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 المستخلص
لاعبي علي شفاء ستستعادة الإإالفسيولوجية لوسائل و  والبيوكيميائيةالبدنية  تأثيراتالإستهدف هذا البحث التعرف على 

التجريبي لثلاث التنس ، إستخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث من خلال التصميم 
بجمهورية  التنس لمرحلة عمومى الرجالأندية  لاعبينمجموعات تجريبية مع قياس قبلي بعدي، يمثل مجتمع البحث 

للعام التدريبي للتنس المصري نادي وعدد اللاعبين المسجلين بسجلات الإتحاد ( 01)مصر العربية وعددهم 
لاعبين التنس لمرحلة عمومى ة البحث بالطريقة العمدية من ختيار عينإ، وقام الباحث بلاعب( 81)م 0100/م0101
لاعب تم تقسيمهم  (05)وعددهم الصيد الرياضي ونادي هليوبوليس الرياضي ونادي الجزيرة الرياضي من نادي  الرجال

جزيرة  نادي ستطلاعية منبالإضافة إلى عينة الدراسات الإلاعبين، ( 5)إلي ثلاث مجموعات تجريبية قوام كل مجموعه 
تم تطبيق البرنامج التدريبي علي عينة ، لاعب ( 01)، ليصبح إجمالي العينة الكلية لاعبين( 5)وعددهم  الورد الرياضي

التنس عب ملام وذلك علي 05/0/0100م إلي يوم الخميس الموافق 0/0/0100البحث وذلك من يوم السبت الموافق 
ج إستخدام وسائل الإستشفاء المختلفة بعد الجرعات التدريبية وخاصة وكانت اهم النتائ،  بنادي الصيد الرياضي الأرضي

المؤثره تقي اللاعب من الإصابة وتقلصات العضلات والإجهاد كما تحمية من ملل التدريب وتجعله أكثر حماسة لتقبل 
 .الأعباء التدريبية القادمة

 ميائية والفسيولوجيةالإستشفاء ، التنس ، المتغيرات البدنية والك: الكلمات المفتاحية 

Abstract 
This research aimed to identify the physical, biochemical and physiological effects of 

recovery methods on tennis players. The researcher used the experimental method for its 

relevance to the type and nature of this research through the experimental design of three 

experimental groups with a pre-post measurement. And their number is (20) clubs, and 

the number of players registered in the records of the Egyptian Tennis Federation for the 

training year 2020 AD / 2021 AD is (80) players. They were divided into three 

experimental groups, each group consisting of (5) players, in addition to the survey 

sample from the Island of Roses Sports Club and their number (5) players, so that the 

total sample total (20) players. The training program was applied to the research sample 

on Saturday. Corresponding to 2/1/2021 AD to Thursday, 2/25/2021 AD, on the tennis 

courts of the Hunting Sports Club, and the most important results were the use of 

different treatment methods. After training doses, especially effective ones, it protects the 

player from injury, muscle spasms and fatigue, as well as from training boredom and 

makes him more enthusiastic to accept the upcoming training loads. 

 

Key words : recovery , tennis,  Physical, biochemical , and physiological 
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 المدربونلا يمكن تحقيقه إلا إذا قام في المنافسة  أن الأداء الأمثل"VENTE, Rachel E  (2010 ) يري       
في التدريب جسيم غير كافي هو خطأ ال ستشفاءالإالإستشفاء الصحيح، كما ان بموازنة التدريب وضغوط المنافسة مع 

بل يتعين  فقطالإجهاد البدني ب هتمامالإكما يجب علي المدربين عدم  لديهم،  ضل أداءيمنع الرياضيين من تقديم أفلأنه 
  "(Rachel, 2010, pp133).عليهم أيضًا التعامل مع الضغوط النفسية والعاطفية والاجتماعية والسلوكية

حيث أن  من الجهد ثيرإن برامج التدريب والجداول الزمنية للمنافسة تتطلب الك"peterson (2005 )ويذكر         
يجب على الرياضي تنفيذ مجموعة متنوعة ، كما وحدها لم تعد قادرة على توفير نتائج مناسبة" الطبيعية" ستشفاءوسائل الإ

 ءاً الفعالة والمنتظمة والمتنوعة جز  وسائل الإستشفاءأصبح مفهوم حيث ، البرامج التدريبيةكجزء من  ستشفاءمن طرق الإ
 (peterson, 2005, pp64). "المحترفين والأذكياء اليوممن لغة الرياضيين 

 تدريبات طويلةأو  هجديد إلي تدريبات  الرياضيون تعرضغالبًا ما ي" (م0101)سوزان إيفون ، كويزينوتؤكد        
عادة  في سيناريو بطولة أو موسم رياضي التدريباتمتعددة في يوم واحد أو يكررون  لتدريباتنتظام إويتعرضون ب وشاقة

الراحة الكافية ستعيد سلسلة الأحداث التي أدت إلى و  إجهاد العضلاتما تسبب مثل هذه التعرضات درجة معينة من 
يكون إستعادة الإستشفاء بصورة جزئية فقط وليس إستعادة كاملة في كثير من الظروف    ومع ذلكالإجهاد العضلي، 

نخفاض في الأداء والتدريب اللاحق وغالبًا ما الرياضيون النحبة من إ ويعانيبسبب متطلبات الأداء في المواسم الرياضية 
مما تؤدي إلي ضعف كلي للجسم ويكون  لتهاب العضلاتتتفاقم أوجه الضعف المرتبطة بالاستجابات الأولية والثانوية لإ 

بطولة رياضية حفاظاً  الجسم أكثر عرضه للإصابات، لذلك لابد من الإهتمام بإستعادة الإستشفاء الكلي للجسم قبل أي
 (Kwiecien, 2020, pp19)."علي اللاعبين

أن الإستشفاء هي عملية مستمرة تراكمية متدرجة ويعتمد الوقت الكلي لها "( 0101) عبدالفتاحو  ،ويري خربيط       
للمنافسة علي نوعية الحمل البدني ودوام تأثيره، وتظهر أهمية الإستشفاء بصفة خاصة ومهمة خلال فترة التجهيز 

حيث يستهدف الإستشفاء خلال هذه الفترة إعادة الشحن للتكنيك من خلال  Tarerالرئيسية والتى يطلق عليها التيبرنج 
تقليل تدريجي للتحميل النفسي والفسيولوجي للتدريب اليومي قبل المنافسة بحيث يصل الرياضي إلي قمة الأداء في يوم 

حمل التدريب ومستفيداً من التأثيرات الإيجابية، ويظهر ذلك بشكل واضح علي المنافسة متجنب التأثيرات السلبية ل
متسابقي الدراجات والعدو والجري خاصة بالنسبة لصفات القوة والقدرة العضلية وعوامل آخري مساعدة كالنوم والضغوط 

ازن النفسبدني بعد حالة التحميل والتعب والحالة المزاجية، وعادة ماينتهي الإستشفاء بالوصل باللاعب إلي حالة من التو 
 .(380، ص ص 0101خربيط، عبدالفتاح، ) "التى غيرت الحالة المستقرة للجسم

أن وحدات إستعادة الإستشفاء تعتبر نادرة الحدوث داخل برامج التدريب الرياضي، "( 0100) ويذكر عبدالفتاح       
حيث أنها تعمل علي تحسين الأداء وتقليل نسبة وينصح الخبراء بضرورة تخصيص وحدات لإستعادة الإستشفاء 

عادة  الإصابات، لذلك يجب علي المدربين والرياضيين الإهتمام بإستعادة الإستشفاء نظراً لأهميته في إعادة التخزين وا 
  .(105، ص ص 0100عبدالفتاح، ) "تكوين مصادر الطاقة بعد أداء الوحدات التدريبية العنيفة

استعادة الاستشفاء هو استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعد  أن"( 0113) سيد ويذكر
تعرضه لضغوط أو مؤثرات شديدة وأن سرعة استعادة الاستشفاء للاعب فى المجال التدريبى لا تقل أهمية عن برامج 

عداده البدنى، وعدم تمكن جسم اللاعب من إستعادة مصا در الطاقة خلال جرعات التدريب سوف يؤدى إلى تطوير لياقته وا 
  .(035، ص ص 0113سيد، ) "هبوط مستواه الرياضى

أنه ليس هدف وسائل الإستشفاء فقط المساعدة على حل المشكلات التدريبية "( 0115" )ياسر ، عبد الحميد" كما تذكر 
سترخاء مجموعات محددة من العضلات ورفع عن طريق التمرينات بزيادة مدى الحركة وتحسين مرونة الأربطة وكفاءة إ

القدرة على الأداء وتنمية الإمكانيات الوظيفية للجسم ، ولكن لإعداد الجسم للحمل التدريبى التالى وكذا تنظيم عمل الجهاز 
  .(013، ص ص 0115عبدالحميد، نور الدين، ) "العصبى المركزى
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نا أن مشكلة الإستشفاء والتخلص من التعب لدى الرياضيين تحتل أنه ليست مبالغة إذ قل"( 0555) عبد الفتاح" ويذكر 
حاليا المكانة الأولى من حيث الأهمية بل لقد أصبحت هى الإتجاه الجديد للإرتفاع بمستوى النتائج الرياضية، فإذا ما 

ب فإن الجناح الآخر هو إعتبرنا الرياضى طائر يحلق إلى آفاق المستويات العليا فإنه إذا كان أحد جناحيه هو حمل التدري
الإستشفاء، وفى سبيل تطوير مستوى النتائج الرياضية ظل الإعتماد على زيادة حجم حمل التدريب لفترة طويلة هو العامل 
الأكثر أهمية من حيث التأثير وكلما زاد حجم حمل التدريب إرتفع مستوى الإنجاز الرياضى حتى وصل حجم حمل التدريب 

تجه الباحثون إلى زيادة فاعلية حمل التدريب عن  إلى درجة كبيرة يمكن إعتبارها الحد الأقصى الذى لا يمكن تخطيه،  وا 
طريق تحسين نوعية حمل التدريب بزيادة الشدة وذلك بعد زيادة الحجم إلى الحد الأقصى كان لابد من البحث عن جديد 

الإستشفاء، ولعل هذه الخطوات وذلك الإتجاه جاء بشكل لتطوير فاعلية التدريب فإتجه الباحثون إلى زيادة فاعلية عمليات 
طبيعى وفرض نفسه كنتيجة للزيادة القصوى التى وصل إليها حجم وشدة حمل التدريب، والتى تؤدى إلى تأثيرات سلبية 
 على حالة الرياضى البدنية والصحية دون تحقيق الإرتفاع  بالمستوى الرياضى إذ لم ترتفع كفاءة وفعالية عمليات

عبدالفتاح، )"الإستشفاء لتواكب تلك التأثيرات السلبية وتقى الرياضى منها وتتخلص من العوامل التى قد تسبقها أول بأول
  .(53، ص ص 0555
خلال الموسم جداً  ومباريات مزدحمة لتدريبات ي التنس الأرضيتعرض لاعبوتتمثل مشكلة البحث في أنه ي       

 8أكثر من مباراة في اليوم وقد يلعب اللاعبون لأكثر من  المجمعه حيث يلعب اللاعبون الرياضي وأيضاً خلال البطولات
وقد يتعدي  مباراة خلال الموسم 011من  لأكثروأحيانًا يشارك اللاعبون  أيام أو أقل 3مبارايات في البطوله الواحدة خلال 
وي العالي ويؤدي اللاعبون أقصي مجهود لديهم دقيقة وتزداد هذه المدة مع المست 51زمن المباراه الواحدة أكثر من 

تضع  حيث، بالحمل الأقصي في جميع الجوانب سواء البدنية أو المهارية أو الخططية والذهنية لكي يحصد البطولات
أمر بالغ الأهمية فى  إستعادة الإستشفاءفإن ولذلك  جداول المباريات المزدحمة للغاية ضغطًا كبيرًا على هؤلاء اللاعبين

 .البرامج الرياضية حتي لا تؤثر علي اللاعبين بالسلب
ومن الملاحظ في خلال السنوات السابقة وجدنا أن هناك لاعبين من المتميزين جداً والذين أحرزوا بطولات في        

ذار مرحلة الناشئين وجد أنهم يعتزلون في سن مبكر وهناك أيضاً من اللاعبين الذين يعزفون عن الرياضه دون أي أع
وبسؤالهم وجدنا أن هناك بعض اللاعبين قد أصيبوا بالإجهاد أو بإصابات كثيرة أثناء فترة اللعب وأنهم خشوا علي أنفسهم 
من تكرار هذه الإصابات وهذه الإصابات ليست من الإحتكاك ولكنها من الإجهاد نتيجة الضغوط البدنية والفنية المتلاحقة 

من اللاعبين الذين ملوا من الأحجام التدريبية الكثيره التى تحدث لهم خلال الموسم دون  خلال البطولات والتدريبات، وهناك
 . مراعاة وسائل الإستشفاء التي تجدد لهم الطاقة سواء بعد التدريب أو المنافسات من قبل المدربين

تلف  هيصاحب ،ضلات الهيكليةمكن أن تؤدي التمارين الشاقة إلى تلف هيكلي للعأنه من ال"( 0101)كويزين وتري        
علامات وأعراض مثل فقدان القوة وزيادة الألم و يمكن أن يعاني منه الرياضيون المتميزون والنخبة  تيال العضلاتفي 

والإرهاق  نخفاض الأداءإتلف العضلات المفرط أو المستمر إلى  ، ومن الممكن أن يؤديوالإجهاد التأكسدي والالتهاب
ي وزيادة تركيز الأحماض الدهنية في الدم والعطب العضلي ونقص المدي الحركي وفقد القوة والتعب العضلي العصب
الآن في العالم  هو محور الكثير من الأبحاث بموضوع إستعادة الإستشفاء الإهتمامومن ثم كان  وتصلبات حادة صغيرة،

  (Kwiecien, 2020, pp19) ."حتي يكون الأداء بالشكل المطلوب دون أي إخلال في وظائف الجسم
ويرجع الباحث هذا التعب والإجهاد نتيجة زيادة تركيز اللاكتات فى الدم الناتجة عن العضلة كمخلفات لإنتاج الطاقة        

أثناء الأداء بالشدة القصوى وكذلك إلى ضعف فى بعض القدرات البدنية لدى اللاعبين، ونتيجة هذا التعب يحدث هبوط في 
 .جة الأعباء الواقعه علي الأجهزة الداخليه للجسم مما يؤثر سلباً علي أداء الرياضيمستوي الإنجاز نتي
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كما أن الأحمال التدريبية العالية سواء في التدريب أو المنافسة تؤدي إلي حدوث ظاهرة التدريب الزائد الذي يؤثر        
لابد من الإهتمام بأداء وحدات لإستعادة  بصورة سلبية علي أداء الرياضي لشهور طويلة وللتغلب علي هذه الظاهرة

 .الإستشفاء للتقليل من إحتمال حدوث ظاهرة التدريب الزائد وتقليل فرص حدوث الإصابة وتحسن مستوي الأداء
ولكى يستمر تحسين مستوى الأداء الرياضى تستخدم وسائل مختلفة لزيادة شدة التدريب ومن هنا تزداد الحاجة        

 .التدريب العالى الشدة حتى يتمكن الجسم من الاستشفاء الضرورى لإنجاز العمل المطلوب من اللاعبين إلى الراحة بعد
أن وحدات إستعادة الإستشفاء تعتبر نادرة الحدوث داخل برامج التدريب الرياضي، "( 0100)ويذكر عبدالفتاح        

ها تعمل علي تحسين الأداء وتقليل نسبة وينصح الخبراء بضرورة تخصيص وحدات لإستعادة الإستشفاء حيث أن
عادة  الإصابات، لذلك يجب علي المدربين والرياضيين الإهتمام بإستعادة الإستشفاء نظراً لأهميته في إعادة التخزين وا 

  .(105، ص ص 0100عبدالفتاح، ) "تكوين مصادر الطاقة بعد أداء الوحدات التدريبية العنيفة
لبحث وهي إستخدام وسائل الاستشفاء التى تساعد على عودة القلب إلى حالته الطبيعية ومن هنا جاءت فكرت ا       

بحيث يقع الحمل التالى فى فترة زيادة الاستشفاء أو التعويض الزائد، وكذلك الحد من زيادة تركيز اللاكتات فى الدم 
لي أفضل أداء رياضي خلال البطوله بجميع وبالتالى زيادة كفاءة اللاعبين في الأدوار النهائية من البطوله والوصول إ

 .أدوارها
 هدف البحث 0/0

لاعبي علي شفاء ستستعادة الإإالفسيولوجية لوسائل و  والبيوكيميائيةالبدنية  تأثيراتالإستهدف هذا البحث التعرف على 
 .التنس
 البحث ضياتفر  0/3
 .ية للاعبي التنسيجابية على بعض المتغيرات البدنإستشفاء تأثيرات لوسائل الإ 0/3/0
 .للاعبي التنس يوكميائيةيجابية على بعض المتغيرات البإستشفاء تأثيرات لوسائل الإ 0/3/0
 .يجابية على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي التنسإستشفاء تأثيرات لوسائل الإ 0/3/3
 المصطلحات المستخدمة في البحث  0/1

 إستعادة الإستشفاء 
تى يقوم بها الجسم للتخلص من تأثير حمل التدريب بعـد المجهـود والعـودة إلـي الحالـة الطبيعيـة مـرة هي حالة التعويض ال"

آخري سواء كان ذلك إسترخاء تام أو عن طريق النشاط كما في الراحة الإيجابية أو عن طريـق الوسـائل الحديثـه مثـل 
  (318, ص ص 6082خربيط, عبدالفتاح, ) "التدليك

 ةالدراسات السابق 0/1
قام الباحث بالإطلاع علي العديد من الدراسات السابقة العربية والأجنبية وقد ساعدت هذه الدراسات في صياغة مشكلة 
البحث وكذلك تحديد هدف البحث وتحديد فرضيات البحث بدقة وكذلك تحديد المعالجات الإحصائية السليمة وتحديد 

 .الحديثه للاعبينمتغيرات البحث بدقة وتحديد أنسب وسائل الإستشفاء 
 إجراءات البحث 3/1
 منهج البحث 3/0

 لثلاث من خلال التصميم التجريبي المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث إستخدم الباحث       
 .قبلي بعدي تجريبية مع قياس مجموعات
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 مجتمع وعينة البحث 3/0
( 01)بجمهوريـة مصـر العربيـة وعـددهم  لمرحلة عمومى الرجـال رصيالتنس الأ أندية  لاعبينيمثل مجتمع البحث        

، لاعـب( 81)م 0100/م0101للعـام التـدريبي للتـنس الأرضـي المصـري نادي وعدد اللاعبين المسجلين بسجلات الإتحاد 
الصـيد ي مـن نـاد لاعبـين التـنس الأرضـي لمرحلـة عمـومى الرجـالختيار عينة البحث بالطريقـة العمديـة مـن إوقام الباحث ب

لاعــب تــم تقســيمهم إلــي ثــلاث مجموعــات  (05)وعــددهم الرياضــي ونــادي هليوبــوليس الرياضــي ونــادي الجزيــرة الرياضــي 
وعددهم  جزيرة الورد الرياضي نادي ستطلاعية منبالإضافة إلى عينة الدراسات الإلاعبين، ( 5)تجريبية قوام كل مجموعه 

 .البحث ينةيوضح تصنيف ع( 0)، جدول لاعب( 01)، ليصبح إجمالي العينة الكلية لاعبين( 5)
 تصنيف عينة البحث (2)جدول 

 ملاحظات العيـنة م

  ة النسب العدد العينة نوع

 ـــ %25 5 الاستطلاعية البحثعينة  1

 البحثعينة  2

 الأساسية

 ـــ %25 5 الأولي المجموعة التجريبية

 ـــ %25 5 تجريبية الثانيةالمجموعة ال 3

 ـــ %25 5 جموعة الضابطةالم

 ـــ %122 22 العينة الكلية للبحث

 العينة نسبة وبلغت ،%75 الأساسية العينة نسبة بلغت حيث الكلية البحث عينة تصنيف( 0) جدول من يتضح
 .%05 ستطلاعيةالإ

 تجانس عينة البحث 3/3
نحراف المعيـاري لعينـة البحـث فـي يط والإ لتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسقام الباحث بحساب معامل الإ 

 (.0)في جدول  هو موضح، كما والفسيولوجية قيد البحثالبدنية  والمتغيراتمتغيرات النمو 

 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء لعينة البحث ( 0) جدول 
 01=ن                                  (              التجانس)فى المتغيرات قيد البحث 

وحدة  المتغيــــــرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 معامل الالتواء الوسيط

 1.50 17.51 0.05 17.8 كيلوجرام الـــوزن

 1.50 077.11 0.37 077.10 سنتيمتر الطـــول

 1.53 01.51 1.10 01.13 سنة الســـن

 1.87 7.51 0.01 7.83 سنة العمر التدريبى

 Vo2max 08.88 0.50 08.31 1.80 التحمل الدوري التنفسي

 1.70- 0.35 1.00 0.31 متر بالسرعة المميزة القوة
 1.88- 08.05 1.70 07.58 ثانية  الرشاقة
 -1.81- 5.11 1.85 8.75 سم المرونة

 1.78- 07.51 0.70 07.15 عدد تحمل القوة
 1.18 0.11 1.57 0.73 مللى مول لاكتات الدم فى الراحة

 1.80 01.3 1.85 01.51 مللى مول لاكتات الدم بعد المجهود

 1.13 11.51 1.80 11.17 ق/نبضة النبض فى الراحــة

 1.88 011.11 0.07 011.17 ق/نبضة النبض بعد المجهود
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 حثالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء لعينة الب ( 0) جدول تابع 
 (    التجانس)فى المتغيرات قيد البحث 

وحدة  المتغيــــــرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 معامل الالتواء الوسيط

 1.18 1111.11 055.51 1105.11 ق/مللتر السعة الحيوية المطلقة فى الراحة

السعة الحيوية المطلقة بعد 

 المجهود
 1.158 - 3851.11 001.81 3815.83 ق/مللتر

ضغــط الـــدم الأنقباضى فى 

 الراحـة
 0.88 - 001.11 3.55 007.51 زئبق/مم

 1.30 - 011.11 3.51 035.58 زئبق/مم ضغـــط الدم بعد المجهــــود

كحـد أقصـى  1.53كحـد أدنـى ،  0.88-أن قيم معاملات الالتواء قد تراوحـت مـا بـين ( 0)يتضح من جدول رقم 
 .مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة فى هذه المتغيرات ويؤكد تجانس العنية( 3)+ بين أي أنها انحصرت ما 

 تكافؤ مجموعات البحث  3/1
تحليـل التبـاين فـي المتغيـرات قيـد البحـث، كمـا  بإسـتخدام الـثلاث البحـث اتقام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموع

 (.3)يتضح في جدول 
 لمجموعات القبليةتوسط نتائج القياسات متحليل التباين بين  (3)جدول 

 متغيرات النمو في البحث الثلاث
مجموع  مصدر التباين المتغيرات م

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

    قيمة

 "ف"

 0.01 3.11 0 7.07 بين المجموعات العمر الزمني 2

 3.05 1 05.01 المجموعاتداخل 

 0.03 0.55 0 5.58 بين المجموعات ارتفاع الجسم 2

 0.13 1 01.58 المجموعاتداخل 

 1.55 3.15 0 1.01 بين المجموعات وزن الجسم 7

 3.18 1 08.18 المجموعاتداخل 

 0.15 3.10 0 1.10 بين المجموعات العمر التدريبي 4

 0.71 1 01.51 المجموعاتداخل 

 3.24=  1.13مستوي معنوية  دالجدولية عن "ف "قيمة* 

 

 تحليل التباين بين متوسط نتائج القياسات القبلية لمجموعات( 1)جدول 
 البحث الثلاث في المتغيرات البدنية

مجموع  مصدر التباين المتغيرات م

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

    قيمة

 "ف"

بالسرعة المميزة القوة 2  1.50 1.15 0 1.15 بين المجموعات 

 1.15 1 0.38 المجموعاتداخل 

 1.81 1.30 0 1.11 بين المجموعات الرشاقة 2

 1.38 1 01.35 المجموعاتداخل 

 1.35 0.11 0 0.80 بين المجموعات التحمل الدوري التنفسي 7

 3.55 1 57.11 المجموعاتداخل 

 1.83 1.13 0 0.07 بين المجموعات المرونة 4

 12 = 3ن=  0ن =1ن

 12 = 3ن=  0ن =1ن
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 1.71 0 01.17 المجموعاتداخل 

القوةتحمل  3  1.10 0.03 0 1.17 بين المجموعات 

 3.11 1 58.01 المجموعاتداخل 

 3.24=  1.13الجدولية عند مستوي معنوية " ف" قيمة* 

 لمجموعات القبليةمتوسط نتائج القياسات تحليل التباين بين  (2)جدول 
 المتغيرات الفسيولوجية في البحث الثلاث

وحدة  المتغيــــــرات م
 القياس

ر مصد
 التباين

مجموع 
 المربعات

درجات  
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 (ف)

لاكتات الدم فى  2

 الراحة
مللى 
 مول

بين 
 المجموعات

5.11 0 1.51 1.58 

داخل 
 المجموعات

07.51 1 1.55 

لاكتات الدم بعد  2

 المجهود
مللى 
 مول

بين 
 المجموعات

5.15 0 1.53 0.00 

داخل 
 المجموعات

00.01 1 3.70 

/ نبضة  النبض فى الراحــة 7
 ق

بين 
 المجموعات

0.35 0 0.01 1.83 

داخل 
 المجموعات

8.11 1 0.11 

بين  ق/نبضة النبض بعد المجهود 4
 المجموعات

1.17 0 1.33 1.15 

داخل 
 المجموعات

37.33 1 1.00 

السعة الحيوية  3

 المطلقة فى الراحة
بين  ق/مللتر

 المجموعات
00111.17 0 5833.33 1.05 

داخل 
 المجموعات

033333.33 1 38888.85 

السعة الحيوية  0

المطلقة بعد 

 المجهود

بين  ق/مللتر
 المجموعات

0111.17 0 833.33 1.105 

داخل 
 المجموعات

01833.33 1 11700.00 

ضغــط الـــدم فى  3

 الراحـة
/ مم

 زئبق
بين 

 المجموعات
5.51 0 0.78 1.00 

داخل 
 لمجموعاتا

051.11 1 05.11 

ضغـــط الدم بعد  0

 المجهــــود
بين  زئبق/مم

 المجموعات
01.17 0 8.33 1.38 

داخل 
 المجموعات

033.33 1 00.00 

 3.24=  1.13الجدولية عند مستوي معنوية " ف" قيمة* 

ث الثلاث وذلك فى جميع عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين مجموعات البح( 5،  1،  3)يتضح من الجدول رقم 
 .المتغيرات قيد البحث الأمر الذى يؤكد تكافؤ مجموعات البحث الثلاث فى هذه المتغيرات

 جمع البيانات أدوات وأجهزة 3/1
 .العينة قيد بحث المطبقة والقياسات ختباراتالإ 3/1/0
 ( 0) مرفق .  البدنيةختبارات الإ

 12 = 3ن=  0ن =1ن
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                             .        سم ( الإرتفاع)قياس الطول الكلى  .0
 .                                                     قياس وزن الجسم .0
 .Beep Testإختبار : التحمل الدوري التنفسي  .3
 .الرشاقة للاعبي التنس .1
 .إختبار الوثب العريض من الثبات: القوة المميزة بالسرعة  .5
 .إختبار ثني الجذع من الوقوف: المرونة  .1
 .إختبار ثني الذراعين من الإنبطاح الأفقي: حمل القوة ت .7
 ( 0) مرفق  فسيولوجيةالكيميائية و البيو  اتختبار الإ

 .                                     قياس مستوى تركيز لاكتات الدم .8
 .                                                 حساب السعة الحيوية .5
                                                  .   قياس معدل النبض .01
 .                                                      قياس ضغط الدم .00

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  3/1/0

 .علامات لاصقة .03 (.سم)ر لقياس الطول تجهاز رستامي .00
 .ملاعب تنس .05 .ثانية 1.10ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب  .01
 .تنس وكرات مضارب .07 (.كجم)ان طبي لقياس الوزن ميز  .01
 .ساعة بولار .05 .مدرجة لقياس المرونة( سم)مسطرة  .08
 جهاز قياس ضغط الدم .00 لقياس تركيز اللاكتات فى الدم Lactat Proجهاز  .01
 (.سم)شريط قياس الطول .03 .                      جهاز الاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية .00
 أكياس قطن وأدوات تطهير .05 كيز اللاكتات فى الدمشرائح قياس تر  .01
  شكاكات لإخراج عينة الدم بعدد كافى .01

 تحديد المتغيرات قيد البحث3/1/3
من خلال إطلاع الباحث علي الدراسات السابقه والكتب المرجعية تم تحديد أهم المتغيرات البدنية والبيوكيميائية        

 :يرات قيد البحث الآتيهوالفسيولوجية وتم التوصل إلي المتغ
التحمل الدوري التنفسي، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، المرونة، تحمل القوة، مستوي تركيز لاكتات الدم، السعة 

 .الحيوية، معدل النبض، ضغط الدم الإنقباضي والإنبساطي
 الدراسات الاستطلاعية 3/5
 : الاستطلاعية الأولى ةالدراس 0/ 3/5

 خميسإلى يوم ال( م05/00/0101) الموافق لثلاثاءجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى من يوم اقام الباحث بإ
إكتشاف نواحي القصور والضعف والعمل على  -تدريب المساعدين )، وتهدف الدراسة الي (م07/00/0101) الموافق

 (.ترتيب سير الإختبارات -ياسات تحديد الزمن اللازم لعملية القياس في تنفيذ الإختبارات والق -تلاشى الأخطاء 
 :الدراسة الاستطلاعية الثانية  0/ 3/5

 الموافق الخميسإلى يوم ( م00/00/0101) الموافق الثلاثاء قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية من يوم
، (1)وتوضح جداول  (الثبات -الصدق )، وكان الهدف منها حساب المعاملات العلمية للإختبارات (م01/00/0101)
 .البدنيةلإختبارات لالمعاملات العلمية ( 5)
  ختباراتالإصدق  3/5/0/0
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بتطبيـق صـدق التمـايز علـى مجمـوعتين أحـداهما ذات مسـتوى  ختبـارات المتغيـرات البدنيـةإقام الباحث بإيجاد معامل صدق 
 لاعبـين( 5) ن فـي البطـولات الدوليـة وعـددهموهم من لاعبي منتخب مصر المميـزين والمشـاركي( المجموعة المميزة)مرتفع 

ومـن نفـس مجتمـع البحـث، كمـا  لاعبـين( 5)م لاعبي المجموعة الإسـتطلاعية وعـددهموه( الغير مميزة)والمجموعة الأخرى 
 .(5)، (1) ييتضح في جدول

 في اختبارات المتغيرات البدنية  مميزةالدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير  (6)جدول 
وحدة  المتغيرات م

 القياس

 (ت)قيمة  مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة

 المحسوبة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

Vo2ma التحمل الدوري التنفسي 2

x 
33.03 0.55 08.11 0.75 5.13 

بالسرعة المميزة القوة 2  1.81 1.00 0.35 1.00 3.00 متر 

 5.15 1.11 08.00 1.71 01.03 ثانية  الرشاقة 7

 5.10 1.53 8.87 1.71 00.05 سم المرونة 4

 7.33 0.10 01.87 0.15 00.87 عدد تحمل القوة 3

 23145=  14ودرجات حرية  1315الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

المتغيرات البدنية بين المجموعة المميزة والمجموعة ختبارات إوجود فروق ذات دلالة إحصائية  في  (1)يتضح من جدول 
 .، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدق تلك الإختباراتغير مميزة لصالح المجموعة المميزةال
 ثبات الإختبارات 3/5/0/0

مرة ختبارات ثم إعادة تطبيقها ستخدام طريقة تطبيق الإإختبارات البدنية قيد البحث بقام الباحث بحساب ثبات الإ
عادة بين نتائج التطبيق و ( ساعة70)ستطلاعية، بفاصل زمني ثلاثة أيام أخرى على عينة الدراسة الإ التطبيق، وجدول ا 

قيد لمهارية ختبارات القدرات البدنية واإستطلاعية في ستقرار بين التطبيق الأول والثاني للعينة الإوضح معامل الإي( 7)
 .البحث
 البدنية اختبارات المتغيرات  في للعينة الاستطلاعية والثانيالتطبيق الأول  بين الإرتباطمعامل  (7)جدول 

وحدة  المتغيرات م

 القياس

 معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الأرتباط
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

Vo2m التحمل الدوري التنفسي 2

ax 

08.11 0.75 08.35 0.70 188 

بالسرعة المميزة القوة 2  1.85 1.05 0.33 1.00 0.35 متر 

 1.50 1.85 08.13 111 08.00 ثانية الرشاقة 7

 1.87 0.17 8.53 1.53 8.87 سم المرونة 4

 1.50 0.01 01.87 0.10 01.87 عدد تحمل القوة 3

 13616=  7ودرجات حرية  1315الجدولية عند مستوى " ر"قيمة 

 7 ودرجـات حريـة 1.15ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى معنويـة وجـود علاقـة إرتباطيـة  (7)ضح من جدول يت
عادة التطبيق   .مما يعطي دلالة مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات، البدنيةفي اختبارات المتغيرات بين التطبيق وا 

 :إختيار وسائل إستعادة الإستشفاء  3/1
من المراجع والدراسات العلمية فـى مجـال الإستشـفاء لتحديـد أفضـل وسـائل الإستشـفاء على العديد  بعد الاطلاع  

إستخداماً وأكثرها تأثيراً على عملية إستعادة الإستشفاء وتقليل الألم العضلي الرياضيين إستخدم الباحـث وسـائل الإستشـفاء 

ن -1
1
=
 
ن
0
 
=
 
1
2
   

ن -0
 
=
 
2
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وكانت ( لة ، كمادات الثلج ، الحجامة المنزلقة والجافةالراحة السلبية ، الراحة النشطة ، التدليك اليدوى ، الكمادات المتباد)
 :كالتالي 
 : الراحة النشطة : أولًا 

 :الباحث فى حدود خمسة عشر دقيقة كالآتى هاوقد حدد 
 .خمس دقائق مشى مع عمل مرجحات عقب المجهود -0
 .هتزازية مع التنفسإرتخاء وتمرينات إخمس دقائق تمرينات  -0
عضـلات الفخـذ الأماميـة والخلفيـة ، عضـلات السـاق ، عضـلات )لجسـم إطالات لعضـلات ادقائق  خمس -3

 (     الظهر

 : التدليك اليدوى: ثانياً 
 :على أن يتم التدليك كالآتى بالترتيب خمسة عشر دقيقةالباحث فى حدود  هاالتدليك اليدوى وقد حدد

 .هتزازىإق تدليك  3 -    .ق تدليك عجنى 5 -    .ق تدليك مسحى 3 -
 :جسم التى يتم تدليكها فى كل جلسة تدليك أجزاء ال -
 .ق عضلات الساقين 3 -.                  ق عضلات القدمين 0 -
 .ق عضلات الظهر  1-                  .ق عضلات الفخذين 1 -

ويشير الباحث إلى أنه تم تحديد زمن كل نوع من أنواع التدليك المختار قيد البحث بناءاً علـى مـا جـاء بالدراسـات 
 .وضوع البحثالعلمية المرتبطة بم

 (الساخنة ، الباردة)الكمادات المتبادلة : ثالثاً 
 .درجة مئوية ووضعها داخل الكمادات( 071)تدفئة الماء لدرجة حرارة حوالى  -
 .درجة مئوية ووضعها داخل الكمادات( 01 -0)تبريد الماء لدرجة حرارة حوالى  -
( لأماميـة والخلفيـة ، عضـلات السـاق ، عضـلات الظهـرعضـلات الفخـذ ا)وضع الكمادات على عضلات  -

دقيقــة أى أنهــا ( 0)مــرات لمــدة ( 1)دقيقــة بالتبــادل بحيــث يبــدأ وينهــى بالكمــادات الســاخنة ( 05)لمــدة 
ــادات البــاردة ( 8)تســتغرق  ــائق والكم ــائق وتســتغرق عمليــة ( 1)دقيقــة أى ( 0)مــرات لمــدة ( 3)دق دق

 . التغيير حوالى دقيقة
 :ادات الثلج كم : رابعاً 

بناءاً على ما جاء بالدراسـات العلميـة المرتبطـة بموضـوع البحـث الباحث فى حدود خمسة عشر دقيقة  هاوقد حدد 
 :كالآتى
 .ق عضلات الفخذين 1 -.              ق عضلات القدمين والساقين 5 -
                        . ق عضلات الظهر 1 -

 :الحجامة المنزلقة والجافة 
 :كالآتىلكل من الحجامة المنزلقة والجافة  ثلاثون دقيقةالباحث فى حدود  هاددوقد ح 
 ( : التدليك بكاسات الهواء)الحجامة المنزلقة  -

هى نوع من الحجامة الجافة تحرك فيها الكاس وتزحلـق بعـد وضـع الزيـوت أو مـراهم علـى الجلـد، فتنزلـق الكـاس           
نســـياب مـــع الحفـــاظ علـــى ضـــغ طها الـــداخلى فـــلا تنفـــك أثنـــاء الانـــزلاق، فتقـــوم بعمـــل تـــدليك عميـــق للأنســـجة بســـهولة وا 

 (.عضلات الظهر والفخذ والساقين)الموضعية
 :الحجامة الجافة 
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 .يتم تعقيم الموضع المراد حجمه بالمطهرات الطبية كالكحول  -
 .يتم ألصاق الكأس على الجلد عن طريق تفريغ هوائه بواسطة جهاز السحب الهوائى  -
دقائق يـتم نـزع الكـأس بالضـغط برفـق علـى الجلـد عنـد حافـة  01-5يلاحظ إنجذاب الجلد إلى داخل الكأس، وبعد مرور  -

 .الكأس أو سحب صنبور الكأس إلى الخارج فيندفع الهواء إلى الداخل فيتحرر الجلد
حتقانات دموية يجب ألا تتم عملية الشفط بقوة كبيرة فينجذب الجلد داخل الكأس فيسبب ذلك ألماً  -  .شديداً وا 
تم تحديد موضع الحجامة الجافة بحيث تتناسب مع أهداف الدراسة من خـلال الأطـلاع علـى المراجـع العلميـة والدراسـات  -

السابقة وأخذ رأى مجموعة من المتخصصين بـالعلاج بالحجامـة وتـم تحديـد منـاطق الحجامـة علـى عضـلات ظهـر اللاعـب، 
 (.3)وعضلات الرجلين مرفق 

 توزيع وسائل الإستشفاء علي المجموعات
 :المجموعة الأولى

 .راحة نشطة ، تدليك ، كمادات ثلج ، حجامة منزلقة

 :المجموعة الثانية
 .راحة نشطة ، تدليك ، كمادات متبادلة ، حجامة جافة

 :المجموعة الثالثة
 .راحة سلبية ، تدليك ، سونا

 :القياس القبلي 
 التنس الأرضيعب ملام علي 08/00/0101بلي لعينة البحث يوم الأثنين الموافق بإجراء القياس الققام الباحث 

 .بنادي الصيد الرياضي
 :برنامج تطبيق ال

م إلــي يــوم الخمــيس الموافــق 0/0/0100تــم تطبيــق البرنــامج التــدريبي علــي عينــة البحــث وذلــك مــن يــوم الســبت الموافــق 
اسـابيع ( 8)تم إجـراء وسـائل الإستشـفاء خـلال  ،لصيد الرياضيبنادي ا التنس الأرضيعب ملام وذلك علي 05/0/0100

( 1)علــى اللاعبــين كــلًا حســب مجموعتــه بعــد نهايــة الوحــدة التدريبيــة اليوميــة، بلــغ عــدد الوحــدات التدريبيــة فــى الأســبوع 
والجافـة كانـت  مرة، الحجامـة المنزلقـة( 30)وبذلك تم تطبيق وسيلة الاستشفاء ( السبت، حد، ثلاثاء، خميس)وحدات أيام 

 .تتم كل أول أسبوع فقط سواء مع المجموعة الأولي أو الثانية
  : القياس البعدي

يوم الأحد الموافق تم إجراء القياسات البعدية فى المتغيرات المستخدمة قيد البحث وبنفس شروط القياسات السابقة 
 .م08/0/0100

 :المعالجات الإحصائية 
برنامج الحزم الإحصائية للعلـوم عن طريق لإحصائية للبيانات داخل هذه الدراسة في المعالجات ا ستخدم الباحث إ

 .(SPSS)جتماعيةالإ

 عرض ومناقشة النتائج 1/1
 عرض النتائج 1/0
 :يالأول يةعـرض نتــائج الفرض 1/0/0
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رات المتغي في البحث الثلاث متوسط نتائج القياسات البعدية لمجموعاتتحليل التباين بين  (8)جدول 
 البدنية

مجموع  مصدر التباين المتغيرات م

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 قيمة ف

 01.00 10.11 0 001.50 بين المجموعات التحمل الدوري التنفسي 2

 3.18 07 83.10 المجموعاتداخل 

بالسرعة المميزة القوة 2  01.31 0.38 0 0.71 بين المجموعات 

 1.18 07 0.08 المجموعاتداخل 

 07.70 1.17 0 03.35 بين المجموعات الرشاقة 7

 1.37 07 01.08 المجموعاتداخل 

 01.11 00.13 0 00.17 بين المجموعات المرونة 4

 1.17 07 08.01 المجموعاتداخل 

 01.11 51.13 0 010.07 بين المجموعات تحمل القوة 3

 0.50 07 18.01 المجموعاتداخل 

 3335 =  1315الجدولية عند مستوى " ف " قيمة 

الثلاث  نتائج القياسات البعدية لمجموعات البحث   متوسطوجود فروق دالة إحصائياً بين ( 8)يتضح من جدول 
 . للتعرف على إتجاه هذه الفروق( L.S.D)، وسوف يقوم الباحث  بإجراء إختبار في المتغيرات البدنية والمهارية

المتغيرات  فيات  الثلاث للمجموع ين القبلي والبعديمتوسط نتائج القياسفروق بين دلالة ال (1)جدول 
 قيد البحث البدنية

 المتوسط المجموعات المتغيـــرات
 الحسابى

 الدلالة الفروق بين المتوسطات
3 2 1 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

لتحمل الدوري ا
 التنفسي

3 31353  2312 4398 1361 
0 32365   2386 

0 35351    

القوة المميزة 
 بالسرعة

3 2357  1334 1374 1325 
 0 2391   1341 

0 3331    

 1356 1363 1382  17327 3 الرشاقة
0 16345   1381 

0 15364    

 1375 2311 1311  9381 3 المرونة
0 11381   1311 

0 11391    

 1346 4351 2321  19331 3 تحمل القوة
0 21351   2331 

0 23381    

نتـائج القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة متوسـط وجود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين ( 5)يتضح من جدول 
 .المهارية قيد البحث متغيراتال فيالتجريبية ولصالح القياس البعدي 

 
 
 
 
 

   12 = ن

 12= 3ن=  0ن =1ن
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لقبلى لدى مجموعات البحث الثلاثة فى القدرات القياس البعدى عن القياس ا تحسننسب  ( 01) جدول 
 لدى عينة البحث بدنيةال

 المجموعة الثالثة المجموعة الثانية المجموعة الأولي المتغيرات

نسبة  البعدى القبلى

 %التحسن

نسبة  البعدى القبلى

التحسن

% 

نسبة  البعدى القبلى

التحسن

% 

ية
دن

الب
ت 

را
غي

مت
ال

 

التحمل 

الدوري 

 التنفسي

08.11 35.50 01.01 05.05 30.15 00.0 24.83 31.53 7.38 

القوة المميزة 

 السرعة
0.11 3.30 37.50 0.35 0.50 03.83 2.22 6..8 00.03 

 5.10 88.68 14.21 8.50 01.15 08.11 00.57 05.11 07.85 الرشاقة

 03.05 1.81 4.15 01.17 01.81 8.55 11.83 00.5 8.15 المرونة

 01.57 05.31 11.52 05.11 00.51 07.01 11.10 03.81 01.31 تحمل القوة

      

والخنا  بنسنت تحسن  القيناب البعندا عن  القيناب القبلنى لندا مجموعنات البحنث ( 21)يتضح من  الجندول رقنم        

 .الثلاثة أ  المجموعة الأولي حققت أعلى نسبة  تحس  فى كل القدرات البدنية قيد البحث

 : ثانيةال يةرضعـرض نتــائج الف 1/0/0
 في المتغيرات البيوكيميائيةتحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاثة فى القياس البعدى  (00)جدول 

 لدى عينة البحث
مجموع  مصدر التباين وحدة القياس المتغيــــــرات

 المربعات
درجات  

 الحرية
متوسط 
 المربعات

قيمة 
 (ف)

لاكتـات الدم فى 
 الراحة

 *1.85 00.33 0 11.11 المجموعاتبين  مللى مول

 3.01 1 05.51 داخل المجموعات

لاكتـات الدم بعد 
 المجهود

 *7.05 05.15 0 55.35 بين المجموعات مللى مول

 1.03 1 01.78 داخل المجموعات

 3.24=  1.13قيمة ف الجدولية عند مستوي معنوية *   

حليل التباين بين مجموعات البحث الثلاثة فى القياس البعدى لتركيـز والخاص بت( 00)يتضح من الجدول رقم           
لاكتــات الــدم أنــه توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين مجموعــات البحــث الثلاثــة فــى تركيــز لاكتــات  الــدم لــذا ســيقوم الباحــث 

 .L.S.Dبحساب دلالة الفروق بين المتوسطات بإستخدام إختبار أقل فرق معنوى 
 
 
 
 
 

 12= 3ن=  0ن =1ن
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لة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لدى مجموعات البحث الثلاثة فى تركيز دلا  (00)جدول 
 لاكتات الدم
وحدة  المتغيـــرات

 القياس

 المتوسط المجموعات

 الحسابى

 الدلالة الفروق بين المتوسطـات

8.83 
2 2 7 

لاكتـات الدم 

 فى الراحة

/ مللى

 مول
 1.03 1.11 1.01  0.01 المجموعة الأولي

 1.01   0.01 لمجموعة الثانيةا

    0.51 المجموعة الثالثة

لاكتـات الدم 

 بعد المجهود

/ مللى 

 مول
 1.51 0.57 0.03  8.00 المجموعة الأولي

 1.81   5.01 المجموعة الثانية

    01. 8 المجموعة الثالثة

طات القيــاس البعــدى لــدى مجموعــات البحــث والخــاص بدلالــة الفــروق بــين متوســ( 00)يتضــح مــن الجــدول رقــم        
الثلاثة فى تركيز لاكتات  الـدم أنـه توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين مجموعـات البحـث الثلاثـة ولصـالح المجموعـة 

 .الأولي فى تركيز لاكتات الدم
كتات نسب تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى لدى مجموعات البحث الثلاثة فى تركيز لا  (03)جدول 
 الدم

 المجموعة الرابعة المجموعة الثالثة المجموعة الأولي المتغيــــــرات

نسبة  البعدى القبلى

 %التحسن

نسبة  البعدى القبلى

 %التحسن

نسبة  البعدى القبلى

 %التحسن

لاكتـات الدم 

 فى الراحة
0.05 0.01 15.77 0.00 0.01 13.01 0.01 0.51 30.80 

لاكتـات الدم 

 بعد المجهود
01.50 8.00 05.11 01.51 5.01 05.15 01.53 01.8 0.05 

والخاص بنسب تحسن القيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى لـدى مجموعـات البحـث ( 03)يتضح من الجدول رقم        
الثلاثة فى تركيز لاكتات الـدم أن المجموعـة الأولـي سـجلت أعلـى نسـبة تحسـن فـى تركيـز لاكتـات الـدم فـى الراحـة حيـث 

كمــا ســجلت مجموعــة الثالثــة أدنــى نســبة تحســن فــى تركيــز لاكتــات الــدم بعــد المجهــود حيــث بلغــت %( 15.77) بلغــت
(0.05 .)% 

 :عرض النتائج الخاصة بالفرضية الثالثة   1/0/3
 
 
 
 
 

 12= 3ن=  0ن =1ن
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 في المتغيرات الفسيولوجيةتحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاثة فى القياس البعدى  (01)جدول 
 ى عينة البحثقيد البحث لد

مجموع  مصدر التباين المتغيــــــرات

 المربعات

درجات  

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 (ف)قيمة 

ـة
ـــ

ـــ
جي

و
ول

سي
لف

 ا
ت 

را
غي

مت
ال

 

 *01.80 30.01 0 10.30 بين المجموعات النبض فى الراحة

 0.88 1 07.08 داخل المجموعات

 *8.35 01.00 0 18.00 بين المجموعات النبض بعد المجهود

 0.85 1 07.33 داخل المجموعات

السعة  الحيوية المطلقة 

 فى الراحة
 *5.81 071100.11 0 350810.11 بين المجموعات

 31000.11 1 081701.11 داخل المجموعات

السعة الحيوية المطلقة 

 بعد المجهود
 *1.77 80100.00 0 011100.01 بين المجموعات

 00000.00 1 70733.33 داخل المجموعات

 ضغط الدم الإنقباضى

 فى الراحة
 *1.11 08.11 0 51.11 بين المجموعات

 1.33 1 01.11 داخل المجموعات

 ضغط الدم الإنقباضى

 بعد المجهود
 *01.31 10.11 0 80.85 بين المجموعات

 1.11 1 01.11 داخل المجموعات

 3.24=  1.13الجدولية عند مستوي معنوية " ف"قيمة * 

والخا  بتحليل التباي  بي  مجموعات البحنث الثلاثنة فنى القيناب البعندا للقندرات ( 24)يتضح م  الجدول رقم 

الفسيولوجية لدا عينة البحث أنن  توجند فنروق ذات دلالنة ئحصنائية بني  مجموعنات البحنث الثلاثنة ولنذلك سنيقوم الباحنث 

 .L.S.Dأقل فرق معنوا  بحسات دلالة الفروق بي  المتوسطات بإستخدام ئختبار

دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لدى مجموعات البحث فى القدرات  (05)جدول 
 قيد البحث لدى عينة البحث فسيولوجيةال

 المتوسط المجموعات المتغيـــرات
 الحسابى

 الدلالة الفروق بين المتوسطات
8.3 1 2 3 

ـة
ـــ

ـــ
جي

و
ول

سي
لف

 ا
ت

را
ـد

قـ
ال

 

فى  النبض
 الراحة

 0.15 *5.33 *1.11  11.11 المجموعة الأولي

 *5.33   18.11 المجموعة الثانية

    15.33 المجموعة الثالثة

النبض بعد 
 المجهود

 5.01 *5.17 0.17  058.11 المجموعة الأولي

 3.11   011.17 المجموعة الثانية

    013.17 المجموعة الثالثة

ية السعة  الحيو
المطلقة فى 

 الراحة

 115.38 *110.11 310.11  5300.11 المجموعة الأولي

 011.11   1551.11 المجموعة الثانية

    1851.11 المجموعة الثالثة

السعة الحيوية 
المطلقة بعد 

 المجهود

 080.51 *331.33 083.33  1033.33 المجموعة الأولي

 017.11   1151.11 المجموعة الثانية

    3513.11 المجموعة الثالثة

ضغط الدم 
الإنقباضى فى 

 الراحة

 5.31 *1.11 1.11  000.33 المجموعة الأولي

 0.11   005.33 المجموعة الثانية

    007.33 المجموعة الثالثة

 12= 3ن=  0ن =1ن

 12= 3ن=  0ن =1ن
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ضغط الدم 
الإنقباضى بعد 

 المجهود

 1.31 *5.11 *7.11  030.17 المجموعة الأولي

 0.31   038.17 ة الثانيةالمجموع

    037.33 المجموعة الثالثة

وجود فروق دالة ئحصائيا بني  مجموعنات البحنث النثلاث ولصنالح المجموعنة الأولني ( 23)يتضح م  الجدول رقم        

 .في جميع المتغيرات، وكانت الفروق دالة ئحصائيا فى  جميع المتغيرات قيد البحث

ياس البعدى عن القياس القبلى لدى مجموعات البحث الثلاثة  فى القدرات الق حسننسب ت (01)جدول 
 لدى عينة البحث فسيولوجيةال

 المتغيرات

 المجموعة الثالثة المحموعة الثانية المجموعة الأولي

 البعدى القبلى
نسبة 

 %التحسن 
 البعدى القبلى

نسبة 

التحسن 

% 

 البعدى القبلى

نسبة 

التحسن 

% 

يو
س

لف
ت ا

را
ـد
قـ
ال

ـة
ـــ

ـــ
جي

لو
 

النبض فى 

 الراحة
11.17 11.11 1.170 11.11 13.01 1.100 11.15 13.81 1.103 

النبض بعد 

 المجهود
011.33 058.11 1.10 015.11 011.7 0.71 011.71 013.7 1.10 

السعة  

الحيوية 

المطلقة فى 

 الراحة

1183.1 5300.1 00.80 1111.1 1551.1 7.17 1101.7 1851.1 1.80 

عة الس

الحيوية 

المطلقة بعد 

 المجهود

3851.1 1033.3 5.11 3817.11 1151.1 1.53 3833.1 3513.1 0.75 

ضغط الدم 

الأنقباضى 

 فى الراحة

001.17 000.33 1.75 001.71 005.33 0.01 008.35 007.33 1.85 

ضغط الدم 

الأنقباضى 

 بعد المجهود

033.17 030.17 0.11 035.30 038،11 1.51 038.01 037.33 1.73 

      

والخــاص بنسـب تحســن القيـاس البعــدى عــن القيـاس القبلــى لـدى مجموعــات البحــث ( 01)يتضـح مــن الجـدول رقــم        
 .الثلاثة أن المجموعة الأولي حققت أعلى نسبة  تحسن فى كل المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 مناقشة النتائج 1/0
  يالأول يةمناقشة نتائج الفرض 1/0/0

الخاص بتحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاثـة فـى القيـاس البعـدى فـي المتغيـرات ( 8)أظهرت نتائج جدول 
البدنية قيد البحث حيث يوجـد فـروق دالـة إحصـائياً بـين مجموعـات البحـث الـثلاث فـي القيـاس البعـدي ولصـالح المجموعـة 

 .التجريبية الأولي
ة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لـدى مجموعـات البحـث الثلاثـة والخاص بدلال( 5)كما يشير الجدول رقم 

أنه وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بـين مجموعـات البحـث الثلاثـة ولصـالح المجموعـة الأولـي وكـذلك وجـدت فـروق ذات 
 . دلالة إحصائية بين المجموعة الثانية والثالثة ولصالح المجموعة الثانية
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القيااس البعادى عان القيااس القبلاى لادى  حسنبنسب ت ةالخاص( 80)قم الجدول ر  أظهرت نتائجكما 
حققاات أفضاال نساابة تقاادم حيااث  الأولاايمجموعااة الأن فااي المتغياارات البدنيااة وجااد مجموعااات البحااث الثلاثااة 

حققاااات أدنااااى نساااابة تقاااادم حيااااث بلغاااات  الثالثااااةمجموعااااة الوأن  فااااي متغياااار تحماااال القااااوة %(2.08.)بلغاااات 
المجموعـات فـى نسـب التحسـن والتـى إسـتخدمت هاى أفضال  الأولايمجموعة الوأن قة في متغير الرشا%( 6...)

وسائل الإستشفاء الراحة النشطة والتدليك وكمادات الثلج والحجامة المنزلقة تليها في نسب التقدم المجموعـة الثانيـة والتـى 
نـت المجموعـة الثالثـه هـي أقـل المجموعـات إستخدمت الراحة النشطة مع التدليك والكمادات المتبادلة والحجامة الجافة، وكا

 . في نسب التحسن والتى إستخدمت الراحة السلبية والتدليك فقط
ويرجع الباحث السبب فى ذلك إلى تأثير استخدام وسـائل الإستشـفاء المختلفـة علـي مـدار فتـرة الإعـداد والتـى كانـت 

تـدليك بصـفة مسـتمرة مـع التنويـع فـي كـل وحـدة بـاقي تتغير بعد كل وحدة حيث كان الباحـث يسـتحدم الراحـة النشـطة مـع ال
الوسائل وكان يستخدم الحجامة مرة واحدة أسبوعياً وأظهرت النتائج تفـوق المجموعـة الأولـي تليهـا الثانيـة والتـى تـم تثبيـت 

لـيس كبيـراً ممـا  الراحة النشطة والتدليك أيضاً وتم تنويع باقي الوسائل تباعاً حيث أن الفروق بينها وبين المجموعة الأولـي
يدل علي نجاح الوسائل المستخدمه في كـلا المجمـوعتين، أمـا المجموعـة الثالثـه والتـى كانـت نتائجهـا أقـل فكانـت تسـتخدم 
الأساليب المتبعه من قبل المدربين وهي الوسائل العادية وهي الراحة السـلبية مـع التـدليك فقـط حيـث كانـت هـذه المجموعـة 

ميع المدربين بإستخدام الواسـائل التـى حققـت نتـائج أفضـل والتـى إسـتخدمتها المجموعـة الأولـي أقل النتائج ولذلك ننصح ج
 .    والثانية
 ؛ (0103 )و حجـــر و حســـن ؛ (0101 )نتـــائج دراســـات كـــل مـــن الأمـــين تتفـــق نتـــائج هـــذه الدراســـة مـــع كمـــا        

Howatson(2005 )ولا سـيما أسـتخدام أداء تمرينـات التهدئـة  حيث أشارت إلى أن أستخدام وسائل الأستشفاء المختلفة
ــأثير إيجــابى علــى المتغيــرات البدنيــة  ــة وكمــادات الــثلج لهــا ت والإطــالات العضــلية والتــدليك الإستشــفائى والكمــادات المتبادل
 للرياضيين وعودة الجسم إلي حالته الطبيعية وتقل التقلصات العضلية لللاعبين ويعمـل علـي إنخفـاض درجـة الألـم العضـلى
لدى الرياضيين بعد تنفيذ الأحمال التدريبية المتنوعة والمختلفة فـي الشـدة وسـرعة إسـتعادة الشـفاء والـتخلص مـن الإجهـاد 

 .والتعب العضلى
أن العضـلة بعـد أداء الأحمـال ( 0101) ماأشـار إليـه خـربيط، ريسـان وعبـدالفتاح تتفق نتـائج هـذه الدراسـة مـعكما 

يسـتكمل الرياضـي جرعـات تدريبيـة آخـري لابـد مـن إسـتعادة الإستشـفاء مـرة آخـري بـأي  البدنية تكون متعبة ومنهكـة ولكـي
وســيلة مــن وســائل الإستشــفاء، ويؤكــد أن الإستشــفاء النــاجح مــن الحمــل التــدريبي هــو الفــارق بــين النجــاح والفشــل فــي 

 .الرياضة
ء تــؤدي إلــي تحســين الحالــة أن إســتخدام وســائل الاستشــفا (0101) وتتفــق هــذه النتيجــة مــع نتــائج دراســة الأمــين

البدنية والنفسية لدى اللاعبين مما تجعلهم مقبلين أكثر علي الوحدات التدريبية وكـذلك المنافسـات القادمـة، حيـث يؤكـد أن 
عــدم وجــود وســائل للإستشــفاء تجعــل الرياضــيون يشــعرون بالملــل والإحبــاط وتجعــل لــديهم عــزوف عــن الرياضــة، حيــث أن 

مهمــه جــداً وأصــبحت مســار إهتمــام الكثيــر مـن البــاحثين لمــا لهــا مــن أهميــة كبيــرة فــي عمليــة  وسـائل الإستشــفاء أصــبحت
 .التدريب الرياضي وتحمل الأعباء التدريبية الكبيرة والمؤثرة

  ثانيةال يةمناقشة نتائج الفرض 1/0/0
لبعـــدى فـــي الخاصـــة بتحليـــل التبـــاين بـــين مجموعـــات البحـــث الثلاثـــة فـــى القيـــاس ا( 00)أظهــرت نتـــائج جـــدول 

المتغيرات البيوكميائية قيد البحث حيث يوجد فروق دالة إحصائياً بين مجموعات البحث الثلاث في القياس البعدي ولصـالح 
 .المجموعة التجريبية الأولي
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والخــاص بدلالــة الفــروق بــين متوســطات القيــاس البعــدى لــدى مجموعــات البحــث ( 00)كمــا يشــير الجــدول رقــم 
ق ذات دلالة إحصائية بين مجموعات البحث الثلاثة ولصالح المجموعة الأولي وكـذلك وجـدت فـروق الثلاثة أنه وجدت فرو

 . ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الثانية والثالثة ولصالح المجموعة الثانية
والخاصة بنسب تحسـن القيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى لـدى مجموعـات ( 03)كما أظهرت نتائج الجدول رقم 

ث الثلاثة في المتغيرات البيوكميائية وجد أن المجموعـة الأولـي حققـت أفضـل نسـبة تقـدم حيـث بلغـت لاكتـات الـدم فـي البح
كما جاءت المجموعة الثانية في المرتبة الثانية مع %( 05.11)ولاكتات الدم بعد المجهود علي %( 15.77)الراحة علي 

%( 13.01)نســب تحســن بلغــت لاكتــات الــدم فــي الراحــة علــي فــروق بســيطه بينهــا وبــين المجموعــة الأولــي حيــث حققــت 
، وجائت المجموعة الثالثه في المرتبة الأخيره حيث كانت الفروق بينها وبـين %( 05.15)ولاكتات الدم بعد المجهود علي 

لغــت نســب المجموعــة الأولــي والثانيــة كبيــرة ممايــدل علــي أن وســائل المجموعــة الأولــي والثانيــة كانــت أكثــر فاعليــة حيــث ب
 %(.0.05)ولاكتات الدم بعد المجهود علي %( 30.80)تحسن المجموعة الثالثة علي لاكتات الدم في الراحة علي 

فــى أنــه يفضــل إســتخدام  الإستشــفاء الإيجــابي عــن الإستشــفاء  (0101) وهــذا يتفــق مــع مــا توصــل إليــه كــوزين
 .لقصوىالسلبى أثناء تكرار التمرينات ذات الشدة القصوى والأقل من ا

بـأن الأحمـال البدنيـة مرتفعـة الشـدة تسـاهم فـي زيـادة نفـاذ ( 0111)وتتفق هذه النتائج مع ما يشـير إليـه حسـن 
وخروج ايونات الكالسيوم من الخلايا العضلية مع إفرازات العرق خلال التدريبات المرتفعة الشدة حيث ساهم ذلك في حدوث 

فــي نســبة تركيــز الأمــلاح المعدنيــة وزيــادة مخلفــات التعــب وحمــض اللاكتيــك تغيــرات فــي عمليــات التمثيــل الغــذائي وتغيــرات 
وزيادة الضغط الأسموزي داخل العضلات وبالتالي فإن كل تلك العوامل تؤدي إلى زيادة توتر العضلات وزيادة فرصة حدوث 

الانتهـاء مـن تنفيـذ التـدريبات  الإجهاد والألـم العضـلي وزيـادة نسـبة تركيـز التروبـونين العضـلي والكريـاتين كينيـز وذلـك بعـد
، وأن أستخدام وسائل الاستشفاء المختلفة تساعد على تقليل حدوث الاجهاد العضلى وخفض نسبة  البدنية المرتفعة الشدة

 .وحامض اللاكتيك فى الدم التروبونين العضلي والكرياتين كينيز تركيز
عادة الإستشـفاء حيـث يحسـن مـن الحالـة التـي أن التدليك يستخدم للعمل على سرعة إسـت( 0111)ويضيف زاهر 

عليها الجهاز العصبي المركزي، وكذلك يحسـن مـن عمـل الجهـاز الحركـي، والـدورة الدمويـة ممـا يسـاعد علـى الـتخلص مـن 
  .م في العضلاتكحامض اللاكتيك المترا

 هوواتسـون ؛ (0103 )حجر وحسن  ؛ (0101 )نتائج دراسات كل من الأمين تتفق نتائج هذه الدراسة مع كما 
حيــث أشــارت إلــى أن إســتخدام وســائل الإستشــفاء المختلفــة ولا ســيما أســتخدام أداء تمرينــات التهدئــة والإطــالات  (0115)

العضلية والتدليك الإستشفائى والكمادات المتبادلة وكمادات الثلج لها تأثير إيجابى على المتغيـرات البيوكيميائيـة للرياضـيين 
ــادة  ــزيم حيــث ســاهمت فــى زي ن ــونين العضــلى وا  ــز التروب ــاض نســبة تركي ــوبين وانخف ــدورفين والميوجل ــا أن ــز البيت نســبة تركي

الكرياتين كينيز وحامض اللاكتيك فـى الـدم كـل ذلـك يعتبـر مؤشـراً علـى إنخفـاض درجـة الألـم العضـلى لـدى الرياضـيين بعـد 
 .فاء والتخلص من الإجهاد والتعب العضلىتنفيذ الأحمال التدريبية المتنوعة والمختلفة الشدة وسرعة إستعادة الش

 ثالثةال يةمناقشة نتائج الفرض 1/0/3
الخاصة بتحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاثـة فـى القيـاس البعـدى فـي المتغيـرات ( 01)أظهرت نتائج جدول 

ــا ــثلاث فــي القي ــين مجموعــات البحــث ال ــة إحصــائياً ب ــد البحــث حيــث يوجــد فــروق دال س البعــدي ولصــالح الفســيولوجية قي
 .المجموعة التجريبية الأولي

والخاص بدلالة الفروق بين متوسطات القياس البعـدى لـدى مجموعـات البحـث الثلاثـة ( 05)كما يشير الجدول رقم 
أنه وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بـين مجموعـات البحـث الثلاثـة ولصـالح المجموعـة الأولـي وكـذلك وجـدت فـروق ذات 

 . بين المجموعة الثانية والثالثة ولصالح المجموعة الثانيةدلالة إحصائية 
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والخاصـة بنسـب تحسـن القيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى لـدى مجموعـات ( 01)كما أظهرت نتـائج الجـدول رقـم 
البحث الثلاثة في المتغيرات الفسيولوجية وجد أن المجموعة الأولي حققت أفضل نسبة تحسن في متغير النبض في الراحـة 

، كما بلغت نسب تحسن المحموعة الثالثه أقل نسـب تحسـن وجـاء متغيـر النـبض بعـد المجهـود أقـل %(1.170)حيث بلغ 
مما يـدل علـي أن المجموعـة الثالثـه كانـت أقـل المجموعـات %( 1.103)المتغيرات تحسن في جميع المجموعات حيث بلغ 

يدل علـي أن الوسـائل المسـتخدمه بهـا غيـر كافيـة، كمـا جائـت  في جميع المتغيرات البدنية والبيوكميائية والفسيولوجية مما
المجموعــة الأولــي فــي المركــز الأول مــن حيــث نســب التحســن حيــث كانــت تســتخدم وســائل الإستشــفاء المتنوعــة والحديثــة 

 .ةوننصح جميع المدربين بإستخدامها وتأتي المجموعة الثانية في المرتبة الثانيه وبها أيضاً وسائل حديثة ومتنوع
أن الحجامــة تقــوم ببســط ( 0110)الرفـاعى  ؛( 0111)وتتفـق هــذه النتــائج مـع مــا أشــار إليــه كـل مــن المنصــورى 

، كمـا (ضـغط الـدم)الأوعية الدموية عن طريق ما تحدثه من انعكاسات عصبية مما يفيد فى حالات ارتفاع التوتر الشريانى 
للأكسـجين فــى الــدم ممـا يحســن مــن الترويـة الدمويــة لخلايــا  تقـوم بتنشــيط الـدورة الدمويــة وتحســين نسـبة الضــغط الجزئــى

 . الجسم بالأكسجين
، وتحسـن مـن مسـتوى دورة الدمويـة فـى المنطقـة المحجمـةأن الحجامة تقوم بتنشيط ال (0110)كما يؤكد الرفاعى 

مخلفـات  عملية أزالة، وتنشط عمل على ارتخاء العضلات المتقلصة، وتمونات والانزيمات فى أنسجة الجسمالأكسجين والهر 
ــل الغــذائى للعضــلات ــادة التمثي ــراز م ــادة أف ــى زي ــث تســاعد عل ــات الحــادة حي ــد فــى تخفيــف الآلام المصــاحبة للالتهاب ، وتفي

، حيـث تعمـل كمسـكن لـلألام غيـر أنهـا تفـرز داخـل الجسـم ولـذلك لمورفين فى تأثيرهـاالأندورفين وهى مادة كيميائية تشبه ا
 . فهى لا تسبب الإدمان

أن إســتخدام الحجامــة أدت إلــى تقليــل الإجهــاد  (0107)إليــه لــونج  تتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع مــا توصــلا كمــ
العضلى لعضلات الطرف العلوى للرياضيين، ويساعد على سرعة إستعادة الإستشـفاء والـتخلص مـن التعـب، ويقلـل مـن ألـم 

 .  عضلات أسفل الظهر وعضلات الرقبة
أن إسـتخدام الحجامـة الجافـة والتـدليك بكـؤوس الهـواء ( 0103)إليه أحمد  ع ما توصلوتتفق نتائج هذه الدراسة م

ــة) ــى هــذه العضــلات وعــلاج ( الحجامــة المزلق ــة ف ــى تنشــيط الــدورة الدموي ــق لعضــلات الجســم يعمــل عل ــدليك عمي لعمــل ت
 . التقلصات العضلية وتخفف الألم بها

مـع ( الحجامـة المنزلقـة)التدليك بكؤوس الهـواء ( 0100 ) إليه منصور تتفق نتائج هذه الدراسة مع ما توصلكما 
نـزيم كريـاتين كينيـز  الحمامات المتبادلة لها تأثير إيجابى على معدل النبض وضغط الدم ومستوى تركيـز حمـض اللاكتيـك وا 

 . فى الدم حيث أدى إلى إنخفاضهم مما يؤدى إلى سرعة إستعادة الإستشفاء والتخلص من التعب
وعماد الدين  ؛ (0103)والمولى  ؛ (0101)عريبى و  إليه دراسة مجاهد ئج هذه الدراسة مع ما توصلتتفق نتاكما 

لـه تـأثير إيجـابى علـى معـدل النـبض ( الحجامـة المزلقـة)أن إستخدام الحجامـة الرطبـة والتـدليك بكـؤوس الهـواء  (0100 )
 . وضغط الدم الإنقباض والإنبساطى والتهوية الرئوية للرياضيين

 الإستنتاجات والتوصيات 5/1
 الإستنتاجات 5/0
 .جرعات مؤثرة أسبوعياً  1:  1إلي تحمل جرعات تدريبية مؤثرة تصل إلي إستخدام وسائل الإستشفاء يؤدي  5/0/0
وسائل الإستشفاء التى تعتمد علي الراحة النشطة تؤثر إيجابياً علي المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والفسـيولوجية  5/0/0

 .ر من الراحة السلبيةأكث
لهـا تـأثير ايجـابى  (الراحة النشطة، التدليك اليدوى، الكمادات المتبادلة، كمـادات الـثلج)إستخدام وسائل الاستشفاء  5/0/3

 .والبيوكيميائية والفسيولوجيةعلى المتغيرات البدنية 
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ثره تقـي اللاعـب مـن الإصـابة وتقلصـات إستخدام وسائل الإستشفاء المختلفة بعـد الجرعـات التدريبيـة وخاصـة المـؤ  5/0/1
 .العضلات والإجهاد كما تحمية من ملل التدريب وتجعله أكثر حماسة لتقبل الأعباء التدريبية القادمة

 .يفضل التنويع في وسائل الإستشفاء وعدم الإعتماد علي وسيلة واحده أو إثنين 5/0/5
 التوصيات 5/0
دراجها في البرامج التدريبية الطويلة والقصيرةتوعية المدربين واللاعبين بأهمية  5/0/0  .وسائل الإستشفاء وا 
الاهتمــام بقيــاس تركيــز لاكتــات الــدم لمــا لهــا مــن تــأثير إيجــابى فــى متابعــة حالــة اللاعــب البدنيــة ومــدى اســتمراره   5/0/0

 .بكفاءة وحيوية فى التدريب والمنافسة
 .حاولة تطبيقها على لاعبيهمومنتائج الدراسة الحالية استرشاد المدربين ب 5/0/3
 .إجراء المزيد من البحوث التى لها علاقة بوسائل الإستشفاء علي عينات آخري وأعمار مختلفة 5/0/1
الإهتمام بتطوير القدرات البدنية والفسيولوجية من خلال الجرعات التدريبية المؤثرة مع إستخدام وسـائل الإستشـفاء  5/0/5

 .إيجابى على اللاعبينالمناسبة لما لها من تأثير 
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