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 التدريب لحم مستوياتضوء  في استشفائي برنامج تأثير
 بعض المتغيرات البدنية اد علىعدالإفترة  خلال

 السلةة كرللاعبي  والفسيولوجية
 *د/محمد عبد المنعم محمو د

 حثبالالمقدمة ومشكلة 
ول ددار العام وأعداد المافسية وزيادة أعداد البطولات العالمية على نيتميز العصر الحالي بزيادة شعبية الرياضات الت

ا يوب  ممعاب الأوليمبية دورة بعد أخرى والذي أسهم في رفع مستوى المتنافسين والإنجازات الرياضية لافسة في الأتنالم
 بما يلي: اور وبالتالي أصبح التدري  متميز طإعداد الرياضي ليناس  هذا الت

 ريبية.لتدال ازيادة حادة في حجم الأحم -
 رينات )الإعداد الخاص(لتخصصي وزيادة حجم تمدة الاتجاه ازيا -
 نافسة.ري  على المتدزيادة حجم ال -
 .ري  والمنافسةالتدبين ظروف  ثلاتمزيادة ال -
، ةتلففسية المخنعات وتحت الظروف الجوية والتتفري  في المر التد التلليدية )غيري  لتدر الاهتمام بوسائل ا -
ادة تفلزيادة فاعلية الاس التع (من  ووسائل التخلص، ةصامج التغذية الخابر ، يئشفاتبيه الاستنال، بيه الكهربائينالت

 .مكانات الوظيفية والبدنية والمهارية للرياضيبأعلى قدر ممكن من الإ
 (١١ : ٢روق الفردية.)فري  في ضوء التدوير نظم تخطيط برامج التط -

وتعريض الرياضي لها من   التدري  ثها خلالمطلوب حدو  إيجابيةبارها ظاهرة تويج  أن نفرق بين ظاهرة التع  باع
من بينها سوء  تلفةعوامل مخإليها اللاع  نتيجة  يصل إنالتي يمكن  الإبهادالملننة وبين حالة  التدري  أحمالخلال 

ل أو الحم الإبهاد ظاهرة عتبروت، ابع المبارياتتني والنفسي الناتج عن تدمج التدريي  أو زيادة الحمل البتخطيط البرنا
 ئلحيث تسهم وسا، ها وتجنبها بصفة مستمرةإليم الوصول بالرياضي دالظواهر السلبية التي يج  عالزائد من 
 (٥١،٥١: ٢ تحلي  لل..)فيالاستشفاء 

التدري  الرياضي  ل في جاالث جاال الحياة العامة فلط، بل تمالراحة ليست هامة في إن( 4002)  وينكر محمد كاظم
مكون خاصة بين كل  ةري  إل توبد علاقتدال بحملنين النس  الخاصة تلعند لمستوى، ولل. لدم اتل أساسياعنصرا 

                                                           

 بامعة المنوفية-بكلية التربية الرياضية-مدرس بلسم الألعاب* 
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درج ت الحمل عن رري  إمكانية الثيرادة من تأستفري  والراحة، وعن خلال لل. يمكن الاتدمن مكونات حمل ال
ة وبين كل وحدة وأخرى رين وآخر توبد راحتمفترات الراحة المناسبة، فبين كل ل. من خلال تلنين لالصحيح به و 

 إيجابيات تأثير لوب  وبود راحة، ولكي تكون تل. الراحات تيتوب  وبود راحة وبين كل دورة تدريبية وأخرى ي
بة إل ترتبط ليس بمكونات حمل التدري  فلط وإنما بطرق وأسالي  ونظم سلننة فسيولوبيا ومناتكون م إنيج  

 (١٥١: ١١ة .) تلفالتدري  المخ
ناء ة الاستشفاء حيث يتم إعادة بتر ف لالغذائي تزداد كثافة خلا التمثيللمعروف أن عمليات البناء خلال ومن ا     

ة تر بر فتة الاستشفاء تعتر ف إن أي، ة العمل وكذل. يزداد بناء بروتينيات الجسمتر ف لاستهلكت خلا التيمصادر الطاقة 
ات بين الجرعات التدريبية وبين دورات الحمل الأسبوعية تر فة تشمل الفتر ري  ولكن هذه التدية عن فترة الأهمل تللا 

 (٥٢:  ٢ة.)فدريبية المختلتال المواسم لالاللصيرة والمتوسطة والطويلة خ
على اهتمام  تستحول برامج الاستشفاء يج  أن ( أنم4992) ةوعلاء عليو  ويؤكد علي البي. وهشام مهي 

ل على عمبر من التمرينات الهامة التي تتبية الرياضية والبدنية حيث تعتر الجاال  ليم والتدري  فيلتعاللائمين بعلمية ا
تعلم المهارات الحركية خاصة  في هاما دوراع  تلكما أنها ،  ارسةماء المثنالكبير أ ضلات التي يلع عليها الجهدعراحة ال

ن مة حستغلال الإمكانات البدنية المتاح الفرصة لاتتيا أنهضافة إلى بالإ في الجهد اواقتصاد التي تتطل  دقة في الحركة
 (٩٨:  ٨)لال.استغ الطاقة المبذولة أفضل

ويرى الباحث أن رياضة كرة السلة تحتاج إلى أداء انلباضات عضلية سريعة ومتكررة في أزمنة قصيرة تتميز بالعمل 
لعملية يؤدي   العضلات مماإلى سرعة تراكم حامض اللاكتي. في يؤدي فترة التدري  أو المباراة مما لاللاهوائي خلا

ائي شفح برنامج استالتع  العضلي وانخفاض مستوى اللاع  ومن هنا تكمن مشكلة البحث الحالي في محاولة اقترا 
ستوى فني ولل. مى فسيولوبي وبدني يحل  أعلى تو مس علىأمستمر )وسائل ربيعية ونفسية( للوصول باللاعبين إلى 

وير براجانا تطاء التدري ، فكان لل. مدعاة لن كرة السلة والواب  عدم إغفالها أثلأهمية فترات الاستشفاء لدى لاعي 
اء ولل. بطريلة علمية فشتالاس علىزيادة اللدرة  فىساعد اللاعبين تائي( فالتدريبية ببرامج تكميلية )واب  استش

ثم دراسة ، المنافسة فيدري  وبالتالي تاء النني ومهاري أثد يتحل  أفضل أداء بتىالتدريبية حاء وبعد الوحدات ننه أثلنم
لتكون هذه الدراسة إضافة ، المتغيرات البدنية والفسيولوبية لدى اللاعبينعلى بعض  البرنامج الملترح يرثتأ مدى
 لة.سالتخطيط والتدري  لتحلي  أفضل مستويات للاعبين كرة ال على ينلللائم

 :البحث والحاجة إليه  ةأهمي
ني داء في رفع المستوى البفشتور الاسدية همأوهي  التدري لية من بوان  عم اهام بانباتناول الدراسة ت .4

 .ع والفسيولوبي للا
 فترة الإعداد أثناءكرة السلة  ي للاعي ئافشت التعرف على كيفية تصميم برنامج اسفييساهم هذا البحث  .4
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 التدريي . نامجة في البر تلففاء المختشالاس ئليساعد هذا البحث في التعرف على دور وسا .3
 هدف البحث

 عداد والتعرف على تأثيره على بعضفترة الإخلال ي ملترح ئافصميم برنامج استشت لىيهدف هذا البحث إ -
 المتغيرات البدنية والفسيولوبية للاعي  كرة السلة.

 فرض البحث
والفسيولوبية قيد البحث للمتغيرات البدنية  يعدل من اللياس اللبلي واللياس البك بين إحصائياوبود فروق دالة  -

 دي.علدى عينة البحث ولصالح اللياس الب
 في البحث ةلمستخدماات فريعالت

 recovery *الاستشفاء
حمال أجة يتوط زائدة نغلسلة بعد تعرضه لضاية والفسيولوبية للاعي  كرة دنهو استعادة تجديد مؤشرات الحالة الب     
 ة. دفعة الشتريبية مر تد
 *رينات التنفستم

للوصول إلى مرحلة الاسترخاء الكامل .  للاع   ميس العتنفتم عن رري  التريبات لتنظيم عملية التنفس دهي ت
 *العضليتدريبات الاسترخاء 

أخرى  لىم مع الانتلال من جاموعة عضلية إخاء تاتر عها اسيتبن الانلباضات العضلية موالذي يتضمن أداء سلسلة 
 .موعات العضليةالمججميع  حتى يتم الاسترخاء في

 * العقلي الاسترخاء تدريب
 الصدر هذا نم وليس الحابز الحجاب من سنفالت على فيها التركيز يتم التي نفسالت ريياتدت من جاموعة أداء      
 .العمي  خاءتر الاس نم كبيرة دربة إلى الوصول أبل من ولل. الإيحاء اسلوب استخدام إلى ضافةبالإ

 :السابقة اتالدراس 
 :العربية الدراسات أولا 

 إزالة سرعة على الاستشفاء وسائل بعض ثيرتأ على التعرف بهدف راسةد( م4991")رهالظا عبد محمد" برىأ - ٥
 المتغيرة الشدة لو نيدالب المجهود باستخدام لتجريي ا المنهج الباحث واستخدم (،ملارنة دراسةيين )الرياض لدى التع 
 اليدوي التدلي.) تخدمةسالم اءفشتالاس وسائل أن النتائج أهم من تنوكا، حركالمت يرالس على دقائ  40 لمدة

                                                           

 تعريف إبرائى* 
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 الانلباضي الدم ضغط مستوى من ويللل اللل  لدمع يخفض (الايجابية الراحة - السلبية الراحة - الموضعي
 (١ 4ل)ئالوسا هذه براءلإ الفترة خلال الدم في اكمتر الم اللاكتي. حامض يزترك نسبة من يلللو  والانبساري

 وتسالشيا وتدلي. الرياضي دلي.تال تاثير على رفعالت بهدف ةسدرا( م٢ 0 ٠ ٢)"مصطفى الدين محي" برىأ -2
 الدم في والكالسيوم والصوديوم وميالبوتاس وتركيز، العضلي العصي  الجهاز اءفاستش على ينالطريلت ينب جالمز  ثيروتأ

 العصي  الجهاز اءفاستش على الطريلتين بين والمزج وتسشياال دلي.تو  الرياضي دلي.الت من كل ثيرتأ بين والملارنة
 وعةمالمج لو بتصميم التجريي  جلمنها الباحث واستخدم .الدم في والكالسيوم والصوديوم البوتاسيوم ركيزتو  العضلي
-4٨ نم مارهماع وتراوحت ةتلفالمخ شطةلأنل الأولى ربةدال لاعي  من لاعبا (40)قوامها عينة على ولل.، الواحدة

 في نتائج أفضل إلى دتأ الشياتسو دلي.تو  الرياضي لي.تدال نم كل ينب جالمز  رريلة نأ النتائج وأظهرت .سنة ٢٠
 والانبساري الانلباضي الدم ضغط وانخفاض النبض معدل انخفاض إلى أدت حيث البدني المجهود بعد اءفشتالاس
 (43) الدم في والكالسيوم والبوتاسيوم الصوديوم ركيزت اعتفوار 
 تطوير في الاستشفاء فترات تأثير على التعرف بهدف دراسة (م٢ ٠ ٠ ١") الربيعي خلف كاظم محمد "أبرى -٣
 وأخرى ضابطة إحداهما المجموعنين بتصميم التجريي  المنهج الباحث واستخدم .الطائرة الكرة لاعي  لدى الطاقة ظمةأن

 أن النتائج وأظهرت . الطائرة الكرة لشباب والسلام الصناعة فريلا من لاعبا( ٢٢)قوامها عينة على ولل.، تجريبية
 استعادة وان الطاقة مركبات بناء استعادة في كبيرا دورا تلع  العلمية الأسس وف  لننةالم (الراحة) اءفشتالاس اتتر ف

 خلال نم يتم البدنية اتدر الل طويرت وان الحركية الواببات أداء في مباشر بشكل يسهم الطاقة أنظمة مركبات بناء
 (.44)اللدرات هند مستوى رفع على تعمل التي الطاقة نظم طويرت
 :الأجنبية ساتاالدر نيااث

 ي.تدلال تاثير التعرف بهدف دراسةمet,al  Brian Hemmings"(4000 ) رونخوآ هيمينجس براين" برىأ-٤
 وتم .الملاكمة في الأداء كرارت على ي.تدلال اتتأثير  ىعل التعرف وأيضا، الدم لاكتات وإزالة المحسوس اءفشتالاس على

 في الاربومترية رابةدال على الأول ينتمرين وادا هواة مينملاك ثمانية قوامها عينة على ولل.، التجريي  نهجالم استخدام
 قبل وسةالمحس سنالتح اتر تلدي أعطى ثم ملاكمل لك سلبية راحة أو دلي.ت الأول الأداء بعد حيت .موازن تصميم
 الدم ولاكتات اللل  نبضات لدمع قياس وتم الملاكمة في الأداء لمحاكاة مكرر أداء كان الذي الثاني، الأداء إكمال

 الجلوكوز أو الدم لاكتات في فروق وبود عدم لنتائجا وأظهرت الأداءات كل وبعد وأثناء، قبل الجلوكوز ومستويات
 وكانت بدا عالي كان الثاني الأداء بعد الدم لاكتات تركيز إن من لرغمبا السلبية، الراحة لاتختد أو التدلي. بعد
 بلألعاا وأداء الفسيولوبية للإعادة للتدلي. قليلة الاستفادة كانت لكن، النفسية نافعملل الدعم بعض النتائج لهذه

 (41)المتكرر الرياضية
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 الساق .يدلت ثيرتأ على التعرف فبهد دراسة( م٢ ٠ ٠ ٤")Robertson et,alخرونوآ روبيرتسون" أبرى -٥

 من تسعة قوامها عينة على ل.لو ، التجريي  المنهج استخدام وتم .الشدة عالي درابات ركوب رينتم بعد الاستشفاء على

 .الأولية العالية الشدة لو التمرين أداء ناءثأ المتوسطة اللوة في ةمها اختلافات هناك ليس أنه النتائج وأظهرت الذكور

 .المتوسطة ةو ق أو اللصوى اللوة أو اللل  لدمع أو الدم لاكتات تركيز على ولوحظ ي.تدلال نم رئيسي ثيرتأ ديوب ولا

 تمرين من السلي  اءفبالاستش قورنت الساق ي.تدل من لللياس قابلة فسيولوبية اتثير تأ لا بمعنى .وينجات اختبار في

 (41.)العالية الشدة لو

 نوعي يراتثتأ ينب الملارنة فدبه دراسة (م٢ ٠ ٠ 1").Dupont G, Berthoin Sوبرثون دوبنت" ابرى -٦

 الحد نم %١ ٠ من وأعلى كسجينللأ استهلاك أقصى معدل عند المنلضي الوقت على والسلي  الإيجابي الاستشفاء

 وىاللص الهوائية السرعة من %١٢٠ عند طعةتلومث( 41)قصيرة لفترات الجري اءثنأ الأكسجين لاستهلاك لأقصىا

 حتى تهل.سالم الوقت أن النتائج وأظهرت، رياضي ١ ٢ من مكونة عينة على ل.لو ، التجريي  المنهج استخدام تمو 

 الإيجابي اءفشتبالاس لارنةم السلي  الاستشفاء في ملحوظ بشكل أكبر كان والمتكرر الشدة عالي التدري  اثناء التع 

 والوقت الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد نم عالية مئوية سبةن عند ستهل.الم الوقت في فروق هناك فليس لل. ومع

 الإيجابي اءشفللاست بةلنسبا أعلى كان التع  حتى الأكسجين لاستهلاك صىقالأ الحد من عالية نسبة عند المنلضي

 (41.)السلي  اءفشتللاس بالنسبة عنه
 وسائل من أنواع ثثلا ثيرتأ على التعرف بهدف راسةدمMillet et,al ("4001 )وآخرون لتمي" جرىأ-٧

 على (ددالتر  منخفض يئالكهربا بيهنالت - اللصوى الهوائية السرعة من %10 بمستوى بجري بجابيإ - سلي ) الاستشفاء

 على ولل.، التجريي  المنهج استخدام وتم، عفمرت علىأ إلى والجري، الشدة عالي تدري  بعد العصبية العضلية الوظيفة

 أفضل لأداء يلاا م هناك كان ولكن اللياسات من أي في دالة فروق توبد لا أنه جتائالن اظهرت دوق اللاعبين من عينة

 (41للعضلات.) الكهربي تنبيهال دخلت بعد موبودا كان بالكامل الاختبار أثناء
 البحث جراءاتإ

 حثالب منهج
 . واحدة لمجموعة البعدي اللبلي اللياس بأسلوب التجريي  المنهج الباحث مداستخ

 البحث نةعي
 جلاتس في ليدينوالم شباب سنة ٢ ٠ تحت الجيش رلائع نادي لاعي  من يةدالعم بالطريلة البحث عينة ارتياخ تم

 في ظامتالان مدلع لاعبان بعادتاس بعد لاع  (41) عددهم وبلغ م4044/4044 موسم السلة لكرة المصري الاتحاد
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 (والثبات الصدق) العلمية المعاملات عينة ونثليم السنية رحلةالم نفس من الشمس نادي نم لاع ( 44،و )البرنامج
 :العينة ريااخت أسباب
 إبراء فرصة الباحث يعطأ مما شباب سنة ٢ ٠ تحت الجيش نادي فري  لاعي  ري تدب الباحث يلوم .4

 . التجربة وتطبي  اللياسات
 . سنوات ستة عن البحث عينة لأفراد التدريي  رمالع يلل لا .4
 . ريي تدال البرنامج في للانتظام الفري  عي لا استعداد .3
 .السلة لكرة المصري بالاتحاد مسجلين اللاعبين بعيع .2

 والعمر والوزن والطول السن متغيرات في الأساسية والعينة الكلية البحث عينة تجانس يوضحا( 4،4)ليو دوب
 .ريي تلال

 (٥جدول )
                      -الوزن  -الطول  -يرات السن غتم فيلي الالتواء والتفلطح المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعام

 30ن=        ريي . لعينة البحث الكليةتدالعمر. ال
 معامل التفلطح معامل الالتواء ع± الوسيط س   وحدة اللياس المتغيرات
 0.141- 0.221 0.111 41.1 41.1 السنة السن
 0.311- 0.043- 1.110 413.1 413.211 السنتيمتر الطول
 0.214 0.394 1.201 14.1 13.211 الكيلوبرام زنالو 
 0.443- 0.014 4.442 1.1 1.133 السنة التدريي العمر 
، 0.043-بين ) لبحث الكلية قد انحصرت ماااء لأفراد عينة تو ن معاملات الالأ (١ول )دن بميتضح      

العمر  -الوزن  -الطول  - متغيرات ) السن في(  0.214، 0.141-لطح ما بين )تفال و معامل(، 0.221
 ذه المتغيرات.ه( مما يدل على تجانسها في  ٣+، ٣-ن ) مل أقريي  ( وهي التد
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 (٢جدول)
 لطح في متغيراتتفتواء واللومعاملي الا المعياري والانحرافتوسط الحسابي والوسيط الم

 ي  لعينة البحث الأساسيةير التدر مالع -الوزن  -الطول  -السن 
 41ن=

 معامل التفلطح معامل الالتواء ع± الوسيط س   وحدة اللياس المتغيرات
 0.214- 0.211 0.191 41.1 41.144 السنة السن
 0.090 0.011- 1.149 413.1 413.411 السنتيمتر الطول
 0.411 0.391 1.914 14 13.011 الكيلوبرام الوزن
 0.044- 4.404 4.429 1 1.100 السنة التدريي العمر 

 لم( ،ومعا4.404، 0.011-انحصرت ما بين ) دمعاملات الالتواء لأفراد عينة البحت ق أن (٢)دول بن م ضحتي
-ن ) مل أقريي  ( وهي التدر مالع-الوزن. -الطول  -ات ) السن غير  متفي( 0.411، 0.214-) ما بين لطحالتف
  يراتغت هذه المفي( مما يدل على تجانسها  ٣+، ٣

  ت ناابيل جمع الائوس
 والأدواتهزة جالأ

 كجم.  ١/40للياس الوزن لأقرب معاير طبي زان يم -
 للياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم. Rest meterلياس الطول رستاميتر مبهاز  -
 شريط قياس للياس الأروال )بالسنتيمتر(. -
 ثانية. ٥/01بالثانية حتى  اا للياس الزمن ملدر  Stop Watch إيلافساعة  -
 (forced vital capacity FVC)تين ئكفاءة الوظيفية للر لقياس ال (Micro Spirometer)بهاز  -

 بهاز قياس ضغط الدم الزئبلي. -
 Polar Testerساعة بولر  -بهاز قياس معدل اللل   -
 أبهزة للتدلي.. -

 ستخدمةالاختبارات البدنية الم 
 )اللوة المميزة بالسرعة( ك ٢اختبار رمي كرة ربية  -
 دوري والتنفسي(ال لمدقائ  )التح ٦اختبار الجري والمشي  -
 متر في )السرعة اللصوى( ٣ ٠بار العدو تاخ -
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 اختبار الجري بين الحوابز )الرشاقة( -
 ن الوقوف )المرونة(م اا ع أمامذ  الجثنياختبار  -

 ستخدمةولوجية الميسفاسات القيال
 قياس معدل اللل  -

هود مباشرة وبعد اء الراحة وبعد المجنل اللل  أثدللياس مع Polar Testerاستخدم الباحث ساعة بولر 
 ق( الاستشفاء ٥المجهود بثلاث دقائ  )

 قياس ضغط الدم الانلباضي والانبساري -
 الدم الانلباضي والانبساري. طياس ضغط الدم الزئبلي للياس ضغقاستخدم الباحث بهاز 

 ينتقياس الكفاءة الوظيفية للرئ -
 Microتخدام بهاز باس( forced vital capacity FVC)اللصوى  الحيوية تم قياس السعة -

Spirometer.  

 لىالاستطلاعية الأو  الدراسة
 بارات البدنية قيد البحث أبرى الباحث هذه الدراسة على عينة منتن الباحث على مدى مناسبة الاخم احرص     

د قيبدنية البارات تلنين الاختلاع  وكان الغرض منها  44 سنة وعددهم 40فري  نادي الشمس الرياضي تحت
 تم ثمومن ، 44/1/4044لاثاء المواف  ثو يوم ال م9/1/4044. وتم إبراء الدراسة يوم السبت المواف   البحث

 إعادة تطبيله بفاصل ثمبار ت  الاخيبات بتطبثاب معاملات الصدق باستخدام صدق الملارنة الطرفية ومعامل السح
 ون. سادلة بير معلين باستخدام يالتطب باط ببنتالتطبيلين وتم حساب معامل الار  ينزمني قدره ثلاثة أيام ب

 د البحثقي بدنيةصدق الاختبارات ال معامل
ين اللاعبين عينة التطبي  وبلغ اد الفرق بيجإنى والربيع الأعلى و د الربيع الأينلارنة الطرفية بق المصددم الباحث خاست
 لاع (. ١٢دهم )دع
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 (3) جدول
      بارات تنى والربيع الأعلى للاخدن الربيع الأمتها بين كل ل( ودلاياري وقيمة )تعتوسط الحسابي والانحراف المالم

 44ن=       نيةدالب

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 لمتوسطينا

يمه )ت( ق
 المحسوبة

الدلالة عند 
 3ن= 3ن= (0...)

 ع± س   ع± س  
 اللوة المميزة

 سرعةبال
 دال 10941 20000 0.111 1.333 4.411 40.333 المتر

40000 4110111 41.111 113.33 10.000 4010.0 المتر تنفسي دوريتحمل 
0 

 دال

 دال 10192 00900- 0.401 1.111 0.344 2.111 الثانية السرعة اللصوى

43000 20333 0.111 44.111 4.000 41.000 عدد الرشاقة
0 

 دال

 دال 10241 10111 4.134 1.000 0.111 44.111 السنتيمتر المرونة

 ٤ودربة الحرية  40111 =(0001عند مستوى معنوية ) الجدوليةقيمة )ت( 
 لىع الأدنى والربيع الأعبيلر ا( بين  ٠،  ٠ ٥( وبود فروق دالة إحصائيا عند مستوى سنوية ) ٣ول )ديتضح من الج

روق وبالتالي فلصدق ولها قدرة على إظهار العالية من ا هبارات علي دربتالاخ إنل على دنية مما يدبارات البتفي الاخ
 لح استخدامها.صتليس ما وضع من أبلها وي

 بحثاليد قنية دبالالاختبارات  اتمعامل ثب
واستخدم الباحث  أيامثلاثة  زمنى إعادة تطبيله بفاصل ثمبار تبار قام الباحث بتطبي  الاختبات الاخثامل معلإيجاد 

   الأول والتطبي  الثاني.التطبيلإيجاد معامل الارتباط بين نتائج باط البسيط لبيرسون تمعامل الار 
 (٤)ول دج

 22ن=            ين الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحثقيتطبج الئمعامل الارتباط بين نتا

 وحدة اللياس المتغيرات
الفرق بين  التطبي  الثاني  الأولالتطبي  

 المتوسطين
  الذاتيالصدق  )ر( قيمه

 ع± س   ع± س  

 00911 *00943 00013 40311 10410 40142 10333 المتر اللوة المميزة بالسرعة

 00904 *00142 410111 290140 9210133 120439 9140100 المتر تنفسي دوريتحمل 

 00941 *00131 00011- 4910 10413 .392 10401 الثانية السرعة اللصوى
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 وحدة اللياس المتغيرات
الفرق بين  التطبي  الثاني  الأولالتطبي  

 المتوسطين
  الذاتيالصدق  )ر( قيمه

 ع± س   ع± س  
 00900 *00109 00013- 40401 420000 40111 430941 عدد رشاقة

 00921 *00199 00111- 40241 90110 40313 90013 السنتيمتر المرونة

 40ربة حرية دو  00111 =( 0001قيمة ر الجدولية عند )       
 تطبيلين الأول والثاني )ال( بين نتائج 0001باط دال إحصائيا عند مستوى معنوية )ت( وبود ار ٤ح من الجدول )تضي

بات وبالتالي يسمح باستخدامها. ثربة عالية من الدبارات علي تبار ( مما يدل على أن الاختبار وإعادة الاختالاخ
 :سة الاستطلاعية الثانيةالدرا

ع البحث وكان تمجانفس على عينة من ، م42/1/4044لاعية الثانية يوم الخميس المواف  تطابريت الدراسة الاس
 ف منها:داله

 .الاستشفائي البرنامج فيبهزة التدلي. المستخدمة أمدي صلاحية  نمالتحل   -١
 . ثة المستخدمة في البحتلفري  علي كيفية تطبي  وسائل الاستشفاء المختدال -٢

 .ن أبلهامطلاعية الأهداف التي وضعت توقد حللت التجربة الاس
 المساعدون:

ارات الفنية تر اعدة الباحث في متابعة الاشسنه قد قام بمري  حيث أفي العلاج الطبيعي للئتم الاستعانة بأخصا       
 . الاستشفائييذ البرنامج فنستخدمة في تدوات والأسالي  الملأل

 :القبليالقياس 
قيد البحث في  سيولوبيةفالنية واللياسات دات الببارتلاخبإبراء افقام بي  اللياسات اللبلية تطقام الباحث ب     

 ٠ ١ 4/٧/4 ٠  وحتى يوم الأربعاء المواف م٢ ٠ ١ ١/٧/١ ٦الرياضي يوم السبت المواف  ملر نادي رلائع الجيش 
 م. ٢

 ساسيةيق التجربة الأبتط
  افيوم الجمعة المو  تىم وح43/٧/4044  الموافسبت الم و ن يم حالملتر  الاستشفائي جبرنامالام الباحث بتطبي  ق    
 ٠لرياضي اع الجيش ئلادي رناالات صل. بملاع  و لم. و ٢ ٠ ١ ١/42/40،
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 التدريبيدات البرنامج دمح
 التدريي تطبي  البرنامج ة تر ف 

 الأعداد -لخاص ا الأعداد -ام العداد ع)الإ إلىت مسقداد و عالإ لال فترةبوع( خأس 44هي ثلاثة شهور )
 دقيلة ١٨٠ :١٢٠ منلوحدة اوح زمن تتراافسات( و نللم
 عامالالإعداد  فترة -2

ري  تدجمالي زمن بوعية بأأسدات ح( و ٥ع)اقبع( بو الرا، الثالث، الثاني)الأول،  بيعاالأس الفترة هل هذمثو       
 يلة(قد ٧٢ ٠بوعي ) أس

 دقيلة ٢٨٨٠ =ق ٧٢ ٠ ×أسابيع  2العام= الأعدادة فتر ريبية في التدإجمالي زمن الوحدات 
 الخاصعداد الإ فترة -2

ري  تد جمالي زمنبأسبوعية أ حدات( و  ٥ع )اقبو  الثامن، بعالسا، دساسال، سالخامالأسابيع ) الفترةهذه  ثلوتم     
 دقيلة( ٧٢٠بوعي )أس

 ةدقيل ٢٨٨٠=ق  ٧٢ ٠ ×أسابيع ٤الخاص= الأعداد ترة ففيريبية التدإجمالي زمن الوحدات 
 اتللمنافسعداد ة الإفتر  -3

 زمن بأجمالي أسبوعية اتحد( و  ٥ع )اقر( بو ش علثانيا شر،عدي الحا عاشر،ال تاسع،الالأسابيع ) الفترةهذه  تمثلو     
 ة(.دقيل ٧٢ ٠بوعي ) أسري  تد
 ةدقيل ٢٨٨٠ =ق ٧٢ ٠ ×أسابيع 2 =اتسد للمنافاعدة الإفتر في  التدريبيةلوحدات ا زمن ليإجما
 ةدقيل ٨٦٤٠ = ٢٨٨٠+  ٢٨٨٠+  ٢٨٨٠=الأعدادحلة ر ة في مالتدريبي اتزمن الكلي للوحدال اليإجم
  إلى المحددات التاليةاستنادا  الأعدادبناء برنامج وتم 

 الأحمال التدريبية 
o 400-11 الحمل الأقصى% 
o  12-11 العاليالحمل% 
o 12-10 الحمل المتوسط% 

 :وكانت عدد أسابيع الأحمال التدريبية 
o  حمل الأقصى أسابيع 2عدد 
o  حمل الأقل من الأقصى أسابيع 1عدد 
o  حمل المتوسط أسابيع 3عدد 
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على  الأحمالحيث تم توزيع هذه 
  دار تطبي  البرنامجم

 ل التدريبتشكيل حم -
: ١شكيل الأساسي )تال اا مدمرحلة الإعداد مستخ لالشكيل حمل التدري  ختوبية في تماستخدم الباحث الطريلة ال

الشهر  لالحيث كانت برعة التدري  خ، حتر المل الاستشفائيبي  البرنامج تطدورة الحمل علي مدار مدة  ل( خلا١
كما هو مبين ،  ثم الشهر الثاني بحمل أقصى والشهر الثالث بحمل أقل من الأقصى، ن الأقصىمالأول بحمل أقل 
ي أ ( خلال دورة الحمل علي مدار أسابيع مرحلة الإعداد٣ : ١) يلشكت(، كما استخدم الباحث ال١بالشكل رقم )

 ع الشدة.تفة أسابيع حمل مر لاثحمل منخفض الشدة كل ث أسبوع
شكيل دورة الحمل تم( انه في غضون فترة الإعداد يمكن ١ ١١٠وي )علاد حسن مره محكل ويتف  لل. مع ما  

 (٦١ :١ث أو أربع اسابيع.)لاللراحة كل ث أسبوعالأسبوعية بحيث يكون هناك 
 :ول التالي يوضح تشكيل حمل التدري  الشهري والأسبوعي دوالج

 (0جدول)
 المقترح التدريبي( للبرنامج الأسبوعي ،الشهريتشكيل حمل التدريب )
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 المقترح الاستشفائيالبرنامج  أعداد
 يفائهدف البرنامج الاستش 
وقات الراحة أة خلال فإلى التخطيط الجيد لاستخدام وسائل الاستشفاء المختل الاستشفائييهدف البرنامج         

العلا عبد  أبو يريث يشل. خلال أوقات الراحة بعد انتهاء الوحدات التدريبية، حذريبية وكلتدالوحدات ا أثناء
ات الراحة البينية تر ف لالري  وبعده وخلتددث قبل افاء عملية مستمرة فهي تحتشعملية الاس إنم( إلى 4999تاح)فال

 (٥٤: ٢) برعة التدري  أثناء
 الاستشفائييد محتوى البرنامج دتح 
 جهزةبأ التدليك .4
لي. لتدويمكن استخدام ررق ا ت دائرية وزبزابية بطيئة،يتم استخدام الجهاز بتحريكه على الجزء المراد بحركا       
 معينا ترتيباخذ بلسة التدلي. تطع. وتتلاز المتز دلي. الدعكي والعجني مع الاهتزاز المستمر والاهتال مثلالمعروفة 

 الجلوس مسترخيا. أوالرياضي وضع الرقود  ذلأبزاء الجسم، حيث يتخ
 ك الذاتييالتدل .2
حماء وقبل البداية مباشرة اء أثناء التدري  أو المنافسة وبعد الإفالذاتي كوسيلة تمهيدية للاستشدلي. تيستخدم ال      

 لأبزاء الجسم يدويالي. الذاتي تدال ذينفويمكن ت
 ادات الثلجمك .3
دام خج وبفضل استثلولل. لعدم تعرضه لما يعرف بعضة ال  ج مباشرة على بسم اللاعثليراعى عدم وضع ال     

 .ج والجسمثلوضع بين التماشه عازلة قفورة او 
 التنفس تمرينات .2
تاح إنجاز أو نجاح الاسترخاء لأنها تعتبر إحدى الوسائل الهامة والسهلة فس الصحيحة هي منفبر عملية التتتع     

ة الأكسجين في الدم وبالتالي يكم  زبادهالتنفس الصحيح يساعد في  إنتر العضلي .كما و والفعالة للتحكم في الت
 ن الطاقة للعضلات.مسهم في وصول المزيد ي

(441:40) 
ريبات التنفس بعد الوصول إلى دربة الاسترخاء العضلي المطلوب ولل. بأخذ شهي  عمي  تدواهتم الباحث بأداء 

( ث ٤ريج، ولل. في )تدثم إخراج الزفير ببطء وبال، ( ث٤دة )فاظ به داخل الصدر لمتم والاحفن الأنف والم
ال إلى أداء الاسترخاء تل  والصحيح الذي يسمح بالانيفس العمتنال ل. حتى الوصول إلى أداءويكرر ل، أخرى

 العللي. 
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 اء داخل حمام السباحةالم ألعاب .0
لى  عالطفو على الظهر بحيث تكون اليدين والربلين  وأيضاوتشمل العاب صغيره داخل الماء يكون رابعها المرح       

 اظ بهذا الوضع مدة رويلة.تفلسطح الماء مع الاح مل استلامته وموازياوالجسم على كاكامل امتدادهما 
 دش دافئ .6
أثير الميكانيكي التله تأثير حراري ميكانيكي على الناحية الحيوية وتأثيره على الناحية الحيوية يعتمد على قوة       

 ٠دربة ( ٣٦ -٣٤ن ) موالانحراف الحراري للماء وعدم مراعاة دربة الحرارة 
 ينات استرخاء )عضلي وعقلي(تمر  .7

تساعد  والتينجازات الرياضية في تحلي  الإ اا هام وراا تلع  د التيلاسترخاء من المهارات العللية يعتبر ا: الاسترخاء 
 (٢٧4: ٤) ارته خلال التدري  والمباراة.ثتاللاع  على التحكم وتوبيه اس

الهامة حيث أنها تهدف  سائل النفسية من وسائل الاستشفاءم( إلى أن الو ١ ١١١تاح )فالعلا عبد ال أبوو يشير       
دري  والمنافسة. تة وإعداد الرياضي لأداء أحمال الة المستهلكقاء الطافإلي انخفاض التوتر العصي  النفسي وسرعة استش

(٥٨: ٢) 

 :نوعين هماوينقسم الاسترخاء إلى 

 الانلباض والانبساط، د العضلي عن رري  التمييز بينض التوتر والشفدرة على خلويلصد به ال :الاسترخاء العضلي 
 Progressiveالاسترخاء التعاقي  )التصاعدي(  "Jacobson"باكبسون استخدم الباحث رريلة و 

Relaxation والذي يتضمن أداء سلسلة من الانلباضات العضلية يتبعها استرخاء تام  -يذ الاسترخاء العضلي لتنف
 (222:::)٠وعات العضلية ميع المجلية إلى أخرى حتى يتم الاسترخاء في جمجاموعة عض منمع الانتلال 

لي ولل. لخفض حدة ضوالتحكم في عمل الجهاز الع، خاءتر ييز بين التوتر والاستمتعليم اللاع  ال الهدف منه :
 ر واللل .تالتو 

فس العمي  واستخدم رري  التنض التوتر والتحكم في الانفعالات عن فرة على خلدويلصد به ال: لي قالاسترخاء الع
د على تموالذي اع، خاء العلليتر لاسالتنفيذ  "الاسترخاء التخيلي" David Kauosوس يديفيد كا الباحث رريلة

 الصدر. هذان مكيز فيها على التنفس من الحجاب الحابز وليس تر ة من تدريبات التنفس التي يتم الجاموع أداء
بار أن تن أبل الوصول إلى دربة كبيرة من الاسترخاء العمي  باعمء ولل. الإيحا أسلوببالإضافة إلى استخدام 

 (١٦٠: ٣) واللل . في التوتر كمحعلى الت اا تاثير  وأكثرها فس هو المفتاح الرئيسي لجميع ررق الاسترخاءتنال
واللل ، ط غساعدة اللاع  للوصول إلى الاسترخاء العللي )الحجرة العللية( وتخفيف تراكم الضم الهدف منه:

 أفضل لحظات استخدام العلل تكون هي لحظات الهدوء وصفاء الذهن. إناء الذهن حيث فوالوصول به لمرحلة ص
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 ري :دة في البرنامج الملترح في ضوء مستويات حمل التتلفالاستشفاء المخ ئل( يوضح توزيع وسا٦) والجدول رقم
 (٦جدول ) 

 ويات حمل التدريبتمسضوء  فيالمقترح البرنامج في ة تلفالمخ الاستشفاءتوزيع وسائل 

حمل مستوي 
 التدريب الأسبوعي

 الأسابيع
عدد 

 الوحدات

فترات الراحة خلال الوحدة أثناء 
 التدريبية

 إجمالي فترة الراحة بعد الوحدة التدريبيةأثناء 

المستخدمة الوسائل 
 للاستشفاء

الزمن 
 بالدقيقة

المستخدمة الوسائل 
 للاستشفاء

 قيقةدبالالزمن 
الزمن إجمالي 

 الكلي

 متوسطحمل 

 لاتيتدلي.   وحدات 1 الأول
 إرالات  تمرينات

 للاستشفاء
  استرخاءتمرينات 

 عضلي

420 
  حمام ) الماءالعاب

 (السباحة
  عللياسترخاء 
  ئدافدش 

90 430 
 430 90 420 وحدات 1 الخامس

 430 90 420 وحدات 1 التاسع

 190 410  240  وحدة 41 سابيعأ 3 الإجمالي

 اقصيأقل من حمل 

 التنفستمرينات   وحدات 1 الثاني
  إرالات تمرينات

 للاستشفاء
  استرخاءتمرينات 

 عضلي

400 
  ثلجكمادات 
  حمام الماء )ألعاب

 (السباحة
  دافئدش 

440 440 
 440 440 400 وحدات 1 الرابع
 440 440 400 وحدات 1 السادس
 440 440 400 وحدات 1 عشر الحادي
 440 440 400 وحدات 1 عشر الثاني

 4400 100  100  وحدة 41 يعأساب 1 الإجمالي

 أقصيحمل 

 التنفس تانير تم  وحدات 1 الثالث
 إرالات رينات تم

 للاستشفاء
  استرخاءتمرينات 

 عضلي

11 
  ثلجكمادات 
 بهزةلأبا. التدلي 
  دافئدش 

420 441 
 441 420 11 وحدات 1 السابع
 441 420 11 وحدات 1 الثامن

 441 420 11 وحدات 1 العاشر

 900 110  320  وحدة 40 أسابيع 2 الإجمالي
 4190 4230  4410  وحدة 10 أسابيع 44 اليالإجم

 الأعداد، الخاص الأعداد، العام الأعدادأسبوع )  44ي الملترح ئافشتوقد قام الباحث بعرض البرنامج الاس   
 (2مرف )للمباريات ( 
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 اس البعدييالق
بارات البدنية تخام بإبراء الالقام الباحث بتطبي  اللياسات البعدية بنفس شروط ومواصفات اللياسات اللبلية ف

م 41/40/4044الرياضي من يوم الأحد المواف   شالجيدي رلائع ناملر واللياسات الفسيولوبية قيد البحث في 
  ٠م٢ ٠ ١ 40/40/١وحتى يوم الخميس المواف  

 المعالجات الإحصائية
إبراء المعالجات  استخدمت في هذا البحث تم تيلاة للمتغيرات تلفبعد جمع البيانات وتسجيل اللياسات المخ

حصائية وكذل. الحاس  الآلي روض باستخدام اللوانين الإفحصائية المناسبة لتحلي  الأهداف والتأكد من صحة الالإ
 وتم حساب: "SPSS*"ي ئباستخدام البرنامج الإحصا

 الوسط الحسابي 
 الوسيط 
 نحرافات المعياريةالا 
 معامل الالتواء 
 معامل التفلطح 
 )ت(اختبار دلالة الفروق  
 معامل الارتباط )بيرسون( 
 نس  التغير 

                                                           
* The Statical Package For The Social Sciences 
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 النتائج ومناقشةعرض 
 ةيدنالب اتير غمتلل يرغعدي ونسب التالبلي و قب اليينسقياج الئاتة نمناقشعرض و  :أولا

 ( ٧جدول ) 
 ير بين القياسيينغالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ونسب الت

 21ن=                    البحثنية قيد دفي الاختبارات البة البحث نالقبلي والبعدي لعي

 المتغيرات
 البعدياللياس  اللبلياللياس 

قيمه )ت(  ف4مج ح م ف
 المحسوبة

 نس 
 التغير

الدلالة عند 
 ع± س   ع± س   (0.01)

اللوة المميزة 
%40011 90014 44010 40133- 40242 400111 40111 10133 بالسرعة  دال 

 دوري تحمل
%49044 42031 14111011 411019- 441019 4414044 443011 913033 تنفسي  دال 

السرعة 
%9041 440019 0011 00211 00424 20119 00332 10411 اللصوى  دال 

%40011 90231 44022 40111- 40411 410333 40442 430111 رشاقة  دال 

%21049 440011 24010 20100- 40133 420444 40244 90144 المرونة  دال 

  41 ربة حريةدو  40440 =(0001معنوية ) ند مستوىعقيمة )ت( الجدولية 
ود فروق دالة إحصائية بين اللياسيين اللبلي والبعدي لعينة البحث في الاختبارات البدنية ب( و ٧الجدول ) منيتضح 

لجدولية عند مستوى معنوية ن قيم )ت( امالبحث لصالح اللياس البعدي حيث كانت قيم )ت( المحسوبة اعلى  قيد
، %40011بة نسلترتي  باالح اللياس البعدي على صات لغير  في تل. المتغيروبود ت اتضح( كما 0001)

49044% ،9041% ،40011% ،21049%. 
ائي فروق وهذا التحسن لصالح اللياس البعدي لدى عينه البحث إلى البرنامج الاستشفويربع الباحث هذه ال     

الوحدات التدريبية وبعد  أثناءات الراحة إلى العمل والاهتمام بفترات الراحة تر نين فتللذي روعي فيه الملترح وا
حمال الة التع  الحادث من براء استخدام اللاع  للأإز لسرعة  الاستشفائيدريبية وبتطبي  البرنامج تالوحدات ال

وبهذا الشكل يمكن الارتفاع ، الفترة الزمنية الواحدة للاريبية مؤثرة أكثر خدحمال تأالمؤثرة حتى يمكن عند لل. إعطاء 
 التنفسيوبالتالي زيادة تكرار أداء كل من اللوة المميزة بالسرعة والتحمل الدوري ، ريي لتدبالحجم العام للحمل ا

ج ئتاتغيرات والذي انعكس لل. على نوالسرعة اللصوى والرشاقة والمرونة مما كان له أكبر الأثر في تحسن تل. الم
بط بسرعة العودة تيرات البدنية قيد البحث ير غتن الممويضيف الباحث إلى أن تكرار الأداء لكل ، بارات المطبلةتالاخ
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اصة وسرعة العودة إلى الحالة الطبيعية بعد المجهود لكي ات البدنية الخصفاء وإكساب لاعي  كرة السلة الفللاستش
 ال المنافسة.رين على الاستمرار في الأداء رو دحوا قايصب

ويعتبر الخبراء انه من الجوان  الرئيسية ، م( إلى أن التحمل مطل  ضروري للاع ١ ١١٨ويشير أمر الله البساري )
ن خلال تأخير مكنة ممرار والمحافظة على مستواه لأرول فترة تمويعرف بأنه قدرة اللاع  على الاس، للفوز في المباريات

ن الهجوم للدفاع والعكس باستمرار مع أداء  مهر أهميته في إمكانية تحويل اللاع  ظتحيث ، ظهور التع  أثناء الأداء
 (٨٣: 1كم كبير مما تتطلبه المباريات.)
بارات اللوة المميزة بالسرعة والسرعة اللصوى والرشاقة والمرونة في اللياس تث في اخحويربع الباحث تحسن عينة الب

م والتحسن في التحملات الخاصة حيث أنها تؤثر بشكل  تلدسيين أولهما الإلى عاملين أسا اللبليالبعدي عن اللياس 
 والخططي حيث أنها أساس لإظهار كفاءة الصفات البدنية الخاصة لاعي  كرة السلة. المهارىان الأداء تلكبير على إ

د على ما تمعم( أن المدرب يج  مراعاة أن نجاح عملية التكيف لا ت١ ١١١اح )الفتد عبد كر أبو العلا احمذ وي
بر الجان  الأخر الذي تبادئ وأسس الاستشفاء فهو يعمة فلط ولكن على استخدام تلفن أحمال تدريبية مخميخططه 

 (١٢: ٢لا يلل أهمية عن عملية التحميل التي يتعرض لها الرياضي.)
ل هي إحدى خلال التدري  ب   دور حيوي وهاملعم( على أن فترة الراحة ت١١١٤ويؤكد علي البي. وآخرون )

تصل الملدرة  إنادا إلى ضرورة نل. استل  الذي يظهر على اللاعبين و لتعالمكونات الأساسية له ويتم تنظيمها بنوع ا
ولل. ، الزائد حتى يمكن بعد الأحمال المؤثرة أن يتللى أحمالا كبيرة أخرى لتعويضعلى العمل للرياضي إلى مرحلة ا

 (٥٥، ٥٣:  ٨)ة الإبهاد.حلالوصول إلى مر  لضمان عدم
نظيم الصحيح للأحمال التدريبية وفترات تتشكيل التدري  وال إنم( ١ ١١٤وآخرون ) ي.بويضيف علي ال      

 :٨ة.)لتدريبيلية اعمن الأشياء الحيوية في نجاح المة في استعادة الشفاء تعتبر تلفالراحة البينية واستخدام الطرق المخ
٦١) 

ات ثبيير وعدم غحدد خصائصها من خلال دربة التتعلى ان تحمل المسابلة تم( ١ ١١١البصير ) بدويذكر عادل ع
ة التي تر فات فيما يختص بالذوبال، مسبلانافسة يد مستوى حمل المدإلى عدم إمكانية تح بالإضافةنافسة تعاملات الم

 نستوى المنافسة و الزمما يتحدد لل. وفلآ لم اا غالب، شدة المنافسة مسبلاتعرف  إنكن إل لا يم، نافسةرقها المتستغ
 (١٢٧: ٧افية.)ضفي حالات الأوقات الإات وبالذ ستغرقهالفعلي الذي ست

ن حيث الشدة والحجم والكثافة بحيث مدريبات متناسلة ت( إلى أنه يج  مراعاة استخدام ٢٠٠٤كاظم )  ويشير محمد
دريبية إلى تلى أخرى ومن وحدة إوعة ماسبة مع أوقات الراحة من تكرار إلى أخر ومن جاتنتكون شدة هذه التمارين م

درات لالتكيف الوظيفي الحاصل لدى اللاعبين في هذه ال لالن خمائية ه اللدرات اللاهو كي يتحل  تطور لهذ  أخرى
(١4  :٧٦ 4 ) 
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. المتغيرات والذي تلالاسترخائي )العضلي والعللي( كان له أثر في تحسن  الاستشفائيأما تطبي  البرنامج      
 هذا الصدد أن اللاع  م( في١ ١٨4) Nideffer"نيدفر"كر ذ طبلة حيث يبارات المتج الاخئعلى نتاانعكس 
وإنه كلما أدرك لل. على نحو أسرع كلما كان ، خاء العضلي والعللي هو اللاع  الواث  من نفسهتر ع بالاسالذي يتمت

 (١٧٦:  ١ ٨إنجازه أفضل.)
  للمتغيرات الفسيولوجيةغيرسب التني والبعدي و ثانيا : عرض ومناقشة نتائج القياسيين القبل

 (٨)جدول 
ير بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة غوبة ونسب التالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحس

 البحث في الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث

 المتغيرات
 البعدياللياس  اللبلياللياس 

قيمه )ت(  ف4مج ح م ف
 سوبةالمح

 نس 
 التغير

الدلالة عند 
 ع± س   ع± س   (0.01)

 .4 662.00 6.00 4.09 65.17 4.50 71.17 نبض الراحة

.08 
 دال 1.23%

 دال %3.29 9.13 160.28 6.61 3.27 182.89 1.45 189.50 النبض بعد المجهود
 دال %9.11 15.67 166.44 11.56 3.81 105.44 2.30 117.00 دقائ  1النبض بعد 

 دال %2.01 1.98 1867.78 4.89 8.02 115.67 6.18 120.56 الراحة في الانلباضيضغط الدم 
 دال %1.41 7.19 480.00 9.00 3.43 165.56 7.71 174.56 بعد المجهود الانلباضيضغط الدم 
 دال %1.14 774 345.11 8.22 3.51 116.11 3.07 124.33 دقائ  1بعد  الانلباضيضغط الدم 

 دال %3.41 2.09 496.00 2.67 4.16 78.67 5.19 81.33 الراحة في الانبساريالدم  ضغط
 دال %1.11 5.56 432.28 6.61 4.30 70.56 4.60 77.17 بعد المجهود الانبساريضغط الدم 
 دال %40.30 4.99 700.44 7.56 2.28 65.83 5.29 73.39 دقائ  1بعد  الانبساريضغط الدم 

 دال VC 3.02 0.20 3.79 0.22 -0.77 0.86 14.60 41.10%صوى السعة الحيوية الل

 4 ٧ودربة حرية  40440=( 0001قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
بارات تي لعينة البحث في الاخد( وبود فروق دالة إحصائية بين اللياسيين اللبلي والبع٨يتضح من الجدول )    

دي حيث كانت قيم )ت( المحسوبة أعلى من قيم )ت( الجدولية عند عالبالفسيولوبية قيد البحث لصالح اللياس 
(ما عدا ضغط الدم الانلباضي والانبساري حيث كانت قيمة ت المحسوبة أقل من قيمة ت  0001مستوى معنوية )

، %3029، %1023 سبةن. المتغيرات لصالح اللياس البعدي على الترتي  بتلير في غالجدولية كما يتضح وبود ت
9011% ،2001% ،1041% ،1014% ،3041% ،1011% ،40030% ،41010% 
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 بضنعدل الم
ن )نبض مدي لكل عبين متوسطي اللياس اللبلي واللياس الب إحصائيا( وبود فروق دالة ٨يوضح بدول )     

دل ع مانخفاض في فالنتائج توضح أن هناك، البحثة ينق من المجهود( لع ٥النبض بعد ، النبض بعد المجهود، الراحة

نبضة في الدقيلة  44011، 1014، 1000توسط اللياسيين اللبلي والبعدي م النبض لعينة البحث وكان الفارق بين

، %3029، %1023  بنسبة ي. المتغيرات لصالح اللياس البعدي على الترتتلير في غعلي الترتي  وبلغت نسبة الت

 ي  .تتر علي ال 9011%

في جميع قياسات معدل النبض قيد البحث إلي التخطيط الجيد لبرنامج الإعداد لحادث اويربع الباحث هذا التحسن 

ن الباحث قد اهتم بالتخطيط الجيد أث يح، لترح لعينة البحثالم الاستشفائيالمستخدم والذي يشمل البرنامج 

الوظيفية لعينة  ى الحالةو فة بهدف رفع مستختلالراحة من خلال استخدام وسائل الاستشفاء الم أوقاتن مللاستفادة 

بين الحمل والراحة يؤدي إلى  العلاقةظيم تنومن المعروف علميا أن التخطيط السليم للتدري  الذي يشمل ، البحث

ويربع تكيف ، جة لتكيف اللل  وزيادة حجمهيتاد في عمل اللل  نتصة ومنها الاقختلفسم المالج أبهزةاءة فرفع ك

يضخها اللل  في الدقيلة فيلل بذل. معدل النبض وهذا ما حدث لعينة قل  الرياضي إلى زيادة كمية الدم التي 

 البحث .

الاستشفاء خلال  ئلم( أن من أهمية استخدام وسا١ ١٨٥تاح )فبو العلا عبد الأيه إلويتف  لل. مع ما أشار      

ولذل. ، ظيفية لجسم الرياضيمية الصفات الحركية ورفع مستوى الحالة الو نري  لما لها اثر في زيادة تأثير تدتعمليات ال

 (٥٧:  ٢ة يساعد على تجلي  افضل النتائج الرياضية .)تلفاء وتأثيراتها المخفشتفإن معرفة ربيعة عمليات الاس

محي الدين مصطفى ، (4٢م( )١١١٦اهر )ظد البج دراسات كل من محمد عئع نتامتف  هذه النتيجة تو      

ل الاستشفاء ئ(، والتي اشارت إلى ان استخدام وسا١١م()٢٠٠٤ف الربيعي )لد كاظم خم(، مح١٣م()4004)

 علي انخفاض معدل اللل  لدى اللاعبين. إيجابياري  تؤثر دداخل برامج الت
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 ضغط الدم -2

في قياس ضغط الدم الانلباضي في الراحة بين اللياسيين اللبلي  اا يئ( عدم وبود فروق دالة إحصا٨ن الجدول )ميتضح 

 40440قل من قيم )ت( الجدولية والتي تبلغ أوهي  4091يث كانت قيم )ت( المحسوبة والبعدي لعينة البحث ح

ير في قياس ضغط الدم الانلباضي في الراحة لصالح اللياس غ(؛ كما يتضح وبود ت0001عند مستوى معنوية )

د عالبحث ب بين اللياسيين اللبلي والبعدي لعينة اا إحصائيكما يتضح وبود فروق دالة ،  %2001 البعدي بنسبة

  وهي قيم اكبر يتعلى التر  1012، 1049ث كانت قيم )ت( المحسوبة يالمجهود مباشرة وبعد المجهود بخمسة دقائ  ح

، ..00دي بعمتوسط اللياسيين اللبلي وال ينارق بف(، وكان ال0001متها الجدولية عند مستوى معنوية )قيمن 

، %1041ي  بنسبة تتر غيرات لصالح اللياس البعدي على ال. المتتل في غيري  وبلغت نسبة التتعلي التر  1022

بين اللياسيين اللبلي والبعدي لعينة  إحصائيام الانبساري يتضح عدم وبود فروق دالة دوفي قياس ضغط ال 1014%

( كما 0001من قيم )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )أقل البحث في الراحة حيث كانت قيم )ت( المحسوبة 

كما يتضح   ،%3041ير في قياس ضغط الدم الانبساري في الراحة لصالح اللياس البعدي بنسبة غتتضح وبود ي

المجهود مباشرة وبعد المجهود بخمس دقائ  بعد  اللياسيين اللبلي والبعدي لعينة البحث ينب اا وبود فروق دالة إحصائي

 40440قيمتها الجدولية والتي بلغ   وهي قيم أكبر من يترتعلى ال 1011،2099المحسوبة )ت( حيث كانت قيم 

الترتي  علي  1011، 1014 متوسط اللياسيين اللبلي والبعدي ارق بينف(، وكان ال0001عند مستوى معنوية )

 .%40030، %1011  بنسبة تيات لصالح اللياس البعدي على التر ل. المتغير تير في غنسبة التوبلغت 

جة للتدري  والتكيف الذي حدث يتبساري كان ننلباضي والاانخفاض ضغط الدم الانأن الباحث ويرى       

التخطيط السليم أن ل. على لويدل ، ةيلارتفاع مستوى الحالة التدريب ا  وهو يعتبر مؤشر للاع بهزة الفسيولوبية للأ

هزة في استجابات أب ثلثيرا فسيولوبيا مباشرا تمتأأحدث لفترات الحمل والراحة واستخدام وسائل الاستشفاء قد 

 .ةفالجسم المختل

وث دري  الرياضي يؤدي إلى حتدم( أن ال4 ١٨٥تاح )ف  لل. مع ما أشار إليه أبو العلا عبد التفوي      

ى الثابت لضغط الدم تو ساستجابات فسيولوبية منها انخفاض ضغط الدم في حدود معينة حيث يستعيد اللاع  الم
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حيث قلت احتيابات العضلات والأنسجة الطرفية  ءافلاستشاسرعة عملية على  اا الانلباضي له مما يكون مؤشر 

 إلى أن انخفاض حجم الدفع الللي  عند الراحة يؤدي إلى بالإضافة، للمزيد من سريان الدم اللازم لإزالة مخلفات الطاقة

 (٢٧١: 4)الانلباضيفي ضغط الدم  حدوث انخفاض

 السعة الحيوية للرئتين -٢

بين متوسطي اللياس اللبلي واللياس البعدي للسعة الحيوية لعينة  اا إحصائيوق دالة ( وبود فر ٨يوضح بدول )     

ارق ببن متوسط اللياسيين فاع في معدل السعة الحيوية لعينة البحث وكان التففالنتائج توضح أن هناك ار ، البحث

 %4101بة دي بنسع لصالح اللياس البغيرير في هذا المتغوبلغت نسبة الت، 0011اللبلي والبعدي 

 عن رري  ئتينن الكفاءة الوظيفية للر سربع الباحث هذه الفروق ونسبة التحسن في قياس السعة الحيوية إلي تحيو      

فترات الراحة بالتخلص السريع من التع  الناتج  نمادة فتسح الذي قام بمراعاة الاتر ي الملئاستخدام البرنامج الاستشفا

تحسن في  إلىة الأمر الذي أدى تلفري  المخالتدادة اللصوى من أحمال فالاست ء التدريبات ولل. ساعد علىعن أدا

 لعينة البحث . أيضانية فالجوان  البدنية والوظيفية وال

ة التدري  مما جيتف الجهاز التنفسي تتحسن نئم( بأن وظا٢ ٠٠٠يه بهاء سلامة )إل  لل. مع ما أشار يتفو      

ظهر علامات التكيف بتغير ترد الرياضي و فللاها التمع أنواع الجهد البدني التي ياءته ثم يتكيف كفزيادة   إلىيؤدي 

ة الرئة نتيجة التدري  فتزداد السعة الحيوية وهي تعني كمية الهواء التي يمكن زفرها بعد أقصى شهي  وتزداد  عحجم وس

 المتبليكمية الهواء 

(1:14) 

الحجاب الحابز والعضلات عضلة  لشهي  تشتمل على انلباضم( إلى أن عملية ا٢ ٠٠٠ويشير بهاء سلامة )     

وبالتالي ، ريدتم هذه الانلباضات العضلية في وقت واحد داخل التجويف الصتبين الضلوع الخاربية والداخلية و 

زيادة اء الجهد البدني نتيجة نويزداد الشهي  أث، ط داخلها عن خاربها فيندفع الهواء داخل الرئةغتمدد الرئة ويلل الضت

بينما الزفير ، دخل الرئة أكبرت تيلاأن يكون الشهي  أعم  وكمية الهواء  لىولل. يساعد ع، انلباض عضلات التنفس
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ط داخل التجويف الصدري عن خاربه غويزيد الض، ترتخي العضلات بين الضلوع، بر عملية سلبية عكس الشهي تيع

 (٦٣: ٦فع الهواء خارج الرئة ويتم الزفير.)دفين

 صاتلاستخالا

 حصائيشارت إليه نتائج التحليل الإأما إلى  ووفقا، والمنهج المستخدم، ود عينة البحث وخصائصهادحفي      

 الإستخلاصات التالية :إلى امكن الباحث التوصل 

 فسي والمرونةنالتحمل الدوري التو ية اللوة المميزة بالسرعة تنمفي  إيجابيار ثح أتر ائي الملفشتالبرنامج الاس 

من متوسطات اللياسات اللبلية فضل أية دوالسرعة اللصوى والرشاقة حيث كانت متوسطات اللياسات البع

 عينة البحث .لأفراد 

 الانقباضي م دالوضغط انخفاض معدل النبض يجابي في إ ثيرتأائي الملترح كان له شفالبرنامج الاست

ن مث كانت متوسطات اللياسات البعدية افضل  حيتينوالانبساري بعد المجهود و زيادة السعة الحيوية للرئ

الدم  طمتغيرات ضغفي ملحوظ تاثير وسطات اللياسات اللبلية لأفراد عينة البحث ،بينما كان لا يوبد تم

 .الراحة لعينة البحثوالانبساطي في الانلباضي 
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 التوصيات

 :الباحثيوصي تاباته نعينة البحث ونتائجه واستفي ضوء 

على تحسن  إيجابي يرثتأ نمكرة السلة الشباب لما له  بيح على لاعتر ائي المقفشتسالاتطبي  البرنامج  .4

 مستوى المتغيرات البدنية والفسيولوبية .

وات خاصة ( للاستعانة بها  دأبهزة وأ -تدلي. خصائي أمكانيات اللازمة ) لاهتمام بضرورة توفير الإا .4

 كرة السلة الشباب .لاعبي م دمستوى تلى لع إيجابيثير تألما له من ائي شفالاستل للتدري  ئكوسا

 ة .تلفاء المختشفلبرامج الاس نسة من حيث السن والجتلفمخ تإبراء دراسات مشابهة على عينا .3

 ة المراجعئمقا

 ربيةع: المراجع الأولا

 اللاهرة.، دار الفكر العربي، ٢ط، ( ؛ بيولوبيا الرياضة4911تاح )فال بدع أحمدلا العبو أ -١

، الماءات سجل التدلي. ٠اونا سال،  المجال الرياضيفيالاستشفاء  :م(4991) تاحفال بدع أحمدلا العبو أ -٢

 اللاهرة.، الفكر العربيدار ، من التع  صلخالت، ةذيالتغ

 0دار الفكر العربي، اللاهرة.، وافع التفوق في النشاط الرياضيد: (م4990سامة كامل رات  )أ -٣

 اهرة.لالعربي، ال دار الفكر، ٢ط، التطبيلات -م( ؛ علم نفس الرياضة المفاهيم4991سامة كامل رات  )أ -٤

 رية.دة المعارف، الإسكننشأم، سس وقواعد التدري  الرياضي وتطبيلاتهأ :م(  4991) رىسابد الحممر الله اأ -٥

ار الفكر العربي، د، الدم( )لاكتات البدنيم(: فسيولوبيا الرياضة والأداء 4000مة )لام سيبهاء الدين إبراه -٦

 اللاهرة،
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، مركز الكتاب للنشر، التدري  الرياضي و التكامل بين النظرية و التطبي  :(م4999 على )يرعادل عبد البص -٧

 اللاهرة.

 الإسكندرية.، منشأة المعارف، راحة الرياضي (:م4992علاء عليوة)، هشام مهي ، علي فهمي البي. -٨

 اللاهرة.، فدار المعار ، ١١ري  الرياضي، طتدعلم ال :(م4990محمد حسن علاوي ) -١

 اللاهرة. علم نفس التدري  والمنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، :م(4004مد حسن علاوي )مح -4٠

اء في استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة بحث شفتاثير فترات الاست" :(م4002م خلف الربيعي )ظد كاممح -4١

 -جالة التربية الرياضية -الأكاديمية الرياضية العراقية  -"سنة  49رة تحت سن ئن لاعي  الكرة الطامى عينة تجريي  عل

 العدد الثاني. -المجلد الثالث عشر 

لي لدى الرياضيين ضالاستشفاء على سرعة إزالة التع  الع ئلثير وساتأ :(م4991محمد محمود عبد الظاهر ) -١٢

 ة حلوان، اللاهرة.معبا، مابستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنينراسة ملارنة، رسالة د

الرياضي وتدلي. الشياتسو على  لي.دن التمثير كل تأ ينة ملارنة بدراس :( م4004محي الدين مصطفى ) -١٣

ة التربية الرياضية ير غير منشورة، كليترسالة مابس، ي  العضلي وبعض المتغيرات الفسيولوبيةصاء الجهاز العشفاست

 ة حلوان.معبا، للبنين

 
 



434 
 

 : المراجع الأجنبية ثانياً  

 
- A Robertson, J M Watt and S D R Galloway 2004: Effects of leg massage 

on recovery from high intensity cycling exercise, Department of Sports Studies, 

University of Sterling, Sterling FK9 4LA, Scotland, UK. Br J Sports Med; 38:173-

176. 

- Brian Hemmings, Marcus Smith, Jan Graydon and Rosemary Dyson 

2000: Effects of massage on physiological restoration, perceived recovery, and 

repeated sports performance, Br J Sports Med; 34:109-114. 

- Dupont G, Berthoin S 2004: Time spent at a high percentage of V02max for 

short intermittent runs: active versus passive recovery, Can J Apply Physiology; 29 

"Supple: S3-S46. 

- Lattier G, Millet GY, Martin A, Martin V. 2004 : Fatigue and recovery after 

high-intensity exercise, Int J Sports Med. 0ct;25(7):509-15 

- Nideffer, R 1981: The athletes and practice of applied sport psychology, 

Menoughtan Gun, Michigan. 



435 
 

 ل التدريبحمضوء مستويات  في استشفائيمج رناب تأثير

 المتغيرات البدنية  بعض فترة الإعداد علىخلال  

 رة السلةكالفسيولوجية للاعبي و.

 ودمعم محند المبد/محمد ع*

ثيره على بعض المتغيرات عداد والتعرف على تأح خلال فترة الإلتر ي مئفاتشصميم برنامج استف البحث إلي ديه     

دي لمجموعة عان المنهج التجريي  بأسلوب اللياس اللبلي البثنية والفسيولوبية للاعي  كرة السلة واستخدم الباحدالب

استخدام وتم ، أسبوع ١ ٢لاع  كرة سلة للشباب وكانت مدة البرنامج  ١ ٨وتكونت عينة البحث من ، واحدة

 الاستشفائين البرنامج ألبحث اج تائهم نأن موكانت ، م السعة الحيوية اللصوىدال النبض و ضغطقياسات معدل 

م يجابي في انخفاض معدل النبض وضغط الدإ يرثتأنية قيد البحث وكان له ديجابيا في تنمية الصفات البإ ثرالملترح أ

 ملحوظ في متغيرات ضغط يرتأثبينما كان لا يوبد  ،ينتود و زيادة السعة الحيوية للرئهالانلباضي والانبساري بعد المج

 الدم الانلباضي والانبساري في الراحة لعينة البحث.

                                                           

 بامعة المنوفية-ة الرياضية بكلية التربي -مدرس بلسم الألعاب * 
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 البحث باللغة الإنجليزيةمستخلص 

 

Abstract 

The research aims to design a recovery program during the preparation 

period and to recognize its effect on some physical and physiological variables of 

basketball players and the researchers used the experimental method on one group, 

and the research sample content of a 18 basketball young player and the duration 

of the program is 12 weeks, were used measurements pulse rate and blood 

pressure, maximum vital capacity, and the most important results of research are 

that the program has positive effect of the development the physical fitness and has 

a positive effect in the low pulse rate, blood pressure after the effort and increase 

the vital capacity of the lungs, while there is no significant effect on variables 

blood pressure in the comfort of the research sample. 
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