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 للرياضيين الاستشفاء سرعة على الطبى الأوزون استخدام تأثير
 أ.م.د / محمود إبراهيم عبد الله الترباني *

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 : مقدمة البحث واهميته

تااااااااا    اممااااااااا ان ااااااااا ا  ااااااااا ا  ا  
     ضاامامااا ا اماام ا    مااا ا اامام ااا ن ا
 ان اااا ا     ضااا  ا  موتد ااا ام ااا ا  ااات  ما
 نهتماااا  اااااا اماااا ا  اااا اماااا و  اماااا اتااااام ا
مدحااام ا اااما ح ااا  ا نحمااا ما  ت   ا ااا اممااا ا
  تدز اض م ةاتاا قا ا ادم ا  لدماما اما
ت اال مامتمز ااخامتوااا اا احماا ما  ت   ا اا ا
 امماااا ان ح اااا ا واااا جاتاااا تاااااااا  م ا  تاااا   

  ح  ثااااا ا  تا اااااا امث اااااا اا    ااااا ا مل ن ااااا  ا
    ااااا ا    ااااا م م   ام  مم  م م  ااااا ام د ااااا ا
 اا  ا  ااتم   ا  تاا    امز اا  ةا حم  اا اتاا  جا
  ااااماتت اااا   ام    اااا امان   اااا ا ااااماواااام  ا
     امم ا  تدز امضخا م   ا مت ال اتدا ا

ا.   تت    اضم اا  م ا  ت    

 ذ  ا هت ا  موتصام ا اما  م ا ما
اتم  ا ا  ام ه ا  لدم ا ا دمصامما     ضاما

  اااااما ن ااااا ا  اااااا قام ا ااااا    ا دمصااااامما
ااااااا  ل ا  ا دم ااااااتم   ا     ضاااااا  ا  ل   اااااا ا

من   اا ا  قالا ةا  اا  ا امامصا اتحتا  ا
  ااما اا  الا اا اماا ا  تن اا  ا اامامم  اا اااا  ا
من   ااا ا  م اااا اا انن ااات    ا ااااما لثااا اماااا ا

ا.م  اا امحد  

م    ا اما  لالا حما ا اا ا   تا  ا
 (ا  ما  ا  تا    ا     ضاما لتاا ا7991)

 ااا ملامااا ث  ا اااما حااا  ما  تل ااا ا  حمااا ما
 ااااماحاااا اا– اا ناااا ا ملاااا ا  ا لاااام ا ااااا ا

 ماح مما  حمما  ز  ا امو صا ا ذ اا–ذ ت ا
ماا از  اح ماا ا ما اا ةا داامام ااتمجا اا    ا

ا( 34:اا7تحمما     ضما  ا.ا)ا

م لاااااااااا ا  تلاااااااااا ا  لضاااااااااادما حاااااااااا ا
  اااتم     اا ن ااا  ا      اا  ا اااما  حاا اماا 

  ل ااا ا ااااما ا   اح اااما  اااا الث ااا اماااا ا
  لدماااا  ا اااا ه ةا  تلاااا ا دااااما ن اااا ا اااا ه ةا
  اا م م    اتاا  جا  ااما نو اا ءا اامال اا  ةا

 اواالما     ضاامام ملاا ا  تلاا  ا د  اا اماا
ا( 77:اا2.)ا  ةام  ه ا  ود  امو     

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
ا.العريش جامعة – الرياضية التربية كمية – * أسناذ مساعد بقسم العموم الحيوية والصحة الرياضية
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 داااماا2002م  ااا  ا ااا  جاالااا جا
  اتااا  ل احااا مءا  للت ااا ا اااما  لضااال ا
 ل اااقان ااا ا  ام منل ااا امااا ا  ح لااا ام اااذ  ا

 ااااا اا  تلااااا اثااااا ا ن  ااااا  ام ذ ا  ااااال ا  ل
  ت خاملا ما  حا مءا  اما   ا الا ا ةا ا  ا
  لضل اتتم  ان     ام ن م ا ح ماذ ا ا
 ااا  ا  ل ااا ا  اااا ا   ااا ا ةا داااما ضااالت ا

  اااااااااااااا   ا اااااااااااا   ام اااااااااااا اتحاااااااااااا مام صاااااااااااا
ا( 714:اا71) نص ا .

م دتود ات ل زاح مءا  للت ا ا
 حت  ا لاما از اما احا مءا  للت ا ا  اما

 ا نل ا   اال ا ت ا  اماثلما ز  ا  اما
ثاااا نما ل اااا  ا  ل ااااام امماااا  ام ل اااا ةا ااااز ا
م ح اما احا مءا  للت ا ا صا حا اتحامما
  الااا ا ز  ااا  ا وااا جامنااا ا  اااما د لااام   ا
متال ا ذ  ا   ا  تلم ماثلما ز    اما ا
 نمل اا   ا ااما  ااتل  ةا   اا   اتمحااماماا ا

وم اااااااااا ا ز  اااااااااا  اماااااااااا احاااااااااا مءاا  اااااااااا  
ا( 704:اا72)  للت  .

م ا   ا  احدامما ا  ل اا ل  انا 
  اا   ا  ااتل  ةا   اا   املااذ  ا  ااخا  ل اا  ةا
  ا ن اااااا ااا  ااااااا ا دم اااااا امااااااا م ا جا ثاااااا  ا
  نا اا اضاا  ةا دااماصااح ا  ل ااا  ا.منااا ا
ماا ا ن اا  ةا  ااما  ا مد اا ا ن ت اا   اهااما

 مد  ا  ن م ل  ان ا اتح ما دامام اتمجا
وداامجامن اا  ما ااما   اازةا    اا ا  موتد اا ا

 ن ااااا ااملح ااااا اح  ااااا اامنا ملااااا ا  تلا ااااا 
   ااا م ا   ااا ه جا  تاااماتاااا ما داااما  ل ااا ا

ا) 29 : 7 (  ثن  ا  تم  ا  ا  ت    

م ااااا ا صاااااح ام حداااا ا ن ت اااا   ا
 اااما  تااا    ا     ضاااماناتااااما هم ااا ا ااا ا
حمااااااما  تاااااا    اذ تاااااا ا  ااااااذجاالاااااا ا  م ااااااد ا
      اااا  ا  تااااما  اااااتو م  ا  ناااا   ا دتااااا ث  ا
 دااااما     ضااااماا اااا  ا ن ت اااا  اام اااااتمجا
 ا   امن ملاا ا ن تماا  ا دااماز اا  ةا  ح اا ا
م   ااااااا ةا اااااااااااااااااا م امصااااااا حا ا مد ااااااا  ا
 داااتود امااا ا  تلااا ا  نااا ت امااا ا ثااا احماااما

ا.   ت    

ممااااا اواااااالما ال ااااا  ا  ا حااااااما
م اا ا  ازاا زا نمزم اااا  ا حتااما م  ا لاا نا
 اااااااما ااااااا   ا  اااااااتل  ةا  م ااااااا   ا  ح م ااااااا ا
    ود ااااا ا د  ااااا املث ااااا  امااااا ا اداااااقا د ااااا ا

 ااااااااامهاااااااما مثااااااامال م    ااااااا ا نل ااااااا   ا  ن
املناااااما  ا   ز ااااا امااااا اO ((3ااااا   مز

 امزم ا حتااااااامجا داااااااماثلثااااااا اذ   امااااااا ا
 ) 1 : 8 ( ال    اا مام اذ ت  ا اا
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لدما ام اتا ا OZONE م امزم 
 املنما     OZEIN م امصادحانت نم

SMELL مزا زا امزم اهامازا زامم ام ا
اصم ةااا ل  ا ماااا  ا   ما  لد  ا داما

ل داااامامتاااا امااااا اا40  ااااما20ما  ت اااا  انحاااا
 ااااحا ن ءاملمنااا ااااااا ا   لااا ا ااامل  ا
 اا ةامدداامامتاا   ات االماحز ماا ام   اا ا دلااا ةا
 ا ضااااا  اضااااا اتااااا ث    ا  مم ااااا  ا صااااا  ةا
  اااااامما    ااااا ا   اااااحن امااااا ا ا ااااال ا ااااامقا
  ان  اااااا   ا  تااااااماتنالاااااامااصاااااام ةام ااااااتم ةا

ا ) 42:اا9مص حا ا دن  اا.ا)ا

لمااااا ا ملااااا ا  حصااااامما دااااامازااااا زا
  اااا اصااان    اا  اااتو   امم ااا   ا نمزم ااا

ل  ا   اا ا    اا ا  ا  اا ا ناات ا  تاا زاات ل ااز  ا
موتد  ا ا مل ا  اتو  م ا اماتاا اا  ا   ا ةا

ا(70:اا2اا  امصن    .ا)ا

 لاا  ا    اا امصاا   ا    اا ا اا ا
 م  اااااا ازاااااا زا نمزم ا  ااااااااما ااااااما اااااال ا
 اماااا  ءا  ماااا ام     ضاااا   ا ذاتااااا  ا ناااا ا
 اااااانو ءاحمااااااءا  دان اااااا ا  م اااااا مما اااااا ا
 ن  ااا  ام ن ا  لضااال امضااال ا ا   ا.ا
لماا ا ناا ا ز اا اماا ان ااا ا ال اا   ا  مت حاا ا
ان اااااا  ا    اااااا ام ز اااااا اماااااا ا نتاااااا  اماااااا  ةا
 ن  نم ااا  اثلثااااما   م اااا   ا(ا  تااااماتااااام ا

از   ةا  ا   ا ما  ول  ام ا   ا ن ت ا   ا
ا.) ا ا  م  م 

مم اهن ا لا ةا  احاما ا امح م ا ا
 نمزم ا  تل اااا  ا  اااا م ا  محتمااااما تااااا زا

 ما مد   ا ن ت ا   ا  مصا حا ام  لحاا ا
 ح  اااااا ا  تلاااااا ام اثاااااا ا  ت  لمااااااما  د اااااا  ا
 نمزم املااااااااذ  ا  ااااااااخا  م ااااااااتمجا  ااااااااا نما
 ل اااااالااتامناتم ااااا ا ثااااا  ا  نا ااااا ا دلااااال ا
اااااااا امزم اا  مااااااا ال نااااااا اتحااااااا ا  ااااااا   ا
  اا ا ا  مواات ام  ماا   ا دااما  ااتو  م ا
ملاااذ  اتاد اااماتااا  ل احااا مءا  للت ااا ا اااما

 امهاااااااما  م اااااا مما ااااااا ا حااااااا  ما  لضاااااال
 ن    امضل ا  ا  ةا  ا ن  االا ا  م  ام ا

ا.       

 : اهمية البحث
ن ا  ا لاا  ا هتما  ا ناحاا مااتناا مما
تااااا ث  ازااااا زا نمزم ا داااااما ااااا ه ةا  تلااااا ا
  لضااااااادمام ن  اااااااا  ا  ااااااااذجا اااااااا  جاا  ااااااااما
 نصااا ا ا ااا  اهاااذ ا      ااا ا ااا ات ااا ه ا اااما
مل  اااااا اماااااا جاتاااااا ث  ازاااااا زا نمزم ا دااااااما

 ا  لضااااادمام اااااا   ا ااااام ةا  ل اااااا ا  تلااااا
ا. مم    ا  ن  ا

 



 

 
 152 

 

م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 : هدف البحث
  ااا  ا  احاااما  اااما  تلااا  ا داااما
تاا ث  ا  ااتو   ا امزم ا  ااااما دااما اا   ا

ا.   تل  ةا      ا د   ض   

 : فروض البحث
تم اا ا اا مقا   اا ا حصاا    اااا  ا  ا اا  ا-7

  اادمام  ال جا دم مم ا ا  ضا اا ا صا  حا
ا.   ا   ا  ال ج

 اا مقا   اا ا حصاا    اااا  ا  ا اا  اتم اا ا-2
  اادمام  الا جا دم مم ا ا  ت   ا ا ا صا  حا

ا.   ا   ا  ال ج
تم  ا  مقا    ا  صا    ااا  ا  ا   ا  ا-4

  الااا    ا دم مااام ت  ا  ضااا اا ام  ت   ا ااا ا
 ما    ا  تل  ةا      ا ل امالا ةا  اا  ا

ا.   ص  حا  م مم  ا  ت   ا  

 : اجراءات البحث
 تو  ا  ا حاما  مان  ا  ت   ااما االمنهج :

اتصاااااااام  ام ماااااااام ت  ا حاااااااا  هم اضاااااااا اا ا
ال جاام ا اا–م نو جات   ا  ااا   ا ادما
  ااما71/77 اا  ا  ا حااماااا     ا      اا اماا 

مذ ااااااااا اوااااااااالما  مم ااااااااا ااا47/72/2079
     ضماال ا   م ا  و م ام الاماتا    ا

ا . مذ  اولما ت ةا       

ا : عينة البحث
 اا  ا  اا ا  لم  ا ات ا وت   ا  ل نا

ماا ان ااامالاا ةا  ااا  ا  ما اا   ااناا  جا اااما
صااااااما     ضاااااماا نتحااااا  ا  مصااااا جا لااااا ةا

ا70  ااااا  ااام اااا ااداااااا اااا  ا  اااا   ا  ل ناااا ا)ا
ن اااا  ا(ا  ااام ا  ااامام مااام ت  اضااا اا ا
م  تااما  ااتو م ا    حاا ا   اادا  ا ل ت اا   ا
ما احا مءا  للت ا ام  م مم ا ا  ت   ا اا ا

 نمزم ا  اااااا   اام تااااااما  ااااااتو م ال ا ناااااا 
 ن ت اا   امااا احااا مءا  للت اا ا ااام  الاااما

(ا  ا   اما ا     ضا   اانا  جاا2م مم  ا)ا
 ااااااماصااااااما     ضاااااما  م ااااا د  اا نتحااااا  ا

ا ..  2020/ا2079  مص جا ل ةا  ا  ا

 : ادوات جمع البيانات
 : اولا : الأدوات المستخدمة

ا     ت م ت ا ا   ا  امم•
ام ز  اااما ا   ا  مز •
ا ا  ا  ا ح   ا  زم    •
اواذا  نا  ا  Sofrelic ث  ا ا  لت منام•

ا    

 : ثانيا الاجهزة المستحدمة
ا.   زا  لت منما ا   ا  ناء•
ا.   زا ا   احمءا  للت  اا    •
ا.   زالا ن ا نمزم •
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ا    امتح  •

  : ثالثا : خطوات اجراء البحث
ا.  وت   ا  ل ن •
ضاااااااااااا  متت ااااااااا   امتلااااااااا   ام مااااااااام تلاا•

ا.  احم
  ا ااا  ا  ااداااما م اااتمجاحااا مءا  للت ااا ا•

ا.    ما    ا دم مم ت  

ا.   ت  ا ا ن     •
  اااا   ا  ا اااا  ا  الاااا جا م ااااتمجاحاااا مءا•

ا .     للت  ا ما    ا دم مم  ا  ض اا 
  اااا   ا  ا اااا  ا  الاااا جا م ااااتمجاحاااا مءا•

ا .   للت  ا ما    ا دم مم  ا  ت   ا  

 )  1جدول )
 البحث قيد ) السن – الوزن – الطول ( متغيرات فى حثالب عينة توصيف

 10 ن = 

 المتوسط المتغيرات
 الحسابي

 الانحراف
 الالتواء الوسيط المعياري

 2.4.0 - 05.22 1..0 05.32 السن
 1.250 1.2.32 3..4 2..1.2 الطول
 2.4.0 22... 0.54 02... الوزن

 2.200 22.. 1.51 02.. التدريبى العمر
  ا      (ا7 ا مما)ا ما   تضاح

   امم ( متت      م خ  م  ن تم   مل مم
  ا   )   تا   ام   لما  –    ا  –   امز  –

  دام  ا م مما  (3±) اا   ما   نحصا  

   تاا اق   نا  مت ا ن    ا  نا     ت    ا 
   ا نا م  تاا اق  اام   ا   ا   هاذ   ام

 .  مات  
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 ( 0جدول ) 
 ية في متغيرات البحثتكافؤ المجموعتين الضابطة و التجريب

ا12=  0+ ن 1ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

 التجريبية المجموعه الضابطة المجموعه
 ت الفرق

 ع س ع س
 اللاكتيك حمض

 فى )الطبيعى )
 الراحة (

 مممى
 .2.01 - 2.002 - 05..2 .0.1 2.101 0.44 مول

 اللاكتيك حمض
 المجهود بعد

 مممى
 .4..2 .0.5 3.03 0.00 4..4 12.30 مول

 اثناء النبض
 1.22 2.42 .2.05 3.02. .2.0 2..3. ن الراحة

 بعد النبض
 1.240 2..1 0.54 22..10 ...1 2...10 ن المجهود

    .0.52( =  0حرية ) ( ودرجة 2.23معنوية )  مستوى عند الجدولية ) ت ( قيمة   
 (ا ا  ا2 ا مما)ا ما   تضاح

   م مم ا  اا    حصا        ا   ا مق م ام 
   ا    متت ا     ام م  ضا اا   ت   ا ا  

   م مام ت   تلا     دام  ا م مما    احام

 )   (   ما     ح ام   متت ا    هاذ   ام
     م  ا  )   (   ما  ما    ام   مح اما 

ا( 0.05)  ملنم  ا م تمج  ن 
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 : النتائج عرض و مناقشة
 ( 5جدول ) 

  البحث قيد لمتغيرت لتواءالا  ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط
 الضابطة لممجموعة

 3ن = 

 الانحراف الحسابي المتوسط المتغيرات
 الالتواء الوسيط المعياري

 اللاكتيك حمض
 )الراحة فى ( الطبيعى

0.1. 2..05 0.32 - 2.53. 

 بعد اللاكتيك حمض
 المجهود

12.30 4..4 ..32 1..32 

 1.030 3.22. 2.0.4 2..3. الراحة اثناء النبض
 .1.20 - 100.22 ...1 2...10 المجهود بعد النبض

  ا (ا4 اا مما)ا ماا   تضااح
   م مم ا    نا  ن ا     ن تام   ملا مل 
 0.359- ) ا   م   نحص        ض اا 

 مهام   احام   ا  متت ا     م (1.750 –
  ام ت  ن ا    دام  ا م مما (3±) ما    ام
ا.   متت     هذ 

    ن  ا  ا ه ة م ا جا  ا حاما  
   تام    ادا    ما    ز  ا    تا   ام م  حمام
     اا       ضاام   مصاامم  اا     اا 

  ن ا  ح ام  ن ت ا    م ا  م م  اتو   
ا.اذ   تحا ق  م  ل ن  م   تدل 

     1994  الم  ا ا     لا 
   ا    ام تت ا      ام  ا  ج   اا ج   ن ا ا
   ا م  م دلا    حمضا     ام  م ام ح ام

  ام للت ا    حا مء ت ل از  ام       ام
 الا  مامم مددام 250   ام  صام   ا  

   لمم  ص ح  ح م     ة م ت خ   ت    
  ام   للت ا  حا مء تا  ل   ا      لن  

 (ا38:اا1)ا  لضل ا
  1999 ا  لال  اام   ا   لما ااااااا

    ال     ملث  ا    اداام   ا  خ ز ا  ة   
 واالم   اا    اا     مز اا  ة    مم اا 

   اامح  مل ناا زمن اا    تاا ة   لضاال 
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   ام   لضال  ما    للت ا  ا نت ا  
 م  لاا    ادا    ام انادا   اام    اذج   ا  
ا(ا38:ا2).(لم ج(ا م ة تل   م  تم

  ا  ه   ت ا   ل  م  لم م ذل 
 هام   لضادم   تلا      2004 ود ام

   لضادم    اتم ل   ة  م م     نو  ء
 ت لام     ن ات م   اتن  ذ   اا ا  مما 

   لضاد   ام وزمنا   م   ا  ا  م  اتن  ذ
 (ا48:اا70.)  للت   ح مء ت  ل  ملذ  

 1989  ناا   ااا  ق م  اا  
 مصاامم     اا لتم    اام  اا  نااال
   ا    ام   للت ا  حا مء ت ل از ملا م
  ن     ا     لضاد   ام  %4.3   ام

 (ا43:ا72ن     .)  تم  
م لااا ا اااام  للا اااا ا   تااا  ا ا حمااا ا

(ا داااااما  ا    ااااا اا2004نصااااا ا  ااااا   ا)ا
نما ذ الاااا  ا اااالااحاااا م ا  ثلثاااام اث ن اااا ا  ااااا 

  نااا ا لتمااا ا داااما نتااا  ا  ا  ااا ا   م ااا  تما
(AC – ATPام ااماح  اا از اا  ةا تاا ةاا)

  لماااااما ااااا ا   اتااااا  ا ااااا  ان ااااا  احااااا مءا
  للت اا ا)ا   دلااز ا  لهم   اا ا(ا صاااحاهااما
  ن   ا  م  ما  ا نت  ا  ا   ام نات ا ا ا
هاااذ ا  لمد ااا احااا مءا  للت ااا ا  اااذجا ااا ث ا

 ةا  لضاااااد ا داااااما ن اااااتم   ا اااااما دااااما ااااا 
ا(ااا712:اا4)ا ن   اان  ا     ا.ا

م مامم    ا  تت    ا     م م   ا
  مصااا حا ا ح  ااا ا  تلااا ا  لضااادما    ااا ا
  ل  اا اماا ا      اا  ا  لدم اا ا تح  اا ا ن اا ا
 ن ااااااا    ام  ضاااااااد  اتااااااا ث   ا داااااااما ااااااا   ا
 ن ت اااااا   ام  ا مد اااااا ا  ااااااتل  ةا  ت اااااا   ا

  ا نحمااا ما  ت   ا ااا ا  ل اا   ا  ا ن ااا االاا ا  
ما  تن   اااا  اتلتاااااا ا حاااا ا  لم ماااااما  م ااااااا ا
م  متمماااااا ا    د اااااا ا  تاااااا    ا ااااااما   ضاااااا ا

ا(ااا38:اا41)اا  م تم   ا  لد  ا.
      1997   ا ا   دم م مضح

 اتواا ا   وا      اق  ت  مام    ما  ا  
  ت ام مل م ا      ن   تا   ام   مم ا 
    ا      اتل  ة  م ا  م   وا      اق
  ح  تاا       ضاام  لاام ة ضاا م     

ا(73:700)  اا ل  .
      الا   ن ت ا    م حدا  متلا 

   م اخ  نهم ا  ز  ا   ام   اا نم   تا    
 هاذ   ام   م تما   ت اتم مهام      ضا   
   ام   اا حث   ما    ل  ا    اخ مما    م ا م
  ممضام ا   اذ        ا   ما    ل  ا    ا   

 اا من الماا اتلاا   ام اا  ما ن ت اا   امثااما  
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م   ااا لمزجام  تااا    ام    حااا ا   ااادا  امهااااذ ا
ااام  حاا ا    ءا نمما.

ااااااااااااااااااااااااااا

 ( 4جدول ) 
  البحث قيد لمتغيرت الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط

 التجريبية لممجموعة
 3ن = 

 الحسابي المتوسط المتغيرات
 الانحراف
 الالتواء الوسيط المعياري

 اللاكتيك حمض
 ..2.2 0.12 2.455 4..1 )الراحة فى ( الطبيعى

 بعد اللاكتيك حمض
 2.0.4 2..0 .5.21 0.00 المجهود

 2.310 - 3.22. .2.05 3.02. الراحة اثناء النبض
 2.301 103.22 0.54 22..10 المجهود بعد النبض

    (ا3 اا مما)ا ماا   تضااح
   م مم ا    نا    ن ا ا  ن تام   ملا مل 
 0.512- ) ا   م   نحص        ت   ا  

 مهام   احام   ا  متت ا     م (0.581 –
  ام ت  ن ا    دام  ا م مم ا (3±)م    م
 .   متت     هذ 

    تا    ا    لل  ام ح ما ل  
    ا    ما  م اتا  لدما   ن ت ا    اا  

  د  ا      ا م م      ح  ا    اتل  ة م لنام

 ا نم ن  ا  م   ا    ام   د   ل   م  تم
ا(ا20:اا7مل  ا.ا)ا

 م ا    ا حام  ا      الاء مما 
  ام  لا ن  م    حتدام ا    نمزم  ز ز   

     ود ا    ح م ا    م ا      اتل  ة  ا   
  نمل ا     د ا   اداق ما  ملث ا    د  ا 
 (O3)  اا   مز ل م    ا   مثام مهام   ن اا
  حتامج  نمزم  ما     ز ام    املنام
 ما  اا م  نل ا    ما  ذ    ثلثا   دام
 (ااا9:اا1 ااا.ا)ا ذ ت  
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   اا ق  حا ج  نمزم  من نا مماا ا  م لتا 
 حا ن  تلا    م  تام  ا     ح  ثا    تن ا ا
 م  م  ام   دتما       مصا ح   ن  ا  
 متز ا       ضا      م اخ   لضادم   اا نم
 متادام     ا   ام   لضال  ل ا  ة ما 

   لال  تاام  م ا   نصا ا   حتما ن 
   لا  مم   اا   ام  ا  ل  تاام   اا امزم 

 –   م ن ا  –   ا   ا  ( مثم    مم  م مذ  
ا(720:77)   من  ا(ا.ا –   ا ن   –   ن  

  تضح (ا3  مما)ا   م ما    م 
 ت ل از  نو ا ء  ام تح ا  ن اا  م ام 

 م   اخ   نااء مملا م   للت ا  حا مء
 م ا د  تا ث     ام   تح ا  تدا    ا حام
 ح ام  نمزم  ل ا نا  ا  اتو       ن ت ا 

   للت ا   حا مء   تح ا  ن اا  ز   
  م ا د    تل ء ال  مذ   مدحم   ا    

  نثاا    لاا  مماا   ن   ا اا   ن ت ا   
  م   م تو م   ن ت      م  د   ن   ام
ا.   احم

   اا   لا ة      ا حام  ا ج ح ام
 اا لا  اا وتل  تتم از   تام  ن لا   ما 

 اا   ما    دلا  مم  ا   تت ا  تالا   ن   
 م اا ح  م لااا  م  اااا     اا  خ  ن   
 ااذم   ل اا   ما   تادا   اذ     مدلا 
 ذ ا   ا  م نات    ا  ما   ا     ما    صم
 حاا مء تاا  ل  نت  ا  ا  تلا     الم 
  لضاال اماااذ  ا تحاااقا  اام   للت اا 

 .    ءا  ث نما
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 ( 3جدول ) 
 بين التحسن ونسب المحسوبة ت مةوقي المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 اللاكتيك حامض تركيز فى والتجريبية الضابطة البحث لمجموعتي البعديين القياسين
 النبض ومعدل

 2=اا2=ا ا7 

 المتغيرات

 الضابطة المجموعه
 استخدام بدون

 الاوزون

 التجريبية المجموعه
 الانحراف الفرق الاوزون استخدام بعد

 نسبة ت المعيارى
 التحسن

 ع س ع س

 حامض تركيز
 بعد اللاكتيك

 ق10 المجهود
3.00 2.521 5.34 2.45. 0.00 2.455 11...3 - 33.224  

 حامض تركيز
 بعد اللاكتيك

 ق20 المجهود
0.00 2.32. 1..0 2.0.4 1.02 2.4.. 3..01 - 34..0  

 نبض
  الاستشفاء
 ق10 بعد

142.02 0.0. 100.02 1..00 11.42 4.13 ..10. 40.55 

بضن  
 بعد الاستشفاء

 ق 20
.3.22 5.5. ...02 1.525 0.02 5..2 3.51. 15.0. 

  .0.52( =  0( و درجة حرية )  2.23معنوية )  مستوى عند الجدولية ) ت ( قيمة
ح ااما اا جا  ا حااما  ا ننو اا ءا
 لااملا ما  نااءا   اخا  اما    حا ا   ادا  ا
  تااالااتااات االااا ا  م  ااام ا  اااا نماممااا ا ااا  جا

 نت اااا  اضاااا ا  ا  اداااا الماااا ا  ااااما  ااااتل  ةا
  ااااا  ا  ت ااااا   ام وااااا م ا  ا    حااااا از ااااا ا
  ت ماا اااا  ا تاا   ا  تاا    ا ما   ااا    ا ما

وااااااالما  ااااااااامن ا ااااااا  جا  اااااااما نو ااااااا ءا
لاا ااااا  ةا ن ااااا ا دااااامامم صاااااد امدحااااام ا ااااا
  . (11:ا22) لإن  ز

متت قا  نت   ا ن   ا  ا داحاماماخا
نتاااا   ا      اااا  ا   اااا اا ا لاااالاماااا ا  ماااا  ا
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(ا2001(ام اااا  جا واااا جا)2000 اااامءا)
  اااما  ا  وااا ما نمزم ا  ااا ه ا اااماتن ااا  ا
  لمد اااا  ا    اااا م م   ا ااااما  ود اااا ام اااام ةا

  اماملا    ا (ATP)   م لاا  ا   م ا  ت  
 (72(ا)2  اا لم.ا)

 Renate لمااا ا  لااا ا  نااا 
 ا  ا نمزم ا  ااما ا ث اا الما (2002)

ما  اا ا داامامضاا    ا نل اا  اماا اواالما
مح اام امماا ا اا  جا مداا الم ل اا امااان اما

  (23  ما    ا  تل  ةا      )

متت اااقانتااا   ا  احاااماماااخالااامامااا ا
( ام  اااااااااا امحماااااااااا ا2002   ااااااااا  اح ماااااااااا ا)

(ا دااما  ا  اااتو   ا نمزم ا لماااما2003)
 (8(ا)9 دما    ا ن ت    ا  لضدما.)

لماا اتت ااقا  ضاا انتاا   ا  ا اامامااخا
 ا  ا7991ماااااا ا  اااااا  ا   اااااا ا دااااااما  ا اااااا ا
 ا اااا  جا  ااااما نماااا   ا  من  اااا اا امل اااا  

مصاااامماحاااا مءا  للت اااا ا  ااااما  اااا  اماااا ا
 لااام امااا ام اااتم  ا ثنااا  ا    حااا ام ااا ا ثاتااا ا
      ااااااا  ا  ا نمزم ا  اااااااااما ااااااا اتااااااا ث  ا
    اما دامات ل ازاحا مءا  للت ا اا  ا  ا

مل ااااااااااااا  ةا  لضااااااااااااال اام ااااااااااااا   ا  ادااااااااااااا 
ا(73.) د   ض  

م   ااااااااخا  ا حااااااااما اااااااا   ا ن ت اااااااا   ااااا
  اااااا  ام  لاااااام ةا دح  اااااا ا  اا ل اااااا ا اااااالاا  ا 

  ا ن ااااا ا ااااا جا  م مم ااااا ا  ت   ا ااااا انت  ااااا ا
ن تو   الا ن ا امزم ا لاا ن ت    امما ا
  جا  ما نو ا ءاحماءا  للت ا ااصام ةا
  اا  ا اا جا  م مم اا ا  ت   ا اا ا دلاام  ا  ااما
  ملااااااا ن ا  اا ل ااااااا ا اااااااامام ااااااا ا    حاااااااا ا
ما  تااا  ما  جا  اااماتح ااا ا  ح  ااا ا  م    ااا ا

 ا  ااامامح اااما  از ااا  ةالم ااا ا  ااا  ا  م  م ااا
    اا امااخا نحت اا  ااتن  ااقاملاا ما  تاان  ا

ا   جا  ماز   ةا  ت م  ا    م  ا

مز اااااا  ةالم اااااا ا نل اااااا   ا  وااااااما
    ااا ام ااا اتااا ا  اااتود امااا اثااا نما ل ااا  ا
  ل ااام ام اا   ا  ااتو   احاا مءا  للت اا ا
لمصاا  ا    االاا اامااناا  ا  ا  اا اما  تاا  ما
  جا  اااااما نو ااااا ءان اااااات ا  واااااما    ااااا ا

 ا  اااااااما لماااااما دااااامامم   ااااا  ا  ا نمزما
 ز   احمءا  للت  ام ا  لضل ام ام ةا
ملاااااا ما  ناااااااءا  اا لااااااما ااااااما  اااااامازماااااا ا
مملنمهااااذ اماااا اتمصااااد ا   اااا انتاااا   ا  احااااما

 . متحا قا    ءا  ث  م
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 المراجع
 : أولًا : المراجع بالغة العربية

:اا7991 ااااااام  للا حماااااا ا ااااااا ا   تاااااا  ا.ا7
 ن ااا ا    ااا م م   اا-  تااا    ا     ضاااما

  .  ا   ل ا  ل ام  

:ااا7999 ااااااام  للا حماااااا ا ااااااا ا   تاااااا  ا.ا2
 ن ت اااااا   ا ااااااما  م اااااا ما     ضااااااما ا   ا

    ل ا  ل امات  ا ه 

 ااام  للا حماا ا ااا ا   تاا  ات حماا انصاا ا.ا4
 ن ت ااااااا   ا ااااااالاا  م ااااااا ماا2004  ااااااا   ا:

       ضما   ا   ل ا  ا ه  

تاااااا ث  اا7992  ااااااا ما  ااااااملاامحماااااا ا:ا.ا3
داااااما اااااا   ا  ااااااتل  ةا  تااااا    ا ننل  ااااااما 

 ن ت ااااا   امالاااااءا  متت ااااا   ا  ا م م  ااااا ا
 ا  ااااااا  الد اااااا ا  ت  اااااا ا     ضاااااا  ا داناااااا  ا
ا  ااااا ه  اتا  اااا   ا لتاااام   از اااا امن اااام  اتا

         .   مل احدم  

:ا ازا زاا2000  م  امحمام ا امءا.ا2 
 ن زم امنحااااااا ا  انااااااااا  ا ن صااااااا  ا ا
     ام   ات  از ا امن ام ةاتالد ا ا  اا ا

  . زه اتا  مل ا نزه  ن

:ا اا7993ا اااااااااااااا  ا  اااااااااااااا   ا اااااااااااااالم ا.ا1
  اااا م م   ا     ضاااا ا ا  االاااا ا  ث  ثاااا ات   ا

  .    ل ا  ل اماتا  ا ه ة

ح اااااا ةا  اااااا  ا م    ااااااماتاصاااااا   ا  اااااا   ا.ا1
:ا  د   ااااااااااا ا  ام م ااااااااااا اا7982  و اااااااااااامادما

م  ت    ا     ضماتا  ملا احدام  اتامن ا ةا
ت ا  ملاااااااا   اتا ن اااااااالن    اتام لاااااااازا  اااااااا  

  .  داا   

: اتاااااا ث  اا2003  اااااا امحماااااا ا  اااااا ءا.ا8
 نمزم ا  ااااااااما دااااااما اااااا   ا ن ت اااااا   ا
  لضاااااادمامم ااااااتمجا ن   ا ااااااما  تم  ناااااا  ا
   ن ااااا ا ن ا   اااااا اا ا  اااااا   ا لتاااااام  ةاز اااااا ا
من ااااام ةاتالد ااااا ا  ت ا ااااا ا     ضااااا  ا دانااااا  ا

  . ا  ا ه ةاتا  مل احدم  

:ا اتااااا ث  اا2002   اااا  ااح ماااا ا حماااا ا.ا9
  ااااااااما دااااااما اااااا   ا ن ت اااااا   اا امزم 

  لضاااااادمامم ااااااتمجا ن   ا ااااااما  تم  ناااااا  ا
 ن ا   اا ا تا  اا   ا لتاام   از اا امن ااام ةاتا
لد ااااا ا  ت ا ااااا ا     ضااااا  ا دانااااا  اتا  ملااااا ا

ا. حدم  

ا
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 اال الماا ماااا اتا ااا     ا ح االااود ااما.ا70
ا–:ا  داااااااااااا ام ااااااااااااا   ا ن ضااااااااااااا  ا2003

    اا   ا    اا م م ماتا   ااز ا امماتا   ا
 .  مص     لت ا 

:اتان ااا  ا2008 اام ح اود ااامامحمااا ا.ا77
مم   ما  لل ا  اا لمامت ه ما     ضا   ا
 ا   ز ا  ث  ماتالد  ات ا ا ا   ضا  ا دانا  ا

 . تا  مل اات   

: ا7989اااااااا  قامحمااااااا انااااااا  ا   ااااااا  ا.ا72
   د اااا ا  تاااا    اا  لتااااا ا     اااا ا  لهم   اااا ا
م  ح ا ا صمان ات ل ا امل ا   ا داما

 ااااا   ا    ااااا م م   ام  م اااااتمجاالاااااءا  متت
    ماااما ااا جا   اااا ح  ا ا  ااا   ا لتاااام   اتا
لد اااااااا ا  ت ا اااااااا ا  ا ن اااااااا ا داناااااااا  اتا  ملاااااااا ا

 .  ز  ز ق

:ا  تاااااااا    ا2000 اااااااام  ا   ااااااااا  ما.ا74
 G.M.S      ضما  ن    ام  تاا قاتا   

 . تا  ا ه ة

 داااااااااااااما  ماااااااااااااما  ا ااااااااااااا اتاه ااااااااااااا  ا.ا73
:ا  حا ا     ضاما7991م  ا ت ل ا د ام ا

الااااااااا ا ام ااااااااامتامن ااااااااا ةا  ملااااااااا   اتا ا  ا
 . ن لن    

: اتاااااا ث  ا2001 اااااا  جا واااااا جان  اااااا ا.ا72
  ااااااااتو   ا  تاااااااا    ا ن ت اااااااا   مام نمزم ا
  اااااااما داااااماالاااااءا  متت ااااا   ا  م    ااااا ا
م  م اااتمجا    ماااما  اااا ح ا   ااا   ا)    ااا ا
ما  نااا (ا   ااا   ام    ااات  از ااا امن ااام ةاتا

 . لد  ات ا  ا   ض  اتا  مل ا  منصم ة

محمااااا ا ااااا  جاالااااا جاتا ااااا   ا   ااااا  ا.ا71
:ا ا نصااااااا ا  ا     ضااااااا  ا2002  تمااااااا جا

م  ت ه اااااااما  اااااااا نما ا   ا   لااااااا ا  ل ااااااااماتا
 .   ا ه ة

:اتااااا ث  ام اااااا  ماا7989نااااام ما   اااااا  ا.ا71
  ااااتود امماااا ا  تلاااا ا داااامان ااااا ات ل اااازا
حمااااءا  للت اااا ا اااالاا  اااا  ام تاااا ةا  ااااتل   ا
 ن ت اااا   امم ااااتمجا ن   ا اااالاا   مااااا زا ا

   از  امن ام  اتا  ملا احدام  ا     ا لتما
  .  7989تا

: ا ثا ا  اتو   ا7999   م  ا  ن   ا.ا78
  اا    اموتد اا ان ااتل  ةا   اا   االاا احمااما
هااااام  ماا  اااااتو   اصااااان مقا  واااااامةا داااااما
ت ل ااااااااازا  للت ااااااااا ا اااااااااما  ااااااااا  اتامالاااااااااءا
  متت اااااا   ا    اااااا م م   ا ا  اااااا   ا لتاااااام   ا
ز اااااا امن اااااام ةاتالد اااااا ا  ت ا اااااا ا     ضاااااا  ا

ا.تا  مل ا ن لن    ا دان  
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