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 على حسين محمد حسن اشكنانى 

 

علاقتـو عـا الولـوم الأخـرمن وعـن  فـيتطور ىائل ىذه الأيام وخاصة  الرياضييشيد التدريب 
حتـى إنيعـا انـدعجا عوـاو ف ونـا عـا يسـعى يولـم فسـيولوجيا الرياضـةن ىـذا  الفسيولوجيىذه الولوم علم 

ــدريب  ــة يالت ــب فســيولوجية شــتى عتولب ــدرس جوان ــم ي ــة  الرياضــيالول وعــن أىــم ىــذه العجــا ت ععلي
لعـدريين والـيوا ارخـر عـنيم   يوطـون قد يجيلو الوديد عـن ا الذيىذا الجانب  الرياضيا ستشفاء 

 لو أم أىعية عند وضا براعجيم التدريبية للألواب العختلفة سواء الفردية أو الجعاعية

ترفا  التي( على أن تعرينات العنافسة عن أىم التعرينات م0202) "محمد عبد الرحيم"ويؤكد 
والية يحيث تؤدم تحت عختلف عن عستوم كفاءة الأداء العت اعل للاعب وتصل يو إلى الحالة ال

 (14: 01الظروف. )

ويوتبــر حــدوث التوــب عــن الظــواىر الفســيولوجية الطبيويــة التــي ليــا أىعيتيــا فــي العجــال 
الرياضي فولي الرغم عن توقف يوا الرياضـيين عـن ا سـتعرار فـي بـذل الجيـد عنـد الشـوور يالتوـب 

 (4:7علي سلاعة أجيزتو الحيوية.)إ  أن ذلك يعثل صعام الأعان الذي يبي اللاعب ويحافظ 

م( أن التوـب ظـاىرة فسـيولوجية عوبـدة ويوحـد أحـد أسـيابيا 0222ويذكر "عبد الرحعن زاىر" )
ــد أداء النشــا  العتســم  ــة لنشــا  الجيــاز الوصــبي العركــزي وخصوصــا عن ــة التدريجي الرئيســية ااعاق

 7– 3يالشدة البصوم  آذ أن الخلايا الوصبية   تستطيا الوعل في وسط حعضي للدم عدة أ ثر عـن 
ئق يشدة طبيوية عا ا ستعرار في العجيـود البـدني فـذن ذلـك يـؤدي إلـى قلـة إثـارة وعرونـة الخلايـا دقا

الوصــبية ونعــو ععليــات ااعاقــة إلــى عحــور ااشــارات الوصــبية العســيطرة ويالتــالي ااخــلال يــالتوافق 
 (.   57: 02الوضلي الوصبي وكذلك بنشا  الجياز الحركي والتنفسي والدوري وكافة الأعضاء الأخرم)

وأن التوب الذي يوبب تعرينات التحعل   يحدث يسبب تـرا م حـاعا اللا تيـك فالتوـب فـي ىـذه الحالـة        
يكــون تويــا عوضــويا فضــلاو عــن التوــب الوــام للجســم كلــو والتوــب الوضــلي فــي الوضــلات الواعلــة عرجحــا لأن 

وقـد أشـارت الوديـد عـن الأيحـاث إلـى أن  يكون نبص الجلايكوجين العختزن في الألياف الوضلية السريوة عوـا
الأليــاف  الســريوة ا نبيــاا تتوــب قبــل الأليــاف اليطيئــة ويرجــا ذلــك إلــى ضــوف الوعــل اليــوائي فــي الأليــاف 

 (070: 6السريوة ولذا فذن ترا م حاعا اللا تيك بيا يكون سبيا في حدوث التوب .)

ســين حشــعت ن نــادر شــلبي " ( عــا " ح0225ويتفـق " ناصــر الســويفي ن عحســن إبــراىيم " )
( أن أســياب التوــب عتوــددة وأىعيــا ىبــو  عســتوي جلوكــوز الــدم  نبــص جليكــوجين ال بــد ن 0223)



 ن0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
51 
 

رتفـاع درجـة حـرارة الجسـم يلضـافة إلـي يوـا  جفاف ونبص عاء الجسم ن نبـص الأعـلاح العودنيـة واف
 (77:05الوواعل النفسية الأخرم كالسذم والضجر.)

( أن ســـبب حــدوث التوـــب  Fox( نبــلا عـــن ) فــوكس 0665د " )وتــذكر  " ناديــة محمد رشـــا
يرجــا إلــي إســتنفاد عصــادر الطاقــة يااضــافة إلــي تــرا م العــواد الناتجــة عــن إنتــاج الطاقــة وعخلفاتيــان 
فالوضلة عند توبيـا تتجـو إلـي الحعضـيو ويوتبـر حـاعا اللا تيـك ىـو أحـد الأحعـاا العسـئولة عـن 

 (027:07ذلك.) 

ـــو الوـــلا  ـــاح " ) ويـــذكر " أب ـــد الفت ـــات الفســـيولوجية 0666عب ( أن ظـــاىرة التوـــب عـــن الوعلي
العرتيطـــة أساســـا يوعليـــات ا ستشـــفاء فيـــم ععليتـــين عتلازعتـــين ن فبـــدون حـــدوث التوـــب   يحـــدث 
ذا كان التوب كعا يورفـو الولعـاء ىـو ىبـو  وقتـي فـي العبـدرة  علـي ا سـتعرار فـي أداء  إستشفاء ن واف

الوعلية الوكسية للوودة يذجيزة الجسم للحالة التـي كانـت علييـا قبـل الأداء الوعل  فإن ا ستشفاء ىو 
 (65:0في يوا الأحيان.)

وععليــات ا ستشــفاء التــي تحــدث يوــد ا نتيــاء عــن التــدريب أو العنافســة ت ــون ذات أىعيــة 
 خاصــة عثليــا فــي ذلــك عثــل ا ستشــفاء الــذي يتخلــل أداء التــدريب نفســو فا ستشــفاء غيــر التــام بــين

 (302:01فترات التدريب أو بين عياريات اللاعب يؤدي إلي انخفاا البدرة علي اانجاز.)

وتظيــر ععليــات ا ستشــفاء غيــر التــام فــي شــكل وجــود ألــم فــي الوضــلات وألــم فــي العفاصــل   
لتياب الأوتار عـا وجـود ار م الواعـة والعتواصـلة خفيفـاصعص وصـووية النـوم ويعكننـا تجنـب ذلـك كلعـا  واف

 (70:5( )037:07نا عن ععليات ا ستشفاء.)إقتري

ـــذكر " علـــي جـــلال " عـــن " ســـينا وف  ( أن 0650" ) Pylov" ن "بيلـــوف  Synakofوي
ععليــة إستشــفاء ال فــاءة البدنيــة يوــد أداء الأحعــال التدريبيــة والتنافســية توتبــر أحــد الوواعــل العســبية 

 (57:00لية.)والعتععة لفاعلية ععلية التدريب في رياضة العستويات الوا

لذلك توتبر الولاقة بين وحـدات التـدريب وا ستشـفاء علاقـة جوىريـة حيـث تـؤثر ىـذه الولاقـة  
علي قدرة اللاعـب علـي الأداء  فوعليـات ا ستشـفاء تبـود اللاعـب إلـي إسـتوادة حيويتـو وزيـادة قدرتـو 

العورفولــوجي عنــد علــي أداء وظائفــة حيــث تتحســن التوافبــات الحركيــة كعــا يحــدث إعــادة فــي التنظــيم 
 (50:06( )57:03زيادة الوبء الواقا علي كاىل اللاعب.)

ويعا أن لوية سياحى العسافات الطويلة ىي واحدة عن الألوـاب الجعاعيـة التـي يكـون تحريـر 
% لـذلك فـان ال ثيـر عـن الترسـيات تنـتإ عنـد إعـداد الجسـم 62الطاقة فييـا يالنظـام اللاىـوائي بنسـية 

 (020:03الدم ( )   PHعل الوضلي وأىعــيا ىو )حاعا اللا تيكنانخفاايالطاقة اللازعة للو
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توــد وســائل ا ستشــفاء عــن الأعــور العيعــة فــي بنــاء البــراعإ التدريبيــة التــي أ ــد علييــا كثيــر عــن و 
الخبــراء والعختصــين فــي عجــال التــدريب وعــن ععارســة الياحــث للوــب و التــدريب يســياحى العســافات الطويلــة 

طلاعو العستع ر على كثير عن الوحدات التدريبية لعدريي سـياحى العسـافات الطويلـة واسـتطلاع أرائيـم حـول واف
استخداعيم وسائل ا ستشفاء خلال الوحدات التدريبيـة والعياريـات  حـظ أن أغلـبيم   يسـتخدعون أي وسـيلة 

دراسـة للتوـرف علـى في ا ستشفاء أو اقتصارىم على وسيلة واحـدة لـذلك ععـا دفـا الياحـث  إلـى أجـراء ىـذة ال
 .ذثير استخدام وسائل استوادة ا ستشفاء أثناء فترة العنافسةت

فاعليـــة اســـتخدام يوـــا وســـائل ا ستشـــفاء علـــى عوـــدل ييـــدف اليحـــث إلـــى التوـــرف علـــى  
 ا ستشفاء عن ا لم الوضلي لدم سياحي العسافات الطويلة بدولة ال ويت

توجد فروق ذات د لة إحصائية بين عتوسطات البياسات الببلية واليودية فـي عسـتوم يوـا  -
 العتػيرات الفسيولوجية لدم سياحى العسافات الطويلة عجعوعة اليحث التجريبية الأولى.

ــة فــي عســتوم   - ــة واليودي ــين عتوســطات البياســات الببلي ــة إحصــائية ب توجــد فــروق ذات د ل
ــرات الفســيول ــيوــا العتػي ــة عجعوعــة اليحــث التجريبي ــدم ســياحى العســافات الطويل  ةوجية ل

 الثانية.

اليوــدين لــدم عجعــوعتي اليحــث  نتوجــد فــروق ذات د لــة إحصــائية بــين عتوســطي البياســيي -
ــرات الفســيولوجية ولصــال  العجعوعــة  ــة فــي عســتوم يوــا العتػي ــى والثاني التجــريبيين الأول

 التجريبية الأولى. 

   Recoveryا ستشفاء -       

ىي حالة فسيولوجية تتعثل في عودة أجيزة الجسم إلي عود تيا الطبيوية أو أقرب عـا يكـون 
 (020:06لذلك.)

 استخدم الياحـث العـنيإ التجريبـي للعجعـوعتين التجـريبيين ياسـتخدام البيـاس الببلـي اليوـدم 
 ليعا لعلائعتة لتحبيق أىداف وفروا اليحث.
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عـن  عبـي البادسـية لسـياحى العسـافات الطويلـة   تـم اختيـار عينـة اليحـث يالطريبـة الوعديـة  
ــدريبي  ــالع عــددىم )   0207/0206للعوســم الت ــى )02والي ــم 5( ســياحين يااضــافة إل ( ســياحين ك

 ا ستطلاعية لليحث. خارج عينة اليحث الأساسية اجراء التجرية
 (0جدول )

العتوسط الحسابي والوسيط وا نحراف العوياري وعواعل ا لتواء للسن والوعر التدريبي والطول والوزن 
 والسكر وضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي والنيا والعتػيرات الفسيولوجية قيد اليحث

 العتػيرات
وحدة 
 البياس

 التجريبية الأولي )الساونا(
 ( 7) ن = 

 التجريبية الثانية )العػطس العائي(
 ( 7) ن = 

العتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
ا نحراف 
 العوياري 

عواعل 
 ا لتواء

العتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
ا نحراف 
 العوياري 

عواعل 
 ا لتواء

 .1.1 8.77 87.11 8..87 0..1 1.88 87.11 87.81 سنة السن

 1.80 .1.5 5.81 5.86 1.80 1.80 5.11 5.80 سنة العمر التدريبي

 0..1 88.. 11..87 80..87 1.15 1.80 878.1 .878.8 سم الطول

 .1.5 8.51 61.81 1..61 1.00 .8.8 58.11 58.88 كجم الوزن

 1.00 0..8 880.11 0..880 1.08 8.58 885.1 885.61  لمل مو مستوى السكر

 0..1 8.18 11...8 80...8 1.15 8.06 8.0.11 8.0.80 يمل زئبق ضغط الدم الانقباضي

 .1.1 1.50 61.11 61.80 1.08 1.80 60.01 60.81 يمل زئبق ضغط الدم الانبساطي

 1.80 1.06 65.01 65.81 8..1 8.58 66.11 66.80 ن/ق النبض وقت الراحة

المتغيررررات 
بعررررررررد  دا  

 السباحة

 0..1 8.10 71..85 78..85 0..1 8.06 1..851 858.80 ن/ق النبض

 1.80 8.06 70.11 70.88 1.15 1.86 70.11 70.01  لمل مو الجلوكوز

 .1.0 1.50 1.01 1.00 1.08 .1.5 1.01 .1.0 مل مول اللاكتيك

ضغط 
 انقباضي

 1.06 8.60 808.11 808.05 1.80 8.80 808.01 808.81 يمل زئبق

ضغط 
 انبساطي

 .1.8 .8.1 81.11 81.81 1.15 1.55 81.81 88.86 يمل زئبق

للسن والوعر التدريبي والطول والوزن انحصرت عواعلات ا لتواء  أنة (0يتض  عن جدول )
( ععا 3ن + 3-عا بين )الفسيولوجية عتػيرات والسكر وضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي والنيا وال

 .ويذلك ت ون الوينة عوزعة توزيواو إعتدالياو  أ عتدالييشير إلى أنيا تبا داخل العنحنى 
 

 



فاعلية استخدان بعض وسائل الاستشفاء على معدل الاستشفاء من الالن العضلي لدى سباحي 

على حسين محمد حسن اشكهاهى                                      المسافات الطويلة بدولة الكويت
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 (0 جدول )
 العجعوعتين التجريبية الأولي )الساونا( والثانية )العػطس اليارد( في ضوء السنالفروق بين د لة 

 والوعر التدريبي والطول والوزن والسكر وضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي 
 والعتػيرات الفسيولوجية قيد اليحث  اوالني 

 ( 02) ن =  
عستوي 
 الد لة

 )ت(قيعة 
 العجعوعة الثانية
 )العػطس العائي(

 العجعوعة الأولي
 )الساونا(

وحدة 
 البياس

 العتػيرات
 س ع س ع

 السن سنة 87.81 1.88 8..87 8.77 1.80 غير دال 

 العمر التدريبي سنة 5.80 1.80 5.86 .1.5 0..1 غير دال 

 الطول سم .878.8 1.80 80..87 88.. 1.80 غير دال 

 الوزن كجم 58.88 .8.8 1..61 8.51 .1.1 غير دال 

 السكر  لمل مو 885.61 8.58 0..880 0..8 1.70 غير دال 

 ضغط الدم الانقباضي يمل زئبق 8.0.80 8.06 80...8 8.18 1.15 غير دال 

 ضغط الدم الانبساطي يمل زئبق 60.81 1.80 61.80 1.50 1.08 غير دال 

 النبض ن/ق 66.80 8.58 65.81 1.06 1.88 غير دال 

 النبض ن/ق 858.80 8.06 78..85 8.10 1.70 غير دال 

المتغيرات 
بعد  دا  
 المباراة

 الجلوكوز  لمل مو 70.01 1.86 70.88 8.06 1.87 غير دال 

 اللاكتيك مل مول .1.0 .1.5 1.00 1.50 1.06 غير دال 

 ضغط انقباضي يمل زئبق 808.81 8.80 808.05 8.60 1.50 غير دال 

 ضغط انبساطي يمل زئبق 88.86 1.55 81.81 .8.1 1.06 غير دال 

 0.65 ( = 2.27)  عند الجدولية(  ت)  قيعة

( وىى 2.65الى 2.00انحصرت قيعة )ت( الجدولية عا بين ) أنة (0يتض  عن جدول )
( في عود ت النعو والعتػيرات الفسيولوجية لدم 2.27اقل عن قيعتيا الجدولية عند عستوم الد لة )

 عجعوعتي اليحث التجريبيين ععا يدل ت افؤىا في تلك العتػيرات.

 .Blood Pressureجياز قياس ضػط الدم   -0

 .Pulse Rateسعاعة طبية لبياس عودل النيا   -0

 .Glucose( لبياس نسية الجلوكوز ACCU-CHEK) جياز -3



 ن0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  
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 .  LACTIC(  لبياس نسية اللا تيك   (ACCUTREND PLUSجياز  -1

 Saunaجياز السونا  -7

 Cold water bathالعػطس العائي اليارد   -5

 الفسيولوجية قيد اليحث. تاستعارة استطلاع أراء الخبراء في تحديد ا ختيارا -0

 استعارة تسجيل بيانات اللاعبين. -0

الوينة قام الياحث بإجراء دراسة استطلاعية على عينة عن عجتعا الدراسة وعن خارج 
سياحين عن  عبي البادسية لسياحى العسافات الطويلة وعن خارج عينة  (5الأساسية قواعيا )

م 7/0/0207حتى  0/0/0207( سنة  في الفترة عن 06اليحث الأساسية للعستوم السني تحت )
وذلك يػرا التورف على عدم عناسبتيا للتطبيق على  تحت نفس ظروف تجرية اليحث الأساسية

  -وىدفت الدراسة ا ستطلاعية لتحديد عا بلى: دراسةعينة ال
 التورف على عدم صلاحية وعلائعة الأدوات والأجيزة العستخدعة في التجرية.-
 التورف على الصوويات التي قد تواجو الياحث عند أجراء التجرية.-
 اختيار العساعدين وتدريبيم على استخدام الأجيزة والأدوات.-
 تدريب العساعدين على التسجيل في ا ستعارات الخاصة يالبياسات الببلية واليوديو .-
 التورف على عدم عناسية الترتيب العوضوع اجراء قياسات اليحث .-

م وذلك يود التدريب على  07/0/0206قام الياحث بتنفيذ التجرية ا ساسيو لليحث يوم 
(  عب وتم 05الخاصة يفترات العنافسة وأداء السياق وكانت عينة اليحث ) ةريبيأداء الوحدات التد

 تبسيم الوينة إلى عجعوعتين تجريبيتين 
 (  عبين .7*العجعوعة التجريبية الأولى وتستخدم الساونا كوسيلة استشفاء وتت ون عن )

(  عبين عا 7*العجعوعة التجريبية الثانية وتستخدم العػطس اليارد كوسيلة استشفاء وتت ون عن )
 عدم تبديل اللاعبين طوال فترة السياق واخز البياسات الفسيولوجية يود انتياء العياراة عياشرتاو.  

 



فاعلية استخدان بعض وسائل الاستشفاء على معدل الاستشفاء من الالن العضلي لدى سباحي 

على حسين محمد حسن اشكهاهى                                      المسافات الطويلة بدولة الكويت

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
 

56 
 

جعوعو تجريبية وذلك قبل استخدام قام الياحث يذجراء البياسات الفسيولوجية الببلية ل ل ع 
 وسائل استوادة ا ستشفاء كعا يلي:

 قياس عودل النيا-
 قياس الجلوكوز في الدم-
 قياس اللا تيك في الدم-

قام الياحث يود أجراء البياسات الببلية على عجعوعتي اليحث بإدخال العجعوعة التجريبية  
دقيبو ثم قاعت  07والتي تستخدم الساونا كوسيلة استشفاء إلى غرفة الساونا وذلك لعدة  الأولى

بإدخال العجعوعة الثانية والتي تستخدم العػطس اليارد كوسيلة استشفاء إلى العػطس اليارد وذلك 
ى دقائق وذلك بناء على أراء السادة الخبراء في عجال علوم الصحة الرياضية وتدريب سياح 7لعدة 

العسافات الطويلة والعبينة أسعائيم وذلك لتحديد العدة الزعنية التي يستػرقيا وسائل ا ستشفاء قيد 
 اليحث والتي تؤدم إلى حدوث ا ستجاية الفسيولوجية للاعبين.

يود انتياء الوقت العحدد والخروج عن وسائل ا ستشفاء قاعت الياحثة يذجراء البياسات  
  عبين كعا يلي:( 02واليالع قواعيا )اليودية على أفراد عينة اليحث )العجعوعتين التجريبيتين( 

 قياس عودل النيا-
 قياس الجلوكوز في الدم-
 قياس اللا تيك في الدم-
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 (3جدول )
 التجريبية الأولي )الساونا( واليودم للعجعوعة  الببلي نالبياسيي عتوسطيد لة الفروق بين 

         في العتػيرات الفسيولوجية قيد اليحث  
 ( 7ن =  )                          

 العتػيرات
وحدة 
 البياس

الفروق  البياس اليودي البياس الببلي
بين 

 العتوسطين

نسية 
 عستوي الد لة )ت(قيعة  التحسن

 ع س ع س

 دال 0.07 %51.07 53.21 0.07 87.88 8.06 858.80 ن/ق النبض

 دال 0.57 %03.45 00.57 0.57 85.80 1.86 70.01  لمل مو الجلوكوز

 دال 0.17 %57.05 0.50 2.07 8.81 .1.5 .1.0 مل مول اللاكتيك

 دال 0.57 %6.62 00.46 0.54 8.8.88 8.80 808.81 يمل زئبق ضغط انقباضي

 دال 0.17 %6.25 4.76 2.60 71.07 1.55 88.86 يمل زئبق ضغط انبساطي

 0.65 ( = 2.27)  عند الجدولية(  ت)  قيعة
واليوـــدم  الببلـــي نالبياســـييبـــين إحصـــائياو توجـــد فـــروق دالـــة أنـــة ( 3يتضـــ  عـــن جـــدول )

 اليوـدمولصـال  البيـاس  العتػيرات الفسـيولوجية قيـد اليحـثالتجريبية الأولي )الساونا( في للعجعوعة 
. 

 ( 1 جدول )
 التجريبية الثانية)العػطس اليارد(واليودم للعجعوعة  الببلي نالبياسيي عتوسطيد لة الفروق بين 

 في العتػيرات الفسيولوجية قيد اليحث
 ( 7ن =  )

 وحدة البياس العتػيرات

الفروق  البياس اليودي البياس الببلي
بين 

 العتوسطين

نسية 
 عستوي الد لة )ت(قيعة  التحسن

 ع س ع س

 دال 3.20 %45.72 40.51 1.88 0..88 8.10 78..85 ن/ق النبض

 دال 0.66 %04.35 01.46 0..1 88.87 8.06 70.88  لمل مو الجلوكوز

 دال 0.54 %65.55 0.41 1.80 8.51 1.50 1.00 مل مول اللاكتيك

 دال 0.60 %05.54 00.05 8.50 ..888 8.60 808.05 يمل زئبق انقباضيضغط 

 دال 0.44 %04.50 03.67 1.00 68.80 .8.1 81.81 يمل زئبق ضغط انبساطي

 0.65 ( = 2.27)  عند الجدولية(  ت)  قيعة* 



فاعلية استخدان بعض وسائل الاستشفاء على معدل الاستشفاء من الالن العضلي لدى سباحي 

على حسين محمد حسن اشكهاهى                                      المسافات الطويلة بدولة الكويت
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واليوـــدم  الببلـــي نالبياســـييبـــين إحصـــائياو توجـــد فـــروق دالـــة  أنـــة (1يتضـــ  عـــن جـــدول )
ولصـال   التجريبية الثانية )العػطس العـائي اليـارد( فـي العتػيـرات الفسـيولوجية قيـد اليحـثللعجعوعة 
   اليودم.البياس 

 (7جدول )
 للعجعوعتين التجريبية الأولي )الساونا( اليوديين نالبياسيي عتوسطيد لة الفروق بين 

 والثانية )العػطس اليارد( في العتػيرات الفسيولوجية قيد اليحث
 ( 7 =0ن=0ن  )               

 وحدة البياس العتػيرات

 العجعوعة الأولي
 )الساونا(

 العجعوعة الثانية
 عستوي الد لة ت((قيعة  )العػطس اليارد(

 ع س ع س

 دال  71.3 1.88 0..88 0.07 87.88 ن/ق النبض

 دال ..71 0..1 88.87 0.57 85.80  لمل مو الجلوكوز

 دال 71.3 1.80 8.51 2.07 8.81 مل مول اللاكتيك

 دال 1.70 8.50 ..888 0.54 8.8.88 يمل زئبق ضغط انقباضي

 دال 1.80 1.00 68.80 2.60 71.07 يمل زئبق ضغط انبساطي

 0.65 ( = 2.27)  عند الجدولية(  ت)  قيعة
اليوـديين للعجعـوعتين  نالبياسـييبـين إحصـائياو توجـد فـروق دالـة أنـة ( 7يتض  عـن جـدول )

العجعوعـة ولصـال  التجريبية الأولي )الساونا( والثانية )العػطس اليارد( في عتػيري النيا واللا تيـك 
 الثانية )العػطس اليارد( ن بينعا توجد فروق غير دالة إحصائياو في عتػير الجلوكوز.

 

الببلـي واليوـدم  نتوجد فروق ذات د لة إحصائية بين البياسيي ينص الفرا الأول على أنة
 للعجعوعة التجريبية الأولي )السونا( في العتػيرات الفسيولوجية.

واليوـــدم  الببلـــي نالبياســـييبـــين إحصـــائياو توجـــد فـــروق دالـــة ( أنـــة 3وتشـــير نتـــائإ جـــدول)
ــة الأولــي والتــي خضــوت  ســتخدام )الســاونا( فــي يللعجعوعــة  ــرات الفســيولوجية التجريبي وــا العتػي

ولصــال   ضـػط الــدم ا نيســاطي( قيـد اليحــث -ضـػط الــدم ا نبياضــي -زالجلوكــو -اللا تيــك-)النـيا
( 0.57إلـى  0207( حيث بلػت قيعة )ت( العحسوية )2.27عند عستوم عونوية )  اليودمالبياس 

 ت( الجدولية. وىي أ بر عن قيعة) 
ــة العجعوعــة ( التــذثير ا3) لكعــا أوضــحت نتــائإ جــدو  يجــابي  ســتخدام الســاونا علــي عين

التجريبية الأولي في العتػيـرات الفسـيولوجية ن حيـث تشـير النتـائإ إلـي أن عتوسـط عوـدل النـيا فـي 
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ن/ق( بينعــا انخفضــت فــي البيــاس 050.07البيــاس الببلــي يوــد الســياق وقبــل دخــول الســاونا بلــع )
وىــذا يــدل علــي تحســن عســتوم النــيان حيــث  ن/ق(65.00اليوــدي يوــد الخــروج عــن الســاونا إلــي )

 % (.51.07بلػت النسية العئوية للتحسن )
بينعــا بلــع عتوســط الجلوكــوز فــي البيــاس الببلــي يوــد أداء العيــاراة وقبــل دخــول الســاونا بلــع 

( وىذا يدل علـي تحسـن 65.07( بينعا زاد في البياس اليودي يود الخروج عن الساونا إلي )51.72)
 % (.03.45كوز في الدم حيث بلػت النسية العئوية للتحسن) في عؤشر الجلو 

شارات النتائإ إلي أن عتوسط حاعا اللا تيك في البياس الببلي يوـد السـياق وقبـل دخـول  واف
ــع ) ــي 3.70الســاونا بل ــاس اليوــدي يوــد الخــروج عــن الســاونا إل ــي البي ــي عــول( بينعــا انخفــا ف علل

شـر اللا تيـك فـي الـدم حيـث بلػـت النسـية العئويـة عللي عول( وىذا يـدل علـي تحسـن فـي عؤ  0.62)
 % (.57.05للتحسن ) 

شارات النتائإ إلي أن عتوسط ضـػط الـدم ا نبياضـي فـي البيـاس الببلـي يوـد العيـاراة وقبـل  واف
( لعودل ضػط الدم ا نبياضي  بينعا انخفـا فـي البيـاس اليوـدي يوـد 010.62دخول الساونا بلع ) 

( وىـذا يـدل علـي تحسـن فـي عؤشـر ضـػط الـدم ا نبياضـي حيـث 006.00الخروج عن الساونا إلـي )
شارات النتائإ إلـي أن عتوسـط ضـػط الـدم ا نيسـاطي 6.62بلػت النسية العئوية للتحسن )  % ( ن واف

( لعوــدل ضــػط الــدم ا نيســاطي  60.04فــي البيــاس الببلــي يوــد العيــاراة وقبــل دخــول الســاونا بلــع ) 
( وىـذا يـدل علـي تحسـن فـي 53.75دي يود الخروج عـن السـاونا إلـي )بينعا انخفا في البياس اليو

% ( ولصـــال  6.25عؤشـــر ضـــػط الـــدم ا نيســـاطي حيـــث بلػـــت النســـية العئويـــة للتحســـن       ) 
 البياس اليودم.

ــيا ــرات الفســيولوجية)عودل الن -ويــرم الياحــث أن وجــود تحســن فــي عســتوم يوــا العتػي
سـتخدام السـاونا  ويـالرغم عـن أن السـاونا توعـل علـى زيـادة الجلوكـوز( يرجـا إلـي ا-حاعا اللا تيـك

درجة حرارة الجسم فيزداد عودل التنفس ويالتالي يزيـد عوـدل النـيا أ  أن اللاعـب فـي السـاونا يكـون 
فـــي حالـــة اســـترخاء تـــام وىـــدوء وســـكينو وىـــذا يـــؤدم إلـــى انخفـــاا وتحســـن فـــي جعيـــا الصـــفات 

 أداء الجعلة الحركية. الفسيولوجية عن عا كان عليو الناشئ يود
 Vanakoskio J., Idan panوىــذا يتفــق عــا عــا أشــار إليــو فينســكوزم جــيلان 

( فــي أن اســتخدام الســاونا يحســن عــن ععليــة ا عتصــاص والتعثيــل الػــذائي وتســاعد 05م()0665)
الساونا أيضا على توسيا الأوعية الدعوية وتخفا عن عوـد ت النـيا والضـػط وتحسـن عـن سـرعة 

 ا ستشفاء لدم ععارسي الرياضة.ععلية 



فاعلية استخدان بعض وسائل الاستشفاء على معدل الاستشفاء من الالن العضلي لدى سباحي 

على حسين محمد حسن اشكهاهى                                      المسافات الطويلة بدولة الكويت
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توجد فروق ذات د لـة إحصـائية بـين ينص على أنة  والذيويذلك يكون تحبق الفرا الأول 
الببلي واليودم للعجعوعة التجريبيـة الأولـي )السـونا( فـي العتػيـرات الفسـيولوجية لـدم  نالبياسيي

  عبي سياحى العسافات الطويلة عينة اليحث.
الببلـــي  نتوجـــد فـــروق ذات د لـــة إحصـــائية بـــين البياســـيي لـــى أنـــةيـــنص الفـــرا الثـــاني ع

ــدم  ــرات الفســيولوجية ل ــة الثانيــة ) العػطــس العــائي اليــارد(  فــي العتػي واليوــدم للعجعوعــة التجريبي
  عبي سياحى العسافات الطويلة عينة اليحث. 

واليوـــدم  الببلـــي نالبياســـييبـــين إحصـــائياو توجـــد فـــروق دالـــة ( أنـــة 1وتشـــير نتـــائإ جـــدول)
ــرات للعجعوعــة  ــي يوــا العتػي ــارد( ف ــاء الي ــي خضــوت  ســتخدام )عػطــس الع ــة والت ــة الثاني التجريبي

ــيا ــك-الفســيولوجية )الن ــدم ا نبياضــي -زالجلوكــو -اللا تي ــد  -ضــػط ال ــدم ا نيســاطي( قي ضــػط ال
ــو )  اليوــدمولصــال  البيــاس  اليحــث ــد عســتوم عونوي ــث بلػــت قيعــة )ت( العحســوية 2.27عن ( حي

 ت( الجدولية. ( وىي أ بر عن قيعة) 3.20إلى  0.44)
ــم ) ــائإ جــدول رق ــة 1كعــا أوضــ  نت ــي عين ــارد عل ــذثير ا يجــابي  ســتخدام العػطــس الي ( الت

العجعوعة التجريبيـة الثانيـة فـي عوـدل النـيا فـي الدقيبـة حيـث تشـير النتـائإ إلـي أن عتوسـط عوـدل 
ن/ق( بينعـا 050.56ستخدام العػطـس اليـارد بلـع )النيا في البياس الببلي يود أداء العياراة وقبل ا

ن/ق( وىــذا يــدل علــي 60.07انخفضــت فــي البيــاس اليوــدي يوــد الخــروج عــن العػطــس اليــارد إلــي )
 % (.54.72تحسن النيان حيث بلػت النسية العئوية للتحسن )

( أن عتوســط الجلوكـــوز فــي البيــاس الببلـــي يوــد العيــاراة وقبـــل 1بينعــا يضــ  عـــن جــدول )
( بينعـا زاد فـي البيـاس اليوـدي يوـد الخـروج عـن العػطـس إلـي 57.06دام العػطس اليارد بلـع )استخ

( وىذا يدل علي تحسن فـي عؤشـر الجلوكـوز فـي الـدم حيـث بلػـت النسـية العئويـة للتحسـن  66.65)
 % (.04.35في عستوم الجلوكوز في الدم) 

ػطـــس اليـــارد علـــي عينـــة ( التـــذثير ا يجـــابي  ســـتخدام الع1كعـــا أوضـــحت نتـــائإ جـــدول )
العجعوعة التجريبية الثانية في نسية حـاعا اللا تيـك فـي الـدم  حيـث تشـير النتـائإ إلـي أن عتوسـط 

( بينعـــا 3.71اللا تيــك فــي البيــاس الببلـــي يوــد أداء العيــاراة وقبــل اســـتخدام العػطــس اليــارد بلــع )
عؤشـر  فـييـدل علـي تحسـن ( وىذا 0.52انخفا في البياس اليودي يود الخروج عن العػطس إلي )
 % ( .65.55اللا تيك في الدم  حيث بلػت النسية العئوية للتحسن ) 

شارات النتائإ إلي أن عتوسط ضـػط الـدم ا نبياضـي فـي البيـاس الببلـي يوـد العيـاراة وقبـل  واف
( لعوــدل ضــػط الــدم ا نبياضــي  بينعــا انخفــا فــي البيــاس 010.15دخــول العػطــس اليــارد بلــع ) 

( وىـذا يـدل علـي تحسـن فـي عؤشـر ضـػط الـدم 006.0د الخروج عن العػطس اليارد إلـي )اليودي يو
شــارات النتــائإ إلــي أن عتوســط 05.54ا نبياضــي حيــث بلػــت النســية العئويــة للتحســن )  % ( ن واف
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( 63.02ضــػط الــدم ا نيســاطي فــي البيــاس الببلــي يوــد العيــاراة وقبــل دخــول العػطــس اليــارد بلــع ) 
ا نيساطي  بينعا انخفا في البياس اليودي يوـد الخـروج عـن العػطـس اليـارد إلـي  لعودل ضػط الدم

ــث بلػــت النســية العئويــة 46.07) ( وىــذا يــدل علــي تحســن فــي عؤشــر ضــػط الــدم ا نيســاطي حي
 % ( ولصال  البياس اليودم.04.50للتحسن ) 

ـــــــاح) ـــــــد الفت ـــــــو الوـــــــلا احعـــــــد عب ( ســـــــينيان 0م()0666وفـــــــى ىـــــــذا الصـــــــدد يشـــــــر أب
Seatan(0661()أن العػطس اليارد عـن أىـم وسـائل ا ستشـفاء وذلـك لتـذثيره ا يجـابي علـى 06م )

 الجلوكوز ( –اللا تيك  –العتػيرات الفسيولوجية )النيا 
(نعــلاء عبــد 04م()0223وتتفــق نتــائإ ىــذة الدراســة عــا أشــارت إليــة دراســة نجــلاء إبــراىيم)

أن  ســتخدام وســائل اســتوادة الشــفاء  ( فــي00م()0661)Seatan( ســينيان 00م()0221الوظــيم )
)عػطس العاء اليارد( قيد اليحث يؤثر ايجابيا في تحسن عستوم الصفات الفسـيولوجية لـدم ععارسـي 

 الأنشطة الرياضية. 
توجــد فــروق ذات د لــة إحصــائية  يــنص علــى أنــة والــذيويــذلك يكــون تحبــق الفــرا الثــاني 

للعجعوعة التجريبيـة الثانيـة ) العػطـس العـائي اليـارد(  فـي العتػيـرات  الببلي واليودم نبين البياسيي
 الفسيولوجية لدم  عبي سياحى العسافات الطويلة عينة اليحث. 

للعجعوعــة  اليوــديين نالبياســييبــين إحصــائياو توجــد فــروق دالــة ( أنــة 7يتضــ  عــن جــدول )
تستخدم )العػطس العائي اليـارد( فـي عسـتوم التجريبية الأولى والتي تستخدم )الساونا( والثانية والتي 

 -ضــػط الــدم ا نبياضــي -الجلوكــوز-حــاعا اللا تيــك-يوــا العتػيــرات الفســيولوجية)عودل النــيا
( حيـث 2.27عنـد عسـتوم عونويـو )  العجعوعـة الثانيـةولصـال   ضػط الدم ا نيساطي(  قيـد اليحـث

 ت( الجدولية. يعة) ( وىي أ بر عن ق3.57إلى  3.01بلػت قيعة )ت( العحسوية )
( أن عتوسـط البيـاس اليوـدي )يوـد اسـتخدام السـاونا ( للعجعوعـة 7كعا تشير نتـائإ جـدول )

( بينعـا بلـع عتوسـط البيـاس اليوـدي )يوـد اسـتخدام 65.00التجريبية الأولي فـي عوـدل النـيا  بلـع )
( لصــــال  3.04( ويلػــــت قيعــــة )ت( )60.07العػطــــس اليــــارد ( للعجعوعــــة التجريبيــــة الثانيــــة )

 العجعوعة التجريبية الثانية والتي تستخدم العػطس اليارد.
( أن عتوســـط البيـــاس اليوـــدي للعجعوعـــة التجريبيـــة الأولـــي والتـــي 7وتشـــير نتـــائإ جـــدول )

( بينعـــا بلـــع عتوســـط البيـــاس اليوـــدي للعجعوعـــة 65.07تســـتخدم الســـاونا فـــي جلوكـــوز الـــدم بلـــع )
( لصـــال  3.00( ويلػـــت قيعـــة )ت( )66.65العػطـــس اليـــارد )التجريبيـــة الثانيـــة والتـــي تســـتخدم 

 العجعوعة التجريبية الثانية.
( أن عتوسـط البيـاس اليوـدي للعجعوعـة التجريبيـة الأولـي والتـي 7ويتض  عن نتائإ جدول )

( بينعا بلع عتوسط البياس اليوـدي للعجعوعـة 0.62تستخدم الساونا في نسية اللا تيك في الدم بلع )
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( لصـال  3.01( ويلػـت قيعـة )ت( الجدوليـة )0.52الثانية والتي تستخدم العػطس اليـارد ) التجريبية
 العجعوعة التجريبية الثانية.

( أن عتوسـط البيـاس اليوـدي للعجعوعـة التجريبيـة الأولـي والتـي 7ويتض  عن نتائإ جدول )
ط البيـاس اليوـدي ( بينعـا بلـع عتوسـ006.00تستخدم الساونا في نسية ضـػط الـدم ا نبياضـي بلـع )

ــارد ) ــي تســتخدم العػطــس الي ــة والت ــة الثاني ــة 006.0للعجعوعــة التجريبي ( ويلػــت قيعــة )ت( الجدولي
( لصال  العجعوعة التجريبية الثانية وأن عتوسط البياس اليوـدي للعجعوعـة التجريبيـة الأولـي 3.57)

ا بلــع عتوســط البيــاس ( بينعــ53.75والتــي تســتخدم الســاونا فــي نســية ضــػط الــدم ا نيســاطي بلــع )
( ويلػـــت قيعـــة )ت( 46.07اليوـــدي للعجعوعـــة التجريبيـــة الثانيـــة والتـــي تســـتخدم العػطـــس اليـــارد )

 ( لصال  العجعوعة التجريبية الثانية.3.01الجدولية )
ويوزم الياحث تفـوق العجعوعـة التجريبيـة الثانيـة فـي عسـتوم العتػيـرات الفسـيولوجية)عودل 

ضــػط الـدم ا نيســاطي( فـي البيــاس  -ضـػط الــدم ا نبياضـي –لا تيــك حـاعا ال-الجلوكــوز-النـيا
ــى الجيــاز الوصــبي  ــا عل ــؤثر ايجابي ــارد ي ــك  ن العػطــس الي ــارد وذل ــي العػطــس العــائي الي اليوــدم إل

وذلـك  ن  وضـا اللاعـب فـي العػطـس يكـون فـي حالـة اسـترخاء  ويوعل على تنشيط الـدورة الدعويـة
تام ععا يـؤدم إلـى انخفـاا وتحسـن فـي الوظـائف الفسـيولوجية عـن عـا كـان عليـو الناشـئ يوـد أداء 

 الجعلة الحركية وقبل استخدام العػطس اليارد.
ـــــــاح) ـــــــد الفت ـــــــو الوـــــــلا احعـــــــد عب ( ســـــــينيان 0م()0666وفـــــــى ىـــــــذا الصـــــــدد يشـــــــر أب

Seatan(0661()أن العػطس اليارد عـن أىـم وسـائل ا ستشـفاء وذلـك لتـذثيره ا يجـابي علـى 00م )
 الجلوكوز ( –اللا تيك  –العتػيرات الفسيولوجية )النيا 

(نعــلاء عبــد 04م()0223وتتفــق نتــائإ ىــذة الدراســة عــا أشــارت إليــة دراســة نجــلاء إبــراىيم)
ام وســائل اســتوادة الشــفاء ( فــي أن  ســتخد00م()0661)Seatan( ســينيان 00م()0221الوظــيم )

)عػطس العاء اليارد( قيد اليحث يؤثر ايجابيا في تحسن عستوم الصفات الفسـيولوجية لـدم ععارسـي 
 الأنشطة الرياضية. 

توجـد فـروق ذات د لـة إحصـائية ويذلك يكون قد تحبق الفرا الثالث والذي ينص على أنـة 
ـــين عتوســـطي درجـــات البياســـيي ـــديين للعجعـــوعتين ا نب ـــة اليو ـــي ) الســـونا ( الثاني لتجـــريبيتين الأول

 )العػطس ( لصال  العجعوعة الثانية في العتػيرات الفسيولوجية عينة اليحث. 



 ن0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  
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ــيا  -0 ــدل الن ــي عو ــة ف ــرات فســيولوجية ايجابي ــى تػي ــؤدم إل اســتخدام الســاونا كوســيلة استشــفاء ي
 ضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي.  –والجلوكوز واللا تيك 

ــيا  -0 ــدل الن ــي عو ــة ف ــرات فســيولوجية ايجابي ــى تػي ــؤدم إل اســتخدام الســاونا كوســيلة استشــفاء ي
 ضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي. –والجلوكوز واللا تيك 

تذثير استخدام العػطس اليارد أفضل عن استخدام السونا في تحسن في عودل النـيا والجلوكـوز  -3
 ضػط الدم ا نبياضي وا نيساطي. –للا تيك وا

ضرورة استخدام وسائل استوادة ا ستشفاء يود التدريب أو العنافسات لعا ليـا عـن تـذثير ايجـابي  -0
 على سرعة استوادة ا ستشفاء.

 ا ستد ل على ععلية استوادة الشفاء عن خلال )عودل النيا ن الجلوكوز ن اللا تيك (. -0
جب أجراء عزيد عن الدراسات العتشابية عا استخدام وسائل استشفاء أخرم عناسية لزعن ونـوع ي -3

 النشا  والراحة بين العياريات.
 تزويد العنشآت الرياضية يذجيزة ووسائل ا ستشفاء عثل العػاطس العائية. -1
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 م.0666أبو الولا عبد الفتاح : ا ستشفاء في العجال الرياضىن دار الفكر الوريى ن الباىرة ن-0

 م .0666ابو الولا احعد عبد الفتاح : الساونا للصحو والرياضو ن دار الفكر الوريى ن الباىره ن  -0

 م .0224ن  بزار على جوكل :"عيادئ واساسيات الطب الرياضى " نالطيوو ا ولى ن دار دجلو -3

 م .0666أساعو رياا : الولاج الطبيوى وتاىيل الرياضيين ن دار الفكر الوريى ن الباىره ن  -1

 ةللتـدريب الرياضـي" نعطيوـة قطـر الدوليـ ةجيار رحيعة ال وبى :" الأسس الفسـيولوجية وال يعيائيـ -7
 م.  0224ن قطر 

 م.0202الفكر الوريي ن الباىرةنحسن السيد عووا: سياحى العسافات الطويلة للجعيان دار -5

حعدي عبده عبد الواحد :"تذثير استخدام أسلوب التيارات العائية على سـرعة اسـتوادة ا ستشـفاء   -4
لدم  عبي كـرة اليـد "ن عجلـة جاعوـة العنوفيـة للترييـة البدنيـو والرياضـية ن 

 م .0220العجلد الأول ن الودد الأول ن يوليو 

تػيرات الفسيولوجية لحكـام سـياحى العسـافات الطويلـة أثنـاء العياريـاتن دار رشيدة محمد حسين: الع-5
 م.0225الوفاء للطياعة والنشرن الباىرةن

 م. 0666ريسان خرييط عجيد :التحليل اليايوكيعيائي والفسيولوجي في التدريبنجاعوة اليصرةن  -6

 م.0222ال تاب للنشرن عبد الرحعن عبد الحعيد زاىر: "فسيولوجيا عسايبات الوثب" عركز-02

عصــام علــى نــور الــدين محمد : "تــذثير اخــتلاف زعــن اســتخدام الســاونا علــى اســتوادة الشــفاء  -00
للاعبــي العســتويات الوليــا "ن رســالة عاجســتير غيــر عنشــوره نكليــة الترييــة 

 م . 0227الرياضية للبنين يالباىرة ن جاعوة حلوان ن 

تخدام الســاونا كوســيلة للحعــاء علــى يوــا ا ســتجايات عــلاء عبــد الوظــيم محمد : "تــذثير اســ -00
الفســيولوجية وعبــدار ااجيــاد الحــراري "ن رســالة عاجســتير غيــر عنشــوره ن 

 م0221كلية التريية الرياضية  للبنين يالباىرة ن جاعوة حلوان ن 

 م.0662محمد حسن علاوم : "علم التدريب الرياضي" ن دار العوارف ن الباىرة ن -03

 م.0202عبد الرحيم إسعاعيل: كرة السلةن تطبيبات ععليةن عنشذه العوارفن ااسكندريةن محمد-01

 م.0665نادية محمد رشاد : التريية الصحية والأعانن عنشذة العوارف ن ااسكندرية ن  -07
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ناصـر عصـطفى الســويفىن عحسـن ابـراىيم احعــد:  الحـديث فـى فســيولوجيا الرياضـو ندار الصــفا -05
 م.0225يانللطياعونالعن

نجلاء إبراىيم محمد : "اثر استخدام يوا وسائل ا ستشـفاء علـى يوـا العتػيـرات الفسـيولوجية   -04
والعستوم الرقعي لعتسايبى الودو والجري "ن رسـالة دكتـوراه ن كليـة الترييـة 

 م .0223الرياضية ن جاعوة أسيو  ن 

ـــرة  -05 ـــدريب )ك ـــي الت ـــات ف ـــات وتطبيب ـــدر :" نظري ـــود ب ـــين عحع ـــاب الحـــديثن نف الســـلة(ن دار ال ت
 م.0203الباىرةن

ـــاب  -06 ـــدني( ن دار ال ت ـــة ) ااعـــداد الب ـــل عـــدرب ســـياحى العســـافات الطويل ـــدان: دلي ـــين محمد زي نف
 م.0203الحديثن الباىرةن

ىشام احعد عييب : "تذثير يوا وسائل استوادة الشفاء يوـد حعـل بـدني حعضـي علـى عوـاودة  -02
أحعـــال بدنيـــو عختلفـــة ا تجاىـــات" ن عجلـــة أســـيو  لولـــوم وفنـــون الترييـــة 
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فاعلية استخدام يوا وسائل ا ستشفاء علـى عوـدل ا ستشـفاء التورف على ييدف اليحث إلى       
اسـتخدم الياحـث العـنيإ التجريبـي و  عن ا لم الوضلي لدم سياحي العسـافات الطويلـة بدولـة ال ويـت

ــة لتحبيــق أىــداف وفــروا  ــي اليوــدم ليعــا لعلائعت للعجعــوعتين التجــريبيين ياســتخدام البيــاس الببل
عــن  عبــي البادسـية لســياحى العســافات الطويلــة   تــم اختيــار عينـة اليحــث يالطريبــة الوعديـة اليحـث و 

( ســياحين كــم 5( ســياحين يااضــافة إلــى )02واليــالع عــددىم )   0207/0206للعواســم التدريبيــة 
قـــام الياحـــث بـــإجراء دراســـة خـــارج عينـــة اليحـــث الأساســـية اجـــراء التجريـــة ا ســـتطلاعية لليحـــث ن 

ســياحين عــن  (5ية علــى عينــة عــن عجتعــا الدراســة وعــن خــارج الوينــة الأساســية قواعيــا )اســتطلاع
 عبي البادسية لسياحى العسافات الطويلة وعن خارج عينـة اليحـث الأساسـية للعسـتوم السـني تحـت 

م تحـــت نفـــس ظـــروف تجريـــة اليحـــث 7/0/0207حتـــى  0/0/0207( ســـنة  فـــي الفتـــرة عـــن 06)
وىــدفت الدراســة  ف علــى عــدم عناســبتيا للتطبيــق علــى عينــة الدراســةوذلــك يػــرا التوــر  الأساســية

استخدام الساونا كوسيلة استشفاء يـؤدم إلـى تػيـرات فسـيولوجية وكانت عن أىم النتائإ ا ستطلاعية 
وأوصـــت  ضـــػط الـــدم ا نبياضـــي وا نيســـاطي.  –ايجابيـــة فـــي عوـــدل النـــيا والجلوكـــوز واللا تيـــك 

ل اســتوادة ا ستشــفاء يوــد التــدريب أو العنافســات لعــا ليــا عــن تــذثير ضــرورة اســتخدام وســائالدراســة 
 ايجابي على سرعة استوادة ا ستشفاء.
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effectiveness of using some 

means of hospitalization on the rate of recovery from muscle pain in 

long distance swimmers in the State of Kuwait. The researcher used 

the experimental approach of the two experimental groups using pre-

measurement for their suitability to achieve the objectives and 

hypotheses of the research. Al Taweelah for the 2015/2019 training 

seasons The number of (10) swimmers in addition to (8) swimmers, 

how many outside the basic research sample to conduct the 

exploratory experiment for the research, the researcher conducted an 

exploratory study on a sample from the study population and outside 

the basic sample consisting of (8) swimmers from Qadisiyah players to 

long distance swimmers and from outside the sample Basic research 

for the Sunni level under (19) years from 1/2/2015 until 2/5/2015 AD 

under the same conditions as the basic research experiment In order to 

know the extent of its suitability for application to the study sample 

and the aim of the exploratory study, one of the most important results 

was the use of the sauna as a healing method that leads to positive 

physiological changes in the pulse rate, glucose and lactic - systolic and 

diastolic blood pressure. The study recommended the necessity of 

using means of recovering hospitalization after training or 

competitions, as they have a positive effect on the speed of recovery of 

hospitalization. 

 

 
 


