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 تأثير وسيلتي التبريد والتدليك علي بعض المتغيرات الصحية لدى الرياضيين   
 هيثم عبد الحميد أحمد داودأ.د/ 
 احمد قدري محمد محمد موسىأ.د/ 
 احمد اكرم يحي عبد المنصفالباحث/ 

  : المقدمة ومشكلة البحث
يوماً بعد يوم وترجع هذه الزيادة والإهتمام بعمليات ستشفاء لإهتمام بعمليات الإااد ديز       

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

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

حيث تعد عمليات الإستشفاء عملية متنوعة ومتعددة الجوانب وهي تتصل بكثير من        
يل الوحدات التدريبية المختلفة فهي ترتبط بدرجات التعب وجرعة العمليات الاخري داخل تشك

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

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

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

 معاً  مجتمعة وهي العوامل اهم من العضلي الألم ظهور من والوقاية العضلي الألم من التخلص
 في فعال بشكل يساهم والذي العصبي الجهاز وخاصة المختلفة الجسم اجهزة علي التأثير في

 مخلفات من التخلص وعمليات البناء عمليات تنشيط ويتم ، العضلي بالألم الاحساس انخفاض
 تركيز نسبة تقليل طريق عن البدني والإجهاد العضلي الألم درجات تقليل يتم وبالتالي التعب

 لمرتفعا البدني الأداء من الناتج العضلي والتلف الألم حدوث عن المسئولة وهي كينيز الكريايتن
 تلك كل تساهم حيث العاملة العضلات الي والميوجلوبين الأكسيجين وصول زيادة وكذلك ، الشدة

 الشدة المرتفعة البدنية التدريبات اداء عن الناتج العضلي بالألم الاحساس درجة تقليل الي العوامل
(2 :166()4  :47)(20  :24،25 ). 

 تصاحب التي الرياضية الأنشطة أنواع بعض هناك أن(م2003)الفتاح عبد العلا أبو ويشير     
 عن الناتج الألم ويحدث التدريب بعد أيام أو ساعات بضع أوخلال التدريب فترة أثناء عضلي بألم
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 الأكسجين وصول يعوق  مما العاملة العضلات خلال الدم سريان عدم نتيجة العضلي الإنقباض
 نتيجة الألم وتسبب بها المحيطة الأنسجة خارج ىال للألم المسببه المواد إزالة ويمنع للعضلات

  . والبوتاسيوم HLAtic Acid اللاكتيك حمض مثل العضلة في الحسية العصبية النهايات إستثاره
(2 :115) 

حيث يتناول الباحث في هذه الدراسة استخدام بعض لة البحث كومما سبق تتضح مش      
والتدليك الرياضي ( معاً وذلك بعد تنفيذ وحدة  –م وسائل الإستشفاء وهي )التبريد لكامل الجس

تدريبية صغري متوسطة الشدة لدي لاعبي كرة اليد والتعرف علي مدي فاعلية استخدام وسائل 
الإستشفاء وعلاقتها بانخفاض درجة الالم العضلي المصاحب لتلك التدريبات المتوسطة الشدة 

معدل النبض وضغط الدم  وهي ات الصحيةوذلك من خلال التعرف علي إستجابات بعض المؤشر 
الانقباضي وضغط الدم الانبساطي وحمض اللاكتيك والميوجلوبين والكرياتين كينيز والعامل 
العصبي المستمد من المخ وذلك بعد استخدام وسائل الاستشفاء المختلفة حيث تعد تلك المتغيرات 

وذلك في محاولة ، توسطة الشدة مؤشراً لحدوث الألم العضلي المصاحب لتلك التدريبات الم
حيث ان عدم التخلص من ،  لم العضلي لدي الرياضيينلأالسلبية لظهور ا علمية لتقليل الاثار

الألم العضلي مباشرة قد يؤدي الي زيادة فرصة حدوث الألم العضلي وزيادة فرصة حدوث 
شفاء المختلفة وبالتالي الإصابات الرياضية المختلفة نتيجة عدم الإهتمام بوسائل وفترات الإست

تأخير فرصة تطوير المستوي البدني لدي الرياضيين وزيادة درجة الإجهاد البدني وزيادة فرصة 
حدوث الإصابات الرياضية للجهاز الحركي ولاسيما العضلات والاربطة المختلفة وزيادة الإجهاد 

اجية النفسية والانفعالية والقلق والإكتئاب النفسي وانخفاض في النواحي المز  الذهني والنفسي
الايجابية مما يتيح زيادة فرصة الوصول الي درجات التدريب الزائد والانسحاب المبكر من 

 الرياضة والاحترق وذلك لدي كافة الرياضيين. 
   : أهداف البحث

التعرف على تأثير عملية التبريد لكامل الجسم كوسيلة إستشفائية على بعض المتغيرات  -1
حمض اللاكتيك ,الكرياتين كاينيز ,المايوجلوبين ,معدل النبض ,ضغط الدم )الصحية  

 لدى المجموعة التجريبية الأولى.الإنقباضي ,ضغط الدم الإنبساطي( 
لكامل الجسم كوسيلة إستشفائية على بعض المتغيرات الصحية   التدليكالتعرف على تأثير  -2

ن ,معدل النبض ,ضغط الدم الإنقباضي )حمض اللاكتيك ,الكرياتين كاينيز ,المايوجلوبي
 .الثانيةلدى المجموعة التجريبية ,ضغط الدم الإنبساطي( 

 تينبررين المجمرروعوالترردليك لكامررل الجسررم التعررف علررى الفررروق فرري تررأثير التبريررد لكامررل الجسررم  -3
)حمض اللاكتيرك ,الكريراتين كراينيز ,المرايوجلوبين على بعض المتغيرات الصحية  تينالتجريبي
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 .,معدل النبض ,ضغط الدم الإنقباضي ,ضغط الدم الإنبساطي(
 : البحث فروض

توجد فروق دالة احصائيا بين القيراس القبلري والقياسرات البعديرة لصرالح القيراس بعرد اسرتخدام  -1
 .لدى المجموعة التجريبية الأولىفي بعص المتغيرات الصحية  الوسيلة

قبلري والقياسرات البعديرة لصرالح القيراس بعرد اسرتخدام توجد فروق دالة احصائيا برين القيراس ال -2
 الثانية.الوسيلة في بعص المتغيرات الصحية لدى المجموعة التجريبية 

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس بعد استخدام الوسيلة لدى المجموعة الأولى والثانية في  -3
 بعض المتتغيرات الصحية لصالح المجموعة الأولى.

 بحث :مصطلحات ال
  : بالشبريد سششاا الإ -1

              ((Crayotherapy   أو رياضيةال صاباتالا للإستشفاء من ممكن تطبيق هوو 
 .التدريبية الوحدات بين الشفاء إستعادة زمن تقليل على ويعمل للعضلات ةالزائد لاحمالأ

(45 :416-422 ) 
 : HLAtic acidحمض اللاكشيك   -2

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

 .(44:  4)  مول/لتر( أثناء الراحة ملي 2-1مليجرامات)حوالي  20: 10
  Creatine Kinase (CK ) :انزيم الكرياتين كينيز  -3

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

للأداء البدني ويعد زيادته في الدم من المؤشرات الدالة علي حدوث التلف والألم العضلي الفوري 
( 313:  17وحدة دولية ) 195الي  25ويبلغ تركيز انزيم الكرياتين كينيز في الدم من  والمتاخر

 (21 :8)  (25  :10 ،73) (32()40 .) 
 (  (Myoglobin ( Mbالميوجلوبين : ) -4

يعد الميوجلوبين هو مخزون الاكسيجين بالعضلات وهو اتحاد مابين الحديد والبروتين          
ويوجد في العضلات الهيكلية وعضلة القلب ويعد زيادتة في الدم من المؤشرات الدالة علي تقليل 

 12وانحفاض حدوث التلف والألم العضلي الفوري والمتاخر ويبلغ تركيز الميوجلوبين في الدم من 
 ( 44( )35( )32( )54:  19( ) 46:  4( ) 380:  2نانو جرام لكل مللي لتر. ) 100الي 
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 : Pulse Rateمعدل النبض  -5

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

 (61:  10نبضة/دقيقة أثناء الراحة .)  70في الدقيقة والتي تبلغ نحو 
 : Syastolic blood pressureضغط الدم الإنقباضي  -6

مم/زئبق( ويظهر عندما يدفع القلب الشرياني الدم من البطين 120وهو الضغط الأعلى )           
ن إلى الشريان الرئوي )ويظهر مع الصوت الأول الأيسر إلى الشريان الأورطي ,ومن البطين الأيم

 مم/زئبق( . 160-100للقلب( ويتراوح بين )
 : Diastolic blood pressureضغط الدم الإنبساطي  -7
 70-60مم/زئبق( ويقع بين ضربات القلب  90-60وهو ضغط الدم الأقل ويتراوح بين )       

 129-105ون طبيعيا إذا تراوح بين )وتشير الدراسات إلى أن ضغط الدم لدى الرياضيين يك
 (64:  7مم/زئبق( للضغط الإنبساطي .)  89-60مم/زئبق( للضغط الإنقباضي وبين )

  : الدراسات المرتبطة
  : الدراسات العربية: أولا
م و عنونها " تأثير بعض وسائل الإستشفاء على 2002دراسة محمد محمود عبد الظاهر  -1

هيدروحيناز و الكرياتين كينيز لدى الرياضين " و تهدف سرعة نشاط إنزيمى اللكتات دى 
هذه الدراسة إلى تأثير بعض وسائل الإستشفاء على نشاط بعض الإنزيمات و تم إستخدام 

 -لاعبين من لاعبى كرة القدم و كانت أهم نتائجها : 9المنهج التجريبي و تمثلت العينة فى 
 –الإستشفاء الإيجابي  –اليدوى الموضعى  إستخدام وسائل الإستشفاء المقترحة  ) التدليك

والكرياتين   ldhالإستشفاء السلبى ( يغير من نشاط إنزيمي اللكتات دى هيدروجيناز 
 (12.) و مستوى تركيز حامض اللاكتيك و هذا التغير يكون بنسب غير متساوية ckكينيز

ستوى تركيز إنزيم دراسة "عماد الدين شعبان على حسن " وهي بعنوان " قياس التغير فى م -2
الكرياتين كينيز والميوجلوبين والتروبونين والألم العضلي المزمن بعد أداء حمل بدني مرتفع 

( حيث كان الهدف من هذه الدراسة هو دراسة التغيرات 17( )2006الشدة لدي الرياضيين" )
 CKكينيز  فى التمثيل الغذائى للخلية العضلية من خلال قياس نسبة تركيز أنزيم الكرياتين

وقياس درجة الألم العضلي وذلك قبل وبعد  StrpIوالتروبونين العضلي  MGوالميوجلوبين 
ساعة من الانتهاء من تنفيذ الحمل البدني، حيث  24, 6, 2أداء الحمل البدني مباشرة و بعد 

رياضياً وتم اداء الحمل البدني وهو عبارة عن  16اشتمل تعداد عينة هذه الدراسة على 
ولمده ) م / ث 3,3( من العتبة الفارقره اللاهوائية  % 90ي علي السير المتحرك بشدة الجر 
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دقيقه مستمرة ، وكانت أهم نتائج هذه الدراسة هي زيادة نسبة تركيز انزيم الكرياتين كينيز  60
وذلك في  %8,45و التروبونين العضلي الي  % 6,80 والميوجلوبين الي %6,37الي 

تركيز انزيم  داء البدني مباشرة كما أظهرت النتائج استمرار الزيادة فى نسبةالقياس البعدي للأ
بينما وصل نسبة تركيز التروبونين  %200والميوجلوبين الي  %5,177الكرياتين كينيز الي 

ساعة من الانتهاء من اداء الحمل البدني، كما  2وذلك بعد   %6,143العضلي الي 
 %3,44تركيز انزيم الكرياتين كينيزالي  فى نسبةأظهرت النتائج استمرار الزيادة 

 % 5,81, بينما وصل نسبة تركيز التروبونين العضلي الي  % 3,34الي  والميوجلوبين
ساعات من الانتهاء من اداء الحمل البدني ، كما أظهرت النتائج استمرار  6وذلك بعد 

بينما  % 9,89لميوجلوبين الي وا  %8,66 الزيادة في نسبة تركيز انزيم الكرياتين كينيزالي 
من الانتهاء من اداء  24وذلك بعد  % 1,77الي وصل نسبة تركيز التروبونين العضلي

ساعة من الانتهاء من 24, 6, 2الحمل البدني وذلك بين القياس القبلي والقياسات البعدية بر 
 تنفيذ الحمل البدني .

لية بعض وسائل الإستشفاء علي البيتا م وعنوانها " فاع2010دراسة إيهاب إسماعيل وأخرون  -3
اندورفين والتروبونين العضلي والميوجلوبين والكرياتين كينيز بعد دورة حمل أسبوعية مرتفعة 
الشدة كمقياس للألم العضلي لدي لاعبي كرة اليد " وتهدف الدراسة لتعرف على نسبة تركيز 

تين كينيز في الدم في القياس القلبي البيتاإندورفين والميوجلوبين والتروبونين وإنزيم الكريا
والقياس البعدى الأول وفي القياس التتبعي لدي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية وقد 
إستخدم الباحثين المنهج التجريبي وذلك بتصميم القياس القبلي والبعدي وقد اشتملت تعداد 

قسيمهم الي مجموعتين مجموعة لاعب من لاعبي كرة اليد و تم ت 12عينة هذه الدراسة علي 
ضابطة)استخدمت الراحة السلبية ( ومجموعة تجريبية )إستخدمت وسائل الإستشفاء بعد اداء 
الوحدة التدريبية لاسبوعية ( وكانت أهم نتائج الدراسة:وجود فروق دالة احصائياً في نسبة 

لح القياس البعدي الأول تركيز البيتا اندورفين بين القياس القبلي والقياس البعدي الاول لصا
لدي المجموعتين معاً أيضا وجود فروق دالة احصائياً في نسبة تركيز البيتا اندورفين 
والميوجلوبين والتروبونين العضلي والكرياتين كينيز بين القياس البعدي الأول والقياس البعدي 

 ( 7الثاني لصالح القياس البعدي الأول لدي المجموعة التجريبية .) 
 :  الدراسات الاجنبيةياً: ثان

م وهي بعنوان " فاعلية et,al. G. Howatson  2005.خرون أدراسة " جي هوواتسون و  -1
جهاد العضلي خلال اداء تدريبات بدنية مكثفة "  ثلج والتدليك معاً علي الألم والإكمادات ال

الثلج معاً علي  كماداتحيث كان الهدف من هذه الدراسة هو دراسة تأثير استخدام التدليك و 
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بين كمؤشر جهاد العضلي والتعرف علي نسبة تركيز الكرياتين كينيز والميوجلو الألم والإ
من الرياضيين  12شتمل تعداد عينة هذه الدراسة على إ، حيث للإجهاد والألم العضلي

حصائياً في نسبة تركيز هذه الدراسة هي وجود فروق دالة إ صحاء ، وكانت أهم نتائجالأ
نتهاء من لي والقياس البعدي مباشرة بعد الإاتين كينيز والميوجلوبين بين القياس القبالكري

, كما تنفيذ التدريبات البدنية مباشرة وذلك لصالح القياس البعدي مباشرة لدي المجموعتين
رتفاع نسبة تركيز الميوجلوبين وذلك في في نسبة تركيز الكرياتين كينيز وإنخفاضاً ظهر إ

في نسبة تركيز رتفاع إدي ) بعد تنفيذ كمادات الثلج والتدليك معاً( بينما حدث القياس البع
نخفاض في نسبة تركيز الميوجلوبين وذلك في القياس البعدي )بعد الراحة الكرياتين كينيز وإ

 (18)السلبية(.
حرارة الماء و  هل تؤثر درجةبعنوان "  etal paster  2019 &باستر و آخرون  دراسة -2

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

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

بعنوان  " إستخدام الغمر بالماء لتقليل تلف  etal silva  2019 & سيلفا و آخرون  دراسة -3
لدى رياضى  عضلات و الحفاظ على القوة العضليةألم الو العضلات و تأخير ظهور التعب 

العضلات و  تأثير الغمر فى الماء البارد على الم " و تهدف إلى معرفةالجيوجيستو  
لاعبين ذكور و  8فى  دم المنهج التجريبى وتمثلت العينةو إستخ  العضليةاسترجاع القوة 

قوة  زيادة إستعادة ldhخفض الألم العضلى و تقليل مستويات  -كانت أهم النتائج :
 (21)العضلات .
 إجرا ات البحث :

 البحث :منهج  
 . يةالبعدسات القياو  يالمنهج التجريبي وذلك بتصميم القياس القبلحثين استخدم البا      

  عينة البحث :
اليد من نادي الزهور لاعبي كرة  من لاعب 10علي هذه الدراسة  عينةتعداد  اشتملتقد         

الرياضي وقد تم تقسيمهم الي مجموعتين مجموعةأولى )استخدمت التبريد لكامل الجسم ( 
لاعبين  5علي  ومجموعة ثانية ) استخدمت التدليك لكامل الجسم ( حيث شملت كل مجموعة

وتم اختيارهم بالطريقة  2022 - 2021 موسم اليدالمسجلين بالاتحاد المصري لكرة وهم من 
  عاماً .  30الي  22وقد تراوحت اعمارهم من العمدية 
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 أسباب اخشيار العينة :
 لاعبي كرة اليد المحترفين بنادي الزهور من اللاعبين ذوي المستويات العليا .عتبر ي -1
حرررث مرررع الفريرررق بصرررفه مسرررتمرة وذلرررك لعمرررل الباحرررث كأخصرررائي إصرررابات رياضرررية تواجرررد البا -2

 .وتأهيل

 شروط اخشيار العينة :
 لايقل العمر التدريبي عن عشرة أعوام. -1
 الرغبة في الاشتراك في تجربة البحث. -2

 (1جدول )
 عينة البحث فى مشغيرات السن والطول والوزن ل الاحصائي شوصيفال

 موعشينلدي المج والعمر الشدريبى

حدة و  لمشغيراتا م
 القياس

 5المجموعة الثانية  ن =   5المجموعة الاولى  ن =  
 ل ع م ل ع م

 383,0 - 632,1 5,21 889,0 - 366,1 5,21 سنة السن 1
 صار 880,2 5,185 418,0+  473,1 5,183 سنشيميشر الطول 2
 461,0+  082,2 82 452,0 - 204,3 83 جرام كيلو الوزن  3
 313,0+  752,0 11 375,1+  378,1 10 سنة عمر الشدريبيال  4

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

 (2جدول )
 عينة البحثالشوصيف الاحصائي لمشغيرات البحث فى القياس القبلي لدي 

 الإلتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي العدد 

حمض اللاكتيك 
HLA 

 889,0 - 0,12 1,04 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 418,0+  0,41 0,72 5 المجموعة التجريبية الثانية

 452,0 -  0,27 0,89 10 المجموع

 CKالكرياتين كاينيز 
 375,1+  14,72 92,80 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

 383,0 - 27,27 95,60 5 المجموعة التجريبية الثانية
 صار    20,38 99,80 10 المجموع

 MYOالمايوجلوبين 
 461,0+  7,57 66,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

 313,0+  7,65 59,00 5 المجموعة التجريبية الثانية
 319,0 - 11,59 60,80 10 المجموع
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النبض معدل 
Pulse rate 

 صار 11,28 83,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 124,0 4,55 83,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

 383,0 10,12 84,20 10 المجموع
ضغط الدم 
 الانقباضي 
Sys. B.P 

 195,0 9,75 124,00 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 889,0 -  4,04 123,60 5 المجموعة التجريبية الثانية

 418,0+   6,25 124,87 10 المجموع
ضغط الدم 
 الانبساطي

Dias. B.P 

 319,0 - 3,58 77,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 146,0 - 4,72 70,40 5 المجموعة التجريبية الثانية

 0,132 5,76 74,27 10 المجموع

 ±تراوحت بين ) وهي  ةالصحي لمتغيراتلالالتواء  معاملاتأن  (2)يتضح من جدول 
 التجريبية معاً  المجموعةافراد عينة البحث وهم المجموعة الضابطة و  مما يدل على تجانس( 3

 . في القياس القبلي 
 (3جدول )

 دلالة الاروق بين المجموعشين في القياسات القبلية ) اخشبار مان وتني( 
10ن =   

 الدلالة د ح 2قيمة كا المشوسط الحسابي العدد المجموعات المشغير

 حمض اللاكشيك
HLA 

 0,10 2 4,56 11,30 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
    5,40 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع

 CKكرياتين كاينيز 
 0,24 2 2,84 6,20 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    7,10 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 MYOايوجلوبين م
 0,34 2 2,16 10,40 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    6,80 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 Pulseالنبض 
 0,32 2 2,79 9,20 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    3,60 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 ضغط الدم الانقباضي
Sys. B.P 

 0,39 2 1,87 7,20 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
    6,60 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع
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 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

 0,16 2 3,71 10,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
    5,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع
 5,99=  0,05ند مستوى معنوية الجدولية ع 2قيمة كا

يتضح من الجدول انه لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين في متغيرات 
  .البحث في القياس القبلي

  الأدوات والاجهزة المسشخدمة في البحث :
 . انات وقياسات عينة البحثجمع و تسجيل بياستمارة  -1
طاء محكم لحفظ عينات الدم بها ونقلها إلى معمل أنابيب بلاستيكية جافة ومعقمة وذات غ -2

 التحاليل .
 .به عدد من اكياس الثلج   Ice Boxصندوق ثلج  -3
  . Pular watchبولا ساعات  -4

 ( درجة مئوية.10مغطس مملوء بالماء والواح الثلج للمحافظة على درجة حرارة الماء عند ) -5

 .( درجة مئوية 10عند ) جهاز ترموميتر لمتابعة درجة حرارة الماء-6
 .سم لسحب عينات الدم للاعبين من قبل اخصائي المعمل3سرنجات طبية  -3
 .الالكترونيجهاز ضغط الدم  -4

  .ساعة إيقاف -5

 ميزان طبي لقياس الوزن . -6

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول . -7

صررندوق حررافظ للحرررارة للمحافظررة علررى عينررات الرردم المسررحوبة مررن اللاعبررين لحررين وصررولها  -8
 .معمل  واجراء التحاليل اللازمة عليهالل

 . Spectrophotometerجهاز طرد مركزى لفصل مكونات الدم وجهاز التحليل الطيفى  -9
 للتعرف على المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث . Kitsكواشف كيميائية  -14
 .  The Treatment Couchزيوت طبية تستخدم للتدليك ومناضد مخصصة للتدليك  -15
  وات تنايذ تجربة البحث :خط

لاعبرين تقروم بعمرل 5قام الباحث بتقسيم اللاعبين الى مجموعتين تتكون كل مجموعة من 
 15القياسررات فرري يرروم واحررد حيررث تبرردء المجموعررة الاولررى وتليهررا المجموعررة الثانيررة بفررارق زمنرري 

 دقيقة لسهولة اجراء سحب العينات واستخدام وسيلة الاستشفاء قيد البحث . 
قرد ترم تجميرع اللاعبرين بمضرمار الجررري بنرادي الزهرور الرياضري السراعة الخامسرة مسرراء و 
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م وقررد تررم التاكيررد علررى اللاعبررين فرري اليرروم السررابق بعرردم القيررام برراي 2022/  2/  12يرروم السرربت 
 نشاط بدني يوم القياس وذلك لتجنب اي تاثير خارجي على نتائج تجربة البحث .

 الشنايذي لشطبيق تجربة البحث : وفيما يلي توضيحاً للأسلوب
 الطبيررررة التحاليرررل وباخصررررائي الطبيرررة التحاليررررل بررراجراء مخررررتص بطبيرررب الباحررررث اسرررتعان

 بعررد – الراحررة فترررة فرري الاداء قبررل) الدراسررة برنررامج حسررب برراللاعبين الخاصررة الرردم عينررات لسررحب
 كمرررا(  مباشررررة تشرررفاءالإس وسررريلة اسرررتخدام بعرررد – الاستشرررفاء وسررريلة إسرررتخدام وقبرررل مباشررررة الاداء

 فررري ينتالمجمررروع لتنظررريم( 2) وعرررددهم بالنرررادي اليرررد كررررة بجهررراز الطبررري بالجهررراز الباحرررث اسرررتعان
 وكررذلك مجموعررة لكررل الزمنيررة التوقيتررات ومتابعررةوالترردليك  الررثلج بحمررام الاستشررفاء عمليررات إجررراء
 عررن المسررئولين مرردربينبال اسررتعان كمررا مئويررة درجررة( 10) عنررد وثباتهررا الميرراه حرررارة درجررة متابعررة
 المقرنن البدني الحمل إجراء في للمساعدة وذلك( 3) وعددهم بالنادي اليد لكرة الاول الفريق تدريب

 لعردد مردرب كرل متابعرة طريرق عرن(  للاعرب حمل اقصى من %65 بشدة دقيقة25 لمدة الجري )
 وتحديرررد البحرررث مرررن الهررردف بتوضررريح الباحرررث قرررام وقرررد ، الواحررردة المجموعرررة افرررراد هرررم لاعبرررين 5

 .والاختبارات القياسات تطبيق وترتيب وتحديد المطلوبة القياسات
 : الاسششاا  وحدة وتنايذ  الشدريبية الجرعة تنايذ واجرا ات وتعليمات خطوات
 تم قياس الطول بجهاز الرستاميتر لكل لاعب وذلك في المضمار قبل الاحماء .  -1

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

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

تم قياس ضغط الدم عن طريق جهاز قياس ضغط الدم الالكتروني وذلك في المضمار  -4
 قبل الاحماء .

بسررحب عينررات الرردم للمجموعررة الاولررى وذلررك قبررل اداء الحمررل البرردني المقررنن فرري  تررم البرردء -5
مرن  %65دقيقة بشردة  25مرحلة الراحة كقياس قبلي ثم بدات المجموعة في الجري لمدة 

اقصى حمل بدني للاعبين وتتم متابعة ذلك من خلال متابعة قياس النربض للاعبرين عرن 
 طريق ساعات بولار.

مباشرررة يررتم جمررع عينررات الرردم مرررة اخرررى مررن اللاعبررين وقيرراس معرردل  بعررد انتهرراء الجررري   -6
النبض وضغط الدم كقياس بعدي، يبردء اللاعبرين مباشررة برالنزول بمغطرس المراء المملروء 
بالثلج ويتم غمر الجسم بالكامل بالماء ويستمر اللاعبين باستخدام وسريلة الاستشرفاء لمردة 

ات الرردم وقيرراس معرردل النرربض وضررغط الرردم دقررائق يخرررج بعرردها اللاعبررين لسررحب عينرر 10
 كقياس تتبعي .
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تبرردء المجموعررة الثانيررة فرري سررحب العينررات وإجررراء القياسررات بعررد بدايررة المجموعررة الاولررى  -7
بعررررة دقيقررررة وبررررنفس التسلسررررل الزمنرررري فرررري الاداء وسررررحب العينررررات والقياسررررات المت 15ب

 .موعة الثانيةللمجوسيلة استشفائية للمجموعة الاولى مع استخدام التدليك ك
 المعالجة الإحصائية :

وتم استخدام العمليات لطبيعة الدراسة  متهئالإحصاء اللابارمتري لملا يناستخدم الباحث 
لالتواء والنسب المئوية معامل او  اريةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعي التالية الاحصائية
 ( مان وتني .ت)الفروق  و اختبار

 شة وتاسير النشائج :عرض ومناق         
          أولا : عرض نشائج البحث  :         

 (4جدول )
 توصيف عينة البحث في مشغيرات البحث في القياس البعدي

 الإلشوا  الإنحراف المعياري  المشوسط الحسابي العدد 

حمض 
 HLAاللاكتيك 

 889,0 - 0,25 4,25 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 418,0+  0,53 4,71 5 ية الثانيةالمجموعة التجريب
 452,0 - 0,45 4,47 10 المجموع

الكرياتين كاينيز 
CK 

 375,1+  18,38 154,20 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 383,0 - 27,42 157,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

 صار 21,71 159,47 10 المجموع

المايوجلوبين 
MYO 

 461,0+  8,26 136,60 5 ىالاولالتجريبية المجموعة 
 313,0+  8,32 121,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

 319,0 - 13,78 130,00 10 المجموع

معدل النبض 
Pulse 

 صار 3,21 160,40 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 124,0 4,30 156,00 5 المجموعة التجريبية الثانية

 383,0 4,01 159,33 10 المجموع

الدم ضغط 
B.P 

 195,0 12,88 121,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 889,0 - 11,17 115,60 5 المجموعة التجريبية الثانية

 418,0+  10,98 121,67 10 المجموع
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 (5جدول )
 البعديةفي القياسات شين دلالة الاروق بين المجموع

 10ن = 
 الدلالة د ح 2اقيمة ك المشوسط الحسابي العدد المجموعات المشغير

 HLAحامض اللاكتيك 
 0,52 2 1,30 6,20 5 الأولىالتجريبية المجموعة 

    9,30 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 CKالكرياتين كاينيز 
 0,44 2 1,66 6,90 5 الأولىالتجريبية المجموعة 

    7,00 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 MYOالمايوجلوبين 
 0,08 2 5,05 10,70 5 الأولىالتجريبية المجموعة 

    4,50 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 Pulse rateمعدل النبض 
 0,07 2 5,22 9,00 5 الأولىالتجريبية المجموعة 

    4,40 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 لانقباضيضغط الدم ا
Sys. B.P 

 0,13 2 4,11 7,70 5 الأولىالتجريبية المجموعة 
    5,30 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

 0,76 2 0,56 7,90 5 الأولىالتجريبية المجموعة 

    7,00 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع

 5,99=  0,05الجدولية عند مستوى معنوية  2كاقيمة 
يتضح من الجدول انه لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين في القياس 

  .البعدي
 ( 6جدول )

  ششبعيتوصيف عينة البحث في مشغيرات البحث في القياس ال
 الإلشوا  الإنحراف المعياري  المشوسط الحسابي العدد 

حمض اللاكشيك 
HLA 

 0, 328 0,36 3,39 5 الأولىالتجريبية المجموعة 
 232,0 - 0,38 3,16 5 المجموعة التجريبية الثانية

 146,0 - 0,37 3,21 10 المجموع
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الكرياتين كاينيز 
CK 

 صار 23,61 155,80 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 124,0 17,91 157,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

 383,0 18,33 160,53 10 المجموع

المايوجلوبين 
MYO 

 195,0 7,11 126,00 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 889,0 - 9,55 92,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

 418,0+  16,64 110,47 10 المجموع

معدل النبض 
Pulse rate 

 418,0+  10,19 82,60 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 452,0 - 3,11 71,20 5 الثانية المجموعة التجريبية

 375,1+  9,57 78,73 10 المجموع

 ضغط الدم الانقباضي
Sys. B.P 

 383,0 - 4,64 122,00 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
 صار 3,46 122,00 5 المجموعة التجريبية الثانية

 461,0+  4,10 122,67 10 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

 452,0 - 3,03 77,20 5 الاولىالتجريبية ة المجموع
 319,0 - 2,49 71,80 5 المجموعة التجريبية الثانية

 0, 328 4,16 74,47 10 المجموع

 (  7جدول ) 

 ششبعيةفي القياسات الدلالة الاروق بين المجموعشين 

 10ن = 
 الدلالة د ح 2قيمة كا المشوسط الحسابي العدد المجموعات المشغير

 HLAاللاكتيك حمض 
 0,39 2 1,86 10,20 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    7,20 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 CKالكرياتين كاينيز 
 0,51 2 1,36 7,00 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    7,10 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 MYOالمايوجلوبين 
 0,00* 2 10,68* 12,40 5 الاولىالتجريبية لمجموعة ا

    3,20 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 Pulseمعدل النبض 
 0,40 2 2,69 10,10 5 الاولىالتجريبية المجموعة 

    9,80 5 المجموعة التجريبية الثانية
     10 المجموع

 0,71 2 0,68 7,4 5 الاولىالتجريبية جموعة الم ضغط الدم الانقباضي
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Sys. B.P 7,30 5 المجموعة التجريبية الثانية    
     10 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

 0,14 2 3,99 10,70 5 الاولىالتجريبية المجموعة 
    5,20 5 المجموعة التجريبية الثانية

     10 المجموع
 5,99=  0,05ى معنوية الجدولية عند مستو  2قيمة كا

( ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعات الثلاث في 7يتضح من جدول )
  MYOفي القياس التتبعي  ويتضح من الجدول ان الفروق في متغير    MYOمتغيرات 

كانت في اتجاه المجموعة الاولى عن المجموعة الثانية ويمكن تفسير ذلك بخصوص متغير 
MYO شفاء في المياه الباردة سرعة سريان المايوجلوبين في العضلات حيث انها أن الاست

المسؤل عن نقل الاكسجين داخل الانسجة العضلية بديلا لهيموجلوبين الدم وتزداد معدلاته 
 بالتدريب الرياضي لحاجة الخلايا للاكسجين عند عمل التمارين . 

 ( 8جدول )
 للمجموعة الشجريبية الاولىتوصيف عينة البحث في مشغيرات البحث 
 الششبعي(                                -البعدي-في القياسات الثلاث )القبلي

 5ن=
 الإنحراف المعياري  المشوسط الحسابي العدد 

 HLAحمض اللاكشيك 
 

 0,12 1,04 5 القياس القبلي
 0,25 4,25 5 القياس البعدي
 0,36 3,39 15 القياس الششبعي

 1,43 2,90 5 وعالمجم

 
 CKالكرياتين كاينيز 

 14,72 92,80 5 القياس القبلي
 18,38 154,20 15 القياس البعدي
 23,61 155,80 5 القياس الششبعي
 35,20 134,27 5 المجموع

 
 MYOالمايوجلوبين 

 7,57 66,60 15 القياس القبلي
 8,26 136,60 5 القياس البعدي
 7,11 126,00 5 القياس الششبعي
 32,67 109,73 15 المجموع

 
 Pulseمعدل النبض 

 11,28 83,60 5 القياس القبلي
 3,21 160,40 15 القياس البعدي
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 10,19 82,60 5 القياس الششبعي 
 38,62 108,87 5 المجموع

 
 ضغط الدم الانقباضي

Sys. B.P 

 9,75 124,00 15 القياس القبلي
 12,88 121,60 5 القياس البعدي
 4,64 122,00 5 القياس الششبعي
 9,05 122,53 15 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

 3,58 77,60 15 القياس القبلي
 8,96 75,60 5 القياس البعدي
 3,03 77,20 5 القياس الششبعي
 5,48 76,80 15 المجموع

 (9جدول )

 الششبعي ( –عدي الب –دلالة الاروق بين القياسات الثلاث  ) القبلي 
                      للمجموعة الشجريبية الاولى ) اخشبار مان وتني( 

 5ن=  

 الدلالة د ح 2قيمة كا المنوسط الحسابي العدد المجموعات المشغير
 نسبة الشغير%

 بعدي قبلي

حمض اللاكتيك 
HLA 
 

   0,002* 2 12,500 3,00 5 قبلي
  %309    13,00 5 بعدي
 %20- %226    8,00 5 تتبعي

       15 المجموع

 
 CKالكرياتين كاينيز 

   0,009* 2 9,480 3,00 5 قبلي
  %66    10,30 5 بعدي
 %1 %68    10,70 5 تتبعي

       15 المجموع

 
 MYOالمايوجلوبين 

   0,004* 2 11,180 3,00 5 قبلي
  %105    12,40 5 بعدي
 %8- %89    8,60 5 تتبعي

       15 المجموع
 

 Pulseمعدل النبض 
rate 

   *0,009 2 9,412 5,70 5 قبلي
  %92    13,00 5 بعدي
 %49- %1-    5,30 5 تتبعي
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       15 المجموع 

ضغط الدم 
 الانقباضي
Sys. B.P 

   0,686 2 0,755. 8,80 5 قبلي
  %2-    8,60 5 بعدي
 %0 %2-    6,60 5 تتبعي

       15 المجموع

ضغط الدم 
 الانبساطي

Dias. B.P 

   0,975 2 0,050 8,30 5 قبلي
  %3-    7,70 5 بعدي
 %2 %1-    8,00 5 تتبعي

   0,975 2 0,050 8,30 15 المجموع
 5,99=  0,05الجدولية عند مستوى معنوية  2قيمة كا

القياسات الثلاث ( ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين 9يتضح من جدول )
.,ويتضح من الجدول ان  HLA  ،CK   ،MYO  ،Pulseللمجموعة الاولى في متغيرات 

كانت في اتجاه القياس البعدي بينما  كان في  HLA   ،MYO  ،Pulseالفروق في متغير   
 عن القياس القبلي .التتبعي في اتجاه القياس البعدي و  CKمتغير 

يرجع الى ان اللاكتات ترتفع لدرجة دالة  HLAلمتغير  ويمكن تفسير الدلالة الاحصائية
احصائية عند نهاية التمرين ثم بعد ذلك وفي وقت الاستشفاء تتوقف الحركة فتبدء معدلات 

في الهبوط ويضاف الى ذلك تاثير التبريد والذي يسرع من توقف أو إضمحلال حركة  HLAال
 العضلات . 

فهو انزيم بالعضلات والذي يزداد بمعدلات كبيرة  CKبالنسبة لمتغير الكرياتين كاينيز 
مره عن المعدل الطبيعي وحيث ان التبريد  20عند النشاط العضلي حيث انه يتضاعف ال 
يتاثر في معدلات وصوله للدم وليس البناء  CKيقلل من عمليات البناء عموما فإن انزيم ال

 د المجهود وهذا يثبت دلالة الفروق . والهدم فقط بالتبريد وإن كانت لابد وان تكون معدلات بع
هو البروتين المحتوي على الحديد  MYOوكما وقد اوضحنا من قبل فإن الميوجلوبين 

والذي يقوم مقام الهيموجلوبين داخل الانسجة نفسها والتي تزداد معدلاته بصورة كبيرة جدا أثناء 
ريد فإن معدلات انتاجه تقل المجهود لإحتياج الانسجة له ولكن في وقت الاستشفاء مع التب

 بصوره كبيره وتكون دالة إحصائيا عن معدلاته بعد.
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 ( 10جدول )
 للمجموعة الشجريبية الثانية توصيف عينة البحث في مشغيرات البحث

 الششبعي (       –البعدي  –) القبلي  الثلاث  اتفي القياس
 5ن=                   

 راف المعياري الإنح المشوسط الحسابي العدد 

حمض اللاكتيك 
HLA 
 

 0,41 0,72 5 القياس القبلي
 0,53 4,71 5 القياس البعدي
 0,38 3,16 5 القياس التتبعي

 1,75 2,86 15 المجموع

 
 CKالكرياتين كاينيز 

 27,28 95,60 5 القياس القبلي
 27,42 157,20 5 القياس البعدي
 17,91 157,20 5 القياس التتبعي

 37,71 136,67 15 جموعالم

 
 MYOالمايوجلوبين 

 7,65 59,00 5 القياس القبلي
 8,32 121,20 5 القياس البعدي
 9,55 92,20 5 القياس التتبعي

 27,47 90,80 15 المجموع
 

 Pulseمعدل النبض 
rate 
 

 4,55 83,20 5 القياس القبلي
 4,30 156,00 5 القياس البعدي
 3,11 71,20 5 القياس التتبعي

 41,07 100,13 15 المجموع

 
 ضغط الدم الانقباضي

Sys. B.P 

 4,04 123,60 5 القياس القبلي
 11,17 115,60 5 القياس البعدي
 3,46 122,00 5 القياس التتبعي

 7,52 120,40 15 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
 4,72 70,40 5 القياس القبلي
 11,99 71,40 5 القياس البعدي

Dias. B.P 
 2,49 71,80 5 القياس التتبعي

 7,04 71,20 15 المجموع
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 (11جدول رقم )
 الششبعي ( –البعدي  –) القبلي  الثلاث القياسات  بينونسب الشغير دلالة الاروق 

                 ( مان وتني) اخشبار  للمجموعة الشجريبية الثانية
 5ن=            

 عددال المجموعات المتغير
المتوسط 
 الحسابي

 الدلالة د ح 2قيمة كا
 نسبة التغير%

 بعدي قبلي

 HLAحمض اللاكتيك 
 

   *0,002 2 12,522 3,00 5 قبلي
  %554    13,00 5 تتبعي
 %33- %339    8,00 5 بعدي

       15 المجموع

 
 CKالكرياتين كاينيز 

   0,009* 2 9,380 3,00 5 قبلي
  %64    10,40 5 تتبعي
 %0 %64    10,60 5 بعدي

       15 المجموع

 
 MYOالمايوجلوبين 

   0,002* 2 12,545 3,00 5 قبلي
  %105    13,00 5 تتبعي
 %24- %56    8,00 5 بعدي

       15 المجموع
 

 معدل النبض
Pulse rate 

 

   *0,007 2 9,850 6,40 5 قبلي
  %113    13,00 5 تتبعي

 %54- %3-    4,60 5 عديب
       15 المجموع

 
 ضغط الدم الانقباضي

Sys. B.P 

   0,416 2 1,756 9,90 5 قبلي
  %6-    6,20 5 تتبعي
 %6 %1-    7,90 5 بعدي

       15 المجموع

 ضغط الدم الانبساطي
Dias. B.P 

   0,724 2 0,645 7,00 5 قبلي
  %1    9,20 5 تتبعي
 %1 %2    7,80 5 بعدي

       15 المجموع
 5,99=  0,05الجدولية عند مستوى معنوية  2قيمة كا

( ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات الثلاث 11يتضح من جدول )
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.,ويتضح من الجدول ان  HLA  ،CK   ،MYO  ،Pulseللمجموعة الثانية  في متغيرات 
كانت في اتجاه القياس البعدي بينما  كان في  HLA   ،MYO  ،Pulseالفروق في متغير   

 في اتجاه القياس البعدي والتتبعي عن القياس القبلي . CKمتغير 
يرجع الى ان اللاكتات ترتفع لدرجة دالة  HLAويمكن تفسير الدلالة الاحصائية لمتغير 

دء معدلات احصائية عند نهاية التمرين ثم بعد ذلك وفي وقت الاستشفاء تتوقف الحركة فتب
في الهبوط ويضاف الى ذلك تاثير التبريد والذي يسرع من توقف أو إضمحلال حركة  HLAال

 العضلات . 
فهو انزيم بالعضلات والذي يزداد بمعدلات كبيرة  CKبالنسبة لمتغير الكرياتين كاينيز 

 مره عن المعدل الطبيعي وحيث ان التبريد 20عند النشاط العضلي حيث انه يتضاعف ال 
يتاثر في معدلات وصوله للدم وليس البناء  CKيقلل من عمليات البناء عموما فإن انزيم ال

 والهدم فقط بالتبريد وإن كانت لابد وان تكون معدلات بعد المجهود وهذا يثبت دلالة الفروق . 
هو البروتين المحتوي على الحديد  MYOوكما وقد اوضحنا من قبل فإن الميوجلوبين 

مقام الهيموجلوبين داخل الانسجة نفسها والتي تزداد معدلاته بصورة كبيرة جدا أثناء والذي يقوم 
المجهود لإحتياج الانسجة له ولكن في وقت الاستشفاء مع التبريد فإن معدلات انتاجه تقل 

 بصوره كبيره وتكون دالة إحصائيا عن معدلاته بعد.
 ثانياً : مناقشة وتاسير نشائج البحث : 

 اقشة وتفسير نتائج البحث وفقا لترتيب تساؤلات البحث وذلك فيما يلي :سوف يتم من
أولًا : مناقشةةة وتاسةةير نشةةائج الشسةةاول الأول والةةذي يةةنه علةةي انةةر : هةةة هنةةا  تةة ثير لعمليةةة 
الشبريةةةد لكامةةةة الجسةةةم كوسةةةيلة إسششةةةاائية علةةةى بعةةةض المشغيةةةرات الصةةةحية لةةةد  المجموعةةةة 

يتضررررح مررررن الجرررردول ان هنرررراك فررررروق ذات دلالررررة ( 9دول)وبملاحظررررة جررررالشجريبيةةةةة الأولةةةةى ً    
 HLA  ،CK   ،MYO  ،Pulseاحصائية بين القياسات الثلاث للمجموعة الاولرى فري متغيررات 

كانت في اتجاه القيراس  HLA   ،MYO  ،Pulse ,ويتضح من الجدول ان الفروق في متغير  .
ويفسرر  والتتبعري عرن القيراس القبلري .في اتجاه القياس البعدي  CKالبعدي بينما  كان في متغير 

و احمد  (2( )2003أبو العلا احمد عبد الاشاح )الباحثين تلك النتائج الي ما يشير اليه كلا من 
التررردريب الرياضررري  بررران (19()2002محمةةةد علةةةي القةةةط )و (8(   )2003نصةةةر الةةةدين سةةةيد )

ة بالعضررلات نتيجررة لزيررادة والبرردني وترردريبات التحمررل الهرروائي يررؤدي الرري تحسررين عمليررات الاكسررد
الميوجلرروبين بالعضررلات وان زيررادة نسرربة تركيررز الميوجلرروبين فرري العضررلات تررزداد خررلال الترردريبات 

ابةةراميم سةةالم السةةكار واخةةرون وقررد اتفقررت مررع هررذه الررراي دراسررات كررلا البدنيررة المتوسررطة الشرردة 
( وأبةةو العةةلا 3()2000( وأبةةو العةةلا احمةةد عبةةد الاشةةاح ومحمةةد صةةبحي حسةةانين )1()1998)
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( وعبةةةةد العزيةةةةز النمةةةةر 13()2001( وطةةةةايري عبةةةةد الةةةةرزاق )4()1999احمدعبةةةةد الاشةةةةاح )
حيرث  (29()2010( وكريسةشا ماجرييشةا )15()1995(   وعلي البيك واخةرون )14()1997)

اشرررارت تلررررك الاراء الرررري ان اسررررتخدام كمررررادات المررراء البررررارد وكمررررادات الررررثلج وترررردريبات الاطررررالات 
دليك الرياضررري والإستشرررفائي كأحرررد وسرررائل الإستشرررفاء يسررراهم ويسررراعد علررري سررررعة العضرررلية والتررر

التخلص من الإلتهابات التي قد تظهر في اوتار العضلات وكذلك تقليل الاحساس بالألم العضلي 
واسترخاء العضلات وزيادة اطالات العضلات وزيادة اسرتعادة الحالرة الوظيةيرة الطبيعرة للعضرلات 

مويررة وزيرادة امررداد العضرلات بررالميوجلوبين حيرث تسرراعد كرل تلررك العوامرل علرري وتحسرين الردورة الد
زيادة فرصة التخلص من الألم العضرلي وبالترالي زيرادة فرصرة تكررار الاحمرال البدنيرة التاليرة بردون 
الشرررعور برررالألم العضرررلي وتجنرررب الوصرررول الررري مراحرررل التررردريب الزائرررد ، وقرررد اتفقرررت العديرررد مرررن 

( ودراسةة 10()2008دراسة اشرف نبير ابراميم محمةد  )ع تلك الاراء ومنهرا الدراسات العلمية م
( ودراسةةة محمةةد محمةةود عبةةد 18()2008محمةةةد شةةةوقى كشةةك   مةةدحب قاسةةم عبةةدالرازق  ) 

 et, al. D. M. Bailey( ودراسةةةة دي ام بيلةةةي واخةةةرون. 21()2002الظةةةاهر )
et, al.G. Howatson(2005) (35 )( ودراسةة جةي هوواتسةون واخةرون .32)(2007)

( ودراسةة  بييةا هالكاتةا 52) et,al  Oktedalen  (2001)ودراسةة اوكشيةدالين واخةرون . .
( ودراسةةةة اراي شةةةافي واخةةةرون 55)et, al.  Piia laakan (2007)واخةةةرون .

.et,al.R.E.Shave(2004)(56  حيررررث اشررررارت نتررررائج كررررل تلررررك الدراسررررات الرررري ان اسررررتخدام
قرررد سررراهمت فررري زيرررادة نسررربة تركيرررز حرررامض اللاكتيرررك والميوجلررروبين  هوسرررائل الاستشرررفاء المتعررردد

وانخفرراض نسرربة تركيررز التروبررونين العضررلي والكريرراتين كينيررز فرري تلررك الدراسررات حيررث اسررتخدمت 
العديرررد مرررن وسرررائل الإستشرررفاء المختلفرررة فررري تلرررك الدراسرررات حيرررث شرررملت هرررذه الوسرررائل فررري تلرررك 

ارد والررثلج وترردريبات الاطررالات والترردريبات البدنيررة فرري الدراسررات علرري اسررتخدام كمررادات المرراء البرر
الوسررررط المررررائي والترررردريب العقلرررري وترررردريبات الاسررررترخاء والترررردليك الرياضرررري والاستشررررفائي وعلاقررررة 
استخدام تلك وسائل الاستشفاء علي تقليل درجرات الألرم العضرلي النراتج مرن الأداء البردني المتنروع 

 والمختلف الشدة. 
لبرراحثين تلرك النتررائج الري ان المجموعررة الاولررى والتري قررد اسرتخدمت التبريررد لكامررل ا ويفسرر        

الجسرم فري محاولرة الرتخلص مرن درجرات الألرم العضررلي النراتج قرد سراهم فري خفرض نسربة حررامض 
اللاكتيررك فرري الرردم ، وان اسررتخدام التبريررد لكامررل الجسررم  سرراهم ايضررا علرري انخفرراض نسرربة تركيررز 

 الكرياتين كينيز. 
في نسبة تركيز الكرياتين كينيز  ( وجود فروق دالة احصائياً 9)كما يتضح من جدول          

بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لدي المجموعتين معاً. ويفسر الباحثين 
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( و محمد محمود 17()2006) عماد الدين شعبان على حسنتلك النتائج الي ما يشير اليه 
بأن الأحمال البدنية  (25()1999( وهيثم عبد الحميد احمد داود )21( )2002هر)عبد الظا

المتوسطة الشدة تؤدي الي زيادة نسبة تركيز الكرياتين كينيز، وفي حالة الاجهاد البدني يصاحب 
زيادة نسبة تركيز الكرياتين كينيز كما تؤدي الاحمال البدنية المرتفعة الشدة الي زيادة نشاط 

لعصبي السمبثاوي ويتم افراز هرمون الإدرينالين مما يساهم في زيادة انزيمات العضلات الجهاز ا
وقد اتفقت وزيادة انزيم الكرياتين كينيز وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ الأحمال البدنية المرتفعة الشدة 

( 17()2006()16()2008)عماد الدين شعبان على حسن من مع هذه الراي دراسات كلا
( ودراسة باولا واخرون . 30)Clarkson . et, al . (2006) كلاركسون واخرون ودراسة 

.et, al   Paola(2007()53 . ودراسة ساييرس واخرون ).et, al Sayers 
وقد اشارت كل et, al  Stephn (2007( )59 ).ودراسة سشياين واخرون.  (58()2003)

والكرياتين كينيز بة تركيز الميوجلوبين تلك الدراسات الي ان هناك فروق دالة احصائياً في نس
بين القياس القبلي في وقت الراحة وبين القياس البعدي والقياس التتبعي ذلك بعد الانتهاء وذلك 

 من تنفيذ احمال بدنية متنوعة ومختلفة الشدة.
هة هنا  ت ثير لعملية  ثانياً : مناقشة وتاسير نشائج الشساول الثاني والذي ينه علي انر :

الشدليك  لكامة الجسم كوسيلة إسششاائية على بعض المشغيرات الصحية لد  المجموعة ا
يتضح من الجدول ان هناك فروق ذات دلالة ( 12بملاحظة جدول)الشجريبية الثانية   و

 HLA  ،CK   ،MYO  ،Pulseاحصائية بين القياسات الثلاث للمجموعة الثانية  في متغيرات 
كانت في اتجاه القياس  HLA   ،MYO  ،Pulse فروق في متغير  ,ويتضح من الجدول ان ال.

ويفسر  في اتجاه القياس البعدي والتتبعي عن القياس القبلي . CKالبعدي بينما  كان في متغير 
اشرف محمد محمد علي ومبة منالباحثين تلك النتائج الي ما تشير اليها نتائج دراسات كلا 

( ودراسة هيثم عبد الحميد 16()2008) ان على حسنعماد الدين شعب( ودراسة 9()2004)
ودراسة et, al Andrea(2006()27 ).( ودراسة اندريا واخرون. 25( )1999احمد داود )

 .et,al.واخرون  ( ودراسة هيشكامب1991()33) et, al Goldfard..  جولد فارب واخرون 
Heitkamp(1993()37 ودراسة كرامر واخرون ) ..et, al  Kraemer (1996()46 )

 ( ودراسة سشياين واخرون 2003()58) et,al. Sayers.ودراسة ساييرس واخرون 
Stephan.et, al. (2007()59)  حيث اشارت نتائج كل تلك الدراسات الي وجود فروق دالة
بين القياس القبلي والكرياتين كينيز ومعدل النبض وذلك اللاكتيك والميوجلوبين احصائياً في نسبة 

لراحة وبين القياس البعدي لصالح القياس البعدي خلال فترة الإستشفاء والذي تم في في وقت ا
 40تلك الدراسات استخدام الراحة السلبية وكانت الفترات الزمنية لفترات الإستشفاء تراوحت مابين 
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ك دقيقة وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ احمال بدنية وتدريبية متنوعة ومختلفة الشدة في تل 120الي 
 .الدراسات وتم سحب عينات الدم قبل الأداء وخلال فترات الإستشفاء المختلفة

وياسر الباحثين تلك النشائج الي ما يشير الير ارا  كلا من ابراميم سالم السكار         
( وأبو 3()2000( و أبو العلا احمد عبد الاشاح ومحمد صبحي حسانين )1()1998واخرون )

( وعبد العزيز النمر 13()2001( وطايري عبد الرزاق )4()1999) العلا احمد عبد الاشاح
(وكريسشا 20()2001( ومحمد قدري بكري)15()1995( وعلي البيك واخرون )14( )1997)

حيث اشارت تلك الاراء الي كما ان التدليك الرياضي والإستشفائي (  29()2010ماجرييشا)
العصبية السالبة وتقليل الاحساس بالتعب ،  يساهم في التخلص من التوتر العصبي والانفعالات

وعن طريق استخدام التدليك يتم تنشيط الدورة الدموية وصول الدم النقي و المؤكسج الي 
الاعصاب مما يؤثر علي كفاءة وسلامة الجهاز العصبي، كما يساهم التدليك علي استرخاء 

استعادة الحالة الوظيةية العضلات وزيادة اطالات العضلات وخفض التقلص العضلي وزيادة 
الطبيعة للعضلات وتحسين الدورة الدموية وزيادة فرصة التخلص من الألم العضلي , كما يساهم 
التدليك علي زيادة امداد العضلات بالأكسيجين والميوجلوبين وبالتالي حدوث تحسين في عمليات 

ليك يؤثر في العضلات تأثيرا التمثيل الغذائي للبناء وزيادة فرصة خروج مخلفات التعب وان التد
دقائق من التدليك علي العضلات  افضل  5اكبر وافضل من استخدام الراحة السلبية وان تأثير 

دقيقة راحة سلبية كما ان التدليك يساهم علي استرخاء الجهاز العصبي وبالتالي  20من تأثير
 .زيادة افراز المسكنات الطبيعة

هةة هنةةا  فةروق فةةي  لشسةاول الثالةةث والةذي يةةنه علةي انةةر :ثالثةاً : مناقشةةة وتاسةير نشةةائج ا 
تةة ثير الشبريةةد لكامةةة الجسةةم والشةةدليك لكامةةة الجسةةم بةةين المجمةةوعشين الشجةةريبيشين علةةى بعةةض 

مررررن الجرررردول ان هنرررراك فررررروق ذات دلالررررة  ( يتضررررح7وبملاحظررررة جرررردول) المشغيةةةةرات الصةةةةحية  
تبعي  ويتضح من الجدول ان الفروق في القياس الت  MYOاحصائية بين المجموعتين في متغير 

ويفسر الباحثين تلرك . كانت في اتجاه المجموعة الاولى عن المجموعة الثالثة  MYOفي متغير  
( وأبةةو العةةلا 1()1998ابةةراميم سةةالم السةةكار واخةةرون ) النتررائج الرري مررا يشررير اليرره اراء كررلا مررن

احمدعبةةةةد الاشةةةةاح  ( وأبةةةةو العةةةةلا3()2000احمةةةةد عبةةةةد الاشةةةةاح ومحمةةةةد صةةةةبحي حسةةةةانين )
(   وعلةةي 14()1997( وعبةةد العزيةةز النمةةر )13()2001( وطةةايري عبةةد الةةرزاق )4()1999)

حيررررث اشررررارت تلررررك الاراء ( 29()2010( وكريسةةةةشا ماجرييشةةةةا )15()1995البيةةةةك واخةةةةرون )
 والدراسات الي ان استخدام وسائل الإستشفاء المختلفة ولاسيما استخدام كمادات الماء البارد والرثلج
واداء تدربيات الاطالات العضلية والتدليك الرياضي والاستشفائي تساهم كل تلك الوسائل المتنوعة 
والمختلفرررررة للإستشرررررفاء فررررري الوصرررررول الررررري تحقيرررررق اقصررررري سررررررعة لاسرررررتعادة عمليرررررات الإستشرررررفاء 
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للرياضرررريين وذلررررك بعررررد اداء الاحمررررال البدنيررررة المتنوعررررة والمختلفررررة الشرررردة كمررررا تشررررير تلررررك الاراء 
راسررات الرري ان اسررتخدام كمررادات المرراء البررارد وكمررادات الررثلج كاحررد وسررائل الإستشررفاء يسرراهم والد

ويسررراعد علررري سررررعة الرررتخلص مرررن الإلتهابرررات التررري قرررد تظهرررر فررري اوترررار العضرررلات والعضرررلات 
وكذلك تقليل درجات الاحساس بالألم العضلي، كمرا ان التردليك الرياضري والإستشرفائي يسراهم فري 

 .وتر العصبي والانفعالات العصبية وتقليل الاحساس بالتعب التخلص من الت
 الاسشنشاجات :

توجرررد فرررروق دالرررة احصرررائياً فررري بعرررض المتغيررررات الصرررحية لررردى المجموعرررة التجريبيرررة الأولرررى  -1
 نتيجة لتأثير التبريد لكامل الجسم .

ية الثانية نتيجة توجد فروق دالة احصائياً في بعض المتغيرات الصحية لدى المجموعة التجريب -2
 لتأثير التدليك لكامل الجسم .

توجد فروق دالة احصائياً في بعض المتغيرات الصحية بين المجموعة التجريبية الأولى  -3
 والمجموعة التجريبية الثانية نتيجة لتأثير التبريد لكامل الجسم .

يوجلوبين وانخفاض ساهمت بفعالية وسائل الإستشفاء المستخدمة في زيادة نسبة تركيز الم -4
نسبة تركيز حامض اللاكتيك والكرياتين كينيز وبالتالي تقليل درجة الاحساس بالألم العضلي 

             المتاخر وتحسين درجة النواحي المزاجية الايجابية لدي اللاعبين.            
 الشوصيات :

المسررتخدمة فرري هررذه الدراسررة الاهتمررام باسررتخدام تلررك المتغيرررات الصررحية ووسررائل الإستشررفاء  -1
كمقيررراس لزيرررادة او انخفررراض درجرررات الألرررم العضرررلي خرررلال التررردربيات والمنافسرررات متوسرررطة 

 ومرتفعة الشدة لدي كافة الرياضيين .
برررررامج الإستشررررفاء المختلفررررة  خررررلال الوحرررردة التدريبيررررة وخررررلال الموسررررم زيررررادة الاهتمررررام بتنفيررررذ  -2

خلص من درجات التعب والألرم العضرلي مباشررة وذلرك التدريبي الرياضي وذلك حتي يمكن الت
حتررري لاتترررراكم درجرررات التعرررب والألرررم العضرررلي وخرررلال اداء الوحررردات التدريبيرررة الاسررربوعية و 
بالتالي زيادة فرصة حدوث الاصابات الرياضية وزيادة الوصول الي درجات الاجهاد العضلي  

 لدي هؤلاء اللاعبين . وتأخر الوصول الي افضل المستويات البدنية والرياضية
 الاعتماد على وسائل الاستشفاء المستخدمة في هذا البحث، لما لها من تأثير إيجابي. -3
اجرررراء المزيرررد مرررن الدراسرررات التطبيقيرررة لدراسرررة التغيررررات البدنيرررة و الفسررريولوجية والبيوكيميائيرررة  -4

الشرردة ولاسرريما لرردي  الاخررري المصرراحبة لظرراهره الألررم العضررلي لرردي الانشررطة البدنيررة مختلفررة
 الناشئين من الرياضيين.  
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