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 الوظيفيةى بعض المتغيرات عمإستخدام بعض وسائل الإستشفاء  تأثير
 م( جرى 0011والمستوى الرقمى لمتسابقى )النفسية و 

م.د/ حدام كمال الدين محمود أبو المطاطى 

 المقدمة ومشكمة البحث:
حاول عدد من الباحثين والعمماء فى مجال فسيولوجيا الرياضة عمى 

إلى إستكشاف طرق ووسائل مبتكرة لمساعدة مدى عدة سنوات سابقة التوصل 
الرياضيين فى التخمص من تأثير التعب العضمى الناتج عن أحمال، وجرعات 
التدريب الرياضى وصولًا إلى الإستشفاء اللازم فى ظل التزايد المستمر، 

التدريب، وشدات الأحمال التدريبية، وتمرينات الإعداد حمل واللامحدود لأحجام 
بين، وخاصة فيما يتعمق بإستشفاء عمميات التمثيل الغذائى، الخاص باللاع

 ولاكتات الدم، ومعدلات نبض القمب، وضغط الدم.
 Methods of Recoveryوعُرفت منذ زمن بعيد وسائل الاستشفاء

إلا أن التخطيط الخاص بيا خلال وضع البرامج التدريبية لم يكن موجوداً 
تدريبية وتكثيفيا من خلال العممية التدريبية تقريباً،إلا أنو مع بداية الجرعات ال

خاصة مع بداية السبعينات فإن سرعة الاستشفاء أصبحت واحدة من المشكلات 
التدريب الرياضى الحديث حيث الباحثين فى مجال الأساسية التى ييتم بيا 

جيت فى الفترة الأخيرة العديد من البحوث الجادة لمحاولة حل العديد من وُ 
وتأثيراتيا  لخاصة باستخدام مختمف الوسائل والأساليب المتبعة،المشكلات ا

 ( 32: 32.)لمرياضيين المختمفة عمى كل من العمل البدنى وسرعة الاستشفاء
 ،حوض الماء الدافئ ،الساونا ،ومن وسائل إستعادة الاستشفاء التدليك

استنشاق الأكسجين وحمام الأعشاب،والتي يمكن  ،حمامات الثمج الكمدات،
                                                           

  كمية التربية الرياضية بنين  - مسابقات الميدان والمضمارمدرس بقسم نظريات وتطبيقات
 جامعة الزقازيق. -
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استخداميا خلال وبعد التدريب لإعادة الرياضي إلى مرحمة الاستشفاء الجزئية 
 ( 42: 32).أو الكمية في أقل فترة زمنية ممكنة

 أن إلى Weerapong , et al (5110) وآخرين ويرابونج ويشير
 وتقميل ،العضمة شد وقمة ،الدم إندفاع زيادة مثل الجسم عمى فوائد لو التدليك
 حركة زيادة إلى ويؤدي الإيجابى، النفسي والإحساس ،العصبي التييج

 (22::32).الإستشفاء عممية من ويسرع العضمي التيبس ويقمل ،المفصل
 والميمف الدم تدفق زيادة أنMori, et al (5112 ) وآخرين موري  ضيفوي

Lymph flow يزيل التدليك، و حدوثاً  الفسيولوجية التدليك تأثيرات أكثر ىما 
 يؤثر أنو كما الأنسجة في البناء عمميات في يساعد والذي ،العضمي التعب
 قوة يزيد حيث سريعة تكون  عندما الضربات عدد يقمل إذ القمب عمل عمى

 يسبب أن يجب لا حالاتو جميع فيأو باليدين  بالأجيزةسواء  فالتدليك انقباضيا
     (032:21) .ملألبا الشعور

ستخدام السونا تأثيرات إيجابية وقد أتفق العديد من الباحثين عمى أن لإ
إلى أن السونا ليا تأثيرىا  (5110(،)0991) "البيكفهمى عمى "حيث يشير 

ستعادة الشفاء كما يشير إلى أنيا تعتبر  ،الفعال عمى الإرتقاء بكفاءة العمل وا 
وسيمة فعالة للإسراع من عمميات الإستشفاء خاصة فى المراحل التى يتمقى فييا 

 ( 322:32(،)302:33ذات شدة عالية.)تدريبية  الرياضى أحمالاً 
أن حمامات السونا من  (0553(،)0551) "أسامة رياض"ويضيف 

 أنجح وسائل إزالة المجيود الفسيولوجى بعد التدريبات والمباريات عالية الشدة،
وبالتالى تتحسن  وتؤدى إلى تحسين فى الدورة الدموية بالمفاصل والعظام،

وتنشط إمتصاص المخمفات  وتقمل الشد العضمى،، لوظيفة مرونة المفاص
 كمايمفاوية، موتدفعيا لمدورة الدموية وال ،الناتجة من التمثيل الغذائى بالعضلات

أنو نتيجة لإرتفاع درجة حرارة السونا يزداد إفراز العرق مما ينشط الجياز 
 ( 020:4(،)201:3العصبى السمبثاوى والباراسمبثاوى.)
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ومن  ل الرياضى عدة وسائل لزيادة سرعة استعادة الشفاء،وتستخدم فى المجا
السمبية( سواء كان ذلك بعد التدريب  –ىذه الوسائل فترات التيدئة )الإيجابية 

وىذا التخصيص والذى يتم بصورة تدريجية  ،عال الشدة أو المنافسة الرياضية
اء ويزيد من مستوى استيلاك الأوكسجين أثن ،يخفض من درجة حرارة الجسم

فالوقوف أو الجموس الذى يمى التدريب الشاق يقمل من حركة  فترة الاستشفاء،
:  22وبصفة خاصة يقمل من سرعة اتجاه الدم الوريدى إلى القمب.) دوران الدم،

23 ) 
إلى أن معظم رياضى المستوى العالى ( 3111)أسامة راتب ويشير 

تعتمد أساساً عمى مدى أكدوا عمى أن سر تفوقيم فى مواقف المنافسة الرياضية 
وذلك لأن الأداء الرياضى  ،استفادتيم من قدراتيم العقمية بجانب قدراتيم البدنية

وىما كوجيى العممة لا تستطيع أن  ،الناجح ىو نتاج لمقوى البدنية والعقمية
  (02:00نفصل بينيما.)

 Humara (3110،)هومارا  (،3110)محمد العربى "ويتفق كل من 
عمى أن الإسترخاء يمثل أحد الأبعاد  Bohnstengel (5115)بوهنشتينجل 

الأساسية فى إجراءات الاستعداد لممنافسات حيث يساىم فى خفض التوتر 
والإستثارة المطموبة أو مفيوم الذات السمبى الذى يمكن أن ينشأ فى مثل ىذه 

 (3:22) (،2:25) (،0:4:32) الظروف.
تي تمعب دوراً ىاماً في تحقيق ال النفسيةالاسترخاء من الميارات  ديعو 

والتى تساعد اللاعب عمى التحكم وتوجيو استثارتو من  ،الإنجازات الرياضية
خلال التدريب والمنافسة، حيث يلاحظ أن الكثير من الرياضيين يفشمون في 
تحقيق أفضل مستويات أدائيم بسبب التوتر العصبى والقمق الذى يصاحب 

، والذى يؤدى إلى تقمص عضلات الجسم كافة الاشتراك في المنافسات اليامة
بدلًا من أن يحدث التقمص في العضلات المشتركة في أداء الميارة فقط، لذا 
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فالاسترخاء ىو مفتاح الوصول إلى أفضل طرق الأداء بما تسمح بو أقصى 
 (033، 030: 00حدود وقدرات اللاعب.)

وظيفتو  مقمقول ،الرياضية المنافسةقبل وأثناء  القمقباللاعب  شعريو  
فإذا أحسن التحكم فيو  ،الأداءإلى جانب تأثيراتو السمبية عمى  ،التنشيطية

عميو فى ىذه الحالة  ويطمق ،وتوجييو كان بمثابة القوة الدافعة الإيجابية للأداء
يصبح قمقاّ  الحالةلدى اللاعب فإنو فى ىذه  حدتوأما إذا زادت  القمق الميسر،
 (340:34(،)333:23(،)055:01) معسراً للأداء.
ىو شكل خاص من القمق كنتيجة لممواقف الرياضية  اتالمنافس وقمق

  (23::33أو أنو القمق المتولد فى مواقف المنافسة الرياضية.) التنافسية
عدائى المسافات المتوسطة لا يتم فقط إستناداً عمى لتكامل الإعداد المو        

بل يتم كذلك من خلال الإستناد إلى  الم،خبرة تدريب العدائين البارزين فى الع
فى مسابقات الميدان الحديثة ما وصمت إليو نتائج الدراسات العممية 

 ( 313:03والمضمار.)
يحتاج إلى أداء أعمال عضمية  م( جرى 0:11 -م411) يوسباق

 سائل الإستشفاءو متكررة تتميز بالعمل اليوائى واللاىوائى، ويمكن أن تساىم 
مال التى تتطمب شدة عالية فى الأداء، كما يمكن أن تساعد عمى أداء الأع

  (0:4:  3) عمى سرعة معدل الاستشفاء بعد انتياء السباق.
سمير عباس  (،:055)عويس الجبالى ، سميمان عمى"ويتفق كل من 

عمى أن متسابقى المسافات المتوسطة يتميزون بعنصر ( 3113) "وآخرون 
لمسافات المتوسطة إلى قوة التحمل تحمل السرعة حيث تحتاج سباقات ا

والتى تمكن المتسابق من جرى السباق دون أن تنقص  ،الممزوجة بالسرعة
وترتبط ىنا قوة التحمل بالقدرة الوظيفية لأجيزة  ،درجة الإنتاجية وسرعة متناسبة

والتغيرات الكيميائية فى  –التنفس  –الدورة الدموية  –)القمب  الجسم
 ( 42:04(،)02:03العضلات(. )
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ويرى الباحث أن كافة نظريات التدريب سعت إلى محاولة تأخير ظيور 
وبالتالى إمكانية الإستمرار فى أداء المجيود البدنى بنفس  علامات التعب،

الكفاءة عمى مدار زمن السباق،وقد أعتبر تأخر ظيور التعب مقياساً لنجاح 
ئق العممية العديدة حول وبالرغم من النظريات والحقا برامج الإعداد لممتسابق،
والتى تم استنباطيا من نتائج الدراسات العممية، إلا أن  ظاىرة التعب العضمى،

ىذا الموضوع ما زال يجذب كثير من الباحثين، فى محاولة منيم لتفسير ىذه 
الظاىرة الفسيولوجية بيدف إعداد برامج التدريب التى تؤدى إلى تحسين مقدرة 

 أخير ظيور التعب. الرياضى عمى التحمل وت
 متسابقىفى تدريب العممية والتطبيقية ومن خلال خبرة الباحث 

ومتابعتو لنتائج بطولات  ،م( جرى 0:11-م411المسافات المتوسطة )
وخاصة  ،لمتسابقى تمك السباقاتمستوى الرقمى اللاحظ إنخفاض الجميورية 

ات إنتاج وقد يرجع السبب وراء ذلك إلى تراكم مخمف ،م( جرى 0:11)سباق 
الأمر الذى يمثل  ،ومن ثم حدوث التعب العضمى بسرعة ،الطاقة أثناء السباق

 تأثيردعا الباحث إلى دراسة  الأمر الذى ،وجود مشكمة تتطمب البحث والدراسة
الراحة  –السونا -إستخدام بعض وسائل الإستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى

والمستوى الرقمى لمتسابقى نفسية الو  الوظيفيةى بعض المتغيرات عم السمبية(
 م( جرى.0:11)

 أهداف البحث:
 يمى: التعرف عمىييدف ىذا البحث إلى 

 – السونا -تأثير إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى  -0
 :كل من  عمى الراحة السمبية(

مستوى تركيز حامض  -ضغط الدم -معدل النبض) المتغيرات الوظيفية -
 .م( جرى 0:11متسابقى )لدى  (ك فى الدماللاكتي
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متسابقى لدى كحالة( القمق  -القدرة عمى الإسترخاء)النفسية المتغيرات  -
 .م( جرى 0:11)

 م( جرى.0:11المستوى الرقمى لمتسابقى ) -
دراسة أى من الوسائل الثلاث المقترحة للإستشفاء أكثر إيجابية فى التأثير  -3

م( 0:11والمستوى الرقمى لمتسابقى )فسية النالوظيفية و عمى المتغيرات 
 قيد البحث. جرى 

 فروض البحث:
 –السونا -يؤثر إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى -0

الراحة السمبية( تأثيراً إيجابياً عمى سرعة عودة النبض وضغط الدم 
نخفاض مستوى تركيز  الانقباضى والإنبساطى إلى الحالة الطبيعية وا 

 .م( جرى 0:11متسابقى )مض اللاكتيك فى الدم لحا
 –السونا -يؤثر إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى -3

لدى عمى القدرة عمى الإسترخاء والقمق الراحة السمبية( تأثيراً إيجابياً 
 .م( جرى 0:11متسابقى )

 –سوناال -يؤثر إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى -2
م( 0:11متسابقى )ل المستوى الرقمىالراحة السمبية( تأثيراً إيجابياً عمى 

 .جرى 
توجد فروق دالة إحصائياً بين الوسائل الثلاثة المقترحة للإستشفاء فى  -2

 البحث لصالح التدليك اليدوى الموضعى. المتغيرات قيد
 

 المصطمحات المستخدمة فى البحث:
 :Recovering Methodsوسائل إستعادة الشفاء  -
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ىى "الوسائل التى يمكن إستخداميا خلال فترة الراحة لإعادة الرياضى 
  (0:5: 23إلى قرب الحالة الطبيعية فى أقل فترة زمنية ممكنة".)

 :Massage التدليك -
"فن التعامل مع أنسجة الجسم الرخوة بصورة مباشرة باستخدام  ىو

مى مقنن بيدف تحسين وظائف أنظمة اليدين أو بوسائل بديمة وذلك بأسموب عم
وأجيزة الجسم وتخميصو من آثار التعب والإصابات وبعض الأمراض سواء 

 ( 213:23كان ذلك لمرياضيين أو لغيرىم".)
 : Saunaالسونا  -

"أحد وسائل الإسنثفاء اليامة التى تعتمد عمييا جميع الفرق  ىى
 ( 211:3جزء رئيسى من خطة الإستشفاء". ) ىالرياضية وى

 :Relaxationالإسترخاء  -
يعنى "عدم أداء أى شئ مطمقاً باستخدام العضلات، وىذا يعنى " فك 
أسر" أو إطلاق سراح أى انقباض أو توتر فى العضلات،وعدم وجود نشاط 
 عضمى تماماً أو الوصول إلى درجة منخفضة فى النشاط العضمى".

(33::33)  
    : State Anxietyالقمق كحالة  -

الاستجابة الانفعالية التى تحدث لمفرد عند إدراكو لموقف معين ىو" 
 ،عمى أنو ميدد لو بصرف النظر عن وجود أو غياب تيديد حقيقى )موضوعى(
 ".ويمكن أن تتغير ىذه الحالة فى شدتيا من وقت لآخر

(35 :233)  
 
 

 الدراسات السابقة:
  أولًا: الدراسات العربية :
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تأثير " عنوانيادراسة ب( 6) (3110) "اديأحمد محمود عبد اله"قام  -
طريقتين مختمفتين من التدليك عمى بعض المتغيرات البيولوجية 

تأثير كل من التعرف عمى الدراسة ستيدفت وأ لمسباحين خلال المنافسة"،
التدليك اليدوي والتدليك بأجيزة عمي بعض المتغيرات الفسيولوجية والإنجاز 

الدراسة عينة وكانت  ،لباحث المنيج التجريبيستخدم اأو  ،الرقمي لمسباحين
 –قياس ضغط الدمالقياسات التالية: ستخدم الباحث أو  ،( سباحاً 02) قواميا

ومن أىم النتائج:  ،قياس تركيز حامض اللاكتيك -قياس معدل النبض
يؤثر التدليك اليدوي والتدليك بأجيزة تأثيراً إيجابياً عمي المتغيرات 

اللاكتيك بالدم( تركيز حامض  –ضغط الدم -لنبض)معدل ا الفسيولوجية
       والإنجاز الرقمي لمسباحين.

"أثر أستخدام  عنوانيادراسة  (22) (3112) "محمد نجلاء إبراهيم" أجرتو  -
الفسيولوجية والمستوى عمى بعض المتغيرات بعض وسائل الإستشفاء 

أثر عمى  التعرفالدراسة ستيدفت وأ ،الرقمى لمتسابقى العدو والجرى"
الفسيولوجية عمى بعض المتغيرات أستخدام بعض وسائل الإستشفاء 

ستخدمت الباحثة المنيج أو  ،والمستوى الرقمى لمتسابقى العدو والجرى 
ستخدم أو  ،لاعب عدو وجرى ( :0)الدراسة قواميا عينة وكانت  ،التجريبي
 ،طةنش راحة ،متبادلة كمادات -باردة كمادات) التالية الوسائل ةالباحث
 -وسائل الإستشفاء )كمادات باردةومن أىم النتائج:  ،(إىتزازي  تدليك

عمى بعض التدليك( ليا تأثير إيجابى  -راحة نشطة –متبادلة كمادات
معدل النبض وضغط الدم الإنقباضى الفسيولوجية )المتغيرات 
         .( والمستوى الرقمى لمتسابقى العدو والجرى والإنبساطى

تأثير " عنوانيادراسة  (2()3113) "مد ثابت هنداوى أح" أجرى كما  -
الفسيولوجية عمى بعض المتغيرات أستخدام بعض وسائل الإستشفاء 

التعرف الدراسة ستيدفت وأ لدى لاعبى الكاراتيه بين المباريات الرسمية"،
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عمى بعض المتغيرات تأثير أستخدام بعض وسائل الإستشفاء عمى 
ستخدم الباحث أو  ،اتيو بين المباريات الرسميةالفسيولوجية لدى لاعبى الكار 

، كاراتيو ( لاعب31)الدراسة قواميا عينة وكانت  ،المنيج التجريبي
 -معدل نبض القمب -السعة الحيويةالقياسات التالية )ستخدم الباحث أو 

إستخدام يؤثر  ومن أىم النتائج :بالدم(،  نسبة تركيز حامض اللاكتيك
تمرينات  -الراحة الإيجابية –ة )التدليك اليدوى وسائل الإستشفاء المقترح

نسبة تأثيراً إيجابياً عمى السعة الحيوية ومعدل نبض القمب و ( الإطالة
 \        تركيز حامض اللاكتيك المتراكم بالدم.

دراسة مقارنة " عنوانيادراسة ب( 51) (3114) "عالية رجب حسن" وقامت -
 وسائل الإستشفاءلتأثير بعض  لبعض المتغيرات الفسيولوجية المصاحبة

خلال فترة التهدئة وعلاقتها بالمستوى الرقمى لناشئى السباحة"، 
مقارنة بعض المتغيرات الفسيولوجية المصاحبة لتأثير الدراسة ستيدفت وأ

خلال فترة التيدئة وعلاقتيا بالمستوى الرقمى  وسائل الإستشفاءبعض 
ستخدم ،لناشئى السباحة عينة ، وكانت التجريبي المنيج ةالباحث توا 
القياسات  ةالباحث تستخدمأو  ،سنة03( سباح تحت 32الدراسة قواميا )

 نسبة تركيز حامض اللاكتيك -معدل نبض القمب  -التالية )ضغط الدم
فاعمية التدليك باستخدام الأجيزة مقارنة بتمرينات  ومن أىم النتائج:بالدم(، 

فسيولوجية والمستوى الرقمى الإسترخاء التقدمى عمى بعض المتغيرات ال
 لناشئى السباحة.      

إستخدام  "تأثير عنوانيادراسة ( 0) (3115) "أحمد ربيع شبل" كما أجرى  -
عمى بعض المتغيرات خلال منافسات كرة اليد وسائل الإستشفاء 

التعرف الدراسة ستيدفت وأ ،ومستوى الأداء"الفسيولوجية البيوكيمائية و 
عمى بعض خلال منافسات كرة اليد  سائل الإستشفاءإستخدام و  تأثيرعمى 

ستخدم الباحث  ،ومستوى الأداءالفسيولوجية البيوكيمائية و المتغيرات  وا 
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 ،يدكرة  ناشىء (21)الدراسة قواميا عينة وكانت  ،المنيج التجريبي
 -معدل نبض القمب  - القياسات التالية )السعة الحيويةستخدم الباحث أو 

ومن أىم النتائج: إستخدام التدليك  ،بالدم( للاكتيكنسبة تركيز حامض ا
اليدوى الموضعى يخفض من معدل النبض ويقمل من مستوى ضغط الدم 
الانقباضى والإنبساطى ومن نسبة تركيز حامض اللاكتيك المتراكم فى 

 .   اليدلدى لاعبى كرة  مستوى الأداءالدم ويحسن 
التدليك تأثير " عنوانياراسة دب( 0) (3101) "إبراهيم أنور محمد" وقام -

لإستعادة  عمى حمض اللاكتيكبطريقة التدليك الشياتسو والرياضى 
التدليك تأثير التعرف عمى الدراسة ستيدفت وأ ،الشفاء لدى الرياضيين"

لإستعادة الشفاء  عمى حمض اللاكتيكبطريقة التدليك الشياتسو والرياضى 
الدراسة عينة ، وكانت لتجريبيستخدم الباحث المنيج اأو  ،لدى الرياضيين

القياسات التالية ستخدم الباحث أو ، تايكوندو وكونج فو( لاعبين 5)قواميا 
ومن أىم النتائج : إستخدام التدليك  ،بالدم( نسبة تركيز حامض اللاكتيك)

يقمل من نسبة تركيز حامض اللاكتيك  بطريقة التدليك الشياتسو والرياضى
    المتراكم بالدم.

تأثير عنوانيا "( دراسة 05) (5100) "طاهر يحيى صادق"أجرى كما  -
وسائل الإستشفاء عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية إستخدام بعض 

بعض  تأثير إستخدام التعرف عمى  الدراسةستيدفت وأ ،"الرياضيينلدى 
 ،الرياضيينوسائل الإستشفاء عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى 

ستخدم الباحث المن أفراد ( 01) الدراسة قوامياعينة وكانت  ،يج التجريبيوا 
ضغط  -معدل نبض القمبالقياسات التالية )ستخدم الباحث أو  ،رياضيين

إستخدام  ومن أىم النتائج: ،بالدم( نسبة تركيز حامض اللاكتيك -الدم
ضغط  -معدل النبض)يؤدى إلى تحسين المتغيرات الفسيولوجية  الساونا
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نسبة تركيز حامض اللاكتيك المتراكم فى  -نبساطىالدم الانقباضى والإ
       . قيد البحث (الدم

دراسة عنوانيا "دراسة ( 21) (3102) "محمد مصطفى مطاوع"وأجرى  -
مقارنة بين تأثير كلا من التدليك الرياضى واليوجا عمى سرعة إستعادة 

كلا من  مقارنة بين تأثير الدراسةستيدفت وأ ،"اء بعد المجهود البدنىالشف
 ،اء بعد المجيود البدنىالشفالتدليك الرياضى واليوجا عمى سرعة إستعادة 

ستخدم الباحث المنيج التجريبي أفراد ( 01) الدراسة قوامياعينة وكانت  ،وا 
زيادة فاعمية التدليك اليدوى الموضعى ومن أىم النتائج:  ،من الرياضيين

  .عد المجيود البدنىاء بالشفعمى تمرينات اليوجا عمى سرعة إستعادة 
تأثير عنوانيا "دراسة ب (02) (5100) "آيات أحمد حسانين" وقامت -

تمرينات الإستشفاء عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى 
تأثير تمرينات التعرف عمى  الدراسة ستيدفتوأ "،لاعبات كرة السمة

لاعبات كرة الإستشفاء عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى 
 الدراسة قوامياعينة وكانت  ،المنيج التجريبي ةالباحث تستخدمأو  السمة،

معدل نبض القياسات التالية ) ةالباحث تستخدمأو  ،لاعبة كرة سمة( 31)
تؤثر تمرينات  ومن أىم النتائج : ،ضغط الدم( -السعة الحيوية –القمب

ولوجية )معدل الإستشفاء تأثيراً إيجابياً عمى بعض المتغيرات الفسي
 ضغط الدم( لدى لاعبات كرة السمة.          –السعة الحيوية  –النبض

 ثانياً: الدراسات الأجنبية :
عنوانيا دراسة  Feng,et.,al" (3110) (24)فينج وآخرون " أجرى و  -

تأثير إستخدام التدليك الإهتزازى والإستشفاء بالراحة السمبية غير "
 ستيدفتوأ ،"ب العضمى لدى الرياضيينالكاممة عمى سرعة إزالة التع

التدليك الإىتزازى والإستشفاء بالراحة السمبية  تأثيرالتعرف عمى  الدراسة
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ستخدم أو  ،غير الكاممة عمى سرعة إزالة التعب العضمى لدى الرياضيين
( متسابقاً من :0)الدراسة قواميا عينة وكانت  ،المنيج التجريبي ون الباحث

من أىم النتائج : إستخدام التدليك الإىتزازى يعطى رياضة ألعاب القوى، و 
تأثيراً إيجابياً عمى سرعة إزالة التعب العضمى لدى الرياضيين مقارنة 

  بالإستشفاء بالراحة السمبية غير الكاممة.
 عنوانيادراسة بBruce&Noble" (3112) (2: )بروس ونوبل " وقام -

والراحة السمبية عمى سرعة  تأثير إستخدام الإستشفاء بالراحة الإيجابية"
 تأثيرالتعرف عمى  الدراسة ستيدفتوأ ،"إزالة لاكتات الدم لدى الرياضيين

إستخدام الإستشفاء بالراحة الإيجابية والراحة السمبية عمى سرعة إزالة 
ستخدم الباحثان المنيج التجريبي ،لاكتات الدم لدى الرياضيين وكانت  ،وا 

قياس تركيز  انستخدم الباحثأو  ،ين كرة يد( لاعب4)الدراسة قواميا عينة 
يؤثر إستخدام الإستشفاء بالراحة  ومن أىم النتائج : حامض اللاكتيك،

    .نالرياضييالإيجابية تأثيراً إيجابياً عمى سرعة إزالة لاكتات الدم لدى 
 عنوانيادراسة ب Mori, et., al," (3112) (21) وآخرين موري " قامكما   -

 عمى التمارين بعد العضمي والإجهاد الدم تدفق عمى التدليك تأثير"
 عمى التدليك تأثيرالتعرف عمى  الدراسة ستيدفتوأ ،"الظهر أسفل منطقة
 ،الظير أسفل منطقة عمى التمارين بعد العضمي والإجياد الدم تدفق

( 35)الدراسة قواميا عينة وكانت  ،المنيج التجريبي ون ستخدم الباحثأو 
 أو التدليك عمل ثم ثانية (51) لمدة جيود بدنىعمل م طريق عن رجل
 إلى الدم وتدفق ،لمعضلات الدم حجم قياس تم حيث دقائق (:) لمدة راحة
 فروق  ىناك أن : النتائج أىم منو  ،العضمي والإجياد الجمد وحرارة الجمد
 أسفل منطقة في العضمي الإجياد عمى والتدليك الراحة بين ة إحصائياً دال

 .              لتدليكا لصالح الظير
 إجراءات البحث : 
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 منهج البحث : 
التصميم التجريبى لثلاث  ستخدم الباحث المنيج التجريبى ذوأ       

وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذا  ، مجموعات متكافئة بإستخدام القياس القبمى البعدى
 البحث.

 عينة البحث : 
عبى المسافات إختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية من لا

الإتحاد المصرى للألعاب ببمنطقة الشرقية والمسجمين  م(0:11المتوسطة )
أفراد عينة البحث عدد  ، حيث بمغ3103 /3102 فى الموسم التدريبى القوى 

وىم  ،( لاعبين لممسافات المتوسطة:)عدد وتم إستبعاد  ،اً ( لاعب31الكمى )
عينة البحث الأساسية  أفراد عدد وبذلك أصبح ،أفراد عينة الدراسة الإستطلاعية

قوام كل مجموعة منيم  متساوية( مجموعات 2( لاعباً تم تقسيميم إلى ):0)
لاعبين، وقد أستخدم مع كل مجموعة من ىذه المجموعات الثلاث وسيمة  (:)

الراحة  –الساونا –واحدة من وسائل الإستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى
 السمبية(.

ب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات وقام الباحث بحسا
والمتغيرات الوظيفية والنفسية قيد  ،الوزن والعمر التدريبى ،: السن، الطول الآتية
وضح ت (2(،)3،)(0) ولاوجد ،م جرى 0:11والمستوى الرقمى فى  ،البحث
 ذلك.

 (0) جدول
 ،الوزن  لطول،ا ،سنال) ت النموالبحث فى معدلا عينة إعتدالية توزيع أفراد

 51=  ن ( العمر التدريبى
 المتعيرات

 وحدة
 القياس

المتودط 
 الحدابى

الإنحراف 
 المطيارى

 الوديط
مطامل 
 الإلتواء

 1.32 33.31 1.35 33.21 السنة السن

 1.52 1:.033 2:.2 :034.5 مس الطول

 1.25 23.11 2.44 1:.23 كجم الوزن 



 

 

                                                                                                                      002   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 1.54 1:.: 1.53 41.: السنة العمر التدريبى

لمعدلات  الإلتواء( أن جميع قيم معاملات 0) من جدول يتضح
( 1.54: 1.25تراوحت ما بين ) (العمر التدريبى ،الطول، الوزن  ،سنال)النمو

البحث  عينة إعتدالية توزيع أفراديشير إلى  مما( 2)±أى أنيا تنحصرما بين 
 فى ىذه المتغيرات.

 (5جدول )
 المتغيرات الوظيفية والنفسيةفى ثة تحميل التباين بين المجموعات الثلا 

)قبل إستخدام وسائل  قبل الأداء متر جرى 0011لـ  والمستوى الرقمى
 الإستشفاء الثلاثة المقترحة(

 مصدر التباين المتعيرات
مجموع 

 المربطات
درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

قيمظ
 "ف"

 معدل النبض
 

 :1.0 3.02 3 :02.3 بين المجموعات
 22.34 03 20.22: اتداخل المجموع

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 1.32 02.30 3 35.20 بين المجموعات
 52.:: 03 230.35 داخل المجموعات

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 1.35 01.33 3 2:.31 بين المجموعات
 1:.:2 03 232.11 داخل المجموعات

حامض 
 اللاكتيك

 1:.1 2.13 3 2.02 بين المجموعات
 2.01 03 32.32 داخل المجموعات

 الإسترخاء
 :1.3 42.: 3 00.33 بين المجموعات
 :32.4 03 :342.3 داخل المجموعات

 القمق
 1.33 2.22 3 03.50 بين المجموعات
 :35.4 03 2:4.33 داخل المجموعات

المستوى الرقمى فى 
 م جرى 0:11

 1.20 3.12 3 2.03 بين المجموعات

 12.: 03 21.20 داخل المجموعات
 2.44=   :1.1قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 

بين  :1.1( عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 3يتضح من جدول)
فى  الراحة السمبية( – السونا -التدليك اليدوى الموضعى )المجموعات الثلاثة 

متر 0:11والمستوى الرقمى لـ  لممتغيرات الوظيفية والنفسية القياسات القبمية
 ما يشير إلى تكافؤ المجموعات الثلاثة فى ىذه القياسات.       م جرى 

 (3جدول )
 المتغيرات الوظيفيةفى  تحميل التباين بين المجموعات الثلاثة
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 مباشرةم( جرى 0011سباق )بعد أداء  والنفسية

 مصدر التباين المتعيرات
مجموع 

 المربطات

درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

 قيمظ"ف"

 معدل النبض
 

 30.:2 03 1:.24: داخل المجموعات 0:.1 32.22 3 22.50 بين المجموعات

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 3.21: 03 220.32 داخل المجموعات 1.23 32.44 3 25.32 بين المجموعات

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 22.15 03 253.02 داخل المجموعات 1.22 01.45 3 30.33 بين المجموعات
حامض 
 اللاكتيك

 05.13 03 334.35 داخل المجموعات 1.24 5.12 3 04.00 بين المجموعات

 الإسترخاء
 22.22 03 210.22 داخل المجموعات 1.22 03.15 3 32.03 بين المجموعات

 القمق
 22.24 03 1:.203 داخل المجموعات 1.22 02.23 3 35.32 بين المجموعات

 2.44=  :1.1قيمة "ف" الجدولية عند مستوى         
بين  :1.1( عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 2يتضح من جدول )
فى  الراحة السمبية( – السونا -التدليك اليدوى الموضعى )المجموعات الثلاثة 

مما يشير إلى تكافؤ  لممتغيرات الوظيفية والنفسية القياسات بعد الأداء مباشرة
 المجموعات الثلاثة فى ىذه القياسات.

 البيانات : جمع أدوات
المراجع العممية المتخصصة فى العديد من  عمىقام الباحث بالإطلاع  

والدراسات السابقة  ،النفسيةالوظيفية و  والإختبارات ،فسيولوجيا الرياضة
وقد أسفر ذلك  البحث،أدوات  لتحديدوذلك  (20(،)35)(،33)(،:3(،)2(،)3)

 عن ما يمى : 
 المستخدمة في البحث :الأجهزة والأدوات  :أولًا 
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 .                    الطول بالسنتميمترر لقياس تجياز رستامي -
 بالكيمو جرام. ميزان طبى معاير لقياس الوزن  -
 عدد كاف من مناضد التدليك. -
 لقياس النبض بالمرة/ دقيقة.  طبية سماعة -
  .Lactate-proلاكتات برو جياز  -
 .Sphygmomanometer مانوميتر سفجموجياز ضغط الدم الزئبقى  -
                                                    . طبى قطن -
 قانوني. مضمار –
 ساعة إيقاف. -

 (0ممحق ) ثانياً: الإختبارات النفسية: 
 :الإسترخاءمقياس القدرة عمى  -0

 Frank Vitalفيتال"  فرانك"المقياس فى الأصل  ىذاوضع  
 محمدوأعد صورتو العربية  ،Your Ability to Relaxان عنو  تحت (0910)

 عددقياس مىذا ال ضمنويت ،(0990أحمد السويفى      )وعلاوى  حسن
العضمى  الإسترخاء( عبارة تتيح الفرصة لممختبر التعبير عن قدرتو عمى :0)

 .والعقمى الإرادى عن طريق الإستجابات المفظية لعبارات المقياس
(3: :232)  
 
  :ياس القمق )كحالة(مق -5

 Tharlisتشارلذ سبيمبرجر وآخرون  قام بوضع ىذا المقياس 

Sperleprger, et., al  (0969  وقام بإعداد صورتو العربية  ) حسن محمد
ويتكون  ،الرياضىوييدف ىذا المقياس إلى قياس القمق لدى  (0990)علاوى 

فى لحظة  هعور وىو يطمب من الرياضى أن يصف ش ،( عبارة31قياس من )مال
ا المقياس لتحديد المستويات الحقيقية لشدة حالة ذويستخدم ى ،تمعينة من الوق
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بالشدة أو الضغط ويعتبر  صفوالتى تت ،القمق الناجمة عن الإجراءات التجريبية
ى يشعر بو الرياضى فى الذىذا المقياس دليل لمستوى القمق الوقتى )المحظى( 

ويمكن تطبيقو بصورة فردية  ،أثناء المنافسةى موقف من المواقف التى تحدث أ
  (:23 -233:  35)و.أو جماعية وليس لو وقت محدد للإجابة عمي

 القياسات الوظيفية قيد البحث:: ثالثاً 
 قياس ضغط الدم: جهاز -0

 مانوميتر سفجموجياز ضغط الدم الزئبقى  ماستخدتم إ 
Sphygmomanometer الدم لقياس ضغط  وذلك ،بالسماعة الطبية

 منوبعد إجراء كل  ،مباشرةالانقباضى والانبساطى أثناء الراحة وبعد المجيود 
 (.سمبيةالراحة ال – السونا –التدليك اليدوى الموضعى )
 معدل النبض:  قياس -5 

إجراء  المجيود مباشرة وبعد النبض أثناء الراحة وبعد معدل قياستم  
( بطريقة الجس السمبيةالراحة  - السونا –كل من )التدليك اليدوى الموضعى 

 2× ث( وضرب الناتج :0لمدة ) لمساعدعمى الشريان الكعبرى لمجية الوحشية 
 ( 32:20) .(ليتم الحصول عمى معدل )النبض فى الدقيقة
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 قياس مستوى تركيز حامض اللاكتيك فى الدم: - 3
 قياس( ل3)ممحق  Lactate-proلاكتات برو إستخدام جياز تم 
 المجيود مباشرة وبعد أثناء الراحة وبعد حامض اللاكتيك فى الدم مستوى تركيز

 .(السمبيةالراحة  - السونا –إجراء كل من )التدليك اليدوى الموضعى 
 : م جرى 0011 متسابقىقياس المستوى الرقمى لـ: اً رابع

أفراد متر جرى )0:11 متسابقىلـقام الباحث بقياس المستوى الرقمى 
 وفقاً لما جاء بالقانون الدولى للألعاب القوى لميواة. (عينة البحث الأساسية
 الدراسة الإستطلاعية:

وحتي  3/3102/:0إجراء الدراسة الإستطلاعية في الفترة من تم  
من  متسابقين( :) والبالغ عددىم ،عينة الإستطلاعيةأفراد العمي  3/3102/:3

ف تحديد وذلك بيد ،مجتمع البحث الأصمي وخارج عينة البحث الأساسية
 .قيد البحث النفسيةالثبات( للإختبارات  –المعاملات العممية )الصدق 

 :ات قيد البحثالثبات( للإختبار  –العممية )الصدق  المعاملات
 :قيد البحث النفسيةللإختبارات  الصدق معامل: أولاً 

قام الباحث بحساب صدق الإختبارات النفسية )مقياس القدرة عمى 
لقمق كحالة( عن طريق إستخدام الصدق المنطقى وذلك مقياس ا -الإسترخاء 

( خبراء فى عمم النفس الرياضى لإبداء 2بعرض الإختبارات النفسية عمى عدد )
وقد  ،الرأى فى مدى مطابقة ومنطقية عبارات الإختبارات لما وضعت من أجمو

%( مما يشير إلى 011أشارت النتائج إلى إتفاق المحكمين بنسبة مئوية قدرىا )
 (  2توافر الصدق المنطقى ليذه الإختبارات النفسية قيد البحث. )ممحق 
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  : معامل الثبات:ثانياً 
ستخدم الباحث أ النفسية قيد البحث اتختبار لإلالثبات  معامل لحساب 

 فىعينة البحث الإستطلاعية أفراد عمى الإختبار ثم إعادة تطبيقو طريقة تطبيق 
( أيام 01)بفاصل زمنى قدره  3/3102/:3وحتى  3/3102/:0الفترة من 

معامل الإرتباط البسيط بين نتائج  حسابثم  ،والثانى التطبيقين الأول بين
 ( يوضح ذلك. 2وجدول ) ،التطبيقين

 (2) جدول
 0ن = النفسية قيد البحث  اتختبار لإلالثبات  معامل

 الإختبارات
 وحدة

 القياس

 مطامل الثانى التطبيق الأول التطبيق
 ع م ع م الثبات

 *1.452 :2.3 25.11 2.03 1:.24 درجة القدرة عمى الإسترخاء

 *:1.44 2.05 0.41: 0:.2 0.11: درجة القمق

 :1.1* دال عند مستوى   1.434 = :1.1عند مستوى  الجدولية" ر" قيمة
مستوى  عندية دالة إحصائياً ط( وجود علاقة إرتبا2) من جدول يتضح

 مما النفسية قيد البحث اتختبار لإاالأول والثانى فى بين نتائج التطبيقين :1.1
 .تطبيقال عند اتيشير إلى ثبات الإختبار 

 :الأساسية تجربة البحث
محاولة ضبط ب قام الباحث بحثال انتائج دقيقة فى ىذ إلى متوصلل 
  التالية:المتغيرات 

  .الحمل البدنى المؤدىشدة  -0
  .ى الموضعىزمن إجراء جرعة التدليك اليدو  تحديد -3
 السونا.زمن إجراء جرعة  تحديد -2
 .الراحة السمبيةزمن  تحديد -2
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 الحمل البدنى المؤدى:شدة  -0
 إستاد مضمارعمى الأساسية بين أفراد عينة البحث  سباقتم إقامة  

 جامعة الزقازيق وفقاً لما يمى:
فترة راحة أعقبيا  ، ( دقيقة31لمدة ) المتسابقينتم أداء فترة إحماء لجميع  -
الأساسية بين أفراد عينة البحث م جرى( 0:11) سباق،ثم أداء  ( دقائق:)

 أعراض التعب العضمى. م( جرى 0:11متسابقى )حتى تظير عمى جميع 
  : تحديد جرعة التدليك اليدوى الموضعى -5

أساليب مختمفة لإجراء جرعة التدليك اليدوى الموضعى  مااستخدتم  
زمن إجراء جمسة التدليك اليدوى  ستغرق أو  ،رةالجسم الكبيعمى عضلات 

زمن إجراء  توزيع تمو  ،ائق( دق01عمى حدة ) متسابقالموضعى عمى كل 
 ممحقكما ىو موضح بالجسم جمسة التدليك اليدوى الموضعى عمى عضلات 

(2). 
 السونا:زمن إجراء جرعة  تحديد -3

خدام أن عدد مرات إست (0999أبو العلا أحمد عبدالفتاح ) يشير 
وتختمف فترة البقاء داخل السونا  ،السونا الأسبوعية يجب ألا تزيد عن مرتين

 تبعاً لموعد المباراة أو التدريب كالآتى :
 ( ق عند التدريب أو المباراة فى نفس اليوم.03)  -( ق 01من ) -
 ( 212:3( ق بعد التدريب أو المباراة.)01) –( ق 4من ) -

 السونا المقترحة:جرعة  حديدوفى ضوء ذلك قام الباحث بت 
 درجة. :4 – 21درجة حرارة السونا من  -
 %.:0- 01نسبة الرطوبة من  -
 ( ق.01الزمن المقترح ) -
 نوع السونا )السونا الجافة الفنمندية(. -
 عدد مرات الدخول مرتين فى الأسبوع. -
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 تحديد الراحة السمبية: -2
وتم  مجيود بدنى يذكر، فييا بأى المتسابققوم يوىى راحة تامة لا  

 لتنفيذىا. دقائق( 01تحديد فترة )
 :التجربةتطبيق 
عمى بعض المعمومات من  الحصولة البحث روعى قبل إجراء تجرب 

 : وذلك لمتأكد من ،الصحيةوالتى تفيد عن حالتو  متسابق،كل 
 مجيود بدنى سابق. لأداءشعوره بالتعب نتيجة  عدم -0
 .أو الكحة مثل البرد إصابتو بأمراض طارئو عدم -3
 ساعات النوم لمتأكد من راحتو التامة. عدد -2
 تناول أى وجبات غذائية قبل إجراء القياسات.  موعد -2

وتوحيد أماكن  ،القياساتوترتيب  ،توحيد أجيزة القياسب قام الباحث
تم حيث  جامعة الزقازيق، مضمار إستادعمى وتم إجراء التجربة  ،إجراء التجربة

وقد  ،03/4/3102وحتى  ،34/3/3102فى الفترة من البحث  ربةجت تنفيذ
 : ما يمى  عمىالبحث شتممت تجربة أ
 –النبض)معدل  لكل من الراحةقياس قبمى أثناء  تم السباققبل أداء  -0

حامض مستوى تركيز  –ضغط الدم الانبساطى –ضغط الدم الانقباضى
 .والقدرة عمى الإسترخاء والقمق كحالة ،اللاكتيك(

 . السباقبداية قبل  يقةدق (31)الإحماء لمدة  إجراء -3
ضغط الدم )قياس كل من و  النبضتم تسجيل معدل مباشرة  السباقبعد  -2

 (حامض اللاكتيكمستوى تركيز  –ضغط الدم الانبساطى –الانقباضى
 .القدرة عمى الإسترخاء والقمق كحالةوقياس  ،متسابقكل ل

 –السونا –الموضعىالمقترحة )التدليك اليدوى أحد وسائل الاستشفاء  إجراء -2
 كما يمى: متسابقعمى كل  دقائق (01)الراحة السمبية( لمدة 
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لتدليك اليدوى وسيمة االأساسية  بحثعينة ال ستخدمتأالأسبوع الأول  -
 . 2/4/3102وحتى  34/3/3102فى الفترة من  الموضعى

السونا فى الفترة يمة وس الأساسية بحثعينة ال ستخدمتأالأسبوع الثانى  -
 . 01/4/3102وحتى  2/4/3102من 

فى  السمبيةلراحة ا وسيمة الأساسية بحثعينة ال ستخدمتأالأسبوع الثالث  -
 . 03/4/3102وحتى  00/4/3102الفترة من 

 –الوسائل المقترحة تم قياس كل من النبض  ىذهإجراء كل وسيمة من  بعد -:
قياس تركيز حامض  –نبساطىالاضغط الدم  –ضغط الدم الانقباضى

 .القدرة عمى الإسترخاء والقمق كحالةوقياس  اللاكتيك
وسائل متر جرى قبل إستخدام  0:11تم قياس المستوى الرقمى لمتسابقى  -2

كقياس  الوسائل المقترحة وبعد إستخدام ،)قياس قبمى( الاستشفاء المقترحة
 بعدى.

 الأساليب الإحصائية قيد البحث:

معالجة البيانات إحصائياً،بإستخدام الأساليب الإحصائية قام الباحث ب
 التالية:

                               المتوسط الحسابى. -

             الإنحراف المعيارى. -
                             الوسيط. -
                           معامل الإلتواء.  -
               معامل الإرتباط البسيط. -
                                إختبار "ت". -
 تحميل التباين                                             -
  .L.S.Dإختبار أقل فرق معنوى  -
 إختبار النسب والمعدلات -
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 : النتائجومناقشة عرض 
 : عرض النتائج أولًا:

 (0جدول )
 معيارية لممجموعات الثلاثة قبلالمتوسطات الحسابية والإنحرافات ال

 وبعد الأداء مباشرة وبعد إستخدام وسائل الإستشفاء

 المتعيرات

وحدة 
 القياس

التدليك اليدوى ن 
 =5 

الراحظ الدلبيظ ن  5ن =     الدونا
 =5 

 ع م ع م ع م

قبل 
 الأداء

معدل 
 النبض

 2.32 31.41 2.10 31.21 3.52 30.31 ن/ق

ضغط 
الدم 

 الإنقباضى

 م/زئبقمم

03:.11 3.:1 03:.1 2.10 03:.21 2.02 

ضغط 
الدم 

 الإنبساطى

 ممم/زئبق

41.41 3.03 41.21 3.32 41.41 3.20 

حامض 
 اللاكتيك

ممى 
 :1.2 0.33 1.23 0.30 1.23 0.25 مول/لتر

 3:.2 24.21 2.22 24.3 0:.2 24.41 درجة الإسترخاء

 0:.2 0.31: 2.25 0.41: 2.22 0.21: درجة القمق

بعد 
 الأداء
 مباشرة

معدل 
 النبض

 2.54 025.11 2.02 024.4 2.32 025.11 ن/ق

ضغط 
الدم 

 الإنقباضى

 ممم/زئبق

02:.21 2.30 02:.2 2.:3 02:.41 2.13 

ضغط 
الدم 

 الإنبساطى

 ممم/زئبق

4:.11 3.52 42.21 3.44 42.21 3.35 

حامض 
 اللاكتيك

ممى 
 0.20 05.23 0.35 05.20 0.32 05.22 مول/لتر

 2.22 23.21 :2.3 23.41 2.25 23.21 درجة الإسترخاء

 2.34 0.21: 2.03 0.21: 2.50 3.11: درجة القمق
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 (0جدول )تابع 
 المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية لممجموعات الثلاثة قبل

 وبعد الأداء مباشرة وبعد إستخدام وسائل الإستشفاء

 المتعيرات

وحدة 
 القياس

ك اليدوى ن التدلي
 =5 

الراحظ الدلبيظ ن  5ن =     الدونا
 =5 

 ع م ع م ع م

بعد 
إستخدام 
وسائل 

 الإستشفاء
 

معدل 
 النبض

 2.23 45.41 2.35 42.21 2.10 40.21 ن/ق

ضغط 
الدم 

 الإنقباضى

 ممم/زئبق

035.41 3.52 02:.3 3.43 021.11 2.00 

ضغط 
الدم 

 الإنبساطى

 ممم/زئبق

40.21 3.:2 4:.11 3.25 44.:1 3.24 

حامض 
 اللاكتيك

مممجرام/ 
 2سم

3.:0 1.42 5.33 1.50 01.52 1.5: 

 3.42 24.41 3.42 20.11 2.02 22.41 درجة الإسترخاء

 2.00 3.21: 2.05 31.:: :2.2 5.21: درجة القمق

 قبمى
المستوى 
 1.120 :2.0 1.135 2.03 1.122 2.02 دقيقة الرقمى لـ

 بعدى
م 0:11
 1.133 2.00 1.132 2.15 1.130 :2.1 ةدقيق جرى 

( المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية :) يتضح من جدول
 –الإسترخاء  -حامض اللاكتيك –ضغط الدم –لمتغيرات البحث )معدل النبض

التدليك اليدوى )( قبل الأداء وبعد الأداء وبعد إستخدام وسائل الإستشفاء القمق
والقياس القبمى والبعدى لممستوى الرقمى  ة السمبية(الراح –السونا -الموضعى

  متر جرى.0:11فى 
 
 
 

 (6جدول )
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فى بعد الوسيمة(  -بعد الأداء -تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )قبل
 لمجموعة التدليك اليدوى الموضعى الوظيفية والنفسية المتغيرات

 مصدر التباين المتعيرات
مجموع 

 المربطات
درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

 قيمظ"ف"

 معدل النبض
 

بين 
 المجموعات

42.2: 3 20.32 
داخل  *2.52

 المجموعات
032.52 03 01.:4 

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 

بين 
 المجموعات

003.33 3 :4.20 
داخل  *22.:

 المجموعات
020.24 03 01.53 

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 

بين 
 المجموعات

45.:: 3 22.34 
 داخل *:3.2

 المجموعات
32.02 03 2.15 

حامض 
 اللاكتيك

بين 
 المجموعات

22.05 3 33.15 
داخل  *2.20

 المجموعات
20.:3 03 :.02 

 الإسترخاء

بين 
 المجموعات

35.43 3 25.50 
داخل  *2:.2

 المجموعات
01:.00 03 4.32 

 القمق

بين 
 المجموعات

012.50 3 :3.22 
داخل  *21.:

 المجموعات
003.22 03 5.22 

 :1.1* دال عند مستوى    2.44=  :1.1د مستوى قيمة "ف" الجدولية عن
 :1.1( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 2) يتضح من جدول
بعد الوسيمة( فى المتغيرات الوظيفية  -بعد الأداء -بين القياسات الثلاثة )قبل

قوم الباحث يولذا س ،قيد البحث لمجموعة التدليك اليدوى الموضعى والنفسية
بحساب دلالة الفروق بين المتوسطات بإستخدام إختبار أقل فرق معنوى 

L.S.D.  
 (1جدول )
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 أقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات الثلاثة لمجموعة التدليك اليدوى 
 قيد البحث الموضعى لممتغيرات الوظيفية والنفسية

 القبلى المتودطات المجموعات المتعيرات
بطد 
 الأداء

بطد 
 لوديلظا

L.S.D 

معدل 
 النبض

 *01.31 *53.41 - 30.31 القبمى
 *43.21 -  025.11 بعد الأداء 2.24

 -   40.21 بعد الوسيمة

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 *2.41 *21.21 - 11.:03 القبمى
 *21.:2 -  21.:02 بعد الأداء 2:.2

 -   035.41 بعد الوسيمة

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 *2.41 *2.31 - 41.41 القبمى
 *2.21 -  11.:4 بعد الأداء 2.21

 -   40.21 بعد الوسيمة

حامض 
 اللاكتيك

 *43.: *03.22 - 0.25 القبمى
 *00.43 -  05.22 بعد الأداء 2.03

 -   0:.3 بعد الوسيمة

 الإسترخاء
 

 *11.: 0.31 - 24.41 القبمى
 *2.31 -  23.21 بعد الأداء 2.14

 -   22.41 لوسيمةبعد ا

 القمق
 *3.41 1.21 - 0.21: القبمى

 *3.21 -  3.11: بعد الأداء 2.30
 -   5.21: بعد الوسيمة

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس قبل الأداء 3يتضح من جدول )
وبعد الأداء وبعد إستخدام الوسيمة المقترحة ولصالح القياس بعد وسيمة 

قيد البحث لمجموعة التدليك  ع المتغيرات الوظيفية والنفسيةالإستشفاء فى جمي
 اليدوى الموضعى.

 
 

 (9جدول )
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بعد إستخدام الوسيمة  -بعد الأداء -تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )قبل
 السونالمجموعة  المتغيرات الوظيفية والنفسيةفى  المقترحة للإستشفاء(

 المتعيرات
مصدر 

 التباين

مجموع 
 طاتالمرب

درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

 قيمظ"ف"

 معدل النبض
 2:.23 3 03.:4 بين المجموعات

داخل  *2.44
 المجموعات

020.22 03 01.53 

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 

 5.54: 3 005.52 بين المجموعات

داخل  *02.:
 المجموعات

021.11 03 00.23 

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 

 24.23 3 32.42 بين المجموعات

داخل  *4.23
 المجموعات

:2.30 03 2.22 

حامض 
 اللاكتيك

 32.22 3 22.44 بين المجموعات
داخل  *2.23

 المجموعات
2:.30 03 :.22 

 الإسترخاء

 20.23 3 43.52 بين المجموعات
داخل  *2.15

 المجموعات
030.:1 03 01.02 

 القمق
 2.13: 3 003.02 بين المجموعات

داخل  *:2.3
 عاتالمجمو 

020.25 03 00.40 

 :1.1* دال عند مستوى    2.44=  :1.1قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 
 :1.1( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 4يتضح من جدول)
بعد الوسيمة( فى المتغيرات الوظيفية  -بعد الأداء -بين القياسات الثلاثة )قبل

قوم الباحث بحساب دلالة الفروق يولذا س ،السوناقيد البحث لمجموعة  والنفسية
 . L.S.Dبين المتوسطات بإستخدام إختبار أقل فرق معنوى 

 
 

 
 (9جدول )
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 السوناأقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات الثلاثة لمجموعة 
 قيد البحث لممتغيرات الوظيفية والنفسية

 القبلى المتودطات المجموعات المتعيرات
بطد 
 الأداء

بطد 
 الوديلظ

L.S.D 

معدل 
 النبض

 *02.31 *54.21 - 31.21 القبمى
 *43.31 -  024.41 بعد الأداء 2:.2

 -   42.21 بعد الوسيمة
ضغط الدم 
 الإنقباضى

 *01.31 *21.21 - 11.:03 القبمى
 *21.21 -  21.:02 بعد الأداء 2.31

 -   31.:02 بعد الوسيمة
ضغط الدم 
 الإنبساطى

 *2.21 *2.11 - 41.21 القبمى
 3.21 -  42.21 بعد الأداء 3.45

 -   42.11 بعد الوسيمة
حامض 
 اللاكتيك

 *0:.3 *03.21 - 0.30 القبمى
 *01.15 -  05.20 بعد الأداء 2.30

 -   5.33 بعد الوسيمة
 الإسترخاء

 

 *3.21 1.51 - 24.31 القبمى
 *2.31 -  23.41 بعد الأداء 2.24

 -   20.11 بعد الوسيمة

 القمق

 *2.21 1.21 - 0.41: القبمى
 *2.41 -  0.21: بعد الأداء 2.32

 -   31.:: بعد الوسيمة

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس قبل الأداء 5يتضح من جدول )
وبعد الأداء وبعد إستخدام الوسيمة المقترحة للإستشفاء ولصالح القياس بعد 

قيد البحث لمجموعة  لمتغيرات الوظيفية والنفسيةوسيمة الإستشفاء فى جميع ا
)بعد الأداء  ضغط الدم الإنبساطىالسونا فى حين لا توجد فروق فى متغير 
 .القمق( )قبل وبعد الأداء( –وبعد الوسيمة( والمتغيرات النفسية )الإسترخاء 

 
 

 (01جدول )
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 الوسيمةخدام بعد إست -بعد الأداء -تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )قبل
لمجموعة الراحة  فى المتغيرات الوظيفية والنفسية المقترحة للإستشفاء(

 السمبية

 المتعيرات
مصدر 

 التباين

مجموع 
 المربطات

درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

 قيمظ"ف"

 معدل النبض
 

 22.43 3 45.22 بين المجموعات

داخل  *2.10
 المجموعات

022.3: 03 00.05 

ضغط الدم 
قباضىالإن  

 

 22.30 3 032.23 بين المجموعات

داخل  *02.:
 المجموعات

023.:1 03 03.35 

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 

 20.:2 3 30.33 بين المجموعات

داخل  *3.32
 المجموعات

::.0: 03 2.:5 

حامض 
 اللاكتيك

 2:.32 3 25.03 بين المجموعات
داخل  *2.02

 المجموعات
30.2: 03 :.5: 

 الإسترخاء

 

 22.13 3 42.12 بين المجموعات
داخل  *2.00

 المجموعات
03:.:3 03 01.22 

 القمق
 20.22 3 033.50 بين المجموعات

داخل  *2.52
 المجموعات

025.33 03 03.22 

 :1.1* دال عند مستوى    2.44=  :1.1قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 
 :1.1توى ( وجود فروق دالة إحصائياً عند مس01يتضح من جدول )
بعد الوسيمة( فى المتغيرات الوظيفية  -بعد الأداء -بين القياسات الثلاثة )قبل

قوم الباحث بحساب دلالة يقيد البحث لمجموعة الراحة السمبية، ولذا س والنفسية
 .L.S.Dالفروق بين المتوسطات بإستخدام إختبار أقل فرق معنوى 

 
 (00جدول )

 سات الثلاثة لمجموعة الراحةأقل فرق معنوى بين متوسطات القيا
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 قيد البحث السمبية لممتغيرات الوظيفية والنفسية
 القبلى المتودطات المجموعات المتعيرات

بطد 
 الأداء

بطد 
 الوديلظ

L.S.D 

معدل 
 النبض

 *05.11 *54.31 - 31.41 القبمى
 *35.31 -  025.11 بعد الأداء 2.20

 -   45.41 بعد الوسيمة
ضغط الدم 

 باضىالإنق

 *02.21 *21.21 - 21.:03 القبمى
 *41.:3 -  41.:02 بعد الأداء 2.42

 -   021.11 بعد الوسيمة
ضغط الدم 
 الإنبساطى

 *41.: *41.: - 41.41 القبمى
 0.21 -  42.21 بعد الأداء :3.5

 -   11.:4 بعد الوسيمة
حامض 
 اللاكتيك

 *01.52 *:03.2 - 0.33 القبمى
 *4.22 -  05.23 الأداءبعد  2.22

 -   01.52 بعد الوسيمة

 الإسترخاء

 1.21 0.11 - 24.21 القبمى
 0.21 -  23.21 بعد الأداء :2.2

 -   24.41 بعد الوسيمة

 القمق

 0.21 1.21 - 0.31: القبمى
 0.11 -  0.21: بعد الأداء 2.42

 -   3.21: بعد الوسيمة

فروق دالة إحصائياً بين القياس قبل ( وجود 00يتضح من جدول )
ولصالح القياس بعد وسيمة  ،الأداء وبعد الأداء وبعد إستخدام الوسيمة المقترحة

فى  المتغيرات الوظيفية قيد البحث لمجموعة الراحة السمبية بعضالإستشفاء فى 
)بعد الأداء وبعد الوسيمة(  ضغط الدم الإنبساطىحين لا توجد فروق فى متغير 

 .القمق( قبل وبعد الأداء وبعد الوسيمة –غيرات النفسية )الإسترخاء والمت
 

 (05جدول )
 المتغيرات الوظيفية والنفسيةفى تحميل التباين بين القياسات البعدية 

التدليك اليدوى )لمجموعات البحث الثلاثة  م جرى 0011والمستوى الرقمى لـ 
 الراحة السمبية( –السونا -الموضعى
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 التباين مصدر المتعيرات
مجموع 

 المربطات

درجات 
 الحريظ

متودط 
 المربطات

 قيمظ"ف"

 معدل النبض
 20.54 3 :42.5 بين المجموعات

داخل  *2.40
 00.12 03 023.20 المجموعات

ضغط الدم 
 الإنقباضى

 2:.25 3 55.03 بين المجموعات
داخل  *2.35

 2:.00 03 024.22 المجموعات

ضغط الدم 
 الإنبساطى

 :20.0 3 23.35 موعاتبين المج
داخل  *4.20

 :2.3 03 10.:2 المجموعات

حامض 
 اللاكتيك

 00.32 3 3:.33 بين المجموعات
داخل  *5.14

 0.32 03 02.50 المجموعات

 الإسترخاء
 32.02 3 24.32 بين المجموعات

داخل  *5.33
 3.23 03 4:.35 المجموعات

 3.32 03 22.02 داخل المجموعات *::.5 32.23 3 3.32: بين المجموعات القمق
المستوى الرقمى 

  م جرى 0:11فى 
 1.02 03 0.53 داخل المجموعات *2.24 0.13 3 3.12 بين المجموعات

 :1.1* دال عند مستوى     2.44=  :1.1قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 
 :1.1( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 03يتضح من جدول )

والمستوى قيد البحث  اسات البعدية فى المتغيرات الوظيفية والنفسيةبين القي
التدليك اليدوى )لمجموعات البحث الثلاثة  متر جرى 0:11الرقمى لـ 
قوم الباحث بحساب دلالة الفروق يولذا س ،الراحة السمبية( –السونا -الموضعى

 .L.S.Dبين المتوسطات بإستخدام إختبار أقل فرق معنوى 
 (03جدول )

أقل فرق معنوى بين متوسطات المجموعات الثلاثة فى القياسات بعد وسيمة 
 م جرى 0011والمستوى الرقمى لـ  لممتغيرات الوظيفية والنفسية الإستشفاء

 قيد البحث
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 L.S.D دلبيظ الدونا التدليك المتودطات المجموعات المتعيرات

معدل 
 النبض

 *4.21 *31.: - 40.21 التدليك
 *2.31 -  42.21 السونا 3.15

 -   45.41 سمبية
ضغط الدم 
 الإنقباضى

 *01.31 *21.: - 035.41 التدليك
 *2.41 -  31.:02 السونا 2.24

 -   021.11 سمبية
ضغط الدم 
 الإنبساطى

 *2.51 *2.21 - 40.21 التدليك
 *1:.2 -  11.:4 السونا 3.23

 -   1:.44 سمبية
حامض 
 اللاكتيك

 *2.22 *0.30 - 0:.3 التدليك
 0.33* -  5.33 السونا 2:.0

 -   01.52 سمبية

 الإسترخاء

 *11.: *3.41 - 22.41 التدليك
 *3.3 -  20.11 السونا 3.02

 -   24.41 سمبية

 القمق

 *2.41 *2.31 - 5.21: التدليك
 *3.21 -  31.:: السونا 3.35

 -   3.21: سمبية
المستوى 

الرقمى فى 
  م جرى 0:11

 1.12 1.12 - :2.1 التدليك
 1.13 -  2.15 السونا ::.1

 -   2.00 سمبية
( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعات 02يتضح من جدول )

الثلاثة فى القياسات بعد إستخدام وسيمة الإستشفاء ولصالح مجموعة التدليك 
فى حين لا  قيد البحث يةاليدوى الموضعى فى جميع المتغيرات الوظيفية والنفس

فى المستوى الرقمى لـ دالة إحصائياً بين المجموعات الثلاثة توجد فروق 
 .متر جرى 0:11

 (02جدول )
بعد الأداء مباشرة  نسب تحسن القياسات بعد إستخدام الوسيمة عن القياسات

 لكل من المجموعات الثلاثة
 تحدن ندب ال بطد الوديلظ بطد الأداء  المتعيرات المجموعات
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التدليك اليدوى 
 الموضعى

 %013.23 40.21 025.11 معدل النبض  

ضغط الدم 
 الإنقباضى

02:.21 035.41 
33.22% 

ضغط الدم 
 الإنبساطى

4:.11 40.21 
2.03% 

 %0:3.25 0:.3 05.22 حامض اللاكتيك

 %02.25 22.41 23.21 الإسترخاء

 %02.32 5.21: 3.11: القمق

 السونا

 %52.53 42.21 024.41 معدل النبض

ضغط الدم 
 الإنقباضى

02:.21 02:.31 
33.25% 

ضغط الدم 
 الإنبساطى

42.21 42.11 
3.42% 

 %015.22 5.33 05.20 حامض اللاكتيك

 %4.23 20.11 23.41 الإسترخاء

 %3.25 31.:: 0.21: القمق

 الراحة السمبية

 %44.05 45.41 025.11 معدل النبض

 %04.22 021.11 41.:02 باضىضغط الدم الإنق

 %0.44 11.:4 42.21 ضغط الدم الإنبساطى

 %33.12 01.52 05.23 حامض اللاكتيك

 %2.32 24.41 23.21 الإسترخاء

 %0.52 3.21: 0.21: القمق

( أن نسب تحسن القياسات بعد إستخدام التدليك 02يتضح من جدول )
ة تراوحت النسبة المئوية ما بين اليدوى الوضعى عن القياس بعد الأداء مباشر 

ما  السونابينما تراوحت نسب التحسن لمجموعة  %(،5:.%0:3 : 2.03)
بينما كانت نسب التحسن لمجموعة الراحة  %(،015.22% : 3.42) بين

 %(.44.05% : 0.44السمبية ما بين )
 (00جدول )

 لكل من)البعدى( إستخدام الوسيمة )القبمى( وبعد  قبلنسب تحسن القياسات 
 م جرى 0011فى المستوى الرقمى لـ  الثلاثة المجموعات

 القيادات المجموعاتوحدة  المتعير
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 ندب التحدن بطدى قبلى القياس
المستوى 

الرقمى لـ 
م 0:11
 جرى 

 دقيقة
التدليك اليدوى 

 %3.33 :2.1 2.02 الموضعى

 %0.52 2.15 2.03 السونا

 %1.53 2.00 :2.0 الراحة السمبية

البعدى عن القياس  تحسن القياس ة( أن نسب:0تضح من جدول )ي
م جرى 0:11فى المستوى الرقمى لـ التدليك اليدوى الوضعى ة لمجموعالقبمى 

قدرىا  السوناالتحسن لمجموعة  ةنسب كانتبينما  %(،3.33)بمغ قدره 
 %(.1.53التحسن لمجموعة الراحة السمبية ) ةنسب وبمغت %(،0.52)

 : ة النتائجمناقشثانياً: 
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -أ

وجود إرتفاع فى معدل النبض،ضغط الدم  إلى (:نتائج جدول ) أشارت
نخفاض فى الانقباضى والإنبساطى ومستوى تركيز حامض اللاكتيك فى الدم  وا 

رتفاع حالة القمق  بعد أداء م جرى 0:11متسابقى لدى القدرة عمى الإسرخاء وا 
 .السباق

 (5110) "أبو العلا عبد الفتاح"مع ما أشار إليو  النتيجةىذه تتفق و 
 ن/ ق، 311 – 041القمب قد تصل فى المباريات إلى  نبضاتأن سرعة 

 ( 321:2) وتكون أقل من ذلك أثناء التدريب.
أن المجيود البدنى يؤدى إلى زيادة  (0990) "سعد كمال طه" ويضيف

المدفوعة من القمب ونتيجة لإفراز ضغط الدم الشريانى نتيجة لزيادة كمية الدم 
بعض اليرمونات التى تؤثر عمى قطر الأوعية الدموية،ونتيجة لزيادة حجم الدم 

 (0:02:) فيزداد ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى.
أن  (02) (0555)بهاء الدين سلامة  وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو

   لتدريب.معدل تركيز لاكتات الدم يزداد بزيادة شدة ا
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وجود فروق ( 00) ،(01) (،5) (،4) (،3)(،2) نتائج جداول وأظيرت
بعد  –بعد الأداء مباشرة –دالة إحصائياً بين القياسات الثلاثة )قبل الأداء

الراحة السمبية(  –السونا –الوسيمة( لوسائل الإستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى
 وسائل الاستشفاء. تم بعد إستخدامفى المتغيرات الوظيفية ولصالح القياس الذى 

فى الأساسية الباحث ذلك التحسن لدى أفراد عينة البحث  يرجعو 
المتغيرات الوظيفية قيد البحث إلى فاعمية وسائل الإستشفاء المستخدمة )التدليك 

الراحة السمبية( فى زيادة قدرة أجيزة الجسم عمى  –السونا –اليدوى الموضعى
 .متر جرى  0:11سباق تجة عن التعب الناتج من التخمص من الفضلات النا

 Nancy, et al ن و وآخر  نانسيإليو  توتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار 
 العضمة إلى الدم تدفق زيادة عمى يعمل اليدوى الموضعى التدليك أن( 3113)

 المختمفة الأماكن إلى كاللاكتي خروج معدل في تزيد قد والتي ،الييكمية
    ( 20:20).لإزالتو

يستخدم لمعمل عمى ( أن التدليك 3112)بد الرحمن زاىرعويضيف 
سرعة استعادة الاستشفاء حيث يحسن من الحالة التي عمييا الجياز العصبي 

والدورة الدموية مما يساعد  وكذلك يحسن من عمل الجياز الحركي، المركزي،
  (:23: 30).م في العضلاتكعمى التخمص من حامض اللاكتيك المترا

أحمد محمود عبد الهادي فق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من: وتت
 نجلاء إبراهيم ،Feng,et al (3110)(24)فينج وآخرون  ،(2) (3110)

أحمد  ،Mori, et., al, (3112) (21) وآخرين موري  ،(22)(3112)محمد 
أحمد ربيع  ،(31( )3114)عالية رجب حسن  ،(2) (3113)ثابت هنداوى 

محمد مصطفى مطاوع  ،(0)(3101)إبراهيم أنور محمد  ،(:()3115) شبل
 -عمى أن التدليك اليدوى الموضعى سواء كان المسحى العميق( 21()3102)

العجنى الدائرى وسيمة ىامة من وسائل الإستشفاء ولو آثار إيجابية  –الإىتزازى 
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 –النبضمعدل كبيرة فى سرعة إزالة التعب العضمى وعودة وظائف الجسم )
 تركيز حامض اللاكتيك( إلى حالتيا الطبيعية. –دمضغط ال

مام النجمى  كما تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو أسامة رياض وا 
والتخمص من  ،أن السونا أحد الوسائل اليامة لإستعادة الإستشفاء( 0555)

زالة التوتر العضمى وذلك عن طريق تعرض الجسم كمو لمحرارة  ،التعب، وا 
وذلك فى حجرة محكمة حيث يمكن لمرياضى أن يتخذ  ،اخنبواسطة اليواء الس

وىى تعمل عمى زيادة سرعة الدورة  ،أوضاع مريحة سواء بالجموس أو الإستمقاء
وتعود وظائف الجسم إلى  ،الدموية فيتخمص الجسم من مخمفات إنتاج الطاقة

 ( 23:5حالتيا الطبيعية.)
 (3100) "دقطاهر يحيى صا"وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة 

آثار إيجابية  اولي ،وسيمة ىامة من وسائل الإستشفاء السوناعمى أن  (05)
 –النبض معدل وعودة وظائف الجسم ) ،كبيرة فى سرعة إزالة التعب العضمى

 تركيز حامض اللاكتيك( إلى حالتيا الطبيعية. –ضغط الدم 
 ( أن الراحة السمبية0999) Daniel,et al دانيال وآخرون  ويذكر

ومختمف وظائف الجسم إلى المستويات التى  ،تؤدى إلى عودة الدورة الدموية
كانت عمييا قبل التدريب فإجراء التيدئة يحسن من سريان الدم إلى العضلات 
العاممة لإمدادىا بالأكسجين اللازم لأكسدة حامض اللاكتيك المتكون بعد 

 ( 23:22التدريب البدنى عال الشدة.)
 Feng,etفينج وآخرون مع نتائج دراسة كل من: تتفق ىذه النتيجة و 

al (5110) (24)،  بروس ونوبلBruce & Noble (5112) (2:)  عمى
آثار إيجابية فى سرعة إزالة التعب العضمى وعودة  الي الراحة السمبيةأن 

تركيز حامض اللاكتيك( إلى  –ضغط الدم  –النبض معدل وظائف الجسم )
 حالتيا الطبيعية.



 

 

                                                                                                                      022   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

يؤثر " :ق صحة فرض البحث الأول والذى ينص عمىوبذلك يتحق
الراحة السمبية(  –السونا -إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى

تأثيراً إيجابياً عمى سرعة عودة النبض وضغط الدم الانقباضى والإنبساطى إلى 
نخفاض مستوى تركيز حامض اللاكتيك فى الدم ل متسابقى الحالة الطبيعية وا 

 ."م( جرى 0:11لمسافات المتوسطة )ا
 ثانياً: مناقشة نتائج الفرض الثانى :

إنخفاض فى القدرة عمى وجود  عن (:نتائج جدول ) أسفرت
رتفاع حالة القمق  ،الإسترخاء  .السباقبعد أداء م جرى 0:11متسابقى لدى وا 

حمل تحت  متر جرى  0:11متسابقى عزى الباحث ىذه النتيجة إلى وقوع يو 
وىو حمل مرتفع الشدة مما  ،طوال فترة السباقغط نفسى وعصبى ضبدنى و 

 سبب فى حدوث تعب بدنى وذىنى. 
وجود فروق ( إلى 00،)(01)(،5)(،4)(،3)(،2) نتائج جداول وأشارت

بعد  –بعد الأداء مباشرة –دالة إحصائياً بين القياسات الثلاثة )قبل الأداء
الراحة  – السونا –الموضعى  الوسيمة( لوسائل الإستشفاء )التدليك اليدوى 

وسائل  ولصالح القياس الذى تم بعد إستخدام النفسيةالسمبية( فى المتغيرات 
 الاستشفاء.
رجع الباحث ىذا التحسن لدى أفراد مجموعات البحث الثلاثة يو 

القدرة عمى الراحة السمبية( فى  – السونا –)التدليك اليدوى الموضعى 
التأثير الإيجابى لوسائل الإستشفاء حيث أحدثت إلى  الإسترخاء والقمق كحالة

زالة التعب البدنى، متسابقى وبالتالى تتحسن الحالة النفسية لدى  راحة بدنية وا 
نخفاض الأمر الذى  متر جرى  0:11 أدى إلى زيادة القدرة عمى الإسترخاء وا 

  .القمق كحالة
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 محمود عبد الهادىأحمد وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة 
الحالة فى تحسين  وسائل الاستشفاء إستخدام فاعميةعمى  (2) (5110)

 لدى لاعبى الرياضات الفردية. النفسية
رجع الباحث ذلك التفوق لدى مجموعة التدليك اليدوى الموضعى عن يو 

 ،القدرة عمى الإسترخاءوالراحة السمبية فى تحسن  ،السوناكل من مجموعتى 
نخفاض القمق كحالة بقدر  المتسابقشعر يالتدليك اليدوى حيث إلى فاعمية  وا 

 .نتيجة إزالة التعب العضمى من الإسترخاء العضمى والعقمى
إلى أن  (5105حممى المميجى )ما أشار إليو وتتفق ىذه النتيجة مع  

 فالتعب يؤدى إلى الإنفعال بسيولة، ،والقمق ىناك علاقة بين التعب والإنفعال
 ،قدرة عمى الإسترخاء العضمى والعقمى وال ولا يمكن الجمع ما بين الإنفعال

فالتعب إذاً ىبوط أو فقدان قابمية التنبيو من جية مع وجود شدة المنبو من جية 
رىاقاً جسمياً ونفسياً  ، أخرى   ،(:0:1:0) وىذان عاملان يحدثان تعباً وا 

القدرة  فتزدادوبالتالى جمسات التدليك تعمل عمى سرعة إزالة التعب العضمى 
نخفاض القمق كحالةعمى ا   .   لإسترخاء وا 

يؤثر " وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى والذى ينص عمى:
الراحة  – السونا -إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى 

متسابقى المسافات لدى عمى القدرة عمى الإسترخاء والقمق السمبية( تأثيراً إيجابياً 
 ."م( جرى 0:11المتوسطة )

 ثالثاً: مناقشة نتائج الفرض الثالث:
البعدى عن  تحسن القياس ةأن نسبإلى ( :0جدول ) أشارت نتائج

م 0:11فى المستوى الرقمى لـ التدليك اليدوى الوضعى ة لمجموعالقياس القبمى 
قدرىا  السوناالتحسن لمجموعة  ةنسب كانتبينما  %(،3.33)جرى بمغ قدره 

%( وىذا 1.53مجموعة الراحة السمبية )التحسن ل ةنسب وبمغت %(،0.52)
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عمى مجموعة الراحة السمبية بينما تفوقت السونا يشير إلى تفوق مجموعة 
 والراحة السمبية. السونامجموعة التدليك اليدوى الموضعى عمى مجموعتى 

م جرى لدى 0:11ويرجع الباحث ىذا التحسن فى المستوى الرقمى لـ 
ائل الإستشفاء قيد البحث فى زيادة قدرة المجموعات الثلاث إلى فاعمية وس

العضلات فى التخمص من مخمفات إنتاج الطاقة بما يسمح بعودة عضلات 
ومن ثم القدرة عمى بذل المجيود البدنى بكفاءة  ،الجسم إلى حالتيا الطبيعية

 عالية.
أحمد محمود عبد اليادي :  تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من

( 3114عالية رجب حسن ) ،(22)(3112محمد ) ء إبراىيمنجلا ،(2) (3110)
تحسين المستوى الرقمى إستخدام وسائل الإستشفاء فى  أىميةعمى ( 31)

 .لمسباحين ومتسابقى العدو والجرى 
يؤثر  :" يتحقق صحة فرض البحث الثالث والذى ينص عمىبذلك و 

الراحة  – السونا -إستخدام وسائل الاستشفاء )التدليك اليدوى الموضعى 
 ."م( جرى 0:11متسابقى )ل المستوى الرقمىالسمبية( تأثيراً إيجابياً عمى 

 رابعاً: مناقشة نتائج الفرض الرابع:
وجود فروق دالة إحصائياً بين عن ( 02أسفرت نتائج جدول )

المجموعات الثلاثة فى القياسات بعد إستخدام وسيمة الإستشفاء ولصالح 
قيد  عى فى جميع المتغيرات الوظيفية والنفسيةمجموعة التدليك اليدوى الموض

فى دالة إحصائياً بين المجموعات الثلاثة فى حين لا توجد فروق  البحث
 .متر جرى 0:11المستوى الرقمى لـ 

( أن نسب تحسن القياسات بعد إستخدام 02كما أظيرت نتائج جدول )
لنسبة المئوية التدليك اليدوى الوضعى عن القياس بعد الأداء مباشرة تراوحت ا

بينما تراوحت نسب التحسن لمجموعة  %(،5:.0:3% : 2.03ما بين )
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بينما كانت نسب التحسن لمجموعة  %(،015.22% : 3.42) ما بين السونا
 %(.44.05% : 0.44السمبية ما بين ) الراحة

رجع الباحث ىذا التحسن لدى مجموعة التدليك اليدوى الموضعى فى يو 
تغيرات الوظيفية إلى الأثر الفعال الذى يحدثو التدليك القياسات البعدية لمم

اليدوى من خلال إحداث ردود أفعال إنعكاسية للأوعية الدموية السطحية مما 
مما ييسر زيادة  يؤدى إلى سرعة إتساع الشعيرات الدموية بطريقة إنسيابية،

بالتالى و  كمية الدم الشريانى المتجو إلى الأجزاء الواقعة تحت تأثير التدليك،
سرعة عودة النبض وضغط الدم الانقباضى والإنبساطى إلى الحالة الطبيعية 

نخفاض مستوى تركيز حامض اللاكتيك فى الدم.    وا 
رجع الباحث تفوق مجموعة التدليك اليدوى الموضعى فى تحسن كما ي

نخفاض القمق إلى فاعمية التدليك والذى يؤدى كحالة  القدرة عمى الإسترخاء وا 
عة تنشيط الدورة الدموية مما يعمل عمى سرعة التخمص من آثار إلى سر 

والتى تعتبر السبب الرئيسى لحدوث  ومخمفات نواتج التمثيل الغذائى لمطاقة،
 .الذىنىالبدنى و التعب والذى يؤدى إلى الإجياد 

دالة إحصائياً بين المجموعات الثلاثة ويعزى الباحث عدم وجود فروق 
متر جرى إلى قصر الفترة الزمنية لتجربة البحث، 0:11فى المستوى الرقمى لـ 

 حيث أن أى تحسن فى المستوى الرقمى يحتاج لفترة زمنية أطول.
أحمد محمود عبد اليادي كل من : وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة 

بروس ونوبل  ،Feng,et al (3110)(24)فينج وآخرون  ،(2) (3110)
Bruce & Noble (3112) (2:)،  وآخرين ري مو Mori, et  al, (3112) 

 ،(51()3114)عالية رجب حسن  ،(2()3113أحمد ثابت ىنداوى ) ،(21)
طاىر يحيى ، (0)(3101)إبراىيم أنور محمد  ،(0) (3115) أحمد ربيع شبل

آيات أحمد  (،21( )3102)محمد مصطفى مطاوع ، (09) (3100) صادق
ى الموضعى فى تحسين ( عمى فاعمية التدليك ليدو 02) (:310حسانين )



 

 

                                                                                                                      021   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

المتغيرات الوظيفية والنفسية ومستوى الأداء الميارى والرقمى لمرياضيين مقارنة 
 الراحة السمبية(. –بالوسائل الإستشفائية الأخرى )السونا 

البعدى عن القياس  تحسن القياس ة( أن نسب:0يتضح من جدول )كما 
م جرى 0:11الرقمى لـ فى المستوى التدليك اليدوى الوضعى ة لمجموعالقبمى 

قدرىا  السوناالتحسن لمجموعة  ةنسب كانتبينما  %(،3.33)بمغ قدره 
%( وىذا 1.53التحسن لمجموعة الراحة السمبية ) ةنسب وبمغت %(،0.52)

عمى مجموعة الراحة السمبية بينما تفوقت السونا يشير إلى تفوق مجموعة 
 والراحة السمبية. وناالسمجموعة التدليك اليدوى الموضعى عمى مجموعتى 

 والذى ينص عمى :")جزئياً(  الرابعوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
المتغيرات توجد فروق دالة إحصائياً بين الوسائل الثلاثة المقترحة للإستشفاء فى 

 ".البحث لصالح التدليك اليدوى الموضعىقيد 

 ستخلاصات: لإا
إليو النتائج أمكن من خلال أىداف البحث وفروضو ووفقاً لما أشارت  

 التوصل إلي الإستخلاصات التالية:

 –وسائل الاستشفاء المقترحة )التدليك اليدوى الموضعى  ستخداميؤدى إ -0
يقمل من مستوى و خفض معدل النبض الراحة السمبية( إلى  – السونا

من نسبة تركيز حامض و بعد المجيود  والإنبساطى ضغط الدم الانقباضى
 . م جرى  0:11متسابقى لدى فى الدم اللاكتيك المتراكم 

 –وسائل الاستشفاء المقترحة )التدليك اليدوى الموضعى  ستخداميؤدى إ -3
)القدرة عمى  المتغيرات النفسيةالراحة السمبية( إلى تحسين  – السونا

 .م جرى  0:11متسابقى لدى القمق كحالة(  –الإسترخاء 
 –التدليك اليدوى الموضعى وسائل الاستشفاء المقترحة ) ستخداميؤدى إ -2

 .م جرى 0:11المستوى الرقمى لـ الراحة السمبية( إلى تحسين  – السونا



 

 

                                                                                                                      020   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

تحسين المتغيرات الوظيفية  فىإجراء التدليك اليدوى الموضعى  زيادة فاعمية -2
 السونامقارنة بم جرى 0:11والمستوى الرقمى لـ قيد البحث  والنفسية

 .م جرى  0:11متسابقى والراحة السمبية لدى 
قيد  تحسين المتغيرات الوظيفية والنفسية فى حمام السونا زيادة فاعمية -:

  مقارنة بالراحة السمبية.م جرى 0:11والمستوى الرقمى لـ البحث 
 التوصيات:

 في ضوء ما أسفرت عنو النتائج يوصي الباحث بما يمي: 
تحسين لما لو من تأثير فعال فى  التدليك اليدوى الموضعىإستخدام  -0

والمستوى الرقمى لمتسابقى قيد البحث الوظيفية والنفسية المتغيرات 
 .م جرى 0:11

بحيث  والسوناالتدليك اليدوى الموضعى وضع برنامج إستشفائى بإستخدام  -3
لمتسابقى يسير جنباً إلى جنب مع البرامج التدريبية البدنية والفنية والنفسية 

 .م جرى 0:11
متدليك اليدوى بإعطاء أىمية كبيرة ل ت المتوسطةالمسافاإىتمام مدربى  -2

 الرياضية. المسابقاتبعد التدريب عال الشدة أو  السونا حمامو الموضعى 
بدورات تدريبية تتضمن ربط وسائل  المسافات المتوسطةيجب صقل مدربى  -2

والفنى الإستشفاء بعممية التدريب والمنافسات لتحسين مستوى الأداء البدنى 
 . متسابقى المسافات المتوسطةل رقمىوال

 (( عـــــــــــــالمراج)) 
 : الطربيظ المراجع أولًا :

بطريقة التدليك الشياتسو التدليك تأثير  :"(5101)إبراهيم أنور محمد  -0
لإستعادة الشفاء لدى  عمى حمض اللاكتيكوالرياضى 
 جامعة ،، كمية التربية الرياضيةماجستيررسالة  ،الرياضيين"

 طنطا.
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الاستشفاء فى المجال الرياضى  (:0999) أبو العلا أحمد عبد الفتاح -5
التخمص  –التغذية  –جمسات الماء  –التدليك  –)السونا 

 من التعب(، دار الفكر العربى، القاىرة.
دار الفكر ،2طالرياضة،  بيولوجيا :(5110) العلا أحمد عبد الفتاح أبو -3

 .القاىرةالعربى،
تأثير أستخدام بعض وسائل الإستشفاء  "(:5111وى )أحمد ثابت هندا -2

الفسيولوجية لدى لاعبى الكاراتيو بين عمى بعض المتغيرات 
 ،كمية التربية الرياضية ،ماجستيررسالة  المباريات الرسمية"،

 أسيوط. جامعة
خلال إستخدام وسائل الإستشفاء  تأثير :"(5119) أحمد ربيع شبل -0

البيوكيمائية المتغيرات  عمى بعضمنافسات كرة اليد 
كمية  ،،ماجستيررسالة  ،" ومستوى الأداءالفسيولوجية و 

 .المنوفية التربية الرياضية، جامعة
تين مختمفتين من تأثير طريق " (:5110) حمد محمود عبد الهادىأ -6

بعض المتغيرات البيولوجية لمسباحين خلال التدليك عمى 
 ،بية الرياضية بنينمية التر كالمنافسة"، رسالة دكتوراه، 

 جامعة حموان.

 ،الطب الرياضى والعلاج الطبيعى(: 0991أسامة مصطفى رياض ) -1
 ،الأمانة العامة ،الإتحاد العربى السعودى لمطب الرياضى

 السعودية.
 ،الطبية للاعبى الكرة الطائرة الرعاية(: 0995أسامة مصطفى رياض ) -9

 ،لأمانة العامةا ،الإتحاد العربى السعودى لمطب الرياضى
 السعودية.
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الطب الرياضي  (:0999أمام حسن محمد ) ،رياضمصطفى أسامة  -9
  .القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،والعلاج الطبيعي

التفوق فى النشاط الرياضى، دار  دوافع (:0992كامل راتب ) أسامة -01
 الفكر العربى، القاىرة. 

ات النفسية تطبيقات فى تدريب الميار ( : 5111) أسامة كامل راتب -00
 المجال الرياضى، دار الفكر العربى، القاىرة.

ألعاب  (:0990) ،فلاديمير أوخوف ،يفغينى لوتكوفسكى أوليغ كولودى -05
 موسكو. ، دار رادوغا ، مالك حسنترجمة  القوى،

تأثير تمرينات الإستشفاء عمى بعض  (:"5100آيات أحمد حسانين ) -03
 ة والبدنية لدى لاعبات كرة السمة"،المتغيرات الفسيولوجي

 جامعة أسيوط. ،مية التربية الرياضيةك، ماجستيررسالة 
الكيمياء الحيوية فى المجال  (:0999بهاء الدين إبراهيم سلامة ) -02

 الرياضى،دار الفكر العربى، القاىرة.
دار  ،:،ط القياس السيكولوجى(: 5105المميجى )عبد العزيز حممى  -00

 القاىرة.المعارف، 
، مكتبة المعادىومبادئ البيولوجى،  الرياضة :(0990) كمال طه سعد -06

 القاىرة.

النظرية  –ألعاب القوى ( : 0991عويس الجبالى) ،سميمان عمى -01
 مطبعة التيسير، القاىرة. ،والتطبيق

نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان (: 5115سمير عباس وآخرون ) -09
ول، مكتبة ومطبعة الإشعاع والمضمار، الجزء الأ

 الفنية،الإسكندرية.
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وسائل الإستشفاء :" تأثير إستخدام بعض (5100) طاهر يحيى صادق -09
رسالة  ،الرياضيين"عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى 

 جامعة المنيا. ،مية التربية الرياضيةك، ماجستير

ات دراسة مقارنة لبعض المتغير  (:"5119عالية رجب حسن ) -51
 وسائل الإستشفاءالفسيولوجية المصاحبة لتأثير بعض 

خلال فترة التيدئة وعلاقتيا بالمستوى الرقمى لناشئى 
جامعة  ،مية التربية الرياضيةك ،رسالة دكتوراه السباحة"،
 أسيوط.

 سيولوجيا التدليك والاستشفاءف (:5116) بد الرحمن عبد الحميد زاهرع -50
 .القاىرة ،لكتاب لمنشرا مركز ،لرياضيا

، الفكر العربى، دار 3طالتدريب،  حمل :(0991) فهمى البيك عمى -55
 .قاىرةال

، دار 2ط،  التدريب الرياضى تخطيط :(5110) فهمى البيك عمى -53
 ، الإسكندرية.الجامعيةالمعارف 

حة را: (0992،علاء عميوة ) هشام مهيب ،البيك فهمى مى ع -52
 درية.لمعارف، الإسكنا الرياضي،منشأة

النفس الرياضى والقياس  عمم(: 0999محمد العربى شمعون ) -50
 النفسى،مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

التدريب العقمى فى المجال الرياضى، (: 5110)محمد العربى شمعون  -56
 ،دار الفكر العربى، القاىرة.3ط

، دار 5سيكولوجية التدريب والمنافسات، ط (:0992) محمد حسن علاوى  -51
 لمعارف، القاىرة.ا

نفس الرياضى، مركز ال عمم فى مدخل: (0999)محمد حسن علاوى  -59
 الكتاب لمنشر، القاىرة. 
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 :(5113) ،عماد الدين عباسدرويش،كمال الدين محمد حسن علاوى  -59
تطبيقات(، مركز  –النفسى فى كرة اليد )نظريات  الإعداد

 الكتاب لمنشر، القاىرة. 

(:" دراسة مقارنة بين تأثير كلا من التدليك 5103) محمد مصطفى مطاوع -31
اء بعد المجيود الشفالرياضى واليوجا عمى سرعة إستعادة 

 كمية التربية الرياضية، جامعة ،ماجستيررسالة  ،البدنى"
 المنصورة.

طرق قياس الجيد البدنى فى (: 5112محمد نصر الدين رضوان ) -30
 .اىرةالق لكتاب لمنشر،ا مركز، 3ط ،الرياضة

التربية البدنية والرياضة  سيكولوجية :(0990) عنانمحمود عبد الفتاح  -35
 والتجريب، دار الفكر العربى، القاىرة. والتطبيقالنظرية  –

أثر أستخدام بعض وسائل الإستشفاء  :"( 5113محمد ) نجلاء إبراهيم -33
الفسيولوجية والمستوى الرقمى عمى بعض المتغيرات 

، رسالة دكتوراه، كمية التربية " والجرى  لمتسابقى العدو
 أسيوط. جامعة ،الرياضية
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