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سرعة العودة للحالة  فترة المنافسة على خلال المغطس البارد( -استخدام )السونا فاعلية
 اليدبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة و الطبيعة

 د/  أحمد على احمد الفيلكاوي

 –استاذ مشارك بقسم التربية البدنية والرياضية 

الهيئة العامة للتعليم  –كلية التربية الأساسية 

 دولة الكويت –تطبيقى والتدريب ال

الا تىه اى  العلىول الأخىرى، واىى  اى تطىور ها ىل هى ه الأيىال وخايىة  الرياضى يش د التىدريب 
حتى من اا اندانا اعال ا ونا اا يساى بعلل اسىيولونيا الرياضىة، هى ا العلىل  الفسيولون ه ه العلول الل 

اىىى أهىىل هىى ه الانىىالا  االيىىة الاستشىىفاء و  الرياضىى يىىدرج نوانىىب اسىىيولونية شىىتى اتعلقىىة بالتىىدريب 
أهايىة  أل د ين له العديد اى الادربيى والبع  الآخر ان ل لا يعطىوى لىه  ال له ا النانب  الرياض 

 اند وض  براان ل التدريبية ل لعاب الاختلفة سواء الفردية أو الناااية
تتشابه ا   ا  داء الابارام ي دم ملى الارتقاء باستوى أ تدريب وتعتبر تارينا  الانااسة ش ل 

اى أدا  ا هو التدريب  الر يس الابارام ملا أن ا تختلم ان ا ا  بع  خيا ص الأداء م  أى ال دم 
الى اوان ة  الرياض ااى الاعروم أى أدا  ا ي دم ملى التدريب الى أسلوب أداء الابارام وتدريب 

أداء تارينا  الانااسة يتض   ل نوانب الحالة  ااة الاتطلبا  الفسيولونية والنفسية والخططية واند 
 (042، 753: 73. )للرياض التدريبية 

ترا   الت ( الى أى تارينا  الانااسة اى أهل التارينا  ل9373) "محمد عبد الرحيم"ويؤ د 
اى استوى  فاءم الأداء الات اال للااب وتيل به ملى الحالة العالية بحيلا تؤدى تح  اختلم 

 (41 :74ال روم. )
يقول اي ا اللااب ب داء أحاال  والت  الرياض وتارينا  الانااسة  ش ل اى أش ال التدريب 

الحد  ا  الر يس ويعد التعب السبب  ، بدنية اختلفة الشدم وه ه الأحاال ينتج ان ا اا يساى بالتعب
اهرم اسيولونية الأداء حيلا اسر  رير اى العلااء  اهرم التعب الى أن ا   ا اى استارارية اللااب 
ويا ى التعرم الي ا اى خلال ادم ا اهر داخلية وخارنية.  الرياض  فاءم  ا تؤدى ملى انخفا  

(3 :0) 
ويعتبر حدولا التعب اى ال واهر الفسيولونية الطبيعية الت  ل ا أهايت ا ا  الانال الرياضى  

الشىعور بالتعىب ملا أى  لىك اعل  الريل اى تو م بع  الرياضييى اى الاستارار ا  ب ل الن ىد انىد 
 (1:5يارل ياال الأااى ال ل يق  اللااب ويحاا  ال  سلااة أن مته الحيوية.)

أى التعىىب  ىىاهرم اسىىيولونية اعقىىدم ويعسىىد أحىىد أسىىباب ا م( 7000ويددذكر "عبددد الددرحم  زاهددر"  
لاتسىل بالشىدم الر يسية الإاا ة التدرينية لنشاط الن ام العيب  الار مل وخيويىا انىد أداء النشىاط ا
د ىا    5– 0القيوى  آ  أى الخلايا العيبية لا تستطي  العال ا  وسىط حاضى  للىدل اىدم أ رىر اىى 
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بشدم طبيعية ا  الاستارار ا  الان ىود البىدن  اى ى  لىك يىؤدل ملىى  لىة مرىارم وارونىة الخلايىا العيىبية 
الإخىىىلال بىىىالتواا  العضىىىل  وناىىىو االيىىىا  الإاا ىىىة ملىىىى احىىىور الإشىىىارا  العيىىىبية الاسىىىيطرم وبالتىىىال  

 (.  35: 73العيب  و  لك بنشاط الن ام الحر   والتنفس  والدورل و ااة الأاضاء الأخرى)
وأى التعب ال ل يعقب تارينا  التحال لا يحدلا بسبب ترا ل حاا  اللا تيك االتعب ا  هى ه        

العضىل  اى  العضىلا  العاالىة  الحالة ي ىوى تعبىا اوضىعيا اضىلال اىى التعىب العىال للنسىل  لىه والتعىب
ارنحا لأى ي وى نقص النلاي ونيى الاختمى ا  الأليام العضلية السريعة اعا و د أشار  العديد اى 
الأبحالا ملى أى الأليام  السريعة الانقبا  تتعب  بل الأليام البطي ة ويرن   لىك ملىى ضىعم العاىل 

: 2لا تيىك ب ىىا ي ىوى سىببا اى  حىدولا التعىىب .)ال ىوا   اى  الأليىام السىريعة ولىى ا اى ى تىرا ل حىاا  ال
759) 

وتعىد  ىىاهرم التعىىب اىىى العاليىىا  الفسىىيولونية الارتبطىىة أساسىىا بعاليىىا  الاستشىىفاء ، واج ا  ىىاى 
التعب  اا يعراه العلااء هو هبوط و ت  ا  الاقدرم ال  الاستارار ا  أداء العال اىيى الاستشىفاء هىو 

لى  حالىة أخىرل تفىو  العالية الع سية للعودم ب ن مم الن سل مل  الحالة الت   ان  الي ا  بىل الأداء ، واج
حالىىة اىىا  بىىل الأداء اىى  بعىى  الأحيىىاى ، ولىى لك اىىيى التعىىب يعتبىىر  ىىاهرم اسىىيولونية مينابيىىة تحىىدلا 
للرياض  اند أداء الأحاال التدريبية الاختلفىة ، وت  ىر اى  شى ل الانخفىا  الاؤ ى  اى  الاقىدرم الى  

 (937:91ء العال .)الاستارار ا  أدا
، نددادر شددلب  "  حسددي  حشددمت( اىى  " 9333" )ناصددر السددويف  ، محسدد  إبددراهيم  ويتفىى  "

( أى أسباب التعب اتعددم وأها ا هبوط استول نلو وم الدل  نقص نلي ونيى ال بىد ، نفىام 9330)
رتفىىا  درنىة حىرارم النسىل بجضىااة ملى  بعى  العوااىىل  ونقىص اىاء النسىل ، نقىص الأاىلا  الاعدنيىة واج

 (55:71النفسية الأخرى  الس ل والضنر.)
( أى سىىبب حىىدولا التعىىب  Foxفددوكس ( نقىىلا اىىى ) 7223" ) ناديددة محمددد رشددادوتىى  ر  " 

يرنىى  ملىىى  مسىىىتنفاد ايىىادر الطا ىىىة بالإضىىىااة ملىىى  تىىرا ل الاىىىواد الناتنىىىة اىىى منتىىىا  الطا ىىىة واخلفات ىىىا، 
اللا تيىىك هىىو أحىىد الأحاىىا  الاسىى ولة اىىى  االعضىىلة انىىد تعب ىىا تتنىىه ملىى  الحاضىىيه ويعتبىىر حىىاا 

 (735:75 لك.) 
( أى  اهرم التعب اى العاليا  الفسيولونية الارتبطىة 7222" ) عبد الفتاخ أبو الع وي  ر "  

أساسا بعاليا  الاستشفاء ا ل االيتيى اتلاماتيى ، ابدوى حدولا التعب لا يحدلا مستشفاء ، واج ا  اى 
هبىوط و تى  اى  الاقىدرم  الى  الاسىتارار اى  أداء العاىل  اىيى الاستشىفاء  التعب  اا يعراه العلاىاء هىو

هىىىىىىو العاليىىىىىىة الع سىىىىىىية للعىىىىىىودم بىىىىىى ن مم النسىىىىىىل للحالىىىىىىة التىىىىىى   انىىىىىى  الي ىىىىىىا  بىىىىىىل الأداء اىىىىىى  بعىىىىىى  
 (23:7الأحياى.)
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وااليا  الاستشفاء الت  تحدلا بعد الانت اء اى التدريب أو الانااسة ت وى  ا  أهاية خاية 
ك ارل الاستشفاء ال ل يتخلل أداء التدريب نفسه االاستشفاء يير التىال بىيى اتىرا  التىدريب ارل ا ا   ل

 (093:94أو بيى اباريا  اللااب يؤدل مل  انخفا  القدرم ال  الإننام.)
وت  ىىر االيىىا  الاستشىىفاء ييىىر التىىال اىى  شىى ل ونىىود ألىىل اىى  العضىىلا  وألىىل اىى  الافايىىل   

لت ىىاب الأوتىىار اىى  ونىىود الآلا ل العااىىة والاتوايىىلة خفيفىىاوبو ويىىعوبة النىىول ويا ننىىا تننىىب  لىىك  لاىىا واج
 (59:1( )705:95م تربنا اى االيا  الاستشفاء.)

( أى 7239" ) Pylovبيلددددوف " ، " Synakofسددديناكوف " اىىىى "  علددد  ردددد  ويىىى  ر " 
لعوااىىىىل الاسىىىىببة االيىىىىة مستشىىىىفاء ال فىىىىاءم البدنيىىىىة بعىىىىد أداء الأحاىىىىال التدريبيىىىىة والتنااسىىىىية تعتبىىىىر أحىىىىد ا

 (15:99والاتااة لفاالية االية التدريب ا  رياضة الاستويا  العالية.)
لىى لك تعتبىىر العلا ىىة بىىيى وحىىدا  التىىدريب والاستشىىفاء الا ىىة نوهريىىة حيىىلا تىىؤرر هىى ه العلا ىىة  

  ال   درم اللااب ال  الأداء  اعاليا  الاستشفاء تقود اللااب مل  مستعادم حيويته وميادم  درته الى
أداء و ا فىىة حيىىىلا تتحسىىىى التوااقىىىا  الحر يىىىة  اىىىا يحىىىدلا ماىىىادم اىىى  التن ىىىيل الاوراولىىىون  انىىىد ميىىىادم 

 (19:72( )15:70ال   اهل اللااب.)العبء الوا   
وباا أى لعبة  رم اليد ه  واحدم اى الألعىاب النااايىة التى  ي ىوى تحريىر الطا ىة اي ىا بالن ىال 

ر اىىى الترسىىبا  تنىىتج انىىد ماىىداد النسىىل بالطا ىىة اللاماىىة للعاىىل لىى لك اىىاى ال ريىى %23اللاهىىوا   بنسىىبة 
 (739:90الدل ( )   PHالعضل  وأهاىى ا هو )حاا  اللا تيك،انخفا 

لىىى ا اىىىاى  ريىىىرا" اىىىى التغيىىىرا  الو يفيىىىة والبايو يايا يىىىة سىىىوم تطىىىرأ الىىىى أن ىىىمم النسىىىل نتينىىىة 
ارام الأربعىة خيويىا أى التغيىرا  القانونيىة الان ود البدن  ال بير ال ل يب له اللااب خلال اترا  الاب

رانيىة  03رانية بعىد أى  ىاى  94الت  طرأ  الى اللعبة خلال السنوا  الااضية ، ماى ال ناة أيب  
رانيىىة، أ سىىب اللعبىىة طىىاب  السىىراة اىى   73رانيىىة بعىىد أى  ىىاى  3، وماىىى البقىىاء اىى  الانطقىىة الخلفيىىة 

الطبيعيىىة سىىوم تميىىد اىى  تر يىىم اللااىىب اضىىلا اىىى اقدرتىىه  الأداء وباىىا أى ااىىادم اللااىىب ملىىى حالتىىه
بالاستارار وبنفج ال فاءم الت  بدأ ب ىا الابىارام طيلىة الفتىرا  الأربعىة لى ا اىيى ااىادم اللااىب ملىى حالتىه 
الطبيعيىىىة باتىىى  اىىىى الأاىىىور الا اىىىة التىىى  ينىىىب الإلاىىىال ب ىىىا اىىىى  بىىىل الاىىىدربيى والعىىىااليى اىىى  الانىىىال 

ى أهايىىة البحىىلا اىى  التعىىرم الىىى أل وسىىيلة اىىى وسىىا ل الاستشىىفاء تسىىااد اىى  الرياضى  واىىى هنىىا ت اىى
ااىىادم اللااىىب ملىىى حالتىىه الطبيعيىىة بيىىورم أسىىر  و لىىك لإتاىىال الابىىارام الىىى أتىىل ونىىه لتحقيىى  النتىىا ج 
النيىىىدم ،اىىىى خىىىلال أاىىىادم أن ىىىمم النسىىىل الو يفيىىىة ملىىىى حالت ىىىا الطبيعيىىىة أو القريبىىىة ان ىىىا و لىىىك لىىىتا ى 

 اوا بة سراة العال العضل  اى خلال ماداده بالطا ة اللاماة .  الأن مم اى
تعد وسا ل الاستشفاء اى الأاور الا اىة اى  بنىاء البىرااج التدريبيىة التى  أ ىد الي ىا  ريىر اىى و 

طلااىىىه  الخبىىىراء والاختيىىىيى اىىى  انىىىال التىىىدريب واىىىى ااارسىىىة الباحىىىلا للعىىىب و التىىىدريب ب ىىىرم اليىىىد واج
دا  التدريبيىىة لاىىدرب   ىىرم اليىىد واسىىتطلا  أرا  ىىل حىىول اسىىتخداا ل وسىىا ل الاسىىتار الىىى  ريىىر اىىى الوحىى
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الاستشفاء خلال الوحدا  التدريبية والاباريا  لاح  أى أيلب ل لا يستخداوى أل وسيلة ا  الاستشىفاء 
 رير أو ا تيىىارهل الىىى وسىىيلة واحىىدم لىى لك ااىىا داىى  الباحىىلا  ملىىى أنىىراء هىى م الدراسىىة للتعىىرم الىىى تىى

سا ل استعادم الاستشىفاء أرنىاء اتىرم الانااسىة الىى بعى  الاتغيىرا  الفسىيولونية لىدى لاابى  استخدال و 
 اليد. رم 

 هدف البحث: 
تدددأثير اسدددتخدام وسدددائ  اسدددتعادة الاستشدددفاء أثنددداء فتدددرة يهددددف البحدددث إلدددى التعدددرف علدددى  

 اليد.المنافسة على بعض المت يرات الفسيولورية لدق لاعب  كرة 

 فروض البحث 
اىىرو   ا  دلالىىة محيىىا ية بىىيى اتوسىىطا  القياسىىا  القبليىىة والبعديىىة اىى  اسىىتوى بعىى   تونىىد -

 الاتغيرا  الفسيولونية لدى لااب   رم اليد اناواة البحلا التنريبية الأولى.
توند اىرو   ا  دلالىة محيىا ية بىيى اتوسىطا  القياسىا  القبليىة والبعديىة اى  اسىتوى بعى    -

 الرانية. ةب   رم اليد اناواة البحلا التنريبيالاتغيرا  الفسيولونية لدى لاا
البعىىىديى لىىىدى اناىىىوات  البحىىىلا  ىتونىىىد اىىىرو   ا  دلالىىىة محيىىىا ية بىىىيى اتوسىىىط  القياسىىىيي -

التنىىىىريبييى الأولىىىىى والرانيىىىىة اىىىى  اسىىىىتوى بعىىىى  الاتغيىىىىرا  الفسىىىىيولونية وليىىىىال  الاناواىىىىة 
 التنريبية الأولى. 

 بعض المصطلحات الواردة ف  البحث: 
   Recoveryالاستشفاء -       

هى  حالىىة اسىيولونية تتارىىل اى  اىىودم أن ىمم النسىىل ملى  اعىىدلات ا الطبيعيىة أو أ ىىرب اىا ي ىىوى 
 (739:72ل لك.)

   Saunaالساونا   - 

ابىىارم اىىى ا ىىاى احىىدد يا ىىى الىىتح ل اىى  درنىىة حىىرارم ال ىىواء ونسىىبة الرطوبىىة داخلىىه بغىىر    
 (1:7ة ال  نسل الإنساى.)الويول مل  محدالا تغيرا  اسيولونية مينابي

 الم طس البارد  -

هىىىو ابىىىارم اىىىى ا ىىىاى اايىىى  ) حىىىو  ( ااتلىىىئ بالاىىىاء وي ىىىوى أالىىى  اىىىى اسىىىتول الأر  يىىىتل 
 (35:99اليعود ملية أو أسفل اى الاستول يتل النمول مليه.)

  Fatigueالتعح  -
ه الخارنيىة هو هبوط و ت  ا  الاقدرم ال  الاستارار ا  أداء العال ويا ى  ياسىه اىى ا ىاهر 

 (730:72اى طري   لة العال الاي اني   الاؤدى.)
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 الدراسات السابقة 
( بعنوا " تأثير بعض وسائ  استعادة الشفاء بعد حم  70م( 7005دراسة " هشام أحمد مهيح"   -

"اسىىت دا  الدراسىىة التعىىرم الىى  اىىدل  بدددن  حمضدد  علدد  معدداودة أحمددا  بدنيددة مختلفددة الاتراهددات
الباردم والاتضادم واستنشا  الأو سنيى ا  سراة استعادم الشفاء ال  استنابة بعى  ااالية ال ادا  

الاتغيرا  الو يفية والبدنية بعد ان ود بدن  حاض  و  لك التعرم ال  اقدرم اللاابيى ال  اعىاودم 
احىلا اسىتخدل البوأداء الأحاال البدنية اختلفة الاتناها  بعد استخدال وسا ل اسىتعادم الشىفاء اليىحية 

 اتىىر (333، 433، 933( لااىىب اىىى اتسىىابق  ) 77الاىىن ج التنريبىى  واشىىتال  اينىىة البحىىلا الىىى)
أى لاستخدال ال ادا  الاتضادم أ رىر الوسىا ل اااليىة اى  سىراة الىتخلص اىى   وكانت م  أهم النتائج

د العاىل الحا   اا أن ا تؤدل مل  تحقي  الاستول العىال  اىى اعىاودم العاىل اللاهىوا   الفوسىفات  بعى
 الحاض   وسيلة استعادم استشفاء دوى با   الوسا ل الأخرى.

( بعنوا  " تأثير استخدام أسلوح التيارات المائية 2م( 7007"   دحمد  عبده عبد الواحدراسىة "   -
"اسىىت دا  الدراسىىة التعىىرم الىى  الفىىرو  بىىيى  علدد  سددرعة اسددتعادة الاستشددفاء لددد  لاعبدد  كددرة اليددد

ا  اىىى التيىىارا  الاا يىىة الاتاحىىة ) تىىدليك تنبي ىى  ، تىىدليك اسىىترخا   ، تىىدليك انشىىط( اسىىتخدال رلارىىة أنىىو 
الىى  اسىىتعادم الاستشىىفاء اىىى خىىلال ت ريرهىىا الىى  النلو ىىوم واسىىتوى اللا تيىىك بالىىدل اقىىب حاىىل بىىدن  

( لااىىب اىىى لاابىى  94ارتفىى  الشىىدم واسىىتخدل الباحىىلا الاىىن ج التنريبىى  واشىىتال  اينىىة البحىىلا الىىى )
لأول  ل رم اليد بنادل الطيىراى و انى  اىى أهىل النتىا ج اااليىة اسىتخدال أسىلوب التيىارا  الاا يىة الدرنة ا

بىىالطر  الىىىرلالا   سىىىلوب نىىىان  لاسىىىتعادم الاستشىىىفاء اقىىب أداء ان ىىىود بىىىدن  ارتفىىى  الشىىىدم اىىى  اتنىىىاه 
 تعوي  النلو وم الاست لك أرناء الأداء وا  اتناه خف  استوى اللا تيك بالدل .

أرىىر اسىىتخدال بعىى  وسىىا ل الاستشىىفاء ( بعنددوا " 52م(  7005" نردد ء إبددراهيم محمددد "    دراسددة -
الىىى  بعىىى  الاتغيىىىرا  الفسىىىيولونية والاسىىىتول الر اىىى  لاتسىىىابق  العىىىدو والنىىىرل " مسىىىت دا  الدراسىىىة 

 -Pules TBARS-التعىرم الى  التغيىر اى  بعى  الاتغيىرا  الفسىيولونية والبيو ايا يىة         )

Got – CK – Glucose – Lactic  نتينىة أداء نراىا  تدريبيىة اختلفىة الشىدم لاتسىابق  العىدو )
راحىىة  – اىىادا  اتبادلىىة  –والنىىرل والتعىىرم الىى  اخىىتلام تىى رير وسىىا ل الاستشىىفاء )  اىىادا  بىىاردم 

تدليك ( نتينة اختلام النراا  التدريبية لاتسابق  العدو والنرل اى خلال بع  الاتغيرا   –نشطة 
(   Pules – TBARS- Got CK – Glucose – Lacticيولونية والبيو ايا يىىة ) الفسىى

( 75واسىىتخدا  الباحرىىة الاىىن ج التنريبىى  باسىىتخدال رىىلالا اناواىىا  تنريبيىىة واشىىتال  اينىىة البحىىلا )
اتساب  اقسايى مل  رلالا اناواا  و ان  اى أهل النتا ج يختلم ت رير وسا ل الاستشفاء )ال اىدا  

التىىدليك ( بىىاختلام احتىىول نراىىة التىىدريب و يختلىىم  –الراحىىة النشىىطة  – اىىدا  الاتبادلىىة ال –البىىاردم 
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التىدليك ( اى  نفىج  –الراحىة النشىطة  –ال اىدا  الاتبادلىة  –ت رير وسىا ل الاستشىفاء) ال اىدا  البىاردم 
 النراة التدريبية.

السىونا  وسىيلة لجحاىاء  تى رير مسىتخدال(بعندوا  57م(  7002محمدد "   مدراسة " ع ء عبد الع ي -
التعىرم الى  تى رير   واستهدفت الدراسدةال  بع  الاستنابا  الفسيولونية واقدار الإن اد الحرارل "

ضغط  –استخدال السونا  وسيلة لجحااء ال  بع  الاستنابا  الفسيولونية         ) اعدل النب  
رارم النسل واقدار الإن اد الحرارل الوا ى  السعة الحيوية ( ، والتعرم ال  ت ريرها ال  درنة ح –الدل 

الىى  النسىىل ، والتعىىرم الىى  تىى رير السىىونا الىى  ومى النسىىل واسىىاحة السىىط  الخىىارن  للنسىىل والىى  
انيىىر الارونىىة أحىىد انايىىر الليا ىىة البدنيىىة واسىىتخدل الباحىىلا الاىىن ج التنريبىى  واشىىتال  اينىىة البحىىلا 

اعىىىىدل النىىىىب  وضىىىىغط الىىىىدل الانقباضىىىى  تحسىىىىى اىىىى  مدددد  أهددددم النتددددائج  توكاندددد ( لااىىىىب75الىىىىى )
 والانبساط  والسعة الحيوية ااا يدل ال  ت يم النسل ا  استخدال السونا .

تىى رير اخىىتلام ماىىى اسىىتخدال ( بعنددوا  55م(  7005دراسددة " عصددام علدد  نددور الدددي  محمددد "   -
الى  تى رير اخىتلام التعىرم اسدتهدفت الدراسدة  السونا ال  استعادم الشفاء للااب  الاستويا  العليىا "

ماىىى السىىونا الىى  اسىىتعادم الشىىفاء للاابىى  الاسىىتويا  العليىىا و لىىك اىىى خىىلال التعىىرم تىى رير اسىىتخدال 
( د يقة ال  استعادم الشىفاء للاابى  الاسىتويا  العليىا، واسىتخدل الباحىلا 93(،)75( )73السونا لاد ) 

الفريىى  الىىوطن  الأول ل ىىرم اليىىد  ( لاابىىال اىىى لاابىى 75الاىىن ج التنريبىى  واشىىتال  اينىىة البحىىلا الىىى )
(   أدى ملىىى ميىىادم نبضىىا  القلىىب بعىىد 75،93،73و انىى  اىىى أهىىل النتىىا ج أى اسىىتخدال السىىاونا لاىىدم )
( سىىااة و ىى لك انخفىىا  ضىىغط الىىدل الانقباضىى  94السىىاونا اباشىىرم ورنىىو  ملىىى حالتىىه الطبيعيىىة بعىىد )

( سىىىااة ونقىىىص اىىى  نسىىىبة 94طبيعيىىىة بعىىىد )والانبسىىىاط  بعىىىد السىىىاونا اباشىىىرم ورنوا ىىىا ملىىىى حىىىالت ل ال
( سىىااة 94( سىىااة اىى اسىىتخدال السىاونا وميىادم البوتاسىىيول اى  الىىدل بعىد )94اى  الىىدل بعىد ) لاليىوديو 

 ( سااة.94ا  ميادم نسبة ال السيول ا  الدل بعد الساونا اباشرم ونقيه بعد )

نتىا ج التعىر  للحىرارم  ( بعندوا 79م(  Vana Koski J.et al   7000دراسة فانا كوسدك    -
اىى  السىىونا الفلنديىىة الىى  حر ىىة تر يىىم الىىدواء والتاريىىل الغىى ا   لعاليىىة ال ضىىل والىى  دواء الايىىدامولال " 
است دا  الدراسة التعرم ال  تى رير التعىر  للحىرارم اى  السىونا الفلنديىة الى  أول تاريىل يى ا   لل بىد 

ضىة لسىتة اىى الرنىال الأيىحاء واسىتخدل البىاحروى والقدرم الى  تاريىل الايىدامولال و لىك اى  تنربىة اار 
( اىىردال و انىى  اىىى أهىىل النتىىا ج أى التعىىر  للحىىرارم 55الاىىن ج التنريبىى  واشىىتال  اينىىة البحىىلا الىىى )

 ال  الادى القيير لا يؤرر ال  التاريل الغ ا   الأول  أو  درم اال ال بد لتاريل الايدامولال.

التى ريرا  البدنيىة لأيونىا  ال ىواء  (بعنوا 72م(  Watanabe I. et al  7000دراسة واتاناح   -
السىىالبة اىى  سىىاونا رطبىىة " اسىىت دا  الدراسىىة التعىىرم الىى  النتىىا ج البدنيىىة لأيونىىا  ال ىىواء السىىالبة الىى  
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الإنساى بتنربة ا  يراىة سىاونا ان ىمم باحلىل الى رم بال  ربىاء    ) التى يى ( واسىتخدل البىاحروى الاىن ج 
( شىىخص أيىىحاء البىىدى حاىىال سىىاونا رطىىب ) بدرنىىة حىىرارم 70ل  اينىىة البحىىلا الىىى )التنريبىى  واشىىتا

د ا   ا  السونا ا  أو بدوى هىواء اتى يى  73وتعر  لادم  %733درنة ، ونسبة الرطوبة  49نااة 
سالب و ان  اى أهل النتا ج ادل ونود اختلام ا  الحالة الامانية أو ضغط الدل ل ؤلاء بيى حااايى 

انىى  درنىىا  حىىرارم سىىط  النبىىيى ، الأيىىدل ، السىىيقاى اىى  حاىىال السىىونا بالايونىىا  السىىالبة السىىونا ، و 
اىىرام العىىر  النىىاتج اىى  السىىونا  أالىى  اىىى هىىؤلاء اىى  حاااىىا  السىىونا بىىدوى أيونىىا  . ااعىىدل النىىب  واج

 ب يونا   اى واض  ندا أنه أال  اى السونا بدوى أيونا  .
( بعنددوا " الصددفات الفسدديولورية وتأثيرهددا 75م(  Kauppinen-K    5999دراسددة كدداوبيني   -

التعرم ال  الاستنابة الفسىيولونية أرنىاء التعىر  للحىرارم والبىرودم  للحرارة والبرودة استهدفت الدراسة 
( أشىخاص و انى  اىى أهىل 2لادم  ييرم  واسىتخدل الباحىلا الاىن ج التنريبى   واشىتال  اينىة البحىلا )

) و لك اى طريى  العىر  ( لىوح  اى  حالىة التعىر  للسىونا ودرنىة  النتا ج أنة أ ي  نقص ا  الومى
نىىل (واى حنىىل البلاماىىا بعىىد التعىىر  للحالىىة   ) حاااىىا  السىىونا ، الاىىاء 997± 544حىىرارم الغراىىة ) 
 %3درنىىىىىة ل( 75وللحالىىىىىة        ) حاااىىىىىا  السىىىىىونا ، دوش درنىىىىىة حرارتىىىىىة  %1.9الاىىىىىرلج ( نقىىىىىص 

للحالىىة ) الاىىاء الاىىرلج ، درنىىة حىىرارم الغراىىة  %5.1حىىرارم الغراىىة ( وللحالىىة ) حاااىىا  السىىونا ، درنىىة 
)7.0%  . 

رراءات البحث   خطة وا 
 منهج البحث 

استخدل الباحلا الان ج التنريب  للاناواتيى التنىريبييى باسىتخدال القيىاج القبلى  البعىدى ل اىا  
 لالا اتة لتحقي  أهدام وارو  البحلا.

 عينة البحث 
اى لااب  النىادل العربى  ال ىويت  ل ىرم اليىد  للاوسىل  بحلا بالطريقة العادية تل اختيار اينة ال 
( لاابيى  ىل خىار  اينىة البحىلا 3( لااب بالإضااة ملى )73والبالغ اددهل ) 9370/9374التدريب  

 الأساسية لإنراء التنربة الاستطلااية للبحلا.
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 (.جدول )

ومعامل الالتواء للسن والعمر التدريبي والطول والوزن والسكر وضغط الدم  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 

 الانقباضي والانبساطي والنبض والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التجريبية الأولي )الساونا(

 ( 5) ن = 

 التجريبية الثانية )المغطس المائي(

 ( 5) ن = 

المتوسط 

 الحسابي
 يطالوس

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 1.32 1.88 18.11 18.21 1.25 3.11 18.11 18.11 سنة السن

 1.14 1.62 6.11 6.17 1.14 1.95 6.11 6.15 سنة العمر التدريبي

 1.25 2.11 182.11 182.15 1.36 3.15 181.1 181.12 سم الطول

 1.62 1.63 71.11 71.21 1.54 1.12 69.11 69.11 كجم الوزن

 1.54 1.25 114.11 114.25 1.41 1.69 116.1 116.71 مل مول مستوى السكر

 1.25 1.31 122.11 122.15 1.36 1.57 124.11 124.15 مل زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 1.32 1.64 73.11 73.15 1.41 1.94 74.51 74.91 مل زئبقي ضغط الدم الانبساطي

 1.14 1.47 76.51 76.91 1.21 1.69 77.11 77.15 ن/ق النبض وقت الراحة

 المتغيرات

بعد أداء 

 المباراة

 1.24 1.34 162.81 162.89 1.25 1.57 161.21 161.15 ن/ق النبض

 1.14 1.47 85.11 85.19 1.36 1.97 84.31 84.51 مل مول الجلوكوز

 1.52 1.65 3.51 3.54 1.41 1.62 3.51 3.52 مل مول اللاكتيك

يضغط انقباض  1.47 1.74 141.11 141.46 1.14 1.14 141.51 141.91 مل زئبقي 

يضغط انبساط  1.12 1.32 93.11 93.11 1.36 1.66 91.11 91.17 مل زئبقي 

مى للسى والعار التدريب  والطول والو انحير  اعاالا  الالتواء  أنة (7يتض  اى ندول )
( ااا 0، + 0-اا بيى )الفسيولونية اتغيرا  والس ر وضغط الدل الانقباض  والانبساط  والنب  وال

 .وب لك ت وى العينة اوماة توميعال ماتداليال  ألااتدال يشير ملى أن ا تق  داخل الانحنى 
 (0 جدول )

والعمر التدريبي والطول  طس البارد( في ضوء السننية )المغالمجموعتين التجريبية الأولي )الساونا( والثاالفروق بين دلالة  

 ( 2.) ن =  لمتغيرات الفسيولوجية قيد البحثوا ضوالوزن والسكر وضغط الدم الانقباضي والانبساطي والنب

 )ت(قيمة  مستوي الدلالة

 المجموعة الثانية

 )المغطس المائي(

 المجموعة الأولي

 )الساونا(
وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 س ع س ع

 السن سنة 8.2.. ..58 .80.. ..8. 28.5 غير دال 

 العمر التدريبي سنة 8.5. 28.5 8.0. 28.0 2805 غير دال 

 الطول سم 8.0... 58.5 08.5.. ..08 28.2 غير دال 

 الوزن كجم ..8.. 8.0. 02802 8.5. 2850 غير دال 

 السكر  لمل مو 802... ..8. 2805.. 805. 28.5 غير دال 

 ضغط الدم الانقباضي يمل زئبق 028.5. 850. 008.5. .85. .285 دال غير 

 ضغط الدم الانبساطي يمل زئبق 028.2 28.2 058.5 28.2 .282 غير دال 

 النبض ن/ق 008.5 ..8. 0.8.2 2820 ..28 غير دال 

 النبض ن/ق 8.5... 850. ..08.. 852. 28.2 غير دال 

المتغيرات 

بعد أداء 

 المباراة

 الجلوكوز  لمل مو 2852. 28.0 ..58. 820. ..28 دال غير 

 اللاكتيك مل مول 5850 28.0 5852 28.5 2820 غير دال 

 ضغط انقباضي يمل زئبق 2.8.2. 8.2. .2.82. 802. 28.5 غير دال 

 ضغط انبساطي يمل زئبق 8.0.. ..28 58.2. 850. 2820 غير دال 

 5.91 =(  0.05   عند الردولية(  ت   قيمة
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( وهى ا ل 3.23الى 3.77أنة انحير   ياة ) ( الندولية اا بيى ) (9يتض  اى ندول )
( ا  اعدلا  الناو والاتغيرا  الفسيولونية لدى 3.35اى  يات ا الندولية اند استوى الدلالة )

 اناوات  البحلا التنريبييى ااا يدل ت ااؤها ا  تلك الاتغيرا .
 أدوات ووسائ  رمع البيانات :

 أولًا: الأرهزة والأدوات المستخدمة ف  البحث :
 .Blood Pressureن ام  ياج ضغط الدل   -7
 .Pulse Rateساااة طبية لقياج اعدل النب    -9
 .Glucose( لقياج نسبة النلو وم ACCU-CHEK) ن ام -0
 . LACTIC(  لقياج نسبة اللا تيك   (ACCUTREND PLUSن ام  -4

 Saunaن ام السونا  -5

 Cold water bathلبارد  الاغطج الاا   ا -1

 -الإستمارات والمقاب ت الشخصية:ثانيا: 
 الفسيولونية  يد البحلا.  استاارم استطلا  أراء الخبراء ا  تحديد الاختبارا -7
 استاارم تسنيل بيانا  اللاابيى. -9

 : البحثخطوات 
 أ د الدراسة الاستط عية : 

  الدراسة واى خار  العينة  ال الباحلا بينراء دراسة استطلااية الى اينة اى انتا
لاابيى اى لااب  النادل العرب  ال ويت  ل رم اليد واى خار  اينة البحلا  (3الأساسية  واا ا )

تح  نفج  5/9/9374حتى  7/9/9374( سنة  ا  الفترم اى 72الأساسية للاستوى السن  تح  )
 تطبي  الى اينة الدراسةو لك بغر  التعرم الى ادى اناسبت ا لل  روم تنربة البحلا الأساسية

  -وهدا  الدراسة الاستطلااية لتحديد اا بلى:
 التعرم الى ادى يلاحية والا اة الأدوا  والأن مم الاستخداة ا  التنربة.-
 التعرم الى اليعوبا  الت   د توانه الباحلا اند أنراء التنربة.-
 اختيار الاسااديى وتدريب ل الى استخدال الأن مم والأدوا .-
 دريب الاسااديى الى التسنيل ا  الاستاارا  الخاية بالقياسا  القبلية والبعديه .ت-
 ب الاوضو  لإنراء  ياسا  البحلا .التعرم الى ادى اناسبة الترتي-

 -الترربة الأساسية: ح
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ل و لك بعد التدريب الى أداء  75/9/9374 ال الباحلا بتنفي  التنربة الأساسية للبحلا يول 
( لااب وتل تقسيل 71الخاية بفترا  الانااسة وأداء ابارام و ان  اينة البحلا ) ةبيالوحدا  التدري

 العينة ملى اناواتيى تنريبيتيى 
 ( لاابيى .5*الاناواة التنريبية الأولى وتستخدل الساونا  وسيلة استشفاء وتت وى اى )
( لاابيى ا  5ت وى اى )*الاناواة التنريبية الرانية وتستخدل الاغطج البارد  وسيلة استشفاء وت

 ادل تبديل اللاابيى طوال اترم الابارام واخم القياسا  الفسيولونية بعد انت اء الابارام اباشرتال.  
 : القياس القبل  -5

 ال الباحلا ب نراء القياسا  الفسيولونية القبلية ل ل اناواه تنريبية و لك  بل استخدال  
 وسا ل استعادم الاستشفاء  اا يل :

 ياج اعدل النب  -
  ياج النلو وم ا  الدل-
  ياج اللا تيك ا  الدل-
 :استخدام وسائ  الاستشفاء قيد البحث د  7

 ال الباحلا بعد أنراء القياسا  القبلية الى اناوات  البحلا بيدخال الاناواة التنريبية  
د يقه رل  اا  بيدخال  75الأولى والت  تستخدل الساونا  وسيلة استشفاء ملى يراة الساونا و لك لادم 

 5الاناواة الرانية والت  تستخدل الاغطج البارد  وسيلة استشفاء ملى الاغطج البارد و لك لادم 
د ا   و لك بناء الى أراء السادم الخبراء ا  انال الول اليحة الرياضية وتدريب  رم اليد والابينة 

ر  ا وسا ل الاستشفاء  يد البحلا والت  تؤدى ( و لك لتحديد الادم المانية الت  يستغ7أساا  ل ارا  )
 ملى حدولا الاستنابة الفسيولونية للاابيى.

 : القياس البعد د  5
بعد انت اء الو   الاحدد والخرو  اى وسا ل الاستشفاء  ال الباحلا ب نراء القياسا  البعدية  

  اا يل : ابيىلا( 73)والبالغ  واا ا الى أاراد اينة البحلا )الاناواتيى التنريبيتيى( 
  ياج اعدل النب -
  ياج النلو وم ا  الدل-
  ياج اللا تيك ا  الدل-

 المعالرات الإحصائية المستخدمة :
 ى الاتوسط الحساب  .                            ى الوسيط .

 ى الانحرام الاعيارل .                         ى اعاال الالتواء .
 ى نسبة التحسى الا وية .                          .             ى اختبار 
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 أولًا : عرض النتائج :
 (5ردو   

ف  المت يرات الفسيولورية قيد الترريبية الأول   الساونا( والبعدق للمرموعة  القبل   القياسيي متوسط دلالة الفروش بي  
 ( 5  =  البحث  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفروق بين  بعديالقياس ال القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 ع س ع س الدلالة

 دال 08.5 %2805. 5822. 8.5. ..8.. 850. 8.5... ن/ق النبض

 دال 08.5 %.580. 8.5.. 8.5. 8.5.. 28.0 2852. مل مول  الجلوكوز

 دال 0825 %.580. 8.0. 2805 8.2. 28.0 5850 مل مول اللاكتيك

انقباضي ضغط  دال 08.5 %8.2. .080. 8.0. ..0.8. 8.2. 2.8.2. مل زئبقي 

 دال 0825 %.82. .085 28.0 .585. ..28 8.0.. مل زئبقي ضغط انبساطي

 7.21 ( = 3.35)  اند الندولية(   )   ياة
والبعىدى للاناواىة  القبلى  ىالقياسىييبىيى محيىا يال تونىد اىرو  دالىة أنىة ( 0يتض  اى ندول )

 . البعدىوليال  القياج  يبية الأول  )الساونا( ا  الاتغيرا  الفسيولونية  يد البحلاالتنر 
  ( 2 جدول )

تغيرات الفسيولوجية في الم لتجريبية الثانية)المغطس البارد(اوالبعدى للمجموعة  القبلي نالقياسيي متوسطيدلالة الفروق بين 

 ( 5ن =  )قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القبليالقياس 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 ع س ع س الدلالة

 دال .582 %0.852 0.8.2 ..28 805.. 852. ..08.. ن/ق النبض

 دال ..08 %.085. .280. 2802 ..8.. 820. ..58.  لمل مو الجلوكوز

 دال 08.0 %..8.. 802. 28.2 8.2. 28.5 5852 مل مول اللاكتيك

 دال ..08 %8.0.. .0080 8.5. 80... 802. .2.82. يمل زئبق ضغط انقباضي

 دال 0800 %08.0. 58.5. 2825 0.8.5 850. 58.2. يمل زئبق ضغط انبساطي

 7.21 ( = 3.35)  اند الندولية(   )   ياة* 
لبعىدى للاناواىة وا القبلى  ىالقياسىييبىيى محيىا يال تونىد اىرو  دالىة  أنىة (4يتض  اى ندول )

وليىىىال  القيىىىىاج  التنريبيىىىة الرانيىىىة )الاغطىىىج الاىىىىا   البىىىارد( اىىى  الاتغيىىىرا  الفسىىىىيولونية  يىىىد البحىىىلا
  البعدى.

 (5جدول )

 للمجموعتين التجريبية الأولي )الساونا( البعديين نالقياسيي متوسطيدلالة الفروق بين 

 ( 5 =0ن=.ن  ) د البحثالمتغيرات الفسيولوجية قيوالثانية )المغطس البارد( في 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة الأولي

 )الساونا(

 المجموعة الثانية

 ت((قيمة  )المغطس البارد(
مستوي 

 الدلالة
 ع س ع س

 دال  58.0 ..28 805.. 8.5. ..8.. ن/ق النبض

 دال .580 2802 ..8.. 8.5. 8.5..  لمل مو الجلوكوز

 دال 58.2 28.2 8.2. 2805 8.2. مل مول اللاكتيك

 دال 58.5 8.5. 80... 8.0. ..0.8. يمل زئبق ضغط انقباضي

 دا  5.52 0.25 29.55 0.97 95.59  م  زئبق ض ط انبساط 

 7.21 ( = 3.35)  اند الندولية(   )   ياة
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البعىىىدييى للاناىىىواتيى  ىالقياسىىىييبىىىيى محيىىىا يال تونىىىد اىىىرو  دالىىىة أنىىىة ( 5يتضىىى  اىىىى نىىىدول )
الاناواىة وليىال  ة الأول  )الساونا( والرانيىة )الاغطىج البىارد( اى  اتغيىرل النىب  واللا تيىك التنريبي

 الرانية )الاغطج البارد( ، بيناا توند ارو  يير دالة محيا يال ا  اتغير النلو وم.
 مناقشة وتفسير النتائج :

لقبلى  والبعىدى ا ىتونىد اىرو   ا  دلالىة محيىا ية بىيى القياسىيي ينص الفرض الأو  علدى أندة
 للاناواة التنريبية الأول  )السونا( ا  الاتغيرا  الفسيولونية لدى لااب   رم اليد.

والبعىدى للاناواىة  القبلى  ىالقياسىييبىيى محيىا يال توند ارو  دالة ( أنة 0وتشير نتا ج ندول)
-)النىىىىب التنريبيىىىىة الأولىىىى  والتىىىى  خضىىىىع  لاسىىىىتخدال )السىىىىاونا( اىىىى  بعىىىى  الاتغيىىىىرا  الفسىىىىيولونية 

وليىىىال  القيىىىاج  ضىىىغط الىىىدل الانبسىىىاط (  يىىد البحىىىلا -ضىىىغط الىىىدل الانقباضىى  -مالنلو ىىىو -اللا تيىىك
( وه  أ بر 9.35ملى  9375( حيلا بلغ   ياة ) ( الاحسوبة )3.35اند استوى اعنوية )  البعدى

  ( الندولية. اى  ياة) 
الىىىى  اينىىىة الاناواىىىىة التىىىى رير الاينىىىاب  لاسىىىىتخدال السىىىاونا  (0) ل اىىىا أوضىىىح  نتىىىىا ج نىىىدو 

التنريبيىىة الأولىى  اىى  الاتغيىىرا  الفسىىيولونية ، حيىىلا تشىىير النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط اعىىدل النىىب  اىى  
ى/ ( بيناىا انخفضى  اى  القيىاج البعىدل 717.75القياج القبل  بعد الابارام و بل دخول الساونا بلىغ )

ى النىب ، حيىلا بلغى  النسىبة ى/ ( وهى ا يىدل الى  تحسىى اسىتو 23.77بعد الخرو  اى الساونا مل  )
 (. %14.95الا وية للتحسى )

بيناىىىا بلىىىىغ اتوسىىىىط النلو ىىىىوم اىىىى  القيىىىىاج القبلىىى  بعىىىىد أداء الابىىىىارام و بىىىىل دخىىىىول السىىىىاونا بلىىىىغ 
( وهىى ا يىىدل الىى  تحسىىى 21.75( بيناىا ماد اىى  القيىىاج البعىىدل بعىىد الخىىرو  اىى السىىاونا ملىى  )34.53)

 (. %70.13نسبة الا وية للتحسى) ا  اؤشر النلو وم ا  الدل حيلا بلغ  ال
شىىارا  النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط حىىاا  اللا تيىىك اىى  القيىىاج القبلىى  بعىىد الابىىارام و بىىل دخىىول  واج

 7.23اللىى  اىىول( بيناىىا انخفىى  اىى  القيىاج البعىىدل بعىىد الخىىرو  اىىى السىىاونا ملىى  )0.59السىاونا بلىىغ )
يىىلا بلغى  النسىىبة الا ويىىة للتحسىىى ) اللى  اىىول( وهىى ا يىىدل الى  تحسىىى اىى  اؤشىىر اللا تيىك اىى  الىىدل ح

35.91% .) 
شىىارا  النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط ضىىغط الىىدل الانقباضىى  اىى  القيىىاج القبلىى  بعىىد الابىىارام و بىىل  واج

( لاعىدل ضىغط الىدل الانقباضىى   بيناىا انخفى  اى  القيىاج البعىدل بعىىد 747.23دخىول السىاونا بلىغ ) 
حسىىى اىى  اؤشىىر ضىىغط الىىدل الانقباضىى  حيىىلا ( وهىى ا يىىدل الىى  ت792.77الخىىرو  اىىى السىىاونا ملىى  )

شىىارا  النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط ضىىغط الىىدل الانبسىىاط   %2.23بلغىى  النسىىبة الا ويىىة للتحسىىى )  ( ، واج
( لاعىدل ضىغط الىدل الانبسىاط   بيناىا 27.71ا  القياج القبل  بعد الابارام و بل دخول الساونا بلغ ) 

( وهىى ا يىىدل الىى  تحسىىى اىى  اؤشىىر 30.53ونا ملىى  )انخفىى  اىى  القيىىاج البعىىدل بعىىد الخىىرو  اىىى السىىا
 ( وليال  القياج البعدى. %2.33)  حيلا بلغ  النسبة الا وية للتحسى ضغط الدل الانبساط 
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حىاا  -ويرى الباحلا أى ونود تحسى ا  استوى بع  الاتغيرا  الفسيولونية)اعدل النب 
أى السىاونا تعاىل الىى ميىادم درنىة حىرارم النلو وم( يرن  مل  اسىتخدال السىاونا  وبىالريل اىى -اللا تيك

النسىىل ايىىىمداد اعىىدل التىىىنفج وبالتىىال  يميىىىد اعىىىدل النىىب  ألا أى اللااىىىب اىى  السىىىاونا ي ىىوى اىىى  حالىىىة 
استرخاء تال وهدوء وسى ينه وهى ا يىؤدى ملىى انخفىا  وتحسىى اى  نايى  اليىفا  الفسىيولونية اىى اىا 

  اى اليه الناشئ بعد أداء النالة الحر ية.
 Vanakoskio J., Idan pan فينسددددكوزق ردددب   يتفىىى  اىىى  اىىىىا أشىىىار مليىىىهوهىىى ا 

( اىىىى  أى اسىىىىتخدال السىىىىاونا يحسىىىىى اىىىىى االيىىىىة الااتيىىىىاص والتاريىىىىل الغىىىى ا   وتسىىىىااد 93ل()7221)
السىاونا أيضىا الىىى توسىي  الأوايىىة الداويىة وتخفىى  اىى اعىدلا  النىىب  والضىغط وتحسىىى اىى سىىراة 

 ة.االية الاستشفاء لدى ااارس  الرياض
 Hypogly cemiaأى نقىص سى ر النلو ىىوم بالىدل م( 5999) خعبددد الفتددا أبددو العد ويشىير 

الخطىر الر يسى  الىى ل ينىب تننبىة خايىىة خىلال الأنشىطة الرياضىىية و لىك اىى طريىى  تنىاول الرياضىى  
النلو وم أو ييره اى الاشروبا  الاحتوية ال  ال ربوهيدرا  وترن  خطورم نقص س ر النلو وم مل  

ال  احتيانا  الاخ اى الس ر ااا يسىبب اىا يسىا  بالتعىب الار ىمل أو تعىب الن ىام العيىب   ت ريره
 Center roll fatigue (9 :95.)الار مل 

(،اىىلاء ابىىد الع ىىيل 1ل()9339وتتفىى  نتىىا ج هىى م الدراسىىة اىىا أشىىار  مليىىة دراسىىة حاىىدل ابىىدم)
( اى  أى لاسىتخدال 93()ل7221) Vanakoskio J., Idan panاينسى ومى نىبلاى   (79ل()9334)

وسا ل استعادم الشىفاء )السىونا(  يىد البحىلا يىؤرر اينابيىا اى  تحسىى اسىتوى اليىفا  الفسىيولونية لىدى 
 ااارس  الأنشطة الرياضية.

تونىد اىرو   ا  دلالىة محيىا ية بىيى ينص على أنة  والذ وبذلو يكو  تحقش الفرض الأو  
ة الأولىىى  )السىىىونا( اىىى  الاتغيىىىرا  الفسىىىيولونية لىىىدى القبلىىى  والبعىىىدى للاناواىىىة التنريبيىىى ىالقياسىىىيي

 لااب   رم اليد اينة البحلا.
القبلى  والبعىدى  ىتونىد اىرو   ا  دلالىة محيىا ية بىيى القياسىيي ينص الفرض الثان  على أنة

للاناواة التنريبية الرانية ) الاغطج الاا   البارد(  ا  الاتغيىرا  الفسىيولونية لىدى لاابى   ىرم اليىد 
 البحلا.  اينة

والبعىدى للاناواىة  القبلى  ىالقياسىييبىيى محيىا يال توند ارو  دالة ( أنة 4وتشير نتا ج ندول)
التنريبيىىىة الرانيىىىة والتىىى  خضىىىع  لاسىىىتخدال )اغطىىىج الاىىىاء البىىىارد( اىىى  بعىىى  الاتغيىىىرا  الفسىىىيولونية 

وليىىال   لاضىىغط الىىدل الانبسىىاط (  يىىد البحىى -ضىىغط الىىدل الانقباضىى  -مالنلو ىىو -اللا تيىىك-)النىىب 
( 0.37ملىىى  9.11( حيىىلا بلغىى   ياىىة ) ( الاحسىىوبة )3.35انىىد اسىىتوى اعنويىىه )  البعىىدىالقيىىاج 

  ( الندولية. وه  أ بر اى  ياة) 
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( التىىىى رير الاينىىىىاب  لاسىىىىتخدال الاغطىىىىج البىىىىارد الىىىى  اينىىىىة 4 اىىىىا أوضىىىى  نتىىىىا ج نىىىىدول ر ىىىىل )
تشىىير النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط اعىىىدل الاناواىىة التنريبيىىة الرانيىىة اىى  اعىىدل النىىب  اىىى  الد يقىىة حيىىلا 

ى/ ( بيناىىا 719.32النىىب  اىى  القيىىاج القبلىى  بعىىد أداء الابىىارام و بىىل اسىىتخدال الاغطىىج البىىارد بلىىغ )
ى/ ( وه ا يدل ال  تحسىى 27.95انخفض  ا  القياج البعدل بعد الخرو  اى الاغطج البارد مل  )

 (. %31.53النب ، حيلا بلغ  النسبة الا وية للتحسى )
( أى اتوسط النلو ىوم اى  القيىاج القبلى  بعىد الابىارام و بىل اسىتخدال 4يناا يض  اى ندول )ب

( 22.23( بيناىىا ماد اىى  القيىىاج البعىىدل بعىىد الخىىرو  اىىى الاغطىىج ملىى  )35.72الاغطىىج البىىارد بلىىغ )
وهىى ا يىىدل الىى  تحسىىى اىى  اؤشىىر النلو ىىوم اىى  الىىدل حيىىلا بلغىى  النسىىبة الا ويىىة للتحسىىى  اىى  اسىىتوى 

 (. %71.01و وم ا  الدل) النل
( التىىىىى رير الاينىىىىىاب  لاسىىىىىتخدال الاغطىىىىىج البىىىىىارد الىىىىى  اينىىىىىة 4 اىىىىىا أوضىىىىىح  نتىىىىىا ج نىىىىىدول )

الاناواىىة التنريبيىىة الرانيىىة اىى  نسىىبة حىىاا  اللا تيىىك اىى  الىىدل  حيىىلا تشىىير النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط 
( بيناىا انخفى  0.54بلىغ ) اللا تيك ا  القياج القبل  بعىد أداء الابىارام و بىل اسىتخدال الاغطىج البىارد

اؤشىر اللا تيىك  اى ( وهى ا يىدل الى  تحسىى 7.33ا  القياج البعىدل بعىد الخىرو  اىى الاغطىج ملى  )
 ( . %21.11ا  الدل  حيلا بلغ  النسبة الا وية للتحسى ) 

شىىارا  النتىىا ج ملىى  أى اتوسىىط ضىىغط الىىدل الانقباضىى  اىى  القيىىاج القبلىى  بعىىد الابىىارام و بىىل  واج
( لاعىىىدل ضىىىغط الىىىدل الانقباضىىى   بيناىىىا انخفىىى  اىىى  القيىىىاج 747.41البىىىارد بلىىىغ ) دخىىىول الاغطىىىج 

( وهىى ا يىىدل الىى  تحسىىى اىى  اؤشىىر ضىىغط الىىدل 772.9البعىىدل بعىىد الخىىرو  اىىى الاغطىىج البىىارد ملىى  )
شارا  النتا ج مل  أى اتوسط ضىغط  %73.11الانقباض  حيلا بلغ  النسبة الا وية للتحسى )  ( ، واج

( لاعدل ضغط 20.73القياج القبل  بعد الابارام و بل دخول الاغطج البارد بلغ ) الدل الانبساط  ا  
( وهى ا 12.75الدل الانبساط   بيناا انخف  ا  القياج البعدل بعد الخرو  اى الاغطىج البىارد ملى  )
(  %71.19يدل ال  تحسى ا  اؤشىر ضىغط الىدل الانبسىاط  حيىلا بلغى  النسىبة الا ويىة للتحسىى ) 

 ياج البعدى.وليال  الق
ويىىىرى الباحىىىلا أى ونىىىود تحسىىىى لىىىدى لاابىىى  الاناواىىىة الرانيىىىة الاسىىىتخدايى )لاغطىىىج الاىىىاء 
البارد( ا  استوى الاتغيرا  الفسيولونية لعينة الاناواة التنريبية الرانية يرن  مل  استخدال الاغطىج 

ا  الاغطج ي وى اى   البارد  و لك لاى الااء البارد يؤرر اينابيا الى الن ام العيب  ووض  الناشئ
حالة استرخاء تال ااا يىؤدى ملىى انخفىا  وتحسىى اى  اليىفا  الفسىيولونية بالنسىل  لىه اىى اىا  ىاى 

 اليه اللاابيى بعد الابارام و بل استخدال الاغطج البارد.
( سددددددددينيا  5م( 5999يشددددددددر أبددددددددو العدددددددد  احمددددددددد عبددددددددد الفتدددددددداخ واىىىىىىىى هىىىىىىىى ا اليىىىىىىىىدد 

Seatan 5992 )اىىى أهىىل وسىىا ل الاستشىىفاء و لىىك لتىى ريره الاينىىاب  الىىى أى الاغطىىج البىىارد  (59م
 النلو وم ( –اللا تيك  –الاتغيرا  الفسيولونية )النب  
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(،الاء ابد الع ىيل 71ل()9330وتتف  نتا ج ه م الدراسة اا أشار  ملية دراسة ننلاء مبراهيل)
فاء )اغطىىج اىى  أى لاسىىتخدال وسىىا ل اسىىتعادم الشىى (77م( Seatan 5992سددينيا   (79ل()9334)

الاىاء البىارد(  يىىد البحىلا يىىؤرر اينابيىا اىى  تحسىى اسىتوى اليىىفا  الفسىيولونية لىىدى ااارسى  الأنشىىطة 
 الرياضية. 

توند ارو   ا  دلالىة محيىا ية بىيى  ينص على أنة والذ وبذلو يكو  تحقش الفرض الثان  
البىىىىارد(  اىىىى  الاتغيىىىىرا   القبلىىىى  والبعىىىىدى للاناواىىىىة التنريبيىىىىة الرانيىىىىة ) الاغطىىىىج الاىىىىا   ىالقياسىىىىيي

 الفسيولونية لدى لااب   رم اليد اينة البحلا. 

للاناواىىىىة  البعىىىىدييى ىالقياسىىىىييبىىىىيى محيىىىىا يال تونىىىىد اىىىىرو  دالىىىىة ( أنىىىىة 5يتضىىىى  اىىىىى نىىىىدول )
التنريبيىىة الأولىىى والتىى  تسىىتخدل )السىىاونا( والرانيىىة والتىى  تسىىتخدل )الاغطىىج الاىىا   البىىارد( اىى  اسىىتوى 

 -ضىىغط الىىدل الانقباضىىى  -النلو ىىوم-حىىاا  اللا تيىىك-يولونية)اعدل النىىب بعىى  الاتغيىىرا  الفسىى
( حيىىلا 3.35انىىد اسىىتوى اعنويىىه )  الاناواىىة الرانيىىةوليىىال   ضىىغط الىىدل الانبسىىاط (   يىىد البحىىلا

  ( الندولية. ( وه  أ بر اى  ياة) 0.35ملى  0.74بلغ   ياة ) ( الاحسوبة )
ج البعىىىدل )بعىىىد اسىىىتخدال السىىىاونا ( للاناواىىىة ( أى اتوسىىىط القيىىىا5 اىىىا تشىىىير نتىىىا ج نىىىدول )

( بيناىىىا بلىىىغ اتوسىىط القيىىىاج البعىىىدل )بعىىىد اسىىىتخدال 23.77التنريبيىىة الأولىىى  اىىى  اعىىىدل النىىب   بلىىىغ )
( ليىىال  الاناواىىة 0.71( وبلغىى   ياىىة ) ( )27.95الاغطىىج البىىارد ( للاناواىىة التنريبيىىة الرانيىىة )

 بارد.التنريبية الرانية والت  تستخدل الاغطج ال
( أى اتوسىط القيىاج البعىدل للاناواىة التنريبيىة الأولى  والتى  تسىتخدل 5وتشير نتا ج ندول )

( بيناىىا بلىىغ اتوسىىط القيىىاج البعىىدل للاناواىىة التنريبيىىة الرانيىىة 21.75السىىاونا اىى  نلو ىىوم الىىدل بلىىغ )
 نريبية الرانية.( ليال  الاناواة الت0.97( وبلغ   ياة ) ( )22.23والت  تستخدل الاغطج البارد )

( أى اتوسىىط القيىىاج البعىىدل للاناواىىة التنريبيىىة الأولىى  والتىىى  5ويتضىى  اىىى نتىىا ج نىىدول )
( بيناىىا بلىىغ اتوسىىط القيىىاج البعىىدل للاناواىىة 7.23تسىىتخدل السىىاونا اىى  نسىىبة اللا تيىىك اىى  الىىدل بلىىغ )
( ليىىال  0.74وليىىة )( وبلغىى   ياىىة ) ( الند7.13التنريبيىىة الرانيىىة والتىى  تسىىتخدل الاغطىىج البىىارد )

 الاناواة التنريبية الرانية.
( أى اتوسىىط القيىىاج البعىىدل للاناواىىة التنريبيىىة الأولىى  والتىىى  5ويتضىى  اىىى نتىىا ج نىىدول )

( بيناىىا بلىىغ اتوسىىط القيىىاج البعىىدل 792.77تسىىتخدل السىىاونا اىى  نسىىبة ضىىغط الىىدل الانقباضىى  بلىىغ )
( وبلغىىىى   ياىىىىة ) ( الندوليىىىىة 772.9البىىىىارد ) للاناواىىىىة التنريبيىىىىة الرانيىىىىة والتىىىى  تسىىىىتخدل الاغطىىىىج

( ليىىال  الاناواىىىة التنريبيىىة الرانيىىىة وأى اتوسىىط القيىىىاج البعىىدل للاناواىىىة التنريبيىىة الأولىىى  0.35)
( بيناىا بلىغ اتوسىط القيىاج البعىدل 30.53والت  تستخدل الساونا ا  نسبة ضغط الدل الانبساط  بلىغ )

( وبلغىىىى   ياىىىىة ) ( الندوليىىىىة 12.75خدل الاغطىىىىج البىىىىارد )للاناواىىىىة التنريبيىىىىة الرانيىىىىة والتىىىى  تسىىىىت
 ( ليال  الاناواة التنريبية الرانية.0.74)
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ويعىىىمى الباحىىىلا تفىىىو  الاناواىىىة التنريبيىىىة الرانيىىىة اىىى  اسىىىتوى الاتغيىىىرا  الفسىىىيولونية)اعدل 
ضىىغط الىىدل الانبسىىاط ( اىى  القيىىاج  -ضىىغط الىىدل الانقباضىى  –حىىاا  اللا تيىىك -النلو ىىوم-النىىب 

عدى مل  الاغطج الاا   البارد و لك لاى الاغطج البارد يؤرر اينابيا الى الن ام العيب  ويعال الب
و لىىك لاى  وضىى  اللااىىب اىى  الاغطىىج ي ىىوى اىى  حالىىة اسىىترخاء تىىال ااىىا  الىىى تنشىىيط الىىدورم الداويىىة

 يىىىؤدى ملىىىى انخفىىىا  وتحسىىىى اىىى  الو ىىىا م الفسىىىيولونية اىىىى اىىىا  ىىىاى اليىىىه الناشىىىئ بعىىىد أداء النالىىىة
 الحر ية و بل استخدال الاغطج البارد.

( سددددددددينيا  7م( 5999يشددددددددر أبددددددددو العدددددددد  احمددددددددد عبددددددددد الفتدددددددداخ واىىىىىىىى هىىىىىىىى ا اليىىىىىىىىدد 
Seatan 5992 )أى الاغطىىج البىىارد اىىى أهىىل وسىىا ل الاستشىىفاء و لىىك لتىى ريره الاينىىاب  الىىى  (77م

 النلو وم ( –اللا تيك  –الاتغيرا  الفسيولونية )النب  
(،الاء ابد الع ىيل 71ل()9330سة اا أشار  ملية دراسة ننلاء مبراهيل)وتتف  نتا ج ه م الدرا

اىى  أى لاسىىتخدال وسىىا ل اسىىتعادم الشىىفاء )اغطىىج  (77م( Seatan 5992سددينيا   (79ل()9334)
الاىاء البىارد(  يىىد البحىلا يىىؤرر اينابيىا اىى  تحسىى اسىتوى اليىىفا  الفسىيولونية لىىدى ااارسى  الأنشىىطة 

 الرياضية. 
تونىد اىرو   ا  دلالىة محيىا ية تحقش الفرض الثالث والذ  ينص علدى أندة  وبذلو يكو  قد

البعدييى للاناىواتيى التنىريبيتيى الأولى  ) السىونا ( الرانيىة )الاغطىج  ىبيى اتوسط  درنا  القياسيي
 ( ليال  الاناواة الرانية ا  الاتغيرا  الفسيولونية لدى ناشئ النابام اينة البحلا. 

 الاستنتارات 
تخدال السىىىىاونا  وسىىىىيلة استشىىىىفاء يىىىىؤدى ملىىىىى تغيىىىىرا  اسىىىىيولونية اينابيىىىىة اىىىى  اعىىىىدل النىىىىب  اسىىىى -7

 ضغط الدل الانقباض  والانبساط  لدى لااب   رم اليد.  –والنلو وم واللا تيك 
اسىىىىتخدال السىىىىاونا  وسىىىىيلة استشىىىىفاء يىىىىؤدى ملىىىىى تغيىىىىرا  اسىىىىيولونية اينابيىىىىة اىىىى  اعىىىىدل النىىىىب   -9

 ط الدل الانقباض  والانبساط  لدى لااب   رم اليد.ضغ –والنلو وم واللا تيك 
ت رير استخدال الاغطج البارد أاضىل اىى اسىتخدال السىونا اى  تحسىى اى  اعىدل النىب  والنلو ىوم  -0

 ضغط الدل الانقباض  والانبساط  لدى لااب   رم اليد. –واللا تيك 
 التوصيات 

يب أو الانااسىىا  لاىىا ل ىىا اىىى تىى رير اينىىاب  ضىىرورم اسىىتخدال وسىىا ل اسىىتعادم الاستشىىفاء بعىىد التىىدر  -7
 الى سراة استعادم الاستشفاء.

 الاستدلال الى االية استعادم الشفاء اى خلال )اعدل النب  ، النلو وم ، اللا تيك (. -9
ينىب أنىراء اميىىد اىى الدراسىىا  الاتشىاب ة اىى  اسىتخدال وسىا ل استشىىفاء أخىرى اناسىىبة لىماى ونىىو   -0

 الاباريا . النشاط والراحة بيى
 تمويد الانشآ  الرياضية ب ن مم ووسا ل الاستشفاء ارل الاغاطج الاا ية. -4
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 المرارع
 ل.7222أبو العلا ابد الفتا  : الاستشفاء ا  الانال الرياضى، دار الف ر العربى ، القاهرم ،-7
 ل .7222القاهره ، ابو العلا احاد ابد الفتا  : الساونا لليحه والرياضه ، دار الف ر العربى ،  -9
 ل .9331بمار الى نو ل :"ابادو واساسيا  الطب الرياضى " ،الطبعه الاولى ، دار دنله ،  -0
 ل .7222أسااه ريا  : العلا  الطبيعى وتاهيل الرياضييى ، دار الف ر العربى ، القاهره ،  -4
،  ةاض " ،اطبعة  طر الدوليللتدريب الري ة:" الأسج الفسيولونية وال يايا ي ربار رحيمة الكعبى -5

 ل.  9331 طر 
 ل.9373حسى السيد اعو :  رم اليد للناي ، دار الف ر العرب  ، القاهرم،-1

حمد  عبده عبد الواحد :"تأثير استخدام أسلوح التيارات المائية على سرعة استعادة الاستشفاء   -2
والرياضية ، الانلد الأول ، العدد  "، انلة نااعة الانواية للتربية البدنيه لدق لاعب  كرة اليد

 ل .9339الأول ، يوليو 
رشيدم احاد حسيى: الاتغيرا  الفسيولونية لح ال  رم اليد أرناء الاباريا ، دار الوااء للطبااة -9

 ل.9331والنشر، القاهرم،

 . ل7222:التحليل البايو يايا   والفسيولون  ا  التدريب،نااعة البيرم،  ريسا  خريبط مريد -2

 ل.9333: "اسيولونيا اسابقا  الورب" ار م ال تاب للنشر،عبد الرحم  عبد الحميد زاهر-73
عصام على نور الدي  محمد : "تأثير اخت ف زم  استخدام الساونا على استعادة الشفاء  -77

رم "، رسالة اانستير يير انشوره ، لية التربية الرياضية للبنيى بالقاه ل عب  المستويات العليا
 ل . 9335، نااعة حلواى ، 

ع ء عبد الع يم محمد : "تأثير استخدام الساونا كوسيلة للإحماء على بعض الاسترابات  -79
"، رسالة اانستير يير انشوره ،  لية التربية الرياضية   الفسيولورية ومقدار الإرهاد الحرار 

 ل9334للبنيى بالقاهرم ، نااعة حلواى ، 
 ل.7223، دار الاعارم ، القاهرم ،" : "الل التدريب الرياض  محمد حس  ع وق -70
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