
 

411 

 

 م2722 أكتوبر   – (2العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكترونيالموقع 

تأثيخ التجليك الإستذفائي عمي بعض الستغيخات الفديهلهجية و البيهكيسيائية السختبظة بالإجياد 
 العزمي لمظالبات الججد بكمية التخبية الخياضية 

 

 أ.د. ريم محمد محدن
 أستاذ فديهلهجيا الخياضة

 بقدم العمهم الحيهية  و الرحة الخياضية
reem.zoelfakar@pef.helwan.edu.eg 

 أ.د.إقبال رسسي  محمد
 استاذ الإصابات و التأهيل البجني

 ورئيذ قدم العمهم الحيهية و الرحة الخياضية
ekbal.rasmy@pef.helwan.edu.eg 

  خجيجة بيهمي عبجالسشعم بيهمي
khadegabayomi@gmail.com 

 

 السدتخمص :
يهجف البحث الي التعخف عمي تأثيخ التجليك الإستذفائي عمي بعض الستغيخات الفدهلهجية 

 والبجنية و البيهكيسيائية السختبظة بالإجهاد العزمي : 
) نددبة ،ندبة الأكدجين في الدجم   -التحسل العزمي –دي التحسل الجورؼ التشف  -)الدعه الحيهيه 

 ندبة حسض اللاكتيك . -الهيسهجمهبين في الجم
يسثل مجتسع هحا البحث الظالبات الججد لكمية التخبية الخياضية )جامعة بشها  لمعام الجراسي 

 ة سش22-19  طالبة واللاتي يتخاوح أعسارهن ما بين 415  والبالغ عجدهم )2223 – 2222)
   طالبة من طالبات الفخقة 25تم إختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية حيث بمغت قهامها )

 .2223 - 2222الأولي لكمية التخبية الخياضية )جامعة بشها  لمعام الجامعي 
  طالبات من نفذ مجتسع البحث ومن خارج عيشة 5كسا بمغت عيشة الجراسة الإستظلاعية )     

 البحث الأساسية .
السظبد  عمدي عيشدة البحدث عدن حدجوث تحددشاا معشهيدا )التجليك الإستذدفائي السقتدخح  أسفخت نتائج -

  ، FVC  ، الدددعة الحيهيددة القدددخية )IVCالدددعة الحيهيددة الذددهي ية )ستغيددخات الفددديهلهجية )العمددي 
  شفددي   ، نددبة الأكددجين ، التحسدل الدجورؼ التFEV1الحجم الدفيخؼ القديخؼ في الثانية الأولي )

 لرالح ال ياس البعجؼ .
السقتددخح السظبدد  عمددي عيشددة البحددث عددن حددجوث تحدددشاا معشهيددا  التددجليك الإستذددفائيأسددفخت نتددائج -

 لرالح ال ياس البعجؼ .التحسل العزمي عمي 
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السظبددد  عمددي عيشدددة البحددث عدددن حدددجوث تحدددشاا معشهيدددا عمدددي  التددجليك الإستذدددفائيأسددفخت نتدددائج  -
 لرالح ال ياس البعجؼ .)الهيسهجمهبين وحسض اللاكتيك   الستغيخات البيهكسيائية

 أدؼ استخجام أسمهب الغسخ البارد كعسمية استذفاء تحدن ممحهظ لرالح عيشة البحث.-
 

 

The effect of recovery massage on some physiological and biochemical 

variables associated with muscle fatigue for new female students at the 

College of Physical Education 

 

The research aims to identify the effect of recovery massage on some 

physiological, physical and biochemical variables associated with muscle 

fatigue: 

(Vital capacity - respiratory cyclic endurance - muscular endurance - 

oxygen level in the blood). 

  ( Hemoglobin percentage in the blood - lactic acid percentage) 

       The population of this research represents the new female students of 

the Faculty of Physical Education (Benha University) for the academic year 

( 2222-2223 ), who number (415) students and whose ages range between 

11-22 years. 

       The research sample was chosen deliberately, as it consisted of (25) 

female students from the first year of the Faculty of Physical Education 

(Banha University) for the academic year 2222-2223.  

The sample of the exploratory study was (5) female students from 

the same research community and from outside the main research sample. 

Conditions for sample members: 

  The most important conclusions: The Conclusions 

In light of the research methodology, objectives, and tools, and the sample 

on which the study was conducted, and based on the results and statistical 

treatments, the researcher reached the following conclusions: 

-The results of the (proposed recovery massage) applied to the research 

sample resulted in a significant improvement in the physiological variables 

(inspiratory vital capacity (IVC), forced vital capacity (FVC), forced 

expiratory volume per second (FEV1), oxygen percentage, and respiratory 

cyclic endurance. ) in favor of dimensional measurement. 

The results of the proposed recovery massage applied to the research 

sample resulted in a significant improvement in muscular endurance in 

favor of the post-measurement. 
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The results of the therapeutic massage applied to the research sample 

resulted in a significant improvement in the biochemical variables 

(hemoglobin and lactic acid) in favor of the post-measurement. 

-Using the cold immersion method as a recovery process resulted in a 

noticeable improvement for the research sample. 

 

 

تأثيخ التجليك الإستذفائي عمي بعض الستغيخات الفديهلهجية و البيهكيسيائية السختبظة بالإجياد 
 التخبية الخياضية  العزمي لمظالبات الججد بكمية

 

 السقجمة ومذكمة البحث:
الاستذفاء الخياضي مثار اهتسام العجيج من العمساء و الباحثين، وذلك سدهاء كدام مدن خدلا  
الاعتسددداد عمدددي طدددخء الاستذدددفاء التدددجريبي أو باسدددتخجام الهسدددائل الظبيفيددده السدددداعجة ، فالاستذدددفاء 

مدددن حدددجوث الأصدددابات وخاصدددة التسددددء  ضدددخورؼ جدددجا بالشددددبه لمخياضدددين وذلدددك بددددب  انددده يقمدددل
العزمي ومذاكل السفاصل وتشذيط وتعهيض وإعادة بشاء الجددم ورجهعده الدي وضدعه الظبيعدي مسدا 
يجعدددل الجددددم يعدددهد الدددي قجرتددده عمدددي العسدددل مدددخي اخدددخؼ وكسدددا ام الأستذدددفاء يدددداعج عمدددي تحددددين 

  319:1استجابة الجدم لمسثيخات الخارجية.)
 

تحجث عجة تغيخات فديهلهجية تتم في شكل مخاحل مختمفة تشتهدي وعشج أداء العسل العزمي 
بظههر حالة التع  و إنخفاض مدتهؼ الأداء, وتتمخص هحي التغيخات في ثلاث مخاحل أساسية هي 

مخحمددة تهي ددة أجهدددة الجدددم السختمفددة تددجريجياا حتددي تتددهاءم مددع الستظمبددات الفددديهلهجية لأداء الشذددا   
يمددي ذلددك مخحمددة الثبددات فددي عسددل الأجهدددة السختمفددة ثددم مخحمددة التعدد  العزددمي بالسدددتهؼ السظمددهب 

  19:  4العزمي وعجم القجرة عمي إستسخار الأداء. )
 

اللاكتيددك لدده نظددام معددين ، فعشددج زيددادة سددعة الجمكدددة اللاههائيددة و سددخعة تحهيددل  إم حسددض
السختبظددة بددحلك ، الجميكددهجين إلددي حسددض اللاكتيددك بددجوم الأكدددجين نتيجددة زيددادة نذددا  الإنديسددات 

 842فترل الظاقة اللاههائية القرهؼ بشظام حسدض اللاكتيدك لدجؼ  يدخ السدجربين بسدا لا يديدج عدن 
مممي مه  من حسض اللاكتيدك لكدل لتدخ مدن الدجم 13جه  / كيمهجخام / لجقيقة او ما لا يديج حهالي 

حسدض اللاكتيدك لكدل مممي مه  من  32-25، اما بالشدبة لمخياضين ذوؼ السدتهيات العميا حهالي 
جده  / كيمده جددخام / دقيقدة ، ومدع زيددادة 2292-1762لتدخ مدن الدجم ، وترددل سدعتها القردهؼ الددي 

فتددددخة التددددجري  تدددددداد سددددعة  العسددددل اللاهددددهائي اللاكتيكددددي وبددددحلك يدددددداد تخكيدددددحسض اللاكتيددددك لددددجؼ 
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دجين ، وكحالك الخياضيين نظخا لديادة حجم الظاقة السدتهمكة عن طخي  تكديخ الجمكهز بجوم الأك
  347:1زيادة تخاكم حسض اللاكتيك بالجم . )

 
، كسدددا ام  الجدددجد بددددب  الأجهددداد السفددداج  التخبيدددة الخياضدددية ضدددخورؼ لظالبددداتوألأستذدددفاء 

الأ مدد  لددم يسارسددها الخياضدده إلا بددجخهلهم الكميدده ، والظالبددات الجددجد يددأتين الددي الكميدده مددن الددداعه 
ي لمخاحدددده بددددين السحاضددددخات العسميددددة  مسددددا يجعمهشددددي م بددددجوم وقددددت كدددداف 5:22ص  حتددددي 8:32ا 

يتعخضن الي فتخي كبيدخي  يدخ صدحيه مدن الجهدج البدجني وكثافده ضدخسه مدن اهدجار الظاقده دوم وقدت 
كدافي مددن الخاحده مسددا يجعدل الجدددم يتعدخض برددهري  يدخ صددحيه لمجهدج العزددمي و العردبي وعمددي 

ض للأصدددابات و كثدددخي انتذدددار الذددددج أثدددخ ذلدددك زيدددادة تدددخاكم حسدددض اللاكتيدددك بالدددجم  وسدددخعة التعدددخ 
 العزمي و تع  السفاصل .

 
الغحائيدددة بخلايدددا الجددددم يشدددتج عدددن ذلدددك ثددداني اكدددديج الكخبدددهم ويدددتم  الأكددددجةكسدددا أم نتيجدددة 

التخمص مشه عن طخي  الخلايا :ا )أ  اتحاد جدء صغيخ مشه بالخلايا الحسخاء بالدجم و تكدهم مخكد  
،)ب  جدددء أخددخ يحسددل متحددجا ببلازمددا  Carba-Minohaemoglobin(Hbco2)كيسيائياددا يددجعي 

 Sodiumالجم ،)ج  اما الجدء الأكبخ فيتحج بثاني اكديج الكخبهم مكهنا ممح بيكخبهنات الرهديهم 
Bicarbnat ،وبحلك يحسل ثاني اكديج الكخبهم في الجم الي الخئتين لمتخمص مشده فدي هدهاء الدفيدخ .

ين ، وبيكخبهندات الردهديهم الدي الحهيردلات الههائيدة : كسا انه بهصه  مخك  الكاربداميشهييسهجمهب
حيث تخكيدثاني اكديج الكخبهم مشخفزا بها ويشتقل من الجم الي الحهيرلات الههائية ، و مشها الي 
الذع  خارج الخئتين عبدخ السسدخات الههائيدة مختمظدا بهدهاء الدفيدخ، و بدحلك تكدهم الدجورة التشفددية قدج 

 يسكن ام ندسي بألية التشفذ أو ميكانيكيته.اكتسمت دورتها ، وهحا ما 
 

 وذلدددك و نظدددخا لاضدددظخار زيدددادة حاجدددة الجددددم الدددي السديدددج مدددن الاكددددجين فدددي حالدددة الجهدددج البدددجني 
فدام هشدات تغيدخات كبيدخة  ATPلأكدجة السهاد الغحائيدة لمحرده  عمدي الظاقدة اللازمدة لاعدادة بشداء ا 

دة بحجم و نهع  العزلات العاممة اثشاء السجهدهد ، في حجم )الذهي  و الدفيخ ، ويختبط معج  الديا
وبذددكل عددام يددختبط معددج  الديددادة فددي الاكدددجين السدددتهمك مددع مكهنددات الحسددل التددجريبي مددن حيددث 
الذددجة و الحجددم و الخاحددة البي يددة ، كسددا أم لمذددجة اثددخ واضددح مددن حيددث التددأثيخات الفددديهلهجية عمددي 

 تين عمي الشحه التالي:الجهاز التشفدي فعميشا ام نسيد بين الحال
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التددددأثيخات الفددددديهلهجية لمحسددددل السعتددددج  الذددددجة ، حيددددث تدددددداد الحاجددددة الددددي مزدددداعفة كسيددددة  -
 –مددخات ضددعل حالددة الخاحدده مثددا  رياضددات : التددشذ  4الددي  2الاكدددجين السدتخمرددة مددن 

 و اداء جسمة التسخيشات او جسمة الجسباز عمي الأجهدة. –الاسكهاش  –تشذ الظهلة 
 

ت الفديهلهجية لمحسل العالي الذجة ، حيث قدج تختفدع كسيدة الأكددجين السددتهمكة مدن التأثيخا
 –سددباحة السدددافات الظهيمددة  –مددخة ضددعل حالددة الخاحدده مثددا  رياضددات : جددخؼ  32الددي 22نحدده 

  54-53:  5التججيف . ) –الجراجات 
 

داء التدالي ونظخاا لأهسية حره  الظالبة عمدي الاستذدفاء الجيدج كزدخورة مهسدة لسهاصدمة الأ
" داربي" بالتجري  و السشافدة، ولا تدا  الجراسات الحجيثة تبحث في هحا الاتجاي حيث اتجهت دراسة 

. مقارندة طدخء الاستذدفاء الشذدظة مقابدل الاستذدفاء الددمبي عمدي Gharbi et al  2217و اخدخوم 
، ومدددن حيدددث الأداء الفددديهلهجي مدددن حيدددث متغيدددخات: اللاكتدددات ، و معدددج  القمددد  ، و ضدددغط الدددجم 

   36: 15الأداء الشفدي)تقييم الجهج السمسهس ، و م ياس الذعهر لجؼ لاعبي كخة القجم الذباب  )
 

تددأثيخ سمدددة مددن تسخيشددات   Pelka et al.,2017 " بيمكددا" و اخددخوم كسددا تشاولددت دراسددة 
جرة عمدي الاستخخاء التجريجي لمعزلات و التشفذ العسيد  السشدتظم ، و اليه دا عمدي الاستذدفاء و القد

    48:14) الأداء التالي لمجخؼ الستكخر لجؼ مجسهعة من الظلاب الخياضيين.
 

و تتزددح  مذددكمة البحددث مددن خددلا  رؤيددة الباحثدده لظالبددات التخبيددة الخياضددية الجددجد اللاتددي 
مددشهن يعددانين مددن التعدد  و الأرهدداء بذددكل سددخيع أثشدداء السحاضددخي العسمددي،   يظهددخ عمددي الددبعض 

لعدخء الكثيدخ، الهجده الذداح ، والذدعهر بالجوخده و الدجوار ولا تددتظيع  الظالبده مظاهخ التع  مثدل ا
أم تدتكسل السحاضخي و تظمد  بدأم تجمدذ لمخاحده بذدكل فجدائي مسدا يدأثخ بالددم  عمدي الظالبده، و 

مع الظالبات الجدجد ، و عمدي حدج عمدم الباحثده أنهدن برفة خاصة تخؼ الباحثه أم ذلك يحجث كثيخا 
وقت كافي لمخاحه أثشاء اليهم الجراسي داخل الكميه مسدا يجعدل كثيدخاا مدشهم لا يدأكمن  أيزا ليذ لجيهن

بذددكل جيددج ويشددتج عددن ذلددك سددخعة التعدد  و الأرهدداء العزددمي و العرددبي و مددن السسكددن ام يذددكل 
خظخ عمي الظالبات مثل سههلة الأصابات و الدقه  أثشاء السحاضخات ، و زيادة ندبة الأنسيا  هحا

 ات.عشج الظالب
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" تددأثيخ نهعيددة نسددط التددجري  عمددي استذددفاء لاكتددات الددجم عشددج Denadai et alوتذدديخ".
التعدخف عمدي  "Robertson et al.2004"  ، كسدا تشاولدت دراسدة 32:13تدجريبات الذدجة العاليدة )

تدأثيخ أسددمهبيين للاستذدفاء ، تسددثلا فدي تددجليك الدخجمين و الاستذددفاء الددمبي فددي خفدض لاكتددات الددجم 
  , وقدددج أوضدددح "ريددددام خدددخيبط ، و أبددده 49 :16عدددن تكدددخار أداء تدددجريبات ذات شدددجة عاليددة)الشدداتج 

م أم الاستذفاء الشاجح من الحسل التجريبي هه الفدارء بدين الشجداح و الفذدل 2216العلا عبجالفتاح" 
 ، و تذدددكل مذدددكمة التعددد  العزدددمي  عمدددي بعدددض الستغيدددخات الفدددديهلهجية و 38:2فدددي الخياضدددة )

مددن أهددم السذددكلات التددي يتجدده اليهددا الباحددث فددي الجراسددة ، إلا أم هددحا السهضددهع دائسددا  البيهكسيائيددة
مايجحب الباحثين و العمساء في محاولة تفديخ هحي الظاهخي ، بهجف تقميل معج  الإصابات وتددخيع 

عسميددة الأستذددفاء و العسددل عمددي تشسيددة و زيددادة مقددجرة الفددخد عمددي التحسددل و هشددا أنظمقددت فكددخة هددحا  
تددأثيخ التددجليك الإستذددفائي عمددي بعددض الستغيددخات الفددديهلهجية و البيهكيسيائيددة  بحددث لمتعددخف عمدديال

 السختبظة بالإجهاد العزمي لمظالبات الججد بكمية التخبية الخياضية.
 

 :The Aim of Researchىجف البحث 
لهجية يهجف البحث الي التعخف عمي تأثيخ التجليك الإستذفائي عمي بعض الستغيخات الفده 

 والبجنية و البيهكيسيائية السختبظة بالإجهاد العزمي : 
 ندبة الأكدجين في الجم  . -التحسل العزمي –التحسل الجورؼ التشفدي   -)الدعه الحيهيه 

 ندبة حسض اللاكتيك . -) ندبة الهيسهجمهبين في الجم 
 

 فخوض البحث : 
و البعجؼ لمسجسهعة التجخيبة في الستغيخات تهجج فخوء ذات دلاله احرائية بين ال ياسين القبمي -1

 الفديهلهجية  قيجي البحث ولرالح ال ياس البعجؼ.
تهجج فخوء ذات دلاله احرائية بين ال ياسين القبمي و البعجؼ لمسجسهعة التجخيبة في الستغيخات -2

 البيهكسيائية قيج البحث و لرالح ال ياس البعجؼ.
 

 :The terminology used in the serachالسرظمحات السدتخجمة في البحث 
 Recoveryالأستذفاء : -1

اسددتعادة مرشددخات الحالددة الفددديهلهجية  الظبيعددة لمفددخد أو أقددخب مددا يكددهم لددحلك بعددج تعخضدده  -
  22:19لزغه  زائجة او تأثيخنذا  معين. )
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 التجليك : -2
ا هده وسدديمة هامددة لمعسددل عمددي سددخعة اسددتعادة الاستذددفاء حيددث يحدددن مددن الحالددة التددي عميهدد -

الجهددداز العردددبي السخكددددؼ و كدددحالك يحددددن مدددن عسدددل الجهددداز الحخكدددي و الجمدددج ، و الدددجورة 
الجمهيددة مسددا يددداعج عمددي الددتخمص مددن حسددض اللاكتيددك الستددخاكم بالعزددلات و فددي الهقددت 
الحاضدددددددخ يددددددددتخجم إلدددددددي جانددددددد  التدددددددجليك اليدددددددجوؼ  أجهددددددددة التدددددددجليك ، و كدددددددحالك التدددددددجليك 

  145:7السائي.)
  Blood oxygen saturation م :تذبع الأكدجيشي لمج  -3

هددددده مردددددظمح يذددددديخ الدددددي جددددددء مدددددن الهيسهجمدددددهبين السذدددددبع بالأكددددددجين بالشددددددبة لسجسدددددهع  -
  كسددا أم ندددبة التذددبع  الأوكدددجيشي 43الهيسهجمددهبين ) يددخ السذددبع ب السذددبع  فددي الددجم )

يشي :هي الشدبة التي يتم الحره  عميهدا بهاسدظة نداتج العسميدة الحددابية : السحتدهؼ الأكددج
   x 122(  .6 :64الدعة الأكدجيشية لمجم ÷ لمجم 

 Lactic Acid Concentrationتخكيد اللاكتيك:   -4
   111:18.) هه تخكيد حسض اللاكتيك بالجم يقاس بهحجة مميسه / لتخ أو مممجخام% -

 
  Research Proceduresإجـــخاءات البحـــث  3/0
   Research Designمشيـج البحـث :   3/1

إستخجمت الباحثه السشهج التجخيبى بشظام السجسهعه التجخيبية الهاحجي بإستخجام ترسيم ال ياس      
 ) القبمي , البعجؼ  لسلائستها لظبيعه البحث . 

 
 Research Communityمجتسع البحث :   3/2

لجراسددي يسثددل مجتسددع هددحا البحددث الظالبددات الجددجد لكميددة التخبيددة الخياضددية )جامعددة بشهددا  لمعددام ا     
 سشة 22-19  طالبة واللاتي يتخاوح أعسارهن ما بين 415  والبالغ عجدهم )2223 – 2222)
 
 Research Sampleعيشـة البحث :  3/3

   طالبدة مدن طالبدات الفخقددة 25تدم إختيدار عيشدة البحدث بالظخيقدة العسجيدة حيدث بمغدت قهامهدا )     
 .2223 - 2222ام الجامعي الأولي لكمية التخبية الخياضية )جامعة بشها  لمع

  طالبدات مدن نفدذ مجتسدع البحدث ومدن خدارج عيشدة 5كسا بمغدت عيشدة الجراسدة الإسدتظلاعية )     
 البحث الأساسية .



 

404 

 

 م2722 أكتوبر   – (2العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكترونيالموقع 

 شخوط أفخاد العيشة :  3/3/1
 أم يكهم لجيهن الخغبة في التعاوم في البحث بجافع شخري . -
 تقارب أفخاد العيشة من حيث العسخ والهزم والظه  . -
 يتم إختبار الفحص الظبي بهاسظة الظبي  السختص .أم  -
 عجم تعاطي أؼ عقاقيخ ترثخ عمي الشتائج.  -
 سههلة تهاجج أفخاد العيشة في الأوقات السخررة لإجخاء البحث . -

 
 تجانذ عيشة البحث : 3/3/2

 قامت الباحثة بإجخاء التجانذ لعيشة البحث في الستغيخات التالية:
   حث في متغيخات الشسه الأساسيةتجانذ عيشة الب 3/3/2/1

 (1ججول رقم )
 30تجانذ عيشة البحث في متغيخات العسخ الهزن والظهل       ن=

 معامل الإلتهاء الإنحخاف السعياري  الهسيط الستهسط الستغيخات
 2.4545 - 2.3551 11.52 11.55 العسخ

 2.3351 - 3.2331 62 61.12 الهزن 

 2.2261 - 2.1552 161 161.12 الظهل

  بالشددبة لستغيدخات 3)±  أم قيسدة معامدل الإلتدهاء إنحردخ بدين 1يتزدح مدن الجدجو  رقدم )
  مسا يج  عمي تجانذ العيشة 2.2268-  ،  والظه  )2.3359 -  ، الهزم )2.4545 -العسخ )

 في الستغيخات قيج البحث. 
 

   تجانذ عيشة البحث في الستغيخات الفديهلهجية والتحسل العزمي : 3/3/2/2
 (2ججول رقم )

 30تجانذ عيشة البحث في الستغيخات الفديهلهجية والتحسل العزمي       ن=       
 معامل الإلتهاء الإنحخاف السعياري  الهسيط الستهسط وحجة القياس الستغيخات

 الدعة الحيهية الذهي ية
(IVC  

 2.162 2.2.1 3.622 3.6.2 لتخ

 الدعة الحيهية القدخية
(FVC  

 2.133 2.254 3.665 21..3 لتخ
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 الحجم الدفيخؼ القديخؼ 
  FEV1في الثانية الأولي )

 1.1.4 2.254 3.212 3.251 لتخ

 1.121 - 1.311 12 11.266 ممم زئب  ندبة الأكدجين

 2.122 2.115 .2.1 2.1.1 ميل التحسل الجورؼ التشفدي

 2.313 2.642 1.115 2.131 دقيقة التحسل العزمي

  بالشددبة لمستغيدخات 3)±  أم قيسدة معامدل الإلتدهاء إنحردخ بدين 2قم )يتزح من الججو  ر 
   مسدا يدج  عمدي تجدانذ 1.174:  1.121 -الفديهلهجية والتحسل العزمي حيث أنحرخت بين )

 العيشة في الستغيخات قيج البحث. 
 

 تجانذ عيشة البحث في الستغيخات البيهكسيائية:   3/3/2/2
 (3ججول رقم )

 30تجانذ عيشة البحث في الستغيخات البيهكسيائية                ن=                   
 معامل الإلتهاء الإنحخاف السعياري  الهسيط الستهسط وحجة القياس الستغيخات

 2.125 - 1.255 12.652 12.422 ممل/جم122 الهيسهجمهبين

 2.151 - 2.131 13.222 .13.14 ميممتخ حسض اللاكتيك

  بالشددبة لمستغيدخات 3)±  أم قيسدة معامدل الإلتدهاء إنحردخ بدين 3م )يتزح من الججو  رق
ين وحسددض اللاكتيددك ب  لمهيسهجمدده 2.159-،  2.925-البيهكسيائيددة حيددث أنحرددخت حيددث كانددت )

 عمي التختي  مسا يج  عمي تجانذ العيشة في الستغيخات قيج البحث. 
 تحت اشخاف دكتهر مختص. وقج تست هحي ال ياسات داخل كمية التخبية الخياضية ببشها -

 
 وسائل جسع البيانات : 3/4

 أعتسجت الباحثة في جسع بيانات ىحه الجراسة عمي ما يمي :
 الجراسات الدابقة والسختبظة : 3/4/1

تم الإطلاع عمي الجراسات الدابقة والسختبظة والسخاجع والأبحاث العمسية السختمفة لمتعخف عمي       
 .العزمي لظالبات التخبية الخياضيةا عمي الستغيخات الفديهلهجية والإجهاد الإستذفائية وتأثيخه وسائل

 
 الإستبيان والسقابمة الذخرية : 3/4/2

تم إجخاء عجد من السقابلات مع الدادة الخبخاء في عمدم الفدديهلهجي وعمدم التدجري  الخياضدي  ،      
 غيخات الفديهلهجية.، أختيار أهم الست بهجف تحجيج الإطار العام لمتجليك استذفائي
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 إستسارة إستظلاع رأي الخبخاء تحجيج الإطار العام والتهزيع الدمشي للأستذفاء و التجليك : -
قامدددت الباحثدددة  بتحجيدددج الإطدددار العدددام والتهزيدددع الدمشدددي ، وذلدددك إعتسددداداا عمدددي مدددا أشدددارت إليددده      

بحدهث الددابقة بالإضدافة إلدي السخاجع العمسية الستخررة فدي التدجليك الأستذدفائي ،ومدا أوضدحته ال
  مدن الخبدخاء الستخرردين 12السقابلات الذخرية التي أجختها الباحثة ، حيث تدم عخضدها عمدي )

 (5رقم ) ( في السخفقات4وىحا ما يهضحة الججول رقم)في مجا  عمهم الرحة ،
 
 السحتهي التجريبي :تحجيج  3/4/3

 التدددجليك إستذدددفائيةت الددددابقة التدددي تشاولدددت قامدددت الباحثدددة بدددالإطلاع عمدددي السخاجدددع والجراسدددا      
 السختمفة والتهزيع الدمشي لمتسخيشات ، كسا يمى: وسائل الإستذفاءوقامت الباحثة بتهزيع 

 

 (5ججول )
 التهزيع الدمشي لمظبيق التجريبي

 التهزيع الدمشي السحتهي  م 
 ثلاثه أشهخ مجي التظبي  1
 أسبهع  12 عجد الاسابيع  2
 مخحمتين ظبي مخاحل الت 3
 أسابيع لكل مخحمه  6 عجد أسابيع كل مخحمه  4
 ء    62) زمن الهحجي التجريبية  5
 وحجي تجريبية  36 العجد الكمي لمهحجات  6
 ء لكل مخحمة 1282 زمن تظبي  كل مخحمه  7
 ساعة  36ء ) 2162 الدمن الكمي لمتظبي   8
 م  1:22الداعه  وقت تشفيح الهحجات التجريبية  9

 م  3:32الداعه  وقت تشفيح جدء الإستذفاء 12
 * تجهيد السكام   تختي  أجداء الهحجات التجريبية  11

 * الاحساء 
 * الجدء الخئيدي

 * الجدء الختامي 
 متهسط  الحسل السشاس  اثشاء التظبي  11

 

 

 

 



 

401 

 

 م2722 أكتوبر   – (2العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكترونيالموقع 

 (6ججول )
 تهزيع وسائل الإستذفاء السختمفة السقتخحو

 الذيخ
 عجد

 الأسابيع
 عجد

 لأياما

 التجليك مغظذ الثمج
 الأدوات

 السدتخجمة
 السجة

 السدتغخقة
 درجة حخارة
 السغظذ

 الأدوات
 السدتخجمة

 السجة
 السدتغخقة

 أسابيع 4 الأو 
 في 2

 الأسبهع

 جخاد  حجم كبيخ -
 قهال  وكدخ ثمج -

 مياة باردة -
 تخمهمتخ -

 لا تقل عن دقائ  5
 درجة 13

 م هية حتي
 لا يتدب 
 إنخفاض

 درجة
 الحخارة

 في ضخر
 بالعزلات

 تجليك
 ب

 كخة ثمجية
 دقائ  5

 أسابيع 4 الثاني
 في 2

 الأسبهع

 جخاد  حجم كبيخ -
 قهال  وكدخ ثمج -

 مياة باردة -
 تخمهمتخ -

 دقائ  12
 تجليك

 ب
 كخة ثمجية

 دقائ  12

 أسابيع 4 الثالث
 في 2

 الأسبهع

 جخاد  حجم كبيخ -
 قهال  وكدخ ثمج -

 مياة باردة -
 تخمهمتخ -

 دقائ  15
 تجليك ذاتي

 ب
 كخة ثمجية

 دقائ  15

 
 (7ججول )

 ةالتهزيع الدمشي لتظبيق التسخيشات السقتخح
 ملاحظات الأداء واجب التسخين الدمن نهع الإعجاد عجد الهحجات شجة الحسل الأسبهع

خابع
 وال

ول
 الأ

بهع
لأس

ا
 

62 % 

3 
بية

جري
ت ت

حجا
و

 

 ء12 إحساء
1  ،2  ،3 ، 
4  ،7  ،14 

بعدددج الهخولدددة راحدددة إيجابيدددة  -
  12  ء  تقدم إلدي )1لسجة )

 ث 

 ء12 الإطالة والتقهية
1  ،11  ،12  

 ،13  ،14 
قياس لمشدبض و بداقي  الجقيقدة 

 راحة إيجابية
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 ء32 الجدء الخئيدي

  1الهخولة والسذي عجد )
لفة  في السمع  تسخين 

(6  ،7  ،8  ،9  ،12 
 ،11 ،18  

سخين  إيجابيدة راحة بعج الت  -
  12  ء  تقدم إلدي )1لسجة )

ثددهاني  قيددداس لمشدددبض و بددداقي  
    الجقيقة راحة

 ء5 الجدء الختامي
1  ،5  ،15 ، 

16  ،17 
 

ذ
خام

 وال
ني

الثا
هع 

سب
الأ

 

62 % 

3 
بية

جري
ت ت

حجا
و

 

  نفذ الإحساء الداب  ء12 إحساء
 نفذ الإطالة الدابقة ء12 الإطالة والتقهية 

 الهخولة والسذي عجد  ء 32 الخئيدي الجدء
   لفة  في السمع  1)

 ، 4، 3، 2تسخين)
12 ،13 ،14،19   

 نفذ الختام الداب  ء5 الجدء الختامي

س
داد

 وال
لث

الثا
هع 

سب
الأ

 

62 % 

3 
بية

جري
ت ت

حجا
و

 

  نفذ الإحساء الداب  ء12 إحساء
 نفذ الإطالة الدابقة ء12 الإطالة والتقهية 

 والسذي عجد الهخولة 
   لفة  في السمع  1)
 ، 15، 6، 5تسخين) 

16 ،22 ،21،22  

 ء 32 الجدء الخئيدي

 نفذ الختام الداب  ء5 الجدء الختامي
 

 

 مكونات وحدات التدريب : 3/4/4
تتكْى الْحدٍ التدريبيَ هي حلاث فتراث أسبسيَ , لكل فترٍ ُدف هحدد  يكودل  دل هٌِودب ا  در      

 علي النحو التالي : هج ببلتدريج هعب , ّذلك لوجوْعَ البحجّتٌد

 : Warming UPالاحماء  3/4/4/1

 الأسبسى. للعول الجسن تِيئت إعب ة على يعول -

 .ًدفبع الدم اليِبإالعويقت ًتيجت  العضلاث  رجت حرارة يعول على رفع -
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ت أثشدداء الأداء , الظالبددا نيعسددل عمددي الإعددجاد الجيددج لتلافددي الإصددابات التددي قددج تتعددخض لهدد -
 دقائ  .12والتي ترل إلي 

 وتتسثل تسخيشات الإحساء في الأشكال التاليو:
 تسخيشات متهسظه الذجي .  -
 تسخيشات إطاله . -

 
 : Work – Outالجدء الخئيدي  3/4/4/2

تعتبددخ هددحي الفتددخي أهددم فتددخات الجخعدده التجريبيدده, لأنهددا تددردؼ إلددي تحقيدد  الهددجف مددن البحددث ،      
 م. 4:  52م حتي الداعة  4:  22دقيقة تبجاء من الداعة  32حا الجدء وأستغخء ه

 وتتسثل في الأتي :
   لفه حه  السمع  .1الهخولة والسذي عجد ) -
  4تسارين الجدء الخئيدي مخف  رقم ) -

 
 :  Cool Down   الجدء الختامي 3/4/4/3
لددحؼ كددام عميدده وقددت الخاحدده , م الددي حالتدده الظبيفيدده ولسعددج  الشددبض اويددتم فيهددا العددهدة بالجددد      

عددن طخيدد  تشظدديم عسميدده التددشفذ وذلددك عددن طخيدد  إسددتخخاء عزددلات الجدددم , لخفددض شددجي العسددل 
  ء فدي نهايده كدل وحدجي 5)الهاقع عمي الجهازين الجورؼ والتشفدي وقج بمغ الدمن السحجد لهحا الجدء 

 تجريبيه .
 
 أدوات وسائل جسع البيانات : 3/5

سخاجدع الستخرردة والجراسدات السخجفيدة الددابقة السختبظدة بسهضدهع البحدث بعج الاطدلاع عمدى ال   
ختبدددارات والسقدداييذ السلائسدددة لإسددتعانة بدددخأؼ الخبددخاء ، قامدددت الباحثددة بتحجيدددج الأدوات والأجهدددة والأأو 

  وقج رعي في اختيارىا الذخوط الآتية :لسهضهع البحث 
 أم تكهم سهمة التشفيح .                         -        أم تكهم فعالة في تذخيص الجهان  السحجدة لمبحث . -

 الرجء   -أم تتهافخ لها السعاييخ العمسية )الثبات -أم تتهافخ لها أجهدة ال ياس .         -
 أجسع عمى إستخجامها عجد كبيخ من عمساء ومن الستخررين في التخبية الخياضية. -
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 الأجيدة والأدوات السدتخجمة : 3/5/1
ل ياس ند  الأكدجين في  Oxy Watch(FINGERTIP)Pulse Oximeterجهاز  -

 الجم.       
 قياس الدعه الحيهية .  SPIROSTIK COMPLETEجهاز ) - 
 تخمهمتخ.ال-سيدام طبي إلكتخوني .               ال-داعه رقسية.       ال -
 حائط متجرج ل ياس طه  القامة لأقخب سم بجوم ححاء .    -
  recoup cryosphere ice massage rollerتجليك مرغخ  جهاز  -
حسض اللاكتيك : عن طخي  سح  عيشة دم ،سيرخح عيشة دم من Lactic acid قياس  -

الهريج أو الذخيام، وأخح عيشة من الهريج قج يدتغخء هحا عادة أقل من خسذ دقائ . 
ممميغخام /  19.8 - 4.5)مدتهيات الظبيفية لحسض اللاكتيك هي في الشظاء الآتي: 

 ديديمتخ .
 (1مخفق رقم)                .CBCقياس ندبة الهيسهجمهبين من خلا  تحميل الجم -

 
 الاختبارات السدتخجمة في البحث :  3/5/2
 إختبار قياس القجرة العزمية: 3/5/2/1

 تسخين) البلانك  ل ياس القجرة العزمية بالخظهات التالية :
 البجء بهضفية تسخين الزغط . -
يددتم خفددض الددداعجين لددلأرض، بحيددث يكددهم السخفقددام وال بزددتام مدددتهيين عمددى الأرض،  -

 .يج  أم يكهم الكفّام متكهّرين، وتحت الكتفين مباشخة
يددتم ثشددي أصددابع القددجمين للأسددفل، مددع إسددتخجام عزددلات الجدددم عددن طخيدد  إمالددة الحددهض  -

 .وسح  سخّة البظن باتجاي العسهد الفقخؼ 
عمدى الخقبدة والعسدهد الفقددخؼ  يدخ مقهّسدين ولا مدجوّرين، وتهجيدده يجد  الحدخص عمدى الحفدداظ  -

 .الشظخ للأمام، بجلاا من الشظخ للأعمى أو تخت الخأس يشحجر للأسفل
،  عزدلات الدبظن، وضدغط عزدلات الدخدفين، مدن دوم الددساح لمدهركين بالانثشداء ييتم ثشد -

 .بي القجمينمشفخداا قهيّاا بجءاا من الخأس وحتى كع يج  أم يكهم الجدج خظّا
   الاختبارات و الادوات السدتخجمة1مخف  رقم)
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 إختبار لقياس التحسل الجوري التشفدي: 3/5/2/2
أستخجام اختبار )كهبخ  ل ياس تحسل الجورؼ التشفدي: الحؼ يتم  يه اختبار كهبخ المياقة القمبية      

 12السذدي عشدج الزدخورة لسدجة التشفدية ، وذلك بأم يقهم الفخد بالجخؼ بذدكل يددسح بتبداد  الجدخؼ و 
  21) دقيقة ، بحيثُ يتم قياس السدافة التي قظعها اللاع  خلا  هحي السجة بالسيل.

   الاختبارات و الادوات السدتخجمة1مخف  رقم)
 
 قياس الدعة الحيهية : 3/5/2/3

  مدددددن ندددددهع Electronic Spirometerتدددددم إسدددددتخجام جهددددداز الأسدددددبيخوميتخ الإلكتخوندددددي )    
(SPIROSTIK COMPLETE ويعتبخ من الأجهدة الحجيثة والجقيقة والسدتخجم في العجيج مدن ،  

  22) .هبه قميم أالجراسات ، ومن هشا يعج ذو صجء وثبات عالى وإمكانية الخظ
 
 الإجخاءات التشفيحية : 3/6
 الجراسة الإستظلاعية : 3/6/1

إلددددددددي  13/12/2222قامددددددددت الباحثددددددددة بددددددددإجخاء دراسددددددددة إسددددددددتظلاعية خددددددددلا  الفتددددددددخة مددددددددن 
عمددي عيشددده قهامهدددا خسددددة طالبدددات مدددن نفدددذ مجتسدددع البحدددث وخدددارج عيشدددة البحدددث  14/12/2222

 الأساسية وذلك بغخض التأكج من ملائسة البحث لمعيشة قيج البحث .
 

 الجراسة الأساسية : 3/6/2
 القياسات القبمية : 3/6/2/1 

دديهلهجية والتحسدل العزدمي " عمدي العيشدة قامت الباحثة بإجخاء ال ياسات القبمية لمستغيخات " الف     
  22/12/2222إلي 15/12/2222قيج البحث في الفتخة ما بين 

  وتست كالتالي :
قامدددددت الباحثدددددة بدددددإجخاء ال يددددداس القبمدددددي فدددددي الستغيدددددخات الفدددددديهلهجية يدددددهم الأحدددددج السهافددددد   -

 Electronicإسددددتخجام جهدددداز الأسددددبيخوميتخ الإلكتخونددددي )حيددددث تددددم  23/12/2222
Spirometer( مددن نددهع  SPIROSTIK COMPLETE  (21  كسددا تددم قيدداس ندددبة ،

 Oxy Watch (FINGERTIP) Pulseجهدداز الأكدددجين بددشفذ اليددهم بإسددتخجام 
Oximeter  وتددم ذلددك بسعسددل كميددة التخبيددة الخياضددية جامعددة بشهددا تحددت إشددخاف الددجكتهر ،

 إيهاب عساد .
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، قياس التحسل   22)م إختبار )كهبخ بإستخجاقامت الباحثة ب ياس التحسل الجورؼ التشفدي  -
 بسلاع  الكمية. 25/12/2222العزمي بإستخجام تسخين) البلانك  يهم الثلاثاء السهاف  

عدددن طخيددد  الفيدددادة الظبيدددة بكميدددة التخبيدددة الخياضدددية جامعدددة بشهدددا ، تدددم سدددح  عيشدددات الدددجم ب -
عمدى مدادة أنابيد  جسدع وحفدع عيشدات الدجم تحتدهػ متخرص من معسل التحاليل بإسدتخجام 

Vacuum tube edta  السانعدة لدتجمط الدجم ، ل يداس الهيسهجمدهبين وحسدض اللاكتيدك يدهم
   . 27/12/2222الخسيذ السهاف  

 
 تظبيق دراسة البحث الأساسية : 3/6/2/2

عمدي العيشدة قيدج البحدث بكميدة التخبيدة الخياضدية جامعدة بشهدا فدي  بحدث ال ظبيد قامت الباحثدة بت     
 بهاقع ثلاثة وحجات تجريبية أسبهاعياا أيام  22/1/2223إلي  23/12/2222الفتخة من 

 ) اللأحج ، الثلاثاء ، الخسيذ   ولسجة ثلاثه شههر . 
 
 القياسات البعجية : 3/6/2/3

قامت الباحثة بإجخاء ال ياسات البعجية لمستغيخات " الفديهلهجية والتحسل العزمي " عمي العيشدة      
 .26/1/2223إلي  23/1/2223بين  قيج البحث في الفتخة ما

 
 Statistical Analysis :  الإحرائية السعالجات 3/7

باسددتخجام الحاسدد   Spssتددم إجددخاء السعالجددات الإحرددائية باسددتخجام بخنددامج الحدددم الإحرددائية 
 الآلى وذلك من خلا  السعالجات الإحرائية التالية : 

 أختبار )ت  .-معامل الالتهاء . -الإنحخاف السفيارػ . -الهسيط .  -الستهسط .     -
 ندبة التحدن في العيشة . -
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 Results Show, Discussion  عخض الشتائج ومشاقذتيا   4/0
 Presenting Resultingعخض الشتائج  4/1
 عخض نتائج الفخض الأول : 4/1/1

 (8ججول )
 دلالة الفخوق بين القياسين القبمى والبعجي لمعيشة قيج البحث

 25ن=                         والتحسل العزمي الفديهلهجيةفي الستغيخات                                  

 الأبعاد
 وحجة

 القياس
 قيسة "ت" الفخق بين القياس البعجي القياس القبمي

 السحدهبة الستهسظين ع م ع م
.1.64 2.122 .2.2 12..3 .2.2 3.612 لتخ  IVCالدعة الحيهية الذهي ية )

* 

646.. 2.211 .2.2 13..3 .2.2 22..3 لتخ  FVCالدعة الحيهية القدخية )
* 

 الحجم الدفيخؼ القديخؼ 
  FEV1في الثانية الأولي )

1.212 2.216 2.25 3.356 2.25 3.262 لتخ
* 

32.241 1.52 1.62 16..1 1.21 11.44 ممم زئب  ندبة الأكدجين
* 

15.161 2.412 2.26 1.356 2.11 2.164 ميل التحسل الجورؼ التشفدي
* 

11.621 2.111 .2.1 4.2.3 2.63 2.212 دقيقة التحسل العزمي
* 

 2.06= 24ودرجة حخية  0.05قيسو "ت" الججوليو عشج مدتهي معشهيو 
مسا يج    248,32: 646,7  أم قيسة "ت" السحدهبة أنحرخت بين )8يتزح من ججو  )     

ن ال ياسات القبمية والبعجية في الستغيخات الفديهلهجية والتحسل عمي وجهد فخوء داله احرائيا بي
حيث كانت قيسه "ت" السحدهبة اكبخ من  2.25العزمي قيج البحث وذلك عشج مدتهؼ معشهيه 

 قيسه "ت" الججولية .

 
 (2شكل )

 يهضح الفخوق بين القياس القبمي والبعجي في الستغيخات الفديهلهجية 
 والتحسل العزمي
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 (9ججول )

 ندبة التحدن بين القياس القبمي والبعجي في الستغيخات الفديهلهجية والتحسل العزمي
 25ن=

 الأبعاد
 وحجة

 القياس
 ندبة الفخق بين القياس البعجي القياس القبمي

 التحدن الستهسظين ع م ع م
16..2 2.122 .2.2 12..3 .2.2 3.612 لتخ  IVCالدعة الحيهية الذهي ية )

 

2.111 2.211 .2.2 13..3 .2.2 22..3 لتخ  FVCية القدخية )الدعة الحيه 
 

 الحجم الدفيخؼ القديخؼ 
  FEV1في الثانية الأولي )

2.145 2.216 2.25 3.356 2.25 3.262 لتخ
 

1.224 1.52 1.62 16..1 1.21 11.44 ممم زئب  ندبة الأكدجين
 

 56.144 2.412 2.26 1.356 2.11 2.164 ميل التحسل الجورؼ التشفدي

 125.235 2.111 .2.1 4.2.3 2.63 2.212 دقيقة التحسل العزمي

 

 
 (3شكل )

 قياسات البحث )القبمي  ، البعجي( لمعيشة قيج البحث يهضح ندبة التحدن بين  
 في الستغيخات الفديهلهجية والتحسل العزمي
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 عخض نتائج الفخض الثاني : 4/1/2
 (10ججول )

 ى والبعجي لمعيشة قيج البحث في الستغيخات البيهكسيائية دلالة الفخوق بين القياسين القبم
 25ن=                                                                                      

 الأبعاد
 وحجة

 القياس
 قيسة "ت" الفخق بين القياس البعجي القياس القبمي

 السحدهبة الستهسظين ع م ع م
11.141 2.252 2.65 12.542 1.21 12.411 ممل/جم122 الهيسهجمهبين

* 

16.511 14..4 2..1 1.414 2.14 13.261 ميممتخ حسض اللاكتيك
*
 

 2.06= 24ودرجة حخية  0.05قيسو "ت" الججوليو عشج مدتهي معشهيو 
  لكل من 16.511،  18.941  أم قيسة "ت" السحدهبة كانت )12يتزح من ججو  )     

مسا يج  عمي وجهد فخوء داله احرائيا بين ال ياسات  سض اللاكتيك عمى التختي الهيسهجمهبين وح
حيث كانت  2.25القبمية والبعجية في الستغيخات البيهكسيائية قيج البحث وذلك عشج مدتهؼ معشهيه 

 قيسه "ت" السحدهبة اكبخ من قيسه "ت" الججولية .
 

 
 (4شكل )

 الستغيخات البيهكسيائيةيهضح الفخوق بين القياس القبمي والبعجي في 
 

 

 (11ججول )
 ندبة التحدن بين القياس القبمي والبعجي في الستيغخات البيهكسيائية

 25ن=

 الأبعاد
 وحجة

 القياس
 قيسة "ت" الفخق بين القياس البعجي القياس القبمي

 السحدهبة الستهسظين ع م ع م
11.565 2.252 2.65 12.542 1.21 12.411 ممل/جم122 الهيسهجمهبين

 

 36.256 14..4 2..1 1.414 2.14 13.261 ميممتخ حسض اللاكتيك
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 (5شكل )

 ، البعجي( لمعيشة قيج البحث قياسات البحث )القبمييهضح ندبة التحدن بين  
 في الستغيخات البيهكسيائية 

 
 

  The Results Discussion مشاقذة الشتائج: 4/2
لسددتخجمة واسدتشاداا عمدى السخاجدع العمسيدة والجراسدات فى ضهء فخوض البحث ومشهجه والعيشدة ا     

الدابقة، وبعج عخض نتائج البحث التى تم التهصل إليها سيتم مشاقذدة وتفدديخ الشتدائج وفقداا لفدخوض 
  كالتالى :البحث 

  بددين 2.25) شهيددةتهجددج فددخوء ذات دلالددة عشددج مدددتهؼ مع : مشاقذــة الفــخض الأول القائــل 4/2/1
، البعجيدددة   فدددي الستغيدددخات الفدددديهلهجية والتحسدددل العزدددمي كسدددا هددده واضدددح فدددي ال ياسدددات )القبميدددة 

  حيث كانت الشتائج كسا يمي :  8الججو  رقم )
  أكبددخ مددن قيسددة "ت" 248,32: 646,7حيددث كانددت "ت" السحدددهبة والتددي أنحرددخت بددين )      

قبميدة وال ياسدات البعجيدة   يهضح الفخوء بين ال ياسدات ال2  ، والذكل رقم )2.26الججولية البالغة )
   ندد  التحددن فدي الستغيدخات الفدديهلهجية والتحسدل 3 ، الذكل رقم )9، كسا يهضح الججو  رقم )

 . %(105.235 -% 2.188)العزمي والتي أنحرخت بين 
 

  3.682فدي ال يداس القبمدي) ("IVC"الدـعة الحيهيـة الذـييقية )حيث كام الستهسط الحدابي      
  وقيسدة ) 1.122  وكدام الفدخء بدين الستهسدظين )3.382فدي ال يداس البعدجػ ) والستهسط الحددابي

  لانهدا 24  ودرجدات حخيدة )2.25  دالة إحرائيا عشدج مددتهػ معشهيدة  )8.647ت   السحدهبة )
   بيشسدددا كانددت ندددبة التحددددن بددين ال يددداس القبمددي وال يددداس 2.26أكبددخ مددن )ت  الججوليدددة البالغددة )

ج  عمى وجهد فخوء دالة إحرائيا بدين ال ياسدين لردالح ال يداس البعدجػ %  مسا ي2.716البعجػ )
 وتحدن في هحا الستغيخ من الستغيخات الفديهلهجية .
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  3.722فددي ال يدداس القبمددي) ("FVC"الدــعة الحيهيــة القدــخية )كسددا كددام الستهسددط الحدددابي      
  وقيسدة ) 2.281سدظين )  وكدام الفدخء بدين السته 3.783والستهسط الحددابي فدي ال يداس البعدجػ )

  لانهدا 24  ودرجدات حخيدة )2.25  دالة إحرائيا عشدج مددتهػ معشهيدة  )7.646ت   السحدهبة )
   بيشسدددا كانددت ندددبة التحددددن بددين ال يددداس القبمددي وال يددداس 2.26أكبددخ مددن )ت  الججوليدددة البالغددة )

لح ال يداس البعدجػ %  مسا يج  عمى وجهد فخوء دالة إحرائيا بدين ال ياسدين لردا2.188البعجػ )
 وتحدن في هحا الستغيخ من الستغيخات الفديهلهجية .

 
  3.262فدي ال يداس القبمدي) ("FEV1"الحجـم الدفيـخي القدـيخي )كسا كام الستهسدط الحددابي      

  وقيسدة ) 2.296  وكدام الفدخء بدين الستهسدظين )3.356والستهسط الحددابي فدي ال يداس البعدجػ )
  لانهدا 24  ودرجدات حخيدة )2.25ة إحرائيا عشدج مددتهػ معشهيدة  )  دال9.212ت   السحدهبة )

   بيشسدددا كانددت ندددبة التحددددن بددين ال يددداس القبمددي وال يددداس 2.26أكبددخ مددن )ت  الججوليدددة البالغددة )
%  مسا يج  عمى وجهد فخوء دالة إحرائيا بدين ال ياسدين لردالح ال يداس البعدجػ 2.945البعجػ )

 غيخات الفديهلهجية .وتحدن في هحا الستغيخ من الست
 

  والستهسدط الحددابي 89.44في ال ياس القبمي) "ندبة الأكدجين"كسا كام الستهسط الحدابي      
  وقيسددددة ) ت   السحدددددهبة 8.52  وكددددام الفددددخء بددددين الستهسددددظين )97.96فددددي ال يدددداس البعددددجػ )

بدخ مدن )ت    لانهدا أك24  ودرجات حخية )2.25  دالة إحرائيا عشج مدتهػ معشهية  )32.248)
   بيشسددددددا كانددددددت ندددددددبة التحدددددددن بددددددين ال يدددددداس القبمددددددي وال يدددددداس البعددددددجػ 2.26الججوليددددددة البالغددددددة )

%  مسا يج  عمى وجهد فخوء دالة إحرائيا بين ال ياسين لرالح ال يداس البعدجػ وتحددن 9.224)
 في هحا الستغيخ من الستغيخات الفديهلهجية .

 
  والستهسدط 2.864فدي ال يداس القبمدي) وري التشفدـي""التحسـل الـجكسا كام الستهسط الحدابي      

  وقيسددددة ) ت   2.492  وكددددام الفددددخء بددددين الستهسددددظين )1.356الحدددددابي فددددي ال يدددداس البعددددجػ )
  لانها أكبخ 24  ودرجات حخية )2.25  دالة إحرائيا عشج مدتهػ معشهية  )15.169السحدهبة )

التحدددن بددين ال يدداس القبمددي وال يدداس البعددجػ    بيشسددا كانددت ندددبة 2.26مددن )ت  الججوليددة البالغددة )
%  مسدددا يدددج  عمدددى وجدددهد فدددخوء دالدددة إحردددائيا بدددين ال ياسدددين لردددالح ال يددداس البعدددجػ 56.944)

 وتحدن في هحا الستغيخ من الستغيخات الفديهلهجية .
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  والستهسدط الحددابي 2.282في ال يداس القبمدي) "التحسل العزمي"كسا كام الستهسط الحدابي      
  وقيسدددة ) ت   السحددددهبة 2.191  وكدددام الفدددخء بدددين الستهسدددظين )4.273ل يددداس البعدددجػ )فدددي ا

  لانهدا أكبدخ مدن )ت  24  ودرجات حخية )2.25  دالة إحرائيا عشج مدتهػ معشهية  )18.621)
   بيشسددددددا كانددددددت ندددددددبة التحدددددددن بددددددين ال يدددددداس القبمددددددي وال يدددددداس البعددددددجػ 2.26الججوليددددددة البالغددددددة )

عمددى وجدددهد فددخوء دالدددة إحرددائيا بدددين ال ياسددين لردددالح ال يدداس البعدددجػ  %  مسددا يدددج 125.235)
 وتحدن في هحا الستغيخ .

 
ويتتزددح مسددا سددب  وجددهد أثددخ إيجددابي للأستذددفاء الستسثددل فددي التددجليك والسغظددذ عمددي متغيددخات     

  ، الحجددم الدفيددخؼ القددديخؼ فددي FVC  ، الدددعة الحيهيددة القدددخية )IVCالدددعة الحيهيددة الذددهي ية )
  ، نددددبة الأكددددجين ، التحسدددل الدددجورؼ التشفددددي ، التحسدددل العزدددمي ، وهدددحا FEV1ثانيددة الأولدددي )ال

  ،   جددابخ عبددج الحسيددج ، هدداني يدددي 2215يتفدد  مددع دراسددة كددل مددن  ، خالددج   الأميددخ   )
   .2222  ،   فايد فخيج عبج السحدن )2218لسعي جاد )

 
  بدين 2.25تهجج فدخوء ذات دلالدة عشدج مددتهؼ معشهيدة ) :مشاقذة الفخض الثاني القائل  4/2/2 

حيـث   12ال ياسات )القبمية ، البعجية   في الستغيخات البيهكسيائية كسا هه واضح في الججو  رقدم )
  كانت الشتائج كسا يمي :

  لكددل مددن الهيسهجمددهبين وحسددض اللاكتيددك 511,16: 941,18حيددث كانددت "ت" السحدددهبة )      
  يهضح الفخوء بين ال ياسات القبمية 2  ، والذكل رقم )2.26"ت" الججولية البالغة ) أكبخ من قيسة

   ندد  التحددن فدي الستغيدخات 5 ، الذدكل رقدم )11وال ياسات البعجيدة ، كسدا يهضدح الجدجو  رقدم )
 لمستغيخين عمي التختي . %(36.056 -% 19.565)البيهكسيائية والتي بمغت 

 
  والستهسط الحدابي 12.488في ال ياس القبمي) "الييسهجمهبين"ابي حيث كام الستهسط الحد     

  وقيسدددة ) ت   السحددددهبة 2.252  وكدددام الفددخء بدددين الستهسدددظين )12.542فددي ال يددداس البعدددجػ )
  لانهدا أكبدخ مدن )ت  24  ودرجات حخية )2.25  دالة إحرائيا عشج مدتهػ معشهية  )18.941)

نددددددت ندددددددبة التحدددددددن بددددددين ال يدددددداس القبمددددددي وال يدددددداس البعددددددجػ    بيشسددددددا كا2.26الججوليددددددة البالغددددددة )
%  مسدددا يدددج  عمدددى وجدددهد فدددخوء دالدددة إحردددائيا بدددين ال ياسدددين لردددالح ال يددداس البعدددجػ 19.565)

 وتحدن في هحا الستغيخ من الستغيخات البيهكسيائية .
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  والستهسددددط 13.268فددددي ال يدددداس القبمددددي) "حســــض اللاكتيــــك"كسددددا كددددام الستهسددددط الحدددددابي      
  وقيسددددة ) ت   4.784  وكددددام الفددددخء بددددين الستهسددددظين )8.484دددددابي فددددي ال يدددداس البعددددجػ )الح

  لانها أكبخ 24  ودرجات حخية )2.25  دالة إحرائيا عشج مدتهػ معشهية  )16.511السحدهبة )
   بيشسددا كانددت ندددبة التحدددن بددين ال يدداس القبمددي وال يدداس البعددجػ 2.26مددن )ت  الججوليددة البالغددة )

مسدددا يدددج  عمدددى وجدددهد فدددخوء دالدددة إحردددائيا بدددين ال ياسدددين لردددالح ال يددداس البعدددجػ  % 36.256)
 وتحدن في هحا الستغيخ من الستغيخات البيهكسيائية .

 
ويتتزددح مسددا سددب  وجددهد أثددخ إيجددابي للأستذددفائي الستسثددل فددي التددجليك والسغظددذ عمددي بعددض     

، وهدحا يتفد  مدع دراسدة كدل مدن  كتيك الستغيخات البيهكسيائية الستسثمة في الهيسهجمهبين وحسض اللا
  ،   فدددايد عبدددج السحددددن 2218  ، هددداني يددددي لسعدددي جددداد )2216محسدددهد جدددابخ عبدددج الحسيدددج )

(2222 . 
 
  The Conclusionsالاستشتاجات :  5/1

فى ضهء مشهج وأهجاف وأدوات البحث والعيشة التى أجخيت عميها الجراسة ومن واقدع الشتدائج 
  تهصمت الباحثة إلى الاستشتاجات التالية:ة والسعالجات الإحرائي

السظبدد  عمددي عيشددة البحددث عددن حددجوث تحدددشاا )التددجليك الإستذددفائي السقتددخح  أسددفخت نتددائج  5/1/1
  ، الددددعة الحيهيدددة القددددخية IVCالددددعة الحيهيدددة الذدددهي ية )ستغيدددخات الفدددديهلهجية )المعشهيدددا عمدددي 

(FVCولي )  ، الحجم الدفيخؼ القديخؼ في الثانية الأFEV1 ندبة الأكددجين ، التحسدل الدجورؼ ،  
 لرالح ال ياس البعجؼ .  التشفدي 

السقتددخح السظبدد  عمددي عيشددة البحددث عددن حددجوث تحدددشاا  التددجليك الإستذددفائيأسددفخت نتددائج  5/1/2
 لرالح ال ياس البعجؼ .التحسل العزمي معشهيا عمي 

ة البحث عن حجوث تحدشاا معشهيدا عمدي السظب  عمي عيش التجليك الإستذفائيأسفخت نتائج  5/1/3
 لرالح ال ياس البعجؼ .الستغيخات البيهكسيائية )الهيسهجمهبين وحسض اللاكتيك  

 
  Recommendationsالتهصيات    5/2

فى ضهء الإجخاءات التى تست فى هحة الجراسة وفى حجود عيشة البحث السختارة وإستشاداا إلى      
 يسكن أن نهصى بسا يمي :الجراسة الشتائج التى آلت إليها هحة 

 تظبي  البحث في كميات التخبية الخياضية لتقميل ندبة الإصابات . 5/2/1
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الإسدددددتفادة مدددددن البحدددددث الإستذدددددفائي مدددددن قبدددددل السدددددجربين لتحددددددين الستغيدددددخات الفدددددديهلهجية  5/2/2
 البيهكسيائية. 

 التجري  البجني . أهسية تظبي  السجربين  الإستذفاء السختمفة ودمجها مع بخامج 5/2/3
 ضخوري تهفيخ الإمكانيات اللازمة لتحقي  وسائل التجري  الإستذفائي عمي الهجه الأكسل  5/2/4
ضددخورة نذددخ الددهعي الثقددافي لمرددحه الخياضدديه لتحدددين مدددتهؼ المياقدده البجنيددة والتقميددل مددن  5/2/5

 مخاطخ الاصابه .
 كيج فاعمية وأهسية الإستذفاء .إجخاء بحهث مساثمة عمي مخاحل سشية مختمفة لتأ 5/2/6
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 م.2226لمشذخ،

  : التجري  الخياضي ، الظبعة الأولي 2216ابه العلا عبجالفتاح ، ريدام خخيبط )      2
 مخكد الكتاب لمشذخ.
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 م.2222لمشذخ,
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 .2217السعارف بالأسكشجرية جلا  حدؼ و شخكاي ،

اضة ، مخكد الكتاب الحجيث  : مبادغ فديهلهجيا الخي2219أحسج نرخ الجين سيج )       5
 لمشذخ ، القاهخة.
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د جابخ عبج الحسيج : تأثيخ استخجام بعض طخء الاستذفاء السختبظة بتجريبات محسه         8
تحسل اللاكتيك عمي بعض الستغيخات الفديهلهجية ، رسالة ماجدتيخ  يخ مشذهرة ، جامعة 

 م.2216حمهام ،
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هاني يدي لسعي جاد : تأثيخ بخنامج استذفائي خلا  الفتخة الانتقالية عمي بعض        9
هلهجية و البيهكسيائية لجؼ لاعبي كخة اليج ، رسالة ماجدتيخ  يخ مشذهرة ، الستغيخات الفدي

 م.2218قدم عمهم الرحة الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة أسيه  ، 
خالدددج   الأميدددخ   : تدددأثيخ تسخيشدددات الاستذدددفاء فدددي الهسدددط السدددائي بعدددج مجهدددهد   12

خيددداتين كيشيدددد و الألدددم العزدددمي وبعدددض بدددجني مختفدددع الذدددجة عمدددي مددددتهؼ تخكيدددد إندددديم الك
  2215الستغيخات الفديهلهجية،رسالة ماجدتيخ  يخ مشذهرة ،جامعة حمهام )

محسددددهد جددددابخ عبددددج الحسيددددج : تددددأثيخ اسددددتخجام بعددددض طددددخء الاستذددددفاء السختبظددددة   11
بتجريبات تحسل اللاكتيك عمي بعض الستغيخات الفديهلهجية ، رسالة ماجدتيخ  يدخ مشذدهرة 

 م.2216ام ،، جامعة حمه 
  : تددأثيخ بخوتهكددهلات مقششددة لغسددخ الجدددم فددي السدداء 2222  فددايد عبددج السحدددن)  12

البددارد و التددجليك الخياضددي عمددي استذددفاء بعددض الستغيددخات البيهكيسيائيددة و الفددديهلهجية و 
البجنيددة لمخياضدديين ، رسدداله دكتددهراي ،  يددخ مشذددهرة ، كميددة التخبيددة الخياضددية لمبشددين بددالهخم ، 

 حمهام. جامعة
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