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تأثير استخدام التدليك الطرفي وتمرينات التنفس العميق على 
 استشفاء لاكتات الدم ومعدل القلب وضغط الدم 

 لدى ناشئات رياضة الكاراتيه
 *أ.د/ أحمد نصر الدين سيد
 **أ.د/ أمل فاروق علي

 المقدمة ومشكلة البحث:
اس باااوجداب لااافدااااال دتحااا الدراسار ااا حدر استخااا در اااااسرشدا ااا الفدر اىاااا   ل د ا  ااا د  ااا در

ب اخ لاااندهااااددااااتدراسار ااا حدأااا الدهخ الااا داساااادر اااااسرشدا ااال  در اىااا   ل ده  اااا  ده اااند ار ااا د هل لاااس  د
هاادع اكدواا دراخاسشدعرابا ارحدساسلدا ا  ندد01راا داباتاعد  ا ددMiladi et al. 2011اهىا اوهتد

راارتا درا ىا  دار اااسرشدراارتا دراةا بل جددر اى   ل دتاراتعده دبودتمات ا حدرطا اا دراست  هلةلا داتاساتب ح
دراارتاااا درا ىاااا  دلياتهصاااا عدلا  إلىاااا دمردااداالإات اااا حدرطا ااااا دراست  هلةلاااا داساااااداواااا دهااااادر ااااااسرشدا اااا هد

مردهخ الاا دتاااستدر ااااسرشدا اا  ندر اىاا   ل دد3112(دا اا عد ار اا د   الاا داباافدتةااا د32اراةاا بل د 
راا اا (ك(دارااااسالهدرعداااكرل داوااااهدتمات اا حدراالىس اا د  اا دب اا دتم  ااعدتمدتمات اا حدرع االر ردرااااسا  د 

ر اغااااترحدرا ةاااالهاهبل دا س(الىاااا دب  ةاااااهادراا(لإاااا دا  لااااج دراةااااب ت داالاااا احدرا ااااا   دمردا لاااا دتمات اااا حد
بحااتدتاااستدر ااااسرشدد3112(دولإاا دت اااا د ار اا د خاا   دخاااادل لااسد01رع االر ردرااااسا  د راا اا (ك(د 

ىاااا    دارنالاادرا اااكد  اااا دب ااا در اغااااترحدراهمل لااا دار ةاااااهادراا(لإااا داةااااب ت دراةااااا  دراااااسالهدرع ا
"اس دراا اا د  ا ددRobertson et al. 2004(دااباتاعد ار ا د(ا شد"ا د ااباتةاها داهىا اوهتد02 

ادتاستدا  هبوداس اى  رجدتم سدتمدتسالهدرااب ودارع اى  ردراة كد   در  دعوا حدراسشدرا ا ت د ا
.د3112(جدا(ااااااسدت اااااااااعد ار ااااااا د  اااااااب إ ا داهىااااااا اوهتد32تةااااااارادا رردتاااااااساتب حد رحدلاااااااس د  الااااااا د 

Spengler et al. راا اا د  اخاا دتاااستدب اا دراالإات اا حدرص صا دطلخاا  دعوااا حدراااسشد خاافدتمات اا حدد
رابحااتدتمدتاااستدد Chen et alد3113(دولإاا دت اااا د ار اا د لااا داهىاا اوهتد32رااحلإااندراا  ةاا د 

(.دوااهداباتاعد ار ا د دللإ إاك داهىا اوهتد31  حدراالىس  د   دملرا دعوا حدراسشداسادراةب تود تمات
ا ا ااا د  اا دتاااستدرااااسالهد  اا درع اال ر درا ةاالهاهب داراىاا هادد .Hemmings et alشد3111

                                                 
 ب ه  دت هرا.د-و ل درالبل دراات ضل دا ب ودب لهاشدد-ا ا  داا ل د(ةمد  هشدراصح دراات ضل د*
 ب ه  دت هرا.د-و ل درالبل دراات ضل دا ب  حدب لجكتا دد-(ةمدر   لعحدا ا  داا ل د**
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اواااردمهة للاا دتةاااراددPhysiological restoration and perceived recoveryب ع اىاا  رد
د(33اات ض داال احدلا  إلى دمردتاستد رلدمتص  لً داااستدرااسالهد رن رردر

رطنجاا لدراات ضاا د  اا درا س(اا دبااودته(لااعدالااس درن رردهااادبلىاا دابااودرصاا   درااااساتفدات الإااسد
باااد ابفدرا ا  دد3112را ا  داس بودهادبلى دارااا.داتمددااردراصاس دتااواد اماسدإلإاه دمبااردلم د

تاهرخاااعدهاااترددبست ااا درص صااا دتاباااتردط ااا لدراللااالسدتمدتخ اااودرنمااا لدرااساتبلااا د ااا هةااااهادب ااا دراخاااسارحدرا
د(22:د2 دا سشدر ااسرشدا  هبد  لإ دهاخا.د ها  ب حدرلجلإ  درلحاول

ا امااسدإلإااه دمباااردلم ددTarek. H. Elmetwally 2010اتىااتدوااندهاااد ااا ا در اااهلي د
اادا ررددAndersonخاااااسد اااااادالسا ااااااهادلد3112(دولإااااا دتااااااواد مت ااااا  داباااااهدرا اااااس د02:د2 د3112

رلجا اا حدرااساتبلاا د رحدرنماا لدرااساتبلاا در اب ت اا دت الإااسدبصااها دا   اال د  اا در   ههاا حدرااا دتهضاا دت ااا د
ضاااب حدرنبلىااك دراهمل لاا داس اافدارااا دير ااتردا ة ااتدهااادرااغااترحدر  الحلإاا ده ااندرطتخاا  درلحلااه داه ااسلد

د(03  در اغترحدرا ةلهاهبل در اا   .د راخ فداتابترداساد ت  هلةل درلحلإند 
(دبااادراس افدتمد3112اتمدمج لدتاساتفدات ضال دراة ارتلاردتاااد لااتودرا هضا دا لإاادابلاف د 

ت هدراات ض دت الإسدو لً د   درناض  جدخة لإ دو ادرعاتة لدبلسًرداهاهرللً دو ادرن ررداو اادخ   لا دانج تًا .د
ارلحاول داس كدات ض دراة ارتلرديرصا د(اا لدادا د راة تا  دتالإ اندتمدد(دولإ داادراخسارحدرابسلل 02:د02 

راخه در لإلك دب اةا  دار اال داراال ( دارااهرلادارااهرخعداراةا  دارااحلإاندرا  ا  داتحلإاندرن رردتلاتدتالب د
ابسللاا .دخ   لاا دتحةااادهةاااهادرن رردر لىاا ا دب لإ لاا دراا   ااعدطتخاا ادخااادرن رردهااترداااا دتااساتفدراخااسارحدر

بااااااااادرعات ااااااا  د ةااااااااهادد3100(دات اااااالود اماااااااسدإلإاااااااه دمباااااااردلم د222:د2(د 331د-302:د02 
راااااساتفدتمدات ضااا دراة ارتلاااردتةاااا كشدتالااالسدرا س(ااا دباااودتااااستدرلحلإاااندراااااساتكداخااالرحدراارتااا د ااا دتمد ااااهد

د(.22د-22:د1تة لودا ت  هلةل درنم لدرااساتبل داتىةل لى د   دلةندههب حدتساتبل .د 
ع اااافدهااااادل لااااادات ضاااال دراة ارتلااااردتهصاااا عد اهااااندخاااا اا د  اااا  دد21اتمد ار اااا داباتااااعد  اااا د

مرداادر ااااسرشدا اا هبدرا  ات ااهدواماا لدتساتبلاا داااردتاااستد رلدمتصاا  لً د  اا د ااس دهااادر اغااترحدد3112
د(01راهمل ل دارابسلل دار لى ات .د 

ااسرشدا اااا  ندرع اىاااا  ردراسلهاااا داتلحااااندر هررهاااا دبلااااعدتىااااةلندهةهلاااا حداماااا لدرااااااساتفدار اااا
ا ااااا  دهاااادخ اااسحدراا ااافد لإ لااا دب اغااا درن لااا دتمدمجااا لدرااا ااال درلجلاااسدنمااا لدراااااساتفدراات ضااا جد

دات ةحفد اهدبىةندر  د   دع كدات ض دراة ارتلردهادرلج ةو.
رنلستاا دات بلخًاا دخهلااردهااادرااسلدتااهليداتااسدباا ت  دراسار اا درلح الاا دتااساتفدات ضاا دراة ارتلااردبااب  د

ر صات جداتمدغ هادتجاتافدر اااسرشدب ا دراه ا  ندرع اىا   ل جدخخاسدعتاثدراب ت ا اداادر اااسرشدالاهر د
ه ل اا دهااادا اا  ندرع اىاا  رده ااندتااساتب حدراااا   درا لإلااعداب ةاا حدرااااسالهدبالهر ااردر اا  اا دت ااا د  لىاا د
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ااهدا اإابا درا  لإلا دهاادراسلدب  درنساادراهرضا دتمد اا  در اىا  ردراس افجدااااردخخاسدتا اعدمر ا  د 
داردرابحتجدولإ دالردهادرسلدهارب ا د اس دوباتدهاادراسار ا حدراةا بخ جدخخاسدعتاثدراب ت ا ادبااادلاا   د
 ار  حدرع اى  ردتاراتعدبودراااستدرط  بيداراستاستداعدتهبسدلا   دت سم دتمدداردراصس جداااردتحا الد

هبدر اى    دت الإسد   د ه دتمات  حدرااا   درا لإلاعدهاتردر اااسرشدراسار  درلح ال دراا ا د   دتاستدا  
ب ةاا حدرااااسالهدرالااسا دا)اااار د رااااار ودارااااب و(داس باا حدراة ارتلااردرا  لااج حدر صاا دهااتردر الإاا  د
را  بااا د  ااا در اااااسرشدرناااااار جداه اخااا دتااااستد اااااهد  ااا در اىااا  ردب اااا در اغاااترحدرا ةااالهاهبل د تاولااااكد

راسشجده سلدرا ب جدا(لمدضغ دراسش(د خافدا رردمجلىاه دباسردهات اتردراىاس دتالإ اندتمددت ه دراسوالهدتم
درن رردرا    د ب ات حدتجاتبل دخا ت دبودع ب حدهاخ اب حدر ةاهادتمدرا ل  د(لسدرابحت.

 هدف البحث:
تلىاااس درابحاااتدمردراا اااا د  ااا دتااااستدر اااااسرشدراااااسالهدرا ااااتمداتمات ااا حدرااااا   درا لإلاااعد  ااا د

داى  ردوندها:دتاولكدعوا حدراسشجده سلدرا ب جداضغ دراسشداسادل لج حدات ض دراة ارتلر.در 
 فرض البحث:

د-ت الإاااسدرابحاااتدرلحااا ليد  ااا دخاضااال دااد هااا دا ااا هبي:دراااااسالهدرا ااااتمداتمات ااا حدرااااا   درا لإلاااع
اضااغ دراااسشداااسادأااسلدتاااسترًدر اىاا   لً د رلدمتصاا  لً دتمدهاغااترحدتاولااكدعوااا حدراااسشجده ااسلدرا ااب جد

دل لج حدات ض دراة ارتلر.
 إجراءات البحث:
 * عينة البحث:

ع باا دب ا اتخاا درا ىااهر ل دهااادبااودع باا حدراة ارتلااردرا  لااج حدد31رراااتحد ل اا درابحااتدا(ااساد د
بااب  درنلستاا در صااات داابخااعدراسار اا دب اا   درال اا ل دراات ضاا جدا(ااسداا اا دتمدررالاا اداخااار درا ل اا دب اا د

 Training Ageرا لإاادراااساتكدد-Chronicle Age Yearsااإا ل دراا الا :درا لإاادرااكه دإس رحدر

Years-ااااهلدرلجةااامددHeight-الادرلجةااامددWeight-هؤلاااادوا ااا درلجةااامددBMI-هةااااهادرا ل (ااا دد
د(MAPراسدهر ل د راخسا دراسدهر ل دراخصهاد

دMaximum anaerobic power(دMAPتمدتخاستادهةااهادراخاسا دراسدهر لا دراخصاهاد د-
ر الإاا ً رد  اا د(لاا  دهةاا خ دراهساافدرا لإااه  ددLewis Nomogramبهر اا  در ااااسرشدلههااهبارشداااهت د

Vertical jump testد(22:د2.د 3112اخعدرا اتخ درا دااا د د امسدلصادراستاد لسدد
د(دههرص  حد ل  درابحت.3جد0اتهض درلجساعاد 
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 (8جدول )
الوزن(  -الطول -العمر التدريبي -متغيرات: العمر الزمنيالقياسات الوصفية لعينة البحث في 

 88. ن = 

 المتغيرات
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 معامل الالتواء
 ع س

د0.23د0.21د02.33دAge(دYrsرا لإادراكه د 
د0.02د3.32د3.02دAge(دYrsرا لإادرااساتكد 
د1.02د3.22دHeight 022.23(دcmرا هلد  م(د 

د0.03د2.22دWeight 22.20(دkg وإم(د دراهلا
 وإاام ددBMIهؤلااادوا اا درلجةاامد

د1.00-د0.22د30.22د(3ش

 MAPراخاسا دراسدهر لا دراخصاهاد

 kg. m/ sec)د0.22د2.20د22.32د

-(دااده ا هسحدرعاااهرردا لإاغاترحدراهصا ل دا ل ا دراسار ا دتاراتاعدها دباود0تا  دهادباسالد 
ممااا دتىاااتدمردتجاا ل د ل ااا دراسار ااا داانهاا دتخاااتردتحاااعدد2جد+2-بااوددا دانهاا دررصااااحدهااا د0.22جد+1.00

در  حنىدرع اسرليدتمدداتدر اغترح.
 * متغيرات البحث:

تمدرن ااا هبدرع اىااا    در خااال دارااااا ددIndependent Variableتم اااندر اغاااتدر ةااااخن:د
 dependentعدر اغاترحدراا ب ا در الإسد   درااسالهدرا اتمدرالاسا داتمات ا حدرااا   درا لإلاع.دبل لإا دتم  ا

Variableتمدوااندهااا:د(لاا  دلةااب دتاولااكدتاا ه دراسوالااهدتمدراااسشددLactic Acid-ل  اا حده ااسلدد)
 &Systolic(لاا  دضااغ درااااسشدرعلخب ضاا درعلخب ضاا دارعلبةاا ا دد-Pulse Rate, PRرا ااب د

Diastolic Blood Pressure, SBP, DBP.د
 محتويات الوحدة الاستشفائية:

دعدإاهت حدراهتس در ةااسه دتمدداردرن  هبدمرد(ةلإودو اا لي:ال 
د (  ع.د2تمات  حدراا   درا لإلعدد-ا

د (  ع.د2رااسالهدرا اتمدرالسا دد-ب
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: جزء تمرينات التنفس العميق   :Deep Breathing Exercise)أولاا
 Carrollد0223تد ا(سدتمدمبارؤد داخخً د ا دالا احدمالاردب ا در ارباتردار صا  اد وا االداسملا

& Smithجد ميمااا ادبخااا    د22:د02(د 3110(دماااس داماااسجدمبااااردلمد ااا سدلغ اااهلد 22:د02 د)
د(.32(دار صساد 12:د2 د0222(جد ا  ه دارتف دا مباردلمدر ل   د22:د00 د0222

 الخطوات والإجراءات:
تخا درااا   درلجاهتمدهاداضتردرع ا خ ردتخهشدراس ب دباخاتردراااار  اد  الاً دااراادلالىلعد لإلاعدب ادد-

راب اا داخللىاا دتااامدهار اا  درات اا  دراصااساداراااب ادوسعااا دا لإااند  ااسحدراصااساد   ااسحدهاا دبااودرا اا ه د
Intercostalsدا    درلحإ بدرلح بكد)Diaphragm Muscleدمردا(ص دهسادممةا.د

دا  ن(دهترد لإندلختد لإلعدن(ص دهسادممةا.د-تامدر  درااار  اد ب لبً د-
 حدراىاالىلعداراااكختدرا لإلااعدرا ىاا دهااتردتباا  لدتحاتااهدرااااار ود  الاًا د دب لباًا دا اا ندتةاااراد لإ لااد-

دسهرردبودوندتةاراداآرا.د2 دهتردارت حدبل ل د(ساد د2 س د
 إيقاع التنفس يكون كالتالي:

ته(اودد-س للا د3رااكختد اس دد-ساهراد2رتا ا  دبا لههرردتمدرااا اود اس دد-للىلعجد س دس للا دارتاس د-
دا.سهرد2

دتةاادراالإاتادو اا لي:
دس لل د+د (لخ دارتس دا ارت .د21سهررد=دد01×دهارحدد2
دس لل د+د (لخ دارتس دا ارت .د21سهررد=دد01×دهارحدد2
دس لل د+د (لخ دارتس دا ارت .د11سهررد=دد01×دهارحدد1

ا: جلسة التدليك اليدوي الطرفي  -3
ا
 :Handle Massage)ثاني

دراا لي:دا(سدر ااسشدخللى درن  هب
 ForwardجدBack Thighرا اااااتادد-Calvesتاااسالهدمجلإه ااا حد  اااسح:دراةااا (ود

Thigh-مجلإه  د  سحدرنوا  دارااار وددShoulder & Arms.د
 * الأجهزة والأدوات المستخدمة في جمع البيانات:

در ااسشدراب ت  ادرنبلىك دارن ارحدراا ال دتمدجمتردرابل ل ح:
هاااااادااااااارلددPortable Lactate Analyzerسشدر ا خاااااندبلىااااا لدتح لاااااندعواااااا حدرااااااد-0

د.D- 68298هه تنددAccusport روه بهاح د
د.Poler Sport Testerهادله ددPulse Meterبلى لد(ل  ده سلدرا ب دد-3
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داخل  دضغ دراسش.دSphygmamometerبلى لدد-2
د.Stop Watch    حدمتخ  دد-2
دلكراداكداخل   حدالادرلجةم.اخل  درا هلجداهدRestameterبلى لد ا ا هلل دد-1
داهت دررال ادراهسفدرا لإه  .د-2
داخل  دتارا دغاخ دراخل  د  سدت  لادرااإ اب.دTRS- 3تاهههلدتارا دهادله دد-2

 خطوات تنفيذ البحث:
دتمدتة ةندمبارردتجاب درابحتدرن   ل داخعدرص هرحدرطبار ل دراا ال :

ا دهاااداصاابتردرط"اا شدهااادراس باا دتمدت ااا دراارتاا د(لاا  ده ااسلدرا ااب دااراااد ل اا دراااسشدراىاا د-0
دطبارردتح لندعوا حدراسشد ارت (.

د دهترده  خة دهاخ ابدتمدر ةاها(.3ا رردمندبسرد هب ار دتجاتبل دخا  د س دد-3
مبارردراخل   حدراب ست دااراد ل  دراسشدااح لاندتاولاكدراسوالاهد خافدر با ار جدتلاتدتمداراادد-2

دسشداةندع ب دتهلت لى داخعدرلآتي: ل  حدا د2 س د
د ل  دتح لندراسوالهد (ل  د(ب  (.د-0د
د ل  دتح لندراسوالهد  سدنه ت در ب ار .د-3د
د دهادنه ت در ب ار .2 ل  دتح لندراسوالهدب سدر اى  ردد-2د
د دهادنه ت در ب ار .01 ل  دتح لندراسوالهدب سدر اى  ردد-2د

 دهااد02نه تا دت بلاعدرن ا هبدرع اىا    در ةاااسشد د ل  دتح لندراسوالهد  اسد-2
دنه ت در ب ار .

ااخااااسدر ااااا  ادراب ت اااا ادبااااب  در ةاااا  سرحدراااااستيدتمدتااااساتبلىاد  اااا دب اااا دمبااااارررحدرابحااااتدد-
ا لإ  الااا دتمدجماااتردرا اااا   داتةاااإل لى جدولإااا داا لاااعدراس(ااا دراسلهااا دتمدمباااارردراخلااا  دهاااادتلاااتدتاااا(لمدلاااا   د

دفدر هرحدرا لإن.را ح دارااح لنداتاتل
 الدراسة الاستطلاعية:

شداغااا دراااوااسد3100 د2 د02شدمرد3100 د2 د01اباتااعدداااتدراسار اا درااسلدرا اال دهاااد
(دع ب حدهادمجالإاتردرابحاتداهاادغاتد2هادهسادهسره درنبلىك دارن ارحدا ا بلعجدا(سدتمدررال اد س د 

داخار درا ل  در اا ا دلهاردرطبارر.
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 البحث:ترتيب أخذ قياسات 
دتمدتاتلفدمبارررحدراخل  داةندع فدرسلدتج ابدرابحتدرا سلدو اا لي:

دتاولكدم دراسوالهدتمدراسش(.د-ضغ دراسشد-PR(ل   حدراارت د ه سلدرا ب دد-0
د .2مبارردمم رد  شد س دد-3
دا رردهب ار درا ا  درااإاتبل .د-2
تاولااكدد-(ل  ا حدضاغ درااسشد-حدرا اب مبااررد(ل  ا حدرع اىا  ردا لإاغاترحدراا ب ا :ده اسعد-2

دم دراسوالهدتمدراسش.
 تنفيذ تجربة البحث الأساسية:

شجدا(اسدتاراتاعد3100 د2 د32شدمرد3100 د2 د30تمدت  لادتجاب درابحتدرسلدرا ال دهااد
 اباا دد22.2د-23.2 اباا دتااارا دراغاخاا درااسلدخاال دت بلااعدتجاباا درابحااتدطبااارردتح لااندراسوالااهدهاا دبااود

د اب دهجهت .د22.3 اه  د(ساتددهجهت 
 * خطة المعالجة الإحصائية لبيانات البحث:

دتمدما ادادسر درابحتداتسا درا ل  دتمدا ب تتدر ااسرشدر   لج حدرطتص  ل دراا ال :
در اه   حدرلحة بل د ش(.د-0
درعرارخ حدر  ل ات د  (.د-3
درراب ارحد ح داسعا درا اا .د-2
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 ها:عرض النتائج ومناقشت
 (8جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والمدى للمتغيرات
 الفسيولوجية المختارة في القياس القبلي لعينة البحث*

 88ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط الحسابي
 م

 الانحراف المعياري
 ع

 المدى أقل قيمة كبر قيمةأ

 Lتركيز اللاكتيك 
ه للإهلد
د1.21د1.22د0.02د1.02د0.03د%

د02.11د12.11د21.11د2.22د12.22دلب   د  PRمعدل النبض 
ضغط الدم الانقباضي 

SBP 
د12.11د002.11د031.11د2.12د030.02ده   .دل

ضغط الدم الانبساطي 
DBP 

د02.11د22.11د22.11د2.22د22.21ده   .دل

د*دراخل  دراخب  :د(بندا رردمندر ب ار درااإاتبل د خا  (
(داادهاه  دراخل  دراخب  دا ل ا درابحاتدتمدهاغاترحدتاولاكدراسوالاهدب غاعد3الد تا  دهادرلجس

لب ا  دد12.22ه  للإهلجداب غدهاه  ده سلدرا اب دد1.02ه  للإهلد%دب رار ده ل ا د(ساتدد0.203
ه  ا .دلدد030.02لب   د جدبل لإا دب اغدهاه ا دضاغ درااسشدرعلخب ضا دد2.22 دب رار ده ل ا د(ساتد

ه  اا .دلدباا رار دد22.21ه  اا .دلجداب ااغدهاه اا دضااغ دراااسشدرعلبةاا ا دد2.12 د(ااساتدباا رار ده لاا اد
ده   .دل.د2.22ه ل ا د(ساتد

 (8جدول )
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات البعدية لعينة البحث في متغيرات تركيز 

 88لاكتات الدم. ن = 

داتس دراخل  در اغترح
درار در  ل ا رعدر اه  درلحة بي

د د 
د1.21د01.22ده  للإهلد%دتاولكدراسوالهد نه ت در ب ا (

د1.22د00.02ده  للإهلد%د (د2تاولكدراسوالهد ر اى  رد
د0.02د1.20ده  للإهلد%د (01تاولكدراسوالهد ر اى  رد

د0.21د2.22ده  للإهلد%د د نه ت دراا بلع(*د02تاولكدراسوالهد
د  سدنه ت دت بلعدرن  هبدرع اى    در ةااسش.د*دنه ت دراا بلع:دت  
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(داادا(صاا دتاولااكداسوالااهدتمدراخلاا  دراب ااس دا ل اا درابحااتدواا اد  ااسدلهاااد2تا اا دهااادرلجااسالد 
 دادااا د02 جد01 جد دباااسادتاولاااكدراسوالاااهدتمدرالرباااتردراااسلدخااالتيدرع اىااا  ردرااااا الاو:د2ر اىااا  رد

دنه ت دخل دت بلعدا  هبدرع اى  ردر ةااسش.
 (8جدول )

لمعيارية للقياسات البعدية لعينة البحث في متغير معدل المتوسطات الحسابية والانحرافات ا
د88النبض. ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 ع س
د3.20د010دلب   د ده سلدرا ب د نه ت در ب ار (
د01.33د001دلب   د د (2ه سلدرا ب د ر اى  رد
د01.22د22دلب   د د (01ه سلدرا ب د ر اى  رد

د2.21د22دلب   د د د نه ت دراا بلع(*02ه سلدرا ب در اى  رد
د*دنه ت دراا بلع:دت  د  سدنه ت دت بلعدرن  هبدرع اى    در ةااسش.

(دااداو د(للإ د اه   حدراخل  ا حدراب ستا د اغاتده اسلدرا اب دااساد ل ا د2تا  دهادرلجسالد 
تاسا لً دراسلدهارتاندرع اىا  ردراا الا داتا دنه تا دخال دت بلاعدرابحتدو لعد  سدنه ت در ب ار جد دتارب عد

درن  هبدرع اى    در ةااسش.
 (8جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات البعدية لعينة البحث
 88في متغير ضغط الدم. ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 ع س
د2.22د022.11ده   .دلد نه ت در ب ا (*دSBPضغ دراسشدرعلخب ض د
د2.22د031.2ده   .دلد نه ت دراا بلع(*د SBPضغ دراسشدرعلخب ض د
د2.03د22.21ده   .دلد نه ت در ب ار (دDBPضغ دراسشدرعلبة ا د
د2.22د21.11ده   .دلد نه ت دراا بلع(*دDBPضغ دراسشدرعلبة ا د

دبلع:دت  د  سدنه ت دت بلعدرن  هبدرع اى    در ةااسش.نه ت دراا * 
(دااد(ااالمدهاه ااا  حدراخل  ااا حدراب ستااا د اغااات :دضاااغ درااااسشدرعلخب ضااا د2تا ااا دهاااادرلجاااسالد 

دارعلبة ا درا  ا د  سدنه ت دخل دت بلعدرن  هبدرع اى    در ةااسش.
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 (8جدول )
"ت" خلال فترة الاستشفاء لمتغيرات  البعدية وقيمة -فروق متوسطات القياسات القبلية

 88ن =  تركيز لاكتات الدم * 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

فوق  القياسات البعدية القياس القبلي
 الدلالة قيمة "ت" المتوسطين

 ع م ع م
بودهةاهادنه ت در ب ار جد
اهةاهادا(ص دتجلإلترد

د (2اسوا حد  سد 

ه  للإهد
دغتد رلد1.22-د1.32-د1.22د00.02-د1.21د01.22دل%

بودهةاهادا(ص دتجلإلترد
 (د2اسوا حد  سد 
د 01ار اى  رد

ه  للإهد
د رلد2.22د0.22د0.02د2.12د1.22د00.02دل%

بودتجلإلتردهةاهادا(ص د
 (د2تجلإلترداسوا حد  سد 

دابل رد  سدنه ت دراا بلع

ه  للإهد
د رلد02.32د1.21د0.22د2.23د1.22د00.02دل%

دب ست :د  سدبسرت دخل دت بلعدرن  هبدرع اى    دا  سدنه تالى .راد–*دراخل   حدراخب ل د
د1.12  سدهةاهادد3.12**د(للإ د ح درلجساال د=د

(داادرا ااااا دبااودلاااا   دراخلااا  دراخب ااا دالااا   دراخل  ااا حدراب ستااا د اغاااترحد1تا اا دهاااادرلجاااسالد 
دراكه ل درنار.دعوا حدراسشدو لعد را دمتص  لً دتمد ا ودرنله  درع اى   ل درا ل 

 (9جدول )
 البعدية وقيمة "ت" –فروق متوسطات القياسات القبلية 

 خلال فترة الاستشفاء لمتغيرات معدل النبض*
 88ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

فوق  القياسات البعدية القياس القبلي
 المتوسطين

 الدلالة قيمة "ت"
 ع م ع م

بوده سلدرا ب د  سدنه ت د
د 2جدابودر اى  ردر ب ار 

د رلد02.20د22د01.32د002د3.20د010دلب   د 

بودنه ت درا ب د  سدنه ت د
ر ب ار جدابل رد  سدر اى  رد

د 01
د رلد20.23د22.30د01.20د23.21د3.20د010دلب   د 

بوده سلدرا ب د  سدنه ت د
د رلد22.2د21.10د2.23د21.21د3.20د010دلب   د در ب ار جدابل رد  سدنه ت دراا بلع

دراب ست :د  سدبسرت دخل دت بلعدرن  هبدرع اى    دا  سدنه تالى .د–*دراخل   حدراخب ل د
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د1.12  سدهةاهادد3.12**د(للإ د ح درلجساا د=د
(داادرا ااااا دبااودلاااا   دراخلااا  دراخب ااا دالااا   دراخل  ااا حدراب ستااا د اغاااترحد2تا اا دهاااادرلجاااسالد 

دلتردرنله  درع اى   ل دلهاردر اغت.ه سلدرا ب دو لعد را دمتص  ل دتمدجم
 (0جدول )

 البعدية وقيمة "ت" –فروق متوسطات القياسات القبلية 
 خلال فترة الاستشفاء لمتغيرات ضغط الدم*

 88ن = 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

فوق  القياسات البعدية القياس القبلي
 المتوسطين

 الدلالة قيمة "ت"
 ع م ع م

دSBPدرا غ درعلخب ض 
د(بنداب سدراا بلع

د رلد3.32د02.21د2.22د031.2د2.22د022.11ده  للإل.دل

را غ درعلبة ا د
DBPد(بنداب سدراا بلعد

د رلد2.22د1.21-د2.22د21د2.03د22.21ده  للإل.دل

دراب ست :د  سدبسرت دخل دت بلعدرن  هبدرع اى    دا  سدنه تالى .د-*دراخل   حدراخب ل 
د1.12  سدهةاهادد3.12ل د=د**د(للإ د ح درلجساا
(داادرا ااااا دتاااادلاااا   دراخلااا  دراخب ااا دالاااا   دراخل  ااا حدراب ستااا د اغاااترحد2تا ااا دهاااادرلجاااسالد 

ضااااغ دراااااسشدو لااااعد رااااا دمتصاااا  ل دبااااودلااااا   دراخل  ااااودراخب اااا داراب ااااس داا بلااااعدرن اااا هبدرع اىاااا    د
در ةااسش.

 مناقشة النتائج وتفسيرها:
(داادهاه ااا د(ااالمدتاولاااكدعواااا حدرااااسشدااااسادراس بااا حد ل ااا درابحاااتد2تاباااودهاااادلاااا   درلجاااسالد 

 (ا  عدهاادنه تا دا رردر با ار جدا(اسدر الإااسدد2 خافدا رردهب اتا حدرا اا  درااإاتبلا دب غاعدا(صا د د خافدخال د
راب ت اا ادداااتدرا خ اا دو اال دااإلإلااتردراسوالااهد  ااسدا(صاا دتاولااكدااارجدر ااا  ً ردمردهاا دااضااحرد   دخارتااك جد

(دهاداادعوا حدرااسشدعدتلحلىاادبسابا دوبات د خافد23:د02 دde Verise & Houshد0222ادهشد
رعلالى ردهادا رردرلمجلىه درابسردهب لا دبل لإ دتصندا(ص دتاولكدله دتمدخل دت اا دب ال دتجلإلاتردراسوالاهجداااد

 (ا  عدد01د-2تاولكدعوا حدراسشدراى ا داادراهاتس دب سدبلىسد ردا(صا دتصاندمردا  ا د(المداارد خافد
هاااادرااه(اااودر ب لااااد اااادا رردرلجلىاااسدراباااسرداتستاااثدباااااد(ااالمدرالولاااكدباااسادت حةاااادتمدرتجااا تدرالرباااتردراااسلد
خاالرحدراةاىااا  ردراا الاا دلهااااتدرا خ اا جدايرا اااودت ااهدرا الإااا دهااتردهااا دتهصاا عدمالااارد ار اا د لاااا داهىااا اوهتد

باا رحد خاافدلهاااد(دهااادتلااتدلخ اا دا(صاا دتجلإلااترداسوااا حدراااسشدتلااتد31 د.Chin et alد3113
 دهادتجاب دراسار  درص ص دبرجدمعداادت اهدرا الإا دتا اعدهاتردالا ادمالارد داكر دباادإلإاسد01ر اى  رد(ساتد
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هاااداادتاولااكدعوااا حدراااسشدتمدراااسشدتب ااغدا(صاا تدب ااسد ااس د (اا  عدهااادرااه(ااود ااادرلجلىااسدد0222رلهااكر  جد
 دراارتا دب اسدرل ة ً ا دعاتبا ادلتا   دراسواا حدرابسرجداتجلإلتردراسوا حدااصاهاردمرد(المدهات  ا دهخ الا دبح اا

جداراااا دتاااامدهاااادراااسلدتحهتاااندرلج هواااهلدAnaerobic Oxidationب اااا   د لإ لااا حدرنوةاااس درلههر لااا د
Glucoseمردب هوهلد سر  درا ه   حددGlucose 6 Phosphateالةهاداو ادلىا اً دات اا دا (ا دد

د(02:د02ب صست درا   ل د او دااىلكدتمدرااحهعحدراةللإل  ل درلحلهت د
راب ستاااا د اغااااترحدعوااااا حدراااااسشدد-(داادخاااااا دراخل  اااا حدراخب لاااا 1اتا اااا دهااااادلااااا   درلجااااسالد 

تمدخاال درع اىاا  ردد1.12ب  اااسرشدرن اا هبدرع اىاا    در خال دو لااعدغااتد راا دمتصاا  لً د  ااسدهةااهاد
و لااااعدرا ااااا د رااااا دمتصااا  لً دبااااود جداد02 جد01 جدبل لإااا دو لاااعد رااااا دمتصااا  لً د  ااااسدخااال در اىااا  رد2

راا بلخااودتمدهاغاات ده ااسلدراخ اافداضااغ دراااسشدرعلخب ضاا دارعلبةاا ا جداتااسلدداااتدرا ااا   د  اا داادتاااستد
ر ااااااسرشدرن اااا هبدرع اىاااا    در خاااال دأااااسلداواااا د(ااااسادهااااادرا ااااا   درط  بلاااا دخللإاااا دتا  ااااعدباااا  اغترحد

 الإاا دتمدضااهردهاا دالاا ادمالاارد ابااهدرا ااسد بااسدرا ااا  جداامااسدرا ةاالهاهبل د(لااسدرابحااتجدايمةااادت ةااتدت ااهدرا
(دهااداادو  خا دراىا ترحد22د-23:د02(د 3112(دالا  ادلا كد 022:د2 د3112لصادرااستاد السد

راسههتااا دالتااا   دتإااامدرااااسختردراخ اااكداتهلتاااترد اااات ادرااااسشدجمل لىااا د هرهاااندتةااالىمدتمدراةااالإ  دبكتااا   درلاىااا اد
مما دتةالإ دد-غاتدرا  ه ا د-اهااد دمردراخ افداراةباسدارا  اسحدرنراااراسوالهدهاادرا  اسحدمردرااسشد

بااا ااا  دهاااادراسوالاااهدا اااا  د لإ لااا حدرع اىااا  ردخ اااسد اااادتحهتاااندراسوالاااهدمردا (ااا دبستاااس دهاااااارًد
بة ةاا  دهااادرا لإ لاا حدراةللإل  لاا جدوااااهدتمةااادت ةااتدت ااهدرا الإاا دتمدصااهادهاا دااضااحرد ابااهدرا ااسد بااسد

(دهاااداادرااااسالهدتااسرندضاالإادر اا درع اىاا  ردا ات ضاالودادااهدا اال  دخ  ااا د320:د3 د0222را ااا   د
تمدملراااااا دراا اااااف.دولإااااا داادر اااااااسرشدتمات ااااا حدرااااااا   درا لإلاااااعدالتااااا   درااااااا   دب اتخااااا دمار تااااا دراااااسلدخااااال د
رع اى  رد اادبااهدبلىسدبسردتؤ  دمردلت   درااا  دهادس رداوةلسدراةابهادبهر   درااا اودالالإا د

رااااسشدمردرعتجااا تدراخ اااه جدا(اااسدتصاااندمردا(صااا ددPHااهدتخاااندتااا ه دراةابهللاااهدتمدرااااسشداتكتاااسد ابااا داااا
اتة  سد اهدتمدلت   د لإ لا حداوةاس ددAlkalosisادهده دت ا دبح ا دراخ هل دد2.2د-2.1هةاهادله د

دت ه دراسوالهدتمدراةبس.
جد2جد2هااادلااا   درلجااسرالد داب ا ةااب دع اىاا  ردهاغااترحده ااسلدرا ااب داضااغ دراااسشدخهلااردتستااث

(داادا(صاا د(االمد  ااسلدرا ااب داضااغ دراااسشداهتلحااعد  ااسدنه تاا دا رردمااندر باا ار جدولإاا دتستااثدهاااد2جد2
لاااا   درلجاااسرالدتارباااتردراخااالمدار  اااسعحدتكرهًااا دهاااتردرهااااسر دخااال درع اىااا  ردتااا دهات ااا درعلالىااا ردهاااادت بلاااعد

 (جداتا اعدت اهدرا الإا دهاتردها دتهصا عد02 ال د رن  هبدرع اى    جدتلتدتارب عد  سدنه ت ددااتدرا
د3112(جدخا   دخااادل لاسد32 دMiladi et al. 2011مالارد ار ا حدواندهاا:د هل اس  داهىا اوهتد

جدهاااداادر ااااسرشدالااهر دا اا الفدد.Hemmings et alشد3111(دا ار اا د دللإ إااك داهىاا اوهتد02 
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اهادضاااااغ درااااااسشدرعلخب ضااااا درع اىااااا  ردتاااااؤ  دمردر ااااا ده اااااسلدرا اااااب دولإااااا دتاااااؤ  دمردر ااااا دهةااااا
د(33ارعلبة ا د ادهةاهت ترد خفدا رردرلحلإندرااساتك.د 

 الاستنتاجات:
تمدضهردادسر درابحتداتمدتسا د ل  دراسار  داتمدما اده داهةادرااهصاندمالاردهاادلاا   جديمةااد

د-تحستسدرع ا ا ب حدراا ال :
لإااا دم  بلااا د رحد عاااا دمتصااا  ل داادتاااستدر اااااسرشدرن ااا هبدرع اىااا    در خااال دأاااسلدلاد-0

دخللإ دتا  عدب  اى  ردتاولكدعوا حدراسشجده سلدرا ب جدهاغترحدضغ دراسشداسادراس ب حد ل  درابحت.
تاااسافدخاالرحدرع اىاا  ردا لإاغااترحدرا ةاالهاهبل دراةاا بخ دب اا اا ( درااسلدرا االرحدراستخاا دد-3

دن رردر ب ات ح.
 التوصيات:

 اى    در خل دواتاسدرن ا الفدرع اىا   ل د رحدرااااستدرط ا بيدتمدر ااسرشدرن  هبدرعد-0
رااا  دهادعوا حدراسشداه سلدراخ فدا(لمدضغ دراسشد خفدا رردر ب ات حداس با حدراة اتلاردتمدتاسا د

دههرص  حدراسار  درلح ال .
رااااا ره دداماااا لدبسللاااا دها ه اااا داراا ااااا د  اااا دتاااااستهةاااااهت حدمباااااررد ار اااا حداراااااادااخ ااااودد-3

درن  هبدرع اى    در خل دتمدضهردرنم لدرااساتبل در اا   .
دمباررد ار  حدمم س  د   د ل  حدهادع كدات ض حدارااده ه  .د-2
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 قائمة المراجع.

: المراجع العربية:  أولاا

(:د خةااالهاهبل دراااااساتفداراات ضااا  د رادرا ةاااادرا اااابيجد3112اباااهدرا اااسداماااسد باااسدرا اااا  د د-0

د.3112اخ دا در

(:د رع اىاااااا  ردتمدرلمجاااااا لدراات ضاااااا  دراخاااااا دا جد رادرا ةاااااااد0222اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادجد د-3

درا ابي.

(:دخةااالهاهبل درا ل (ااا درابسللااا جدراخااا دا جد3112اااااااااااااااااااااااااادجدااماااسدلصاااادرااااستاجد اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد-2

درا ب  درا  لل جد رادرا ةادرا ابي.

(:د رن رردراات ضاا د3112اااهليد اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادجد لإااادلااةا د لإاااجدااا ا دتةااادر د-2

د.3112رنهاجدراىخه درا  لخ جده   رحدرنوةس جد رادرا ةادرا ابيد

(:د رلمحااس رحدراالإلىلستاا دااا ره دهةهلاا حدرلهلةااندراب اا   داات ضاا د3112اماسدإلإااه دمباااردلمد د-2

دراة ارتلر د رادراةافدر صات جدراخ دا .

د(:د ر ه ااه  درا  لإلاا داراا بلخلاا درعتج داا حدارلمحااس رحدرلحست اا 3100ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد-1

دن  الفدرااخ ودارااا ل دا  ره درااساتبل داات ض دراة ارتلرده ىا در   ا جدرط ة سات .

(د هه اااااه  درلمحاااااس رحدراااااااساتفدراات ضااااا درا لحاتااااا داراا بلخلااااا د3112اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد-2

دااا ل درا ره درااساتبل دبات ض دراة ارتلر جده ىا در   ا دب ط ة سات .
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جدللحاتااا حدات بلخااا حجد رادرا ةاااادرا اااابيد-(:دخةااالهاهبل دراات ضااا 3112اماااسدلصاااادرااااستاد د-2

دراخ دا .

(:دات ضااا در ىااا جدراخااا دا جد رادرا ةااااد0222ا ااا ه دو هاااندارتااافجدمبااااردلمد باااسداباااردر ل ااا د د-2

درا ابي.

(:دتاستدتساتب حدرا  ات اهد  ا دب ا در اغاترحدراهمل لا دارابسللا د3112اهندخ اا د   د د-01

لإ اداخ اندا ات ضا در صاات دارا ابلا جدار لى ات داسادل ل ردراة ارتلارجدر اؤتمادرا  لإا درااساليدرا  ااتد راهدر اا 

دب ه  دراك( لتع.د-و ل درالبل دراات ضل دا ب و

د( دراات ض داةنداخار درن ا جدبتاحجد رادرا ةادرا ب  ر.0222ميم ادبخ   د د-00

(:در ااسرشدبودرن رردولإحاس دبلهااهب د اةا بخ حدر ةا خ د3112مت   دابهدرا سدلو د د-03

د.3112ب  ةاهادراا(لإ د ا  ا ده بةاتجدغتده ىها جدب ه  دا لهاجددراخصت دا س(ار

(:دخةااااالهاهبل دراا اااافدرا  ااااا  جدراخاااا دا جدهاواااااكد3112تةااااودتىاااالإعجدالااااا  ادلاااا كد د-02

دراةا بدا  ىا.

(:دراالإات اااا حدرع اىاااا   ل دات بلخ  اااا جد راد3110مااااس دامااااسجدمباااااردلمد اااا سدلغ ااااهلد د-02

در صا جدراخ دا .

دوههالر.دد-(د(هر سدرلهإهش3112بسدراخ  ادرا هض جد لإادإلإسدابلفد لاتود د-02
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(:د ار ا دهخ الاا دااب  در اغاترحدرا ةاالهاهبل در صا تب داااااستد3112  الا دابافدتةاااد د-01

ب اا دا اا  ندرع اىاا  ردرااسلدخاال دراالىس اا دا س(الىاا دب  ةاااهادراا(لإاا دا  لااج دراةااب ت .دا اا ا د واااهارتجد

د.3112لبل دراات ضل جدب ه  دا لهادغتده ىها جدو ل درا

(:دتااااستدر اااااسرشدراااااسالهدرع اىااا    دارنالاادرا اااكد  ااا د3112خااا   دخااااادل لاااسد د-02

ب ااا در اغاااترحدراهمل لااا دار ةااااهادراا(لإااا داةاااب ت دراةاااا  جدا ااا ا ده بةااااتجدغاااتده ىاااها جدو لااا درالبلااا د

د.3112راات ضل جدب ه  در  صها د

دانداارد س(ا دب اا افدرا  ا  هداشدداهدد-(:دما دراسوالاه0222كر د داكر دباادإلإاسدرلهاد-02

دا ر د  اخ دلس درلجلىسدرابسرهجدرعتح  دراة ه  دا   فدراات ض جدر لإ ة درا ابل دراة ه ت .
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التدليك الطرفي وتمرينات التنفس العميق على  تأثير استخدام
 استشفاء لاكتات الدم ومعدل القلب وضغط الدم 

 لدى ناشئات رياضة الكاراتيه
 *أ.د/ أحمد نصر الدين سيد
 **أ.د/ أمل فاروق علي

 ملخص البحث
 ملخص البحث باللغة  العربية:

لهدرا ااااتمداتمات ااا حدرااااا   ددااسخعدراسار ااا دمردراا اااا د  ااا دتاااستد هااا در اااااسرشدا ااا هبيدرااااسا
را لإلاااعد  ااا در اىااا  ردواااندهاااا:دتاولاااكدعواااا حدرااااسشجده اااسلدرا اااب جداضاااغ درااااسشدااااسادل لاااج حدات ضااا د

 اااا  جدباااا رار ده لاااا ا دد02.33ع باااا دل لااااج جدهاه اااا دا لإاااا ادادد31راة ارتلاااارجدابخااااعدراسار اااا د  اااا د
 وإاام دد0.22لا ا د(دبا رار ده 3 وإاام دشد30.22دBMI ا  داهاه ا دهؤلااادوا ا درلجةامدد0.21

(د(اا شدراس باا حدبااا رردهباا ار دتجاتبلاا دخا تاا دهااترده  خةاا حدهاااد رحدر ةاااهاجدا خاافدوااندهباا ار دابخااعد3ش
ا اااااسالهد (اااا  عجدتسدااا دب ةااا دد2ب ةااا در اىااا   ل داس باااا دتم  اااعدتمدا رردتمات ااا حدا ااااا   درا لإلاااعد اااس د

را ااااا   دمرداادر ااااااسرشدرن اااا هبد (اااا  عدارااااااجداتهصاااا عدد2را اااااتمدرالااااسا دا ااااارا ودارااااااب ود ااااس د
رع اى    د"اتدرا اتخ داتسلداسارًد رلدمتص  لً دتمدر اى  ردر اغترحدرا ةلهاهبل درلمحاس  دب ابحاتد  اسد

د.1.12هةاهاده  هت د
د

                                                 
 ب ه  دت هرا.د-و ل درالبل دراات ضل دا ب ودب لهاشدد-ا ا  داا ل د(ةمد  هشدراصح دراات ضل د*
 ب ه  دت هرا.د-و ل درالبل دراات ضل دا ب  حدب لجكتا دد-ا ا  داا ل د(ةمدر   لعحد**
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Abstract: 

The study aimed to identify the effect of integrating the use of two 

methods massage; Terminal and deep breathing exercises on the recovery 

of concentration of blood lactate, pulse rate, and blood pressure in female 

junior karate, applied study on the 20- playeremerging, the average age of 

15.22 years, standard deviation of 1.50 years and the average body mass 

index, BMI 21.53 (kg /m 2)standard deviation of 1.89 (kg /m 2) the players 

to perform a test match an individual with the competitions of the same 

level, and after each match applied session recovery for a player was in the 

performance of exercises to breathe deeply for 5 minutes, followed by a 

session of Terminal manual massage of the arms and legs for 5 more 

minutes, and found the results to the use of the therapeutic method in this, 

way the latest in a statistically significant impact recovery physiological 

variables specific search in the abstract level of 0.05. 

د
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