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للإستشفاء  PGE2 الثمج عمٍ معدلات البروستاجلانديفو  HBO2إستخداـ الأكسجيف عالي الضغط فعالية 
 لدى متسابقي المسافات القصيرة تاتمف تدريبات تحمؿ اللاك

 ـ.د / الحسف عبدالمجيد حسف

 : مقدمة ومشكمة البحث
فترات الراحة البٓىٓة التْ تعطِ بٓف التهرٓىات داخؿ كحدات التدرٓب  عهمٓات ا٘ستشفاء ٚ تقتير عمِ

ىها تهتد لتشهؿ فترات ال راحة التْ تعطِ خٛؿ الهختمفة ، ككذلؾ فترة الراحة التْ تمْ تىفٓذ الحهؿ هباشرة كا 
بٓة كقبؿ الهىافسة كبعدٌا ، كبذلؾ تعتبر عهمٓة  ا٘سبكع التدرٓبِ كخٛؿ الفترات ا٘ىتقالىة بٓف الهكاسـ التدرٓ
ا٘ستشفاء كالتخطٓط لٍا الكجً اٖخر لمتدرٓب الذل ٓهكف هف خٛلً تحقٓؽ هظاٌر التكٓؼ كا٘رتفاع بهستكل 

  ( 169 : 7القدرة عمِ ا٘ىجاز الرٓاضْ. ) 
كهف الهٍـ تحقٓؽ التكازف الهىاسب بٓف ضغكط التدرٓب كالهىافسة كا٘ستشفاء لتحسٓف أداء الرٓاضٓٓف ، 
تـ اٖف إستخداـ هجهكعة كاسعة هف طرؽ ا٘ستشفاء كجزء ٚ ٓتجزأ هف البراهج التدرٓبٓة لمرٓاضٓٓف الىخبة  كٓ

فْ تحسٓف  ا٘ستشفاءاٖدلة الهتاحة بفعالٓة طرؽ لمهساعدة فْ تحقٓؽ ٌذا التكازف ، كقد بٓىت ٌذي الهراجعة 
اٖداء بٓف الكحدات التدرٓبة فْ رٓاضات الهستكٓات العمٓا كهدل قدرتٍا عمِ تعزٓز هعدٚت إزالة الٛكتات فْ 
الدـ بعد التهرٓف عالْ الشدة أك لتقمٓؿ شدة كهدة إيابة العضٛت الىاجهة عف التهرٓف كتأخر ظٍكر التعب ، 

الطرؽ ٌْ ) التدلٓؾ / الراحة الىشطة / العٛج بالتبرٓد / العٛج بالغهر فْ درجة حرارة التبآف /  ككاىت ٌذي
دٓة / الهٛبس الضاغطة /  العٛج باٖكسجٓف عالْ الضغط / اٖدكٓة الهضادة لٙلتٍابات غٓر الستٓركٓ

 (9).ا٘طاٚت / التحفٓز الكٍربْ / الجهع بٓف ها سبؽ ( 
ظٍر هؤخران إٌتهاـ بالعٛج باٖكسجٓف أىً ـ)  et al.   Ishii Y   )2005 كأخركف كها ٓشٓر إٓشْ.م

بشكؿ طبٓعْ دكران حاسهان  فْ العٛج الرٓاضْ كخاية فْ الٓاباف. ٓمعب اٖكسجٓف (HBO2) عالْ الضغط
ٓزٓد هف كيكؿ اٖكسجٓف إلِ  (HBO2) فْ التعافْ هف ا٘يابة كالتعب الفسٓكلكجْ ، حٓث أف إجراء عٛج

 التكيؿالتعافْ هف ا٘يابة كالتعب ، كها تـ  (HBO2) اٖىسجة الطرفٓة ، لذلؾ هف الهتكقع أف ٓحسف عٛج
ىسجة بعد ا٘يابة هع كجكد إيابات فْ العظاـ كالعضٛت لىتا ج إٓجابٓة فٓها ٓتعمؽ بإعادة تشكٓؿ اٖ

اؽ بىجاح ،  كاٖربطة تظٍر تحسىنا فْ التعافْ ، حٓث تـ عٛج الٛعبٓف الرٓاضٓٓف الذٓف ٓعاىكف هف ا٘رٌ
حسب حالة الفرد هف أجؿ إستخداـ اٖكسجٓف عالْ الضغط  (HBO2)كلكف ٓجب أف ٓيبح التكٓٓؼ بالعٛج 

 (20بكفاءة . )
حهاهات الثمج كتأثٓراتٍا ا٘ٓجابٓة عمِ عهمٓة إستعادة ا٘ستشفاء كتستخدـ ككسٓمة  ضافة إلِ أٌهٓةبا٘

لمهعالجة هف ألـ العضٛت ، فقد إىتشر ٌذا اٖسمكب بشكؿ كاسع خٛؿ العقدٓف اٖخٓرٓف كأيبح جزء هف 
لجسـ لمقٓاـ بإستجابات طبٓعٓة تساٌـ العهمٓة التدرٓبٓة ، كها أف اٖساس الفسٓكلكجْ ٘ستخداـ حهاـ الثمج تدفع ا

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ishii%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16138784
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ادة التأثٓرات الفسٓكلكجٓة  فْ التخمص هف هخمفات الطاقة كتجدٓد هيادر الطاقة كالتخمص هف اٖلـ العضمْ كزٓ
ا٘ٓجابٓة عمِ أجٍزة الجسـ الحٓكٓة ، كبالتالِ تساٌـ تمؾ التغٓرات الفسٓكلكجٓة ا٘ٓجابٓة فْ تحسف ا٘ىجاز 

نٛ عف أ  )44. ( ف إستخداـ كهادات الثمج أفضؿ هف إستخداـ العقاقٓر الطبٓة لٙستشفاءالبدىْ ، فض
ساٌـ البركستاجٛىدٓف  عىد تعرض اٖىسجة لمتمؼ أك  الشفاء عهمٓة فْ Prostaglandin (PGE2)كٓ

رتفاع درجة الحرارة ، فعىد تعرض اٖىسجة ٖ م العدكل هف خٛؿ تفعٓؿ رد الفعؿ ا٘لتٍابْ كالتسبب باٖلـ كا 
فْ ىفس الهكقع لتشغؿ شرارة البركستاجٛىدٓىات ضرر تىتقؿ خٛٓا الدـ البٓضاء إلِ تمؾ اٖىسجة ثـ ٓتـ تيىٓع 

ك أحد البركستاجٛىدٓىات ك  عهمٓة الشفاء ، ة ٓعهؿ الثركهبككساف كٌ عىد حدكث الىزٓؼ فْ اٖكعٓة الدهكٓ
ىقباض عضٛت اٖكعٓة الدهكٓة عمِ الكعاء ، كبالتالِ هىع خسارة الهزٓد هف الدـ لتضٓٓؽ  تحفٓز تجمط الدـ كا 

ك البركستاسٓكمٓف بتأثٓرات هعاكسة ، كهف جٍة أخرل عىد بدء عهمٓة الشفاء ٓقكـ  بركستاجٛىدٓف  خر كٌ
زالة أم تجمطات ٚ حاجة لٍا ، با٘ضافة إلِ إرخاء عضٛت اٖكعٓة الدهكٓة كْ تتهدد  لتخفٓؼ تجمط الدـ كا 

عكد تدفؽ الدـ لكضعً  (45الطبٓعْ . ) كٓ
ادة إتساع اٖكعٓة  باٖضافة إلِ أف البركستاجٛىدٓف ٓقكـ بكظا ؼ هتعددة كهتىكعة هف أٌهٍا أىٍا تسبب زٓ
الدهكٓة الدقٓقة داخؿ الخٛٓا ، كها أىٍا تعهؿ عمِ تجهٓع أك تكسٓر اليفا ح الدهكٓة ، كذلؾ تدخؿ فْ تىظٓـ 

ىبساط ا لعضٛت الهمساء ، با٘ضافة إلِ أىً ٓسٍـ فْ تىظٓـ سرٓاف حركة الكالسٓكـ كتؤثر عمِ إىقباض كا 
نٛ عف التحكـ فْ ىهك الخٛٓا . )  (   26( )25الٍرهكىات ، فض

ات الههكىً ٖداء الرٓاضْ ٚبد هف التخطٓط اٖهثؿ لحدكث عهمٓتْ التعب   لكْ ٓتـ تحقٓؽ أعمِ الهستكٓ
Fatigue  كا٘ستشفاءRecover تدرٓبِ كالتىافسْ ، حٓث هف شأىً أف ٓساعد فِ أثىاء تىفٓذ البرىاهج ال

ات العالًٓ هف قدرة ا٘ىجاز الرٓاضْ ، لذا كجب عمِ الهدرب الرٓاضْ دراسة كؿ هف  الكيكؿ إلِ الهستكٓ
 التعب كا٘ستشفاء لكْ ٓضهف التدرٓب الهىاسب لكؿ ٚعب كالحفاظ عمًٓ هف التدرٓب الزا د كا٘يابات.

نٛ عف أكثر الدراسات كاٖ بحاث العمهٓة إتجٍت إلِ دراسة البركستاجٛىدٓف هف هىظكر طبْ عٛجْ ، فض
ىاؾ ىقيان  حٓث أجرٓت عمِ عٓىة هف الهرضِ بٓىها لـ تحظِ اٖىشطة الرٓاضٓة بىفس القدر هف اٌ٘تهاـ ، كٌ

رٓت فْ الهعمكهات الخاية بتأثٓر التدرٓب الرٓاضْ عمِ البركستاجٛىدٓف ، حٓث أف أكثر الدراسات قد أيج
قكـ  عمِ عٓىات غٓر رٓاضٓة كالقمٓؿ هف الدراسات تىاكلت تأثٓر التدرٓب البدىْ عمِ البركستاجٛىدٓف ، كٓ
الكثٓر هف الهدربٓف بإستخداـ كسا ؿ إستشفاء هتعددة لهحاكلً التكازف بٓف ضغكط التدرٓب كالهىافسات الهتتالٓة 

ف عالْ الضغط  كالثمج ٌْ اٖكلِ هف ىكعٍا فْ كقت قيٓر ، كفْ حدكد عمـ الباحث فإف إستخداـ اٖكسج
كذلؾ بٍدؼ إختٓار كسٓمة ا٘ستشفاء اٖسرع كاٖفضؿ لمتخمص هف تراكـ هخمفات عمِ البركستاجٛىدٓف ، 

ذا ها دعِ الباحث إلِ هحاكلة التعرؼ عمِ أفضؿ كسٓمة لٙستشفاء)اٖكسجٓف / الثمج ( بالىسبة  الطاقة ، كٌ
 .دقٓقة تطبٓقٓة عهمٓة دراسة ؿخٛ هفلمرٓاضٓٓف بشكؿ عمهْ 

 أىداؼ البحث.
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أفضؿ كسٓمة لٙستشفاء )اٖكسجٓف / الثمج  ( بالىسبة لهتسابقْ الهسافات ىٌدىؼى البحث إلِ تحدٓد 
 كذلؾ هف خٛؿ التعرؼ عمِ:القيٓرة 

هف اء لٙستشف  (PGE2)إستخداـ اٖكسجٓف عالْ الضغط  كالثمج عمِ هعدٚت البركستاجٛىدٓف  فعالٓة - 1
 لدل هتسابقْ الهسافات القيٓرة. تدرٓبات تحهؿ الٛكتات

لكؿ هف هجهكعة اٖكسجٓف عالْ الضغط  (PGE2)التعرؼ عمِ الفرؽ فْ هعدٚت البركستاجٛىدٓف  - 2
 لدل هتسابقْ الهسافات القيٓرة. هف تدرٓبات تحهؿ الٛكتاتكالثمج عمِ ا٘ستشفاء 

 تساؤلات البحث.
 (PGE2)إستخداـ اٖكسجٓف عالْ الضغط كالثمج عمِ هعدٚت البركستاجٛىدٓف  ٌؿ تكجد فركؽ فْ - 1

 لدل هتسابقْ الهسافات القيٓرة. هف تدرٓبات تحهؿ الٛكتاتلٙستشفاء 
لكؿ هف هجهكعة اٖكسجٓف عالْ الضغط كالثمج  (PGE2)ها ٌك الفرؽ فْ هعدٚت البركستاجٛىدٓف  - 2

 لدل هتسابقْ الهسافات القيٓرة. لٛكتاتهف تدرٓبات تحهؿ اعمِ ا٘ستشفاء 
 أىـ التعريفات الإجرائية المستخدمة في البحث.

ٌك تمؾ الكسٓمة التْ ٓعتهد فٍٓا :  HBO2( Hyperbaric oxygenation(الأكسجيف عالي الضغط 
:  15) الٛعب عمِ إستىشاؽ اٖكسجٓف لٙستشفاء هف التعب الرٓاضْ بعد التدرٓبات الرٓاضٓة عالٓة الشدة .

60 ) 
 حكض فْ جسـ ا٘ىساف جزء كبٓر هف ٌْ الطرٓقة التْ ٓتـ غهر: IceBathsمغاطس الثمج 

 الجٍاز ك ت الفسٓكلكجٓة عمِ الجٍاز العيبِهثمج لهدة هحدكدة ، كلٍا العدٓد هف التأثٓراال الهاء أك الثمج هف
                                                                                                   الدكرم

(22 : 54) 
ً بطرٓقة هباشرة كسرٓعة هها ٓعهؿ عمِ ٌْ تمؾ الطرٓقة التْ تعهؿ عمِ خفض درجة حرارة الجسـ كعضٛت -

 ( 50:  8ا٘ىقباض السرٓع كطرد كافً ىكاتج ا٘حتراؽ داخؿ العضٛت .) 
ٌْ هكاد دٌىٓة هشابٍة لمٍرهكىات فْ عهمٍا كرسؿ كٓهٓا ٓة : Prostaglandin (PGE2)البروستاجلانديف 

ك هس كؿ عف كظا ؼ عدٓدة فْ الجسـ هثؿ ىبساط أك تهدد ، كٌ ة ،  إىقباض كا  بعض العضٛت كاٖكعٓة الدهكٓ
تـ  كتىظٓـ عهمٓة تجمط الدـ كالتحكـ بضغط الدـ كالتدخؿ بردكد الفعؿ ا٘لتٍابٓة كالتحكـ فِ اٖلـ العضمْ ، كٓ

التْ  تيىٓعٍا خٛؿ تفاعؿ كٓهٓا ْ فْ ىفس الهكقع الذم تككف ٌىاؾ حاجة لٍا فًٓ ، كتككىٍا فْ اٖىسجة
ساٌـ فْ عهمٓة التجمط كا٘لتٍاب فْ ذلؾ الهكاف بالتحدٓد ، كٚ تىتقؿ هف هكاف لت تعرضت لٙيابة كىزؼ الدـ

 (43ٖخر داخؿ الجسـ . )
 الدراسات المرجعية. 
عىكاىٍا " أثار العٛج باٖكسجٓف عالْ  دراسة ( 31) ـ )  park  et al.   )2019أجرى بارؾ وأخروف 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%84%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%84%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1
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ستعادة هعدٚت ضربات  القمب كالقدرة الهضادة اٖكسدة قبؿ كبعد التدرٓب الضغط عمِ تركٓز الٛكتات كا 
دفت ٌذي الدراسة إلِ التعرؼ عمِ هدل تأثٓر العٛج باٖكسجٓف عمِ الٛكتات ، كتـ إستخداـ  اٖقيِ " ، كٌ

ٚعبٓف ، ككاف هف أٌـ الىتا ج أف ا٘ستشفاء باٖكسجٓف لً تأثٓر  10الهىٍج التجرٓبْ ، كتهثمت العٓىة فْ 
زالة التعب .إٓجابْ  فْ ا  ٘ستشفاء هف الٛكتات كا 

ر ا٘ستشفاء بالغهر فْ 17) ـ ) godfre et al.  )2019وأخروف أجرى جودفرى  ( دراسة عىكاىٍا " تطكٓ
دفت ٌذي الدراسة إلِ هقارىة ىتا ج ا٘ستشفاء بالغهر  الهاء لدل ٚعبْ السرعة فْ دكرة هحاكاة البطكلة " ، كٌ

ابطة أثىاء فترة ها قبؿ الهىافسة ، كتـ إستخداـ الهىٍج التجرٓبْ ، كتهثمت العٓىة فْ الهاء البارد هع هجهكعة ض
ٚعب ، ككاىت أٌـ الىتا ج أف الغهر فْ الهاء البارد لٍا فكا د فْ تحسف أثار الىاتجة عف هحاكاة  21فْ 

 البطكلة. 
ثار الغهر فْ الهاء البارد عىكاىٍا " أ ( دراسة 29) ـ )  mizuno  et al  )2019أجرى ميزونو وأخروف .

دفت ٌذي الدراسة إلِ تحدٓد أم الكسٓمتٓف أفضؿ فْ  كالهٛبس الضغطٓة عمِ ا٘ستشفاء بعد التدرٓب " ، كٌ
ا٘ستشفاء بعد التدرٓب الغهر فْ الهاء البارد أـ إرتداء الهٛبس الضغطٓة ، كتـ إستخداـ الهىٍج التجرٓبْ ، 

درجة  15ىت تهٓؿ الىتا ج إلِ هجهكعة الغهر فْ الهاء البارد بدرجً حرارة ٚعبٓف ، ككا 10كتهثمت العٓىة فْ 
ة فْ ا٘ستشفاء أكثر هف هجهكعة الهٛبس الضغطٓة .  ه كٓ

أثار العٛج باٖكسجٓف عالْ عىكاىٍا "  ( دراسة 11)  ـ ) branco  et al  )2016أجرى برانكو وأخروف .
دفت ٌذي الدراسة إلِ تقٓٓـ الضغط عمِ ا٘ستشفاء بعد التدرٓب لدل الرٓ اضٓف فْ رٓاضة الجٓك جٓستك " ، كٌ

أثار العٛج باٖكسجٓف الضغط العالْ لٙستشفاء بعد التدرٓب لمرٓاضٓف فْ رٓاضة الجٓك جٓستك ، كتـ 
أفضؿ  (HBO2)ٚعب ، ككاف هف أٌـ الىتا ج أف عٓىً اؿ  11إستخداـ الهىٍج التجرٓبِ ، كتهثمت العٓىة فْ 

 فاء ربها بسبب الىكـ بعد الجمسة ، كلٓس لٍا تأثٓر عمِ الحالة الٍرهكىٓة فْ الجسـ . فْ ا٘ستش
( دراسة عىكاىٍا " تأثٓر  إستخداـ هغاطس الثمج كالتدلٓؾ 4) ـ ) 2019( عبدالرحمف منصور عبدالجابر أجرى

ضمْ لٛعبِ كرة لٙستشفاء هف اٖلـ الع (PGE2)الهسحِ عمِ ضبط هستكل تركٓز ٌرهكف البركستاجٛىدٓف 
القدـ " ٍٓدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ أٌهٓة تأثٓر إستخداـ هغاطس الثمج كالتدلٓؾ اٚسترخا ْ عمِ ضبط 

ىزٓـ (PGE2)هستكل تركٓز ٌرهكف البركستاجٛىدٓف  كتـ إستخداـ الهىٍج التجرٓبْ ،  دٍٓٓدركجٓىز. ٚكتؾ كا 
 ٚعب ، ككاف هف أٌـ الىتا ج 10طة هف هجهكعة ، كهجهكعة الضاب 10ٚعب،  20شارؾ فْ الدراسة 

إستخداـ ا٘ستشفاء بالتدلٓؾ الهسحِ الخفٓؼ عقب ا٘ىتٍاء هف الهجٍكد البدىِ الهقىف أفضؿ هف اٖعتهاد عمِ 
 .هغاطس الثمج 

جراءات البحث.   خطة وا 
 منيج البحث.

بمْ كالقٓاس البعدم الهباشر القٓاس القإستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ لهٛ هتً لطبٓعة ٌذا البحث بتيهٓـ 
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، التجرٓبٓة اٖكلِ ) اٖكسجٓف عالْ الضغط ( ، كالتجرٓبٓة الثاىٓة) الثمج  كبعد ا٘ستشفاء لهجهكعتٓف تجرٓبٓتٓف
.) 

 مجتمع البحث.
 ـ (. 400ـ / 200ـ/ 100ٚعبْ الهسافات القيٓرة بالقاٌرة كالجٓزة )

 عينة البحث.
ـ ( هف أىدٓة       400ـ / 200ـ/ 100لطرٓقة الطبقٓة العهدٓة هف هتسابقْ )قاـ الباحث بإختٓار عٓىة البحث با

أكتكبر/ الزهالؾ / هدٓىً ىير / اٌٖمْ ( كالحايمٓف عمِ الهراكز هف اٖكؿ لمثاهف فْ بطكلة الجهٍكرٓة  6) 
 ( هتسابؽ.16، كبمغ قكاهٍا )

 توصيؼ عينة البحث.
تطبٓؽ ا٘ستشفاء هف خٛؿ تطبٓؽ جمسة اٖكسجٓف عالْ الهجهكعة التجرٓبٓة اٖكلِ التْ خضعت ل - 1

 ( هتسابقٓف.8الضغط كقكاهٍا )
( 8الهجهكعة التجرٓبٓة الثاىٓة التْ خضعت لتطبٓؽ ا٘ستشفاء هف خٛؿ هغاطس الثمج كقكاهٍا ) - 2

 هتسابقٓف.
 16ف =   البروستاجلانديفتوصيؼ عينة البحث في متغيرات السف / الطوؿ / الوزف / العمر التدريبي /  ( 1جدكؿ ) 

 التفمطح ا٘لتكاء ا٘ىحراؼ الهعٓارل الهتكسط الحسابِ كحدي القٓاس الهتغٓرات
 1.65- 0.1 1.51 20.00 السىً السف
 1.60- 0.22 4.39 177.25 سـ الطكؿ
 1.38- 0.29- 2.86 72.25 كجـ الكزف

 1.19- 0.28- 1.06 5.13 السىً العهر التدرٓبْ
 1.47- 0.03- 23.46 124.76 )بٓككجراـ/هؿ( فالبركستاجٛىدٓ

( إلِ أف قٓـ هعاهٛت ا٘لتكاء كالتفمطح فِ هتغٓرات السف / الطكؿ / الكزف/ العهر  1تشٓر الىتا ج فْ جدكؿ ) 
عتدإلىة البٓاىات فْ ٌذي 3)±التدرٓبْ / البركستاجٛىدٓف  لمعٓىة قد إىحيرت ها بٓف  ( ، هها ٓدؿ عمِ تكافؤ كا 

 ت. الهتغٓرا
 8ف=  لمجموعة ( الأكسجيف )   البروستاجلانديفتوصيؼ عينة البحث في متغيرات السف / الطوؿ / الوزف/ العمر التدريبي /  ( 2جدكؿ ) 

 التفمطح ا٘لتكاء ا٘ىحراؼ الهعٓارل الهتكسط الحسابِ كحدي القٓاس الهتغٓرات
 0.42 0.49 0.92 19.62 السىً السف
 1.78- 0.01 5.81 177.00 سـ الطكؿ
 1.07- 0.07- 3.11 71.75 كجـ الكزف

 1.37- 39. 1.04 5.25 السىً العهر التدرٓبْ
 1.03- 0.01- 25.91 125.63 )بٓككجراـ/هؿ( البركستاجٛىدٓف

( إلِ أف قٓـ هعاهٛت ا٘لتكاء كالتفمطح فْ هتغٓرات السف / الطكؿ / الكزف /  2تشٓر الىتا ج فْ جدكؿ ) 
( ، هها ٓدؿ عمِ إعتدإلىة 3)±البركستاجٛىدٓف لهجهكعة اٖكسجٓف قد إىحيرت ها بٓف  العهر التدرٓبْ /
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 البٓاىات كتجاىس فْ ٌذي الهتغٓرات.
 ( 3جدكؿ ) 

 8لمجموعة ( الثمج )      ف= البروستاجلانديفتوصيؼ عينة البحث في متغيرات السف / الطوؿ / الوزف/ العمر التدريبي / 
 التفمطح ا٘لتكاء اٚىحراؼ الهعٓارم الهتكسط الحسابْ كحدي القٓاس الهتغٓرات

 1.23- 0.39 1.19 20.38 السىً السف
 1.41- 0.43 2.98 177.50 سـ الطكؿ
 1.70- 0.22 - 2.60 72.75 كجـ الكزف

 1.01- 0.94- 1.07 5.00 السىً العهر التدرٓبْ
 1.52- 0.14- 21.00 123.88 )بٓككجراـ/هؿ( البركستاجٛىدٓف

فْ هتغٓرات السف / الطكؿ / الكزف العهر  كالتفمطح ( إلِ أف قٓـ هعاهٛت ا٘لتكاء 3ٓر الىتا ج فْ جدكؿ ) تش
إلىة البٓاىات فْ ٌذي ( ، هها ٓدؿ عمِ إعتد3)±التدرٓبْ / البركستاجٛىدٓف لهجهكعة الثمج قد إىحيرت ها بٓف 

 الهتغٓرات.
 وسائؿ جمع البيانات. 

 ؿ لجمع البيانات الخاصة بالبحث منيا:إستخدـ الباحث عدة وسائ
ا -

 لهيادر كاٖبحاث العربٓة كاٖجىبٓة الهرجعٓة.
ا -

 ٘ستهارات. 
ا -

 ٖجٍزة كاٖدكات .
ا -

 لقٓاسات كا٘ختبارات . 
 ىهكذج الكحدة التدرٓبٓة الهستخدهة .الوحده التدريبىة : 

 ( 4جدكؿ ) 
 فترة الراحة الهجهكعات التكرار الشدة الهسافة التدرٓب

 حدة ا٘حهاءك 
 لفات 4

 abcـ  30
 (40 – 60 ) 
70  % 

____ 
3 

____ 
5 

____ 

 الكحدة اٖساسٓة
 

 ؽ 2.30 2 4 % 90 ـ 200

 مراحؿ إجراء التجربة.  
 -التجربة الإستطلاعية: -

هتسابقٓف عمِ أىكاع  6ـ عمِ 7/2/2019قاـ الباحث بإجراء تجربة إستطٛعٓة ٓكـ الخهٓس الهكافؽ     
ا٘
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 أٓاـ  ، كذلؾ لمتأكد هف: 6لهستخدهة )اٖكسجٓف / الثمج ( قبؿ تىفٓذ التجربة اٖساسٓة ب ستشفاء ا
 ت

 درٓب الهساعدٓف ، كتحدٓد عدد الهساعدٓف الهطمكب بدقة . 
 س

 ٚهة اٖدكات كاٖجٍزة الهستخدهة كالتدرٓب عمٍٓا.
 وكاف مف أىـ المشكلات: 

 ع
 خداـ كسا ؿ ا٘ستشفاء .دـ تكحٓد كقت الراحة بٓف جهٓع الٛعبٓف فْ إست

 ب
 عد هسافة بٓف هكاف التدرٓب كهكاف ا٘ستشفاء.

 ع
 دـ القدرة عمِ الحفاظ عمِ درجة حرارة الهاءلعدـ كفآة الثمج .

 إ
 %. 40ىتٍاء إسطكاىة اٖكسجٓف كىسبة تركٓز اٖكسجٓف 

بٓة كقد تـ تٛفْ كؿ ٌذي الهشكٛت فْ التجربة اٖساسٓة ، بالتىسؽ بٓف الكقت الهىاسب  لتىفٓذ الكحدة التدرٓ
 .كقرب هكاف ا٘ستشفاء لعدـ إجٍاد الٛعبٓف كالتىسٓؽ هع الهساعدٓف ٘دارة كتىفٓذ التجربة 

 مرحمو ما قبؿ تنفيذ التجربو الأساسية :ػػػ
 ق

اـ الباحث بهقابمة الٛعبٓف كالهدربٓف ٘عٛهٍـ بأٌهٓة إجراء البحث ؛ كذلؾ هف أجؿ الحيكؿ عمِ 
 (.  2ء ٌذي التجربة هرفؽ ) هكافقتٍـ ٘جرا

 ق
اـ الباحث بالذٌاب إلِ العدٓد هف هعاهؿ التحالٓؿ الطبٓة كالتحدث هع اٖطباء الهتخييٓف ؛ كذلؾ 

 هف أجؿ تحدٓد هعهؿ تحمٓؿ هتخيص فْ ٌذا الهجاؿ. 
 ق

اـ الباحث بالتىسٓؽ هع هعهؿ هتخيص ) هعهؿ د/ عهاد فكزم أخيا ِ التحإلىؿ الطبٓة بهعٍد القمب 
كهْ (٘جراء التحالٓؿ الطبٓة كلتحدٓد أحد الهتخييٓف فْ سحب عٓىات الدـ ، كتحدٓد هكاعٓد الق

 (. 7سحب العٓىات هرفؽ ) 
 ا

 % هف هركز غطس هعتهد . 100لتىسٓؽ كحجز إسطكاىة أككسجٓف بىسبً تركٓز 
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 ا
فٓذ عهمٓة لتىسٓؽ هع هركز ٘ىتاج الثمج ٘حضار كهٓة الثمج الهطمكبة فْ التجربة فْ هكعد قبؿ تى

 ا٘ستشفاء بىيؼ ساعة لٙعداد كالتجٍٓز.
 ا

جاهعة حمكاف  ٘دخاؿ اٖدكات ككسا ؿ ا٘ستشفاء  –لتىسٓؽ هع إدارة كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف 
 (. 6الهستخدهً فْ البحث هرفؽ ) 

 ا
ا٘ستشفاء بً  جاهعة حمكاف  لحجز الجٓـ ٘جراء كسا ؿ –لتىسٓؽ هع إدارة كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف 

 (. 5هرفؽ ) 
 ا

٘ستخداـ هضهار العاب جاهعة حمكاف  –لتىسٓؽ هع هركز خدهة الهجتهع بكمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف 
ـ هف الساعة التاسعة يباحان إلِ  2019/  2/  13القكم الخاص بالكمٓة كذلؾ ٓكـ اٖربعاء الهكافؽ 

 (. 4هرفؽ )  الساعة الثاىٓة عشر ظٍران 
 ا

 هع السادي الهساعدٓف لمتكاجد لتىسٓؽ الهكاعٓد كعدـ التأخٓر فْ تىفٓذ كسا ؿ ا٘ستشفاء.لتىسٓؽ 
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث. 

 ه
 بٛستٓكٓة لسحب عٓىات الدـ.  syringesجهكعً هف السرىجات 

 ه
 . edtaجهكعة هف اٖىابٓب الزجاجٓة لكضع هككىات الدـ كالهكاد الحافظة 

 ق
 ليؽ طبِ. – antisepticحكؿ لمتطٍٓر ك –طف طبْ 

 ي
 بً ثمج هجركش لكضع أىابٓب هككىات الدـ حتِ ٓتـ ىقمٍا. ice boxىدكؽ حافظ 

 إ
 سطكاىً أككسجٓف .

 ج
 ٌاز الرجٓمتكر لتىفس اٖكسجٓف هع هاسؾ اٖكسجٓف.

 ث
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 لج هجركش هف هركز هتخيص.
 ح

 كض الجاككزم لكضع الثمج بً كىزكؿ الٛعبٓف فًٓ.
 ه

 درجً ه كٓة. 100ك حتِ  10لحرارة هف قٓاس لدرجً ا
 مرحمو تنفيذ التجربة الأساسية :ػػػ 

 ت
ـ تقسٓـ أفراد العٓىة إلِ هجهكعتٓف هتكاف تٓف كهتجاىستٓف ) اٖكسجٓف/ الثمج ( هف حٓث السف كالعهر 

 التدرٓبْ كالهستكل البدىْ .
 ت

ـ كفْ حالة الراحة التاهة 6/2/2019ٓكـ اٖربعاء  8.45ـ أخذ القٓاسات القبمٓة فْ تهاـ الساعة 
 لٛعبٓف قبؿ تىفٓذ ا٘حهاء لعٓىة البحث لمهجهكعتٓف ) هجهكعة اٖكسجٓف / هجهكعة الثمج  (. 

 ت
هتخيص هف هعهؿ التحالٓؿ لسحب عٓىة  طبٓبـ سحب عٓىات الدـ لكؿ الٛعبٓف بتعاكف الباحث هع 

 ؽ. 15الدـ قبؿ تىفٓذ الكحدة التدرٓبٓة ب 
 لتدريبية.تـ تنفيذ الوحده ا

 ت
 دقٓقة كقد شهؿ عمِ تدرٓبات الجرم كا٘طاٚت لمتٍٓ ة لمجزء الر ٓسْ.  15ـ تىفٓذ ا٘حهاء ككاف لهدة 

 ت
ْ % حٓث كاىت اٖرقاـ  90ؽ بشدي  2:30ـ راحً  200*  8 ـ أداء الجزء الر ٓسْ هف الكحدة كٌ

 ث. 25 –ث  24الهستٍدفة 
 ت

رٓب ، كحرص الباحث عمِ كجكد فركؽ زهىٓة لضهاف أخذ ـ سحب العٓىات هباشرة بعد ا٘ىتٍاء هف التد
 ؽ.  6أل  200*2العٓىة بعد اٖداء هباشرة عف طرٓؽ تىسٓؽ ثٛث هجهكعات بفايؿ 

 ذ
 10ٌب جهٓع عٓىة البحث إلِ الىادم اليحْ بالجٓـ بجكار الهضهار لعهؿ كسٓمة ا٘ستشفاء خٛؿ 

 ؽ. 
 د

سات اٖكسجٓف عالْ الضغط ككاىت ىسبة خمت الهجهكعة اٖكلِ ) هجهكعة اٖكسجٓف ( لجم



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

67 

ستهرت جمسة ا٘ستشفاء هف 100اٖكسجٓف  ا هف  5-3% كا   هرات  . 3-2ؽ كتـ تكرارٌ
 ك

ها قاهت الهجهكعة الثاىٓة ) الثمج ( بالىزكؿ فْ حكض الثمج لٙستشفاء كتراكحت درجة حرارة الهٓاي  
ستهرت الجمسة لهدة ( °  15:  10) هف  ا هف ؽ  5-3درجة ه كٓة كا  هرات  ككاف  5-3كتـ تكرارٌ

ؽ ككذلؾ الهرة الثاىٓة ، كفِ الثالثة زادي قدرة الٛعب فِ  4ؽ إلِ  3زهف الهرة اٖكلِ ٓتراكح هف 
 الجمكس فِ الثمج ككذلؾ الرابعة كالخاهسة. 

 ت
 ـ سحب عٓىً الدـ بعد ا٘ىتٍاء هباشرة هف إستخداـ كسٓمة ا٘ستشفاء ) اٖكسجٓف / الثمج ( . 

 الجات الإحصائية المستخدمة في البحث. المع
( كذلؾ لهٛ هتً لطبٓعة تمؾ  SPSSإستخدـ الباحث ا٘حياء الٛباركهترم بإستخدـ برىاهج ا٘حياء ) 

الدراسة كالقٓاسات الهستخدهة فٍٓا كعدد أفراد عٓىة البحث ، كقد تـ إستخداـ العهمٓات ا٘حيا ٓة التالٓة ) 
رافات الهعٓارٓة / هعاهؿ ا٘لتكاء / التفمطح / الىسب اله كٓة / تحمٓؿ التبآف / الهتكسطات الحسابٓة / ا٘ىح

 (.  إختبار شٓفًٓ  /دٚلة الفركؽ 
 عرض النتائج :

ستشفاء المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري لمعدلات البروستاجلانديف لدى افراد عينة البحث في قياسات ( الراحة / بعدالمجيود / بعد الإ ( 5جدكؿ ) 
 )8)                        (ف = 

 

الهتكسط الحسابْ كا٘ىحراؼ الهعٓارم لهعدٚت البركستاجٛىدٓف لدل افراد عٓىة البحث ( 5ٓتضح هف جدكؿ )
                         ستشفاء (فْ قٓاسات ) الراحة / بعدالهجٍكد / بعد ا٘

 ع±  ـ كحدة القٓاس الهتغٓر
 ±  25.91 125.63 )بٓككجراـ/هؿ( راحةاٖكسجٓف هجهكعة 
 ±  29.54 198.25 )بٓككجراـ/هؿ( هجٍكداٖكسجٓف هجهكعة 
 ±  20.65 150.5 )بٓككجراـ/هؿ( إستشفاءاٖكسجٓف هجهكعة 
 ±  21.00 123.88 ()بٓككجراـ/هؿ راحةالثمج هجهكعة 
 ±  12.59 205.13 )بٓككجراـ/هؿ( هجٍكدالثمج هجهكعة 
 ±  20.90 134 )بٓككجراـ/هؿ( الثمج إستشفاء هجهكعة
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 ) 1الشكؿ ( 

أثىاء الراحة كبعد الهجٍكد كبعد ا٘ستشفاء لهجهكعتِ البحث                لبركستاجٛىدٓفالهعدٚت الهتكسط الحسابْ 
 ) اٖكسجٓف / الثمج (

 
 
 
 
 
 

 لبحث ( الأكسجيف / الثمج ) وقت الراحة وبعد المجيود وبعد الإستشفاءاختبار ت لدلالة الفروؽ لمعدلات البروستاجلانديف بيف مجموعتٍ ا ( 6جدكؿ ) 
 الدٚلة P درجة الحرىة ت الهجهكعات
 غٓر داؿ 851. 7 195. )راحة( الثمج -راحة( اٖكسجٓف )
 غٓر داؿ 560. 7 612.- )هجٍكد( الثمج -هجٍكد( اٖكسجٓف) 
 غٓر داؿ 176. 7 1.505 )إستشفاء( الثمج -إستشفاء (اٖكسجٓف )

( عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف القٓاسات ) الراحة 6( ٓتضح هف جدكؿ )0.05) <الدٚلة 
 / الهجٍكد / بعد ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعتْ البحث

 إختبار تحميؿ التبايف لمعدلات البروستاجلانديف بيف مجموعتٍ البحث ( الأكسجيف / الثمج ) ( 7جدكؿ ) 
 الدٚلة P ؼ هتكسط الهربعات درجة الحرٓة هجهكع الهربعات فركؽدٚلة ال الهجهكعة

 اٖكسجٓفهجهكعة 
(HBO2) 

 10897.63 2 21795.25 بٓف الهجهكعات
 657.02 21 13797.38 داخؿ الهجهكعات دالة 000. 16.59

 23 35592.63 الهجهكع
 

 الثمج هجهكعة
 15683.79 2 31367.58 بٓف الهجهكعات

 345.70 21 7259.75 داخؿ الهجهكعات دالة 000. 45.37
 23 38627.33 الهجهكع

 
الدٚ
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( كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات ) الراحة / الهجٍكد / 7( ٓتضح هف جدكؿ )0.05) <لة 
 ) اٖكسجٓف / الثمج (بعد ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعتْ البحث 

 ؽ لمعدلات البروستاجلانديف داخؿ مجموعتٍ البحث ( الأكسجيف / الثمج )إختبار شيفيو لدلالة الفرو ( 8جدكؿ ) 
 الدٚلة P الهتغٓر الثاىِ الهتغٓر اٚكؿ الهجهكعات

 اٖكسجٓفهجهكعة 
(HBO2) 

 داؿ 000. هجٍكد راحة
 غٓر داؿ 066. إستشفاء اكسجٓف راحة

 داؿ 001. إستشفاء اكسجٓف هجٍكد

 الثمج هجهكعة
 داؿ 000. هجٍكد راحة
 غٓر داؿ 288. إستشفاء ثمج راحة

 داؿ 000. إستشفاء ثمج هجٍكد

( كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات )الراحة / الهجٍكد ( ك )الهجٍكد / 8ٓتضح هف جدكؿ )
ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعة ) اٖكسجٓف / الثمج ( كعدـ كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات 

 ستشفاء ( لدل هجهكعة اٖكسجٓف ) اٖكسجٓف / الثمج ()الراحة / ا٘
 بيف الراحة والمجيود لمجموعتٍ البحث   ( الأكسجيف / الثمج )  لبروستاجلانديفاالمتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لمتغيير لمعدلات  ( 9جدكؿ ) 

 
 الهتغٓرات

 الهتكسط الحسابْ
 راحة () 

 الهتكسط الحسابْ
 هجٍكد() 

ة لمتغٓٓر الىسبة   %اله كٓ

 اٖكسجٓفهجهكعة 
(HBO2) 

125.63 198.25 57.80 

 65.59 205.13 123.88 الثمج هجهكعة

بٓف الراحة  لبركستاجٛىدٓفا( الهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚت  9ٓتضح هف جدكؿ ) 
 كالهجٍكد لهجهكعتِ البحث ) اٖكسجٓف / الثمج ( 
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 ) 2الشكؿ ( 

 بٓف الراحة كالهجٍكد لهجهكعتِ البحث  لبركستاجٛىدٓفالهعدٚت هتكسط الحسابْ كىسب التغٓر ال
 ) اٖكسجٓف / الثمج(

 بعد المجيود والإستشفاء لمجموعتٍ البحث ( الأكسجيف / الثمج ) لبروستاجلانديفاالمتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لمتغيير لمعدلات  ( 10جدكؿ ) 
 

 الهتغٓرات
 الهتكسط الحسابْ

 هجٍكد() 
ة لمتغٓٓر  )إستشفاء(الهتكسط الحسابْ   %الىسبة اله كٓ

 اٖكسجٓفهجهكعة 
(HBO2) 

198.25 150.5 24.09 

 34.68 134 205.13 الثمج هجهكعة

بعد الهجٍكد  لبركستاجٛىدٓفا( الهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚت  10ٓتضح هف جدكؿ ) 
 شفاء لهجهكعتِ البحث ) اٖكسجٓف / الثمج ( كا٘ست
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 )  3الشكؿ (  

 بٓف الهجٍكد كا٘ستشفاء لهجهكعتِ البحث لبركستاجٛىدٓفالهعدٚت الهتكسط الحسابْ كىسب التغٓر 
 ) اٖكسجٓف / الثمج ( 

وعتٍ البحث بعد الإستشفاء         ( الأكسجيف / الثمج بيف مجم لبروستاجلانديفاالمتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لمتغيير لمعدلات  ( 11جدكؿ ) 
( 

 
 المتغيرات

المتوسط الحسابي لمجموعة 
 الأكسجيف

المتوسط الحسابي لمجموعة 
 %النسبة المئوية لمتغيير  الثمج

 10.96 134 150.5 لبروستاجلانديفا

بٓف هجهكعتِ  لبركستاجٛىدٓفات ( الهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚ 11ٓتضح هف جدكؿ ) 
 البحث بعد ا٘ستشفاء ) اٖكسجٓف / الثمج (
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هكعتِ البحث ) بعد ا٘ستشفاء لهج لبركستاجٛىدٓفالهعدٚت الهتكسط الحسابْ كىسب التغٓر  ) 4الشكؿ ( 

 اٖكسجٓف / الثمج 
 مناقشة النتائج:

حراؼ الهعٓارم لهعدٚت البركستاجٛىدٓف لدل افراد الهتكسط الحسابْ كا٘ى( 1( كالشكؿ رقـ )5ٓتضح هف جدكؿ )
( كجكد فركؽ ذات دٚلً 7ٓتضح هف جدكؿ )و عٓىة البحث فْ قٓاسات ) الراحة / بعد الهجٍكد / بعد ا٘ستشفاء (

لدل  ) اٖكسجٓف / الثمج (إحيا ٓة بٓف القٓاسات ) الراحة / الهجٍكد / بعد ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعتْ البحث
تضح هف جدكؿ )هتسابقْ  الهجٍكد  -( كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات )الراحة8الهسافات القيٓرة . كٓ

( لكؿ هف هجهكعتْ البحث ) اٖكسجٓف /  الثمج ( كذلؾ ىتٓجة أداء الهجٍكد البدىْ كالذم ٓتهثؿ فْ أداء تدرٓبات 
( 2( كالشكؿ رقـ ) 9كها ٓتضح هف جدكؿ ) تحهؿ الٛكتات كتظٍر ٌذي الفركؽ هف خٛؿ إستخداـ ىسب التغٓٓر 

بٓف الراحة كالهجٍكد لهجهكعتِ البحث )  لبركستاجٛىدٓفاالهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚت 
( فْ الراحة إلِ ) 125.63اٖكسجٓف /  الثمج ( حٓث تشٓر الىتا ج أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف قد تغٓر هف )

( لدل هجهكعة اٖكسجٓف ، بٓىها هجهكعة الثمج كاىت 57.80جٍكد بىسبة تغٓر كيمت إلِ )( بعد اله198.25
 ( .65.59( بعد الهجٍكد بىسبة تغٓر )205.13( تغٓرت إلِ ) 123.88هعدٚت البركستاجٛىدٓف فْ الراحة )

فسر الباحث تمؾ الىتا ج إلِ ها ٓشٓر إلًٓ  ا٘ىتقاؿ هف حالة الراحة  بأف )1ـ)( 2003أبوالعلا احمد عبد الفتاح (كٓ
إلِ حالة التدرٓب الرٓاضْ كالبدىْ ٓؤدم إلِ حدكث تغٓرات فسٓكلكجٓة عدٓدة فْ هختمؼ أعضاء كأجٍزة الجسـ 

شٓر بٓهج كأخركف  بٓة   (10)ـ)  .Bmj etal (2009الحٓكٓة كخاية الىظاـ القمبْ . كٓ خٛؿ العهمٓة التدرٓ
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كهف  لفسٓكلكجٓة ٌها العهؿ كالراحة كالحالة اٌٖـ ٌْ إعادة ا٘ستشفاءهف الىاحٓة اثٛثة حاٚت ٓتعرض الجسـ ل
الهعركؼ أف عهمٓات التدرٓب هف كجٍة الىظر الفسٓكلكجٓة ٌْ عهمٓات ٌدـ هف ىاحٓة التهثٓؿ الغذا ْ فٍىاؾ تكسٓر 

ىاؾ الكثٓر هف لهيادر الطاقة لكْ تتحكؿ الطاقة الكٓهٓا ٓة الهخزكىة فْ الجسـ إلِ طاقة هٓكاىٓكٓة كها أف ٌ
 .الخٛٓا التْ تتهزؽ أثىاء التدرٓب، كالعكس هف ذلؾ فإف عهمٓات البىاء تزداد كثافتٍا خٛؿ فترة ا٘ستشفاء

ادة فْ هعدٚت تركٓز البركستاجٛىدٓف  رجع الزٓ فْ الدـ إلِ الدكر الذم ٓقكـ بً البركستاجٛىدٓف فْ  (PGE2)كٓ
ادة هعدٚت سرٓاف الدـ فْ العضٛت الع ْ تدرٓبات تحهؿ الٛكتات زٓ اهمة ىتٓجة أداء الحهؿ البدىْ الٌٛكا ْ كٌ

ذا ٓتفؽ هع ها أشار إلًٓ كؿ  مف ولوؾ حٓث تزداد ىسبة تركٓز البركستاجٛىدٓف تىاسبان طردٓان هع الجٍد الهبذكؿ كٌ
ـ) 2004( . Saunders et al ) سوندرز وأخروف 27(ـ) Lock wood et al.  )2005وود وأخروف 

 .Buvanendran  etalبوفيندرف وأخروف (14) ـ) 2004( Ctifford etalوكميفورد وأخروف .  )36(
ادة هعدٚت  )12ـ) (2006( فْ أىً تزداد ىسبة تركٓز البركستاجٛىدٓف فْ الدـ ىتٓجة لمهجٍكد البدىْ، حٓث أف زٓ

 . (PGE2)سرٓاف الدـ فْ العضٛت أحد أٌـ الكظا ؼ التْ ٓقكـ بٍا البركستاجٛىدٓف 
ادة تدفؽ كسرٓاف الدـ إلِ  فخٛؿ التدرٓب البدىْ ٓساٌـ البركستاجٛىدٓف عمْ إتساع اٖكعٓة الدهكٓة كبالتالِ زٓ
ة كخاية الجٍاز العضمْ كها أىً خٛؿ التدرٓب الرٓاضْ كاٖداء البدىْ تحدث إستجابات فْ  أجٍزة الجسـ الحٓكٓ

ادة سرٓاف الدـ إلِ ا  لعضٛت خٛؿ اٖداء البدىْالبركستاجٛىدٓف كذلؾ لزٓ
( كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات )الهجٍكد / بعد ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعة    8كها ٓتضح هف جدكؿ )

تضح ٌذا الفرؽ ىتٓجة إستخداـ كسا ؿ ا٘ستشفاء فْ الهجهكعتٓف ) اٖكسجٓف /  الثمج (  ) اٖكسجٓف/ الثمج ( كٓ
( الهتكسطات 3( كالشكؿ رقـ ) 10تخداـ ىسب التغٓٓر كها ٓتضح هف جدكؿ ) كتظٍر ٌذي الفركؽ هف خٛؿ إس

ة لمتغٓٓر لهعدٚت  بعد الهجٍكد كا٘ستشفاء لهجهكعتِ البحث ) اٖكسجٓف  لبركستاجٛىدٓفاالحسابٓة كالىسبة اله كٓ
(  150.5ٍكد إلِ ) ( بعد الهج198.25/  الثمج ( حٓث تشٓر الىتا ج أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف قد تغٓر هف ) 

وىذا يتفؽ مع دراسة  ( ىتٓجة إستخداـ اٖكسجٓف عالْ الضغط فْ ا٘ستشفاء ،24.09بىسبة تغٓر كيمت إلِ )
إلِ أف إجراء اىقباضات قيكل أثىاء  ( التْ تكيمت37) ـ)etal. Stewart J  )2011 ستيوارت وآخروف

ادة قكة اٚىقباض كالتخمص هف التعب بشكؿ همحكظ هقارىةن بتىفس الٍكاء العادم  HBO2 التعرض لػ   ٓساعد فْ زٓ
 et alوسويبمونج .ت وأخروف . ( 31)  ـ)park  et al.  )2019وتشير دراسة بارؾ و أخروف  

Sueblinvong T)2004)(15أظٍرت الىتا ج اىخفاضا هعىكٓا فْ تركٓز الٛكتات فْ الدـ عمِ فترات  ) 38ـ 
ٓعزز هعدٚت إزالة الٛكتات  HBO2فْ البدآة أف  دقٓقة بعد الهجٍكد  فْ الهجهكعات. قد ٓستىتج 25ك  20ك 

ة الطرفٓة ، كبالتالِ ٓقير كقت ا٘ستشفاء . بٓىها هجهكعة الثمج كاىت هعدٚت البركستاجٛىدٓف  هف اٖكعٓة الدهكٓ
( ىتٓجة إستخداـ  34.68( بعد ا٘ستشفاء بىسبة تغٓر كيمت إلِ )134( بعد الهجٍكد كتغٓرت إلِ  ) 205.13)

 فاء بالثمج .ا٘ستش
كٓرجع الباحث كجكد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف القٓاس بعد الهجٍكد كبعد إستخداـ ا٘ستشفاء إلِ إىخفاض هعدٚت 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stewart%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22292253
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sueblinvong%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16083191
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sueblinvong%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16083191
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كذلؾ ىظران ٘ىتٍاء أداء الحهؿ البدىْ الٌٛكا ْ )تدرٓبات تحهؿ الٛكتات ( كالذم  (PGE2)تركٓز البركستاجٛىدٓف 
لِ بعد ا٘ىتٍاء هف ٌذا الحهؿ البدىْ ٓبدأ الجسـ فْ ا٘ستشفاء تدرٓجٓان ٓهثؿ عبء ٓقع عمِ أجٍزة الجسـ كبالتا

) وساكينر .اـ. ايو 1ـ)(2003أبوالعلا احمد عبد الفتاح ( لمعكدة لمحالة الطبٓعة . كفْ ٌذا السٓاؽ ٓشٓر كؿ هف
) 40ـ)(2003(etal. Vassalle) ودراسة فاسسالمي وأخروف 35ـ)(et al. Sackner MA )2005 وأخروف 

بًٓ ) أف 7ـ)(2017،محمد عبدالظاىر( إستخداـ العٛقً الهثالًٓ التِ تجهع بٓف هستكٓات تأثٓر اٖحهاؿ التدرٓ
الهستخدهً كطرؽ إستغٛؿ فترات ا٘ستشفاء ٓعتبر هف ا٘جراءات الكقا ًٓ عمِ سرعً عكدي أجٍزة الجسـ إلِ حالتٍا 

ض الزا د لهجهكعة التغٓرات الطبٓعًٓ هها ٓساعد فِ ا٘رتقاء بهستكل القدرة عمِ  اٖداء الرٓاضِ هركرا بهرحمً التعكٓ
 كالفسٓكلكجْ .

( كعدـ كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة بٓف قٓاسات ) الراحة / ا٘ستشفاء ( لدل هجهكعة    8ككها ٓتضح هف جدكؿ )
كستاجٛىدٓف  بٓف قٓاسات   ) اٖكسجٓف/ الثمج ( كٓفسر الباحث عدـ كجكد فركؽ ذات دٚلً إحيا ٓة فْ هعدٚت البر 

) بعد الهجٍكد / كبعد ا٘ستشفاء ( لكؿ هف هجهكعة )  اٖكسجٓف / الثمج ( أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف ٓىخفض 
فْ بٛزها الدـ بعد إستخداـ كسا ؿ ا٘ستشفاء كبالتالِ فإف أعمِ هعدٚت لمبركستاجٛىدٓف ٓككف بعد الهجٍكد . 

ت تركٓز البركستاجٛىدٓف فْ الدـ بعد ا٘ىتٍاء هف أداء تدرٓبات تحهؿ الٛكتات كبالهٛحظة ىرل إىخفاض هعدٚ
ستخداـ كسا ؿ ا٘ستشفاء سكء ) اٖكسجٓف /  الثمج ( إٚ أىٍا لـ ترجع إلِ الىسبة التْ كاىت عمٍٓا فْ قٓاس  كا 

فسر الباحث ذلؾ بأف العكدة إلِ الحالة الطبٓعٓة كحدكث ا٘ستشفاء الكا هؿ ٓحتاج إلِ كقت أطكؿ لكْ الراحة ، كٓ
 ٓعكد الجسـ إلِ الحالة الطبٓعٓة. 

تفؽ ىتا ج الدراسة  كقد أشارك  )17( ـ) 2019( Godfrey et al ).16ـ) (Ferreira PH et al. )2016 كٓ
ادة فْ هستكل تركٓز البركستاجٛىدٓف  فْ الدـ أحد أٌـ الكظا ؼ التْ ٓقكـ بٍا البركستاجٛىدٓف  (PGE2)أف الزٓ

ادة هعدٚت سرٓاف الدـ عىد أداء اٖحهاؿ  ٌْ زٓادة هعدٚت سرٓاف الدـ فْ العضٛت الٍٓكمٓة كتزداد الحاجة إلِ زٓ
ايمف فكري ) ودراسة 2ـ)(2008( احمد عيد احمد حسفالدراسة هع كؿ هف  البدىٓة ذا الشدة العالٓة كتتفؽ ٌذي

) ودراسة 42ـ) (2009( J. A et al .  Zoladz) ودراسة جية . اية زولادز وأخروف 3ـ) (2006(محمد فؤاد
ادة  )21ـ) ( Jenkins etal. )2009 جينكينس وأخروف ادة إستجابات كزٓ حٓث أشارت تمؾ الدراسات إلِ زٓ

البركستاجٛىدٓف كبالتالِ زٓادة تدفؽ كسرٓاف الدـ إلِ الجٍاز العضمْ كذلؾ بعد اٚىتٍاء هف تىفٓذ أداء هعدٚت 
 عدم ٖداء تمؾ التدرٓبات هباشرة تدرٓبات كاحهاؿ بدىٓة هختمفة كهتىكعة الشدة كذلؾ فْ القٓاس الب

قاـ  (5)ـ) 2007س اسيود(دراسة رؤى عبا( ك41)ـ) Zhu P, Genc )2011كما إتفقت دراسة زىٍ وجنؾ   
( التْ 30)ـ) 2004( .Mollie et al مولٍ وأخروف ( كدراسة28)ـ) Michael et al. )2002هآكؿ كأخركف 

ادة ىسبة تركٓز البركستاجٛىدٓف تسٍـ  ادة اتساع اٖكعٓة الدهكٓة الحادث هف خٛؿ زٓ أظٍرت ىتا ج ٌذي الدراسة أف زٓ
ادة تكيؿ الدـ هف خٛؿ اٖكعٓ  ة الدهكٓة .فْ زٓ

إستخداـ الأكسجيف عالي وىذا ما يجيب عمٍ التساؤؿ الأوؿ لمبحث وىو ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  في 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ferreira%20PH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26581833
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لدى متسابقي  مف تدريبات تحمؿ اللاكتاتللإستشفاء  (PGE2)الضغط والثمج  عمٍ معدلات البروستاجلانديف 
 المسافات القصيرة .

اـ فِ الهساٌهة فْ عهمٓة ا٘ستشفاء عىد تعرض اٖىسجة لمتمؼ أك الهجٍكد الزا د ٓمعب البركستاجٛىدٓف دكرا ٌ     
رتفاع درجة الحرارة، فعىد تعرض اٖىسجة ٖم ضرر تىتقؿ خٛٓا  كذلؾ بتفعٓؿ رد الفعؿ ا٘لتٍابْ كالتسبب باٖلـ كا 

اقع عمًٓ الضرر لتبدء عهمٓة الدـ البٓضاء إلِ تمؾ اٖىسجة ثـ ٓتـ تيىٓع البركستاجٛىدٓف فْ ىفس الهكقع الك 
ة ٓعهؿ  ا٘ستشفاء. كالتحكـ بتجمط الدـ عىد حدكث الىزٓؼ؛ كذلؾ ٖىً عىد حدكث الىزٓؼ فْ اٖكعٓة الدهكٓ
ىقباض عضٛت اٖكعٓة الدهكٓة لتضٓٓؽ الكعاء  ك أحد البركستاجٛىدٓىات عمِ تحفٓز تجمط الدـ كا  الثركهبككساف كٌ

ك كبالتالِ هىع خسارة الهزٓد هف  الدـ. كهف جٍة أخرل، عىد بدء عهمٓة الشفاء ٓقكـ البركستاجٛىدٓف  خر كٌ
زالة أم تجمطات ٚ حاجة لٍا، با٘ضافة إلِ إرخاء عضٛت  البركستاسٓكمٓف بتأثٓرات هعاكسة لتخفٓؼ تجمط الدـ كا 

عكد تدفؽ الدـ لكضعً الطبٓعْ.    اٖكعٓة الدهكٓة كْ تتهدد كٓ
بعد  لبركستاجٛىدٓفا( الهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚت 3)( كشكؿ  10ٓتضح هف جدكؿ ) 

الهجٍكد كا٘ستشفاء لهجهكعتِ البحث ) اٖكسجٓف /  الثمج ( حٓث تشٓر الىتا ج أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف 
الثمج إىخفضت ( ىتٓجة إستخداـ  اٖكسجٓف عالْ الضغط فْ ا٘ستشفاء ، بٓىها هجهكعة 24.09إىخفضت إلِ )

( كشكؿ رقـ  11كها ٓتضح هف جدكؿ )  ( ىتٓجة إستخداـ ا٘ستشفاء بالثمج.34.68هعدٚت البركستاجٛىدٓف إلِ )
بٓف هجهكعتِ البحث بعد ا٘ستشفاء               لبركستاجٛىدٓفا( الهتكسطات الحسابٓة كالىسبة اله كٓة لمتغٓٓر لهعدٚت 4)

شٓر الىتا ج إلِ إىخفاض هعدٚت البركستاجٛىدٓف بعد إستخداـ كسا ؿ ا٘ستشفاء ، كقد ) اٖكسجٓف /  الثمج ( ، ك ت
( فْ هجهكعة اٖكسجٓف بٓىها تكيمت الىتا ج إلِ 150.5أظٍرت الىتا ج أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف كيؿ إلِ ) 

 كٓة لمتغٓر بٓف ( فْ هجهكعة الثمج ، بهٛحظة الىسب اله134أف هعدٚت البركستاجٛىدٓف كيؿ إلِ ) 
 ( ككاىت ٌذي التغٓرات ليالح الهجهكعة التْ إستخدهت الثمج .10.96الهجهكعتٓف بعد إستخداـ ا٘ستشفاء كاىت )
البركستاجٛىدٓف تبٓف أف طرٓقة ا٘ستشفاء بإستخداـ الثمج لٍا دكران  لهعدٚتكهف خٛؿ هٛحظة الىتا ج ا٘حيا ٓة 

البركستاجٛىدٓف فْ  هعدٚتىدٓف بشكؿ ٓقارب إلِ الىسبة الطبٓعٓة كبهٛحظة البركستاجٛ هعدٚتٌاـ فِ إىخفاض 
)بٓككجراـ/هؿ( ، كذلؾ بهقارىة  (10.12( بفارؽ )134( كبعد ا٘ستشفاء إىخفض إلِ )123.88كقت الراحة كاف )

 (24.87( بفارؽ )150.5( كبعد ا٘ستشفاء إىخفض إلِ )125.63فْ كقت الراحة كاف )إستخداـ اٖكسجٓف 
ذا بٓة اٚكلِ كالهجهكعة التجرٓبٓة  )بٓككجراـ/هؿ( كٌ ها اتضح هف خٛؿ هقارىة القٓاسات البعدٓة لمهجهكعة التجرٓ

الثاىٓة . كبهٛحظة ىسب التغٓر بٓف كؿ هف الهجهكعتٓف بعد إستخداـ ا٘ستشفاء ٓتبٓف أف ىسبة التغٓر لهجهكعة 
( كلذؾ 10.59ٛحظ الفرؽ بٓف ىسب التغٓر لمهجهكعتٓف )( ى34.68( بٓىها هجهكعة الثمج )24.09اٖكسجٓف )

 ليالح هجهكعة الثمج .
 حٓث أشارت) 45( ـ) viola allaj etal. )2013 دراسةيفسر الباحث تمؾ النتائج إلٍ ما يشير إليو دراسة ك

لجة هف ألـ حهاهات الثمج لٍا تأثٓرات إٓجابٓة عمْ عهمٓات إستعادة ا٘ستشفاء كتستخدـ ككسٓمة لمهعا إلِ أف



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

76 

العضٛت ، كقد إىتشر ٌذا اٖسمكب بشكؿ كاسع خٛؿ العقدٓف اٖخٓرٓف كأيبح جزء هف العهمٓة التدرٓبٓة ، كها أف 
اٖساس الفسٓكلكجْ ٘ستخداـ حهاـ الثمج تدفع الجسـ لمقٓاـ بإستجابات طبٓعٓة تساٌـ فْ التخمص هف هخمفات 

ـ العضمْ كزٓادة التأثٓرات الفسٓكلكجٓة ا٘ٓجابٓة عمْ أجٍزة الجسـ الطاقة كتجدٓد هيادر الطاقة كالتخمص هف اٖل
الحٓكٓة كبالتالِ تساٌـ تمؾ التغٓرات الفسٓكلكجٓة ا٘ٓجابٓة فْ تحسف ا٘ىجاز البدىْ ، كأف إستخداـ كهادات الثمج 

 .أفضؿ هف إستخداـ العقاقٓر الطبٓة لٙستشفاء 
دراسة كالفو و أخروف ( ك 18) ـ)  goodal  et al )2019وفي ىذا الصدد تشير دراسة جوداؿ و أخروف .

calvo  et al. )2019   (دراسة إييالنيف و أخروف ك ( 13) ـ.ihalenin  et al )2019 (دراسة ( 19) ـ 
 وأخروف كوؾ واي ليتكما تشير دراسة (.  32)ـ )  et al Pawel Sutkowy )2014. وأخروف باوؿ ساتكوي

Kok Wai Lit  et al.)2014 )(أف عهمٓات التبرٓد كالتدلٓؾ بالثمج قد تطكر هف كفاءة التهرٓف  إلِ) 24ـ
كالتخمص هف ا٘جٍاد كخفض هف التقميات كالشد العضمْ كتحسٓف زهف إستعادة ا٘ستشفاء ، كأف إستخداـ عهمٓات 

 التبرٓد ٓساٌـ فْ خفض درجات ا٘جٍاد التأكسدم .   
حهاـ الثمج ٌك أحد اٖسالٓب العمهٓة الحدٓثة فِ هعالجة ظاٌرة التعب  ( أف8) ـ) 2016محمود جابر(كها ٓشٓر 

كهعالجة ا٘يابات كا٘لتٍابات كاٖكراـ فِ العضٛت كاٖكتار كها أىً كسٓمة ٘ىتعاش الرٓاضِ كتىشٓط الخٛٓا 
فِ حكض العضمٓة كالعيبٓة ، ٓىيح الهعالجٓف أف أفضؿ طرٓقة ٘ستتخداـ حهاـ الثمج ٓكضع الهاء البارد 
 15:  12ا٘ستحهاـ العادل كالكثٓر هف عبكات الثمج حتِ ٓيبح كفؽ لدرجة حرارة الهطمكبة كالتِ تتراكح ها بٓف ) 

ـ ككفقان لمدراسات كلخبرات الهعالجٓف كالهدربٓف كالرٓاضٓف فإف أفضؿ فترة زهىٓة لمبقاء داخؿ حهاـ الثمج ٌك هف ( ° 
( دقٓقة كٚ ٓكجد إتفاؽ حكؿ الهدة الزهىٓة لمبقاء فِ الحكض  10:  5 ( دقٓقة كقسـ  خر ٓفضؿ هف ) 15:  10) 

دقٓقً كيرحت كارٓف  20الثمجِ كلكف ٌىاؾ إتفاؽ حكؿ عدـ الهبالغة فِ البقاء فِ الحكض الثمجِ ٖكثر هف 
الثمج لهدي دقٓقً كفِ الٓكـ التالِ إستخدهت حهاـ  12هارشاؿ أىٍا إستخدهت حهاـ الثمج بعد الهىافسة اٖكلِ لهدي 

عبِ كرة الطا رة حهاهات الثمج .  15  ؽ كها إستخدـ ٚعبِ الركبِ كالهيارعٓف كٚ
الدراسة ٌذي كاىت هف أٌـ ىتا ج كالتْ ) 6ـ )( 2008وتشير دراسة محمػد شػوقي كشؾ ، مدحت قاسـ عبدالرازؽ (

تغٓرات إلِ ها ٓقارب هف حالتٍـ الطبٓعٓة أف إستخداـ التبرٓد بكمكرٓد ا٘ٓثٓؿ ككسٓمة إستشفاء ساٌـ بعكدة تمؾ الهٌْ 
 التْ كاىت عمٍٓا فْ القٓاسات القبمٓة هقارىة بالراحة السمبٓة .

ايمف ودراسة  )33ـ )( et al Pawel Sutkowy)2015وأخروف. باوؿ ساتكويدراسة و كقد اتفقت هع ٌذا الرأم 
كيري ودراسة  )21ـ ) ( 2009( .Jenkins et al ) ودراسة جينكينس وأخروف3ـ )( 2006( فكري محمد فؤاد 

) 34ـ) ( 2009( et al .   Stefan) ودراسة ستيفاف وأخروف23ـ )( Kari. K  et al. )2005 كية وأخروف
حٓث اشارت كؿ تمؾ الدراسات إلِ أف إستهرار إستجابات  )39ـ)( etal. Tordi )2006ودراسة توردي وأخروف

التالِ إستهرار تدفؽ كسرٓاف الدـ إلِ الجٍاز العضمْ كذلؾ بعد ا٘ىتٍاء البركستاجٛىدٓف خٛؿ فترات ا٘ستشفاء كب
 100×  3دقٓقة ك)تكرار أداء  90دقٓقة إلِ  30هف تىفٓذ أحهاؿ بدىٓة هختمفة كهتىكعة الشدة كالتْ تراكحت هف 
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ٓقة دق 30أداء  -هتر جرم  5000هتر عدك كأداء  400أداء  -هتر جرم  800×  3هتر عدك  كتكرار أداء 
بات لتىهٓة عضٛت الفخذ اٖهاهٓة كالخمفٓة كتـ اٖداء لهدة  -لتدرٓبات الهشْ هرة   20ثاىٓة بتكرار  60أداء تدرٓ

 % هف الحد اٖقيْ ٘ستٍٛؾ اٖكسٓجٓف 60دقٓقة بشدة  45أداء  -ثاىٓة  20كفترة راحة بٓف كؿ تكرار كأخر 
اٖكسٓجٓف اٖقيْ ٘ستٍٛؾ % هف الحد  90عىد  هتحرؾعمْ السٓر الدقٓقة  15أداء  – عمْ السٓر الهتحرؾ

أداء تدرٓبات بدىٓة هتىكعة   – دقٓقة لدم ٚعبْ التىس الهحترفٓف 90أداء تدرٓبات بدىٓة هتىكعة لهدة  - القيكل
دقٓقة لدم ٚعبْ الدراجات( حٓث ظٍرت الىتا ج دالة احيا ٓان فْ البركستاجٛىدٓف بٓف القٓاسات خٛؿ  120لهدة 

 فترات ا٘ستشفاء لتمؾ الدراسات كذلؾ ليالح القٓاس البعدم خٛؿ فترات ا٘ستشفاء
كهف خٛؿ الهٛحظة عمِ الساحة الرٓاضٓة  ىرل إستخداـ حهاهات الثمج أك الهٓاي الثمجًٓ هف قبؿ هشآٌر الرٓاضة 

ـ  200ـ ك 100الهِ فِ هسابقً العالهٓة كاٖبطاؿ العالهٓف كهىٍـ العداء الجاهٓكِ بكلت ياحب الرقـ القٓاسِ الع
ـ هف الرٓاضٓف كفِ هختمؼ  400ـ ك200ككذلؾ العداءة الجاهٓكٓة إلٓسف فمٓكس بطمة العالـ فِ هسابقة  ـ كغٓرٌ

اٖلعاب الرٓاضٓة ، كبىاء عمِ ذلؾ ٓىيح الباحث بإستخداـ ا٘ستشفاء بالثمج لككىة كسٓمة فعالة كذات تأثٓر إٓجابْ 
ت البٓككهٓا ٓة ، ككذؾ لسٍزلة إستخداهة سكاء التدلٓؾ بأكٓاس الثمج اك بإستخداـ أحكاض عمِ العدٓد هف الهتغٓرا

هكف   لمعدٓد هف الرٓاضٓٓف إستخداهٍا الهٓاة أك الهغاطس الثمجٓة أك هاشبة ذلؾ , كها أىة كسٓة غٓر باٌظة الثهف كٓ
لكؿ مف مجموعة  (PGE2)اجلانديف ما ىو الفرؽ في معدلات البروست وىذا ما يجيب عمٍ التساؤؿ الثاني لمبحث

 لدى متسابقي المسافات القصيرة . مف تدريبات تحمؿ اللاكتاتالأكسجيف عالي الضغط والثمج عمٍ الإستشفاء 
 الإستخلاصات والتوصيات.

 إستخلاصات البحث.
لٍ في حدود تنفيذ وحدة تدريبات اللاكتات عمٍ متسابقي المسافات القصيرة عينة البحث توصؿ الباحث إ

  -النتائج التالية:
ادة هعدٚت تركٓز البركستاجٛىدٓف فْ الدـ بعد الهجٍكد . -1  تؤدم إستخداـ تدرٓبات تحهؿ الٛكتات إلِ زٓ
لٍا دكر ٌاـ فْ إىخفاض هعدٚت    (HBO2)طرٓقة ا٘ستشفاء بإستخداـ اٖكسجٓف عالْ الضغط  -2

 (.PGE2البركستاجٛىدٓف )
 (.PGE2اـ الثمج لٍا دكر ٌاـ فْ إىخفاض هعدٚت البركستاجٛىدٓف )طرٓقة ا٘ستشفاء بإستخد -3

إستخداـ الأكسجيف عالي الضغط والثمج عمٍ معدلات  وىذا ما يحقؽ اليدؼ الاوؿ وىو التعرؼ عمٍ فعالية
 لدى متسابقي المسافات القصيرة. مف تدريبات تحمؿ اللاكتاتللإستشفاء   (PGE2)البروستاجلانديف 

 ٚت تركٓز البركستاجٛىدٓف فْ الدـ خٛؿ الهجٍكد كٓىخفض تدرٓجٓان خٛؿ فترة ا٘ستشفاء.ٓزداد هعد -4
 إستخداـ ا٘ستشفاء بالثمج هف تدرٓبات تحهؿ الٛكتات أفضؿ هف ا٘عتهاد عمِ اٖكسجٓف. -5 

لكؿ مف  (PGE2)التعرؼ عمٍ الفرؽ في معدلات البروستاجلانديف وىذا ما يحقؽ اليدؼ الثاني وىو 
لدى متسابقي المسافات  مف تدريبات تحمؿ اللاكتاتمجموعة الأكسجيف عالي الضغط والثمج عمٍ الإستشفاء 
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 القصيرة.
 توصيات البحث.

ضركرة ا٘عتهاد عمِ البركستاجٛىدٓف كهؤشر لعهمٓات ا٘ستشفاء بعد اٖحهاؿ التدرٓبٓة الٍكا ٓة  – 1
 كالٌٛكا ٓة.

شفاء بإستخداـ الثمج لٍا دكر ٌاـ فِ إىخفاض هعدٚت البركستاجٛىدٓف  الحث عمِ إستخداـ طرٓقة ا٘ست – 2
(PGE2.) 

اٌ٘تهاـ بإستخداـ ا٘ستشفاء بالثمج سؤاء عف طرٓؽ ) هغاطس الثمج / أحكاض / التدلٓؾ بالثمج / أك أم  -3
 مفتة  .طرٓقة هتاحة ... ( لىتا جة ا٘ٓجابٓة كالفعاؿ عمِ الجسـ ككذلؾ لسٍكلة ا٘ستخداـ كقمة تك

ادة اٌ٘تهاـ بتىفٓذ  – 4  براهج ا٘ستشفاء الهختمفة هف خٛؿ دكرات الحهؿ الهتىكعة ، كخٛؿ الهكسـ التدرٓبْ.زٓ
ادة - 5 خٛؿ التدرٓبات  عمِ هعدٚت سرٓاف الدـ اٌ٘تهاـ بإستخداـ الهتغٓرات البٓككٓهٓا ٓة كهقٓاس زٓ

 كافة الرٓاضٓٓف. كاحْ اليحٓة لدلكبالتالِ تحسف بعض الىكالهىافسات هرتفعة الشدة ، 
ادة - 6 اٌ٘تهاـ بكسا ؿ ا٘ستشفاء بشكؿ عمهْ هىظـ لها لٍا هف أٌهٓة بالغة فْ التخمص هف اٖحهاض  زٓ

 كهشاكؿ التدرٓب كالتكزٓع الجٓد ٖحهاؿ التدرٓب كا٘ستشفاء.
 ضركرة إجراء دراسات ههاثمة عمِ أىشطة رٓاضٓة أخرل كهراحؿ سىٓة هختمفة.  - 7
 المراجع  

 أولًا : المراجع العربية.
 فسٓكلكجٓا التدرٓب كالرٓاضة ، الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة  .

 
 أبوالعلا أحمد عبد الفتاح :

 ـ) 2003(
-1  

"تغٓرات اككسٓد الىٓترٓؾ لمرٓاضٓٓف كدٚلة فسٓكلكجٓة لهعدٚت سرٓاف الدـ فْ 
ىشكرة ، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف بالقاٌرة , العضٛت "، رسالة هاجستٓر غٓر ه

 جاهعة حمكاف .

 أحمد عيد أحمد حسف :
 ـ) 2008(

-2  

"العٛقة لهستكم تغٓر البركستاجٛىدٓف كهؤشر لهعدٚت سرٓاف الدـ فْ العضٛت اثىاء 
 اٖداء الرٓاضْ الهرتفع الشدة " ، رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة ، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة

 لمبىٓف بالقاٌرة , جاهعة حمكاف .

 أيمف فكري محمد فؤاد :
 ـ) 2006( 

-3  

" تأثٓر  إستخداـ هغاطس الثمج كالتدلٓؾ الهسحِ عمِ ضبط هستكل تركٓز ٌرهكف 
بحث  لٙستشفاء هف اٖلـ العضمْ لٛعبِ كرة القدـ " (PGE2)البركستاجٛىدٓف 

كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىات بالجزٓرة ، هىشكر الهجمة العمهٓة لعمكـ كفىكف الرٓاضة ، 
 جاهعة حمكاف ، هارس  .

عبدالرحمف منصور  
 ـ) 2019عبدالجابر(

-4  
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"تاثٓر إستخداـ كسٓمتٓف هف كسا ؿ العٛج الطبٓعِ عمِ دٚلة هستكل ٌرهكف  
البركستككٛىدٓف كعٛقة باٚلـ العضمٓة لٛعبِ كرة السمة" رسالة هاجستٓر غٓر هىشكر 

 ة القادسٓة .جاهع

 رؤى عباس اسيود :
 ـ) 2007( 

5- 

 , LDH" تأثٓر كمكرٓد ا٘ٓثٓؿ ككسٓمة يحٓة لٙستشفاء عمْ بعض ا٘ىزٓهات 
TBARS , GOT , CPK  الدالة عمْ التعب كاٖلـ العضمْ" ، بحث هىشكر الهجمة

ىيكرة ، هجمد العمهٓة لعمكـ التربٓة البدىٓة كالرٓاضة ، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة ، جاهعة اله
 ( ، هارس  .10)

محمػد شػوقي كشؾ ،  :
 مدحت قاسـ عبدالرازؽ

 ـ) 2008(

6- 

محمد محمود عبد  : فسٓكلكجٓا التعب ك ا٘ستشفاء الرٓاضِ ط اٖكلِ هركز الكتاب الحدٓث القاٌرة.  
 ـ) 2017(الظاىر 

7-  

كتات عمِ بعض "  تأثٓر إستخداـ بعض طرؽ ا٘ستشفاء الهرتبطً بتدرٓبات تحهؿ الٛ
 الهتغٓرات الفسٓكلكجًٓ " رسالً هاجستٓر غٓر هىشكرة جاهعً حمكاف .

 محمود جابر عبد الحميد :
 ـ) 2016(

8-  

 ثانياً : المراجع الأجنبية
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