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  :�ق�مة وم��لة ال��� ال

���ر العل�ي لأ      ��إن ال �ع   سال ر��  � � �ه ه�فاً ت�عى    � ال �   إل � معارفه    ، وذل�   دول العال � � �ق ل

��ات   �غ ال��� �ل �� ل �ة للاع� � � � ها به�ف الإع�اد وال � ر� ���ة ل�� �ه ���رة م �اومفا��   ه�ا ما و   ،   العل

الفعل � ��فة عامة الأم�    م�  ح�ث  �� العال�ي  � �م على ال�� �ة الق �� ف�ق � ت��� واضح في م��

���ر.   �اجهة ه�ا ال ر�� ل� � � �ة في م�ال ال �ل العل� �ال� �� معه الأخ�  �ع   ال�� ی

      � ��فاء  �ع ر�� ذاته       Recoveryالإس � � �ة ع� ح�ل ال ��اضي ال��ی� لا �قل أه� ر�� ال � � في ال

�ة   �� �لة ال�ئ � ال�س �� على ال��اضيال�� �ع �أث ���مها ال��رب لل �ي �� ��    ،   ال � �� به�ف الارتفاع �

�اداً على ز�ادة ح��   �ة إع� ائج ال��اض�ة العال � ��� ال�ص�ل الى ال� زات ال��اض�ة ولا � الاداء والان�ا

��فاء �ة الإس ر�� فق� دون م�اح�ة ع�ل � � �اتج ع� أث� ح�ل    وذل�  وش�ة ح�ل ال �ع� ال ��ل� م� ال لل

�ع� والإس��فاء  �عة ح�وث ال راسة �� ر�� ، وله�ا فان د � � �   ال �ه �ع �ة    م �اح �ة خاصة م� ال ذات أه�

ة  � � � ��� ��ر��    ،   ال����ة وال �ة ال �� ���ل أساسي �ع�ل ائج ال��اض�ة ت�ت � �ة ت���� ال� فق� أص��� ع�ل

�اجه   ��� لل��اضي أن ی �ل� � � لها , و� ��فاء ال�لائ �ات الإس ��قة مع ع�ل ��ة وال� ال��اضي ال��ت

ر�� � � �ات ح�ل ال � �نى   تأث � �ي   ال �اف�ة ال��تفع ال��ة وال �ل� ح�ل ال� �ات    ق�   و� ت�د� الى ح�وث الإصا

�لفة  �� أو  ال�� � ر� وال���ى  ان�فاض ال�� �نى وال�ها � �ات   ال � �أث ��ل� م� ه�ه ال � ال � إذا ما ل� ی

�ة  � ��فاء .   وذل�   ��فة م�� ��ة م� وسائل الإس � �عة وم � � ���ام وسائل م   ) ٥٢:  ٣(   �إس

ة لق�اع م� خلال ع�ل       � �إح�� الأجه�ة ال�� ��فاء  �اح� في م�ال عل�م ال��ة وخاصة الإس ال

�م   �ة الق �� ل� � �اش ���راً لاح�  ال ح م اف�ات أص� � �ات في    أن إت�اه ال� �اك �ف وأن ه ���ل هائل 

�ات  � �� ، وه�ا ی�ل    م�� ة    علىاللاع� � � �ع�ض�ن لأح�ال ت�ر� �� ی �لاء اللاع� �ةأن ه �ات    عال � ال��ة لف

�ل�   لة ، ول �لفة ، بل  و ��� � م� وسائل الإس��فاء ال�� �ام الع�ی � ��ا �إس� � أ � � �ام ���ل � � ج� الإه
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 � �اد    اً وت��ی فادة والإع� �ة و� �� أه� �ه ال�سائل والأن�اع الأك �ة الإس��فاء ل�ي لا  عل �� في ع�ل � ا ���ل �

�ات�ة ع�   إلى��ل اللاع�   �ات ال �ة م� ح�وث الإصا �ا لل�قا � وأ �ع� ال�ادة أو الإجهاد  درجات ال

�ع� والإجهاد .   ال

�ة          � ��ا أنه في الف �اح� ا � ولاح� ال � �ام � �ة ی�ج� إه� �جي لل ال�ال �ل �� الف�� �أث غ�� في ال�اء  � �ال

رد  �ا �ة   ال ��ا الإ�الات الع�ل �عادة  فى    وأ ��فاء لالإإس ��ل� م� لاس وال �م  الق �ة  � �ي  �ع�  أثار ال   ع

�ة وت���� الأداء    إلى ن��ا  وذل�   ��اب �اته�ا الإ � ر�   تأث �نى وال�ها � �اح�    ال   ه�ه  لإج�اء وه�ا ما دفع ال

�ع�ف   �ي ته�ف إلى ال راسة وال ��   علىال� �   تأث � �ل �ة  �  ال�س �ج �ل م� ح�� س�عة ع�دة ال��ش�ات الف��

� الأداء  �ع �عة  �ها ال�� �نى   ل�ال �   . ال

�� انه     �ع�ل �لاً   ح �د    س��فاء م� الإ  في الاساس  � �ع�ض لل وال  � �� � � ���  ال تع���    على �ال

�ة م� ال�م� ، و�لاه�ا �ع�ل   �ات ق�� � �ودة لف � �ة ال رة ش�ی رجات ح�ا �� ال�لا�ا  ت����    علىل� م��

�ا��ة   �ة  ال� ردة ال��ی �ا رة ال �عافي ، تع�ل درجات ال��ا �ة ال ع ع�ل ���� ت���� ال�ورة ال�م��ة ،    علىل

�ي   الغ �ف� ال�م  �ع�ل ت ��ا  زالة ال���م ،  ات    �الأك���� وت���ع ا � و�ائف    على وال�غ� ت���� 

��عار ال�ل�   �ة اس �ة ت�ف� اجه �ودة ال��ی � �ة ه� ان ال �� اه� �هاب ، والام� الاك �ل الال الاع�اء مع تقل

 �� �� في ا�لاق الان�روف �� ة في ال��� .   Endorphin  م�ا ی � � � � ال�� ات الال   م���

  � �� � � � الإس��فاء �ال �ج�ة لل و�ع �ات الف���ل �ل اح� اب�ز الاس��ا � ه� ا�لاق   �أه �� � � �ف���    �ال � الاب

Epinephrine   ، ا في  ح��  في م��� ال�م � � � �اقل الع��ي اله�م�ني دورا ح �  یلع� ه�ا ال � �� � ال

�عي وال�اقة  وال راك  وال �ة والاد �ف� ���  ، ��ا أن ال�   �الة ال ف � � ب ر� �Norepinephrine      ات� � له تأث

�ة   � � �ة � ��اب ل الغ�ائي و  على ا � � � � �ات . ال�� م� ال �ها   الأل� والال

�� و       � ��اً   تع �� داخلي للع�لة أو   أ �ة ح��ات ت�ل ا � � ات الإ�الة في م�حلة اس�عادة الإس��فاء � � ت���

��اع�   �اخلي  ال  �� �ل � ال �ا  وه �ة،  الع�ل �عة  الع�لات    علىال��� في   �� � حام� اللاك خف� ن��ة 

�ول ، ��ا ��اع�   � �ني م � ��ة لل�ه� ال � � ن �اك � �� ی ل الغ�ائي لأقل    علىوال � � � � ��ل� م� ف�لات ال ال

راة وخلال   �ا �اء ال� �� أث �ال اللاع� � �ات اس� � �ات الإ�الة خلال ف ح� م��� ، وق� وج� أن م�ارسة ت���

�ة ل��عة  راة تع� وس�لة ج� �ا ة أو ال� � � ر� � � �هاء ال�ح�ة ال ر�� و�ع� ان � � �اء ال ة أث � � � � �احة ال �ات ال � ف

��اث د  �ائج أ � الع�لي ، ��ا أشارت ن �ل الال ل    إلىف���     � اس�عادة ال�فاء وتقل �ة ت�� �اب أن الإ�الة ال

��ا� ال�ه��ي وت�اع�   �ت� الع�لي  علىالال� الع�لي وتقلل ال �   .  خف� أع�اض ال

  : أه��ة ال���

  الأه��ة العل��ة :

راسة أح�        � ولا ال��تع� ه�ه ال �ات    ت ا � � تأث � �� مفا� � �م في تغ �ق �� ال �ي تع�ل على ت�ق �ة ال العل�

�ات   � �غ �لفة على �ع� ال� �ة وسائل الإس��فاء ال�� ائ � � � �� � � �ة الق�م    ال � �� �ة ل�� لاع� �ج �ل و والف��
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اض�ة .   اف�ة ال�� � �ق�اع ال�  �� � �اش   ال

  الأه��ة ال������ة :

ادة      راسة في أنها م�اولة ل�� ة له�ه ال� � � � ��� �ة ال �ة ت��� الأه� ��    فاعل الإس��فاء ال��اضي ل�� لاع�

�� الأداء ، ��ا أن الأ ���� في م�� �ع�ل على ال �م م�ا  �� ك�ة الق �   سال �حة تع � �ة ال�ق الإس��فائ

�م ��فة خاصة م� ال�ص�ل إلى م�حلة   �ة الق �ي � �� ��فة عامة ولاع اض� �ة ال�� م�اولة جادة ل��ا

��ة الأح�ال   � �ة ال��ة و الإجهاد ن �ة  عال � �ات�ة ع� الإجهاد خلال ف �ات ال �ع�ض للإصا � م� ال �ه وقای

�ة   ��� ��� في م��وعاته� ال �� الإس�فادة م� ه�ا ال ر� �� وال�� �اح� ��� لل �اف�ة ، ��ا � ر�� وال� � � ال

��فاء ال��اضي . �ة للإس �ار ��ق ح�ی � ب   و�

    -:  أه�اف ال���

الغ��        �ي  �ل وس ���ام  إس  �� والإ�الات    فيتأث رد  �ا ال �ة  ال�اء  �ات  الع�ل � �غ ال� �ع�  على 

�م  �ة الق ة ل�� لاع�ى � � �ج �ل   ، وذل� م� خلال ما یلي :  الف��

�ع�ف  . ١ ��   على   ال رد   في ال�اء   الغ��   تأث �ا ���    على   ال �ة ال � ة لع � �ج �ل �ات الف�� � �غ  . �ع� ال�

�ع�ف  . ٢ ��  على   ال ���   على الإ�الات  تأث ة ال � � ة لع � �ج �ل �ات الف�� � �غ  . �ع� ال�

�ع�ف   . ٣ ��فاء (   علىال �ي الإس �ل �ات وس � �� تأث رد  الغ الف�وق ب �ا الإ�الات   –�� في ال�اء ال

�ة  ��� .  على) الع�ل ة ال � �  ع

 :  ���ال  ف�وض
      

١ .   ��� � ال � ة ) ق � �ج �ل �ات ( الف�� � �غ �� في ال� �ع �لي وال اس الق � � �� ال �ة ب ت�ج� ف�وق اح�ائ

�عة الغ��  �ع�� . في ل��� �اس ال رد ل�الح ال� �ا  ال�اء ال

ة  . ٢ � �ج �ل �ات ( الف�� � �غ �� في ال� �ع �لي وال اس الق � � �� ال �ة ب ���    ت�ج� ف�وق اح�ائ � ال � ) ق

�عة الإ�الات �ة  ل��� �ع�� .  الع�ل �اس ال  ل�الح ال�

�ع�� ل���عة (  . ٣ �اس ال � �� ال �ة ب �ع�� في  الغ��    ت�ج� ف�وق اح�ائ اس ال � � رد ) وال �ا ال�اء ال

�عة (  �ة   الإ�الات  ل��� �عة (   الع�ل �� ل��� �ع �اس ال � رد  في  الغ��    ) ل�الح ال �ا ) على  ال�اء ال

 ��� � ال � ة ق � �ج �ل �ات الف�� � �غ    . ال�

  م��ل�ات ال��� : 

 fatigue indexم�ش� ال�ع� :   - ١

�ار "راس� اللاه�ائي       �� اخ� ���لة م� ت�� �ة م ��ة رق� � �ل ون  RAST Anaerobic Test  دل

�ار الع�و ل��افة �ل في ت� � � �� ی اس ال�م� لع�د  )    ٣٥  (   وال � أق�ى س�عة و� �  ��   ٦(      م

رها (   � ة ق � � � �ة راحة ب زم رات ) �أ �ا �ع�    ١٠ت� � �ل م�ة وأخ�� ، ث� ح�اب م�ش� ال �اني ) ب� ث

  )    ٥٩٢:  ٢( .   ، وف� معادلة خاصة
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   Recoveryاس�عادة الإس��فاء :  -٢

�ة    ف �أنها ع�ل �اء ل�لا�ا تُع�َّ ا (  ا   إعادة ب �ً �ج �ل ا وف�� �ً �� �ال�ق� ، ب�ن �دة الأوجه ت�ت �ع ل��� م

 (�� �� � .  

 SS) (Static stretching ال��ا��ة الاس�ات���ة (ال�اب�ة):  - ٣

� على ح��ة      � � �ي تع �ة ال��� ال���ي له ، مع الاح�فا� هي ال��ا��ة ال أح� الأ��اف إلى نها

�ة م��دة   �ة ل� �اب ة ال���ودة ال � ال�ض�   ( تع��� إج�ائي )    . �

 DS) (Dynamic stretching:   �ام���ة (ال�����ة) یل�ال��ا��ة ا - ٤

�اء ال���ة م� خلال ال��� ال���ي  هي       � ادائها اث ���� ح��ات م���مة ی� �ي ی �ع ال��ا��ة ال ن

�لفة ،   �لفة لل�فاصل ال�� ���مة في ال��اضات ال�� �ه لل���ات ال��     ( تع��� إج�ائي )  .   وال��ا

  ال�راسات ال��ج��ة 

  أولآ : ال�راسات الع���ة  

ع��ان " تأث�� إس���ام �ع� وسائل الإس��فاء  ب�راسة ت��   )٢( ) ٢٠٠٧أح�� ثاب� ه��او� ( قام  -١

  على �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة ل�� لاع�ي ال�ارات�ة ب�� ال��ار�ات ال�س��ة"

�امها ة ق � �ي على ع� ���� �هج ال �اح� ال� ائج : ٢٠(   أس���م ال � � �ة ، وم� أه� ال رات ی�ث�    -١  ) لاع� �ا

  �� �ل � �حه (ال � ��فاء ال�ق � إس���ام وسائل الإس � �ة    -و� ال ��اب �احة الإ ات الإ�الة   - ال � �اً    ) ت��� � تأث

 � � �� ن�� القل� و ن��ة ت�� � ة ومع�ل ال � � �اً على ال�عة ال�� ��اب �م .  إ �اك� �ال � �� ال� �   حام� اللاك

( قام    -٢ ع��ال����  وال��ل�� ب�راسة  )  ٦)( ٢٠٢٢ه���  ال�����  تأث�� وس�ل�ي  على  ال�ع�ف  اس�ه�ف� 

�امها    على �ع� ال��غ��ات ال���ة ل�� ال��اض�� ه ق � ي على ع� � ���� �هج ال �اح� ال� �ام ال �� ، و�س

� ) وال����عة ١٠(  �� � � �� ال����عة الأولي (ال � � � �� ت��� � ث� تق���ه� إلى م���ع� � �ة ال � �� ) لاع�

�ام �ل م���عة ( ��) ق �ل � �ة (ال �ان ��� : ٥ال � وم� أدوات ال � �ة ال � �� � �اس ضغ� ال�م    - ) لاع �) -  

  �� ائج :  -ح�� اللاك� � � �� ) وم� أه� ال �جل�� � �اً    - ال� � �� تأث �ل � � وال �� � � �ي ال � ی�ث� إس���ام وسل

 . � �� ال��اض� �ات ال���ة ل � �غ �ع� ال� �اً على  ��اب   إ

ع��الع���  قام    -٣ ال�جام���  (    لع��  )٢٠٢٣اح��  ت��  ب  )٥( م  مقارنة  �راسة  دراسة   " ع��ان 

ال��اض���   ل�� �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وس�عة الإس��فاء    علىل�س�ل�ي ال����� ال���ي وال��ل��  

�ة في ع�د ( "   �ل� الع� ��� ، وت� عة وأه�اف ال � �ه مع �� �ي ل�لائ� ���� �هج ال �اح� ال� ���م ال )  ١٥و�س

  : ��� �ائج ال �م ، و�ان� أه� ن �ة ق �    -١لاع� � �عها ق ��� ج� � ال � �لاثة ق ��فاء ال أن ��ق الإس

�اً ،   �ة دالة إح�ائ ��فائ �ات إس � ��� إلى  -٢أح�ث� تغ � ال � �لاثة ق ��فاء ال �ام ��ق الإس � أد� إس�

�لة في :   � ��� م� � ال � �ة ق �ج �ل �ات الف�� � �غ �اسات الإس��فاء لل� �ائج � �اً في ن �ه�ر ف�وق دالة إح�ائ

  �� � �م     PRمع�ل ال ي لل � �ع الأو���� �� �اضي     SPO2وال � وضغ� ال�م    SBPوضغ� ال�م الإن
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��ا�ي   دالة    -٣،    DBPالإن ف�وق  ��� إلى �ه�ر  ال  � � ق �لاثة  ال ��فاء  الإس أد� إس���ام ��ق 

  � � � � � �� �لة في: إن���ي ال���ات �ة م�� �ائ � � �� �� �ات ال � �اسات الإس��فاء لل��غ �ائج � �� ن ،  CKإح�ائ�اً ب

 � � � � �روج � �ات دیه �ي لل�م    HLD  واللاك � �روج � �ازن اله � ات ال�م وال � ، ون��ة    �pHالإضافة إلى لاك

 . �� �� �جل �  ال�

  ثان�أ : ال�راسات الأج���ة  

�ع��ان " تأث��ات ال��ل�� �الأس��انة وال��ل�� ،  )٨( ) ٢٠١٩(  S. Hartone دراسة هارت�ن�  -١

�� في  ،   العاد� وح�ام ال�لج على إزالة اللاك�ات وأل� الع�لات ال��أخ�"   ��ق راسة ه� ال � و�ان ه�ف ال

�ح�جة  � �الأس��انة ال�  �� �ل � �� �ل م� : ال �� العاد�    Rolling massageتأث �ل �  Massageوال

�لج   �� على   ice bathوح�ام ال � �� � ال �� أل� الع�لات، وله�ا الغ�ض ت �ات وتأخ زالة اللاك على إ

�ة وه� م���عة  )  ۳۰(  � �ه� ���ل ع��ائي إلى ثلاث م���عات ت��� �ة عل�م ال��اضة وتق�� �ل �ا � �ال

�� العاد� ، وم���عة ح�ام   �ل � �� الأس��انة ، وم���عة ال �لجت�ل �    ال � ف � � �ع ب � الإح�اء قام ال�� ، و�ع

ار ج�� ال��عة اللاه�ائي (  � � (RASTاخ� �لي  )  ۸) ، و�ع �اس الق �ار ت� إج�اء ال� دقائ� م� ه�ا الاخ�

����ة م� خلال معال�ة م���عة   �� ال � ت� ت�� �م، ث �ات في ال �� اللاك �ل م�� ��ل �ع ال�لاب ل ال��

) �� �ج رغ ���ام أس��انة اسف �� �الأس��انة �إس �ل � �ة  Foamال دقائ� ، ��ا ��ق� م���عة    ٥) ل�

�ة   �اً ل� � �� العاد� ت�ل �ل � �اً في ال�اء    ٥ال �لج غ� �عة ح�ام ال ة م�� � � دقائ� ، في ح�� ��� أف�اد ع

رة تعادل (  رد ت�� درجة ح�ا �ا �ة  ) ۱۰ال �ع�� ٥درجات ول� اس ال � � � إج�اء ال ��ا ، ث� ت  ، دقائ� أ

�� ف  ائج أن ال�عال�ة الأك � � �ة و�ان� أه� ال �� ألام الع�لات    عال �ات وت�� زالة اللاك � على إ �أث� في ال

  �� �� القا �أث �ن أن ال � �اح ج ال � � � �لج مقارنة �ال��ق الاخ�� ، و�س ���ام ح�ام ال �ة هي �إس �أخ ال�

ات ���ل أس�ع ، �الإضافة إلى   � زالة اللاك � ساع� في إ �لج ق �ة للأو��ة م� خلال ح�ام ال �    فاعل �� � � ال

�ه ال���� الفعال . � �لج وتأث ��ام ال �  

  م�هج ال��� :   

���م       ��رة    اس � �ة ال� � �ع �اسات ال � �لي وال �اس الق �اع أسل�ب ال� �ي مع إت ���� �هج ال �اح� ال� ال

  �� � �ع � ل��� � � ��� .   ت��� �عة وأه�اف وف�وض ال �ه مع ��   ، وذل� ل�لائ�

  م���ع ال��� :

�ل        ��� على   اش� �ع ال ��   م�� �اش� �� ال �ع اللاع� �ة الق�م م�حلة ( ل   ج� �� �الإت�اد  �١٧ ) س�ة ال���ل

�ة ال   م .�٢٠٢٤م لعام ق ال���� ل�

  :  ع��ة ال���

�ة الف�م م�حلة (        � �� �لة في ناش� � � �ة وال� ��� �ال���قة الع�� �ة ال �ار ع� �اح� �إخ� ) س�ة  ١٧قام ال

�ل� على � �اد� ال�قاول�ن الع�ب واش �ی� ب �   ) لاع� . ١٤ع�د (  ال�ق
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  :ع��ة ال��� الإس��لا��ة 

ة       � ��� الإس��لا��ة م� ع�د ( ت��ن� ع� �م م�حلة ( ٤ال �ة الق � �� � �� م� ناش �ة  ١٧) لاع� ) س

�اد� ال�قاول�ن الع�ب  . �ی� ب �   ال�ق

  ع��ة ال��� الأساس�ة :

��� الاساس�ة م� ع�د (      ة ال � �ا إلى  ١٠ت��ن� ع� �ه� ع��ائ �ة الق�م ت� تق�� �� م� لاع�ي � ) لاع�

  � � � � م���ع � � �عة الأولي (   ت��� �ي الغ�� في   ، ال��� �ل �� وس رد   م���عة ت�� �ا ) و�لغ  ال�اء ال

�� ٥ع�ده�(  �ة   ) لاع� �ان �ي الإ   ، وال����عة ال �� وس�ل )  ٥ع�ده� ( ) و�لغ  الع�ل�ة   �الات (م���عة ت��

 . ��   لاع�

  ت�ان� الع��ة :

  ال��ص�� الإح�ائي ل����ع�ي ال��� في م�غ��ات  ال���   )١ج�ول رق� (

 ٥= ٢= ن ١ن م�ش� ��لة ال��� )  –الع�� ال��ر��ي  -ال�زن  –ال��ل  -(ال�� 

  ال��غ��ات
وح�ة  

  ال��اس

  ���ة  )  الع�ل�ةت ال����عة ال�ان�ة ( الإ�الا  )  �اء ال�اردال����عة الأولى ( ال

Z ال�����ة  
  ال�لالة 

  ل  ع  م  ل  ع  م

  ١.٠٠٠  ٠٠٠.  ٠٠.  ٠٠.  ١٧.٠٠  ٠٠.  ٠٠.  ١٧.٠٠  س�ة   ال�� 

  ٣٣٤.  ٩٦٧.-  ١.٧٢١  ٨.٠٢  ١٧٤.٤٠  ٥٥٣.  ٥.١٧  ١٧٢.٨٠  س�  ال��ل 

  ٩١٦.  ١٠٥.-  ١.٧٧٨  ٩.٢٠  ٦٨.٢٠  ٥٧٢.  ٧.٣٣  ٦٧.٤٠  ك��  ال�زن 

  ٨٣٤.  ٢١٠.-  ١.٢٥٨-  ١.٧٨٩  ٨.٨٠  ٢.٠٧  ٢.٩٥  ٧.٨٠  س�ة   الع�� ال��ر��ي

��لة  م�ش� 

  ال��� 
  ١.٠٠٠  ٠٠٠.  ٠٣٥.  ١.٣٩  ٢٢.٣٤  ٩٨١.  ١.٧٣  ٢٢.٥٣  ٢ك��/م

  ),٠٥(  ≤مع���ة  م����   ع��، دال  ٩٦,١ال��ول�ة = ) z ���ة (*

��ح م�       � (  ��ول ال ی ة    )١رق � �اد الع� �� أف ��ان� ب �ات ال � �غ   –ال�زن   –ال��ل   -(ال��   في م

�ي   ر� � � �لة ال��� )   –الع�� ال ���ام  م�ش� � ��� ال����عة الأولي ( �إس �ي ال �اء  ال   الغ�� في  ل����ع

رد  �ا ���ام الإ�الا  ال �ة ( �إس �ان �عة ال �  )    ت الع�ل�ة) وال��� � ��  معامل  ، ح�� إن���ت � �اء ب � (  الإل

��  م�ا ی�ل على    )  ٣± �ا ب �ي ال��� ، و�لاح� ع�م وج�د ف�وق دالة إح�ائ �الى ل����ع � ع الإع �ز� � ال

 ��� �ي ال �ات    م���ع � �غ �ي    –ال�زن    –ال��ل    - (ال��    في م ر� � � �لة ال��� )   –الع�� ال م�ا    م�ش� �

 .�� � �ع   ی�ل على ت�ان� ال���

  وسائل ج�ع ال��انات : 

  ال��اجع وال�راسات ال��ج��ة :

ة وا       � �ة الع�� �اجع العل� ���ث وال� راسات وال ة  ت� الإ�لاع على أح�ث ال� � � وش��ة ال�عل�مات  لأج�

�ة  راسة .  (Internet)ال�ول � �ال ��ة  ة ال��ت � ة والعل�   ، وذل� به�ف ج�ع ال�عل�مات ال����
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  ت���ل ال��انات : إس��ارة 

      � � ت��� رة ت �ا � ��� ، و  إس ة ال � � �ة لع انات الأساس � � رة     خاصة ���ع وت���ل ال �ا � خاصة    إس

�ة  �ج �ل �اسات الف�� �ائج ال� �اسات    ���ع وت���ل ن �ائج ال� �� ���ع وت���ل ن �� خاص� �ارت � ، و�س

ة  � � ة  ل�ل م���عة م� م���عات الع � �ن �   .   ال

  الأدوات والأجه�ة ال�����مة :

�  و جهاز ر  . ١ � � �ام �اس ال��ل وال�زن مار�ة    Rostameterس �   .  Shengyuan  ل

�ع ال�ق�ي   . ٢ � �� م� ال � �أك� م�     Omronمار�ة    )  ( Digitalجهاز مع�ل ال � ال �ع وذل� 

ة .  ��ار�   سلامة ال

�ال�لع�   . ٣ �اس ال��افات  �   ) .  ( Cam Top Janب�نامج ل

�قاف    . ٤       Stopwatchساعة إ

ة   لإج�اء ملع�   . ٥ � �ن � �اسات ال �   ال

ة  . ٦ � �ن � �اسات ال � � ال��افات في ال ���ی   اق�اع ل

  مغ�� ثلج  . ٧

ة   . ٨ � � � �م .   ٥أح�ام   Syringesحق� بلاس� ات ال �   س� ل��� ع�

�م   . ٩ ات ال � �وق حف� ع�   .   ice Boxص�

١٠.  �� �ار أناب �م .   اخ� �ات ال   م�ق�ة ل�ف� ع�

�� خاص .  .١١   حامل أناب

ر��ة . .١٢  ش�ائ� لاصقة وأ

  ت���ة ال��� الأساس�ة (ت���� ال��� ) :

�اف�      �� ال� ��� الأساس�ة ی�م ال�� ة ال �� ت��� � ت�� ي    م  ) ٢٠٢٤/ ٩/ ٩(   ت � � داخل ملاع� وم

وال��اع�ی�    �� � �ع اللاع ����ر ج� �اد� ال�قاول�ن الع�ب ، وذل�  �م ب �ة الق �� ل� � �اش ق�اع ال

  �� � ت�� ��� ، وت ة ال �� ت��� �اح� في إج�اءات ت�� �ة وذل� ل��اع�ة ال �ل ال�� ��ال وأخ�ائي ال

�� وه�ا : � ��� خلال م�حل ة ال   ت���

�لة    -١ � وس � �ف � خلالها ت � �حلة الأولي : و� �فاءال� � �ة الأولي (الإ�الات    الاس ) على ال����عة  الع�ل

ة الأولي ال���نة م� ع�د (  � � ���� ��� الأساس�ة . ٥ال ة ال � �� م� ع�   ) لاع�

�لة    - ٢ � وس � �ف � خلالها ت � �ة : و� �ان �ة (   الاس��فاءال��حلة ال �ان رد   في   الغ��   ال �ا رة    ال�اء ال رجة ح�ا ب�

ة   ١٠ � � � �ة    درجة م ة ال   دقائ�  ٥ل� � � ���� �عة ال �ة ) على ال��� �� م� ٥ال���نة م� ع�د (   �ان ) لاع�

��� الأساس�ة .  ة ال �   ع�
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  ت�ف�� ت���ة ال��� :

  ال��حلة الأولي :

�اف�        �� ال� � �عة الأولي ی�م الأث ال��� �  � � �� ����ر الاع� � �� �حلة الأولي م� ال �ء ال� � ب ت

�ة : ) ص�احا، وت��ن� م� ١٠م في ت�ام ال�اعة ( ٢٠٢٤/ ٩/ ٩ �ال   ال���ات ال

�لي :    .أ �اس الق �   ال

�ني وش�ل الاتي :      �أداء أ� جه� ب م  ا � � �ل ال �احة وق �اس في حالة ال � � إج�اء ه�ا ال   ت

�ة ( ال��   - انات ال�ص� � � اس ال��ل وال�زن وأخ� ال � �ي    –� ر� � � �لة    –والع�� ال وح�اب م�ش� �

�اد ال���عة الأولي .  ال��� )  ل�ل أف

-  �� � اس مع�ل ال � �عة الأوليوضغ� ال�م و � �اد ال���  .  ل�ل أف

�اس�ة أخ�ائي - �م ب ات ال � �ل ال�م    س�� ع� �ه ال������ لع�ل ت�ل �ة وم�اع� � �ل ال�� ��ال   pHال

�اسات في ت�ام ال�اعة (  �هاء م� تل� ال� � الإن   ) ص�احا  .١٠:٣٠وت

  ت�ف�� ال�ه� ال��ني (ال��اسات ال��ن�ة ) :  . ب

� إع�اء    - �ات ت � �عل �ف   ال � �ول ال�لع� ل � �� ب � �ة الإح�اءللاع � ع�ل �ة أع�اء وأجه�ة    � � �ه ، وذل� ل

�ال��ة   �ل الأداء  �لفة ق   .  الق��� ال��� ال��

قة اداء    - �اجعة ل��ح ��� قة مع م � � �ة د راحة ل�  �� � �ح اللاع � م �ة الإح�اء ت �هاء ع�ل ف�ر إن

ة .  � �ن � رات ال ا �   الاخ�

�جه لل�لع�    - � �� �ال رة للاع� � اع�اء الإشا �ة وقام    لإج�اءت �ن � رات ال �ا �ار الأ   �إج�اءالاخ�   ولالاخ�

ار ال��عة   � � �ا   �٥٠افة  ل�  الق��� وه� اخ ار ال � � � الاخ اس    � وه  ني م ث � � � ) ل � ار �� � �  VO2( اخ

Max   ار ال � � �   �ال� ث� الاخ �ع� ، وت �اس م�ش� ال �ار راس� ) ل� �هاء وه� ( اخ م� تل� ال���ة    الإن

  ) ص�احا .١١:٣٠في ت�ام ال�اعة ( 

  ) : الع�ل�ة الإ�الات  ت�ف�� وس�لة الإس��فاء (   . ت

      � �هاء �ع �عاونة ع�د (  الإن �اسات و� � �لة الإس��فاء  ٦م� ال � وس � �ف ������ ت� ت ) م� ال�ملاء ال�

رة ع� الإ�الات �ة   الأولي وهي ��ا �لغ م�ة    الع�ل �عة الأولي ، وت �اد ال��� �ع أف قها  على ج� � � ت�� ت

�   ١٥ال�ل�ة (  قة) ، وت � � �هاء د ا  ١٢م� تل� ال���ة في ت�ام ال�اعة (  الإن �   . ) �ه�ا تق��

  ال��اس ال�ع��   . ث

     � �ع �اس  � � إج�اء ه�ا ال �هاء ت �لة الإس��فاء ( الإن �ة الإ�الات  م� وس   )    الع�ل

-   �� � ة  مع�ل ال � �ج �ل �ات الف�� � �غ �عة الأولي . وضغ� ال�م   ال� �اد ال���  ل�ل أف

�ل ال�م    - �ه ال������ لع�ل ت�ل ة وم�اع� � � �ل ال�� ��ال �اس�ة أخ�ائي ال �م ب �ات ال  . س�� ع�

pH 
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  ال��حلة ال�ان�ة  : 

�اف�       �� ال� � �ة ی�م الأث �ان �عة ال ال��� �  � � �� ����ر الاع� � �� �ة م� ال �ان �حلة ال �ء ال� � ب ت

� ) �ه�ا  ٢م في ت�ام ال�اعة ( ٢٠٢٤/ ٩/ ٩ �ة (الغ��  وت �ان �لة الاس��فاء ال � وس �ف� ال�اء    فى  خلالها ت

رد ) على �ا ة ال   ال � � ���� �ة ال����عة ال ��� الأساس�ة وذل�  ٥ال���نة م� ع�د (   �ان �ة ال �� م� ع� ) لاع�

�ة :    م� خلال ال���ات الات

ة أ. ال��اس الق�لي  � �ج �ل �ات الف�� � �غ اس ال� � �ة و� انات الأساس � �   .   : اخ� ال

  راس� )   –����    –م ع�و   ٥٠: (   (ال��اسات ال��ن�ة ) ب. ت�ف�� ال�ه� ال��ني 

رد ) ج . ت�ف�� وس�لة الإس��فاء :   �ا   ( الغ�� ال��ئي في ال�اء ال

ة  .د . ال��اس ال�ع�� :   � �ج �ل �ات الف�� � �غ �اس ال� �  

  ال�عال�ات الإح�ائ�ة :

�اح� ب�نامج        ��� اس���م ال ة ال � � �هج وع �ات   (SPSS) وفقا لأه�اف وف�وض وم ���م الع�ل ، و�س

�ة :  �ال �ة ال   الإح�ائ

�س� ال��ابي - ١ �  .  Mean ال�

ر�   - ٢ �ا  .Stander Deviation الإن��اف ال��

�اء   - ٣ �  . Skewnessمعامل الال

ي - ٤ � � و� مان   ، ل�����ن  و� الف�وق  دلالة  رات  ا �  -Tests   Willcoxon , Mann   إخ�

Whitney . 

٥ -  ( % ) �� �غ ة لل � � � ��� ال�  . Percentages of changeال

  ع�ض ال��ائج

   ات الف���ل�ج�ة �غ�� �ال���س�ات ال��اب�ة والإن��افات ال���ار�ة وال��� ال����ة لل )٢ج�ول رق� (

  ٥ن=              غ�� في ال�اء ال�اردلل����عة الأولى �إس���ام ال   ق�� ال��� 

  القیاسوحدة   المتغیرات
النسب المئویة    القیاس البعدي   القیاس القبلي 

  ع  م  ع  م  للتغیر %

ضغ� ال�م  

  الإن��اضي

  
  مم / زئبق 

٤٫٧٤  ٥.١٢  ١١٨.٢٠  ٣.٤٩  ١٢٣.٨٠  %  

ضغ� ال�م  

  الإن��ا�ي

  
  مم / زئبق 

٣٫٧٥  ٠.٥٥  ٦٩.٤٠  ٢.٩٢  ٧٢.٠٠  %  

  ٪٤٫٥٧  ٦.٩٨  ٧٣.٢٠  ٩.٣٥  ٧٠.٠٠  ن / ق   ال���

  ٪٠٫٥٤  ٠.٠١٥  ٧.٣٤  ٠.٠١  ٧.٣٨  درجة  pHدرجة 

      ) الجدول  من  و)  ٢یتضح  المعیاري  والانحراف  الحسابي  بین  المتوسط  للتغیر  المئویة  النسب 

في  القیاسا  البعدیة  و  القبلیة  �� مع�ل  (  ت  � ال�م    –  ال الأولى    )  pH درجة    –وضغ�  �عة  لل���
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٠٦ 

ال ���ام  إس رد � �ا ال ال�اء  في  والبعدیة  النسب  جاءت  حیث     غ��  القبلیة  القیاسات  بین  للتغیر  المئویة 

)٤٫٥٧٪( .  

  الف�وق ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ال��غ��ات الف���ل�ج�ة  )٣ج�ول رق� (

  �٥إس���ام إخ��ار و�ل�����ن   ن =  غ�� في ال�اء ال�ارد لل����عة الأولى �إس���ام ال

  المتغیرات
متوسط   الفروق 

  الرتب
مجموع  
  الرتب

  الدلالة  Zقیمة 
  العدد   الاتجاه

  ضغ� ال�م الإن��اضي 

-  ١٤.٠٠ ٣.٥٠ ٤   

١.٧٦١-  

  

  

٠.٠٧٨  
+  ١.٠٠ ١.٠٠  ١  

=  ٠    

  ضغ� ال�م الإن��ا�ي 

-  ١٤.٠٠  ٣.٥٠  ٤  

١.٠٠  ١.٠٠  ١  +  ٠.٠٧٤٠  -١.٧٨٦  

=  ٠    

  ال���

-  ٤.٠٠  ٢.٠٠  ٢  

٦.٠٠  ٣.٠٠  ٢  +  ٠.٧١٥٠  -٠.٣٦٥  

=  ١    

 PHدرجة 

-  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥  

-٠.٠٠  ٠.٠٠  ٠  +  ٠٣٨٠.  *٢.٠٧٠  

=  ٠    

  ) ,٠٥(  ≤مع���ة  م����  ع��، دال    ٩٦,١ال��ول�ة = )  z * ���ة (

��ح م� ال��ول (      �لي و ٣ی �� الق اس � � �� ال ا ب �ع��) ع�م وج�د ف�وق دالة إح�ائ� �ات  ل  ال � �غ ل�

ة ( � �ج �ل ��   الف�� � ��   ) وضغ� ال�م    –  ال �اس � �� ال �ا ب �ع��  ووج�د ف�وق دالة إح�ائ �لي وال  الق

�إ  �عة الأولى  ���ام الل��� رد س �ا   .   لغ�� في ال�اء ال

  ال���س�ات ال��اب�ة والإن��افات ال���ار�ة وال��� ال����ة لل�غ�� في ال��غ��ات الف���ل�ج�ة  )٤ج�ول رق� (

  ٥لل����عة ال�ان�ة �إس���ام الإ�الة               ن=                   

  وحدة القیاس  المتغیرات
النسب المئویة    القیاس البعدي   القیاس القبلي 

  ع  م  ع  م  للتغیر %

ضغ� ال�م  

  الإن��اضي
  ٪٧.٣٩  ٧.٥٧  ١١٦.٤٠  ٥.٠٥  ١٢٥.٠٠  مم / زئبق

ضغ� ال�م  

  الإن��ا�ي
  %  ٧.٨٢  ٧.٢٩  ٧٧.٢٠  ٣.٦٥  ٧١.٦٠  مم / زئبق 

  %  ٢٨.٤١  ٥.١٨  ٩٠.٤٠  ٦.٨٨  ٧٠.٤٠  ن / ق   ال���

  %  ١٫٧٩  ٠٢.  ٧.٢٥  ٠٢.  ٧.٣٨  درجة  pHدرجة 
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٠٧ 

النسب المئویة للتغیر بین القیاسات  و الحسابي والانحراف المعیاري المتوسط ) ٦یتضح من الجدول (     

��)  القبلیة و البعدیة في   � لة في (ال � � � �ة ال� �ج �ل �ات الف�� � �غ ���ام الإ�الة   ال� �ة �إس �ان   لل����عة ال

  .  )% ٢٨.٤١النسب المئویة للتغیر بین القیاسات القبلیة والبعدیة (جاءت حیث 

  الف�وق ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ال��غ��ات الف���ل�ج�ة   )٥ج�ول رق� (

  ٥لل����عة ال�ان�ة  �إس���ام الإ�الة �إس���ام إخ��ار و�ل�����ن   ن = 

     ) ال��ول  م�  ��ح  و ٩ی �لي  الق  �� �اس � ال  �� ب ا  إح�ائ� دالة  ف�وق  وج�د  �ع��)  �ع�   ال   في 

لة   � � � �ة م �ج �ل �ات الف�� � �غ ��    فيال� � �� ( ال �غ �ا  وع�م   ،  )pH درجة    -م وج�د ف�وق دالة إح�ائ

�� في  �ع �لي وال �� الق �اس � �� ال   .  �إس���ام الإ�الة  )( ضغ� ال�م ب

غ�� في  الف�وق ب�� ال��اسات ال�ع��ة في �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة  ل����ع�ي ال��� الأولى �إس���ام ( ال )٦ج�ول رق� (

  ٥=  ٢=ن ١مان و���ي  ن) �إس���ام إخ��ار  ت الع�ل�ة) وال����عة ال�ان�ة (الإ�الا ال�اء ال�ارد 

  ) ,٠٥(  ≤مع���ة  م����  ع��، دال    ٩٦,١ال��ول�ة = )  z  ���ة (*        

  ال��غ��ات

  

م��س�   الف�وق 

  ال�ت� 

م���ع  

  ال�ت� 
  ال�لالة   ���Zة 

  الع�د   الات�اه

  ضغ� ال�م الإن��اضي 

-  ١٣.٥٠  ٣.٣٨  ٤  

-١.٥٠  ١.٥٠  ١  +  ١٠٤.  ١.٦٢٥  

=  ٠      

  ضغ� ال�م الإن��ا�ي 

-  ٣.٠٠  ١.٥٠  ٢  

-١٢.٠٠  ٤.٠٠  ٣  +  ٢٢٥.  ١.٢١٤  

=  ٠      

  ال���

-  ٠٠.  ٠٠.  ٠  

-٢.٠٢٣ *  

.٠٤٣  

  

  

+  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥  

=  ٠      

  PHدرجة 
-  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥  

-٢.٠٢٣ *  
  

        .٠٤٣  

  ال�لالة  ���Zة    U  م���ع ال�ت�   م��س� ال�ت�   ال����عة  ال��غ��ات   ال��اس

  ضغ� ال�م الإن��اضي   ال�ع�� 
  ٢٨.٥٠  ٥.٧٠  ٥  ال�لج 

٨٣١.  ٢١٣.-  ١١.٥٠٠  

  ٥  الإ�الة
٢٦.٥٠  ٥.٣٠  

  ١١٢.  ١.٥٩١-  ٥.٠٠٠  ٢٠.٠٠  ٤.٠٠  ٥  ال�لج   ضغ� ال�م الإن��ا�ي   ال�ع�� 

  ٣٥.٠٠  ٧.٠٠  ٥  الإ�الة

  ٠٠٩.  *٢.٦١١-  ٠٠٠.  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥  ال�لج   ال���   ال�ع�� 

  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥  الإ�الة

  pHدرجة    ال�ع�� 

الغ�� في ال�اء 

  ال�ارد
٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥  

.٠٠٩.  *٢.٦٢٧-  ٠٠٠  

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥  الإ�الة
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٠٨ 

��ح م� ال��ول (        �ات  )  ١٠ی � �غ ة في �ع� ال� � � �ع اسات ال � � �� ال ا ب � وج�د ف�وق دالة إح�ائ

 �� � �� ( ال �غ ة في م � �ج �ل �ام  pH درجة    -   الف�� �� �� الأولى �إس � �ع �� ال��� الغ�� في ال�اء  ) ب

رد  �ا اس  ال ���ام الإ�الة ل�الح ال�� �ة �إس �ان �عة ال �ع�� وال��� ���ام ( ال   ال غ��  لل����عة الأولى �إس

رد  �ا �ة فيوع�م    )  في ال�اء ال � �ع �اسات ال � ال� � �ا ب   .  ( ضغ� ال�م )    وج�د ف�وق دالة إح�ائ

  م�اق�ة ال��ائج :

�أك� م� ص�ة الف�ض الأول م  �اح� انه ت� ال �� ال �� علي انه و   ) ٣) ( �٢ خلال ال��اول ( ی �� ی ال

�ات (   � �غ �� في ال� �ع �لي وال �اس الق � �� ال �ة ب �ة ت�ج� ف�وق اح�ائ �ج �ل ���   الف�� � ال � ( مع�ل    ) ق

  �� � ��( ضغ� ال�م )   pHدرجة   –ال �غ ة م ��� ال � � نفي ص�ة الف�ض  �عة الغ��  ) ، وت في  ل���

�ع�� . �اس ال رد ل�الح ال� �ا   ال�اء ال

� وأخ�ون (          � �ال�� � � ع � � راسة ه �ائج د ف� ذل� مع ن � �ع�ف  ٦) ( ٢٠٢٢و� �ي ه�ف� إلى ال ) وال

  �� ائج  على تأث � � �ات ال���ة ل�� ال��اض�� ، وجاءت ال � غ �� على �ع� ال�� �ل � � وال �� � � �ي ال �ل وس

�ات ال���ة ل��   � �اً على �ع� ال��غ ��اب �اً إ � �� ی�ث� تأث �ل � � وال �� � � �ي ال � ت�ل على أن إس���ام  وسل

  ال��اض�� . 

�اح� انه �� ال �أك� م�    ی �� علي انه و )  ٥) ( ٤م� خلال ال��اول ( �اني  ص�ة الف�ض ال ت� ال �� ی ال

�ة  �ج �ل �ات ( الف�� � �غ �� في ال� �ع �لي وال �اس الق � �� ال �ة ب ���    ت�ج� ف�وق اح�ائ � ال � ( مع�ل  ) ق

  �� � ��( ضغ� ال�م )،  )    pHدرجة   –ال �غ ��ة م � �ال � نفي ص�ة الف�ض  �عة الإ�الات   وت ل���

 . �� �ع �اس ال   ل�الح ال�

و� (  �ا � ثاب� ه� ف� ذل� مع دراسة أح� � ���ام  ) ٢) ( ٢٠٠٧و� �� إس �ع�ف على تأث �ي ه�ف� إلى ال وال

ات   ر� �ا �� ال� �ه ب رات ة ل�� لاع�ي ال�ا � �ل�ج �ات الف�� � �غ �ع� ال� ع� وسائل الإس��فاء على  �

�ة   ��اب �احة الإ �حة ( ال � ���ام وسائل الإس��فاء ال�ق ائج ت�ل على أن إس � � ة ، وجاءت ال �   - ال�س�

 . �� � �ها مع�ل ال �ات وم � �غ �ع� ال� �اً على  ��اب �اً إ � ات الإ�الة ) ت�ث� تأث �     ت���

�اح� انه �� ال �أك� م� ی �  ت� ال �� علي انهو )  ٦(ل  م� خلال ال��و   ال� ص�ة الف�ض ال �  ال�� ی �ج   ت

�ع�� ل���عة ( الغ��  �اس ال � �� ال �ة ب �عة في    ف�وق اح�ائ �� ل��� �ع اس ال � � رد ) وال �ا (    ال�اء ال

�ة   الإ�الات �عة ( الغ��  الع�ل �� ل��� �ع �اس ال رد في    ) ل�الح ال� �ا �ات  )  ال�اء ال � �غ �ة لل� �� وذل� �ال

ة   � �ج �ل ��  الف�� � � ،    )  pHدرجة    –( مع�ل ال � �غ ة م � �� ال � نفي ص�ة الف�ض �   .   ( ضغ� ال�م )   وت

) � �جال اح� �ال � �الع��� ع � � ع راسة م�� ف� ذل� مع د � �ع�ف  ٥م ) ( ٢٠٢٣و� �ي ه�ف� إلى ال ) وال

�ة ( مع�ل   �ج �ل �ات الف�� � �غ و� على �ع� ال� � �� ال� �ل � � ال���ي وال �� � � �� �لا م� ال على م�� تأث

  �� ـ � �    - ال � � �� ال��اض �ا�ي ) وس�عة الإس��فاء ل �اضي والان� � اني الإن م ال��� � ـ غ� ال ـ ض

�ات ال�م   � �غ �ة م� خلال م ائ � � � �� � � �ات ال � �غ ائج ت�ل على أن    ، وذل� م� خلال �ع� ال� � � وجاءت ال
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٢٠٩ 

اسات   � � �ائج  �� ن �اً ب ��� أد� إلى �ه�ر ف�وق دالة إح�ائ � ال � �لاثة ق ��فاء ال إس���ام ��ق الإس

�ي لل�م   � �روج � زن اله �ا لة في ال� � � � �ة م ائ � � � �� � � �ات ال � �غ �ات     pHالإس��فاء لل� � �غ و�ع� ال�

�ال�� .    الأخ�� 

  الإس���اجات :

���ام   - ١ �ة إس رد  فعال �ا ��� في إن�فاض  الغ�� في ال�اء ال ة ال � �اد ع� �ة لأف ��فائ لة إس � ��  ��س م��

�� .  PHدرجة (  �ع �لي وال اس الق � � �� ال   ) ، ب

���ام الإ�الات - ٢ �ة إس �ة  فعال ��� في إن�فاض مع�ل   الع�ل ة ال � � �اد ع �ة لأف ��فائ لة إس �   (   ��س

 . �� �ع �لي وال �اس الق � �� ال �� ) ، ب �   ال

��   (  ل إن�فاض مع�  - ٣ � �ع�� لل����عة  )    ال �اس ال �ة ل�الح ال� � �ع �اسات ال � �� ال �ة ب ب�لالة إح�ائ

رد ) . �ا   الأولى (الغ�� في ال�اء ال

�م   - ٤ �ع��   pHإن�فاض درجة ( ال �اس ال ة  ل�الح ال� � � �ع اسات ال � �� ال� �ة ب �لالة إح�ائ )  ب

رد ) . �ا �عة الأولى (الغ�� في ال�اء ال  لل���

  ال��ص�ات : 

اجات    م� ع�ض       � � � �قة  الإس �ة  ال�ا ���امه م� معال�ات إح�ائ ، وفي ض�ء ما أم�� إس

الاتي : �اح� � ��� ، ی�صي ال ة ال � � ائج ، وفي ح�ود ع � �   لل

ة   - ١ � � ر� � � �ة ال �عة ی�د� إلى ز�ادة س�عة الإس��فاء في الع�ل � � �ة ال� �اد على ال�سائل الإس��فائ الإع�

 ���ل عل�ي .

ات   - ٢ � ر� � � � أماك� ال �ي ��ارك بها اللاع� لأك�� م� م�ة في  ت�و� �اف�ات ال��اض�ة و��اصة ال وال�

�لج   ��فاء وحاف�ات لل �� �أماك� خاصة للإس �م وال��احة وألعاب الق �ة الق �ل : � �اح� ، م �م ال � ال

��فاء . �ح ف�ص أف�ل وأس�ع للإس � ا ی � �  

��ل ال��اضي وذل� ع�   - ٣ ��فاء ودورها في ص�اعة ال �ة وسائل الإس �أه� �عي  ض�ورة ن�� ال

�ها م� وسائل الأعلام .  � ��اض�� وغ �اء الأم�ر وال � وأول � ر� ة لل�� � � � � � � وات ال � �   ���� ال

اس   - ٤ � � �ي تق�م � �ع� الأجه�ة ال �ها ب �ة وت�و� �ل ال�� ��ال �عامل ال ة � ��اض� ��آت ال � ال� ت���

� وت����   � �عة وت� ا �ة لل��اض�� للإس�فادة م�ها في م� � �ة ووسائل  ال��ش�ات ال��� � ر� � � �امج ال � ال

�لفة .  الإس��فاء ال��
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  قائ�ة ال��اجع الع���ة والأج���ة وش��ة ال�عل�مات ال�ول�ة :

و� (  - ١ �ا � � ثاب� ه �ات  ٢٠٠٧أح� � �غ �ع� ال� �ع� وسائل الاس��فاء على  ���ام  �� اس م) : تأث

�ة ال��اض�ة   �� � �ة ال ��، �ل �ة، رسالة ماج��� �ار�ات ال�س� �� ال� �ه ب رات الف���ل�ج�ة ل�� لاع�ي ال�ا

 .�� �   ، جامعة أس

� سلامة (  - ٢ � �ا� ى� اب � ��ا�  ٢٠٠٣بهاء ال ة لل � �ج �ل م) : ال��ة ال��اض�ة و ال���دات الف��

�ة.    ال��اضي ، دار الف�� الع��ي ، القاه

٣ - ) � � �ح �ال �ال���� ع� � � ع �لج و ال��امة  ٢٠٢٢م�� ���ام ح�امات ال �فاء �اس �� الاس� م): تأث

ة   � �ل ة � � ���ر �ال��لة العل� �ة الق�م ، ��� م �� للاع� � � �� ح�� اللاك �ة على خف� ت�� ال��

�ة. �ان ، القاه � ، جامعة حل � � � ة ال��اض�ة لل � �� �   ال

�ال�جال اح�� (  - ٤ � � الع��� ع � ��  ٢٠٢٣م��� ع �ل � � ال���ي و ال �� � � �لة ال م): دراسة مقارنة ل�س

  �� �راه غ � �� ، رسالة د� ��فاء ل�� ال��اض� �ة و س�عة الاس �ج �ل �ات الف�� � �غ على �ع� ال�

�ة.  �ان ، القاه � ، جامعة حل � � � اض�ة لل ة ال�� � �� � �ة ال ���رة ، �ل   م

٥ -  ) � � �ال�� � � ع � � �ات ال���ة ل��  ٢٠٢٢ه � �غ �� على �ع� ال� �ل � � و ال �� � � �لة ال �� وس م): تأث

�� ، جامعة حل�ان ، القاه�ة.  � � ة ال��اض�ة لل � �� �ة ال� �ل �ة � �� ، ��� م���ر �ال��لة العل�   ال��اض�

6- Anne Delextraet (2013):  "Effects of sports massage and intermittent cold 
water immersion on recovery from games in basketball players ". 

7- Hartono S., Widodo A., Wismanadi H. & Hikmatyar (2019) :"The Effects 
of Roller Massage, Massage, and Ice Bath on Lactate Removal and Delayed 
Onset Muscle Soreness. Sport Mont, Vol.17, Issue 2, pp.111-114." 
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  مل�� ال���

على �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة  الع�ل�ة ال�اء ال�ارد والإ�الات   يوس�ل�ي الغ�� فتأث�� إس���ام 

  ��ة الق�م يلاع� �ل�

  أ.د/ أح�� ن�� ال�ی� س�� 

  ح��  على أ.د/ أح��  

  ال�اح�/ أح�� ح�� م��� 

هــــ�ف ال�احــــ� مــــ� خــــلال دراســــ�ه إلــــى تق�ــــ�� تــــأث�� وســــ�ل��� علاج��ــــ��، وه�ــــا الغ�ــــ� فــــي ال�ــــاء ال�ــــارد 

والإ�ــــالات الع�ــــل�ة، علــــى �عــــ� ال��غ�ــــ�ات الف�ــــ��ل�ج�ة لــــ�� لاع�ــــي �ــــ�ة القــــ�م. وقــــ� اخ�ــــار ال�احــــ� 

ــ�ع��� ت�ــــ�����، وذلــــ�  ــ�� ال���ــــ�ر ل���ــ ــاس الق�لــــي وال�عــ ــ� علــــى أســــل�ب ال��ــ ــي واع��ــ ال�ــــ�هج ال�����ــ

افه.  �� وأه� ال� عة  � هج مع �� ال��   ل�لاءمة 

ا مــ� ناشــ�ي �ــ�ة القــ�م ت�ــ� ســ�  ٣٠اشــ��ل م���ــع ال��ــ� علــى  ا وال��ــ�ل�� فــي الات�ــاد  ١٧لا��ــً عامــً

. واســ���م ال�احــ� وســائل م��لفــة ل��ــع ال��انــات، ��ــا فــي ذلــ� ال��اجــع ٢٠٢٤ال��ــ�� ل�ــ�ة القــ�م لعــام 

انات.  � ال� �ارة ت���ل  واس� ة  ال��ج�� راسات    وال�

الي:  �ال� لل�راسة  ة  �� ال�ئ� ائج    و�ان� ال��

ــة ( ١ ــفائ�ة فـــي خفـــ� م�ـــ��� درجـــة ال���ضـ ) pH. أث��ـــ� فعال�ـــة الغ�ـــ� فـــي ال�ـــاء ال�ـــارد ��ســـ�لة اس��ـ

 .� ع� وال� لي  الق� اس  � ال�� ب� ��، وذل� م� خلال ال�قارنة  ال� ة  �   ل�� أف�اد ع�

ــ�ح� ٢ ــة، ح�ـــ� لـ ــ�� لـــ�� أفـــ�اد الع��ـ ــي خفـــ� معـــ�ل ال�ـ ا فعال�ـــة فـ ــً ــل�ة أ��ـ . أ�هـــ�ت الإ�ـــالات الع�ـ

 .� ع� وال� لي  الق� � ب�� ال��اس  � ال�   ان�فاض مع�ل 

. ان�فــاض معــ�ل ال�ــ�� ��ــ�ل إح�ــائي فــي ال��اســات ال�ع��ــة لل����عــة الأولــى ال�ــي خ�ــع� للغ�ــ� ٣

لة على الإ�الات الع�ل�ة في ه�ا ال�ان�.  ی�ل على تف�ق ه�ه ال�س� م�ا  ارد،  ال�   في ال�اء 

��ـ�ل مل�ـ�� إح�ـائً�ا فـي ال��اسـات ال�ع��ـة لل����عـة  pH. �الإضافة إلى ذل�، ان�ف�� درجـة الـ�م ٤

ارد في خف� م���� ال���ضة.  ال� الغ�� في ال�اء  ة  فعال�  � ی�� م�ا    الأولى، 

وت��� ه�ه ال��ـائج إلـى أه��ـة الغ�ـ� فـي ال�ـاء ال�ـارد ��سـ�لة اس��ـفائ�ة فعالـة فـي خفـ� �عـ� ال��غ�ـ�ات 

��ة الق�م.  ل�� لاع�ي  ة  �ل�ج�   الف��
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Abstract 

The effect of using two immersion methods, cold water immersion and 

muscle stretching, on some physiological  

variables in football players 

Prof. Ahmed Nasr El-Din Said 

Prof. Ahmed Ali Hassan 

Researcher. Ahmed Hassan Mohamed 

The researcher aimed to investigate the impact of two therapeutic methods, 
cold-water immersion and muscle stretching, on certain physiological variables 
in football players. The experimental method was chosen, along with repeated 
pre- and post-test measurements for two experimental groups, due to its 
suitability for the nature, objectives, and hypotheses of the study. 
The research population consisted of 30 football players aged 17 years old, 
registered with the Egyptian Football Association for the year 2024. Various 
data collection methods were employed, including references, reference studies, 
and a data registration form. 
The key findings of the study are as follows: 
1. Cold-water immersion proved effective as a recovery method in reducing the 
pH level among the research sample, as indicated by the comparison between 
pre- and post-test measurements. 
2. Muscle stretching also demonstrated effectiveness in reducing the heart rate 
among the sample, with a noticeable decrease observed between pre- and post-
test measurements. 
3. The heart rate decreased significantly in the post-test measurements of the 
first group, which underwent cold-water immersion, indicating the superiority 
of this method over muscle stretching in this aspect. 
4. Additionally, the blood pH level decreased significantly in the post-test 
measurements of the first group, confirming the effectiveness of cold-water 
immersion in reducing the pH level. 
These results highlight the importance of cold-water immersion as an effective 
recovery method in lowering certain physiological variables among football 
players. 

 

  


