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حِيمِ  حْمَنِ الرَّ  بسِْمِ اللهِ الرَّ
 

 

 

 

 
قاَلوُا سُبْحَانكََ لََ عِلْمَ لنَاَ إِلََّ مَا عَلَّمْتنَاَ إِنَّكَ 

 أنَْتَ العلَِيمُ الحَكِيمُ 
 

 العلَِيُّ العظَِيمُ  صَدَقَ اللهُ  

 

 
  23البقرة:

 

 

 

 



 

3 

 

 الاهجاء

 الى

 اول صرخة في الطفولة

 اول شربة ماء

 اول لقمة عيش

 .. ابيالى     امي

 معلمي.. أول كلمة علم الى 

 …احبائي.. اخوتي.. اصدقائي الى

 دجلة والفرات.. فجر الحضارة الى

 

 إليهم كلهم.. العراق

 

 ناهجي ثمخة جهجن
 

 الباحثهن 
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 الذكخ والتقجيخ

الحسد الله رب العالسيؽ، وبو ندتعيؽ، وبرحستو ندتسد العمؼ والديؽ، والرلاة والدلام عمى خاتؼ 

خرج يل ا البحثعمى اتسام ىذ اوالسرسميؽ سيدنا محمد )صمى الله عميو وسمؼ( والو اجسعيؽ الذي اعانش الانبياء

 .صؾرة وأبيىالى حيز الؾجؾد بأجسل 

تؾجو بالذكر نان ا البحث كتب الاسظر الاخيرة مؽ ىذنخط و ن نحؽو  شااما وقد يدر الله تعالى ل

 .لؾجؾدفي اعيارىا الى حيز ا أسيؼوالتقدير الى كل مؽ 

الفاضل  شاكمسات الذكر والتقدير. الى مذرف أسسىقدم نفكان مؽ الؾاجب والعرفان بالجسيل ان 

عمى تؾجيياتو الدديدة التي لؼ يبخل بيا بحشان الاخؾة ولرعايتو العمسية وجيؾده ( قاسم محمد ياسخ .دم)الاستاذ 

 .معيؽ عمسي لمظالب بعد الله سبحانو وتعالى أكبرمدة اشرافو فيؾ نعؼ الاستاذ والاخ وىؾ  شاالقيسة وتحسمو ل

 عميد الكلية ورئيس(  علي الحسناوي) بؾافر الذكر والاعتزاز الى الدكتؾر  ؾن كسا يتقدم الباحث

فجزاىؼ الله عشا خير جزاء بحث مداعدتيؼ وتؾجيياتيؼ القيسة في اتسام الو العمسية  ؼلرعايتياللجنة العلمية 

 ووفقيؼ وحساىؼ.

عمى معمؾماتيؼ العمسية التربية البدنية وعمؾم الرياضة  كمية  ةذاتالى اس شاواحترام ناشكر قدم نكسا 

 .فحفغيؼ الله مؽ كل مكروه طيمة فترة الدراسةوتؾجيياتيؼ القيسة 

لتحسميؼ عشاء  اشئيؽ نادي الدغارة بكرة اليد ولاعبييؼنمدربي و  كادر العسل السداعد تقدم الىنكسا 

 .ت فبارك الله بيؼ جسيعا  التجربة والاختبارا
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اعتذاري لسؽ لؼ اذكره وساعد في  أقدمولا يفؾتشي ان اشكر كل مؽ ساعد ولؾ بكمسة او سظر فأني 

 .اتسام البحث

 .جسيعا  لسا قدمؾه مؽ دعؼ واسشاد خلال مدة الدراسة شاتحترام لعائلالاوا ذكرال نقدمواخيرا  

 

 

 

 

 هجي هحا الجهج المتهاضعنولمجميع 

 

 هن الباحث

 سجاد ثامخ حدن هاشم

 ستار طالب عهن زبارة

 سجاد عباس خميل محمهد
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 خلاصة البحث

تساريؽ  -التدليػ الاىتزازي  -)التبريد  يدف البحث الى التعرف عمى تأثير بعض وسائل الاستذفاءي

فرضية البحث اما  عمى تركيز حامض اللاكتيػ بالدم لدى اللاعبيؽ الشاشئيؽ.بعد مباريات كرة اليد التيدئة( 

عمى تركيز حامض بعد مباريات كرة اليد وسائل الاستذفاء فروق معشؾية بيؽ قياسات بعض  فتتجمى بؾجؾد

 .اللاكتيػ بالدم لدى اللاعبيؽ الشاشئيؽ

ي الندغارة بكنرة وكنان مجتسنو وعيشنة البحنث ىنؼ لاعبني ناشنئيؽ نناد تجريبنياستخدم الباحثؾن السنشي  ال

لاعبنننننننننننا (، تراوحننننننننننن  اطنننننننننننؾاليؼ  12وعنننننننننننددىؼ ) 2025-2024مسؾسنننننننننننؼ ل (2008-2007اليننننننننننند مؾاليننننننننننند )

وتركينننز حنننامض اللاكتينننػ وقننن  الراحنننة قبنننل الجيننند كغنننؼ( 81.91±7.24سنننؼ( واوزانينننؼ ) 4.86±182.74)

  5)قننام البنناحثؾن بقينناس حننامض اللاكتيننػ بعنند نيايننة وقنن  السباريننات الثلاثننة ب .(/لترممسننؾل 0.58±1.23)

. بعنند  دقننائ ( 10)ثننؼ تننؼ اسننتخدام وسننائل الاستذننفاء واخيننرا  تننؼ قينناس تركيننز حننامض اللاكتيننػ بعنند  دقننائ (

ان  تنننؼ التؾصننل إلنننى اسنننتشتاج (L.S.D)و( Pillai's Trace)معالجننة البياننننات إحرننائيا باسنننتعسال اختبنننار 

وسائل الاستذفاء بعد مباريات كرة اليد لو تأثير ايجابي فني انخفناض تركينز حنامض اللاكتينػ بعض استخدام 

في الدم وأن الاستذفاء بالتبريد يعد أفزل الظرق السدنتخدمة وأسنرعيا فني اسنتعادة الاستذنفاء ثنؼ يمينو تسناريؽ 

 التيدئة واخيرا  التدليػ الاىتزازي. 
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 التعخيف بالبحث: -6

  :ث واهميتهالبحمقجمة  6-6

يننيدي التنندريب الرياضنني إلننى حنندوث تغيننرات فدننيؾلؾجية مختمفننة تذننسل جسيننو أجيننزة الجدننؼ، ذلننػ ان  

مدتؾى الاداء يتقدم كمسا كان  ىذه التغيرات إيجابية بسا يحق  عسمية التغير الفديؾلؾجي لأجينزة الجدنؼ لأداء 

بننيؽ عسميننات التنندريب واسننتعادة الذننفاء مننؽ  ان التبننادل الرننحي الحسننل البنندني وتحسننل الاداء بكفنناءة عاليننة. 

العؾامننل الاساسننية الزننرورية لؾصننؾل اللاعبننيؽ الننى السدننتؾيات العاليننة. فعسميننة التنندريب عبننارة عننؽ مننزي  مننؽ 

الاستثارة والاستذفاء، ومؽ الخظأ ان يفيؼ السدرب عسمينة التندريب عمنى انينا مجسؾعنة منؽ السثينرات فقنط  منؽ 

سميننننات اسننننتعادة الاستذننننفاء فعشنننند اداء اللاعننننب ل حسننننال التدريبيننننة تحنننندث لمجدننننؼ دون الاىتسننننام او مراعنننناة ع

مجسؾعنة منؽ العسميننات الؾعيمينة مرتبظنة بعزننيا بنبعض، ويبندأ عسننل الجدنؼ لاسنتعادة الاستذننفاء مباشنرة بعنند 

 (.1998،درويش واخرون ) الانتياء مؽ اداء تمػ الاحسال التدريبية

بيؽ بعد التدريبات والسشافدات تحتل اىسية كبيرة في مجال اصبح  عسمية الاستذفاء لجسيو اللاع

التدريب الرياضي وبالتالي فيي لا تقل اىسية عؽ التدريب نفدو، خاصة عشدما يتظمب الامر مؽ بعض 

 ساعة( 24-10اللاعبيؽ السذاركة في مباريات ومشافدات خلال عدد محدد مؽ الداعات قد يتراوح مؽ )

 مباراة أو دورة تدريبية. إلى التعافي الكافي لأداء جيد خلال فترة ما بعدىشاك حاجة  (.2016)سلامة،

لا يقترر تأثير الأحسال التدريبية عمى مجرد إحداث التغيرات الفديؾلؾجية، والسؾرفؾلؾجيا أثشاء العسل 

عرض الجدؼ ذاتو بقدر ما يرتبط ذلػ بالتغيرات التي تحدث خلال فتنرة ما بعد العسل )فترة الاستذفاء(. لا يت

ومو ذلػ، في  (.1999،حعبدالفتا)لحالتي )الراحة والعسل( فقط بل ىؾ بحاجة الى إعادة الاستذفاء ايزا  
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لمتعافي بذكل كاف بيؽ السباريات أو الدورات  بعض الأحيان لا يؾجد وق  كافٍ يسكؽ الحرؾل عميو

 وبالتالي، ضعف الأداء. التدريبية 

ينننة والكيسيائينننة سنننؾف تظنننرأ عمنننى أجينننزة الجدنننؼ نتيجنننة  لمسجينننؾد البننندني إنَّ كثينننرا  منننؽ التغينننرات الؾعيم

الكبير الذي يبذلو اللاعب خلال فترة مباراة كرة اليد وبسا أَنَّ اعادة اللاعب الى حالتو الظبيعية تزيد مؽ تركيزه 

بينا السبناراة الاولنى  فزلا  عؽ مقدرتو بالاسنتسرار فني السبناراة القادمنة فني الينؾم الثناني وبنشفس الكفناءة التني بندأ

تسننناريؽ التيدئنننة( بنننيؽ  -التننندليػ الاىتنننزازي  -فاننننو سنننيكؾن بحاجنننة النننى اسنننتخدام وسنننائل الاستذنننفاء )التبريننند 

السباريات حيث تداعد عمى اعادة اللاعب إلى حالتنو الظبيعينة وبرنؾرة أسنرل وذلنػ  تسنام السبارينات لتحقين  

ؾعيميننة إلننى حالتيننا الظبيعيننة أو القريبننة مشيننا بننالتخمص مننؽ الشتننائ  الجينندة مننؽ خننلال إعننادة أجيننزة الجدننؼ ال

حامض اللاكتيػ الستكنؾن منؽ الشغنام اللاىنؾائي وذلنػ لنتسكؽ الأجينزة منؽ مؾاكبنة سنرعة العسنل العزنمي عبنر 

 .امداده بالظاقة اللازمة  كسال السباريات 

ر الظاقنة فيينا وفن  الشغنام ولسا كان  لعبة كرة اليد ىي واحدة مؽ الألعاب الجساعية التي يكنؾن تحرين

اللاىننؾائي اللاكتيكنني فننرن كثيننر مننؽ الترسننبات تشننت  عننؽ عنندم إمنننداد الجدننؼ بالظاقننة اللازمننة لمعسنننل العزننمي 

 وأىسيا )حامض اللاكتيػ(.

لننذا فننرن كثيننر مننؽ التغيننرات الؾعيميننة، والبايؾكيسيائيننة سننؾف تحنندث عمننى أجيننزة الجدننؼ، وذلننػ نتيجننة 

لننذي يبذلننو اللاعننب خننلال فتننرة السبنناراة. وبسننا إن إعننادة اللاعننب إلننى حالتننو الظبيعيننة لمسجيننؾد البنندني الكبيننر ا

سننؾف تزينند مننؽ تركيننز اللاعننب )العرننبي، الشفدنني، العزننمي( فزننلا  عننؽ مقدرتننو بالاسننتسرار بننشفس الكفنناءة 

تحنندث ىننذه التنني بنندأ بيننا السبنناراة، أو القريبننة مشيننا والننذي انعكننس فنني تحقينن  الانجننازات الرياضننية العاليننة. و 

التغيرات عمى مدتؾى الخلايا، والأندجة. وبذلػ تعند وسنائل الاستذنفاء ميسنة فني ا سنرال بعسمينة الاستذنفاء 
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لمرياضنني مننؽ تعننب الجينند البنندني، ورفننو كفاءتننو البدنيننة، والرياضننية، والننتخمص مننؽ التننؾتر الشفدنني، وعننؾدة 

 عسل الأجيزة الؾعيمية لمجدؼ إلى الحالة الظبيعية. 

 فرن عؾدة اللاعب لمحالة الظبيعية بات  مؽ الأمؾر السيسة التي يجب ا لسام بيا مؽ قبل مدربيؽلذا   

وسنائل الاستذنفاء التني تدناعد عمنى إعنادة اللاعنب بعنض ، ومؽ ىشا تكسؽ أىسية البحث فني اسنتخدام كرة اليد

دة مؽ خلال إعادة أجيزة الجدنؼ ، وبرؾرة أسرل  لتحقي  الشتائ  الجيبعد مباريات كرة اليدإلى حالتو الظبيعية 

 لمعسل العزمي، وإمنداده لمظاقة اللازمة ل داء.

 مذكمة البحث: 6-0

ان اسننتعادة الذننفاء اصننبح  واحنندة مننؽ السذنناكل الاساسننية التنني ييننتؼ بيننا السنندربؾن، حيننث ان الفتننرة 

مجسؾعننة مننؽ الؾسننائل الاخيننرة قنند وجينن  العدينند مننؽ البحننؾث لحننل العدينند مننؽ التدنناؤلات الخاصننة باسننتخدام 

مؽ جانب وقمة  أفزميافزلا عؽ عدم معرفة  الستتبعة تأثيراتيا السختمفة عمى كل مؽ العسل واستعادة الذفاء.

استخداميا مؽ جانب اخر خلال البظؾلات السكثفة أي مباراة بعد مباراة يذعر اللاعبنؾن بالتعنب لا سنباب عندة 

و البناحثؾن لاسنتخدام بعنض وسنائل الاستذنفاء بعند السبارينات مؽ اىسيا تجسو حامض اللاكتيػ بالدم، مسنا دفن

ومعرفننة أي الظننرق أسننرل فنني تحدننؽ تركيننز حننامض اللاكتيننػ وإعننادة لاعننب كننرة الينند إلننى حالتننو الظبيعيننة او 

حينننث  لاحنننل البننناحثؾن ضنننعفا فننني الاداء لننندى اللاعبنننيؽ وعننندم التحدنننؽ فننني السبارينننات القادمنننة. .قريبنننة مشينننا

مسنا دفنو البناحثؾن فني  .ائل استذنفاء مختمفنة أثشناء السشافدنة والتندريب لتعزينز الاستذنفاءيدنتخدم اللاعبنؾن وسن

ومعرفة أي الؾسنائل أسنرل فني اعنادة  تساريؽ التيدئة( -التدليػ الاىتزازي  -)التبريد  استخدام وسائل الاستذفاء

 اللاعب الى حالتو الظبيعية. 
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 هجف البحث: 6-3

تركيز حامض  بعد مباريات كرة اليد فيالتعرف عمى تأثير بعض وسائل الاستذفاء ىدف البحث ىؾ 

 .اللاكتيػ بالدم لدى اللاعبيؽ الشاشئيؽ

 البحث: فخض 6-4

تركيز حامض اللاكتيػ بالدم لبعض وسائل  معشؾية بيؽ قياساتيفرض البحث وجؾد فروق 

 لدى اللاعبيؽ الشاشئيؽ. بعد مباريات كرة اليدالاستذفاء 

 مجالات البحث: 1-5

 .2025-2024لمسؾسؼ  (2008-2007)نادي الدغارة بكرة اليد مؾاليد  لاعبؾ ناشئيؽالمجال البذخي:  -6

 القاعة الرياضية في حي رمزان، محافغة القادسية. المجال المكاني: -0

 .15/3/2025الى  20/11/2024الفترة مؽ  المجال الدماني: -3
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  :الجراسات النظخية -3

 الجراسات النظخية 0-6 

 :مفههمه –أهميته  –الاستذفاء  0-6-6

  :(2006، اتيغشو العننمي )الاستذفاء  -  

ىنننؾ أداء نذنننا  حركننني مدنننتسر بريقنننال ىنننادن عقنننب السجينننؾد البننندني بفنننرض تخمنننيض كسينننة، وكثافنننة 

ام الآتينننة. حنننامض اللاكتينننػ الستنننراكؼ فننني العزنننلات النننذي يعسنننل عمنننى التقمينننل منننؽ عينننؾر التعنننب خنننلال الأيننن

%( مؽ حنامض اللاكتينػ الشنات  عنؽ السجيننؾد البندني يعنناد تذنكيمو فني صننؾرة 85والجدير بالذكر أن حؾالي )

وىنذا … %( فيتحنؾل إلنى ثناني أوكدنيد الكناربؾن، والسناء15كلايكؾجيؽ في الكبند، والكميتيؽ أما الستبقي فينؾ )

عدة عمى التخمص مؽ حامض اللاكتيػ مؽ أجل مشو بالتالي يحتاج إلى الأوكدجيؽ لتعؾيض الفاقد مشو لمسدا

 حدوث التقمرات عقب التسريؽ، أو خلال الأيام الآتية إذ أن تراكؼ اللاكتيػ في العزلات ييدي إلى التعب.

بينا عقنب كنل تندريب   سلا بنأإن حامض اللاكتيػ يأخذ فترة زمشية ليد  قريرة لمنتخمص منؽ ندنبة 

نبزة( في الدقيقة فزلا  عؽ أداء بعض 120عل عسل القمب بسعدل )مؽ خلال الركض البطء، واليادن في 

يعسنلان أيزنا  عمنى النتخمص منؽ  والدناوناتسريشات ا طالنة، والسروننة والاسنترخاء، والتيدئنة. كسنا إن التندليػ، 

 تراكؼ حامض اللاكتيػ في العزلات.  

 أهميتـه:  - 

الاىتسننام بعسميننات استذننفاء الرياضنني،  أدى التظننؾر الدننريو فنني أحجننام أحسننال التنندريب وشنندتيا إلننى

وسرعة تخميرو مؽ آثار التعب الشات  عؽ جرعة التدريب الدابقة، أو عنؽ السشافدنة. وتكسنؽ خظنؾرة اسنتخدام 

الأحسال التدريبية الكبيرة في إمكانية أصاب  الرياضي بالتندريب الزائند، وضنعف مدنتؾاه الفشني، وتندىؾر حالتنو 
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رب أن يؾاجو ىذا التحندي النذي يفتنرض عمينو اسنتخدام الأحسنال الكبينرة. وفني الرحية. لذلػ أصب  عمى السد

 الؾق  نفدو لا يدبب أي ضرر صحي، أو بدني، أو فشي لمرياضي.   

ولا يقترنننر تنننأثير الأحسنننال التدريبينننة عمنننى مجنننرد إحنننداث التغينننرات الفدنننيؾلؾجية، والسؾرفؾلؾجينننة أثشننناء 

التي تحندث خنلال فتننرة منا بعند العسنل. )فتنرة الاستذنفاء( وبشناء  عمنى  العسل ذاتو بقدر ما يرتبط ذلػ بالتغيرات

 نغرية )فالكؾف(.

إن الجدنننننننننننننؼ لا يتعننننننننننننننرض لحننننننننننننننالتيؽ فقنننننننننننننط ىسننننننننننننننا: الراحننننننننننننننة، والعسنننننننننننننل، وإنسننننننننننننننا إلننننننننننننننى إعننننننننننننننادة 

ومنؽ السعنروف إن عسمينات التندريب ذاتينا منؽ وجينة الشغنر الفدنيؾلؾجية: ىني . (1999،عبندالفتاح)الاستذفاء

ناحية التسثيل الغذائي فيشالػ تكدير لسرادر الظاقة لكي تتحؾل الظاقة الكيسيائية السخزونة عسميات ىدم مؽ 

كسا إن ىشالػ الكثير مؽ الخلايا تتسزق أثشناء التندريب، والعكنس منؽ ذلنػ فنرن  .في الجدؼ إلى طاقة ميكانيكية

قة التي استيمكيا الجدؼ خنلال فتنرة عسميات البشاء تزداد كثافة  خلال فترة الاستذفاء. إذ يتؼ إعادة مرادر الظا

العسل. وكذلػ بشاء بروتيشات الجدؼ، والتخمص مؽ السخمفات الشاتجة عؽ عسميات التسثيل الغنذائي، لنذلػ فنرن 

فتننرة الاستذننفاء بعنند العسننل تعنند ىنني الجننزء الرئيدنني السكسننل لحنندوث التكيننع الفدننيؾلؾجي الننلازم لرفننو مدننتؾى 

وعنننندم الاىتسنننام بينننا سنننييدي حتسنننا  إلنننى حننندوث التعنننب وعننندم إتاحننننة الفرصنننة  الأداء وتجاىنننل فتنننرة الاستذنننفاء،

لعسميات البشاء مسا ينيدي إلى عدم تقدم السدتؾى. لذلػ فرن فتنرة ما بعد التدريب، أي فتنرة الاستذنفاء تعند فتنرة 

 لا تقل أىسية عؽ فترة التدريب ذاتيا.

ة الذفاء الذي يتؼ فيو إعادة الذخص إلى حيؾيتنو إن مرظم  استعاد :(1998، الدكار وآخرون ) مفههمـه -

مرة أخرى حيث تمعب دورا  محدؾسا  في إعادة الذخص إلى حالتو الرحية الظبيعينة والتني تغينر عمنى سنبيل 

السثال في إعادة العسل، والتؾاف  بيؽ أعزاء الجدؼ السختمفة، وفي السجال الرياضي فنأن التبنادل النذي يحندث 



 

13 

 

فاء ىؾ العامنل الحاسنؼ. والسينؼ النذي يدنس  بالؾصنؾل إلنى الأداء العنالي فالتندريب يتحندد بيؽ التدريب والاستذ

عننؽ طرينن  الؾحننندة التدريبيننة الؾاحنندة، أو خننلال التنندريب عمننى منندار الدننشة. أو )الدننشيؽ( عننؽ طرينن  مننزي  مننؽ 

لسنندرب خننلال تخظننيط بننيؽ الأسناليب التربؾيننة التنني يدننتعسميا ا ا ثنارة، والذننفاء. وتختمننف وسننائل الاستذننفاء مننا

عسل التدريب  وكذلػ الؾسائل التي يدتعسميا بيدف إعادة التؾازن لمعسل العزمي وما يتبعو مؽ عسل الأجيزة 

 الفديؾلؾجية فزلا  عؽ الؾسائل الشفدية ىشالػ الؾسائل الظبية، والبايؾلؾجية.

شذنيط، اسنتعادة، تقؾينة، إعنادة بأنننو تحدنيؽ، تجديند، تالاستذـفاء  : ويعنرف(2002 ،تركيو مجيد ) تعخيفــه -

بشاء، إعادة إنتاج، تعؾيض، شفاء، أو اننو الفتنرة الزمشينة التني تعقنب الحسنل حتنى الؾصنؾل إلنى السدنتؾى النذي 

 كان عميو الفرد قبل أداء الحسل، أو تخظيو، واستعداده عمى أداء حسل معيؽ مؽ جديد.

د بالتدري  إلى حالتنو الأولى التي بدأ مشيا. أو ىؾ الحالنة الاستذفائية التي تعشي قدرة اللاعب تعؾ 

وذلػ عشدما يعقب السجيؾد البدني السبذول تؾقف اللاعب عؽ الأداء، أي الانتقال مؽ فترة الحسل إلى فترة 

 (.1الراحة وكسا مؾض  في الذكل )
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 (1984،الدشتريدي )( يؾض  طؾل فترة استعادة الذفاء يتؾقف عمى شكل الحسل )الحجؼ والذدة( 1شكل )

 العهامل والخرائص الفديهلهجية للاستذفاء 0-6-0

إن تكننرار تننؾالي الجرعننات التدريبيننة فنني التنندريب الرياضنني الحننديث أصننب  يعتسنند عمننى أن يكننؾن تؾقينن  

عسميننات الاستذننفاء قنند تسنن  برننفة كاممننة بعنند أداء جرعننة التنندريب الدنننابقة،  تكننرار التنندريب بحيننث لا تكننؾن 

وتننرتبط خرننائص عسميننات التعننب، والاستذننفاء بننالغروف التدريبيننة، والسشافدننات عؾامننل عنندة تذننسل مننا يننأتي 

 :(2006، اتيغشو العننمي )

 نؾل الشذا  الرياضي التخرري. -

 نؾل الانقباض العزمي السدتخدم. -

 العزلات السدتخدمة. حجؼ، وكتمة -

 نؾعية، وشدة التدريب. -

 درجة إعداد الرياضي، والعسر، والجشس. -

 أىداف جرعة التدريب. -

لتحقي  نجناح عسمينات التكينع الفدنيؾلؾجي التني ييندف التندريب الؾصنؾل إليينا ان يراعنى خنلال تخظنيط 

وسنننائل الاستذنننفاء  باسنننتخدامذنننفاء حسننل التننندريب، والاست باسنننتخدامالتنندريب إتاحنننة الفرصنننة لعسميتننني التحسينننل 

الستشؾعننننة عمننننى مدننننتؾى الجرعننننة التدريبيننننة الؾاحنننندة. وعمننننى مدننننتؾى دورة الحسننننل الأسننننبؾعية، وخنننننلال النننندورة 

 الستؾسظة )أسابيو عندة( أو لمفترات الأطؾل ندبينا  ويراعى لتحقي  ذلػ:

خنننلال تؾزينننو الأحسنننال  التخظنننيط الدنننميؼ لعسمينننات التننندريب الرياضننني فننني غزنننؾن فتراتينننا السختمفنننة منننؽ

 التدريبية عمى فترات السؾسؼ التدريبي السختمفة.
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وأىننداف الأحسننال التدريبيننة عمننى  باتجنناهالتخظننيط الجينند لاسننتخدام وسننائل الاستذننفاء السختمفننة، وعلاقتيننا 

 مدى السؾسؼ الرياضي، وخلال التدريب والسشافدة.

 وهنالك عهامل فديهلهجية أخخى للاستذفاء نحكخ منها: 

 في الخلايا العزمية. PC – ATPدى تؾفر م -1

اكتسننال الخرننائص الؾعيميننة لنندى اللاعننب )خرننائص الأجيننزة الحيؾيننة فنني الجدننؼ(. كننذلػ الغنندد  -2

 الرساء، وعسميات التسثيل الغذائي ابتداء  مؽ عسمية اليزؼ حتى وصؾل الغذاء إلى الخلايا.

%( فني الجنزء الأول بيشسنا 70السشحشنى فني )عسمية الاستذفاء لا تأخذ الخط السدتقيؼ  ولكؽ تأخذ  -3

% ( في الجزء الثالث ، وكسا مؾض  في الذكل 10% ( في الجزء الثاني و ) 20يشخفض إلى ) 

(2. ) 

 ( يبين تجرج عممية الاستذفاء0شكل )
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 :(1997فالكؾفا، ء )العمخ والاستذفا 0-6-3

الاستذفاء، وبالرغؼ مؽ اختلاف نتيجنة الدراسنات يعد العسر مؽ أىؼ العؾامل السيثرة عمى طبيعة عسميات      

عشنند السؾازنننة بننيؽ سننرعة الاستذننفاء لنندى الأطفننال، والبننالغيؽ إلا إن ىننذا الاخننتلاف يرجننو إلننى اخننتلاف نؾعيننة 

الحسننل البنندني السدننتخدم  حننداث حالننة التعننب، حيننث أمكننؽ التؾصننل إلننى بعننض الاسننتشتاجات العامننة فنني ىننذا 

عمى وعائف الجيناز الندوري، والتشفدني كمسنا كنان  العبء( سشة يزداد – 11عسرية )السجال . خلال السرحمة ال

 العسر أصغر مو قمة ا نتاجية أثشاء العسل.

( متر، 200 -100 -30كمسا صغر العسر زاد بظئ الاستذفاء بعد تكرار استخدام مدافات ) -6

 خاصة بالشدبة لمؾعائف اللاإرادية ، والكفاءة العزمية .

 .  ستذفاء تح  تأثير عام كبر الدؽ ) الذيخؾخة (تبظئ سرعة الا -0

 أنهاع وسائل الاستذفاء: 0-6-4

وىنننني جسيننننو الؾسننننائل السدننننتخدمة لمتننننأثير عمننننى جدننننؼ الرياضنننني مثننننل التنننندليػ ، والتدفئننننة الكيربائيننننة ،       

انيشننات والجمدننات السائيننة وغيرىننا وىنني تعنند فنني حنند ذاتيننا مثيننرات إضننافية يدننتجيب ليننا الجدننؼ ، وخننلال الثس

أمكنؽ تقدنيؼ وسنائل الاستذنفاء عمننى : وسنائل ميدانينة ) العقناقير ( : وفديؾنفدننية ، تعسنل جسيعينا عمنى زيننادة 

سرعة عسميات الاستذفاء ، وترفنو مدنتؾى الكفناءة البدنينة العامنة ، وتدناعد عمنى امكانينة تشفينذ احجنام تدريبينة 

مسنيثرات الخارجينة ويسكنؽ تقدنيؼ وسنائل الاستذنفاء كبيرة . مو تجشب الاجياد ، وتحقين  التكينع الفدنيؾلؾجي ل

 برفة عامة عمى أربعة أنؾال :
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 الهسائل التجريبية: -6

عسميننات الاستذننفاء عننؽ طرينن  تشغننيؼ العلاقننة بننيؽ  باسننتخدامتينندف إلننى تؾجيننو الكفنناءة البدنيننة لمرياضنني     

 الحسل والراحة.

 الهسائل الظبية والبايهلهجية: -0

البدنية، وسرعة التخمص مؽ التعنب العنام، والسؾضنعي. واسنتعادة  ل حسالمة الجدؼ تيدف إلى زيادة مقاو     

مرادر الظاقة، وزيادة سرعة عسميات الاستذفاء، ورفو الكفاءة البدنية، والقدرة عمى مؾاجية الزغؾ  العامنة، 

 والخاصة .

 الهسائل النفدية: -3

 لأداءفاء الظاقنننة السدنننتيمكة، واعنننداد الرياضننني تيننندف إلنننى خفنننض التنننؾتر العرنننبي الشفدننني، وسنننرعة استذننن   

اعسننال التنندريب، والسشافدننة، وبننرام  الاستذننفاء بفاعميننة ، وتعبئننة جيننؾد الرياضنني لمؾصننؾل إلننى الحنند الأقرننى 

 لامكاناتو الفردية .

 التأهيل الخياضي في حالة الاصابات والامخاض: -4

تعادة ميشنننرات فننني مختمنننف عنننروف الأداء تيننندف إلنننى التننندرج بتكينننع الجدنننؼ لزينننادة حسنننل التننندريب، واسننن   

 الخاص.      السيارى الحركي، واستعادة مدتؾى الأعداد البدني العام. والأعداد 
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 طخق إعادة الاستذفاء: 0-6-5

 (:2001زاىر، ا )ىشاك طرق عدة لاعادة الاستذفاء مشي     

 :اولًا: الظخيقة الرحية )التجليك(

لمعسل عمى سرعة اعادة الاستذفاء، حيث يُحدّؽ مؽ الحالة التي عمييا الجياز العربي السركنزي  يدتخدم    

كننذلػ يُحدّننؽ مننؽ عسننل الجينناز الحركنني ، والجمنند ، والنندورة الدمؾيننة . مسننا يدنناعد عمننى الننتخمص مننؽ حننامض 

نزة التنندليػ وكننذلػ اللاكتيننػ الستننراكؼ بالعزننلات وفنني الؾقنن  الحاضننر يدننتخدم الننى جانننب التنندليػ الينندوي اجينن

 -التدليػ السائي. ويقدؼ التدليػ عمى:

ــجوي عــام -6 ــجليك ي وىننؾ تنندليػ متشننؾل يدننتخدم فيننو طننرق التنندليػ ) مدننحي ، عجشنني ، اىتننزازي ، نقننري   :ت

النن( ( ويكننؾن التنندليػ فنني البدايننة مدننحيا ن  ، ويلاحننل أن نننؾل وطريقننة التنندليػ ، والسؾقننو السنندلػ بالجدننؼ لننو …

 ذا  الرياضي ، وأجزاء الجدؼ الأكثر استخداما  في الشذنا  الرياضي السسارس .علاقة بشؾل الش

وييندف ىننذا الشنؾل منؽ التندليػ إلنى الننتخمص منؽ فزنلات عسمينات التندريب ، واكدنناب  :التـجليك المـنع  -0

 .عؽ ساعة مؽ السجيؾد للا تقالجدؼ الاحداس بالاسترخاء ، والراحة . وعادة ما يتؼ ىذا الشؾل بعد مدة 

 :تناول الدكخ )الجمهكهز ( خلال التجريب -ثانياً:

مؽ الأشياء السألؾفة مذاىدة الكثير مؽ الرياضييؽ يتشناولؾن الجمؾكنؾز أثشناء السسارسنة ويكنؾن عنادة عمنى      

 شكل سائل وبالأخص الرياضييؽ الذيؽ يسارسؾن جنري السدافات الظؾيمة.
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ائل خلال الانذظة التي تدتسر فترة زمشية طؾيمة يداعد عمى عامة لقد اتف  عمى أن الدكر والجمكؾز الد    

تأخير حدوث الانخفناض فني مدنتؾى سنكر الندم، ويبقنى مدنتؾى كلايكنؾجيؽ العزنمة كسنا ىنؾ إن بقناء مدنتؾى 

 الكلايكؾجيؽ، وتأخير حدوث انخفاض مدتؾى سكر الدم سؾف يداعد في تقميل ، أو تأخير التعب. 

   :حمام الأعذاب -ثالثاً:

يدنتخدم فنني الحسننام أعذناب تدنناعد عمننى النتخمص مننؽ النندىؾن، والعنرق الزائنند، ورفننو تأثيرىنا عمننى نيايننات     

 الأعراب )أعذاب ميدئة ل عراب( .

 :الحمام ) التجليك المائي ( -رابعاً:

خناص  يُعد التدليػ السائي ذا تأثير مزدوج إذا ما وضو في الاعتبار درجة حرارة الساء. ويتؼ ذلػ فني بانيننؾ   

مجيننز بسخنننارج لمتينننار السنننائي النننذي يسكنننؽ النننتحكؼ فنني اتجاىنننو طبقنننا  لسؾضنننو العزنننؾ الأساسننني السنننراد إجنننراء 

 التدليػ لو. وتمعب درجة حرارة الساء دورا  رئيديا  في التأثير عمى جدؼ اللاعب.

   :الـجوش -خامداً: 

مننى قننؾة التننأثير السيكننانيكي، والانحننراف لننو تننأثير حننراري ميكننانيكي عمننى الشاحيننة الحيؾيننة ويعتسنند تننأثيره ع    

 الحراري.

إن اسننتسرار النندوش الدننناخؽ يخفننف اسننتثارة الأعرننناب الخاصننة با حدنناس، والحركنننة. ويرفننو مننؽ شننندة      

 عسميات تبادل السؾاد.

يحدث تأثيرا  ميدئا  عمى الشؾاحي العزؾية. الدوش الدريو الداخؽ يرفو منؽ حيؾينة نذنا   الدافئوالدوش      

 العزلات ، والشغام الدوري . أما الدوش السختمط فيعد وسيمة فعالة لاستعادة الذفاء.

  :البانيـه الجافئ -سادساً: 
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إن لينذا الحسننام تننأثير عمننى نيايننات الأعرنناب حيننث يعظنني احداسنا  بالراحننة، كسننا يتبننو ذلننػ انتغننام أكثننر مننؽ 

 استخدام ىذا الشؾل ليلا  أو بعد التدريب . لخميع. ويفزعسمية التسثيل الغذائي إذا ما تبعو تدليػ مدحي 

  :استنذاق الأوكدجين -سابعاً: 

وتعد الظريقة الؾحيدة التي يسكنؽ منؽ خلالينا احنداث تذنبو الأوكدنجيؽ بالندم ففني حالنة تنشفس غناز بشدنبة     

% يحننندث ىنننذا 100 -% 50بنننيؽ  % التننني تتنننراوح منننا2009عنننؽ مثيمينننا فننني الينننؾاء الجنننؾي  O2عالينننة منننؽ 

بو. ولقنند أوضننح  التجننارب العسميننة أن قنندرة الفننرد اليؾائيننة يسكننؽ تحدننيشيا فنني حالننة استشذنناق أوكدننجيؽ التذنن

حيث تمعب دورا  ىامنا  خنلال الأنذنظة ذات الذندة  O2نقي، أو خميط مؽ الغازات يحتؾي عمى ندبة عالية مؽ 

 العالية وخلال السدابقات التي تحتاج إلى انتاج طاقة ىؾائية بكسية كبيرة. 

 :الكمادات -ثامناً:  

لكل مؽ الكسادات الباردة، والداخشة استخدامات عدة فالكسادات الدافئة تداعد عمى تدف  الدم في السكان      

التنني يحتنناج إلييننا الجدننؼ وفنني  الغذائيننةالسدننتخدم نتيجننة لتسنندد الاوعيننة الدمؾيننة، مسننا يدنناعد عمننى نقننل السننؾاد 

 مخمفات اليدم عؽ طري  حسميا إلى الكمى ليتؼ التخمص مشيا . نفس الؾق  تداعد عمى تخميص الجدؼ مؽ

 : ( 1994وآخرون ، البيػ) ن التأيـ -تاسعاً:

ىؾ عبارة عؽ تغير التؾازن في الذرات، أو الجزيئات الخاصة بالغازات وقد يحندث ذلنػ طبيعينا  بناختلاف      

صنشاعيا  عنؽ طرين  تعنرض حجنؼ معنيؽ منؽ الغناز عدد الالكترونات الدابقة لمبروتؾنات )البنرق وخلافنو( ، أو 

 لذحشة كيربائية عالية .

  الداونا: -عاشخاً: 
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منننؽ أىنننؼ الؾسنننائل التننني يدنننتخدميا الرياضنننيؾن لمنننتخمص منننؽ التعنننب، و التنننؾتر العرنننبي .  االدننناونتعننند      

لدرجنة حنرارة  تبعنا   االدناون( سناعات. وتختمنف أننؾال 10وخاصة في الغروف التي تزيند فتنرة الراحنة فيينا عنؽ )

 الداونا:الجؾ، وندبة الرطؾبة، إذ أن ىشاك نؾعيؽ مؽ 

 – 10( مئؾيننة وندبنننة الرطؾبننة )  110 – 70: وتكنننؾن درجننة حنننرارة اليننؾاء فيينننا ) الجـــافة االدــاون -1

15 . ) 

 – 75( مئؾيننة ، وندبنننة الرطؾبننة ) 60 – 40: وتكننؾن درجننة حننرارة اليننؾاء فييننا ) البخاريــة االدــاون -2

 الجافنة التي لا يسكؽ تحسميا لفتنرة طؾيمة. االداون( . وتعند أقؾى مؽ  100
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 منهج البحث واجخاءاته الميجانية: -3

 .ؾصفي: لحل مذكمة البحث استخدم الباحثؾن السشي  المنهج البحث 3-6

 : مجتمع وعينة البحث 3-0

 (2008-2007وىنننؼ لاعبنننؾ ناشننئيؽ ننننادي الننندغارة بكننرة اليننند مؾاليننند ) مجتسنننو البحننثحنندد البننناحثؾن 

لاعبننننا ( ، الننننذيؽ تراوحنننن  اطننننؾاليؼ  12وكاننننن  عيشننننة البحننننث ) لاعبننننا ( 20عننننددىؼ ) 2025-2024لمسؾسننننؼ 

اللاكتينننػ وقننن  الراحنننة قبنننل الجيننند وتركينننز حنننامض كغنننؼ( 79.81±7.24سنننؼ( واوزانينننؼ ) 3.52±179.24)

 (./لترممسؾل 0.49±1.31)

 الادوات والاجهدة المدتخجمة في البحث:  3-3

 12، احؾاض مناء عندد   Lactic prom meteجياز ممعب كرة اليد، جياز قياس الؾزن والظؾل، )

 ثم  ، محرار طبي ، ساعة تؾقي ( .، 

 اجخاءات البحث:  3-4

لاعبننيؽ( ، ثننؼ عسنند البنناحثؾن الننى  6لاعننب( عمننى فننريقيؽ وكننل فرينن  يزننؼ ) 12تننؼ تقدننيؼ عيشننة البحننث )

ويظبنن  فنني  2024/2/2025 -19-16يس، الجسعننة ،الدننب ( بتنناري( اجننراء ثننلاث مباريننات فنني ايننام )الخسنن

السباريننات قننانؾن كننرة الينند النندولي بننيؽ الفننريقيؽ فقننط ، يكننؾن قينناس تركيننز حننامض اللاكتيننػ باسننتخدام جينناز 
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Lactic meter ( 5عمننى عيشننة البحننث بعنند نيايننة السبنناراة ب  ) بكننادر فدننيؾلؾجي وطبنني متخرننصدقننائ ،

 وبعدىا يتؼ استخدام وسائل الاستذفاء كالاتي :

حيننننننث يشننننننزل اللاعبننننننؾن بعنننننند نيايننننننة السبنننننناراة الاولننننننى اسننننننتخدم فييننننننا البنننننناحثؾن الاستذننننننفاء بالتبرينننننند  -1

ويغسننننننر اللاعننننننب 15الننننننى  12فنننننني احننننننؾاض السينننننناه البنننننناردة بدرجننننننة مننننننؽدقننننننائ (  5)السبنننننناراة ب

وقننننننند اخنننننننذ البننننننناحثؾن  دقنننننننائ ( 10)جدنننننننسو الكامنننننننل بالسننننننناء عننننننندا النننننننراس ويدنننننننتسر مدنننننننتمقيا النننننننى 

الاعتبنننننننننارات الخاصنننننننننة بالدنننننننننلامة التننننننننني تؾصننننننننني بينننننننننا الجسعينننننننننة الامريكينننننننننة لمظنننننننننب الرياضننننننننني 

بالسحافغننننننننة عمننننننننى نغافننننننننة الاحننننننننؾاض وتعقيسيننننننننا وكننننننننذلػ متابعننننننننة درجننننننننة حننننننننرارة اللاعننننننننب داخننننننننل 

( فننننني الدقيقنننننة (0.25-0.15جنننننب ان لا يزيننننند انخفننننناض درجنننننة حنننننرارة اللاعنننننب الحنننننؾض  حينننننث ي

، تنننؼ مراقبنننة درجنننة حنننرارة اللاعنننب بؾسننناطة محنننرار طبننني (Armstrong et al,2007)الؾاحننندة

فننننني حنننننيؽ تنننننؼ مراقبنننننة درجنننننة حنننننرارة السننننناء بؾسننننناطة محنننننرار زئبقننننني واضنننننافة النننننثم  النننننى الاحنننننؾاض 

 لمسحافغة عمى درجة حرارة الساء. 

 

 

 

 

 

                                                           
 1-  القادسية /كمية الظب.ا. د حكس  عادل اللامي. فديؾلؾجيا التدريب الرياضي، كرة اليد، جامعة 
 م. د احسد غزبان ثعبان. الكيسياء الحياتية الظبية، جامعة القادسية / كمية الظب. -2
 محمد عامر. معاون طبي، مدتذفى الديؾانية. -3
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 Lactic meter)) ( يؾض  جياز قياس حامض اللاكتيػ بالدم3الذكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يؾض  خظؾات الحرؾل عمى عيشة دم لاستخراج حامض اللاكتيػ4الذكل )

 

 5)السبنننننناراة الثانيننننننة اسنننننننتخدم فييننننننا البنننننناحثؾن التننننننندليػ الاىتننننننزازي للاعبننننننيؽ بعننننننند نيايننننننة السبننننننناراة ب -2

 بؾساطة الكادر الظبي السداعد الستخرص . دقائ ( 10)ولسدة دقائ ( 

  دقننائ ( 10)ولسنندة  دقننائ ( 5)بعنند نيايننة السبنناراة ب السبنناراة الثالثننة اسننتخدم البنناحثؾن تسنناريؽ التيدئننة  -3

 وىي مجسؾعة مؽ التساريؽ ذات الذدة القميمة وتتزسؽ السذي واليرولة والؾقؾف ...ال(.

تنؼ قيناس حنامض اللاكتينػ  دقنائ ( 10بعد استخدام وسائل الاستذفاء لمسباريات الثلاثة اي بعند مزني ) 

 بالدم للاعبيؽ.
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 الهسائل الاحرائية: 3-5

 ..(Pillai's Trace and LSD) واستخدم مشيا اختبار SPSSالاحرائية  الحقيبةستخدم الباحثؾن ا 

 

 

 

 

 :ومناقذتها النتائجعخض وتحميل  -4

 عخض وتحميل النتائج: 4-6

 (1جدول )

يبيؽ الاوسا  الحدابية والخظأ السعياري لقياس تركيز حامض اللاكتيػ بعد السباريات الثلاثة قبل وبعد 

 استخدام وسائل الاستذفاء 

Std. Error Mean المباراة وقت القياس 

 1 دقائ  5 9.863 0.063

 دقائ  10 6.153 0.183

 2 دقائ  5 10.012 0.089

 دقائ  10 8.817 0.104

 3 دقائ  5 10.124 0.134
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 دقائ  10 7.001 0.163

 

 (2جدول )

 لمسقارنة بيؽ تراكيز حامض اللاكتيػ بعد السباريات الثلاثة Pillai's Traceيبيؽ 

Multivariate Tests a 

Pillai's Trace Value F Hypothesis df Error df P 

0.968 128.914b 5 7 0.000 

 (3جدول )

 تراكيز حامض اللاكتيػ بعد السباريات الثلاثةكل قياسيؽ ل لمسقارنة بيؽ Post hoc LSDيبيؽ قيسة 

Pairwise Comparisons 

P Std. Error Mean Difference  )رقؼ السباريات )وق  القياس 

 دقائ ( 5)1 دقائ ( 5)2 0.147- 0.113 0.264

 دقائ ( 5)1 دقائ ( 5)3 0.159- 0.124 0.244

 دقائ ( 5)2 دقائ ( 5)3 0.012- 0.024 0.674

 دقائ ( 5)1 دقائ ( 10)1 *2.867 0.182 0.000

دقائ ( 5)2 دقائ ( 10)2 *1.126 0.133 0.000  

دقائ ( 5)  دقائ ( 10)3 *1.265 0.131 0.000 3 
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 دقائ ( 10)1 دقائ ( 10)2 *1.843- 0.181 0.000

 دقائ ( 10)1 دقائ ( 10)3 *1.121- 0.212 0.000

 دقائ ( 10)2 دقائ ( 10)3 *725. 0.117 0.000

( الاوسا  الحدابية والخظأ السعياري لقياس تركيز حامض اللاكتيػ بعد السباريات 1بيؽ الجدول )ي

 دقائ (. 10) و  دقائ ( 5الثلاثة ب)

اللاكتيػ بعد الستعدد لمسقارنة بيؽ تراكيز حامض  Pillai's Trace( اختبار2بيؽ الجدول )بيشسا 

 .ة( أي وجؾد فرق معشؾيp<0.05نياية السباريات الثلاثة، حيث كان  قيسة )

تراكيز حامض اللاكتيػ بعد السباريات كل قياسيؽ ل لمسقارنة بيؽ LSD ( قيسة3كسا بيؽ الجدول )

 . الثلاثة

(، 3و1، )(2و1دقائ ( لمسباريات الثلاثة أي بيؽ مباراة رقؼ ) 5( بعد )p>0.05حيث كان  قيسة )

 ( أي ان الفروق كان  عذؾائية. 3و2)

(، 1و1دقائ ( لمسباريات الثلاثة أي بيؽ مباراة رقؼ ) 10دقائ ( و ) 5( بعد)p<0.05قيسة ) اما

 ( أي ان الفروق كان  معشؾية بيؽ وسائل الاستذفاء لتركيز حامض اللاكتيػ .3و3( ، )2و2)

( 3و2( ، )3و1(، )2و1لثلاثة أي بيؽ مباراة رقؼ )دقائ ( لمسباريات ا 10( بعد )p<0.05قيسة ) اما

 أي ان الفروق كان  معشؾية بيؽ وسائل الاستذفاء لتركيز حامض اللاكتيػ .

 

 : النتائج مناقذة 4-0
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تسناريؽ  -التندليػ الاىتنزازي  -يدف البحث الى التعرف عمى تأثير بعنض وسنائل الاستذنفاء )التبريند ي

عمنى تركينز حنامض اللاكتينػ بالندم لندى اللاعبنيؽ الشاشنئيؽ، ومنؽ اجنل تحقين  بعد مبارينات كنرة اليند التيدئة( 

 يجاد  (Pillai's Trace  ،L.S.Dىدف البحث قام الباحثؾن باستخدام الؾسائل الاحرائية السشاسبة )اختبار

 التي كان  كالاتي : الشتائ 

بننل اسننتخدام وسننائل الاستذننفاء حيننث دقننائ ( ق 5قينناس حننامض اللاكتيننػ بعنند انتينناء وقنن  السبنناراة بعنند ) اولًا:

دقيقنة(  60( أي ان الفروق فييا عذؾائية وذلنػ كنؾن جيند السبناراة واحند للاعبنيؽ وىنؾ )p>0.05كان  قيسة )

 قبل الذرول بتشفيذ وسائل الاستذفاء.

حينث دقنائ ( بعند اسنتخدام وسنائل الاستذنفاء  10قياس حامض اللاكتيػ بعد انتياء وقن  السبناراة بعند ) ثانياً:

 ( أي ان الفرق السعشؾي.p<0.05كان  قيسة )

( حينننث ان قمننننة تركينننز حننننامض L.S.Dوسنننائل الاستذننننفاء اسنننتخدم البنننناحثؾن قنننانؾن ) أفزنننللسعرفننننة  ثالثـــاً:

اللاكتيػ ترشدنا النى الؾسنيمة الافزنل للاستذنفاء فكنان الاستذنفاء بالتبريند أفزنل الظنرق السدنتخدمة وأسنرعيا 

 يو تساريؽ التيدئة واخيرا  التدليػ الاىتزازي.في استعادة الاستذفاء ثؼ يم

تدننتخدم فنني السجننال الرياضنني برننفة عامننة، والتنندريب برننفة خاصننة مجسؾعننة مننؽ وسننائل الاستذننفاء 

فني الؾقن  الحاضنر جنزءا  اساسنيا   أصب حيث ان استخدام وسائل الاستذفاء  الاستذفاء،لزيادة سرعة استعادة 

فالعسميات الؾعيمية تيثر عمى نسؾ الكفناءة البدنينة وتحندث  عشيا،يب ولا يقل اىسية لا يشفرل عؽ عسمية التدر 

اثشاء الاستذفاء، وُتعد دراسة تأثير ما بعد الاحسال التدريبية عمى مدنتؾى الحالنة الؾعيمينة لمجدنؼ عناملا  ىامنا  

وتيدف وسنائل اسنتعادة  لتظؾير عسمية التدريب الرياضي. –لبرام  التدريب  –في عسميات التخظيط السشاسب 
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درويننننش ) الاستذننننفاء الننننى اعننننادة اللاعننننب الننننى حالتننننو الظبيعيننننة او قريبننننا  مشيننننا فنننني اقننننل فتننننرة زمشيننننة مسكشننننة

 (.1998،واخرون 

اسننتخدم البنناحثؾن فنني السبنناراة الأولننى وسننيمة الاستذننفاء بالتبرينند فنني اعننادة استذننفاء اللاعبننيؽ   حيننث  

ولرنال   دقنائ ( 10دقنائ ( و) 5د فنروق معشؾينة بنيؽ القياسنيؽ )( اي وجنؾ p<0.05دل  الشتائ  عمى قيسنة )

دقائ (، حيث تعتبر ىذه الظريقة مؽ أكثر الظرق انتذارا  بيؽ جسينو أننؾال وسنائل الاستذنفاء  10القياس بعد )

يعزو الباحثؾن سنبب عينؾر الفنروق السعشؾينة النى اسنتخدام اسنمؾب الاستذنفاء وليا تأثيرات فديؾلؾجية كثيرة ، 

تبريد بعد انتياء السباراة حيث ان وضو جدؼ لاعنب كنرة اليند داخنل احنؾاض بناردة منا عندا النرأس يحفنز منؽ بال

نقا  الاسترخاء عمى الجدؼ لمتخمص مؽ الفزنلات ومشينا حنامض اللاكتينػ ، اذ يعسنل الاسنمؾب الاستذنفائي 

بسننا تحسمننو مننؽ فزننلات  عمننى تشذننيط النندورة الدمؾيننة وتدننريو اعننادة النندم مننؽ العزننلات الننى السجننرى النندمؾي 

ومخمفات ايزية مسا ادى الى تحديؽ قابمية افراد العيشة عمى ترريع حامض اللاكتيػ واعاده اسنتخدامو فني 

تحزير الظاقة با ضافة الى تدريو خزنو كسا يعسل عمى تؾفير بيئة قمؾية تشغؼ درجة الحسؾضة وترفو قمؾية 

ض اللاكتينػ يعشني زينادة الحامزنية نتيجنة تجسنو ايؾننات الجدؼ وتعسل عمى تؾازنو حيث أن زيادة تجسنو حنام

( وىننؾ يسثننل درجننة حامزننية، وكمسننا زادت ايؾنننات اليينندروجيؽ PHاليينندروجيؽ ومننؽ ثننؼ يننيدي إلننى انخفنناض )

( تنننزداد وتتجنننو PH( تقنننل وتتجنننو إلنننى الحامزنننية فكمسنننا قمننن  ايؾننننات الييننندروجيؽ فنننان قيسنننة )PHفنننأن قيسنننة )

 . (1984،  وعبدالفتاح)حدؽ  لمقمؾية

ان الاساس الفديؾلؾجي والكيسيائي لاسنتعادة الاستذنفاء بالتبريند ىنؾ لتجديند طاقنة اللاعنب فنان بنرودة 

الساء تعسل عمى تقمص الاوعينة الدمؾينة السؾجنؾدة تحن  الجمند والاوعينة الدمؾينة فني العزنلات وحؾلينا فتندفو 

ومشيننا حننامض اللاكتيننػ الننى القمننب فيقننؾم النندم الننذي بننداخميا والننذي يحتننؾي عمننى مخمفننات الظاقننة والفزننلات 
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بزنننخو منننرة اخنننرى النننى مرنننادر لمظاقنننة او لمنننتخمص مشينننا وطرحينننا خنننارج الجدنننؼ كسنننا ىنننؾ الحنننال لحنننامض 

اللاكتيػ حيث ان القدؼ الاكبر مشو يتؼ تحؾيمو الى كلاكؾجيؽ بؾساطة انزيسات خاصة ليرب  مردرا  لمظاقة 

ت البنناردة لا تقننؾم بسعالجننة الاوجننال والالننؼ والتننؾرم والالتيابننات ان الحسامننا لمخننارج.والقدننؼ الاخننر مشننو يظننرح 

بنننل تعسنننل عمنننى تدنننريو  فحدننب،وتمننف الاندنننجة وتحفينننز الخلاينننا العزنننمية لمبنندء فننني اصنننلاح اي تسنننزق فيينننا 

حيننث تجعننل  الظاقننة،وتقرننير الفتننرة الزمشيننة لاسننتعادة الذننفاء عبننر الننتخمص مننؽ الفزننلات وتجدينند مرننادر 

حننة الشفدننية كننؾن اللاعننب ينندرك ميزاتننو وفؾائننده فنني تجدينند الظاقننات قبننل البنندء بالسشافدننة اللاعننب يذننعر بالرا

التالية، ويشر  الخبراء في مجال الرياضة بزرورة تخريص وحندات خاصنة لاسنتعادة الاستذنفاء حينث انينا 

ستذفاء نغرا  تعسل عمى تحديؽ الاداء وتقميل ندبة الاصابات. لذلػ يجب عمى السدربيؽ الاىتسام باستعادة الا

لأىسيتو في اعادة التخزيؽ واعادة تكؾيؽ مرادر الظاقة والتخمص مؽ حامض اللاكتيػ مؽ العزلات العاممة 

ومنؽ الندم، بحيننث كمسنا كانن  عسميننة اسنتعادة الذننفاء اسنرل كنان تركيننز حنامض اللاكتينػ الستكننؾن خنلال وقنن  

سنننتخدام الغظنننس فننني السننناء البنننارد كظريقنننة عمنننى منننر التننناري( ، تنننؼ ا (.2016،مجيننند وعبننندالفتاح) العسنننل اقنننل

، علاجينننة لاسنننتعادة الرنننحة البدنينننة والعقمينننة ، ولكنننؽ فننني الؾقننن  الحاضنننر ينننتؼ اسنننتخدامو كؾسنننيمة للاستذنننفاء

 .أعيرت نتائجشا أن الاستذفاء بالتبريد ييدي الى انخفاض كبير في مدتؾى اللاكتات في الدم لدى الرياضييؽ

حينث دلن   الاستذنفاء د انتياء السباراة الثانية طريقة التندليػ الاىتنزازي فني اعنادة استخدم الباحثؾن بع

دقائ ( ولرال  القياس  10دقائ ( و) 5) ( اي وجؾد فروق معشؾية بيؽ القياسيؽp<0.05الشتائ  عمى قيسة )

او  اعينننرت فروقنننا  واضنننحة  فننني ىبنننؾ  مدنننتؾى حنننامض اللاكتينننػ الستكنننؾن فننني الننندمدقنننائ (، حينننث  10بعننند )

. ومؾاكبنة مجرينات أسنرلالعزمة مسا تيدي ىذه الظريقة الى وصؾل اللاعبيؽ النى الحالنة الاستذنفائية برنؾرة 

الجيد البدني عمى اتؼ وجو خلال السباراة او بشفس الكفاءة التني بندأ بينا اللاعبنيؽ ، يدتحدنؽ اسنتخدام التندليػ 
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السبنناراة الاولنى حتننى يدننيل النتخمص مننؽ الفزننلات  الاىتنزازي لمسذنناركة فنني السبناراة التاليننة عقننب الانتيناء مننؽ

السترسبة ولاسنيسا حنامض اللاكتينػ وتيينأت العزنلات فني اقرنر وقن  مسكنؽ لسؾاجينة السجينؾد الجديند النذي 

ان التدليػ الاىتزازي يحدؽ مؽ الندورة  (1998 ،)الدكار وآخرون  سيبذلو اللاعب لمسذاركة في السباراة التالية

زلات ، ويداعد عمى تحريػ الدم داخل الالياف العزمية مسا يداعد عمنى زينادة تبنادل الدمؾية ل طراف والع

كننذلػ يدنننتخدم لمعسننل عمنننى  .(2008)سننلامة ، السننؾاد الغذائيننة فيينننا والننتخمص مننؽ نفاينننات الاكدنندة السختمفنننة

لستنراكؼ سرعة استعادة الاستذفاء بحيث يحدؽ الدورة الدمؾية مسا يداعد عمى التخمص مؽ حامض اللاكتيػ ا

بالعزلات فزلا  عؽ اكداب الجدؼ الاحداس بالاسترخاء والراحة وعادة ما يتؼ التدليػ الاىتزازي بعد مدة لا 

البيننننػ واخننننرون ( )15minتقنننل عننننؽ سنننناعة مننننؽ السجينننؾد وفنننني ىننننذه الحالننننة يكننننؾن التننندليػ لسنننندة لا تتعنننندى )

سشافدنننات مسننا يدننناعد عمننى ازالنننة التعنننب يننيدى التننندليػ الاىتننزازي بعننند اداء التنندريب او بعننند اداء ال .(1994،

 ويشخفض )يقمل( تؾتر العزلات وزيادة سرعة سريان الدم بالذعيرات الدمؾية .

اسننتخدم البنناحثؾن بعنند انتينناء السبنناراة الثالثننة تسنناريؽ التيدئننة فنني اعننادة استذننفاء   حيننث دلنن  الشتننائ  

دقائ (  ولرال  القياس بعد  10)  (  ودقائ 5( اي وجؾد فروق معشؾية بيؽ القياسيؽ )p<0.05عمى قيسة )

، يعننزو اعيننرت فننروق واضننحة فنني ىبننؾ  مدننتؾى حننامض اللاكتيننػ الستكننؾن فنني النندم ، حيننث دقننائ (  10)

البننناحثؾن ذلنننػ النننى كفننناءة تسننناريؽ التيدئنننة فننني تخمنننيص الجدنننؼ منننؽ ترسنننبات السجينننؾد البننندني ومشينننا حنننامض 

ص مننؽ ندننبة لابننأس بيننا بعنند نيايننة التنندريب مننؽ خننلال اللاكتيننػ الننذي يأخننذ فتننرة زمشيننة ليدنن  قرننيرة لمننتخم

( ينتخمص جدنؼ اللاعنب 2006وشنغاتي ،)العنننمي ) نبزنة 120تسناريؽ التيدئنة فني عنل عسنل القمنب بسعندل )

مننؽ حننامض اللاكتيننػ برننؾرة أسننرل إذا قننام اللاعننب بننأداء تسريشننات التيدئننة فنني أثشنناء فتننرة الاستذننفاء بنندلا مننؽ 

استخدام تسريشات التيدئة إلى التخمص منؽ التعنب وسنرعة تعنؾيض ييدي  (.2000،  عبدالفتاح) الراحة التامة
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( برفة عامة يداعد عمى سرعة التخمص مؽ حامض اللاكتيػ قيام اللاعب 1992)علاوي ، مرادر الظاقة

 (.2008)سلامة ، بأداء تسريشات التيدئة الخميفة حيث انيا تعسل عمى سرعة التخمص مشو

دقننائ ( ،  10الاستذننفاء لمننتخمص مننؽ حننامض اللاكتيننػ بعنند السباريننات الثلاثننة ب)لسعرفننة افزننل وسننائل 

( تبننيؽ ىشنناك فروقننا  معشؾيننة  بننيؽ وسننائل الاستذننفاء مننؽ حيننث الاقننل تركيننزا  فنني p<0.05حيننث كاننن  قيسننة )

حنننامض اللاكتينننػ وأسنننرعيا فننني اسنننتعادة الاستذنننفاء اذ يعننند الافزنننل وحدنننب التدمدنننل )الاستذنننفاء بالتبريننند ، 

 اريؽ التيدئة ، التدليػ الاىتزازي(. تس
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