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:  مقدمة.1

       إف التطور الكبتَ في ت٣اؿ التدريب الرياضي ك العلوـ ات١رتبطة بها خلاؿ العقد الأختَ من القرف ات١اضي
ك بالرغم ت٦ا حققتو البحوث التطبيقية في ىذا المجاؿ من طفرة نوعية، أسهمت خلات٢ا العلوـ ات١ختلفة 

بنصيب كافر من تطور ات١ستول الرياضي، إلا أنو لا زاؿ ىناؾ العديد من ات١واضيع التي تٖتاج إفُ ات١زيد من 
البحث ك التجريب لتفستَىا، لأف التدريب الرياضي يتقدـ بسرعة مذىلة عن طريق ات١علومات التي 

يستمدىا من نتائج البحوث ك الدراسات اتٟديثة في المجالات ات١ختلفة، الأمر الذم أحدث تطورا في 
.  الات٧ازات الرياضية

شفاء بعد أداء التدريب الرياضي لو أت٫ية كبتَة في قدرة الرياضي على استيعاب الاست     إف استعادة 
ك كذلك تطبيق كل من طرؽ التدريب ات١ختلفة في اتٟدكد السليمة التي تسمح  الأتٛاؿ التدريبية العالية

بالتقدـ اتٟيوم ات١طلوب لتحقيق النتائج العالية، إف الضركرة ات١لحة لزيادة مقادير التدريب تتطلب من 
ك تٔستول الأداء ات١طلوب كي  ات١درب الإت١اـ بالأساليب التي تسمح بإت٧از تلك الأتٛاؿ التي تم تٗطيطها

 ك الاستًجاع حتى تٖدث عملية التكيف  تتناسب ك مقدرة اللاعب ك ىنا نتجو لعملية التبادؿ بتُ العمل
.  للتدريب الرياضي

شفاء ك التدريب الرياضي يعد أكثر العوامل أت٫ية للارتفاع تٔستول الات٧از الاست     إف تطرقنا إفُ استعادة 
 أصبحت مشكلة الاستشفاء ك عمليات التخلص من آثار التعب لدل الرياضيتُ لا .ك تطويره الرياضي

ك ليس مبالغة إذا قلنا أنها أصبحت تٖتل ات١كانة الأكفُ من حيث الأت٫ية بعد أف أصبح  تقل أت٫ية عن ذلك
ك اتٟديث للارتفاع ك تطوير مستول الات٧از، ك في ىذا الصدد ك في سبيل  ىذا ات١وضوع ىو الاتٕاه اتٞديد

تطوير مستول النتائج الرياضية ظل الاعتماد على زيادة حجم تٛل التدريب لفتًة طويلة ىو العامل الأكثر 
أت٫ية من حيث التأثتَ ك كلما زاد حجم اتٟمل ارتفع مستول الات٧از الرياضي حتى كصل ىذا اتٟجم إفُ 

درجة كبتَة تٯكن اعتبارىا اتٟد الأقصى الذم لا تٯكن تٗطيو، اتٕو الباحثوف إفُ زيادة فاعلية تٛل التدريب 
عن طريق تٖستُ نوعية تٛل التدريب بزيادة الشدة، ك بعد زيادة كل من اتٟجم إفُ اتٟد الأقصى ك كذلك 

.  الشدة كاف لابد من البحث عن اتٞديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي
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 التدريبية مع ضماف الوصوؿ إفُ الإجهاد من أىم الأحجاـ  قد أصبحت كيفية الارتقاء تٔستول كلقد
مشاكل التدريب الرياضي اتٟديث، حيث يواجو ات١درب دائما بعدـ قدرة الرياضيتُ على استيعاب ىذه 

كأما إذا أعطى أحجاـ تدريبية قليلة فإف فرصة الوصوؿ إفُ ات١ستويات الرياضية  ك يصبح في حتَة،الأحجاـ 
العالية سوؼ تقل أك قد تكوف في حكم ات١ستحيل ك نتيجة ت١ا ذكر أنفا في أعلاه فقد أصبح الاتٕاه اتٞديد 

لتطوير فاعلية التدريب الرياضي لغرض تٖقيق ات١ستول العافِ للات٧از الرياضي ك تطويره يعتمد كيرتبط 
 ارتباطا كثيقا بتنفيذ تٛل تدريبي عافِ مع استخداـ نظاـ ك عمليات استعادة الاستشفاء بوسائلو ات١ختلفة 

.  ك ات١لائمة للمنهج التدريبي ك أىدافو ك ات١ناسبة

أف تطور اتٟالة التدريبية للرياضي لا تأتي من خلاؿ زيادة اتٟمل التدريبي فقط، ك إت٪ا من على      ك نتفق 
.  خلاؿ التعاكف بتُ ات١درب ك الرياضي كالطبيب الرياضي في تنظيم العمل بينهما

           ك بنظرة سريعة على الأرقاـ ك الات٧ازات التي كانت تسجل من عشرين سنة ك مقارنتها بالأرقاـ 
ك الات٧ازات التي تسجل حاليا نلاحظ الفارؽ الكبتَ بينهما ك يكمن السبب في ذلك في اعتماد علم 

.  التدريب الرياضي في العصر اتٟديث على العلوـ ات١ختلفة التي تٗدـ الأداء الرياضي

     ك كاف أيضا من بتُ العوامل التي ساعدت على تطوير الأداء الرياضي كتقنتُ أتٛاؿ التدريب الاىتماـ 
 . بعمليات الاستشفاء أك الاستًداد بعد المجهود البدفٓ

     ك في ىذا البحث ت٭اكؿ الباحث إبراز كيف يتستٌ للمدربتُ الاستفادة من اتٟقائق العلمية لعملية 
.  الاستشفاء في تٖديد أكقات التدريب ك عددىا ك شدتها تٔا ينعكس إت٬ابيا على قدرات اللاعبتُ

                  ىذا البحث حاكلنا توضيح ات١عافَ كات١بهمات للطلبة كالباحثتُ حوؿ ات١غطس ات١ائي الباردؿ     خلا
تْث إفُ جانبتُ ؿكبتطوير أداء لاعبي كرة القدـ كتٖستُ مردكد العملية التدريبية كذلك من خلاؿ تقسيم ا

فصلتُ الفصل الأكؿ تٛل اسم اتٞرعة جانب نظرم ك جانب تطبيقي حيث قسمنا اتٞانب النظرم إفُ 
التدريبية في كرة القدـ ، كالفصل الثافٓ الاستًجاع بواسطة ات١غطس ات١ائي البارد حيث حاكلنا قدر ات١ستطاع 

 فصلتُ كحافظنا إفُأما اتٞانب التطبيقي فقد قسمناه توظيف ات١عارؼ ك ات١علومات التي تٗدـ البحث، 
قة معلى التًتيب حيث الفصل الأكؿ تناكؿ منهجية البحث ك إجراءاتو ات١يدانية تم اختيار عينة البحث بالطر
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ينشطوف في القسم  سنة 21قل من أ مولودية سعيدة ا لنادم لاعب16 العمدية حيث اختار الباحث
سب ت١وضوع تْثنا الذم يعتبر جانب اكعينة للبحث كقد اختًنا ات١نهج التجريبي كمنهج منالمحتًؼ الثافٓ 

 عينة ضابطة كعينة تٕريبية حيث العينة الضابطة إفُعلمي قائم على التجريب، كقمنا بتقسيم عينة البحث 
 العينة التجريبية قمنا الا نقوـ بإدخاؿ ات١تغتَ الذم تتم عليو الدراسة ك ات١تمثل في ات١غطس ات١ائي البارد أـ

ار ركفي كوسيلة لقياس قدرة استًجاع اللاعبتُ بعد اتٞرعة ب اختكمل متغتَ ابإدخاؿ ات١غطس ات١ائي البارد كع
   دنا على ات١توسط اتٟسابي ـالتدريبية حيث عرضنا في ىذا الفصل ت٥تلف الوسائل الإحصائية حيث اعت

 ك ىي طريقة إحصائية ات١رتبطةستيودنت للعينات " ت"ك الات٨راؼ ات١عيارم ك قمنا بالاعتماد على اختبار 
 آخر كتستخدـ الاختبارات لقبوؿ أك رفض العدـ تٔعتٌ ،تستخدـ تٟساب الفركؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية

اختبارات تستطيع تقييم الفرؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية تقييما ت٣ردا من التدخل الشخصي كفي حالة 
 كقد عرضنا كل النتائج ات١تحصل عليها من خلاؿ القياسات الاختبار على البرنامج 30العينات الأقل من 

  .SPSS-22الإحصائي 

كأما في الفصل الثافٓ قمنا بعرض ك تٖليل كمناقشة النتائج ات١توصل إليها كمن خلالو توصلنا إفُ عدة نتائج أت٫ها أف 
 التدريبية لو اثر ات٬ابي في تٖستُ عملية الاستًجاع ، كعلى ىذه النتائج قمنا اتٞرعةاستخداـ ات١غطس ات١ائي البارد بعد 

من خلاؿ ىذا البحث ت٘كنا من ،ك بطرح بعض الفركض ات١ستقبلية التي تعتبر كباب أخر يفتح أماـ الطلبة للدراسة
الوصوؿ إفُ عدة نتائج تٯكن حصرىا في نتيجة ك ىي أف طريقة ات١غطس ات١ائي البارد بعد الوحدة التدريبية 

. ت٢ا أثر إت٬ابي ك كاضح على تٖستُ عملية الاستًجاع

على الرغم من الصعوبات التي كقفت في طريقنا ت٘كنا تْمد الله ك تٔساعدة الأستاذ ات١شرؼ من       ك
. إت٘اـ ىذا البحث ات١تواضع

 :الإشكالية. 2

أصبحت مشكلة الاستشفاء في التدريب الرياضي اتٟديث تٖتل أت٫ية لا تقل عن أت٫ية التدريب        
نفسو حيث أف زيادة تٛل التدريب من ناحية الشدة كاتٟجم دكف مراعاة فتًات الاستشفاء سواء خلاؿ 

اتٞرعة التدريبية ذاتها أك خلاؿ الأياـ ما بتُ اتٞرعات التدريبية كبعدىا ، كما تٗتلف كسائل استعادة 
الاستشفاء ما بتُ الأساليب التًبوية التي يستخدمها ات١درب خلاؿ تٗطيط تٛل التدريب ككذا الوسائل التي 
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يتم استخدامها بهدؼ إعادة التوازف للعمل العضلي كما يتبعو من تٛل للأجهزة الفسيولوجية بالإضافة إفُ 
. الوسائل النفسية ىناؾ الوسائل الطبية كالبيولوجية 

     ك نتيجة ت١لاحظة الباحث ك متابعتو للمستجدات ك التطورات في لعبة كرة القدـ ك من خلاؿ 
الأخطاء التي يسقط فيها ات١دربوف في اختيار كسيلة استعادة الشفاء التي تؤثر في النهاية على عملية 

الاستًجاع، ك أف عدـ ات١عرفة الدقيقة لوسائل استعادة الشفاء ك النوع الأنسب لعملية استًجاع الرياضي 
ات١غطس ) ىذا النوع من الاستًجاع فُحسب التمارين ات١طبقة في اتٞرعات التدريبية ك جب إجراء دراسة ع

 مثلها مثل كبرلللتعرؼ أكلا على فائدتها في فاعلية عملية الاستًجاع التي أصبح ت٢ا أت٫ية  (ات١ائي البارد
ك التي أصبح من الضركرم    عملية التدريب، ك مدل مواكبتها للتطور اتٟاصل في ت٣اؿ التدريب الرياضي 

ك تطور أداء لاعبي كرة القدـ ،   التعرؼ عليها، ك ثانيا ت١عرفة مدل تأثتَ ات١غطس ات١ائي البارد على تٖسن 
ك من ىنا تأتي مشكلة البحث ك ات١تمثلة في مدل معرفة ات١درب للأت٫ية الكبتَة لطريقة ات١غطس ات١ائي البارد 

عدـ الدراية الكافية للاعب كرة القدـ بأت٫ية ىذه الطريقة على سرعة تٗلصو من  ك بعد الوحدات التدريبية
التعب ك استًجاعو لأدائو ، ك كذا عدـ الاطلاع على النتائج التي تٖدثها طريقة ات١غطس ات١ائي البارد 
:  ات١ستعملة من طرؼ ات١درب على أداء اللاعب بعد التدريب ك على ضوء ما قدـ نطرح التساؤؿ التافِ

ىل يوجد تأثتَ لاستخداـ طريقة ات١غطس ات١ائي البارد بعد الوحدة التدريبية في تٖستُ عملية الاستًجاع 
عند لاعبي كرة القدـ؟ 

:   التساؤؿ تٯكن أف ندرج الأسئلة الفرعية التالية ىذامن خلاؿ

  ىل يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة الاستًجاعية للاعبتُ بتُ الاختبار القبلي ك البعدم
 .للمجموعة الضابطة ؟

  ىل يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة الاستًجاعية للاعبتُ بتُ الاختبار القبلي ك البعدم
 .للمجموعة التجريبية ؟
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 : الفرضيات. 3

:   الفرضية العامة.1 . 3     

  يوجد تأثتَ لاستخداـ طريقة ات١غطس ات١ائي البارد بعد الوحدة التدريبية في تٖستُ عملية الاستًجاع
عند لاعبي كرة القدـ  

:   الفرضيات الجزئية.2 . 3     

 بتُ الاختبار القبلي ك البعدم  للاعبتُيوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة الاستًجاعيةلا 
 .للمجموعة الضابطة

  بتُ الاختبار القبلي ك البعدم للاعبتُيوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة الاستًجاعية 
 للمجموعة التجريبية 

 . ك لصافٌ الاختبار البعدم 

 :أهمية البحث. 4

:  أهمية علمية.1 . 4

 الراغبتُ في  تقدفٔ إضافة جديدة ك مسات٫ة بناءة في إثراء ات١كتبات ك الرصيد العلمي للطلبة ك
 . البحث أك التعرؼ على ت٣اؿ الاستشفاء ك علاقتو بالعملية التدريبية

  تٖسيس الطلبة ك الباحثتُ ك تشجيعهم على البحث في ىذا المجاؿ ك المجالات العلمية للرياضة
 . بدؿ الاىتماـ بالمجالات النفسية ك الاجتماعية فقط

  تٖسيس الطلبة ك الباحثتُ ك تشجيعهم على استعماؿ ت٥تلف التقنيات اتٟديثة في الرياضة سواء
 . الإحصائية ات١علوماتية أك الاختبارات ك ات١قاييس ات١يدانية

  كخاصة تٖسيس الطلبة ك الباحثتُ في ت٣اؿ كرة القدـ إفُ الالتفات إفُ كسائل الاستًجاع
 .الاستًجاع بواسطة ات١غطس ات١ائي البارد 
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:   أهمية عملية.2 .4

  بتطوير أداء ق،كعلاقتات١غطس ات١ائي الباردتوضيح ات١عافَ ك ات١بهمات للطلبة ك الباحثتُ حوؿ 
 . لاعبي كرة القدـ ك تٖستُ مردكد العملية التدريبية

  ات١ستعملة ك الأفضل ات١غطس ات١ائي الباردتقدفٔ ما تٯكن من ات١علومات ك التطبيقات عن 
 . كمدربي كرة القدـ كأحسن الطرؽ لتوظيفها ك الاستفادة منها لتطوير اللعبة للاستعماؿ للاعبي

 : أهداف البحث. 5

  عملية ق في تٖستُكمدل أت٫يت ، ت التدريبيةكحدا اؿبعد ات١غطس ات١ائي الباردالتعرؼ على أت٫ية 
 . للاعبتُ الاستًجاع

 التدريبية لوحدةلاستًجاع بعد التمرينات ات١قررة في اا ات١غطس ات١ائي البارد كسيلة تٖسن من أف إبراز 
 .  على أداء لاعبي كرة القدـ ات٬ابيك أف ت٢ا أثرا

 تصل بالرياضي إفُ أحسن حالات التي  من أفضل الوسائلعتبر م ات١غطس ات١ائي البارد أف إبراز
.  الاستًجاع

 :تحديد المفاهيم والمصطلحات.  6

كيسمى كذلك  تٛاـ الثلج أك العلاج بالتبريد يستخدـ بعد التدريبات كىذا  :المغطس المائي البارد 1.6
الكثتَ من عبوات الثلج حتى ك  ت٦لوء بات١اء الباردبرميل ، سلة أك حوض  داخل  من اتٞسم جزءبغمر 

 ك ت١دة زمنية ت٤ددة درجة مئوية (16 إفُ 04 )منيصبح كفقا لدرجة اتٟرارة ات١طلوبة كالتي تتًاكح 
(Hausswirth, 2010, p. 121). 

ضع ما يكفي من ات١ياه الباردة لتصل إفُ ات٠صر تْيث تغطي اتٞزء السفلي من اتٞسم ك  :الإجرائيالتعريف 
 مقياس حرارم قم بقياس ، كبواسطةأك حتى الرقبة لتحقيق الاستفادة القصول من العلاج ثم أضف الثلج 

 .مدل بركدة اتٟوض قبل الدخوؿ فيو كمن الأفضل دائما التحقق من درجة اتٟرارة من كقت لآخر 

عرفها العافَ قركزناس على أنها الزمن اللازـ للعودة تٟالة الراحة ت١ختلف الأجهزة  : عملية  الاسترجاع 2.6
 .(Hausswirth C, 2013, p. 171)الفسيولوجية تتغتَ بتغتَ نوع ككقت التمرين البدفٓ 
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 ىي تلك العمليات البيوفسيولوجية اتٟادثة كرد فعل ت١ؤثرات اتٟمل البدفٓ على اتٞسم :التعريف الإجرائي
.   كما ىي العودة إفُ حالة الراحة التي سبقت العمل

على أنها أصغر كحدة بنائية في " الدكتور اتٛد يوسف متعب  اتٟسناكم" يعرفها : التدريبية  الجرعة3.6
التخطيط الرياضي يتم من خلات٢ا تنفيذ مفردات تدريبية لتحقيق أىداؼ يؤدم تراكمها إفُ إحداث التطور 

 . (171، ص 2014اتٟسناكم، ) ات١ناسب ك أىداؼ الات٧از ات١رحلية كالنهائية

ىي الوحدة الأساسية لبناء كتٗطيط البرنامج التدريبي  تٗتلف أىدافها حسب اتٟالة  :التعريف الإجرائي
التدريبية للاعب ك حتى الوقت الذم تطبق فيو، تقسم إفُ ثلاثة أجزاء كىي اتٞزء التمهيدم  أك التحضتَم 
يتم تٖضتَ اللاعب للقياـ باتٞهد من خلاؿ التحضتَ النفسي، كالبدفٓ العاـ كات٠اص ثم اتٞزء الرئيسي الذم 
يتم خلالو تطبيق أىداؼ اتٟصة التدريبية ، كيليها اتٞزء ات٠تامي ك الذم لا يقل أت٫ية عن الأجزاء السابقة 

. كخلالو يعود اللاعب إفُ اتٟلة الأكلية إم مرحلة الاستًجاع

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما من إحدل عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة :كرة القدم 4.6
في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى ات٢دؼ، ت٭اكؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في  فوؽ أرضية ملعب مستطيلة

، ص 1998السلماف، )مرمى اتٟارس للحصوؿ على ىدؼ  كللتفوؽ على ات١نافس في إحراز الأىداؼ 
9). 

كرة القدـ ىي من التخصصات الرياضية اتٞماعية ت٘ارس في ميداف مستطيل الشكل كل  :التعريف الإجرائي
 قانونا، كتتطلب من ت٦ارستها عدة صفات منها بدنية 17 لاعبا ، مضبوطة ب 11فريق يتكوف من 

.  فسيولوجية كحتى نفسية

 :الدراسات المشابهة. 7
 : الدراسات العربية1.7  

كات١ساج الآفِ الكهربائي  تأثتَ التبريد اتٟركي" دراسة سليم حسن جلاب بعنواف  : الدراسة الأولى-    
أطركحة دكتوراه ."الاىتزازم كوسائل استشفائية في استعادة استشفاء عدائي الأركاض السريعة للمتقدمتُ 

 .2005جامعة بغداد كلية التًبية الرياضية 
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: احتوت الأطركحة على تٜسة أبواب كىي على النحو الأتي
 : الباب الأكؿ

شتمل ىذا الباب على مقدمة البحث كأت٫يتو ، إذ تعتمد عملية التدريب الرياضي على الانتقاؿ ات١ستمر إ
لذا أصبح من الضركرم استخداـ كسائل استعادة  الاستشفاء التي . للرياضي بتُ حالتي التعب كالراحة

تعمل على مساعدة الرياضي للتخلص من أثار التعب كتٖستُ استجابة أجهزة اتٞسم الداخلية للمثتَات 
 كتعد العاب القول إحدل الألعاب الرياضية التي تتميز باتٟمل التدريبي العافِ كالتكيف الوظيفي. التدريبية

لذا يتطلب الأمر استخداـ كسائل استشفائية مناسبة تتوافق مع نوع . لنوع كمتطلبات التدريب كات١نافسة
. النشاط كات١دة الزمنية

أما مشكلة البحث فهي إخضاع كسائل استشفائية ت٤دثة من أجل الإسهاـ في الارتقاء تٔستول إت٧از 
. رياضيينا ت٨و الأفضل

: أما أىداؼ البحث فهي
في بعض ات١ؤشرات الوظيفية التي تعكس استعادة  ((التبريد اتٟركي  ))التعرؼ على تأثتَ كسيلة - 

. الاستشفاء في عدائي الأركاض السريعة 
في بعض ات١ؤشرات الوظيفية التي  ((ات١ساج الآفِ الكهربائي الاىتزازم  ))التعرؼ على تأثتَ كسيلة  - 

. تعكس استعادة الاستشفاء في عدائي الأركاض السريعة 
. ركاض السريعة  الأمعرفة أم الوسيلتتُ أكثر فاعلية في سرعػة اسػػػتعادة الاسػػػتشفاء لعدائػػػػػي - 
. معرفة تأثتَ الوسيلتتُ الاستشفائيتتُ في إت٧از عدائي ألا ركاض السريعة  - 

: أما فركضو فهي
ذا دلالة إحصائية في بعض ات١ؤشرات الوظيفية التي تعكس " أف للتبريد اتٟركي كوسيلة استشفائية  تأثتَا- 

. استعادة الاستشفاء في عدائي ألا ركاض السريعة 
ذا دلالة إحصائية في بعض ات١ؤشرات " أف للمساج الآفِ الكهربائي الاىتزازم كوسيلة استشفائية تأثتَا- 

الوظيفية التي تعكس استعادة الاستشفاء في عدائي ألا ركاض السريعة 
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ كسيلتي التبريد اتٟركي كات١ساج الآفِ الكهربائي الاىتزازم كلصافٌ - 

. التبريد اتٟركي 
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 .ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في إت٧از عدائي ألا ركاض السريعة- 
 :الباب الثانػػػػػي

 تْثو كىي الاستشفاء تٔوضوعتناكؿ الباحث في ىذا الباب بعض ات١وضوعات النظرية ات١تعلقة 
 .كأت٫ية كنظرياتو كمراحلو

العمر كالاستشفاء كاختلاؼ سرعة معدلو  كالفوائد العامة كطرائقو ككسائلو، كبعض ات١ؤشرات الوظيفية 
 .عن عرض ت٣موعة من الدراسات ات١شابهة " السريعة فضلا لعدائي الأركاض

: الباب الثالػػػػػػػػػػػػث
" عداءا ( 15 )أحتول ىذا الباب على ات١نهج ات١ستخدـ كىو ات١نهج التجريبي، كعينة البحث التي بلغت 

إفُ ثلاث ت٣اميع منها " من فئة ات١تقدمتُ، كقد تم اختيارىم بالطريقة العمدية، ثم تقسيمهم عشوائيا
عداءين  ( 3) عداءين لكل ت٣موعة تٕريبية ك ( 6 )ت٣موعتاف تٕريبيتاف كت٣موعة ضابطة، كبواقع 

      : للمجموعة الضابطة، كأحتول كذلك على الأدكات كالأجهزة ات١ستخدمة كالقياسات ات١يدانية كىي 
ككسيلتا  (قياس النبض ، قياس الضغط ، قياس سرعة التنفس ، قياس السعة اتٟيوية، قياس النغمة العضلية )

ات١ستخدمتاف للمجموعتتُ التجريبيتتُ  (التبريد اتٟركي كات١ساج الآفِ الكهربائي الاىتزازم )الاستشفاء 
. عن الوسائل الإحصائية ات١ستخدمة في البحث " فضلا

: الباب الرابػػػػػػػػػع 
تم في ىذا الباب عرض النتائج كتٖليلها كمناقشتها من خلاؿ معاتٞة البيانات بأسلوب اختبار أقل فرؽ 

. معنوم لعينة البحث كذلك بهدؼ تٖقيق أىداؼ البحث كفركضو
                                                                                        :الباب ات٠امػػػػػػػػػػس

:  بعد مناقشة نتائج البحث خرج الباحث ت٣موعة  من الاستنتاجات أت٫ها  
. حدكث تٖسن في  معدؿ ضربات القلب بتُ ت٣اميع عينة البحث عند استخداـ الوسائل الاستشفائية - 
. حدكث تٖسن في توتر العضلات العاملة بتُ ت٣ا ميع عينة البحث عند استخداـ الوسائل الاستشفائية - 
حدكث تٖسن في زمن الات٧از بتُ ت٣اميع البحث الثلاثة عند استخداـ الوسائل الاستشفائية كلصافٌ - 

. التبريد اتٟركي كات١ساج الآفِ الكهربائي الاىتزازم ثم المجموعة الضابطة
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 (الضغط الانبساطي ،عدد مرات التنفس ،السعة اتٟيوية  )عدـ كجود فركؽ معنوية في ات١تغتَات الوظيفية- 
. بتُ ت٣ا ميع عينة البحث  عند استخداـ الوسائل الاستشفائية

:  كعليو أكصى الباحث بعدد من التوصيات أت٫ها 
استخداـ الوسيلتتُ الاستشفائيتتُ في الوحدات التدريبية للعداءين ت١ا ت٢ا من تأثتَ في سرعة استعادة - 

. الاستشفاء 
العمل على استخداـ الوسائل الاستشفائية الأخرل  كتٔا يتناسب مع الأىداؼ كالواجبات التدريبية - 

. كحسب متطلبات الفعالية الرياضية كلتطوير الإت٧از 
يوصي الباحث على العمل باستمرار بفتح الدكرات التدريبية ت١دربي العاب القول كالاستعانة بات٠براء من - 

ذكم الاختصاص في ت٣اؿ الطب الرياضي كالرياضة العلاجية للتدريب على استخداـ الوسائل الاستشفائية 
 .التدريبية بتُ الوحدات

تأثتَ استخداـ بعض " بعنواف  ـ2011طاىر ت٭تِ صادؽ ت٤مد ؿدراسة  ماجستتَ  : الدراسة الثانية-
بقسم علوـ الصحة الرياضية  " كسائل استعادة الاستشفاء على بعض ات١تغتَات الفسيولوجية لدل الرياضيتُ 

كلية التًبية الرياضية ،جامعة ات١نيا  كاستهدفت الدراسة التعرؼ على تأثتَ استخداـ بعض كسائل استعادة 
اللاكتيك ، اتٞلوكوز ،  )على بعض ات١تغتَات الفسيولوجية  (ات١غطس ات١ائي البارد ، الساكنا )الاستشفاء 

التعرؼ على الفركؽ بتُ كسائل استعادة الاستشفاء قيد البحث في سرعة استعادة الاستشفاء  ك، (النبض 
لعينة البحث ، كاستخدـ الباحث ات١نهج التجريبي ت١ناسبتو لطبيعة الدراسة ، ككانت أىم الاستنتاجات التي 

استخداـ الساكنا كوسيلة استشفاء يؤدل إفُ تغتَات فسيولوجية إت٬ابية في  )توصل إليها الباحث ىي 
معدؿ النبض كاللاكتيك  اتٞلوكوز ، حيث كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي كالبعد 
كلصافٌ القياس البعدم استخداـ ات١غطس ات١ائي كوسيلة استشفاء يؤدل إفُ تغتَات فسيولوجية إت٬ابية في 

معدؿ النبض كاللاكتيك ، اتٞلوكوز ، حيث كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي 
 . (كالبعدم كلصافٌ القياس البعدم 

خالد عماد الدين منصور بقسم العلوـ اتٟيوية كالصحية / تْث ماجستتَ للباحث د : الدراسة الثالثة-
. 2012الرياضية بكلية التًبية الرياضية بأبي قتَ جامعة الإسكندرية عاـ 
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 سرعة استعادة الشفاء لدراسة مقارنة بتُ تأثتَ كل من التدليك بكؤكس ات٢واء ك اتٟمامات ات١تبادلة عل
للرياضيتُ تهدؼ ىذه الدراسة إفُ التعرؼ على تأثتَ كل من التدليك بكؤكس ات٢واء ك اتٟمامات ات١تبادلة 

. علي سرعة استعادة الشفاء للرياضيتُ

 ـ على عينة 27/12/2010 ـ إفُ 13/12/2010كقد أجريت الدراسة الأساسية خلاؿ الفتًة من 
 عاـ، كلقد استخدـ الباحث 21-19 من طلبة كلية التًبية الرياضية تٔحافظة ات١نصورة من سن 12قوامها 

. ات١نهج التجريبي ت١لائمتو لطبيعة كىدؼ الدراسة

: كقد أسفرت نتائج الدراسة عن

الراحة – اتٟمامات ات١تبادلة – التدليك بكؤكس ات٢واء  )إف للوسائل ات١ساعدة في استعادة الاستشفاء • 
.      أثرا ات٬ابيا في نزكؿ معدؿ النبض كضغط الدـ  (السلبية 

ظهر في متغتَ النبض أف كسيلة التدليك بكؤكس ات٢واء أفضل الوسائل الثلاث قيد الدراسة كأسرعها في • 
.       استعادة الشفاء تليها كسيلة اتٟمامات ات١تبادلة ثم كسيلة الراحة السلبية 

أفضلية كسيلة التدليك بكؤكس ات٢واء في عودة معدؿ النبض ك في عودة مستول الضغط الانقباضي ك في • 
 إفُ إفُ طبيعتهم على باقي الوسائل ثم تليها CK ك LDHعودة تٛض اللاكتيك إفُ طبيعتو ك أنزتٯي

 . د 15الراحة السلبية ثم اتٟمامات ات١تبادلة بعد فتًة الاستشفاء 

عنوانها   رسالة ماجستتَ، جامعة الإسكندرية 1994"ناصر فؤاد ت٤مد أتٛد"راسة د : الدراسة الرابعة-
" أثر استخداـ بعض الوسائل الصحية على سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدـ:"

ىذه الدراسة كاف ات٢دؼ منها التعرؼ على أثر استخداـ بعض الوسائل الصحية على سرعة  -
 .استعادة الشفاء للاعبي كرة القدـ ، كتٖديد أفضل ىذه الوسائل تبعا لشدة المجهود

 .سنة تٔركز شباب النصر بالإسكندرية (16)لاعب تٖت سن (23)اشتملت عينة البحث على  -
.  استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي -

:كمن أىم نتائج البحث  
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 ( الباردةالأشعة فوؽ البنفسجية الصناعية ،التدليك،الكمادات )يؤدم استخداـ الوسائل الصحية  -
 .إفُ سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدـ بعد المجهود البدفٓ

استخداـ الأشعة فوؽ البنفسجية الصناعية يزيد من كفاءة الأجهزة اتٟيوية باتٞسم ك بالتافِ  -
تساعد على سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدـ ثم يليها في الأت٫ية التدليك ثم الكمادات 

 . الباردة

 : الدراسات الأجنبية2.7

 :بعنواف   Damien Le Strat دراسة : الدراسة الأولى-    

  "Intérêt de la cryothérapie dans le récupération de la fonction  

musculaire". 

Institut de formation de masso kinésithérapie-Rennes (France) 

  .Masseur-Kinésithérapeute" 2011" دراسة تٗرج لنيل شهادة دكلة في

ىذه الدراسة كاف ات٢دؼ منها التعرؼ على فائدة استخداـ مغطس ات١اء البارد في استًجاع العمل  -
 .العضلي 

 .طالب بات١عهد(14)اشتملت عينة البحث على  -
.  استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي -

. كاستنتج الباحث أف استخداـ مغطس ات١اء البارد تٮفف التعب ك يسرع استًجاع العمل العضلي 

 :بعنواف    C. Tourny , T. Cotte & S. Sangnier دراسة : الدراسة الثانية- 

"Effets de la cryothérapie corps  entier sur la récupération dans  le 

milieu du football ". 

  .2015  سنةAir Products SAS دراسة تٔجلة  
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ىذه الدراسة كاف ات٢دؼ منها التعرؼ على التأثتَ الفزيولوجي عن طريق التبريد الكامل للجسم   -
 .كوسيلة للاستًجاع بعد كحدة تدريبية في كرة القدـ مقارنة بات١غطس ات١ائي البارد ك الراحة السلبية

 .لاعب كرة قدـ  (19)اشتملت عينة البحث على  -
.  استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي -

 .كاستنتج الباحث أف الفوائد الفيزيولوجية للتبريد لكامل اتٞسم أفضل من ات١غطس ات١ائي ا لبارد

 Greg J. Rowsell  , Aaron J. Coutts  , Peter دراسة : الدراسة الثالثة-
Reaburn  &Stephen Hill-Haas بعنواف:  

"Effect of post-match cold-water immersion on subsequent match 

running performance in junior soccer players during tournament 

play". 

 . 2011 سنة Journal of Sports Sciencesدراسة تٔجلة 

ىذه الدراسة كاف ات٢دؼ منها التعرؼ على تأثتَ العلاج بات١اء  على الأداء ك الإحساس بالتعب،  -
 أياـ عن طريق استخداـ ات١غطس ات١ائي للأطراؼ 4كعلى الاستًجاع  أثناء دكرة في كرة القدـ ت١دة 

 لاعبتُ  ت٣موعة تستخدـ 10السفلية  بالغمر حتى ات٠صر لمجموعتتُ مكونة كل كاحدة من 
  دقائق  5درجة مئوية كت١دة 10ات١غطس ات١ائي البارد في درجة 

 دقائق بعد كل مقابلة في 5 درجة مئوية  كذلك ت١دة 34ك الثانية تستخدمو  في درجة معتدلة 
 . الدكرة الكركية كىذا بدراسة متغتَات النبض ك ات١سافة ات١قطوعة

 .لاعب كرة قدـ  (20)اشتملت عينة البحث على  -
.  استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي -

كيعزز من كاستنتج الباحث أف ات١غطس ات١ائي البارد تٮفف الإحساس بالتعب ك ت٭سن من الاستًجاع 
 . أياـ4استعادة بعض مقاييس الأداء ذات الصلة بات١باراة خلاؿ البطولة التي تستمر 

 

http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Coutts%2C+Aaron+J
http://www.tandfonline.com/author/Reaburn%2C+Peter
http://www.tandfonline.com/author/Reaburn%2C+Peter
http://www.tandfonline.com/author/Reaburn%2C+Peter
http://www.tandfonline.com/author/Hill-Haas%2C+Stephen
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: تعليق على الدراسات المشابهة ال3.7

بعد إت٬از ت٥تصر للدراسات السابقة ك ات١شابهة كما تناكلتو من موضوعات أظهرت أكجو التشابو 
:   كالاختلاؼ بتُ الدراسات اتٟالية كالدراسات ات١شابهة الأخرل كىي كالآتي

ناصر فؤاد ت٤مد ، طاىر ت٭تِ صادؽ ت٤مدىناؾ تشابو بتُ الدراسة اتٟالية كالدراسات ات١شابهة  -
C. Tourny Damien Le Strat ، Greg J. Rowsell ،أتٛد

 في استخداـ  
 . كسيلة ات١غطس ات١ائي البارد كوسيلة استعادة الاستشفاء

 عماد الدين ،طاىر ت٭تِ صادؽ ت٤مد خالد ،سليم حسن جلاب كت من ىناؾ تشابو مع دراسة -
 .من حيث استخداـ متغتَ النبض كمؤشر لاستعادة الاستشفاء، منصور

 شركط تٕربة ات١غطس ات١ائي من حيث استخداـ Greg J. Rowsell ىناؾ تشابو مع دراسة  -
 .البارد

نوع رياضة عينة من حيث  Greg J. Rowsell  ،C. Tourny ىناؾ تشابو مع دراسة  -
  . البحث كىي كرة القدـ

    ك في ضوء ما تم ذكره من أكجو تشابو كاختلاؼ فقد استفدنا في تْثنا ىذا من الدراسات ات١شابهة في 
معرفة الإجراءات ات١تبعة  في تنفيذ الاختبارات ك كذلك استخداـ الوسائل الاستشفائية ات١تبعة في تلك 

 .    في ىذا البحثاالدراسات كذلك لتفادم الصعوبات التي قد تواجو عملن

جاءت ىذه الدراسة مقارنة بالدراسات السابقة ىي أنها أجريت على لاعبي كرة القدـ اتٞزائرية القسم    
 . سنة خلاؿ البطولة في مرحلة ات١نافسة21المحتًؼ الثافٓ  صنف أقل من 

‌

http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
http://www.tandfonline.com/author/Rowsell%2C+Greg+J
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 : تمهيد الباب الأول

 إذ فصلتُ الوحدة التدريبية في كرة القدـ ك الاستًجاع بواسطة ات١غطس ات١ائي الباردشتمل ىذا الباب على ا

لذا أصبح من . الاستًجاع كالعملتعتمد عملية التدريب الرياضي على الانتقاؿ ات١ستمر للرياضي بتُ حالتي 

الضركرم استخداـ كسائل استعادة  الاستشفاء التي تعمل على مساعدة الرياضي للتخلص من أثار التعب 

إحدل الألعاب الرياضية التي كرة القدـ كتعد . كتٖستُ استجابة أجهزة اتٞسم الداخلية للمثتَات التدريبية

لذا يتطلب الأمر . تتميز باتٟمل التدريبي العافِ كالتكيف الوظيفي لنوع كمتطلبات التدريب كات١نافسة

. استخداـ كسائل استشفائية مناسبة تتوافق مع نوع النشاط كات١دة الزمنية
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: تمهيد‌

كىي عبارة عن ت٣موعة التمرينات ات١ختلفة ،تعتبر جرعة التدريب الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدريبي 

أم أف الرياضي ،التي تشكل على صورة أتٛاؿ تدريبية يقوـ الرياضي بتنفيذىا بتوقيت معتُ في ات١رة الواحدة 

ت٭ضر إفُ مكاف التدريب ليقوـ بتنفيذ اتٞرعة التدريبية خلاؿ فتًة زمنية ت٤ددة ينتهي بعدىا التدريب ليعود 

كيكرر ىذه اتٞرعة مرة أخرل في نفس اليوـ كتتكرر ىذه اتٞرعات على مدار أسبوع لتشكل دكرة اتٟمل 

الصغرل ثم يتشكل من خلاؿ عدة دكرات صغرل الدكرة ات١توسطة كيتشكل خلاؿ عدة دكرات متوسطة 

الدكرة الكبرل التي تنتهي بات١شاركة في البطولة كتٖقيق أعلى مستول رياضي ت٦كن الوصوؿ إليو خلاؿ 

.  دكرات اتٟمل الصغرل كات١توسطة على مدل الدكرة الكبرل

كبناء على ذلك تعتبر جرعة التدريب ىي اتٟجر الأساس للتخطيط الكامل لدكرة اتٟمل الكبرل لذا 

فالنجاح في إعداد كتشكيل تٛل التدريب خلاؿ اتٞرعة الواحدة يعتبر الأساس الأكؿ لنجاح التخطيط 

الرياضي للموسم كامل ،كإف ذلك يتطلب مراعاة عدة متطلبات عن كيفية تشكيل اتٞرعة كأىدافها كتقنتُ 

. الأتٛاؿ كأنواع اتٞرعات كتأثتَاتها الفسيولوجية على الرياضي ككيفية التنسيق كالتًتيب بتُ ىذه اتٞرعات
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  : تعريف الجرعة التدريبية 1.1

ىي أصغر كحدة بنائية في التخطيط الرياضي يتم من ": الدكتور أتٛد يوسف متعب اتٟسناكم"يعرفها 
خلات٢ا تنفيذ مفردات تدريبية لتحقيق أىداؼ يؤدم تراكمها إفُ إحداث التطور ات١ناسب ك أىداؼ الإت٧از 

 .(171، ص 2014اتٟسناكم، ) ات١رحلية ك النهائية

ىي اتٟجر الأساسي لتخطيط الكامل لدكرة اتٟمل الكبرل أك ": الدكتور على فهمي البيك"ك يعرفها 
فهي الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدريبي، ك ىي التمرينات ات١ختلفة التي تشكل على  ات١وسم التدريبي

صورة أتٛاؿ تدريبية يقوـ اللاعب بتنفيذىا في توقيت معتُ في ات١رة الواحدة، ك تكرر اتٞرعات التدريبية 
على مدل أسبوع لتشكيل دكرة اتٟمل الصغرل، ثم يتشكل من خلاؿ عدة دكرات صغرل الدكرة 

ات١توسطة، ك يتشكل من خلاؿ عدة دكرات متوسطة الدكرة الكبرل، لذلك فإف النجاح في إعداد تشكيل 
البيك، )تٛل التدريب خلاؿ جرعة تدريبية الواحدة يعتبر الأساس لنجاح التخطيط ات١وتٝي للتدريب

 .(177، ص 2008

ىي الركيزة الأكفُ لعملية التخطيط ك ات٠لية الأساسية لعملية ": الدكتور عصاـ عبد ات٠الق"ك يعرفها 
عصاـ، ) التدريب، إذ من خلات٢ا تتحقق الواجبات التًبوية ك التعليمية للوصوؿ إفُ ىدؼ التدريب

 .(279، ص 2005

                                                                               :مكونات الجرعة التدريبية 2.1
ينطلق بناء اتٞرعة التدريبية ك تكوينها من ركائز بيولوجيا ك نفسية ك تربوية ك إف ترتبط إجراءاتها بات٠طة 

التدريبية الفتًية ك السنوية ك تكوف متطابقة لأىداؼ ىذه ات٠طة في تطوير اتٟالة التدريبية للفرد ت٦ا تٮص 
 :للإعداد البدفٓ ك ات١هارم ك ات٠ططي ك الفكرم ك النفسي، ك تتكوف اتٞرعة التدريبية من الأجزاء التالية

يهدؼ إفُ تهيئة الرياضي ك جعلو في كضع مناسب تٟل كاجبات  ":التحضيري"الجزء الإعدادي  1.2.1
اتٞرعة التدريبية تٔساعدة ت٘رينات بدنية طبقا للقواعد التًبوية ك النفسية، ك إف ات١وقف الإت٬ابي في التدريب 

 : يرفع من فعاليتو إضافة لذلك ت٬ب إعداد الأجهزة العضوية لتقبل المجهود، ك يعمل ىذا اتٞزء على
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 ك الذم يهيئ للشد العضلي، ك الوصوؿ إفُ مطاطية العضلات ك تهيئة للقدرة : الاستًخاء
 .العضلية

 بزيادة عدد ضربات القلب ككمية الدفع القلبي في الدقيقة الواحدة: الإتٛاء ك التحميل الأكؿ     
ك تهيئة الدكرة الدموية، ك زيادة عملية التنفس في الرئتتُ ك رفع درجة حرارة اتٞسم ك الاستثارة 

 .لتهيئة اتٞهاز العصبي
 التهيئة بأداء اتٟركات ات٠اصة ك الوصوؿ إفُ القدرة اتٞيدة للرد فعل حركي: التنظيم اتٟركي. 
 يراعي القواعد التًبوية من الإعداد العاـ إفُ ات٠اص على أف يكوف الإعداد العاـ : التهيئة التًبوية

 .ك يدخل عامل السركر ك التشويق ك غالبا ما ت٭مل ت٘رينات جرم خفيفة ك ألعاب صغتَة شامل
أما الإعداد ات٠اص يتم تهيئة الرياضي للواجب الرئيسي تٔساعدة ت٘ارين خاصة مع الارتفاع 

. ك تكوف ىذه التمرينات للمراجعة ك التثبيت للأداء ات١هارم ك ات٠ططي التدرت٬ي للحمل 

 : يتحقق في ىذا اتٞزء": الرئيسي" الجزء الأساسي  2.2.1

عرض الوحدة التدريبية عن طريق تنفيذ الواجبات التي تعمل على تطوير حالة التديرب ك تكوف   -
الواجبات الفردية غالبا تعلم الأداء ات١هارم ك تطوير القدرات البدنية تٖت ظركؼ التًابط بتُ عملتُ التًبية 

 .ك التعليم
 ك إذا تعددت الواجبات في اتٞرعة التدريبية ت٬ب أف يكوف ىناؾ تدرج معتُ، إذا يبدأ بتعلم الأداء ات١هارم 

ك أيضا تنمية التوافق بعد إتٛاء اللاعب مباشرة، ك كذلك ت٘رينات السرعة، ت٘رينات القوة العضلية ك ات١ركنة  
. ك التحمل

 من الزمن الكلي للجرعة التدريبية ك تٗتلف تبعا لتوجيو 3/4 إفُ 2/3غالبا ما تكوف فتًة ىذا اتٞزء من 
. العمل ك درجتو في اتٞرعة التدريبية

فيو يعود الرياضي إفُ اتٟالة الطبيعية تقريبا بعد ما بذلو من ت٣هود فهو  ":النهائي"الجزء الختامي  3.2.1
 .(283، ص 2005عصاـ، ) .يسعى إفُ إرجاع الأجهزة الوظيفية إفُ كضعها ات١عتاد
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  تٯثل مكونات اتٞرعة التدريبية حسب الدكتور عصاـ عبد ات٠الق(1)شكل

 

مكونات اتٞرعة التدريبية 

اتٞزء التمهيدم 

 
اتٞزء ات٠تامي  اتٞزء الأساسي

التهدئة التعب ك الاستشفاء إتٛاء عاـ 

إتٛاء خاص 

ات٩فاض تدرت٬ي الزمن 

 استشفاء ترتيب التمرينات
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      يفضل أف يسهم اللاعبتُ في إدارة بعض أقساـ اتٞرعة التدريبية :أشكال تنفيذ الجرعات التدريبية 3.1
أك مفرداتها إفُ جانب ات١درب ، ك تٯكن تنفيذ اتٞرعات التدريبية بأشكاؿ عدة بهدؼ تٖقيق بعض 

:  الآتيةك النفسية ك التًبوية ك الاجتماعية ك تٯكن أف ت٘يز أشكاؿ اتٞرعات التدريبية  الأغراض البدنية
يتم فيها تنفيذ الأتٛاؿ التدريبية بشكل فردم من قبل كل رياضي ك في :  الجرعة التدريبية الفردية1.3.1

أقساـ اتٞرعة التدريبية تٚيعها، ك ىي تتفق مع القاعة الفردية في التدريب، مثل ىذه اتٞرعات تتيح للمدرب 
 الفرصة لوضع مفردات اتٟمل التدريبي بصورة فردية ك ينظم فيها أداء ات١هارات طبقا ت٠صائص كل رياضي 

ك تعطي ت٣الا كافيا لركح الإبداع لدل ارياضي، ك مثل ىذه اتٞرعات تكوف ذات فائدة كبتَة خلاؿ مراحل 
. الإعداد، في حتُ تٯكن أف يتجو ات١درب قبل ات١نافسات إفُ أشكاؿ أخرل من اتٞرعات التدريبية

تٯكن أف تصم اتٞرعات التدريبية اتٞماعة لرياضيتُ ك ليس من الضركرم  : الجرعة التدريبية الجماعية2.3.1
. أف تٗتص بالألعاب اتٞماعية، إذا تٯكن لرياضي الألعاب الفردية أف يتدبركا بصورة تٚاعية

على الرغم أف ىذه اتٞرعات تكوف ت٥تلفة لقاعدة الفردية في التدريب إلا أنها تكوف موضع الاىتماـ عند 
. مرحلة قبل ات١نافسات تطوير العلاقات النفسية ك لا سيما في

مزيج من اتٞرعات الفردية ك اتٞماعية ففي ىذه اتٞرعات  ىي ك :الجرعات التدريبية المختلطة 3.3.1
يقوـ الرياضيتُ بأداء القسم الإعدادم ك القسم ات٠تامي بشكل تٚاعي، أما في القسم الرئيسي يقوموف 

.  بتنفيذ ات٠طط الفردية ات٠اصة بهم أك بكل كاحد منهم كطبقا لأىدافهم ات٠اصة في اتٞرعة التدريبية
:  تصنيف الجرعات التدريبية حسب أهدافها4.1

 تهدؼ إفُ تعلم ات١هارات الفنية ك ات٠ططية، ك تؤدم مثل ىذه اتٞرعات في بداية :الجرعة التعليمية 1.4.1
ات١وسم التدريبي بكثرة ك لا سيما مع ات١بتدئتُ في حتُ تٯكن أف تكوف ىذه اتٞرعات شائعة في تدريب 

ات١نقدين لتعلم مهارة فنية أك خططية أك جزء مهم منها في بداية فتًة ات١نافسات أك الفتًة التي ت٬دىا ات١درب 
 .مناسبة لذلك

ك ىي تٔثابة التعلم الإضافي للرياضيتُ الذين اكتسبوا مهارات فنية ت٭اكلوف  :الواحدات المساعدة 2.4.1
تٖستُ أدائها ك ىي بالتأكيذ أكثر استخداما من قبل ات١بتدئتُ الذين يكوف ات٢دؼ الأساسي من تدريبهم 

 دقيقة ك تعد من كسائل زيادة 30ىو تٖستُ الأداء الفتٍ ك غالبا تكونفي أكقات الفراغ، ك لا تتجاكز 
 .اتٟجم التدريبي
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ك تعد كحدة رئيسية ك متكررة تٯكن استخدامها بعد اتٞرعات التعليمية لغرض  :الجرعة التدريبية 3.4.1
تٖستُ القدرات ك الصفات البدنية ك الإعداد الفتٍ ات٠اص بات١هارات كصولا للشكل النهائي لإعداد 

 .اللاعب ات١تكامل لأداء ات١نافسة

ك تقوتٯو في مرحلة معينة من " المحقق"تهدؼ إفُ قياس مستول الإعداد ات١نجز  :الجرعة التقويمية 4.4.1
        التدريب للوقوؼ على مستول الرياضي ك معرفة مواطن الضعف في قدراتو البدنية أك مهارتو الفنية 

ك ات٠ططية، ك ىي مهمة جدا لنجاح ات٠طط تٚيعها فمن خلات٢ا يتم تعديل التدريب ك توجيهو باتٕاه 
 .الأىداؼ

 ت٘ثل اتٞرعة الاستشفائية الراحة الات٬ابية بتُ مراحل التدريب ك ات١وسم ات١ختلفة :الجرعة الاستشفائية 5.4.1
ك تهدؼ إفُ إعادة الشفاء من الأتٛاؿ التدريبية الكبتَة ك مثل ىذه اتٞرعات تعمل على رفع ات١ستول من 

 .خلاؿ التعويض الزائد
تكوف غالبا منسجمة مع مبدأ الفركؽ الفردية، إذ تٮتلف  :الجرعة المخصصة لإتقان مهارة معينة 6.4.1

 ينطبقالرياضيوف في حجم التدريب الكافي للوصوؿ بات١هارات الفنية أك ات٠ططية إفُ مراحل الإتقاف، ك لا 
ذلك على الألعاب ك الفعاليات الفردية ك حسب، بل قد يقوـ اللاعب في الألعاب اتٞماعية بتكرار أداء 

 .موقف خططي معتُ ت١ئات ات١رات يشكل فردم أك ثنائي أك تٚاعي
 ك ىذا   أك ثلاث جرعات في اليوـاثنتُتٯكن تنفيذ جرعة تدريبية كاحدة أك  : تكرار الجرعات التدريبية5.1

. يتوقف على قابلية الرياضي ك مستواه ك أىداؼ مرحلة التدريب
غتَ أنو من الأخطاء الشائعة في التخطيط قلة اتٞرعات التدريبية أك عدـ تكرارىا ، ك إف تقنتُ الأتٛاؿ 

التدريبية في الدائرة الصغتَة يعتمد أساسا على اتٞرعات التدريبية ذات الأىداؼ ك المحتويات ات١تشابهة من 
مرات أثناء الدائرة الأسبوعية، إذ يشكل التكرار العامل الأساسي في عملية تعلم ك اكتساب  (2-3)

. ات١هارات ك تطوير القدرات ك الصياغات البدنية ك اتٟركية
مع ضركرة مراعاة خصوصية تدريب الصفات البدنية، ك ت٘تع الرياضي بالراحة الكافية، ك ت٬ب أف تسبق 

 .(173، ص 2014اتٟسناكم، ) .ك تتلوىا جرعات خفيفة اتٟمل أك الراحة الوحدات الفعالة
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 .(183، ص 2008البيك، )  أنواع اتٞرعات التدريبية(2)شكل 

 

 

 

 أنواع اتٞرعات التدريبية

 أسلوب التنفيذ اتٕاه تأثتَ اتٟمل الأىداؼ

 تدريبية
 تعليمية

 تعليمية تدريبية

 ت٪وذجية

 استشفائية تقوتٯية

 اتٕاه متعدد

 متتافِ

 متوازم

 اتٕاه موحد

 الثابت

 ات١تغتَ

 ات١ركب

 موحدة تٚاعية

 فردية
حرة 

 دائرم

 الثابت
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 :  الفسيولوجية للاعبي كرة القدم  والمتطلبات البدنية 6.1

إف كرة القدـ اتٟديثة صعبة من حيث الإعداد الفسيولوجي ك إنها تؤدم إفُ زيادة اتٟمل الأقصى إفُ 
جانب ضماف العمل مع الأكسجتُ بشكل جيد ت٭تاج اللاعب إفُ ضماف إعداد الأجهزة للعمل بدكف 

إف التدريب ات١نتظم يؤدم إفُ تطور نظاـ أجهزة الدكرة الدموية ك اتٞهاز  أككسجتُ ك بشكل جيد
. التنفسي ك خاصة بالنسبة لعمل الرئتتُ

في كرة القدـ تٮتلف ات١ستول الوظيفي باختلاؼ مكاف ك موقع اللاعب في ات١لعب ك من اتٞدير بالذكر 
أف حارس ات١رمى يصيبو أقل تٛل ك تلعب التلبية السريعة دكرا مهما فضلا عن الأطراؼ العليا ك ات١ركنة إف 
، ك كذلك فإف لنظاـ ك خطط اللعب  أكثر ات١واقع شدة على اتٞهاز ك الأعضاء في خط الوسط ك ات٢جوـ

ك للمحافظة على ات١ستول اتٞيد في كرة القدـ ت٨تاج إفُ عمل منتظم  ك مستول فريق ات٠صم تأثتَا كبتَا
ابتداء باختيار ات١واىب اتٞيدة من الشباب ك صولا إفُ ات١تقدمتُ ك ات١ستويات العالية بالإضافة إفُ 
استعماؿ الوسائل ك الطرؽ التًبوية فإف العمل التدريبي ىنا ت٭تاج إفُ التعاكف الكامل مع الطبيب 

 .(285، ص 2014خربيط، ). ات١ختص
 :تأثير الجهد البدني على النبض 7.1

إف التغتَات التي تٖصل للنبض أثناء اتٞهد البدفٓ ك بعده مباشرة ىي الكواشف اتٟقيقية ات١همة ات١وضحة 
لقابلية تٖمل اتٞسم للجهد ك خاصة جهاز القلب ك الدكراف فارتفاع النبض إفُ حد معتُ أثناء اتٞهد ثم 

عودتو إفُ حالتو السابقة قبل اتٞهد ك الفتًة الزمنية التي يقضيها النبض في الرجوع إفُ حالتو قبل اتٞهد 
. ىي مؤشر عاـ يعتمد عليو في العديد من الفحوص الطبية لتقدير قابلية ك لياقة اتٞسم

إف سرعة عودة النبض إفُ حالتو الطبيعية بعد انتهاء اتٞهد مباشرة علامة ت٦يزة للجسم ك دلالة كاضحة 
على تطبع جهاز القلب ك الدكراف على اتٞهد الذم يتعرض لو جسم الرياضي، لذا تٯكن استخدامو 

. لتقيم الراحة الفعلية للجسم ك تقدير استمرارية إجهاد اتٞسم مرة أخرل
                                                                 :محددات ارتفاع و انخفاض النبض 8.1

إف الرياضيتُ يكتسبوف ظاىرة ات٩فاض النبض بعد ثلاث سنوات من ت٦ارسة التدريب الرياضي، كىي 
  (.194، ص 2000سلامة، ) مرتبطة بنوع الرياضة
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في دراسة لو أثبتت أف الانقطاع عن التدريب ت١دة تٙانية أسابيع زاد من معدؿ (2005ىزاع، )  كيذكر
 إف ىناؾ عدة عوامل تؤثر على نبض (167، ص2003سيد، ) كما يذكر النبض عند لاعبي كرة القدـ

 :أك غتَ الرياضيتُ كىي القلب سواء للرياضيتُ 

 .العصب السمبتاكم يزيد سرعة النبض ، ك العصب اللا تٝبتاكم يقلل سرعة النبض: أعصاب القلب -
يزيد معدؿ النبض في حالة الفرح ك الغضب كات٠وؼ، كيقل في حالات :الانفعالات كاتٟالة النفسية -

 اتٟزف 
 . ك الاكتئاب

 .يؤدم ارتفاع درجة حرارة الدـ ، إفُ زيادة سرعة النبض: حرارة الدـ -
 .يزيد معدؿ سرعة النبض كلنا زادت كمية الدـ الراجعة إفُ القلب :كمية الدـ الراجعة إفُ القلب -
تؤثر ات٢رمونات على معدؿ نبض القلب ، كخاصة ىرموف الأدرينالتُ الذم يزيد سرعة : نشاط ات٢رمونات -

 .نبض القلب ككذلك ىرموف النور أدرينالتُ الذم يقلل من سرعة نبض القلب 
تزيد سرعة نبضات القلب  في حالة زيادة ثافٓ أكسيد الكربوف ، كما يزيد سرعة نبضات : غازات الدـ -

 .القلب في حالة نقص الأكسجتُ
تٮتلف معدؿ نبض القلب في الأكضاع التي يتخذىا اتٞسم، فيزيد ك يقل عند تغيتَ : كضع اتٞسم  -

 .كضع اتٞسم من الرقود إفُ الوقوؼ أك اتٞلوس  كالسبب يعود إفُ تأثتَ اتٞاذبية الأرضية 
يتغتَ معدؿ نبض القلب تبعا للحلة اتٞسمانية فعند الاستًخاء الإرادم أك عقبة جلسة : حالة اتٞسم -

تدليك  ينخفض معدؿ النبض ، كما ينخفض في حالة النوـ العميق ، كيزداد عند الاستيقاظ، أك عند 
 . البدء في النشاط

يؤدم انقباض العضلات إفُ زيادة معدؿ نبض القلب ،على أساس إف انقباض : انقباض العضلات -
العضلات  يضاعف رجوع الدـ الوريدم إفُ القلب، بسبب التأثتَ  الذم تٖدثو العضلات ات٢يكلية على 

 .عمل الأكردة ، كما يزيد معدؿ النبض عند انقباضي العضلات حتى يتمكن من إرساؿ الدـ اللازـ ت٢ا
يزداد معدؿ نبض القلب سرعة عند ت٦ارسة الرياضة ، كأداء جهد بدفٓ، كتتناسب سرعة :  اتٞهد البدفٓ -

معدؿ النبض طرديا مع شدة اتٞهد ات١بذكؿ، كتٖدث تلك الزيادة نتيجة ت٣موعة متداخلة من العوامل التي 
 . تؤثر في النبض
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    2 إف ات٢ضم ت٭دث تسارعا في نبض القلب لفتًة تتًاكح بتُ (154، ص 2008تٝعية، )كما تضيف 
 ساعات، كىو يعتمد على نوع الغذاء ك ىضمو، إضافة إفُ عامل آخر كىو الايونات كخاصة ات١وجبة 3ك 

 . منها مثل الكالسيوـ ك البوتاسيوـ ك الصوديوـ
                                                     : فائدة القياسات الفسيولوجية في النشاط الرياضي 9.1

تفيد في تقنتُ الأتٛاؿ التدريبية من ناحية الشدة ك اتٟجم ك فتًات الراحة ك أحسن مقياس ت٢ذه العملية 
. ىي عدد ضربات القلب لأنها ىي التي تدلنا على سرعة استعادة الشفاء أم الرجوع للحالة الطبيعية

 .(147، ص 2006البشتاكم، )
استهلاؾ القلب للأكسجتُ أك بالأحرل حاجة القلب للأكسجتُ اتٟدد : تقيم العبء الوظيفي للقلب -

طبقا لتفاعل ت٣موعة من العوامل، تٖديد العبء الوظيفي الواقع على القلب يستخدـ ك ذلك لقياس درجة 
العبء الوظيفي التي تؤدم لبداية حدكث الأفَ الصدر الناتٚة عن النقص التورية القلبية ك كذلك للكشف 
عن أم خلل على جهاز قياس تٗطيط القلب الكهربائي ك الذم تٯكن من خلالو تقيم الكفاءة الوظيفية 
للقلب سواء من حيث نشاطو الانقباضي أك الكهربائي، ىذا التقييم ات١بدئي لكفاءة الوظيفية ضركرم في 

كصف البرامج التدريبية ك التي من شأنها خفض العبء الوظيفي الواقع على الشخص الذم تٮضع لبرنامج 
 .تأىيلي مدركس قائم على فهم اتٟالة الوظيفية للقلب قبل التدريب

 إف الإجراء الصحيح لإعداد الفسيولوجي لا بد أف يعتمد :القياسات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم 10.1
على إجراءات القياسات الفسيولوجية ت١ختلف أجهزة اتٞسم للتحكم في مدل الاستعدادات ك تٖديد 

ك في ىذا   لا تٯكن البدء في عملية الإعداد الفسيولوجي دكف الاعتماد على تلك القياسات ك القدرات
 .الإطار سوؼ نتناكؿ أىم الاختيارات الفسيولوجية لبعض الأجهزة اتٟيوية

:  القياسات الأساسية1.10.1
. ارات النظر ك السمع ك الكشف بالأشعةبك تشمل على تٖليل الدـ ك البوؿ ك البراز ك اخت 

:  الفسيولوجية للجهاز الدوري القياسات2.10.1
. قياس معدؿ النبض ك ضغط الدـ أثناء الراحة ك أثناء اتٟمل البدفٓ ك خلاؿ فتًة الاستشفاء* 
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   في حالة الراحة ك أثناء اتٟمل البدفٓ ECGقياس معدؿ القلب باستخداـ رسم القلب الكهربائي * 
. شفاءتك خلاؿ فتًة الاس

. تقوفٔ التغتَات في معدؿ النبض ك ضغط الدـ أثناء الراحة كبعد اتٟمل البدفٓ ك خلاؿ فتًة الاستشفاء* 

مقارنة التغتَات في حالات اتٟمل ك الراحة ك أثناء الاستشفاء ك تظهر أت٫ية ىذه القياسات في الإعداد * 
الفسيولوجي للكشف عن سلامة اتٞسم ك اتٞهاز الدكرم للتعرؼ على كيفية حدكث التكيف للحمل 

 .(284، ص 2000سلامة، ) البدفٓ

:  القياسات الفسيولوجية للجهاز التنفسي 3.10.1 
تعتمد على قياسات السعة ك الأحجاـ التنفسية ك قوة العضلات التنفس ك تٚيع ىذه القياسات تكشف 
عن سلامة اتٞهاز التنفسي ك ىي من أىم القياسات التي تعبر عن اتٟالة الوظيفية لو ك نتائجها مهمة في 

تٖديد الكفاءة البدنية حيث يعتبر اتٟد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ من أىم ات١ؤشرات للدلالة على 
. معدؿ اللياقة البدنية

:   للاعبي كرة القدمالتدريب الرياضيمبادئ  11.1
 مبدأ التخصصية :

تطلبات الأداء في كرة القدـ من الناحية الفسيولوجية، تٔعتٌ أف ـيعتٍ ىذا ات١بدأ أف يوجو التدريب على 
التدريب ت٬ب أف يعمل في تٖستُ ك تنمية على نظم إنتاج الطاقة في كرة القدـ، كما سبقت الإشارة إفُ 

 الطاقة الأساسية أفك ىذا يعتٍ % 40أف الكثتَ من الدراسات أثبتت أف نظم إنتاج الطاقة ات٢وائية ت٘ثل 
ىي النوع اللاىوائي، أما الطاقة ات٢وائية فيكوف الاعتماد عليها بهدؼ ات١ساعدة على سرعة الاستشفاء 

. أثناء ات١باراة عند ات٩فاض معدؿ اللعب ك بتُ شوطي ات١باراة ك بعد الانتهاء منها
 مبدأ الزيادة ات١قننة للتدريب :

يعتمد ىذا على الزيادة ات١قننة للأتٛاؿ التدريب دكف مغالاة نظرا لأف أجهزة اتٞسم تعمل عند اتٟد 
الأقصى ت٢ا لفتًة زمنية ت٤ددة من الوقت ليحدث التأثتَ ات١طلوب، تٔعتٌ أف العضلة ت٬ب أف تعمل تّميع 

كحداتها اتٟركية لتنمية القوة العضلية كما تعمل بأقصى كفاءة ت١دة طويلة لتنمية التحمل العضلي، ك إذا فَ 
يستخدـ مبدأ الزيادة ات١قننة في اتٟمل فإف مستول الأداء لن يتقدـ، ك تساعد القياسات الفسيولوجية في 

           حتى يؤثر التدريب في تنمية  (شدتو- كثافتو- حجمو )تٖديد مكونات تٛل التدريب من حيث 
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ك تٖستُ الوظائف الفسيولوجية ك ات١كونات البدنية ك تٯكن التحكم في زيادة عدد مرات التدريب في 
            الأسبوع أك زيادة عدد تكرارات المجموعات أك تقليل فتًات الراحة حسب ما تقتضيو اتٟالة التدريبية

. ك تظهر أت٫ية الزيادة ات١قننة تٟمل التدريب
 مبدأ التدرج في التدريب  :

          يتم بطريقة متسلسلة ك على فتًات زمنية تسمح لأجهزة اتٞسم اتٟيوية بالتكيف مع ىذه الأتٛاؿ
ك لتحقيق ىذا التكيف ت٬ب أف تٯتد التدرج في مكونات تٛل التدريب لأسبوع ك أكثر  تبعا لتخطيط 

برامج التدريب التي ت٬ب أف تعد على ىذا الأساس، لأف التدرج غتَ ات١نتظم لا يساعد على حدكث 
التكيف، ك بالتافِ لا ينمي الوظائف اتٟيوية كما أنو يتسبب في حدكث اتٟمل الزائد ك يستفاد تٔعدؿ 

. النبض في التدرج تْمل التدريب ك للتأكد من حدكث التكيف للأتٛاؿ التدريبية
 مبدأ الاستعداد الشامل   :

ك يعتٍ أف يكوف سليما من الناحية الوظيفية ك ات١رفولوجية ك البدنية، ك لتحقيق ذلك تٕرل الاختبارات 
الطبية ك الطب الرياضية ك البدنية للتأكد من سلامة اللاعب، ك تٔا يتناسب مع مبدأ ات٠صوصية ثم يأتي 
بعد ذلك مرحلة متابعة القياسات كل فتًة زمنية أثناء التدريب للتأكد من مدل تأثتَ برامج التدريب على 
مستول اللياقة البدنية الوظيفية للاعب كعدـ تعرضو لأية أضرار أك تأثتَات سلبية نتيجة الأتٛاؿ التدريبية 

. التي يقوـ بتنفيذىا

 مبدأ الفركؽ الفردية  :

 على الرغم من أف لعبة كرة القدـ ضمن الألعاب اتٞماعية إلا أف لاعبي الفريق الواحد ليسو متشابهتُ 
قدراتهم الفسيولوجية ك خصائصهم البدنية، ك بالتافِ لا تكوف استجاباتهم للتدريب الواحد بنفس 

الدرجة، ك ذلك بسبب الفركؽ الفردية بينهم فقد يكوف تٛل التدريب مناسب لعدد ت٤دكد من اللاعبتُ 
دكف الأخر، ك على ذلك ت٬ب أف يتم تشكيل تٛل التدريب على ضوء ىذه الفركؽ، ك من بتُ العوامل 

العمر، ك تفيد نتائج - اتٟالة التدريبية– الصحية – التي تؤدم إفُ تواجد الفركؽ الفردية العوامل الوراثية 
. الاختبارات الدكرية على اللاعبتُ
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 مبدأ الإتٛاء ك التهدئة  :

يعتٍ الاىتماـ بعملية الإتٛاء التي تسبق الوحدة التدريبية حيث تفيد في تهيئة أعضاء اتٞسم لاستقباؿ 
العمل البدفٓ العنيف داخل الوحدة التدريبية، حيث ت٭سن عمل الإنزتٯات ك زيادة معدلات ات١ثيل 

الغدائي للعضلات ك تنشيط الدكرة الدموية، كما تساعد عمليات التهدئة في نهاية الوحدة التدريبية على 
تقليل معدلات كظائف أجهزة اتٞسمن ك تساعد كذلك على تٗليص اتٞسم من نفيات التمثيل الغدائي 

، ص 2000سلامة، ). بصورة أفضل ك أسرع مثل التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات ك الدـ
287). 

 : استجابات الجهاز الدوري للتدريب 12.1
أثناء التدريب يكوف الاحتياج إفُ الأكسجتُ في العضلات النشطة أكثر، ك كذلك يزداد الاحتياج إفُ 

مواد الطاقة ات١ختلفة، كما تزداد عمليات التمثيل الغدائي، ك بالتافِ تزداد نواتج عمليات الأكسدة، كما 
. ترتفع درجة حرارة اتٞسم أثناء التدريب

ك نتيجة كل ذلك تٖدث تغتَات عديدة على اتٞهاز الدكرم أثناء التمرين، ك لفهم ت٥تلف الاستجابات 
التي ت٬ب أف ننظر بدقة أكثر إفُ تلك الوظائف الأساسية التي من خلات٢ا تٯكن فهم ت٥تلف تلك 

:  التغتَات، لذلك سوؼ نلقي الضوء على كل من
 معدؿ القلب في الراحة                      :

    ضربة في العمر ات١توسط للرجل البالغ السليم 80 إفُ 60يبلغ متوسط معدؿ القلب أثناء الراحة من 
ك قد يزادا ىذا ات١عدؿ لدل بعض الأفراد ت٤بي  الراحة ك اتٞلوس ك قليلي اتٟركة حيث يصل إفُ حوافِ 

 ضربة في الدقيقة، ك عند الرياضيتُ ات١ميزين من لاعبي التحمل في ات١ستول العافِ قد يصل معدؿ 100
دراجة – العمر : ك يتأثر معدؿ القلب بعدة عوامل منها    ضربة في الدقيقة40-30القلب لديهم إفُ 

. إفٍ..................الارتفاع ك الات٩فاض عن سطح البحر- حرارة البيئة
 معدؿ القلب أثناء التدريب:                                                                              

عند البدء في التدريب يزداد معدؿ القلب مباشرة، ك ترتبط نسبة الزيادة بشدة التدريب ك يستدؿ بشدة 
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التدريب بنسبة استهلاؾ الأكسجتُ، ك يستخدـ معدؿ القلب أثناء العمل للمقارنة في مدل قدراتهم 
. حتى العمل مع زيادة الشدة للتعرؼ على معدؿ القلب الأقصى

 عودة معدؿ القلب للحالة الطبيعية  :
      عندما ينتهي التدريب فإف معدؿ القلب لا يعود مباشرة إفُ اتٟالة الطبيعية ك لكنو يعود بالتدريج 

ك يستغرؽ ذلك بعض الوقت حتى يصل إفُ معدلو أثناء التدريب،الوقت الذم يستغرقو لكي يعود إفُ 

حالتو الطبيعية يسمى استثناء معدؿ القلب، رغم ذلك ىناؾ عوامل تزيد من فتًة استشفاء القلب حتى 

أك ات١رتفعات، كم أنا تتبع فتًة الاستشفاء تعتبر كسيلة جيدة للتعرؼ  لدل الرياضيتُ مثل البيئة اتٟارة

. على تقدـ اللاعب في التدريب

 ضغط الدـ  :

تؤدم التدريبات ذات الشدة الأقل من القصول إفُ تغتَ في ضغط الدـ، ك يلاحظ ضغط الدـ لدل 

الأفراد ات١دربتُ أثناء الراحة، ك ت٭دث الات٩فاض في ضغط الدـ الانقباضي ك الانبساطي، ك يكوف معدؿ 

.  مليمتً زئبقي8 مليمتً زئبقي ك في الضغط الانبساطي حوافِ 11النقص في الضغط الانقباضي حوافِ 

:  اتٞدكؿ التافِ يبتُ التغتَات الفسيولوجية نتجو التدريب
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 . (52، ص 2000سلامة، ) التغتَات الفسيولوجية نتيجة لتدريبات (1)جدول

 

المتغيرات الفسيولوجية 

 الأفراد العادين 

رياضيو المستويات العليا  بعد التدريب قبل التدريب 

 

د /معدؿ النبض في الراحة نبضو- 

ضغط الدـ الانقباضي في الراحة مم زئبقي - 

ضغط الانقباضي الأقصى ملم زئبقي - 

 ضغط الدـ الانبساطي في الراحة ملم زئبقي - 

 

71 

135 

210 

78 

 

59 

130 

205 

72 

 

36 

120 

210 

65 

 

 يزداد سعة القلب ك بالتافِ يزداد ضغط الدـ ىذه الزيادة في الضغط تبقى في : ضغط الدـ أثناء المجهود
حدكد معينة حتى لا ينفجر الشرياف ينظم مقاكمة الأكعية الدموية في الأطراؼ ىذه العملية لأف مساحتها 

 : تتسع لكمية كبتَة من الدـ ك لذلك أثناء قياـ بأم ت٣هود ت٭دث
تنقبض الأكعية الدموية في الأعضاء الداخلية لتدفع الدـ إفُ الأجزاء الأخرل من اتٞسم ك تٗفض - 

. ضغط الدـ في حدكد ات١عقوؿ
. تتسع الشعتَات الدموية ك الشرياف ات١توسطة اتٟجم في العضلات ك نقل فيها ات١قاكمة- 

 .يؤدم الات٩فاض ات١فاجئ في ضغط الدـ إفُ إثارة الأعصاب ات١وجودة في جدراف الشرياف الأكرطي- 
                                                                         (149، ص2006اتٝاعيل، )
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ينتج عن ىذه الإثارة زيادة نشاط القلب ك انقباض الأكعية الدموية في الأطراؼ ك يؤدم ذلك - 
. لارتفاع ضغط الدـ

 
:   المتطلبات العامة للاعبي كرة القدم الحديثة13.1

( 1972)عاما عن أسلوب اللعب حالياف فمنذ سنة  (20)لقد اختلف أسلوب كرة القدـ منذ عشرين 
تدرج أسلوب اللعب ات٢جومي حتى صار يتميز أفراد الفريق اتٞيد خططيا بالقوة ك الفهم الصحيح على 

الأداء القوم ك ات١توافِ على مرمى الفريق ات١نافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف أك اللعب لعرض ات١لعب 
أك البطء في تٖضتَ ات٢جمات ات١راكغات الغتَ ت٣دية، ك ىذا ت٤اكلة للتغلب على التكتل الدفاعي للفريق 

نقاط، ك الفريق  (03)ات١نافس، ك لقد ترتب على قرار الاتٖاد تّعل الفريق الفائز يتحصل على ثلاث 
كاحدة، فمنذ ذلك الوقت أصبح كل فريق يبحث عن الفوز الذم ينقلو بسرعة  (01)ات١تعادؿ على نقطة 

. إفُ مرتبة عالية كما أف ات٠سارة تٕعلو في مرتبة أدفْ كثتَا

ك أثناء ات١قابلة يكوف اللاعبتُ على اتصاؿ مباشر مع ات٠صم، حالات اللعب تتغتَ بصورة سريعة ك في 
كل حالة ت٬ب على اللاعب إت٬اد اتٟل ات١ناسب ك الفعل ك بأسرع كقت ت٦كن، عن عمل لاعب كرة 

القدـ ذك طابع تكرارم متغتَ  العلميات اتٟركية متغتَة ك تٗتلف الواحدة عن الأخرل فاتٞرم متنوع 
.  بالعمل بالكرة أك ات١شي أك التوقف أك القفز

                                                                  : المتطلبات الفسيولوجية لكرة القدم 14.1
تعد رياضة كرة القدـ من التخصصات التي تتطلب جهدا بدنيا ملحوظا، يتًاكح من ات١عتدؿ إفُ ات١رتفع 

الشدة معظم فتًات ات١باراة، ك ىي بذلك تلقي عتبا كبتَا على العديد من أجهزة اتٞسم، بدء من 
       اتٞهازين الدكرم ك التنفسي، ك مركرا باتٞهازين العصبي ك العضلي، ك انتهاء بأجهزة توفتَ الطاقة 

ك تتطلب ىذه الرياضة  إفُ جانب حيازة ات١هارات الفنية أف تٯتلك .ك التحكم اتٟرارم في اتٞسم
ك القوة ك الرشاقة ك ات١ركنة، إضافة إفُ السرعة في اتٗاذ  اللاعب عناصر بدنية متعددة تتضمن التحمل

القرار، كما أف ارتفاع نسبة الشحوـ في اتٞسم لدل لاعبي كرة القدـ يعد سلبيا عاملا سلبيا على أداء 
 .كرة القدـ
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تشتَ البحوث التي تناكلت ات١واصفات اتٞسمية للاعبي كرة القدـ الدكليتُ في أكركبا إفُ أف أعمارىم 
 75 سم، بينما تتًاكح كتل أجسامهم من 183 سنة، ك تبلغ متوسطات أطوات٢م 27 إفُ 24تتًاكح من 

.  كلغ80إفُ 
من كزف اتٞسم غتَ أف  % 10أما نسبة الشحوـ لديهم فتعد منخفضة، حيث لا تتجاكز في الغالب 

. ات١عايتَ السابقة تعبر في الواقع بشكل عاـ عن ات١قاييس اتٞسمية للاعبي الكرة الأكركبية
أما ما يتعلق تْركة لاعبي كرة القدـ في ات١لعب، فتشتَ الدراسات التي أجريت عليهم إفُ أنهم يقطعوف في 

كيلومتًات خلاؿ شوطي ات١باراة، معظمها في جهد بدفٓ نعتدؿ إفُ مرتفع الشدة، كما تظهر 10ات١توسط 
 ثوافٓ 6 إفُ 5البحوث التي أجريت على دكرم كرة القدـ الات٧ليزم إفُ أف اللاعبتُ يغتَكف مواقعهم كل 

كم تظهر .  ثوافٓ في كل دقيقتتُ من ثلث اللعب3ك ت٭صلوف على فتًات من الراحة أثناء اللعب تٔعدؿ 
ك الإت٧ليزية إفُ أف لاعبي الوسط ك ات٢جوـ ك الظهتَين  لنا الدراسات التي أجريت على الفرؽ الأكركبية 

 % 11جريا معتدؿ  % 20ىركلة ك  % 37من كقت ات١باراة مشيا ك ما يعادؿ  %25يقضوف حوافِ  
ك على الرغم من أف كتتَة اتٞهد البدفٓ ات١بذكؿ أثناء رياضة . من الوقت في حركة ات٠لف % 7عدكا ك 

أم  ) ضربة في الدقيقة 170كرة القدـ تعد متقطعة، إلا أف معدؿ ضربات القلب يبلغ في ات١توسط 
، على أف لاعبي منطقة الوسط ( سنة25من ضربات القلب القصول للاعب عمره  % 87حوافِ 

يتحركوف تٔعدؿ ضربات قلب أعلى مقارنة ببقية مراكز اللعب ك تشتَ نتائج الدراسات التي تم فيها تقدير 
              من استهلاؾ الأقصى للأكسجتُ % 70استهلاؾ الأكسجتُ أثناء ات١باراة إفُ أنو يبلغ في ات١توسط 

من الاستهلاؾ  % 75ك قد يرتفع قليلا لدل لاعبي الفرؽ الأكركبية ات١تميزة ليبلغ في ات١توسط لديهم 
الأقصى للأكسجتُ، ك عندما نتًجم اتٞهد ات١بذكؿ من قبل لاعبي كرة القدـ أثناء شوطي ات١باراة إفُ 

        كيلو سعر حرارم لدل لاعبي الدرجة ات١متازة 1400طاقة مصركفة، ت٧د أف ذلك يصل إفُ حوافِ 
، ت٢ذا ليس بات١ستغرب أف ينخفض معدؿ اتٞلايكوجتُ في العضلات لدل ( كلغ75للاعب يبلغ كزنو  )

ك السكرية  لاعبي كرة القدـ في نهاية الشوط الثافٓ من ات١باراة، خاصة إذا كانت تغذيتهم من ات١واد النشوية
. غتَ كافية

الذم  (نسبة إفُ استخداـ النظاـ الأكسيجيتٍ كمصدر  لطاقة العضلات )بالإضافة إفُ اتٞهد ات٢وائي 
التي تم فيها رصد حركة اللاعب بأجهزة التصوير  )يبذلو اللاعب أثناء ات١باراة، تشتَ البحوث العلمية 
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من  % 8-9إفُ أف اللاعب يقضي ما يقارب  (كرصد ضربات قلبو بأجهزة تسجيل ضربات القلب
يشمل ذلك اتٞرم السريع، ك حركات تغتَ ) في جهد بدفٓ عافِ الشدة  ( دقائق8-7أم  )كقت ات١باراة 

، ت٦ا يعتٍ أف اللاعب في ىذه الفتًات يستخدـ النظاـ (...الاتٕاه، ك الوثب، ك التوقف ات١فاجئ
. اللاىوائي كمصدر لطاقة العضلات

 8-9أما الدراسات التي تم خلات٢ا قياس تركيز تٛض اللبنيك في الدـ، فسجل على أف تركيزه يتًاكح من 
ك ينخفض ىذا الرقم في حالة الفرؽ ذات  (في السويد )ملي موؿ خاصة في مباريات الدرجة ات١متازة 

ات١ستول الأدفْ، غتَ أف بعض الباحثتُ يعتقدكف أف مستول تركيز تٛض اللبنيك في الدـ لا يعكس تركيزه 
بالضبط في العضلات، خاصة في حالات اتٞهد البدفٓ الفتًم كما ىو اتٟاؿ في كرة القدـ، ك بالتافِ 

. فمن المحتمل أف يكوف تركيز تٛض اللبنيك في العضلات أعلى بكثتَ ت٦ا ىو في الدـ
يتضح لنا إذا أف اتٞهد ات١بذكؿ أثناء شوطي كرة القدـ يتًاكح من معتدؿ إفُ مرتفع الشدة معظم فتًات 

أف تٜس ذلك يعتٍ أف الوقود الأكثر استخداما . ات١باراة، ك يتخلل ذلك فتًات قصتَة من الشدة العالية
ك تقدر الدراسات مسات٫ة . بغرض إنتاج الطاقة للعضلات العاملة ىو جلايكوجتُ العضلات

من الوقود الكلي ات١ستخدـ ، ك ىذا ما يعطي  %60جلايكوجتُ العضلات في مباراة كرة القدـ تْوافِ 
لكن كيف ذلك؟ يتم . الأت٫ية القصول لشحن ات١خزكف اتٞلايكوجتُ في العضلات ك تعبئتو قبل ات١باراة

ذلك عن طريق التغذية الغنية بات١واد الكربوىيدراتية ك تشتَ البحوث التي تم فيها قياس ت٤تول العضلات 
 من اتٞلايكوجتُ بعد شوطي ات١باراة إفُ أنو يبلغ حدا منخفضا خاصة في نهاية الشوط الثافٓ للمباراة

‌‌.(2005ىزاع، )
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: خلاصة

لتدريب الرياضي في كرة القدـ من أىم الوسائل التعليمية الرياضية التي تهدؼ إفُ الارتقاء بالرياضي إفُ ا

ات١ستويات العليا كىو عملية تربوية منظمة كدقيقة جدا إذ تتطلب الوقت كبذؿ أقصى جهد لتطوير ات١هارات 

اتٟركية كالبدنية كالتكنيكية كالتكتيكية اللاعب مع مراعاة اتٟمل التدريبي بالاعتماد على عناصر اللياقة 

البدنية كلكن للوصوؿ إفُ ات١ستول ات١طلوب من اللاعب كجب تقسيم الفتًة التدريبية إفُ مراحل يتم 

من شخص تٗتلف خلات٢ا الإعداد البدفٓ كالعقلي كاتٟركي اللاعبتُ كما أف شدة التدريب كاتٟمل التدريبي 

 ىذا لأف استجابة جسم الرياضي للتمارين الرياضية تٗتلف تْسب شدتها عدة عوامل،ك ىذا تٔراعاة لآخر

  . كالعوامل ات١ؤثرةلفرداككذالك تْسب 

‌
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 :تمهيد

أصبحت مشكلة الاستشفاء في التدريب الرياضي اتٟديث تٖتل أت٫ية لا تقل عن أت٫ية التدريب        

نفسو حيث أف زيادة تٛل التدريب من ناحية الشدة كاتٟجم دكف مراعاة فتًات الاستشفاء سواء خلاؿ 

اتٞرعة التدريبية ذاتها أك خلاؿ الأياـ ما بتُ اتٞرعات التدريبية كبعدىا ، كما تٗتلف كسائل استعادة 

الاستشفاء ما بتُ الأساليب التًبوية التي يستخدمها ات١درب خلاؿ تٗطيط تٛل التدريب ككذا الوسائل التي 

يتم استخدامها بهدؼ إعادة التوازف للعمل العضلي كما يتبعو من تٛل للأجهزة الفسيولوجية بالإضافة إفُ 

. الوسائل النفسية ىناؾ الوسائل الطبية كالبيولوجية 
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 :الاستشفاء 1.2

استعادة تٕديد مؤشرات اتٟالة الفسيولوجية  (استعادة الاستشفاء  ) 2003يعرؼ أتٛد نصر الدين 
فتًة استعادة الاستشفاء تنقسم إفُ كما أف . مؤثرات شديدة أككالبدنية كالنفسية للفرد بعد تعرضو لضغوط 

: فتًتتُ 

تستمر لدقائق : مبكرة  -
 .تستمر لساعات كرتٔا يوـ كامل أك أكثر : متأخرة  -

 
 : الرياضي المجال فيفترات الاستشفاء  2.2

:  أف قدرة الفرد على العمل كالأداء البدفٓ أثناء التدريب ت٘ر في عدة مراحل  1999" يشتَ بهاء سلامو 
 فإنو يستنفذ قدران من بدفٓىي مرحلة استنفاد اتٞهد ، فعند قياـ الفرد تّهد : ات١رحلة الأكفُ  -

. الطاقة كتنخفض قدرتو على العمل تدرت٬يان كتظهر علية علامات التعب 
كىى مرحلة استعادة الاستشفاء أم انو عندما يعقب  اتٞهد البدفٓ توقف عن : ات١رحلة الثانية  -

. العمل أم انتقاؿ إفُ الراحة فإف قدرة الفرد تعود تدرت٬يان إفُ حالتها الأكفُ التي بدأ منها
ىي زيادة استعادة الاستشفاء ، إف الفرد في ىذه ات١رحلة تزداد فيها قدراتو عما : ات١رحلة الثالثة  -

  .(التعويض الزائد  ) كانت علية في البداية كتعرؼ ىذه ات١رحلة بزيادة استعادة الاستشفاء
 أنو إذا طالت فتًة الراحة أكثر من اللازـ فاف قدرة أمكىى العودة لنقطة البداية : ات١رحلة الرابعة   -

كتستغرؽ كل من ات١راحل الثلاثة الأختَة فتًة معينو تتناسب مع شدة  الفرد تعود إفُ حالتها الأكفُ ،
 .كحجم اتٟمل فى ات١رحلة الأكفُ كىى تٗتلف من فرد إفُ أخر 

 
 : العوامل التي تؤثر في عملية الاستشفاء 3.2 

. تٕديد ت٥ازف الفوسفات بالعضلات - 

.  تٕديد ت٥ازف اتٞليكوجتُ بالعضلات - 
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. تٕديد ت٥ازف الأككسجتُ - 

. التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات كالدـ - 

كل عامل من العوامل السابقة يشتمل على عدة نقاط فرعية كيؤثر أك يسهم بدرجة ضعيفة في زيادة قدرة 
اللاعب على بذؿ اتٞهد ، ت٦ا يؤثر أيضان في التخطيط لبرامج التدريب اليومية كالأسبوعية كعلى مدار 

. ات١وسم الرياضي 

شكل توضيحي يوضح عملية إعادة ت٥زكف العضلة من ات١ركبات الفوسفاتية إما عن طريق النظاـ ات٢وائي أك 
 .عن طريق ىدـ ات١واد الكربوىيدراتية 

 (297، ص 1999عبد الفتاح، ) يبتُ أزمنة الاستشفاء بعد أداء التدريبات مرتفعة الشدة (2 )جدول

فتًات الاستشفاء مواد الطاقة أثناء عملية الاستشفاء 

اتٟد الأقصى اتٟد الأدفْ 

 دقيقة 3 دقيقة ATP – PC 2تعويض ت٥ازف الفوسفات بالعضلات 

 دقيقة 2 دقيقة 1تعويض ت٥ازف الأككسجتُ 

 ساعات ، 10تعويض ت٥ازف اتٞليكوجتُ بالعضلات 

 ساعات 5

 ساعة بعد التمرينات ات١ستمرة 46

 ساعة بعد التمرينات ات١تقطعة 24

دقيقة 30تٗلص العضلات كالدـ من حامض اللاكتيك 

 ساعة 1

 ساعة باستخداـ التمرينات ات٠فيفة 1

 ساعة بدكف استخداـ راحة 2

 ساعة 1 دقيقة 30الدين الأككسجتُ تٟامض اللاكتيك 
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 : أهمية الاستشفاء4.2

ف تتحقق بدكف مصاحبة الاستشفاء للأتٛاؿ التدريبية أك أثبت علميان أف الات٧ازات الرياضية لا تٯكن ت٢ا 
 .ت٥تلف أساليب استعادة الشفاءات١نافسات كمنها استخداـ 

كانطلاقان من ىذا ات١بدأ أصبح ات١درب يعمل مع ت٣موعة من ات١ختصتُ في العلوـ ات١ختلفة ات١رتبطة بالتدريب 
الرياضي كالفسيولوجية كالكيمياء كالتغذية كالعلاجية كعلم النفس لأنة خلاؿ فتًة عمليات استعادة 

الاستشفاء تٖدث عمليات البناء كعمليات تٕديد الطاقة كعمليات التكيف الفسيولوجي كالكيميائي 
للأجهزة الوظيفية كنتيجة لأت٫ية عمليات الاستشفاء في العملية التدريبية أصبحت ىذا ات١بدأ الاتٕاه اتٞديد 
للتأثتَ على الرياضي كللارتقاء تٔستول اتٟالة التدريبية كتٖقيق الات٧ازات خلاؿ ات١نافسات ، كما أنها فتًة لا 

تقل أت٫ية عن فتًة التدريب نفسو كانطلاقان من ما تقدـ فإف عمليات الاستشفاء تٖتاج إفُ التخطيط كما 
ىو اتٟاؿ للتخطيط للأتٛاؿ التدريبية خلاؿ ات١وسم الرياضي ، كىذا يتم من خلاؿ التنسيق كالتعاكف بتُ 

الكادر التدريبي كات١ختصتُ بعمليات الاستشفاء كاف خطة الاستشفاء توضع تٔا تتناسب مع نوعية الأتٛاؿ 
 (2014الكعبي، ) .التدريبية التي نفذىا اللاعب

كمن الناحية الطبية فاف ات١نافسات أك التدريبات اللأككسجينية الشديدة تؤدم إفُ إصابة بعض الأنسجة 
يوـ  (2 – 1)كالألياؼ العضلية كتظهر ىذه على شكل تشنج كأكجاع كأفَ في العضلات يستمر من 

كخاصة بعد ات١نافسات القوية أك بعد ات١نافسات ات١تتالية كخلاؿ فتًة قصتَة من الزمن كقد تصل ىذه 
تشنجات كتورـ كالتهابات  الإصابات إفُ إصابات مؤقتة في الأكتار كالعضلات بالإضافة إفُ ما تٖدثو من

أف التعب الذم ت٭دث بعد ات١نافسات التي يكوف فيها   ، ككما ت٭دث تلف في بعض ألياؼ الأنسجة
نظاـ حامض اللاكتيك ىو النظاـ الرئيسي للمنافسة مثل مسابقات ات١سافات ات١توسطة كات١لاكمة كات١صارعة 
ىو نتيجة لتحلل السكر لا أككسجنيان أم عندما يصبح اتٞلوكوز مصدران للطاقة في التدريبات اللأككسجينية 

فاف ىذا التحلل ينتج عنو طاقة بالإضافة إفُ إنتاج حامض اللاكتيك في العضلات كالدـ كتٟامض 
 :اللاكتيك تأثتَات سلبية على مستول الأداء تكوف من خلاؿ ما يلي

إف حامض اللاكتيك يتجمع في مناطق الاتصاؿ العصبي العضلي ت٦ا يؤدم إفُ إعاقة كصوؿ الإشارات 
العصبية الواردة للألياؼ العضلية كنتيجة لذلك تبطئ حركة اللاعب كتقل سرعتو على الرغم من قوة أرادة 
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اللاعب كت٤اكلتو في إيصاؿ ىذه الإشارات كنتيجة ت٢ذا التًاكم فاف اتٞهاز العصبي يبدأ بالتعب كخاصة 
ات٠لايا العصبية اتٟركية ت٦ا يؤدم ذلك إفُ عدـ انتظاـ كعدـ انسيابية كصوؿ الإشارات العصبية إفُ 

 .العضلات بصورة جيدة كينخفض مستول التوافق العصبي العضلي كيهبط مستول الأداء

إف حامض اللاكتيك عندما يتجمع في العضلات يؤدم تراكمو إفُ زيادة أك مضاعفة الضغط بتُ السائل 
داخل ات٠لية كالسوائل خارج ات٠لية حيث يصبح غشاء ات٠لية منفذان سهلان للسوائل كبذلك ت٭دث عدـ 

توازف ايوفٓ داخل كخارج ات٠لية فتخرج ايونات الصوديوـ البوتاسيوـ من كافُ ات٠لية العضلية إفُ بلازما الدـ 
أك ات٠لايا الأخرل كىذا يؤدم إفُ نقص ملحوظ في ايونات البوتاسيوـ في ات٠لايا العضلية ت٦ا يؤثر ذلك 

على كصوؿ الإشارة العصبية داخل ات٠لايا العضلية كبالتافِ إعاقة كصوؿ الإشارة العصبية إفُ مناطق 
التًاكيب الثلاثية ات١وجودة التي تٖتوم على مادة ايونات الكالسيوـ كالتي تعتبر العامل الأساسي في التقلص 
كالانبساط كونها تساعد على اتصاؿ خيوط ات١ايوزين تٓيوط الأكتتُ فيحدث الانزلاؽ أم تٖدث عمليات 

كما ت٭دث نتيجة لزيادة الضغط بتُ السوائل داخل ات٠لية كخارجها .التقلص كالانبساط بشكل انسيابي 
 (LDH) كإنزفٔ( (CPKإفُ خركج عدد من الإنزتٯات ات١وجودة داخل ات٠لية كإنزفٔ كرياتتُ كيناز

 .لاكتيك دم ىيدركجيز ت٦ا يؤثر ذلك على عملية تٖلل ات١واد الغذائية داخل ات٠لية

إف تراكم حامض اللاكتيك في العضلات يؤدم إفُ إيقاؼ عمل الإنزتٯات التي تقوـ بتحلل اتٞلايكوجتُ 
الدـ أم تركيز ايوف  (PH) كالسبب في ذلك يعود إفُ أف تراكم حامض اللاكتيك يؤدم إفُ خفض

ات٢يدركجتُ كبذلك يصبح الدـ حامضي كأقل من درجة  كىذه الزيادة في تٛوضة الدـ تؤدم إفُ تغيتَ 
خصائص البركتينات ات١وجودة في الدـ كتٔا أف تركيب الإنزتٯات ت٭توم على البركتينات لذا فاف خصائص 

أف ىذه . الإنزتٯات ىي الأخرل تتغتَ نتيجة تٟموضة الدـ كىذا يسبب خطورة على حياة الشخص
ات١علومات ضركرية لكل من اللاعب كات١درب حتى يعطي ات١درب لعمليات استعادة الاستشفاء أت٫ية خاصة 

في العملية التدريبية كيبحث عن أفضل الأساليب لتجديد طاقة الرياضي في ات١نافسات كبتُ الوحدات 
 .التدريبية

بالإضافة إفُ ما تقدـ من تأثتَات كيميائية على أجهزة كأعضاء اتٞسم ات١ختلفة فأف بعد ات١نافسات تٖدث 
أيضا ت٘زقات صغتَة باللويفات العضلية كأكجاع كآلاـ بالعضلات كتورـ كبعض الالتهابات البسيطة كىذه 

تٚيعها تؤثر على مستول الأداء كونها تسبب في ات٩فاض قدرة المجاميع العضلية على استخراج أقصى قدرة 
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أك اللاعبتُ أف يعملوا على التخلص من  كانطلاقا من ىذه ات١عطيات كجب على اتٞهاز الفتٍ للاعب. 
 .ىذه التأثتَات السلبية قبل أف تٮوض الرياضي أك الفريق في منافسات جديدة

بعض الأطباء كات١عاتٞتُ يلجئوف إفُ استخداـ العقاقتَ الطبية ات١ضادة للالتهابات أك التي تسرع من عمليات 
استعادة الاستشفاء بعد ات١نافسات أك بعد الأتٛاؿ التدريبية بهدؼ الإصلاح السريع كالتخلص من الأكجاع 

كالالتهابات كتنشيط الدكرة الدموية كلكن ىذا غتَ مفضل عند العديد من الأطباء كات١عاتٞتُ بسبب أف 
تٛامات الثلج تدفع اتٞسم للقياـ باستجابات طبيعية لإصلاح الأضرار الناتٕة من شدة ات١نافسة كيعتقدكف 

أك الإحساس بو دكف  إنها أفضل من الأدكية كالعقاقتَ الطبية كالتي يكوف مفعوت٢ا ىو إزالة الشعور بالأفَ
إصلاحو بالكامل أم إزالة آليات الإحساس بالأفَ الطبيعي كىذا لا ت٬عل اتٞسم يدافع عن نفسو 

 .باستجاباتو الطبيعية

: وسائل استعادة الاستشفاء  5.2

ىي تٚيع الوسائل ات١ستخدمة للتأثتَ على جسم الرياضي مثل التدليك ، كالتدفئة الكهربائية ، كاتٞلسات  ك
ات١ائية كغتَىا كىي تعد في حد ذاتها مثتَات إضافية يستجيب ت٢ا اتٞسم ، تعمل تٚيعها على زيادة سرعة 
عمليات الاستشفاء ، كترفع مستول الكفاءة البدنية العامة ، كتساعد على إمكانية تنفيذ أتٛاؿ تدريبية 

كبتَة  مع تٕنب الإجهاد ، كتٖقيق التكيف الفسيولوجي للمؤثرات ات٠ارجية كتٯكن تقسيم كسائل 
 :الاستشفاء بصفة عامة على أربعة أنواع 

تهدؼ إفُ توجيو الكفاءة البدنية للرياضي باستخداـ عمليات الاستشفاء عن  :الوسائل التدريبية  1.5.2
 .طريق تنظيم العلاقة بتُ اتٟمل كالراحة 

تهدؼ إفُ زيادة مقاكمة اتٞسم للأتٛاؿ البدنية ، كسرعة التخلص من  :الوسائل الطبية والبيولوجية  2.5.2
كاستعادة مصادر الطاقة ، كزيادة سرعة عمليات الاستشفاء ، كرفع الكفاءة . التعب العاـ  كات١وضعي 

الساكنا – التدليك - النوـ -  العقاقتَ البدنية ، كالقدرة على مواجهة الضغوط العامة  كات٠اصة ،نذكر منها
- العلاج بالتبريد – تٛاـ الأعشاب -  ات١شركبات – الفيتامينات – التنبيو الكهربائي – التغذية – 

 .الأشعة فوؽ البنفسجية- التعرض الظاىرم لطيف الأشعة السينية  - استنشاؽ الأكسجتُ 
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 تهدؼ إفُ خفض التوتر العصبي النفسي ، كسرعة استشفاء الطاقة ات١ستهلكة :الوسائل النفسية 3.5.2
كإعداد الرياضي لأداء إعماؿ التدريب ، كات١نافسة ، كبرامج الاستشفاء بفاعلية ، كتعبئة جهود الرياضي 

 .للوصوؿ إفُ اتٟد الأقصى لإمكاناتو الفردية

تهدؼ إفُ التدرج بتكيف اتٞسم لزيادة  :والأمراضوسائل التأهيل الرياضي في حالة الإصابات  4.5.2
تٛل التدريب، كاستعادة مؤشرات في ت٥تلف  ظركؼ الأداء اتٟركي ، كاستعادة مستول الأعداد البدفٓ العاـ  

 ‌ .كالأعداد النهارم ات٠اص

 : والحمام المائي الباردLa cryothérapie)) العلاج بالتبريد 6.2

إف اتٟمامات الباردة أك ات١ياه الثلجية ىي حالة علاجية من ظاىرة أكسع نطاقا تسمى العلاج بالتبريد تم 
 ألاـاستخدامها سابقا في مستشفيات بولندا كلندف ت١عاتٞة ت٣موعة من الأمراض ليس فقط لعلاج 

كالالتهابات بل أيضا الأمراض التي تتعلق بات١شاكل النفسية كالاكتئاب حيث يضعوف تورـ العضلات كاؿ
مع ىواء جاؼ كلفتًات قصتَة من  (135)-   ات١ريض في غرفة بدرجة حرارة منخفضة جدا تصل إفُ

الزمن ، كلكن ىذا الأسلوب غتَ مفضل لدل العديد من الأطباء نظرا ت٠طورة الات٩فاض الكبتَ لدرجة 
حرارة اتٞسم في الغرفة كما يتًتب عليو من خطورة على الأجهزة الوظيفية ، كقد أقتًح الأطباء على 

كالالتهابات كونها كسيلة لتورـ الرياضيتُ تٛامات الثلج كوسيلة للمعاتٞة كالتخلص من أكجاع العضلات ك ا
كقد تم تٕربتها على الرياضيتُ ، (Bieuzen, 2007)بسيطة الاستخداـ  كلا تٖتاج إفُ كسائل مكلفة 

تورـ   كللتخلص من الأفَ ك كاؿ(تٕديد الطاقات )ت١عرفة مدل فائدتها على عمليات استعادة الاستشفاء 
كالالتهابات البسيطة التي تٖدث في العضلات كقد أثبتت ىذه التجارب كالدراسات كما صرح بو الرياضيتُ 

كتٔختلف الألعاب إف تٟمامات الثلج تأثتَات ات٬ابية على عمليات استعادة الاستشفاء كما شعركا بو من 
انتعاش كتٖسن في مستول الأداء بعد استخدامهم تٟمامات الثلج ، فقد انتشر ىذا الأسلوب العلاجي 
بشكل كاسع خلاؿ العقدين الأختَين كأصبح حاليا جزء من العملية التدريبية كإحدل أساليب تٖستُ 
 .مستول الات٧از سواء بتُ الوحدات التدريبية في الدائرة التدريبية الأسبوعية أك خلاؿ ات١نافسات الرياضية

أك التدريبات  كانطلاقا من التجارب العلمية لعمليات التعب كاستعادة الاستشفاء خلاؿ ات١نافسات الرياضية
اليومية يتضح تٔا لا يقبل الشك أف العملية التدريبية ىي ليست فقط عملية تنفيذ برنامج تدريبي كإقامة 
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ات١عسكرات التدريبية بل ىي عملية متكاملة اتٞوانب تشتًؾ فيها العديد من العلوـ كتؤثر فيها تأثتَ مباشر 
كلاغنا عن ىذه العلوـ في تطوير مستول الات٧از كاف تٛاـ الثلج ىو أحد الأساليب العلمية اتٟديثة في 

معاتٞة ظاىرة التعب كمعاتٞة الإصابات كالتورـ كالالتهابات في العضلات كالأكتار كما انو كسيلة لانتعاش 
الرياضي كتنشيط ات٠لايا العضلية كالعصبية كتزيد من ثقتو بنفسو كىذه ات١يزات جعلت العديد من مشاىتَ 

 صاحب الرقم "بولت"مالرياضة العات١ية كالأبطاؿ العات١يتُ يستخدموا تٛاـ الثلج كمنهم العداء اتٞامايك
 بطلة العافَ في "أليسن فيلكس" ـ ككذلك العداءة الأمريكية 200 ـ ك100القياسي العلمي في مسابقة 

كعلية فإف تٕربة اتٟماـ الثلجي .  ـ كغتَىم من الرياضيتُ كفي ت٥تلف الألعاب الرياضية 400 ـ ك200
ضركرية للرياضيتُ الذين فَ يسبق أف تعاملوا مع ىذا الأسلوب العلاجي فلا تتوافْ في اخذ تٛاـ ثلجي ت١ا 

.  من فوائد كتأثتَات إت٬ابية تٖسن من مستول إت٧ازؾ كتٖقق طموحك بالفعلقؿ

 :مختلف أشكال العلاج بالتبريد 7.2
 : للعلاج بالتبريدذات التطبيق الموضعي  الأشكال1.7.2

يتم ذلك بتدليك ات١نطقة  :(Massage avec un cube de glace)التدليك تٔكعبات الثلج - 
 .ات١ؤت١ة تْركة مسح مستمرة بدكف الضغط على الأنسجة حتى ذكباف الثلج

كيس من القماش ات١بلل  ت٦لوء بالثلج يوضع على ات١نطقة ات١راد :  (Poche à glace) كيس الثلج- 
. تبريدىا

 داخل كيس ىلاـ  من ات١بردات الاصطناعية على شكل  :((Cold Pack ات١ثلج ات٢لاـحقائب 
. بلاستيكي مقاكـ  يستعمل لعدة مرات

كعاء ضغط كتبريد بداخلو جليد يوضع تٖت الضغط غالبا لعلاج  : (Cryo-Cuff)رباط التبريد - 
 .التهاب ات١فاصل 

ىذا البخاخ يتكوف من إثيل الكلورير،كريوفوراف كنتًات   :(Sprays cryogènes) البخاخات ات١بردة -
. الأت١نيوـ 

 . دقائق للحصوؿ على التبريد الفعاؿ 6ك3 ت١دة تتًاكح بتُ اتكىذا بالرذ على اتٞلد على بعد عشرات السنتمتً
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كيكوف رش ثافٓ أكسيد الكربوف البارد ات١ضغوط  :(Pulvérisation gazeuse)الرش الغازم - 
 ، كت٬ب ات١سح ات١ستمر على ات١نطقة اتٞلدية ات١راد تبريدىا في  بالبرد سهل كوف البركدة جافةالإحساستٖمل 

 . درجات مئوية3 دقيقة للحصوؿ على درجة حرارة عند2 ك1مدة تتًاكح بتُ 
 : للعلاج بالتبريدذات التطبيق العام  الأشكال2.7.2

التبريد عن طريق غمر الأطراؼ  (:(L’immersion en eau froideات١غطس ات١ائي البارد - 
 كشركط ىذا النوع حسب تقنياتىذا الرقبة في ات١اء البارد ك الغمر حتى السفلية من القدمتُ إفُ اتٞذع أك

 .من أشكاؿ العلاج بالتبريد 
الدخوؿ في غرفة في مدة : ((La cryothérapie corps entierالعلاج بالتبريد اتٞسم كلو - 

 درجة مئوية  (110-)اتٞسم إفُ ات٢واء اتٞاؼ البارد يصل إفُفيها  دقيقة يتعرض 3 ك 2تتًاكح بتُ 
(Barbiche, 2013). 

  :المنافسات ماذا يحدث للجسم بعد التدريبات الشديدة أو 8.2

قبل أف نتحدث عن كيفية كمتى كت١اذا نستخدـ تٛاـ الثلج كأساليبو كفوائده من الضركرم أف يعرؼ كيطلع 
ات١درب كالرياضي كالإدارم عن ماذا ت٭دث داخل جسم الرياضي بعد ات١شاركة بات١نافسات الرياضية أك عند 
القياـ بتنفيذ الأتٛاؿ التدريبية ذات الشدة القصول كالعالية أثناء التدريبات اليومية حتى يصبح يقينا لدل 

ات١درب كاللاعب كالإدارم أنو لاغنا عن استخداـ أساليب استعادة الاستشفاء لتحستُ مستول الأداء 
 .للرياضي كمدل أت٫يتها كفائدتها كخاصية اتٟماـ الثلجي أك ات١ياه الثلجية

إف فهمنا بالتعب العضلي كعمليات استعادة الشفاء تٯكننا من إت٬اد اتٟلوؿ ات٠اصة بالتعب كآليات 
التخلص منو كقد اثبت الدراسات كالبحوث كتٕارب الرياضيتُ كات١عاتٞتُ أف تٟمامات الثلج تأثتَا فاعلا 

حيث ت٭دث بعد . على عمليات استعادة الشفاء كتٕديد طاقات الرياضي بعد التدريبات ك ات١نافسات 
أك العافِ أك بعد ات١نافسات ظاىرة التعب كىي تعتٍ ىبوط كقتي  التدريبات البدنية باتٟمل التدريبي القصول

للقدرة على الأداء ، أك ىي عدـ القدرة على الاستمرار باتٞهد البدفٓ بالشكل ات١طلوب كىي ظاىرة ات٬ابية 
فسيولوجية كيميائية تٖدث لأجهزة كأعضاء اتٞسم ات١ختلفة نتيجة شدة اتٟمل البدفٓ الذم نفذه الرياضي 

خلاؿ التدريبات أك ات١نافسات ، كتٯكن أف يكوف التعب الذم ت٭دث للاعب عامان أم يشمل تٚيع أجهزة 
كأعضاء اتٞسم ات١ختلفة نتيجة مشاركة تٚيع أجهزة كأعضاء اتٞسم في الأداء الرياضي كما في السباحة 
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كقد يكوف التعب موضعي أم يشمل عضلة كاحدة . كاتٞرم كرفع الأثقاؿ كات١صارعة كغتَىا من الألعاب 
. أك ت٣موعات عضلية معينة نتيجة مشاركة ىذه العضلة أك ت٣موعة العضلات في الأداء الرياضي

   :المائي الباردكيف يتم استخدام الحمام  9.2

كضع ات١اء البارد في برميل ، سلة بتٛاـ الثلج ات١غطس ات١ائي البارد أكينصح ات١عاتٞتُ أف أفضل طريقة لاستخداـ 
كالكثتَ من عبوات الثلج حتى يصبح كفقا لدرجة اتٟرارة ات١طلوبة كالتي  (البانيوـ )أك حوض الاستحماـ العادم 

ضع ما يكفي من ات١ياه (Hausswirth, 2010, p. 121) درجة مئوية (16 إفُ 04 )منتتًاكح 
أك حتى الرقبة لتحقيق الاستفادة القصول من  الباردة لتصل إفُ ات٠صر تْيث تغطي اتٞزء السفلي من اتٞسم

 حرارم قم بقياس مدل بركدة اتٟوض قبل الدخوؿ فيو كمن الأفضل دائما ، كبواسطةالعلاج ثم أضف الثلج 
التحقق من درجة اتٟرارة من كقت لآخر كما يتطلب الدخوؿ ببطء في حوض الاستحماـ مع الاستعداد 

 الرياضي صعوبة في تٖمل البركدة القاسية كالقسم منهم سيواجوالنفسي ات١سبق لشدة بركدة ات١ياه ، في البداية 
‌ بالتكيف التدرت٬يأيبد  سرعاف ما(ةدقيق3افُ 1)يرفض الدخوؿ في اتٟوض لشعورىم بشدة البرد كلكن بعد 

 ات٠در الثلج ثم بعد تكرارىا يصبح ىذا الأسلوب العلاجي ركتينيا عند يشبو تٔا تّسمو الرياضي يشعر  يبدأك
  .(Janwantanakul, 2009, p. 120)ية  كيصبح جزءا ىاما من العملية التدريبقالرياضي كيتعود علي

 في اتٟماـ الثلجي قد يؤدم إفُ الكثتَ من ات١خاطر منها تلف ت١دة طويلةينصحوف البقاء  الأطباء كات١عاتٞتُ لا
 كمدل شدة تٖملودقائق ككل حسب  (10)العضلات الناجم عن البرد الشديد كيفضل الرياضيوف البقاء ت١دة 

 .  ات١نافسات التي أشتًؾ فيها أكالتدريبات 

ككفقا للدراسات كت٠برات ات١عاتٞتُ كات١دربتُ كالرياضيتُ فأف أفضل فتًة زمنية للبقاء داخل اتٟماـ الثلجي 
 ثابت حوؿ اتفاؽ دكلا يوجدقيقة  ( 10 – 5) دقيقة كقسم أخر يفضل من  ( 15 – 10)  ىو من

 كلكن ىناؾ أتفاؽ حوؿ عدـ ات١بالغة (Bleakley C, 2012) ات١دة الزمنية للبقاء في اتٟوض الثلجي
 ضات٩فا ىذا يشكل خطورة على اتٞسم بسبب إف  دقيق بسبب ت١دة طويلة في البقاء في اتٟوض الثلجي

درجة حرارة اتٞسم كت٭دث تصلب في العضلات كفي أصابع القدمتُ لذا ينصح بعض ات١عاتٞتُ بلبس 
جوارب مطاطية قصتَة كالتي يلبسها الغواصتُ للحافظ على أصابع القدمتُ ، على الرغم من أف ىناؾ 
أشخاص من الصتُ كمن ىولندا تنافسوا لتسجيل الأرقاـ القياسية في قدرتهم على التحمل في البقاء في 

 "تشتُ كسوت٧هو" كالذم لقب بالرجل الثلجي ككذلك الصيتٍ "كفٔ ىوؼ" الثلجية كمنهم ات٢ولندم ات١ياه
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 دقيقة بدكف أف يصابوا تْالة التجمد أك يتعرضوا ت٠طر ات١وت  90 الثلجية لأكثر من ات١ياهحيث بقوا في 
 كذلك من اجل كإتٛاء بعض اتٟركات إجراءكبعد اتٟماـ الثلجي يتم تدفئة الرياضي بات١لابس الثقيلة مع 

 تٚيع أت٨اء اتٞسم ، كما أف بعض الرياضيتُ يعزفوف إفُرفع درجة حرارة اتٞسم حتى يتدفق الدـ بسرعة 
 أكياس الثلج بوضعها على العضلات مباشرة كلكن استخداـ الثلجية كيفضلوف ات١ياه حوض استخداـعن 
 تأثتَهكبر كلفتًة أطوؿ كأف أ تأثتَه الطريقة ليست فعالة كما في الدخوؿ في اتٟماـ الثلجي حيث يكوف ىذه

 أكثر كفاء في تبريد أكبر عدد ت٦كن من المجاميع العضلية أنة الأنسجة العميقة من اتٞسم كما إفُيصل 
 النشاط كسيفضلوف استعادة على تأثتَاتهماكلكن عندما ت٬رب الرياضي الأسلوبتُ سيجد فرقا كبتَا في 

 . اتٟماـ الثلجياستخداـ

 :المغطس المائي الباردمتى يستخدم  10.2

 ىذه إف عادة بعد التدريبات ذات اتٟمل التدريبي القصول كالعافِ بسبب ات١غطس ات١ائي البارديستخدـ 
التدريبات تفرض متطلبات عالية على تٚيع أجهزة كأعضاء اتٞسم ات١ختلفة كتًاكم حامض اللاكتيك في 

 ىذهتورـ كالتهابات بسيطة كما يظهر بعد اؿ ت٘زقات خفيفة في اللويفات العضلية ككظهورالعضلات كالدـ 
ساعة كعادة تٖدث مثل  ( 48 – 24 )التعب كالأفَ في العضلات يستمر من  التدريبات العنيفة الشعور

 إفُىكذا حالات في بداية ات١وسم الرياضي أم بداية فتًة الأعداد أك عند تغتَ نوع التدريبات الرياضية 
خذ راحة من التدريبات أأك بعد   تدريبات فَ تستخدـ سابقا كتشغل ت٣اميع عضلية بشكل أكثر فاعلية 

  خلاؿ أكات١غطس ات١ائي البارد استخداـكلكن ات١عاتٞتُ ينصح كبشدة  . الإصابة بعد فتًة النقاىة من أك
بتُ ات١نافسات الرياضية التي تقاـ في نفس اليوـ كعلى سبيل ات١ثاؿ عدائي ات١سافات القصتَة تكوف 

 يشارؾ اللاعب في إفالنهائي في نفس اليوـ كىذا يعتٍ في الألعاب التي تتطلب  قبل التصفيات كما
تكفي كلا تضمن  ات١نافسات لأكثر من مرة في اليوـ الواحد كحيث أف كقت ات١شاركة بتُ منافسة كأخرل لا

 من خلاؿ تٕديد نشاطو للأجهزة الوظيفية كتٕديد كإعادة الاستشفاء الطبيعية حالتو إفُرجوع الرياضي 
 يبدأ من ات١هم جدا أف أنومصادر الطاقة كالتخلص من الفضلات ات١تًاكمة في العضلات كالدـ ، كحيث 

الرياضي ات١نافسة القادمة بعد ساعات قليلة بقدرة ككفاءة عالية كىو مرتاح تعافي ، كلكن في اتٟقيقة أف ىذا 
 كعلية ت٬ب البحث عن الوسائل كالأساليب كأخرلت٭دث بسبب قصر الفتًة الزمنية بتُ منافسة  الأمر لا

 كتعيد بناء نشاطو الرياضي كتٕدد استعادة استشفاءالناجعة كالتي تساعد الرياضي كات١درب كات١عافً على 
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 كانطلاقا يتمتع بقدرة كقابلية بدنية كنفسية عالية بأسرع كقت ت٠وض ات١نافس القادمة كتٕعلومصادر الطاقة 
 أفضل إف الطب الرياضي كالعلاجي فقد كجدكا كأخصائيمن الدراسات كالبحوث كمن تٕارب الرياضيتُ 

 العديد جربو تٛاـ الثلج كقد استخداـأسلوب علاجي كقائي انتعاشي لتجديد نشاط كطاقات اللاعب ىو 
 بشكل كاسع عند استخدامو تٛاـ الثلج كبذلك أنتشر استخداـ سبب فوزىم ىو إفمن الرياضيتُ كصرحوا 

 "بولا رادكليف" شعبية كاسع بتُ الرياضيتُ كخاصة عندما فازت عداءة ات١اراثوف لو كأصبحلاعبي التحمل 
 ات١غطس ات١ائي البارد ، كما شاع أستخدـ ات١غطس ات١ائي البارد استخداـ إفُببطولة أكربا كعزت سبب فوزىا 

 ات١غطس ات١ائي البارد التي فازت بالذىبية "كارين مارشاؿ" استخدمتفي الألعاب الرياضية ات١ختلفة حيث 
كارين " يوميا كصرحت أك   من مشاركة في اليوـ الواحد أكثرفي بطولة العافَ برفع الأثقاؿ بسبب أف ىناؾ 

دقيقة كفي اليوـ الثافٓ  (12) بعد ات١نافسة الأكفُ ت١دة ات١غطس ات١ائي البارد استخدمت أنها "مارشاؿ
 كات١صارعتُ كلاعبي كرة الركبيكما أستخدـ لاعبي . دقيقة  (15) ت١دة ات١غطس ات١ائي البارد استخدمت

 خارج نطاؽ الألعاب الرياضية حيث أستخدـ من قبل استخدامو كما انتشر ات١غطس ات١ائي الباردالطائرة 
 كالأفَ كلإعادةالفرؽ الراقصة الذين يقدموف عركض تستمر لفتًات طويلة كوسيلة للتخلص من الأكجاع 

 كمع ذلك فاف ىناؾ بعض اللاعبتُ يفضلوف أسلوب أخر من أساليب كالانتعاشالنشاط كللاستًخاء 
  درجة مئوية كت١دة (15 – 10) الباردة بدرجة من بتُ ات١ياه ىو أسلوب التناكب ات١غطس ات١ائي البارد

درجة مئوية  ( 40 – 37) تٛاـ ساخن بدرجة حرارة من إفُ الانتقاؿ ثم  دقيقة2 ثانية 30تتًاكح بتُ 
.  مرات5 إفُ 3من  تْيث يكرر الرياضي ىذا الأجراء كبنفس ات١دة أيضا

 :المائي البارد المغطس استخدامفوائد  11.2
 . (Ascensão A., 2011)  النزيفت٭د الدموية ت٦ا الأكعيةتضييق - 

 .(Herrera E, 2011, p. 223) (اتٟد من الإحساس بالأفَ)مسكن للأفَ -  

 .(Swenson, 1996)الإصابات  يقلل من الالتهابات ككسيلة فعالة في علاج- 

بعض الغدد الصماء الرئيسية؛ تٯكن استخلاص تغيتَات في تركيز ات٢رمونات كظيفة في  يغتَالغمر بات١اء - 
 ك النور الأدرينالتُ كزيادة إفرازتعدؿ تدفق الدـ كتوازف السوائل كمعدؿ ضربات القلب كتردد التنفس التي 

 (Al Haddad H, 2010, p. 116) أدرينالتُ
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 . (Buchheit M, 2008, p. 42) سرعة استًجاع معدؿ ضربات القلب- 

 .(Park, 1999, p. 241) تٖستُ استعادة استشفاء نبض القلب- 
 .Halson SL, 2008, p) القلب تٖستُ كفاءة القلب، كما يتضح من ات٩فاض معدؿ ضربات- 

331). 

 . (Hiroshi, 2005, p. 122) يؤخر ظهور التعب كت٭سن من الأداء البدفٓ- 

كت٭سن التهوئة يسرع تدفق الدـ ينشط الدكرة الدموية حيث تٮفف من الأفَ العضلي كما أنو - 
 من التورـ  الأكسجينية كت٭د

 (Hausswirth C, 2013) .ك التخلص من الفضلات الأيضية ت٦ا ت٭سن عملية الاستًجاع 

يسرع من عمليات استشفاء العضلات كالعظاـ كالأكتار كالأعصاب ككذلك - 
  (Smith, 2003) .الأخرلالأنسجة

 : حمام الثلجاستخدام نتيجة لاستعادة الاستشفاءالأساس الفسيولوجي  12.2

أف الأساس الفسيولوجي كالكيميائي لاستخداـ تٛاـ الثلج لاستعادة استشفاء الرياضي من تعب ات١نافسات 
 : يكوف تٖت تأثتَ  آليتتُ  ات١اء الباردكلتجديد طاقاتو ىو أف اللاعب عندما يغمر جسمو في حوض 

عنها تقلص الأكعية  التي تٗفض درجة حرارة اتٞسم  كينتج بركدة ات١اءترتبط بدرجة حرارة الأكفُ الآلية 
 ك الآلية الثانية تتمثل في الضغط ،ك تبطئ الإرساؿ العصبي ك تٗفض من الاستجابة الالتهابيةالدموية 

تأثتَات على مناطق اتٞسم ات١غمورة فضغط ات١اء يفرض على الذم لو  استعماؿ ات١اء  نتيجةات٢يدركليكي
اتٞسم ضغط عافِ مقارنة بات٢واء ت٦ا يعزز  حركة الغازات ،السوائل كت٥لفات التمثيل الغذائي التي تؤدم إفُ  

   خفض حجم الانتفاخ كالتورـ ك اتٟد من النقل العصبي ك ىذا بواسطة الضغط ات١مارس على العضلات 
  (Farhi, 1977, p. 35)  .ك الأعصاب

 الطبيعية كعندما لا يستخدـ اللاعب أحدل أساليب الظركؼتٖدث في   التغتَات الكيميائية لاقكىذ
 العلميات تٖدث كبفاعلية قىذ ات١خلفات متًاكمة في العضلات ، كلكن ىذه كتبقى استعادة الاستشفاء

 كالالتهابات تٛاـ الثلج كبذلك فأف تٛاـ الثلج ليس فقط ت١عاتٞة الأكجاع كالأفَ كالتورـ باستخداـكبتَة 
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 ةالفتًكتلف الأنسجة كتٖفيز ات٠لايا العضلية للبدء في أصلاح أم ت٘زؽ فيها ، بل يعمل على تسريع كتقصتَ 
 من خلاؿ التخلص من الفضلات كتٕديد مصادر الطاقة كالتخلص من الأكجاع لاستعادة الاستشفاءالزمنية 
 ,Keatinge)لتحستُ عملية الاستًجاع  في العضلات كيوفر الظركؼ الأمثل تٞسمك كالالتهاباتكالأفَ 

2002, p. 292). 
حرارية  صدمة                                            

 
اتٞلد  حرارة درجة في ت٤سوس ات٩فاض

 
للبرد  المحيطية ات١ستقبلات كتنبيو الأكعية تقلص

 
                                   الودية الأعصاب تنبيو                      اتٟيوية الأعضاء ت٨و الدموم التوزيع إعادة

 
غددم -عصبو فعل رد                                       للأذينتُ الدفع حجم رتفاعا

 
العضلات  مستول على الدموم التدفق ارتفاع

 
 (lactate) الفضلات طرح عملية كتٖسن الأككسيجينية التهوئة تٖسن

 
 العضلي الارىاؽ تقليص                                المجهرية للإصابات الالتئاـ تٖسن

 
 

 أحسن عضلي استًجاع                                    
 

 .(,(Hausswirth, 2013 للإجراء الفيزيولوجية الأسس يبتُ ( 3)شكل              
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 :خلاصة
 للرياضيتُ لرفع مستول النتائج الرياضية ،ت٦ا يسمح للرياضي أف ةتعتبر عملية الاستًجاع ذات أت٫ية كبتَ    

شكالو أ العلاج بالتبريد ب، ك يعتبر التدريبات ك ات١نافسة كتٕنب الإصابات كات٩فاض ات١ستولتأثتَيواجو 

 .لتحستُ عملية الاستشفاء مهمة ات١ختلفة كبالأخص ات١غطس ات١ائي البارد كسيلة 
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:  الباب الأول خاتمة

 في كرة القدـ كبينا أف التدريب الرياضي ىو أحد صور اتٞرعة التدريبية مفهوـ البابفي ىذا أكضحنا 

التدريب العامة كأحد ت٣الات النشاط الرياضي الذم يعمل على رفع مستول الإت٧از عند الرياضي للوصوؿ 

 .ات١مارس بو للمستويات العالية في النشاط

 استعادة الاستشفاء من تعب التدريب ة عمليتٖستُحد الوسائل الفعالة ؿأ ات١غطس ات١ائي الباردعد كما م

.   البدنية كالرياضيةكفاءة الرياضيرفع كبالتافِ  الأكفُتٟالة إفُ ا الوظيفية للجسم الأجهزةكعودة عمل 



 

 
 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 الجانب التطبيقي
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‌: الباب الثانيتمهيد

 فصلتُ كحافظنا على التًتيب حيث الفصل إفُ اتٞانب التطبيقي فقد قسمناه اشتمل ىذا الباب على

الأكؿ تناكؿ منهجية البحث ك إجراءاتو ات١يدانية حيث تم تعيتُ ت٣تمع البحث كىو لاعبي القسم المحتًؼ 

قة العمدية حيث م بالطر لاعبا16 الذم بلغ عددىم  سنة، كتم اختيار عينة البحث21الثافٓ اقل من 

اختار الباحث لاعبي مولودية سعيدة كعينة للبحث كقد اختًنا ات١نهج التجريبي كمنهج منسب ت١وضوع تْثنا 

الذم يعتبر جانب علمي قائم على التجريب، كقمنا بتقسيم عينة البحث أم عينة ضابطة كعينة تٕريبية 

حيث العينة الضابطة لا نقوـ بإدخاؿ ات١تغتَ الذم تتم عليو الدراسة ك ات١تمثلة في ات١غطس ات١ائي البارد أـ 

مل متغتَ في اختار ركفي كوسيلة لقياس قدرة استًجاع االعينة التجريبية قمنا بإدخاؿ ات١غطس ات١ائي البارد كع

اللاعبتُ بعد اتٞرعة التدريبية حيث عرضنا في ىذا الفصل ت٥تلف الوسائل الإحصائية حيث اعتدنا على 

               ات١رتبطةإستيودنت للعينات " ت"ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم ك قمنا بالاعتماد على اختبار 

ك ىي طريقة إحصائية تستخدـ  تٟساب الفركؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية ، كقد عرضنا كل النتائج 

  .  SPSS-22ات١تحصل عليها من خلاؿ الاختبار على البرنامج الإحصائي 

في جداكؿ كت٘ثيلها في أشكاؿ بيانية ثم تٖليلها كأما في الفصل الثافٓ قمنا بعرض النتائج ات١توصل إليها 

   . كذلك بهدؼ تٖقيق أىداؼ البحث كفركضوكمناقشتها كتفستَىا 
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:  تمهيد

     إف البحث في أم مشكلة أك مسألة يقصد بو معرفة طبيعة ما ت٭يط بو من عقبات أك عوائق بهدؼ 
 (20، ص 2012عطار، )أك الناجع للتغلب عليها  كضع اتٟل ات١ناسب

     ك لا شك أف تقدفٔ أم تْث علمي من العلوـ يقاس بدرجة الدقة التي يصل إليها في تٖديد مفاىيمو 
ك دقة الأدكات ات١ستخدمة لقياسو ك تزداد الصعوبة في الاختبارات ك القياسات التي تعتمد على اتٞانب 

ك لا تٯكن للباحث أف يقوـ بالبحث دكف أف تكوف لو الأداة  العلمي ك الفسيولوجي في ت٣الاتو ات١تعددة
. ات١ناسبة لقياس ىذه الظاىرة

     نسعى من خلاؿ ىذا الفصل إفُ شرح ك توضيح ات١نهجية ات١تبعة في ىذه الدراسة ك كيفية إجراء 
ك أىم ات٠طوات ات١يدانية ك تسلسلها، ك ىذا لتسهيل تقوفٔ الستَ ات١نهجي لو ك  ك القياسات الاختبارات

.  لوضع إمكانية إعادتو ك كذا التسهيل على القارئ فهم البحث ك تقبل نتائجو

     لذلك فإننا نريد أف نسطر معافَ ثابتة تٯكننا عن طريق إتباعها الوصوؿ إفُ الأىداؼ ات١وضوعة سابقا 
ك ىذا لا يتم إلا بتحديد ىذه ات١عافَ ك ات١تمثلة في ات١نهج العلمي الذم سنتبعو، الوسيلة أك الأداة التي 

سنعتمد عليها، خصائص  المجتمع الذم نقوـ بدراستو ك العينة التي نريد أف نطبق عليها الدراسة، ك أختَا 
.  الوسائل الإحصائية التي عن طريقها نستطيع الوصوؿ إفُ النتائج ات١رغوبة
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:   الدراسة الاستطلاعية1.1

     لضماف الستَ اتٟسن ت٢ذه الدراسة أجرل الطالب الباحث التجربة الاستطلاعية ك التي ىي تٕربة 
لاختبار مدل صدؽ ك ثبات الاختبارات، ك تٖدد مفردات أك نوعية الاختبار ك كذا معرفة الصعوبات 

 (293، ص 1993ت٤جوب،  ) المحتملة حتُ إجرائها

فريق لاعبتُ من  (04)     لذلك أجرل الطالب الباحث تٕربتو الاستطلاعية على عينة مكونة من 
 20/02/2015الاختبار المحدد ك ذلك بتاريخ   ، ك طبق سنة21مولودية سعيدة لكرة القدـ أقل من 

 صباحا ك طبقت التجربة في الساعة الثانية مساءا من نفس اليوـ بعد الوحدة  عشراتٟاديةعلى الساعة 
:   حيث كاف الغرض منها التعرؼ علىالدريبية مباشرة تٔلعب الشهداء الإخوة براسي،

 الصعوبات ك ات١شاكل التي قد تواجو الطالب الباحث ك التوصل لأفضل طريقة لإجرائو . 
 كالتجربةمعرفة مدل صعوبة ك سهولة الاختبار  . 
   ككذلك بالنسبة للتجريةمعرفة الوقت ات١ستغرؽ عند تنفيذ الاختبار . 
 التحكم في متغتَات البحث ك ضبط ك إزالة ات١تغتَات ات١سموح بها ك غتَ ات١سموح بها . 
 التعرؼ على مدل تٕاكب عينة البحث مع إجراءات البحث ات١يدانية . 
  ت١ستول عينة البحثكالتجربة مدل ملائمة الاختبار . 
  ك كيفية ك التجربة مدل تفهم ك كفاية فريق العمل لعملية القياس ك التسجيل أثناء الاختبار

 . ك الأدكات، إضافة إفُ تقسيم الواجبات عليهم استخداـ الأجهزة
 ك التجربةالتأكد من ملائمة المجاؿ ات١كافٓ لتنفيذ الاختبار . 

  :كفيها تم التطرؽ إفُ: الدراسة الأساسية2.1

:  البحثية منهج 3.1

مع قياس قبلي  (ت٣موعة تٕريبية ك ت٣موعة ضابطة)استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي باستخداـ ت٣موعتتُ  
ك بعدم، ك استخداـ ىذا ات١نهج ت١ناسبتو ك طبيعة الدراسة ك لتحقيق أىداؼ البحث ك التحقق من فركضو 

ات١نهج التجريبي يعد الاختبار اتٟقيقي "أف " كماؿ راتب"بإتباع خطوات منهجية علمية، حيث يؤكد 
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للعلاقات ات٠اصة بالسبب أك الأثر ك تٯثل الاقتًاب من الأكثر صدقا تٟل العديد من ات١شكلات العلمية 
 (ت٣موعة تٕريبية ك ت٣موعة ضابطة)استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي باستخداـ ت٣موعتتُ ". بصورة عملية

               مع قياس قبلي ك بعدم، ك استخداـ ىذا ات١نهج ت١ناسبتو ك طبيعة الدراسة ك لتحقيق أىداؼ البحث 
ات١نهج التجريبي يعد "أف " كماؿ راتب"ك التحقق من فركضو بإتباع خطوات منهجية علمية، حيث يؤكد 

أك الأثر ك تٯثل الاقتًاب من الأكثر صدقا تٟل العديد من    الاختبار اتٟقيقي للعلاقات ات٠اصة بالسبب 
 (217، صفحة 1990راتب، ) "ات١شكلات العلمية بصورة عملية

 :مجتمع البحث 4.1
 سنة لنادم مولودية سعيدة ك البالغ عدد 21أقل من حدد الطالب الباحث ت٣تمع البحث لاعبي كرة القدـ 

 .  سنة21 الذين ينشطوف في القسم الوطتٍ المحتًؼ الثافٓ ك الذين تقل أعمارىم عن لاعبا (25)

 :   لقد قمنا باختيار ت٣تمع تْثنا انطلاقا من عنواف دراستنا، ك من خصائصو أنو

 يشمل نادم كرة القدـ دكف سواىا من التخصصات الفردية أك اتٞماعية . 
 يشمل لاعبي كرة القدـ دكف إدخاؿ ات١دربتُ أك الإداريتُ أك غتَىم . 
  يشمل صنف الآماؿU21دكف التعرض للفئات العمرية الأخرل  . 
 يشمل جنس الذكور فقط . 

:   عينة البحث 5.1

     إف اختيار عينة البحث يعد من الأمور ات١همة ك الأساسية ك ات١ؤثرة في ستَ العمل في البحث، لذا 
ت٬ب أف تكوف العينة ت٦ثلة للمجتمع الأصلي ت٘ثيلا صادقا ك حقيقيا، إذ ىي اتٞزء الذم تٯثل ت٣تمع الأصل 

 . (163، ص 1993ت٤جوب، ) أك النموذج الذم ت٬رم الباحث ت٣مل ك ت٤ور عملو عليو

للموسم  سنة 21لاعبان من فريق مولودية سعيدة لكرة القدـ أقل من  (20)اشتملت عينة البحث على 
تم اختيارىم بالطريقة العمدية ، قسموا إفُ ت٣موعتتُ إحدات٫ا تٕريبية كعددىا ( 2016-2015)الرياضي 

يشاركوف بانتظاـ في  (4)كل ت٣موعة متكونة من لاعبتُ ، (8)لاعبتُ كالأخرل ضابطة كعدد  (8)
كقد لا يشاركوف بانتظاـ كتم اختيارىم من مراكز لعب ت٥تلفة كاستثنينا حراس ات١رمى،  (4)الرتٝية ك ات١باريات

لاعبتُ لغيابهم عن إحدل  (2)لاعبتُ تم ترقيتهم إفُ صنف الأكابر ك (2)لاعبتُ منهم (4)تم  استبعاد 
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،كمن أجل التكافؤ بتُ أفراد المجموعتتُ استخدـ الباحث (16)ليصل في النهاية إفُ اتٟصص التدريبية 
 .طريقة التناظر

لذلك فقد اختًنا عينة البحث بطريقة تسمح لنا من تعميم نتائجها على المجتمع الكلي، ك تساعدنا على 
تْث مشكلة دراستنا بطريقة منطقية، كاقعية ك ذات مصداقية، ك بناء على ذلك فقد اعتمدنا على العينة 

استنادا إفُ أىداؼ  (أك ات١ستجوبتُ)القصدية، كالتي نعتٍ بها اختيار كيفي من قبل الباحث للمحسوبتُ 
تْثو ك لا يتم اختيار ات١بحوثتُ من خلاؿ اتٞدكؿ العشوائي أك القرع ك ىذا يعتٍ أف ىذه العينة لا تعطي 

  (.208، ص 2004ات٠ليل، ) الفرص ات١تكافئة لكل كحدة اجتماعية لأف تكوف ضمنها

:  مجالات البحث. 6.1

 :  المجال البشري1.6.1

.  ك ت٣موعهاللنادم يبتُ عدد أفراد العينة الضابطة ك التجريبية جدول (:3)رقم 

المجموع عدد أفراد العينة التجريبية عدد أفراد العينة الضابطة النادم 

 16 08 08مولودية سعيدة 

 16 08 08المجموع 

 

أجريت دراستنا اتٟالية على مستول كلاية سعيدة ك بالضبط تٔلعب الإخوة براسي : المجال المكاني 2.6.1
 . سنة21ملعب تدريب فريق مولودية سعيدة لكرة القدـ أقل من 

 . يبتُ ات١كاف ات٠اص بتطبيق الاختبارات(:4)جدول رقم 

  ك التجربة مكاف تطبيق الاختبار ك القياساتالنادم 

الإخوة براسي الشهداء ملعب مولودية سعيدة 
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 10جرت الدراسة اتٟالية بشقيها النظرم ك التطبيقي خلاؿ الفتًة ات١متدة من : المجال الزمني 2.6.1
 .2016 أفريل 20 إفُ 2015نوفمبر 

 .المجاؿ الزمافٓ للدراسة النظرية يبتُ (:5)جدول رقم 
ات١دة ات١ستغرقة  تاريخ النهاية  تاريخ البداية اتٞانب  

 أياـ  04 أشهر ك 03 2016 فيفرم 14 2015 نوفمبر 10اتٞانب النظرم  

.  ات١يدانية  يبتُ تاريخ البداية ك النهاية ك ات١دة ات١ستغرقة لكل مرحلة من مراحل الدراسة(:6)جدول رقم 

 

 

اتٞانب التطبيقي  

 أياـ 10 2015 مارس 27 2015 فيفرم 17تٚع ات١علومات 

 يوـ 01 2016 مارس 20 2016 فيفرم 20الدراسة الاستطلاعية 

 يوـ 31 2015 مارس 31 2016 مارس 01 البرنامجتطبيق 

  يوـ18 2016 أفريل 20 2016 أفريل 02تٖليل النتائج 

 

:  بحث متغيرات ال 7.1

: المتغير المستقل 1.7.1

     ىو الذم يؤدم التغتَ فيو إفُ التأثتَ في القيم متغتَات أخرل ت٢ا علاقة بو حدد ات١تغتَ ات١ستقل في تْثنا 
.  لأنو يؤثر على عملية الاستًجاع من خلاؿ تٖسينها ك تطويرىا" ات١غطس ات١ائي البارد"بػ  ىذا

: المتغير التابع  2.7.1

     ىو الذم تتوقف قيمتو على قيم ات١تغتَات الأخرل، ك معتٌ ذلك أف الباحث حينما ت٭دث تعديلات 
على قيم ات١تغتَ ات١ستقل تظهر نتائج تلك التعديلات على القيم ات١تغتَ التابع، حدد ات١تغتَ التابع في موضوع 

". عملية الاستًجاع لدل لاعبي كرة القدـ"دراستنا بػ 
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                                                                    :مشوشة أو الحرجةالمتغيرات ال 3.7.1
الذم لا يدخل في تصميم البحث ك لا  (غتَ التجريبي) بأنو نوع من التغتَ ات١ستقل شوشيعرؼ ات١تغتَ افَ

تٮضع لسيطرة الباحث ك لكن يؤثر في النتائج تأثتَا غتَ مرغوب فيو ك لا يستطيع الباحث ملاحظة ىذا 
ات١تغتَ ك قياسو، لكنو يفتًض كجود عدد من ات١تغتَات الدخيلة كظركؼ التجربة ك العوامل ات١صاحبة ت٢ا أك 

فركؽ الاختيار في أفراد العينة ك تؤخذ بعتُ الاعتبار عند مناقشة النتائج ك تفستَىا ك عليو ت٬ب تٖديد 
  (129، ص 2004جواد، ) .ىذه ات١تغتَات ك السيطرة عليها

     إف الدراسة ات١يدانية تتطلب ضبط للمتغتَات قصد التحكم فيها من جهة ك عزؿ بقية ات١تغتَات 
           الأخرل، ك بدكف ىذا تصبح النتائج التي يصل إليها الباحث مستعصية على التحليل ك التصنيف

يصعب على الباحث أف يتعرؼ على " : "أسامة كامل راتب"ك " ت٤مد حسن علاكم"ك التفستَ ك يذكر 
، ص 1987راتب، ) "ات١سببات اتٟقيقية للنتائج بدكف ت٦ارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة

243).    

     ك على أساس ىذه الاعتبارات قاـ الباحث تٔجموعة من الإجراءات لضبط متغتَات البحث قصد 
:  التحكم فيها أك عزت٢ا ك التي ت٘ثلت فيما يلي

 .تٕانس عينة البحث- 

 .إجراء الاختبارات القبلية ك البعدية للعينتتُ معا في نفس ات١كاف ك التوقيت- 

 .إشراؼ الباحث بنفسو كالمجموعة ات١ساعدة على البرنامج من بدايتو إفُ نهايتو- 

 .إجراء التجربة بنفس الشركط ك في نفس التوقيت على طوؿ البرنامج- 

 . لاعبا16 لاعبتُ لعدـ مواظبتهم تٟضور كحدات البرنامج كبقي التعامل مع 4استبعاد - 

، )أما الباحث يصعب عليو التحكم في ت٪ط حياة اللاعبتُ -   (افٍ.....التغذية، النوـ
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: أدوات البحث 8.1

:   وسائل جمع المعلومات 1.8.1

                 ات٠اصة بالتدريب الرياضي  (...الوثائق، الكتب) ك ات١راجع     لقد اعتمدنا في تْثنا على ات١صادر 
التدريب الرياضي، الأسس )ك الفسيولوجي خصوصا التي تهتم بالعناصر ات١كونة ت١وضوع دراستنا 

، حيث أننا حاكلنا بكل جهدنا (...الفسيولوجية، التخطيط للتدريب الاختبارات، منهجية البحث العلمي
الاطلاع على أكبر كم من ات١عطيات ك على أحدثها في ىذا المجاؿ، ك الإت١اـ بكل ات١ستجدات ك الوقائع 

التي تثرم دراستنا من أجل عرض كاقع نظرم مهم ك غتٍ بات١علومات ات١فيدة ك من أجل البحث عن 
ك ىذا لتوفرىا  (الإنتًنيت)ات١صداقية ك الأدلة عن ما تناكلناه، كما أننا اعتمدنا على البحث في الشبكة 

على مصادر ك مراجع مهمة  ك حديثة عن ت٣اؿ دراستنا، حيث استفدنا منها في تٖستُ معلوماتنا ك تدقيق 
. معارفنا ك ىذا تدعيما للبحث ات١كتبي من أجل خلق التكامل ك التحديث ك العصرنة في ات١علومات ات١قدمة

  : وسائل جمع البيانات 2.8.1

 :كىي بالبحث ات٠اصة البيانات تٚع في الآتية كالأدكات الأجهزة الباحث استخدـ

 .استمارة تٚع ات١علومات -

 .كالأجنبية العربية ات١صادر-

  .(spss في العمليات الإحصائية ت٥تص في 1+ ميدانيا8 )ات١ساعد العمل فريق-

 .omronجهاز قياس النبض ك الضغط الأتوماتيكي من نوع -

  .الطوؿ قياس جهاز-

 .sonashiميزاف طبي من نوع -

  .casioساعة توقيت إلكتًكنية من نوع -

 . لت200ًسنتمتً ،كسعتها 103 علوىا (8)براميل العدد -

 (.4)درجة حرارة مئوية العدد  (100)+إفُ  (10-)مقياس حرارم زئبقي من -
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 .كميات من مكعبات الثلج -

                                                                                              : الاختبارات 3.8.1
تعتبر طريقة الاختبار كاسعة الاستعماؿ في المجاؿ الرياضي ك ىي كسيلة تستلزـ استخداـ طرؽ البحث 

، ص 1996البيك ، ) كالقياس ك ات١لاحظة ك التجريب ك التحديد ك التفستَ ك الاستنتاج ك التعميم
 لقد اعتمدنا على الاختبارات ك ىذا ت١ناسبتها ت١وضوع ك مشكلة تْثنا ك لأنو عن طريق ك (11

الاختبارات تستطيع اتٟصوؿ على الإجابات ات١نطقية للفرضيات ات١طركحة كما استخدمنا الاختبارات ت٘اشيا 
 .مع ات١نهج ات١ستخدـ ك الذم ىو ات١نهج التجريبي 

:   عرض الاختبار الفسيولوجي المطبق في البحث 9.1

 (Hanifi, 1990, p. 87)  :اختبار ركفي- 

. قياس قدرة الاستًجاع: ات٢دؼ من الاختبار - 

: طريقة العمل- 

  .(1ف) قبل البدء في الاختبار ت٨سب نبض القلب للاعب في حالة الراحة من كضع اتٞلوس -

 .يأخذ اللاعب كضع الوقوؼ ك تكوف القدمتُ مفتوحة نوعا ما -
 ثانية حيث تلمس مؤخرة اتٟوض 45 في كقت يقدر ب ة ثت30ٍعند الإشارة يقوـ اللاعب بعمل -

 .الكعب ك اتٞذع يكوف مستقيم
بعد دقيقة من أخذه  في كضعية اتٞلوس،ثم( 2ف)أخذ نبض قلب اللاعب مباشرة بعد انتهاء العمل -

 .Ruffié (IR)نعبر عن نتائج ىذا الاختبار بواسطة مؤشر ركفي  (3ف)العمل انتهاء 
𝐼 :حيث 

𝑅=
200− ف3+ف2+ف1 

10

 

 . فئات 5حيث حدد ركفي 
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. فئات مؤشر ركفي يوضح (:7)جدول 

الدرجة  (IR) ات١ؤشرالفئات 

جيد جدا  0أقل من الفئة الأكفُ 

جيد  5 إفُ 0من الفئة الثانية 

متوسط  10 إفُ 5من الفئة الثالثة 

 غتَ كافي 15 إفُ 10من الفئة الرابعة 

ضعيف  15أكثر منالفئة ات٠امسة 

 

 :(سيكومترية الاختبار  ) الأسس العلمية للاختبار 10.1

 .pearson بتَسوف معامل ارتباطلقياس الثبات استخدمنا : الثبات *

 .لقياس الصدؽ استعنا بقياس الصدؽ من الثبات: الصدؽ*

 :حيث تم حساب صدؽ ك ثبات الاختبار ك أسفرت النتائج معاملات قوية ك اتٞدكؿ التافِ يوضح ذلك

 .لبحث الاستطلاعية ؿعينة اؿ تٯثل معاملات صدؽ ك ثبات الاختبار ات١طبق على (:8)جدول 

العمليات الإحصائية 

 الاختبار

الثبات الصدؽ 

 0.768 0.876 ركفي اختبار

 

( 7)لقياس موضوعية اختبارات قدرة الاستًجاع اعتمدنا على تٖكيمها من طرؼ عدد : ات١وضوعية*
 ك ذلك حسب موضوع الدراسة ك التخصص التجربة ات١يدانية ات١عهد ات١شهود ت٢م بات٠برة ك منأساتذة 

. )03ات١لحق رقم )  الأستاذ المحكمقالذم يدرس
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 : البرنامج11.1

 :الاختبارات القبلية. 1.11.1

 على المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية للقدرة الاستًجاعية في الساعة العاشرة صباحا الاختبار القبليتم إجراء 
حيث استخدـ الباحث  01/03/2016 الثلاثاءات١صادؼ ليوـ  براسي ةتٔيداف ملعب الشهداء الإخو

 .(Ruffier) مماختبار مقنن كذك صدؽ كثبات كموضوعية ات١تمثل في اختبار ركؼ

 : التجربة2.11.1

ك ىي  الاستشفاء كسائل إحدل استعماؿ لتنفيذ برنامج الباحث عد أالاستطلاعية التجربة ضوء لؿع
 طرؼ من ات١قرر التدريبي البرنامج تنفيذ من  أسابيع5 استعمالو مدة تراكحت كقد ات١غطس ات١ائي البارد

ات١غطس  كسيلة خطة لاستعماؿ كضع تم سول التدريبي العمل طبيعة في الباحث  فَ يتدخل كالتي ات١درب
مباشرة على الساعة الثانية مساءا من   بعد الوحدة التدريبيةت٭صر الذم  للمجموعة التجريبيةات١ائي البارد

كىذا بغمر الأطراؼ السفلية للجسم من القدمتُ حتى ات٠صر  أربعاء من كل أسبوعك كل يومي ثلاثاء 
 درجات مئوية مع إضافة 10في درجة حرارة عند حدكد   ميل ت٦لوء بات١اء الباردبوضعية الوقوؼ داخل بر

 أما المجموعة الضابطة ت٘ر بنفس برنامج  دقائق5الثلج للمحافظة على درجة اتٟرارة  كيكوف الغمر ت١دة 
 .المجوعة التجريبية لكن دكف استخداـ ات١غطس ات١ائي البارد

                                                                                       : الاختبارات البعدية3.11.1
 تٔيداف 31/03/2016تم إجراء الاختبارات البعدية في الساعة العاشرة صباحا ات١صادؼ ليوـ ات٠ميس

 براسي كقد حرص الباحث على توفتَ نفس الظركؼ التي كانت ت٤يطة بالاختبارات ةملعب الشهداء الإخو
 .القبلية 
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                                                                     :الوسائل الإحصائية 12.1
 (168، ص 2006منسي، ) :قياس الثبات 1.12.1

 
 .spss- 22بواسطة نظاـ "  pearson بتَسوف "قمنا في دراستنا اتٟالية باستخراج معامل ارتباط 

تٯكن حساب صدؽ الاختبار من الثبات، ك ذلك لوجود ارتباط قوم بتُ صدؽ  :قياس الصدق 2.12.1
اليمتُ، ) .الاختبار ك ثباتو لاف كل اختبار صادر ىو بالضركرة ثابت، ك ذلك بتطبيق القانوف الآتي

 (83، ص 2010

 الثبات = صدؽ الاختبار

يعرؼ الوسط اتٟسابي لمجموعة من القيم بأنو ت٣موع ىذه القيم مقسوما  على عددىا،  :المتوسط الحسابي  3.12.1

 . (55، ص 2007عبابنة، ) (x)ك يرمز في العادة إفُ الوسط اتٟسابي بالرمز 

:  فإفxn ..... x2. x1: مشاىدة مثل (n)فإذا كاف لدينا ت٣موعة من ات١شاىدات 

𝑥 =
 𝑥𝑖

𝑛
 

    ك يتم حسابو ت١عرفة تقارب أك تباعد نتائج المجموعة عن كسطها اتٟسابي  : الانحراف المعياري 4.12.1
 :ك علاقتو كالتافِ

  

 

   



          منهجية البحث و الإجراءات المنهجية                                               ولالفصل الأ

69 
 

  :(T student): إستيودنت" ت" اختبارات  5.12.1

 

ك ىي طريقة إحصائية من الطرؽ التي تستخدـ في حساب الفركؽ بتُ ات١توسطات اتٟسابية، ك 
تستخدـ الاختبارات لقبوؿ أك رفض العدـ تٔعتٌ آخر اختبارات تستطيع تقييم الفرؽ بتُ ات١توسطات 

 نستخدـ الصيغة 30اتٟسابية تقييما ت٣ردا من التدخل الشخصي ك في حالة العينات الأقل من 
. (75، ص1996السامرائي، ): التالية

                                                                      : SPSS- 22 نظام 6.12.1    
يعتبر ىذا البرنامج من أكثر البرامج الإحصائية استخداما من شرت٭ة كاسعة من الطلبة ك الباحث في ت٥تلف 

  .(Statistical package four sosail sciences)ك ىو ت٥تصر من  الاختصاصات

حيث يوفر ىذا النظاـ ت٣الا كاسعا للتحليلات الإحصائية ك إعداد ات١خططات البينية لتلبية حاجة 
، ص 2003بشتَ، ). ات١ختصتُ ك ات١هنيتُ، كما يوفر تناقل البيانات مع قواعد البيانات ك البرامج

18) 

 : صعوبات البحث13.1

 :من أىم الصعوبات التي كاجهتنا خلاؿ معاتٞتنا ت٢ذا ات١وضوع ىي

 .حداثة موضوع البحث كطنيا كعربيا ،فكاف استنادنا إلا على الدراسات الأجنبية-

 . إجراءات البحث كاف يتطلب جهد كبتَ لات٧ازىا -
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: خلاصة

إف تٖديد ات١عايتَ ك الوسائل ك التقنيات التي يعتمد عليها من أجل الوصوؿ إفُ تٖقيق الدراسة لو أت٫ية 

ك ىذا  لأنو ت٭دد معافَ البحث من أجل ضماف تطبيقو بشكل علمي مناسب  كبرل مثل تطبيقها

كاستبعاد الفوضوية ك العشوائية في العمل التي تقود إفُ عشوائية التطبيق ك ات٠ركج بنتائج قد تكوف مبنية 

. أك اعتماد مصداقيتها على أسس خاطئة ك قد لا تٯكن التنبؤ بها

 البحث العلمي ىو ذلك البحث ات١بتٍ على الأسس الصحيحة ك القومية المحددة مسبقا، فإننا من أفك تٔا 

خلاؿ ىذا الفصل قمنا بتحديد ت٣موعة من ات١عايتَ ك ات١ناىج، ك المجالات ك الأدكات ات١ستعملة في 

الدراسة، ك الوسائل الإحصائية كىذا من اجل أف نطبق دراستنا في أحسن الظركؼ ك بالتافِ ات٠ركج بنتائج 

كاقعية كمنطقية ، ك قابلة للتفستَ ك التحليل ك النقاش كما أننا قمنا بتقدفٔ عرض للاختبارات ك الوسائل 

. الإحصائية ك بالتافِ ت٘هيد الطريق لتطبيقات الدراسة ات١يدانية

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

الفصل الثاني 

عرض و تحليل و مناقشة النتائج 
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 :تمهيد

    تعتبر عملية تٚع النتائج كعرضها من ات٠طوات التي تلزـ الباحث على القياـ بها من اجل التحقق من 

صحة الفرضيات أك عدـ صحتها، كلكن العرض كحده غتَ كافي للخركج بنتيجة ذات دلالة علمية، كإت٪ا 

ت٬ب على الباحث أف يقوـ بعملية تٖليل كمناقشة ىذه النتائج حتى تصبح ت٢ا قيمة علمية كتعود بالفائدة 

على البحث بصفة عامة،ك من خلاؿ ىذا الفصل سنقوـ بعرض كتٖليل ك مناقشة النتائج التي تم تٚعها          

ك سنحاكؿ من خلاؿ ىذا الفصل إعطاء بعض التفاستَ  ك التحصل عليها من خلاؿ الدراسة ات١يدانية،

لإزالة الإشكاؿ ات١طركح الدراسة ،ك حتى لا نقع في أم التباس أثناء تقدفٔ ىذه الشركح، فلقد حرصنا أف 

تتم العملية بطريقة علمية كمنظمة ، حيث سنقوـ بعرض النتائج ات١سجلة ، كمعاتٞتها معاتٞة إحصائية ككذا 

تقدفٔ تٖليل مفصل ت٢ذه النتائج ك ات٠ركج باستنتاج ، كات٢دؼ من ىذا الفصل ىو تٖويل النتائج ات١يدانية إفُ 

  .     نتائج ذات قيمة علمية كعملية تٯكن الاعتماد عليها في إت٘اـ ىذه الدراسة ك بلوغ مقاصدىا
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: نتائجالتحليل عرض و 1.2
 .تجانس عينة الدراسة 1.1.2

 (السن،الطوؿ،الوزف،السن التدريبي)يبتُ تٕانس عينة الدراسة حسب متغتَات (: 9)جدول 
 

 
 

المتغير 

 
 

وحدة 
القياس 

 
المجموعة الضابطة 

 
المجموعة التجريبية 

 
اختبار ليفن للتجانس 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

قيمة 
 ف 

قيمة 
المعنوية 

Sig 

النتيجة 

متجانس   0.538 0.399 0.75593 19.0000 0.83452 19.1250سنوات السن 

متجانس  0.858 0.033 5.47560 177.3750 5.70714 178.0000سنتيمتً الطوؿ 

متجانس  0.929 0.008 6.09449 75.0000 6.03413 74.8750كيلوغراـ الوزف 

السن 
التدريبي 

متجانس  0.656 0.208 1.30247 7.6250 1.03510 7.7500سنوات 

 

       كما ىو مبتُ من خلاؿ النتائج في اتٞدكؿ أعلاه أف ات١توسط اتٟسابي للسن للمجموعة الضابطة 

، في حتُ بلغ متوسط السن للمجموعة (0.83452)ك بات٨راؼ معيارم مقداره  (19.1250)قد بلغ 

، ك تشتَ نتائج اختبار ليفن للتجانس أف (0.75593)بات٨راؼ معيارم مقداره  (19.0000)التجريبية 

 ≤P)ك التي ىي غتَ دالة إحصائيا لأف  (P =0.538)عند قيمة معنوية  (0.399)بلغت  (ؼ)قيمة 

. ك بالتافِ ىناؾ تٕانس بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية في متغتَ السن (0.05

بات٨راؼ معيارم مقداره  (178.0000)ك قد بلغ ات١توسط اتٟسابي للطوؿ بالنسبة للمجموعة الضابطة 

بات٨راؼ معيارم  (177.3750)أما ات١توسط اتٟسابي للمجموعة التجريبية فقد بلغ  (5.70714)
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ك الذم  (P =0.858) عند مستول معنوية 0.033( ؼ)، فيما جاءت قيمة (5.47560)مقداره 

     ك عليو فهناؾ تٕانس في الطوؿ بالنسبة للمجموعتتُ التجريبية (0.05)ىو أكبر من مستول الدلالة 

. ك الضابطة

بات٨راؼ معيارم مقداره  (74.8750)أما فيما تٮص الوزف فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي للمجموعة الضابطة 

بات٨راؼ معيارم مقداره  (75.0000)فيما بلغ ات١توسط اتٟسابي لوزف العينة التجريبية  (6.03413)

ك الذم ىو غتَ داؿ  (P =0.929) عند مستول دلالة 0.008( ؼ)كقد بلغت قيمة  (6.09449)

ك بالتافِ ىناؾ تٕانس بتُ العينتتُ الضابطة  (0.05)إحصائيا تٔا أف ىذا الأختَ أكبر من مستول الدلالة 

 .ك التجريبية حسب متغتَ الوزف

ك نلاحظ كذلك أف ىناؾ تٕانس بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية فيما تٮص السن التدريبي 

ك الذم ىو غتَ داؿ إحصائيا  (P =0.656) عند مستول معنوية  0.208 (ؼ)حيث بلغت قيمة 

بات٨راؼ معيارم مقداره  (7.75000)، في حتُ بلغ ات١توسط اتٟسابي للعينة الضابطة (P≥ 0.05)لأف 

بات٨راؼ معيارم  (7.6250)أما بالنسبة للمجموعة التجريبية فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي  (1.03510)

 (.1.30247)مقداره 

 :الاستنتاج

     من خلاؿ النتائج السابقة نستنتج أف عينة الدراسة متجانسة على مستول تٚيع ات١تغتَات من حيث 

الطوؿ، السن الوزف ك السن التدريبي ك بالتافِ فقد تٖقق شرط التجانس لعينة الدراسة من أجل استكمات٢ا 

 .ك القياـ بالاختبارات ات٠اصة تٔؤشر ركفي
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 .نتائج قياسات اختبار ركفي للمجموعة الضابطة ك التجريبية قبليتٕانس  يبتُ :(10 )جدول
 

         المتغيرات 
      الإحصائية 

 
 

الاختبار 
 

المجموعة الضابطة 
 

 اختبار ليفن للتجانسالمجموعة التجريبية 

 
المتوسط 
الحسابي 

 
الانحراف 
المعياري 

 
المتوسط 
الحسابي 

 
الانحراف 
المعياري 

 
قيمة 
  ف

قيمة 
المعنوية 

Sig 

 
النتيجة 

 
 
 
 

مؤشر 
روفي 

 
 

 72.2500 1ن
 

متجانس   0.909 0.013 4.18970 73.1250 4.33425

 103.2500 2ن
 

متجانس  0.863 0.031 4.07080 103.0000 3.91882

 81.7500 3ن
 

متجانس  1.000 0.000 4.06202 82.7500 3.88219

 5.8875 1.20208 5.7250المؤشر 
 

متجانس  0.968 0.002 1.22875

 
للمجموعة  (1ف)      تشتَ النتائج كما ىو مبتُ في اتٞدكؿ أعلاه أف ات١توسط اتٟسابي للنبض الأكؿ 

( 1ف)، في حتُ بلغ متوسط (4.33425)ك بات٨راؼ معيارم مقداره  (72.2500)الضابطة قد بلغ 

، ك تشتَ نتائج اختبار ليفن (4.18970)بات٨راؼ معيارم مقداره  (73.1250)للمجموعة التجريبية 

ك التي ىي غتَ دالة إحصائيا  (P =0.909)عند قيمة معنوية  (0.013)بلغت  (ؼ)للتجانس أف قيمة 

ك بالتافِ ىناؾ تٕانس بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية على حسب النبض  (P≥ 0.05)لأف 

(. 1ف)الأكؿ ات١أخوذ من الراحة 

بات٨راؼ  (103.2500)بالنسبة للمجموعة الضابطة  (2ف)ك قد بلغ ات١توسط اتٟسابي للنبض الثافٓ 

( 103.0000)أما ات١توسط اتٟسابي للمجموعة التجريبية فقد بلغ  (3.91882)معيارم مقداره 
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= P) عند مستول معنوية 0.031( ؼ)، فيما جاءت قيمة (4.07080)بات٨راؼ معيارم مقداره 

ك عليو فهناؾ تٕانس في النبض الثافٓ ات١أخوذ  (0.05)ك الذم ىو أكبر من مستول الدلالة  (0.863

. بالنسبة للمجموعتتُ التجريبية ك الضابطة (2ف)بعد جهد بدفٓ مباشرة 

بات٨راؼ  (81.7500)للمجموعة الضابطة فقد بلغ  (3ف)أما فيما تٮص ات١توسط اتٟسابي للنبض 

بات٨راؼ معيارم  (82.7500)فيما بلغ ات١توسط اتٟسابي للعينة التجريبية  (3.88219)معيارم مقداره 

ك الذم ىو  (P =1.000) عند مستول دلالة 0.000( ؼ)، كقد بلغت قيمة (4.06202)مقداره 

ك بالتافِ ىناؾ تٕانس بتُ العينتتُ  (0.05)غتَ داؿ إحصائيا تٔا أف ىذا الأختَ أكبر من مستول الدلالة 

(. 3ف)الضابطة ك التجريبية عند النبض 

ك نلاحظ كذلك أف ىناؾ تٕانس بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية فيما تٮص مؤشر ركفي حيث 

ك الذم ىو غتَ داؿ إحصائيا لأف  (P =0.968) عند مستول معنوية  0.002 (ؼ)بلغت قيمة 

(P≥ 0.05) بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.7250)، في حتُ بلغ ات١توسط اتٟسابي للعينة الضابطة

بات٨راؼ معيارم  (5.8875)أما بالنسبة للمجموعة التجريبية فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي  (1.20208)

(. 1.22875)مقداره 

: الاستنتاج

من خلاؿ النتائج السابقة التي تم عرضها، نستخلص أف ت٣موعتي الدراسة الضابطة ك التجريبية متجانستتُ 

 .في قياسات النبض ، كما أنهما متجانستاف كذلك في نتائج اختبار ركفي للقياس القبلي
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 :ضابطة و التجريبية الة  للمجموع القبلي و البعديروفي  نتائج اختبار2.1.2
 

 :ضابطة للمجموعة ال القبلي و البعديروفي نتائج اختبار  1.2.1.2
 

 . ضابطة للمجموعة اؿ القبلي ك البعدمركفي  يبتُ نتائج اختبار:(11 )جدول

 
         المتغيرات 
      الإحصائية 

الاختبار 
 

 الاختبار القبلي
 

 ختبار البعديالا

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

 
 
 

مؤشر روفي 

 4.75094 72.0000 4.33425 72.2500 1ن

 4.01559 103.8750 3.91882 103.2500 2ن

 3.38062 81.0000 3.88219 81.7500 3ن

 1.16059 5.6875 1.20208 5.7250 المؤشر

 
أظهرت النتائج  ات٠اصة بالاختبار القبلي ك البعدم لاختبار ركفي للعينة الضابطة كما ىو مبتُ في       

ك بات٨راؼ  (72.2500)للقياس القبلي قد بلغ  (1ف)اتٞدكؿ أعلاه أف ات١توسط اتٟسابي للنبض الأكؿ 

( 72.0000)للقياس البعدم  (1ف)في حتُ بلغ ات١توسط اتٟسابي لػ  (4.33425)معيارم مقداره 

بالنسبة للقياس  (2ف)ك قد بلغ ات١توسط اتٟسابي للنبض الثافٓ  (4.75094)بات٨راؼ معيارم مقداره 

أما ات١توسط اتٟسابي  (3.91882)بات٨راؼ معيارم مقداره  (103.2500)القبلي للمجموعة الضابطة 
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كما بلغ ات١توسط  (4.01559)بات٨راؼ معيارم مقداره  (103.8750)للقياس البعدم فقد بلغ 

فيما بلغ  (3.88219)بات٨راؼ معيارم مقداره  (81.7500)للقياس القبلي  (3ف)اتٟسابي للنبض 

، في حتُ بلغ (3.38062)بات٨راؼ معيارم مقداره  (81.0000)ات١توسط اتٟسابي للقياس البعدم 

بات٨راؼ معيارم  (5.7250)ات١توسط اتٟسابي ت١ؤشر ركفي للاختبار القبلي ات٠اص بالمجموعة الضابطة 

بات٨راؼ  (5.6875)أما بالنسبة للاختبار البعدم فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي  (1.20208)مقداره 

 (.1.16059)معيارم مقداره 

 :الاستنتاج

        نستنتج من خلاؿ النتائج السابق ذكرىا أف الاختبار البعدم للعينة الضابطة بالنسبة ت١ؤشر ركفي 

( 3ف)ك الثالث  (1ف)تٖسن مقارنة مع الاختبار القبلي ك ذلك كما ىو مبتُ في نتائج قياس النبض الثافٓ 

 .في القياس البعدم تٖسن طفيف   حيث نلاحظ أف عملية الاستًجاع تٖسنت
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 :تجريبية روفي للمجموعة ال القبلي و البعديختبارالانتائج قياسات   2.2.1.2

 . تٕريبية ركفي للمجموعة اؿ القبلي ك البعدمختبارالا يبتُ نتائج قياسات :(12 )جدول

 
         المتغيرات 
      الإحصائية 

الاختبار 
 

 الاختبار القبلي
 

 ختبار البعديالا

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

 
 
 
 

مؤشر روفي 

 3.50255 70.3750 4.18970 73.1250 1ن

 3.79614 100.8750 4.07080 103.0000 2ن

 3.37797 79.6250 4.06202 82.7500 3ن

 1.04804 5.0875 1.22875 5.8875 المؤشر

 

       كشفت النتائج  ات٠اصة بالاختبار القبلي ك البعدم للعينة التجريبية كما ىو مبتُ في اتٞدكؿ أعلاه 

ك بات٨راؼ معيارم مقداره  (73.1250)للقياس القبلي قد بلغ  (1ف)أف ات١توسط اتٟسابي للنبض الأكؿ 

بات٨راؼ معيارم  (70.3750)للقياس البعدم  (1ف)، في حتُ بلغ ات١توسط اتٟسابي لػ (4.18970)

بالنسبة للقياس القبلي للمجموعة  (2ف)ك قد بلغ ات١توسط اتٟسابي للنبض الثافٓ  (3.50255)مقداره 

أما ات١توسط اتٟسابي للقياس البعدم  (3.07080)بات٨راؼ معيارم مقداره  (103.0000)التجريبية 

كما بلغ ات١توسط اتٟسابي للنبض  (4.07080)بات٨راؼ معيارم مقداره  (103.0000)فقد بلغ 
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فيما بلغ ات١توسط اتٟسابي  (4.06202)بات٨راؼ معيارم مقداره  (82.7500)للقياس القبلي  (3ف)

، في حتُ بلغ ات١توسط اتٟسابي (3.37797)بات٨راؼ معيارم مقداره  (79.6250)للقياس البعدم 

بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.8875)ت١ؤشر ركفي للاختبار القبلي ات٠اص بالمجموعة التجريبية 

بات٨راؼ معيارم  (5.0875)أما بالنسبة للاختبار البعدم فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي  (1.22875)

 (.1.04804)مقداره 

 :الاستنتاج

     نستنتج من خلاؿ النتائج التي سبق ذكرىا ك ات٠اصة بقياسات النبض القبلية ك البعدية للمجموعة 

التجريبية أف قياسات النبض للقياس البعدم جاءت أفضل بكثتَ من النتائج القياس القبلي ك ذلك ما 

 .يفسر الأثر الإت٬ابي لاستخداـ  ات١غطس ات١ائي البارد في تٖستُ عملية الاستًجاع
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 :   اختبار الفرضيات 3.1.2

: ولىالفرضية الأ 1.3.1.2

 عند مستول الدلالة ضابطةتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم للعينة اؿلا 
"0.05." 

 (T-test)" ت"ك للتحقق من صحة ىذا الفرض فقد تم معاتٞتو إحصائيا، ك ذلك باستخداـ اختبػػػػار 

 لمجموعتي الدراسة، ك ذلك كما ىو مبتُ في (ترابطةـ)مستقلتتُ تٟساب دلالة الفركؽ بتُ متوسطتُ غتَ 

. اتٞدكؿ أدناه

لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات درجات القياس القبلي ك البعدم للمجموعة " ت"يبتُ نتائج اختبار  (:13 )جدول

 .ضابطةاؿ

عدد ت٣موعتي ات١قارنة 
أفراد 
العينة 

 
ات١توسط 

الات٨راؼ 
ات١عيارم 

 درجة اتٟرية 
" ت"قيمة 

 
الدلالة 

قيمة 
 ات١عنوية
sig 

المجموعة 
 ضابطةاؿ

قبلي 
 

 

08 

 

5.7250 

 

1.20208 

 

 

7 

 

 

1.158 

 

 

داؿ غتَ 

 

 

0.285 
المجموعة 

 ضابطةاؿ
بعدم 

 

08 

 

5.6875 

 

1.16059 

 

يتضح من خلاؿ النتائج ات١بينة في اتٞدكؿ أعلاه أف ات١توسط اتٟسابي ت١ؤشر ركفي للقياس القبلي للمجموعة 

، كما بلغ ات١توسط اتٟسابي للقياس (1.20208)بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.7250) قد بلغ ضابطةاؿ
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" ت"، ك بلغت قيمة (1.16059)بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.6875 )ضابطةالبعدم للعينة اؿ

. (p≥0.05) لأف داؿ إحصائياغتَ ، ك الذم ىو sig = 0.285 معنوية عند مستول 1.158

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي لا  : " القائل العدفٔ  بالفرضنقبلك بناءا على ما سبق 

. "0.05" عند مستول الدلالة ضابطةك البعدم للعينة اؿ

: ثانيةالفرضية ال 2.3.1.2

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم للعينة التجريبية عند مستول الدلالة 

" ت"ك للتحقق من صحة ىذا الفرض فقد تم معاتٞتو إحصائيا، ك ذلك باستخداـ اختبػػػػار ".0.05"

(T-test) َلمجموعتي الدراسة، ك ذلك كما (ترابطةـ)مستقلتتُ  تٟساب دلالة الفركؽ بتُ متوسطتُ غت 

 .ىو مبتُ في اتٞدكؿ أدناه

لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات درجات القياس القبلي ك البعدم " ت"يبتُ نتائج اختبار  (:14)جدول 

. للمجموعة التجريبية

عدد ت٣موعتي ات١قارنة 
أفراد 
العينة 

 ات١توسط
 اتٟسابي

الات٨راؼ 
ات١عيارم 

 
درجة اتٟرية 

 
" ت"قيمة 

 
الدلالة 

قيمة 
 ات١عنوية
sig 

المجموعة 
التجريبية 

قبلي 
 

 

08 

 

5.8875 

 

1.22875 

 

 

7 

 

 

7.055 

 

 

داؿ 

 

 

0.000 
المجموعة 
التجريبية 
بعدم 

 

08 

 

5.0875 

 

1.04804 
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يتضح من خلاؿ النتائج ات١بينة في اتٞدكؿ أعلاه أف ات١توسط اتٟسابي ت١ؤشر ركفي للقياس القبلي للمجموعة 

، كما بلغ ات١توسط اتٟسابي للقياس (1.22875)بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.8875)التجريبية قد بلغ 

" ت"، ك بلغت قيمة (1.04804)بات٨راؼ معيارم مقداره  (5.0875)البعدم للعينة التجريبية 

. (p≤0.05) لأف ، ك الذم ىو داؿ إحصائياsig = 0.000 معنوية عند مستول 7.055

توجد فركؽ ذات  : "، ك نقبل الفرض البديل القائل العدفٔك بناءا على ما سبق لا تٯكن القبوؿ بالفرض

ك ىذه " ".0.05"دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم للعينة التجريبية عند مستول الدلالة 

. الفركؽ ىي لصافٌ القياس البعدم

 : الاستنتاجات2.2

 :توصلت الدراسة اتٟالية إفُ ت٣موعة من النتائج نلخصها فيما يلي

  إف لكل رياضي لو خصائصو الفسيولوجية فيما تٮص كظيفة القلب ت٬ب على ات١درب مراعاتها

 .خلاؿ تشكيل الأتٛاؿ التدريبية 

   من خلاؿ قياس مؤشر ركفي لقياس قدرة الاستًجاع للاعبتُ لاحظنا فركؽ بتُ درجات ىذا

ات١ؤشر ت٦ا يدؿ على اختلاؼ قدرة الاستًجاع بتُ اللاعبتُ ت٦ا كجب على ات١درب لقياـ بهذه الاختبارات 

 .بشكل دكرم للوقوؼ على حالة اللاعبتُ

  استعماؿ ات١غطس ات١ائي البارد خلاؿ فتًة الاستًجاع عامل مهم ت٬ب على ات١درب مراعاتو ت٦ا يعود

بالفائدة على اتٟالة البدنية ، كبالتافِ تٖستُ قدرة الاستًجاع للاعبتُ في كرة القدـ كىذا ما تبتُ من خلاؿ 

ما قدمناه في القياسات كالاختبار ك بعد أف كجدنا فركؽ ذات دلالة إحصائية تدؿ على تٖسن مستول 

 .أداء الأجهزة الوظيفية للاعبتُ من خلاؿ النتائج ات١تحصل عليها في اختبار عينتي البحث
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:  الفرضياتمناقشة 3.2

 : مناقشة الفرضية الأولى1.3.2

ة ضابطتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم للعينة اؿ    افتًض الباحث أنو لا 

، ك ىو ما تٖقق كما سبق ك أف قمنا باختبارىا، كلكن يوجد فركؽ بتُ ات١توسطات عند مستول الدلالة 

كما سبق ك أف قمنا باختبارىا باختبار لكن ىذه الفركؽ غتَ دالة إحصائيا اتٟسابية ذات قيمة صغتَة 

يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة ستيودنت لاختبار الفرضيات كعليو فاف الفرضية أنو لا " ت"

 .قد تٖققت الضابطة بتُ الاختبار القبلي ك البعدم للمجموعة للاعبتُالاستًجاعية 

 : مناقشة الفرضية الثانية2.3.2

     توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي      تٖققت الفرضية الأكفُ ك التي تنص على أنو 

ستيودنت " ت" كما سبق ك أف قمنا باختبارىا باختبار .كلصافٌ القياس البعدم ك البعدم للعينة التجريبية 

لاختبار الفرضيات، ك ىذا ما يشتَ إفُ ت٧اعة برنامج الاستًجاع بات١غطس ات١ائي البارد، حيث أف ىذا 

البرنامج يساعد في القدرة الاستًجاعية للاعبي كرة القدـ بعد اتٞهد البدفٓ ، كذلك من خلاؿ ات٩فاض 

استخداـ  من خلاؿ ما خلص إليو أف خالد عماد الدين منصورقياسات النبض، ك ىذا مايتفق مع دراسة 

 دراسةك  ،ات١غطس ات١ائي كوسيلة استشفاء يؤدل إفُ تغتَات فسيولوجية إت٬ابية في معدؿ النبض

Damien Le Strat  استنتج الباحث أف استخداـ مغطس ات١اء البارد تٮفف التعب ك يسرع حيث

 .استًجاع العمل العضلي 

          بتُ الاختبار القبلي للاعبتُيوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة الاستًجاعية كعليو فاف الفرضية 

 .قد تٖققت ك البعدم للمجموعة التجريبية ك لصافٌ الاختبار البعدم 
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    من ىنا كفي إطار كحدكد ما تهدؼ إليو الدراسة كحسب ما اطلعنا عليو من خلاؿ تطبيق الاختبار 

يوجد تأثتَ لاستخداـ طريقة ات١غطس ات١ائي الفسيولوجي تٯكننا القوؿ أف الفرضية العامة كالتي تقوؿ أنو  

 .فرضية ت٤ققة كصحيحةالبارد بعد الوحدة التدريبية في تٖستُ عملية الاستًجاع عند لاعبي كرة القدـ 
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:  اقتراحات و فروض مستقبلية 4.2 

     في إطار ىذا البحث ك على ضوء فركض ك نتائج الدراسة، ك رغبة منا في ات١سات٫ة في إعطاء صورة 
عامة من خلاؿ ما توصلنا إليو في ىذا البحث تم ات٠ركج باقتًاحات ك بعض الفرضيات ات١ستقبلية التي 

تسمح لنا بتًؾ ت٣اؿ البحث مفتوح في ىذه اتٞوانب من البحث الذم لا تقل أت٫ية عن ات١واضيع الأخرل 
: التي تناكت٢ا طلبة ات١عهد ك التي ندرجها كما يلي

 . ت٬ب على ات١درب معرفة فعالية استخداـ كسيلة الاستًجاع ات١ستعملة بعد اتٞرعة التدريبية -1
إتاحة الفرصة للطلبة ات١تكونتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي من تطبيق ت٣مل الأفكار ك ات١عارؼ ات١كتسبة  -2

 .خلاؿ مسارىم التعليمي أك التكويتٍ ك ذلك بفتح ت٣اؿ للتشاكر ك النقاش في ت٣اؿ علمي
التخصصات  في إدراج طريقة ات١غطس ات١ائي البارد خلاؿ العملية التدريبية في كرة القدـ بصورة خاصةك -3

الرياضية الأخرل بصفة عامة باعتباره عاملا مهما في تٖستُ ك تطوير الأداء ك تٖقيق النتائج الرياضية 
 .الإت٬ابية

على ات١دربتُ الاطلاع ك الاعتماد على الطرؽ العلمية في تقنتُ توزيع ك اختيار نوع ك كسيلة  -4
 الاستًجاع للاعب 

 . ك ذلك حسب نوع ك ىدؼ اتٞرعة التدريبية
فتح مواضيع ك ملتقيات ك ندكات تدرس جانب الاستشفاء الرياضي ك ما تعرض لو من تطور في كل  -5

 . النواحي من كسائل ك برامج ك تقنيات
 . نوصي ات١دربتُ بالابتعاد عن العشوائية في كضع البرامج التدريبية -6
 . تٯكن استخداـ كسائل الاستًجاع ات١ختلفة لتحقيق عودة اللاعب إفُ اتٟالة الطبيعية -7
ليسانس، ماستً أك حتى الدكرات التدريبية للمتكونتُ )كلتُ القائمتُ على تكوين ات١دربتُ ؤعلى ات١س -8

دمج في البرنامج الدراسي مقياس يدرس فيو كسائل الاستشفاء ك من ضمنها  (في ت٣اؿ التدريب الرياضي
 . استخداـ ات١غطس ات١ائي البارد

كفي كل التخصصات الاىتماـ باستعماؿ ت٥تلف الوسائل ات١ساعدة على استعادة  على ات١دربتُ -9
 الاستشفاء 
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 . ك النظر في كيفية تطبيقها ميدانيا تٔا يعود بالفائدة على اللاعب
اعتماد الاختبارات ات١ستخدمة في الدراسة للكشف عن اتٟالة التدريبية للاعبي كرة القدـ للوصوؿ إفُ   -10

 . ات١ستويات العليا
ضركرة الاىتماـ بات١تغتَات الفسيولوجية عند إعداد منهج تدريبي ك اعتمادىا كمؤشرات أساسية في   -11

 . تتبع حالة الرياضي البدنية
  إجراء كشف طبي دكرم لتقييم لاعبي كرة القدـ في كل الفئات ك ليس فقط الاىتماـ بفئة الأكابر  -12

 . ك استعدادىم لتحمل عبء التدريب
إجراء تْوث ك دراسات مكملة لباقي الفئات ك إضافة مؤشرات أخرل ك كذلك إجراء تْوث عن   -13

 . كسائل استشفاء أخرل
فتح ات١خابر على مستول معاىد علوـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية ات١وجودة على ات١ستول   -14

 . ك ذلك من أجل البحث في ت٣اؿ علمية أكثر دقة الوطتٍ
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 : الخلاصة العامة 5.2 

إف النظر إفُ التقوفٔ ات١وضوعي لوسائل الاستعادة ات١ختلفة كىنا من الضركرم الاستخداـ الواسع لطرؽ 
         الطب الرياضي التي تستعمل لدراسة اتٟالة الوظيفية للجسم، الرياضي كاعتمادا على نوع الرياضة 

ك خصوصية الوسائل ات١ستخدمة في دراسة جهاز القلب الوعائي ك الأجهزة التنفسية ك اتٞهاز العصبي 
العضلي تٯكن أف تعطي معلومات قيمة، تْيث أنو بالإضافة إفُ الدراسات التي تٕرم في ظركؼ ت٥برية 

ينبغي الأخذ بنظر الاعتبار ات١راقبة الطبية في عمليات التدريب الرياضي ت١راحل ت٥تلفة من النتائج مباشرة 
عند استعماؿ الوسائل ات١ختلفة، ك لا ينبغي إت٫اؿ ات١شاىدات التعليمية  

.  ك العوامل ات١وضوعية

لقد أت٘منا ىذا البحث ات١تواضع مع تواضع الوسائل ك الإمكانيات ك الوقت ات١ستغرؽ لذلك من أجل 
إت٧ازه، ك من الدراسة النظرية ك التطبيقية التي قمنا بها، حاكلنا معرفة فعالية عملية الاستًجاع خلاؿ مرحلة 

التدريب الرياضي في كرة القدـ الذم يعتبر عاملا ىاما في تٖقيق قفزة نوعية في مستقبل كرة القدـ، ك تٖقيق 
نتائج ىامة ك حاتٝة في التدريبات كات١نافسات، حيث أف تطوير ك تٖستُ كرة القدـ تٯر حتما تٔوسم تدريبي 

شاؽ ك الذم تدخل فيو عدة عوامل أساسية مدركسة لتحقيق الأىداؼ ات١سطرة، إذا يعتبر الاستًجاع 
عملية مهمة جدا تعتمد على كسائل تربوية، نفسية ك صحية بالإضافة إفُ التغذية من أجل صياغة برنامج 

. مدركس تكوف لو فعالية ك تأثتَ على أداء ك مردكد اللاعب

ك على الرغم من ذلك إلا أننا نلاحظ النقص ك الإت٫اؿ الكبتَ ت٢ذا اتٞانب ك رتٔا السبب في ذلك ىو 
.  تكوين أكادتٯي يسمح ت٢م بإدراؾ أت٫ية كسائل الاستًجاع عدـ تلقي ات١دربتُ

كرغم الصعوبات  (مستغافّ)أما بالنسبة ت٢ذا البحث ك رغم انعداـ مثل ىذه الدراسات على مستول ات١عهد 
ك الوقت الطويل الذم أخذه البحث، إلا صممنا على متابعتو ك القياـ بات١بادرة الأكفُ ك فتح  التي كاجهتنا 

. الطريق لبحوث أخرل في ىذا المجاؿ

فمن خلاؿ تْثا، ىذا تبتُ لنا أف اللاعبوف الذين ينشطوف في أندية القسم المحتًؼ الثافٓ لا  تٮضعوف 
لبرنامج ك نظاـ الاستًجاع ت٥طط لو مسبقا من طرؼ أخصائيتُ بهدؼ تٖقيق الغايات ك الأىداؼ 
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ات١رجوة، رغم توفر بعض الإمكانيات ك الوسائل التي ت٘كن اللاعبتُ من الاستًجاع إلا أف حوصلة تْثنا 
ك فعالية من أجل تٖستُ مستول اللاعب ك مستول  تدعو إفُ الاعتماد على نظاـ الاستًجاع  أكثر جدية

البطولة ككل خاصة ما يعرؼ في الوقت اتٟاضر بالاستًجاع من الأتٛاؿ التدريبية بواسطة العلاج بالتبريد 
. التي تهدؼ إفُ تٖستُ استًجاع اتٟالة البدنية للاعبتُ

ك في ات٠تاـ كخلاصة جاء ىذا ات١وضوع بهدؼ معرفة أت٫ية ات١غطس ات١ائي البارد على تٖستُ عملية 
. الاستًجاع كخاصة معدؿ النبض 

ك كحوصلة لبحثنا ىذا ت٘كنا من ات٠ركج بعدة نتائج مهمة تٯكن حصرىا في أف ات١غطس ات١ائي البارد يؤثر 
. إت٬ابيا في تٖستُ عملية الاستًجاع

في الأختَ لا تٯكننا القوؿ أننا استكملنا تٚيع جوانب البحث، ك إت٪ا ىي ت٤اكلة أخرل من بتُ 
المحاكلات التي تناكلت مواضيع مشابهة ت٢ذا ات١وضوع فهي تٖتاج إفُ البحث ك الدراسة أكثر تعمقا، فنأمل 

. أف تكوف ىذه الدراسة التي قمنا بها قد مهدت الطريق لبحوث أخرل تكوف باب آخر لدراسات أخرل
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 .البرنامج المقترح: 01الملحق رقم 

 .(سعيدة)ات١لعب البلدم الإخوة براسي:ات١كاف

 . سنة21فريق مولودية سعيدة أقل من 

 . دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية 

 درجة مئوية كات١دة 10يستخدـ ات١غطس ات١ائي البارد من طرؼ المجموعة التجريبية في كقت كاحد، درجة حرارة ات١اء 
 .  أسابيع5 دقائق كل يومي الثلاثاء ك الأربعاء من كل أسبوع مدة 5

 

  

  

 

 

 المجموعة الضابطة المجموعة الضابطةالأيام 

 كحدة تدريبية ذات شدة مرتفعة كحدة تدريبية ذات شدة مرتفعةالأحد - 

 كحدة تدريبية ذات شدة مرتفعة كحدة تدريبية ذات شدة مرتفعة الاثنين- 

 ات١غطس ات١ائي البارد+كحدة تدريبية ذات شدة متوسطة كحدة تدريبية ذات شدة متوسطة الثلاثاء- 

 ات١غطس ات١ائي البارد+كحدة تدريبية ذات شدة متوسطة  كحدة تدريبية ذات شدة متوسطة الأربعاء- 

 

‌

 2الأسبوع  3الأسبوع  4الأسبوع  5الأسبوع  1الأسبوع 

الأحد - 

الاثنين  - 

الثلاثاء  - 

 الأربعاء- 

الأحد - 

الاثنين  - 

الثلاثاء  - 

 الأربعاء- 

الأحد - 

الاثنين  - 

الثلاثاء  - 

 الأربعاء- 

الأحد - 

الاثنين  - 

الثلاثاء  - 

 الأربعاء- 

الأحد - 

الاثنين  - 

الثلاثاء  - 

 الأربعاء- 
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 .من الحصة التدريبية: 02الملحق رقم 

‌‌‌

‌

‌‌‌
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. صور إجراء التجربة: 03الملحق رقم 

‌‌‌

‌

‌
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‌

‌
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 . تحكيم الاستمارة:04الملحق رقم 
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.ترخيص بإجراء تجربة ميدانية : 05الملحق رقم 
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 .ترخيص بإجراء تجربة ميدانية من مدير الملعب: 06الملحق رقم 
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 .ترخيص بإجراء تجربة ميدانية من رئيس النادي: 07الملحق رقم 
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. لاختبار روفييو الدراسة الاساسية نتائج الدراسة الاستطلاعية ‌:08الملحق رقم 
 

 
‌إعادة‌الاختبار‌تطبٌق‌الاختبار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌العٌنة       

‌المؤشر‌3ن‌2ن‌1ن‌اللاعب‌المؤشر‌3ن‌2ن‌1ن‌اللاعب
01‌69 99 79 4,7 01‌69 101 78 4,8 
02‌71 101 80 5,2 02‌70 99 80 4,9 
03‌78 108 88 7,4 03‌78 106 88 7,2 
04‌72 102 82 5,6 04‌73 101 82 5,6 

  ا

 

 

 

 

  القبلية                      الاختبارات

 

 
   

 

 

 

 
   

 

 

 
 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ind ruffier 3ن 2ن 1ن اللاعب ind ruffier 3ن 2ن 1ن اللاعب

1 76 107 85 6,8 1 74 103 83 6 

2 70 102 79 5,1 2 79 108 88 7,5 

3 68 100 78 4,6 3 67 97 77 4,1 

4 66 98 76 4 4 75 106 85 6,6 

5 71 101 81 5,3 5 71 101 80 5,2 

6 79 110 87 7,6 6 78 108 88 7,4 

7 73 103 83 5,9 7 72 102 82 5,6 

8 75 105 85 6,5 8 69 99 79 4,7 

          
 الاختبارات البعدية

       

          
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 مؤشر روفيي 3ن 2ن 1ن اللاعب مؤشر روفيي 3ن 2ن 1ن اللاعب

1 75 109 83 6,7 1 70 101 78 4,9 

2 70 101 80 5,1 2 75 106 85 6,6 

3 67 101 77 4,5 3 65 95 75 3,5 

4 66 99 76 4,1 4 71 102 81 5,4 

5 72 102 80 5,4 5 70 99 79 4,8 

6 80 110 86 7,6 6 74 106 83 6,3 

7 72 106 82 6 7 72 100 80 5,2 

8 76 103 85 6,4 8 66 98 76 4 
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 spssالعمليات الإحصائية :09الملحق رقم 
 

 

 

 

Statistiques de corrélations 

Pearson 

corrélation 

Nombre 

d'éléments 

,768 4 

 

‌

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 ضابطة

 - قبلً

ضابطة

 بدي

,03750 ,09161 ,03239 -,03909 ,11409 1,158 7 ,285 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Pai

re 

1 

 - تجرٌبٌةقبلً

 000, 7 7,055 1,06812 53188, 11339, 32071, 80000, تجرٌبٌةبعدي

 

 

‌

‌

‌
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Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. 

 Hypothèse de variances égales ,399 ,538 السن

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ,033 ,858 الطول

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ,008 ,929 الوزن

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ,208 ,656 التدرٌبً

Hypothèse de variances inégales   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. 

 Hypothèse de variances égales ,013 ,909 قبل1ًن

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ,031 ,863 قٌل2ًن

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ,000 1,000 قبل3ًن

Hypothèse de variances inégales   
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Résumé de la recherche : 

Le sujet est important. Car il révèlera la véritable image , adoptée pendant le processus de récupération. 

Laquelle consiste en l’utilisation de l’immersion en eau froide au cours de la phase de récupération après la 

séance d’entrainement , et que nous jugeons l'un des plus importants moyens qui doivent être adoptés par 

l’entraîneur dans le processus de récupération afin de permettre au joueur de retrouver l’état initial. L’idée 

de cette recherche est purement personnelle. Elle nous a parvenu après avoir remarqué la négligence des 

entraineurs concernant les périodes de récupération après l’entrainement, et à travers cette modeste 

recherche, nous avons soulevé une problématique ou une question: Y a t-il un effet dans l’utilisation de  

l‘immersion en eau  froide sur le processus  de la  récupération après  la séance d’entrainement des 

footballeurs ? 

A travers cette recherche, nous avons essayé de préciser les paramètres et les ambiguïtés aux étudiants et 

les chercheurs concernant l’immersion en eau froide et sa relation avec le développement de la performance 

des joueurs de football et l’amélioration des effets des exercices d’entrainements et cela en divisant la 

recherche en deux plans, le plan théorique et le plan pratique .Nous avons divisé le plan théorique en deux 

chapitres ,le premier chapitre s’intitule la séance d’entrainement dans le football, quand au deuxième 

chapitre est intitulé : la récupération par l’immersion en eau froide. 

Nous avons fait de notre mieux afin de déployer les connaissances et les informations qui servent la 

recherche. 

Concernant le plan pratique , il a été divisé en deux chapitres, nous avons préservé l'ordre des chapitres , où 

le première a traité  la méthodologie de la recherche et ses mesures sur le terrain , dont la communauté de la 

recherche consiste en la désignation des joueurs de la catégorie professionnelle de moins de 21 ans, et 

l’échantillon de la recherche a été choisi délibérément , où le chercheur a choisi les joueurs de la MC 

SAIDA comme échantillon de la recherche., Nous avons choisi la méthode expérimentale comme méthode 

appropriée au sujet de notre recherche, considéré comme un coté scientifique basé sur l'expérimentation. Et 

nous avons divisé l’échantillon de la recherche en un échantillon régulateur et un échantillon expérimental . 

 l’échantillon régulateur : on n’introduit pas le variable , objet de l’étude et qui consiste en l’immersion en 

eau froide, tandis que l’échantillon expérimental  :  nous avons introduit l’immersion en eau froide comme 

un élément variable dans le test de Ruffier , qui mesure la capacité de la récupération, nous nous sommes 

appuyé sur le test Ruffier comme un moyen qui permet de calculer la capacité de la récupération des 

joueurs après les entrainements où nous avons exposé dans ce chapitre les différents statistiques , dans 

lequel nous avons calculé la moyenne arithmétique , l'écart type et le coefficient de variation , où nous nous 

sommes basé sur le test de T Student pour les échantillons appariés. 

 Ainsi, nous avons exposé tous les résultats obtenus à partir des mesures et le test sur le programme 

statistique SPSS-22. 
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Enfin, dans le deuxième  chapitre, nous avons exposé , analysé et discuté les résultats obtenus , par lequel 

nous avons conclu plusieurs résultats , mais le plus important c’est que l’immersion en eau froide a  un 

effet positif sur l’amélioration du processus de récupération pour les footballeurs. Suivant ces résultats, 

nous avons soulevé quelques problèmes et hypothèses pour l’avenir, qui sont considérés comme une porte 

qui s’ouvre pour les étudiants afin d’étudier et d’effectuer des recherches dans ce domaine. Eventuellement, 

le plus important c’est d’étudier les effets d‘immersion en eau froide pour éliminer rapidement les 

composants chimiques résultant de la fatigue musculaire durant le processus de l’entrainement physique, 

dont le plus important de ces composants consiste en l’acide lactique. 

Et étant donné que chaque recherche comprend des mots clés, nous désignons les suivants : immersion en 

eau froide, la séance d’entrainement, processus de récupération, football. 
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: ملخص البحث

.  التدريبية على تٖستُ عملية الاستًجاع للاعبي كرة القدـاتٞرعةيتمثل ىذا البحث في دراسة اثر استخداـ بعد استخداـ ات١غطس ات١ائي البارد بعد 

 عملية الاستًجاع ، كات١تمثلة في استعماؿ ات١غطس ات١ائي البارد خلاؿ أثناء الصورة اتٟقيقية التي ت٬ب الاعتماد عليها  ظهرتكمن أت٫ية ات١وضوع في كونو سي

 إفُ يعتمد عليها ات١درب في عملية الاستًجاع لتمكن اللاعب من الرجوع أف الطرؽ التي ت٬ب أىم من أنهاعملية الاستًجاع بعد الوحدة التدريبية كالتي نرل 

كمن خلاؿ ىذا البحث ات١تواضع بعملية الاستًجاع  ات١دربتُ إت٫اؿ الشخصية من خلاؿ ملاحظة إرادتنا ،كلقد جاءت فكرة ىذا البحث من ت٤ض الأكليةاتٟالة 

 .طرحنا السؤاؿ كالذم يتمثل في ىل يوجد تأثتَ لاستخداـ طريقة ات١غطس ات١ائي البارد بعد الوحدة التدريبية في تٖستُ عملية الاستًجاع عند لاعبي كرة القدـ؟

ىذا البحث حاكلنا توضيح ات١عافَ كات١بهمات للطلبة كالباحثتُ حوؿ ات١غطس ات١ائي البارد، كبتطوير أداء لاعبي كرة القدـ كتٖستُ مردكد العملية ؿ كمن خلا

إفُ فصلتُ الفصل الأكؿ تٛل اسم التدريبية كذلك من خلاؿ تقسيم اتْث إفُ جانبتُ جانب نظرم ك جانب تطبيقي، حيث قسمنا اتٞانب النظرم 

. اتٞرعة التدريبية في كرة القدـ ، كالفصل الثافٓ الاستًجاع بواسطة ات١غطس ات١ائي البارد 

 فصلتُ كحافظنا على التًتيب حيث الفصل الأكؿ تناكؿ منهجية البحث ك إجراءاتو ات١يدانية حيث تم تعيتُ ت٣تمع البحث إفُأما اتٞانب التطبيقي فقد قسمناه 

ككاف  سنة، كتم اختيار عينة البحث بالطرقة العمدية حيث اختار الباحث لاعبي مولودية سعيدة كعينة للبحث 21كىو لاعبي القسم المحتًؼ الثافٓ اقل من 

كقد اختًنا ات١نهج التجريبي كمنهج منسب ت١وضوع تْثنا الذم يعتبر جانب علمي قائم على التجريب، كقمنا بتقسيم عينة البحث أم عينة  لاعبا 16عددىم 

ضابطة كعينة تٕريبية حيث العينة الضابطة لا نقوـ بإدخاؿ ات١تغتَ الذم تتم عليو الدراسة ك ات١تمثلة في ات١غطس ات١ائي البارد أـ العينة التجريبية قمنا بإدخاؿ 

ات١غطس ات١ائي البارد كعمل متغتَ في اختار ركفي كوسيلة لقياس قدرة استًجاع اللاعبتُ بعد اتٞرعة التدريبية حيث عرضنا في ىذا الفصل ت٥تلف الوسائل 

 كقد عرضنا كل النتائج ات١رتبطةستيودنت للعينات " ت"الإحصائية حيث اعتدنا على ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم ك قمنا بالاعتماد على اختبار 

  .  SPSS-22ات١تحصل عليها من خلاؿ القياسات الاختبار على البرنامج الإحصائي 

كأما في الفصل الثافٓ قمنا بعرض ك تٖليل كمناقشة النتائج ات١توصل إليها كمن خلالو توصلنا إفُ عدة نتائج أت٫ها أف استخداـ ات١غطس ات١ائي البارد بعد الوحدة 

التدريبية لو اثر ات٬ابي في تٖستُ عملية الاستًجاع ، كعلى ىذه النتائج قمنا بطرح بعض الفركض ات١ستقبلية التي تعتبر كباب أخر يفتح أماـ الطلبة للدراسة ك 

اتْث في ىذا المجاؿ كلعلى أت٫ها دراسة اثر ات١غطس ات١ائي البارد في التخلص من ات١ركبات الكيميائية الناتٕة ىن  التعب العضلي خلاؿ عملية التدريب الرياضي 

.  كاىم ىذه ات١ركبات تتمثل في تٛض اللاكتيك

   .كرة القدم– عملية الاسترجاع -  التدريبية الجرعة– المغطس المائي البارد :  ىذا تٔا يليباعتبار أف لكل تْث كلمات دالة فقد حددناىا في تْثنا


