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تكمن أهمیة البحث من خلال استخدام حمامات الماء المثلج بعد أداء التدریبات كوسیلة  :المستخلص
مهمة للاستشفاء تساعد اللاعبین بالعودة إلى حالتهم الطبیعیة أو القریبة منها بشكل أسرع من أجل 

مراحل الأعداد والوصول إلى مستوى عالي من الجانب البدني  على وفقتحقیق استمرار التدریب 
لمهاري والوظیفي والتعرف على تأثیرها على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة للاعبین الشباب بكرة الید وا

كونها من أهم المتطلبات الضروریة في إعداد اللاعبین وتحقیق أفضل الانجازات الریاضیة، وهدف 
التعرف على تأثیر وكذلك  استخدام حمامات الماء المثلج في بعض المتغیرات البیوكیمیائیة، البحث إلى

هذه الحمامات في بعض المتغیرات البیوكیمیائیة لأفراد عینة البحث،إذ استخدم الباحثان المنهج التجریبي 
لملائمته لحل مشكلة البحث وتم اختیار تصمیم المجموعتان المتكافئتان ذات الاختبارین القبلي والبعدي 

نادي دیالى الریاضي الشباب بكرة الید والبالغ  عشوائیة الاختیار، إذ تكونت عینة البحث من لاعبي
لاعب وتم توزیعهم بطریقة القرعة على مجموعتین تجریبیة ) 20(لاعبین من أصل ) 8(عددهم 

وضابطة، فضلاً عن استخدام الوسائل والأدوات والأجهزة المناسبة، وتم إجراء التجربة الاستطلاعیة، 
ین، وبعدها تم استخدام الحمامات بعد أداء التدریبات، ثم إجراء وكذلك إجراء الاختبارات القبلیة للمجموعت

الاختبارات البعدیة للمجموعتین، وبعد ذلك تم تفریغ البیانات ومعالجتها إحصائیا، ومن ثم عرضها 
  :  وتحلیلها ومناقشتها، وتوصل الباحثون لعدة استنتاجات وهي

ساهمت بشكل كبیر في تطویر بعض المتغیرات ان لحمامات الماء المثلج التي استخدمها الباحثون -1
  .البیوكیمیائیة لدى أفراد المجموعة التجریبیة

بعض المتغیرات  تمتعت المجموعة التجریبیة بأفضلیة مقارنة بالمجموعة الضابطة في تطویر-2
.البیوكیمیائیة 

:وتوصل الباحثون الى عدة توصیات هي
الحمامات خلال الموسم التدریبي الریاضي حتى یتمكن اللاعب الاهتمام بتنفیذ برامج استخدام هذه -1

  .من التخلص من حالة التعب العضلي والتخلص من الفضلات الناتجة عن عملیات الأیض 
.المتغیرات البیوكیمیائیة -حمامات الماء المثلج  :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة– 1

أن العملیة التدریبیة بشكل عام لیس بالعمل العشوائي بل أنها 
عملیة مبنیة على الأسس العلمیة الدقیقة من حیث توزیع الحمل 
التدریبي من عمل وراحة بین التكرارات وبین المجامیع من أجل 
رفع المستوى البدني والمهاري العالي، فضلاً عن الوصول إلى 

أجل تحقیق الإنجاز الریاضي، ومن أجل  التكیف الوظیفي من
تحقیق ذلك لا بد من وجود عملیة الاستشفاء بوسائلها المختلفة 
مكانیات  بشكل متلازم مع العملیة التدریبیة من تحقیق قدرات وإ

  .اللاعبین البدنیة والمهاریة وتحقیق الفوز 
تعد لعبة كرة الید من الألعاب الفرقیة التي تكون تدریباتها شاقة 
كون أداء مهاراتها تتمیز بالسرعة في الهجوم والدفاع، لذلك تحتاج 
العملیة التدریبیة فیها إلى استخدام وسائل استشفاء تساعد اللاعبین 

لا  یمكن الوصول " من مواصلة تدریباتهم بشكل مستمر، إذ أن 
إلى النتائج الریاضیة العالیة اعتماداً على زیادة حجم وشدة حمل 

دون مصاحبة عملیات الاستشفاء للتخلص من التدریب فقط ب
، 1999: أبو العلا أحمد"(التعب الناتج من أثر حمل التدریب 

، ومن هذه الوسائل حمامات الماء المثلج التي لها أهمیة )53–52
كبیرة في العملیة التدریبیة من خلال تحسین الدورة الدمویة التي 

لتي تحتاجها تساعد من وصول الأوكسجین والمواد الغذائیة ا
الخلایا العضلیة من أجل توفیر الطاقة اللازمة لأداء التمرینات 
الخاصة التي تتمیز بالشدد العالیة والتخلص من مخلفات عملیة 
الأیض مما یزید من انتعاش العضلات والحصول على الراحة 

الدورة (یكون سائل الدم في حركة مستمرة تسمى " إذ  التامة،
لى شبكة الأوعیة الدمویة بأنواعها المختلفة من من القلب إ) الدمویة

الفترة الجینیة في حیاة الإنسان حتى تتوقف هذه الحیاة ناقلاً المواد 
الهامة المطلوبة لخلایا الجسم ومن الخلایا ینقل الفضلات 

فضلاً عن تقلیل التوتر العضلي  ،)85، 1996: صلاح الدین"(
  .والشعور بالاسترخاء بعد التمرین 

تكمن أهمیة البحث من خلال استخدام حمامات الماء المثلج بعد 
أداء التدریبات كوسیلة مهمة للاستشفاء تساعد اللاعبین بالعودة 
إلى حالتهم الطبیعیة أو القریبة منها بشكل أسرع من أجل تحقیق 

مراحل الأعداد والوصول إلى مستوى  على وفقاستمرار التدریب 
لمهاري والوظیفي والتعرف على تأثیرها عالي من الجانب البدني وا

على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة للاعبین الشباب بكرة الید كونها 
من أهم المتطلبات الضروریة في إعداد اللاعبین وتحقیق أفضل 

  .الانجازات الریاضیة 
وتكمن مشكلة البحث من خلال متابعة الباحثون لتدریبات فرق كرة 

لتي تستخدم في العملیة التدریبیة لاحظوا عدم الید والشدد العالیة ا
استخدام وسائل الاستشفاء المختلفة من قبل الكثیر المدربین مما 

دراسة هذه  ونتؤثر سلباً على مستوى اللاعبین لذا أرتئ الباحث
المشكلة من خلال استخدام حمامات الماء المثلج كوسائل استشفاء 

لتمثیل الغذائي التي تساعد اللاعبین من التخلص من مخلفات ا
أثناء التعب العضلي الناتج عن الحمل البدني  تحدث في العضلات

والارتقاء بالمستوى البدني والمهاري والوظیفي وتحقیق أفضل 
  .الإنجازات 

لاعبي كرة الید وشملت مجالات البحث على المجال البشري من 
جال لاعبین، أما الم) 8(الشباب في نادي دیالى الریاضي وبواقع 

، 1/12/2023ولغایة  22/7/2023الزماني فكان الفترة من 
والمجال المكاني في القاعة الریاضة المغلقة في محافظة دیالى 

  .مدینة بعقوبة 
  :منهجیة البحث واجٕراءاته المیدانیة - 2
هو الطریق المؤدي إلى " أن المنهج  :منهج البحث 1- 2
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یشد البحث من  الهدف المطلوب، أو هو الخیط غیر المرئي الذي
السماك ("بدایته حتى نهایته قصد الوصول إلى نتائج معینة 

المنهج التجریبي ذو  الباحثون ، لذا استخدام)42، 1980: وآخرون
المجموعتین التجریبیة والضابطة كونه المنهج الملائم لحل مشكلة 

تغییر معتمد ومضبوط للشروط " البحث، وتحقیق أهدافه فهو 
وملاحظة التغیرات الناتجة في الحادثة نفسها،  المحددة لحادث ما

  ).269، 2005: وجیه محجوب"(وتفسیرها 
أن اختیار عینة البحث من أساسیات : عینة البحث 2– 2

" العمل البحثي كونها تمثل المجتمع الأصلي تمثیلا صادقا لأنها 
الأنموذج الذي یجري الباحث  أو الجزء الذي یمثل مجتمع الأصل

، ویجب )164، 2002: وجیه محجوب"(له مجمل محور عم
العینة " اختیارها بطریقة عمدیة لكي تمثل المجتمع بشكل عام كون 

المختارة تكون قیاس لمجتمع الأصل بحیث ینتج من عینة صغیرة 
: عبیدات وآخرون"(ما یود استنتاجه من مجتمع البحث كله 

ریقة ، لذلك قام الباحثون باختیار عینة البحث بالط)110، 1992
العمدیة والمتمثلة بلاعبي نادي دیالى الریاضي الشباب بكرة الید 

لاعب أي شكلت ) 20(لاعبین من أصل ) 8(والبالغ عددهم 
، وتم توزیعهم بطریقة القرعة على مجموعتین تجریبیة %)40(

  .لاعبین لكل مجموعة ) 4(وضابطة وبواقع 
  :البحثالوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  3– 2
المصادر العربیة (: وسائل جمع المعلومات 1– 3- 2

والأجنبیة والدراسات المشابهة، المقابلات الشخصیة، الملاحظة 
فریق والتجریب، استمارة تسجیل البیانات، الاختبارات والقیاسات، 

  .)العمل المساعد الطبي، فریق العمل المساعد المیداني
: البحث الأجهزة والأدوات المستخدمة في 3-2- 2
أحواض ماء، میزان طبي لقیاس الوزن والطول ألماني الصنع (
).، شریط قیاس، ساعة توقیت، صافرة)كغم(
: تحدید متغیرات البحث البیوكیمیائیة واختباراتها 4– 2

قام الباحثون بعملیة المسح للعدید من المراجع العلمیة العربیة 
الدولیة والأجنبیة والدراسات المشابهة وشبكة المعلومات 

، فضلاً عن المقابلات الشخصیة مع السادة الخبراء )الانترنیت(
والمختصین لغرض اختیار بعض المتغیرات البیوكیمیائیة 
واختباراتها التي تحقق أهداف الدراسة،لذا تم اختیار المتغیرات 

  .الباحثون وفقاً لخبرة السادةواختباراتها 
استخدم الباحث : (الاختبارات المستخدمة في البحث 5– 2

الاختبارات للمتغیرات البیوكیمیائیة معتمداً في ذلك على فریق 
العمل المیداني كون الاختبارات من الوسائل المهمة التي یستخدمها 
الباحثین والمدربین في تقویم حالة اللاعبین في جمیع الجوانب التي 

 اختیار الاختبارات یجب ان" تخص العملیة التدریبیة لذلك یكون 
مروان عبد "(یكون في ضوء الأغراض التي من اجلها یتم التنفیذ 

  ).286، 2001: المجید
جهاز  الباحثوناستخدم  :قیاس نسبة حامض اللاكتیك بالدم

قیاس حامض اللاكتیك في الدم قبل أداء الوحدة التدریبیة، إذ تم 
وخز السبابة للاعب وأخذ قطرة من دم من أجل معرفة نسبة 

وتثبیت البیانات في ) قبل الجهد(حامض اللاكتیك بالمللیمول 
استمارة خاصة أعدت لهذا الغرض، وبعد خمس دقائق مـــن انتهاء 

یتم سحب الدم مرة ثانیة وبنفس ) جهدبعد ال(الوحدة التدریبیة 
الطریقة التي تم سحب الدم فیها قبل الجهد وبمساعدة فریق العمل 

جهازین یؤدیان الغرض  الباحثونالطبي المساعد، وقد استخدم 
  نفسه هو قیاس نسبة حامض اللاكتیك

  :الاختبارات البیوكیمیائیة
قیاس مستوى المتغیرات البیوكیمیائیة في الدم  :الهدف من الاختبار

  .قبل الجهد وبعده
لسحب الدم، قطن طبي، ) سرنجة(حقن طبیة  :الأدوات المستخدمة

لغرض التعقیم، حزام ضاغط ) Normal Saln(محلول ملحي 
یربط على منطقة العضد، أنابیب لحفظ الدم خالیة من مادة 

)EDTA ( الدم، صندوق تبرید المانعة لتخثر الدم، جهاز فصل
)Cool Box. (  

  : طریقة الأداء
: جمال محمد شعیب(الإجراءات المختبریة الأولى : أولاً 
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  ).93، ص 2012
  : یتم إجراء الاختبارات البیوكیمیائیة على مرحلتین هما

یتم سحب الدم من أفراد عینة البحث قبل أداء أي  :قبل الجهد-1
العمل الطبي المساعد من قبل فریق ) في حالة الراحة(مجهود 

ثم ) سي سي 5(بمقدار ) السرنجة(وذلك باستخدام الحقنة الطبیة 
اسم  یفرغ الدم من الحقنة في أنابیب مخصصة ویكتب علیها

اللاعب وبعدها تجمع الأنابیب لكل أفراد عینة البحث وتوضع في 
  .التبرید حافظة

من كل بعد إجراء الوحدة التدریبیة یتم سحب الدم  :بعد الجهد-2
" دقیقة بعد الانتهاء من التدریب، إذ ) 20-15(لاعب وخلال مدة 

تكون نسبة تركیز عالیة جداً خلال هذه المدة ویمكن كذلك سحب 
وبنفس  2008Jan  Koolman"(دقیقة ) 30(الدم خلال مدة 

الإجراءات التي تم سحب الدم قبل الجهد یتم سحب الدم بعد الجهد 
ة البحث في حافظة التبرید بعد كتابة وتحفظ جمیع الأنابیب لعین

  .اسم كل مصارع على الأنبوبة الخاصة به 
 ً بعد ذلك تنقل عینات  :الإجراءات المختبریة الثانیة: ثانیا

الدم إلى المختبر بواسطة صندوق التبرید مباشرة بعد الانتهاء من 
ومعاملتها كیمیائیاً من قبل ) قبل وبعد الجهد(اخذ العینات 

وذلك لإیجاد نسبة المتغیرات البیوكیمیائیة المبحوثة في المختصین 
  .الدم
بإجراء تجربته  الباحثونقام  :التجربة الاستطلاعیة 6– 2

لاعبین تم ) 4(على  30/7/2023الاستطلاعیة یوم الأحد 
  .اختیارهم بالطریقة العشوائیة من نفس الفئة 

ات قام الباحثون بإجراء الاختبار  :الاختبارات القبلیة 7– 2
إحدى وسائل التقویم والقیاس " القبلیة الخاصة ببحثهم والتي تعني 

والتشخیص والتوجیه في المناهج والبرامج لجمیع المستویات 
والمراحل العمریة فهي تقوم بدور المؤشر بوضوح إلى مدى التقدم 

: عبد الحمید وحسانین"(والنجاح في تحقیق الأهداف الموضوعة 
 10/8/2023م الأربعاء المصادف یو  ، وذلك في)267، 1997

إلى تسجیل  الباحثونفي القاعة المغلقة في بعقوبة، إذ سعى 

البیانات وتثبیت جمیع الظروف المتعلقة بالاختبارات من حیث 
الزمان والمكان والأجهزة والأدوات وطریقة التنفیذ من أجل تهیئة (

  .نفس الظروف عند إجراء الاختبارات البعدیة 
قام الباحثون بإجراءات  :البحث المیدانیةإجراءات  8– 2

بحثهم المیدانیة بعد ما تأكد من ضبط جمیع الظروف التي تعرف 
تنظیم محكم " علیها من خلال التجربة الاستطلاعیة وهي تعني 

للظروف والشروط التي یمكن أن تلاحظ فیها ظاهرة معینة لتحدید 
لمبینة فعند العوامل المؤثرة في هذه الظاهرة أو المحدثة أو ا

الاطلاع على المعطیات المستخلصة من التجربة الاستطلاعیة 
، 1984: أبو حطب وفهمي"(التجارب المیدانیة  الباحثونیجري 

الاختبارات القبلیة للمتغیرات  بإجراء ، إذ قام الباحثون)58
) الماء المثلج(البیوكیمیائیة، وبعد ذلك استخدام وسیلة الاستشفاء 

) 12(التجریبیة فترة التجربة التي استمرت  من قبل المجموعة
، وفي كل 31/10/2023ولغایة  13/8/2023 أسبوع من تاریخ

أسبوع مرتین تستخدم الوسائل الاستشفائیة وبعد أداء الوحدة 
التدریبیة، ثم إجراء الاختبارات البعدیة بنفس الظروف التي تمت 
بها الاختبارات القبلیة، وبعد ذلك تم تفریغ البیانات ومعالجتها 

  .      إحصائیاً لتحقیق أهداف وفروض البحث 
تم إجراء الاختبارات البعدیة لعینة  :الاختبارات البعدیة 9– 2

بعد الانتهاء من تنفیذ  2/11/2023 البحث یوم السبت الموافق
) الماء المثلج(استخدام وسیلة الاستشفاء ب التجربة الرئیسیة المتمثلة

على توفیر نفس ظروف الاختبارات البعدیة  الباحثونوقد حرص 
جراءاتها المتبعة ساب   .قاً في الاختبارات القبلیة وإ

استخدم الباحثون الحقیبة  :الوسائل الإحصائیة 10– 2
  . لاحتوائها على معالجة دراسة البحث كافة ) spss(الاحصائیة 

  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها– 3
عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات  1– 3

  :وتحلیلها ومناقشتهاالبیوكیمیائیة للمجموعة التجریبیة 
یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة بین نتائج ) 1(الجدول 

  الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات البیوكیمیائیة للمجموعة التجریبیة 
ـــرات ـــ ـ الاختبار البعديالاختبار القبليوحدة المـتــغــیـ
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ع- سع- سالقیاس

LDL
U\L701.4161.752.36قبل الجهد
U\L81.500,5083.500.45بعد الجهد

HDL
U\L48.752.50622.16قبل الجهد
U\L75.501.2078.000.82بعد الجهد

S.Trigiyceride
U\L39.750.531.250.95قبل الجهد
U\L36.502.3826.501.29بعد الجهد

Atherogenic  
Lndex

U\L2.930.083.50.26قبل الجهد
U\L5.100.483.860.28بعد الجهد

CPK
U\L95.250.580.250.95قبل الجهد
U\L85.002.0681.000.82بعد الجهد

ن الجدول  ة في ) 1(یبیّ نتائج المتغیرات البیوكیمیائیّة والفسیولوجیّ
الثالثة، ففي الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجریبیّة 

قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار  (LDL)اختبار
، أما في الاختبار )1.41(وانحراف معیاري مقداره ) 70(القبلي 

بانحراف معیاري قدره ) 61.75(البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
)2.36 .(  

بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  (LDL)أمَّا في اختبار 
أمَّا  ،)0.50(وانحراف معیاري مقداره ) 81.50(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 83.50(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
).0.45(معیاري قدره 
قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  (HDL)وفي اختبار

، أما )2.50(معیاري مقداره  وانحراف) 48.75(الاختبار القبلي 
بانحراف ) 62(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 

  ).2.16(معیاري قدره 
بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في (HDL) أمَّا في اختبار

أمَّا  ،)1.20(وانحراف معیاري مقداره ) 75.50(الاختبار القبلي 
بانحراف ) 78.00(الحسابي في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط 

  ).0.82(معیاري قدره 
قبل الجهد فقد بلغ الوسط (S,Trigiyceride) وفي اختبار

وانحراف معیاري مقداره ) 39.75(الحسابي في الاختبار القبلي 
، أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )0.5(
  ).0.95(بانحراف معیاري قدره ) 31.25(

بعد الجهد فقد بلغ الوسط (S,Trigiyceride) اختبارأمَّا في 
وانحراف معیاري مقداره ) 36.50(الحسابي في الاختبار القبلي 

، أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )2.38(
  ).1.29(بانحراف معیاري قدره ) 26.50(

قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي  (Atherogenic)وفي اختبار
أمَّا  ،)0.08(وانحراف معیاري مقداره ) 2.93(الاختبار القبلي  في

بانحراف ) 3.5(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).0.26(معیاري قدره 

بعد الجهد فقد بلغ الوسط (Atherogenic) أمَّا في اختبار
وانحراف معیاري مقداره ) 5.10(الحسابي في الاختبار القبلي 

أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي  ،)0.48(
  ).0.28(بانحراف معیاري قدره ) 3.86(

قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  (CPK) وفي اختبار
أمَّا في  ،)0.5(وانحراف معیاري مقداره ) 95.25(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 80.25(الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).0.95(قدره  معیاري

بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في (CPK)أمَّا في اختبار
أمَّا  ،)2.06(وانحراف معیاري مقداره ) 85.00(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 81.00(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).0.82(معیاري قدره 

فقد )الراحة أثناءاختبار معدل ضربات القلب في ( أمَّا في اختبار
وانحراف ) 55.75(بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط  ،)0.96(معیاري مقداره 
  ).1.06(بانحراف معیاري قدره ) 50.2(الحسابي 

فقد بلغ الوسط ) اختبار الضغط الدموي الانبساطي( وفي اختبار
وانحراف معیاري مقداره ) 6.20(لي الحسابي في الاختبار القب

الحسابي  أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط ،)0.23(
  ).0.1(بانحراف معیاري قدره ) 7.65(

فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار )الانقباضي( أمَّا في اختبار
أمَّا في الاختبار  ،)1.5(وانحراف معیاري مقداره )1.5(القبلي 

بانحراف معیاري قدره ) 113.75(بلغ الوسط الحسابي البعدي فقد 
)1.25.(  

فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي )روفیه( وفي اختبار
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، أما في الاختبار )0.10(وانحراف معیاري مقداره ) 7.90(
 بانحراف معیاري قدره) 6.75(البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 

)0.5( .  
فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي )براش( أمَّا في اختبار

أمَّا في الاختبار البعدي  ،)0.5(وانحراف معیاري مقداره ) 111(
  ).0.81(بانحراف معیاري قدره ) 120(فقد بلغ الوسط الحسابي 

یبین قیم فرق الأوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة ) 2(الجدول 
)T (ودلالة الفروق بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي  المحتسبة ونسبة الخطأ

  للمتغیرات البیوكیمیائیة للمجموعة التجریبیة

المتغیرات
وحدة 
القیاس

الوسط 
الحسابي 

للفرق

الخطأ 
المعیاري

 Tقیمة 
المحتسبة

نسبة 
الخطأ

دلالة 
الفروق

LDL
معنويU\L8.25-1.376-0.00قبل الجهد

معنويU\L20.316.290.00لجهدبعد ا

HDL  
معنويU\L13.251.479.010.00قبل الجهد

معنويU\L2.500.733.420.05الجهدبعد 

S.Trigiyceride
معنويU\L8.50-0.5315.83-0.00قبل الجهد

معنويU\L10-1.357.39-0.00لجهدبعد ا
Atherogenic  

Lndex
معنويU\L0.570.134.190.00قبل الجهد

معنويU\L1.24-0.284.46-0.00لجهدبعد ا

CPK  
معنويU\L15-0.5327.91-0.00قبل الجهد
معنويU\L4-1.113.60-0.05بعد الجهد

  .) 3(عند درجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة ) 3.18(الجدولیة ) T( قیمة* 
ة في ) 2(یبین الجدول  نتائج المتغیرات البیوكیمیائیّة والفسیولوجیّ

الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجریبیّة الثالثة، ففي 
قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق ) LDL(اختبار 

، وخطأ معیاري للفروق مقداره )8.25(الاختبار القبلي في 
، نسبة الخطأ بلغت )6(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.37(
عند درجة ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.00(

مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي ) 3(حریة 
  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )LDL(في اختبار  أمَّا
، وخطأ معیاري للفروق مقداره )2(للفروق في الاختبار القبلي 

، نسبة الخطأ )6.29(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.31(
عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.00(بلغت 

عنویة بین الاختبارین مما یدل على وجود فروق م) 3(درجة حریة 
  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )HDL(وفي اختبار 
، وخطأ معیاري للفروق )13.25(للفروق في الاختبار القبلي 

، نسبة )9.01(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.47(مقداره 
) 0.05(یمة مستوى دلالة وهي أصغر من ق )0.00(الخطأ بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین ) 3(عند درجة حریة 
  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )HDL(أمَّا في اختبار 
، وخطأ معیاري للفروق مقداره )2.50(للفروق في الاختبار القبلي 

، نسبة الخطأ )3.42(المحتسبة ) T(بلغت قیمة  ، فیما)0.73(
عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.05(بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) 3(درجة حریة 
  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط  )S,Trigiyceride(وفي اختبار 
، وخطأ معیاري )8.50(الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 

، )15.83(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.53(للفروق مقداره 
وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.00(نسبة الخطأ بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(
  .الاختبار البعديبین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح 

بعد الجهد فقد بلغت قیمة  )S,Trigiyceride( أمَّا في اختبار
، وخطأ معیاري )10(الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 

، )7.39(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.35(للفروق مقداره 
أصغر من قیمة مستوى دلالة  وهي) 0.00(نسبة الخطأ بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(ة حریة عند درج) 0.05(
  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط  )Atherogenic(وفي اختبار 
، وخطأ معیاري )0.57(الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 

، )4.19(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.13(للفروق مقداره 
وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.00(نسبة الخطأ بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(
  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط  )Atherogenic(أمَّا في اختبار 
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، وخطأ معیاري )1.24(القبلي الحسابي للفروق في الاختبار 
، )4.46(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.28(للفروق مقداره 

وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.00(نسبة الخطأ بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(

  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )CPK(وفي اختبار 

، وخطأ معیاري للفروق مقداره )15(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة الخطأ )27.91(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.53(

عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.00(بلغت 
الاختبارین  مما یدل على وجود فروق معنویة بین) 3(درجة حریة 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )CPK( أمَّا في اختبار

، وخطأ معیاري للفروق مقداره )4(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة الخطأ بلغت )3.60(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )11(
عند درجة ) 0.05(دلالة وهي أصغر من قیمة مستوى  )0.05(

مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي ) 3(حریة 
  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

فقد ) الراحة أثناءاختبار معدل ضربات القلب في (وفي اختبار 
، )5.55(بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 

) T(، فیما بلغت قیمة )0.72(وخطأ معیاري للفروق مقداره 
وهي أصغر من ) 0.00(، نسبة الخطأ بلغت )7.71(المحتسبة 

مما یدل على ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(قیمة مستوى دلالة 
وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح 

  .الاختبار البعدي
بلغت قیمة فقد ) اختبار الضغط الدموي الانقباضي(أمَّا في اختبار 

، وخطأ )5.45(الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 
المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.12(معیاري للفروق مقداره 

وهي أصغر من قیمة  )0.00(، نسبة الخطأ بلغت )43.6(
مما یدل على وجود ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(مستوى دلالة 

والبعدي ولصالح الاختبار فروق معنویة بین الاختبارین القبلي 
  .البعدي

فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق  )الانبساطي(وفي اختبار 
، وخطأ معیاري للفروق مقداره )8.75(في الاختبار القبلي 

، نسبة الخطأ )8.96(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.97(
عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.00(بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) 3(حریة درجة 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في ) روفیه(أمَّا في اختبار 

، )0.25(، وخطأ معیاري للفروق مقداره )1.15(الاختبار القبلي 
طأ بلغت ، نسبة الخ)4.51(المحتسبة ) T(فیما بلغت قیمة 

عند درجة ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.05(
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي ) 3(حریة 

  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في ) براش( أمَّا في اختبار

، فیما )0.47(اره ، وخطأ معیاري للفروق مقد)9(الاختبار القبلي 
) 0.00(، نسبة الخطأ بلغت )18.91(المحتسبة ) T(بلغت قیمة 

) 3(عند درجة حریة ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي 

  .ولصالح الاختبار البعدي
سبب ظهور نتائج هذه المجموعة معنویة إلى إنَّ  الباحثونویعزو 

استعمال الماء البارد یعدُّ من وسائل الاستشفاء المهمة لدى 
التي تحدث  الإصاباتیستعمل الماء البارد لمعالجة  إذاللاعبین 

حمامات الماء البارد ویتم  الباحثونالجسم إذ استعمل  أنحاءفي 
لطریقة تساعد على عن طریقها غطس اللاعب في الحوض وهذه ا

انخفاض درجة حرارة الجسم، وبالتالي یشعر اللاعب بالوخز، 
بالألم وتنشیط الدورة  الإحساسوالتنمیل وهذا یعتبر علاج لتوقف 

فالعلاج بالتبرید یعمل على إیقاف " التوتر العضلي  وازٕالةالدمویة 
في النزیف، والتورم، لأنَّ التبرید یسبب في انقباض الأوعیة الدمویة 

مكان الإصابة، ویحد من توسعها ویبطئ الاستسقاء الموضعي، إذ 
یحث التبرید على تقلص الأوعیة الدمویة مما یؤدي إلى قله النزف 

الدمویة نفسها كتأثیر انعكاسي  الأوعیةیعقبه توسع ملحوظ في 
عصبي فسیولوجي، ویصاحبه زیادة في الدم في المنطقة المصابة 
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العصیبة الحاملة  الإشاراتحد من نقل كما یؤدي التبرید الى ال
للألم الى المخ وبالتالي تقل حساسیة الجزء المصاب بالألم 

أنَّ استخدام وسائل الاستشفاء ولاسیما " المصاحب للإصابة 
التدریبات العضلیة والتدلیك الریاضي  إزاءاستخدام الماء البارد 

لة تساهم كل تلك الوسائل في الوصول إلى محاو  ولاستشفائي
سرعة لاستعاد الشفاء للاعب وذلك بعد اداء  أقصىتحقیق 
البدنیة المتنوعة والمختلفة كما ان استخدام الماء البارد  الأحمال

ساهم على سرعة التخلص من الالتهابات وقد اتفق العدید منن 
احمد محمود عبد (وهي دراسة "  الدراسات العلمیة على ذلك

 ي كشك، ومدحت قاسم،محمد شوق(ودراسة ) م2003 الطاهر،
  ).م2008

عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات  2– 3
  :البیوكیمیائیة للمجموعة الضابطة وتحلیلها ومناقشتها

یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة بین نتائج ) 3( الجدول
  للمجموعة الضابطةالاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات البیوكیمیائیة 

ــــــرات تـــغــیــ الم
وحدة 
القیاس

الاختبار البعديالاختبار القبلي
ع-سع-س

LDL  
U\L69.51.2960.750.5قبل الجهد
U\L72.252.2161.500.58بعد الجهد

HDL
U\L50.50.5762.252.63قبل الجهد
U\L56.502.2067.001.83بعد الجهد

S.Trigiyceride
U\L40.250.5341,15قبل الجهد
U\L28.251.7120.750.96بعد الجهد

Atherogenic  
Lndex

U\L2.060.614.070.64قبل الجهد
U\L2.700.153.030.10بعد الجهد

CPK
U\L950.8183.750.95قبل الجهد
U\L66.506.0385.254.86بعد الجهد

ن ة في ) 3(الجدول  یبیّ نتائج المتغیرات البیوكیمیائیّة والفسیولوجیّ
الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة، ففي اختبار 

)LDL ( قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي
، أما في الاختبار )1.29(وانحراف معیاري مقداره ) 69.5(

بانحراف معیاري قدره ) 60.75(الحسابي البعدي فقد بلغ الوسط 
)0.5.(  

بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في ) LDL(أمَّا في اختبار 
أمَّا  ،)2.21(وانحراف معیاري مقداره ) 72.25(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 61.50(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).0.58(معیاري قدره 

ل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في قب )HDL(وفي اختبار 
أمَّا في  ،)0.57(وانحراف معیاري مقداره ) 50.5(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 62.25(الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).2.63(معیاري قدره 

بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  )HDL(أمَّا في اختبار 
أمَّا  ،)2.20(وانحراف معیاري مقداره ) 56.50(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 67.00(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).1.83(معیاري قدره 
قبل الجهد فقد بلغ الوسط  )S,Trigiyceride( وفي اختبار

وانحراف معیاري مقداره ) 40.25(الحسابي في الاختبار القبلي 
) 34(فقد بلغ الوسط الحسابي ، أمَّا في الاختبار البعدي )0.5(

  ).1.15(بانحراف معیاري قدره 
بعد الجهد فقد بلغ الوسط  )S,Trigiyceride( أمَّا في اختبار

وانحراف معیاري مقداره ) 28.25(الحسابي في الاختبار القبلي 
، أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )1.71(
  ).0.96(بانحراف معیاري قدره ) 20.75(

قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي  )Atherogenic(وفي اختبار 
، أمَّا )0.61(وانحراف معیاري مقداره ) 2.06(في الاختبار القبلي 

بانحراف ) 4.07(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).0.64(معیاري قدره 

بعد الجهد فقد بلغ الوسط  )Atherogenic(أمَّا في اختبار 
وانحراف معیاري مقداره ) 2.70(الحسابي في الاختبار القبلي 

أمَّا في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي  ،)0.15(
  ).0.10(بانحراف معیاري قدره ) 3.03(

قبل الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  )CPK(وفي اختبار 
في أمَّا  ،)0.81(وانحراف معیاري مقداره ) 95(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 83.75(الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
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  ).0.95(معیاري قدره 
بعد الجهد فقد بلغ الوسط الحسابي في  )CPK(أمَّا في اختبار 
أمَّا  ،)6.03(وانحراف معیاري مقداره ) 66.50(الاختبار القبلي 

بانحراف ) 85.25(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
  ).  4.86(ي قدره معیار 

یبین قیم فرق الأوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة ) 4( الجدول
)T ( المحتسبة ونسبة الخطأ ودلالة الفروق بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي

  للمتغیرات البیوكیمیائیة للمجموعة الضابطة

المتغیرات
وحدة 
القیاس

الوسط 
الحسابي 

للفرق

الخطأ 
المعیاري

 Tقیمة 
المحتسبة

نسبة 
الخطأ

دلالة 
الفروق

LDL
معنويU\L8.75-0.6912.640.00قبل الجهد

معنويU\L10.75-1.149.410.00لجهدبعد ا

HDL  
معنويU\L11.751.348.740.00قبل الجهد

معنويU\L10.51.437.340.02لجهدبعد ا

S.Trigiyceride
معنويU\L6.25-0.629.980.03قبل الجهد

معنويU\L25.5-0.9826.020.00لجهدبعد ا

Atherogenic  
Lndex

معنويU\L2.010.444.550.05قبل الجهد
معنويU\L0.330.093.670.05الجهدبعد 

CPK  
معنويU\L11.25-0.6218.030.00قبل الجهد
معنويU\L18.753.874.850.00بعد الجهد

  ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة ) 3.18(الجدولیة ) T( قیمة* 
ة ) 13(یبّین الجدول رقم  نتائج المتغیرات البیوكیمیائیّة والفسیولوجیّ

في الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضّابطة، ففي 
قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق ) LDL(اختبار 

، وخطأ معیاري للفروق مقداره )8.75(الاختبار القبلي في 
، نسبة الخطأ )12.64(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.69(

عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.00(بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) 3(درجة حریة 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )LDL(مَّا في اختبار أ

، وخطأ معیاري للفروق )10.75(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة )9.41(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.14(مقداره 

) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.00(الخطأ بلغت 
د فروق معنویة بین مما یدل على وجو ) 3(عند درجة حریة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )HDL(وفي اختبار 

، وخطأ معیاري للفروق )11.75(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة )8.74(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.34(مقداره 

) 0.05(صغر من قیمة مستوى دلالة وهي أ )0.00(الخطأ بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین ) 3(عند درجة حریة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )HDL(أمَّا في اختبار 

، وخطأ معیاري للفروق مقداره )10.5(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة الخطأ )7.34(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )1.43(

عند ) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.02(بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) 3(درجة حریة 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
الوسط قبل الجهد فقد بلغت قیمة  )S,Trigiyceride( وفي اختبار

، وخطأ معیاري )6.25(الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 
، )9.98(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.62(للفروق مقداره 

وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.03(نسبة الخطأ بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(

  .صالح الاختبار البعديبین الاختبارین القبلي والبعدي ول
بعد الجهد فقد بلغت قیمة  )S,Trigiyceride( أمَّا في اختبار

، وخطأ )25.5(الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 
المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.98(معیاري للفروق مقداره 

أصغر من قیمة  وهي) 0.00(، نسبة الخطأ بلغت )26.02(
مما یدل على وجود ) 3(عند درجة حریة  )0.05(مستوى دلالة 

فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 
  .البعدي

قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط  )Atherogenic(وفي اختبار 
، وخطأ معیاري )2.01(الحسابي للفروق في الاختبار القبلي 

، )4.55(تسبة المح) T(، فیما بلغت قیمة )0.44(للفروق مقداره 
وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.05(نسبة الخطأ بلغت 

مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(
  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

بعد الجهد فقد بلغت قیمة الوسط  )Atherogenic(أمَّا في اختبار 
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، وخطأ معیاري )0.33(الاختبار القبلي الحسابي للفروق في 
، )3.67(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.09(للفروق مقداره 

وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة ) 0.05(نسبة الخطأ بلغت 
مما یدل على وجود فروق معنویة ) 3(عند درجة حریة ) 0.05(

  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
قبل الجهد فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي  )CPK(ي اختبار وف

، وخطأ معیاري للفروق )11.25(للفروق في الاختبار القبلي 
، نسبة )18.03(المحتسبة ) T(، فیما بلغت قیمة )0.62(مقداره 

) 0.05(وهي أصغر من قیمة مستوى دلالة  )0.00(الخطأ بلغت 
ق معنویة بین مما یدل على وجود فرو ) 3(عند درجة حریة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
لانَّ  سبب ظهور نتائج هذه المجموعة معنویة، الباحثونویعزو 

النتائج التي تمَّ التوصل إلیها في المجموعة التجریبیة والضابطة 
تكشف عن وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة، والبعدیة 

ت، أنَّ استعمال الوسائل التدریبیة التي تخص ولجمیع الاختبارا
الوحدات التدریبیة للاعبین ساعدت على الوصول إلى مراحل 
استشفائیة، وتساعد اللاعبین على التخلص من التعب، إذ إنَّ 
الاستشفاء له دور كبیر في إعادة الطاقة للاعبین بعد انخفاضها 

تعرض له نتیجة التعب الذي یحصل بعد الجهد البدني الذي ی
اللاعب، لذا لابد من استعمال تمرینات استشفائیة لعودته إلى 

إذ إنَّ الاستشفاء یستخدم بمعنى استعادة مؤشرات " حالته الطبیعیة 
ة والنفسیّة للإنسان بعد تعرضها لضغوط زائدة   أوالحالة الفسیولوجیّ

تعرضها تحت تأثیر اداء نشاط معین ویمكن قیاسها من خلال 
: سمیعة خلیل محمد(" مؤشرات النفسیة والفسیولوجیةالقیاس هذه 

  .)36ص ،2010
وان نسبة الاستشفاء التي یحصل علیها اللاعب من التمرینات 

لم تظهر بمعنویة عالیة مقارنة  الأداءالیومیة في مخرجات تحمل 
في حدود الدراسة الحالیة التي استعملت وسائل  الأخرىبالمتغیرات 

  .استشفائیة جیدة كالساونا والماء البارد
  :الخاتمة– 4

من خلال النتائج التي تم التوصل إلیها توصل الباحثون إلى 

  : الاستنتاجات التالیة
ان لحمامات الماء البارد التي استخدمها الباحثون ساهمت -1

المتغیرات البیوكیمیائیة لدى أفراد بشكل كبیر في تطویر بعض 
  .المجموعة التجریبیة

تمتعت المجموعة التجریبیة بأفضلیة مقارنة بالمجموعة -2
.الضابطة في تطویر بعض المتغیرات البیوكیمیائیة 

  :وتوصل الباحثون الى عدة توصیات هي
الاهتمام بتنفیذ برامج الاستشفاء خلال الموسم التدریبي -1

مكن اللاعب من التخلص من حالة التعب الریاضي حتى یت
  .العضلي والتخلص من الفضلات الناتجة عن عملیات الأیض

.ة في البحث في العملیة التدریبیةاستخدام الاختبارات المستخدم-2
إجراء بحوث مشابهه على عینات مختلفة ومتغیرات وظیفیة -3

.أخرى 
  :المصادر

كلیة التربیة ، القاهرة، مصر: (ال الریاضيالاستشفاء في المجابو العلا عبد الفتاح؛ ]1[
  52ص، )1999، الریاضیة للبنین

كلیة التربیة الریاضیة :العلاج الطبیعي والوسائل والتقنیات سمیعة خلیل محمد؛ ]2[
  .36ص 26-25ص، )2010( :للبنات ؛بغداد

لمجلة العلمیة للتربیة : (احمد قدري، والباحث احمد أكرم؛ ، هیثم عبد الحمید]3[
.700ص، )جامعة حلوان ،الریاضیة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


