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 الملخص

كرة القدم  والطاقة للاعبيتراكيز أوكسيد النتريك في البارد هدفت الدراسة في التعرف على اثر الاستشفاء الإيجابي بالماء 
 vO2HRو VCO2و  VO2/Kgو VT وVEو   Rfو   HRو RQوكانت المتغيرات المدروسة هي )الصالات. 

مجتمع  الباحثاناما بالنسبة لمجتمع وعينة البحث  فقد حدد  (VO2MAXو METو VE/VCO2وVE/VO2و
وهم نادي السنية ونادي الاتفاق اذ تم اختيار دم الصالات في محافظة الديوانية البحث وهم لاعبوا الدرجة الأولى لكرة ق
قت جدا كبير وتم لاعبين ذو المستوى البدني الجيد كون الاختبارات تحتاج و  10عينة البحث بالطريقة العمدية بواقع 

تجربة الرئيسية على أربعة استبعاد حراس المرمى لانهم يمثلون مجتمع مختلف من حيث الجهد المبذول وقد تم اجراء ال
حيث بعد أداء جهد عتبة التهوية الرئوية تكون المرحلة الاولى سحب الدم بعدها المرحلة الثانية الاستشفاء بالماء  مراحل

( اسبوع وكانت اهم الاستنتاجات تبين 12  (ولمدة الخامسة  الدخول في جهاز الاستشفاء دون ماءالبارد ومن ثم المرحلة 
يؤثر الماء و  النتائج في افضلية استخدام الماء البارد عن بقية الأساليب في سرعة الاستشفاء والعودة الى وضع الطبيعي 

الفسيولوجية في الجسم وبشكل ايجابي وبنسبة عالية  وذلك ما اشارت اليه  المؤشراتالبارد على الأجهزة الوظيفية و 
يوثر إيجابا على عملية انتاج الطاقة بسرعة وكمية الطاقة  أي افضل والنتائج حيث كانت زمن سرعة الاستشفاء اقل 

وعية الدموية من سرعة في إيصال الغذاء الى العضلات بسبب دوره في تقليص الا المصروفة من خلال ما يوفره 
 لغرض التنظيم والعودة للوضع الطبيعي.للتخلص من مخلفات الطاقة 

 
 الصالات كرة قدم  ، المؤشرات الفسيولوجية ، الطاقة المصروفة ، الباردالاستشفاء بالماء  :ةالكلمات المفتاحي
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Treatment with cold water and its effect on the expended energy and some physiological 

indicators for the players futsal 

Assistant teacher.  Ali Salam Kazem Al-Awsi 

Prof. Dr. Falah Hassan Abdullah Al-Khafaji 

Iraq. Al-Qadisiyah University. College of Physical Education and Sport Sciences 

Abstract 

The study aimed to identify the effect of positive recovery with cold water on nitric oxide 

concentrations and energy for futsal players. The studied variables were (RQ, HR, Rf, VE, VT, 

VO2 / Kg, VCO2, vO2HR, VE / VO2, VE / VCO2, MET and VO2MAX). As for the community 

and the research sample, the researchers identified the research community and they are 

the first-class futsal players in Al-Diwaniyah Governorate, and they are Al-Sunniyya Club 

and Al-Ettifaq Club. A different society in terms of the effort exerted. The main experiment 

was conducted in four phases, where after performing the pulmonary ventilation threshold 

effort, the first phase is blood draw, then the second phase is recovery with cold water, and 

then the fifth phase is entering the recovery apparatus without water for a period of (12) 

weeks. Energy quickly and the amount of energy expended through the speed it provides in 

delivering food to the muscles because of its role in shrinking blood vessels to get rid of 

energy waste for the purpose of regulation and return to normal. 
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فسيولوجية على  تأثيراتتطورت العلوم والمناهج التدريبية واختلفت من حيث الاحمال المسلطة على الاعبين ومالها من 
المدرب بنظر الاعتبار هي عودة الاعبين  يأخذهاالأجهزة الوظيفية ، حيث ان  من الأمور المهمة التي دائما ما يجب ان 

( والعودة للوضع الطبيعي للجسم وحيث تمثل مرحلة الاحمال التدريبية اي )الاستشفاءالمجهودات و  لما قبالى الوضع 
كيزة أساسية في تطوير الاعبين ورفع القابليات البدنية والكفاءات الوظيفية المختلفة للجسم الاستشفاء مرحلة مهمة جدا ور 

الوصول الى النتائج الرياضية العالية اعتماداً  على زيادة حجم  نلا يمكمن خلال التكيف مع الاحمال المسلطة حيث "
التدريب") أبو  التعب الناتج عن أثر حمل وشدة التدريب فقط بدون مصاحبة عمليات الاستشفاء الرياضي للتخلص من

( وقد عرف الاستشفاء بانه "استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعد تعرضه العلا عبد الفتاح
أي بمعنى العودة ( 2003،  )أحمد نصر الدين                                               لضغوط او مؤثرات شديدة" 

 للوضع الطبيعي  والذي يمكن ان يكون من خلال استخدام احد أنواع الاستشفاء سواء 
 او الإيجابي( )السلبي 

ان التعرف على مقدار الطاقة المصروفة للمجهود وخصوصا للاعب يساهم في مساعدة المدرب على  تطوير القابليات 
مستوى الذي وصل اليه الاعبين وليس من خلال الطاقة فقط بل هناك  لدى الاعبين حيث من خلالها ممكن التعرف على
والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين ( COحجم الضربة )( HRمؤشرات ثابتة  نستدل منها مثل النبض )

(VO2MAX)  والعديد من المؤشرات يمكن الاستعانة بها للتعرف على مدى اثر الاستشفاء الإيجابي على الأجهزة
وخصوصا لدى لاعبي كرة قدم الصالات كون اللعبة تحتاج مجهودات عالية وبفترة زمنية قليلة والراحة تكون جدا الوظيفية 

العمل مما يودي الى تحفيز الحامض  نجازلإقليلة كونها تتطلب سرعة في الأداء وصرف طاقة بأسرع وقت ممكن 
اكبر كمية من الدم  للا يصاين والذي بدوره يودي الى انتاج غاز أوكسيد النتريك الذي يوسع الشرايين تالاميني الارجن

المحمل بالغذاء للعضلات لموائمة الجسم مع الجهد الملقى عليه ولكن عند نفاذ مخازن الطاقة تبدا مخلفات الطاقة بالتراكم 
دي الى التوقف عن الأداء والدخول في مرحلة الاستشفاء للرجوع نتيجة زيادة حامض الاكتيك في الدم بسبب المجهود ويو 

 للوضع الطبيعي.
الاستشةفاء بواسةطة اسةتخدام  إثةر والتعةرف علةىتكمن اهمية البحث في توفير الحقائق العلميةة  سابقا: رما ذكلذا من خلال 

ض المؤشرات الفسيولوجية المهمة للاعبي الماء البارد وكمية الطاقة المستهلكة او المسترجعة في الاستشفاء وأيضا على بع
كةةةرة قةةةدم الصةةةالات لمسةةةاعدة المةةةدربين فةةةي اسةةةتخدام وسةةةيلة استشةةةفائية الأسةةةرع تسةةةرع فةةةي عمليةةةة اسةةةتعادة الاستشةةةفاء بعةةةد 

 المجهودات.
 
 
 
 

مةةةؤثر  مرتبطةةة بشةةكلمةةع تطةةور المنةةاهج التدريبيةةة  فةةةي السةةنوات الماضةةية والسةةعي لرفةةع القابليةةةات والكفةةاءات الوظيفيةةة وال
كلما كان استشةفاء الاعةب بالشةكل الجيةد كلمةا سةاعده علةى التطةور فواستعادة الاستشفاء لتحقيق الإنجاز  المبذول بالمجهود
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وخصوصا لاعبي كرة قدم الصالات بسبب المجهودات العالية المبذولة في المباريات كون اللعبة تتطلةب سةرعة أداء عاليةة 
اسةتخدام حمةام المةاء ء لةذا فةان وضع الطبيعةي حيةث تعةددت واختلفةت وسةائل الاستشةفاوتحتاج استشفاء سريع للعودة الى ال

بعةةد فةةات الطاقةةة المتراكمةةة فةةي العضةةلات البةةارد فةةي الاستشةةفاء كونةةه يقلةةص الاوعيةةة الدمويةةة مةةن اجةةل الةةتخلص مةةن مخل
اكبةر كميةة مةن الةدم المحمةل  توسعها في الجهد بواسطة غاز أوكسيد النتريك الذي يعمل كموسع للشرايين ليساعد على نقل

بالغةةذاء للجسةةم مةةن الممكةةن ان يكةةون لهةةم مةةردود فةةي سةةرعة عمليةةات الاستشةةفاء والتةةي نسةةتدل مةةن خةةلال بعةةض المؤشةةرات 
 .الفسيولوجية المهمة لدى الاعب

 :البحث الىهدف وي
الفسةةةيولوجية للاعبةةةي كةةةرة القةةةدم  المؤشةةةراتالاستشةةةفاء بالمةةةاء البةةةارد فةةةي الطاقةةةة المصةةةروفة وبعةةةض  إثةةةرالتعةةةرف علةةةى  -

 الصالات.

 

 اجراءات البحث: –2

  .البحثمشكلة و ملائمة لطبيعة لالمنهج التجريبي  الباحثاناستخدم  :منهج البحث 2-1

 :مجتمع وعينة البحث 2-2

نادي السنية ونادي  الديوانية وهممجتمع البحث وهم لاعبوا الدرجة الأولى لكرة قدم الصالات في محافظة  الباحثانحدد 
لاعبين ذو المستوى البدني الجيد كون الاختبارات تحتاج  10الاتفاق اذ تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية بواقع 

  المبذول.مجتمع مختلف من حيث الجهد يمثلون  لأنهموقت جدا كبير وتم استبعاد حراس المرمى 

 

 

 

 

 

 

 

 البحث:خدمة في المستالاجهزة والادوات والوسائل  2-3
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  :ادوات البحث 2-3-1

 الملاحظة: -

 المقابلة: -

 :ووسائل جمع المعلوماتالاجهزة   2-3-2

 ( امريكي الصنعTreadmillجهاز سير متحرك ذو زاوية الميلان ) -

 جهاز الاستشفاء بالماء الممغنط -

 خزان ماء  -
 ايطالي الصنع  –لقياس المتغيرات الايضية والتنفسية  K5جهاز  -

 فريق عمل مساعد  -

 canonكامرة نوع   -
 dellنوع  ببتو لا -
 ساعة توقيت  -
  :مالمستخدالاستشفاء بالماء البارد  جهاز 2-3-3

يستخدم  البدنية والذيالاصابات وكذلك لتطوير القابليات والصفات  وكذلك لتأهيللاستشفاء غرض االجهاز ل يستخدم هذا
للأشخاص المصابين والاصحاء والرياضيين ولجميع الفئات العمرية للذكور والاناث حيث كان فترة انجاز العمل سنة 

تجربة عملية ميدانية على اشخاص او بدون والذي  80من  أكثروبواقع ( 2/3/2022( الى )4/11/2021)ونصف من 
 ب والطب الرياضيوالتدريحقق نتائج رقمية ملموسة في مجال الاستشفاء 

 :التجارب الاستطلاعية 2-4
 التجربة الاستطلاعية الأولى: 2-4-1

 الرئوية:اختبار عتبة التهوية 
في مختبر كلية التربية البدنية وعلوم  17/3/2022التجربة الاستطلاعية في يوم الخميس المصادف  بأجراء الباحثانقام 

الاختبةةارات وكيفيةةة  المسةةتغرق لتنفيةةذ( مةةن عينةةة البحةةث وذلةةك لمعرفةةة الوقةةت 2لاعبةةين ) القادسةةية علةةىجامعة /الرياضةةة
عةدد الكةةادر المسةةاعد الةذي نحتاجةةهم ولكةةي يمكةن كةةادر العمةةل المسةاعد علةةى معرفةةة كيفيةة اسةةتخدام الأجهةةزة  تنفيةذها وكةةم

للحصةول علةى  (k5باسةتخدام جهةاز ) الباحثةانعن تقسيم الواجبات وقد قام  صالحة فضلا اجهزة الاختباروالأدوات وهل 
 الفسيولوجية لدى الاعبين المؤشراتاهم 
 

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-4-2
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  :جهاز الاستشفاء

 فةةةةةي 27/3/2022جهةةةةةاز الاستشةةةةةفاء فةةةةةي يةةةةةوم السةةةةةبت المصةةةةةادف  الاسةةةةةتطلاعية علةةةةةىالتجربةةةةةة  بةةةةةأجراء الباحثةةةةةانقةةةةةام 
( مةةةةةةن عينةةةةةةة البحةةةةةةث وذلةةةةةةك لمعرفةةةةةةة مةةةةةةدى 2لاعبةةةةةةين ) القادسةةةةةةية علةةةةةةىجامعة /ة التربيةةةةةةة البدنيةةةةةةة وعلةةةةةةوم الرياضةةةةةةةكليةةةةةة

عةةةةةدد الكةةةةةادر المسةةةةةاعد الةةةةةذي نحتاجةةةةةهم ولكةةةةةي يمكةةةةةن كةةةةةادر العمةةةةةل  للعمةةةةةل وكةةةةةمصةةةةةلاحية الجهةةةةةاز والوقةةةةةت المسةةةةةتغرق 
باسةةةةةتخدام  الباحثةةةةةانالمسةةةةةاعد علةةةةةى معرفةةةةةة كيفيةةةةةة اسةةةةةتخدام الأجهةةةةةزة والأدوات فضةةةةةلا عةةةةةن تقسةةةةةيم الواجبةةةةةات وسةةةةةيقوم 

 حصول على اهم المؤشرات الفسيولوجية المهمة لدى الاعبينلل (k5جهاز )

 :الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 2-5

 -يلي:وتضمنت ما 

 (steven e.gaskill,and others،  (1843-2001,1842                              اختبار عتبة التهوية الرئوية: اولا:

 ها.بلحظة انكسار عتبة التهوية الرئوية والمتغيرات الفسيولوجية المرتبطة  الاختبار: معرفةالغرض من 

 (.2عدد ) ة، ساع (Treadmill، جهاز سير متحرك ذو زاوية الميلان )K5جهاز  اللازمة:الادوات 

على الاعةب لتحديةد  K5جهاز  ر مع تثبيتالمختب ( داخلTreadmillتم العمل على جهاز السير المتحرك) الاجراءات:
 :وكالاتيلحظة انكسار التهوية الرئوية وبحسب مراحل الاختبار 

 وزن اللاعب المختبر عن طريق جهاز قياس الوزن. يتم حساب -1

 .k5يتم تسجيل اسم وعمر وطول المختبر في البرنامج الخاص في جهاز  -2

 بمساعدة الكادر المساعد.K5 يقوم المختبر بارتداء جهاز -3

ويسةتقر النةبض يصةل  مرحلةة فيهةا( حتةى يصةل الةى Treadmillيقوم المختبةر بةرجراء عمليةة الاحمةاء علةى جهةاز ) -4
 المتحرك.خلال التدرج في سرعة السير  مند /ض120 الى

ميةةل 4يبةةدا الاختبةةار اذ تكةةون المرحلةةة الاولةةى بسةةرعة  د/ض120عنةةد انتهةةاء مةةدة الاحمةةاء ووصةةول الاعةةب لنةةبض  -5
 دقيقتين.%( كل 2,5( دقيقة وبعدها يتم الزيادة في زاوية الميل فقط )2وزمن المرحلة ) صفر(وبزاوية )الساعة /

س وزيةادة زاويةة المةيلان للجهةاز /ميةل 4 السةرعة علةىعند وصول المختبر مرحلة الاستقرار في النبض نقةوم بتثبيةت  -6
 دقيقة حتى استنفاذ الجهد"  (2)لكل ميل  ( زاوية2,5بمعدل )

 مراحل: الرئيسية على اجرت التجربة :التجربة الرئيسية 2-6
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 :جهد عتبة التهوية الرئوية 2-6-1

( 9وكان وقت بدء الاختبةار السةاعة )( 9/5/2022) د  عتبة التهوية الرئوية فيبجعل الاعبين يقومون بجه الباحثانقام 
وباسةتخدام علةى عينةة البحةث  قادسةية ،جامعة ال/الرياضةيةوعلةوم صةباحا فةي مختبةر الفسةيولوجيا فةي كليةة التربيةة البدنيةة 

باختبةةةار  الباحثةةةانلةةةدى الاعبةةةين سةةةيقوم   ةاللاهوائيةةة( لمعرفةةةة لحظةةةة انكسةةةار العتبةةةة Treadmillوجهةةةاز)   (k5جهةةةاز )
الميةةل زيةادة زاويةة س و //( ميةل4( اسةابيع  وقةةد كةان  الاختبةار محةدد بسةرعة )3فةي اليةوم الواحةد وعلةى مةدار ) (لاعةب2)

( درجةةة مةةع ضةةبط جميةةع الظةةروف والعوامةةل الخارجيةةة ومراعةةاة مبةةدأ السةةلامة والامةةان ومةةع 2,5( دقيقةةة بمقةةدار )2كةةل )
حتةى نضةمن ان كةل الاعبةين كةانوا علةى خةط بةدأ واحةد  ومراعةاة   k5مراقبة نبض المختبرين قبل البدأ عن طريق جهةاز 

بعد ذلك يقوم الاعةب بالةدخول د /ض 120لنبض والوصول الى وصول الاعب مرحلة الاحماء من خلال الاستقرار في ا
في مرحلة الجهد والتي تكون فترة الاختبار هي حتى استنفاذ الجهد وعند الوصول الى مرحلةة اسةتنفاذ الجهةد يقةوم الاعةب 

 بضغط على زر التوقف لينتهي الاختبار  .

 : الاستشفاء بالماء البارد ثانيةال المرحلة 2-6-2

والةذي كةان فةي   لةى جهةاز الاستشةفاء بالمةاءا بردخالةهبعد اتمام الاعةب اختبةار عتبةة التهويةة الرئويةة مباشةرة   الباحثانقام 
ة جامعةة القادسةية علةى ضة( مساء في كلية التربية البدنية وعلةوم الريا2) الساعة( 11/5/2022يوم الاربعاء المصادف )

بعةةد الانتهةةاء مةةن الجهةةد مباشةةرة  حيةةث يقةةوم ل جهةةاز الاستشةةفاء الاعةةب داخةة بردخةةالعينةةة البحةةث ،  حيةةث تكةةون الاليةةة 
لتةةر مةةاء بةةارد  عةةن  1750الاعةةب بالهرولةةة الخفيفةةة مةةن  المختبةةر نحةةو الجهةةاز ثةةم الةةدخول بالجهةةاز وهةةو ممتلةة  بمقةةدار 

اء من دخول الاعةب طريق السلم وذلك لاختصار الوقت اما في الخروج فيتم من خلال الباب الخاص للجهاز  بعد الانته
بالضغط على زر الجري للاستشفاء وبدا الاختبار، هذا وان التحضير المسبق يةتم مةن خةلال  الباحثانداخل الجهاز يقوم 

 13-14حيث عند ادخال الاعةب داخةل الجهةاز الممتلة  بالمةاء البةارد الةذي يكةون بدرجةة حةرارة حيث تكون الالية التالي 
اخل الجهاز مع ربط حزام الأمان ومد الساقين ووضعها م بالجلوس على الكرسي الموجود دقو يليزية بعد الجهد  يلدرجة س

على طبلة الاستناد والتيارات المائية الأمواج تقوم بتدليك العضلات تلقائيا لتخلص من مخلفات الطاقة  الممغةنط  بسةرعة 
ز وبشةكل مقةنن وبسةرعة ثابتةة ويكةون زمةن كم بالساعة  وتكون سرعة التيارات مرتبطة بسرعة الجها 4الى  3,5تصل من
الجهةاز وخخةراج الاعةب مةن الجهةاز  لإيقةافبضةغط زر الإيقةاف  الباحثةاندقةائق  وعنةد الانتهةاء يقةوم  5لمةدة   الاستشفاء

لاعةةب  فةةي اليةةوم  (1باختبةةار ) الباحثةةانحيةةث وقةةام  (k5باسةةتخدام جهةةاز )ويةةتم قيةةاس المتغيةةرات  وبةةذلك اكتمةةل الاختبةةار
 المؤشةةراتالاختبةةار للحصةةول علةةى اهةةم  ءلا داالواحةةد لصةةعوبة التحضةةير واخةةذ وقةةت يمتةةد لمةةدة سةةاعتين للشةةخص الواحةةد 

اسةةابيع مةةةع ضةةبط جميةةع الظةةةروف 3الفسةةيولوجية  هةةذا وقةةد كانةةةت الاختبةةارات علةةى  أيةةةام منفصةةله والتةةي اسةةةتمرت لمةةدة 
 لأمان.والعوامل الخارجية ومراعاة مبدأ السلامة وا

 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
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 :عرض النتائج وتحليلها 3-1

 يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمؤشرات الفسيولوجية المرتبطة بجهد عتبة  (1جدول )

 التهوية الرئوية بداية الاستشفاء بالماء البارد

 HR ve RQ VO2MAX الاسم

الماء 
 باردال

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

194,10 1,20 122,46 2,23 0,78 0,02 23,21 1,67 

 

 RF الاسم
 

VT 
 

vo2 
 

vco2 
 

الماء 
 البارد

 وسط
انحراف 
 وسط المعياري 

انحراف 
 وسط المعياري 

انحراف 
 وسط المعياري 

انحراف 
 المعياري 

54,13 0,79 2,24 0,06 2803,98 4246,60 960,68 28,27 

 

 VE\VO2 VE\VCO2 الاسم
 

METS 
 

VO2\HR 
 

 وسط بارد
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

83,68 1,14 127,55 3,03 6,76 0,13 7,84 0.16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الماء البارد()  ةلفسيولوجية في بداية الاستشفاء ل( بين المؤشرات اBonferroni( يبين قيم اقل فرق معنوي )2جدول )
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 المتغير
 
Hr 

 

ef 

 مستوى الدلالة الخطأ المعياري  فرق المتوسطات المتغيرات

 1,00 0,23 0,10 البارد

   0,00 0,00 البارد

 0,11 0,00 0,00 البارد

Ve 1,00 0,01 0,00 البارد 

VO2 1,00 1339,93 1340,60 البارد 

VCO2 1,00 0,10 0,10- البارد 

RQ 1,00 0,10 0,10- البارد 

VE\VO2 1,00 0,00 0,00 البارد 

VO2MAX 1,00 0,00 0,00 بارد 

METS 0,00 0,00 بارد  

VO2HR 1,00 0,01 0,00 بارد 

VO2HR 0,14 0,00 0,01 بارد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :نهاية الاستشفاءعرض نتائج  3-2
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 نتائج نهاية الاستشفاء للمؤشرات الفسيولوجية المرتبطة بجهد عتبة التهوية الرئوية )الماء البارد( عرض

 HR ve RQ VO2MAX الاسم

 بارد
 وسط

انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

 وسط
انحراف 
 المعياري 

97,80 1,75 27,92 1,21 0,57 0,04 7,32 
 

0,03 

 

 

 

 

 

 VE\VO2 VE\VCO2 الاسم
 

METS 
 

VO2\HR 
 

انحراف  وسط بارد
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

60,09 2,58 106,04 7,89 2,09 0,16 5,70 0,08 

                                               

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 البارد( الماء) لةة( المحسوبة للفروق بين المؤشرات الفسيولوجية في نهاية الاستشفاء Fيبين قيمة ) (3جدول )

 RF الاسم
VT 
 

vo2 
 

vco2 
 

انحراف  وسط بارد
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

انحراف  وسط
 المعياري 

55,43 79,62 0,90 0,00 470,38 12,54 260,32 9.75 
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 المتغير
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F  مستوى
 الدلالة

HR Sphericity 

Assumed 5115,47 2,00 2557,73 646,62 0,00 

Error HR 
Sphericity 

Assumed 71,20 18,00 3,96 
  

RF 
Sphericity 

Assumed 
5649,25 2,00 2824,63 1,34 0,29 

Error(rf) 
Sphericity 

Assumed 
38002,66 18,00 2111,26 

  

VT 
Sphericity 

Assumed 
0,34 2,00 0,17 5528,87 0,00 

Error(vt) 
Sphericity 

Assumed 
0,00 18,00 0,00 

  

VE 
Sphericity 

Assumed 
57,98 2,00 28,99 28,17 0,00 

Error(ve) 
Sphericity 

Assumed 
18,52 18,00 1,03 

  

 

VO2 
Sphericity 

Assumed 
154435,65 2,00 77217,83 993,62 0,00 

Error(vo2) 
Sphericity 

Assumed 
1398,85 18,00 77,71 

  

VCO2 
Sphericity 

Assumed 
53842,57 2,00 26921,28 199,80 0,00 

Error(vco2) 
Sphericity 

Assumed 
2425,38 18,00 134,74 

  

RQ 
Sphericity 

Assumed 
0,00 2,00 0,00 1,26 0,31 

Error(rq) 
Sphericity 

Assumed 
0,01 18,00 0,00 

  

VE\VO2 
Sphericity 

Assumed 
2531,00 2,00 1265,50 539,76 0,00 

Error(ve\vo2) 
Sphericity 

Assumed 
42,20 18,00 2,34 

  

 

 

 

 

 

VE\VCO2 
Sphericity 

Assumed 
9963,90 2,00 4981,95 140,67 0,00 
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Error(ve\vco2) 
Sphericity 

Assumed 
637,50 18,00 35,42 

  

VO2MAX 
Sphericity 

Assumed 
36,90 2,00 18,45 2576,85 0,00 

Error(vo2MAX) 
Sphericity 

Assumed 
0,13 18,00 0,01 

  

METS 
Sphericity 

Assumed 
3,27 2,00 1,64 218,10 0,00 

Error(mets) 
Sphericity 

Assumed 
0,13 18,00 0,01 

  

VO2HR 
Sphericity 

Assumed 
0,22 2,00 0,11 2,61 0,10 

Error(vo2hr) 
Sphericity 

Assumed 
0,74 18,00 0,04 

  

 

 الماء البارد()( بين المؤشرات الفسيولوجية بنهاية الاستشفاء لةة   Bonferroniيبين قيم اقل فرق معنوي )  (4جدول )

 المتغير
 مستوى الدلالة الخطأ المعياري  فرق المتوسطات المتغيرات

 1,00 0,76 0,20 البارد

RF 1,00 25,06 23,51 بارد 

VT 0,04 0,00 *004,- بارد 

VE 0,20 0,57 1,20- بارد 

VO2 0,00 4,03 *155,720- بارد 

VCO2 0,05 4,44 *13,100- بارد 

RQ 0,11 0,00 0,00 بارد 

VE\VO2 0,03 0,28 *900.- بارد 

VE\VCO2 0,12 0,38 0.90- بارد 

VO2MAX 0,01 0,05 *170.- بارد 

METS 1,00 0,01 0,00 بارد 

VO2HR 0,00 0,00 بارد  

 

 

 

 

 البارد( الجهد لةة)الماء المصروفة فيعرض نتائج بداية الاستشفاء للطاقة  3-2-1
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 يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في بداية الاستشفاء للطاقة المصروفة (6جدول )

 في الجهد لةة)الماء البارد(

 الطاقة المصروفة الاسم

 انحراف المعياري  وسط بارد

4,90 0,10 

 

 البارد( ( المحسوبة للفروق في بداية الاستشفاء للطاقة المصروفة  في الجهد لةة)الماءFيبين قيمة ) (7جدول )

الطاقة 
 المصروفة

Sphericity Assumed 0,00 2,00 0,00 3,12 0,07 

Error الطاقة
  المصروفة

Sphericity Assumed 0,00 18,00 0,00 
  

                              

 

 ( في بداية الاستشفاء للطاقة المصروفة  في الجهد لةة)الماء البارد(Bonferroniيبين قيم اقل فرق معنوي ) (8جدول )

 0،74 0,00 0,00 عادي بارد الطاقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجهد لةة)الماء العادي والماء الممغنط والماء البارد( المصروفة فيعرض نتائج نهاية الاستشفاء للطاقة  3-2-2
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 الجهد المصروفة فييبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في نهاية الاستشفاء للطاقة  (9)جدول 

 لةة)الماء العادي والماء الممغنط والماء البارد(

 الطاقة المصروفة الاسم

 انحراف المعياري  وسط بارد

4,68 0,03 

                                     

 الجهد المصروفة في( المحسوبة للفروق في نهاية الاستشفاء للطاقة Fيبين قيمة ) (10جدول )

 لةة)الماء العادي والماء الممغنط والماء البارد(

 Sphericity الطاقة المصروفة

Assumed 0,00 2,00 0,00 0,01 0,99 

Error الطاقة
 المصروفة

Sphericity 

Assumed 
0,01 18,00 0,00 

  

                                   

 ( في نهاية الاستشفاء للطاقة المصروفة  في الجهدBonferroniيبين قيم اقل فرق معنوي )  (11جدول )

 لةة)الماء البارد(

 1,00 0,00 0,00 بارد الطاقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مناقشة النتائج: 3-3
 الفسيولوجية  في بداية الاستشفاء المؤشراتمناقشة نتائج  3-3-1
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 ( Bonferroni( و قيم اقل فرق معنوي)Fقيمة ) بقيم الأوساط والانحرافات و ةالخاص (1,2,3,4,5تبين الجداول)
 المؤشرات الفسيولوجية  في

HR,RF,VT,VE,RQ,VO2,VCO2,VEVO2,VEVCO2,VO2MAX,METS,VO2HR) للاعبين في )
بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية حيث القيم تكون متقاربة بين الأساليب  )الماء البارد(للأساليببداية الاستشفاء 

السبب في ذلك الى ان جميع  الباحثانالثلاث في مرحلة بداية الاستشفاء أي مرحلة الانتهاء من الجهد هذا ويوعز 
من حيث السرعة والزمن والاداء وكل  treadmaill)) ن الجهد ثابت على جهاز التريدميلالاعبين تعرضوا الى جهد وكا

متطلباته ومع مراعاة الظروف الملائمة للاعب أي الظروف موحدة وثابته وتم التأكد منها مسبقا قبل الأداء من حيث 
من العوامل ولهذا نلاحظ ان ردود الأفعال لأجهزة الجسم متقاربة الى حد ما ولهذا السبب نلاحظ  الجاهزية للجهد وغيرها

عدم وجود فروق معنوية ، وكم اكد المختصين بان الجهد اذا تكرر ضمن ظروف ثابته يعطي نفس النتائج اذا لم تؤثر به 
بذل الجهد  بعد اختفاء الآثار التي تركها العمل السابق خارجية "إذا حاولنا تكرار العمل وبذل الجهد وذلك بتكرار  مؤثرات

وبنفس الظروف، تكون النتيجة محاوله البدء من جديد مما يؤدي إلى عدم حدوث زيادة ملموسة أو تنميه ملحوظة في قدرة 
 (2017-2016،  سجى شكر ياس)                           المستوى الوظيفي للفرد."

 
 الاستشفاء:الفسيولوجية نهاية  المؤشراتمناقشة نتائج  3-3-2

فةةةةي ( Bonferroni( و قةةةةيم اقةةةةل فةةةةرق معنةةةةوي)Fقيمةةةةة ) بقةةةةيم الأوسةةةةاط والانحرافةةةةات و ة(الخاصةةةة6,7,8تبةةةةين الجةةةةداول)
 المؤشرات الفسيولوجية 

HR,RF,VT,VE,RQ,VO2,VCO2,VEVO2,VEVCO2,VO2MAX,METS,VO2HR) ) 

الانتهاء من الجهد والدخول مرحلة الاستشفاء في الجهاز نجد هناك فروق ذات دلالةة الماء البارد( بعد )للأساليبللاعبين 
المةاء البةارد  إحصائية واضحة في النتائج من خلال الجداول السةابقة حيةث نلاحةظ وجةود افضةلية فةي الاستشةفاء ولصةال 

يتمتةع بهةا المةاء انةه ينشةط  ميةزاتمويوعز السةبب فةي ذلةك ان مةن بةين اهةم  في الماء البارد وكذلك زمن الاستشفاء الذي 
،  حيث ان النبض يقةل وكلمةا قةل النةبض ضةمن الوضةع الدموية والتي توصل الغذاء للعضلات بشكل افضل الدورةعمل 

جيد لمةدى افضةلية الاستشةفاء  اذ ان النةبض يةرتبط بمقةدار الجهةد وتوصةيل الغةذاء  مؤشرالطبيعي بشكل اسرع كلما كان 
 مؤشةةرالجهةد وبسةةرعه فانةه يعتبةر  لمةةا قبةالدمويةة والتةةي كلمةا عةاد النةةبض لوضةعه الطبيعةي  للعضةلات عةن طريةةق الةدورة

اسةتهلاكه مةن اوكسةجين وعةودة  ممةا تةالةى وضةعه الةى عنةدما يعةود الةى تعةويض كةل  دلا يعو  HR المؤشرجيد لان هذا 
co2  او دلائةل الاستشةفاء المبكةرة او السةريعة للجسةم بعةد نهايةة الجهةد  المؤشةراتالى وضعه الطبيعي لذلك يعد واحد من

فةةي جسةم وداخةةل العضةةلة  O2وهةةذا يةةدل علةى ان مسةةتوى  0,55كانةت جيةةدة وتصةةل الةى   RQالبةدني  وكةةذلك  ان قيمةةه
علةى  CO2و  O2هنةاك علاقةة بةين حجةم  هلا نةوالةذي يتةي  الجسةم الةتخلص مةن مخلفةات الطاقةة  CO2 اكبر من حجم

التهويةةة  VEالاستشةةفاء للعةةودة للوضةةع الطبيعةةي وهكةةذا وهةةذا يةةرتبط أيضةةا بمتغيةةر  وتةةأخرص مةةن مخلفةةات الطاقةةة الةةتخل
أذ إن هذا المتغير يعد واحدا من أهم المؤشرات التةي تةأخر الزيةادة المفرطةة فةي ي الجسم ف co2و   o2في حجم   الرئوية
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يةةادة فةةي تركيةةز ثةةاني اوكسةةيد الكةةاربون فةةي الةةدم الأمةةر الةةذي تركيةةز حةةامض اللاكتيةةك فةةي العضةةلات والةةدم والتةةي يرافقهةةا ز 
المنةةتج ( co2يتطلةب مةن المركةةز زيةادة تنبيةةه العضةلات التنفسةية لزيةةادة عمليتةي الشةةهيق والزفيةر، وبالتةالي الةةتخلص مةن )

( ناتجةةة عةةن عمليةةات صةةد الحموضةةة بفعةةل تةةراكم حةةامض co2، اذ ان تلةةك الزيةةادة فةةي زيةةادة )مةةن مصةةادر غيةةر ايضةةية 
جيةد فةي  مؤشةراللاكتيك في العضلة والامر الذي يزيد مةن فعاليةة المنظمةات الحيويةة الكيميائيةة للةتخلص منةه وهةذا يمثةل 

خةلال الجهةد البةدني نتيجةة  co2مةن قةيم  خفضةتعمةل التهويةة الرئويةة ولةذلك  ومةببينعمةل القلةب  نما بيترابط وانسجام 
اسةةةةتدامته وكةةةذلك العجةةةةز  ممةةةا تةةةعمليةةةات صةةةد الحموضةةةةة كمةةةا ذكرنةةةةا سةةةابقا وزادت الطلةةةب علةةةةى الاوكسةةةجين لتعةةةةويض 

 الاوكسجيني الذي حدث نتيجة الجهد البدني 

ي وقةت الراحةة  الةذي يكةون تنظةيم التهويةة الرئويةة خةلال الجهةد البةدني يختلةف عمةا عليةه فة ان( اذ يشير )أبو العلا احمةد
  ("VTوحجم الهواء العادي) (RF) أساسيين في ذلك التنظيم وهما  عدد مرات التنفس عامليينهنالك "

 (364ص ، 2003 ، )ابو العلا احمد عبد الفتاح                                                                                       

 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات: 4-1

من الماء العادي في سرعة الاستشفاء من خلال تضيق الاوعية الدموية والتي بدورها تةودي  أفضلان الماء البارد هو  -1
 الى سرعة في إيصال الغذاء عبر الاوعية الدموية للجسم وبذلك تحقق سرعة في الاستشفاء.

أيضةا يسةرع مةن الاستشةفاء مةن خةةلال  أوكسةيد النتريةك مةن خةلال عمةةل معةاكس لعملةه لكةن يةؤثر علةىان المةاء البةارد  -2
 تضيق الاوعية الدموية والعودة للوضع الطبيعي.

 
 التوصيات: 4-2
فةةي اسةةتخدام الجهةةاز المصةةةمم للاستشةةفاء لمةةا يملكةةه مةةن وسةةةائل تسةةاعد فةةي سةةرعة الاستشةةفاء مثةةةل  الباحثةةانيوصةةي  -1

 لجهد.الأمواج المائية التي تعطي التدليك الجيد الذي يحتاجه الاعب من بعد ا

 
 
 
 
 
 

 المصادر  
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