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 حاتم نعمة سمير 

علاقتـو مـا العمـوم الأخـرمن ومـن  فـيتطور ىائل ىذه الأيام وخاصة  الرياضييشيد التدريب  
حتـ  ننيمـا انـدمجا معـاو ف ونـا مـا يسـم  يعمـم فسـيولوجيا الرياضـةن ىـذا  الفسيولوجيىذه العموم عمم 

ــدريب  ــة يالت ــب فســيولوجية شــت  متعمب ــدرس جوان ــم ي ــة  الرياضــيالعم ومــن مىــم ىــذه المجــا ت عممي
ىذا الجانب الذم قد يجيمو العديد مـن المـدرنين والـيعلآ ا خـر مـنيم   يعطـون  الرياضيا ستشفاء 

 .مىمية عند وضا برامجيم التدريبية للألعاب المختمفة سواء الفردية مو الجماعية ميلو 
( من العمـل البـدني يصـاحيو دائمـا التعـب الـذي يوصـ  2:93ويؤكد " ابو العلا عبـدالفتاح " 

 (5214يأنو ىبوط في ا مكانيات الوظيفية لمجسم. 
ن نبــج جميكــوجين ال بــد ن  ومن اســياب التعــب متعــددة ومىميــا ىبــوط مســتوي جموكــوز الــدم 

الـي يعـلآ  ةجفاف ونبج ماء الجسم ن نبج ا مـلاح المعدنيـة وارتفـاع درجـة حـرارة الجسـم يا ضـاف
 (2218العوامل النفسية الأخرم كالسأم والضجر. 

ومن سبب حدوث التعب يرجا الي نستنفاد مصادر الطاقة يا ضـافة الـي تـرا م المـواد الناتجـة 
فاتيـان فالعضـمة عنـد تعبيـا تتجـو الـي الحمضـية ويعتبـر حـاملآ اللا تيـك ىـو عن ننتاج الطاقـة ومخم

 محد ا حمالآ المسئولة عن ذلك . 
( من ظاىرة التعب من العمميات الفسيولوجية المرتيطـة :::2ويذكر " مبو العلا عبدالفتاح "   

ذا مساسا يعمميات ا ستشفاء فيم عمميتـين متلازمتـين ن فبـدون حـدوث التعـب   يحـدث  نستشـفاء ن واذ
كــان التعــب كمــا يعرفــو العممــاء ىــو ىبــوط وقتــي فــي المبــدرة  عمــي ا ســتمرار فــي مداء العمــل ن فــ ن 
ا ستشفاء ىو العممية العكسية لمعودة يأجيزة الجسـم لمحالـة التـي كانـت عمييـا قبـل ا داء فـي يعـلآ 

 (2813الأحيان. 
ب مو المنافســة ت ــون ذات مىميــة عمميــات ا ستشــفاء التــي تحــدث يعــد ا نتيــاء مــن التــدري

خاصــة مهميــا فــي ذلــك مهــل ا ستشــفاء الــذي يتخمــل مداء التــدريب نفســو فا ستشــفاء  يــر التــام بــين 
 فترات التدريب مو بين مياريات اللاعب يؤدي الي ننخفالآ البدرة عمي ا نجاز.

المفاصـل ن وتظير عمميات ا ستشفاء  ير التام فـي شـكل وجـود ملـم فـي العضـلات وملـم فـي  
التيــاب الأوتــار مــا وجــود ا  م العامــة والمتواصــمة خفيفــاومو وصــعوية النــوم ويمكننــا تجنــب ذلــك كممــا 

 نقترننا من عمميات ا ستشفاء .
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ـــذكر " عمـــي جـــلال " عـــن " ســـينا وف   ( من Pylov   "2:93" ن "بيمـــوف  Synakofوي
يــة والتنافســية تعتبــر محــد العوامــل المســبية عمميــة استشــفاء ال فــاءة البدنيــة يعــد مداء ا حمــال التدريب

 (52146والمتممة لفاعمية عممية التدريب في رياضة المستويات العالية . 
لذلك تعتبر العلاقة بين وحـدات التـدريب وا ستشـفاء علاقـو جوىريـة حيـث تـؤهر ىـذه العلاقـة  

عادة حيويتـو وزيـادة قدرتـو عمي قدرة اللاعب عمي الأداء ن فعمميات ا ستشـفاء تبـود اللاعـب الـي نسـت
عمــي مداء وظائفــو حيــث تتحســن التوافبــات الحركيــة كمــا يحــدث نعــادة فــي التنظــيم المورفولــوجي عنــد 

 زيادة العبء الواقا عمي كاىل اللاعب .
( 2:92ويشير " خير الدين عمي عويس " نبلا عن كلا مـن " جرتوفيتـوف ن دونروفسـكي "  

ة البدنية من مىم مشـكلات رياضـة المنافسـات فـي الوقـت الحاضـر الي من عممية رفا مستويات ال فاء
ن وحيث من رفا مستوي ال فاءة البدنية   يتحبق فبط عن طريق زيادة حجم وشدة الأحمـال التدريبيـة 
لأن ا رتفاع المستمر لحجم وشدة ا حمال يمكن من يـؤدم الـي نتـائل سـمبية عمـي المسـتوي الصـحي 

مـن ىـذا حـدوث ظـاىرة الحمـل الزائـد لـذا فيمـا يعتبـران ان الراحـة  " عمميـة  والحالة الوظيفيـة بـل مسـوم
ا ستشـــــفاء " نحـــــدم شـــــروط رفـــــا مســـــتوم ال فـــــاءة البدنيـــــة وتمهـــــل ركنـــــا مساســـــيا فـــــي عمميـــــة 

 (85133التدريب. 
ووسائل نستعادة ا ستشفاء كهيره ومتعـددة ومـن اىميـا السـونا ن الماطـس المـائي اليـارد امـا 

فيي واحدة من الوسـائل الصـحية لعمميـة ا ستشـفاء وتحتـل مكانـو ىامـة بـين ىـذه   Saunaالسونا 
 الوسائل ن فيي تحسن مستوي الوظائ  الحيوية لأجيزة الجسم .

وتعتبـــر حمامـــات الســـونا مـــن وســـائل ا ستشـــفاء اليامـــة التـــي تعتمـــد عمييـــا جميـــا الفـــرق 
ســونا يصــفة خاصــة خــلال فتــرات الرياضــية وىــي جــزء مساســي مــن خطــة ا ستشــفاء وتــزداد مىميــة ال

زالــة  التـدريب المركـزة البويـة وخــلال مـا قبـل المياريــات وتسـتخدم السـونا بيـدف الــتخمج مـن التعـب واذ
ــا  ــام ن كم ــدني الع ــي عــلاج ا صــايات الرياضــية وتحســين ا عــداد الب ــوتر العصــبي ن والمســاعدة ف الت

ســونا خــلال ميــام التــدريب ن وكــذلك تســاعد عمــي ســرعة ا ستشــفاء يعــد الأحمــال الشــديدة وتســتخدم ال
 خلال ا عداد لممياريات .

مـن منجـو وسـائل  ( عمـي من حمامـات السـونا3::2( ن  1::2كما يؤكد " مسامة ريـالآ "  
نزالة المجيود الفسيولوجي يعد التدرييات والمياريات العنيفة ن وتـؤدي الـي تحسـن فـي الـدورة الدمويـة 
يالمفاصل والعظام ويالتـالي تتحسـن وظيفـة ومرونـة المفاصـل وتبمـل الشـد العضـمي وتنشـط نمتصـاج 

 (8519( :8:1وية الميمفاوية. المخمفات الناتجة من التمهيل الاذائي يالعضلات وتدفعيا لمدورة الدم
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(من الماـــاطس المائيـــة مـــن وســـائل العـــلاج المـــائي :::2يـــذكر " مبـــو العـــلا عبـــدالفتاح "  
المنتشرة التي تستخدم لأ رالآ علاجية وصحية وللاستشفاء ن ويـري الـيعلآ ا خـر ميضـا منيـا تبـوي 

تنشــيط دوران الــدم ويالتــالي الجســم وتزيــد مــن مناعتــو ومباومتــو للأمــرالآ فالمــاء اليــارد لــو خاصــية 
تنشيط وتبوية عضلات البمب كما منو ينشط الدورة الدموية في الجمد وتختمـ  منـواع الماـاطس فمنيـا 
الماطس ال مي لمجسم ن ومنيا الماطس الجزئي لجـزء مـن الجسـم . كمـا تختمـ  الماـاطس مـن حيـث 

 (2813درجة حرارة الماء ومكونات الماء وكذلك فترة نستخدام الماطس. 
( من معرفة مسـتوي الجموكـوز وحـاملآ اللا تيـك يالـدم يعـد Lamb  "2:95ويذكر "  مب  

 من العمميات اليامة في التدريب الحديث .
وانطلاقا مما سـبق وملاحظـة الياحـث لـيعلآ التـدرييات والمياريـات وجـد من معظـم المـدرنين قـد        

مــن اســتخدم مــنيم وســائل نســتعادة ا ستشــفاء م فمــوا عمميــة ا ستشــفاء والوســائل المختمفــة لــذلك و 
استخدم الوسائل الاير مناسية وذلـك يتنـاف  مـا الميـادع العمميـة والبـراءات النظريـة لمتـدريب الحـديث 
كذلك تااض  المدرنين عن الحالة الفسيولوجية للاعب كأساس ا رتباء يالعمميـة التدريبيـة ن ممـا مهـار 

خدام يعـلآ وسـائل نسـتعادة ا ستشـفاء   الماطـس المـائي اليـارد الياحث الي ضرورة دراسة تأهير نست
ــرات الفســيولوجية  اللا تيــك ن الجموكــوز ن النــيلآ ( مــن مجــل ا رتبــاء  ن الســونا( عمــي يعــلآ المتاي
يالعمميـــة التدريبيـــة ومســـتوي الأداء لـــدي اللاعبـــين عـــن طريـــق ا ســـراع يعـــودة اللاعـــب الـــي حالتـــو 

 بيا ولتحديد الوسائل المناسية في سرعة نستعادة ا ستشفاء . الطبيعية والعمل عمي ا رتباء
نل  من تمرينات ا سترخاء تساعد اللاعب عم   م(Seaton"  2::5 ويشير "ساتون 

وتنم   الدورم  التخمج من التوتر وتزيل التعب وا جياد وتحافع عم  طاقتو وتحسن عمل الجياز
 (6 –14 41  الضرورية لمحركة المراد تحبيبيا.قدرة اللاعب عم  استخدام المجموعات العضمية 

كما من استخدام ال مادات المتيادلة  المتضادة( يساعد عم  سريان الدم ف  الأنسجة مما  
يعمل عم  تخمج الجسم من مخمفات اليدم وى  تتمهل ف  استخدام كمادات يارد وساخن يالتيادل 

 (:123 33تبدم يساخن وتنتي  يساخن ميضاو.   ق والت  31 – 26لمدة تتراوح ما بين 
ىو  الرياضيم( نل  من التدليك 3111  "مبو العلا عبد الفتاحن وصيح  حسانين"ويشير  

المبنن مهل المسو والضاط وا ىتزاز  الميكانيكيمجموعة من الأساليب تستخدم بيدف التأهير 
ف  اليواء مو الماء ويمكن من يكون المياشر عم  سطو الجسم بواسطة اليدين مو الأجيزة سواء 

محد الأجزاء الرئيسية  عداد الرياضيين ورفا  الرياضيالتدليك موضوعياو مو كمياو ىذا ويعتبر التدليك 
كفاءتيم وتبصير فترة وصوليم نل  ما يعرف يالفورمة الرياضية وا حتفاظ بيا لأطول فترة ممكنة كما 
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فسة والوصول بيا نل  معم  المستويات الممكنة وكذلك زيادة يعمل التدليك عم  زيادة فاعمية المنا
 (138 5عم  مباومة التعب.   الرياضيقدرة 

تناولت مظاىر  التيوتحميميم لممراجا والدراسات  الياحثطلاع نومما سبق ومن خلال  
ئل ا ستشفاء ا نتياه والمتايرات الفسيولوجية وتأهرىما سمبياو يظاىرة التعب مو نيجابياو ياستخدام وسا

فبد  بنادي العرني ال ويتيالخاج  الميدان والمضمارمجال تدريب فريق  في الياحثومن خلال عمل 
ارتفاع درجة التوتر وا نفعال وعدم المبدرة عم  التركيز مهناء الأداء وكذلك سرعة  الياحثوجد 

عم  الأداء مهناء  الوصول نل  التعب وذلك يعد استخدام تمرينات المنافسة وىذا بدوره ينعكس
عدم تحبيق مرا ز متبدمة مهناء المنافسات الرياضيةن ىذا ما  ويالتاليالمنافسة نتيجة التعب 

 استدع  انتياه الياحهين لمعرفة مفضل وسيمة استشفاء لمتخمج من التعب.

اط الدم ض –التعرف عم  التاير ف  يعلآ المتايرات الفسيولوجية ومظاىر ا نتياه  النيلآ  -2
حدة ا نتياه( يعد  –تركيز ا نتياه  –السعة الحيوية  – ا نيساطيضاط الدم  – ا نبياضي

 متر بدولة ال ويت. 911لدم  عبي  مداء تمرينات المنافسة

يعلآ المتايرات الفسيولوجية ومظاىر ا نتياه المختارة  توجد فروق ذات د لة نحصائية ف  -2
 يعد مداء تمرينات المنافسة لصالو البياس يعد الأداء.

 Recovery 1ا ستشفاء  - 
( نن نســتعادة الشــفاء ىــي حالــة فســيولوجية تتمهــل فــي عــودة 3113يــذكر وجــدي الفــاتو  
 طبيعية مو مقرب ما يكون لذلك .مجيزة الجسم الي معد تيا ال

 Sauna  1الساونا   -
عيارة عن مكان محـدد يمكـن الـتحكم فـي درجـة حـرارة اليـواء ونسـية الرطويـو داخمـو ياـرلآ   

 الوصول الي نحداث تايرات فسيولوجية نيجابية عمي جسم ا نسان .

 المنيل1
حيث منو منسب  التجريبيالمنيل  الياحثوفباو لطبيعة نجراءات ىذا اليحث ومىدافو استخدم  

 لمجموعة واحدة. واليعدي الببميالمناىل ليذه الدراسة ياستخدام تصميم البياس 
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 عينة اليحث1
م( جرم من نادم العرني ال ويتي 911 عبين  متسايبي  21مختيرت عينة عشوائية قواميا  
ب جراء قياسات تجانس  الياحثسنة هم قام  32 – :2ممن تتراوح معمارىم ما بين  ال ويتبدولة 

ن النيلآن ضاط الدم التدريبيمفراد العينة ف  المتايرات التالية السنن الطولن الوزنن العمر 
 ن السعة الحيويةن تركيز ا نتياهن حدة ا نتياه.ا نيساطين ضاط الدم ا نبياضي

 (2جدول  
لأفراد عينة اليحث الأساسية  والوسيط ومعامل ا لتواء المعياري وا نحراف  الحسابيالمتوسط 

 (21والفسيولوجية ومظاىر ا نتياه  ن =  المتايرات الوصفية في

وحدة  المتغير م
 الالتواء الانحراف المتوسط القياس

 1.1146+ 1.6511 41.12 سنة السن 1
 1.141+ 1.651 143.4 سم الطول 4
 1.247- 1.176 44.6 كجم الوزن  1
 صفر 1.165 4.3 سنة التدريبيالعمر  2
 1.343+ 4.121 55.41 نبض/ق الراحة فيالنبض  3
 1.173+ 2.33 141.11 مم/زئبق الانقباضيضغط الدم  4
 1.16+ 4.14 61.13 مم/زئبق ضغط الدم الانبساطى 5
 1.13- 1.1454 2.251 لتر السعة الحيوية 6
 1.12+ 4.124 55.71 درجة الانتباه تركيز 7
 1.351+ 2.515 454.3 درجة حدة الانتباه 11

( 4-ن 4( من معامل ا لتواء ليذه المتايرات انحصرت قيمتو بين  +2يتضو من جدول   
ىذه المتايرات كما يشير نل  تجانس  فيمما يؤكد اعتدالية توزيا بيانات مفراد عينة اليحث ال مية 

 تمك المتايرات. فيمفراد العينة 

 ما يم 1 الياحثلتحبيق مىداف الدراسة استخدم  

 ولتحبيق مىداف اليحث تم استخدام البياسات والأدوات التالية1 

 ميزان طب  لبياس الوزن  يال ميوجرام(. -2
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 رستاميتر لبياس الطول  يالسنتيمتر(. -3

 البيانات وذلك لتسجيل البيانات والبياسات الخاصة يالمتايرات قيد اليحث.استمارة جما  -4

( وذلك يأن MFR – 8100جياز الأسبروميتر لبياس السعة الحيوية نل ترون  موديل   -5
من وضا الوقوف يأخذ مقص  شييق هم يخرج الزفير خلال فتحة الميسم  اللاعببوم ي

 لتظير البراءة يالمتر كل دقيبة.

( لبياس Sphygom Manometerضاط الدم الزئيب  سفيجمو مانوميتر   جياز قياس -6
 (1335 3ضاط الدم الشريان .  

 .ال عبري قياس معدل النيلآ ياستخدام طريبة الجس من عم  الشريان   -7

  اختيارات بوردن منفيموف لبياس مظاىر ا نتياه.  -8

 1( متر جرم 911لمتسايبي   الأسس التالية عند اختيارىما تمرينات المنافسة الياحثوقد راعا 

 .متر 911الجري ميارات  فيتؤدم  التيحركاتيا ما نفس الحركات  فيمن تتشايو  -م
 تؤدم بنفس التسمسل. -ب
 .اللاعبينمستوم قدرات  فيمن ت ون التمرينات  -ج
 التدرج من السيل نل  الصعب. -د

من خلال تجارب اليحث وتم تحديد العلامات الأساسية لمتعب مهناء تمرينات المنافسة  
 ا ستطلاعية فيما يم 1

 تاير لون اليشرة وكهرة العرق. -
 تاير المزاج العام وا حساس يالألم. -
 شكل الأداء الصحيو. فيالتاير  -

اشتممت التجرنة عم  جزء التييئة  ا حماء( عم  تمرينات عامة وخاصة اشتممت تمرينات  -2
طالة العضلات.لمرونة المفاصل وتبوية   واذ

 اشتممت التجرنة عم  تمرينات المنافسة.  -3

ال مادات  –التدليك  –اشتممت التجرنة عم  هلاث منواع من وسائل ا ستشفاء  ا سترخاء  -4
 المتيادلة(.
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 (3جدول  
  تحميل التياين بين البياسات الهلاهة يعد وسيمة ا سترخاء

 (41 ن = 

وحدة  المتاير م
 البياس

مصدر 
 ا ختلاف

مجموع 
 الد لة قيمة ف التياين د.ح المرنعات

   8719.5 3 26327.9 بين نيضة/ق النيلآ 2
 دال 548.626 :28.4 38 84.:57 داخل
    :3 26797.64 المجموع

ضاط الدم  3
 ا نبياض 

مم/ 
 زئبق

   9:.754 3 7:.2398 بين
 دال 41.79 ::.31 38 677.92 داخل
    :3 2965.88 المجموع

ضاط الدم  4
 ا نيساط 

مم/ 
 زئبق

   8:.2173 3 5:.3236 بين
 دال 293.75 6.93 38 268.47 داخل
    :3 3394.4 المجموع

السعة  5
 الحيوية

   6.85 3 22.59 بين لتر
 دال 46.98 1.27 38 5.56 داخل
    :3 4:.26 المجموع

تركيز  6
 ا نتياه

   565.78 3 45.:1: بين درجة
 دال 82.76 7.456 38 282.43 داخل
    :3 2191.77 المجموع

   2568,8 3 3:26.5 بين درجة حدة ا نتياه 7
 دال 87.46 :1.:2 38 626.6 داخل
    :3 :.4541 المجموع

 1.13=  1.13قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية 
كل  في( نل  من ىناك فروق دالة نحصائياو بين البياسات الهلاهة 3تشير نتائل جدول   

 (.4كما يوضحو جدول   معنوي لأقل فرق  L.S.D ستخدام مسموب  الياحثالمتايرات ولذا لجأ 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (4جدول  
 د لة الفروق بين البياسات الهلاهة يعد وسيمة ا سترخاء

 (21 ن =  

 م
الانحراف  المتوسط القياس المتغير

 المعيارى
القياس 

 الأول
 القياس
 الثانى

القياس 
 الثالث

 17.88 54.14  2.17 77.63 الأول النبض 1
 36.26   6.13 131.77 الثانى
    3.17 95.51 الثالث

ضغط الدم  2
 الانقباضى

 6.00 15.9  4.55 120.1 الأول
 9,9   5.49 136.00 الثانى
    3.47 126.1 الثالث

ضغط الدم  3
 الانبساطى

 0.6 17.55  2.02 81.05 الأول
 18.15   1.72 98.6 الثانى
    10.12 80.45 الثالث

 0.13 1.37  0.367 4.47 الأول السعة الحيوية 4
 1.24   0.418 3.10 الثانى
    0.430 4.34 الثالث

 0.07 11.71  2.042 77.93 الأول تركيز الانتباه 5
 11.64   3.203 89.64 الثانى
    2.145 78.00 الثالث

 2.55 22.07  4.707 276.5 الأول حدة الانتباه 6
 19.52   4.154 254.43 الثانى
    4.225 273.95 الثالث

 ( نل  من ىناك فروق دالة نحصائياو بين كل من41* تشير نتائل جدول  

 الأول الذم ينج عم 1مناقشة وتفسير نتائل الفرلآ 

توجد فروق ذات د لة نحصائية ف  يعلآ المتايرات الفسيولوجية ومظاىر ا نتياه  النيلآ  
حدة ا نتياه(  –تركيز ا نتياه  –السعة الحيوية  – ا نيساطيضاط الدم  – ا نبياضيضاط الدم  –

 يعد مداء تمرينات المنافسة لصالو البياس يعد الأداء.
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( نل  وجود فروق دالة نحصائياو بين البياسات الهلاهة  قبل 9ن 7ن 5تشير نتائل جدول   
 يعد استخدام وسيمة ا ستشفاء(. –يعد الأداء  –الأداء 

( نل  من جميا الفروق كانت لصالو البياس الهان   يعد :ن 8ن 6كما تشير نتائل جدول   
 الأداء مياشرة(.

حيث نرم من معم  معدل لمنيلآ ف  البياس الهان  ويرم الياحث من ارتفاع معدل النيلآ  
( من الزيادة ف  معدل النيلآ يعد انتياء 38م(  Lamb  )2:89يرجا نل  ما يشير نليو   مب 

المجيود البدن  محاولة الجسم ف  العمل عم  التخمج من الحرارة الزائدة وكذلك نخراج مخمفات 
اذائ  من العضلات والمتمهمة ف  هان  م سيد ال رنون وحاملآ اللا تيك وتأهير ىذه المواد التمهيل ال

 ال يميائية يزيد من معدل النيلآ حت  يتم التخمج منيا تدريجياو.

كما نرم ارتفاع معدل ضاط الدم ا نبياض  وا نيساط  ف  البياس الهان  يعد الأداء  
( من المجيود البدن  المبنن مدم نل  28م(  3113طف (  مياشرةن وىذا يتفق ما  محي  الدين مص

كما نرم  التايرات الفسيولوجية ا تية ارتفاع معدل النيلآ وارتفاع ضاط الدم ا نيساط  وا نبياض 
 انخفالآ السعة الحيوية نتيجة المجيود البدن  مم يعد الأداء مياشرة.

حدة( يعد مداء تمرينات المنافسة  –معدل مظاىر ا نتياه  تركيز  انخفالآ ف  الياحثيرم  
نتيجة لممجيود البدن  المرتفا وذلك يعد الأداء مياشرة وىذا يتفق ما ما مشار نليو  عمرو محمد 

توزيا  –تركيز  –( والت  توصل فييا نل  من مستوم مظاىر ا نتياه  حدة 25م(  2::2محمود(  
 الحمل البدن  مرتفا الشدة.هيات( تتأهر سمياو ي –

ويتضو من خلال العرلآ السابق حدوث فروق دالة نحصائياو ف  المتايرات الفسيولوجية  
 وا نتياه قيد اليحث وذلك يوضو من الفرلآ الأول قد تحبق.

ف  ضوء نتائل اليحث وحدود عينة اليحث وخصائصيا والمنيل المستخدم ومسموب التحميل  
 المتيا ممكن التوصل نل  ا ستنتاجات التالية1 ا حصائي

ال مادات المتيادلة( نل  سرعة عودة  –التدليك  –يؤدم استخدام وسائل ا ستشفاء  ا سترخاء  -
 المتايرات الفسيولوجية ومظاىر ا نتياه قيد الدراسة نل  قرب الحالة الطبيعية.
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ادات المتيادلة( كان تأهيرىا متفاوت ف  ال م –التدليك  –من وسائل ا ستشفاء  ا سترخاء  -
 سرعة استعادة الشفاء.

حدة  –ضاط الدم ا نيساط   –ضاط الدم ا نبياض   –وقد اتضو ىذا التأهير من خلال النيلآ  -
 تركيز ا نتياه(. –ا نتياه(ن ف  حين منو لم يظير من خلال المتايرات  السعة الحيوية 

ادلة كانت مفضل الوسائل ف  سرعة استعادة الشفاء وتأهيرىا استخدام وسيمة ال مادات المتي -
 حدة ا نتياه(. –ضاط الدم ا نيساط   –ضاط الدم ا نبياض   –عم   النيلآ 

 ف  ضوء نتائل الدراسة يوص  الياحهان يما يم 1 

 استعادة ا ستشفاء يعد مداء تمرينات المنافسة. استخدام ال مادات المتيادلة كوسيمة فعالة ف  -

 نجراء المزيد من الأيحاث حول مفضل وسيمة استشفاء. -

نجراء المزيد من الأيحاث حول تأهير وسائل ا ستشفاء ومساليب تطبيبيا عم  معاودة الأحمال  -
 البدنية مختمفة ا تجاىات.
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 المراجا
 -مو  1 المراجا العرنية 1

ــــو العــــلا  -1 ــــاح 1مب ــــد الفت ــــاىرة ن ا ستشــــفاء فــــي المجــــال الرياضــــ  عب ــــ  ن الب ــــر العرن     ن دار الفك
 م.:::2 

 م .:::2ن دار الفكر العرن  ن الباىره ن  الساونا لمصحو والرياضوابو العلا احمد عبد الفتاح 1  -2

 م .2:93نن دار الفكر العرن ن الطيعة الهانيةن الباىرة بيولوجيا الرياضة مبو العلا عبد الفتاح 1 -3

 م .5::2نالباىرهن    كرة البدم ن دار الفكر العرن ابو العلا عبد الفتاح 1 فسيولوجيا التدريب ف -4

ابو العلا عبد الفتـاح ن احمـد نصـر الـدين سـيد 1 "فسـيولوجيا المياقـو البدنيـو ن دار الفكـر العرنـ  ن  -5
 م .4::2الباىره ن 

 الهبافـو الصـحيو لمرياضـيين ن دار الفكـر العرنـ  نابو العلا احمد عبد الفتاح ن كمال عبد الحميد 1  -6
 م .3112ن الباىره ن 

احمــد محمد خـــاطر ن عمــ  فيمـــ  البيـــك 1 " البيــاس فـــ  المجـــال الرياضــ  "نالطيعـــو الرايعـــو ن دار  -7
 م .3111المعارف نالباىره ن 

 تحـاد العرنـ  اسامو ريالآ 1 الرعايو الطبيو للاعب  ال ره الطـائره ن الممم ـو العرنيـو السـعوديو ن ا -8
 م .3::2السعودم لمطب الرياض  ن 

 م .9::2مسامو ريالآ 1 الطب الرياض  واصايات الملاعب ن دار الفكر العرن  ن الباىره ن  -9

ــ   -10 ــو الســعوديو نا تحــاد العرن مســامو ريــالآ 1 الطــب الرياضــ  والعــلاج الطبيعــ  ن الممم ــو العرني
 .م  1::2السعودم لمطب الرياض  نا مانو العامو ن

مســامو ريــالآ ن واســامو النجمــ  1 الطــب الرياضــ  والعــلاج الطبيعــ  ن مركــز ال تــاب لمنشــر ن  - 22
 م . 1::2الباىره ن

 م .:::2مسامو ريالآ 1 العلاج الطبيع  وتاىيل الرياضيين ن دار الفكر العرن  ن الباىره ن  - 23

 م 3117ن  قيال رسم  محمد 1 "التاذيو والصحو العامو"ن دار الفجر لمنشر والتوزيا - 24

ويعـلآ المتايـرات  نقيال رسمي محمد 1 " تأهير التدليك ا نعاشي عمـي سـرعة نسـتعادة ا ستشـفاء - 25
البيولوجية لطاليات كمية الترنية الرياضـية لمبنـات يالبـاىرة" رسـالة دكتـوراه 

 م .6::2 ير منشورة ن كمية الترنية الرياضية لمبنين ن جامعة حموان ن 
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 –كيــ  ق الحديهــة 1 نعــداد متســايبي العــاب البــوي ن يحــث منشــور ن المــؤتمر العممــي لمطــر - 26
 م .:2:8ا تحاد السوفيتي ن 

العرنيـــو  امـــام حســـن النجمـــ  1 التاىيـــل الطبيعـــ   صـــايات الملاعـــب بيولوجيـــا الرياضـــو نالممم ـــو - 27
السعوديو نا تحاد العرن  السـعودم لمطـب الرياضـ  ن ا مانـو العامـو ن معيـد 

 م . :2:9ن الطب الرياض  واعداد الباده الرياضيين ن اعداد الباده

العرنـ  ن بياء الدين ابراىيم سلامو 1 التمهيل الحيـوم لمطاقـو فـ  المجـال الرياضـ  ن دار الفكـر  - 28
 م .:::2الباىره ن

 م .3118ن بزار عم  جوكل 1"ميادع واساسيات الطب الرياض  " نالطيعو ا ول  ن دار دجمو  - 29

تركيــز  جييــان رفعــت عطــا س 1" مســتخدام يعــلآ وســائل ا ستشــفاء وتأهيرىــا عمــي ديناميكيــة  - :2
حملآ اللا تيك في الـدم والمسـتوي الرقمـي لمسـياحين الناشـئين" ن رسـالة 
ــــات ن جامعــــة  ــــة الرياضــــية لمبن ــــر منشــــورة ن كميــــة الترني ماجســــتير  ي

 م .:::2ا سكندرية ن 

لمنشـــر مركـــز ال تـــاب فســـيولوجيا التعـــب العضـــم ن  مب 1حســـين احمـــد حشـــمت ن ناصـــر محمد شـــ - 31
 م.3114نالباىره ن

ـــ  ســـرعة اســـتعادة  - 32 ـــارات المائيـــو عم ـــاهير اســـتخدام اســـموب التي ـــد الواحـــد 1"ت ـــده عب حمـــدم عب
ا ستشفاء لدم  عبـ  كـرة اليـد "ن مجمـة جامعـة المنوفيـو لمترنيـو البدنيـو 

 م .3113و والرياضيو ن المجمد ا ول ن العدد ا ول ن يولي

والأســموب  خيـر الـدين عمــ  عـويس  1 " دراسـة مبارنــة بـين طريبـة التــدريب يالأسـموب المـوزع  - 33
ن مجمـــة ن يحـــث منشـــورالمركـــز لمســـياحات البصـــيرة فـــي ملعـــاب البـــوم " 

دراســات ويحــوث ن المجمــد التاســا ن العــدد الهالــثن جامعــة حمــوان ن نبريــل 
 م.2:97

العرنيو لمتوزيـا لحديث ف  معالجة ا مرالآ ن المؤسسو المبنانيو رانده اب  ىنا 1 الطب البديم وا - 34
 م. 2:98والطياعو والنشر نطيعو اول  ن

 26 -25سعيد حسن سـلام 1 " دراسـة ميكانيكيـة معـد ت النـيلآ لـدم العـدائين الناشـئين مـن  - 35
ســـنو  ســـتخدام التـــدريب الفتـــرم " ن مجمـــة دراســـات ويحـــوث الرياضـــو ن 

ــة حمــوان ن المجمــ د الخــامس ن العــدد الهالــث ن ديســمبر ن البــاىره ن جامع
 م .2:93
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ـــي يعـــلآ  - 36 ـــر مســـتخدام يعـــلآ وســـائل ا ستشـــفاء عم ـــدال ريم ســـيد 1 " مه ـــرات ســـلامة عب المتاي
الفسيولوجية وا نتياه لدي المصـارعين " ن رسـالة دكتـوراة  يـر منشـوره ن 

 .م 6::2كمية الترنية الرياضية لمبنين يالباىرة ن جامعة حموان ن 

حـاملآ اللا تيـك عادل ابراىيم شتا 1 "تاهير يعلآ وسائل التخمج من التعب عمـ  نسـية تركيـز  - 37
ف  الـدم والمسـتوم الرقمـ  لـدم متسـايب  المسـافات المتوسـطو "ن رسـالة 
دكتوراه ن  ير منشوره ن كميـة الترنيـو الرياضـيو لمبنـين ن جامعـة حمـوان ن 

 م .2:97الباىره ن 

مجمـو دوريـو ن دام السـاونا ن عمـوم الطـب الرياضـ هـر الفسـيولوج   سـتخعبد المنعم بـدير 1 ا   - 38
 ولن ن العــــدد ااد العرنــــ  لمطــــب الرياضــــ  يــــاليحرينن ا تحــــمتخصصــــو

 .م4::2العرن ن الباىره ن 

المختمفــو مــا عبــد الحميــد احمــد 1 اهــر التــدريب الرياضــ  عمــ  الحالــو الصــحيو  جيــزة الجســم  - 39
ــــ  ــــو ا داء الحرك ــــو  شــــرح لعلاق ــــو البدني ــــوم الترني ــــب ن عم يظــــاىرة التع

 م . 3::2والرياضيو نمعيد اليحرين الرياض  ن العدد الهالث ن 

الطيعـو ا ولـ  ن ن ض  والتمرينـات العلاجيـو فـ  المـاءعصام حمم  ن اسامو ريالآ 1الطب الريا - :3
 م .2:97ن ا سكندريو ن و والنشرالفنيو لمطياع

التـدريب سـتخدام يعـلآ ا سـاليب الفسـيولوجية لتبنـين حمـل عصام عبدالحميد حسن 1 " تأهير م - 41
عمي كفاءة الجيـاز الـدوري التنفسـي ويعـلآ المتايـرات البدنيـة والمياريـة 
لـــدي ناشـــا كـــرة البـــدم " ن رســـالة دكتـــوراه  يـــر منشـــورة ن كميـــة الترنيـــة 

 م .3111الرياضية ن جامعة المنيا ن 

31 abernethy, b. et al: the biophysical foundations of human movement. 

Champagin,I1, . (1997) 

32 Badtke , g. (ed.) : lehrbuch der sportmedizin. Heidelberg / Leipzig 3
rd

 

ed. (1995). 

33 Bergh , ulf  : "human power at subnormal body temperatures" acta , 

physiol . Scond . suppl . (1990) 

34 Darden, E. ph., the Athletes Guide to sports Medicine contemporary 

Books Inc., Canada, 1981 . 
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ييدف اليحث نلي التعرف عم  التاير ف  يعلآ المتايرات الفسيولوجية ومظـاىر ا نتيـاه           
 –تركيـز ا نتيـاه  –السـعة الحيويـة  –ضـاط الـدم ا نيسـاطي  –ضاط الـدم ا نبياضـي  – النيلآ 

متر بدولـة ال ويـت ن واسـتخدم الياحـث  911حدة ا نتياه( يعد مداء تمرينات المنافسة لدم  عبي 
التجريبي حيث منو منسب المناىل ليذه الدراسة ياسـتخدام تصـميم البيـاس الببمـي واليعـدي  المنيل

ـــــة عشـــــوائية قواميـــــا  ـــــي عين ـــــة اليحـــــث عم ـــــين  21لمجموعـــــة واحـــــدة ن و اشـــــتممت عين  عب
 :2م( جرم من نادم العرني ال ويتي بدولة ال ويت ممـن تتـراوح معمـارىم مـا بـين  911 متسايبي

ث ب جراء قياسات تجانس مفراد العينة ف  المتايرات التالية السـنن الطـولن سنة هم قام الياح 32 –
الوزنن العمر التدريبين النيلآن ضـاط الـدم ا نبياضـين ضـاط الـدم ا نيسـاطين السـعة الحيويـةن 

 –ضـاط الـدم ا نبياضـ   –تركيز ا نتياهن حدة ا نتياه نوقد اتضو ىذا التـأهير مـن خـلال النـيلآ 
ــدم ا ني ــرات  الســعة  –ســاط  ضــاط ال ــم يظيــر مــن خــلال المتاي ــو ل ــ  حــين من ــاه(ن ف حــدة ا نتي

تركيـز ا نتيـاه( وفــ  ضـوء نتـائل الدراسـة يوصــ  الياحـث اسـتخدام ال مـادات المتيادلــة  –الحيويـة 
جراء المزيد مـن الأيحـاث حـول  كوسيمة فعالة ف  استعادة ا ستشفاء يعد مداء تمرينات المنافسة واذ

جراء المزيد من الأيحاث حول تأهير وسـائل ا ستشـفاء ومسـاليب تطبيبيـا مفضل وسيمة است شفاء واذ
 عم  معاودة الأحمال البدنية مختمفة ا تجاىات.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 م بدولة الكوىت 088اختلاف الكدرة على تركىز الانتباه  وعلاقة الاستصفاء من التعب لدى عدائي 

حاتم نعمة سمىر                                                                                                        
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Summary of the research 

         The research aims to identify the change in some physiological 

variables and aspects of attention (pulse - systolic blood pressure - 

diastolic blood pressure - vital capacity - concentration of attention - 

intensity of attention) after performing competition exercises among 

players800 meters in the State of Kuwait, and the researcher used the 

experimental approach as it was the most appropriate approach for this 

study using the design of pre and post measurement for one group, and 

the research sample included a random sample of 10 players (800 meters 

contestants) It was conducted from the Kuwaiti Arab Club in the State of 

Kuwait between the ages of 19-21 years, then the researcher conducted 

measurements of homogeneity of the sample members in the following 

variables: age, height, weight, training age, pulse, systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure, vital capacity, concentration Attention, attention 

sharpness, and this effect is evidenced by pulse - systolic blood pressure - 

diastolic blood pressure - attention intensity), While it did not appear 

through the variables (vital capacity - focus of attention) and in light of 

the results of the study, the researcher recommends using reciprocal 

compresses as an effective way to restore recovery after performing 

competition exercises, conducting more research on the best treatment 

method, and conducting more research on the effect of healing methods 

and methods. Apply them to reload different physical loads directions. 


