
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

365 

المتغيرات بعض و (SPO₂)على التشبع الأكسجيني  تأثير وسائل إستشفائية متنوعة
 الفسيولوجية لدى السباحين

 / محمد حامد محمد فهمىأ.م.د
 مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة حلوانأستاذ 

 محمد إبراهيم الدسوقي/ أ.م.د 
 أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة حلوان

 المقدمة ومشكلة البحث :
يياااتمت ي  ياا   ت اااوم نلاان ا اا  تنمياااة ن اام إنتاااا ا عاقاااة وبااارام  ا تاادريد ا رياًاا ا لااد  ااب جا

ي   تيااااج ا عًاالة وعبيعاة الأدا  ا رياًاانمختلفااة لإنتااا ا عاقااة تبعاا  لإا ن م ا ا ا عديااد ماس ا ا ام نلان
 ااو ا ماااات  الأ ااتفادة من ااا  ااو ا عديااد مااس ا تعبي اااج ا عمليااة ويم ااس مااس خااكت درا ااة ن اام إنتاااا ا عاقااة
ت  اايس بلنون ااا ا متعااددة ي   تياافا باارام  الا ت ااميمي ا مختلفااة ا رياًااو ومن ااا ت ناايس الأ مااات ا تدريبيااة 

 (82()8).ا برام  ا  رائية  لرياًييستن يم اج و م اومة ا تعد امنا  ا تدريد وا منا  
تعتباااااار ا  اااااابا ة مااااااس ا رياًاااااااج ا يااااااائر  ي ااااااا إ ااااااتخداماج تلااااااع ا تعبي اااااااج ا عمليااااااة  ف اااااايو وايا 

ا رقمية ا تو تتميز بيدة ا منا  ة ي وا تان    ون ا مس ا رياًاج ا فردية Exercise physiologyا رياًة
وبا تا و تتعلد اخًاا  ا  ابا يس  بارام  تدريبياة راج ت ديد ا فائز  ي ا مس خكت اازا  مس ا مانية ي يتم 

 اان م اتو    ام  انلاانو و اوت إ ا ل ناداد ا مختلفااة تاراج الأ ا ماات تدريبياة نا ياة ا  ااام وا يادة قاو امنااا 
تعلااد ًاارورة تتباار وت ياايم  ا ااة ا  اابا يس ب اافة م ااتمرة مااس خااكت ا تعاارف نلاان ي ممااا ي  تاارة ا منا  اااج

تالمير ا  مات ا تادريبو نلاي م  ت    ماسإ تااباج إا زة ا ا م ا مختلفة  لو داج ا تدريبية ا م ممة   م  ل
و ادا  وقاادرت م نلاان ت اارار ا و ااداج ا تدريبيااة ا رياًااييس وت ياايم  ااا ت م ا  اا ية ل ت م ا بدنيااة ياااقوم ااتو  

 ( 60()22()82: 88ا منا  اج ا ن ائية بنف  ا م تو .)
( 6)(2082ا مد ن ر ا ديس  يد)( ي 2081()60)  Romano Giannetti ييير رومانو ايانيتن 

ا تياابر ( إ ااو ن اابة 2008()61)  Schutz SL( ي  انياايز 1)(2000ب ااا  ا ااديس إبااراهيم  ااكمة )ي 
ا  ا ااة  اج ا ف اايو واية ا تااو يم ااس مااس خك  ااا ت ياايم وتتباارمااس ا مؤياار  SPO₂)) اان ا اادم%الأ  ااواينو 

ي وا تو تعبر ناس ا  فاا ة ا و يفياة  the physiological state of the athleteييسا ف يو واية  لرياً
 يااا  يتعاوناااا ا ا ااااز  ي لا اااازيس ا ااادور  وا تنف اااو لأماااداد ا خكياااا والأن ااااة بالأ  اااايس ب اااورة  ا ياااة 

 دور  معا  ويعمكس بي ت مت امت  ن ت الأ  ايس إ ن ا ا م وا تخلص مس ماانن ا  ايد ا تنف ن وا ا از ا
 ا  ربوس مس ا ا م.

رتباااع ( نلاان إSPO₂)%ا تياابر الأ  اااينو انتماااد( نلاان 2000) ب ااا  ا ااديس إبااراهيم  ااكمةويؤ ااد 
ي  ياا  اس   ان ا ادم PO₂  اايس  لأ ا ازئاان ًا عبيا ت ا ا ااو نلان م ادار ا الأ  اايس باا  يوالوبيس 

هاو  Gas Exchange in the Alveoli ا مبادا ا رئي ان   ادو  تباادت ا  اازاج  ان ا  وي اكج ا رئوياة

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

366 

 دو   ر   ن ا ً ع ا ازئن  ل ازاج بيس ا  وي كج ا رئوية وا دم ي مما ي ما بدخوت الأ  ايس إ ن 
بالأ  اايس نادة نوامات من اا  ا تيابر ا  يموالاوبيس وتتالمر ن اد ا دم ومن ا إ او ا خكياا وان ااة ا ا ام ي 

 (61 : 1) ي دراة  رارة ا دم. (PH)دراة  مًية ا دم
نملية ا تمميت ا  رائو ا تو تعبر نس مس ا مؤيراج ا ف يو واية تر يز ا ك تاج  و ا دم يعتبر و 

 و  ت  روف ن ص ا اليو وايس ا نات  مس ت  ير وهو ي   metabolicAnaerobic ا كهوائو
 إنتاا ا ك تاجنتياة إختكت ا توازس بيس  ا ك تاج  و ا دمي وت د  زيادة ترا م  ا عاقة انتالإ الأ  ايس

lactate production  ا ك تاجوا تخلص مس lactate metabolism  مما امنا  الأدا  ا رياًن ي
وانخفاا ا توازس ا  مًو ا  لو   Power of Hydrogen(+Hزيادة ن بة ا  يدروايس ) يؤد  إ ن

(PH ) لدم  مًيةوزيادة  lactic acidosis  و رنة  ا تو تؤمر ب ورة  لبية نلن الإن باا ا عًلوو
 (71()77()61()60()1.) دو  ا تعد

بد ااتخدام و ااائت الا تياافا  ا مختلفااة  ت اادف إ ااو  تياافا  لإ ااتعادة اإومااس نا يااة اخاار   اادس نملياااج 
ماااس  تخلص لااا ور اااعا متنوناااة   و اااداج ا تدريبياااةبعاااد ادا  ا ل ااابا يس  تادياااد مؤياااراج ا  ا اااة ا ف ااايو واية

ا  لبية  تلع ا تدريباج وا تو قد ت اهم  ان و اوت ا  ابا يس إ او مر لاة ا تعاد وا تاو تاؤمر نلان تلميراج ا 
او ا  ااباقاج ا ن ائياة بعااد ادا  ا ت اافياج ا تم يديااة.  ا متتا يااة ا تدريبيااة ا ارنااج الأدا  ا بادنو وا فنااو  ااو 

نتيااة  لتعرف نلن ا ت ياراج ا  ادماة  ن م او ة نلمية  درا ت ما ا  ا ية إارا ا ماس إ و د ر ا بوهرا مما 
نلاان بعااا ا مت يااراج ا ف اايو واية ا مرتبعااة با  ماات ا تاادريبن ا منفاار  ا متنونااةالأ تياافا  و ااائت ا ااتخدام 

 . د  ا  با يس ا فعليةا منا  ة  ا مياب   لأدا نا ية ا يدة  خكت ا و دة ا تدريبية
 بحث :أهداف ال

ًاااااا ع ا اااااادم  –( Lacتر يااااااز ا ك تاااااااج  ااااااو ا اااااادم) – (HR)ا تعاااااارف نلاااااان معاااااادت ًاااااارباج ا  لااااااد .8
ا تاااااوازس  –(SPO₂)% ا تيااااابر الأ  ااااااينو –( DBPًااااا ع ا ااااادم الأنب ااااااعو) –(SBPالأن باًاااااو)

ماموناة  اد    و ا  يا  ا  بلو وا  يا  ا بعد  وا  ياا  الا تيافائن( PHا  مًو  ا  لو    ن ا دم)
نا ية ا يادة  بعد ادا  ا و دة ا تدريبية الياحة السلبية مامونةو  التدليك مامونةو  ا ما  ا بارد   مر  نا

 . د  ا  با يس

ً ع ا دم  –( Lacتر يز ا ك تاج  و ا دم) –(HR)  و معدت ًرباج ا  لد ا م ارنة وايااد ا فرو  .2
ا تااااوازس  –(SPO₂)% ينو ا تياااابر الأ  ااااا –( DBPًاااا ع ا اااادم الأنب اااااعو) –( SBPالأن باًااااو)
ا را ااة  -ا تااد يع –)ا  ماار  اان ا اامل   و ااائت الأ تياافا ا مختلفةباايس ( PHا  لااو    اان ا اادم) ا  مًااو
 . د  ا  با يسو دة تدريبية نا ية ا يدة ادا  بعد  و ا  يا  الإ تيفائن  ا  لبية(

 فروض البحث :
ًا ع  –( Lacيز ا ك تاج  و ا ادم)تر  – (HR) معدت ًرباج ا  لد و تواد  رو  دا ة إ  ائيا   .8

بااايس ا  ياااا  ا بعاااد  وا  ياااا  الا تيااافائو  (DBPًااا ع ا ااادم الأنب ااااعو) –( SBPا ااادم الأن باًاااو)
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   ا ا ا  يا  ا بعد .  (PR)وا را ة ا  لبية(M) ( وا تد يع CWI تخدام ا  مر  ن ا ما  ا بارد )لب
ا تاااوازس ا  مًاااو  ا  لاااو    ااان  – (SPO₂)%ا تيااابر الأ  ااااينو  توااااد  ااارو  دا اااة إ  اااائيا   اااو  .2

( CWIبااااايس ا  يااااا  ا بعاااااد  وا  ياااااا  الا تياااافائو بل اااااتخدام  ا  مااااار  اااان ا ماااااا  ا باااااارد ) (PHا اااادم)
   ا ا ا  يا  الا تيفائو. (PR) وا را ة ا  لبية (M)وا تد يع

ع ً  –( Lacتر يز ا ك تاج  و ا دم) – (HR)معدت ًرباج ا  لدتواد  رو  دا ة إ  ائيا   و  .2
 – (SPO₂)% ا تيااااابر الأ  ااااااينو  –( DBPًااااا ع ا ااااادم الأنب ااااااعو) –( SBPا ااااادم الأن باًاااااو)

( CWI) ا ماااا  ا بااااردو ل مااار  ااا  ا  ياااا  الا تيااافائو و ااا( PHا تاااوازس ا  مًاااو  ا  لاااو    ااان ا ااادم)
 رد.ا ما  ا با و  ا ا مامونة ا  مر   (PR) وا را ة ا  لبية  (M)وا تد يع

  مصطلحات البحث :
 Oxygen Blood Saturation (SPO₂: ) % بع ا كسجيني فى الدمالتش-9

م يا  مباير   فا ة ا رئتيس  و  ويعتبري  و ا دم هو قيا   ن بة الأ  ايس ا مرتبعة با  يموالوبيس  
معادت ويبلا    ي ماانو ا  ايد ا  رباوس وا اتخلص ماسا ادم ان ااة وخكياا ا ا ام نبار  الأ  اايس إ ان إنت اات

. إرا  اااااس معاااادت الأ  ااااايس  ااااو  % 800 – 15نو  ااااو ا اااام الإن اااااس ا عبيعااااو مااااس ا تياااابر الأ  اااااي
را  ي (hypoxemia) ن اص الأ  اايس  او ا ادم  تعتبار ن ابة منخفًاة وتاؤد  إ ان %10اقات ماس  ا ادم وا 

ت قد يؤد  إ ن تدهور و ائف الأنًا  ا داخلية  لا ام  مما %10 اس معدت الأ  ايس  و ا دم اقت مس 
الأ  ااااااايس  ااااااو ا اااااادم قااااااد يااااااؤد  إ اااااان توقااااااف ا تاااااانف  اوا  اااااا تة  نخفااااااااإ ااااااتمرار ا ي ا  لااااااد وا ماااااال((

 (75()72()11()18()21()22)ا  لبية.
      Hemoglobin        (HGB): الهيموجلوبين تركيز نسبة -3

 وهااوي  داخاات ا ا اام ا  يموالااوبيس دورا  م مااا   ااو ا و ااائف ا تنف ااية و ااو نمليااة تبااادت ا  ااازاج يااؤد 
يتم انت ات الأ  ايس نبر ا دم مار ا  يموالاوبيس ا موااود داخات  ي   ا  مرا  ا دم  راج مس %10 يي ت

ملليلتاار  8721 ي ماات ا ااارام ا وا ااد مااس ا  يموالااوبيس  ااو ا متو ااع ن ااو ااراج ا اادم ا  ماارا  ي  ياا  
ي   لار ور اارام %81 -82اس ن ابة تر ياز ا  يموالاوبيس ا عبيعياة  او ا ادم ت اوس  او  ادود ي و ا  اوايس

 (821ي822: 80) (68: 9) (817: 6( )217ي216: 8) كنا . ارام %86 -88و و  دود 
 Pulse oximetryجهاز أوكسيميتر :  -3

بعري ة  ومعدت ًرباج ا  لد SPO₂)ا تيبر الأ  واينو  ن ا دم )  هو ا از ي تخدم  معر ة ن بة
ي ويعتمد نلن   pulsatile signalاو إ بر ا  دم إ بر ا يد  و نابًة إيارة ير مبايرة ي مس خكت 

 . ر يمتص ا ًو  بتردداج مختلفةا  يموالوبيس ا ميبر وا  يموالوبيس ا ميباس 
(22()22()21()60()62()61()66) 
 Acid-Base balance (pH):   التوازن الحمضي  القلوي  فى الدم  -9
س ما يمتاد وهاوي   Power of Hydrogen( +Hا مواباة ) ا  يادروايس اياوس تر ياز م ياا   وهاو  
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  ا ورياد ا ادم  (pH)ودرااة 15ي7 – 25ي7 ماس تتاراوتpH) ) ا عبيعاة ا  يماة اسو ي  ي81و  اإ ا  افر
ي ابا  (7ارا ااا  اقات ماس )ي    مًايا  ام قلوياا  ام متعاادلا   ا م لاوتإرا  ااس  ماس خك ا  ي دد و  ي 15ي7

 ماا  اممات   متعاادلا   ا م لاوتي ابا  (7) م ااويا   قلوياا ي ا م لاوتي ابا  (7 مًيا  ي ا مار ماس ) ا م لوت
 (75) (1()72: 2()258: 8) .مئوية 25ا ن و نند دراة  رارة 

 Ice Baths:  مغاطس الثلج -2
مرتبع ب  ترمومتر  ت ديد دراة  رارة ي   Iceبا مل  يتم تزويدع   وا مائن مس نو  ا فيبراك 

نلن مما يؤمر  مدة م ددة ي   ي   س ا ما  ا ممل يتم  مر از   بير مس ا م ا رياًو مو    يداخل ا ما 
بعري ة مبايرة  ا ا ازيس ا ع بو وا دور  ب ورة مبايرة  خفا دراة  رارة ا ا م 

 (72()78()56()25و ريعة.)
 :  المرجعيةالدراسات 

خددرون دراسددة-9 ا تعاارف نلاان هااد ج ا درا ااة  et,al. Yong Yang (5799()05).يددونج يددانج وا 
(  و ااايلة إ تيااافائية نلااان م اااتوياج ًااا ع CWI اااتخدام  ا  مااار  اااو ا ماااا  ا باااارد )دماااة لأا تااالميراج ا  ا

وقدددد أشدددتملت  (.HIIEا تااادريباج ا فترياااة نا ياااة ا يااادة )ادا  بعاااد  (HRومعااادت ًااارباج ا  لاااد) ((BPا اادم
قام  ت  رد مس   ي   نة( ي 876±  2875)تتراوت انمارهم  رياًيا  مس ا ر ور( 20) عينة الدراسة على

ج ختباار ادا  اق ان ما اود نلان دراااة الأراومترياة ي وتام قياا  معادت ًارباابادارا  ا ب   نينة  ا راد
نلاان اس ت ااوس ا اادورة  (HIIE)دوراج مااس ا تاادريباج ا فتريااة نا يااة ا ياادة  (6ا  لااد ي وبعااد ر ااع تاام تنفياار )

دقاائ  بااااا  1( وHRRد ) تيااعو معادت ًارباج ا  لاإ ماس %820( دقي ة باااا8 مدة ) ا وا دة تيمت الأدا 
10٪ (HRRااو ت ل اات  )   مااا ا  ماار با مااا  ا بااارد )إنيااوائو ي ويااملج  تاارة الإ تياافا(CWI  او ا را ااة

 م اتوياج إ ان اس ا  مار  او ا ماا  ا باارد يعمات نلان زياادةا درا اة هارع اهم نتاائ  ايارج و  (.PRا  لبية )
معادلاج ًارباج ا  لاد  ان ا  مار با ماا  ا باارد فااا نخا  و  اج ا فترية نا ية ا يدة ينا تمري بعد ا دم ً ع

((CWI  مس اقت( ا را ة ا  لبيةPR).  

خدرون بوجيزا دراسة-5 تالمير ا  مار  او ا ماا   ا درا اة هاد ج et,al.  ,Boujezza H(5796()52).وا 
ا اة وقاد اياتملج نيناة ا در  متر اار (  اد  لانباو  ارة ا  ادم. 8000ا بارد بعد ادا   مت تدريبن هوائن )

 ااو (  ي ق اامج نينااة ا ب اا  إ اانة 277±  2072س)ي تتااراوت انمااارهم بااي لانبااا  مااس  اارة ا  اادم ( 20)نلاان 
( ا اااراد ت اااوم باااا  مر  ااان ا ماااا  ا باااارد ي وا ماموناااة 80ماماااونتيس نلااان اس ت اااوس ا ماموناااة ا تاريبياااة )

( ي تيااااابر HRلاااااد ). واياااااتملج مت ياااااراج ا ب ااااا  معااااادت ا  ت اااااوم با را اااااة ا  ااااالبية( ا اااااراد 80ا ًاااااابعة )
بالإًااا ة إ ااو زمااس الأدا   متاار8000(  تاام قيا اا م قباات وبعااد ا ااار  SPO₂ا  يموالااوبيس بالأ  ااايس  )

( دقااائ  نلاان اس ت ااوس دراااة  اارارة ا مياااع تتااراوت باايس 80 تلااع ا م ااا ة ي تاام ا  ماار  ااو ا مااا  ا بااارد  ماادة )
تيابر وزياادة  اا معادت ًارباج ا  لادنخفاإهاو  الدراسدةهدذه وكانت أهم نتائج  ( دراة مئوياة.88-82)

 د  مامونة ا  مر  و ا ما  ا بارد.  (SPO₂ا  يموالوبيس بالأ  ايس )
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خدددرون باسدددتوس دراسدددة-3 نلااان ا فوائاااد  ا تعااارفا درا اااة  هاااد ج et,al. Bastos, F., (5790()59).وا 
 يااز ا ك تاااج  ااو ( نلاان تر AR) والإ تياافا  الأياااابن( CWIا مااا  ا بااارد )  ااو   ماارا  ادمااة لأ ااتخدام ا

 .ا تادريباج نا ياة ا يادةبعاد Heart rate variability (HRVت يار معادت ًارباج ا  لاد )و  ((Lacا ادم 
ت ديااد اق اان fي  ياا  قااام ا ااراد نينااة ا ب اا  رياًاايا  ماس ا اار ور( 20) وقددد أشددتملت عينددة الدراسددة علددى

لدا  ماك  قيا ااج متتا ياة با ياادة با قاام ا اارد نيناة ا ب اا ي مام  وا  ارنة ا مرتبعاة باا  ا ات كع  لأ  اايس
ا ما  ا بارد  و ا  مر ئية مختلفة وهو  تيفاامتبونة بو ائت  ايام (7)بفوا ت زمنية مدت ا ا م ددة م ب ا  

((CWI ي ( ا را اااة الاياابياااة AR) ا را اااة ا  ااالبية ي (PR)  هدددذه وكاندددت أهدددم نتدددائج بترتياااد نياااوائني
تر ياز ا ك تااج  او  خفاا( نلان ARوا را اة الاياابياة) CWI)ارد )ا  مار با ماا  ا باقادرة    الدراسة هدي

الإنت ااا  مااس ا  ماات ا تاادريبو ا م تاارت م ارنااة با را ااة  بعااد  (85( ي )82( ي )88(  ااو ا دقي ااة )Lac) ا اادم
بعاا ا ت  اس  او  ياؤد  إ او  (CWIا ماا  ا باارد )  ان   مري بالأًا ة إ ن اس ا تخدام ا (PR) ا  لبية
 ا را ة ا  لبية. بل تخدامم ارنة  ا تدريباج نا ية ا يدة   لد ا كإراد  بعد انمت تن يم 

خدرونسيمون  دراسة-9 ا  مار  نلان تالميرا تعارف ا درا اة  هاد ج et,al. Simon, S.,  (5798()82).وا 
امناااا  ادا  ت اااراراج ان باًاااية  تااان  ااادو  ا تعاااد   مياااة الأ  اااايس  ااان ا عًاااكج نلااان ا باااارد ا ماااا   اااو

 الأياااخاص ( مااس20) وقاااد ايااتملج نينااة ا درا اااة نلاان .الأ اا ا  ا يااباد ماااس مامونااة  ااد  ا عًاالن 
 dynamic باادارا  مامااونتيس راج ياادة نا يااة  تاان  اادو  ا تعااد  مااس تاادريد مااد ا اار بتيس الأ اا ا 

knee extension ومنان ا ار بتيسflexion contractions دقاائ . 80 مادت ا ا تيافا  بين ماا  تارة مار 
ا ب اا  ا ااو مامااونتيس نلاان اس ت ااوس ا مامونااة ا تاريبيااة ت ااوم بااا  مر  اان ا مااا  ا بااارد ي ق اامج نينااة 

( دقاااائ  ماااس 80بعاااد ادا  ) و اناااج اهااام نتاااائ  هااارع ا درا اااة .ت اااوم با را اااة ا  ااالبيةوا ماموناااة ا ًاااابعة 
 skin ودرااة  ارارة ا الاد heart rateو انخفااا متو اع معادت ًارباج ا  لاد إ االإ تيافا  الإيااابن 

temperatureنلان  ا باارد  او ا ماا  ا  مار  د  ا مامونة ا تاريبية م ارنة با مامونة ا ًابعة ي  ااند
 ٪1 ن باًاج ا عًلية  و تماريس منان ا ار بتيس بن ابةالأ  ايس  ن الأن اة  ن الإ نخفاا  ميةإي اف إ

الأن باًااااج بعاااد ادا  ا عًااالن اقااات  ااان ا ياااوم ا تاااا و  ا  ااام  ي ااااا  با ماموناااة ا ًاااابعة م ارنت اااا نناااد
 ا را ة ا  لبية.نس  ا  مر  و ا ما  ا باردبعد ا تخدام  ا عًلية

 إجراءات البحث 
 منهج وعينة البحث : 

بن اام ا مامااونة ا وا ادة   ا تتبعان إ تخدام ا با   ا مان   ا تاريباو ور اع بت اميم ا  ياا  ا  بلاو وا بعاد 
تم إختياارهم با عري اة  ( ناما  ي81-86 ج انمارهم مس ) بات تراو  (82نلو )ا درا ة  نينةوقد إيتملج 
دياة ا زما اع ي الأهلان ي ا  ااهرة ي ا تر اانة ي واد  لنا م االيس ب ا يس ا م ا اج ا متو عة با ا عمدية مس 
 .دالة ي عنعا
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 التصميم التجريبى للبحث :
  با يس  (1)  اوية ن مك  ماموناج مت بت  يم نينة ا ب    قام ا با   بت ميم تاربة ا ب  

 -ا  يا ااج ا  بلياة الود نلان ا معتمادا  ي  ًاابعةا ماموناة ا ما ماة و  ي مامونتاس تاريبيتاس   ت مامونة
ا مامونااة ي  ا تاريبيااة الأو اان ا  ماار  اان ا مااا  ا باااردتااؤد  ا مامونااة الأ تياافائية ي نلاان اس  –ا بعديااة 

نلاان اس ي ااوس ا  يااا  ا  بلو)قباات الادا   ي  ااة ا  االبيةا را ا ًااابعةي ا مامونااة  ا تااد يعا تاريبيااة ا مانيااة 
( بعااد  مبايارة(  ي ا  يااا  ا بعاد  )بعااد الادا  مبايارة( وا  يااا  الا تيافائن)بعد ا ااتخدام و ايلة الا تياافا 

 . د  ا  با يس ا فعليةا منا  ة  ا مياب  لأدا نا ية ا يدة  ادا  ا و دة ا تدريبية
 : مواصفات عينة البحث 

ي واس ي وس  د  ا كنبيس ا دا ر ا يخ و  و ا ميار ة  و هرع ا درا ة  د  ا  با يس  اس ت وس .1
 .معر ة  املة بلهمية إارا  هرع ا درا ة 

 راد نينة ا ب   مس ا كنبيس نلن اخر نيناج ا دم  و ا  يا اج ا مختلفة لاارا اج ا ب   اموا  ة  .9
 (8)مر   .

 95في متغيرات الطول والوزن والعمر الزمني والعمر التدريبي . ن=  التوصيف الإحصائي لعينة البحث (9جدول )
المتوسط  وحد  القياس م

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 0.711 173.50 5.867 171.33 سم الطول
 0.064 67.50 2.806 67.33 كجم الوزن

 0.744 16.00 1.544 16.25 سنة العمر الزمني
 0.255 7.00 1.073 6.66 سنة دريبيالعمر الت

( اس قيم معامكج الا توا    يا اج نينة ا ب    و  ا مت يراج ا و فية ) 8يتًا مس ادوت )      
مما يدت نلن تاان  نينة  2 ±ي ا عمر ا زمنو ي ا عمر ا تدريبو ( ان  رج بيس       ا عوت ي ا وزس

 ا ب    و هرع ا مت يراج .
 .في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  تباين بين نتائج القياس القبلي لمجموعات البحث الثلاثتحليل ال (5) جدول

 درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين القياسات
متوسط مجموع 

 الدلالة قيمة ف المربعات

معدل ضربات القلب 
 )ضربة/ق(

 1.000 2 2.000 بين المجموعات
0.034 

 
0.967 

 
 29.806 9 268.250 عاتداخل المجمو 
  11 270.250 المجموع

 اللاكتات )مليجرام/ديسيليتر(
 0.728 2 1.455 بين المجموعات

 0.599 9 5.388 داخل المجموعات 0.341 1.215
  11 6.843 المجموع

 0.733 0.358 14.5835 2 29.167 بين المجموعات 
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 الضغط لانقباضي
 )مم.ز(

 40.712 9 366.410 داخل المجموعات
  11 395.334 المجموع

 الضغط الانبساطي
 )مم.ز(

 14.583 2 29.167 بين المجموعات
 34.722 9 312.500 داخل المجموعات 0.669 0.420

  11 341.667 المجموع

 التشبع ا كسجيني  %
 13.000 2 26.000 بين المجموعات

0.494 
 

0.626 
 26.333 9 237.000 داخل المجموعات 

  11 263.000 المجموع

التوازن الحمضي القلوي  
 فى الدم )درجة(

 0.018 2 0.035 بين المجموعات
 0.008 9 0.075 داخل المجموعات 0.178 1.100

  11 0.110 المجموع

   3.86( = 7.72قيمة ف عند مستوي )
ا مك   ئ  ا  يا  ا  بلو  ماموناج ا ب  تا( ندم واود  رو  دا ة إ  ائيا بيس ن2يتًا مس ادوت )  

 نينة ا ب    و هرع ا مت يراج . مما يدت نلن تاان ا ف يو واية قيد ا ب    مت يراجا  و 
 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  احليل التباين بين نتائج القياس البعدي لمجموعات البحث الثلاث (3جدول )

 مصدر التباين القياسات
 مجموع

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 

 الدلالة

معدل ضربات القلب 

 /ا(ضربة)

 6.083 2 12.167 بين المجموعات
0.384 

 
0.692 

 
 15.861 9 142.750 داخل المجموعات

  11 154.917 المجموع

اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 7.863 2 15.727 بين المجموعات

 683.760 9 6153.842 داخل المجموعات 0.989 0.012

  11 6169.569 المجموع

 

 الضغط لانقباضي

 )مم.ز(

 1.583 2 3.167 بين المجموعات
0.129 

 
0.881 

 
 12.278 9 110.500 داخل المجموعات

  11 113.667 المجموع

 الضغط الانبساطي

 )مم.ز(

 39.583 2 79.167 بين المجموعات
1.357 

 
0.305 

 
 29.167 9 262.500 داخل المجموعات

  11 341.667 المجموع

 % الأكسجيني التشبع 

 2.083 2 4.167 بين المجموعات

0.273 
 

0.767 
 

 7.639 9 68.750 داخل المجموعات

  11 72.917 المجموع

 القلويالحمضي التوازن 

 فى الدم )درجة(

 001. 2 002. بين المجموعات

 003. 9 028. داخل المجموعات 0.767 0.273

  11 029. المجموع

 3.86( = 7.72قيمة ف عند مستوي )
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( ندم واود  رو  دا ة إ  ائيا بيس نتائ  ا  ياا  ا بعاد   مامونااج ا ب ا   2يتًا مس ادوت )      
  ا مت يراج .نينة ا ب    و هرع  تاان مما يدت نلن  ا ف يو واية قيد ا ب   مت يراجا ا مك   و 

 :  وسائل جمع البيانات
 المراجع والدراسات السابقة :

قام ا با ماس بالإعك  نلو ا د  ا معلوماج وا درا اج وا مراار ا عربية والأانبية مس خكت ا يب ة 
 ب دف امر ا معلوماج ا ن رية وا تعبي ية وا علمية ا مرتبعة ب رع ا درا ة   (Internet)ا دو ية  لمعلوماج

 ستمار  تسجيل البيانات :إ
تم ت ميم إ تمارة  ت ايت ا بياناج ا خا ة ب ت  رد  ت ايت نتائ  مت يراج ا ب   ور ع  و ا  يا اج 

 ( .2ا مكمة ا  بلية وا بعدية مبايرة والا تيفائية مر   )
 جهز  المستخدمة في البحث : ا دوات والإ

 ر ة .  ا م تا و دة ا تدريبية  مام  با ة ور ع  تنفير  .8

   اد زمس ادا  ا ت راراج و تراج ا را ة بيس ا ت راراج  متنونةStopWatch) ) اناج إي اف  .2
 .ا م تر ة ا و دة ا تدريبيةور ع خكت تنفير ي وا ماموناج 

 .Oximeterا از او  ميتر   يا  ن د تيبر الا  ايس  ن ا دم  .2
 ا ما مرتبع ب  ترمومتر  ت ديد دراة  رارة ي   Iceبا مل  يتم تزويدع   وا مائن مس نو  ا فيبراك  .1

   .داخل

  .  The Treatment Couchزيوج عبية ت تخدم  لتد يع ومنًدة مخ  ة  لتد يع  .5

  خطوات تنفيذ تجربة البحث :
 -التجربة الإستطلاعية : -
 مت ااب يس نلاان (2)نلاان 2020/ 8/ 5ا موا ا  الأ ادإ اتعكنية يااوم قاام ا با مااس باادارا  تارباة   

 ايام ور ع  لتل د مس : 6ااااااقبت تنفير ا تاربة الا ا ية باا انوا  الأ تيفا  ا م تخدمة
 د ندد ا م انديس ا معلوبيس بدقة.وت دي تدريد ا م انديس ي -
  كمة الأا زة ا م تخدمة وا تدريد نلي ا . -
ا منا  اااة  ا ميااااب   لأدا دة نا ياااة ا يااا ا و ااادة ا تدريبياااة تنفيااار ي  وا با مااااستااام  ًاااور اميااار ا كنبااايس  -

 و تمام ا  انة  82/8/2020يوم الأ د ا موا   ور ع و  ا  لارقام م ا يخ ية ي ت   د  ا  با يس ا فعلية
 . با  اهرة –ا بنع الاهلن بناد  ا  اد ة  با ا  

 6785 انة  و تمام ا   امير ا  با يس )امير ا راد ا عينة(  مت يراج ا ب  تم اخر ا  يا اج ا  بلية  -
و و  ا ة ا را ة ا تامة  ل با يس قبت تنفير الأ ما   عينة ا ب    82/8/2020يوم الأ د ا موا     با ا  

ا  ابعة  و تمام ا  انة (  بات  82ا  بلية  د  ا راد نينة ا ب   ) ا  يا اج نت ا  مس تلعلإوتم ا ي
 ت ريبا  .  با ا  
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 ما  لإويمت اا م تر ة  ا و دة ا تدريبيةتنفير  قبت  با يس ا  ما    ت لإوتلو ر ع تنفير نملياج ا -
دقي ة  20 مدة  وا  با ة بيدة مس منخفًة وا مرونة لاجعالإا يباجدا  تدر اا خفيف و  دا  ا ار انلو 
ا منا  ة  ا مياب   لأدا نا ية ا يدة  ا و دة ا تدريبية ا زة ا ا م ا  يوية قبت تنفيرات يئة امير  ور ع 
و  ا  لارقام م ا يخ ية  د   ت ا راد نينة ا ب    ي ا تو تمج اارائ ا  و تمام ت   د  ا  با يس ا فعلية

 (2 با ا   د  امير  ا راد نينة ا ب  .ومر   ) 7720ا  انة 
ت  يم ا راد ا عينة إ و  ي  تم  يتم نمت ا  يا  ا بعد  ي وبعد الإنت ا  مس تنفير ا و دة ا تدريبية  -

الغمر فى الماء و ن الأا تاريبية  ت من ا ت وم بو يلة إ تيفائية مختلفة ي ا مامونة  مك  ماموناج

  recovery ا را ة ا  لبية )الضابطة( والثالثة   massageالتدليك ا مانية ا تاريبية و  (CWI)البارد 
Passive ن امير مت يراج ا ب  . الأ تيفائور ع نمت ا  يا   تلني مم  

 الإستشفاء : خطوات تنفيذ وحد 
ي مامونتااااس  (  ااابا يس    ااات ماموناااة1)ماااك  مامونااااج مت ااااوية تااام ت  ااايم ا اااراد نيناااة ا ب ااا  إ اااو  

( دقاااائ  80) ي نلااان اس تاااؤد  ا ماموناااة ا  مااار  ااان ا ماااا  ا بااااردتاريبيتااااس وا ما ماااة ماموناااة ا ًاااابعة 
 اااوا  ور اااع بد اااتخدامدرااااة مئوياااة( ي  C ± °075 81)متوا االة ي نلااان اس ت اااوس درااااة بااارودة ا ميااااع 

ي   داخلا ا ماا مارتبع با  ترماومتر  ت دياد درااة  ارارة ي   Iceباا مل  ياتم تزويادع  مائن مس نو  ا فيبراك 
و ااارص ا با مااااس نلااان وااااود ي  دقي اااة( 20دقي اااة( ي ا ماموناااة ا را اااة ا  ااالبية ) 20ا ماموناااة ا تاااد يع )

ايرة ناس عريا  تن اي  ا امك  مامونااج بفا ات  رو  زمنية  ًماس اخر ا  يا اج ا بعدية بعد الادا  مب
  .دقائ  80

 يوضح  ارايب والفترات الزمنية المستغرقة لأداء التدليك لأجزاء الجسم المختلفة لدى إفراد عينة البحث ( 3 جدول )

 نًكج ا ا م
 

 و ائت الإ تيفا 

 نًكج ا فخر
 الامامية وا ًامة

 نًكج
 ا فخر ا خلفية

 نًكج
 ا  ا 

 نًكج
   را 

نًكج ا عًد 
 وا  تف

باعس 
 ا مامو  ا  دم

 دقي ة 20 دقائ  2 دقائ  2 دقائ  1 دقائ  2 دقائ  1 دقائ  1 ا تد يع

تم اخر ا  يا اج بعد الإنت ا  مس نملياج الإ تيفا  وتم تامير ا راد نينة ا ب    مرة اخر   -
ارا اج تنفير  إنت ا  مس ي  ي  تم الإ  ت مامونة نلن  دعور ع  د  ا راد   مت يراج ا ب  الا تيفائية 

 (  با ا  .80تاربة ا ب    و تمام ا  انة )
 المعالجة الإحصائية :

ور ع  مكئمت   عبيعة تلع  (SPSS)إ تخدم ا با   الإ  ا  ا كبارومتر  بد تخدم برنام  الإ  ا  
وقد تم إ تخدام ا عملياج ا درا ة وا  يا اج ا م تخدمة  و تلع ا درا ة وندد ا راد نينة ا ب   ي 

الإ  ائية ا تد ية ي ا متو عاج ا   ابية والإن را اج ا معيارية ومعامت الإ توا  وا ن د ا مئوية  لت ير 
ختبار دلا ة ا فرو   ANOVA (5.)وت ليت ا تبايس  LSDقت  را معنو  ا ختباروا   وا 
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 عرض ومناقشة وتفسير النتائج :

    أولا : عرض نتائج البحث  : 

 للمجموعة الغمر فى الماء البارد في الأستشفائي( –البعدي  –) القبلي البحث  نتائج قياساتاحليل التباين بين  ( 4 ) جدول

 البحث . قيد الفسيولوجية المتغيرات

 مصدر التباين القياسات
مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

مجموع 

 المربعات

 قيمة ف

 

 الدلالة

معدل ضربات القلب 

 /ا(ةضرب)

 14095.083 2 28190.167 بين المجموعات
*1061.55 

 

0.000 

 
 13.278 9 119.500 داخل المجموعات

  11 28309.667 المجموع

اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 7044.931 2 14089.862 بين المجموعات

 297.476 9 2677.287 داخل المجموعات 0.000 23.68*

  11 16767.149 المجموع

 الضغط الانقباضي

 مم. ز

 2389.583 2 4779.167 بين المجموعات
*132.34 

 

0.000 

 
 18.056 9 162.500 داخل المجموعات

  11 4941.667 المجموع

 الضغط الانبساطي

 مم. ز

 27.083 2 54.167 بين المجموعات
0.67 

 

0.534 

 
 40.278 9 362.500 داخل المجموعات

  11 416.667 المجموع

 الأكسجيني التشبع 

% 

 102.333 2 204.667 بين المجموعات
*5.61 

 

0.026 

 
 18.222 9 164.000 داخل المجموعات

  11 368.667 المجموع

 الحمضي التوازن 

فى الدم  القلوي

 )درجة(

 0.043 2 0.087 بين المجموعات

 0.004 9 0.040 داخل المجموعات 0.006 9.75*

  11 0.127 عالمجمو

 3130( = 8182قيمة ف عند مستوي )

) ا  بلاو ا ب    نتائ  قيا اج( بيس ANOVA( وا خاص بت ليت ا تبايس ) 1 يتًا مس ادوت )
معدل ) في متغيرات ا مك واود  رو  معنوية بيس ا  يا اج  لمامونة الأو ن  الا تيفائو ( – ا بعد  –

التدوازن  –% ا كسدجيني التشدبع  –ضدغط الددم ا نقباضدي – تركيز اللاكتات فدي الددم –ضربات القلب
 بينما  م ت س ا فرو  دا ة ا  ائيا  و ً ع ا دم الانب اعو ي وقد تراو اجي   (فى الدم القلويالحمضي 

( وهاارع ا  اايم ا باار مااس قيمااة )ف( ا ادو يااة ننااد 8068755ي  5768باايس ) ااو هاارع ا مت يااراج  (ف)قيمااة 
تاام ا ااتخدام   ااد  هاارع ا مت يااراجباايس ا  يا اااج ا مكمااة  ااو  تااااع دلالاج ا فاارو او ت ديااد ي  0705م ااتو  

 .(5ادوت )با  LSDاختبار اقت  ر  معنو  
 ( 2 ) جدول

الأستشفائي( للمجموعة الغمر فى الماء البارد في متغيرات  –البعدي  –) القبلي البحث  نتائج قياساتبين  دلالة الفروا

، التوازن الحمضي  القلوي  فى التشبع الأكسجيني  %لاكتات في الدم،ضغط الدم الأنقباضي،معدل ضربات القلب،اركيز ال

 .LSDالدم بإستخدام ا تبار أقل فرا معنوي 

 الاستشفائي البعدي القبلي المتوس ات المجموعات القياسات

معدل ضربات القلب 

 /ا(ضربة)

 79.00 116.25  69.75 القبلي

 37.25  116.25 186.00 بعدي

  37.25 79.00 148.75 استشفاء
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اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 57.90 81.57  10.30 القبلي

 23.67  81.57 91.87 بعدي

  23.67 57.90 68.20 استشفاء

 الضغط الانقباضي

 ز. مم

 13.75 47.50  118.7 القبلي

 33.75  47.50 166.20 بعدي

  33.75 13.75 132.50 استشفاء

 % الأكسجيني التشبع 

 0.6 3.25  97.50 القبلي

 2.65  3.25 94.25 بعدي

  2.65 0.6 96.90 استشفاء

القلوي الحمضي التوازن 

 فى الدم )درجة(

 0.03 0.2  7.38 القبلي

 0.17  0.2 7.18 بعدي

  0.17 0.03 7.35 استشفاء

 –ا بعااد   –) ا  بلااو ا ب اا   قيا اااجباايس    ااائيا  إ اارو  دا ااة  (  واااود 5 )يتًااا مااس ااادوت 
متغيدرات معددل ضدربات القلدب ، تركيدز اللاكتدات فدي و  اا  مار  ان ا ماا  ا باارد  لماموناة  ( الا تيافائو

ا  يااا   ا  يا اايس ا  بلااو وا بعااد    ااا ا باايس ا فاارو  دلا ااة اتااااع  اااسي و الدددم ، ضددغط الدددم ا نقباضددي 
 ا كسدجيني التشدبع  متغيربينما لدى عد  ايًا ي ا ب   ا ا ئوا  يا يس ا بعد  والا تيفا وبيس ا بعد  ي

  اس   ا ا ا  يا يس ا  بلو وا بعد   بيس ا فرو  دلا ة  اس اتااع القلوي  فى الدم الحمضي ، التوازن %
 الا تيفائو . ا  يا يس ا بعد  والا تيفائو   ا ا وبيس ا  يا  ا  بلو ي

 المتغيرات          والأستشفائي للمجموعة الغمر فى الماء البارد في يالقياسين البعدنتائج بين نسب التغير  ( 3 جدول )

 4. ن= البحث قيد الفسيولوجية

 التغيرنسبة  الاستشفائي البعديالقياس  المتغيرات

 ع م ع م %

 20.02% 3.500 148.75 3.559 186.0 /ا(ضربةمعدل ضربات القلب )

 25.76% 11.026 68.20 27.749 91.87 اللاكتات )مليجرام/ديسيليتر(

 20.27% 2.886 132.50 4.787 166.2 الضغط الانقباضي)مم.ز(

 4.00% 4.787 78.00 7.500 81.25 الضغط الانبساطي)مم.ز(

 2.81% 6.082 96.90 2.886 94.25 % الأكسجيني التشبع 

 2.37% 0.082 7.35 0.014 7.18 القلوي  فى الدم )درجة( الحمضيالتوازن 

 مامونة  ا ف يو واية  قيد ا ب   مت يراجا  و  ا ت ير( اس ن د  6 تائ  ا ادوت )يتًا مس ن
 .%25776ي  %2727بيس  جتراو  ا  مر قو ا ما  ا بارد

الأستشفائي ( للمجموعة  –البعدي  –) القبلي البحث  نتائج قياساتاحليل التباين بين  ( 3 جدول )

 . ثالبح قيد الفسيولوجية المتغيرات التدليك في

 مصدر التباين القياسات
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط مجموع 
 المربعات

 قيمة ف
 
 الدلالة

معدل ضربات القلب 

 /ا(ضربة)

 14569.750 2 29139.500 بين المجموعات
*393.18 

 
0.000 

 
 37.056 9 333.500 داخل المجموعات

  11 29473.000 المجموع

اللاكتات 

 تر()مليجرام/ديسيلي

 7954.141 2 15908.282 بين المجموعات

 426.399 9 3837.588 داخل المجموعات 0.001 18.65*

  11 19745.869 المجموع

 0.000 76.38* 2758.333 2 5516.667 بين المجموعات الضغط الانقباضي
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   36.111 9 325.000 داخل المجموعات مم. ز

  11 5841.667 المجموع

 الانبساطيالضغط 

 مم. ز

 43.750 2 87.500 بين المجموعات
2.33 

 
0.153 

 
 18.750 9 168.750 داخل المجموعات

  11 256.250 المجموع

 % الأكسجيني التشبع 

 75.000 2 150.000 بين المجموعات

*7.25 
 

0.013 
 

 10.333 9 93.000 داخل المجموعات

  11 243.000 المجموع

 مضي الحالتوازن 

 فى الدم )درجة( القلوي

 0.018 2 0.035 بين المجموعات

 0.007 9 0.065 داخل المجموعات 0.144 2.42

  11 0.100 المجموع

 3.86( = 7.72قيمة ف عند مستوي )
ا امك  ا ب ا   نتاائ  قيا ااج( بايس ANOVA( وا خاص بت ليت ا تبايس ) 7 ادوت )يتًا مس 

 فدددي ا ااامك  ا  يا ااااج بااايس معنوياااة  ااارو  وااااود(  لماموناااة ا مانياااة تيااافائو الا  –ا بعاااد   –) ا  بلاااو 
 ا كسدجيني التشبع  –-ضغط الدم ا نقباضي –تركيز اللاكتات في الدم  –معدل ضربات القلب) متغيرات

ا  لاو    ا  مًاو ا تاوازس  -ًا ع ا ادم الأنب ااعو مت يار    و ا  ائيا دا ة ا فرو  ت س  م بينما ت (%
ا بار ماس قيماة  ( وهارع ا  ايم212781ي  7725) بايس ا مت ياراج هارع  او( ف) قيماة تراو اج وقادي  م ن ا د

 هارع ا مت ياراجا فارو  بايس ا  يا ااج ا مكماة  او  اتاااع دلالاجو ت دياد  0705)ف( ا ادو ية نناد م اتو  
 (1)ادوتبا  LSD ر  معنو   اقتتم ا تخدام اختبار 

 ( 0)  جدول

الأستشفائي ( للمجموعة التدليك في متغيرات معدل ضربات  –البعدي  –) القبلي البحث  ائج قياساتنتبين  دلالة الفروا

 .LSDباستخدام ا تبار أقل فرا معنوي  التشبع الأكسجيني  %القلب، اركيز اللاكتات في الدم، ضغط الدم الأنقباضي، 

 الاستشفائي البعدي القبلي المتوس ات المجموعات القياسات

 لنبضامعدل 

 نبضة/ا

 

 93.25 113.00  70.75 القبلي

 19.75  113.00 183.75 بعدي

  19.75 93.25 164.00 استشفاء

 اللاكتيك

 مليجرام/ ديسيليتر

 75.20 79.12  10.90 القبلي

 3.92  79.12 90.02 بعدي

  3.92 75.20 86.10 استشفاء

 الضغط الانقباضي

 مم.ز

 25.00 52.50  115.00 القبلي

 27.50  52.50 167.50 بعدي

  27.50 25.00 140.00 استشفاء

 SPO₂التشبع 

% 

 1.49 2.34  97.19 القبلي

 0.85  2.34 94.85 بعدي

  0.85 1.49 95.70 استشفاء

 –ا بعاد   –) ا  بلاو ا ب    قيا اجبيس نتائ     ائيا  إ رو  دا ة ( واود  1) يتًا مس ادوت
معدل ضربات القلب ، تركيز اللاكتات في الددم ، ضدغط الددم مت ياراج  و   يع مامونة ا تد(  الا تيفائو
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 ا  يا  ا بعد    انج   ا ا  د ا  يا يس ا  بلو وا بعد  بيس وبا ن بة لاتااع دلالاج ا فرو  ي  ا نقباضي
 % ا كسدجيني التشدبع بينمدا فدي متغيدر ا بعاد  ايًاا ي    اا ا  والا تيافائوا  يا ايس ا بعاد   وبيس ي

ا  يا ااايس ا بعاااد   وبااايس يا  ياااا  ا  بلاااو اتاااااع دلالاج ا فااارو  بااايس ا  يا ااايس ا  بلاااو وا بعاااد    اااا ا ااااس 
 .ا  يا  الا تيفائو   ا ا  والا تيفائو

 ( 9 جدول )

 4. ن= البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات والأستشفائي للمجموعة التدليك فيالقياسين البعدي نتائج بين نسب التغير 

 التغيرنسبة  الاستشفائي البعديالقياس  تغيراتالم

 ع م ع م %

 10.74% 4.966 164.0 4.645 183.75 /ا(ضربةمعدل ضربات القلب )

 4.35% 23.13 86.10 27.272 90.02 اللاكتات )مليجرام/ديسيليتر(

 16.46% 4.082 140.0 2.886 167.50 الضغط الانقباضي)مم.ز(

 8.00% 2.886 80.50 2.886 87.50 الضغط الانبساطي)مم.ز(

 0.90% 2.449 95.70 2.886 94.85 % الأكسجيني التشبع 

 0.28% 0.095 7.17 0.057 7.15 القلوي فى الدم )درجة(الحمضي التوازن 

 ماموناة  ا ف ايو واية قياد ا ب ا  مت ياراجا  او  ا ت يار( اس ن اد  1 يتًا ماس نتاائ  ا اادوت )
 .%86716 ي %0721بيس  جتراو  ا تد يع
 الأستشفائي (  للمجموعة الراحة السلبية في –البعدي  –) القبلي البحث  نتائج قياساتاحليل التباين بين  ( 18 ) جدول

 . البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات

 مجموع المربعات مصدر التباين القياسات
درجة 
 الحرية

متوسط مجموع 
 المربعات

 قيمة ف
 
 الدلالة

 معدل ضربات القلب

 /ا(ضربة)

 15361.583 2 30723.167 بين المجموعات

*796.85 
 

0.000 
 

داخل 
 المجموعات

173.500 9 19.278 

  11 30896.667 المجموع

اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 8697.701 2 17395.402 بين المجموعات

*30.77 0.000 
داخل 

 المجموعات
2543.235 9 282.582 

  11 19938.637 المجموع

 الضغط الانقباضي

 مم. ز

 2196.583 2 4393.167 بين المجموعات

*231.21 
 

0.000 
 

داخل 
 المجموعات

85.500 9 9.500 

  11 4478.667 المجموع

 الضغط الانبساطي

 مم. ز

 33.333 2 66.667 بين المجموعات

1.92 
 

0.202 
 

داخل 
 المجموعات

156.250 9 17.361 

  11 222.917 المجموع

 الأكسجيني التشبع 

% 

 39.583 2 79.167 بين المجموعات

1.47 
 

0.280 
 

داخل 
 المجموعات

241.750 9 26.861 

  11 320.917 المجموع

 0.634 0.48 0.003 2 0.007 بين المجموعات الحمضي التوازن 
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القلوي فى الدم 

 )درجة(

داخل 
 المجموعات

0.063 9 0.007 

  11 0.069 المجموع

 3.86( = 7.72قيمة ف عند مستوي )
 –) ا  بلااو ا ب اا   نتااائ  قيا اااج( باايس ANOVA( وا خاااص بت لياات ا تبااايس ) 80 يتًااا مااس ااادوت )

معددل  متغيدرات فدي الدثلاث ا  يا ااج بايس معنوياة  ارو  وااود(   لماموناة ا ما ماة  الا تيافائو –ا بعد  
مااا باايس  (ف)قيمااة  تراو ااج  ياا  ضددغط الدددم ا نقباضددي – تركيددز اللاكتددات فددي الدددم –ضددربات القلددب

ي بينما  م ت  ر دلا ة  0705ف( ا ادو ية نند م تو   ا بر مس قيمة ) ( وهرع ا  يم716715ي  20777)
هاااارع ا فاااارو  باااايس ا  يا اااااج ا اااامك   ااااو  اتااااااع دلا ااااةو ت ديااااد ا  ااااائية  لفاااارو   ااااو باااااقو ا مت يااااراج ي 

 .(88) ادوت ما هو مبيس با  LSD ر  معنو   اقتختبار تم ا تخدام ا  د  ا مت يراج
 ( 11 ) جدول

الأستشفائي(  للمجموعة الراحة السلبية في متغيرات معدل  –البعدي  –) القبلي  البحث نتائج قياساتبين  دلالة الفروا

 .LSD ضربات القلب، اركيز اللاكتات في الدم،ضغط الدم الأنقباضي  باستخدام ا تبار أقل فرا معنوي

 الاستشفائي البعدي القبلي المتوسطات المجموعات القياسات

 معدل النبض

 نبضة/ا

 

 99.50 113.75  70.25 القبلي

 14.25  113.75 184.00 بعدي

  14.25 99.50 169.75 استشفاء

 اللاكتيك

 مليجرام/ ديسيليتر

 83.27 78.00  11.12 القبلي

 5.24  78.00 89.12 بعدي

  5.27 83.27 94.40 استشفاء

 الضغط الانقباضي

 مم.ز

 26.25 46.75  120.00 القبلي

 20.50  46.75 166.75 بعدي

  20.50 26.25 146.25 استشفاء

 –ا بعااد   –) ا  بلااو  ا ب اا  قيا اااجباايس نتااائ     ااائيا  إ اارو  دا ااة (  واااود  88) يتًااا مااس ااادوت 
 يتر يااز ا ك تاااج  ااو ا اادم  ي معاادت ًاارباج ا  لااد اج ااو مت ياار  ا را ااة ا  االبية(   مامونااة  الا تياافائو

 اناج ا فارو    اد  وبا ن ابة لاتاااع دلالاج ا فارو  بايس ا  يا ايس ا  بلاو وا بعاد  ي  ً ع ا دم الأن باًاو
 ا بعد  ايًا.   ا ا  والا تيفائوا  يا يس ا بعد   وبيس ي ا  يا  ا بعد     ا ا

 المتغيرات والأستشفائي للمجموعة الراحة السلبية فياسين البعدي القينتائج بين نسب التغير  ( 12 جدول )

 4=. ن البحث قيد الفسيولوجية

 التغيرنسبة  الاستشفائي البعديالقياس  المتغيرات

 ع م ع م %

 7.74% 5.909 169.75 3.651 184.00 /ا(ضربةمعدل ضربات القلب )

 5.92% 17.597 94.40 23.183 89.12 اللاكتات )مليجرام/ديسيليتر(

 12.29% 2.500 146.25 2.362 166.75 الضغط الانقباضي)مم.ز(

 5.97% 2.500 78.75 4.787 83.75 الضغط الانبساطي)مم.ز(

 0.64% 5.715 93.11 2.500 92.52 % الأكسجيني التشبع 

 0.70 0.095 7.12 0.050 7.17 القلوي فى الدم )درجة(الحمضي التوازن 

 ماموناة  ا ف يو واية قياد ا ب ا  مت يراجا  و  ا ت ير( اس ن د  82 دوت )يتًا مس نتائ  ا ا
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 .%82721ي  %0761بيس  جتراو  ا را ة ا  لبية
 ( 13 ) جدول

 البحث . قيد الفسيولوجية المتغيرات في البحث الثلاثنتائج القياسات الأستشفائية لمجموعات احليل التباين بين 

 مصدر التباين القياسات
مجموع 

 مربعاتال
درجة 
 الحرية

متوسط مجموع 
 المربعات

 قيمة ف
 
 الدلالة

معدل ضربات القلب 

 /ا(ضربة)

 471.083 2 942.167 بين المجموعات
*19.67 

 
0.001 

 
 23.944 9 215.500 داخل المجموعات

  11 1157.667 المجموع

اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 305.710 2 611.420 بين المجموعات

 359.133 9 3232.200 داخل المجموعات 0.014 7.85*

  11 3843.620 المجموع

 

 الانقباضي الضغط

 ز. مم

 189.583 2 379.167 بين المجموعات
*18.20 

 
0.001 

 
 10.417 9 93.750 داخل المجموعات

  11 472.917 المجموع

 الضغط الانبساطي

 مم. ز

 4.083 2 8.167 بين المجموعات

 12.972 9 116.750 داخل المجموعات 0.738 0.31

  11 124.917 المجموع

 % الأكسجيني التشبع 

 73.000 2 146.000 بين المجموعات

 18.556 9 167.000 داخل المجموعات 0.059 4.93*

  11 313.000 المجموع

 الحمضي التوازن 

فى الدم  القلوي

 )درجة(

 0.056 2 0.112 بين المجموعات

*7.73 0.011 
 0.007 9 0.065 داخل المجموعات

  11 0.177 المجموع

 3.86( = 7.72قيمة ف عند مستوي )
 مامونااج  الا تيافائو ا  يا نتائ  ( بيس ANOVA( وا خاص بت ليت ا تبايس ) 82 )يتًا مس ادوت

تركيدز  ، ضدربات القلدبمعددل  فدي متغيدراتوااود  ارو  معنوياة ا ب   ا مك   و ا مت يراج قيد ا ب ا  
 القلدوي فدى الددم الحمضدي التوازن  ،% ا كسجيني التشبع  ،ضغط الدم ا نقباضي ،اللاكتات في الدم 

ا بااار ماااس قيماااة )ف( ا ادو ياااة نناااد  ( وهااارع ا  ااايم81767ي  1712ماااا بااايس ) (ف)قيماااة  تراو اااج  يااا  ،
تااام ا اااتخدام   اااد  هااارع ا مت ياااراج اااو ا فااارو  بااايس ا  يا ااااج ا مكماااة  اتاااااع دلالاجو ت دياااد  0705م اااتو  
 (81ادوت )با  LSD ر  معنو   اقتاختبار 
نتائج القياسات الأستشفائية لمجموعات البحث الثلاث في متغيرات معدل ضربات  بين دلالة الفروا ( 14)  جدول

لقلوي فى الدم  بإستخدام ، التوازن الحمضي  االتشبع الأكسجيني  %القلب،اركيز اللاكتات في الدم،ضغط الدم الأنقباضي،

 .LSDا تبار أقل فرا معنوي 
 

 

 ثالثةال ثانيةال ولىالأ توس اتالم المجموعات القياسات

معدل ضربات القلب 

 /ا(ضربة)

 21.00 15.25  148.75 الأولى

 5.75  15.25 164.00 ثانيةال

  5.75 21.00 169.75 ثالثةال
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اللاكتات 

 )مليجرام/ديسيليتر(

 17.35 10.55  68.20 الأولى

 6.80  10.55 86.10 ثانيةال

  6.80 17.36 94.40 ثالثةال

 الانقباضي الضغط

 ز. مم

 13.75 7.50  132.50 الأولى

 6.25  7.50 140.00 ثانيةال

  6.25 13.75 146.25 ثالثةال

 الأكسجينيالتشبع 

  % 

 8.50 5.00  96.90 الأولى

 3.50  5.00 94.70 ثانيةال

  3.50 8.50 11.93 لثةثاال

 الحمضي التوازن 

 القلوي فى الدم )درجة(

 2.50 6.25  7.35 الأولى

 3.75  6.25 7.17 ثانيةال

  3.75 2.50 7.12 ثالثةال

 ماموناااج   الا تياافائو ا  يااا باايس نتااائ   إ  ااائيا اارو  دا ااة  ( واااود 81 )يتًااا مااس ااادوت 
وت ي وبا ن ابة لاتاااع دلالاج ا فارو  بايس مامونااج ا ب ا  ي ا مت يراج ا م اددة با اادا ب   ا مك   و 

باايس  ضددغط الدددم ا نقباضددي ،تركيددز اللاكتددات فددي الدددم  ، معدددل ضددربات القلددبفددي متغيددرات:   ااد  اااس 
 ي وباايس (M)مامونااة ا تااد يع   ااا ا  (M)( ومامونااة ا تااد يع CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد )مامونااة 

 ناجي بينماا  ا (PR)  ا ا مامونة ا را ة ا  لبية  (PR)ا را ة ا  لبيةومامونة  (M)مامونة ا تد يع 
ا  مار  ان ا ماا  ماموناة بايس  ا  لاو    ان ا ادم ا  مًاو ا تاوازس  –% الأ  ااينو ا تيابر  و مت ير :  

ماموناة  وبايس ي( CWIا  مار  ان ا ماا  ا باارد )ماموناة    ا ا (M)( ومامونة ا تد يع CWIا بارد )
 (8ي ت ) . (M)مامونة ا تد يع    ا ا  (PR)ومامونة ا را ة ا  لبية (M)ا تد يع 

 
 

 دلالة الفروا بين نتائج القياس الاستشفائي لمجموعات البحث الثلاث (1شكل )

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.

 ثانياً: مناقشة وتفسير نتائج البحث.
 البحث وذلك فيما يلي: فروضلترتيب نتائج البحث وفقاً  سوف يتم مناقشة وتفسير

 : مناقشة وتفسير نتائج الفرض ا ول – أولاً 
 نااس الأ تياافائو ااو ا  يااا     ااائيا  إ إنخفاااا داتوجددود  (99()97()6()0)(2()9يتضددح مددن جددداول)
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 ع ا ادم ( ي ًاLacتر ياز ا ك تااج  او ا ادم) ي (HR)معادت ًارباج ا  لاد  اك  ماس او ا  يا  ا بعد  
ي  (PR) وا را ة ا  لبية  (M)( وا تد يعCWI) ا ما  ا باردو ا  مر  ي نتياة ا تخدام ( SBPالأن باًو)

ا منا  ااة  ا مياااب   لأدا نا يااة ا ياادة  نتياااة ا  ماات ا تاادريبن ا منفاار  ااو ادا  ا و اادة ا تدريبيااة زيادتاا بعااد 
ا بعااد   اان    ااا ا يا اايس ا بعااد  والا تياافائنباايس ا   ا فاارو  دلا ااة اتااااع  اااسو ي  ااد  ا  اابا يس ا فعليااة

أيهداب محمدد محمدود إسدماعيل  إلي ما أشار إليه جتلك النتائ انويفسر الباحث. ا مكمة ماموناج ا ب  
خدرونهإ( ،6( )5798)، إسدامة فد اد محمدد عبدد المدنعم   et,al. Ihsan M  (5798()92).سدان وا 

رتفاا  اا ف يو واية ممت تلاف ا عًاكج ي  ديد مس الأ تااباجا ع ن اينت  ن ا يدة يةنا اج ا تدريبإ ن اس 
هارع  ان ا تالمير نلان  واس نادم  فاياة نمليااج الإ تيافا  ي  ات كع ا الي اوايسا  ا افااف و ي درااة ا  ارارة 

بالإًااا ة قااد تاؤد  إ اان ادا  دوس ا م ااتو  الأممات خااكت ال اااج ا تادريد ا تا يااة ي  ا ت يياراج ا ف اايو واية
نملياااج الا تياافا  قااد يااؤد  إ اان ا  اااد  نتياااة الا مااات ا تدريبيااة و  ا ااادالإباايس خااتكت إ  اادو  اس إ اان

 (92()5790( محمد عبد الظداهر )9)( 5773أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) أشاركما و  ا تدريد ا زائاد .
تراج الا تيافا  إ و اس ا عكقة ا مما ية بيس م توياج تلمير الأ مات ا تدريبية ا م تخدمة وعر  إ ت كت  

يعتبر مس الإارا اج ا وقائية نلن  رنة نودة اا زة ا ا م إ ان  ا ت اا ا عبيعياة مارورا  بمر لاة ا تعاويا 
 وا اادوا نلاان اهميااة ا تخعاايع الأمماات   اادو  نمليتااو ا تعااد ا زائااد  مامونااة ا ت يااراج ا ف اايو واية ي 

Fatigue  والا تيفاRecovery  بو وا تنا  او  يا  ماس ياان  اس ي ااند  ان امنا  تنفير ا برناام  ا تادري
 إ ااو اناا  (95)(9()8جددداول) نتددائجوأشددارت  ا و ااوت إ اان م ااتوياج ا عا يااة مااس قاادرة الإنااااز ا رياًااو.

 ا  يا اااايس ا بعااااد نتااااائ  باااايس  ااااو ن ااااد ا ت ياااار  (HR)معاااادت ًاااارباج ا  لااااد  ااااو  نخفااااااإانلاااان 
ي ماام تل ااا مامونااة ا تااد يع  بن اابة  %20702ا بااارد بن اابة  ااد  مامونااة ا  ماار  اان ا مااا   والأ تياافائو

 و تر يز ا ك تااج  او  نخفااإي وانلن   %7771ي مم اخيرا   مامونة ا را ة ا  لبية بن بة  80771%
ي مااام تل اااا ماموناااة ا تاااد يع  بن ااابة  %25776ا باااارد بن ااابة  اااد  ماموناااة ا  مااار  ااان ا ماااا  ( Lacا ااادم)
ويتفق ذلك إلى ما أشدارت  . %5712ة ا را ة ا  لبية بن بة مامون زيادة تر يزع  د ي مم اخيرا   1725%

خددرون دراسددة مددن إليدده نتددائج دراسددات كددلاً   ا تااو et,al. Yong Yang (5799()05).يددونج يددانج وا 
 و اايلة إ تياافائية   (CWI) ااتخدام ا  ماار  ااو ا مااا  ا بااارد ا تعاارف نلاان ا تاالميراج ا  ادمااة لأ إ ااوهااد ج 
. وتو لج إ او إنخفااا معادت (HIIE)ا تدريباج ا فترية نا ية ا يدة ا  ادبعد  معدت ًرباج ا  لد نلن

خدرون بدوجيزادراسدة و  ي (SRا را اة ا  البية )ًرباج ا  لد با  مر  و ا ماا  ا باارد م ارناة ماس   .et,al.وا 
, Boujezza H(2081()25 )ا درا ة  هد ج(ا تعرف نلان تالمير ا  مار  او ا ماا  ا بااردCWI  بعاد ادا )

انخفااا  الدراسدةهدذه وكاندت أهدم نتدائج  متار اار (  اد  لانباو  ارة ا  ادم.8000بن هاوائن ) مت تادري
 ااد  ماموناااة ا  ماار  ااو ا ماااا   (SPO₂تياابر ا  يموالاااوبيس بالأ  ااايس  )وزيااادة  معاادت ًاارباج ا  لاااد

خددرون دراسددةو .ي ا باارد ا تاالميراج  ا تعارف نلاانهاد ج ا درا ااة  et,al. Vaile,J., (5776()09).فيلددى وا 
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ي  دا  نا و ا يادة ن ا يوم ا تا و  لأ ا ا يد إ تيفائية مختلفة مس ا  مر  و ا ما   ادمة نتياة ا تخدام ا
مختلفااة   ااع  اان  تاااارد تاريبيااة( 1قاااموا باالدا  ) را بااا  لاادراااج( 82)وقااد ايااتملج نينااة ا درا ااة نلاان 

خم ااة ايااام تمااريس متتا يااة  يااةتاريب تًاامنج  اات تاربااة ي ( دقي ااة 81و اايلة الإ تياافا  ا م ااتخدمة  ماادة )
دقاائ  ماس ا اار  ا م اتمر ي وبعاد الإنت اا   (1)ي  ا عادو ا  ارير (66)دقائ  ي تيامت من اا  (805)مدت ا 

 coldا  مار  ان ا ماا  ا بااردمس ا و دة ا تدريبية ي قام ا راد نيناة ا ب ا  با اد  و اائت الا تيافا  الأتياة 

water immersion (CWI)  ا  ااخس  ي ا  مار  ان ا مااhot water immersion (HWI) ا  مار ي
 passive ا را اة ا  البية  ي contrast water therapy (CWT)ا متباادت بايس ا ماا  ا باارد وا  ااخس 

recovery (PAS) ًارباج ومعادت ي الأدا زماس  ت اايت تامي  تارباة   ات نياوائو بيا ت تعيين اا ياتم ي 
هددذه وكانددت أهددم نتددائج  .ا و اادة ا تدريبيااةبعااد الأدا   (RPE) ا ملمااو  ا ا ااد وت اانيف ي (HR) ا  لااد
ا  مر  ان بعد ا تخدام  %877ا ار  ا م تمرو  %272بن بة ا عدو ا  رير    الأدا زمس ت  يس   الدراسة
 contrastا  مر ا متبادت بيس ا ما  ا بارد وا  اخس  و  cold water immersion (CWI)الباردا ما  

water therapy (CWT)  ا  ماار  اان ا مااا  ا باااردا ااتخدام  انالدراسددة  أوصددتو ي(CWI)  ي ا  ماار
مااس   اارا ان مااا يااؤد  ا ااتخدام ما إ اان ت  ااس الإ تياافا  ا (CWT)ا متبااادت باايس ا مااا  ا بااارد وا  اااخس 

ي مر قدرة ا رياًاييس ا را ة ا  لبية و  ا  مر  ن ا ما  ا  اخسر ود ا دراااج نا ن ا يدة نند م ارنت  با 
خددددرون دراسددددةو  ،.ا  نلاااان الأدا  بياااا ت ا ًاااات نلاااان مااااد  خم ااااة ايااااامنلاااان ا  فاااا  .et,al.بددددارويتى وا 

Parouty J, (5797()28)  تالمير  مار ا ماا  ا باارد ا تعارف نلانهاد ج ا درا اة) CWI(   نلان ادا
 5)      با يس ( 80)وقد ايتملج نينة ا درا ة نلن . ا فعليةا منا  ة  ا مياب    لأدا ا  با ة ا  ريعة 

ماارتيس  800 با  اابا ة  م ااا ةي  ياا  قااام ا ااراد نينااة ا ب اا    اانواج( 271±  8170إنااا     5 ااور ي ر
إ اان  نينااة  تاام ت  اايم دقي ااة ي 20 ماادة  ا تياافا يااتخلل م  تاارة ا فعليااة. ا منا  ااة  متتااا يتيس ا مياااب    لأدا 

 الإ تيفا مامونة ا مانية با  ي (CWI)  ما  ا بارد ن ا ا  مربا مامونة الأو ن  ت ومنلن اس  مامونتاس
ي وتاارا م  (HR) معاادت ًاارباج ا  لاادي وتاام قيااا  الأزمنااة ا خا ااة ب اات  اابا  ي وقيااا   (PR)ا  االبو

و اناج .exertion(RPE Rates of perceived)ي وتام ت يايم ا ا اد ا مباروت  ((Lacا ك تاج  و ا ادم 
الإدراع ا  اد الأق ان  معادت ا  لاد وزياادة  انخفاادبارتباع ا  مار  ان ا ماا  ا باارد  اهم نتائ  هرع ا درا ة
 ، (9)( 5773أبو العلا أحمد عبدد الفتداح )بالاضافة إلي ذلك أكد  ترة الأ تيافا .ا يخ و  لت  س  و 

خرون( ، 9()5777) بهاء الدين إبراهيم سلامة ي  et,al. Yong Yang (5799()09).يونج يانج وا 
يبيااة وا تاادريباج نا يااة ا ياادة نلاان إنتاااا وتاارا م ا ك تاااج  ااو ت اااهم ا و ااداج ا تدر إ ااو اناا   (71( ي )77)

تر يز ا ك تااج  او ا ادم هاو م ياا   عملياة ا تمميات  يعتبر ي   انلن ندة مراج مس م توياج ا را ةا دم 
و هاو ا ناات  ماس ت  اير  لالو اوز ا ار  تنتاا  الأن ااة  اي  metabolicnaerobic Aا  ارائو ا كهاوائو

 او  ا ك تااجي وت اد  زياادة تارا م   او  ات  اروف ن اص الأ  اايسا عاقة  إنتاا  و  تخدام اا ا م لإ
وا ااتخلص ماااس   تممياات ا  اارائنوا lactate production إنتاااا ا ك تاااجنتياااة إخااتكت ا تااوازس باايس  ا اادم
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و اااائت الا تيااافا   ااان ا  اااد ماااس ا زياااادة ماااس مماااا يياااير إ اااو اهمياااة  ي lactate metabolism ا ك تااااج
ة ا ااادم وا اااتخلص ا  اارير ماااس ا ك تااااج ممااا ي ااااند نلااان تااو ير ا بيئاااة ا داخلياااة مااس اا ااازة ا ا ااام  مًااي

وهدذا مدا اشدارت  ا ن ائياة .  م اندة ا  بات  نلن ت رار الأدا  ا مما ن  ان ا تادريباج ا تا ياة او ا منا  ااج
خدرون باسدتوس دراسدة  إليه نتائج دراسات كلًا من هاد ج  ا تاو et,al. Bastos, F., (5790()59).وا 

( AR) والإ تيافا  الأيااابن( CWIا ماا  ا باارد )  او   مارا  ادماة لأ اتخدام ا ا تعرف نلان ا تالميراج إ و
 heart rate variability (HRVت يار معادت ًارباج ا  لاد )و  ((Lacنلان تر ياز ا ك تااج  او ا ادم 

ياابياة وا را اة الإا  مار با ماا  ا باارد درة  اهم نتائ  هرع ا درا ة هو ق و انج  .ا تدريباج نا ية ا يدةبعد 
( دقي اااة 85(ي)82(ي)88 اااو ا دقي اااة ) تر ياااز ا ك تااااج  اااو ا ااادم خفااااا تااادريباج نا ياااة ا يااادة نلااان بعاااد 

بعاا ا ت  اس  او  ياؤد  إ او ا ماا  ا باارد   ان   ماري بالأًاا ة إ ان اس ا اتخدام ا م ارنة با را ة ا  البية
خدددرونو  ا را اااة ا  ااالبية. بل اااتخدامرناااة  ا  لاااد ا اااكإراد  م انمااات تن ااايم    .et,al.دراسدددة ريجدددانز وا 

Riganas, C.(5792()29)  ا ك تااج  او ا ادم ا اتخلص ماسإ ن ا تعرف نلن معادلاج هد ج ا درا ة 
 تيافا . و اناج اهام نتاائ  هارع  تخدام يداج مختلفة امناا   تارة الأدختبار  لتاديف با يدة ا   و  بإبعد 

( دقاااائ  ماااس الإ تيااافا  الإيااااابن 80بعاااد ادا  ) اا  ااان تر ياااز  ااااما ا ك تياااع ااادو  إنخفااا ا درا اااة
. %8نلااان ا تاااوا ن ي بينماااا امناااا  ا را اااة ا  ااالبية ارتفااار بن ااابة  %85ي  % 12بن ااابة  %25و  %50بااااا
 اااس ا  اادف مااس هاارع ا درا ااة هااو ا ت  اا  مااس تاالمير عاار   Mehrzad  (5799()99)ميهددرزاددراسددة و 

وقدد أشدتملت عيندة  . اد  لانباو تان  ا عاو اة (Lac) ا دم م تو  ا ك تاج  و نلنالأ تيفا  ا مختلفة 
نلن اس ت وس مس لانبو تن  ا عاو ة ا ر ور ا ريس تم ت  يم م إ ن مك  ماموناج ( 20) الدراسة على

 ( الأ تياااااااافا 80ا مامونااااااااة ا مانيااااااااة  )س=ي ( PR)ا  اااااااالبو الإ تياااااااافا  ( 80ا مامونااااااااة الأو اااااااان )س=
 The اختباار بارو  ادا تام  ي(CWI)  ما  ا بارد ن ا ا  مر( 80ا مامونة ا ما مة )س=و  (ARالاياابن)

Bruce test  ماا  ا باارد ان ا ا  مار إ ان اس ا اتخداموتو الج ا درا اة ي  ((CWI   قاد اد  إ او   ادو
  والأ تيااافا ا  ااالبو الأ تيااافا ا ك تااااج  ااان ا ااادم م ارناااة ب ااارو  دا اااة إ  اااائيا   ااان إنخفااااا م اااتوياج 

 ا تاد يع وا را اة ا  البيةو   عا ياة إ اتخدام ا  مار  او ا ماا  ا بااردوا تدت ا با ماس مس ر ع نلان الاياابن . 
نا يااة  بعااد ادا  ا و ااداج ا تدريبيااة ل اابا يس  ا اادا  ا ت ااار   ااو نمليااة الا تياافا   ااوإ تياافائية   و ااائت
 ا ارناااج ا تدريبيااةو ب اورة اياابيااة  او ا تااو يم اس اس ت اااند ا  ابا يس نلاان الأدا  ا بادنو وا فنااا يادة ي 
 او ا  باقاج ا ن ائية بعد ادا  ا ت فياج ا تم يدية . ا متتا ية

 الان باًااااو ا اااادم ًاااا ع م ااااتوياجواختلفااااج نتااااائ  ا درا اااااج  ااااوت تاااااميراج و ااااائت الا تياااافا  
انلان  (95)(9()8جدداول) نتدائجأشدارت حيدث م ا با ماس( نل  دبالاًا ة إ ن ندرت ا )نلن  والانب اعو

ي ماام  %20727ا بااارد بن اابة  ااد  مامونااة ا  ماار  اان ا مااا  ( SBP ااو ًاا ع ا اادم الأن باًااو)نخفاااا إ
 بينماااا . %82721ي مااام اخيااارا   ماموناااة ا را اااة ا  ااالبية بن ااابة  %86716تل اااا ماموناااة ا تاااد يع  بن ااابة 

 زاد ا ياتوية ا ةا  اب  و إلي أنهGruszka K, (5796()97 )دراسة جريسذكا وأخرون  نتائ   ايارج
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 زئبا  ملام 80785±  0770 و 81702±  6785 بم ادار والانب اعو الان باًو ا دم ً ع م توياج مس
يدونج  دراسدة ي دقاائ  (1)  مادة مئوياة درااة (875-)نناد( CWIنناد ا  مار  او ا ماا  ا باارد) ا توا و نلن

خددرون ا تاالميراج ا  ادمااة  ا تعاارف نلاانهااد ج ا درا ااة  et,al. Yong Yang (5799()05).يددانج وا 
ادا  بعااد  ((BP(  و اايلة إ تياافائية نلاان م ااتوياج ًاا ع ا اادمCWI ااتخدام  ا  ماار  ااو ا مااا  ا بااارد )لأ

إ ن اس ا  مر  و ا ما  ا بارد يعمات ا درا ة هرع اهم نتائ  ايارج و  (.HIIEا تدريباج ا فترية نا ية ا يدة )
وبار ع تو ات ا با مااس إ او ًارورة  ة نا ياة ا يادة ي اج ا فتريانا تمري بعد ا دم ً ع م توياج نلن زيادة

 ارتفاا  حيدث ان  والانب ااعو الان باًاو ا ادم ًا ع م اتوياجاارا  ا عديد مس ا درا اج ا متياب ة نلن 
ي وبا تااا ن  اااس  ا  لااد باالمراا الإ ااابة خعاار مااس يزياادو  ا  لااد نلاان ا باار نااد   ااو يت اابد ا اادم ًاا ع

قااااد تاااؤمر  اااالبياُ نلااان  اااا ة  دقاااائ  (1)  مااادة مئويااااة درااااة (875-)ننااااددراااااج  ااارارة ا منخفًااااة اااادا 
ا رياًااييس ي وهااو مااا ي تاااا ايًاال إ ااو مزيااد مااس ا درا اااج  ااو تاااميراج درااااج ا  اارارة ا منخفًااة ااادا ي 

ا  اا ي ة ننااد ا ااتخدام و ااائت الا تياافا  ا مختلفااة  بالاًااا ة إ اان ًاارورة اتبااا  الارياااداج ا ف اايو واية
ج مراقبااة ا متخ  اايس  ااو ا ماااات ا رياًاان والا ت ااوم ب ااورة نيااوائية باادوس وا تااو ياااد اس ت ااوس ت اا

 ةًع ا  ن م ان ا ا   يا با ن بة  لبرام  ا تدريد ا رياًيية و ر ع موا فت ا ا علمية ا  ليمة. 
 الثانى :مناقشة وتفسير نتائج الفرض  –ثانياً 

الأ تياافائو  ااو ا  يااا   ا    ااائيإ واااود زيااادة دا اا  (99()97()6()0)(2()9جددداول) مددن تضددحي
( CWI) ا مااا  ا باااردو ا  ماار  اانتياااة ا ااتخدام ( SPO₂)%ا تياابر الأ  اااينو ااو ا  يااا  ا بعااد   نااس

ا ميااب   نا ياة ا يادة  بعاد إنخفاًا  نتيااة ا  مات ا تادريبن ا منفار  او ادا  ا و ادة ا تدريبياة (M) وا تاد يع
ا تياابر زيااادة  ااو إ ااو اس انلان  (95)(9()8اول )جددد مددن تضددحيو. ااد  ا  اابا يس ا فعليااةا منا  اة  لأدا 

 د  ماموناة ا  مار والأ تيفائو  ا  يا يس ا بعد نتائ  بيس ن د ا ت ير (   و SPO₂)%الأ  اينو
ي ماام اخياارا   مامونااة ا را ااة  %0710ي ماام تل ااا مامونااة ا تااد يع  بن اابة  %2718ا بااارد بن اابة  اان ا مااا  

 ما نتياااة ا  ماات ا تاادريبن ا منفاار  ااو ا و اادة ا تدريبيااة ا م تر ااة يبعااد إنخفاًاا ي  %0761ا  االبية بن اابة 
 بهداء الددين إبدراهيم ، (9)( 5773أبو العلا أحمد عبد الفتداح )ويرار ا با ماس تلع ا نتائ  ما ا د نليا  

خدرون ( ،9()5777) سدلامة  رومدانو جيدانيتى  ي et,al. Yong Yang (5799()05).يدونج يدانج وا 

Romano Giannetti  (5799()87 سانشدديز ، )Schutz SL  (5779()89 )  ت اااهم إ ااو اناا
انلااان نااادة ماااراج ماااس ا و اااداج ا تدريبياااة وا تااادريباج نا ياااة ا يااادة نلااان إنتااااا وتااارا م ا ك تااااج  اااو ا ااادم 

 تااوازس باايس  اادو  عاادم قاادرة ا ا اام نلاان تليبيااة ا تياااااج الادا  مااس الأ  ااايس  وناادم   م ااتوياج ا را ااة
وبا تااا ن يعتمااد  ي مااس الأ  ااايس وقاادرة ا ا اام نلاان تااو يرع مااس خااكت ن اام إنتاااا ا عاقااة متعلباااج الأدا 
إعااك  ايوناااج ا  ياادروايس  إ ااو يااؤد ي ممااا  ا كهوائياة ا عاقااة ن ااام  نلاان  بياار بياا ت ا ا ام ا رياًااو 

(H  ا مرتبعة با ك تاج إ ن )+ة إ مًية زيادة ا   مما يؤد  إ ني  (PHا دم )نخفاا  و دراة ا  موً
 وا تااو  SPO₂)) اان ا اادم%ا تياابر الأ  ااواينو ن اابة  إنخفاااا ي ممااا يااؤد  إ ااو lactic acidosis  لاادم
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اهمية و ائت الا تيفا   تؤمر ب ورة  لبية نلن الأن باا ا عًلن و رنة  دو  ا تعد ي مما ييير إ و 
ك تااج مماا ي ااند نلان خكت  تراج ا را ة  ن ا  د مس ا زيادة مس  مًية ا دم وا اتخلص ا  ارير ماس ا 

ا تا ياة او تو ير ا بيئة ا داخلية مس اا زة ا ا م  م اندة ا  بات  نلن ت رار الأدا  ا مماا ن  ان ا تادريباج 
ا تياااااابر  نلاااااان انتماااااااد (9()5777) بهدددددداء الدددددددين إبددددددراهيم سددددددلامةوي كددددددد  ا منا  اااااااج ا ن ائيااااااة .

 ا ازئاان ًاا عت ا ا ااو نلاان م اادار ا بياا رتباااع الأ  ااايس بااا  يوالوبيس نلاان إ (SPO₂)%الأ  اااينو
ة نوامات من اا درااة  مًاية ا تيبر ا  يموالوبيس بالأ  ايس ند وتتلمر ن د ي  ن ا دم PO₂  ايس  لأ
زادج او قلج  مًية ا دم قت تيبر ا  يموالوبيس بالأ  ايس ي   لماا   لما  دراة  رارة ا دم. ي (PH)ا دم

وتتفددق تلددك النتددائج مددا اشددارت  .بر ا  يموالااوبيس بالأ  ااايسقاات ايًااا  تياا زادج او قلااج دراااة  اارارة ا اادم
خددرون بددوجيزادراسددة  إليدده ا تعاارف نلاان تاالمير ا درا ااة  هااد ج et,al.  Boujezza H(5796()52).وا 

 متاار ااار (  ااد  لانبااو  اارة ا  اادم.8000( بعااد ادا   ماات تاادريبن هااوائن )CWIا  ماار  ااو ا مااا  ا بااارد)
تياااااابر ا  يموالااااااوبيس وزيااااااادة  خفاااااااا معاااااادت ًاااااارباج ا  لاااااادان الدراسددددددةهددددددذه وكانددددددت أهددددددم نتددددددائج 

خدرونسديمون  دراسدة . اد  ماموناة ا  مار  او ا ماا  ا باارد (SPO₂بالأ  اايس)  ,.et,al.  Simon, S.وا 

 مياااة الأ  اااايس  اااان  نلااان ا بااااارد ا ماااا  ا  مااار  اااو نلااان تاااالميرا تعااارف ا درا اااة  هاااد ج (82()5798)
ومنان  dynamic knee extension ماس تادريد ماد ا ار بتيس امناا  ادا  ت اراراج ان باًاية  ا عًاكج 
 ي.الأ ا ا  ا ياباد ماس ماموناة  اد   تان  ادو  ا تعاد ا عًالن  flexion contractionsا ار بتيس 

نلاان  ا بااارد  ااو ا مااا  ا  ماار ( دقااائ  مااس الإ تياافا  ي  اااند80بعااد ادا  ) و انااج اهاام نتااائ  هاارع ا درا ااة
 ٪1 ن الأن اة  ن الإن باًاج ا عًلية  و تماريس منان ا ار بتيس بن ابةالا  ايس   إي اف إنخفاا  مية

وااااا  ا  ااام  ا عًااالن اقااات  ااان ا ياااوم ا تاااا و بعاااد ادا  الأن باًااااج  .با ماموناااة ا ًاااابعة م ارنت اااا نناااد
 ,.Goldberg et al جولدددبيرج دراسددة، ا عًاالية   ااك  مااس ا  ماار  ااو ا مااا  ا بااارد وا را ااة ا  االبية. 

نااااس  ااااعا ا ب اااار نلاااان تياااابر ا اااادم  معر ااااة تاااالمير ادا  ا ااااد باااادنو نلاااان ارتفااااا  معتاااادت  (21)(5795)
ماااس ا ااار ور نناااد  (888) ا ب ااا  ماااسنيناااة  اياااتملجالأ ااا ا  ي ا رياًاااييس  الأ  اااواينو  اااد  ا ياااباد 

 ٪15  او م اتو   اعا ا ب اري وبلا  تيابر ا ادم الأ  اواينو (808)الارتفا  ا معتدت نس  عا ا ب ار و
قااام ا ااراد ا عينااة   ياا    ااو م ااتو   ااعا ا ب اار. ٪17عتاادت نااس  ااعا ا ب اار م ارنااة ماار  ااو الارتفااا  ا م

دقائ ي وتم قيا  ا تيبر الأ  واينو  لدم ي   د  انخفااا  او ن ابة ا تيابر  6بلدا  اختبار ا ميو  مدة 
نخفااا لتا ا مامونتيس ي و  الأو  اينو قليك بعد الاختبار  و  اورة ب SaO₂ا تيابر الأ  اواينو  لادم  ا 

 . عا ا ب رمامونة م تو   نسنس  عا ا ب ر  الارتفا  ا معتدتمامونة  نند إ  ائيا  دا   
أحمدد نصدر Romano Giannetti (5799()87،) رومانو جيانيتى على ذلك كلًا من  ويؤ د
 Schutz SL( ، سانشدددديز 9)( 5777بهدددداء الدددددين إبددددراهيم سددددلامة) ، (8)(5793) الدددددين سدددديد

دا  الأ ماات اامناا   رياًاييس اد  ا  (SPO₂ية تتبر وت يايم ا تيابر الأ  ااينو%)اهم( إلي 89()5779)
م ياااا  مبايااار   فاااا ة ا و يفياااة  لا اااازيس ا ااادور  وا تنف اااو لأماااداد ا خكياااا بلنتبارهاااا  ا تدريبياااة ا مختلفاااة
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 (SPO₂تياابر الأ  اااينو%)واس ا تعاارف نلاان ا ت يااراج ا  ادمااة  ل ي والأن اااة بالأ  ااايس ب ااورة  ا يااة
 ت ياايم ا  ا ااة ا بدنيااة و اا ةًاارورية  لأا اازة ا تدريبيااة مااس اااات  الادا  الأ مااات ا تدريبيااة ا مختلفااة بعااد 

 توااا  تخعاايع اس يم ااس ا رياًااييس ي واتا ااة ا باار قاادر مااس ا معلوماااج ا علميااة ا تعبي يااة ا  اا ي ة ا تااو
Donna Bainbridge (5796()39 ،  )دوندا بايدان  ييايرو  ي  عا ياة. ا مار بعري اة ا رياًو ا تدريد

 ,Berry DC et,al بيري واخرون ت Romano Giannetti (5799()87) ويشير رومانو جيانيتى 
Casey G (2811()32  ، )كدازي وا درون ت Schutz SL (5779()89)( ، سانشيز 55()5795)

نلاان Sims J. Making (1993()33 ) ( ، سددام مدداكينج 2889()33) Saneesh PJ سددانييش
الأ  اواينو  ان ا تيبر   ن بةقيا  وت ييم   ن (1)مر   pulse oximeterا از او  و ميتر  ا تخدام
 a pulsatile بعري ة  ير مبايرة مس خكت إيارة نابا  او عارف ومعدت ًرباج ا  لد SPO₂)ا دم )

signal in an extremity ر ا  يموالاوبيس ا مياباس وا ار  يعتماد نلان ممت إ ابر ا ياد او إ ابر ا  ادم ي
وا  يموالااااوبيس ا مياااابر يمااااتص ا ًااااو  بتااااردداج مختلفااااة ي  ياااا  يمااااتص ا  يموالااااوبيس ا مياااابر ا ًااااو  

.  infrared light الايعة ت ج ا  مرا ي بينما يمتص ا  يموالوبيس ا  ير ا ميبر  visible (red)ا مرئو
ت يااااراج ا بدنيااااة ت ياااايم ا م ويؤ ااااد ا با ماااااس مااااس خااااكت تلااااع ا تعبياااا  ا عملااااو  لتاربااااة ا ب اااا  نلاااان اهميااااة

 لرياًااييس ا تااو يم ااس   (SPO₂)%ا تياابر الأ  اااينو  وا بيو يميائيااة  وخا ااة  ا ف اايو وايةا مؤيااراج و 
باالأا زة   the physiological state of the athlete ماس خك  اا تتبار ا  ا اة ا ف او واية  لرياًاييس

ة ومبااااج ا نتاااائ  ي وا تاااو تزياااد ماااس دوا ااار ا م مو اااة يااادويا  وا تاااو تتمياااز بخفاااة ا اااوزس و ااا و ة الأنت اااات ودقااا
ا رياًييس ن و بارت ا مزياد ماس ا ا اد  معر تا  م اب ا  نلان قادرة تلاع الأا ازة نلان قياا  ماد  ماا تام بر ا  

 مس ا ا د ب ورة   ي ة.
فددددي القيدددداس  احصددددائياً  دالددددهزيدددداد  وجددددود  (99()97()6()0)(2()9جددددداول) مددددن يتضددددحو

 وا  مار  انتيااة ا اتخدام ( PHلتوازن الحمضي  القلوي في الددم )ا فيالقياس البعدي  عن ا ستشفائي
نا يااة  ا و اادة ا تدريبيااةبعااد إنخفاًاا  نتياااة ادا  ا  ماات ا تاادريبن ا منفاار  ااو  فقددط ( CWI) ا مااا  ا بااارد

ويرجددع الباحثددان تلددك النتددائج إلددي  ي  ااد  ا  اابا يس ا فعليااةا منا  ااة  ا مياااب   لأدا  ا كهوائيااة(ا ياادة )
ا  مًاو ا تاوازس ا ادم و ارنة ناودة  مًية   ومس ا زيادة وا  د  معدلاج إزا ة ا ك تاج  ن ا دم ت  يس
بعاد  او ا  ياا  الا تيافائو   و اتااع  ا ة ا تعادت بعد زيادت ا  او اتاااع ا  مًاية (PH) و ا دم  ا  لو 
 بارنيدت  أكدد عليده و مداوهد وهذا يتفق مع مدا جداء بدالفرض ا ول ،،  نا ية ا يادة ا و دة ا تدريبيةادا  

Barnett, A (5778)(57) عااار  الا تيااافا   اااو ت  اااس الأدا  بااايس ا و اااداج ا تدريبياااة  اااو  بفعا ياااة
رياًاااج ا م ااتوياج ا عليااا ومااد  قاادرت ا نلاان تعزيااز معاادلاج إزا ااة ا ك تاااج  اان ا اادم بعااد ا تمااريس نااا و 

 ا ماا  ا بااردو ا  مار  الأ اتخدام أفضلية  ، بالاضافة إلى وجود.ا يدة او  ت ليت يدة وتلخر   ور ا تعد 
(CWI )   ا  ائيا   دا  زيادة لان  ا و يلة الا تيفائية ا تو ايارج نتائ  ا درا ة نلن قدرت ا نلن ا دا 

با ر م مس  ادو   (PHا توازس ا  مًو  ا  لو   و ا دم )  وا  يا  ا بعد   نس الأ تيفائو و ا  يا  
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 إشدارت نتدائجحيدث   تاد يع وا را اة ا  البية و  اس ب اورة  يار دا اة إ  اائيا .زيادة ايًا  نتيااة ا اتخدام ا
 اد  ماموناة ا  مار  ان  (PH)ا تاوازس ا  مًاو  ا  لاو   او ا ادم حدوث زيداد  فدي  (95)(9()8جداول)
ا اااتمرار انخفاًااا   اااد  ي مااام  %0721ي مااام تل اااا ماموناااة ا تاااد يع  بن ااابة  %2727ا باااارد بن ااابة ا ماااا  

ويتفددق ذلددك إلددى مددا  ي زيااادة م ااتو  تر يااز ا ك تاااج  ااو ا اادم  %0770ا  االبية بن اابة  مامونااة ا را ااة
خددرون باسددتوس دراسددة مددن أشددارت إليدده نتددائج دراسددات كددلاً   et,al. Bastos, F., (5795()59).وا 

و اناج   Hugh Morton,R (5770()99) .هيدوج دراسدةو Mehrzad (5799()99)ميهرزاد دراسةو 
ا تادريباج نا ياة ا يادة نلان بعاد وا را اة الاياابياة ا  مار با ماا  ا باارد اج هاو قادرة  اهم نتاائ  هارع ا درا ا

م اااتوياج  ( ا ااادم  ااان إتاااااعPHوبا تاااا ن زياااادة ) م ارناااة با را اااة ا  ااالبية تر ياااز ا ك تااااج  اااو ا ااادم خفاااا
 ياة ا يادة نلان يا  ا  بلو ي  ي  ت اند نملياج الا تيفا  بعد ادا   ا و داج ا تدريبياة وا تادريباج ناا  

خددرون دراسددةو ، .ا ك تاااج ا مترا مااة  ااو ا اادم  اارنة إزا ااة    ,et,al. Imed Milad.عمدداد مدديلاد وا 
( ماااس و اااائت الأ تيااافا  ا مختلفاااة 2 اااااا ) هاااد ج ا درا اااة ا تعااارف نلااان ا تااالميراج ا مختلفاااة (90()5799)

تر يااز ا ك تااااج  ااو ا ااادم نلاان SR) )ت ر اااة مي الإعااالاج ا AR)(يا را اااة ا نيااعة)PRا را ااة ا  االبية)
Lac). ا ك تااج تر ياز إنخفاااهاو ا درا ة هرع و انج اهم نتائ   ( خكت ا تدريباج راج ا يدة  ا عا ية 
 ي وهاو(PR)  م ارناة بماموناة ا را اة ا  البية SR) )والإعاالاج ا مت ر اة AR) ا را ة ا نياعة ) ا دم  و
و اس  رنة الإ تيفا  بعد ادا  ا تادريباج نا ياة إ  Hugh Morton,R (5770()99) .هيوج ا د نلي ما 

ا ياادة مااس ا فوائااد ا  امااة  و ااائت الا تياافا  ي و اار ع إنخفاااا م ااتوياج  اااما ا ك تيااع مااس ا مويااراج 
الأخاتكف ا  ااد   تالميرا تعارف نلان  درا ات  هاد ج ي   ا بيو يميائية ا دا ة نلن  معدلاج الأ تيفا  ي

وا  مار  ان  ي contrast water immersion (HWI) ماا  ا باارد وا  ااخس نتياة ا تخدام ا تبادت بايس ا
نلاان معاادت ي (PR) م ارنااة بمامونااة ا را ااة ا  االبية  cold water immersion (CWI)ا مااا  ا بااارد

وقددد أشددتملت  إنخفاااا  ا ك تاااج  اان بكزمااا ا اادم  خااكت  تاارة الأ تياافا  بعااد ادا  ا تاادريباج ا كهوائيااة ي
 را ة بفتراج مف و ة مانية 20  مدة Wingate  ا متتا ية اختباراج رياًيا  اربر( 88) على عينة الدراسة

خاكت   ان بكزماا ا ادم  ياا  تر ياز ا ك تااج    تم امر نيناج ا ادم .مانية  ن  ترتيس مختلفتيس  20  مدة
وكانددت ي  دقي ااة (20)دقااائ   ماادة  (5)دقااائ  مااس ا تمااريس وبعااد ر ااع نلاان  تااراج  (5)بعااد  تاارة الإ تياافا  

إنخفااا دات إ  اائيا   او معادت م اتوياج تر ياز ا ك تااج   ان ا ادم خاكت  الدراسدة هديهذه أهم نتائج 
( دقي ة ماس الأ تيافا   اد  ماموناة ا  مار  ان ا ماا  ا باارد انلان ماس الإنخفااا ا  ااد   لماموناة 20)

  ا را ة ا  لبية.
 : وتفسير نتائج الفرض الثالث مناقشة  –ثالثاً 

ي تر ياااز معااادت ًااارباج ا  لاااد   اااو مت ياااراجوااااود  ااارو  معنوياااة ( 93يتضدددح مدددن جدددداول )
 ي ا تاوازس ا  مًاو ا  لاو   او ا ادم % ا تيابر الأ  ااينوا ك تاج  و ا دم ي   ً ع ا ادم الأن باًاو ي 

ت وجداءت إتجداه دلالات الفدروق بدين مجموعداالا تيفائو  ماموناج ا ب   ا امك  ي  نتائ  ا  يا بيس 
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، تركيدز اللاكتدات فدي الددم ، ضدغط  معدل ضدربات القلدبفي متغيدرات:  (99البحث كما جاء بالجدول )
مامونااة   ااا ا  (M)( ومامونااة ا تااد يع CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد )باايس مامونااة  الدددم ا نقباضددي

 را اااة   اااا ا ماموناااة ا  (PR)وماموناااة ا را اااة ا  ااالبية (M)ماموناااة ا تاااد يع  ي وبااايس (M)ا تاااد يع 
 ، التددوازن الحمضددي  القلددوي فددى الددددم %التشددبع ا كسددجينيبينمددا كددان فددي متغيري:ي  (PR)ا  االبية

ا  مار  ان ا ماا  ا باارد ماموناة    اا ا (M)( وماموناة ا تاد يع CWIا  مر  ان ا ماا  ا باارد )مامونة 
(CWI )مامونااة ا تااد يع  وباايس ي(M) ومامونااة ا را ااة ا  االبية(PR)  تااد يع مامونااة ا    ااا ا(M). 

( دقااااائ  80 ماااادة ) (CWI عا يااااة إ ااااتخدام ا  ماااار  ااااو ا مااااا  ا بااااارد )وا ااااتدت ا با ماااااس مااااس ر ااااع نلاااان 
مؤياراج ا تاديد   و و يلة إ تيفائية  نس ا تد يع وا را ة ا  لبية دراة مئوية( C ± °075 81)متوا لة

ا  البية  تلااع تاالميراج ا ماس  تخلصوا ا  ل اابا يس ا ناتااة مااس ادا  ا و ادة ا تدريبياة نا يااة ا يادة ا ف ايو واية
ا و داج ا تدريبية راج ا يدة ا عا ية وا تو ت اهم  ان و اوت ا  ابا يس إ او مر لاة ا تعاد وا تاو يم اس اس 

او ا  ااباقاج  ا متتا يااة ا تدريبيااة ا ارناااج ت اااند ا  اابا يس نلاان الأدا  ا باادنو وا فنااو ب ااورة اياابيااة  ااو 
تتوا ااا  هااارع ا نتاااائ  مااار ا  يااااج ا م تر اااة ا تاااو ياااتم ماااس خك  اااا   تم يدياااة.ا ن ائياااة بعاااد ادا  ا ت ااافياج ا

 تواي   accelerating recovery  رنة الإ تيفا  ت  يس  CWI) عا ية ا  مر  و ا ما  ا بارد) ا تراا
خددرون اياااري  ياا   ا عمليااة ا تدريبيااة بياا ت نلماان  اا يا  et,al. Yong Yang.يددونج يددانج وا 

 reduce ( نلن ت ليت ا تعادCWIا تراتياية الا تيفا  ا  مر  و ا ما  ا بارد )ت اند   (05()5799)
fatigue  وتااارا م مخلفاااااج ا تممياااات ا  ااارائو ب اااابد ا ًاااا ع ا  يدرو ااااتاتي وaccumulation of 

metabolites due to hydrostatic pressure   تًي    ا ا با تو يوانخفاا دراة  رارة ا ا م و
-surface temperature drops rapidly during exposure to low الأونياة ا م يعيااة

temperature water, this process is accompanied by peripheral vasoconstriction 
اا إ ان الانخفااا  ً  the heart rate also tends to decline ي ويميات معادت ًارباج ا  لاد اي

during cold water immersion ا ماا  ا باارد ي وي  اس ماس ياعور ا فارد با تعاد بعاد  امنا  ا  مر  او
 وهدو مدا أكدد عليده.improves the individual’s feeling of fatigue after exercise ا تماريس

إناادة توزيار  إ او ياؤد  ا  مار با ماا  ا باارد إ او اس  Miad Mokayef (5790()27 ) ميداد موكدافى 
 withوزياادة ا ًا ع ا  يدرو اتاتي و نلان ا ا ام   redistribution of body fluid  اوائت ا ا ام

increasing levels of immersion increasing the hydrostatic pressure on the body  ي
مماااا يزياااد ماااس ا تيااافا  ا ك تااااج  reduce peripheral resistanceوت لااات ماااس ا م اوماااة ا م يعياااة 

increasing blood lactate recovery وس اس ي اات لع ا يااخص ا عاقااة ا معلوبااة امنااا   ااو ا اادم د
 without a subject expending the energy required duringالإيااابن  نمليااج الا تيافا 

active recovery   ، كددلا مددن   مددا أشددار إليددهمددع  ذلددك  يتفددق، ومددن ناحيددة اخددرىBoujezza 

H(5796()52 ، )Simon, S.,(5798( )82 ، )Mehrzad Moghadasi (5799()99 )
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،Ihsan M, (5793()98 ) ،Bastos, F., (5795()59 ، )Hugh Morton,R  (5770()99 )
 ،Vaile,J.,(2880)(09)  ( إ و اس إ تخدام ا  مار با ماا  ا باارد بعاد ا تماريسCWI ) ت ليات ياؤد  إ ان 

الأ ا اية  (CWIارد )ا  مار  ان ا ماا  ا باب بد قدرة   ا تمريناج نا ية ا يدةا تعد وت رير الا تيفا  بعد 
ماس خاكت  (CNSا ا از ا ع بو ا مر ز  )ا تلمير نلن نلن خفا دراة  رارة الأن اة وتد   ا دم ي و 

وبالإًااا ة إ ااو وت  اايس و يفااة ا ا اااز ا ع اابو ا ااكإراد  ي وا  ااد مااس إا اااد ا  لااد والأونيااة ا دمويااة ي 
دماااة نتيااااة ادا  ا تااادريباج نا ياااة ا يااادة انخفااااا ا مؤياااراج ا دا اااة نلااان ا تلاااف ا عًااالو ا  اقااادرت ا نلااان 

(EIMD )exercise-induced muscle damage  ا  ماار قااو ا مااا   هناااع اد ااة م اادودة  اادنم اسي و
إزا ة ا مخلفااج ا مانوياة زيادة معدلاج مس خكت   لرياًييس مس نملياج الإ تيفا  قد ي  س (CWIا بارد)

ويتفددق ذلددك إلددى مددا . إ ااو ا مزيااد مااس ا درا اااج ا تاريبيااة ا تااو ت تاااا ا مترا مااة  تممياات ا  اارائن  لعًااكج
خدرون دراسدة مدن أشارت إليه نتائج دراسدات كدلاً  وكاندت  et,al. Bastos, F., (5795()59).باسدتوس وا 

(   مااا  عا يااة AR( والأ تياافا  الأياااابن )CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد )الدراسددة إلددى أن هددذه أهددم نتددائج 
بعد  الإنت ا  مس ا  مت ا تدريبو ا م ترت م ارنة با را اة  ((Lacاما ا ك تيع اياابية  ن ا تخلص مس  

( ياؤد  إ او  بعاا ا ت  اس  او CWIا باارد )( ي بالأًا ة إ ن اس ا تخدام ا  مر  ان ا ماا  PRا  لبية )
داد دراسدددة الحددد تن ااايم نمااات ا  لاااد ا اااكإراد  بعاااد ا تماااريس ناااا و ا يااادة م ارناااة  بل اااتخدام ا را اااة ا  ااالبية.

خدرون واو اج ا درا اة بالس خما  دقاائ  ماس ( فدي دراسدته 5795()90) et,al. Al Haddad H.وا 
ا  مر  و ا ما  ا باارد بعاد ا تادريد يم اس اس ي لات ماس الإنخفااا ا معتااد ا ار  ي ابب  ا تماريس  او ا نيااع 

ع بت  اايس ادراع ا  اامبتاو  ا ماارتبع با عديااد مااس ا مت يااراج ا ف اايو واية ومن امعاادت ًاارباج ا  لااد وياارتب
خدرون دراسة يا  با يس  اودة ا نوم امنا   تراج ا تدريد نا ية ا يدة .  et,al. Brophy- M.بروفدي وا 

(  اااناج 2هاد ج ا درا اة ا تعارف نلان تالمير ا  مار  ااو ا ماا  ا باارد مبايارة وا متااخر باااا) (50()5799)
 وقدد أشدتملت عيندة الدراسدة علدىياوم ا تاا و. بعد ادا  و دة تدريبية نا ياة ا يادة نلان ادا  ا تادريد  او ا 

 ٪10ب ااااااارنة ( HIIS( رياًااااااايا  ماااااااس ا ااااااار ور وقااااااااموا بااااااالدا  مكماااااااة ماااااااس ا تااااااادريباج نا ياااااااة ا يااااااادة )1)
VO2max اااا إماااا باااا  مر  اااو ا ماااا  ا باااارد مبايااارة ا  اااد الأق ااان ماااس إ ااات كع الأ  اااايس  CWIمتبون 

)ا مامونااااة  (  اااااناج2بعااااد الادا  بااااااا) CWIارد بااااا  مر  ااااو ا ماااا  ا باااا)ا ماموناااة ا تاريبيااااة الأو اااان( ي 
 21ي مااام نااااد ا اااراد نيناااة ا ب ااا   بعاااد ت اااوم با را اااة ا  ااالبية وا ماموناااة ا ًاااابعة  ي ا تاريبياااة ا مانياااة(

( TQRP) الا تيافا و   a muscle sorenessا  ام ا عًالو  دراعلإإ اتبياس   اانة)ا يوم ا تاا و( بعمات
totally quality recovery perception ي وا ار  ان با  بعاد ر اع اختباار ا اار  ا م او و(YRT )

Yoyo Intermittent Recovery Test   ا تدريباج نا ية ا يدة (. تم امر نيناج ا دم قبت 8)ا م تو
(HIIS ) وقبت اختبار ا ار  ا م و و(YRT )و ت ديد م توياج ا بروتيس ا تفانل(CRP) C-Reactive 

Protein  الأدا   او  اختباار  وااود  ارو  دا اة إ  اائيا   او ت  اس الدراسة هيهذه ج ، وكانت أهم نتائ
(  ماموناااة ا  مااار  اااو ا ماااا  ا باااارد مبايااارة ي و ماموناااة ا  مااار  اااو ا ماااا  ا باااارد YRTا اااار  ا م اااو و )
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م ارنة بماموناة ا را اة ا  البية ي واو اج بلهمياة إ اتخدام و اائت الأ تيافا  وا  مار  او (  اناج 2بعد)
 .هيددوج دراسددة  بااارد نلاان وااا  ا خ ااوص  اان ت  ااس الإدا   ااو ا تاادريباج او ا منا  اااج ا تا يااة .ا مااا  ا

Hugh Morton,R (5770()99ميهدرزاد،)Mehrzad (5799()99أن  )   ا اتخدام ا  مار  ان ا ماا
مااس و ااائت الا تياافا  ا فعا ااة ويااائعة الإ ااتخدام باايس ا رياًااييس ) اان ا ماااات ا رياًاان(  (CWI)ا بااارد 
بعاااد ادا  ا تمرينااااج اوا و اااداج ا تدريبياااة اوا منا  ااااج نا ياااة ا يااادة  ت ليااات  اااة رو  ا م اااتوياج ا علياااا وخا

معادلاج ا ااتخلص ماس ا ك تاااج  ان ا اادم  ا تعاد وت ارير نملياااج الا تيافا  بعااد ا تماريس.   ياا  يزياد مااس
(Lacبعد ا تمريس ا كهوائو رو ا يدة ا عا ية ي نتياة ترا م ا ك تاج  ن ا ) دم وبا تا و زيادة  مًية ا دم 
(PHممااا يااؤمر ب ااورة  االبية نلاان إن باااا اا عًااكج وي اابد  اادو  ا تعااد ). ويؤ ااد ا با ماااس نلاان مااا

خددرون ايااارج ا ياا  مع اام ا درا اااج ا ب ميااة  ،et,al. Yong Yang (5799()05 ).يددونج يددانج وا 
 (71ي ) Parouty J (0208()51)ي باااارويتن  Gruszka K,( 97()5796جريسدددذكا وأخدددرون )

وا عري اة ا مري اة وا ب ايعة  لات  م  او درااة  ارارة  The low cost of CWI ت ببج ا ت لفة ا منخفًة
 convenient and simple نلن نعا  وا ر CWIا ما   و ا تخدام ا تراتياية ا  مر  و ا ما  ا بارد 

method of controlling water temperature have caused the CWI recovery strategy 

to be widely used ،   مار ا تل ياد نلان ًارورة تاوا ر ا ياروع ا  ا ية نناد إ اتخدام ا  مار  او ا ماا
 60-50دراااااة مئويااااة ) ااااوا و  85-80نلاااان اناااا  ياااااد اس ت ااااوس دراااااة  اااارارة  ا مياااااع  ااااوا و  ا بااااارد

دقااائ   80إ اان  1 س ااو  اادود مااي ااتمر ا رياًاان  ااو نعااا   تلااع درااااج ا  اارارة  نلاان اس ي    رن ايااج(
وزيادة  ترة  (5:+8)+زيادة برودة ا مياعي وايارج نلن اس  ا ية  لرياًييس ا ريس  ي   دي م تعامت م ب  

وهاو ماا ي تااا إ او  ي ر ا  ا ية نلان ا كنبايسعقد يؤد  إ و بعاا ا مخاا ا تمرارية ا  مر ا  امت  ي ا 
 .ادا مزيد مس ا درا اج  و تاميراج درااج ا  رارة ا منخفًة

 ستناجات والتوصيات :ا 

 ستناجات :أولًا  ا 
  و اايلة إ تياافائية  ااو ا را ااة ا  االبية و  ا تااد يع نااس( CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد ) عا يااة إ ااتخدام  .8

( ي ًااااااا ع ا اااااااادم Lacي تر يااااااااز ا ك تااااااااج  اااااااو ا اااااااادم ) (HR) معااااااادت ًاااااااارباج ا  لااااااادانخفااااااااا 
 . د  ا  با يسادا  ا تدريباج نا ية ا يدة بعد  (DBP( ي ً ع ا دم الأنب اعو)SBPالأن باًو)

 و اايلة إ تياافائية  ااو  ا را ااة ا  االبية و  ا تااد يع نااس( CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد ) عا يااة إ ااتخدام  .2
 . د  ا  با يسبعد ادا  ا تدريباج نا ية ا يدة  (SPO₂)%ا تيبر الأ  اينو  ن د زيادة 

 و اايلة إ تياافائية  ااو  ا را ااة ا  االبية و  ا تااد يع نااس( CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد ) عا يااة إ ااتخدام  .2
بعااد  بعااد ا تمااريس ا كهااوائو رو ا ياادة ا عا يااة ي (Lac) ا ك تاااج  اان ا اادم ا ااتخلص مااسمعاادلاج  زيااادة
 . د  ا  با يسبعد ادا  ا تدريباج نا ية ا يدة  نتياة ا  مت ا تدريبن زيادت 

 و اايلة إ تياافائية  ااو  ا را ااة ا  االبية و  ا تااد يع سناا( CWIا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد ) عا يااة إ ااتخدام  .9
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بعاد ادا  ا تادريباج نا ياة ي  ن اتاااع ا تعاادت ي بعد انخفاً  نتياة ا  مت ا تدريبنا دم   (PH) زيادة
 . د  ا  با يسا يدة 

نتيااة إ اتخدام  في القياسات الاستشفائية عن القياساات البعدياة  (HR) معدت ًرباج ا  لادإنخفاا  .5
ي نتياااة ا را ااة  %80771ي نتياااة إ ااتخدام ا تااد يع  بن اابة  %20702 اان ا مااا  ا بااارد بن اابة ا  ماار 

 .%7771ا  لبية بن بة 
نتيااااة  فاااي القياساااات الاستشاافائية عااان القياساااات البعديااة ( Lacتر يااز ا ك تااااج  ااو ا اادم)إنخفاااا  .6

 . %1725بن بة  ي نتياة إ تخدام ا تد يع  %25776إ تخدام ا  مر  ن ا ما  ا بارد بن بة 
نتياااة  فااي القياسااات الاستشاافائية عاان القياسااات البعديااة  (SBPًاا ع ا اادم الأن باًااو)ا  إنخفاااا .7

ي نتيااة  %86716ي نتياة إ اتخدام ا تاد يع  بن ابة  %20727إ تخدام ا  مر  ن ا ما  ا بارد بن بة 
 .%82721بن بة  0ا را ة ا  لبية

ا راد  وا تد يع وا را ة ا  لبية(  د  )ا  مر  ن ا ما  ا باردفة إ تخدام و ائت الإ تيفا  ا مختل م يؤمر  .1
( ب ااورة دا ااة إ  ااائيا   اان امياار ا  يا اااج ا بعديااة DBPنلاان ًاا ع ا اادم الأنب اااعو) نينااة ا ب اا 
 .والا تيفائية 

نتياااة  فااي القياسااات الاستشاافائية عاان القياسااات البعديااة  ( DBPًاا ع ا اادم الأنب اااعو)ا  إنخفاااا .1
ي نتيااااة ا را اااة  %1ي نتيااااة إ اااتخدام ا تاااد يع  بن ااابة  %1 مااار  ااان ا ماااا  ا باااارد بن ااابة إ اااتخدام ا 

 .%5717ا  لبية بن بة 
 فااي القياسااات الاستشاافائية عاان القياسااات البعديااة   (SPO₂)% ا تياابر الأ  اااينوزيااادة م ااتوياج  .80

ي  %0710بن اابة  ي نتياااة إ ااتخدام ا تااد يع  %2718نتياااة إ ااتخدام ا  ماار  اان ا مااا  ا بااارد بن اابة 
 .%0761نتياة ا را ة ا  لبية بن بة 

 ن  في القياسات الاستشفائية عن القياسات البعدية ( PHا  لو    ن ا دم) ا  مًو زيادة ا توازس  .99
  . %0721ي ا تد يع  بن بة  %2727نتياة إ تخدام ا  مر  ن ا ما  ا بارد بن بة 

 ثانياً  التوصيات:
امنااا  تنفياار   Recoveryوالا تياافا  Fatigue   نمليتااو ا تعااد اهميااة ا تخعاايع الأمماات   اادو  .9

ا برنااام  ا تاادريبو وا تنا  ااو  ياا  مااس يااان  اس ي اااند  اان ا و ااوت إ اان م ااتوياج ا عا يااة مااس قاادرة 
 الإنااز ا رياًو.

ئياة  وا بيو يميا ا ف ايو وايةا مؤياراج ت يايم ا مت ياراج ا بدنياة و اهمية  ا تخدام لأا ازة  ا م مو اة يادويا   .5
وا تاااو تتمياااز بخفاااة ا اااوزس و ااا و ة الأنت اااات ودقاااة ومبااااج ا نتاااائ  ي وا تاااو تزياااد ماااس دوا ااار  لرياًاااييس 

ا رياًاييس ن او باارت ا مزياد ماس ا ا ااد  معر تا  م اب ا  نلاان قادرة تلاع الأا اازة نلان قياا  مااد  ماا تاام 
 بر   مس ا ا د ب ورة   ي ة.

س خااكت ا تعاارف نلاان إ ااتااباج إا اازة ا ا اام ًاارورة تتباار وت ياايم  ا ااة ا  اابا يس ب اافة م ااتمرة ماا .2
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ت م  ياااقتاالمير ا  ماات ا تاادريبو نلااي م وم ااتو   ت  اا  مااسا مختلفااة  لو ااداج ا تدريبيااة ا م ااممة   اام  ل
وقاادرت م نلاان ت اارار ا و ااداج ا تدريبيااة او ادا  ا منا  اااج  رياًااييس وت ياايم  ااا ت م ا  اا ية ل ا بدنيااة

 ا ن ائية بنف  ا م تو  .
نلان ا و اائت الأ تيافائية ا مختلفاة بماد   عا ياة تلاع ا   اائ  ا علمياة ا  ديماة ا مرتبعاة نلو الإنتماد  .1

 .  تواي  ا عملية ا تدريبية بي ت نلمن   يا accelerating recovery  رنة الإ تيفا 
اايا بعااا ا   ااائ  ا علميااة ا  ديمااة ا مرتبعااة   ًاارورة إااارا  ا مزيااد مااس ا درا اااج ا تعبي يااة .5 بمااد  توً

خا اااة  اااو  ي و ا و اااائت الأ تيااافائية ا مختلفاااة نلااان ت  اااس ا م اااتو  ا رقماااو  ل ااابا يسعا ياااة تلاااع  
 .ا ارناج  ا تدريبية ا متتا ية او ا  باقاج ا ن ائية بعد ادا  ا ت فياج ا تم يدية 

ًاارورة إااارا  درا اااج مماملااة بل ااتخدام و ااائت مختلفااة مماات ا  ماار ا مت عاار ا اازمس  اان ا مااا  ا بااارد ي  .6
ي  HBO2) ماار ا متباااادت بااايس ا باااارد وا  ااااخس ي ا مكبااا  ا ًاااا عة ي الا  اااايس ناااا ن ا ًااا ع )ا 

 accelerating recovery  اارنة الإ تياافا نلاان ا و ااائت الأ تياافائية لإ  ااار مااد   عا يااة تلااع 
 .  تواي  ا عملية ا تدريبية بي ت نلمن   يا

لأزمناة مختلفااة  (CWIا  ماار  او ا ماا  ا بااارد )بد اتخدام  ًارورة إاارا  ا مزيااد ماس ا درا ااج ا تعبي يااة .7
 ا متنونة. ودرااج برودة مختلفة بعد ادا  ا و داج ا تدريبية

ما  ا باارد  و ايلة ا تيافائية  لرياًايس رو  ا م اتوياج ا علياا  نتائاا  ا    نلن ا تخدام ا  مر  و ا  .1
 الاياابية و ر ع    و ة الا تخدام وقلة ا ت لفة.

ا زة ا  ديمة ا م تخدمة  ن نملياة نتبرياد نًاكج ا رياًاييس  ان   ااراج ما ازة ًروة ا تخدام الا .1
  ر ع. و ر ع لاماس  كند و  ت  وا ت  م ا دقي   و در ة  رارة ا ما  ا ممل  .

اماااداد )نمااات دوراج تدريبياااة( ا مااادربيس والاا ااازة ا فنياااة ا مخت اااة  يفياااة ا اااتخدام اا ااازة ا  ياااا   .80
ا ا بيانااااج ا علمياااة ا  ااا ي ة ا تااان ت ااااندهم  ااان ت اااميم وتعاااديت ا بااارام  ا  ديماااة ا ميدانياااة وا اااتخرا

 ا تدريبية الانداد  لرياًييس.
تااالمير الا اااا يد ا مختلفاااة  عمليااااج الإهتماااام بااادارا  ا مزياااد ماااس ا درا ااااج ا علمياااة  لتعااارف نلاااو  .88

ا  ا رياًاان خااكت الاعااالاج( نلاان ا مت يااراج ا بيو يميائيااة ا مرتبعااة بااالأد–ا اامل -الا تياافا  )ا تااد يع
 . تراج ا را ة با عر  ا تدريبية ا مختلفة

ا    نلن ا تخدام ا  مر  و ا ما  ا بارد  و يلة ا تيفائية  لرياًيس رو  ا م توياج ا علياا  نتائاا  
 الاياابية و ر ع    و ة الا تخدام وقلة ا ت لفة.

 ، والانب ااعو الان باًاو دما ا ً ع م توياجًرورة اارا  ا عديد مس ا درا اج ا متياب ة نلن  .95
  والانب ااعو الان باًاو ا ادم ً ع م توياجواختلفج نتائ  ا درا اج  وت تاميراج و ائت الا تيفا  

 م ا با ماس(نل  دبالاًا ة إ ن ندرت ا )نلن 
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