
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     للتربية البدنية وعلوم الرياضة  المجلة العلمية  
 

700 

 الاستشفاء بحمامات الثلج على بعض المتغيرات الصحية لدى الناشئينتأثير   
 هيثم عبد الحميد أحمد داودأ.د/ 

 احمد قدري محمد محمد موسى أ.د/ 
 احمد اكرم يحي عبد المنصف الباحث/ 

                                                   

  : المقدمة ومشكلة البحث
                                                  يوما  بعد يوم وترجع هذه الزيادة والإهتمام بعمليات  ستشفاء  لإهتمام بعمليات الإاد اد يز       

العملية   واصبحت  وشدتها  التدريبية  الأحمال  احجام  زيادة  في  الكبير  التطور  الي  الإستشفاء 
                                                                                    التدريبية في الوقت الحالي اكثر ارتبطا  بتطبيق الأسلوب العلمي في تشكيل وتخطيط الأحمال  

تزداد  البناء  عمليات  ان  كما   ، بناء    التدريبية  اعادة  يتم  حيث  الإستشفاء  فترة  خلال  كثافة 
 (. 52،   51:  4البدني ) التدريب مصادر الطاقة المختلفة والتي قد استهلكت خلال فترة 

حيث تعد عمليات الإستشفاء عملية متنوعة ومتعددة الجوانب وهي تتصل بكثير من         
فة فهي ترتبط بدرجات التعب وجرعة  العمليات الاخري داخل تشكيل الوحدات التدريبية المختل 

الفترات المختلفة خلال   التدريب وترتيب مكونات الحمل البدني وتوزيع الأحمال البدنية علي 
الحمل  ودورة  اليومية  التدريب  جرعة  من  بداية  المختلفة  اجزائه  وخلال  كله  التدريبي  الموسم 

التغذية   بنظم  المختلفة  الإستشفاء  عمليات  وترتبط  الوسائل الإسبوعية  وكذلك  المختلفة 
البيولوجية والنفسية والتدليك الرياضي والمياة الباردة وكمادات الثلج حيث يساهم استخدام تلك 
درجات  الي  الوصول  ومحاولة  العضلي  والإجهاد  والتعب  الألم  تقليل  في  المختلفة  الوسائل 

 ( . 54، 53:  4عالية من الكفاءة البدنية والفسيولوجية )
  في   المستخدمة  الإستشفاء  وسائل  كأحد   الرياضي  والتدليك  الثلج  كمادات   استخدام  تعد   و     

  مجتمعة   وهي   العوامل  اهم  من  العضلي  الألم  ظهور  من  والوقاية  العضلي  الألم  من  التخلص 
 فعال  بشكل  يساهم  والذي  العصبي  الجهاز  وخاصة   المختلفة  الجسم  اجهزة  علي التأثير  في       معا  
 من   التخلص   وعمليات   البناء  عمليات   تنشيط  ويتم  ،  العضلي  بالألم  الاحساس  انخفاض   في

  تقليل   طريق  عن   البدني  والإجهاد   العضلي  الألم  درجات   تقليل  يتم   وبالتالي   التعب   مخلفات 
  الأداء   من  الناتج  العضلي  والتلف  الألم  حدوث   عن   المسئولة  وهي  كينيز  الكريايتن  تركيز  نسبة 

 العاملة   العضلات   الي  والميوجلوبين   الأكسيجين   وصول  زيادة  وكذلك  ،  الشدة  المرتفع  البدني
 اداء  عن  الناتج  العضلي  بالألم  الاحساس  درجة  تقليل  الي  العوامل  تلك  كل  تساهم  حيث 

 . ( 24،25:   20) (47:   4()166: 2) الشدة المرتفعة البدنية التدريبات 
  التي   الرياضية  الأنشطة  أنواع  بعض   هناك   أن(م2003)الفتاح  عبد  العلا  أبو  ويشير     

 ويحدث   التدريب   بعد   أيام  أو  ساعات   بضع  أوخلال  التدريب   فترة  أثناء  عضلي  بألم  تصاحب 
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  يعوق   مما  العاملة  العضلات   خلال  الدم  سريان عدم  نتيجة  العضلي  الإنقباض   عن الناتج  الألم
  بها   المحيطة  الأنسجة  خارج  الى  للألم  المسببه  المواد   إزالة  ويمنع  للعضلات   الأكسجين  وصول
    اللاكتيك   حمض   مثل  العضلة  في  الحسية   العصبية  النهايات   إستثاره   نتيجة  الألم  وتسبب 

Lactic Acid ( 115: 2.) والبوتاسيوم 
 

الثلج    حيث يتناول الباحث في هذه الدراسة استخدامحمامات لة البحث  كومما سبق تتضح مش   
ناشئي كرة   الشدة لدي  تدريبية صغري متوسطة  تنفيذ وحدة  بعد  كـأحد وسائل الإستشفاء وذلك 
العضلي  الالم  درجة  بانخفاض  وعلاقتها  الثلج  حمامات  فاعلية  مدي  علي  والتعرف  اليد 
بعض   إستجابات  علي  التعرف  خلال  من  وذلك  الشدة  المتوسطة  التدريبات  لتلك  المصاحب 

الصحية وذلك   وهي  المؤشرات  والكرياتين كينيز  والميوجلوبين  اللاكتيك  وحامض  النبض  معدل 
                                                                                    بعد استخدام وسائل الاستشفاء المختلفة حيث تعد تلك المتغيرات مؤشرا  لحدوث الألم العضلي  

الشدة   المتوسطة  التدريبات  لتلك  الاثار،  المصاحب  لتقليل  علمية  محاولة  في  السلبية    وذلك 
ا العضلي لدي  لألظهور  العضلي مباشرة قد  ،    الرياضيينلم  التخلص من الألم  حيث ان عدم 

يؤدي الي زيادة فرصة حدوث الألم العضلي وزيادة فرصة حدوث الإصابات الرياضية المختلفة  
نتيجة عدم الإهتمام بوسائل وفترات الإستشفاء المختلفة وبالتالي تأخير فرصة تطوير المستوي  

الرياضيين وزيادة درجة الرياضية    البدني لدي  البدني وزيادة فرصة حدوث الإصابات  الإجهاد 
والنفسي الذهني  الإجهاد  وزيادة  المختلفة  والاربطة  العضلات  ولاسيما  الحركي  والقلق   للجهاز 

يتيح زيادة   النفسية والانفعالية الايجابية مما  المزاجية  النواحي  النفسي وانخفاض في  والإكتئاب 
الزائد والانسحاب المبكر من الرياضة والاحترق وذلك لدي  فرصة الوصول الي درجات التدريب  

 كافة الرياضيين. 
  : هداف البحثأ 

مض ح  نسبة تركيزالفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في  التعرف على    -1
كينيزانزيم  و   والميوجلوبين  اللاكتيك النبض    الدم  يف  الكرياتين  فومعدل  القياس    يوذلك 

الحمل   أداءمن  الانتهاء  بعد  )  الأولوالقياس البعدى    (البدنيالحمل  اداء  قبل    )  يلبالق
   .الثلج ( حمامبعد ) عدي الثانيبالالقياس  ي( وفمباشرة  بدنيال

مض حنسبة تركيز  فى  بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  لفروق  االتعرف على    -2
النبض    الدم   يف  الكرياتين كينيزانزيم  و   والميوجلوبين  اللاكتيك بين  ومعدل    كلا من وذلك 

  . (الأول يالقياس البعدو  - القياس القبلي)
مض حنسبة تركيز    يفبين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  لفروق  االتعرف على    -3

النبض    الدم   يف  الكرياتين كينيزانزيم  و   والميوجلوبين  اللاكتيك بين  ومعدل  كلا من  وذلك 
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 . (البعدي الثانيالقياس و  - قبلي)القياس ال
مض حنسبة تركيز    بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فيلفروق  االتعرف على    -4

النبض    الدم   يف  الكرياتين كينيزانزيم  و   والميوجلوبين  اللاكتيك بين كلا  ومعدل    من وذلك 
 .( عدي الثانيباللقياس وا  -الأول  ي)القياس البعد

مـض حنسـبة تركيـز  بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فـيلفروق  االتعرف على    -5
اس القيــ فــي وذلــكومعــدل النــبض  الــدم يفــ الكريــاتين كينيــزانــزيم و  والميوجلــوبين اللاكتيــك
 التتبعي.
 : فروض البحث

مـض حنسبة تركيـز فى  الأول يوالقياس البعد  يلالقياس القب                             توجد فروق دالة احصائيا  بين    -1
ــوبين اللاكتيـــك ــزيم و  والميوجلـ ــزانـ ــاتين كينيـ ــ الكريـ ــدم يفـ ــبض  الـ ــدل النـ ــاس ومعـ ــالح القيـ لصـ

 .      معا   المجموعتين  لدي يالبعد 
مـض حنسبة تركيز فى  عدي الثانيبالالقياس قبلي و القياس البين             احصائيا    دالة  توجد فروق   -2

ــزيم و  والميوجلـــوبين اللاكتيـــك ــاتين كينيـــزانـ ــ الكريـ ــدم يفـ ــة  لـــديومعـــدل النـــبض  الـ المجموعـ
 . الثانيالضابطة لصالح القياس البعدي 

مـض حنسبة تركيز فى  البعدي الثانيالقياس قبلي و بين القياس ال                          توجد فروق دالة احصائيا    -3
ــزيم و  والميوجلـــوبين اللاكتيـــك ــاتين كينيـــزانـ ــ الكريـ ــدم يفـ ــة لـــديومعـــدل النـــبض  الـ  المجموعـ

  . الثانيبية لصالح القياس البعدي التجري
نسبة تركيز  يفى البعدي الثانيوالقياس الأول  يالبعد  بين القياس           احصائيا    دالة توجد فروق   -4

ــوبين مـــض اللاكتيـــكح ــزيم و  والميوجلـ ــزانـ ــاتين كينيـ ــ الكريـ ــدم يفـ ــدل النـــبض  الـ ــالح ومعـ لصـ
 .المجموعة التجريبية و الضابطةالمجموعة  لديالأول  يالقياس البعد 

نسـبة تركيـز لضـابطة فـى المجموعـة التجريبيـة و المجموعـة ا بـين               دالـة احصـائيا   توجد فروق   -5
فــي القيــاس ومعــدل النـبض  الـدم يفــ الكريـاتين كينيــزانــزيم و  والميوجلـوبين مـض اللاكتيــكح
 . التجريبيةالمجموعة  لصالح لبعدي الثانيا

 مصطلحات البحث :
   : بالتبريد ستشفاءالإ -1

((Crayotherapy     من  ممكن  تطبيق  هوو  أو  رياضية ال  صابات الا  للإستشفاء 
  الوحدات   بين   الشفاء   إستعادة  زمن   تقليل   على  ويعمل  للعضلات   ةالزائد   لاحمالأ

 .(422-416:   45) التدريبية
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 :  HLAtic acidحمض اللاكتيك  -2

غير  تنتج              بالأكسجين  الإمداد  يكون  عندما  اللاكتيك  حمض  المنقبضة  العضلات 
كافي لتلبية متطلبات الطاقة وهذا يعني أن كمية الزيادة في تركيز حمض اللاكتيك أثناء  
النشاط لرياضي يعتبر مؤشر لكمية الأيض اللاهوائي ,ويتراوح تركيز حمض اللاكتيك في 

 .(44:  4)   ملي مول/لتر( أثناء الراحة 2-1 مليجرامات)حوالي 20: 10الدم ما بين 

  Creatine Kinase (CK ) : انزيم الكرياتين كينيز  -3

الادينوزين         ثلاثي  بانتاج  الخاص  التفاعل  اسراع  علي  ويعمل  الناقلة  الانزيمات  احد  هو 
لانتاج  وذلك    PC  وفوسفات الكرياتين  ADPالادينوزين الفوسفات    من ثنائي   ATPالفوسفات 

التلف والألم  الدالة علي حدوث  المؤشرات  الدم من  البدني ويعد زيادته في  الطاقة للأداء 
والمتاخر الفوري  من    العضلي  الدم  الكرياتين كينيز في  انزيم  تركيز    195الي    25ويبلغ 

 (. 40()32) (73، 10:   25)  (8:  21( ) 313:  17وحدة دولية )

 (   (Myoglobin ( Mbالميوجلوبين : ) -4
يعد الميوجلوبين هو مخزون الاكسيجين بالعضلات وهو اتحاد مابين الحديد والبروتين        

ويوجد في العضلات الهيكلية وعضلة القلب ويعد زيادتة في الدم من المؤشرات الدالة علي  
ن في تقليل وانحفاض حدوث التلف والألم العضلي الفوري والمتاخر ويبلغ تركيز الميوجلوبي 

(  54:    19( )  46:    4( )  380:    2نانو جرام لكل مللي لتر. )   100الي    12الدم من  
(32( )35( )44  ) 
 : Pulse Rateمعدل النبض   -5

يعرف النبض بأنه الموجة التي يمكن الإحساس بها عندما تمر في الشرايين القريبة من      
سطح الجلد ,وهذه الموجة تنتج من قوة إندفاع الدم بالشرايين ,وهي تعكس عدد إنقباضات 

 ( 61:   10نبضة/دقيقة أثناء الراحة .)  70القلب في الدقيقة والتي تبلغ نحو  
  : ةجعيالدراسات المر 

  : الدراسات العربية :أولا
ثير بعض وسائل الإستشفاء على  و عنونها " تأ  م2002محمد محمود عبد الظاهر    دراسة -1

نشاط إنزيمى اللكتات دى هيدروحيناز و الكرياتين كينيز لدى الرياضين " و تهدف    سرعة 
م ستخداإعلى نشاط بعض الإنزيمات و تم    ستشفاءالدراسة إلى تأثير بعض وسائل الإ  هذه

أهم نتائجها  لاعبين من لاعبى كرة القدم و كانت    9فى    المنهج التجريبي و تمثلت العينة
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ستشفاء الإيجابي  الإ –) التدليك اليدوى الموضعى   ستشفاء المقترحةإستخدام وسائل الإ -:
اللكتات دى هيدروجيناز    ستشفاءالإ  – إنزيمي  يغير من نشاط  والكرياتين     ldhالسلبى ( 

 ( 12.)  هذا التغير يكون بنسب غير متساويةو مستوى تركيز حامض اللاكتيك و   ckكينيز
  علي   الإستشفاء  وسائل  بعض   فاعلية"    وعنوانها  م2010  وأخرون   إسماعيل  إيهاب  دراسة -2

  أسبوعية   حمل  دورة  بعد   كينيز  والكرياتين  والميوجلوبين  العضلي  والتروبونين  اندورفين  البيتا
  على  لتعرف  الدراسة  وتهدف"    اليد   كرة  لاعبي  لدي  العضلي  للألم   كمقياس  الشدة  مرتفعة

  في   الدم  في  كينيز   الكرياتين  وإنزيم  والتروبونين  والميوجلوبين  البيتاإندورفين  تركيز  نسبة 
  الضابطة   المجموعة  لدي  التتبعي  القياس  وفي  الأول  البعدى  والقياس  القلبي  القياس

  القبلي   القياس  بتصميم  وذلك  التجريبي  المنهج  لباحثينا  إستخدم  وقد   التجريبية  والمجموعة
  تم   و  اليد   كرة   لاعبي  من  لاعب   12  علي  الدراسة  هذه  عينة  تعداد   اشتملت   وقد   والبعدي
  تجريبية   ومجموعة(    السلبية  لراحةا  استخدمت )ضابطة  مجموعة  مجموعتين  الي  تقسيمهم

  نتائج   أهم   وكانت (    لاسبوعية  التدريبية  الوحدة  اداء  بعد   الإستشفاء  وسائل  إستخدمت )
  لقبلي ا  القياس   بين  اندورفين  البيتا  تركيز  نسبة  في           احصائيا    دالة  فروق   وجود :الدراسة

 وجود  أيضا        معا    المجموعتين  لدي  الأول  البعدي  القياس  لصالح  الاول  البعدي  والقياس
 العضلي   والتروبونين  والميوجلوبين  اندورفين  البيتا  تركيز  نسبة  في           احصائيا    دالة  فروق 

 البعدي  القياس  لصالح  الثاني  البعدي  والقياس  الأول   البعدي  القياس   بين  كينيز  والكرياتين
 (  7.)  التجريبية المجموعة لدي الأول

 :  الاجنبيةالدراسات  :       ثانيا  
" هل تؤثر درجة حرارة الماء بعنوان    etal  paster   2019 &باستر و آخرون    دراسة    -3

" ألم العضلات  الغمر على  إلى معرف  و وقت  السلبى و    ةو تهدف  بين الإستشفاء  الفارق 
الغمر -و كانت أهم النتائج :   البارد و إستخدم المنهج التجريبىالإستشفاء بالغمر فى الماء  

نتائج أفضل من الإستشفاء   البارد حقق  درجة   15-10السلبى عند درجه حرارة  فى الماء 
 ( 20.) دقيقه 11:15مئوية و

الغمر بالماء لتقليل    " إستخدامبعنوان     etal  silva   2019 & سيلفا و آخرون    دراسة  -4
تلف العضلات و تأخير ظهور التعب و ألم العضلات و الحفاظ على القوة العضلية لدى 

العضلات   تأثير الغمر فى الماء البارد على الم  و تهدف إلى معرفة  رياضى الجيوجيستو  "
ور و  لاعبين ذك 8فى   دم المنهج التجريبى وتمثلت العينةو إستخ  و استرجاع القوة العضلية

 : النتائج  أهم  مستويات    -كانت  تقليل  و  العضلى  الألم  إستعادة  ldhخفض  قوة   زيادة 
 (21)العضلات .
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هوواتسون  "    دراسة  -5 لية عفا  "  بعنوان   وهي"     et,al.  G. Howatson.  واخرون جي 
 "ات بدنية مكثفة  يبء تدر العضلي خلال ادا  الاجهادلم و                                 ادات الثلج والتدليك معا  علي الأ كم

هو    حيث(  35) (2005) الدراسة  هذه  من  الهدف  التدليك كان  استخدام  تأثير  دراسة 
جهاد العضلي والتعرف علي نسبة تركيز الكرياتين كينيز                                 كمادات الثلج معا  علي الألم والإو 

العضليوالميوجلو  والألم  حيث  بين كمؤشر للإجهاد  على    شتملإ،  الدراسة  عينة هذه  تعداد 
         حصائيا   هذه الدراسة هي وجود فروق دالة إ صحاء ، وكانت أهم نتائجمن الرياضيين الأ 12

لي والقياس البعدي مباشرة بعد في نسبة تركيز الكرياتين كينيز والميوجلوبين بين القياس القب
القياسالإ لصالح  وذلك  مباشرة  البدنية  التدريبات  تنفيذ  من  لدي   نتهاء  مباشرة  البعدي 

إالمجموعتين ظهر  كما  وإ         نخفاضا   ,  كينيز  الكرياتين  تركيز  نسبة  تركيز  في  نسبة  رتفاع 
                                                                                     الميوجلوبين وذلك في القياس البعدي ) بعد تنفيذ كمادات الثلج والتدليك معا ( بينما حدث  

وإرتفاع  إ كينيز  الكرياتين  تركيز  نسبة  وذلكفي  الميوجلوبين  تركيز  نسبة  في  في   نخفاض 
 ( 18)القياس البعدي )بعد الراحة السلبية(.

 إجراءات البحث :  
  منهج  وعينة البحث :          

البا    القبلحثين  استخدم  القياس  بتصميم  وذلك  التجريبي  وقد البعد القياسات  و   ي المنهج  ية 
اليد من نادي الزهور الرياضي  كرة    ناشئي  من  لاعب   12علي  هذه الدراسة    عينةتعداد    اشتملت 

وقد تم تقسيمهم الي مجموعتين ومجموعة ضابطة)استخدمت الراحة السلبية ( ومجموعةتجريبية  
الثلج) علي    حمامات  مجموعة  كل  شملت  حيث  من    6(  وهم  بالاتحاد  لاعبين  المسجلين 

ت اعمارهم  وقد تراوح وتم اختيارهم بالطريقة العمدية    2022  -  2021  موسم  اليد المصري لكرة  
           عاما  .   18الي   15من 

  :مواصفات عينة البحث 
لدي  -1 تكون  ا لاعبين  لا  أن  و الرغبة  الدراسة  هذه  إجراء  في  الأكيدة  لدي  يكون  لاعبين  لان 

الدراسة  معرفة هذه  إجراء  بأهمية  الشخصية    كاملة  الرغبة  لديهم  تكون  الاشتراك  وان  في 
 دافع شخصي  وذلك بالبحث الفعلي في تجربة 

اللاعبين  موافقة    -2 من  البحث  عينة  الدم  افراد  عينات  اخذ  المختلفة الفي  على    قياسات 
 ءات البحث.لاجرا
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 ( 1جدول )
لدي   متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى عينة البحث فىل الاحصائي توصيفال

 والمجموعة التجريبية لمجموعة الضابطة  ا

جدول   من  والعمر الالتواء    معاملات أن    (1)يتضح  والوزن  والطول  السن  لمتغيرات 
بين   يالتدريب تجانس  (  3  ±)    تراوحت  على  يدل  البحث    مما  عينة  المجموعة    افراد  وهم 

   .      معا   المجموعة التجريبيةالضابطة و 
 ( 2جدول )
 فى القياس القبلي لدي  صحيةالتوصيف الاحصائي لمتغيرات البحث ال

 والمجموعة التجريبية   المجموعة الضابطة

 وحدة القياس        المتغيرات        م
 6ن =  المجموعة التجريبية    6ن =    المجموعة الضابطة 

 ل ع م ل ع م

 319,0 - 263,0 98,0 صفر  273,0 01,1 نانو جرام لكل مللي لتر  مض اللاكتيكح 1
 0, 328   97,3 83,30 124,0 42,4 35 نانو جرام لكل مللي لتر  الميوجلوبين  2
 146,0 - 26,16 16,143 195,0 77,13 66,141 وحدة دولية الكرياتين كينيز  3
 0,132 8,78 83,6 0,256 9,15 83,8 نبضة/دقيقة النبض  4

 ±تراوحت بين )  وهي    صحيةال  لمتغيرات لالالتواء    معاملات أن    (2)يتضح من جدول  
                 التجريبية معا    المجموعةوهم المجموعة الضابطة و افراد عينة البحث    مما يدل على تجانس (  3

 .    في القياس القبلي
  الأدوات والاجهزة المستخدمة في البحث :

 ميزان طبي لقياس الوزن . -1
 . جهاز الريستاميتر لقياس الطول -2

حدة  و  لمتغيرات ا  م
 القياس 

 6المجموعة التجريبية  ن =   6المجموعة الضابطة  ن = 
 ل ع م ل ع م

 383,0 - 632,1 5,16 889,0 - 366,1 5,16 سنة السن 1
 صفر  880,2 5,173 418,0+  473,1 5,172 سنتيميتر الطول  2
 461,0+  082,2 74 452,0 - 204,3 75 جرام كيلو الوزن  3
 313,0+  752,0 6 375,1+  378,1 6 سنة لتدريبيا عمرال  4
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ومعقمة وذات غطاء محكم لحفظ عينات الدم بها ونقلها إلى معمل  أنابيب بلاستيكية جافة    -3
 التحاليل . 

  .  Stop watch( ساعات ايقاف) ساعات الرقميةمجموعة من ال -4
 .  Spectrophotometerجهاز طرد مركزى لفصل مكونات الدم وجهاز التحليل الطيفى   -5
 للتعرف على المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث . Kitsكواشف كيميائية   -6
 .  Ice path مغطس مملوء بالماء والثلج -7
 . Pollar watch ساعة بولار -8
 مضمار الجري . -9

  خطوات تنفيذ تجربة البحث :
وذلك بنادي   عينات الدم لكل اللاعبين  سحب وتم  اللاعبين  تم اخذ القياسات القبلية لجميع    -

بداية تنفيذ    2022  /  3/  26وذلك يوم السبت الموافق    الرياضي  الزهور الوحدة  وذلك قبل 
وذلك   الراحة  بعد فترة(    للاعب   حمل  اقصى  من   %65  بشدة  دقيقة25  لمدة  الجري )التدريبية  

التخلص من مخلفات   بهدفوذلك    2022  /  3/   25،    24يومي الخميس والجمعة الموافق  
كاملة بصورة  الوحد   التعب  في  ظهرت  قد  الوحدة    اتوالتي  لتلك  السابقة  التدريبية  التدريبية 

المستهدفة  يمكن  حتي   التدريبية  الوحدة   اقصى  من   %65  بشدة  دقيقة25  لمدة  الجري )اداء 
اجراءات البحث وفسيولوجية ونفسية جيدة وتم تنفيذ  واللاعبين في حالة بدنية  (    للاعب   حمل
ا  نيالباحث   بتعاون   وذلك التحاليل  المتخصص واخصائي  الدم    لطبية  عينات  وتم  لسحب 

 .      مسا ء السابعة القياسات في تمام الساعةمن تلك الانتهاء 
يوم (    للاعب   حمل  اقصى  من  %65  بشدة  دقيقة25  لمدة   الجري )  التدريبية    تنفيذ الوحدة  تم  -

داخل الرياضي    الزهوربنادي  التدريبية    ةوتم تنفيذ الوحد     2022/   3  /  26السبت الموافق  
 . بالنادي الجري مضمار 

تنفيذ    - اجراءات  توضيح  التدريبية  وتم    اقصى   من  %65  بشدة  دقيقة25  لمدة  الجري )الوحدة 
اللا(  للاعب   حمل لدي  الاستشفاء  وحدة  اللاعبين  وتنفيذ  تعريف  بهدف  كيفية  وذلك  عبين 

 .ستشفاءوترتيب تنفيذ وحدة الإ
 : وتنفيذ وحدة الاستشفاء التدريبية  جرعة الواجراءات تنفيذ  وتعليمات خطوات

بية  طواخصائي التحاليل الالتدليك الرياضي    نين واخصائيالباحثجميع اللاعبين و   تم حضور  -
  دقيقة 25  لمدة  الجري )الوحدة التدريبية    تنفيذ اجراءات   انهاء  ين لاتماموذلك للتعاون مع الباحث

في  وذلك    2022/  3  /  26  الموافق  سبت لا  وذلك يوم(    للاعب   حمل   اقصى  من  %65  بشدة
الساعة   وذلكتمام  عصرا   الرياضي  بمضمار                     الرابعة  الزهور  بنادي  وتم    الجري  تنفيذ  ، 
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الاحماء   التدريبية    قبلوذلك  عمليات  الوحدة  الجري وقد  تنفيذ  اداء  علي  الاحماء  شمل 
حرارة الجسم وتهيئة    جةدقيقة وذلك لرفع در   25  لمدة  والمرونة  ات الاطالةيب الخفيف واداء تدر 

 للاداء البدني . جميع اجهزة الجسم الحيوية
ذلك  وتم  - التدريبية    بعد  الوحدة   حمل  اقصى  من  %65  بشدة  دقيقة25  لمدة  الجري )تنفيذ 

  دقيقة   30وفي تمام الساعة الرابعة    2022  /  3  /   26الموافق    سبت وذلك يوم ال(    للاعب 
التدريبية عن طريق   وتم تقنين الوحدة  توسطةبالشدة الم  حيث تميزت الوحدة التدريبية          تقريبا  

 .  استخدام معدل النبض لتحديد شدة ودرجة واتجاه الحمل
                                                                                      وبعد الانتهاء من تنفيذ الوحدة التدريبية تم سحب عينات الدم لدي المجموعيتن معا  في نفس   -

 ذلك في القياس البعدي .          تقريبا  و التوقيت 
 : الاستشفاء وحدة وتنفيذ  التدريبية الجرعة تنفيذ واجراءات وتعليمات خطوات

 تم قياس الطول بجهاز الرستاميتر لكل لاعب وذلك في المضمار قبل الاحماء .   -1

تم قياس الوزن باستخدام الميزان الطبي وذلك في المضمار قبل الاحماء , وقد تم تجربة    -2
 الميزان عدة مرات قبل القياس ومقارنته بموازين اخرى . 

 تم قياس معدل النبض عن طريق ساعات بولار وذلك في المضمار قبل الاحماء .   -3

ء الحمــل البــدني المقــنن فــي تــم البــدء بســحب عينــات الــدم للمجموعــة الاولــى وذلــك قبــل ادا -4
مـن  %65دقيقـة بشـدة  25مرحلة الراحة كقياس قبلي ثم بدات المجموعة فـي الجـري لمـدة 

اقصى حمل بدني للاعبين وتتم متابعة ذلك من خلال متابعة قياس النـبض للاعبـين عـن 
 طريق ساعات بولار.

بعــد انتهــاء الجــري مباشــرة يــتم جمــع عينــات الــدم مــرة اخــرى مــن اللاعبــين وقيــاس معــدل   -5
مباشــرة بــالنزول بمغطــس المــاء  لاعبــي المجموعــة التجريبيــةالنــبض كقيــاس بعــدي، يبــدء 

ــيلة  المملــــوء بــــالثلج ويــــتم غمــــر الجســــم بالكامــــل بالمــــاء ويســــتمر اللاعبــــين باســــتخدام وســ
بعدها اللاعبين لسحب عينات الدم وقياس معدل النبض دقائق يخرج    10الاستشفاء لمدة  

 . بعدي ثانيكقياس 
ــة  -6 ــدء المجموعـ ــاتبـ ــد  طةبالضـ ــات بعـ ــراء القياسـ ــات وإجـ ــي ســـحب العينـ ــة  خـــروجفـ المجموعـ

بعـــة وبـــنفس التسلســـل الزمنـــي فـــي ســـحب العينـــات والقياســـات المت مـــن المغطـــس التجريبيـــة
 .لضابطةللمجموعة ااستشفائية كوسيلة  الراحة السلبيةمع استخدام  التجريبيةللمجموعة 

 المعالجة الإحصائية :
وتم استخدام العمليات لطبيعة الدراسة    متهئالإحصاء اللابارمتري لملا  يناستخدم الباحث  

لالتواء والنسب المئوية  معامل او   اريةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعي  التالية  الاحصائية
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 مان وتني . ( ت )الفروق  و اختبار
 عرض ومناقشة وتفسير النتائج :          

          أولا : عرض نتائج البحث  :          

 ( 5جدول )

ين والنسب المئوية للتغير بوالانحرافات المعيارية دلالة الفروق والمتوسطات الحسابية 
 لمتغيرات البحث                      لدي المجموعتين معا   وللأ االقياس القبلي والقياس البعدي 

                                                             12ن =             

 متوسط القياسات  المتغيرات 
 الرتب

 نسبة التغير ع م ب موع الرتجم  
% 

 الدلالة 
(05,0) -  + 

مض ح 
 اللاكتيك 

 5,6 القبلي 
 78 صفر 

81,1 258,0 
 دال  65,301%

 386,0 46,5 5,18 الاول البعدي 

 الميوجلوبين 
 5,6 القبلي 

 78 صفر 
91,32 56,4 

 دال % 23,787
 24,41 08,259 5,18 الاول  البعدي

 الكرياتين كينيز 
 5,6 القبلي 

 78 صفر 
66,141 77,13 

 دال  02,252%
 92,54 91,358 5,18 الاول البعدي 

 النبض 
 5,6 القبلي 

 78 صفر 
83,20 4,55 

 دال  % 90,209
 3,21 160,40 5,18 الاول البعدي 

من لنسبة    (5)جدول  يتضح  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابي  المتوسط  تركيز ارتفاع 
ول لدي  لألصالح القياس البعدي ا  ومعدل النبض   والميوجلوبين والكرياتين كينيز  مض اللاكتيكح

 .                  المجموعتين معا  
 05,0عند مستوي دلالة    13تساوي    12ان قيمة ت الجدولية عند ن =    يتضح  كما

       ا  في  محسوبة لمجموع الرتب لذلك توجد فروق دالة احصائيقيمة    اكبر من اصغروهذه القيمة  
البحث  ال  متغيرات  القياس  البعدي  قبين  والقياس  البعدي  ولالأ بلي  القياس  لدي لأا  لصالح  ول 

 .                           المجموعتين معا  
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 ( 6جدول )
 بين   والنسب المئوية للتغيرالحسابية والانحرافات المعيارية الفروق والمتوسطات   دلالة
 والقياس البعدي الثاني لدي المجموعة الضابطة لمتغيرات البحث القبلي القياس 

                                                                                         6ن =     

 متوسط القياسات  المتغيرات 
 الرتب 

 ب موع الرتجم  
 نسبة التغير  ع م

 % 
 الدلالة 

(05,0 ) -  + 

مض ح
 اللاكتيك 

 5,4 القبلي 
 21 صفر 

58,1 273,0 
 دال  83,117%

 213,0 18,2 5,8 الثانيالبعدي 

 الميوجلوبين 
 5,3 القبلي 

 21 صفر 
35 42,4 

 دال  % 85,342
 05,18 120 5,9 الثاني  البعدي 

الكرياتين  
 كينيز 

 5,3 القبلي 
 21 صفر 

66,141 77,13 
 دال  % 06,285

 22,7 83,141 5,9 الثانيالبعدي 

 النبض 
 5,3 القبلي 

 21 صفر 
83,20 4,55 

 دال  غير  % 06,0-
 22,4 83,81 5,3 الثانيالبعدي 

يز تركلنسبة    المئوية للتغير  ارتفاع المتوسط الحسابي والنسب   (6)  جدول  يتضح من 
اللاكتيكح كينيز    مض  والكرياتين  الوالميوجلوبين  القياس  المجموعة  لصالح  لدي  الثاني  بعدي 

   . الضابطة
وهذه   05,0عند مستوي دلالة  صفر    تساوي   6ن =  يتضح ان قيمة ت الجدولية عند   

في نسبة       ا  قيمة محسوبة لمجموع الرتب لذلك توجد فروق دالة احصائي   تساوي اصغر  القيمة  
لصالح  بلي والقياس البعدي الثاني القياس القوالكرياتين كينيز بين والميوجلوبين  مض اللاكتيكح

 .  لدي المجموعة الضابطةالثاني القياس البعدي 
 ( 7جدول )

والنسب المئوية للتغير بين لانحرافات المعيارية الفروق والمتوسطات الحسابية وا دلالة
 لمتغيرات البحث الثاني لدي المجموعة التجريبية  القياس القبلي والقياس البعدي

                    6ن =               

 متوسط القياسات  المتغيرات 
 الرتب 

 ب موع الرتجم  
 نسبة التغير  ع م

 % 
 الدلالة 

(05,0 ) -  + 

 0.509 50,3 5,9 الثانيالبعدي   دال %62,196 263,0 78,1 21 صفر  5,3 القبلي  مض اللاكتيكح

 الميوجلوبين 
 5,3 القبلي 

 21 صفر 
83,30 97,3 

 دال  % 04,620
 13,22 16,191 5,9 الثاني  البعدي 
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 الكرياتين كينيز 
 5,3 القبلي 

 21 صفر 
16,143 26,16 

 دال  % 61,202
 61,38 33,290 5,9 الثانيالبعدي 

 معدل النبض
 5,3 القبلي 

 غير دال  % 06,0- 4,55 83,20 21 صفر 
 22,4 83,81 5,3 الثانيالبعدي 

جدول من  تركيز 7)  يتضح  لنسبة  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابي  المتوسط  ارتفاع   ) 
اللاكتيكح كينيزوالميوجلوبين    مض  المجموعة   والكرياتين  لدي  الثاني  البعدي  القياس  لصالح 

 . التجريبية
وهذه   05,0عند مستوي دلالة  صفر  تساوي    6ن =  يتضح ان قيمة ت الجدولية عند  

محسوب    القيمة قيمة  اصغر  احصائي تساوي  دالة  توجد فروق  لذلك  الرتب  نسبة  لمجموع              ا  في 
والقياس البعدي الثاني    بين القياس القبلي  والكرياتين كينيزوالميوجلوبين    مض اللاكتيكحتركيز  

 .  لدي المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي الثاني 
 ( 8)جدول 

والنسب المئوية للتغير بين الحسابية والانحرافات المعيارية الفروق والمتوسطات   دلالة
 لمتغيرات البحثدي الثاني لدي المجموعة الضابطة والقياس البعول لأ القياس البعدي ا

                         6ن =         

 متوسط القياسات  المتغيرات 
 الرتب 

 ب موع الرتجم    
 نسبة التغير  ع م

 % 
 الدلالة 

(05,0 ) -  + 

 213,0 18,2 5,3 الثانيالبعدي   دال % 57,243 248,0 31,5 صفر  21 5,9 البعدي الاول  مض اللاكتيكح

 الميوجلوبين 
 5,9 البعدي الاول 

 صفر  21
66,259 06,44 

 دال  % 38,216
 05,18 120 5,3 الثاني البعدي

 دال  % 43,76 80,17 66,308 21 صفر  5,9 البعدي الاول  الكرياتين كينيز 
 22,7 83,403 5,3 الثانيالبعدي 

 معدل النبض
 5,9 البعدي الاول 

 دال  % 43,86 3,21 160,40 21 صفر 
 22,4 83,81 5,3 الثانيالبعدي 

جدول  يتضح تركيز  (8)من  لنسبة  للتغير  المئوية  والنسب  الحسابي  المتوسط   ارتفاع 
بينما يتضح من  ،    وللألصالح القياس البعدي ا  ومعدل النبض   والميوجلوبين  مض اللاكتيكح

لصالح    تركيز الكرياتين كينيز  ارتفاع المتوسط الحسابي والنسب المئوية للتغير لنسبة(  8)جدول
الضابطة   المجموعة  لدي  الثاني  البعدي  ت .  القياس  قيمة  ان  عند    يتضح  =  الجدولية    6ن 

تساوي اصغر قيمة محسوبة لمجموع الرتب   وهذه القيمة  05,0عند مستوي دلالة  صفر  تساوي  
فروق   توجد  احصائيلذلك  نسبة  دالة  في  اللاكتيكح            ا   النبض  والميوجلوبين    مض  بين  ومعدل 
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بينما توجد فروق دالة  .وللألصالح القياس البعدي اوالقياس البعدي الثاني  ول  لأالبعدي االقياس  
نسبة            احصائيا    اتركيز  في  البعدي  القياس  بين  كينيز  الثاني ول  لأالكرياتين  البعدي  والقياس 

 .  الضابطةلدي المجموعة  ي الثاني لصالح القياس البعد 
 ( 9جدول )

والنسب المئوية للتغير بين الحسابية والانحرافات المعيارية الفروق والمتوسطات   دلالة
  لمتغيرات البحث الثاني لدي المجموعة التجريبية  القياس البعدي الاول والقياس البعدي

 6ن =      

 متوسط القياسات  المتغيرات 
 الرتب

 نسبة التغير ع م ب موع الرتجم 
% 

 الدلالة 
(05,0 ) -  + 

 509,0 50,3 5,3 البعدي الثاني   دال %28,160 462,0 61,5 صفر  21 5,9 البعدي الاول  مض اللاكتيكح

 13,22 13,191 5,3 البعدي الثاني  دال % 22,135 42,42 50,258 صفر  21 5,9 البعدي الاول  الميوجلوبين 

 16,38 33,290 5,3 البعدي الثاني دال   % 92,140 11,16 16,409 صفر  21 5,9 البعدي الاول  الكرياتين كينيز 

 معدل النبض
 5,9 البعدي الاول 

 دال   %88,98 3,21 160,40 صفر  21
 22,4 83,81 5,3 الثانيالبعدي 

من والنسب  9)جدول  يتضح  الحسابي  المتوسط  ارتفاع  تركيز(  لنسبة  للتغير   المئوية 
لصالح القياس البعدي الاول لدي  ومعدل النبض  والميوجلوبين والكرياتين كينيز مض اللاكتيكح

 المجموعة  التجريبية  
وهذه   05,0عند مستوي دلالة  صفر  تساوي    6=    يتضح ان قيمة ت الجدولية عند ن

قيمةالقيمة   اصغر  لذلك    تساوي  الرتب  لمجموع  احصائيمحسوبة  دالة  فروق  نسبة  توجد  في              ا  
لأول البعدي ا  بين القياس  ومعدل النبض   مض اللاكتيك والميوجلوبين والكرياتين كينيزحتركيز  

 . لدي المجموعة التجريبية  وللألصالح القياس البعدي اوالقياس البعدي الثاني 
 ( 10)دول ج

بين للتغير   المئويةالحسابية والانحرافات المعيارية والنسب الفروق والمتوسطات   دلالة
 لمتغيرات البحثة وذلك في القياس البعدي الثاني والمجموعة الضابطالتجريبية   المجموعة

 6ن =   

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

 ب موع الرتجم
 نسبة التغير ع م

% 
 الدلالة 

(05,0 ) - + 
 دال   %55,160  509,0 50,3 صفر  21 5,9 التجريبية  مض اللاكتيكح

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     للتربية البدنية وعلوم الرياضة  المجلة العلمية  
 

713 

 213,0 18,2 5,3 الضابطة 

 الميوجلوبين 
 5,9 التجريبية 

 صفر  21
13,191 13,22 

  دال %  3,159
 05,18 120 5,3 الضابطة 

 الكرياتين كينيز 
 5,9 التجريبية 

 21 صفر 
33,290 16,38 

 دال   % 89,71
 22,7 83,403 5,3 الضابطة 

 معدل النبض
 5,9 التجريبية 

 21 صفر 
83,81 22,4 

 غير دال   % 0
 22,4 83,81 5,3 الضابطة 

 ( ارتفاع المتوسط الحسابي والنسب المئوية للتغير لنسبة تركيز10يتضح من جدول )
اللاكتيكح )  والميوجلوبين  مض  جدول  من  يتضح  بينما   ، التجريبية  المجموعة  (  10لصالح 

المئوية  انخفاض  والنسب  الحسابي  لنسبة  المتوسط  كينيز  تركيز  للتغير  لصالح    الكرياتين 
 وذلك في القياس البعدي الثاني .   التجريبية  المجموعة

الجد كما     05,0  عند مستوي دلالةصفر  تساوي    6ن =  لية عند  يتضح ان قيمة ت 
القيمة   لذلك  وهذه  الرتب  لمجموع  محسوبة  قيمة  اصغر  احصائيتساوي  دالة  فروق  في  توجد         ا  
والميوجلوبين بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح    مض اللاكتيك حنسبة تركيز  

 . المجموعة التجريبية 
في نسبة تركيز الكرياتين كينيز بين المجموعة التجريبية                                بينما توجد فروق دالة احصائيا  

   .وذلك في القياس البعدي الثانيوالمجموعة الضابطة لصالح المجموعة الضابطة 
 : مناقشة وتفسير نتائج البحث :         ثانيا   

 سوف يتم مناقشة وتفسير نتائج البحث وفقا لترتيب فروض البحث وذلك فيما يلي :
                        توجد فروق دالةة احصةائيا  : والذي ينص علي انه  مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول  :       أولا  

مةةض اللاكتيةةك والميوجلةةوبين اس البعةةدي الأول فةةى نسةةبة تركيةةز حبةةين القيةةاس القبلةةي والقيةة
,                                                             في الدم ومعدل النبض لصالح القياس البعدي لدي المجمةوعتين معةا    الكرياتين كينيزوانزيم  

ــةو  ــدول) بملاحظـ ــائيا  5جـ ــة احصـ ــروق دالـ ــود فـ ــح وجـ ــز                                 ( يتضـ ــبة تركيـ ــي نسـ ــكحفـ  مـــض اللاكتيـ
لصـالح  الاولبلـي والقيـاس البعـدي قبين القيـاس الومعدل النبض  والميوجلوبين والكرياتين كاينيز

كـلا  اليـهيشـير الـي مـا  تلك النتـائج ينويفسر الباحث .                       ول لدي المجموعتين معا  لأالقياس البعدي ا
 et , al..  واخةةرون  ( ودراسةةة جولةةد فةةارب9()2004) رف محمةةد محمةةد علةةي و بةةةاشةة مــن

Goldfard (1991)(33()1990)(34) ن واخةةرو ودراسةةة هيتكامةةب Heitkamp.et,al. 
ودراسةة  et, al Jae, R Yang(1991)(39)..  جا.ريةانج واخةرون ودراسةة  (37()1993)

 كرامةرودراسةة  Keiji Yamaguchi .et, al (2004)(45) . واخةرون  جوشةيكيجةي ياما
 بةوأ مـا يشـير اليـه كـلا مـن ينالبـاحث تفـق مـعوي Kraemer.et, al.  (1992)(47)ن واخةرو
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محمةةد علةةي و (8)(2003) احمةةد نصةةر الةةدين سةةيد و (2) (2003العةةلا احمةةد عبةةد الفتةةاح )
ت التحمل الهوائي يؤدي الـي تحسـين ايبوتدر  والبدني التدريب الرياضي بان (19()2002القط )

ــوبين بالعضــــلات  ــادة الميوجلــ ــة لزيــ ــدة بالعضــــلات نتيجــ ــات الاكســ ــز  عمليــ ــبة تركيــ ــادة نســ وان زيــ
وقد اتفقت مع هذه الراي  ات البدنية المرتفعة الشدةيبالميوجلوبين في العضلات تزداد خلال التدر 

 واخةةةرون  بةةةونيتي ودراسةةةة (17)(2006)عمةةةاد الةةةدين شةةعبان علةةةى حسةةةن مــن دراســات كـــلا

..et,al Bonetti  (1985()28 ) ودراسةةةةةةةةةة جيوزينةةةةةةةةةك واخةةةةةةةةةرون ..et,al  

Guezennec(1986)(36)  واخةةةرون وزنةةةك هيبنير ودراسةةةة  ..et , al  Hubner 

Woznia(1990) (38) رون ةةةةةةةةةيث واخةسمةةه ةةةةاي اةةةةةةةج ةةةةةودراس .et, al .  J .E. 

Smith(2004()43)  ودراسةةة جوناثةةان واخةةرون  ..et, al Jonathan (2005) (44) 
( 21)(2002الظةاهر)و محمةد محمةود عبةد  (17)(2006) عماد الدين شعبان علةى حسةن,

ؤدي الــي حمــال البدنيــة المرتفعــة الشــدة تــالأ بــأن (25)(1999) احمةةد داود الحميةةدوهيةةثم عبةةد 
ــزز  ــاتين كينيـ ــز الكريـ ــبة تركيـ ــادة نسـ ــز يـ ــبة تركيـ ــادة نسـ ــاحب زيـ ــدني يصـ ــاد البـ ــة الاجهـ ــي حالـ ، وفـ

هــاز العصــبي الجنشــاط  زيــادة الــيتــؤدي الاحمــال البدنيــة المرتفعــة الشــدة كمــا الكريــاتين كينيــز 
زيــادة انزيمــات العضــلات وزيــادة انــزيم فــي درينــالين ممــا يســاهم لإهرمــون اويــتم افــراز  الســمبثاوي 

اتفقـت مـع هـذه  وقـد حمـال البدنيـة المرتفعـة الشـدة لأالكرياتين كينيز وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ ا
 ودراسةة (17)(2006)(16()2008)حسةن علةى عمةاد الةدين شةعبان  مـن  الراي دراسـات كـلا

 ,et. .جاسيرتاس واخرون ودراسة  Clarkson . et, al . (2006)(30  ) ن واخروكلاركسون  

al Jamurtas (2000)(40)  ودراسةة بةاولا واخةرون   ..et, al   Paola(2007)(53 )
 ,et.. ودراسة ستيفين واخةرون  et, al Sayers (2003()58). . واخرون ودراسة ساييرس 

al  Stephn (2007 )(59)  هنــاك فــروق دالــة  وقددا ارددكل  لددا درددا ااالااددك  اادد  ا
العضــلي والكريــاتين كينيـــز  البيتــا انــدورفين والميوجلــوبين والتروبــونين                        احصــائيا  فــي نســبة تركيــز

وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ  وللأا بين القياس القبلي في وقت الراحة وبين القياس البعديوذلك  
 . الشدةاحمال بدنية متنوعة ومختلفة 

الفرض    :        ثانيا    نتائج  وتفسير  ينص    الثانيمناقشة  انه  والذي  دالة    :علي  فروق  توجد 
ال والقياس  القبلي  القياس  بين  حب                                      احصائيا   تركيز  نسبة  فى  الثاني  اللاكتيك عدي  مض 

في الدم ومعدل النبض لدي المجموعة الضابطة لصالح    الكرياتين كينيزوالميوجلوبين وانزيم  
الثاني البعدي  جدول)و  ،.  القياس  احصائيا  6بملاحظة  دالة  فروق  وجود  يتضح  نسبة                                   (  في 

  الثاني بلي والقياس البعدي  ق بين القياس ال  والميوجلوبين والكرياتين كينيز  مض اللاكتيكح  تركيز
الي ما تشير   تلك النتائج ينالباحث  ويفسر المجموعة الضابطةلصالح القياس البعدي الثاني لدي 
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الدين   عماد  ودراسة  (9()2004)   رف محمد محمد علي و بةاشمنكلا    اليها نتائج دراسات 
حسن على  داود  عبد  هيثم    ودراسة  (17)(2006)(16()2008)  شعبان  احمد  الحميد 

اندريا  et, al  Alma (2008)(26)..  واخرون الما  ودراسة    (25)  (1999)  ودراسة 
واخرون   et, al  Andrea (2006)(27)..  واخرون  بونيتي   .et,al.  ودراسة 

Bonetti(1985)  (28) واخرون   جولد فارب  ودراسة    ..et, al  Goldfard  (1991) (33 )  
هيتكامب  واخرون جيوزينك    ودراسة  et,al.  Heitkamp(1993)(37).  واخرون   ودراسة 

.et,al.   Guezennec(1986)  (36)  واخرون وزنك  يبنير ةه  ةةودراس  .et,al. Hubner 

Wozniak(1990()38 )   ودراسة جوناثان واخرون  et,al.. Jonathan (2005) (44 )  
ساييرس  et, al   Kraemer (1996)(46)..  واخرون ر  كرامودراسة    واخرون   ودراسة 
.et,al.  Sayers   (2003()58)    واخرون   ستيفينودراسة   Stephan.et, al. 

ودراسة  et, al   Theodore.(2001) (61.      واخرون   ثيودورودراسة    (59()2007)  )
حيث اشارت نتائج كل    et, al  W. J. Kraemer   (1993)  (62)..    دبيلو كرامر واخرون 

تركيز   نسبة  في  احصائيا   دالة  فروق  وجود  الي  الدراسات  والميوجلوبين                                                          تلك  اندورفين  البيتا 
وذلك    والتروبونين كينيز  والكرياتين  القياس  العضلي  وبين  الراحة  وقت  في  القبلي  القياس  بين 

  في تلك الدراساتم  ت  والذي  ستشفاءقياس البعدي الثاني خلال فترة الإلصالح ال  البعدي الثاني
  120الي    40ستشفاء تراوحت مابين  لإوكانت الفترات الزمنية لفترات االراحة السلبية    استخدام
بدنيةدقيقة   احمال  تنفيذ  من  الانتهاء  بعد  تلك    وتدريبية  وذلك  في  الشدة  ومختلفة  متنوعة 

 . ستشفاء المختلفةوخلال فترات الإداء لأالدراسات وتم سحب عينات الدم قبل ا
توجةةد فةةروق دالةةة  :والةةذي يةةنص علةةي انةةه الثالةةث مناقشةةة وتفسةةير نتةةائج الفةةرض  :       ثالثةةا   

مةةةض اللاكتيةةةك س البعةةةدي الثةةةاني فةةةى نسةةةبة تركيةةةز ح                                  احصةةةائيا  بةةةين القيةةةاس القبلةةةي والقيةةةا
في الدم ومعدل النبض لدي المجموعةة التجريبيةة لصةالح   الكرياتين كينيزوالميوجلوبين وانزيم  

فـــي نســـبة  ( يتضـــح وجـــود فــروق دالـــة احصـــائيا7بملاحظـــة جـــدول)، و  القيةةةاس البعةةةدي الثةةةاني
لصالح  الثانيبلي والقياس البعدي قبين القياس ال  والكرياتين كينيزوالميوجلوبين    مض اللاكتيكح

 الـي مـا يشـير اليـه تلك النتـائج ينويفسر الباحث. لدي المجموعة التجريبية   الثانيالقياس البعدي  
ومحمةد  العةلا احمةد عبةد الفتةاح بةوأو ( 1)(1998ابرا يم سالم السكار واخرون )كلا من    اراء

( وطةايري عبةد الةرزاق 4)(1999)الفتةاح  عبةدالعةلا احمد بةووأ (3)(2000)صبحي حسانين  
 (15()1995وعلةةةي البيةةةك واخةةةرون )   (14)(1997( وعبةةةد العزيةةةز النمةةةر )13)(2001)

ان استخدام كمادات الماء البـارد اشارت تلك الاراء الي حيث  (  29()2010)  وكريستا ماجرييتا
حــــد وســــائل كأستشــــفائي التــــدليك الرياضــــي والإوتــــدريبات الاطــــالات العضــــلية و  الــــثلجوكمــــادات 
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لتهابــــات التــــي قــــد تظهــــر فــــي اوتــــار لإويســــاعد علــــي ســــرعة الــــتخلص مــــن استشــــفاء يســــاهم لإا
وزيادة اطالات العضلات   استرخاء العضلات و ي  لم العضلالعضلات وكذلك تقليل الاحساس بالأ

ــة للعضــــلات  ــة الطبيعــ ــتعادة الحالــــة الوظيفيــ ــين وزيــــادة اســ ــدورة اوتحســ  امــــداد  زيــــادةو لدمويــــة الــ
لـــم امـــل علــي زيـــادة فرصـــة الــتخلص مـــن الأحيــث تســـاعد كـــل تلــك العو  لميوجلوبينالعضــلات بـــا

وتجنب لم العضلي الأبوبالتالي زيادة فرصة تكرار الاحمال البدنية التالية بدون الشعور   العضلي
وقد اتفقت العديد من الدراسات العلمية مع تلك الاراء وهـذه   الوصول الي مراحل التدريب الزائد ،

محمةةد شةةوقى كشةك  ودراسةة (10)(2008)  اشرف نبيه ابرا يم محمد  دراسة  هـيو الدراسات  
 (21()2002عبد الظاهر ) ( ودراسة محمد محمود18)(2008)   مدحت قاسم عبدالرازق ، 
جةةي ودراسةةة  et, al. D. M. Bailey (2007()32). دي ام بيلةةي واخةةرون دراسةةة و 

 واخةرون جةاني ايةه ودراسةة et, al.  G. Howatson(2005) (35 ). ن واخةروهوواتسةون 
.et,al.  Jane A (1987)(41ودراسة جاني )  لةي واخةرون.et,al. Jane (1993()42 )

هالكاتةةا ( ودراسةةة بييةةا 2001( )52)  et,al  Oktedalen..  واخةةرون ودراسةةة اوكتيةةدالين 
 .et, al.واخةرون  اي شةافيودراسةة ار et, al.  Piia Hlaakan (2007()55 ). واخةرون 

R.E.Shave (2004()56 ودراسةةةةةة سةةةةةيتارت جودالةةةةةل واخةةةةةرون ).et,al. Stuart 

Goodall(2008)(60 )ــات ح ــائج كــــل تلــــك الدراســ ــارت نتــ ــتخدام  يــــث اشــ ــائل الــــي ان اســ وســ
وانخفــاض  البيتــا انــدورفين والميوجلــوبيننســبة تركيــز زيــادة  فــي ســاهمت  ستشــفاء المختلفــة قــد لإا

العديـد مـن  حيـث اسـتخدمت الدراسـات  تلـك  فـي  العضلي والكرياتين كينيز  التروبونيننسبة تركيز  
الاحمـــال البدنيـــة وذلـــك بعـــد الانتهـــاء مـــن تنفيـــذ  فـــي تلـــك الدراســـات  ستشـــفاء المختلفـــةلإوســـائل ا

فــي تلــك الدراســات علــي اســتخدام كمــادات  ســائلحيــث شــملت هــذه الو  المتنوعــة والمختلفــة الشــدة 
فــي الوســط المــائي والتــدريب العقلــي المــاء البــارد والــثلج وتــدريبات الاطــالات والتــدريبات البدنيــة 

 الاستشفاء عليائل  شفائي وعلاقة استخدام تلك وسوتدريبات الاسترخاء والتدليك الرياضي والاست
  .داء البدني المتنوع والمختلف الشدةلألم العضلي الناتج من اتقليل درجات الأ

الي  الباحثين  ويفسر  النتائج  التجتلك  المجموعة  الإان  وسائل  استخدمت  قد  والتي  ستشفاء  ريبية 
محاولة الأ  المختلفة في  درجات  من  الحمل التخلص  درجات شدة  من زيادة  الناتج  العضلي  لم 

الحمل   تنفيذ  خلال  مرور    البدنيالبدني  بعد  ا   80وهو  البعدي  القياس  من  حيث لأدقيقة  ول 
ت استغرق  التي  الزمنية  الفترة  هي  الزمنية  الفترة  تلك  تدريبات  كانت  واداء  الثلج  كمادات  نفيذ 

الرياضي    الاطالات  التدليك  نسبة تركيز  المختلفة    الوسائلتلك  ساهمت    قد وتنفيذ  ارتفاع  علي 
اللاكتيك التي    حامض  والمؤشرات  العوامل  من  تركيزهما  نسبة  زيادة  تعد  حيث  والميوجلوبين 

لم العضلي بعد الانتهاء من تنفيذ الاحمال البدنية المرتفعة  لأتساهم علي تقليل فرصة حدوث ا
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وان  ، ا  استخدام  الشدة  عليستشفاء  لإوسائل  ايضا  تركيز    انخفاض   ساهمت  الكرياتين  نسبة 
الحمل    كينيز تنفيذ  من  الانتهاء  متوسطبعد  نسبة تركيز    البدني  ان زيادة  الكرياتين  الشدة كما 
 . كينيز
                         توجد فروق دالة احصائيا    :والذي ينص علي انه  الرابعمناقشة وتفسير نتائج الفرض  :       رابعا  

والقياس الأول  البعدي  القياس  ح  بين  تركيز  نسبة  فىي  الثاني  اللاكتيك البعدي  مض 
وانزيم   كينيزوالميوجلوبين  لدي    الكرياتين  البعدي  القياس  لصالح  النبض  ومعدل  الدم  في 
الضابطة التجريبية  و   المجموعة  جدول،    المجموعة  فروق   (9,)(8)  بملاحظة  وجود  يتضح 

والقياس  البعدي الاول  بين القياس  الميوجلوبين  و   مض اللاكتيك حفي نسبة تركيز    دالة احصائيا
الضابطة    الثانيالبعدي   المجموعة  لدي  الاول  البعدي  القياس  الباحث لصالح  تلك    ينويفسر 

  ( 9()2004)   و بة  رف محمد محمد علياش  من ما تشير اليها نتائج دراسات كلا    الي  النتائج 
 et, al  Alm..  الما واخرون ودراسة    ( 17)(2006)عماد الدين شعبان على حسنودراسة  

كلاركسون  (  26)(2008)   ودراسة   Clarkson.et, al .(2006) (30) واخرون ودراسة 
 ,et..  واخرون   ودراسة هيتكامب  et, al  Guezennec   (1986()36)..  جيوزينك واخرون  

al  Heitkamp  (1993)  (37)    واخرون   وزنكهيبنير ودراسة.et, al   Hubner 

Wozniak(1990()38 ).واخرون   ريانج  ودراسةجا   al. .et,  Jae, R, Yang  
ودراسة    et, al   Jamurtas   (2000  )(40).  .يرتاسواخرون م جاودراسة  (39()1991)

   .et,al.  واخرون كرامر   ودراسة  et, al  Jonathan  (2005)  (44)..ن واخرو  جوناثان

Kraemer  (1996)(46  ) ودراسة بتراجيلياواخرون  ..et, al    Petraglia(1990)(54) 
 ,etواخرون .يونج    ودراسة    et, al .   Sayers  (2003)  (58).واخرون ودراسة ساييرس  

al.  Young (1991)(64)   . 

ومعدل   الكرياتين كينيز  في نسبة تركيز     ا  ( يتضح وجود فروق دالة احصائي8بملاحظة جدول)و 
القياس  النبض   ابين  البعدي  ول  لأالبعدي  البعدي    الثانيوالقياس  القياس  لدي الثاني  لصالح 

الضابطة الباحث   .المجموعة  النتائج  ين ويفسر  من    تلك  كلا  دراسات  نتائج  اليها  تشير  ما  الي 
محمد محمود عبد  دراسة  و   (16)  (2008)  (17)  (2006)  عماد الدين شعبان على حسن

ودراسة21()2002)الظاهر داود    (  احمد  الحميد  عبد  الما ودراسة    (25()1999)هيثم 
جيوزينك     et, al   Alma (2008)  (26)..  واخرون   et.  واخرون   ودراسة 

,al.Guezennec  (1986)  (36)   واخرون   وزنكهيبنير   ودراسة    ..et, al   Hubner 

Wozniak(1990()38 )  واخرون   جا  ودراسة سميث   et, al .   J .E. Smith.ايه 
واخرون   (43)  (2004) جوناثان  ودراسة    et, al.  Jonathan  (2005)(44).    ودراسة 
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  et, al.  Sayers.   واخرون   (ودراسة ساييرس53)et, al   Paola(2007)..  اخرون  باولا و 
حيث اشارت  et, al  Stephan  (2007)(59  )..  ستيفين واخرون   ودراسة  (58)  (2003  )

تركيز   نسبة  في  احصائيا   دالة  فروق  وجود  الي  الدراسات  تلك  كل  اندورفين                                                                   نتائج  البيتا 
وهو القياس الذي تم بعد الانتهاء من تنفيذ احمال بدنية    وللأبين القياس البعدي ا  والميوجلوبين

القياس البعدي الاخر وهو القياس الذي تم بعد الانتهاء من  متنوعة ومختلفة الشدة مباشرة وبين  
وذلك السلبية  الراحة  وكذلك  فترة  الاول  البعدي  القياس  في    لصالح  احصائيا   دالة  فروق                              وجود 

لصالح    وبين القياس البعدي الثاني  البعدي الاولبين القياس  الكرياتين كينيز وذلك    نسبة تركيز
الثاني و قد تراوحت الفترة الزمنية   دقيقة    120الي    40للراحة السلبية مابين    القياس البعدي 

 .احمال بدنية وتدريبية متنوعة ومختلفة الشدة في تلك الدراسات    وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ 

ت الراحة  السلبية  ن تلك النتائج الي ان المجموعة الضابطة والتي قد استخدمالباحثي   فسروي  
لم العضلي الناتج من زيادة درجات اء في محاولة التخلص من درجات الأستفشلإكاحد وسائل ا 

ول حيث كانت تلك الفترة  لأدقيقة من القياس البعدي ا  80وهو بعد مرور  شدة الحمل البدني  
الزمنية هي فترة الراحة السلبية التي حصلت عليها المجموعة الضابطة بعد الانتهاء من الحمل  

والميوجلوبين    حامض اللاكتيك، حيث ساهمت الراحة السلبية علي انخفاض نسبة تركيز    البدني
نسبة   زيادة  علي  ايضا  ساهمت  السلبية  الراحة  وان  كينيز ،  تنفيذ ب  الكرياتين  من  الانتهاء  عد 

، وان فترة الراحة السلبية  لبعدي الثانيوذلك وذلك لصالح القياس ا  الشدة  البدني متوسط الحمل  
ساهمت   الأفي  قد  درجات  زيادة  الضابطة  امكانية   المجموعة  لدي  العضلي  بالمقارنة  لم 

التجريبية   الإبالمجموعة  وسائل  استخدمت  المتنوعة  والتي  في  ستشفاء  البعدي وذلك  القياس 
 . الثاني لدي المجموعة الضابطة

توجد فروق دالة    :  ينص علي انه  والذي  السادس  مناقشة وتفسير نتائج الفرض  :         خامسا  
ا و  التجريبية  المجموعة  بين  ح                                    احصائيا   تركيز  نسبة  فى  الضابطة  اللاكتيك لمجموعة  مض 

في الدم ومعدل النبض في القياس البعدي الثاني لصالح    الكرياتين كينيزوالميوجلوبين وانزيم  
في نسبة تركيز    ( يتضح وجود فروق دالة احصائيا10بملاحظة جدول)، و  المجموعة التجريبية

القياس في    المجموعة التجربيبية والمجموعة الضابطة وذلك بين  والميوجلوبين    مض اللاكتيكح
المجموعة  الثانيالبعدي   ،  لصالح  احصائي  كما  التجريبية  دالة  فروق  وجود  نسبة       ا  يتضح  في 
القياس البعدي المجموعة التجربيبية والمجموعة الضابطة وذلك في  بين  الكرياتين كينيز  تركيز  
الي ما يشير اليه اراء كلا من   تلك النتائج   ينويفسر الباحث   الضابطة ،لصالح المجموعة    الثاني 

( واخرون  السكار  سالم  و 1)(1998ابرا يم  الفتاح  بوأ  (  عبد  احمد  صبحي    العلا  ومحمد 
الفتاح    بووأ  (3)(2000)حسانين   عبد  احمد  الرزاق 4)(1999)العلا  عبد  وطايري   )

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     للتربية البدنية وعلوم الرياضة  المجلة العلمية  
 

719 

(2001)(13( النمر  العزيز  وعبد   )1997(  )14)  ( واخرون  البيك   ( 15()1995وعلي 
بكري  قدري  ماجرييتا)20()2001)ومحمد  تلكحيث     (29() 2010(وكريستا  الاراء    اشارت 

والثلج واداء  الي ان استخدام وسائل الإ  البارد  ستشفاء المختلفة ولاسيما استخدام كمادات الماء 
الوصول  تساهم كل تلك الوسائل في ستشفائيت العضلية والتدليك الرياضي والإات الاطالايبتدر 

محاولة ا  الي  عمليات  لاستعادة  سرعة  اقصي  اداء  لإتحقيق  بعد  وذلك  للرياضيين  ستشفاء 
ارد الاحمال البدنية المتنوعة والمختلفة كما تشير تلك الاراء الي ان استخدام كمادات الماء الب

وقد ،  لتهابات لإالتخلص من ا ستشفاء يساهم ويساعد علي سرعة  حد وسائل الإوكمادات الثلج كأ
دراسة احمد محمود عبد    اتفقت العديد من الدراسات العلمية مع تلك الاراء وهذه الدراسات هي

ابرا يم    دراسة( و 7)(2003)الظاهر نبيه  محمةد شةوقى    ودراسة  (10)(2008)محمداشرف 
قاسمو   كشك عبد  18)(2008)  عبدالرازق   مدحت  محمود  محمد  ودراسة   )

  et,al. D. M. Bailey(2007) (32).    ام بيلي واخرون دراسة دي  و   (21()2002)الظاهر
جاني ايه  ( ودراسة  35)et, al.   G. Howatson (2005).واخرون ودراسة جي هوواتسون  

واخرون   et,al.   Jane A. Day  (1987)   (41).  واخرون داي   جاني    .et,al.  ودراسة 
Jane  (1993)(42ودراسة )  واخرون    لوكيل ل.  .et,al  Lokyl.L  (1994)(48)  ة ودراس  
اوكتيدالين    et,al.  M.Viswanathan(1987()51).  واخرون   فيسواناثانام   ودراسة 

 et, al.   Piia.  ودراسة بييا هالكاتا واخرون    et,al   Oktedalen(2001)(52).  .ن واخرو

Haakana  (2007()55  واخرون شافي  اي  ار  ودراسة   ).et, al.   R. E. 

Shave(2004 ()56  ) ودراسة رونبورج جا واخرون    ..et,al  Rodenburg.J   (  1994)  (
يونج واي اكودراسة    et, al  Kraemer  (1992  )(47).  .  واخرون   ودراسة كرامر  (  57

نتائج,    et, al  Xiong.Y,(2009)(63)..    واخرون  كل تلك الدراسات    واراء  حيث اشارت 
استخدام   ان  قد الأ وسائل  الي  المختلفة  تركيز    ساهمت   ستشفاء  نسبة  زيادة  اندورفين  في  البيتا 

التروبونين تركيز  نسبة  وانخفاض  كينيز    والميوجلوبين  والكرياتين  الدراساتالعضلي  تلك   في 
تلك الدراسات وذلك بعد الانتهاء من  ستشفاء المختلفة في  حيث استخدمت العديد من وسائل الإ

كل تلك الدراسات علي مجموعتين وقد شملت  تنفيذ الاحمال البدنية المتنوعة والمختلفة الشدة   
ماو  الي  اكثر  تقسيمهم  تم  حيث  الرياضيين  الراحة ن  استخدمت  التي  وهي  ضابطة  مجموعة 

الاخري   السلبية المختلفة    والمجموعة  الاستشفاء  وسائل  استخدمت  والتي  التجريبية   ،المجموعة 
في تلك الدراسات علي استخدام كمادات الماء البارد والثلج وتدريبات   حيث شملت هذه الوسائل

في   البدنية  والتدريبات  والتدلالاطالات  الاسترخاء  وتدريبات  العقلي  والتدريب  المائي  يك الوسط 
 . ستشفائي الرياضي والإ
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( حيث يتضح ارتفاع المتوسطات  10)دولين تلك النتائج الي مايشير اليه جويفسر الباحث      
علي  هي    الحسابية   والميوجلوبين وكانت تلك المتوسطات   مض اللاكتيكحالحسابية لنسبة تركيز  

الحسابية  (  16,191  ،  50,3)التوالي   بالمتوسطات  وبالمقارنة  التجريبية  المجموعة  لدي  وذلك 
 حامض اللاكتيكلدي المجموعة الضابطة يتضح انخفاض المتوسطات الحسابية لنسبة تركيز  

( التوالي  علي  كانت  وهي  الث120  ،18,2والميوجلوبين  البعدي  القياس  في  وذلك  كما   اني،( 
وكا  كينيز  الكرياتين  تركيز  لنسبة  الحسابية  المتوسطات  انخفاض  المتوسطات يتضح  تلك  نت 

لدي 33,290  )هي الحسابية  بالمتوسطات  وبالمقارنة  التجريبية  المجموعة  لدي  وذلك   )
تركيزالمجموعة   لنسبة  الحسابية  المتوسطات  ارتفاع  يتضح  وهي    الضابطة  كينيز  الكرياتين 

الثانيوذ (  83,403  )كانت   البعدي  القياس  في  يتضح    لك  للتغير  ارتفاع  كما  المئوية  النسب 
 ،   %55,160)  وكانت تلك النسب هي علي التوالي  والميوجلوبين  مض اللاكتيكح  لنسبة تركيز

بالنسب المئوية للتغير لدي المجموعة المجموعة التجريبية وبالمقارنة  لصالح  وذلك    (3,159%
يتضح   للتغير   انخفاض الضابطة  المئوية  كينيز  لنسبة  النسب  كانت  الكرياتين  (  %74,71) وهي 

 . وذلك بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وذلك في القياس البعدي الثاني 
ماتم     علي  است  وبناء  قد  والتي  التجريبية  المجموعة  ان  يتضح  سبق  مما  خدمت  عرضه 

الثلج   الأوذ حمامات  درجات  من  التخلص  محاولة  من زيادة  لك في  الناتج  العضلي  درجات لم 
البدني   الحمل  بعد مرورشدة  ا  80وهو  البعدي  القياس  من  الفترة  لأدقيقة  تلك  كانت  حيث  ول 

علي ارتفاع نسبة تركيز    حيث عملت ت الثلج  تنفيذ كماداالزمنية هي الفترة الزمنية التي استغرق  
ساهمت ايضا علي انخفاض نسبة    حمامات الثلج، وان استخدام  والميوجلوبين    حامض اللاكتيك

كينيزتركيز   الحمل    الكرياتين  تنفيذ  من  الانتهاء  متوسطبعد  استخدام  الشدة    البدني  ان  حيث 
ا امكاني  ستشفاءلإوسائل  في  ساهم  قد  الأالمختلفة  درجات  انخفاض  العضلي  ة  بعد  لم  وذلك 

الحمل  من  الانتهاء   الثاني    البدنيتنفيذ  البعدي  القياس  في  التجريبية  وذلك  المجموعة  لدي 
الي ان المجموعة الضابطة والتي قد  ايضا  ن  الباحثي كما يشير    ،بالمقارنة بالمجموعة الضابطة  

لم العضلي  لأاء في محاولة التخلص من درجات افستشالسلبية كأحد وسائل الإاحة  استخدمت الر 
دقيقة من القياس البعدي الاول    80وهو بعد مرور  الناتج من زيادة درجات شدة الحمل البدني  

حيث كانت تلك الفترة الزمنية هي فترة الراحة السلبية التي حصلت عليها المجموعة الضابطة  
، حيث ساهمت الراحة السلبية علي انخفاض نسبة تركيز  البدنيذ الحمل  بعد الانتهاء من تنفي

اللاكتيكح تركيز  ،  والميوجلوبين    مض  نسبة  زيادة  علي  ايضا  ساهمت  السلبية  الراحة  وان 
ذلك لصالح القياس  الشدة وذلك و   البدني متوسطبعد الانتهاء من تنفيذ الحمل    الكرياتين كينيز
الثاني   الر البعدي  فترة  وان  الي  ،  وصلت  والتي  السلبية  مابين    80احة  الفترة  تلك  وهي  دقيقة 
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العضلي   لمزيادة درجات الأامكانية  القياس البعدي الاول والقياس البعدي الثاني قد ساهمت في  
ال بالمجموعة  بالمقارنة  الضابطة  المجموعة  استخدمت  لدي  والتي  الثلج  تجريبية  وذلك حمامات 

 . وذلك في القياس البعدي الثاني لدي المجموعة الضابطة البدنيتنفيذ الحمل بعد الانتهاء من  
 ستنتاجات :لاا

تركيز    إنخفاض   -1 اللاكتيكحنسبة  كينيز    مض  والكرياتين  النبض  والميوجلوبين   فيومعدل 
 .                    لدي المجموعتين معا   الاولالقياس البعدي عن بلي ق القياس ال

عن  بلي  القياس الق  في والميوجلوبين والكرياتين كينيز    مض اللاكتيكح نسبة تركيز    تنخفض   -2
 المجموعة التجريبية . و  لدي المجموعة الضابطةالقياس البعدي الثاني 

بين القياس البعدي الاول ومعدل النبض  وجلوبين  والمي  مض اللاكتيكحنسبة تركيز    تختلف  -3
في                                   ، بينما توجد فروق دالة احصائيا     لصالح القياس البعدي الاولوالقياس البعدي الثاني  

الكرياتين تركيز  الاول    نسبة  البعدي  القياس  بين  الثاني    كينيز  البعدي  لصالح  والقياس 
 الضابطة .    لدي المجموعة  القياس البعدي الثاني

 البعدي الاول   القياس  فيوالميوجلوبين والكرياتين كينيز    مض اللاكتيكحنسبة تركيز    تزيد   -4
 . لدي المجموعة التجريبية القياس البعدي الثاني عن 

تركيز    تختلف  -5 اللاكتيكح نسبة  والمجموعة   والميوجلوبين   مض  التجريبية  المجموعة  بين 
التجريبية   المجموعة  لصالح  احصائيا   الضابطة  دالة  فروق  توجد  تركيز                                  ،بينما  نسبة  في 

طة  الكرياتين كينيز بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة الضاب
 . وذلك في القياس البعدي الثاني

تركيز  انخف  -6 نسبة  اللاكتيكحاض  كينيز  و   مض  الكرياتين  تركيز  نسبة  وارتفاع  الميوجلوبين 
 بدرجة كبيرة وذلك بين القياس القبلي والقياس البعدي الثاني لدي المجموعة الضابطة .

والميوجلوبين والكرياتين    مض اللاكتيكح  الي وصول نسبة تركيز  حمامات الثلجلم تؤدي    -7
في القياس البعدي الثاني الي ماكانت عليها نسبة تركيز تلك المتغيرات في القياس    كينيز

      .  المجموعة التجريبية القبلي لدي 
 التوصيات :

كمقياس لزيـادة او ستشفاء المستخدمة لإووسائل ا الصحيةالمتغيرات  باستخدام تلك  الاهتمام  -1
ــلي خـــلال التـــدربيات والمنافســـات م ــة الشـــدة لـــدي  توســـطةانخفـــاض درجـــات الألـــم العضـ كافـ

 الرياضيين .
وذلك حتي  الرياضي خلال الموسم التدريبي   ستشفاء المختلفةبرامج الإ  بتنفيذ   زيادة الاهتمام  -2

يمكن التخلص من درجات التعب والألم العضلي مباشرة وذلك حتي لاتتراكم درجات التعـب 
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ــابات  ــدوث الاصـ ــة حـ ــادة فرصـ ــالي زيـ ــة و بالتـ ــدات التدريبيـ ــلي خـــلال اداء الوحـ ــم العضـ والألـ
ــية ــأخر الوصـــول الـــي افضـــل  وزيـــادة الوصـــول الـــي درجـــات الاجهـــاد العضـــلي  الرياضـ وتـ

    . لرياضية لدي هؤلاء اللاعبينالمستويات البدنية وا
الفســيولوجية والبيوكيميائيــة و اجــراء المزيــد مــن الدراســات التطبيقيــة لدراســة التغيــرات البدنيــة  -3

ولاسـيما لـدي  مختلفـة الشـدةالاخري المصـاحبة لظـاهره الألـم العضـلي لـدي الانشـطة البدنيـة 
   .الناشئين من الرياضيين

وبالتالي عصبي ستشفاء النفسية وزيادة فترات الاسترخاء الذهني والزيادة الاهتمام بوسائل الأ  -4
النفســي وتحسـين النـواحي المزاجيــة زيـادة فرصـة الــتخلص مـن الألـم العضــلي والتـوتر والقلـق 

التـــــدربيات والمنافســـــات مرتفعـــــة الشـــــدة والتـــــي تتميـــــز بـــــدرجات عاليـــــة مـــــن التـــــوتر خـــــلال 
    . نفسية لدي الرياضيينلانفعالات الوا

                                                                                  مراعا الاهتمام باجراء عمليـات الاحمـاء البـدني جيـدا  خـلال التـدربيات والمنافسـات الرياضـية   -5
الــتخلص مــن درجــات الألــم العضــلي بصــورة طبيعــة بعــد الانتهــاء مــن المختلفــة حتــي يمكــن 

 .   تنفيذ الجرعات التدريبية والمنافسات المختلفة  
كــن ات الهوائيــة خــلال تنفيــذ الوحــدات التدريبيــة والمنافســات حتــي يميبزيــادة الاهتمــام بالتــدر  -6

تصــاحب  يمكــن انوالألــم العضــلي والاصــابات الرياضــية والتــي الوقايــة مــن درجــات التعــب 
 ة الشدة  .  تلك التدريبات والمنافسات الرياضية مرتفع

والساونا   -7 التغذية  مثل  الاخري  الاستشفاء  وسائل  استخدام  تتناول  تطبيقية  دراسات  اجراء 
ا درجات  خفض  علي  ذلك  وتأثير  المياة  الانشطة لأومغاطس  خلال  المتأخر  العضلي  لم 

 الرياضيين .  البدنية مرتفعة الشدة لدي
 قائمة المراجع العربية والأجنبية :

السكار  –1 سالم  :    ابراهيم  حسين  سالم  احمد   , زاهر  الحميد  عبد  الرحمن  عبد  موسوعة  , 
 .  1998، الطبعة الأولي ، مركز الكتاب للنشر ,  فسيولوجيا مسابقات المضمار

الفكر    ، دار  يبعة الأولالط  ،  والرياضة: فسيولوجيا التدريب  أبو العلا أحمد عبد الفتاح    -2
   .2003القاهرة   ، العربي

الفتاح  -3 عبد  أحمد  العلا  :    أبو  حسانين  صبحي  محمد  البديل,  الطب  مركز    موسوعة   ,
 .   2000الكتاب للنشر, الطبعة الأولي 

الفكر   ، الطبعة الأولى ، دارستشفاء في المجال الرياضي  لإا  :أبو العلا أحمد عبد الفتاح    -4
  .1999،  القاهرة ،  العربي

لم العضلي بعد جلسات  لأ تأثير التدليك الرياضي علي خفض اأحمد محمود عبد الظاهر:    -5
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2001 . 
, مركز الكتاب    الإطالة العضليةعبد العزيز النمر , ناريمان الخطيب ، عمرو السكري :    -11
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هاز المناعة والأجهاد ستجابات الفسيولوجية وجلاستشفاء على بعض الإالشدة وفترة ا
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