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تأثير إستخدام الأكسجين و التبريد كوسيله إستشفاء على الشوارد الحرة و مضادات الأكسده للاعبي  
 المسافات المتوسطه

 م.د/ محمود جابر عبد الحميد على يونس 
 مدرس دكتور بقسم تدريب الرياضات الأساسية  

 جامعة حلوان -كليه التربية الرياضية للبنين 
 المقدمه و مشكله البحث

ظهر الرياضين على الساحات الرياضيييه الملتل ييه ب ييور  دويييه جييدب ميين الوانييب البييدنر ى ال نييى ى المعر ييى 
ى الن سر ى يدل هذا على مدى التطور العلمى ى مواءمه الرياضين لذلك التطور ى إختلاف جوانب التطييور 

ى يرجع ذلك إلى كثيير  الأبحييام ى محاىلييه ى ييول   يؤكد على تطور كا ه علوم الرياضه ى زياده التل  يه
البيياحثين إلييى ادم المعلومييات التل  يييه  ييى كا ييه جوانييب الرياضييى  ييى محاىلييه ميينهم للو ييول إلييى ر ييع 
القيمييه السييوليه للاعييب عيين رريييف ظهييور  بد ءييي مسييتوى اداء رياضييى عيين رريييف تحسييين ىظييا   اجهيي   

مييييع اادت ييياد  ييييى الوهيييد المبييييذىل حيييي  تعتمييييد الأن ييييطه  الوسيييم الملتل ييييه ى ديييدرتها علييييى الأداء الحركيييى
 الرياضيه على م ادر الطاده الهوا يه ى اللاهوا يه .

ى ل ييياده  عاليييه التييدريب ى الو ييول إلييى النتييا ى المتطييور   ييى الأردييام ال ل يييه للاعبييين كييان  وييب دراسييه 
لييم التييدريب ى كلمييا زاد تطييوير العلييوم كا ة جوانب الرياضى مما يؤدى بنييا إلييى دراسييه كييي العلييوم المرتبطييه بع

المرتبطييه ى زيييياده البحيييوم التطبيقييييه بهييا كلميييا زاد تطيييوير الأرديييام ال ل يييه للاعبيييين  يييى الرياضيييات عليييى 
المسييتوى العييالمى ي ى يتطييرم الباحيي  لعلييم ال سيييولوجى لمييا لييه ميين إرتبييا  كبييير بحالييه الرياضييى ى تييد ير  

 الواضح على اللاعب ى المباشر .
ر ابييو العييلا عبييد ال تييار ان ممارسييه التمرينييات اللاهوا يييه تعتمييد علييى ن ييامين انتييا  الطادييه إحييداهما ىيييذك

ن ام إنتا  الطاده ال وس اتى ى الأخيير ن ييام حييامت اللاكتيييك ة الولويي   اللاهوا يييه ل ى بالنسييبه لن ييام إنتييا  
ى تؤدى بدد ر سييرعه ممهنييه  ييى حييدىد الطاده ال وس اتى  هو المسؤل عن إنتا  الطاده للآن طه البدنيه الت

 انيييه امييا  ييى حالييه زييياده  تيير  العمييي إلييى دليقييه اى دليقتييين  ييمن الن ييام الثييانى ة ن ييام  30مييا ي ي يييد عيين 
 ل162-161: 2حامت اللاكتيك ل  بح هو المسؤل عن إنتا  الطاده . ة

مثييييي لحييييدىم عمليتييييى التعييييب ى لتحقيييييف اعلييييى المسييييتويات الممهنييييه لأداء الرياضييييى يبييييد ميييين التلطييييي  الأ
Fatigue  ى ااست ييي اءRecovery  ا نييياء تن ييييذ البرنيييامى التيييدريبى ى التنا سيييى مييين شيييدنه ان  سييياعد  يييى

 الو ول إلى المستويات العاليه من ددر  اانواز الرياضى .
ليييذا ىجيييب عليييى المربيييى الرياضيييى دراسيييه كيييلآ مييين التعيييب ى ااست ييي اء دراسيييه جييييده لويييى  ءيييمن التيييدريب 
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مناسييب لوييي يعييب ى الح ييان عليييه ميين التييدريب ال ا ييد ى اا ييابات ى الو ييول لأد ييى مسييتوى ممهيين ال
 للاعب لتحقيف اانواز الرياضى .

ى فيمييا يلييى توضيييح ليين م إنتييا  الطادييه الهييوا ر ى اللاهييوا ر بالن ييام ال وسيي اتى ى ن ييام الولويي   اللاهوا يييه 
 حي  ان لوي ن ام  خ ا  ه ى ممي اته  

 تأثير التدريب كيفيه التنميه  تزود الطاقه ل ـ الخصائص النظام

يستخدم الأكسجين و  النظام الهوائي
الوقود المخزون  

 بالطاقهللإمداد 

مجهود بشده 
منخفضه أو 

متوسطه لفترة  
 طويله

تدريبات التحمل الهوائي 
مثل تدريبات الحاله 

الثابته / الجرى السباحه 
ركوب الدرجات لمده من 

 ق و أكثر  20

تحسين إنتقال 
الأكسجين للعضلات 
العامله ،  و التخلص 

الناتجه من الفضلات 
 من إنتاج الطاقه 

أكسجين و لا يتطلب  نظام اللاكتات
لكن ينتج عنه لاكتات و 

 أحماض 

مجهود عالى الشده 
و لفترة طويله  

نسبيه خلال بضع 
 دقائق فقط 

التدريب التكرارى 
الفارلتلك و الدائرى 

عندما يتطلب الأداء شده  
أعلى مع إستشفاء جزئي 

خلال فترات قصيرة 
 بشده أقل . 

تحسين المقدرة على 
توليد الطاقه من هذا 

لتكوين و النظام و 
إستخدام اللاكتات 

 كمصدر للطاقه

لا يتطلب وجود  النظام الفوسفاتى 
الأكسجين و يستخدم 

pc  الفسفوكرياتين و

لكن لا ينتج عنه 
 لاكتات أو أحماض

أنشطه ذات شده 
عاليه و لكن يكمن 

المحافظه عليه 
 لثوانى قليله 

مجهود ذو سرعه عاليه 
أو قوة مميزة بالسرعه )  

ع راحه  ( ثوانى م  8 – 2

كافيه تسمح بإستشفاء 
 pcالوقود و إعاده تكوين 

تحسين القدرة على 
أداء أقصى مجهود و 
كفاءة أكبر لإنتاج مثل 
ذلك المجهود بشكل 

 متكرر 

 ل47-9ة
ى ي يد إهتمام الباح  بن ام الولو   اللاهوا يه لما  سببه من تعب  ستمر لعده ساعات ى دييد ت ييي إلييى ا ييام 

البرنامى الر  اضى ى تن يذه ي ى من نواتى إنتا  الطاده  ى الن ام اللاهييوا ر ة الولويي   ى بالتالى يؤ ر على  
 اللاهوا يه ل ظهور ال وارد الحر  ى ا ءا مءادات الأكسده .

م ل انيييه عليييى اليييريم مييين اهميييية الأكسيييوين  يييى إنتيييا  الطاديييه  1989ة   fridovichى   يييير  راييييدى يت  
 OXYGEN  ار الوانبيه المييدمر  نتيوييه توييوين جييذىر الأكسييوين ال ييارده ةاللازمه للأداء  من له بعت الآ

FREE RADICALS  ل7-13ل ى التى تنتى ا ناء عمليه التمثيي الغذا ر .ة 
م ل ان ال ييوارد الحيير  ةبييار  عيين ذرات ميين  2001ة  konig . et alىيوضييح كييونيى ى بخييرىن   

لييى عييدد ىاحييد ميين االوترىنييات اكثيير اى ادييي ميين عييدد الأكسييوين الن ييطه ى الغييير مسييتقر  نتيوييه إحتوا هييا ع
البرىتينات مما يتسبب  ى سرعه م يياركه تلييك الييذرات  ييى بعييت الت يياعلات الويميا يييه مييع الييدهون ال سييوريه 

 ل5-16للأي يه الللويه ى تووين البيرىكسيدات مما  سبب تل  ى تدمير اللليه .ة
م إليييى ان هنييياا مؤشيييرات كبيييير  تيييدل عليييى ان  1996ى   يييير عبيييد القيييادر عبيييد اليييرحمن الحييييدر   

ال ييوارد الحيير  دىر كبييير كمسييببات لتميي م العءييلات ى االتهابييات التييى تحييدم بعييد التييدريب البييدنى ال ييديد 
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 ل83-7لدى الرياضين . ة
م ان هنيياا كثييير ميين الدراسييات اشييار  للعلادييه بييين ال ييوارد الحيير  ى اا ييابه بييبعت  1994 ءيييك كيياتنر 

 ل 22-15مثي السرران ى امراض القلب ى الأىةيه الدمويه ى السهرى المياه ال رداء ىال يلوخه ة  الأمراض
م إلييى ان ال ييوارد الحيير  ليسييض دا مييط ضييار  ى خطيير  حييي  ان هييذه  1999ى   ييير ابييو العييلا عبييد ال تييار 

اللطييور  توميين عنييد  ال وارد عند معدلها الطبيعييى لهييا اهميييه تن يميييه للعمليييات الحيويييه داخييي الوسييم ى لويين
 ل179-3زياده تركي ها ى عندما تتعدى مستوياتها ددر  الوسم على السيطر  عليها . ة

م مءييادات الأكسييده بدنهييا اى ميياده اى اليييه تمنييع توييوين  2002ى  عييرف ابييو العييلا عبييد ال تييار ى اخييرىن 
ادات الأكسييده تتوييون ميين ال ييوارد الحيير  اى ت يلهييا بعييد تووينهييا اى ت ييلح الءييرر النيياتى عنهييا ى هييذه مءيي 

 ل24-4ان مه متوامله  ى جسم اانسان ى ت مي إن يمات ى  يتامينات ى معادن .ة
إن اداء الرياضييى للتمرينييات الملتل ييه ي يييد ميين إنتييا  ذرات الأكسييوين الحيير  ي البيرىكسيييدات ى التييى تتليي  

ما يييؤدى إلييى حييدىم ااجهيياد ي م DNAجميع مهونات اللليه مثي البرىتينات ى الدهون ى الحامت النوىى 
ل ى ذلييك نتيوييه لعييدم دييدره الوسييم  MDA التدكسدى ى الذى نستدل عليييه ميين خييلال  نييا ر الدهيييد المييالون ة 

على إحدام التوازن بين زياده إنتا  ذرات الأكسوين الحر  ى التللص منهييا ي ممييا يييؤ ر علييى اات ييال بييين 
بالتيييييييالى عليييييييى مسيييييييتوى الرياضيييييييى ا نييييييياء التيييييييدريبات ى الللا يييييييا ى ااشيييييييارات الللوييييييييه بينهميييييييا ي ى تيييييييؤ ر 

 ل5-12المنا ساتة
ى هنييا ت هيير اهميييه دراسييه ال ييوارد الحيير  ى مءييادات الأكسييده لمييا لهييا ميين تييد ير علييى الحالييه ال سيييولوجيه 
للاعيييب ى ليييذلك سيييعى الباحييي  إليييى دراسيييه ال يييوارد الحييير  ى مءيييادات الأكسيييده كمتغيييير ى ديليييه لوسييييا ي 

   .ااست  اء الحدي
 أهداف الدراسه 

تهدف هذه الدراسه إلى دراسه التغيرات البيوكميا يه التى تحييدم لللاعبييين كنتيوييه لممارسييه الن ييا  الرياضييى 
ى مستويات التعب التر يتعرض لها اللاعب ى مدى مسيياهمه ىسييا ي ااست يي اء للييتللص ميين ال ييوارد الحيير  

 مءادات الأكسده .الناتوه عن ممارسه الن ا  الرياضى ىبناء  
حي  لم تستطع الدراسات ى البحوم منع حدىم التعب بي  وتهد كي باح   ى تقليي التعب ى العمييي علييى 
سييرعه إسييتعاده ااست يي اء ى  عتبيير نطييام اللاكتيهييى ميين ادييوى الأن مييه المسييببه للتعييب بسييبب تييراكم حييامت 

 ه ى يير  من مهونات اللليه العءليه .الللي  DNAاللاكتيك ى ا ءط ال وارد الحر  التى تؤدى إلى تل  
  -و تتركز أهداف الدراسه فى :

التعرف علييى نسييبه ال ييوارد الحيير   ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد  .1
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 إستلدام الأكسوين ى التبريد .
ده ى التعرف على نسبه مءييادات الأكسييده  ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعيي  .2

 بعد إستلدام الأكسوين ى التبريد.
المقارنييه بييين نسييبه ال ييوارد الحيير   ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد  .3

 إستلدام الأكسوين ى التبريد .
المقارنييه بييين نسييبه مءييادات الأكسييده  ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى  .4

 ن ى التبريد .بعد إستلدام الأكسوي
 تساؤلات الدراسه 

ماهى نسبه ال وارد الحر   ى جسم الرياضى دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد إسييتلدام  .1
 الأكسوين ى التبريد ؟

مييا هيير نسييبه مءييادات الأكسييده  ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد  .2
 إستلدام الأكسوين ى التبريد ؟

سييييلتى ااست ييي اء ة الأكسيييوين ى التبرييييد ل ا ءيييي  يييى تقلييييي نسيييبه ال يييوارد الحييير  بوسيييم ا يييا مييين ى  .3
 الرياضى ؟

ا ا من ىسيلتى ااست  اء ة الأكسوين ى التبريد ل ا ءي  ى زياده بناء مءادات الأكسده  ى جسييم  .4
 الرياضى ؟

 المصطلحات المستخدمه  
ع لهييا عيين نييوا  اللليييه ى هييو ةبييار  لولييب ميي دى  احييد الأحميياض النوىيييه التييى تييم  : DNAال د ن ا 

يتوون من هيهي به سهر ى  وس ات ى ادنين ى جوانين ى يمين ى سيتوزين ى يرب  
السلاسيييي بواسيييطه ربيييا  هييييدرىجينى بيييين القواعيييد ىتيييدخي الأحمييياض النوىييييه  يييى 

 ل5-8تووين البرىتينات ى تحديد تركيبها ى ىظي تها . ة
ار  عييين ن يييام د ييياعى ضيييد ضيييغ  الأكسيييده اليييذ  تسيييببه ذرات الأكسيييوين هيييى ةبييي  : مءادات الأكسده 

ال ارده لحما ه الللا ا من اضرار زياده هذه الذرات ى تتوون من بعت الأن يمييات 
التى   نعها الوسم ى بعت العنا ر الغذا يه التييى يتناىلهييا ال ييرد ى تعمييي جميعييط 

 ل 198-20اى ب هي  ردى ضد الأكسوين ال ارد . ة
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ةبييار  عيين جيي ي اكسييوين حيير  ييى حالييه عييدم إسييتقرار نتيوييه إنتيي ا  إلوتييرىن منييه ى  : رد الحر   ال وا
 قوم هذا الو ي بمهاجمه اللليه محد ط بهييا اضييرار عديييده سييواء  ييى جييدارها اى  ييى 
المهونيييات الر يسييييه لهيييا حيييي  يهييياجم النيييوا  ى ديييد  حيييدم تل يييط  يييى المهيييون اليييورا ر 

DNA    اىRNA   اللليه ى  قدها القدر  على القيام بوظا  ها .مما دد يؤدى تدمير 
 ل184-20ة 
 هو الحاله العامه التى تقي  يها القدر  على استوابه ب اعليه للمنبهات ى المثيرات   : التعب العءلى      

 ل 9-1ة
هى ال تر  ال منيه التى تعقب الحمي البدنى حتييى الو ييول إلييى المسييتوى الييذى كييان  : ااست  اء

 رد دبي اداء الحمي ى كذللك إستعاده القدر  على اداء حمي معين من جديد عليه ال 
 ل17-5ة

ال تيير  التييى تعقييب الحمييي ى التييى ييينل ت ا ناءهييا مسييتوى الرياضييى نتيوييه لحالييه 
 ل139-3التعب البدنى اى الن سى الناتى عن اداء الموهود الرياضى .ة  

هيييى موموعيييه المتغييييرات التيييى تحيييدم خيييلال  تييير  الراحيييه ى الداليييه عليييى إست ييي اء  : إستعاده ااست  اء   
اللاعييييييييييييييب ى عييييييييييييييوده الأجهيييييييييييييي   الوظي يييييييييييييييه للوسييييييييييييييم لحالتهييييييييييييييا الطبي يييييييييييييييه .                   

 ل             23-8ة
ب هييى الوسييا ي التييى  مهيين إسييتلدامها خييلال  تيير  الراحييه يعيياده اللاعييب الييى اديير  : ىسا ي ااست  اء      

للحاليييييييييييييييييييييييييه الطبي ييييييييييييييييييييييييييه  يييييييييييييييييييييييييى اديييييييييييييييييييييييييي  تييييييييييييييييييييييييير  زمنييييييييييييييييييييييييييه ممهنيييييييييييييييييييييييييه .                                       
 ل28-2ة

هييى تلييك الطريقييه التييى تعمييي علييى خ ييت درجييه حييرار  الوسييم ى عءييلاته بطريقييه  : التبريد ة الثلى ل
مباشيير  ى سييريعه ممييا  عمييي علييى اانقبيياض السييريع ى رييرد كا ييه نييواتى ااحتييرام 

 ل 50-6ت ةداخي العءلا
HBO 
 

هييى تلييك الوسيييله التييى  عتمييد  يهييا اللاعييب علييى إستن ييام الأىكسييوين ل ست يي اء  :
مييييييييييييين التعييييييييييييييب الرياضييييييييييييييى بعييييييييييييييد التيييييييييييييدريبات الرياضيييييييييييييييه عاليييييييييييييييه ال ييييييييييييييده .                       

 ل  60-11ة
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

444 

 الدراسات المرجعيه
 الءغ   عالر بالأكسوين العلا  ا ار " بعنوان  دراسه ل 21ة    park et al. 2019 ىاخرىن  بارا اجرى 
 الأد ييى التييدريب ىبعد دبي الأكسد  المءاد  ىالقدر  القلب ضربات معديت ىاستعاد  اللاكتات تركي  على

 إسييتلدام ىتييم ي اللاكتييات علييى بالأكسييوين العييلا  تييد ير مييدى علييى التعييرف إلييى هييذه الدراسييه هييد ض ي "
 تييد ير لييه بالأكسوين ااست  اء ان النتا ى اهم من ىكان ي يعبين 10  ر العينة ىتمثلض التوريبر  المنهى
 . التعب زالةإى  اللاكتات من  ااست  اء  ر إ وابر
  يير بييالغمر ااست يي اء تطييوير " ل دراسييه بعنييوان14ة godfre et al. 2019 اخييرىن  ى جييود رى  اجييرى 

 ااست يي اء نتييا ى مقارنيية إلييى الدراسييه هييذه ىهييد ض ي " البطوليية محاكييا  دىر   يير السييرعة يعبيير الماءلييدى
 ي التوريبيير المنيييى إسييتلدام ىتييم ي المنا سيية دبييي مييا   تيير  ا نيياء ضييابطة موموعيية مع البارد الماء  ر بالغمر
 الآ ييار تحسييين  يير  وا ييد البييارد لييه الميياء  يير الغميير ان النتييا ى اهييم ىكانييض ي يعييب21  يير العينيية ىتمثلييض
 .البطولة محاكا  عن الناتوة
 البييارد الميياء  يير الغميير ا ييار ل دراسييه بعنييوان  19ة mizuno et al 2019  اخييرىن  ىمي ىنييو  اجييرى 

 ا ءييي الوسيييلتين ا  تحديد هذه الدراسه إلى  ىهد ض ي " التدريب بعد ااست  اء على الءغطية اىالملابس
 الميينهى إسييتلدام ىتييم ي الءييغطية الملابييس إرتييداء ام البييارد الميياء  يير الغميير التييدريب بعييد ااست يي اء  يير

 البارد الماء  ر الغمر موموعة ت ير إلى ان النتا ى اهم ىكانض ي يعبين 10  ر العينة يىتمثلض التوريبر
 . الءغطية الملابس موموعة من اكثر ااست  اء  رتساعد اكثر   درجه مئويه 15بدرجه حرار   

دراسييه بعنييوان   هييي تييؤ ر درجييه حييرار  المييياه ى ل 22ة paster & others 2019باسييتر ى بخييرىن  اجييرى 
ىدييض الغميير علييى الييم العءييلات   ى تهييدف الدراسييه إلييى معر ييه ال ييارم بييين ااست يي اء السييلبر ى ااست يي اء 

ى الميياء البييارد حقييف الغميير  يي  -بييالغمر  ييى المييياه البييارده ى إسييتلدام الميينهى التوريبيير ى كانييض اهييم النتييا ى :
 دليقه .  15إلى  11درجه مئويه ى  15 – 10نتا ى ا ءي من ااست  اء السلبر عند درجه حرار   

 عييال بالأكسييوين العييلا  ا ييار " دراسييه بعنييوان  ل10ة branco et al 2016   اخييرىن  برانوييو ى اجييرى 
 إلييىدراسييه ال هييذه ىهد ض ي " جيستو الويو رياضة  ر الرياضين لدى التدريب بعد ااست  اء عمى الءغ  
 جيسييتو الويو رياضة  رلدى الرياضين  التدريب بعد ل ست  اء العالر الءغ   بالأكسوين ا ارالعلا  تقييم
  ال عينييه ان النتييا ى اهييم ميين ىكييان ي يعييب 11  يير العينيية ىتمثلمييض ي التوريبييى الميينهى إسييتلدام ىتييم ي

HBO2  يير الهرمونييية الحاليية علييى تييد ير ليييا  ىليييس ي الولسيية بعييد النييوم بسييبب ربمييا  ااست  اء  ر ا ءي  
 . الوسم
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 إجراءات البحث 
 منهج و عينه البحث 

القييياس القبلييى ى القييياس إستلدم الباح  الميينهى التوريبييى لملا متييه لطبيعييه البحيي  بت ييميم  :منهج البحث 
 . توريبيتينالبعدى ى القياس البعدى البعدى  لموموعتين 

 م ل . 1500 – 800 – 400بالقاهر  ى الوي ه ة يعبى المسا ات المتوسطه   :مجتمع البحث 
اكتييوبر ى نييادى ال مالييك ى نييادى مدينييه  6ل يعب ميين  ييرم نييادى  16دام الباح  بمختيار ة  :عينه البحث 

لثامن  ى بطوله الومهوريييه ن ر ى نادى الأهلى ى مدرسه الموهوبين ى الحا لين على المراك  من الأىل ل
 بالطريقه العمد ه .

 ل 2جدىل ة
 16ن = الوزن  –الطول  –تو يك عينة البح   ى متغيرات السن  

 التفلطح الإلتواء  الإنحراف المعيارى المتوسط الحسابى  وحده القياس  المتغيرات

 1.65- 0.1 1.51 20.00 السنه السن

 1.60- 0.22 4.39 177.25 سم  الطول 

 1.38- 0.29- 2.86 72.25 كجم الوزن

الييوزن  –الطييول  –ل إلى ان ليم معيياملات ايلتييواء ى الييت لطح  ييى متغيييرات السيين 2ت ير النتا ى  ى جدىل ة
 ل مما يدل على اعتدالية البيانات  ى هذه المتغيرات3للعينه دد انح رت ما بين ة±

التوييريبيتين الموموعييه التوريبيييه الأىلييى موموعييه الأىكسييوين ى فيما يلى جييدىل تو يييك العينييه للموييوعتين  
 ى الموموعه التوريبيه الثانيه موموعه التبريد

 ل 3جدىل ة
 8ن=  الوزن للموموعه الأىلى ة الأىكسوين ل –الطول  –تو يك عينة البح   ى متغيرات السن  

 التفلطح الإلتواء  الإنحراف المعيارى المتوسط الحسابى  وحده القياس  المتغيرات

 0.42 0.49 0.92 19.62 السنه السن

 1.78- 0.01 5.81 177.00 سم  الطول 

 1.07- 0.07- 3.11 71.75 كجم الوزن

الييوزن  –الطييول  –ل إلى ان ليم معيياملات ايلتييواء ى الييت لطح  ييى متغيييرات السيين 3ت ير النتا ى  ى جدىل ة
 مما يدل على اعتدالية البيانات  ى هذه المتغيراتل 3لموموعه الأكسوين دد انح رت ما بين ة±

 ل 4جدىل ة
 8ن= الوزن للموموعه الثانيه ة التبريد ل –الطول  –تو يك عينة البح   ى متغيرات السن  

 التفلطح الإلتواء  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحده القياس  المتغيرات

 1.23- 0.39 1.19 20.38 السنه السن

 1.41- 0.43 2.98 177.50 سم  الطول 

 1.70- 0.22 - 2.60 72.75 كجم الوزن
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الييوزن  –الطييول  – ييى متغيييرات السيين  ى الييت لطح ل إلى ان ليم معيياملات ايلتييواء4ت ير النتا ى  ى جدىل ة
 ل مما يدل على اعتدالية البيانات  ى هذه المتغيرات .3للموموعة ايىلر دد انح رت ما بين ة±

 وسائل جمع البيانات  
 ل .    internetشبهه المعلومات الدىليه ة 

 لميه السابقه .  الأبحام العلميه المدخوذه من شبهه المعلومات الدىليه ى الدىريات ى المراجع الع
 رسايي الدكتوراه ى الماجستير السابقه .  

 جامعه حلوان . –نلبه من المتل  ين  ى تدريب العاب القوى  ى كليه التربيه الرياضيه بنين 
 نلبه من مدريبن المنتلب القومى لألعاب القوى .

  -:  يهالوحده التدريب 
ايسيييس الواجيييب إتباعهيييا عنيييد ىضيييع البرنيييامى  دبيييي ىضيييع البرنيييامى كيييان يبيييد مييين تحدييييد هيييدف البرنيييامى ى

 التدريبى متمثله  ى : 
 -هدف الوحده التدريبىه :

دييام الباحيي  بوضييع ىحييده  تدريبثييه ميين اكثيير التمرينييات التييى تييؤدى إلييى تييراكم حييامت اللاكتيييك  ييى الييدم ة 
 هد ها تحمي اللاكتيك ل  
 مراحي إجراء التوربه  
  -مرحله ما قبل التنفيذ :

دييام الباحيي  بمقابلييه اللاعبييين ى المييدربين اعلامهييم بدهميييه إجييراء البحيي  ص ى ذلييك ميين اجييي الح ييول علييى 
 وا قتهم اجراء هذه التوربه . م

دييام الباحيي  بالتنسيييف مييع المعمييي لتحديييد احييد المتل  ييين  ييى سييحب عينييات الييدم ى تحديييد مواعيييد سييحب 
 العينات .

تييم التنسيييف مييع مركيي  انتييا  الييثلى احءييار كميييه الييثلى المطلوبييه  ييى التوربييه  ييى موعييد دبييي تن يييذ عمليييه 
 هي  .ااست  اء بن   ساعه ل عداد ى التو

 % من مرك  يطس معتمد  ى م ر الوديده . 100تم التنسيف ى حو  إسطوانه اىكسوين بنسبه تركي  
 تم التنسيف مع إدار  الوليه لحو  الويم اجراء ىسا ي ااست  اء به  .

 تم التنسيف مع ر يس دسم العاب القوى اجراء التوربه  ى المءمار بالوليه  .
 اعدين للتواجد لتنسيف المواعيد ى عدم التدخير  ى ىسا ي ااست  اء .تم التنسيف مع الساده المس

 -التنسيقات الإداريه : 
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دييام الباحيي  بالتوا ييي مييع كليييه التربيييه الرياضيييه ميين خييلال ر يييس دسييم تييدريب الرياضييات الأساسيييه بالوليييه  
 للح ول على الموا قه لتن يذ البح  على مءمار العاب القوى بالوليه  .

اح  بالتوا ي مع مدير الويم بهليه التربيه الرياضيه للح ول علييى الموا قييه لتن يييذ عمليييه ااست يي اء دام الب
 ير ه للثلى ل  . –ة  اله للأىكسوين  

 -إعداد الأماكن ى الأدىات المستلدمه : 
 -اىلآ الأماكن :

 مءمار العاب القوى بهليه التربيه الرياضيه بنين بالهرم اجراء التوربه
متل ص ة معمي د/ عميياد  ييوزى اخ ييا ى التحاليييي الطبيييه بمعهييد القلييب القييومى ل اجييراء التحاليييي معمي  

 الطبيه مر ف . 
  اله الويم بهليه التربيه الرياضيه بنين بالهرم  .

 - انيط الأجه   :
 جهاز الرجيلتور لتن س به مع ماسك الأكسوين .

  - الثط الأدىات :
 بلاستيهيه لسحب عينات الدم .  syringesمحموعه من السرنوات  

 .  edtaموموعه من الأنابيب ال جاجيه لوضع مهونات الدم ى المواد الحا  ه  
 لوضع انابيب مهونات الدم حتى يتم نقلها . ice boxجاكوزى به  لى مورىش  

 ل ف ربى . – antisepticكحول للتطهير   –دطن ربى  
 الواكوزى لوضع به الثلى ى ن ىل اللاعبين به .حوض  

  لى مورىش من مرك  متل ص .
 إسطوانه اىكسوين ى ريوليتور ى ماسك للوجه ى الأن  .

 درجه مئويه . 100ى حتى  10-مقياس لدرجه الحرار  من 
 مرحله التن يذ   

موعييه التبريييد ةالييثلى ل ل دبييي مو  –تم اخذ القياسات القبليه لعينه البح  للموموعتين ة موموعه الأىكسييوين  
 التدريب . 

متل  ييه ميين معمييي التحاليييي لسييحب عينييه  ربيبييهتم سحب عينات الدم لوي اللاعبين بتعيياىن الباحيي  مييع 
 م . 15الدم دبي تن يذ الوحده التدريبيه ب 

ر ين  تييم تقسيييم ا ييراد العينييه ى ييف توييانس ايعبييين ميين حييي  المسييتوى ى العميير التييدريبى مييع التنسيييف مييع م يي 
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 البح  ى جاء تقسيم الموموعات بالأردام كالتالى
 الموموعه الأىلى ى هى هى موموعه الأىكسوين 
 الموموعه الثانيه ى موموعه التبريد ة الثلى ل 

 تم تن يذ الوحده التدريبيه  
م للاعييب  25 –م  24% حييي  كانييض الأردييام المسييتهد ه  90م ب ييده  2:30م راحييه  200*  6ىهييى 
 م 23.70ردمه  

تم سحب العينات مباشر  بعييد اانتهيياء ميين التييدريب ى حييرل الباحيي  علييى ىجييود  ييرىم زمنيييه لءييمان بخييذ 
 م  .  6اى  200*2العينه بعد الأداء مباشر  عن رريف تنسيف  لام موموعات ب ا ي  

 م .   15ذهب جميع ادراد البح  إلى الويم بووار المءمار لعمي ىسيله ااست  اء خلال  
م ى كانييض الميير   5مييرات كييي ميير   5موعييه الأىلييى ة موموعييه التبريييد الييثلى ل دخييول كييي يعييب دخلييض المو

م ى كذلك المر  الثانيه ى  ى الثالثه زاده ددر  اللاعب  ى الولييوس  ييى   4م إلى    3الأىلى ال من يتراىر من  
 التلى ى كذلك الرابعه ى اللامسه .

 م  . 4.30لولسات الأىكسوين ى استمرت دخلض الموموعه الثانيه ة موموعه الأىكسوين ل  
 تم سحب عينه الدم بعد اانتهاء مباشر  من ىسيله ااست  اء .

 المعالجه الإحصائيه 
ى ذليييك لملا متيييه لطبيعيييه تليييك  Spssإسيييتلدم الباحييي  ااح ييياء اللابيييارىمترى بمسيييتلدام برنيييامى ااح ييياء 

الدراسييه ى القياسييات المسييتلدمه  ييى تلييك الدراسييه ى عييدد ا ييراد عينييه البحيي  ي ى دييد تييم إسييتلدام العمليييات 
ااح يييا يه التالييييه ي المتوسيييطات الحسيييابيه ى اانحرا يييات الم يارييييه ى معاميييي االتيييواء ى تحلييييي التبييياين ى 

 إختبار ىيلويهسون  .
  ا ى المستلدم  ى الدراسه ما يلى :  إشتمي ااسلوب ااح

 Arithmetic mean المتوس  الحسابر
 Standard deviation اينحراف الم يار  
 Skeweness معامي ايلتواء
 Kurtosis معامي الت لطح

 Wilcoxon اختبار ىيلويهسون 
 Anova تحليي التباين
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 أولآ عرض النتائج
 ل  5جدىل ة 

 8ن =  لموموعه الأكسوين TBARSى    MDAالمتوس  الحسابى ى اانحراف الم يارى ل 
 بعد الإستشفاء  بعد التدريب  فى الراحه 

 ع م ع م ع م 

MDA 21.38 2.07 43.50 4.69 41.00 6.57 

TBARS 1.76 .12 4.23 .31 3.85 .43 

لييدى موموعييه  TBARSى  MDAل المتوسييطات الحسييابيه ى اانحييراف لم يييارى ل  5يتءييح ميين جييدىل ة 
 الأكسوين

 
لدى موموعه الأكسوين  ى ىدض الراحه ى بعد التدريب ى  MDAل يوضح المتوس  الحسابر ل 1شهي ة

 بعد ااست  اء 

 
 ل  2شهي ة

الراحه ى بعد التدريب ى بعد   لدى موموعه الأكسوين  ى ىدض TBARSيوضح المتوس  الحسابر ل 
 ااست  اء 
 ل  6جدىل ة 
 8ن =  لموموعه التبريد TBARSى    MDAالمتوس  الحسابى ى اانحراف الم يارى ل 

 بعد الإستشفاء  بعد التدريب  فى الراحه 

 ع م ع م ع م 

MDA 20.63 2.88 48.75 4.10 38.88 4.58 

TBARS 1.82 .13 3.75 .37 3.03 .53 
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لييدى موموعييه  TBARSى  MDAل المتوسييطات الحسييابيه ى اانحييراف لم يييارى ل  6يتءييح ميين جييدىل ة 
 التبريد

 
 ل 3شهية

 لدى موموعه التبريد  ى ىدض الراحه ى بعد التدريب ى بعد ااست  اء  MDAيوضح المتوس  الحسابر ل 

 
 ل4شهي ة

لدى موموعه التبريد  ى ىدض الراحه ى بعد التدريب ى بعد  TBARSيوضح المتوس  الحسابر ل 
 ااست  اء 
 ل  7جدىل ة 

   ااست  اء  ىدض الراحه ى بعد التدريب ى بعدلد  الموموعتين  ى القياسات   MDAالمتوسطات الحسابية ل 
 MDA 

 بعد الإستشفاء  بعد التدريب  وقت الراحه  

 41.00 43.50 21.38 مجموعه الأكسجين

 38.88 48.75 20.63 مجموعه التبريد 

ىدييض الراحييه ى بعييد لد  الموموعتين  ييى القياسييات   MDAل المتوسطات الحسابية ل    7يتءح من جدىل ة  
 ل الح المتوس  الحسابر الأدي ة موموعه التبريد لالتدريب ى بعد ااست  اء 
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 ل5شهي ة

ىدض الراحه ى  لد  الموموعتين الأكسوين ى التبريد  ى القياسات   MDAيوضح المتوسطات الحسابية ل 
  بعد التدريب ى بعد ااست  اء 

 ل 8جدىل ة
ىدض الراحه ى بعد التدريب ى بعد لد  الموموعتين  ى القياسات    TBARSالمتوسطات الحسابية ل 

   ااست  اء 
 TBARS 

 بعد الإستشفاء  بعد التدريب  وقت الراحه  

 3.85 4.23 1.76 الأكسجينمجموعه 

 3.03 3.75 1.82 مجموعه التبريد 

ىدييض الراحييه ى لييد  المومييوعتين  ييى القياسييات  TBARSل المتوسييطات الحسييابية ل 8يتءييح ميين جييدىل ة
 ل الح المتوس  الحسابر الأعلى ة موموعه الأكسوين لبعد التدريب ى بعد ااست  اء  

 
 ل6شهي ة

ىدض الراحه ى بعد التدريب ى بعد  لد  الموموعتين  ى القياسات   TBARSيوضح المتوسطات الحسابية ل 
 ااست  اء 
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 ل 9جدىل ة
 لدى موموعة ايكسوين TBARSى   MDAاختبار تحليي التباين لمعديت 

 لدى مجموعة الاكسجين TBARSو  MDAاختبار تحليل التباين لمعدلات 

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الدلالة P ف المربعات

مجموعة 
الاكسجين 

MDA 

 210.97 30.45 2 60.91 بين المجموعات 

 
.000 

 
 14. 21 3.03 داخل المجموعات  دالة

  23 63.95 المجموع

مجموعة 
الاكسجين 
TBARS 

 000. 174.86 25183.62 2 50367.25 بين المجموعات 
 

 144.01 21 3024.37 المجموعات داخل  دالة

  23 53391.62 المجموع

ل ان ليمييه ف جيياءت دالييه إح ييا يط ى هنيياا  ييرىم إح ييا يط لموموعييه الأكسييوين  ييى 9يتءييح ميين جييدىل ة
 القياسات بعد ااست  اء عن بعد التدريب عن ىدض الراحه

 لدى موموعة التبريد  TBARSى   MDAل اختبار تحليي التباين لمعديت 10جدىل ة
 لدى مجموعة التبريد TBARSو  MDAاختبار تحليل التباين لمعدلات 

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الدلالة P ف متوسط المربعات الحرية

مجموعة 
التبريد  
MDA 

 000. 750.85 37.93 2 75.87 بين المجموعات 

 051. 21 1.061 داخل المجموعات  دالة

  23 76.939 المجموع

مجموعة 
التبريد  
TBARS 

 000. 102.26 23092.125 2 46184.25 بين المجموعات 

 225.79 21 4741.75 داخل المجموعات  دالة

  23 50926.00 المجموع

إح ييا يط لموموعييه التبريييد  ييى ل ان ليمييه ف جيياءت دالييه إح ييا يط ى هنيياا  ييرىم 10يتءييح ميين جييدىل ة
 القياسات بعد ااست  اء عن بعد التدريب عن ىدض الراحه

 اختبار ىيلويهسون للمقارنه بين موموعتى الأكسوين ى التبريدل 11جدىل ة
 الدلاله مستوى الدلاله الجدوليه  Zقيمه  

 غير داله MDA -.705 .481مجموعتي الأكسجين و التبريد قبل التدريب 

 غير داله MDA -.912 .362مجموعتي الأكسجين و التبريد بعد التدريب 

 غير داله MDA -2.316 .021مجموعتي الأكسجين و التبريد بعد وسيلته الإستشفاء 

 غير داله TBARS -1.187 .235مجموعتي الأكسجين و التبريد قبل التدريب 

 غير داله TBARS 1.100 .560مجموعتي الأكسجين و التبريد بعد التدريب 

 TBARS -2.521مجموعتي الأكسجين و التبريد بعد وسيله الإستشفاء 
 

 غير داله 012.
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الودىليييه للموموعييه الأىلييى ة موموعييه التبريييد ل   ييى القييياس بعييد اداء  zل ان ليمييه 11يتءييح ميين جييدىل ة
التدريب ى بعد ىسيله ااست  اء جيياءت يييير دالييه إح ييا يه ممييا يييدل علييى عييدم ىجييود  ييرىم دالييه إح ييا يه 

 للموموعتين    لدى الموموعه  ى القياسين ةبعد اداء التدريب ى بعد ىسيله ااست  اءل بالنسبه
   -ثانيآ مناقشه و تفسير نتائج البحث :

لموموعييه الأكسييوين حييي  كانييض  ييى  تيير  الراحييه دبييي  MDAل المتوسيي  الحسييابر ل 5يتءييح ميين جييدىل ة
ى ممارسه الن ا  الرياضى  عمييي علييى زييياده ال ييوارد الحييره ى خا ييه عنييد تييدريبات تحمييي   21.38التدريب  

ى تعمي ىسيله الأكسوين علييى ت ييبي  ى تقليييي ال ييوارد الحيير   43.50اللاكتيك  وانض النتيوه بعد التدريب 
 fridovich  1989ي ى يت ف هذا مييع  رايييدى يت   41.00 وان المتوس  الحسابر بعد إستلدام الأكسوين 

م  ىيت يييف  Carrera-Quintanar 2000م ى ا ءيييط ميييع   1996م  ى عبيييد القيييادر عبيييد اليييرحمن الحييييدر 
 . م park et al. 2019 ىاخرىن  باراا ءط مع دراسه  

لموموعييه الأكسييوين حييي  كانييض دبييي التييدريب  ييى  TBARSل المتوسيي  الحسييابر ل 5يتءييح ميين جييدىل ة
ى زادت هنيييا كوسييييله د اةييييه للسييييطر  عليييى  4.23لوحيييده التدريبييييه ى كانيييض بعيييد اداء ا 1.76 تييير  الراحيييه  

ى هييذا يييدل  3.85ال ييوارد الحيير  التييى ظهييرت بعييد التييدريب ى كانييض بعييد ىسيييله ااست يي اء ة الأكسييوين ل 
علييى  عاليييه الوسيييله  ييى زييياده بنيياء مءييادات الأكسييده للييد ا  ضييد ال ييوارد الحيير  ى يت ييف هييذا مييع ابييو العييلا 

  اخييرىن  برانوييو ى ى دراسييه  PACKERم ى يت ييف ا ءييط مييع بيياكر  2002ى اخييرىن  ييى عبييد ال تييار 
branco et al    2016 . م 

لموموعييه التبريييد حييي  كانييض  ييى  تيير  الراحييه دبييي  MDAل المتوسيي  الحسييابر ل 6ى يتءييح ميين جييدىل ة 
نييد تييدريبات تحمييي ى ممارسه الن ا  الرياضى  عمييي علييى زييياده ال ييوارد الحييره ى خا ييه ع  20.63التدريب  

ى تعمييي ىسيييله التبريييد علييى ت ييبي  ى تقليييي ال ييوارد الحيير   48.75اللاكتيييك  وانييض النتيوييه بعييد التييدريب 
ى نوييد هنييا ان كانييض ىسيييله التبريييد ذى  عاليييه ادييوى  38.88 وييان المتوسيي  الحسييابر بعييد إسييتلدام التبريييد 

م  ى عبييد القييادر عبييد  fridovich  1989علييى تراجييع معييديت ال ييوارد الحيير  ى يت ييف هييذا مييع  رايييدى يت  
 جييود رى م ى ا ءا تت ف مع دراسه  Carrera-Quintanar  2000م ى ا ءط مع     1996الرحمن الحيدر  

باسييتر ى بخييرىن م  mizuno et al 2019  اخييرىن  ىمي ىنييو  م ى godfre et al.  2019 اخييرىن  ى
paster & others 2019 . م 
لموموعييه التبريييد حييي  كانييض دبييي التييدريب  ييى  تيير   TBARSل المتوسيي  الحسييابر ل 6يتءييح ميين جييدىل ة

د ى زادت هنييا كوسيييله د اةيييه للسيييطر  علييى ال ييوار   3.75ى كانض بعييد اداء الوحييده التدريبيييه    1.82الراحه   
ى هييذا يييدل علييى  عاليييه  3.03الحيير  التييى ظهييرت بعييد التييدريب ى كانييض بعييد ىسيييله ااست يي اء ة التبريييد ل 
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الوسيله  ى زياده بناء مءادات الأكسده للييد ا  ضييد ال ييوارد الحيير  ى يت ييف هييذا مييع ابييو العييلا عبييد ال تييار ى 
 ى جييود رى مييع دراسييه ى اخييرىن ى ا ءييا تت ييف  PACKERم ى يت ييف ا ءييط مييع بيياكر  2002اخييرىن  ييى 
 م . mizuno et al 2019  اخرىن  ىمي ىنو م  godfre et al.  2019 اخرىن 

بيييين الموميييوعتين الأكسيييوين ى  MDAل المقارنيييه بيييين كيييي المتوسيييطات الحسيييابيه ل 7يتءيييح  يييى الويييدىل ة
عليييييى الترتييييييب ى هنيييييا نويييييد ان  20.63ي  21.38التبرييييييد حيييييي  كانيييييض دبيييييي التيييييدريب  يييييى  تييييير  الراحيييييه  

مومييوعتين متقيياربتين ميين بعءييهما الييبعت كنتيوييه لتوييا ؤ عينييه البحيي  ى كانييض بعييد اداء الوحييده التدريبيييه  ال
علييى الترتيييب ىكانييض  38.88ي  41.00علييى الترتيييب ى كانييض بعييد ىسيييله ااست يي اء   48.75ي  43.50

ن  ييى تقليييي توييوين النتا ى ل الح المتوس  الحسابر الأدي ا  موموعه التبريد ا ءي من موموعييه الأكسييوي
 ال وارد الحر  .

بييين المومييوعتين الأكسييوين ى  TBARSل المقارنييه بييين كييي المتوسييطات الحسييابيه ل 8يتءح  ى الوييدىل ة
علييييى الترتيييييب ى نوييييد ا ءييييط هنييييا تقييييارب   1.82ي  1.76التبريييييد حييييي  كانييييض دبييييي التييييدريب  ييييى الراحييييه  

  3.75ي   4.23المومييوعتين ميين بعءييهم كنتيوييه لتوييا ؤ عينييه البحيي  ى كانييض بعييد اداء الوحييده التدريبيييه 
علييييى الترتيييييب ى كانييييض ل ييييالح المتوسيييي   3.03ي   3.85علييييى الترتيييييب ى كانييييض بعييييد ىسيييييله ااست يييي اء 

 وعه التبريد .  الحساب الأعلى اى موموعه الأكسوين ا ءي من موم
ى يوضح ذلييك إخييتلاف الوسيييلتين  ييى التييد ير ال سيييولوجى ريييم نوييار كييلا ميينهم علييى تقليييي ال ييوارد الحيير  ى 
ت بي  مءادات الأكسده حي  ان معديت إنتا  مءادات الأكسده مرتبطه إرتبا  ى يف ب معديت إنتييا  

 ال وارد الحر  .
دالييه  TBARSى  MDAالتبيياين لموموعييه الأكسييوين ل  ل تييدتى نتيوييه إختبييار تحليييي9بملاح ييه جييدىل ة 

اى ان توجييد  ييرىم ذات ديلييه إح ييا يه بييين القياسييات بعييد التييدريب ى بعييد ىسيييله ااست يي اء ي  يؤكييد ذلييك 
على نوار الوحده التدريبيه  ى ر ع معديت إنتا  ال ييوارد الحيير  ى نوييار ىسيييله ااست يي اء الأكسييوين علييى 

 حر  ى زياده اى ت بي  مءادات الأكسده .خ ت ى تقليي ال وارد ال
دالييه اى  TBARSى  MDAل نتيوييه إختبييار تحليييي التبيياين لموموعييه التبريييد ل 10كمييا يتءييح ميين جييدىل ة

ان توجد  رىم ذات ديله إح ا يه بييين القياسييات بعييد التييدريب ى بعييد ىسيييله ااست يي اء ي ىيؤكييد ذلييك علييى 
نتا  ال وارد الحر  ى نوار ىسيييله ااست يي اء التبريييد علييى خ ييت ى نوار الوحده التدريبيه  ى ر ع معديت إ

 تقليي ال وارد الحر  ى زياده اى ت بي  مءادات الأكسده .
ل إختبار ىيلويهسون انه ي توجد  رىم ذات ديله إح ا يه بين موموعتين الأكسييوين ى 11يوضح جدىل ة

 يي اء ا  ان الوسيييلتين لهييا تييد ير إ وييابر علييى خ ييت التبريد دبي التدريب ى بعد التدريب ى بعييد ىسيييله ااست
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 معديت إنتا  ال وارد الحر  ى ت بي  اى زياده معديت إنتا  مءادات الأكسده .
 الإستنتاجات  

 حدىم زياده  ى نسبه ال وارد الحر  ى مءادات الأكسده نتيوه لممارسه الن ا  الرياضى . .1
 إستلدام ىسيله ااست  اء .زياده معديت مءادات الأكسده بعد  .2
 تساعد ىسيلتى ااست  اء على الحد من زياده ال وارد الحر    .3
زياده  عاليه ىسيله ااست  اء  ى تووين مءادات الأكسده ى ت بي  ال وارد الحر   ى المومييوعتين  .4

 ديد البح  الأكسوين ى التبريد ىكي منهم له تد ير  عال ى إ وابر . 
التبرييييد اكثييير  عالييييه  يييى تقيلييييي ال يييوارد الحييير  ى دليليييه نسيييبيط عييين الوسييييله  تعتبييير ىسييييله ااست ييي اء .5

 اللرى  ى تووين مءادات الأكسده .
تعتبيير ىسيييله ااست يي اء الأكسييوين اكثيير  عاليييه  ييى توييوين مءييادات الأكسييده ى اعلييى نسييبيط عيين  .6

 الموموعه الأخرى  ى تووين ال وارد الحر  .
 التوصيات 

 منه ااست  اء للوسيلتين الأكسوين ى التبريد ى دراسه المتغيرات الناتوه عنه تطبيف البح  بتغير از  .1
 تطبيف البح  بتغير ازمنه سحب العينه لما له من تد ير كبير على النتا ى .  .2
 تطبيف البح   ى ملتل  الرياضات التى  عتمد تدريبها على ن ام الولو   اللاهوا يه .  .3
وجيه خييلال الموسييم التييدريبر بالوامييي ل ييياده داعييده المعلومييات عيين ااهتمام بقييياس المتغيييرات ال سيييل .4

الحاليييه ال سيييبولويه للاعيييب خيييلال الموسيييم ى تحدييييد ال تيييرات ى المتغييييرات الميييراد العميييي عليهيييا ميييع 
 الرياضى خلال كي  تر   ى الموسم لتن يذ الهدف من البرنامى التدريبر .

 منه كوسيله إست  اء  ى البطويت الرياضيه .تطبيف البح   ى  تره المنا سات ى ااست  اده  .5
 ااهتمام بالتغذ ه كوسيله مساعده مع ىسيله است  اء ل ياده ااست  اء ى زياده مءادات الأكسده . .6
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 ملخص البحث 
تأثير إستخدام الأكسجين و التبريد كوسيله إستشفاء على الشوارد الحرة و مضادات الأكسده للاعبي  

 المسافات المتوسطه
 م.د/ محمود جابر عبد الحميد على يونس 

 أهداف الدراسه 
التعرف على نسبه ال وارد الحيير   ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد إسييتلدام 

 الأكسوين ى التبريد .
التعيييرف عليييى نسيييبه مءيييادات الأكسيييده  يييى جسيييم الرياضيييين دبيييي ممارسيييه الن يييا  الرياضيييى ى بعيييده ى بعيييد 

 إستلدام الأكسوين ى التبريد.
نسييبه ال ييوارد الحيير   ييى جسييم الرياضييين دبييي ممارسييه الن ييا  الرياضييى ى بعييده ى بعييد إسييتلدام المقارنه بييين  

 الأكسوين ى التبريد .
المقارنيييه بيييين نسيييبه مءيييادات الأكسيييده  يييى جسيييم الرياضيييين دبيييي ممارسيييه الن يييا  الرياضيييى ى بعيييده ى بعيييد 

 إستلدام الأكسوين ى التبريد .
يعبين موموعييه الأكسييوين ى  8وعتين توربيتين كي موموعه يعب منقسمين إلى موم 16 :عينه البحث 

 موموعه التبريد .
 تم إستلدام المنهى التوريبر . :المنهج 

 أهم النتائج 
 حدىم زياده  ى نسبه ال وارد الحر  ى مءادات الأكسده نتيوه لممارسه الن ا  الرياضى .

 .  زياده معديت مءادات الأكسده بعد إستلدام ىسيله ااست  اء
 تساعد ىسيلتى ااست  اء على الحد من زياده ال وارد الحر   

زييياده  عاليييه ىسيييله ااست يي اء  ييى توييوين مءييادات الأكسييده ى ت ييبي  ال ييوارد الحيير   ييى المومييوعتين ديييد 
 البح  الأكسوين ى التبريد ىكي منهم له تد ير  عال ى إ وابر .  

تقيليييي ال ييوارد الحيير  ى دليلييه نسييبيط عيين الوسيييله اللييرى  ييى  تعتبيير ىسيييله ااست يي اء التبريييد اكثيير  عاليييه  ييى
 تووين مءادات الأكسده .

تعتبيير ىسيييله ااست يي اء الأكسييوين اكثيير  عاليييه  ييى توييوين مءييادات الأكسييده ى اعلييى نسييبيط عيين الموموعييه 
 الأخرى  ى تووين ال وارد الحر  .
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Abstract 

The effect of using oxygen and cooling as a recovery method on free radicals 

and antioxidants for middle-distance athletes 

Dr. MAHMOUD GABER ABD EL HAMEID ALI YONES  
Objectives of the study 

1- Identifying the percentage of free electrolytes in the body of athletes before 

and after exercising activity, and after using oxygen and cooling. 

2- To identify the percentage of antioxidants in the body of athletes before and 

after exercise, and after using oxygen and cooling. 

3- Comparison between the percentage of free electrolytes in the body of athletes 

before and after exercise and after using oxygen and cooling. 

Comparison between the percentage of antioxidants in the body of athletes before 

and after exercise, and after using oxygen and cooling. 

The research sample 

16 players divided into two experimental groups, each group consisting of 8 

players, the oxygen group and the cooling group. 

curriculum 

The experimental method was used. 

The most important results 

- An increase in the proportion of free radicals and antioxidants as a result of the 

exercise of sports activity. 

- Increased levels of antioxidants after using the method of recovery. 

- The two healing methods help limit the increase in free radicals 

- Increasing the effectiveness of the recovery method in the formation of 

antioxidants and scavenging free radicals in the two groups under study: oxygen 

and cooling, and each of them has an effective and positive effect. 

- The cooling method is more effective in reducing free radicals and is relatively 

less than the other method in the formation of antioxidants. 

- The oxygen recovery method is more effective in the formation of antioxidants 

and relatively higher than the other group in the formation of free radicals.  
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