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 ( LDH( ولاكتات ديهيدروجيناز )CK) ( والكرياتين كينيز PGE-2) دينامية البروستاجلاندين 
 ( كمؤشر لتوجيه حمل تدريب سباحي السرعةHIITخلال التدريبات الفترية عالية الشدة )

 د/ جمعه محمد عثمان أ.م.
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

 .جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية للبنين
dr.g.gomaa@gmail.com 

 الملخص: 
توجيه حمل التدريب في ضوء إستجابات وتغيرات نسبة تركيز   أستهدف البحث:

(، لاكتات CK(، ومستوي نشاط كلًا من )الكرياتين كينيز)PGE-2البروستاجلاندين)
وأستخدم الباحث (( في الدم كمؤشر للتلف العضلي لدي سباحي السرعة، LDHديهيدروجيناز) 

عينة تم إختيارها بالطريقة العمدية من سباحي نادي الشرق الرياضي  المنهج التجريبى على  
( سباح من المنتظمين في التدريب، بالإضافة  12سنة، وقوامهم )17-16ببورسعيد للمرحلة العمرية 

( سباحين من نفس مجتمع البحث من نادي هيئة قناة  5إلي عينة الدراسة الإستطلاعية وقوامها )
( سباح ) العينة  17السويس ومن خارج عينة البحث الأساسية وبذلك أصبحت عينة البحث الكلية )

  Restamer Pe 3000جهاز رستامير  ومن أدوات البحث :   الأساسية + العينة الٍإستطلاعية( .
  syringesمجموعه من السرنجات   -ميزان طبي معاير لقياس الوزن  -لقياس ارتفاع القامة 

طبية لحفظ عينات الدم ذات غطاء محكم    Sample cupأنابيب  -بلاستيكية لسحب عينات الدم
لعدم تكسير كرات الدم  EDTA))  Ethylene Damien Trea Aceticجم( من مادة 0.1بها)

صندوق حافظ  -لصق طبى  –  Antisepticكحول للتطهير  –قطن طبي   -الحمراء والبيضاء
Ice Box  ساعة إيقاف نوع    -به ثلج مجروش لوضع أنابيب مكونات الدم حتى يتم نقلها

(Casio(طراز )30 w – stopwatch تسجل لأقرب )جهاز التحليل الطيفي   -من الثانية 1/100
(Spectrophotometer وجهاز الطرد المركزي ،)Prokan PE-600-   الوحدات التدريبية

 .(HIITالمقترحة )
 -معامطططل الإلتطططواء -الإنحطططراف المريطططاري  -) المتوسطططل الحسطططابي  المعالجاااات ااحياااا ية:

 (LSDإختبار أقل فرق معنوي   -تحليل التباين  -النسب المئوية للتغير  -T testأختبار
التغييطططر فطططي فتطططرة الجهطططد والراحطططة للوحطططدات التدريبيطططة اليوميطططة يطططؤثر علطططي إسطططتجابة  النتاااا  :

لاكتطات ديهيطدروجينياز( الدالطة علطي حطدول التلطف  –كرياتين كينيطز   –متغيرات  ) البروستاجلاندين  
 العضلي.
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البروستاجلاندين) -1 تركيز  من  تزيد  عالية  بشدات  القصيرة  المجهود  ولاكتات  PGE-2فترات   )
( في الدم وذلك بعد الأداء مباشرة لدي السباحين، بينما يزيد تركيز كرياتين  LDHديهيدروجيناز )

 ( خلال فترات المجهود الأطول نسبياً لدي السباحين.  CKكينيز)
( هي الأكثر تأثيراً، حيث أدت إلي زيادة دالة  30/30فترات العمل في حدود الوحدة الثانية) -2

 إحصائياً في جميع مؤشرات التلف العضلي قيد البحث في الوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة. 
3- ( البعدي PGE-2البروستاجلاندين  القياس  خلا  الزيادة  في  وضوحاً  الأكثر  المتغير  هو   )

 مباشرة. 
السلبية   -4 الراحة  )45فترة  العضلي  التلف  مؤشرات  لعودة  كافية  غير  كانت  (، PGE-2دقيقة 
(CK( ،)LDH.إلي النسب الطبيرية لدي السباحين عينة البحث بعد الوحدات الثلال المقترحة ) 
 

Summary: 
        The research aimed to Guidelines for the training load in light of 
the responses and changes in the concentration of prostaglandin (PGE-2) 
and the total activity level of (creatine kinase (CK) and lactate 
dehydrogenase (LDH)) in the blood as an indicator of chest damage in 
speed swimmers. 

The researcher used the experimental method on a sample that was 
chosen intentionally from the swimmers of the Al-Sharq Sports Club in 
Port Said for the age group of 16-17 years, and they consisted of (12) 
swimmers who were regular in training, in addition to the exploratory study 
sample, which consisted of (5) swimmers from the same research 
community from the Canal Authority Club. Suez and from outside the 
basic research sample. Thus, the total research sample became (17) 
swimmers (the basic sample + the exploratory sample). 
Main results:. 
1- Changing the period of effort and rest for daily training units affects the 
response of variables (prostaglandins - creatine kinase - lactate 
dehydrogenase) that indicate the occurrence of muscle damage. 
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2- Short periods of effort at high intensities increase the concentration of 
prostaglandin (PGE-2) and lactate dehydrogenase (LDH) in the blood 
immediately after performance in swimmers, while the concentration of 
creatine kinase (CK) increases during relatively longer periods of effort in 
swimmers. 
3- The work periods within the limits of the second unit (30/30) are the 
most effective, as they led to a statistically significant increase in all 
indicators of muscle damage under investigation in the three proposed 
training units. 
4- Prostaglandin (PGE-2) is the variable that most clearly increases 
during the immediate post-measurement. 
5- The 45-minute passive rest period was not sufficient for the muscle 
damage indicators (PGE-2), (CK), and (LDH) to return to normal levels 
among the swimmers in the research sample after the three suggested 
units. 

 ططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط طططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط ططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

( LDH( ولاكتات ديهيدروجيناز )CK) ( والكرياتين كينيز PGE-2) دينامية البروستاجلاندين 
 ( كمؤشر لتوجيه حمل تدريب سباحي السرعةHIITخلال التدريبات الفترية عالية الشدة )

 مقدمة ومشكلة البحث:    1/1

المستويات  أعلى  إلى  بالسباحين  الوصول  بها  يمكن  التى  الوسائل  أفضل  عن  البحث  يعتبر 
لتحطيم الأزمنة المسجلة، هو الهدف الأول للمدربين،  لذلك تعددت طرق التدريب في السباحة أكثر  
لدى  التكيف  من  حالة  لبناء  الحديثة  العلمية  الأساليب  استخدام  مع  اَخر،  رياضى  نشاط  أى  من 

 ( 11:1السباحين تتناسب مع نوع السباحة. )

 Stone, M.J et al.   (2023  ،)Massini, D.A.; Espadaحيث يتفق كلٌ من  
et al.  (2023  ،)Maglishco  (2015  )  أن أثناء سباقات السباحة السريعة تكون الحاجة إلي

وتعتب جداً،  مرتفعة  السرعة  لهذه  اللازمة  بالطاقة  اللاهوائي التزود  التحلل  عملية   Anaerobicر 
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Metabolic    فعل وكرد  الطاقة،  هذه  من  بحاجته  الجسم  لإمداد  المناسب  الكيميائي  النظام  هي 
(،  322:39(، )779:52)   .طبيعي للجسم يحدل تلف في الأنسجة والألياف المشتركة في الأداء  

(156:40 ) 

تعتمد  Haller, N., Behringer, et al   (2023  )ويري   التي  الحيوية  المؤشرات  أن 
التدريب،  لحمل  المختلفة  للتأثيرات  موضوعياً  فردياً  مقياساً  تعتبر  ومتغيراته  الدم  قياسات  علي 

 ( 1320:28وعمليات الإستفاء مما يقلل من مخاطر الأحمال الزائدة وحدول الإصابات المختلفة. )

أن تدريب السباحة دون الإعتماد علي تطبيقات نظم الطاقة تُعد عملية   وهنا يري الباحث 
  ، et al.   Nikseresht A (2022)قائمة علي الصدفة والعشوائية، حيث يذكر كلًا من  

Notbohm HL et al. (2021) ، أن السباحة ما هي إلا عمل عضلي ذو نوعية وطبيعة
خاصة ينتج أساساً من تفجر الطاقة في عضلات السباح، وهذه الطاقة تختلف في طبيعتها ومعدلها 

 مستوي.لل وحجمها من سباق إلي أخر ومن مسافة إلي أخري ومن سباح إلي أخر تبعاً 
(318:45(،)1778:44 ) 

أن التدريب السليم هو تدريب السباح علي إنتاج   Costa MJ et al.  (2019)كما يري 
الطاقة التي يحتاجها الأداء بمستوي معين في سباق معين، كما أن فهم المُدرب للتغيرات الوظيفية 

والبيوكميائية الناتجة عن الأحمال التدريبية أمر في غاية الأهمية، وذلك للتقنين الجيد لهذه الأحمال 
 (180:11وتجنباص للتأثيرات السلبية لها علي الحالة الصحية والوظيفية. )

 Eduardo Zapaterra et al.  (2022)،  Carolina Jacielle  كما يتفق كلٌ من 
et al.  (2020،)  .Michelle A Key et al  (2020)،  . Camila Coelho et al  

(2020  ،)Campos P et al. (2020  )(زيادة تركيز ونشاط الكرياتين كينيزCK اللاكتات ،)
( تستخدم كمؤشر للتلف العضلي حيث يحدل تلف في بعض الالياف العضلية  LDHديهيدروجيناز) 

( في العضلات العاملة يتجه إلي الدم مما يزيد تركيزه في  CKأثناء العملي العضلي ونتيجة تواجد)
( العضلي.  للتلف  كمؤشر  عليه  الإعتماد  ويمكن  )142:22الدم   ،)107:12(  ،)19:41  ،)

(355:13( ،)112:14)                                               

يري  الصدد  ذلك    Barranco T et al.  (2021  ،)et al.  Vescovie jd  وفي 
( من مخلفات سلسلة الميوسين وغير قادرة علي المرور  LDH( أن اللاكتات ديهيدروجناز )2020)
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الالياف  داخل  العصبية  الإشارات  وصول  كفائة  علي  سلباً  يؤثر  مما  الساركوليميا،  غشاء  خارج 
 ( 132:58(، )43:8العضلية المشتركة في الأداء.)

من   كلٌ     .Agaoglu S.A et al.  (2022،)  Arthar weltman et alويذكر 
(2019  ،)Maglischo (2015(أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسين ،)2011 )     أن عدم توازن

التدريب خلال الموسم التدريبي يحدل عندما يؤدي السباحون تدريب تحمل شديد لفترات طويلة أو  
السلبية منها:  الأفعال  العديد من ردود  يتسبب في حدول  لفترات طويلة مما  تدريب سرعة  يؤدون 
إنخفاض القدرة اللاهوائية للسباحين نتيجة عدم توازن تدريب التحمل وتدريب السرعة، زيادة مستوي 

( متوسطة.  أو  منخفضة  سرعات  أداء  بعد  وذلك  بالدم  اللاكتيك  )196:6حمض   ،)79:7  ،)
(206:40( ،)123:1) 

أعباء   من  الإستشفاء  وعمليات  الحمل  بين  ما  التدريب  عملية  في  التوازن  أهمية  وحول 
Carolina Jacielle et al.  (2022  )التدريب والتخلص من مخلفات العمل العضلي أضاف  

النظام الهوائي علي الرغم من الأهمية   للناشئين نال إهتماماً أقل من  بالنسبة  النظام اللاهوائي  أن 
اللاهوائي.)  للنظام  من  356:22القصوي  كلٌ  يري  وهُنا   ،)Bunn J. A et al.  (2021،)   
Denadai B.S et al.   (2020 ( أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسين ،)2011  )  أن التحسن

إلي   يصل  سوف  السباحة  في  الرقمي  المستوي  الهوائية    %10-5في  القدرة  تدريبات  نتيجة  زيادة 
السرعة)   %20وحوالي   تدريبات  إلي  إتجاه  هناك  أن  يعني  وهذا  اللاهوائية،  القدرة  تدريبات  نتيجة 

الهوائية.) القدرة  تقليل  يعني  لا  هذا  ولكن  التدريب،  برامج  في  اللاهوائية(  (، 540:10القدرة 
(343:21( ،)15:1  ) 

من   كلٌ  أشار  الشدة  عالية  الفترية  بالتدريبات  يتعلق  ،  et al.  Koral J  (2022 )وفيما 
Schoenmakers PPJM et al. (2021)،et al.   Cavar M  (2020)   النوع هذا  إلي 

والشدة   الوقت  في  الإقتصادية  إلي  تهدف  الفتري،  التدريب  من  متطور  شكل  هي  التدريبات  من 
والحجم المستخدم لتحسين القدرات الهوائية واللاهوائية، والتأثير الإيجابي علي الوظائف الفسيولوجية  

(،  620:35والكميائية داخل جسم الرياضي، وتتطلب وقتأً أقل من التدريب المستمر متوسل الشدة.)
(560:50( ،)51:16) 

عالية    et al.  Farley OR, Secomb JL   (2022 )وأضاف   الفترية  التدريبات  أن 
 ( قصيرة  تكرارات  إلي  العمل  تقسيم  علي  تعتمد  )    45-15الشدة  طويلة  أو  دقائق(،   5-3ثانية( 
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بالتكرارات القصيرة تساهم في تطوير النواحي البيوكميائية في ظل وجود مخلفات العمل  والتدريب 
 (        446:25العضلي الشديد. )

إلي أن الوحدات التدريبية الفترية    Almeida TAF et al.  (2022)وقد توصل كلٌ من  
وتحفيز   المنتجة  القمية  الهوائية  القدرات  ملحوظاً في  تحسناً  تحقق  القصيرة  بالتكرارات  الشدة  عالية 
ممكنة.   سرعة  أصي  توليد  علي  يعتمد  الذي  بالأداء  المرتبطة  الفسيولوجية  التحسنات  ميكانيزمات 

(36:3) 

،  Almeida TAF et al.  (2022،)  et al.  Koral J  (2022 ) ومن خلال دراسة  
Schoenmakers PPJM et al. (2021)  ودراسة ،et al.   Cavar M   (2020)    تمثلت
 أهمية التدريبات الفترية عالية الشدة في: 

 تحسن أداء التحمل وتحفيز القدرة اللاهوائية.  ▪
 وتحسن عمل الميكانيزمات العصبية والعضلية. ▪
 وزيادة تحمل العبء البدني في ظل عوامل الأكسدة وتلف الأنسجة العضلية.   ▪
 أحدال تغيرات إيجابية في المحددات الفسيولوجية للأداء الرياضي. ▪

 (3(،)35(،)50(،)16 ) 

وقد تعددت الدراسات التي تنالوت التحسن في المستوي الرقمي للسباحين إلي التحسن في  
مخزون  نسبة  زيادة  إلي  يرجع  حيث  البيوكميائية  في   (CP-ATP) المتغيرات  والجليكوجين 

، Diogo D et al.  (2023)العضلات، زيادة نشاط الإنزيمات اللاهوائية  مثل دراسة كلٌ من  
Carlo Minganti et al. (2022)(  .750:20( نشاط  24:15(،  تحسن  إلي  يرجع  كما   ،)

من   كلٌ  دراسة  مثل  دراسات  إليه  توصلت  ما  وهذا  السريعة  العضلية   Eduardoالألياف 
Zapaterra et al.(2022)  ،Carolina Jacielle et al.  (2020،)   من كلٌ  ودراسات 

.Michelle A Key et al  (2020)  ،. Camila Coelho et al(2020  ،) Campos, P
et al. (2020  ،)Vucetic, Vlatko et al.   (2020)    التحسن في أن  إلي  التي توصلت 

القدرات اللاهوائية وإنتاج الطاقة يرجع إلي تحسن قدرة الجسم علي إصلاح التلف العضلي الناتج  
الهدم) عمليات  البناء Catabolicعن  عمليات  وتحسين  العضلي  المجهود  أثناء   )

(Anabolic(.)34:22( ،)15:12(،)19:41( ،)355:13( ،)112:14( ،)1060:59 ) 
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ويري الباحث أن عمليات تقييم التدريب في السباحة ذات أهمية كبيرة حيث تزيد من كفاءة  
مستوي   عن  هامة  ومعلومات  بيانات  توفير  إلي  بالإضافة  السباحين  أداء  من  وتحسن  التدريب 

   السباحين لتحديد نقاط القوة وتطويرها ونقاط الضعف والعمل علي إصلاحها .

يتفق ،  Daniel A et al. (2022  ،)et al.  Hugo Gonçalo (2021 )حيث 
Mario Arthar et al.  (2018  ،)  أن التقييم الفسيولوجي للتكيفات الخاصة بالسباحين له دور

 ( 79:7(، )323:29(، )201:19رئيسي في علمية وتقنية عملية التدريب في السباحة .) 

والألياف   الأنسجة  في  وتلف  تهتكات  حدول  يتبعه  العنيف  العضلي  العمل  أن  وحيث 
ذلك   وتأثير  التلف  هذا  مقدار  علي  للتعرف  حديثة  مختلفة  أليات  إلي  التوصل  لزاماً  كان  العضلية 

Barranco T et al.  (2021 ،)علي مستوي وفاعلية الأداء، حيث يتفق مع ما ذكره كلُ من  
et al.  Vescovie jd  (2020)  ،et al.   Vucetic V. M (2020)   التلف مؤشرات  أن 

ديهيدروجينيز )لاكتات  الدم  إنزيمات  تركيز  في  متمثلة  كاينازLDHالعضلي  كرياتين   (  ،)CK  )
البروستاجلاندين) ووضع  PGE-2وتركيز  التدريبية  الأحمال  تقنين  في  فعال  بشكل  تساهم   )

الراحة  فترات  خلال تحديد  من  الوظيفية  الرياضيين  وإمكانيات  لقدرات  مناسبة  تدريب  إستراتيجيات 
( التالفة.  الأنسجة  وإصلاح  الزائد  التعويض  لحدول  اللازمة  )81:8والإستشفاء   ،)78:58  ،)

(1058:59  ) 

من كلٌ  )  et al.   Si-Hwa Park  (2019)ويشير  البروستاجلاندين  أن  (  PGE2إلي 
الفعل   رد  تفعيل  خلال  من  العدوي  أو  للتلف  الأنسجة  تعرض  عند  الإستشفاء  عملية  في  يساهم 
الإلتهابي والتسبب بالألم وإرتفاع درجة الحرارة، فعند تعرض الأنسجة لأي ضرر تنتقل كرات الدم  
عملية   شرارة  لتشغل  الموقع  نفس  في  البروستاجلاندينات  تصنيع  ويتم  الانسجة  تلك  إلي  البيضاء 

 ( 982:51الشفاء. )

أن التغيرات في إنزيمات الدم وخاصة المرتبطة  et al.   Pedlar CR  (2021  )كما يري 
( كرد فعل نتيجة الأعباء التدريبية يمكن الإعتماد Anabolic( والبناء )Catabolicبعمليتي الهدم )

 ( 185:46عليها في إدارة وتقنين الأحمال التدريبية. ) 

للتطور   ومتابعته  الدولية  أو  المحلية  المختلفة  للبطولات  ومتابعة  الباحث،  خبرة  خلال  ومن 
الرقمي  المستوي  في  كبير  فارق  الباحث  لاحظ  السرعة  سباقات  في  المسجلة  للأرقام  المستمر 
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م( حرة، كما هو موضح جدول  200-م 100-م50المصري بالمقارنة بالأرقام العالمية في سباقات ) 
(1.) 

 ( 1جدول)
 م( حرة 200 -م 100-م 50الفارق الزمني بين المستوي الميري والعالمي في سباقات السرعة )

 متر حرة 200 متر حرة 100 متر حرة 50 التينيف 
 CIELO FILHO CIELO FILHO BIEDERMANN السباح العالمي

 ق 1.38 46.51 ث20.31 الرقم
 مروان القماش محمد سامي  علي خلف الله السباح الميري 

 ق 1.47 ث48.62 ث21.87 الرقم
 ث 11 ث 2.11 ث 1.56 الفارق الزمني

للجدول) الأرقام  1وبُمطالعتنا  بين  السرعة  سباقات  مسافات  في  زمنية  فروق  وجود  تبين   )
العالمية في سباقات) ( حرة، مما دعي الباحث إلي البحث عن  200-100-50المصرية والأرقام 

سباقات   في  والعالمية  المصرية  الرقمية  المستويات  بين  الفارق  تقليل  خلالها  من  يمكن  طريقة 
التدريب   إستراتيجيات  حول  المدربين  من  عينة  علي  إستطلاعية  دراسة  خلال  ومن  السرعة، 
النظام   علي  تعتمد  والتي  السرعة  سباقات  في  الأداء  طبيعة  أن  وحيث  للسباحين،  والإستشفاء 
وسرعة   وكفائة  قوة  علي  السلبي  التأثير  في  تتسبب  لمخلفات  تراكم  من  عنه  ينتج  وما  اللاهوائي 

 .الإنقباض العضلي نتيجة تلف بالأنسجة والألياف العضلية
أو  تحملها  يعتبر  بالدم  بيوكميائية  مخلفات  عنه  ينتج  المبذول  العضلي  المجهود  أن  حيث 
إحدال توازن بين إنتاجها وإمكانية التخلص من الكمية الزائدة منها من المُعضلات التدريبية الهامة  

 .Kolling S et alالتي تواجه مدربي السباحة، وهذا ما توصلت إليه العديد من الدراسات مثل  
(2022()34،) et al.  Impellizzeri FM  (2020()32) . 

مثل:            الباحثين  من  العديد  عليه  إتفق  لما   Almeida TAF et al.  (2022 )ووفقاً 
Hecksteden A et al.  (2022  ،) et al.  Pedlar CR   (2021،) Hacker S et al. 

(2021  ،)et al.  Carling C  (2020  ،)Romagnoli M et al.  (2018  )  تغيرات أن 
( الهدم  بعمليتي  المرتبطة  وخاصة  الدم  )Catabolicإنزيمات  والبناء   )Anabolic  إنزيمات مثل   )

(LDH-CK  الأحمال وتقنين  إدارة  في  عليها  الإعتماد  يمكن  التدريبية  الأعباء  نتيجة   )
 ( 49(،)18(،)31()46(،)30(،) 3التدريبية.)

( يساهم  PGE2أن البروستاجلاندين ) et al.  Si-Hwa Park (2019)ويري كلٌ من        
في عملية الشفاء عند تعرض الأنسجة للتلف أو العدوي من خلال تفعيل رد الفعل الإلتهابي  
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والتسبب بالألم وإرتفاع درجة الحرارة، فعند تعرض الأنسجة لأي ضرر تنتقل كرات الدم البيضاء  
إلي تلك الانسجة ويتم تصنيع البروستاجلاندينات في نفس الموقع لتشغل شرارة عملية الشفاء. 

(984:51 ) 
أن عند بدء عمليات الشفاء يقوم    Shimoda M et al.  (2020)من جهه أخري يذكر          

بتأثيرات معاكسة لتخفيف لتخفيف تجلل الدم وإزالة أي   بروستاجلاندين أخر وهو البروستاسيكلين 
تجلطات لا حاجة لها، بالإضافة إلي إرخاء عضلات الأوعية الدموية كي تتمدد ويعود تدفق الدم  

 ( 1651:55إلي وضعه الطبيعي. )
 Frank BS Aوفي السنوات الأخيرة إتفق العديد من الباحثين وخبراء العلوم الرياضة مثل          

et al.       (2020  ،) et al.  Lu FJH   (2019،) Gabbett TJ.  (2019،) Giles KB  
البدنية (  2018) النواحي  علي  التدريب  لأعباء  المختلفة  للتأثيرات  المستمر  التقيم  أهمية  علي 

والنفسية والوظيفية والصحية للرياضيين، حيث يساهم ذلك في تحسين دورة الحمل والإستشفاء تجنباً  
المنافسات.  تأثيرات سلبية وصولًا إلي تحسن الأداء خلال  لحدول أعباء زائدة وما ينتج عنها من 

(24(،)38(،)27(،)26 ) 
وعلي الرغم من التأثيرات الكبيرة والمعقدة لعمليات التدريب إلا أن    وفي حدود علم الباحث        

مثل الباحثين  من  العديد   Daniel A et al. (2022  ،)et al.  Hugo Gonçalo هناك 
(2021) ،Mario André et al. (2019 ،)  يشيرون إلي قلة الدراسات والأبحال التي تطرقت

الحرة   الشوراد  وزيادة  البيوكميائية  التأثيرات  الأنسجة    Free Radicalإلي  تلف  في  تتسبب  التي 
العضلية المشتركة في الأداء التخصصي الناتجة عن تغير الأحمال التدريبية وكيفية الإستفادة منها  

( المختلفة.  الموسم  مراحل  خلال  التدريبية  الأحمال  تقنين  عملية  )201:19في   ،)410:29  ،)
(334:42 ) 

التدريبية           الوحدات  تنفيذ  الناتجة عن  البيوكميائية  بالتغيرات  المرتبطة  المعلومات  وحيث أن 
علي حد علم الباحث    –قد تكون قليلة إلي حد ما    Individual training Sessionsالفترية  

إليه     ،- أشار  لما  Haller N. Behringer, M. Reichel T. et al  (2023 ،)طبقاً 
Almeida TAF et al.   (2022)    أن للتغلب علي نواحي القصور في عمليات الإعداد والتدريب

الخاص بالسباحين يجب الإعتماد علي المؤشرات الحيوية والتغيرات البيوكميائية التي تعتمد علي  
 (  47:3(، )1332:28قياسات إنزيمات الدم والتغيرات التي تحدل به كرد فعل للأحمال التدريبية. )

مما دعا الباحث إلي إجراء محاولة علمية الهدف منها تحديد ومقارنة الإستجابات لكلٍ من 
كينيز     -)البروستاجلاندين  وحدات   –الكرياتين  ثلاثة  بإستخدام  وذلك  ديهيدروجيناز(  اللاكتات 
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(، مع التحكم في نسبة وزمن وإستمرارية العمل العضلي ذو الشدة HIITتدريب فترية عالية الشدة)
العالية لسباحي السرعة، مما قد يوفر تفهماً حقيقياً لإستجابة هذه المتغيرات البيوكميائية المرتبطة  

 بالتلف العضلي الناتج عن العمل العضلي المرتفع الشدة. 
  هدف البحث: 1/2

(،  PGE-2البروستاجلاندين)توجيه حمل التدريب في ضوء إستجابات وتغيرات نسبة تركيز  
كينيز) )الكرياتين  من  كلًا  نشاط  ديهيدروجيناز) CKومستوي  لاكتات   ،)LDH  كمؤشر الدم  في   ))

 للتلف العضلي لدي سباحي السرعة وذلك من خلال : 
  –ونشاط ) الكرياتين كينيز    (،PGE-2البروستاجلاندين)التعرف علي نسبة تركيز    1/ 1/2

بعد المجهود   –بعد المجهود مباشرة   –لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم في قياسات ) قبل المجهود  
 دقيقة( للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة.  45بط 

ونشاط ) الكرياتين كينيز  (  PGE-2البروستاجلاندين)نسبة تركيز  إيجاد الفروق في    2/ 1/2
لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم بين القياس القبلي والقياس البعدي مباشرة وبين القياس القبلي    –

بط البعدي  بط  45والقياس  البعدي  والقياس  مباشرة  البعدي  القياس  وبين  للوحدات    45دقيقة  دقيقة 
 التدريبية الثلاثة المقترحة. 

1/2 /3  )%( التغير  نسبة  في  الفروق  تركيز  في    إيجاد  ( PGE-2البروستاجلاندين) نسبة 
(،  15/ 15لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم للوحدة التدريبية الأولي )  –) الكرياتين كينيز    ونشاط

 ( في القياس البعدي مباشرة . 60/ 60( والوحدة التدريبية الثالثة )30/30والوحدة التدريبية الثانية )
1/2 /4  )%( التغير  نسبة  في  الفروق  تركيز  في    إيجاد  ( PGE-2البروستاجلاندين) نسبة 

(،  15/ 15لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم للوحدة التدريبية الأولي )  –ونشاط ) الكرياتين كينيز  
( الثانية  التدريبية  ) 30/30والوحدة  الثالثة  التدريبية  والوحدة  بطط60/ 60(  البعدي  القياس  في   )45 

 دقيقة .
 فروض البحث: 1/3

 لتوجيه العمل في إجراءات البحث وسرياً لتحقيق أهدافه فقد إفترض الباحث ما يلي: 
ونشاط  (  PGE-2البروستاجلاندين)وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة تركيز    1/ 1/3

بعد المجهود   –لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم بين قياسات ) قبل المجهود    –) الكرياتين كينيز  
 مباشرة ( للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة لصالح قياس بعد المجهود مباشرة. 
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ونشاط  (  PGE-2البروستاجلاندين)وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة تركيز    2/ 1/3
بعد المجهود   –لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم بين قياسات ) قبل المجهود    –) الكرياتين كينيز  

 دقيقة. 45دقيقة ( للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة لصالح قياس بعد المجهود بط 45بط
ونشاط  (  PGE-2البروستاجلاندين)وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة تركيز    3/ 1/3

بعد   –لاكتات ديهيدروجيناز ( في الدم  بين قياسات ) بعد المجهود مباشرة    –) الكرياتين كينيز  
 . دقيقة 45دقيقة ( للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة لصالح قياس بعد المجهود بط 45المجهود بط

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة التغير )%( تركيز ونشاط مؤشرات التلف   4/ 1/3
مباشرة   المجهود  بعد   ( القياسين  في  المقترحة  الثلاثة  التدريبية  للوحدات  الدم  في  بعد    –العضلي 

 دقيقة(.45المجهود بط
 الميطلحات المستخدمة:  1/4

: مواد دهنية شبيه بالهرمونات في عملها كرسل كميائية،   BGE2  البروستاجلاندين  1/4/1
الدموية، وتنظيم عمليات  الأوعية  وإرتخاء  العضلات  وإنبساط  كإنقباض  عدة  وظائف  مسئولة عن 
العضلي.  الألم  في  والتحكم  الإلتهابية  الجسم  فعل  وردود  الدم،  بضغل  والتحكم  الدم  تجلل 

(123:51   ) 
 :  Creatine kinaseإنزيم كيناز الكرياتين   1/4/2

يسهل أنزيم كيناز الكرياتين عملية نقل الطاقة في العضلات والأنسجة الأخرى عن طريق تحفيز  
تكوين جزيئات الطاقة المعروفة باسم ثلاثي الأدينوسين إلا أن زيادة تركيزه يعتبر مؤشر علي تلف 

 ( 2816:18الألياف والأنسجة العضلية.)
 :   Lactate Dehydrogenase إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز 1/4/3

أحد الإنزيمات التي تدخل في أنظمة أنتاج الطاقة خلال الطاقة اللاهوائية) الجلكزة اللاهواية(،   هو
وارتفاع إنزيم نازعة هيدروجين اللاكتيك في الدم أو سوائل الجسم الأخرى يعتبر مؤشر علي حالات  

 ( 2821:18) .تلف الأنسجة، حيث تطلقه الخلايا والأنسجة كمؤشر لحدول تدمير أو تلف بها
 (: HIITالتدريب الفتري عالي الشدة )  1/4/4 

هو طريقة تدريب تعتمد علي تكرارات قصيرة بشدات عالية يتخللها فترات راجة قصيرة مما يزيد من  
حاجة الجسم للتزود بالأكسجين ، ويتحدد درجة الحمل خلاله عن طريق  فترة دوام المجهود بشدة  

 max)2(VO. (48:3014 )الط  تتساوي أو بالقرب من
 الدراسات المرجعية: 2/0
 الدراسات العربية: 2/1
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الهدف منها تحديد أفضل  دراسة كان    (  2()2022جمعه محمد عثمان )أجري      2/1/1
الضغط   عالي  الأكسجين  أو  التبريد  السباحين)  استشفاء  التعرف    HBOTوسيلة  خلال  من   )

وقد إستخدم   البروستاجلاندين في الدم،  PGE-2علي تأثير وسا ل ااستشفاء علي معدل تركيز
( قوامها  لعينة  وذلك   ، التجريبي  المنهج  زيادة  16الباحث  إلي  النتائج  أهم  أشارت  وقد  سباح،   )

بالتبريد   الإستشفاء  إستخدام  بعد  وإنخفاضة  الشدة  عالية  التدريبات  بعد  البروستجلاندين  تركيزات 
 أفضل من الأكسجين عالي الضغل.

 الدراسات الأجنبية:  2/2
كان  et al.  Cipryan L    (2022 ()17  )أجري     2/2/1 تحديد دراسة   "" هدفها 

كينيز) والكرياتين  الأكسدة  لمضادات  الكلية  والقدرة  اانتركولين  في  تحدث  التي  (  CKالتغيرات 
الشدة)Mbوالميجلوبين) المرتفعة  الفترية  التدريبات  من  أنواع  لثلاث  كإستجابة   )HIIT)    وقد

إستخدم الباحثون المنهج التجريبي، من خلال أربع بروتوكولات للتدريب الفتري عالي الشدة ، وذلك  
إلي  12لعينة قوامها) المرتفعة الشدة أدت  الفترية  التدريبات  إلي أن  أشارت  ( رياضيين ذكور، وقد 

أن   كما  ديهيدروجينا،  واللاكتات  كينيز  والكرياتين  الميجلوبين،  نسبة  في  فوري  إرتفاع 
باقي 30/ 30البروتوكول) في  أقل  تأثيره  كان  بينما  والميوجلوبين  الأنتركولين  في  تأثيراً  أحدل   )

 المتغيرات. 
هدفها "" تحديد  دراسة كان    et al.  Rozenek R    (2022()48)أجري   كما    2/2/2

التغيرات الفسيولوجية للياقة القلبية التنفسية والتمثيل الغذا ي قبل وبعد التدريبات الفترية مرتفعة  
( أداء)HIITالشدة  لبروتوكول  وراحة)60(  وتكرارها)60ثانية(  إستخدم   تكرارات(،  10ثانية(  وقد 

الفتري عالي الشدة ، وذلك لعينة   للتدريب  الباحثون المنهج التجريبي، من خلال أربع بروتوكولات 
-% 50( ، )%80  -  %0( رياضيين، وقد أشارت أهم النتائج أن البروتوكولات التدريبية ) 10قوامها)

80%( من  100%-%    0(،  المتوسطة  إلي  المنخفضة  المستويات  ذو  للأفراد  ومناسبة  الأفض   )
 اللياقة القلبية التنفسية. 

كان  et al.  AragónJ.Vela    (2022()4  )  أجري    2/2/3 تحديد دراسة   " هدفها 
العضلي  التلف  مؤشرات  علي  والسفلي  العلوي  الطرف  لعضات  القيوي  القوة  إختبار  تأثيرات 

، وقد إستخدم الباحثون المنهج التجريبي، وذلك لعينة  "وأكسدة العضلات وبعض العناصر االتهابية
)  10قوامها)   الاداء  وبعد  الراحة  وقت  في  الدم  عينات  أخذ  تم  وقد  رياضيين،  وبعد 15(  ق( 

تكون  24) العلوي  بالطرف  المؤداة  المرتفعة  الشدة  ذات  التدريبات  أن  النتائج  أهم  أشارت  ساعة(،  
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الطرف   بعضلات  المرتفة  الشدة  ذو  الأداء  خلال  بتركيزاتها  مقارنة  أعلي  العضلي  التلف  مؤشرات 
 السفلي.

علي دراسة    Nikseresht A et al. (2022()45)  أجري   2/2/4 التعرف  بهدف 
اللاكتات خلال   تحمل  إختبار  وبعد  قبل  الدم  في  ديهيدروجيناز  تركيزات لاكتات  في   24الفروق 

( 12وقد إستخدم الباحثون المنهج التجريبي، وذلك لعينة قوامها )  ساعة لدي السباحين الشباب ،
سباح، وقد أشارت النتائج إلي وجود زيادة ملحوظة في تركيزات لاكتات ديهيدروجيناز في الدم بعد 

 ساعة بعد المجهود. 24المجهود ، وتبدأ هذه النسبة في التضائل تدريجياً خلال 
  دراسة t al. e  Karamatollah Rahmanian L   (2022()36  )وأجري     2/2/5

تحمل   اختبار  للهديروجين  والنازعة  كينيز  الكرياتين  إنزيمات  إستجابات  علي  "التعرف  بهدف 
(  14وقد إستخدم الباحثون المنهج التجريبي، وذلك لعينة قوامها )  اللاكتات لدي سباحي النخبة "،

دقيقة    30( دقيقة، وتم أخذ عينات الدم قبل الأداء ب  1م( براحة ) 100* 8سباح، تم تنفيذ إختبار )
ب   الأداء  )  24وبعد  إنزيمات  زيادة  إلي  النتائج  أشارت  وقد  الأختبار  Ck –LDHساعة،  بعد   )

( في الدم تضائل تدريجياً  CK-LDHمقارنة بقبل أداء بنصف ساعة ، كما أن مستويات إنزيمات )
 ساعة بعد المجهود.  24خلال 

 إجراءات البحث: 3/0
 Research Methodمنه  البحث:  3/1

وذلك          واحدة  تجريبية  لمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  ذو  التجريبي  المنهج  الباحث  إستخدم 
 لملائمته لطبيعة هذا البحث.

  Research Sampleمجتمع وعينة البحث:  3/2
(  17-16( أندية للمرحلة العمرية )6يمثل مجتمع البحث سباحي أندية مدن القناة وعددهم )        

( سباح والمسجلين في سجلات الأتحاد المصري للسباحة للموسم التدريبي 112سنة والبالغ عددهم )
 م(. 2024/ 2023)

الرياضي          الشرق  نادي  سباحي  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  بإختيار  الباحث  وقام 
( سباح من المنتظمين في التدريب، بالإضافة  12سنة، وقوامهم )17-16ببورسعيد للمرحلة العمرية  

( سباحين من نفس مجتمع البحث من نادي هيئة قناة  5إلي عينة الدراسة الإستطلاعية وقوامها )
( سباح ) العينة  17السويس ومن خارج عينة البحث الأساسية وبذلك أصبحت عينة البحث الكلية )

 الأساسية + العينة الٍإستطلاعية( . 
 وقد تم إختيار عينة البحث وفقاً للشروط الأتية:      

 الأنتظام في التدريب وعدم الإنقطاع عن التدريب حتي وقت إجراء الدراسة الحالية. ▪
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 المشاركة في أخر بطولتين للإتحاد المصري للغوص والإنقاذ.  ▪
 خلو السباحين من الإصابات. ▪
 الموافقة علي المشاركة في إجراءات البحث. ▪
 سنوات(.  6لا يقل العمر التدريبي عن )  ▪

 
 

 

 ( توصيف عينة البحث1شكل) 
 

 ( التوصيف الأحصائي لعينة البحث الكلية:2ويوضح جدول رقم )
 ( 2جدول )

 توصيف عينة البحث 

 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية  عينة البحث ااستطلاعية 
 النسبة %  العدد النسبة %  العدد   النسبة %  العدد

5 29.4 % 12 70.6 % 17 100 % 
 خيا ص عينة البحث: 3/2/1

المريارى          والأنحراف  والوسيل  الحسابى  المتوسل  من  كل  بدلالة  الألتواء  معامل  حساب  تم 
لعينة البحث في متغيرات )ارتفاع القامه، الوزن، العمر، العمر التدريبي، كتلة الجسم(، والجدول رقم 

 ( يوضح ذلك. 3)
 ( 3جدول )

 17التوصيف ااحيا ي لتجانس أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو    ن =    

وحدة  المتغيرات
 الالتواء  اانحراف المعياري  الوسيط المتوسط  القياس

 0.314- 2.29 68 68.17 كجم الوزن 
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 0.575 3.86 169 170.70 سم إرتفاع القامة 
 0.459- 1.09 17 16.62 سنة  العمر 

 0.811- 0.861 7 6.35 سنة  العمر التدريبي 
 0.098- 1.15 23.65 23.66 2كجم/ متر   BMIمؤشر كتلة الجيم*

 ( = الوزن بالكجم / مربع الطول بالمترBMIمؤشر كتلة الجسم) *
 
 
 
 

 ( معامل االتواء لعينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة 2شكل)
 

 : تجانس عينة البحث في متغيرات مؤشرات التلف العضلي قيد البحث 3/2/2
المريارى   والأنحراف  والوسيل  الحسابى  المتوسل  من  كل  بدلالة  الألتواء  معامل  حساب  تم 

)البروستاجلاندين  تركيز  في  الكلية  البحث  كينيزPEG-2لعينة  كرياتين   ،CK لاكتات  ،
 ( يوضح ذلك.4(، والجدول رقم )LDHديهيدروجيناز 

 ( 4جدول )
 17التوصيف ااحيا ي لتجانس أفراد عينة البحث الكلية في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث    ن =    

 الالتواء  اانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 

 0.314- 2.29 68 68.17 )بيكوجرام/مل(  PEG-2البروستاجلاندين 
 0.575 3.86 169 170.70 )بيكوجرام/مل(  CKكرياتين كينيز

 0.459- 1.09 17 16.62 )بيكوجرام/مل(  LDHلاكتات ديهيدروجيناز 

( جدوال  من  )3يتضح  الإلتواء  2(وشكل)4(،  معاملات  أن  القامه، (  )ارتفاع  متغيرات  في 
كذلك الجسم،  كتلة  التدريبي،  العمر  العمر،  )البروستاجلاندين    الوزن،  كينيز    –لتركيز    –كرياتين 

( حيث تراوحت معاملات 3-، 3قد إنحصرت بين )+  للسباحين عينة البحث   لاكتات ديهيدروجيناز(
بين)  ما  المتغيرات  لهذه  منحني  0.575،  314-الإلتواء  تحت  البحث  عينة  وقوع  على  يدل  ( مما 

 إعتدالي واحد، ويشير إلي تجانس عينة البحث في مؤشرات التلف العضلي.
 

-0.314

0.575

-0.495
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-0.098
-0.314

0.575

-0.495

-1

-0.5

0

0.5

1

       

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

24 

 

 م2024  فبراير – ( 2 العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 وسا ل وأدوات وأجهزة جمع البيانات: 3/3
  استمارات جمع البيانات: 3/3/1
استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث وأشتملت على متغيرات )ارتفاع القامه،    1/1/ 3/3

 ( 1مرفق )الوزن، العمر، العمر التدريبي، مؤشر كتلة الجسم(. 
 ( 2مرفق)استمارة جمع بيانات تركيز مؤشرات التلف العضلي بالدم .   1/2/ 3/3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:  3/3/2
 لقياس ارتفاع القامة.  Restamer Pe 3000جهاز رستامير  2/1/ 3/3
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. 2/2/ 3/3
 بلاستيكية لسحب عينات الدم.  syringesمجموعه من السرنجات  3/3/2/3
بها)  Sample cupأنابيب    2/4/ 3/3 محكم  غطاء  ذات  الدم  عينات  لحفظ  من  0.1طبية  جم( 

الحمراء   EDTA))   Ethylene Damien Trea Aceticمادة   الدم  كرات  تكسير  لعدم 
 والبيضاء. 

 لصق طبى. – Antisepticكحول للتطهير  –قطن طبي  3/3/2/5
 به ثلج مجروش لوضع أنابيب مكونات الدم حتى يتم نقلها. Ice Boxصندوق حافظ  3/3/2/6
من    1/100( تسجل لأقرب  w – stopwatch 30( طراز)Casioساعة إيقاف نوع )  2/7/ 3/3

 الثانية. 
 Prokan(، وجهاز الطرد المركزي  Spectrophotometerجهاز التحليل الطيفي )  2/8/ 3/3

600-PE . 
 ( 5جدول)

 أجهزة قياس متغيرات ) مؤشرات التلف العضلي( قيد البحث 

 وحدة القياس  المتغير الجهاز 

 بيكوجرام/مل تركيز البروستاجلاندين Prokan PE-600 جهاز الطرد المركزي 

 جهاز التحليل الطيفي 
Spectrophotometer 

 L/U معدل نشاط كرياتين كينيز 
 L/U معدل نشاط لاكتات ديهدروجيناز 
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 جهاز التحليل الطيفي  جهاز الطرد المركزي 

 

 -الدراسة ااستطلاعية:  3/4
قام الباحث بعدد من الإجراءات للتأكد من مدى مناسبة الاختبارات والقياسات قيد البحث 

والتى أسفر عنها ما أشارت إليه المراجع والأبحال والدراسات العلمية المرتبطة بمتغيرات الدراسة 
 Hecksteden A et al. (2022()30 ،) et al. Pedlar CRالحالية مثل دراسة  

(2021()46،) Hacker S et al. (2021 ()31  ،)et al. Carling C (2020()18 ،)
Romagnoli M et al.  (2018()49) ، 

 الدراسة ااستطلاعية الأولي :  3/4/1
قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية علي عينة من مدربي السباحة حول مسطتوي السطباحين 

-م 50ومعطططدلات الفطططروق الزمنيطططة بطططين سطططباحي المسطططتوي المحلطططي والعطططالمي فطططي سطططباقات السطططرعة )
 (، ومؤشرات التلف العضلي وتأثيرها علي مستوي السرعة.HIITم( حرة، و تدريبات)200-م 100

 :نتا   الدراسة ااستطلاعية الأولي
إتضح من الدراسة الإسطتطلاعية إعتمطاد المطدربين علطي ططرق وأسطاليب تقليديطة وعطدم درايطتهم 

 الكافية بأهمية إستخدام مؤشرات التلف العضلي في توجيه أحمال التدريب المستخدمة.
 الدراسة ااستطلاعية الثانية :   3/4/2

م ، علطى عينطة مطن 25/3/2023أجرى الباحث دراسة إستطلاعية وذلك يوم السطبت الموافطق       
نفس مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية، وهذا يعد أمراً مطن الأمطور الهامطة لضطمان الدقطة 
فطي النتطائج المسططتخرجة مطن قياسطات عينططة الدراسطة الأساسطية، وتططم إجطراء الدراسطة علططى عينطة قوامهططا 

 :( سباحين، حيث كان الهدف من تلك الدراسة5)
التأكد من تدريب المساعدين وكذلك توضيح طبيعة الأدوار التى يكلف بها المساعدين اثناء  •

 تطبيق محتوى الوحدات التدريبية.  
 الإجراءات الإدارية لأماكن القياسات والتحليل. •
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أثناء  • ظهورها  المحتمل  الأخطاء  تلاشى  على  والعمل  والضعف  القصور  نواحى  إكتشاف 
 إجراء الدراسة الأساسية وعلى الصعوبات التى قد تواجه الباحث عند تنفيذ البحث. 

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة.  •
تحديد الزمن اللازم لعملية القياس، وكذلك الزمن الذى يستغرقه كل سباح على حده، وذلك   •

 لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الإختبارات والقياسات.
 ترتيب سير أجراء التجربة قيد قيد البحث.  •
والسباحين   • الفني  الجاهز  موافقات  كذلك  التحليل،  ومعمل  النادي  موافقات  علي  الحصول 

 (2مرفق ) وأولياء الأمور. 
وقد تم تلافي كل هذه المعوقات فطي التجربطة الأساسطية، بالتنسطق بطين الوقطت المناسطب لتنفيطذ         

 .الوحدة التدريبية لعدم إجهاد السباحين والتنسيق مع المساعدين لإدارة وتنفيذ التجربة 
 -مراحل تنفيذ تجربة البحث الأساسية: 3/5
 -مرحلة ااعداد :  3/5/1

خلال هذه المرحلة قام الباحث بعد الحصول علي موافقة إدارة النادي والتنسيق مع المدرب  
أجل   من  وذلك  ؛  البحث  إجراء  بأهمية  لإعلامهم  والمدربين  السباحين  بمقابلة  الأمور  وأولياء 

  ( 2مرفق )  الحصول على موافقتهم لإجراء هذه التجربة . 
قططام الباحططث بالتعططاون مططن أحططد معامططل التحاليططل الطبيططة المتخصصططين، وذلططك مططن أجططل كمططا 

والتنسطططيق مطططع إدارة نطططادي الشطططرق  ،(3مرفاااق )أجطططراء التحاليطططل الطبيطططة الخاصطططة بمتغيطططرات البحطططث. 
  (4مرفق ) الرياضي لإدخال الأدوات ووسائل القياس المستخدمه في البحث.

هطططي أن الباحطططث لطططم يقطططوم بطططإجراءات الصطططدق والثبطططات لقياسطططات ماااع وجاااوب حكااار ملحو اااة: 
البحططث حيططث تططتم مططن خططلال أجهططزة تكنولوجيططة تططم معايرتهططا مططن الشططركة المنتجططة لهططا كمططا جططاء علططي 

 .   http://www.prokanmed.com/product/detail/6.htmlموقعها التالي: 
 (:HIITخطوات وضع التدريبات الفترية عالية الشدة المقترحة ) 3/5/2

ب الباحث  لتحديد قام  وذلك  والدراسات  الأبحال  بعض  تناولتها  التي  بالمحددات  الإسترشاد 
( الشدة  الفترية عالية  التدريبات  في  المستخدمة  التدريبية  البروتوكولات  حيث HIITمواصفات  من   )

شدة التدريب المستخدمة في الأداء وفترات الراحة البينية بين التكرارات والمجموعات وحجم الحمل  
 (:6كما هو موضح بجدول )
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 ( 6جدول)
 (  HIITالمسح المرجعي لتحديد مواصفات وطبيعة تشكيل الحمل للتدريبات الفترية عالية الشدة المقترحة )

 

 م

 

 المؤلف وسنة النشر 

ع 
ج

مر
 ال

قم
ر

 

 

   الشدة

)%( 

 

 الراحة  العمل 

 مجموعة  تكرار المجموعات  التكرار

1 et al. (2022) Rozenek R   
 ق2 1/1    4 -2 5 100% 48

2 Wiewelhove T. et al.(2022) 
 ق1 ث 15-30 3 -1   3 -2 % 120 60

3 Cipryan L et al. (2022) 
17 105 % 4 3 1/1 2 

4 Almeida TAF et al.(2022) 
 ق1 ث 15-20 2-3 3 % 120 3

5 et al. (2021)  Tschakert G 
 ق2 ث 20-60 4    5 - 3 % 120 56

6 Schoenmakers et al.(2021) 
 ق2 1/1       2-5   5 -2 % 100 54

7 et al.(2019) Farley OR 
 ق1 1/1   5 -2   4 -2 % 120 25

القياسات          بروتوكولات  تناولت  التي  الدراسات  من  العديد  علي  بالإطلاع  الباحث  قام  كما 
دراسات:   مثل  للرياضيين  والبيوكميائية   ,.Haller, N., Behringer, M الفسيولوجية 

Reichel, T. et al.  (2023()28  ،) Almeida TAF et al.  (2022()3،)et al.   
Cipryan L  (2022()17  ،)Impellizzeri FM et al. (2020()32  )  وذلك لتحديد أنسب

 بروتوكول يمكن إستخدامه للقياسات الفسيولوجية والبيوكميائية المستخدمة في البحث.
 (  ما يلي:HIITوقد راعي الباحث خلال تنفيذه للتدريبات الفترية عاليه الشدة )       
 ( صباحاً.10-8أن تكون إجرارات التجربة الأساسية في نفس التوقيت من اليوم الساعة )  •
( ساعة قبل 24يحب علي السباحين عينة البحث عدم ممارسة أي نشاط رياضي لمدة ) •

( الط  فترة  خلال  أيضاً  وكذلك  المقترحة،  التدريبية  الوحدات  الوحدة  45تنفيذ  بعد  دقيقة   )
 التدريبية. 

( 4قيام السباحين عينة البحث بتنفيذ الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة المقترحة خلال ) •
( أيام، كما هو موضح بجدول رقم 7أيام مختلفة مع مراعاة أن يكون الفاصل الزمني بيهم ) 

(7:) 
 

 ( 7جدول)
 ( HIITتوقيتات تنفيذ الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة)

 تشكيل الحمل الهدف التوقيت  التاريخ اليوم
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 الأول
السبت 

 م 1/4/2023

8-10 
 صباحا  

تحديد شدة الأداء المستخدمة  
(  HIITفي الوحدات التدريبية )
 المقترحة  

 فردي 

 الثاني 
السبت 

 م 8/4/2023

8-10 
 صباحا  

ثانية  15ثانية عمل / 15) تنفيذ الوحدة التدريبية الأولي
 ( راحة

 الثالث 
السبت 

 م 15/4/2023

8-10 
 صباحا  

ثانية  30ثانية عمل / 30) تنفيذ الوحدة التدريبية الثانية 
 راحة( 

 الرابع 
السبت 

 م 22/4/2023

8-10 
 صباحا  

ثانية  60ثانية عمل / 60) تنفيذ الوحدة التدريبية الثالثة 
 راحة( 

 (:HIITتحديد المسافات المقطوعة للوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة ) 3/5/3

الدراسات مثل دراسات  بالإطلاع علي العديد من  الباحث   .Molinaro L.  et al :  قام 
(2023()43،)et al.   Adami PE.  (2022()5  ،)Almeida TAF et al.  (2022()3 ،)

 Vasconcelos BB et al.   (2020()57  ،)Franchini   (،2()2021جمعة عثمان )
E(2020()23   ،)  السباحة وهو  التطبيق  سهل  ميداني  )أختبار(  بروتوكول  أنسب  لتحديد  وذلك 

( أطول    8لمدة  قطع  محاولًا  بالسباحة  البحث  عينة  السباحين  من  سباح  كل  يقوم  حيث  دقائق(، 
عينة   علي  التأكيد  وتم  فردية،  بصورة  الأختبار  أداء  تم  حيث  الإختبار،  زمن  خلال  ممكنة  مسافة 
البحث أن تكون السرعة المستخدمة في الإختبار هي السرعة القصوي) الفردية( لكل سباح، وقد قام 

  8الباحث ومساعدية بحساب مسافة السباحة التي قطعها كل سباح خلال زمن الإختبار المحدد بط ) 
( HIITالفترية )دقائق( وبناء علي المعادلات التالية تم تحديد المسافات المقترحة للوحدات التدريبية  

 عالية الشدة المقترحة كما يلي : 
 حساب معدل السرعة )متر/ ثانية( = المسافة المقطوعة بالمتر / زمن الأداء بالثانية.  ▪
السباحين قطع مسافة ) ▪ ثانية(، فإن معدل السرعة  360ق )6( خلال  700فرضاً أن أحد 

 متر /ثانية. 1.94ل( =  360م ( / زمن السباحة )700لهذا السباح = المسافة المقطوعة)
 ( من السرعة للسباح. %100متر/ ثانية( هي السرعة المقابلة لط )1.94وتعتبر )  ▪
الشدة  ▪ عالية  الفترية  لطلتدريبات  المقترحة  التدريبية  الوحدات  المستخدمة في  الشدة  تم تحديد 

(HIIT بط  )120%  . 
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▪ ( أن  هي  1.94بما  فإن    %100متر/ثانية(   ، السرعة  )    % 120من   =
 متر/ثانية. 2.33=  100(/ 120× 1.94

▪ (  = المطلوب  الأداء  زمن  في  المحتسب  السرعة  معدل  يتم  ذلك  ثانية(،  15× 2.33بعد 
 ثانية(. 60× 2.33ثانية(،) 30× 2.33)

 ( المقترحة كما يلي : %120وبالتالي تم تحديد مسافات الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة )

 الوحدة التدريبية الأولي:  

العالية بالشدة  المُقترحة  المقطوعة  المسافة 35=15×2.33(  %120) المسافة  متر، وبالتالي 
 متر . 17.5( =  %50المقطوعة بالشدة المنخفضة) 

 الوحدة التدريبية الأولي:  

العالية بالشدة  المُقترحة  المقطوعة  المسافة 70=30×2.33(  %120) المسافة  متر، وبالتالي 
 متر .  35( =  %50المقطوعة بالشدة المنخفضة) 

 الوحدة التدريبية الأولي:  

متر، وبالتالي المسافة 140=60× 3.32(  %120) المسافة المقطوعة المُقترحة بالشدة العالية
 . متر70( =  %50المقطوعة بالشدة المنخفضة) 

( العالية  بالشدة  المقترحة  الدريبية  الوحدات  بأداء  البحث  عينة  السباحين  قام  وحلك HIITوقد   )
 بترتيب ااجراءات التالية:

القبلية وذلك قبل الإحماء عن طريق أخصائي تحاليل طبية متخصص  ▪ القياسات  تم أخذ 
 لسحب عينات الدم .

تنفيذ الإحماء وذلك قبل أداء الوحدات التدريبية المُقترحة، حيث شمل الجري الخفيف وأداء   ▪
( لمدة  وذلك  الأداء  في  المساهمة  للعضلات  التخصصية  الإطالات  ثم    10بعض  دقائق( 

 دقائق(. 5السباحة بشدة منخفضة لمدة )
بالسباحة لمدة ) ▪ يقوم السباح  متر(  35ثانية()   15من البدء داخل الماء عند سماء الإشارة 

( بالسباحة  السباح  يقوم  التالية  الإشارة  ومع  ممكنة،  سرعة  )15بأقصي  متر(  17.5ثانية( 
حيث  يتم وضع علامات علي حافة حمام السباحة لتحديد مسافات الأداء ويستمر تكرار  
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دقائق( كمجموعة أولي ثم يأخذ السباح )دقيقتان( راحة قبل الدخول في  6هذا الأداء لمدة )
دقائق(، ملحوظة : تنتهي الوحد التدريبية في حالة    6المجموعة الثانية )نفس الأداء لمدة  

مرتين   الراحة(   / العمل  المعدل)  بنفس  الأداء  في  الإستمرار  علي  السباح  مقدرة  عدم 
 (.7متتاليتين كما هو موضح في جدول )

تم سحب عينات الدم بواسطة أخصائي تحاليل طبية )القياس البعدي مباشرة( بعد الإنتهاء   ▪
 (. HIITمباشرة من الوحدة التدريبية المقترحة )

▪ ( سلبية  راحة  السباحين  )  45يأخذ  الفترية  التدريبية  الوحدات  أداء  بعد   ) (  HIITدقيقة 
 دقيقة(. 45المقترحة، ثم أخذ عينات الدم بواسطة أخصائي تحاليل ) القياس البعدي بط 

تدريبية          وحدات  الثلال  تنفيذ  عند  السابقة  الخطوات  ترتيب  نفس  إتباع  تم  قد  ملحوظة: 
 المقترة. 

 ( 8جدول)
 (HIITالتوزيع الزمني للوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة المقترحة )

الوحدة التدريبية 
 المقترحة

 ااحماء 
 تشكيل الوحدة 

Daynamic 
Stretchs 

 السباحة

 ( حتي عدم تحقيق الهدفثانية راحة )  15ثانية عمل /  15 د 5 د 10 الأولي

 ( حتي عدم تحقيق الهدفثانية راحة )  30ثانية عمل /  30 د 5 د 10 الثانية 

 ( حتي عدم تحقيق الهدفثانية راحة )  60ثانية عمل /  60 د 5 د 10 الثالثة 

 إجراءات سحب عينات الدم:  3/5/4
▪ ( الدم  عينات  سحب  من  3تم  الطبية،  التحاليل  في  متخصص  أخصائي  بواسطة  سم( 

القياس الأول( قبل الإحماء وبعد وصول  قياسات )  البحث، وذلك لثلال  السباحين عينة 
بط) السباحة  حمام  مكان  إلي  سوائل 30السباحين  في  الحادل  التغير  تقليل  لضمان  دقيقة( 

الجسم، ثم ) القياس الثاني( بعد الإنتهاء مباشرة من تنفيذ الوحدات التدريبية المقترة حيث  
( الوحدةالأولي  /  15تكون  عمل  )15ل  الثانية  الوحدة  راحة(،  /  30ل  عمل  ل  30ل 

دقيقة  45ل راحة(، ثم ) القياس الثالث( وذلك بعد  60ل عمل / 60راحة(، الوحدة الثالثة )
 ( لمقترحة.HIIT)راحة سلبية( من الإنتهاء من جميع الوحدات التدريبية ) 
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أنبابيب مرقمة ومسجلة بأسماء السباحين بشكل فردي وحفظها   ▪ يتم وضع عينات الدم في 
 في الثلج لضمان وصولها للتحليل بالمعمل في نفس اليوم.

تم توزيع السباحين إلي ثلال مجموعات وفقاً لمستوي السباحين وذلك بهدف ضمان عدم   ▪
 ثانية كحد أقصي( قبل سحب عينة الدم.   30وقوف السباحين أكثر من ) 

 المعالجات ااحيا ية: 4/0
البيوكميائية قيد           البيانات الخاصة بالمتغيرات  تنفيذ تجربة البحث وتجميع  بعد الإنتهاء من 

القبلي   القياس   ( خلال  وذلك  البحث،  لمجموعة  وذلك  مباشرة    –البحث،  بط  –البعدي    45البعدي 
حيث  البحث،  أهداف  مع   يتماشي  وبما  المناسبة،  الإحصائية  بالمعالجات  الباحث  قام   ،) دقيق 

  -) المتوسل الحسابي  ( للدلالة وإستخدم المعالجات التالية:  0.05إرتضي الباحث مستوي معنوية )
   -تحليل التباين    -النسب المئوية للتغير    -T testأختبار  -معامل الإلتواء  -الإنحراف المرياري  

  (.LSDإختبار أقل فرق معنوي 

 عرض النتائج :  4/1

   (9جدول)
 دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في   

 12= ن        (15/15مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي ) 

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 القياس البعدي مباشرة  القياس القبلي 
قيمة  
 )ت(

النسبة 
المئوية  
 للتغير% 

المتوسط 
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

-PGEالبروستاجلاندين
2  

بيكروجرام/ 
 مل 

121 1.83 201.5 2.87 76.57 66.41 

 CK L/U 112 1.92 135 2.99 36.58 20.11كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH 
L/U 

260 5.84 385.8 3.66 51.47 48.30 

 2.201=11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

التلف العضلي قيد البحث  (  9يتضح من جدول )          وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات 
البعدي مباشرة( وفي إتجاه القياس البعدي مباشرة ، كذلك إرتفاع المتوسطات  -بين القياسين) القبلي 

القبلي   القياسين )  بين  للتغير  المئوية  البعدي    –الحسابية والنسب  القياس  البعدي مباشرة( لصالح 
   مباشرة .
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 ( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في مؤشرات التلف العضلي3شكل)

 (15/15قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي )
   (10جدول)

 دقيقة( في   45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بـ
 12= ن        (15/15مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي ) 

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي  القياس القبلي 
قيمة   دقيقة 45با

 )ت(

النسبة 
المئوية  
المتوسط  للتغير% 

 الحسابي 
اانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

-PGEالبروستاجلاندين
2  

بيكروجرام/ 
 مل 

121 1.83 220.75 6.92 48.44 82.31 

 CK L/U 112 1.92 223 1.16 59.55 98.74كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH 
L/U 

260 5.84 376.16 3.12 54.77 44.58 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  10يتضح من جدول )        
القبلي القياسين)  بط    -بين  بط  45البعدي  البعدي  القياس  إتجاه  دقيقة، كذلك إرتفاع    45دقيقة( وفي 

القبلي  القياسين)  بين  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابية  بط  –المتوسطات  لصالح  45البعدي  دقيقة( 
   القياس البعدي مباشرة .
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 دقيقة( في مؤشرات التلف العضلي 45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بط4شكل)

 ( 15/ 15قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي )
 (11جدول)

 دقيقة(  45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة  والبعدي بـ  
         (15/ 15في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي ) 

 12ن=            

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي   القياس البعدي مباشرة 
قيمة  دقيقة 45با

 )ت(

النسبة  
المئوية 
المتوسط   للتغير% 

 الحسابي 
اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

بيكروجرام/   PGE-2البروستاجلاندين
 مل 

201.5 2.87 220.75 6.92 9.56 9.55 

 CK L/U 135 2.99 223 1.16 111 65.45كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 385.8 3.66 376.16 3.12 7.31 -2.5 

 2.201=11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  11يتضح من جدول )        
دقيقة، كذلك   45دقيقة( وفي إتجاه القياس البعدي بط  45البعدي بط    -بين القياسين) البعدي مباشرة  

مباشرة   البعدي   ( القياسين  بين  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابية  المتوسطات  البعدي    –إرتفاع 
   دقيقة عدا متغير لاكتات ديهيدروجيناز.45دقيقة( لصالح القياس البعدي بط45بط
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دقيقة( في مؤشرات التلف 45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة والبعدي بط5شكل)

 ( 15/15قيد البحث للوحدة التدريبية الأولي )  العضلي
   (12جدول)

 دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في  
 12= ن      (30/ 30مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية ) 

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

قيمة  القياس البعدي مباشرة  القياس القبلي 
 )ت(

النسبة  
المئوية 
 للتغير% 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

  PGE-2البروستاجلاندين
بيكروجرام/ 

 مل 
122.25 1.91 210 4.91 58.5 71.7 

 CK L/U 111.6 2.46 165.9 3.5 53.3 48.5كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 262.9 4.8 326.4 4.5 27.7 24 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 
وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  12يتضح من جدول )        

البعدي مباشرة( وفي إتجاه القياس البعدي مباشرة ، كذلك إرتفاع المتوسطات  -بين القياسين) القبلي 
القبلي   القياسين )  بين  للتغير  المئوية  البعدي    –الحسابية والنسب  القياس  البعدي مباشرة( لصالح 

   مباشرة .

 
 ( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في مؤشرات التلف العضلي 6شكل)

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

35 

 

 م2024  فبراير – ( 2 العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 ( 30/ 30قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية )
   (13جدول)

 دقيقة( في   45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بـ 
 12= ن      (30/ 30مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية )

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي   القياس القبلي 
قيمة  دقيقة 45با

 )ت(

النسبة  
المئوية 
المتوسط   للتغير% 

 الحسابي 
اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

بيكروجرام/   PGE-2البروستاجلاندين
 مل 

122.25 1.91 227.5 2.15 155 86 

 CK L/U 111.6 2.46 224.6 1.31 158 101كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 262.9 4.8 375.8 1.19 87 87 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  13يتضح من جدول )        
القبلي القياسين)  بط    -بين  بط  45البعدي  البعدي  القياس  إتجاه  دقيقة، كذلك إرتفاع    45دقيقة( وفي 

القبلي  القياسين)  بين  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابية  بط  –المتوسطات  لصالح  45البعدي  دقيقة( 
   دقيقة .45القياس البعدي بط 

 
 دقيقة( في مؤشرات التلف العضلي 45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بط7شكل)

 ( 30/ 30قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية )
   (14جدول)

دقيقة( في   45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة  والبعدي بـ 
 12= ن             (30/ 30مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية )

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي   القياس البعدي مباشرة 
قيمة  دقيقة 45با

 )ت(

النسبة  
المئوية 
اانحراف  المتوسط  اانحراف  المتوسط   للتغير% 
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 المعياري  الحسابي  المعياري  الحسابي 

بيكروجرام/   PGE-2البروستاجلاندين
 مل 

210 4.91 227.5 2.15 9.56 9.16 

 CK L/U 165.9 3.5 224.6 1.31 111 38كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 326.4 4.5 375.8 1.19 7.31 16.79 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  14يتضح من جدول )        
دقيقة، كذلك   45دقيقة( وفي إتجاه القياس البعدي بط  45البعدي بط    -بين القياسين) البعدي مباشرة  

مباشرة   البعدي   ( القياسين  بين  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابية  المتوسطات  البعدي    –إرتفاع 
   دقيقة.45مباشرة( لصالح القياس البعدي بط

 
دقيقة( في مؤشرات التلف 45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة والبعدي بط8شكل)

 ( 30/30قيد البحث للوحدة التدريبية الثانية )  العضلي
   (15جدول)

 دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في  
 12= ن      (60/60مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة )  

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 القياس البعدي مباشرة  القياس القبلي 
قيمة 
 )ت(

النسبة  
المئوية 
 للتغير% 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

  PGE-2البروستاجلاندين
بيكروجرام/ 

 مل 
121.4 2.74 205.6 3.7 50 69 

 CK L/U 109.9 1.83 160 4 37 45.8كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 258.4 4.29 355 1.19 80.5 37 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 
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وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  15يتضح من جدول )        
البعدي مباشرة( وفي إتجاه القياس البعدي مباشرة ، كذلك إرتفاع المتوسطات  -بين القياسين) القبلي 

القبلي   القياسين )  بين  للتغير  المئوية  البعدي    –الحسابية والنسب  القياس  البعدي مباشرة( لصالح 
   مباشرة .

 
 ( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي مباشرة( في مؤشرات التلف العضلي 9شكل)

 ( 60/ 60قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة )
 
   (16جدول)

 دقيقة( في  45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بـ 
 12= ن         (60/60مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة )  

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي   القياس القبلي 
قيمة  دقيقة 45با

 )ت(

النسبة  
المئوية 
المتوسط   للتغير% 

 الحسابي 
اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

بيكروجرام/   PGE-2البروستاجلاندين
 مل 

119.8 1.4 206.7 8.6 32 72 

 CK L/U 110 1.96 234 2.36 109 112كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 259 6.4 358 6 33 38 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 
وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  16يتضح من جدول )        

القبلي القياسين)  بط    -بين  المئوية    45البعدي  والنسب  الحسابية  المتوسطات  إرتفاع  كذلك  دقيقة(، 
   دقيقة.45دقيقة( لصالح القياس البعدي بط 45البعدي بط –للتغير بين القياسين) القبلي 
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دقيقة( في مؤشرات التلف  45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )القبلي والبعدي بط10شكل)

 ( 60/ 60قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة )   العضلي
  (17جدول)

 دقيقة( في  45دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة  والبعدي ب ـ
 12= ن          (60/60مؤشرات التلف العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة )  

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

القياس البعدي   القياس البعدي مباشرة 
قيمة  دقيقة 45با

 )ت(

النسبة  
المئوية 
المتوسط   للتغير% 

 الحسابي 
اانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

اانحراف  
 المعياري 

بيكروجرام/   PGE-2البروستاجلاندين
 مل 

205.6 3.7 223 5.3 11 8.47 

 CK L/U 160 4 236 1.11 62 47كرياتين كينيز
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH L/U 355 1.19 347 6 3.5 -2 

 2.201= 11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

وجود فروق دالة أحصائيا في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث  (  17يتضح من جدول )        
دقيقة، كذلك   45دقيقة( وفي إتجاه القياس البعدي بط  45البعدي بط    -بين القياسين) البعدي مباشرة  

مباشرة   البعدي   ( القياسين  بين  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابية  المتوسطات  البعدي    –إرتفاع 
   دقيقة عدا متغير لاكتات ديهيدروجيناز.45مباشرة( لصالح القياس البعدي بط
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دقيقة( في مؤشرات التلف 45( دلالة الفروق والنسبة المئوية للتغير بين القياسين )البعدي مباشرة والبعدي بط11شكل)

 ( 60/ 60العضلي قيد البحث للوحدة التدريبية الثالثة ) 
 (   18جدول ) 

 تحليل التباين بين الوحدات التدريبية الثلاثة في ) القياس القبلي(   
  في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث

مجموع   دلالة الفروق  المجموعة
 المربعات 

درجة  
 الحرية 

متوسل  
 المربعات 

F 
 المحسوبة 

F 
 الدلالة  الجدولية 

-PGEالبروستاجلاندين
2  

 4.33 2 8.666 بين المجموعات 

 4.85 33 160 داخل المجموعات  دالة غير  3.28 0.893

  35 168.75 المجموع 

 CKكرياتين كينيز

 23.25 2 46.5 بين المجموعات 
 4.37 33 144.3 داخل المجموعات  دالة غير  3.28 5.31

  35 190.75 المجموع 
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH 
 61.75 2 123.5 بين المجموعات 

 25.3 33 835.5 داخل المجموعات  دالة غير  3.28 2.43
  35 959 المجموع 

)0.05)   <الدلالة   جدول  من  يتضح  قيمة  (  17(  قيمة  (Fأن  من  أق  المحسوبة   )(F) 
عدم   يعني  مما  إحصائيةالجدولية  دلاله  ذات  فروق  وقت    وجود  في  العضلي  التلف  مؤشرات  في 
 الراحة لدي عينة البحث. 

 (   19جدول ) 

 تحليل التباين بين الوحدات التدريبية الثلاثة في ) القياس البعدي مباشرة(   

  في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث

مجموع  دلالة الفروق  المجموعة
 المربعات

درجة  
 الحرية

متوسل 
 المربعات

F 
 المحسوبة 

F 
 الدلالة  الجدولية 

-PGEالبروستاجلاندين
 دالة  3.28 14.20 216.8 2 433.7 بين المجموعات 
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داخل    2
 15.3 33 503.9 المجموعات

  35 937.6 المجموع

 CKكرياتين كينيز

 3183 2 6366 بين المجموعات 

داخل   دالة  3.28 247.6
 12.8 33 424 المجموعات

  35 6790 المجموع

لاكتات ديهيدروجيناز  
LDH 

 10594 2 21189 بين المجموعات 

داخل   دالة  3.28 895.9
 11.8 33 390 المجموعات

  35 21579 المجموع

)0.05)  <الدلالة   جدول  من  يتضح  قيمة  19(  أن   )F)  قيمة من  أق  المحسوبة   )(F)  
الجدولية مما يعني وجود فروق ذات دلاله إحصائية في مؤشرات التلف العضلي في القياس البعدي 

 مباشرة لدي عينة البحث .
( ا هار L.S.Dومن أجل إ هار الفروق أكثر إستخدم الباحث إختبار أقل فرق معنوي)        

 (:22(،)21(، )20لمن يكون الفروق وفق الترتيب وكانت النتا   كما يوضحها جداول)
 (  20جدول ) 

بين الوحدات ( في القياس البعدي مباشرة)  البروستاجلانديندلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 
 L.S.D بإستخدام (60/60-30/30-15/15)  التدريبية المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات
 معدلات البروستاجلاندين فرق متوسطات 

L.S.D 
15/15 30/30 60/60 

معدلات  
 البروستاجلاندين 

15/15 201.5  8.5 4.1 
3.24 30/30 210    4.4 

60 /60 205.6    
( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات البروستاجلاندين في  20يتضح من جدول)        

التدريبية الوحدات  بين  مباشرة  البعدي  ذات    (60/60-30/30-15/15)  القياس  فروق  هناك  أن 
البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد  

، أما المقارنة الثانية فقد تفوق  8.5( بفارق قدره  15/15( عنه بعد الوحدة التدريبية)30/30الوحدة )
التدريبية)  الوحدة  بعد  البروستاجلاندين  ) 60/ 60تركيز  التدريبية  الوحدة  بعد  في  عنه   )15 /15  )
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التدريبية  4.1بفارق قدره   الوحدة  البروستاجلاندين بعد  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  ، وبالنسبة 
 .  4.4( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60)

 (  21جدول ) 
بين الوحدات  ( في القياس البعدي مباشرة)  اللاكتات ديهيدروجينازدلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 

 L.S.D بإستخدام (60/60-30/30-15/15)  التدريبية المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات
 معدلات اللاكتات ديهيدروجيناز فرق متوسطات 

L.S.D 
15/15 30/30 60/60 

معدلات اللاكتات 
 ديهيدروجيناز 

15/15 385.8  59.4 30.64 
2.85 30/30 326.4    28.76 

60/60 355.16    
في    ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير اللاكتات ديهيدروجيناز 21يتضح من جدول)        

أن هناك فروق ذات    (60/60-30/30-15/15)  القياس البعدي مباشرة بين الوحدات التدريبية  
البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
اللاكتات   تركيز  تفوق  الأولي  المقارنة  من  تبين  حيث  معتبرة،  حقيقية  فروق  أنها  تبين  وقد 

)  ديهيدروجيناز  الوحدة  التدريبية) 30/ 30بعد  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/ 15(  بفارق  أما  59.4(   ،
( عنه في بعد 60/60بعد الوحدة التدريبية)  المقارنة الثانية فقد تفوق تركيز اللاكتات ديهيدروجيناز

، وبالنسبة للمقارنة الثالثة تبين تفوق تركيز اللاكتات 30.64( بفارق قدره  15/15الوحدة التدريبية )
)  ديهيدروجيناز التدريبية  الوحدة  )60/ 60بعد  التدريبية  الوحدة  بعد  عنه  قدره 30/ 30(  بفارق   )

28.76  . 
 (  22جدول ) 

بين الوحدات التدريبية ( في القياس البعدي مباشرة)  كرياتين كينيزدلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 
 L.S.D بإستخدام (60/60-30/30-15/15)  المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات
 معدلات كرياتين كينيز فرق متوسطات 

L.S.D 
15/15 30/30 60/60 

 معدلات

 كرياتين كينيز  

15/15 135.3  30.6 25 
2.97 30/30 165.9   5.6 

60/60 160.3    
في    ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات كرياتين كينيز22يتضح من جدول)        

أن هناك فروق ذات    (60/60-30/30-15/15)  القياس البعدي مباشرة بين الوحدات التدريبية  
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البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
بعد    وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز كرياتين كينيز

( التدريبية)30/30الوحدة  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/15(  بفارق  فقد 30.6(  الثانية  المقارنة  أما   ،
(  15/ 15( عنه في بعد الوحدة التدريبية ) 60/60بعد الوحدة التدريبية)  تفوق تركيز كرياتين كينيز

قدره   كينيز25بفارق  كرياتين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة  التدريبية    ،  الوحدة  بعد 
 .  5.6( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60)

 ( 23جدول ) 

 دقيقة(  45تحليل التباين بين الوحدات التدريبية الثلاثة في ) القياس البعدي با 

  في مؤشرات التلف العضلي قيد البحث

مجموع   دلالة الفروق  المجموعة
 المربعات 

درجة  
 الحرية 

متوسل  
 المربعات 

F 
 المحسوبة 

F 
 الدلالة  الجدولية 

-PGEالبروستاجلاندين
2  

 1344.3 2 2688.5 بين المجموعات 

 42.77 33 1411.5 داخل المجموعات  دالة  3.28 31.42

  35 4100 المجموع 

 CKكرياتين كينيز

 394.7 2 789.4 بين المجموعات 
 2.89 33 95.5 داخل المجموعات  دالة  3.28 136.39

  35 884.9 المجموع 
لاكتات ديهيدروجيناز  

LDH 
 1248.8 2 2497.6 بين المجموعات 

 16 33 528 داخل المجموعات  دالة  3.28 78
  35 3025.6 المجموع 

)0.05)   <الدلالة   جدول  من  يتضح  قيمة  23(  أن   )F)  قيمة من  أق  المحسوبة   )(F) 
الجدولية مما يعني وجود فروق ذات دلاله إحصائية في مؤشرات التلف العضلي في القياس البعدي 

 دقيقة لدي عينة البحث .45بط

( ا هار L.S.Dومن أجل إ هار الفروق أكثر إستخدم الباحث إختبار أقل فرق معنوي)        
 (:26(،)25(، )24لمن يكون الفروق وفق الترتيب وكانت النتا   كما يوضحها جداول)

 (   24جدول ) 
بين الوحدات التدريبية  ( دقيقة45في القياس البعدي با)  البروستاجلانديندلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 

 L.S.D  بإستخدام (60/60-30/30-15/ 15)  المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات 
 معدلات البروستاجلاندين فرق متوسطات 

L.S.D 15/15 30/30 60/60 
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معدلات  
    ر    ج  د ن

15/15 220.75  6.75 14 
5.43 30/30 227.5   20.75 

60/60 206.75    

( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات البروستاجلاندين في  24يتضح من جدول)        
أن هناك فروق ذات   (60/60-30/30-15/15)  دقيقة بين الوحدات التدريبية45القياس البعدي بط

البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد  

( التدريبية)30/30الوحدة  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/15(  بفارق  فقد 6.75(  الثانية  المقارنة  أما   ،
(  15/15( عنه في بعد الوحدة التدريبية )60/ 60تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد الوحدة التدريبية) 

قدره   التدريبية  14بفارق  الوحدة  بعد  البروستاجلاندين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة   ،
 .  20.75( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60)

 (  25جدول ) 
بين ( دقيقة45في القياس البعدي با)  اللاكتات ديهيدروجينازدلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 

 L.S.D بإستخدام (60/ 60-30/30-15/15)  الوحدات التدريبية المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات
 معدلات اللاكتات ديهيدروجيناز فرق متوسطات 

L.S.D 
15/15 30/30 60/60 

معدلات 
اللاكتات  

 ديهيدروجيناز 

15/15 376.16  0.36 17.86 
3.32 30/30 375.8    17.5 

60/60 358.3    
في    ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير اللاكتات ديهيدروجيناز 25يتضح من جدول)        

بط البعدي  التدريبية  45القياس  الوحدات  بين  فروق   (60/60-30/30-15/15)  دقيقة  هناك  أن 
قيد   المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
البحث، وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز اللاكتات 

)  ديهيدروجيناز  الوحدة  التدريبية) 30/ 30بعد  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/ 15(  بفارق  أما  0.36(   ،
( عنه في بعد 60/60بعد الوحدة التدريبية)  المقارنة الثانية فقد تفوق تركيز اللاكتات ديهيدروجيناز

، وبالنسبة للمقارنة الثالثة تبين تفوق تركيز اللاكتات 17.86( بفارق قدره  15/15الوحدة التدريبية )
)  ديهيدروجيناز التدريبية  الوحدة  )60/ 60بعد  التدريبية  الوحدة  بعد  عنه  قدره 30/ 30(  بفارق   )

17.5 . 
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 (  26جدول ) 
بين الوحدات ( دقيقة45في القياس البعدي با)  كرياتين كينيزدلالة معنوية الفروق بين متوسطات معدلات 

 L.S.D بإستخدام (60/60-30/30-15/15)  التدريبية المقترحة

 القياس 
الوحدة  
 التدريبية 

 المتوسطات
 معدلات كرياتين كينيز فرق متوسطات 

 L.S.D 

15/15 30/30 60/60  

 معدلات

 ر    ن   
     ز 

15/15 223.9  0.7 10.2 
 1.4 

30/30 224.6   9.5  
60/60 234.1     

في    ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات كرياتين كينيز26يتضح من جدول)        
أن هناك فروق ذات   (60/60-30/30-15/15)  دقيقة بين الوحدات التدريبية45القياس البعدي بط

البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
بعد    وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز كرياتين كينيز

، أما المقارنة الثانية فقد تفوق  0.7( بفارق قدره  15/15( عنه بعد الوحدة التدريبية)30/30الوحدة )
( بفارق  15/ 15( عنه في بعد الوحدة التدريبية )60/60بعد الوحدة التدريبية)  تركيز كرياتين كينيز

كينيز10.2قدره   كرياتين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة  التدريبية   ،  الوحدة  بعد 
 .  9.5( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60)
 مناقشة النتائج:  4/2

نتائج الفرض الأول والذي ينص علي   " وجود فروق حات دلالة إحيا ية  مناقشة وتفسير 
تركيز   نسبة  كينيز (  PGE-2البروستاجلاندين)في  الكرياتين   ( لاكتات    –  CKونشاط 

بعد المجهود مباشرة ( للوحدات التدريبية   –( بين قياسات    ) قبل المجهود  LDHديهيدروجيناز
  الثلاثة المقترحة ليالح قياس بعد المجهود مباشرة"

( إتضح حدول زيادة  9(، )6(، )3( وأشكال )14(، )11(، )9من خلال ملاحظة جداول )        
لدي  الدم  في  كينيز  كرياتين  ونشاط  ديهيدروجيناز،  اللاكتات  ونشاط  البروستاجلاندين  تركيز  في 

( المقترحة  التدريبية  للوحدات  مباشرة   الأداء  بعد  البحث   عينة  )15/15السباحين   )30 /30  )
(، حيث  كانت قيمة )ت( المحسوبة  أعلي من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية  60/ 60)

لجميع مؤشرات التلف العضلي قيد البحث، كما يتضح أيضا أن هناك زيادة كبيرة في نسب    0.05
(، PGE-2( )66.41%التيغر)%(  بين القياس القبلي والقياس البعدي مباشرة للبروستاجلانيجن )

(71.7%(  ،)69%( كينيز  كرياتين  في  متوسطة  تغير  نسب  وهناك  الترتيب،   علي   )CK )
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( علي الترتيب، وزيادة متوسطة في نسب التغير في اللاكتات  45.8%(، )48.5%(، )20.11%)
( علي الترتيب للوحدات التدريبة الثلاثة المقترحة  LDH()48.30%( ،)34%( ،)37%ديهيدروجيناز) 

(HIIT .) 
من           كلٌ  إليه  أشار  ما  مع  النتائج  تلك   .Haller N. Behringer et alوتتفق 

(2023()28  ،) Almeida TAF et al.  (2022()3،)et al.   Cipryan L  
الكرياتين  (  17()2022) تركيز  في  مباشرة  زيادة  إلي  يؤدي  الشدة  مرتفع  الفتري  التدريب  أن 

ديهيدروجيناز) CKكينيز) اللاكتات  و   )LDH  الزيدة لهذه  السلبية  التأثيرات  من  أن  الدم، كما  ( في 
العاملة   العضلات  في  الإنقباضية  والمكونات  الساركوليما  نظام  في   Myofibrilsتعطيل  وتتسبب 

التركيبات الخارجية للخلية، مما يءثر سلبياً علي عملية أرسال  تلف الهيكل الخلوي وتغيرات في 
وأستقبال الإشارات العصبية داخل الألياف العضلية وبالتالي التأثير السلبي علي الأداء الرياضي، 

من   كلٌ  يشير    .Wiewelhove T et al.  (2022()60،)  Adami PE et alكما 
(2022()5،)  Almeida TAF et al.  (2022()3  )  يعتمد علي مجموعة العضلي  التلف  أن 

من المحدددات منها شدة التمرينات المستخدمة، نوع الإنقباض العضلي، حجم العضلات المشاركة 
يشير كما  الأداء،  في  المستخدمة  القوة  مقدار  الأداء،    .Vasconcelos BB et al  في 

قوة   (57()2022) إنخفاض  في  تتمثل  عضلي  تلف  حدول  علي  الدالة  المؤشرات  أهم  من  أن 
 الإنقباض العضلي، ووإنخفاض المدي الحركي، وزيادة الألم العضلي. 

 .Molinaro L, Taborri J et al  وهذا ما أكدت عليه نتائج العديد من الدراسات مثل        
(2023()43،)  Cipryan L et al.  (2022()17،)  Hacker S et al.  (2021()31 ،)  

Impellizzeri FM et al.  (2020()32  )  وزيادة في نشاط ملحوظ  حدول  إلي  أشارت  حيث 
كرياتين كينيز ولاكتات ديهيدروجيناز بعد الإنتهاء من تدريبات القوة والسرعة، وهناك إرتباط واضح  

 بين مستوي هذه الزيادة وشدة الأحمال البدنية المستخدمة. 
 et al.  Frank(،  2()2022جمعه عثمان )كما تتفق مل توصلت إليه دراسة كلٌ من         

BS,(2020( )24  ،)علي أن زيادة مخلفات    (1()2016أبو العلا عبد الفتاح )  مع ما أشار إليه
مما  الدموية،  الشعيرات  لإحتقان  نتيجة  وذلك  عضلية  إلتهابات  حدول  إلي  تؤدي  العضلي  العمل 
كمؤشر   البيوكميائية  المناعية  الإلتهابات  مضادات  وتحفيز  العصبية  الأنسجة  إستثارة  في  يتسبب 

 Barranco T etللإلتهابات في الأنسجة العضلية، وهذا ماأكد عليه العديد من الباحثين مثل  
al.  (2021()8  ،)et al.  Vescovie jd  (2020()58)  ،et al.   Vucetic V. 
M(2020()59  )  من إمكانية إستخدام المؤشرات البيوكميائية في التحديد الدقيق للأحمال التدريبية
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في الدم يعد مؤشر لزيادة العبء    CKالمستخدمة، حيث أكد ان زيادة نشاط وتركيز كرياتين كينيز  
التدريبية   والشدات  الأحمال  لتخفيض  للمدرب  هاما  مؤشراً  الزيادة  تلك  يعتبر  حيث  التدريبي، 

 المستخدمة تطبيقاً لمباديء التدريب، وذلك تجنبا لحدول التدريب الزائد أو الإصابات الرياضية. 
 .Molinaro L, Taborri J et al وتتفق تلك النتائج مع نتائج العديد منالدراسات مثل        

(2023()43،)  Koral J et al.  (2022( )35،)  Almeida TAF et al.  (2022( )3 ) 
مثل   إنزيمات  بعض  نشاط  في  ملحوظة  زيادات  حدول  إلي  توصلت  ،  CK  ،LDH    ،Mbوالتي 

 وذلك كرد فعل للأحمال البدنية المرتفعة الشدة والتي يتخللها فترات راحة بينية.  6-الأنتركولين 
ويفسر الباحث تلك النتائج إلي صحة التصميم التجريبي للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة          

الشدة) عالي  الفترية  متمثلة في  HIITللتدريبات  بيوكميائية  أفعال  إستثارة ردود  علي  قدرتها  حيث   )
زيادة نشاط مؤشرات التلف العضلي قيد البحث، وذلك نتيجة التقنين المنضبل للحمل التدريبي مع  
مراعاة مبدأ الفردية، وذلك بعد تحديد المستوي الفعلي للسباح، وتحديد متغيرات التدريب المستخدمة 
يناسب قدرات كل سباح من حيث حجم وشدة ومسافة الأداء   بما  المقترحة  التدريبية  الوحدات  في 
كذلك فترات الراحة البينية المستخدمة متضمنة عدد التكرارات والمجموعات، وبذلك إستدل الباحث 
التلف  مؤشرات  تركيز  في  التغير)%(  نسب  في  ومتوسطة  كبيرة  بين  متفاوتة  زيادة  حدول  من 
العضلي قيد البحث علي الرغم من التغيير في الفترات الزمنية للعمل والراحة مع ثبات نسبة العمل 

 ( علي صحة الفرض الأول .1:1للراحة )

"وجود فروق حات دلالة إحيا ية في  مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثاني والذي ينص علي  
لاكتات ديهيدروجيناز ( في    –ونشاط ) الكرياتين كينيز  (  PGE-2البروستاجلاندين)نسبة تركيز  

المجهود   قبل   ( قياسات  بين  با  –الدم  المجهود  الثلاثة   45بعد  التدريبية  للوحدات   ) دقيقة 
 دقيقة" . 45المقترحة ليالح قياس بعد المجهود با 

( إتضح حدول زيادة  9(، )7(، )4( وأشكال )15(، )12(، )9من خلال ملاحظة جداول )        
لدي  الدم  في  كينيز  كرياتين  ونشاط  ديهيدروجيناز،  اللاكتات  ونشاط  البروستاجلاندين  تركيز  في 

( المقترحة  التدريبية  للوحدات  مباشرة   الأداء  بعد  البحث   عينة  )15/15السباحين   )30 /30  )
(، حيث  كانت قيمة )ت( المحسوبة  أعلي من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية  60/ 60)

لجميع مؤشرات التلف العضلي قيد البحث، كما يتضح أيضا أن هناك زيادة كبيرة في نسب    0.05
(، PGE-2( )82.31%التيغر)%(  بين القياس القبلي والقياس البعدي مباشرة للبروستاجلانيجن )

(،  CK( )98.74%( علي الترتيب،  وهناك نسب تغير متوسطة في كرياتين كينيز )72%(، )86%)
(101%( اللاكتات 112%(،  في  التغير  نسب  في  متوسطة  وزيادة  الترتيب،  علي   )
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( علي الترتيب للوحدات التدريبة الثلاثة المقترحة  LDH()44.58%( ،)87%( ،)38%ديهيدروجيناز) 
(HIIT .) 

 AragónJ.Vela  et al.  (2022()4  ،)وتتفق تلك النتائج مع ما أشار إليه كلٌ من          
Frank BS A et al.      (2020()24  ،) et al.  Lu FJH  (2019()38،) Gabbett 

TJ.  (2019()27،) Giles KB   (2018()26  ) من الحد   %80أن التدريب مرتفع الشدة لفوق
ولاكتات   كينيز  كرياتين  معدلات  في  ملحوظة  زيادة  إلي  يؤدي  الأكسجين  لإستهلاك  الأقصي 

والتي توصلت إلي حدول زيادة ()  (  2021)  جمعه عثمانديهيدروجينياز، وتتفق أيضا مع دراسة  
في نشاط البروستاجلاندين كرد فعل لحدول تهتكات في الألياف والأنسجة العضلية المشاركة في 

 الأداء البدني.
حيث توصلت إلي حدول    Farley OR et al.(2019()25)كما تتفق أيضا مع دراسة         

إنزيم    -  +NADH NADنسبة    –زيادة في بعض المتغيرات البيوكميائية ببلازما الدم ) بيروفات  
 لاكتات ديهيدروجيناز( بعد أداء مجهود بدني بشدات فوق الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين . 

تشير الصدد  هذا  كلٌ    وفي    .Molinaro L, Taborri J et al من   دراسات 
(2023()43،)  Rozenek R et al.   (2022 ()48،)  et al.  Cavar M(2020()16 )  

تغيرات  إلي  تؤدي  الأداء  وشدة  إستمراية  في  المختلفة  الشدة  عالية  الفترية  البروتوكولات  أن  إلي 
وفاعلية   كفائة  علي  والتأثير  العضلية  الأنسجة  غلاف  في  تلف  وحدول  متعددة،  فسيولوجية 

 الإنقباض العضلي. 
من         كلٌ     .Koral J et al.  (2022()35،)  Almeida TAF et al  ويشير 
(2022()3،)  et al.  Schoenmakers PPJM  (2020()50)  ،Farley OR et al.  
تعد    (25()2019) حيث  البيوكميائية  المؤشرات  هذه  أهمية  مدي  إلي  دراساتهم  نتائج  خلال  من 

إمكانية   في  المدرب  تساعد  وحيث  التدريبية،  الأحمال  تنفيذ  نتيجة  للتاثيرات  موضوعية  علامات 
تعديل البرنامج التدريبي بما يتفق مع التغيرات التي تحدل للرياضي بشكل فردي وفقاً لأسس علمية  

 سليمة ودقيقة. 
ويفسر الباحث تلك النتائج من حيث عدم عودة متغيرات البروستاجلاندين والكرياتين كينيز  

دقيقة( إلي عدم كفاية الفترة  45واللاكتات ديهيدروجيناز إلي المستويات الطبيرية وذلك خلال فترة )
إلي   المتغيرات  هذه  عودة  في  المستخدمة  السلبية(   ( الراحة  أسلوب  فاعلية  عدم  كذلك  الزمنية 
العضلي   والألياف  الأنسجة  في  الإلتهابية  المحفزات  تفاقم  إلي  يؤدي  قد  مما  الطبيرية،  معدلاتها 
خلال  العضلي  التلف  مؤشرات  دينامية  متابعة  أهمية  مدي  يوضح  مما  العضلي،  التلف  وحدول 
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فترات المواسم المختلفة، وأستخدام أسلوب الإستشفاء الأمثل، وبذلك إستدل الباحث من خلال عدم  
لمدة   راحة  فترة  بعد  العضلي  التلف  مؤشرات  وجود   45عودة  رغم  الطبيرية  معدلاتها  إلي  دقيقة 

 فترات راحة بينية بني التكرارات والمجموعات أثناء الأداء علي صحة الفرض الثاني .
" وجود فروق حات دلالة إحيا ية  مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثالث والذي ينص علي  

لاكتات ديهيدروجيناز (    –ونشاط ) الكرياتين كينيز  (  PGE-2البروستاجلاندين)في نسبة تركيز  
دقيقة ( للوحدات التدريبية    45بعد المجهود با  –في الدم  بين قياسات ) بعد المجهود مباشرة  
 دقيقة" . 45الثلاثة المقترحة ليالح قياس بعد المجهود با 

        ( جداول  ملاحظة  خلال  )10من   ،)13 (  ،)1615( وأشكال   )5(  ،)8( إتضح  11(،   )
حدول زيادة في تركيز البروستاجلاندين ونشاط اللاكتات ديهيدروجيناز، ونشاط كرياتين كينيز في  

( المقترحة  التدريبية  للوحدات  مباشرة   الأداء  بعد  البحث   عينة  السباحين  لدي  (  15/15الدم 
(30 /30( عند 60/60(  الجدولية  )ت(  قيمة  من  أعلي  المحسوبة   )ت(  قيمة  كانت  حيث    ،)

لجميع مؤشرات التلف العضلي قيد البحث، حيث يتضح أن هناك زيادة دالة   0.05مستوي معنوية  
البروستاجلانيجن ) تركيز  الدم)PGE-2إحصائياً في  للبروتوكول الأول)%9.55( في   )15 /15  ،)

( نسبتها  الثاني)%8.18وزيادة  للبروتوكول  نسبتها)30/ 30(  وزيادة  للبروتوكول 8.47%(،   )
(  CK(،  كما أتضح أيضا أن هناك زيادة دالة أحصائياً في تركيز كرياتين كينيز )60/ 60الثالث)

( الدم  الأول)%65.45في  للبروتوكول   )15 /15( نسبتها  وزيادة  الثاني  38%(،  للبروتوكول   )
( للبروتوكول الثالث، كما يتضح أيضا وجود إنخفاض في مستوي %47(، وزيادة نسبتها) 30/ 30)

ديهيدروجيناز) )LDHاللاكتات  قدره  الأول )2.5%-(  للبروتوكول  إحصائياً(  دال  (، 15/15()غير 
(، وأنخفض تركيزه في الدم بنسبة  30/ 30( في البرتوكول الثاني)%16.79وأستمرار زيادته بنسبة )

 ()غير دال إحصائياً(.60/60( بالنسبة للبرتوكول الثالث )2%-)

 Carolina Jacielle et al.(2022()12،)  etوتتفق تلك النتائج مع دراسات كلٌ من         
al.  Denadai BS  (2020( )21  ،)et al.     Keskinen, O. P(2019()33،)  et al.  

Simonson  (2018 ( الغذائي    (،53(  التمثيل  لعمليات  المؤثرة  الإستجابة  إلي  أشارت  حيث 
( للفترات التدريبية  Anaerobic Glycolisis-aerobic Glycolisisوالجلكزة الهوائية واللاهوائية )  

 ذات المدة الزمنية القصيرة والشدات العالية بالمقارنة بالتدريبات ذات المدة الزمنية الأطول.
من           كلٌ  يتفق    et al.  Michelle A Key  (2019()41)  ،et al.  Paulo Vكما 

المجهود    (47()2019) فترات  في  والتغير  التنوع  أن  التدريب  برامج  مخططوا  معرفة  أهمية  إلي 
بيوكميائية   وإستجابات  تغيرات  إلي  يؤدي  قد  الشدة  عالي  الفتري  التدريب  خلال  والشدات  والراحة 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Denadai%20BS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11055813


 
 

49 

 

 م2024  فبراير – ( 2 العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

مؤثرة في مستوي الأداء ولابد من دراستها والإعتماد عليها خلال وضع إستراتيجيات التدريب الفردية  
 لكل رياضي.  

( أن متغير تركيز كرياتين  9(، )6(، )3( وأشكال )16(، )13(، )10ويتضح من جداول )        
كينيز في الدم هو المتغير الوحيد لذي أستمر محافظا علي زيادته بصورة واضحة ودالة إحصائياً  

( وذلك عند مقارن القياس  60/60(، )30/30(، )15/15وذلك للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة)
بط البعدي  والقياس  مباشرة  دراسات  45البعدي  مع  النتائج  تلك  وتتفق    et al.   Koral Jدقيقة، 

(2022()35  ،)et al.  Almeida TAF  (2022()3  ،)et al.   Schoenmakers 
PPJM  (2021 ()54  )( حيث أشارت إلي زيادة ملحوظة في تركيز كرياتين كينيزCK في الدم )

اعة وذلك بعد مجهود عنيف بشدات عالية يتضمن لإنقباضات س  24أستمرت إلي فترة أكثر من  
 عضلية مختلفة ما بين التطويل والتقصير. 

دراسات         مع  أيضا   Kolling S et al.  (2022 ()34،)  et al.  Carolina  وتتفق 
Jacielle  (2022()12  ،)Lomax, Mitch(2019()37  )  والتي أكدات علي أن فترات الراحة

مؤشرات  زيادة  في  تتسبب  الأكسجين  لإستهلاك  الأقصي  الحد  فوق  مجهود  بعد  القصيرة 
 وميكانيزمات التلف العضلي في الأنسجة. 

المقترحة          الثلاثة  التدريبية  الوحدات  ترتيب  كان  حيث  الحالية  الدراسة  نتائج  مع  يتفق  وهذا 
 ( في الدم بعد الأداء)القياس البعدي مباشرة( PGE- 2تصاعديا بالنسبة لتركيز البروستاجلاندين )

الأول)9.55%) للبروتوكول  و)15/15(  الثاني)8.18%(،  للبروتوكول  و)30/ 30(   ،)8.47%  )
الثالث) في  60/ 60للبروتوكول  تصاعديا  المقترحة  الثلاثة  التدريبية  الوحدات  ترتيب  جاء  بينما   ،)

( للبروتوكول %47(، و) 15/ 15( للبروتوكول الأول)%65.45)( في الدم  CKتركيز كرياتين كينيز)
و)60/ 60الثالث)  ،)38%( الثاني  للبروتوكول  الثلاثة  30/30(  التدريبة  الوحدات  ترتيب  وكان   ،)

ديهيدروجيناز)  اللاكتات  تركيز  في  الدم)LDHالمقترحة  في  البرتوكول  16.79%(  في   )
و) 30/ 30الثاني)   ،)-2.5%( الأول  للبروتوكول  و) 15/15(  الثالث 2%-(،  للبرتوكول  بالنسبة   )

(، وهنا أستنتج الباحث أن الوحدات التدريبية ذات الفترة الزمنية القصيرة بالشدات العالية 60/ 60)
تزيد من تركيز البروستاجلاندين والكرياتين كينيز بينما الوحدات التدريبية الأطل نسبيا يزيد خلالها 

دراسات   مع  النتائج  تلك  وتتفق  ديهيدروجيناز،  اللاكتات    et al.  Pedlar CRتركيز 
(2021()46،) Hacker S et al. (2021()31  ،)et al.  Carling C  (2020()18  ،)

Romagnoli M et al.  (2018()49 .) 
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( هي الأكثر تأثيراً 30/ 30وأشارت نتائج الدراسة الحالية إلي أن الوحدة التدريبية الثانية )        
التلف العضلي قيد البحث، حيث أدت إلي زيادة دالة أحصائياَ في جميع مؤشرات   علي مؤشرات 

( إلي زيادة دالة إحصائياً في متغيرين  15/15التلف العضلي قيد البحث، بينما أدت الوحدة الأولي )
(، كذلك الوحدة التدريبية الثالثة ادت إلي زيادة CK، كرياتين كينيز  PGE-2هما )البروستاجلاندين  

(، وتتفق تلك النتائج  CK، كرياتين كينيز PGE-2البروستاجلاندين  دالة إحصائياً في متغيرين هما)
Koral J et al.  (2022( )35،)  Almeida TAF et al.  (2022( )3 ،)مع نتائج كل من  

Barranco T et al.   (2021()8  ،)et al.  Vescovie jd  (2020()58،)  et al.   
Vucetic V. M(2020()59 .) 

للبروتوكولات       التدريبي  للحمل  التصميم  إختلاف  من  بالرغم  أنه  النتائج  تلك  الباحث  ويفسر 
( إلا أن جميع الوحدات التدريبية أدت إلي أستمرار 60/60(،)30/ 30(،)15/15الثلاثة المقترحة )

البروستاجلاندين) تركيز  في  كينيز)PEG-2الزيادة  والكرياتين   )CK  بعد وذلك  متوسطة  بدرجة   )
بط البعدي  بالقياس  مباشرة  البعدي  القياس  مقارنة  عند  الثلاثة  تركيز  45البروتوكولات  بينما  دقيقة 

ولا  LDH)لاكتاتديهيدروجينيز  مباشرة  الثلاثة  البروتوكولات  اداء  بعد  له  تركيز  أقصي  إلي  يصل   )
خلال   الزيادة  في  علي  45يستمر  الباحث  إستدل  وبذلك  الثبات(،  )حالة  إلي  يصل  أن  إلي  دقيقة 

 صحة الفرض الثالث .
علي               ينص  والذي  الرابع  الفرض  نتائج  وتفسير  دلالة  مناقشة  حات  فروق  وجود   "

إحيا ية في نسبة التغير )%( تركيز ونشاط مؤشرات التلف العضلي في الدم للوحدات التدريبية  
 دقيقة(" .45بعد المجهود با  –الثلاثة المقترحة في القياسين ) بعد المجهود مباشرة 

الثلاثة           التدريبية  الوحدات  خلال  التدريبي  الحمل  تصميم  أختلاف  من  بالرغم 
)15/15المقترحة)  ،)30/30( في  60/60(،  فسيولوجي  فعل  كرد  فورية  ملحوظة  زيادة  وحدول   )

جميع متغيرات التلف العضلي قيد البحث وذلك في القياس البعدي مباشرة لجميع هذه المؤشرات، 
 ( جدول  من  يتضح  الوحدات   (19حيث  بين  مباشرة  البعدي  القياس  في  الفروق  بدلالة  الخاص 

  ( المتوسطات  60/60-30/30-15/15التدريبية  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك  أن   )
الخاصة بالمقارنات بين الوحدات التدريبية المقترحة قيد البحث في متغير البروستاجلاندين، وتبين  
أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد الوحدة 

، أما المقارنة الثانية فقد تفوق تركيز  8.5( بفارق قدره  15/ 15( عنه بعد الوحدة التدريبية) 30/ 30)
( بفارق قدره  15/ 15( عنه في بعد الوحدة التدريبية )60/60البروستاجلاندين بعد الوحدة التدريبية) 
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التدريبية )4.1 الوحدة  بعد  البروستاجلاندين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة   ،60/60  )
 . 4.4( بفارق قدره 30/30عنه بعد الوحدة التدريبية ) 

دراسات         مع  النتائج  هذه   .Almeida TAF et al.  (2022()3،)  et al  وتتفق 
Vasconcelos BB  (2022 ()57،)   Carlo et al. (2020 ()15،)  Tschakert G et 

al. (2019()56  ،)كما تتفق مع ماأشار إليه  Franchini E(2020( )23)    أن المجهود عند
من   أعلي  نشاط    %90أو  في  الفورية  الزيادة  إلي  يؤدي  الأكسجين  لأستهلاك  الأقصي  الحد  من 

 البروستاجلاندين واللاكتات ديهدروجيناز. 
جدول)         من  )  20وإتضح  التدريبية  الوحدات  بين  مباشرة  البعدي  القياس  في   )15/15-

بالمقارنات بين  60/ 30-60/ 30 ( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات الخاصة 
من   تبين  حيث  الدم،  في  ديهيدروجيناز  لاكتات  تركيز  في  البحث  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات 

ديهيدروجيناز  اللاكتات  تركيز  تفوق  الأولي  )  المقارنة  الوحدة  الوحدة 30/ 30بعد  بعد  عنه   )
بفارق قدره  15/ 15التدريبية)  الثانية فقد تفوق تركيز اللاكتات ديهيدروجيناز 59.4(  المقارنة    ، أما 

التدريبية)  الوحدة  )60/60بعد  التدريبية  الوحدة  بعد  في  عنه  قدره  15/15(  بفارق   )30.64 ،
ديهيدروجيناز اللاكتات  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  )  وبالنسبة  التدريبية  الوحدة  (  60/ 60بعد 

 .  28.76( بفارق قدره 30/30عنه بعد الوحدة التدريبية ) 
من           كلٌ  إليه  أشار  ما  مع  النتائج  تلك   ,.Haller, N., Behringer, M  وتتفق 

Reichel, T. et al  (2023()28  ،)et al.   Hecksteden A  (2022 ()30)    أن
المؤشرات الحيوية التي تعتمد علي قياسات الدم ومتغيراته تعتبر مقياساً فردياً موضوعياً للتأثيرات  
إلتهابات   لحدول  هاما  مؤشرا  عنيف  مجهود  بعد  زيادتها  تعتبر  حيث  التدريب  لحمل  المختلفة 

 بالأنسجة العضلية وتلف بالألياف العضلية. 
لمتغير معدلات كرياتين كينيز 21ويوضح أيضاً جدول)         الفروق    ( والخاص بدلالة معنوية 

  ( التدريبية  الوحدات  بين  مباشرة  البعدي  القياس  فروق 60/60-30/30-15/15في  هناك  أن   )
قيد   المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
كرياتين   تركيز  تفوق  الأولي  المقارنة  من  تبين  حيث  معتبرة،  حقيقية  أنها فروق  تبين  وقد  البحث، 

)   كينيز الوحدة  التدريبية)30/ 30بعد  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/ 15(  بفارق  المقارنة  30.6(  أما   ،
( عنه في بعد الوحدة التدريبية  60/ 60بعد الوحدة التدريبية)   الثانية فقد تفوق تركيز كرياتين كينيز

قدره  15/ 15) بفارق  كينيز25(  كرياتين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة  الوحدة    ،  بعد 
   . 5.6( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60التدريبية ) 
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( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات البروستاجلاندين في  23يتضح من جدول)        
( أن هناك فروق ذات 60/60-30/30-15/15دقيقة بين الوحدات التدريبية)  45القياس البعدي بط

البحث،  قيد  المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة 
وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد  

( التدريبية)30/30الوحدة  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/15(  بفارق  فقد 6.75(  الثانية  المقارنة  أما   ،
(  15/15( عنه في بعد الوحدة التدريبية )60/ 60تفوق تركيز البروستاجلاندين بعد الوحدة التدريبية) 

قدره   التدريبية  14بفارق  الوحدة  بعد  البروستاجلاندين  تركيز  تفوق  تبين  الثالثة  للمقارنة  وبالنسبة   ،
 .  20.75( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60)

في    ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير اللاكتات ديهيدروجيناز24ويتضح من جدول)        
بط البعدي  )  45القياس  التدريبية  الوحدات  بين  فروق 60/60-30/30-15/15دقيقة  هناك  أن   )

قيد   المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
البحث، وقد تبين أنها فروق حقيقية معتبرة، حيث تبين من المقارنة الأولي تفوق تركيز اللاكتات 

)  ديهيدروجيناز  الوحدة  التدريبية) 30/ 30بعد  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/ 15(  بفارق  أما  0.36(   ،
( عنه في بعد 60/60بعد الوحدة التدريبية)  المقارنة الثانية فقد تفوق تركيز اللاكتات ديهيدروجيناز

، وبالنسبة للمقارنة الثالثة تبين تفوق تركيز اللاكتات 17.86( بفارق قدره  15/15الوحدة التدريبية )
)  ديهيدروجيناز التدريبية  الوحدة  )60/ 60بعد  التدريبية  الوحدة  بعد  عنه  قدره 30/ 30(  بفارق   )

17.5 . 
  ( والخاص بدلالة معنوية الفروق لمتغير معدلات كرياتين كينيز 25كما يتضح من جدول)        

( أن هناك فروق  60/60-30/30-15/15دقيقة بين الوحدات التدريبية)  45في القياس البعدي بط
قيد   المقترحة  التدريبية  الوحدات  بين  بالمقارنات  الخاصة  المتوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
كرياتين   تركيز  تفوق  الأولي  المقارنة  من  تبين  حيث  معتبرة،  حقيقية  أنها فروق  تبين  وقد  البحث، 

)  كينيز الوحدة  التدريبية)30/30بعد  الوحدة  بعد  عنه  قدره  15/ 15(  بفارق  المقارنة  0.7(  أما   ،
( عنه في بعد الوحدة التدريبية  60/ 60بعد الوحدة التدريبية)   الثانية فقد تفوق تركيز كرياتين كينيز

بعد الوحدة   ، وبالنسبة للمقارنة الثالثة تبين تفوق تركيز كرياتين كينيز10.2( بفارق قدره  15/ 15)
 .  9.5( بفارق قدره 30/30( عنه بعد الوحدة التدريبية )60/ 60التدريبية ) 

يشير           Barranco T et al.  (2021 ()8  ،)et al.  Vescovie jdوهنا 
(2020()58)  ،et al.   Vucetic V. M (2020()59  ) المؤشرات إستخدام  إمكانية  من 

وتركيز   نشاط  زيادة  ان  أكد  حيث  المستخدمة،  التدريبية  للأحمال  الدقيق  التحديد  في  البيوكميائية 
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 Hecksteden A etفي الدم يعد مؤشر لزيادة العبء التدريبي. كما يشير    CKكرياتين كينيز  
al.  (2022()30  ،) et al.  Pedlar CR   (2021()46،) Hacker S et al. 
(2021()31  ،)et al.  Carling C  (2020 ()18  )  وخاصة الدم  إنزيمات  في  التغيرات  أن 

( كرد LDH-CK-Mb( مثل إنزيمات )Anabolic( والبناء )Catabolicالمرتبطة بعمليتي الهدم )
 فعل نتيجة الأعباء التدريبية يمكن الإعتماد عليها في إدارة وتقنين الأحمال التدريبية. 

الثلاثة   التدريبية  الوحدات  خلال  التدريبي  التصميم  إلي  النتاج  تلك  الباحث  يعُزي  وهنا 
)15/15المقترحة)  ،)30/30( فعل 60/60(،  كرد  فورية  ملحوظة  زيادة  حدول  إلي  أدي  مما   )

فسيولوجي في جميع متغيرات التلف العضلي قيد البحث مع حدول تغير في معدلات تركيز هذه  
دقيقة بعد إنتهاء المجهود وذلك بعد الوحدات 45المتغيرات ما بين الزيادة والإنخفاض والثبات خلال  

 الثلاثة المقترحة، وبذلك إستدل الباحث علي صحة الفرض الرابع . 
 ااستنتاجات والتوصيات: 5/0
 ااستنتاجات : 5/1
متغيرات                1/ 5/1 إستجابة  علي  يؤثر  اليومية  التدريبية  للوحدات  والراحة  الجهد  فترة  في  التغيير 

 لاكتات ديهيدروجينياز( الدالة علي حدول التلف العضلي. –كرياتين كينيز   –) البروستاجلاندين 
( ولاكتات  PGE-2فترات المجهود القصيرة بشدات عالية تزيد من تركيز البروستاجلاندين)  2/ 5/1

بينما يزيد تركيز كرياتين  LDHديهيدروجيناز )  ( في الدم وذلك بعد الأداء مباشرة لدي السباحين، 
 ( خلال فترات المجهود الأطول نسبياً لدي السباحين. CKكينيز)

( هي الأكثر تأثيراً، حيث أدت إلي زيادة دالة  30/30فترات العمل في حدود الوحدة الثانية)  3/ 5/1
 إحصائياً في جميع مؤشرات التلف العضلي قيد البحث في الوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة. 

( يعتبر المتغير الوحيد الذي أستمر في مستوي الزيادة  CKتركيز كرياتين كينيز في الدم )  4/ 5/1
(،وذلك عند 60/60(،)30/30(،)15/ 15بصورة واضحة ودالة إحصائياً خلال الوحدات المقترحة)

 دقيقة(. 45بعدي بط –بعدي مباشرة   –المقارنة بين القياسات ) القبلي 
البعدي PGE-2البروستاجلاندين )  5/ 5/1 القياس  الزيادة خلا  المتغير الأكثر وضوحاً في  ( هو 

 مباشرة. 
(،  PGE-2دقيقة كانت غير كافية لعودة مؤشرات التلف العضلي )45فترة الراحة السلبية    6/ 5/1
(CK( ،)LDH.إلي النسب الطبيرية لدي السباحين عينة البحث بعد الوحدات الثلال المقترحة ) 
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المقترحة  7/ 5/1 الوحدات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود    ( 30/ 30،)  (15/15)  عدم 
لمدة  60/60،) راحة  بعد   )45( العضلي  التلف  مؤشرات  في  )PGE-2دقيقة   ،)CK(  ،)LDH )

 لدي السباحين عينة البحث .
 التوصيات :  5/2
أثناء   1/ 5/2 العضلي  التلف  حدول  علي  الدالة  البيوكميائية  الإستجابات  وتحديد  دراسة  أهمية 

التدريبات ذات الشدات المرتفعة كمؤشر لتعديل برامج التدريب تجنباً لحدول التدريب الزائد ومن ثم  
 الإصابات لدي السباحين. 

أهمية وجود قاعدة بيانات فسيوكميائية عن السباحين في بداية الموسم وعمل قياسات تتبرية   2/ 5/2
 لتلك البيانات للوقوف علي مستوي السباحين وتعديل برنامج التدريب إذا تطلب وفقا لهذه التغيرات .

التدريب ، كذلك تحديد   3/ 5/2 تقنين أحمال  العضلي في عملية  التلف  دينامية مؤشرات  إستخدام 
 أساليب الإستشفاء المناسب للسباحين. 

أهمية متابعة مؤشرات التلف العضلي خلال فترات الموسم المختلفة لمتابعة حالة السباحين    4/ 5/2
 الفسيوكميائية المؤثرة علي كفائة الجهاز العضلي.

المنافسات    5/ 5/2 في  الإشتراك  قبل  السباحين  لمستوي  كمؤشر  الفسيولوجية  المؤشرات  إستخدام 
 المختلفة. 

 المراجع: 6/0
 المراجع العربية: 6/1

، ااتجاهات المعاصرة في تدريب السباحة (:  2011أبوالعلا أحمد عبد الفتاح وحازم حسين سالم) -1
 دار الفكر العربي، القاهرة .

2- ( عثمان  محمد  الضغط  (:  2022جمعه  عالي  الأكسجين  معدلات    HBOTتأثير  علي  والتبريد 
لسباحي     PGE-2البروستاجلاندين اللاكتيك  تحمل  تدريبات  من  للإستشفاء 

 . كلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق مجلة بحول التربية الرياضية،، السرعة
 المراجع الأجنبية:    6/2

3- Almeida TAF, Pessôa Filho DM, Espada MC, Reis JF, Sancassani A, 
Massini DA, Santos FJ, Alves FB. (2022) Physiological 
Responses During High-Intensity Interval Training in 
Young Swimmers. Front Physiol. De;22(1):22-54 
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4- AragónJ.Vela , R.A. Casuso, C. Casals, J. Plaza,Díaz , L. Fontana , J.R. Hu
ertas (2022)Differential IL 10 serum production 
between an arm-based and a leg-based maximal 
resistance test, sciencedirect.124-155.  

5- Adami PE, Rocchi JE, Melke N, De Vito G, Bernardi M, Macaluso 
A.(2022) Physiological profile comparison between 
high intensity functional training, endurance and 
power athletes. Eur J Appl Physiol. Feb;122(2):531-539.  

6- Agaoglu S.A.1, Tasmektepligil M.Y.1, Atan T.2, Tutkun E.1, Hazar 
F.3(2022): Effects Of Two Munthes Training On Blood 
Lactate Levels In Adolescent Swimmers, School of 
Physical Education and Sports,Physical Education 
Teaching Department, Ondokuz Mayıs University,Samsun-
Turkey; Dikbıyık Primary School Çarşamba/Samsun-
Turkey, School of Physical Education and Sports, Adnan 
Menderes University, Aydın-Turkey.  

7- Arthar weltman Et Al (2018): Rating perceived exertions and 
Blood lactate Concentration during Subma-xima 
running Medseci sport Exerces Vol26N-Gpp-79,803. 

8- Brancaccio P, Maffulli N, Limongelli FM.(2021) Creatine kinase 
monitoring in sport medicine. Br Med Bull.;81-82:209-
30. 

9- Barranco T, Tvarijonaviciute A, Tecles F, Carrillo JM, Sánchez-Resalt 
C, et al. (2018) Changes in creatine kinase, lactate 
dehydrogenase and aspartate aminotransferase in 
saliva samples after an intense exercise: a pilot study. J 
Sports Med Phys Fitness.;58(6):910-6. 

10- Bunn, J. A., Key, M. A., & Eschbach, L. C. (2021): Assessment of the 
effects of controlled frequency breathing on lactate 
levels in swimming. Medicine & Science in Sports & 
Exercise, 45(5), Supplement abstract number 540. 

11- Costa MJ et al (2019) Physiological adaptations to training in 
competitive swimming: a systematic review. J Hum 
Kinet 49:179–194 

12- Carolina Jacielle, Rodrigo Gustavo, Leszek Antoni (2022) :Effect Of 
Different Types Of Recovery On Blood Lactate Removal 
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13- Camila Coelho Greco and Benedito Sérgio Denadai (2020): Critical 
Speed and Endurance Capacityin Young Swimmers: 
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14- Campos, P. Figueiredo, J.P. Vilas-Boas and R.J. Fernandes (2020): 
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of critical swimming velocity in young amateur 
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Tschakert G, Hofmann P. (2020) Effects of 6 Weeks of 
Different High-Intensity Interval and Moderate 
Continuous Training on Aerobic and Anaerobic 
Performance. J Strength Cond Res. Jan;33(1):44-56.  
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