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  ساعدونا على إجراء مختلف الإختبارات الميدانية و المخبرية
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 " والديا الغاليان "أهدي عملي هذا إلى 

إلى اللذان شقا لأجل راحتي وغرسا في نفس ي حب العمل والأمانة وعلماني مبادئ الحياة 

 الدينية والدنيوية.

 إلى الذين تقاسموا معي كل لحظة من حياتي إخوتي وأخواتي الأعزاء-

 " هدروق " عائلةإلى كل أفراد عائلتي المتواضعة 

 الأعزاء وإلى كل من يعرفني و زملائي إلى كل أصدقائي

 وأساتذة من طلبة  علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةإلى كافة المهتمين بمجال -

 هذا إلى الجميع أهدى ثمرة جهدي وعملي المتواضع

 والحمد لله رب العالمين
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FR Foam roller أسطوانة التدليك 
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 د‌
 

 ملخص الدراسة

،ذوذCWIث ب عددمذلددلسفةرذلمدد ذابددل ذاسبددل  ذذFRهددت هذهددلدذاست الددمذرفددتذثير ددمذيددأسطوذيةددل دلذكلدد  ا مذاس ددتس  ذ

،ذسدداذابرل  ددمذلددطيذاس ددردر طيذلمدد ذ يلس ددمذCWTث ب عددمذلاةددلاذابددل ذاب يدل  ذذSSاس ةتيدتا ذاسيلدد  مذاستلل ددمذ

ذ.لنمذ19اسرت ا ذاسبت  مذسلاعبيذ رةذاسرتاذاسشبلبذياهذذرلتوجلع

،ذاسنلشددددداذلمددددد ذاسرال دددددمذا  تو دددددمذESSلاعدددددفذثدددددلذ ردددددد ذاس  دددددل ذاسردل ددددد يذاس ددددد لي  ذذ30شدددددل اذلمددددد ذاست الدددددمذ

ير دددد ةلاذرفدددددتذث ةددددد ع طيذلاعدددددفذيددددداذذ20كجردددددهذع دددددسةاذاست الدددددمذا لدددد  لاع م،ذلاعبدددددطيذذ10ذ،U19سصددددن ذ

 غ،ذثؤشدرذاست  دمذذ6.70±ذ67.72لا،ذاس زيذذ5.82±ذ1.80.65،ذاس  لذعلاذ0.55±ذ18.16ي ردبي طي)ذاس لذ

ح هذيةدهذ  الدمذيدأسطوذاس دردر طيذوذابرل  دمذل فةةدلذلمد ذ يلس دمذاس ر  د ذذ. غ/ذاذ1.44±ذ20.58ذBMIالج ة مذ

،ذوذا ح دددل ذLDH،ذاسلا  دددل ذ دة دددت وج نلزذذ CK،ذاسترددددليطيذ  ندددلزذذثدددلذير طددداذثؤشدددرا ذاسلدددر ذاسيلددد  

اسل ائ ددمذذ،ذذ ددلس ذيةددهذابرل  ددمذلددطيذاس ددردر طيذلمدد ذلددرعمذالددتوجلعذاسرددت ا ذاسبت  ددمDOMSلددلمساذاسيلدد  ذ

ددلسر ةذا    ل ددددم،ذاس دددرعمذوذذVO2maxذ ةؤشدددرذاسردددت ةذاسل ائ دددمذ ،ذوذبيدددلذاسردددت ا ذاسبت  دددمذاسلاه ائ دددمذاد

ذاسرشلقم.

ث ب عددددمذلددددلسفةرذلمدددد ذابددددل ذاسبددددل  اذوذاذاس ةتيددددتا ذذي صدددد هذاست الددددمذرفددددتذك،ذ ثددددةذايةددددل دلذكلدددد  ا مذاس ددددتس  

ذCKاسيل  مذاستلل مذث ب عمذلاةدلاذابدل ذاب يدل  اذ در ذالدتوجلعذث  دتةذس ر د لذير طداذاسترددليطيذ  ندلزذ

سددتلاذلاعبدديذ ددرةذاسرددتاذوذللس ددلف ذير  دد ذذDOMSوذا ح ددل ذلددلمساذاسيلدد  ذذLDHوذاسلا  ددل ذ دة ددت وج نلزذ

يددتذجلددتذلددتي ذعددلف ذاسشددتة.ذ ددلس ذسلددلذ يلس ددمذذلمدد ذالددتوجلعذاسرددت ةذاسل ائ ددمذواسردد ةذاسلددر ذوذامسدداذاسيلدد  ذب

ا    ل ددددمذسا دددرالذاس ددد   مذواس دددرعمذواسرشدددلقمذسدددتلاذلاعبددديذ دددرةذاسردددتا.ذهنلسددد ذي ددد  ذس ةدددل دلذكلددد  ا مذ

ل ذاس دددددتس  ذث ب عدددددمذلدددددلسفةرذلمددددد ذابدددددل ذاسبدددددل  ذع دددددتذ ردردددددمذاس ةتيدددددتا ذاسيلددددد  مذاستلل دددددمذث ب عدددددمذلاةدددددلاذابددددد

.ذذ ةددلذكيذ ذعدلف ذاسشدتةذاب يدل  ذع دتذلدرعمذاسدد ر اذثدلذاسلدر ذوا ح دل ذلددلمساذاسيلد  ذبيدتذجلدتذلددتي

هنلسددد ذي ددد  ذسصدددلل ذس ةدددل دلذكلددد  ا مذاس دددتس  ذث ب عدددمذلدددلسفةرذلمددد ذابدددل ذاسبدددل  ذلمددد ذلدددرعمذالدددتوجلعذاسردددت ةذ

سددددددي ذهنلسدددددد ذك لدددددد  مذس ردرددددددمذع ددددددتذك ددددددرلاذلمدددددد ذلددددددرعمذذثتددددددو.ذ30ب ددددددل مذذaccelerationاسل ائ ددددددمذواس  ددددددل عذ

 ثتو.ذ10التوجلعذاسرت ةذا    ل دمذسا رالذاس    مذواسرشلقم،ذواس رعمذا   لا ذ

 SSالتمديةدات الضلةلية الباةتةة  -CWIالغمة  يةا المةال الدةار   -FR: أسةوااةة التةدلي  الكلمات المفتاحيةة

 .recoveryالإسترجاع  -soccerك ة القدم  – CWTحمام المال المتضاكس   -
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Abstract 

The study aimed to know the effect of foam rolling followed by cold water immersion 

and static stretching followed by contrast water therapy  recovery on muscle damage and 

delayed onset muscle soreness(DOMS), VO2 max, explosive power, agility and speed  in 

youth soccer players after simulated  high intensity exercise , then the two methods were 

compared. the study included 30 players of ESS team U19 category from the Algerian 

championship, 10 players were consecrated to the exploratory study, 20 players were 

randomly divided into two experimental groups 10 players per group, the first experimental 

group used foam rolling followed by cold water immersion, the second experimental group 

use static stretching followed by contrast water therapy us recovery protocols. firstly The 

players tested on sprint 10m, 30m, 5 jump, agility T-test and YOYO T L1 used us an exercise 

induce muscle damage, the blood sample had been taken, before, 1h, 24h after to know the 

concentration of (CK) and (LDH) to know  the rate of recovery, also we used visual analogy 

scale (VAS) before, immediately, after 48h to know the effects of the method on muscle pain 

and delayed onset muscle soreness (DOMS). The results of this study showed that foam 

rolling followed by cold-water immersion and static stretching followed by contrast water 

therapy recovery could be used as a useful ways to  accelerate the rate of recovery and 

improve physical performance, also decrease muscle damage and muscle soreness. There 

was also superiority for the foam roller exercises followed by immersion in cold water in the 

speed of recovery of aerobic capacity and acceleration for sprint 30 meters. There is no 

advantage to one method over another in the speed of recovery of the explosive power of 

the lower limp, agility, and the 10-meter sprint. So the combination between recovery 

methods can be an important way to improve the  rate of recovery of soccer players.  

Keywords : foam roller- cold water immersion- static stretching- contrast water 

therapy- soccer- recovery. 
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لمغزز ةمقف ل    ززط  بسززة دلزز لل   ةززل  زز   تتميززك ةززلق م بززجه دزز البدنمة م غجرةززل دت يزز ق م  ززجق  زز   م       

  زززززتف ا تزززززلمنمن  زززززعة ململززززز لل ملمبسد زززززل لا تززززز ب  د لزززززط دلةزززززلم م   زززززط م زززززع    ززززز     11ملمغززززز ةمق دم زززززج  

ل  ت ز ا  دزيت ت ل ز ة    ةزل ا   Intermittentدز البدنمة م غجرةزل ملمتبس زل ةمز  تتميزك ةزلق م بزجه م   طف 

د خفضززل م  ززجق ا دمخت ززع م لززل  ة دزز  لززل  يززل ة ة ززق د ززميف ا ةززلق م بززجه تتميززك ل ضزز  د  ةت زز  مة دززة 

ت ةي  م تج ةف م بفلم م  ت  د ة م غجرةل ا غي    دز  م ت ل ز ةف  ا  زعم دز   تس زط دز  م   زط  ة ةزل دجرةزل 

 ق.   ةل ا ل  لميل دجرةل ةغي ق ةغل  ل دغ ةم

 م   زطا  بعم ل  يت ل ع م غجني  م ةل لج دبمل ب زج محصصز  م تجةيةةزل ا ملمغ ةيز ةف ل   زدنق للزت      

ا ميت زف   م  ضز ةف لامز   energy storesف ا ةزعم ميزت  نق دخز  ت م س ةزل حص  تز  م غجرةزل ةغزل م تزجةيط

ا ملأنسزززززلل ا  ن ززززله لرززززز  ب زززززج  ززززل تزززززجةيط لا دغززززز ةمق   ززززدت محللزززززت  ززززز     ززززل ت زززززط رتةجزززززل تضززززلة م  ضززززز ة

ا لايزززت  نق م بزززجةمة م غجرةزززل  زززجق لا زززط ةزززلق م بزززجه  زززت ميزززتخجمه م  ج زززج دززز   ميزززتفكمه دصززز نة م س ةزززل.

زززز   دهف  كف  م دزززز ة م زززززونا ا م لزززززدر  ا  م دززززز ة ف شزززززل  ملمززززز  ف م تزززززج ةم ت ع ززززلطززززلو ا ايززززز ال م يزززززت ل ع  ز

 غخ ةف ا غي    د  طلو م يت ل ع.م 

م غجرةل بلل ل ةغي ق رظزلم   زجن ملمغ ةيز ةف ل زل لق م بجه   دت د  لل ةغي ق لايت ل ع ةجةمت  ةا لا ط       

 دززل   زز نق ليززغدع ت ززدت     ززك دغزز ةمق لا دغزز ةتيتف  ززعم  صززغم م ت ةيززك م تزز ه  لززق ةةفةززل ميززت  نق م س ةززل م   

لززت م ل   تزززج ةك م زززعمتي دززز  طززلو م يزززت ل ع ملم foam rollerلنم  دززجني  ززز   ف ا ت تطزز  ليزززسدمرل م تزززج ةك 

دززز   CWT   ضززز ة ا ململززز  جق  لزززق م يزززت     ا م تب ةزززل دززز  ملأ زززت م  ضزززل ف ةمززز  لت م  مزززل د لمززز   م غززز ةن 

ملم لالزززلف د ةزززغ  زززتت غمزززل محللزززت ة زززق دلزززتدق محصزززدر  ززز  دززز   دززز ةن الززز  نةلزززل  زززلمةق  ايززز ال م يزززت ل ع

نم  بز ف لا ندزب دزيت  د جنقف ا  عم  تلل ة  م ةل م يت ل ع نم ل م  ض ة د   ز   يزل ل تزجل  م زجه

ةزل ف  ةزغ تضزة  ملأا  pumping phenomenملم   م غ ةن ا م ل     ت زلي  م زق دز   له دظز  لق ملم ز ل 

جدديززل  زز  ملمزز   م غزز ةن ا تتلززة   ززجد  تت ززلر م  ضزز ل   مزز   م لزز   ف ا  ززعم دزز    مززل  لززق تلززل ة  م ةززل م 
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ا تلتخجه م تمج جمة م  ضز ةل م و دتزل      م تخ   د  دخ ف ة م س ةل ا ل ط دص نة م س ةل    ض ة.

SS تص به . ل ض   دية ل ميت ل ع ب ج م تجةيغ ة ا ملمغ ةي ة لايت     م  ض ة ا م م ل 

ا  زز  نةميززت   يززده رتسززلو ة ززق ةةفةززل ل ززل  م ةززل م يززت ل ع م غززجني    ززط ةززلق م بززجه ل   ززل ا يززل  لف       

ا  فد      م جدب ديت طلو ا اي ال م يزت ل ع  ز   صزل ميزت ل ع ام زجق د ز ا يت د للزل م ف ازجق م ف  ةزل

  ززغ  ف  ةزغ مرس ب ز  لالا دزز  ت ليع جه مل ع  ززجق لا  زي ةزلق م بزت لز  د  ززي  ز   م ةزل م يزت    زل     زك

ا ل مةززززل  م فلضززززة ة ا ذ ززززك دسززززلي م شزززز   ةلف م تلزززز ت  م لاالززززمي ا م تلزززز تلاة م فل ةززززلف دمدضززززدع م جةميززززل 

ملمدضدعف دف  ةت م جةميل ا ةعم م جةمي ة م لز دبل ا م ت  ةز    اهز ف بزت ب زج ذ زك ةلزم   م جةميزل ة زق ةطز ة 

ا  م ت زززط ا م يزززت ل ع م غزززجنيرظزززل  ا ةطززز ة دةزززجمنيف ل  طززز ة م  ظزززل  ت  ا  ززز  لةززز  ب بزززل لصزززد ف لصزززل  ززز  

ف ا ايززززز ال م يزززززت ل ع ا دخت زززززع لردم بززززز  طزززززلو اف  م ةزززززل م يزززززت ل ع م غزززززجنيف م ت زززززط ا لردم ززززز  ذةلرززززز  لةززززز  

ف م بززدق م  ضزز ةل  لمجمادززلف  م بدماةززل ا م   دماةززل م غجرةززل م بززجةمةد  نلززغل   فصززل م وزز ني لتسلة زز  لةزز  ة ززق 

لتسلة ززززززز  ة ززززززززق ذةزززززززل ملم شززززززززلمة م لزززززززل لف اد ملةزززززززل ت مةرهزززززززز    زززززززج لا  زززززززي ةززززززززلق م بزززززززجهف لدززززززز  م فصززززززززل م و  زززززززغ 

  ره د ة.م غةدةةمة اةل   ضلة م  ضل  ا م 

لد  م ط ة ملمةزجمني   جةميزل لت  ا  ز  لةز  ب بزل لصزد ف ل  فصزل م لمبزة تزت تخصةصز  لم ملةزل ا ةلزلم مة       

م جةميزززلف    جةميزززل م يزززتس  ةلف دززز ما م جةميزززلف دجتمزززة ا  ة زززل م جةميزززل ا ةزززعم م طززز ة م لمدززز ني ا ملم ززز ني 

م تب ةز ة ململزت م ل حلمزة ملم  ددز ة  فجمرةزل ا ما ط  زلف دلتد د  م جةميل ا دخت ع م  تغ ةمة ملمة  جةميل 

ف لدززز  م فصزززل مح ززز د  لخصصززز  ة   زززلر ا ت  ةزززل رتززز اب م جةميزززل  ززز  ضزززد  بززز ا م ديززز ال م  صززز اةل  ت  ة 

م فلضززززة ة ا م جةميزززز ة م لزززز دبلف لدزززز  م فصززززل م لزززز نف  صصزززز  ة لم  ة ززززل رتزززز اب م فلضززززة ة ا  زززز  ملأ يزززز  

 م يتنت ج م   ه   جةميل دة مةت مي للضة ة دلتبغ ةل.     ة ق صد  ا م د م دصد  ة ق  ل ملم   ل 
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 إشكالية-1

الإعددد ال انيددد يا نين عمددد مت عدي دددو نبعددد لد االرايددد ل ذعناددد ي انن إيددد   ناددد   انعدي دددو  دددر    دددع   يعدد         

ذفددا نلددع  اددند انلدد    ط يددو اسر ددر انن عضدد    والمحعذظددو عيا ددعانن عضدد     ددل  عسددل نقددبره نل دايدد  اني ي ددو 

و يتقددددغ   ايدددد  ااح ددددو انب د غ ددددو و اسيعد ددددعو اضددددبلىو ذمو رنرع ددددو و  مددددناد عسددددل نقددددبره انع ددددلو 

ل و نادد ا  ابددعج االقددر   ددل و دد  دا ددو (Mohret al., 2005)الأيسددلو و  دد ا نددع  ددعل  لعنلعدد    ددل انبعدد 

يد  انبد د  ل و  د ا ندع يقدرح لدن يدو الإ دو ععنل و  ندر  د   اسن يدو ند  عل دو ن عرل   ل  عنب  انطي ع دو  

نبل نددو لطي عددو انبعدد  اندد   يعددعيا ن دد  انلعدد  و اندد   لدد ود   تبيدد  لددعضبلي ،دد د انبدد د    و اسيددعدادل 

عع د  نر انب د  ل اسقبره انب د ب  نلع ل و انظنوي المح طول و الأ ر ندر لندا انر دع   و انطدنس اسقد

    (Phillips, 2015)عسل تقنيع عدي و الإ و ععن

و طدددنس و و دددع   الإ دددو ععن نبعددد لد و نتبيفدددو  دددة نلدددع  انن عمدددو ل دددفو ععندددو و  دددة ادددند انلددد   ل دددفو      

  دد   Foam rollerيدددعد ر ا ددو ععن لع دبت ا    ددطرايو انبد ن ا لدمت  دد   انطددنس  طن لدو  و نددر ضعصدول 

 عل  انلع  يدعد ر لع دبت ا    دطرايو نت  دو نيبد ن ا و  دند دع عسدل عد د ع دلو  دة االقدر   د  

يادددددد   مددددددلاطع عسددددددل انع ددددددلو و اناقدددددد ب ان ددددددع   ددددددر  انع ددددددلو ندددددددع  ليدددددد  صددددددللو انع ددددددلو و  ددددددعل  

  دل  (Rey et al., 2019)و تشم  لدا و  ل (Zhang et al., 2020)لإديتعئ عل و ا نا انبلي   نر الأنر انع سة

 ت ا ددبعدع    ددطرايو انبدد ن ا  ر دد يو ا ددو ععن  عدد  نيددعداد اددند  دد   نف دد  نددر   دد  انبلي دد  نددر الأنددر 

 ت ا دددبت ا   (Moradi & Monazzami, 2020)و  دددة لدا دددو  ضدددنه  اددد  انع دددسة و ياقدددمت انن،دددع ول 

  دددددطرايو انبددددد ن ا  عددددد  نيدددددعداد ادددددند انلددددد   تقدددددعع  عسدددددل ا دددددو ععن انلددددد داو انارا  دددددو و انلدددددرد الإيفلعد دددددو 

ويددو و يتفدد ش نع،ددناو ان ددند انع ددسةل  ى  ت   عنددا نلعيددمتل ادد نا ناددع ذع دد د  ددة ياقددمت انقددنعو و اسن 

  رص    ل ذع  ت ع  ة ا و ععن انل داو اني ي وبلدا عو  ضنه نر ي

 ددة   دد  يلادددن انلعدد  يفقدد    Cold Water immersion لعسددعا انيددعدل الإ ددو ععن و   عنددا    ددع طن لددو      

ذيفعد  انرد ولد  ل رض نر اس ع  انيعدلد   ل نقبره انيطر نع د ل ع ق نا لد و  ة لدعدو  دنادد ن تف دو
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و ب د ا  د ددع  vasoconstrictionياد   لاضد  انع دلو تلامدد او ذمو رنرع دو ادبليو  دة انشددعم او ان نر دو 

ل اد نا ذددعنلادن  دة اس ددع  (Altarriba-Bartes et al., 2020)را   و  دد و  يفدععلو  ددة انع دلويلددع انقد

ل اسلادددد  عو نيع ددددلو ن لدددد  الأاسددددلمت واندددد ودد ان نر ددددو  و تقددددعدنانيددددعدلد يقددددغ  اديفددددعن  ددددة يدددديش انليدددد   

 دددو ععن نيلددد دد عدي دددو الإ  يقدددننيرصدددي    دددل  ت انلاددددن  دددة اسدددعا انيدددعدل  (Pooley et al., 2020)ذ دا دددو 

  و يلي   الأنر الإيفلعد و نلأطناي انقفي و

  عددددد  انبددددد د يعو و اسيعد دددددعول اددددددع  ت انبد  ددددد او انع دددددي و ان عل دددددو ا ددددد  انطدددددنس اسقدددددبعديو ن  دددددو ععن     

 ,.Cheung et al)يتف دد  الأنددر انع ددسة و   انددو انبلي ددعو و انتشدد لعو انع ددي و و ى ددو ضعا انع ددلو

اطن لدددو  ان علبددوبد  دد او  ددر  ا ددبت ا  ان (Wessel & Wan, 1994)و  دد ا نددع  ا يدد  لدا ددو  ل(2003

ذأ،دددعدو   دددل  ت انبد  ددد او ان علبدددو  عددد   (Delextrat et al., 2014)ل  ندددع لدا دددو الأندددر انع دددسة نبتف ددد 

ل و انع ددديونه علدددعو و انقدددرا   و الإيبفدددع  لاضددد  الملادددرل انيددد يا انعدددع ة انشددد د تقدددعع   دددة اندددبتيو ندددر الإ

 الإ قعس لعلإ و ضعا 

 بعدددددنض عقددددر انلعددددد  نب ددددعو  لدددددمت اس دددددع     ددددد  CWT و/ ددددعض دلعدل واسبععاقددددد طن لدددددو اس ددددع  يرعدددد  و     

و تقددبعد   دد   انطن لددو  ل(Hing et al., 2008) انب دعو اسدد د اننن  ددو نادد ا  وانقددعض و ويادد ل ذ دد انيدعدلد 

 ل(Vaile et al., 2010) ندر عد ل ايمد  ندر انن عمد مت  ر د يو  نتقدنيع عدي دو الإ دو ععن  عد  االاد  انيد يا

ذا ددع يلادددن انلعدد  عددنا نددر عقددد   ددة اسددعا انيددعدل ندد  ع ق نادد لد  إددر  عدد  ع نيع،ددند  ابلدد    ددل  ددرض اضددن 

ضر و  دد ا نددع  ادد    ددة االقددر تلامدد او  ا دد ق اىوع ددو ان نر ددو  ددة انردد ولد و اتقددععاع  ددة اسددعا ذ دد  نددعا  ددع

نددر المفيفددعو انطع ر دددو و انقددعضرل و ادد نا تلامدد  يدديش انليدد  و تقددعدن انددد ودد ان نر ددو نتقددنيع انددبتيو 

يل  اىاسلمت و اسلا  عو نيع لو و اىيسل و و   ا نع يقعع  عسدل الإ دو ععن انيد يا  عد  انبد د يعو و 

 اسيعد عو 

عالن     طراد اسيعدادل  ضل اند انل    بدمو لعلملارلاو اني ي و المفبيفو ععن و انش د  يشعط ت وبدع      

لن  نع تلا م  الإيلع ل انلفن و الإنباعنعو اني ي و نع ىعب  ااف رل ذك  ااانقنيع سقعذعو نتبيفول 
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و ادع  يق ان ان ذإت     ل  لو نر انيع ل  90 شكن عشرائا ضل      الملارلاو اني ي و يبكند 

الملارلاو اسي ونو تقغ  تع  و انه علعو و يدن عو نلان و عسل نقبره انع لول و  ة  عش الأ  عت 

و   لإ و ععن انل داو اني ي و و انبتيو نر ان ند انع سةل ضعصو ع  نع يكرت  ندع  بطي  صعلعول 

ل و نا ا  يا  المح ن ر اني ي مت عسل ا قر طنس و و ع   انب د يعو و اسيعد عو ا  فو و نبلعدبو

ن هل و   لدا ت ع  د ع لع با ا  ل و نر ضلتقنيع     انعدي و و دبح انر  الإ و ععن و  يلعاع  ة 

 و ععنل لا      نلدرعو يابر  عسل طن لي    و ععن يلر  عسل ان نب لمت و ع   الإ  ل يا ا و ععن

عسل انبتيو نر الأنر و ان ند انع سةل و ا نا   و ععن  ل و اسلعديو لمت يأإم     نلدرعون نلبمت

هل هناك فرق بين بع ة: ل و   ا نر ضل  طنح انتقعؤ  انانل داو اني ي و  ع  عا  ل يا عع ة انش د

طريقة الإسترجاع بإستخدام تمارين إسطوانة التدليك متبوعة بالغمر في الماء البارد وطريقة 

 التمديدات العضلية الثابتة متبوعة بحمام الماء المتعاكس)بارد/ساخن(؟

وا يرررة مرررن وأيُّ الطرررريقتين أنفرررس فررري يةررررتس عمليرررة الإسرررترجاع لررربعو القررردرات البدنيرررة الهوا يرررة وال ه 

 ؟العضلي لدى لاعبي كرة القدم  خ ل المؤشرات البيوكيميا ية للضرر 

 التةاؤلات الفرعية:

  دددة تقددنيع عدي دددو يددأإم CWIنبيرعدددو لددعنلادن  دددة اسددعا انيدددعدل  FRى دددبت ا  يدددعد ر   دددطرايو انبدد ن ا   دد  -

 انبتيو نر ان ند والأنر انع سة ن ه ىعب  اند انل  ؟

 ددددة تقدددددنيع  يددددأإم CWTنبيرعددددو لادددددع  اسددددعا اسبعددددعا   SS دددد  ى ددددبت ا  انبد  دددد او انع ددددي و ان علبددددو  -

 انبتيو نر ان ند والأنر انع سة ن ه ىعب  اند انل  ؟ عدي و

عدي ددو يددأإم   ددة تقددنيع  CWIانيددعدل  لددعنلادن  ددة اسددعانبيرعددو  FR  ددطرايو انبدد ن ا   دد  لإ ددبت ا  يدددعد ر -

نيل داو اني ي و انارا  و و انل را  و )انلرد الإيفلعد ول انقدنعو وانن،دع ول ند ه ىعبد  ادند  اى و ععن

 ؟ انل  



 
 الفصل التمهيدي 

Page | 8 

 يددددأإم   ددددة تقددددنيع CWTنبيرعددددو لادددددع  اسددددعا اسبعددددعا   SS دددد  لإ ددددبت ا  انبد  دددد او انع ددددي و ان علبددددو  -

نن،دددع ول نددد ه ىعبددد  ادددند نيلددد داو انارا  دددو وانل را  دددو)انلرد الإيفلعد دددول انقدددنعو وا اى دددو ععنعدي دددو 

 انل  ؟

 CWIنبيرعددددددو لادددددددع  اسددددددعا انيددددددعدلد  FRس لددددددمت ا ددددددبت ا  يدددددددعد ر   ددددددطرايو انبدددددد ن ا و ذددددددن  يرعدددددد  دددددد   -

 دة تقدنيع عدي ددو  CWTنبيرعددو لاددع  اس دع  اسبععاقدو ) ددعضر/لعدلل  SSان علبدو  وانبد  د او انع دي و

 ن ه ىعب  اند انل  ؟ والأنر انع سةانبتيو نر ان ند 

 CWIنبيرعدددددددو لاددددددددع  اسدددددددعا انيدددددددعدلد  FR دددددددبت ا  يددددددددعد ر   دددددددطرايو انبددددددد ن ا  س لدددددددمت و ذدددددددن  يرعددددددد  ددددددد   -

  دددة تقدددنيع عدي دددو CWT) دددعضر/لعدلل  نبيرعدددو لاددددع  اسدددعا اسبعدددعا  SSان علبدددو  وانبد  ددد او انع دددي و

 نيل دد انارا  ول انلرد الإيفلعد ول انقنعو وانن،ع و ن ه ىعب  اند انل  ؟ ا و ععن

 الفرضية الر يةية:-2

وطن لدددو  CWIنبيرعدددو لاددددع  اس دددع  انيدددعدلد  FRس لدددمت ا دددبت ا  يددددعد ر   دددطرايو انبددد ن ا و ذدددن  يرعددد  -

 ددددددة تقددددددنيع عدي ددددددو  CWT نبيرعددددددو لادددددددع  اس ددددددع  اسبععاقددددددو ) ددددددعضر/لعدلل SS الإطعنددددددو ان علبددددددو يدددددددعد ر

ندددد ه  ني ددددند انع دددسة اني را د ع  دددو وانل را  ددددو واعدددش اسع،ددددناو عدددش انلدددد داو انارا  دددو   دددو ععن 

 ىعب  اند انل   

 الفرضيات الفرعية:-2-1

 يددددأإم   ددددة تقددددنيع عدي ددددو CWIانيددددعدل  لددددعنلادن  ددددة اسددددعانبيرعددددو  FR  ددددطرايو انبدددد ن ا  لإ ددددبت ا  يدددددعد ر  -

   ن ه ىعب  اند انل   انبتيو نر ان ند والأنر انع سة

ل يدددددأإم   دددددة تقدددددنيع CWTلنبيرعدددددو لاددددددع  اسدددددعا اسبعدددددعا )SSلإ دددددبت ا  انبد  ددددد او انع دددددي و ان علبدددددو)   -

  ن ه ىعب  اند انل    عدي و انبتيو نر ان ند والأنر انع سة
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عدي ددددو يددددأإم   ددددة تقددددنيع  CWIانيددددعدل  لددددعنلادن  ددددة اسددددعانبيرعددددو  FR  ددددطرايو انبدددد ن ا  لإ ددددبت ا  يدددددعد ر  -

لددرد الإيفلعد ددول انقددنعو وانن،ددع ول ندد ه نيلدد داو اني ي ددو انارا  ددو وانلدد داو انل را  ددو )ان اى ددو ععن

   ىعب  اند انل  

 اى ددو ععنعدي ددو  يددأإم   ددة تقددنيع CWTنبيرعددو لادددع  اسددعا اسبعددعا   SSنيبد  دد او انع ددي و ان علبددو  -

  اند انل    نع نيل داو انارا  و وانل را  و)انلرد الإيفلعد ول انقنعو وانن،ع ول ن ه ىعب  

وانبد  د او  CWIانيدعدلد  عانبيرعدو لاددع  اسد FRس لمت ا بت ا  يدعد ر   دطرايو انبد ن ا و ذن  يرع  -

اندبتيو ندر  عدي دو  دة تقدنيع CWTنبيرعو لادع  اس دع  اسبععاقدو ) دعضر/لعدلل  SSان علبو  انع ي و

    ن ه ىعب  اند انل  ان ند والأنر انع سة

وانبد  د او  CWIانيدعدلد  عانبيرعو لادع  اسد FRن ا س لمت ا بت ا  يدعد ر   طرايو انب و ذن  يرع   -

   ددددو ععن  ددددة تقددددنيع عدي ددددو CWTنبيرعددددو لادددددع  اس ددددع  اسبععاقددددو ) ددددعضر/لعدلل  SSان علبددددو  انع ددددي و

   انل دد انارا  ول انلرد الإيفلعد ول انقنعو وانن،ع و ن ه ىعب  اند انل  

 أهمية الدراسة-3

تقددددع ر  ددددة يطددددر ن انن عمددددو ل ددددفو ععنددددو و اددددند انلدددد   ل ددددفو ضعصددددول  إددددناا االعيدددد  ان ظددددن  لياددددر   -

 ذعنيا  انعير    عس انبطرد و انبل    ة   ا الملع  

نعنذدو   قددر انطدنس اسقددعع د عسددل تقدنيع عدي ددو الإ دو ععن  ددة نلددع  ادند انلدد  ل و  د ا يظددنا نك عذددو   -

و  دددد ا نددددع  لالأ دددديرن     دددد  إلإددددو   ددددع اسيعد ددددعو و انبدددد د يعو و يلعدب ددددعل ذا عنددددا ذددددنس ييعدددد  نيددددعديمت  ددددة 

و انيدد  تقدددح نلعدد  اددند انلدد   نددر ا ددو ععن   دايدد   بطيد  انيادد  عددر طددنس الإ ددو ععن الأا دد  ذععي ددو 

 اني ي و  ة   نن و   ندكر نبل  ر الأذ   
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 أهداف الدراسة:-4

لاو  وانيد  يكدرت  دة ادند انلد  ل  نر ضل   عنا  ع نا   ان دا و ن  ي   دل   لدعل  ذ د  طدنس الإ دو ععن -

دكدرل ندع  نكعي دو نعيد  نذععي و ايم د  ة تقنيع عدي و ا و ععن انلع  نل دايد  اني ي دو  دة    دن و د  

 نيديعد عو اسبلعدب   ن  ع لوت نشع   ل ي و 

 درض  ن ا نبيرعدو لدعنلادن  دة يدعد ر   طرايو انبد واسبكريو نراس نلو  الإ و ععن ول طن   لنا  ذع  د -

 يلي و و   الإ و ععن انل   لعناقيو نلع  اند انل    ولود ع  ة اسعا انيعدل

اسبعدعا   اسدعا نبيرعدو لاددع  يدعد ر اسنوي  ان علبدو واسبكريو نر لنا  ذع  د طن لو الإ و ععن اس نلو  -

 يلي و و   الإ و ععن انل   لعناقيو نلع  اند انل    ولود   ة)لعدل/  عضرل 

سلعديدو لدمت انطن لدو الإ دو ععن اس نلدول يددعد ر   دطرايو انبد ن ا نا   ان دا و  ر ا ا ي انن إي  وان -

نبيرعددددددددددددددو لادددددددددددددددع  اسددددددددددددددعا  اسنويددددددددددددددو ان علبددددددددددددددو وطن لددددددددددددددو يدددددددددددددددعد رنبيرعددددددددددددددو لددددددددددددددعنلادن  ددددددددددددددة اس ددددددددددددددع  انيددددددددددددددعدلد 

 تقنيع عدي و الإ و ععن ن ه ىعب  اند انل    و إن ع  ة) عض و/لعدلدل اسبععا 

 ) من الجانب الإصط حي(الدراسة مصطلحات-5

 Foam Rollerأسطوانة التدليك 

هدة عيددعدد عدر   ددطرايو نلرذددو  تبيد   ددطااع لاقد  يرعاددع ل   دد  يلدر  لبطي ددق مدلا  عسددل انع دديو  و 

 (Wiewelhove et al., 2019)الملدرعو انع ي و اسقه  ذو لان عو ي ن ا نبكندد ذرس الأ طرايو 

هدددددة طن لدددددو ا دددددو ععن     دددددو تقدددددبت   ندددددر طدددددني انن عمددددد مت  دددددة نتبيددددد  الإضب عصدددددعو  عددددد  انبددددد د    و 

   يتيدد و اناقدد ب المحدد    Myofascial releasاس عذقددعو نبان ددن الأيسددلو ان ددعنو المح طددو لعنع ددلو 

انع ديو يت لدو لعنع لو نر انب ي  و انبرين ان عيب عر الإصعلعو  دة الأن دعي انع دي و و الإنه علدعو لاضد  

  (Hendricks et al., 2020)الملارل اني يا انعع ة انش د
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 Cold Water Immersion الغمر في الماء البارد

هددددة   ددددد  طددددنس انعدددددلج لعنبر  دددد ل ت ددددد ي   ددددل ياقدددددمت عدي ددددو الإ دددددو ععن انيدددد يا  عددددد  انلادددددن  دددددة اسددددعا انيدددددعدل      

 (Broatch et al., 2018)انب د يعو و اس عذقعو 

انلاددددن  دددة اسدددعا انيدددعدل ندددر  ا ددد  طدددنس الإ دددو ععن   دددبعدعى و ذععن دددو ذةددد  تقدددبعد   عددد  انبددد د يعو انععن دددو      

دددن عددنا نددر عقددد   و لأاديدد  نددع عدد ا انشدد د  و ن عذقددعول و يددبر  دد   انطن لددو نددر ضددل    ددع  انن عضدد    لا

اندددن س  دددة  دددرض ن دددع  لدددعدلد لاو لدعدددو  دددنادد ن تف دددو يتبيددد  لدددعضبلي لنوير دددر  الإ دددو ععن اسقدددبعد  

(Howatson et al., 2009)  

 Static Stretchingالتمديدات العضلية الثابتة 

عيدعدد عدر  ن دعو يطر د  نيع دلو و ااحفدعو عسدل ومدع و إعلبدو سد د نع  دول و انبد   او انع دي و ان علبدو 

يتبيد  انبد  دد او انع دي و ان علبددو لاقد  انادد ي ند دعل و عددعلد ندع تقددبت   ن  دو ععن  عدد  االاد  انيدد يا 

  (Trajano & Blazevich, 2021)انع لو و انبلي   نر انبع  نيبتيو نر ي ي  

  Contrast water therapyمام الماء المتعاكس ح

هة طن لدو ا دو ععن يدبر ندر ضدل  انب دعو  لدمت انلاددن  دة اسدعا انيدعدل سد د نع  دو إدر انلاددن  دة اسدعا انقدعضرل و 

الإ ددددددو ععن انيدددددد يا  عدددددد   عدي ددددددوتقددددددنيع ذتلامدددددد او ذمو رنرع ددددددو  ددددددة االقددددددر نددددددر ،ددددددعن ع   ادددددد    دددددد ا انب ددددددعو 

  (Argus et al., 2017)الملارلاو اني ي و 

 الحد الأقص ى لاسته ك الأكسجين

الأ ص ح نلأاسلمت  دة يددن ر لد يا نبد دج انشد دل   د    د  انن عضد     دل نن يدو ى يقدبط ع   ر الإ ه لك

ا دده لك اد ددو  ضددنه نددر اىاسددلمت نادددع  الو ،دد د انبدددن رل   عنددا  دكددر انلددر  لددأت انن عضدد   وصدد  عسددل 

  (Mänttäri et al., 2018)  ص ح ا ه لك نلاسلمت 
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 القدرات ال هوا ية 

 Explosive strength القوة الإنففارية

واشدددد د  ع ددددسة  دال   ددددة    ددددن و دددد  ندكددددر نددددر ضددددل   يليددددعض انع ددددي و هددددة انلدددد دد عسددددل اننذددددع نددددر انلددددرد

   ان ددع انبعيمدد  عددر انلددرد نددر ضددل  انقددنعو ابدددعد ر انلفددن انيي ددرن و   واالددن  نددع تلا مدد  الإيلددع    ل  ددره 

(Maden-Wilkinson et al., 2021)  

     Sprintالةرعة الجري 

 ,.Haugen et al)ناد لد  دة   د  و د  ندكدر  و طدع نقدعذوهدة صدفو ل ي دو ع د  انن عمد مت يبد د   دة االدن  

2019)  

 Agilityالرشاقة 

عد ددع لعنلدد دد عسددل االددن  انقددنيع نددع تلا مدد  الإيلددع   ددة    ددن  انقددنعول ويعردد  دد ه ذددنون صددفو  انن،ددع و هددة 

  (Horicka et al., 2014)ندكر و   

 Biochemical Markersالمؤشرات البيوكيميا ية 

 creatine kinaseالكرياتين كيناز  

 ندددددع  براعددددد   دددددة ضل دددددع انليددددد    ددددر
 
 يدددددن ر يقدددددع ر  دددددة يكدددددر ر وا دددددبت ا  االن لدددددعو انيددددد  يدددددرذن انطع دددددول واعنيدددددع

  (Bais & Edwards, 1982) وانع لو وانا ك  و ان نعغ

  (Hartmann & Mester, 2000) ر نر لمت اسع،ناو اني را د ع  و  اني  ي   عسل   و  ان ند انع سة 
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 lactate dehydrogenaseديهيدروجيناز  ال كتات 

انلابعو لي   دوع  ع  عيعدد عر  ين ر  ابعع  االقر  ة عدي و انبد    انلا ائال  إ عا عدي و يار   

انقكن   ل طع و تقبت ناع اافل عل و رع   ة انع    نر الأع عا والأيسلو اسرعرلد  ة عد ع  ياعا 

  (Valvona et al., 2016) .ي كن عسل انكسلل ع لو انا ك  انعظر االقرل لدع  ة لنا انكي ل انلي ل ان

و ل   ل اديفعن ينامو ندع  عل   ع    صعلو شفو انلابعو لي   دوع  ع   ين ر  بر  ذنا    ة نلنه ان  ل

  (Feng et al., 2018)      ر اسع،ناو ان انو عسل وعرل  صعلو  ة يق ب نع  عنع لو ر 

 والمشابهة المرتبطةالدراسات -6

 الأولى الدراسة

  ع رات:ل 2011 لMassimo de nardi & Alلدا و 

- The effect of cold water immersion and contrast water therapy after training in young 

soccer players. 

وطن لدددددو  ددددد ذ   ددددد   ان دا دددددو   دددددل نعنذدددددو يدددددأإم  طن لدددددو الإ دددددو ععن انلاددددددن  دددددة  دددددرض اس دددددع  انيدددددعدلد  -

لع دددبت ا   ددددع  اس دددع  اسب عوبدددو  دددعض و/ لدددعدلد  عددد    دددو ي د غ دددو نددد ه ىعبددد  ادددند انلددد    الإ دددو ععن

 انشيع  

 اس هج انبلن ب   وا بت   ذا عىع  ،ع   18ان دا و عسل ع  و نر انلعيمت يل د    و عن       -

 ان دا و   ل نلدرعو نر ان بع ب   داع: ويرصي      -

ددعالن  انقدددنيع و  - ادددل انطدددن لبمت  دددعع يع انلعيدددمت عسدددل الإ دددو ععن  عددد   لاا يددددعد ر ععن دددو انشددد دل  د

  RSAيكناد االن  انقنيع 
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 الدراسة الثانية 

 ل  ع رات:2015ل Pornpimol muanjaiلدا و 

- Effects of stretching and cold water immersion on functional signs of muscle soreness 

Following plyometric training. 

 د ذ  ان دا ددو سعنذدو يددأإم  انبد  د او انع ددي و وانلاددن  ددة اسدعا انيددعدلل عسدل الإ قددعس لدعلأنر انع ددسة  -

DOMS    ع  يدعد ر انيي رن و     

  ول و ير يلق دار   ل إلإو نلدرععول انبد   او  25 -18د عض    قر  25،دي  ان دا و  -

 انع ي ول انلادن  ة اسعا انيعدل و نلدرعو ن نلو 

يرصي  ان دا و   ل  ت    نر انبد   او انع ي و و انلادن  ة اسعا انيعدل نادع يأإم  عسل انبلي   نر  -

 الأنر انع سةل و نادع يأإم      ع   لنلادع 

 اسة الثالثةالدر 

 ل  ع رات:2016ل Trevor higgins, michael k baker, david greeneلدا و 

- The effects of cold-water immersion and contrast water therapy for recovery from team 

sport: A systematic review and meta-Analysis. 

عا انيدعدل و  ددع  اسدعا اسبعدعا  عسدل عدي دو الإ ددو ععن  د ذ   د   ان دا دو   دل نعنذدو يدأإم  انلاددن  دة اسد -

  ة انن عمعو االدعع و 

يددد   دد   ان دا ددو نددر ضددل  عدددع الأوداس انيا  ددو اسبددراند  ددة الملددلو و ا ددبتل    ددر ان بددع ب ند ددعل  -

 سعنذو   قر لنوير ر  ا و ععن غة  يبع انطن لبمت 

 X 2ل دع ق  5لع بت ا  انلادن لعسعا انيعدل  كرت سد د  يرصي  ان دا و   ل  ت   قر لنوير ر    و ععن -

ل دددع ق ل ا دددو ضدددعدج ااحدددرضل  ندددع  دددة طن لدددو الإ دددو ععن لاددددع  اسدددعا  2لدعدددعو نلر دددو ندددع ° 10 ددة ندددعا لدددعدل 
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لدعدددددو نلر دددددو و  كدددددرت  ندددددر ° 40-38لدعدددددعو نلر دددددو و اسدددددعا اانقدددددعضر ° 10اسبعدددددعا  ذ كدددددرت اسدددددعا انيدددددعدل 

  ل ع ق اننر اسة  10نك  طن لو و س د ل ع ق  2انب عو  نتقعو  

 الدراسة الرابعة

 ل  ع رات:2018ل ravi kumar & alلدا و 

- Effect of foam rolling followed by cryotherapy versus cryotherapy followed by foam rolling 

on pain and range of motion for delayed onset muscle soreness in amateur body building, a 

comparative study. 

  ذ      ان دا و   دل نعنذدو انفدنس  دة ا دبت ا  طدن لبمت ند نلبمت ندر طدنس الإ دو ععنل و هدة  -

يدعد ر لع بت ا    دطرايو انبد ن ا نبيرعدو لدعنلادن  دة  درض اس دع  انيدعدلد إدر انعكد ل انلاددن  دة 

أإم  ددددددع عسدددددددل يتفدددددد ش  ندددددددر و ننويدددددددو  ددددددرض اس دددددددع  انيددددددعدلد نبيدددددددرن لبدددددددعد ر   دددددددطرايو انبددددددد ن ا و ي

 انع لو ع   انن عم مت ادع  الأعقع   راد 

 د عض  ل وا بت   اس هج انبلن ب  نلح ر  عسل ان بع ب  20 عن       ان دا و عسل  -

 ويرصي      ان دا و   ل نلدرعو نر ان بع ب هة: -

و لاددرض اس ددع  انيددعدلد انطن لددو الأو ددل ن  ددو ععن    يدددعد ر لع ددبت ا    ددطرايو انبدد ن ا نبيرعدد -

 تقعع  عسل انبتيو نر الأنر انع سة 

 نددع انطن لدددو ان عي دددو انلاددددن  دددة  دددرض اس دددع  انيددعدلد نبيدددرن لبددددعد ر   دددطرايو انبددد ن ا يقدددعع  عسدددل  -

 ا و ععن اسنويو انع ي و 
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 الدراسة الخامةة

 ل  ع رات:2019ل Sam Pooley, Owen Spendiff, Matt Allen and Hannah jayne Moirلدا و 

- Comparative efficacy of active recovery and cold water immersion as post-match recovery 

interventions in elite youth soccer. 

  ذ  ان دا و   ل اسلعديو لمت ذععن و انلادن لعسعا لعنيعدلل انبد   او انع ي و ان علبو و الإ و ععن  -

 عن  ع  نيعداد اند    ل نيبتيو نر الأنر و ان ند انع سة اناش   ر ع   ا و ع

  ول ير يلق دار   ل إلإو نلدرععو   و ععنل الأو ل تقبت    16ىع   قر  15،دي  ان دا و  -

 انلادن  ة اسعا انيعدلل ان عي و تقبت   انبد   او انع ي و ان علبول ان عن و يلر  لع و ععن   لعاا 

نلادن  ة اسعا انيعدل و الإ و ععن الإ لعاا نادع ذععن و  ة انبتيو نر الأنر و يرصي  ان ا و   ل  ت ا -

 ان ند انع سة  ع  نيعداد اند     نلعيمت انشيع   

 الدراسة الةادسة

 ل  ع رات: 2020ل  Kuswahyudi & alلدا و 

- Effect of Hot-water immersion and foam rolling on recovery in amateur sepaktakraw 

players. 

ت ددددد ي  ددددد   ان دا دددددو سعنذدددددو يدددددأإم  طن لددددددو  ددددددع  اس دددددع  انقدددددعض و ويددددددعد ر لع دددددبت ا    ددددددطرايو  -

انبد ن ا عسدل عدي دو الإ ددو ععن  عد  نيدعداد  ددة د عمدو انقدغ كبعاناو )وهدة د عمددو تشدي  ادند انطددع ند 

 نكد ع ييع  لعن   واننع  نعع  

 دددغ كبعاناول وا دددبت   اسددد هج انبلن بددد  لإعدددناا  ددد    ىعددد  د عمدددو 18 عن ددد   ددد   ان دا دددو عسدددل  -

 ان دا و 

 ويرصي      ان دا و   ل نلدرعو نر ان بع ب هة: -
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 دع  اس ع  انقعض و و يدعد ر   طرايو انب ن ا  تف عت نر  دش انلاب ا  دة اند    عد  عاد   -

 ل يا عع ة انش د ن ه ىعب  انقغ كبعاناو  

نع،دن ن ع د  سعنذدو نعد   الإ دو ععن  TQRنع،دن الإ دو ععن نر عادو  ضدنه  إي د  ان دا دو  ت  -

 ع   ىعب  انقغ كبعاناو 

 الدراسة الةابعة

 ل  ع رات:2020ل Hossein moradi & Amirabas monazzamiلدا و 

- Effects of Cryotherapy and Foam Rolling Recovery Methods on Performance and Muscle 

Damage Indices in Young Male Soccer Players after Simulated Soccer Match  

 ددددد ذ   دددددد   ان دا ددددددو   ددددددل اسلعديددددد  يددددددأإم  طن ليدددددد  الإ ددددددو ععن انلادددددددن  دددددة اس ددددددع  انيددددددعدلد وطن لددددددو يدددددددعد ر  -

  طرايو انب ن ا عسل  عش انل داو اني ي و ونع،ناو ان ند انع سة ع   ىعب  ادند انلد   انشديع  

  ع  نيعداد اند انل   

ىعدد  اددند  دد   ،ددع ل وبا دد  ا ددبت   اسدد هج انبلن بدد  الدددع اسعيرنددعو  21 دد   ان دا ددو عسددل   عن دد  -

 واني عيعو 

 ويرصي      الملدرعو   ل نلدرعو نر ان بع بل هة: -

ضعصدو  دة تقدنيع عدي دو الإ دو ععن  CWI  قر نر انلادن  ة اس دع  انيدعدلد  FRيدعد ر   طرايو انب ن ا  -

 و دش انلاب ال و تفش الإنه ع  عسل نقبره انع لو اسب ندد وانبتيو نر الأنر انع سة 

 الدراسة الثامنة

 ل ع رات:2017ل  Abd-Elbasset Abaïdiaلدا و 

- Récupération et exercice inducteur de dommages musculaires. 
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عدد  يدددن ر  دد ذ   دد   ان دا ددو   ددل نعنذددو يددأإم  نتبيدد  الإ ددو اي ل عو عسددل يقدديو الإ ددو ععن انيدد يا   -

° 10 دة  cold water immersionيقغ  مدند ع دسةل   د  يدر اسلعديدو لدمت طن لدو انلاددن  دة اسدعا انيدعدل 

 لدعو نلر و  110-ل ع ق  ة  3لدععو نلر و س د عشن ل ع ق وبمت طن لو ير     عن  االقر س د 

 د عم مت ير يلق دار   ل نلدرعبمت يلن يإبمت  10يد ي  ع  و ان دا و  ة  -

دعنلفن  ذععنددويرصددي  ان دا ددو   ددل  ت انلادددن  ددة اسددعا انيددعدل و دد يو ا ددو ععن  -  CMJنيلدد داو الإيفلعد ددو  د

نر ضل  يتي و انع لو نر الأنر و تقنيع عدي و ن ا نتع ت انطع ول و نععالدو الأيسدلو انبعنفدو 

  ة انع لو 

 الدراسة التاسعة

ل 2013ل TAKANOBU OKAMOTO, MITSUHIKO MASUHARA, AND KOMEI IKUTAلدا ددو 

  ع رات:

- Ecute effect of self- myofascial release using a foam roller on arterial function. 

يلي د  صدللو   Foam roller  ذ      ان دا و   دل ناعوندو نعنذدو يدأإم  ا دبت ا    دطرايو انبد ن ا  -

 انشنا مت و الأوع و ان نر و  ة انع لو اسلنبول  اافيف و و دبعع و اننؤوس نيفت  

 يقعا   3دعع  و  7و  عن       ان دا و عسل ع  و يبكرت نر  -

يرصددددي  ان دا ددددو   ددددل  ت ا ددددبت ا    ددددطرايو انبدددد ن ا  ن دددد  انب ددددي  ان ددددعيب عددددر االادددد  انيدددد يا عسددددل  -

 و ان نر ول ندع يقعع  عسل  لاا وظع فاع ااح ر    شك  ع   نقبره انشنا مت و اىوع 
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 التعليق على الدراسات الةابقة-7

 نددر ضددل  عددنض عد ددع ان دا ددعو انقددعللو اسنييطددو و اسشددعب ول ييددمت  ت  ايدد  ان دا ددعو ي عوندد  نبلامدد      

 و انلاددن  دة اسدعا انيدعدل عسدل  عدش انلد داو اني ي دو  دعنلرد و وا   ذل ل ابدأإم  يددعد ر   دطرايو انبد ن ا 

 Hossienانقدنعو و اسنويددو و نع،دناو ل را د ع  ددو  عنكن ددعيمت ا  دع  و الإ قددعس لددعلأنر انع دسة ا دا ددو 

morradi & Amirabas monazzami 2020  دد  ي عوندد  ان دا ددو اسلعديددو لددمت يددأإم  طن ليدد  الإ ددو ععن  

انيددعدلد و طن لددو يدددعد ر   ددطرايو انبدد ن ا عسددل  عددش انلدد داو اني ي ددو و نع،ددناو ان ددند  انلادددن  ددة اس ددع 

انع سة ع   ىعب  اند انل   انشيع   ع  نيعداد اند انل  ل و ع   وعرل لدا عو  دعللو داعدع ند لو  دة 

 ي عو  نرمرن الإ و ععن اني يا نر ععي  ان نب لمت طنس و و ع   الإ و ععن   

ندع لدا دت ع  دة ذكدند اند نب لدمت و دع   الإ دو ععن نتقدنيع  ravi kumar& al 2018اذلد  لدا دو لإ ددع ير     

عدي دو انددبتيو نددر انبعدد  اندد  ل  و انع دسةل   دد   دد ذ   دد   ان دا ددو   دل نعنذددو انفددنس لددمت ا ددبت ا  

 دددع  طددن لبمت نددد نلبمت ندددر طدددنس الإ ددو ععنل و هدددة يددددعد ر   دددطرايو انبددد ن ا نبيرعددو لدددعنلادن  دددة  دددرض اس

الأنددر و  انيددعدلد إددر انعكدد  انلادددن  ددة اس ددع  انيددعدلد نبيددرن لبدددعد ر   ددطرايو انبدد ن ا و يأإم  ددع عسددل يتفدد ش

 ياقمت ننويو انع لو ع   د عض   ادع  الأعقع  

 دددددد   ان دا ددددددعو انقددددددعللو و اسنييطددددددو  ذعلي ددددددع  ددددددة لدا ددددددت عل نددددددر ضددددددل  نعنذددددددو ان بددددددع ب انيدددددد  يا دددددد  عيا ددددددع 

ر ضدددل   ددد   ان دا دددعو يدك دددع ندددر الإ عطدددو لدرمدددرن لدا دددت ع ندددر االعيددد  ان ظدددن  و انيدددع  رتل و    دددع نددد

انبطي لال و   ا  ا  عي  ع  عناا نتبي  ضطراو ان دا و  شك  واضحل      عت ن طيل دع ندر ان بدع ب 

اسبا ددد  عيا دددع  دددة  ددد   ان دا دددعول و لعنبدددع ة يل غ دددع انبكدددناد نادددعونمت انياددد   دددة طدددنس و و دددع   الإ دددو ععن 

اني يا ندر  او دو  ضدنهل ب د ي نعنذدو يدأإم  عدي دو اند نب لدمت طدنس الإ دو ععن  دة نلدع  انن عمدو و لدعلأضو 

  ة اند انل   
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    تمهيد

، ووت ق ففففف إن مختلففففج وداتفففففنيو  وتي يقففففه وتعففففف  لقففففنب  لفففففع  اففففف   فففف   وتقففففف ب   فففف   تففففف  وتت فففف  وت  ففففف        

فعت  فف   وقففنب بعيقيعمففع  متتعتقففه ب قففر و فف    توففاو  ا ففك م ففتنا ونا ففع بفف   لت    ففع  ن وت افف  

و يفففع و   و  وولإيتيفففعي لمقلفففهوتتا وفف   ووتففف ت لت لففف يتقجففف  وداتفففني لمنةففف  و فف    وولإاقفففعل وتفف    لصففهي  وتت ففف  

 ونحصه وتت  ة قه.

 مفف  مفف و ت تت ففن  وت افف   واعتقففه وتةفف  ودختلفففه  علإسففتاععا وت ةعيففع  ا فف  وداتففنيو  وتي يقففهتتفف و ف     

ووتتفففف   ، وختلففففج ب  فففف  فعالق لففففع ووسففففعخ  مختلفففففهوت لفففف  لمفففف    وا لقففففه ولإسففففتاععا، وو  فففف  م ففففتنوي

 .ولم ق  و ينوا وتفص  سن  يت    إلك وتت  ةج بعلإستاععا وت ةعيع ، وسعخل   وف    ومنلع،  ولأسعسع 
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 physical fatigueتعريف التعب البدني 1-

وتت   بعتن يه تل ةعيع   ن ويخفعض ف  م تنا وتق  و  وتي يقه يتقجه تلت  ة  وت     افعل  وتةف   و      

وتفففف ت   ففففف   مفففف   و  توفففففاو  فو لنتنعقففففه فففففف  وت  ففففف   و ةففففع  ه فففففف  وتت فففف ة  و لت ففففف وي  تفففف  إلفففففك مختلفففففج 

 (Ball et al., 2011)وت     و ولأعتز  وتنظقفقه.

و وتعففف  وت لفففد بعتقففف     Powerخففففعض فففف  وتقفففن  وتقصفففنا و وتقففف    وتت ففف  فففف  وت ةعمفففع  ونا عاقفففه  فففن وي     

ا ك ولإست  و  ف   يول ونات  وتي ني و  لنب، إ و فت و ولإيخفعض فف  وتقفني لنفنن سف    خهففع  فف  ويخففعض 

 ل فع بف ن  وم م وف و   (Phillips, 2015)و لف ا  ،(Waldron & Highton, 2014) وت اف  وتيف ني  فتنا و 

  ففع  ن  وتت فف   ففن ويخفففعض ففف  قففن  وت  فف  ،  مففع و وفف   وت عيقففه فخفف  ولإ  ففعة  لفف و ولإيخفففعض ففف  وتقففن .

 لؤيت إلك وتت   وت    .وتت   وت معغ  

إلففك  ن وتت فف   عتففه فو لنتنعقففه و فف   يتقجففه لأسففيعب قفف  ونففنن  (Twomey et al., 2017)  ففع  ةففوا      

ب يقففففه فو لنتنعقففففه  و يف ففففقه، ف  ففففك سفففف ق  و  ففففعم وتت فففف   عتففففه اعيلففففه ا فففف  عتفففف  بفففف ني  و و  قفففف   وخفففف  ففففف  

  ا ك وتت كع ف    و وتت ف  و وتفتخلم م ف   عفت  لت فنم وتت  ة  تك  وتةيئ غوا وت يقع   ن ا ب وتق   

إلففك مةففعد  ب يقففه قفف  وففؤيت إلففك إرففعبع  تفف ا وت ةعيففع ، و ففف   فف و وت ففقع  ل كفف  وتقففنم  ن وتت فف  و ؤقفف  و 

وتفف ت لنففنن يتقجففه نحصفففه و  ة قففه و لختفففي  حففف ي ب ا ففعل  و ففه توا ففع  لففف   ولإسففتاععا، و   عتفف  وتت ففف  

جففففه وتتفففف  ةيع  و تتعتقففففه يون و تففففاوب وقفففف  وت و ففففه بعتن ففففيه تل ةعيففففع  م ففففع    مفففف  و ففففزم  و وتفففف ت لنففففنن يتق

   . (Meeusen et al., 2013)نخ   ولإرعبع 

 ( (central & periphiral fatigueالتعب المركزي و المحيطي2-

 (central fatigueالتعب المركزي )1-2-

 فن ولفج فف  وتفت كع وت صفب ،  و SNCو وت ت لنةف  فف  وناتفع  وت صفب  و   فزت  وتت   و   زت  و وت صب      

 ت افففف ب وتقفففف    ا ففففك وتففففت كع ولإ ويت بعت  فففف   يتقجففففه افففف ب قفففف    ولأاصففففعب ا ففففك ونح  قففففه ا ففففك وف قفففف  
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، ففف ي وتف فف  (Duchateau, 1995)وتن فف و  ونح  قففه و وج قفف  ولأتقففع  وت  ففلقه و وجتو  ففع تل  فف  ونح دففي

ونح دي تل     ق    لننن  و لننن مخت  يظ و  يخفعض ف  وظقفه ا ي وتن  و  ونح  قفه و  فتخ مه 

وت صف   ف    ح فعل وتت ف  و   فزت ويخففعض فف  وكف و  إحفع   وتن ف و  ونح  قفه مف   ف م ،   فع لف  وتنةعط

ا فك م فتنا و ةفي  وت  ف    يمه ابا ودحن  وت صفب عونح دي، و  ت   وعع تتنقج ولإست ع   وت  لقه وتق

 .Loss of fibre muscle activation (Phillips, 2015)وت صب  بف   ونقج فعالقه وت  له 

 

 (Kenney et al.,2012))و       قه(وت  لقه بعلأتقع منعن وتتقعل و ةي  وت صب  : ليون 1شن 

 Peripheral fatigueالتعب المحيطي 2-2-

وتت   ودحق ي  ن  ت  وتت   وت عوج ا  وتتتواو  وتفو لنتنعقه وتع  ل  ثلع وتت  ة  وتي ني فف  وتنسف       

وتففف و    تل  فففله. و مففف  بفففون  ففف ي وتتتوفففاو  و وتتففففعا   وتعففف    ففف    ففف و وت فففنا مففف  وتت ففف  وففف و ع   ففف  

يتقجففه ت فف ب قفف    وت  ففله ا ففك وتففتخلم مفف  وتتقفف  وعون تك عفتفف   +Hو شففنو ي وتتقفف  وعون  LAوت  تقفف  

ؤيت إلففففك   نمففففه وتنسفففف  ا فففف   شفففف   وتت فففف ة  وتيفففف ني تتفففف و ل فففف   وفففف و ع  يوففففا يو فففف  وت  فففف   م ففففع لفففف

 .(Marino et al., 2011)وت و    و بعتتعل  لت ح  ولأيول ونح دي تل  له

و  ل ع  ح عل وتت  ة  وتي ني و وفع ي عه   و   ونا ع و ولقعخقع لوا  ونا فع إلفك وتت ف   و  ف و مفع   ف        

،   ففع  ن وفف و ع   ففعيت وتف فففع  dehydratation.(Vygotsky, 2020)ويخفففعض ففف  ن ففيه و قففعي ففف  ونا ففع 
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Pi  و شففنو ي وتتقفف  وعونH+    يتقجففه لإاعقففه ا لقففه ويففز    قففنط ولأ تففون و لخففف  قففن  ويقيففعض وت  فف

وتفف ت   تبففا متففع عفف و ففف  ولإيقيففعض وت  فف  ،  +Ca ،    عتفف  وتنعت ففقنبCrossbridge inhibitionو قففن ة  

في إلففك وت  ففله وففف   ولأسففتقننتون و وختففا  غةففعل ونخلقففه وت  ففلقه تت فف   ف  فف   ورففنم و  يفف  وت صففب  ونح دف

 قفففنط ولأ تفففون وتنعت ففقنب و تنوعففف  ا فففك م فففتنا وتةفففيكه ولأي  ول  مقفففه تق  ففر وتنعت فففقنب ا ففف   تففف  ا فففك 

 Piتقتع ولإيقيعض وت  ف  ، و فف   عتفه وتت ف  و وداتفني وتيف ني افعل  وتةف     ف   وف و ع   فعيت وتف ففع  

    إاعقه تت    وتنعت قنب و بعتتعل  فعلإيقيعض وت       لتع بعتةن  و  لنب و   قعيع   ل  ي بعتنعم .

 

 et al., 2012) (Kenneyآتقه   و  ولإيقيعض وت    : ليون 2شن  

وسففففففت فع  مخففففففع ن وت  ففففففله مفففففف  ونا لنففففففنعون، و بعتتففففففعل  افففففف ب قفففففف    و مفففففف   سففففففيعب وتت فففففف  وت  فففففف    ل ففففففع 

و بعتتفعل   يفنط فف  و  فتنا وتيفف ني  وت  ف   ا فك ويتفعل وت عقفه وتنعفقفه تلققفعب بفعداتنيو  وت عتقفه وتةفف  

 .(Ørtenblad et al., 2013)تل ةعيع 

  اعيلففه ففف  وداففعم وت ةعيففع  و  ففن يتقجففه تل جتففني وتيفف ني، ففف  ل فف   و ففن  مفف  و   فف   ن وتت فف  ظففع        

، تك  لك   و ةن  ف  إمنعيقفه ورفنم وت ةعيفع  ب ني ا   وت ةعيع  يون ورنت  إلك اتيع  اعتقه م  وتت  

 ت   و ولإرففعبه إ و تففع و تففاب و فف   وتنعفقففه ت سففتاععا، Overtraining و وت افف  إلففك م  لففه وتتفف  ة  وتزوخفف  

وت افففففففف  ب ععففففففففه إلففففففففك وقفففففففف    ففففففففتاعع فقفففففففف  ق  ووفففففففف  وتي يقففففففففه دعملففففففففه قيفففففففف  وكفففففففف و  مجتففففففففني بفففففففف ني آ فففففففف  اففففففففعل  

    .(Calder, 2007)وتة  
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 The phenomenon of overcompensationظاهرة التعويض الزائد 3-

ب قفر ونفنن مخفع ن وت عقفه ت لف   ،وتت نة  وتزوخ  ه  م  له لصف  إتهلفع وت اف   ح فعل م  لفه ولإسفتاععا     

يظفعب وت عقفه و ةفع   م  لفه وتت فنة  وتزوخف  ب  ف   وختلفج و  با م  و   له ولأولك قي  ونات  وتي ني، 

  (De et al., 2019)ف  ونات  وتي ني  نوئي،   نوئي     ضع   و   نوئي   ضع .

 

 overcompensation: ليون ظع    وتت نة  وتزوخ  3شن  

 أنظمة الطاقة-4

 aerobic systemالنظام الهوائي -4-1

ل تفعل  دعنا ت اة   م خف ه  و  يول و فع ة   و  لمفعاع  فنوئي، ئيا  مع لؤيت وت ةعيع  عت  ب ني  نو     

 بففا مفف  و فف   سففعاه، و  فف و تنففي   ففني مخففع ن وت عقففه إلففك  عتففه   48إلففك  24ع فف   تفتففا  وسففتاععا، وقفف   بففف 

 ولأولك و   ت قع وك و  يفس وداتني وتي ني  و آ     ا ك ش ي م  .

 alacticالنظام اللاهوائي اللاحمض ي -4-2

ل تففعل ونا ففع إلففك فتففا  بعتن ففيه تل ظففعب وت  ففنوئي وت   ضففع   ققففعب وت افف  بفف يول و ففع ة  وت فف اه مفف        

 سعاه ته تاعع ق  وو  و لص     له وتت نة  وتزوخ . 24إلك  12وستاععا وق   بف 
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   Lacticالنظام اللاهوائي الحمض ي -4-3

ونح ضففففع   ققففففعب وت افففف  بفففف يول و ففففع ة  وتت  فففف  اعتقففففه وتةفففف    ت ففففع ة  وتتفففف  ة   مففففع وت ظففففعب وت  ففففنوئي      

 و غوا فففع مففف  وتت فففع ة ،   فففع ل تفففعل وت اففف  إلفففك  RSA و و فففع ة  وكففف و  وناففف ت وت ففف  ع  intermittentو تق فففع 

  عففت لففتخلم ع ففع وت افف  مفف  وتت فف  و لصفف     لففه وتت ففنة  وتزوخفف  و  96إلففك  72فتففا  وسففتاععا وقفف   بففف 

 و  عسيه تتك و  وداتني وتي ني. وتع    تبا و   له

و  فن وت فعوج اف  ونحصفم وتت  ة قفه و  aigue  ع ي و   ن   عت  يناون م  وتت ف ، وتت ف  قصفوا و ف ا      

، و   عتفف  (Nédélec et al., 2012)و يع ةففع   ت  ففن ولإسففتجعبه وت يق قففه توا ففع ا فف   يول وناتفف  وتيفف ني

و غوفففففا ونخعمفففففع لأسفففففس و  فففففن   ففففف  غوفففففا لميقعففففف  و يفففففعوج اففففف  وتتففففف  ة  غوفففففا و ففففف ظع  chronicوتت ففففف  و فففففزم  

ففعف  و بعتتفففعل  (Puffer & McShane, 1992)ال قفففه ، فعت اففف  لتففف  ب يون  صفففنت  ا فففك وقففف  إسفففتاععا دف

فتكففف و  وناتففف  وتيففف ني و ونا فففع تفففع   فففني ت يق تففف  قيففف  وتتففف  ة    ففف   وزولففف  وتت ففف  ا ففف  وت اففف  و اففف ب 

 و  overtrainingلص  إلك مع      بعتتف  ة  وتزوخف   ق  و  ا ك  يول ونات  وتي ني و  لنب و   تقجه ت ت 

 .(Sapra & Bhandari, 2021)ولإرعبه

ب يعمج  وتتف  ةب  وففد  ف و و يف        ظع    وتت نة  وتزوخ  و لي   فعدح   وتي ني لج   ن و تت و        

 ة ففتع تلتف  ة  وتزوخفف   و ولإرففعبع ، تتفف و فقجفف   ن ، يون      و ففن  ففف  و  فتنا وتيفف ني ت ايففون ففتنفي ل

 .(Hausswirth & Mujika, 2013)لننن   عت  ونو ن بون وتت   و وت و ه لإ  و  و ن  إلجعبي

  fatigue in soccerالتعب في كرة القدم -5

م ففعفه وتةفف    فف م و يففع  ، فعت افف  لق ففع  فف م و يففع و   فف   وتقفف ب وت وفف  ا فف ب ويتظففعب ففف  إن  ةعمففه      

 1632 -825و لقفففنب فهلفففع بت  دفففع  وتفففاوو  بفففون  (Bangsbo et al., 2006)دلفففع 13-10إع عتقفففه وتفففاوو  بفففون 

  ففف م وداتفففني وتيففف ني، فعت اففف  Intermittent ، و  ففف   وتقففف ب وت وففف  ب عا تفففع و تق فففعو ففف   يو ففف  و ل ففف 

و غوا فففففففففففع مففففففففففف  لجففففففففففف ت ا ففففففففففف اع  مختلفففففففففففج و لكففففففففففف   وناففففففففففف ت وت ففففففففففف  ع، لقففففففففففففز و  توفففففففففففا ولإوجفففففففففففعي  ل شفففففففففففع  و 
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فع  ،  مففع مفف  وت ع قففه وتفو لنتنعقففه فقصفف  م ففتنا   فف  وت  تقفف  إلفففك (Chamari et al., 2008)ونح دف

مففففف  وت فففففي   %90-80، و متنسففففف  يفففففي  وتقلففففف  لنفففففنن مففففف  16mm-8مففففف  م فففففتنةع   يوفففففا   ففففف م و يفففففع و  

-70لننن و تنسف  بفون  VO2MAXو   ت  ونح  ولأقصعت  س ل   ولأ ساون  ،(Longer, 2016)ولأقصعت

80% (Saeidi & Khodamoradi, 2017)  فنفف   فف ي وداتففنيو  وتي يقففه وففؤح  ا ففك وناعيفف  وتيفف ني ت افف ،

ولأتقفففع  وت  فففلقه و يففففع  مخفففع ن فت ففف   تففف  وتت ففف  وتففف     و وت  ففف   بصففففه  يوفففاي، فق ففف   تففف  ولفففج فففف  

فففعنا لننعون و ونالندففففن ، وافففف ب وتقفففف    ا ففففك وتتنوفففففد بففففون وت  فففف   و ولأاصففففعب، و  وت عقففففه ولأسعسففففقه دف

بعتتففففففففعل  فعت افففففففف  ا فففففففف  و يففففففففع و   و وتتفففففففف  ةيع  وتةففففففففعقه ب ععففففففففه إلففففففففك وتققففففففففعب بعسففففففففتاععا ق  ووفففففففف  وتي يقففففففففه و 

 . (Mohr et al., 2005)وتفو لنتنعقه و وتتخلم م  وتت  

 physical recoveryمفهوم الإسترجاع البدني -6

وتيففففف ني ب يففففف  ا لقفففففه لقفففففنب  لفففففع ع فففففع وت ةعيفففففع  ا ففففف  وتنةفففففعط وتيففففف ني لإافففففعي  وظعخفففففف     ففففف   ولإسفففففتاععا     

  فع  ن ولإسفتاععا ، (Bishop et al., 2008)وتفو لنتنعقفه و وتي يقفه إلفك  عت لفع وت يق قفه قيف  وناتف  وتيف ني

  ففني  مففت  وتفف ب و يففي  وتقلفف  إلففك ونحعتففه وت يق قففه،  فف ت   لت  فف  ففف  اففني  ونا ففع إلففك ونو يفف  وتفف    

ومع بعتن فيه تل  ف   ،(Jeffreys, 2005)وتت منيع  و ولأيزة ع  و مختلج وتنظعخج ونحقنةه يو   ونا ع

قه وتتعتفففففه عفففف ول وت  فففف  وت  فففف   و وتففففتخلم مفففف    فففف  فعلإسففففتاععا  ةفففف   إاففففعي  وفففف مقع ولأتقففففع  وت  ففففل

وت  تقفف  و شففنو ي وتتفف  وعون،  فف ت  إاففعي  مخففع ن وت  ففله مفف  ونا لنففنعون و وتفنسفففن  ةعوون و ح  ففي 

إلففففففففففففك  عت لففففففففففففع  يو فففففففففففف  و  ففففففففففففع ل وت  فففففففففففف   PH يل نسففففففففففففون وتفنسفففففففففففففع  و  ل ففففففففففففع إاففففففففففففعي  ن ففففففففففففيه   نمففففففففففففه 

  (Børsheim & Bahr, 2003)وت يق قه

ففف ن ل فففففس    لخففففم وناعيفففف  وتيفففف ني فقففففف  و ولإسففففتاععا      فعناعيفففف  وتفففف      ل ففففع لتففففف ح  بعناتفففف  وتيفففف ني دف

وت ةعيففع  بعتت فف  و يقففم ففف  وتتا وفف  و وتتنوفففد وت صففب  وت  فف  ، و تتفف و لوافف  ودختصففنن إلففك وسففتاووقجقع  

     . (Loch et al., 2020)وت ل خه وت ص قه و  صم ولإستا عل وت    
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 recovery methodsالبدني  الإسترجاعطرق -7

 stretching العضلية التمديدات-7-1

  عره وتت  لف و  وت  فلقه وت عب فه  ف  وت ةعمه و ستاععاوتت  ل و  وت  لقه ه      لم   وت ل خه و      

static stretching  و وتعف    فت    اةفن   يوففا ا ف  وداتفنيو  وتي يقفه اعتقففه وتةف    باووندفنم  سففتاععا

م علمقففففه وت  فففف  ، فعت  فففف   ا فففف  ت فففف  ميففففع و  ففففف   فففف   وتقفففف ب مفففف   وفقفففف  م علمق لففففع و بعتتففففعل  فعتت  لفففف  

و  وت  فففف   وت عبفففففر   فففففعا  ا فففففك وسففففتاععا وت فففففنم وت يقعففففف  تل  فففففله و وتففففتخلم مففففف  وتتقلصفففففع  وت  فففففلقه

،   فع  ن وتت  لف و  وت  فلقه   فع ع فف  وتتقلقف  مف   (Torres et al., 2007)(Gremion, 2005)ة جع  وتت

وت عوجففففففه افففففف  وت فففففف   وتفففففف ت و  حفففففف  وتةفففففف ن  بففففففعلأتع وت  فففففف   و وقلفففففف  مفففففف   فففففف و  وتتفففففففعا   وتكق قعخقففففففه 

و  مففف  وتت  لففف   ،(LaRoche & Connolly, 2006)وتت  ة فففع  وت  فففلقه  عرفففه ولإيقيعمفففع  وت م  زةفففه

لفففك وقففف   لمفففنم فففف  وت  ففف   تففف  يو   يوفففا فففف  وتفففتخلم مففف  وصفففل  وت  ففف   ا ففف  وتت ففف ة  فق تفففعل وت ةعيفففع  إ

وتفف ل    فف و بفف ن وتت  لفف  وت  فف   وت عبففر  فف    (Nojiri et al., 2021)وتت  لفف و     فف و مففع    وفف  ي وسففه 

و   ففس يقففعخد و  لفف و     ففي يتففعخج  Iliac muscleيقققففه   ففعا  ففف  وتتقلقفف  مفف  وصففل  ا ففله وت فففع  

     با. 

 Sleepالنوم -7-2

 و تصفففففح لع، فلتففففف و بعتن فففففيه تل ةعمفففففقون  و و  فففففتنا وت فففففعل  وت فففففنب و وتنقففففف  ودخصفففففم تففففف  مففففف و ت عففففف     

فق ع لخفم وت فنب  ف  مختلج وتتخصصع   ع ة  وت  ل  م  وت  وسع  و وتي ن  وت ل قه ا ك وت ةعمقون

فففعت نب تفف  ا قفففه  يوففا  مففع ولأيول بففف ني  وتيفف ني تل ةعيفففع ،دل ع ، (Vitale et al., 2019)و لميق تفف  ا فف  ع

ي يقفه و وتفو لنتنعقفه، ففعت نب وناقف  و ص  ا ك وق  ينب دعف  لت  ف   يوخف  وتيف ني مف   قفر وتصففع  وت

 و وت نع  ل    ف  وستاععا وتقفن  وت  فلقه و  ف و وتت  ف  مف   ف م ونحف  ولأقصفعت  سف ل   ولأ سفاون،

فففي    فففع  ن وت ةعيفففع  ونففففنن تففف  وتقفففف    ا فففك وكفففف و  وداتفففنيو  وتي يقففففه اعتقفففه وتةفففف  ،  مفففع مفففف  وناعيففف  ولإي ودف

ففعت نب وناقف    ففعا  وت ةعيفع  ا ففك إافعي   قنلففه يظعمف  وت صففب  ب قفر لصففير يقف  و  لنمففع  سف  ع يو فف  
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 Fullagar)ني و  فع ة لنفنن افعل وناتع  وت صب  و بعتتعل  فعتتا و  و ولإيتيعي و  ي وتف    ف م وتنةفعط وتيف 

et al., 2015) , و   عتفف  ح حففه مؤشفف و  تتققففقع وت ففنب و هفف  و فف   وتزم قففه ودخصصففه تل ففنب، عففني  وت ففنب و

  فع  ن وت فنب وتصفي  لنفنن تفق  و ا ف ي سفعاع   (Samuels, 2008)وت عاه وتيقنتنعقه  ت وتفتفا  مف  وتنلفع 

، وك ف     قفه وت فنب فف   ن  غلف   عتفز  ونا فع (Krystal & Edinger, 2008)سفعاع  لنمقفع 9-7لتفاوو  بفون 

وتنظقفقفففففه وخفففففف  فففففف  ا لتفففففع و و  ففففف  ق ففففف  مففففف  وت و ففففف ، ف فففففي  وتقلففففف   ح فففففعل وت فففففنب لصففففف  إلفففففك   فففففف  

وتتففف فس،   ففففع  يفففف    م فففتنةعو    ففففع  ن وتففف و   وت منةففففه وففف خف  و بعتتففففعل  لففف خف  مففففت  وتففف ب و م فففف م 

لنفففنن   عتففف  وسففف ل    يوفففا تل عقفففه، و لقفففنب ونا فففع ب رففف   وت ففف   وتففف ت  ففف   ا فففك م فففتنا وت  ففف   

 ح فففعل وداتفففني وتيففف ني، و وناتفففع  وت صفففب   ل فففع نلففف   و   قففف  و ظفففقع يف ففف ، و بعتتفففعل  ففففعت نب     فففنض بففف ت 

 . (Bird, 2013)(Akerstedt & Nilsson, 2003)لم ةقه

إلفك  ن  ت يقفم فف  عفني  وت فنب  و   قتف  ل ف   وف ح  فف  قف     ةعيفع   (Skein et al., 2013) ةفوا ي وسفه      

      وتق ب ولأم ةكقه ا ك ولإستاععا ا   وتت  ة   و و يع و .

   nutrition التغدية -7-3

ا صفف  متففع ففف   قففع  ولإن ففعن و يففحت  وتي يقففه، ف صففعي  وت عقففه دلتففع وفف  ي مفف   فف م وسفف ل    وتتت لففه     

مختلفففج ولألم  فففه و وت  عرففف  وتت وخقفففه،  مفففع بعتن فففيه تل ةعمفففقون فعتتت لفففه  ةفففن  م فففن   سعسفففع  فففف  يفففحه 

و مففف  ععيفففف  آ ففف    تبففففا وتتت لففففه  ،(Needleman et al., 2018)و  فففع ة وتنةففففعطوت ةعيفففع  و  يوخفففف  فففف  

خف  داتفنيو  ب يقفه وت ةعمقه لم ةقه م  لم   ولإستاععا وتي ني ا   وتت  ة  و و  عف فه فعت ةعيفع  ا ف   يو

اعتقفففه وتةففف  ، ف اففف   ففف   وتقففف ب مففف   لجففف ت م فففعفع   يوفففا  ب ختلفففج وت ففف اع  و لكففف   وناففف ت وت ففف  ع، 

و تتفف و ففف ن  افف   فف    ،(Bangsbo, 1994)   ففه اةفف   قصففنا  300-250و لقففنب بفف  نا مفف   لقفففز،   فف ي

  فع  ن  ،1107Kcal(Osgnach et al., 2010)وتقف ب لصف   لمعقفه  يوفا   ف م ميفع و   ف   وتقف ب وصف  إلفك 

ونح نتفه وتي يقفه، م  فز  لميق فه و يفع   و و  فعفس،  ايون ب     عت  و ت   ف  وس ل   وت عقه ا   وت
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وتظفففف و  ونانةففففه و وتتكتقففففف   وتقفففف  و  وتتق قففففه ت ايففففون فعت افففف  و تفففففع ت    فففف لل  لمعقففففه  يوففففا ، وتل فففف ،

 .(Bangsbo et al., 2006)(Anderson et al., 2016)و  تخ ب م  لم   و   ب

دعسففففف ل    ،وتيففففف ني مففففف   ففففف م وتتت لفففففه لنفففففنن متفففففع عففففف و ا ففففف  وتتففففف  ة   و و يفففففع و  و بعتتفففففعل  فعلإسفففففتاععا     

ولأغ لفففففه وتت قفففففه بعتك لن قففففف  و  وت ففففف   ه و وتي ق فففففه و  ففففف ت  وتباووه فففففع  و و فففففعل و وتفقتعمق فففففع  ب ينواتفففففع 

وق ةيفع لنفنن ت لف  قعبلقفه  ي30 ونات  وتي ني ب صج سعاه فعنا ع ا   ،(Oliveira et al., 2017)ودختلفه 

، إرفففف   ولأمفففف و  وتعفففف   صففففل  ا ففففك  سففففتاععا مخففففع ن وت عقففففه مفففف  ونا لنففففنعون و وتفقتعمق ففففع  و و  ففففعين

و  فف و مففع   فف   بظففع    يعففف    م ففتنا ولأتقففع  وت  ففلقه و  فف ت  وخلففقم ونا ففع مفف  مخلفففع  وت عقنةففه

، و   ف  وسفتاععا ونا لنفنعون the anabolic window (Aragon & Schoenfeld, 2013)وت فعقنت  وتي فعل

 ح فعل وداتفني  ATPح  ي  يل نسفون وتف ففع  م  إيتعل  %80وتي يقه فف  نة هو ص   وت عقنت ولأ ع ف  ولأ

وتيففففففف ني لنفففففففنن بنوسففففففف ت    فففففففع  ن وكففففففف و  وداتفففففففنيو  وتي يقفففففففه اعتقفففففففه وتةففففففف   لنفففففففنن مففففففف وي  ب ففففففف ا وفففففففنف  

و تلباووه فع  يو   يوفا ا ف  وناتف   ،(Lambert & Flynn, 2002)ونا لنفنعون اةفن   يوفا يو ف  وت  ف  

وتي ني و  ت  ت و  ع ف  إر   وت    و وتتلج وت ت     تلأتقع  وت  فلقه يتقجفه ولإيقيعمفع  وت  فلقه 

 .(PITKÄNEN et al., 2003)و تتعتقه

 cryotherapieبالتبريد  العلاج-7-4

و وتعف    تبفا  بفعتباوي   مف  بفون لمف   و  فتخ مه فف  ولإسفتاععا وتيف ني تل ةعمفقون، يجف  لم ةقفه ولإسفتاععا     

ي ففففف  ميفففففع و   ففففف   قففففف ب وت ففففف ض ا ففففف   ف، مففففف   شفففففت  وت ففففف   و  فففففتخ مه ت سفففففتاععا فففففف  ودافففففعم وت ةعيفففففع 

وت ةعيففع  ت فف   و ولففج ففف  ولأتقففع   فف ت   فف و  وفففعا   و وت لعبففع  و وج ففع وت ففنوخ  و وتفف ب ا ففك م ففتنا 

   ا   وت ا ، تت و فت يقد ي عفع   ف و   ونخلقه وت  لقه و   و مع      ولأتع وت     و وتة ن  بعتت

، و  ف و  Vasoconstrictionم خف ه ا ك وت     ل    وقلم ف  حاع وتةف واو  وت منةفه و ويتةفع  ع 

و بعتتفففعل  اففف ب  ففف و  وت لعبفففع  و وففففعا   و  ةفففن   مفففع لفففؤيت إلفففك م فففع وج فففع وت فففنوخ  و وتففف ب فففف  وت  ففف  

،   ع  ن وتباوي  وؤح  ا فك ولأاصفعب ونح فقه فف  (Guillot et al., 2014) ؤ   ا لقه ولإستاععاو وتع سنوخ  
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 وت  فف   و و  ففع ورففنم م يفف  ولأتففع وت  فف  ، تتفف و فعلإسففتاععا بففعتباوي  لقلفف  مفف  وتةفف ن  بففعلأتع وت  فف  .

   لق لع.وونع   ينوا ا ل   م  وت  ل بعتتبال  د      فنوخ  ع وي عه فعا

 Cold water immersionالغمر في الماء البارد -7-4-1

و ف عتقففه فخفف    ففت    ا فف  وتتفف  ةيع  وت عتقففه  وتت فف  ففف  و ففعل وتيففع ي مفف    نففا لمفف   ولإسففتاععا إسففت  ع      

وتة    و م عف فع ، و وفتع  ف ي وت  ةقفه مف   ف م ققفعب وت ةعيفع  ات ف  عفزل مف  ع ف    و ب   لف  مفع اف و 

 وتفف  ة ففف   ففنض مقففعي بففع ي   و  ي عففه  فف و   م خف ففه وختلففج بففع ت   ب ووندففنم ولإسففتاععا و  ففت   

(Howatson et al., 2009) قففر لفف ا  ،(Bahnert et al., 2013) غ فف  ولألمفف و  وت فففلقه    قفففه  بفف ن

تف ا  ابف   ي عفع  م نةفه   فعا  ا فك و  فون ا لقفه ولإسفتاععا ° 8-°6يقفعخد فف  مقفعي بفع ي   8 ونحنض    

يقفعخد  10ويون ل ن غ   ونا ع  عت م فتنا ونحفنض  ف    (Pooley et al., 2020)    وتق ب، و ف  ي وسه  

ي عفففه م نةفففه ا ففف  ميفففع و   ففف   قففف ب   فففعا  ونا فففع ا فففك وتفففتخلم مففف    ففف   14و فففف  ي عفففه  ففف و   وقففف   بفففف 

و  ف ت   LDHو وت  تفع  ينلقف  وعق ع    CK  و  ف  مؤش و  وت    وت     دعتك ةعوون  ق ع  وت  تق

وت  فففف  ،   ففففع  ن   عتفففف  مفففف  لفففف ا بفففف ن  مفففف  ولإسففففتاععا لجفففف   ن لنففففنن   ففففف  م ففففتنا ولإ  ففففعة بففففعلأتع

وسفتخ مع ب ووندفنم وسفتاععا  (Getto & Golden, 2013)م فعوت ت  عفه  ف و   و فعل فففي ي وسفه وتيع  فعن 

ي عففع  م نةففه و ونرففل  وت تففعخج إلففك  ن قفف  و  ونافف ت ° 10نحففنض ففف  يقففعخد غ فف  ففف  مففعل بففع ي   ففتنا و 10

وت ف  ع و وتقففن  ولإيفجع ةفه و  ففن  ا ف   فف و وتباووندفنم   ففع  ن م ف م ولإ  ففعة بفعلأتع وت  فف   ويخففف  

 اةن  موحنظ.

 ني ت عبقه لتضف  بف ن لم ةقفه وتت ف  فف  و قفعي وتيفع ي  مف   يلإف  لمف   ولإسفتاععا وتيفوم    م وت  وسع       

، ففف  و تفعل إلففك إمنعيقففع  اعتقفه تتنفوا ففع ففف   ت ف ةفد، سففنول دففعن ولإ تصعرففع تف ا وت ةعمففقون ففف  مختلفج 

   .و  تنا  عو  و م تا 
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 Whole Body cryotherapyالعلاج بالتبريد كامل الجسم -7-4-2

لتفنول و بخفع  شف ل  وتبفاوي  فف   عوةفه  و   ف ة  ونا فع ت لفتع مف   ف م  وت  ل بعتتبال  توا ع بعتنعمف      

و  ف و   ت ف  ا فك يظفعب يقفع   4-3     ي عه م نةه  -°195إلك   -°110غ فه متلقه وص  ي عه ونح و   فهلع 

  ففف   -°85وتففف ت ونفففنن بففف وي  وتتفففنول فقففف   electrical systemفت عتففف  وت ظفففعب  ت لفففعئي   وتتبالففف  و  فففت   

لقففج وتصفخم ب ففف يي ففف  ، nitrogen system (Patel et al., 2019)عق فف  و   عتفف  وت ظفعب وت قتاو  قصفعت 

 عوةفففففه  ةفففففي  وت ليفففففه بةافففففع فففففف يت ومفتن فففففه مففففف  ولأا فففففك. لفففففتع ومفففففع عففففف ا وتصفففففخم وسفففففعقق  فففففف  وناتفففففع  

و  فف و مففع  وةت  مفعن تفف  عع   ف و   شفف ل   وتبففاوي  به  فع لظفف  وتفف  ة ففن  ونحعوةففه فف  ي عففه  فف و   وتت ففه

 .Partial cryotherapy (Adam, 2014)     بعتتبال  ونازئي توا ع 

 

 Partial cryotherapy: صورة تبين الإسترجاع بالتبريد الجزئي 4الشكل 

فع  ف   يقققتفون إلفك   بفع يقفعخد. لت ف ض ونا فع دلف  ب فع   و لقج وت  ل  م  ولأشخعص فف  غ ففه متلقفه و عملم

فع ، يعوجه ا  وت قتاوعون وت عخ  م خف ه ع وف   ت  وت  ة ت  عع    و   
لم
لننن وتتنول وتيفع ي وت فعوج ععف

ففففع ، م ففففع ل  ففففع وتصفففف مع  ونال لففففه و  وي ففففه بففففعتتنول وتيففففع ي وت لمفففف .  ح ففففعل ونال ففففه ، لففففتع وجتوفففف  و فففف ة   و عملم

وتق فعا ونا ويف  تل جف ا وتت فففع  وت لفنت وغ فعل  ،  عله و  فعلمد ولأ نفا   عسفقه بنسعخ    عله م   ع 

م ولأ ن  و وتقي فففه ووتقففففع و  وونافففنو ب وولأ  لفففه بعلإمفففعفه إلفففك و  افففس ونخفقففففه. لظففف  و ةفففت  ا فففك ووصفففع

لُ صف   ونال فه،وةفتع يمفج  ف ي ولأيظ فه مفع ونقفج لمفع . م ت ف .  ح فعل  ونال فه،يوخع )م ئي ورفن ي(  ح فعل 

فففففففففع  منةفففففففففف  م تظ ففففففففففه مفففففففففف   عفففففففففف  م ففففففففففع وتصففففففففففخم مفففففففففف   فففففففففف س  بع شففففففففففع  ا فففففففففف اه ب ق ففففففففففه  و وتققففففففففففعب ب  دف

 .(Westerlund, 2009) يفعس 
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 Whole body cryotherapy room: صورة تبين غرفة تبريد كامل الجسم جماعية 5شكل 

 ففن   ف  ع ا لقففه ولإسففتاععا و ونحفف  مفف  ولإت لعبففع  ا فف   WBCو ولأ ف و  ولأسعسففقه تلتبالفف  وتنعمفف  توا ففع 

ففعم    ففف   و وففففعا وت  ةقفففوت  لففف  مففف  وت  وسفففع  ون  وتتففف  ة   و و  عف فففع ، فلقففف   حيتففف  ه وبالففف  ونا فففع دف

  فع  ن نةفعط وت  ف    ح فعل ، IL6 (Mila-Kierzenkowska et al., 2013)م فعيو  ولإت لفعب  ففعلأيتاتن ون 

ت ا       وتتةفعل، و وتت  ة  لنت  مؤ   و  يو   ونخلقه وت  لقه، و وتع  لتع إلم قتع ف  وتف وغ ونخلن 

و تتففف و فتبالففف    ففف و وتتا وففف  فففف  و ؤ  ففف و    ففف   وسفففتجعبع  إت لعبقفففه منمففف قه وفففؤيت إلفففك وت ففف   وت  ففف  ،

و  وففففف  مؤشففففف و  وت ففففف   وت  فففففف    و ؤ  ففففف و  يو ففففف  وتففففففف وغ ونخلفففففنت و لخففففففم دعمففففف  ونا فففففع لقلففففف  مففففف 

 ,.Gill et al)تفع وت  ف   ا ف  وت ةعيفع و  ف و مفع لقلف  ولأ LDHو وت  تعو نلقف  وعق ع   CKدعتك ةفعوون  ق فع  

و  ف  ا لقفه  WBCبف ن لم ةقفه وتتبالف  تنعمف  ونا فع  (Rose et al., 2017)  ع  ةفوا يتفعخج ي وسفه  .(2006

ولإسفففتاععا مففف  وت ففف   وت  ففف   و وقلففف  مففف  ولإ  فففعة بفففعلأتع وت  ففف  ،   فففع   فففعا  ا فففك وسفففتاععا وت  فففله 

، و   عتففف  ي وسفففع  ومؤشففف و  ولإت لعبففع وتيقن ق قعخقفففه تل فف   وت  ففف    و ؤشففف و وقلففف  مفف   .   فففعتنظعخفتففع

ونرل  إلك  ن لم ةقه وبال  دعم  ونا ع   نا ف عتقه م  وتت   ف  و عل وتيفع ي فف  وتتخفقفج مف  ولإسفتجعبع  

، و تتفف و ل كف  وتقفنم بف ن  ف ي وت  ةقففه (Wilson et al., 2019)ولإي و قفه و وتنظقفقفه ا ف  و فع ة  و قعومفه

ودافففعم وت ةعيففففع ، و  ففف و تفعالق لفففع وتكيوفففا ، تكفففف  مففف  عتفففه   فففف ا    ففف  لمففف   ولإسففففتاععا ونح ل فففه فففف  مففف  
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فففففف عتز  وبالففففف  دعمففففف  ونا فففففع  و  ونلففففففه  يوفففففا ، و تتففففف و فخففففف  ته ففففف  فففففف  مت فففففعوم دففففف  وت ةعمفففففقون  و وتفففففف   

 وت ةعمقه.

 

 Whole body cryotherapy cabineتبريد كامل الجسم فردية  غرفة: 6الشكل 

مففف   ففف م و قع يفففه بفففون وتتبالففف  تنعمففف  ونا فففع و وتتبالففف  ونازئفففي توا فففع، ووضففف  بففف ن وبالففف  دعمففف  ونا فففع       

لخففف  ي عففه  فف و   ونا ففع اةففن  ف ففعم و متجففعنس، به  ففع وتتبالفف  ونازئففي  قفف  ف عتقففه م فف ، ل كفف  وف ففوا 

 .(Westerlund et al., 2003)  ي ولإ ت فع  ا    انوم    يق ه وتتبال ، ي عه ونح و  ، وتنق 

 

 .Hausswirth et al., 201B)(3، و  تبريد كامل الجسم A: صورة حرارية قبل و بعد حصة تبريد جزئي للجسم 07شكل 
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   Local cryotherapyالعلاج بالتبريد الموضعي -7-4-3

 ت ل  ففز وت فف ل    ففتخ ب وت فف ل بعتتبالفف  و نمففع  تتقلقفف  ولأتففع وو ت لففعب ووتتففن ب ففف  و  ففعلمد و  فف ل فه     

توا فع . ا فك اكفس وت ف ل بعتتبالف  ا فك م  قفه م زوتفه و بعتتفعل    لفؤح  ا فك ولأواقفه وت منةفه تيفع   ونا فع

بعتنعمفف ، وتفف ت ل فففز م ففتقي   وتبففاوي  ففف  ع قففع  ي ففعل ونا ففع مفف   عفف  و فوفف  وسففتجعبه عتع ةففه يو لقففه 

 ,.Laktašić Žerjavić et al)م عي  ت ت لعبع ، ف ن وت  ل بعتتبال  و نمع    ف ر ت فع ب  عنافه منقفع م فون

و مفففع لج فففع(2021   فففتت   وت ففف ل بعتتبالففف     فففع ،وت ففف ل بعتتبالففف  توا فففع بعتنعمففف  مفففعوتتبالففف  و نمفففع   .   وففالم

يقففففعخد   فففف  و   قففففه و  عناففففه و   فففف  وناتففففع  و  ففففت   ، فعتتبالفففف  بعتتففففع  وت ففففعل   8-2 ففففنول   و نمففففع 

ي عفففففه م نةفففففه و  ففففف و مفففففع   ففففف ر بتخففففففق  ي عفففففه  ففففف و   و   قفففففه  -°78وت فففففت  ونفففففنن ي عفففففه ونحففففف و    عفففففت 

مفففع و  ففف و مفففع  20-15ي وصففف  بففف وي  و   قفففه إلفففك ا فففد 2حعيقفففه، و ا ففف   30ي عفففه فففف   قففف  مففف  ° 2 ففف ل فه بفففف و 

 .(Mourot et al., 2007)ا ل بعت وجيققق   20  عيم 

 

 

 

 

 hyperbaric Local cryotherapy : صورة توضع العلاج بالتبريد الموضعي عالي الضغط8الشكل 

، ب قفففر لنمفففع وتففف وج فففف   فففهس  و   عتففف   ل فففع   قفففعة وتففف وج وتصفففتوا  وتعففف  ونمفففع منفففعن ولإرفففعبه  و وتتفففن ب

بعسفففففتخ وب  ففففف ي ق فففففع  و   لنمفففففع ا فففففك ونالففففف  ميعشففففف   تتففففففعيت  ففففف   ونالففففف  بفففففعتباوي  و إوففففف   ونخ لفففففع، 

 ,.Myrer et al)ي عففه م نةففه° 17يقققففه وفف خف  ي عففه  فف و   و فف  ونالفف  بففف نول   20-10وت  ةقففه  فف   

ففففع ووقلقفففف تل ةعيففففع وت فففف ل بعتتبالفففف   لففففنف     ففففع . (1998 ع لميق قلم و م ففففك لم ع تلفففف ب و ؤ سففففج ووفففف حوالم   وففففنو  ويفففف فعالم

ولأواقففه وت قققففه م  قففه وت فف ل تل  فف   م فف     وتفف ب ففف  لففنف  يو ون  ل ففع ،وت  فف   ففف  م  قففه وت فف ل
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  ف ر تل ف ة   وتت حوا وت يقع  و  ك  تلأتع وت  ف     ع  ن ،ولإستاععا و وتتخلم م  ودخلفع مت ول   

 اففففففف  وقنةفففففففه وت  ففففففف   وو فعرففففففف  وت ةعمفففففففه،بزةفففففففعي  و  لففففففف    ع سفففففففه 
لم
 عتقفففففففه تتقلقففففففف  و ت ل فففففففهو ولأ   ف ففففففف 

 .(Dupuy et al., 2018)ولإرعبه

 Thermotherapyالإسترجاع بالحرارة -7-5

ل تةففف  ،عسفففتخ وب ونحففف و   فففف  وت  لب و  ففف و ولأتفففع و ولإرفففعبع وت ففف ل ونحففف و ت و فففن  قففف ب لم ةقفففه ت ففف ل      

ففففع تتفففف ض إاففففعي   وتفزةففففعئي  ففففتخ ب وت فففف ل ،   ففففع وسففففتخ وم  ففففف  ع قففففع  ي ففففعل وت ففففعتع ا فففف   ف عتقتفففف   سعسلم

وت  ل و ت نا، ف ي    عا  مختلج وت ةعمقون تلتخفقفج مف  آ ب وت  ف   وو فعرف   بعستخ وب .وتت  ق 

فع فف   .وولأنساه وت  ن   ن لقل  ولأتع ا  لم ةد  فع ي عه   و   ولأنساه وت  ن  وم  م ولأل  وةزةف   ل لم

عا  فف  ا ف   و وففعا وف فد وتف ب، لفزيوي ومتصفعص ولأ سفاون م فع   ف .و فد وت ب ا  لم ةفد ونسفع ولأواقفه

، وو وخفعل لقف  ونح عسفقه مف  ولأاصفعب ونح فقه  عا  وتتسخون وت  قفد ا فك وق ، وشفعل ولأنساه وتتعتفه

ل كففف   ن لتخفف  وت ففف ل وت يقعففف  شفففن  .(Sharma & Student, 2019)تل  فف   و ففف ت   ةفففعي  ففف  و  ويفففه

ولإيفففففع  ق  ففففه ق ففففع  سففففع  ه، و عععففففه مففففعل سففففع  ، و شفففف ه و فففف  ونح فففف ول، ولأشفففف ه فففففن  وتي فسففففاقه، 

وت ف ل وت يقعف   فن اف ل ف فعم  .، و  عب وت عويع ومع إلك  تف  ، وسعيو  وتت ف هونح و ت بع نعع  وتقصوا 

 .(Dehghan & Farahbod, 2014)تل اعله وت ووقه

 Hammamالحمام -7-5-1

بف فف   تل ةعمففقون، وت  ففلقه ووتتقلصففع  إن ونحفف و   وت عتقففه توح ففعب   فف ر بعلإسففتا عل مفف  وتتةفف جع       

تت و ل ك  و  ف   ف ي  % 100ي عه م نةه، مع ن يه  لمنله وص  إلك ° 50و   و و  وتع  وص  إلك  بخع  و عل

 ففففف ول وت ففففف   و بعتتفففففعل  وتفففففتخلم مففففف  مخلففففففع  وناتففففف  وتيففففف ني، و  ففففف ت  و ظقفففففج    ففففف و وتعففففف   ، ونحففففف و   

ؤيت إلفففك ولإ  ففعة بعت و فففه و ولإسففتا عل وت صفففب ، تكفف  ونح فففعب   ففف   وت ةفف  ،  ففف ت  وسففتخ وب ونح فففعب لفف

 .(Hausswirth, 2010) ولإستاععا صه  ا  فق ون و عل اةن  س  ع، تت و لج  ش ب و عل قي  و 
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 sauna السونا-7-5-2

وتت ففه، فتصف   ووت لمنلفه يو ف وت نيع      بف فس ميف   ونح فعب تكف    عتف  و فت   فف  ي عفه ونحف و        

، وتت فف     فف    فف ول %30إلففك  %20وتففاوو  بففون  ولن ففيه  لمنلففهي عففه م نةففه ° 90ي عففه  فف و   وت ففنيع  عففت 

 & Hannuksela)مف  ونا فع، تكفف  اكفس ونح فعب فففعت    فف  وت فنيع لتيخفف  وت ف نب وودخلففع  وت عقنةفف 

Ellahham, 2001)  فففع  ن وت فففنيع وقلففف  مففف  ولأتفففع و وتتةففف جع  وت  فففلقه مففف   ففف م و فوففف  إفففف و   ،Béta-

endorphines     وتفففففف ت   ففففففعا  ا ففففففك ولإسففففففتا عل و وتففففففتخلم مفففففف  وتقلففففففد و ودحعفظففففففه ا ففففففك وتتففففففنو ن وتفففففف و

، وقلقففف  و و  فففعا فففف  و واقفففه و وتةففف واو  وت منةفففه  وففف فد وتففف ب و ،  ففف ت   ةفففعي  م علمقفففه وت  ففف  توا فففع

 (Kukkonen-Harjula & Kauppinen, 1988) (Wilcock et al., 2006)وتت   وت     و وت    

 hot water immersionالغمر في الماء الساخن -7-5-3

لففتع  .ي عففه م نةففه   فف ر بزةففعي  وفف فد وتفف ب توالفف  وم فف م مفف لع  وتقلفف  40° وتت فف  ففف  و ففعل وت ففع       

ففف ن  فف ي وت  لقففه وك ففج وتزةففعي  ففف    تفف ،ومففع  .وت  ففلقه ووتتقلصففع إعفف و ي ت فف ل آ ب وت  ففني وتفقفف ت 

بعلإمففعفه إلففك  .ووتتن مففع  فف  و   قففه و صففعبه ولإت لعبففع ولعتتففعل  وففؤيت إلفك  ةففعي  حاففع  و ت لعبقففه،و سفتجعبه 

وتيفف ني، تتفف و ففف  و ففعل وت ففع   ل قفف  إلففك وقلقفف   يول  تلت فف  تفف  ،  ظتفف   و   ظففع   ن و سففتخ وب و ففف ط 

، تفف ا فعلإسففتخ وب ولأم فف  تتفف ي وت  ةقففه دنسففقله وسففتاععا لنففنن ففف  لجفف  وفففعيت وسففتخ وب  فف ي وت  ةقففه

و يع و  بعتن يه تل ةعمقون،  قر وننن وت     متةف جه و متقلصفه، مفع غقفعب وتقنب و نول  تل  عف ه  و 

و  ويففففه، و بعتتففففعل  فففففعتت   ففففف  و ففففعل وت ففففع     ففففعا  ا ففففك وسففففتاععا و  ويففففه و وتففففتخلم مفففف  مخلفففففع  وناتفففف  

 .(Peiffer et al., 2010) وتي نى و وستا عل وت     

 Contrast water therapyحمام الماء المتعاكس بارد/ساخن  -7-5-4

وففتع مفف   فف م وتت ففعوب بففون وتت فف  ففف     فف  وتتق قففع  و  ففتخ مه تت فف  ع ا لقففه ولإسففتاععا وتيفف ني،و هفف      

و   ف    ،(Bieuzen et al., 2013)حفع فف  و فعل وت فع   ت ف   مف و  وففد  مف  م ف ي cold waterو فعل وتيفع ي 
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 قففففر    فففف  وتت ففففعوب بففففون و ففففعل وتيففففع ي و وت ففففع   ا ففففك وت  لفففف  مفففف  وت  وسففففع  ا ففففك ف عتقففففه  فففف ي وت  ةقففففه، 

 pumping“ا ففففف  يففففي  وتقلفففف  و وفففف فد وتفففف ب ا ففففك شففففن  مضففففخه و مففففقد و واقففففه وت منةففففه و  توفففف و  ففففعا

action”  ففف و لفففؤيت إلفففك وقلقففف   ي وتف ففف  ولإت لفففعبي و م فففع وج فففع وت فففنوخ  فففف  وت  ففف  ، muscle odema  و

و ونرفل  ي وسففه   ،(Higgins et al., 2017) ف ت  سف اه إسففتاععا و نسفاه وت  فلقه وتتعتفففه و و ت ف   

(King & Duffield, 2009)  ي عفع  إلفك م فتنا ونحفنض  ف   ° 10وت اف  يف ف  فف  مقفعي بفع ي   ، إلفك  ن غ ف

 5يقفففعخد، وكفف    فف ي وت  لقفففه  2ي عففه  فف   ° 39 -°38يقققففه حففع ا ففف   تفف   ت فف  يف فففه ففف  و قففعي وت فففع  ه  1

 ,.Webb et al) ، تتففع  حفف  عقفف  ا ففك   ف  ع ا لقففه ولإسففتاععا،   ففع  ن ي وسففهيقققففه 15مف و  بففزم  إع ففعل  

ي عفع  م نةفه  ف   يقققفه حفع ا ف  ع ميعشف   وتت ف  فف  ° 10-°8لك  ن وتت   ف  و عل وتيع ي فف  إونرل   (2013

مفف و ،  فف و   ففعا  وت  فف   ا ففك  3ي عففه م نةففه  فف   يقققتففون، و وكفف   وت  لقففه ° 42-°40و ففعل وت ففع   ففف  

    ولأتع  و وتتخلم م   وت    وت    .وتتقلق  م

 Massage recovery   الإسترجاع بالتدليك -7-6

     وتتف تق  ب يف  م عنافه مقنعيقكقفه  نسفاه ونا فع مفع وت فت  ولإلقفعع  و وتت  فق  تل  ف   م فع      

و  فن   فتخ ب ت سفتاععا  و وتت  فوا  ،(Cafarelli & Flint, 1992)لفؤيت إلفك وتةف ن  بعلإسفتا عل و وت و فه

، و وت فت  و قنفعيقني  ح فعل وتتف تق  (Moraska, 2005)،   فع   فتخ ب دنقعلفه مف  ولإرفعبع توات  وتي ني

يقفعخد  10  عا  ف  وتتقلق  م  وتتصفع  ولأنسفاه و وقف س وت  ف   و وت ظفعب،   عتف  ي وسفع  وؤ ف  بف ن 

تةفففف   بعت  وعففففه ولأ قنمقتالففففه   ففففعا  ا ففففك وتففففتخلم مفففف  وتتصففففل  مفففف  وتتفففف تق  وت ا فففف  ا فففف  و فففف ة  اففففعل  و

و  ف و مفع لفؤيت إلفك  ،   ع  ن وتتف تق  فف  و   قفه و  ف ل فه ل ففع ي عفه   و  لفع(Ogai et al., 2008)وت    

و وففففف فد وتففففف ب تل   قفففففه تنرفففففنم و  سفففففاون و  Vasodilatation و  فففففعا فففففف  ولأواقفففففه و وتةففففف واو  وت منةفففففه

 وسففتاععا  ت  فف   ووو وتففتخلم مفف  مخلفففع  وت  فف  وت  فف  ،  فف ت    فف   وتتفف تق  وسففتا عل  و تفف لع 

  ففع تلتفف تق  وفف حوا ا ففك وناتففع  وت صففب  فعنح دففع  و  يقففه ا ففك  ،(Standley et al., 2010)    وي لففع ولأووففع
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اصففففففففففعب و وت  فففففففففف   و بعتتففففففففففعل  شفففففففففف ن  وت ةعيففففففففففع  بعت و ففففففففففه وت ف ففففففففففقه و وت  فففففففففف   وقلفففففففففف  مفففففففففف  و فوفففففففففف  و  

 ، (Weerapong et al., 2005)وتت ول

  فففع وفففع وققق تفففع   ةفففوا وت  لففف  مففف  وت  وسفففع  إلفففك وتتففف حوا ولإلجفففعبي تلتففف تق  ا فففك و سفففتجعبع  وت ف فففقه ،     

 وتتفف تق  لم ةقففه يقققففه مفف  30قق فف  آحففع   . (Weinberg et al., 2016)بعسففتخ وب و سففت قعيع ، ف  وسففه

و وتتففف تق   دفففعنا ت ونخفقفففج، ونرفففل  وت تفففعخج إلفففك  ن مقع يفففه بعتنةفففعط وتيففف ني وت فففنة ت    لقفففه وسفففتاععا

يخففففففعض  يوفففففا فففففف  وت صففففف قه حفففففنظ ، ب فففففع فففففف   تففففف  وو  ففففف  و فففففزول اةفففففن  مو وناففففف ت ونخفقفففففج سفففففعا و ا فففففك 

 (Montibeler et al., 2018)وتقلد ووتت   وولإ يعطوتت  ،، وو  ويع 

 Frottementدعتت تق  ولإ تنفعدي  وداعم وت ةعيع  ع  يع تلت تق  ا    ينوا مختلفه تتع وست  عم  يوا ف   

massage و وتتففففف تق  وت قففففف ت ،Tapotement massage وتتففففف تق  ولإ تففففف و ت ،vibration massage و ،

 . Foam rolling س نويه وتت تق  

 Frottement massageالتدليك الإحتكاكي -7-6-1

ففع  سل فففه ففففن  و   قفففه ودحففف ي    فففتخ ب وتزةففف  غعتيفففع تت فففتق       هففف  لم ةقفففه وففف تق  وفففتع مففف   ففف م   دف

شف    و تف    ف ا لقه وت ت ،   تخ ب   ي وت  ةقفه دنسفقله وسفتاععا  و إ  فعل ا ف   قيف  و  عف فه 

   ووت  ففف   و ةفففا فففك وت ففففع مففف  ي عفففه  ففف و   ونالففف   ،    ففف  وتتففف تق  ولإ تنفففعديووتتففف   م ففف وتتففف تق  

و وسفتا عل وت  ف   و وتتقلقف  مف  وتتقلصفع   وت منةه تت تق  ورنم وت ب ودح   بعلأ ساون وتة واو 

 .(Loew et al., 2014)وت  لقه وت عوجه ا  وتت  ة   و و يع ةع 

 Tapotement massage النقري التدليك -7-6-2

هففف  وق قفففه و ففف ب فهلفففع دلتفففع وتقففف ل  بعتت فففعوب ونالففف  مفففع ونحففف وي وناعي قفففه ت رفففيع ونخفففعمس مففف  دففف  لفففف .      

لتع إر و  رفن  م وف . مف  و  ف و   يف  ل ففز  ونال ،ا  مع وقتاب ولأرعاع ولأ  ا م  ا  تع ا   م ب 

و تلتففففف تق  قيففففف   وت ففففف  قه،ونالففففف  وولأنسفففففاه وت  فففففلقه  م فففففع لعفففففئ وت  ففففف   تلت ففففف ة  ولعتتفففففعل  لنفففففنن  قفففففع لم
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واففعي  مففع لففتع  ،(Behm et al., 2013)وت  ففن ا ففك  قعدفف  ولأنسففاه  وت ففت  وق قففه وت فف   فخفف  و  عف ففه

ا ففك  ةففعي   وتتفف تق  ولإ تنففعدي إع و  ففع بعسففتخ وب وتقفف  و قنسففه  و وت فف ب بعنحعفففه ونخع عقففه تلقفف .    فف 

 ولإسفتاععا  ع سفه وت ةعمفه و  نوت ةعمقو    وت و   وت منةه ، و سخون ولأنساه وت  ن  ووخفقفتع ، ب قر 

ع م  وداتني وتي  (McKechnie et al., 2007) ني ل لم

 Vibration massageالتدليك الإهتزازي -7-6-3

 بفف ت ، و عففزل م فف ل   بعسفتخ وب و  تفف و و . تلققففعب  لتنفنن وتتفف تق  بففع  ت و  مف  وفف تق  ونا ففع دلف      

ل ففع ة  مفف ت ،  ففع  لم ةقتففعن ل كفف   ن لففتع وتتفف تق  بنوسفف ه متخصففم  و عتففع   ففعص. ا فف مع لقففنب بفف  

ففع. و  تفف و و  و تنتفف   و فف  بق لفف .وت ففت   ففع ففف  وتي ولففه قيفف   ن لصففير حعبتلم ابففا  لنففنن وت ففت  و يفف وم  فقفلم

و تصفف نله  تفف  ، لقفف ب افف ي قلقفف  مفف  و تخصصففون وفف تق  و  تفف و   ونالفف  تتصفف  إلففك وت  فف   ا  ففد. يظفف لم

، تت و لف   ا   و  تكون وستخ وب م ت   ت لعئي تتق لع   و وت فنا (Chwała et al., 2021)تل ةعمقون

ع م  ونخ مه اةن  افعب ، لك لنيف  بف ع ول وف تق  مفع عتفع  وتتف تق  ودخصفم،    ةفتاط  .  سفقني م فيقلم

ففع تتففايي م ففف ي تلنرففنم إلففك وت  فف   و  قي فففه و و تصففليه و وت  فف  ا فففك  وعففني مفف ت ، إ  نلتفف  وناتفففع  وفقلم

إ  عئلع،  فففع  ن وتتففف تق  ولإ تففف و ت   فففعا  ا فففك وتفففتخلم مففف  ولأتفففع وت  ففف   ونحفففعي، و وتتقلقففف  مففف  وتقلفففد و 

 ,.Imtiyaz et al)فف  وتنقعلفه مف  ولإرفعبع  وت ةعمفقه و م عنافه وت  ف   قيف  إرفعب لع وتت  ،   ت  تف  يو  

2014)   . 

 Foam rollerأسطوانة التدليك -7-6-4

ا ففف  وتتففف  ة   و  هففف  لم ةقفففه وسفففتاععا   ل فففه   فففتخ ب مففف  لمففف   وت ةعمفففقون فففف  مختلفففج ولإ تصعرفففع      

 ت وخلفقم وتن فقج ودحففق   Myofascial releasتت  ةف  ولأنسفاه وت فعمه ودحق ففه بعت  ف    و  عف فع 

يو فففف  وت  ففففله  بعت  فففف   مفففف  وتتصففففل  و وتتففففنو  وت ففففعوج افففف  ولإرففففعبع  ففففف  ولأتقففففع  وت  ففففلقه و ولإت لعبففففع 

، و بعسفففتخ وب  سفف نويه وتتففف تق  لفففزوم (Hendricks et al., 2020)يتقجففه وداتفففني وتيفف ني وت فففعل  وتةففف  

 ,.Healey et al)وتتفنو  وت  ف   و لخفج وت فت  ا فك وت  ف   و ولأ ل فه و ولأاصفعب و بعتتفعل  لفزوم ولأتفع
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 قفر وقفنب بت يقفد مفت  ا فك ،  ا   س نويه مجنففه لختلفج سف  تع ب  ف  يناتفع ، و ه  ايع  (2014

 ,.Wiewelhove et al)متكف    ففن  ولأسف نويه  وف تق  ب  دفع  و  ف ل فهوت  فله  و ودا نافه وت  فلقه 

ا ففففك وتففففتخلم مفففف  وتت فففف  مفففف   فففف م وتتتوففففاو  وتفو لنتنعقففففه وتعفففف   وت ةعمففففقون  فففف ي ولأيو    ففففعا ، (2019

 واقه و وتةف واو  وت منةفه تلفتخلم مف  ولأتفع وت  ف   ت  ون و فد وت ب ابا ولأ و  ثلع يو   وت     

 ,.Pearcey et al)وتتخفقفففففج مففففف  نةفففففعط وناتفففففع  وتيع وسففففف يع ي  و ولإ  فففففعة بفففففعلأتع وت  ففففف  ،  ففففف ت 

2015)Parasympathetic systemو ونرفففل  ي وسفففه ،(Wiewelhove et al., 2019)   إلفففك  ن وت فففت

ج   تتخفقففا فك م ففتنا ولأووفع Golgi فع ة ا فك وت  ففله بنوسف ه  سف نويه وتتفف تق  ل ففز  عتففز  دفنت   و 

 .وتتنو  و وستا عل وت    

 

 ف   ةعي  و فد وت ب وولأ ساون ويه وتت تق  ا ك وت  له: و حوا  س ن 9وتةن  

بنوسفف ه  سفف نويه وتتفف تق  و وت و ففه وت ففليقه  بقنفف  وتففف   بففون ولإسففتاععا (Rey et al., 2019) مفع ي وسففه 

فففعن  ا فففف  ميففففع و   فففف   قفففف ب ففففف  و  ففففتنا ودحتففففا ، و ونرففففل  وت تففففعخج إلففففك  ن ولإسففففتاععا ب سفففف نويه وتتفففف تق  دف

سففففعاه،  24 ف فففف  مفففف  وت و ففففه وت ففففليقه ففففف  و  ففففون وت شففففعقه و و  ويففففه و وتففففتخلم مفففف  ولأتففففع وت  فففف   ا فففف  

 قققه ا   ميع و      وتقف ب تف  ف عتقفه  يوفا  ا فك ولإسفتاععا وتيف ني,ي 20فعست  عم  س نويه وتت تق      

تقفف  و لع ففف  وتقفففز وت  ففنيت، و ونةففق   ن ل ففع و ففع ة   سفف نويه وتتفف تق  تتففع وفف حوا ا ففك وسففتاععا وت ةعمففقو

و ا فف  و ففع ة  وتتفف  ة  و تق فع اففعل  وتةفف     ففعا   فف ي ولأيو  ففف   ،(Macdonald et al., 2014)وت  ف  

حعيقفففه    ففف  ا فففك دففف  ا فففله بنوسففف ه  90و   تبفففا  ،(Laffaye et al., 2019)وتفففتخلم مففف  ولأتفففع وت  ففف  
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،و (Hughes & Ramer, 2019)ولأسفف نويه د قفف  وقفف  م فف ي لإ فف و  وقلقفف  ففف  ولإ  ففعة بففعلأتع وت  فف  

إلفك  (Adamczyk et al., 2020)فق فع لخفم وف حوا يفنا  سف نويه وتتف تق  فف  ا لقفه ولإسفتاععا،  ةفوا ي وسفه

 لؤح  ا ك م  م ولإستاععا وتي ني.  ن ينا  س نويه وتت تق   

ا لقفففففففه ولإسفففففففتاععا وتيففففففف ني تففففففف ا  ووتف عتفففففففه فففففففف ويقفففففففى  سففففففف نويه وتتففففففف تق  مففففففف     ففففففف  ولأيوو  ونح ل فففففففه     

ووضفف  بفف ن وت  لفف  مفف  وت  وسففع  و  قفف  إلففك  فف ي ولأيو     فففه ف عتق لففع ففف  و  ففون  وم ففع سففيدوت ةعمففقون، 

 عتتع فخففف    لأت  ةعيفففع  وسفففت  ومقففف ويقع ل كففف ولإ تصعرفففع ،  وفففف  دففف ولإسفففتاععا وتيففف ني مففف  دففف  ونانويففف  

 وت ل  منعن م ون  و ونلفه  قت عئلع.
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 خلاصة

وتي ني ا لقه  ب  منلع ف  مجعم وتت  ة  وت ةعيع ، ف ختلج وتت فع ة  وتي يقفه و ف    توفاو   ولإستاععا     

فو لنتنعقففه وففؤيت إلففك  فف و  ظففع    وتت فف ، و م ففع سففيد لتضفف  بفف ن وتت فف  ومفف   بفف  م فف  بعتن ففيه ت ايففون 

تقجفف ي وت افف  مفف   عفف  وتنرففنم ا ففك  قصففعت قفف  و لع وتي يقففه، تك فف  لجفف   ل فف  بعلإسففتاععا وتيفف ني وتنففعف  

مصفعي  لمعقتفف  و لي ف  و نسففاه وتتعتفففه و لصف     لففه ونفنن فهلففع ق  ووفف    بفا مفف  م  لفه وتتفف  ة  و وتففون و 

 فف و مففع   فف   بففعتت نة  وتزوخفف  ففف  مجففعم وتتفف  ة  و وتت  ففوا وتيفف ني،   ففع ل كفف  وتقففنم بفف ن  فف م ا لقففه 

تعففف  لجففف   ، ونفففنن دعفقفففه و وتفففنف  فهلفففع ع قفففع وتت فففنة  وتيففف ني ت ايفففون لجففف  م وافففع  ا لقفففه ولإسفففتاععا، و و

 وت    و وتنسعخ  و  عا   ا ك  ت ، دعت نب، وتتت له، و وست  عم وسعخ  مختلفه.
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   تمهيد

يهتتتتلت ريلتتتتياضض ريجضيعتتتتوا ب المتتتت  رداءراتتتتض ر وءاتتتتا يتتتت برن ريجضيعتتتتوا     ا هتتتتي     تتتت  بتتتت    تتتت   رداءراتتتتض        

رداياض ريبيني    ري ي يعلبر  زض تي  ت   لل تل ريتتايب ريبيالمتا   رداةتايالما ريزتا را ت  ريجضيعتوا    يت  

ريهءرئلمتتتا    يالمتتتاريب ريقتتتياربحةتتتض   تتتيه رلتتتتتي ريجضيعتتتوا     تتتط  تتت ر رياتتتت   تتت ل ج    تتت   تتتج   بتتتج  

ر وءاتتا يااياتتض ريبتتيني  تت  ايحلمتتا ريع المتتا ريا   ءيءتلمتتا     وءاتتيب تتت   تتاا      المتتا ر تتءضج  ريلا ءرئلمتتا

 ت   نهي  ط كجة ريقيم.
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   VO2MAXالحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين -1

ريقتتياة ريهءرئلمتتا ا تتي ريجضيعتتوا ا تتتج  هتتت ي ء تتءه   تت   ا،تت   ةتتلءضيب رتبرن  رد تتي رت  تتو    تت هلا       

يعبتتتتر اتتتت  ريقتتتتياة ا،تتتت  ر ل هتتتتي  رتكستتتتا    اق تتتتي   تتتت  رد لا تتتتي   كتتتت ي  ريقتتتتياة ا،تتتت   vo2maxرتكستتتتا   

  ض  بهتية  تتء  ر لعاييي  ث ين   هءب بيني  ت ر ي ريهية    تء  ا،ت   عتيه   ت هلا  رتكستا    تط راتج 

 تتتت هلا    حلمتتتتي    زضتتتتي ر تتتت هلا  رتكستتتتا   امتتتتت  ضتتتتيبة  تتتتية ريلاتتتتجض    تتتتي  تتتتت  ريجضيعتتتتوا ت  تتتتو   تتتتياة 

هلا    ريءحتتية رت ي تلما يقلمتيح رد تي رت  تو    تت   (Rankovic et al. 2010)رتكستا     ر تللير ي  

  يك   ت   ريقلماتا رلت ثج بتء   رداةتت  L/minرتكسا   هط ريقلماا ر   قا   ر عبر انهي ب ري تر /ريي لمقا 

    L/kg/min  يهتتتت ر   ييتتتت  رد تتتتتي رت  تتتتو    تتتتت هلا  رتكستتتتا   ري ةتتتت ا   يعبتتتتتر ا تتتتي بييتر/ك /ريي لمقتتتتتا 

و اتتتي رالانتتت  نةتتتبا ريتتتي ء   تتتط   ييتتت  الا تتتا بتتت   كل تتتا رداةتتتت  ريتتتي ء    ريقتتتياة ريهءرئلمتتتا ي جضيعتتتوا   

 .(Brooks 2002)رداةت  ربب ريقيارب ريهءرئلما ي جضيعوا

 

: زيادة استهلاك الاكسجين أثناء تمرين بدني ذو شدة متزايدة والوصول إلى الحد الأقص ى 10الشكل 

 .لاستهلاك الأكسجين

  ةتتلءر ت    رد تتي رت  تتو    تت هلا  ر كستتا    لل تتل ا تتي ريجضيصتتلم   بلةتتض رلتتتتي هت ريجضيصتتلما 

ا تتتتي  يتتتتت/ك /ب لمقا 90-65يتتتتت/ك /ب لمقا    تتتتت    تتتت   30ي رتشتتتت يغ ريا تتتتر ريجضيصتتتتلم    وتتتتء   تتتت ع  ريبتتتتيني

 اكتتتت   لمتتتيح رد تتتتي رت  تتتو    تتتت هلا   .(Tomlin and Wenger 2002)ر ةتتتتلء  ريعتتتي ط ريجضيصتتتلم    تتتط
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بهتتو   treadmill     بءر تت ا تهتتي  رداتتجي  ergometricرتكستتا    لبر تتي بءر تت ا رييارتتتا رتامتتء تري 

 .(Weltman et al. 1990)ب لمق    رد تءه ا،  بلميايب  لعيبة

ا ي حي ي ا  رد ي رت  و     هلا  رتكسا    بي    ريل ج      ريةجاا ريهءرئلمتا ريقتتء   ريزتا      

ريقتتتتتء  ب  هتتتتي  اتعبتتتتر   تتتتلم ا ي ء تتتتءه   تتتت  رد تتتتي رت  تتتتو    تتتت هلا  رتكستتتتا      تعتتتتج  ريةتتتتجاا ريهءرئلمتتتت

 Reiss and)ح بو ت/ تياا     رقتيريةجاا ريزا   جي بهي ريجضيعوا ي ء ءه        و  ر ت هلا  ي كستا  

Prévost 2019)   ي    ريجضيعتتتوا   تتتجي بةتتتجاا  ت ر تتتية رتتتياض لمي حزتتت   تتتت    تتت   جح تتتا   يةتتتل لم   ضتتتيبة 

ةتجاا ريهءرئلمتا ريقتتء  ي جضيعتوا   كت ي   جالي    ر  هلاكي ي كسا      ي الت  ا،  بلميايب حءه ري

  .(Bellenger et al. 2015)ي جضيعوا  رد ي رت  و     هلا  ر كسا  

 

بالحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين  VMA: يوضع علاقة السرعة الهوائية القصوى 11شكل 

VO2MAX 

 VO2MAXو الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين  MASطرق قياس السرعة الهوائية القصوى -2

 تتتتتجرن ر لبتتتتيارب  لبر تتتتتا     تتتتج   لميرالمتتتتا  يكتتتت  ربقتتتتت   تتتتلت  لمتتتتيح ريةتتتتجاا ريهءرئلمتتتتا ريقتتتتتتء   تتتت   تتتتلاه 

 اارتعتتت  تتتط  ا تتتين ب تتتا  كبتتتر     تتت   رت المتتتا رلإ لبتتتيارب ر لميرالمتتتا  هاتتتا امتتتت   نتتت لما رلإ لبتتتيارب ر  بر تتتا

تتتتتتيب رلإ لبتتتتتتتتيارب ر لميرالمتتتتتتتتا   ييتتتتتتتت  ريعي تتتتتتتتي  تتتتتتتت       بلمعتتتتتتتتا ر لمتتتتتتتتير    ريتتتتتتتتتج   ر  لم تتتتتتتتا بيلإ لبتتتتتتتتياي   يتت

 Test تتتتتر  20لمتتتتيح ريةتتتتجاا ريهءرئلمتتتتا ريقتتتتتء  ر ةتتتتلاجة   تي لبتتتتيا   تتتتيب   تتتتيب رلإ لبتتتتيارب ر لميرالمتتتتا يق
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navette 20m ر لبتيا  )Vameval  ر لبتيارب ريةتجاا ريهءرئلمتا ر لق عتا تي لبتيا    Yoyo intermittent 

recovery test L1 30/15  ر لبيا  Intermittent fitness test ك ي  ر لبيا    Gacon 45/15. 

 Shuttle test 20mختبار ذهاب إياب إ-2-1

رد تتتتتتي رت  تتتتتتو    تتتتتت هلا    رقتتتتتتي ج  ر ةتتتتتتلاجة تتتتتتء ر لبتتتتتتيا  لمتتتتتتيرني يقلمتتتتتتيح ريةتتتتتتجاا ريهءرئلمتتتتتتا ريقتتتتتتتء       

  ر تلليم  ت ر رلإ لبتيا  تط اتية 1988 ت ا  Luc Légerظهتج  ت ر رلإ لبتيا  ءر ت ا  رتكستا   ي جضيصتلم   

 .(Leger et al. 1988)   ي ب   اضيصيب

 بروتوكول الإختبار

 اجصتتي تهتتي   تت   تتلاه ر ب هتتيب  رتتتيايي تتتر   تتق اثتتت  20  تتيب  ةتتي ا  - قتتءم ريلاابتتء  بتتيداجي   تتيب     

 18,5ت ت/ تتي يلتتت   تتط  هي تتا رلإ لبتتيا حزتت   8 تتتر  روتتء  ريةتتجاا رلإبليرئلمتتا  20ت اتتي  ق تت  ريلااتتض  ةتتي ا 

  لهتتا رلإ لبتتيا ا تي ي   يةتتل لم  ريلااتتض   تتيارة اثتتت  ت ت/ تتي  تط تتت  ب لمقتتا  0,5رت ر تتي بتتت ت ت/ تي  ريةتتجاا 

لمل   باةتتي ا  تتتر      تتتي  تتلت   قتتي  ريلااتتض   تستتالم  ر جح تتا رت  تترة ريزتتتا ريل ب هتتيب    لتت  ج  تتجر    للتتيي

 .(Leger et al. 1988)      ي هي   تسالم   جالي ريهءرئلما ريقتء  

 

 متر20إياب  – اختبار ذهاب: يوضح 12شكل
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 مميزات الإختبار

 تتتتتتر  كج رءتتتتتتءه  تتتتتءتي لإا تتتتتين  20رلإ لبتتتتتيا  تتتتته   تتتتتط كلمالمتتتتتا ر تلماتتتتتي  بللمتتتتتي    ل  تتتتتض  تتتتتء   ةتتتتتي ا      

ر    تت  تالم تتتر رلإر تتي  ككتتتجة  لكتتتجا      تتء   ي تتتض يتتبعض ريجضيصتتتيب ريزتتا  وتتتء    هتتي رداتتتجي ر لق تت  ر ب هتتيب

 .(Paradisis et al. 2014) ريقيم

 Vamevalإختبار 

  تتتتتتتتتتتتتتت هلا    رد تتتتتتتتتتتتتتتي رت  تتتتتتتتتتتتتتتو  MAS تتتتتتتتتتتتتتتء ر لبتتتتتتتتتتتتتتتيا يلقتتتتتتتتتتتتتتتي ج ريةتتتتتتتتتتتتتتتجاا ريهءرئلمتتتتتتتتتتتتتتتا ريقتتتتتتتتتتتتتتتتء  ر ةتتتتتتتتتتتتتتتلاجة 

    VO2maxرتكسا  

 بروتوكول الإختبار

ريقتتيم     يعتتيب ريقتتء   روتتء   تتتر  ا،تت    عتتض كتتجة  20 تتلت رلإ لبتتيا ا،تت   تت   تتلاه رلي تتي  ةتتي يب تتت       

  قتتيت تع لمتتي    تت ر   تتقت ت/ تتي  تتط تتت  ب لمقتتا   0,5 جح تتا رجراتت  بتتت    تتط تتت   ت ت/ تتي 8ريةتتجاا رلإبليرئلمتتا 

يبر رءتتتتتءه رلإ لبتتتتيا    لهتتتتا رلإ لبتتتتيا ا تتتتي ي   يةتتتتل لم   MP3 تتتت  تهتتتتي     تستتتتالم   تتتتءتي  Beepر ب هتتتتيب 

 Wiliam)ريلااتتتتض   تتتتيارة ريتتتتجثت     وتتتتء   لتتتت  ج  تتتتجر    للتتتتييلمل   اتتتت  ريء تتتتءه ي قاتتتت  بتتتت ك ر  تتتت   تتتتتر  

Richard 2018) تتتي  وتتتء  ريلااتتتض  تتتي   تتت    تتت  رد تتتي رت  تتتو    تتت هلا  رتكستتتا     للتتتيب  تتتجالي    

  .(Manouvrier, Cassirame, and Ahmaidi 2016)ريهءرئلما ريقتء  ا ي آ ج  جح ا      ي هي

 

  VAMEVAL: اختبار السرعة الهوائية المستمرة  13شكل   
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 IFT 30/15إختبار  السرعة الهوائية القصوى المتقطعة 

ح ريةتتجااريهءرئلما ريقتتتتء  ر لق عتتا   يةتتللج   تتتي ريقتتياة ريهءرئلمتتتا   رد تتي رت  تتتو   تتء ر لبتتيا يقلمتتتي     

 .(Jeličić et al. 2020)   هلا  رتكسا   ا  ريجضيصلم  

 بروتوكول الإختبار

ثيالما ارحا      ر   ق   قتيت  اجصتي ريتستالم   15ثيالما رتبعهي  30رلإ لبيا  ط      جي ريجضيعوا   لاث       

ثيالمتا   30ت ت/ تي تت   0,5ت ت/ تي    رت ر تي رتياض لمي بتت  8ريتءتي يلإ لبيا  بللمي روتء  ريةتجاا رلإبليرئلمتا 

ت ت/ تتتتي   10ا  بليرئلمتتتتا كاتتتتي  اكتتتت      بتتتتي  ريجضيصتتتتلمء  ردالمتتتتي   رلإ لبتتتتيا  تتتت   تتتتجا ي بعتتتتي تتتتت   جح تتتتا  

   B    جي   ق   قيت ريتسالم  ريتءتي   ا ي ريل بلمي  وء          رد تط  A    ق ريجضيعوا    رد ط 

 تتتتتر يعلبتتتتر  3ثيالمتتتتا ارحتتتتا   تتتتط  15ثيالمتتتتا       تتتت   30    تتتتجي   يبتتتتي     يبتتتتي حزتتتت  را هتتتتين  C كاتتتت    تتتت  رد تتتتط 

    لهتتتتتا رلإ لبتتتتتيا ا تتتتتي ي      قتتتتتي  تةتتتتتي ا   هتتتتتي  تتتتت  ريجضيعتتتتتوا  تتتتتط حييتتتتتا اتتتتتيم   تتتتتءيي  تتتتتط ريء تتتتت  ر  ي تتتتتض

 يةتل لم  ريجضيعتوا   تيارة اثتت ريتستالم  ريتتءتي  ا تي ي تستا     تو   جح تا   ت   ي هتي   رلتيب ريةتتجاا

  .(Bruce and Moule 2017)ريهءرئلما ريقتء  ر لق عا ي جضيعوا

 

 intermittent fitness test 30/15: اختبار  السرعة الهوائية المتقطعة  14الشكل 

   تتء ر لبتتيا : Yoyo intermittent recovery test L1إختبااار  الساارعة الهوائيااة القصااوى المتقطعااة 

   نهتتي  تتلت ر تتللجر  رد تتي رت  تتو    تت هلا  رتكستتا     VMAيهتتي  يقلمتتيح ريةتتجاا ريهءرئلمتتا ريقتتتء  

VO2MAX. 
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 تتتتر   قتتتءم ر  نتتتج ريبتتتيني بي تتتلعايه  5+  20 تتتلت رلإ لبتتتيا  تتت   تتتلاه رلي تتتي  ةتتتي ا  بروتوكاااول الإختباااار:

لإتتتتتجرن رلإ لبتتتتيا      تتتتق رلإ لبتتتتيا  تتتت  رلإ تتتتياة ريزتتتتا يع  هتتتتي رداهتتتتي    روتتتتء  ريةتتتتجاا   Sportbeeperتهتتتتي  

رلا تتتتر  تتتتتر   يبتتتتي     يبتتتتي رزر  تتتتي  تتتت    قتتتتيت تهتتتتي    20ت ت/ تتتتي بللمتتتتي   تتتتجي ريلاابتتتتء   ةتتتتي ا 10رلإبليرئلمتتتتا 

ريةجاا رياض لمي     جح ا ت ج      لهتا رلإ لبتيا بيي ةتبا يلااتض ا تي ي   يةتل لم    تيارة   قتيت رداهتي  

 تتتجر      لتتت  ج باتتتتر       ك تتتر  .   تتتي  تتتلت تستتتالم     تتتو   جح تتتا   تتت   ي هتتتي ريلااتتتض   ر ةتتتي ا ريو لمتتتا ريزتتتا 

يلااض   ك ي  رد تي رت  تو   VMAتء    عهي      لاه     ريبلميايب  لت رلي ي ريةجاا ريهءرئلما ريق

  تةتتتلعا  ري لتتتيئن  تتتط ب تتتين حتتتت  رياضبلمتتتا ي عاتتت  ريهتتتءر ي   ريلا تتتءر ي   VO2MAX  تتت هلا  رتكستتتا   

(Bangsbo, Iaia, and Krustrup 2008). 

 

 Yoyo intermittent recovery test L1: يبين إختبار 15شكل

 الهوائية المداومة-3

    اا ر ير  ا تا ي نةبا كب رة    رد جكا  بللمي يعبر انهي بعية  وءايب  ل ءاا    ت   

ا تج        ر وءايب    اك  ر ي  ي    طج  ر  نج ريبيني  ت      ريتاا  هاا  هاي تي  اءت 

 ا.ري هيط ريبيني  يه ر    رينج اي ريلعجضل بي ا تالم   ا  رب     ريتاا ريبيالم

  بتاا اي ا  اك  ي تعجضل ر ير  ا ب  هي ريقلميم  لاه       ءه ب هيط بهية  علم ا ب    بءط  ط 

 ر ةلء .
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ر ير  ا " ب  هي رد ايظ ا،  نةبا  علم ا    رد ي رت  و     هلا  رتكسا    G.cazorla  يعج        

   ريةجاا ريهءرئلما ريقتء     ريقياة ريهءرئلما ريقتء    لاه      ع        هي رد ايظ ا،   ية 

 لمعج  ر ير  ا ب  هي bernard turbin    ي  (Didier and Prévost 2017 ريعا   لاه         ي   ع  

 " ريقياة ريزا تةاا ي جضيعوا بييقلميم  ية طءض ا نهيط بيني ب    بءط  ط رياعييلما.

 تصنيفات المداومة-3-1

 المداومة بحسب العضلات المشاركة

    ر ير  ا  اي ر ير  ا ريعن لما ريعي ا   ر ير  ا ريعن لما ر   لما.   يي  اءا  

 ء   لاجراضا اا  ر ااءايب ريعن لما ريكب رة   ية طءض ا ب     لليرم  ية كب رة  المداومة العامة: 

     اءت ريعنلاب ر وءاا  1/7     1/6بللمي روء    هي نةبا ريعنلاب ر هياكا  ط رداهي  كبر    

    ريكل ا ريعن لما ريعي ا يااةت. 1/6ااهي  ريعن،ط  كعنلاب ريةي    ريزا راث  ي

 تعج  ر ير  ا ريعي ا   ني ب  هي  يب لما ريجضيعوا ا،   برن راجض  اضيعوا ياترة طءض ا تهيا    هي  

 ا  ط   اءاا كب رة    ريعنلاب   يكاينة  تهزة ريلااض ريءظلمالما تييجئل    رداهي  ريق  ا ريءاي ي ب

 .(S.Ratel 2018 ر ير  ا ريعي ا ي جضيعوا

 ضاك  ي ريقءه    ريللا  ريعيم  ء ريقياية رت ي لما  ط ر ءضج  ير  ا ريقءة  ريةجاا    ت اي تي       

يي  ريلااض طي ا  كةلم لم لما تلمية ت اي تي  يي ي ريقياة   ري ي ا ا،  ر  لاجراضا لإ هين  كبر  يا    

   ا ي ريلااض يعلاي ا،  بعض ريعءر   ريبلمءيءتلما    ريعا         تءب رد ي رتبن     هلا  رتكسا

   اهي ايب ب يب ريق ض  ط ريي لمقا    جاا تجضي  رييم  ط ريي اة ريي ءضا   ريةعا رد لمءضا   م ر ي.

تعج  ر ير  ا رد ي ا ب  هي   ويالما ريجضيعوا ا،  ر  لاجراضا بيتبرن يء   طءض  المداومة المحلية: 

 ي ا رليم  و  ريجضيصا ر جرب ريلياب ا  هي  حلمي روء    هي نةبا ريعنلاب بي لليرم راياض  

   ر ااءت ريعنلاب ر وءاا يااهي  ريعن،ط    هط   رلليب  1/6ر هياكا  ط رد جكا    رداهي        

رلع ق  بي ير  ا ريعي ا  قط  يك  رلليب   ني بييقءة رد ي ا   ريقياة ريلا ءرئلما    لا ررب ريقءة ريزا

 باير  ا ريةجاا   ير  ا ريقءة ر ا  ة بييةجاا    ي ا ريقيارب ريل ي قلما ريعتبلما ريعن لما.
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  يه ر رلل ل ر ير  ا رد ي ا بي للا  ريجضيصا ر ايا ا   اي بعض رتنه ا ريجضيصلما روء         

 تر اي   حلمي رلتل  400ر ير  ا رد ي ا هط رت يح  ط ريء ءه     اتلم ا  لقي ا  ث  ريةبيحا   

     رياعييلميب ب  ي رد يتا     ا تج رلا  ريةجاا.

 المداومة حسب المدة زمنية

ب  كاي  اي  الي   2ثي      40 الي  بقتج رياترة ريز  لما حلمي رالي     المداومة لمدة زمنية قصيرة:

  تر. 400 تر   200 تر   100بياربيطي بييةجاا   ريقءة كاي  ء رد يه  ط ريجكض 

ب   يهي الا ا  08ب      02 لا   بلء ط  رياترة ريز  لما بللمي رالي    المداومة لمدة زمنية متوسطة: 

 ريةجاا. بلمنهي   ب   ريقءة  

   ر قةت     ثلاثا   ةيم : المداومة لمدة زمنية طويلة:

ب كاي    ر ث ر  30ب      08:   رالي  ب ءه  ترة رتبرن بللمي رالي    01المداومة لمدة زمنية طويلة 

  ير  ا ريقءة   ريةجاا  وء  صعلماي.

ي ي ي ء   ي  كةية ريي ء    رالي   رالي      ر ير  ا بييلاثلم  ريا ر :02المداومة لمدة زمنية طويلة 

 ب .  90ب      30   

ب   تعلبر ريي ء   لمي ر تيا رت يسوا  90بللمي رل ي       ر ير  ا  :03المداومة لمدة زمنية طويلة 

 لإالي  ري ي ا.

  الغذائي والتمثيل الطاقوي  الإستقلاب ناحية من المداومة

 :ر ير  ا  ط ريهو    ر  ط اءا    الاحظ

 ريعنت،ط ريتلق   ريلا  تا يعا لمتا ري ي تا يلتء  ر يلاحتترر  ر لتء جة كالمتا رتكستا   هتطالهوائياة:  المداوماة

  كييلتي ط  علم تا    لمتا  حتية  تلاه  ت  رتكستا    اكت   تيا  كبتر ر ت هلا  ا،ت  رداةتت  تياة ر اتي كاتي

 ريلعتض ظهتءا  رت  ج  ت  طءض تا ياتترة ريبتيني رتبرن  تط ر  تلاجرا ريجضيعوا    رياجب راك  حجراضا طي ا  الي 

 ريعا .  ط ر  لاجرا ا،   ياة ريعنلاب بهي  ضقتي
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 تي لمتا م تر رتكستا   روتء  كالمتا بللمتي ري تي ءي  رلإالتي  ا،ت  ريعنتلاب  تياة  هتطاللاهوائياة:  المداوماة 

 ا،ت  ريقتياة  هتط ر جراعتا ريقتءة   ت  ريتترببرب رد جكلمتا      ت  ارتت    يت  يا اءيتا ريعييلمتا ريهتية بيالبتيا

 ريلا ءرئلما. ري ي ا  الي  ا،  رالايبر ان لما  تء   راقبيصيب ركجرا    ر حلايظ

 كيف يتم تطوير  الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين من خلال السرعة الهوائية القصوى؟-3-2

   ريعاتتتت  ريهتتتتءر ي يهتتتتي    تتتت  ر تتتتءضج   رلةتتتت   رداهتتتتي  ريق  تتتتا ريءاتتتتي ي   ريق  تتتتا ريل ا تتتتوا يلاابتتتت     تتتت        

 لاه ر بلمتق   هتءب بتيني بهتية  علم تا     ت   لتيب     ت ر  هتت تتير  تط كتجة ريقتيم ت   ت   تلاه رل لمت  

 عتتتض  بتتتيارة    يتتت  نهتتيط كتتتجة ريقتتتيم ربتت   بتتت    اتتتض كتتجة ريقتتتيم   تتتض    روتتتء  يي تتي  تتتياة  ءرئلمتتتا كب تترة ي

يللاتتتت   لل تتتتل ريءرتبتتتتيب ريزتتتتا راجصتتتتهي ر بتتتتيارة   ةتتتتعا  ءرئلمتتتتا تلمتتتتية    بتتتتيتحج   تتتتجاا  ءرئلمتتتتا  تتتتتء  

كب تترة تةتتتاا ي جضيعتتتوا بلتتت   ر ريلعتتض  كتتت ي  رلإ تتتترتيت بهتتتو    تتجت ا تتتي  برن حجتتتتيب  رب  تتتية اييلمتتتا   

لنتت   ستتا   يلااتتض كتتجة ريقتتيم  اقتتيغ  تتط   تتجر  حاتتض ريلاكللمتت     ر تتءضج رد تتي رت  تتو    تت هلا  رتك

   المتتا ا المتتا ب لمقتتا   قبتت  تتت  جتتوان   تتض  تتتجرن ر لبتتيارب يلقلمتتلمت ريقتتيارب ريهءرئلمتتا يوتت  اضيعتتوا   ا،تت  

  ي تتهي  ب تت  ريبراتتي ن ريلتتياض ا  لتر تتي  تء تتلميب تتت   اتتض    اتتيم   تت رن ريلاابتت      ريتةتتبض  تتط  صتتجرا 

  ر قةتتتتت  جرحتتتت  ر تتتتءضج رد تتتتي رت  تتتتو    تتتت هلا    تةتتتتي ا    ااةتتتتلما  تتتتي تعتتتتلمقهت  تتتتط  ةتتتتيا ت ريجضيعتتتتوا

 رتكسا       ريعا  ا،  رلة   ر ير  ا   ق   ءرب هط:

   fundamental enduranceالمداومة الهوائية القاعدية -3-2-1

ريهتتتتية   لانتتتتا  تتتت  ر تتتتلليرم ريتتتتي ء     تعبتتتتر اتتتت  ريهتتتتية ريقياي تتتتا ي لتتتتياضض ريهتتتتءر ي  بللمتتتتي روتتتتء        

    بييلتي ط ر  ي تتا ا،ت   لتي   ردا لموتءت     ر ير  تا (Moghetti et al. 2016)كاتتيا ائس توا ي  ي تا 

ريقياي تتتا  وتتتء   تتتيم ي لمي تتتا ريبيالمتتتا  ي تتتا  تتتط ريجضيصتتتيب  رب   تتت    ي ةتتتا كب تتتر  بللمتتتي ت اتتتي تياتتت   تتت   

ر  تتتتتتترتيت ريةتتتتتتجد  بتتتتتت   ر اهتتتتتتءبرب   رء تتتتتتلم  رتكستتتتتتا     تتتتتت   ر ير  تتتتتتا اييلمتتتتتتا ت اتتتتتتي راكتتتتتت  ريجضيعتتتتتتوا  تتتتتت 

 .(Tomlin and Wenger 2002 ريعنلاب
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   ري يحلما ريا   ءيءتلما  ر ير  تا ريقياي تا تةتاا بج ت   عتيه ر تلليرم رد لا تي الناحية الفيزيولوجية: 

ري   لمتتتتا    كتتتت ي   ضتتتتيبة تهتتتتعبيب ريهتتتتع ررب ريي ءضتتتتا    نعتتتتيذ رداهتتتتي  ريق  تتتتا ريءاتتتتي ي     تتتت ر  تتتتي يةتتتتاا 

ي   تتت  بلا  تتتا رتيلمتتتي  ريعنتتت لما   بييلتتتي ط  ضتتتيبة  ةتتتيحا ريلبتتتيبه رياتتتي ي   ريلاثلمتتت  رياتتت ر ي     يتتت   تتتي  تتت ب

رلةتت   رلإ تتيربرب ري ي ءضتتا    لتتي   رتكستتا    كاتتي     ضتتيبة تهتتعبيب ريهتتع ررب ريي ءضتتا ارتتت  بهتتو  

 ,Vock, Ponomareva) بي تج   ت  نةتبا ط تتض ريعنت ا ي كستا      تت ر  هاتي تتي  اتتءت رتيلمتي  ريعنت لما 

and Rimer 2008)  ك تلم تا يهتت ر ريتهتعض  اكت   ت   لايتي رقلمتلمت رء دت  رتكستا     ر تءرب ري ي ءضتتا    

ا ريقياي تتا رتتللكت  تتط قاتتت ريق تتض   رزضتتي  تت  قاتتت كتت ي  ريتتلل    تت  اتتءررن ريلاثلمتت  رياتتير ي   ر ير  تت

 ريي   ريةسةلء ط    عيه ابض ريق ض.

 تتتلت ريعاتتت  ا،تتت  ر ير  تتتا ريهءرئلمتتتا ااتتت   تتتلاه رداتتتجي بهتتتية  تتتء  منهجياااة تااادريب المداوماااة القاعدياااة:      

يةتلليم   كاتي Vo2 max   رد ي رت  تو    ت هلا  رتكستا    Vamريقتء     ريةجاا ريهءرئلما  50%

 .(A 2017 ابض ريق ض ك ي  يللي ي ريهية

ط كتتتتجة ريقتتتتيم     يتتتت  يل تتتتءت   ر تتتتللا  اتتتتبض   تتتتض ريجرحتتتتا    تتتت   ر   المتتتتا تتتتتي ب لمقتتتتا ا تتتتي ر بلمقهتتتتي  تتتت      

ري تتتبض ر   تتتو  بتتت   ريلاابتتت      يهتتت ر   يتتتن بي تتتلليرم رحللمتتتيط اتتتبض ريق تتتض يلاجضتتتي رد اءيتتتا ريلياضبلمتتتا 

 /ب   تتتت  135يلاابتتتت    كاتتتتي   تتتتض     وتتتتء  اتتتتبض ريق تتتتض  تتتتط حتتتتتا يل تتتتءضج ر ير  تتتتا ريقياي تتتتا  تتتتترر   بتتتت   

   /ب.150

تةتتلليم ر ير  تتا ريقياي تتا مييبتتي  تتط بير تتا ر ء تتت  تتط ر جح تتا ريللنتت ر ا ريعي تتا    يااة: تطبيقاتهااا الميدان

ب لمقتا  تبيحي ا،ت   30روء   ةلعا ا بهو  ركبر  ط رد ت  رت    تتيداجي  ةتي يب طءض تا      ت   تء  

تةتتتتتلليم  عتتتتتية  يامتتتتتا    يتتتتت  ي تتتتتلل    تتتتت  ريتتتتتي ء  ريزرئتتتتتية ريزتتتتتا ركتةتتتتت هي ريلااتتتتتض  تتتتتلاه ريع  تتتتتا  كاتتتتتي 

 ر ير  ا ريقياي ا  ط  ترة ر  ي ةيب ا،   و  حت    ترتيت   حايظ ا،   ةلء  ر ير  ا ريلا  ا.

 Aerobic Capacity السعة الهوائية-3-2-2

هط ريهية ريزا     لايهي   ءا  اض كجة ريقيم  ايري ريهءرئلما  بللمي تعلبر ر جح ا ريثيالما  تط ر تءضج      

 ر ير  ا ريهءرئلما.
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تةتتاا ريةتتعا ريهءرئلمتتا بي تتلعايه ردا كتتزة ريلا ءرئلمتتا   رتتجركت حاتتض ريلاكللمتت   الناحيااة الفيزيولوجيااة: 

كاي     لي   ريعن ا    ردا لموءت   رت ر ي   رلة      ياة رداهي  ريق  تا ريءاتي ي   ريق  تا ريل ا توا  

    كتتتتت ي   ضتتتتتيبة   تتتتتجر   تتتتت   تتتتتلاه رزر تتتتتي قاتتتتتت ر لمليتءاتتتتتياي   كتتتتت ر تهتتتتتعض ريهتتتتتع ررب ريي ءضتتتتتا   كثي  هتتتتتي

 .(Rodríguez-Fernández et al. 2019 رتازضايب ريهءرئلما

رتتترر    Vma تتتء   تتلت ريلتتياضض ا،تت  ريةتتعا ريهءرئلمتتا بةتتجاا  ءرئلمتتا منهجيااة تاادريب السااعة الهوائيااة:  

      تتت   تتتلاه اتتتبض ريق تتتض بللمتتتي  تتتترر   اتتتبض ريق تتتض  تتتط رتتتياضض ريةتتتعا ريهءرئلمتتتا بتتت   %85  تتت   % 70بتتت   

  /ب.170 /ب     150

حلمتتي  اتتي  ت ي تتض  تت  ريهتتية  Fractionné وتتء  ريعاتت  ا،تت  ريةتتعا ريهءرئلمتتا بي تتلليرم ريلتتياضض ر لق تت  

ب تيئق   ت ر ري تءت  10-5   ارحا بلم لما  ية  15x3ب لمقا  ثلا     ثلاثا  تزرن  45ر ع ية   لمقةت ريجضيعوا 

   تتتت ر بانتتتت  رقةتتتتلمت ريتتتتز   VMA تتتت   %85 تتت  ريعاتتتت  يةتتتتاا ي جضيعتتتتوا بييلتتتتياب بهتتتتية اييلمتتتتا رتتتت    تتتت  

 تته ا ريل بلمتتق   بقتت     تت   ري جضقتتا تتية طءض تتا   ريك،تتط   تت   تتتزرن   تتلا  اكتت  ي جضيعتتوا رداتتجي بهتتية اييلمتتا

 قتتتط صتتتبط رد اءيتتتا بهتتتو  ب لمتتتق لإا تتتين التتتيئن تلمتتتية.   تتتط  تتت ر ريعاتتت   اكتتت  رقةتتتلمت ريتتتز   ريك،تتتط ا،تتت  

 ر ةي ا ريو لما يااهي ريبيني.

تةتلليم مييبتي   ت  بير تا ر ء تت ا،ت   تو  تتجي  ةتي يب  علم تا   بييهتية ر ت تءاة تطبيقاتها الميدانياة: 

 تءم حةتض ر  لتت      20-10بقي  رياترة ريز  لما ر  تتا ي لياب ا  هتي   ر ءضج تي روتء   تت رة  ت   ي

كتت ر    المتتا ريلتتياضض ريجضيعتتوا  تتط كتتجة ريقتتيم. ريةتتعا ريهءرئلمتتا   يتتن بهتتي كهتتية  ياي تتا بهتتي  رلإ تتترتيت 

 . ريلاثلم  رياير يبعي ر  ي ةا ي لل      ر   ايب ري ي ءضا 

 Aerobic Powerهوائية القدرة ال-3-2-3

هتتتط  تتتية ريلتتتتياضض ريزتتتا  تتت   لايهتتتتي   تتتءا  اتتتتض كتتتجة ريقتتتيم  ياررتتتتي ريهءرئلمتتتا    تتتت    تتتت   اتتتا  ير  لتتتتي       

ريهءرئلما    ك ر  ياري ا،ت  رد اتيظ ا،ت  ريةتجاا اييلمتا ريهتية   روتء  ريلاتياض  بءر ت ا ريلتياضض ر ةتلاج 

    ر لق  .
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 تتتي برم    ريلااتتتض  تتتياب ريء تتتءه   تتت   اتتتا  ياررتتتي ريهءرئلمتتتا  بييلتتتي ط  وتتتء    ييتتت  الناحياااة الفيزيولوجياااة: 

   وتتتتتتء  ر تتتتتتتيا ري تتتتتتي ءي ر ةتتتتتتلليم  تتتتتتء ، mmol 16 -7,5  تتتتتتجر  د اتتتتتتض ريلاكللمتتتتتت  بهتتتتتتو   علبتتتتتتر بتتتتتت   

   كت ي  رتازضاتيب ريهءرئلمتا  Pfk , mdh ردا لموءت    كاي  وء    يي  رارايت    ضيبة  ط  ازضايب ردا كزة 

Sdh   ر تلليرم ردا لموتتءت     رتتجركت    كاتي    ريلتتياضض ا،تت  ر ير  تا    وتتء  يتتي رت ث ر ا،تت  رياةتتاجة     

 .(Bangsbo 1994 حاض ريلاكللم   ء  يةاا بج    ةلء   لي   ردالا وءت   ريعن،ط

   اك  ي ريقءه ب   ريعا  ا،  ريقياة ريهءرئلما  وء   ءرن ب جضقا ريلياضض ر لق ت     ر ل تي ب    ت ر  ت  

    VMA  ريةتتتتجاا ريهءرئلمتتتتا ريقتتتتتء   VO2 max تتتت اي رلةتتتت   رد تتتتي رت  تتتتو    تتتت هلا  رتكستتتتا   

 Marcos, Koulla, and Anthos  حةتت  طجضقتتتا يل تتتءضج ريقتتتياة ريهءرئلمتتتا هتتط طجضقتتتا ريلتتتياضض ر ل تتتي ب

2018). 

   Vma  %120-90اتت  ا،تت  ريقتتياة ريهءرئلمتتا  وتتء  بهتتية رتتترر   بتت   ريعمنهجيااة تاادريب القاادرة الهوائيااة: 

 وتتتتتء  بءر تتتتت ا راتتتتتياض   لق عتتتتتا  تر تتتتتا     ل ي كتتتتتا    رتك تتتتتر ر تتتتتللير ي    يا لمتتتتتا هتتتتتط ريلاتتتتتياض  ر ل ي كتتتتتا 

Intermittent  ريهتي   ت   ت ر ريعات   تء رلةت    تجي  ط   ي  ةلقلمت ثت بعي ي رداجي   يبي     يبتي  

بهتتتية رتتتترر   بتتت    15/15    30/30كاتتتي    ريعاتتت  ر ل تتتي ب   رت  تتتو    تتت هلا  رتكستتتا    ر تتتءضج رد تتتي 

بهتتتتتتو  تلمتتتتتتي    vo2 max لةتتتتتت   ةتتتتتتلء  رد تتتتتي رت  تتتتتتو    تتتتتت هلا  رتكستتتتتا   vma % 021  تتتتت   100

رلإالبتيا طبلمعتا ريجرحتا   تي هي    اتيب       تط  ت ر ريعات    تض  رت ت  بعت  (Beltrame et al. 2020  عتيه

 .(Arslan, Orer, and Clemente 2020 ر ااءايب    و  ريلاياض 

راتتتتياض  ريقتتتتياة ريهءرئلمتتتتا تةتتتتلليم ربلتتتتيرن  تتتت  رت تتتتبءت ريثييتتتتي  تتتت   ضتتتتيبة  ةتتتتلاجة  تتتتط تطبيقاتهااااا الميدانيااااة: 

ر ل تي ب تةتلليم اتيبة  تط  جح تا   راتياض  ريلتياضض تو  ريعات     ر ءد   ط  ايب ر ااءايبريهية  ر ية 

 اتتتتتتتيبة ريلااتتتتتتتتض   تتتتتتت   ءا لتتتتتتتتي ريجضيصتتتتتتتلما  ت   تتتتتتتت   ريلاتتتتتتتتياض  تةتتتتتتتاا بل تتتتتتتتءضج ريهتتتتتتتعبا ري ي ءضتتتتتتتتا ريهءرئلمتتتتتتتتا 

 .(A 2017  ريلا ءرئلما

   المتتتتتا رتتتتتياضض ر ير  تتتتتا رلل تتتتتل بلةتتتتتض ر تتتتتياب  يكتتتتت    تتتتتض رحتتتتتتررم بعتتتتتض  تطبياااااا المداوماااااة: ميااااادانيا

 ريقءراي رت ي لما:
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   يبلم  رلقةت    : 8-7مييبي  ط اا لما ريللن ر ريبيني  ط كجة ريقيم روء    يي   ترة     -

 ريةتتتعا ر ير  تتتا   عاتتت  ا،تتت  ر ير  تتتا ريقياي تتتا    لماتتتي  لتتت  وتتتء  ريعاتتت    هاتتتي  ياتتتيي    تتتبءا   -

 .ريهءرئلما

  ابعا   يبلم   وء    هي ريعا   يغ    ريةعا ريهءرئلما     ريقياة ريهءرئلما. -

 ر  ي ةا.   ي    تررب  قات صعلمل وء  ريعا   لمي بهية اييلما     بءت  رحي -

 ث تتتين ريعاتتت  ا،تتت  ر ير  تتتا   تتتض رحتتتتررم رياجب تتتا  تتتط حاتتتء ب ريلتتتياضض بتتت   ريلاابتتت    ييجضيصتتتلم   يتتتييهت       

  يتتت   تتتجاا  ءرئلمتتتا  لل اتتتا يتتت ر  ي لبتتتيارب ريقتتتيارب ريهءرئلمتتتا  هاتتتا تتتتير  بتتت  ريبتتتين  تتتط ر تتتءضج ر ير  تتتا 

  كاتي    ريلتيا   تط  ا تين رد اتء ب (Krustrup et al. 2003  اتض ا،ت  حتير   ا ت رب تت  تيارب  يلقلمتلمت

يرم راتياض  ريلتياضض ر ةتتلاج ثتت ريلتياضض ر ل تي ب تتجي  تط  تط  ةتلقلمت ثتتت بللمتي   بتق  ت   تلاه   تلل

بهتتو    ر تتءضج ريلكلمتتل  كاتتي   تتض برئاتتي   تتلليرم  لل تتل   تتويه ريلتتياضض يللا تت  رداةتتت  إ يبتتي  يبتتي 

  كبر.

 Muscular Strength العضلية  القوة

ت المتتا ريقتتءة ريعنتت لما  تتط ر ايا تتا ريجضيصتتلما  قتتي رت هتتي اتتيب كب تتر  تت  رد بتتررن  تتط  صتت  تعجضاتتيب  اتتتجر     

 يهي  نهي:

 ( بوء هتتتي  ا،تتت   تتتيا  تتت  ريقتتتءة  بتتت يهي رداهتتتي  ريعتتتت ا  ريعنتتت،ط  ءرتهتتتا    تتتو HARRAيعج هتتتي " تتتيا  "   

  قي  ا  ياتلما  نيبة.

 تتتتتتياة ريعنتتتتتت ا  تتتتتتط ريلا تتتتتتض ا تتتتتتت   قي  تتتتتتتا  ياتتتتتتتتتلما    ( ب  هتتتتتتي ZACIORSKIكاتتتتتتي يعج هتتتتتتي " رتةلمءا تتتتتتوي"    

 .(Zatsiorsky and Kraemer 2005  ءرته هي

ا انتتت لما    ر ل هتتتي صتتتي تعتتتج  ريقتتتءة ريعنتتت لما ب  هتتتي ر قتتتياة    ريلتتتءرج ريزتتتا تةتتتل لم  انتتت ا      اءاتتت  

  قي  ا  ط    و  راقبيض  اربي  رحي يهي.
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 Types of muscle strength أنواع القوة العضلية -4-1

تعيبب رلآارن حءه  اءرت ريقءة ريعن لما   قي   تيا ريتبعض   ت  رقةتلماهي  ت  حلمتي راربيطهتي بع ي تج         

تتتييقءة ريةتتتتجدعا  رلاتتتت  ريقتتتتءة   كتتتت ي   تتتت ا  ربعتتتتي ي اقتتتتيرا ر  تتتتلن  تتتت  ريقتتتتءة رتتتتت   تتتتيارب بيالمتتتتا   تتتتج  تت

 رت لماهي ريقءة ا،    يح ريقءة ريعي ا  ريقءة رد ي ا .

 رجربط ريقءة ريعن لما بو  ا تجي ريةجاا  ريللا  ا،   و   يارب يهي  و  تي ي   ا    كتاا

  ةا  ريقءة ريعن لما     ثلاثا  اءرت ائسةلما.اي ا 

 Muscular Power القوة المميزة بالسرعة-4-1-1

تعلبر  تاا ريقتءة ر ا ت ة بييةتجاا تت  ت  تاا يلاا تا ريجضيصتيب رداايالمتا  رب ر حلوتي  ر بي تج كاتي   هتي 

( harraر ا  ب    ازا ريةجاا  ريقءة  ض تج  ي هي ا،    هتي  لتت ا راربتيط ريةتجاا  تط ريقتءة   تي اج هتي  

ليرم  تتجاا حجكتتا  جراعتتا  هتتط ا تتتج  جكتتض  تت  بوء هتتي  تتياة رياتتجب  تتط ريلا تتض ا،تت   قي  تتيب بي تتل 1979

 ريقءة ريعن لما  ريةجاا. 

 ضج  "بتيا "    ريتجكط بت   ريقتءة ريعنت لما  ريةتجاا رد جكلمتا  تط ريعنتلاب تعتي  ت   ل  بتيب رتبرن رد جتتي 

 تط ر ةتلءضيب ريع لمتتي  حلمتي يعتتج  ريقتءة ر ا ت ة بييةتتجاا ا،ت    هتتي  تياة ريجضيعتوا ا،تت    تجر     تتو   تءة  تتط 

 عن ا    ريعنلاب  ط          اك .ري

 Explosif Power القوة الانفجارية -4-1-2

  ض  ق ا  هي ريبعض ريقءة ريقتء     ريقءة ريعتم    تعج  ب ا،   ءة ب  ي لمكلما  اك  ي عن ا   

 ءاا انلاب    ر ل هي  جة  رحية. ا  

اتتتيم  اقبتتتيض رلإاربي   تتت   لاحتتتتا      تتتي  تعتتتج    نتتتي ب  هتتتي  ا،تتت   تتتءة   ل هتتتي رداهتتتي  ريعتتتت ا  ث تتتين رلإ 

راجضتتق بعتتض ر جرتتت  ريعجكلمتتا    تتل كتتلا ري تتءا   بييقتتياة  يكتت  ريقتتءة ر اا ياضتتا رتهتتج   ضاكتت  ريلعتتج  

 ا  هي     لاه  ي رلا   بي ب ا،   ءة     و   جاا   جة  رحية   ك ي   ها    و   ءة  جدعا د تلما.
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 Endurance Strengthمداومة القوة -4-1-3

ريعنتت،ط باع تت   تتياة رياتتجب ا،تت  بتت ه تهتتي بتتيني  ريعنتت،ط    رداهتتي ر جرتتت  بييللاتت تعتتج   تتط كث تتر  تت       

 .   (tudor bompa 2019  ةلاج  ث ين  تءب  قي  يب ا،  ر ااءايب ريعن لما ر علم ا تطءه  ترة  اك ا

 la تتط كلتتيب   (Didier and Prévost 2017  ،تت  رداهتتي  ريعنتت،ط  ضتت كجبللمتتي  قتت  ريعتتضن رتكبتتر ي عاتت  ا

bible de la préparation physique    تت   %65-45بتت   ريعاتت  ا،تت   ير  تتا ريقتتءة ريعنتت لما   وتتء  بتت 

 .1RM   و  حاءيا يةل لم  ريجضيعوا حا هي 

 Maximale Strengthالقوة القصوى -4-1-4

ااءاتتتا ريعنتتتت لما  تتتلاه راقبتتتتيض انتتتت،ط  بللمتتتي تعلبتتتتر ريهتتتتية   هتتتط    تتتتو   تتتءة ر ل هتتتتي ريعنتتتت ا    ر      

 Bachasson et  ت   تياة ريعنت ا %100ريقتتء  ريزتا رللا هتي ريعنت ا  كاقي  تا      تيا ط  تت    ت  

al. 2014)  يقءة ريقتء  ا ي ريجضيصلم   ر تر   يل ءضج ر Zatsiorsky  :ثلاث طج   عييا هط 

 .Maximale Loadطجضقا رد اءيا ريقتء   -

 .Maximale Repetitionsطجضقا ريلكجرا رت  و  د اءيا  علييا  -

 .Maximale speedطجضقا حاءيا  علييا    وء  ريعا  بةجاا  تء   -

 Maximale Loadطريقة الحمولة القصوى -4-1-4-1

رياكتتجة هتتط  تبتتيا رداةتتت  رياضبتتي ا،تت  ر  لمتتي  كبتتر اتتيب  اكتت   تت  رتيلمتتي  ريعنتت لما  تتط ااتت  ريء تت         

رلا تتتتت   كبتتتتتر اتتتتتيب  اكتتتتت   تتتتت    تتتتت ر يع تتتتتا راعلمتتتتت   كبتتتتتر اتتتتتيب  اكتتتتت   تتتتت  رتيلمتتتتتي  ريعنتتتتت لما    اتتتتتي  ل  تتتتتض 

  لة  ريل ةلمق ب   رتيلمتي  ريعنت لما  بللمي ريل ث ر ري يرن  ء  ط رت يح ات ا      ريءحيرب رد جكلما.

 رد جكلما.

 4٪    ريقءة ريقتء . ثت  لع تق رت تج بتاتجرن 100٪   90يه ر     ض    روء  رتحايه ر ةللي ا ب        

. رلنتا   ت   ب تيئق ارحتا بت   ر ااءاتيب 3-2ثتءرني   ت    7 تط حتي ب  ركتجرارب 3  ت   1  اءاتيب  ت   7  ت  

 .(Zatsiorsky 2003 ري ءض ا ريجرحاري جضقا ر لليرم رتحايه ريثقلم ا     يب 
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 Maximale Repetitionsطريقة التكرار الأقص ى لحمولة معتدلة -4-1-4-2

تبيا رداةتت ا،ت  ر  لمتي  كبتر    قءم ريجضيعوا بلكجرا حا  ثق   طءه  ية  تعا      ري جضقا   ني ا،   

اتتيب  اكتت   تت   يلمتتي  ريعنتتلاب  يكتت  بييل تتي ب  يا اتتيظ ا،تت  ريلتتءرج ريعنتت،ط ر اتتج ض    ا،تت  ريتتجمت  تت  

ضتتتتتي  ر زضتتتتتي  تتتتت  رلإا تتتتتي  ريتتتتت ي  لتتتتتيث  تتتتتلاه ااتتتتت  رية ةتتتتت ا    تتتتتا  رداهتتتتتي  ريعتتتتتت ا ر جكتتتتتزي  لمنتتتتت  ر ز 

 .جكلما  ط ريعا ريءحيرب رد 

٪  تتتت  ريقتتتتءة 75٪   60رتتتتترر   رتحاتتتتيه ر ةتتتتللي ا بتتتت      ريلتتتت ث ر ري تتتتيرن  تتتتء رلا تتتت  ااتتتتء كل تتتتا ريعنتتتتلاب  

ب تيئق بت    3-1:30ثيالما  ط ت    اءاا     وء    ت  ريجرحتا  ت   30- 15   وء      ريعا  ب    ريقتء  

 .  (Olafsdottir, Zatsiorsky, and Latash 2008 ر ااءايب   

 Maximale speed يكون العمل بسرعة قصوى طريقة حمولة معتدلة و 

ثتتتءرني     7-6   وتتتء  ريعاتتت  بةتتتجاا  تتتتء   تتتية  RM 70-50 تتتط  تتت   ري جضقتتتا روتتتء  رد اءيتتتا  علييتتتا      

   هتتتي   تتت   ري جضقتتتا   تتت   6-5ب تتتيئق    اتتتيب ر ااءاتتتيب بتتت    3-2 وتتتء    تتت  ريجرحتتتا بتتت   ر ااءاتتتيب بتتت   

لاب ريعي  تا   ت   تلاه ر  لمتي  كبتر اتيب  ت  رتيلمتي  ريعنتت لما    ر المتا ريقتءة ريقتتء    رلإاا ياضتا ي عنت

 .(Weiss, Fry, and Relyea 2002 كاي رلة  ريل ةلمق بر   ريعن ا   ب   ريعنلاب ريءحيرب رد جكلما 

 تطوير القوة العضلية في كرة القدم منهجية-4-2

تتتيب تييةتتتتجاا   تالم تتتتر  ريقتتتتءة ريعنتتتت لما  تتتتط كتتتتجة ريقتتتتيم  هاتتتتا تتتتتير        لتتتتلاه ر بتتتتيارة  قتتتتءم ريلاابتتتتء  بلجتت

تيب ارتعتتا بييياتتتا رت  تت    تت   رلإر تتي   ريقاتتز   ر حلوتتي   تت  رد تتتت   تتلللاغ ريكتتجة    تتت   تت   رد جتت

بتتت   تتتت   تتت    Buhrle et schmidtbleicher 1977      كتتتي withers & al 1982ريقتتءة ريعنتتت لما 

     لماتتي  لتت  رد جتتتيب  رب ر  تت ة رلإاا ياضتتا يهتت ر بتت ءة ريقتتتء  يلاارد جتتتيب  لع قتتا بهتتو  كب تتر بتتييق

wislove & al 2004  تتتتر    30 تتتط تتتتجي  رتبرن  رلإاا ياضتتتا   لع قتتتا باةتتتلء   ريقتتتتء    تتت     ريقتتتءة 

  كاتي      ييت  بار تيب  تتيب الا تا بت   ريقتءة ريعنت لما CMJ لبيا ريقاز ر عيك    ةلء  ريقازة  ط 

 demi squat   تتيبلم   10بتت   بجاتتي ن رتتياضض ريقتتءة يعهتتج  (Hickson et al. 1988)يار تتا   ر ير  تتا ك

اا ريقتتتءة ريعنتتت لما رلتتتي   بهتتتتو    يهتتت ر  تتتت%13 تبتتت Endurance Puissance لةتتت  ريقتتتياة ريهءرئلمتتتا 
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 بي ج    م ر  بي ج  ط تالم  اءر   ريلاء    رتبرن ريجضيعوا  ط كتجة ريقتيم  يهت ر  ات  ريءرتتض رلإ لاتيم 

 بل ءضج ريقءة ا ي  اض كجة ريقيم.

 Endurance Strengthالعامة أو مداومة القوة  القوة-4-2-1

ريعنتت لما ريعي تتتا يااةتتت  حلمتتي  وتتء  ريعاتتت  ا  هتتي مييبتتي  بتتت    تع تتا ريلقءضتتاهتتط ري تتءت رت ه  تت  ريقتتتءة      

 تتتتلاه ريقلمتتتتيم بلاتتتتياض  تةتتتت هي   م تتتتض    يتتتت   تتتت بير تتتتا ر ء تتتتت   ي  تتتتط  جح تتتتا ريللنتتتت ر ريبتتتتيني ريعتتتتيم  

  روء :انلاب رداةت 

  روتء  ا،ت   تو  راتياض  اي تا   ر نتت مييبتي بءر ت ا طجضقتا ريلتياضض ريتيرئجي   تةت هي  : بثقل الجسم

انتتتتلاب رتطتتتتجر  ريع ءضتتتتا   ريةتتتتا لما بييل تتتتي ب  كلاتتتتياض  ريتتتتب    ريتهتتتتج   ريتتتتجت       لل تتتتل ر اتتتتي لم  

ريعنتتت لما     وتتتء  ريعاتتت  ا،تتت   صتتتعلميب  لل اتتتا   اتتتثلا حتتتتا رقءضتتتا انتتتلاب ريتتتب    تتتط ر ةتتتلء  ريعتتتي ط 

  اءاتتيب  حلمتتي  جرنتت  ا تتي ر تتلليرم  تت   ريلاتتياض  رحتتتررم  3ركتتجرا  ء اتتا ا،تت   200للتتءي ا،تت   جربتتا ر

ريءصتتعلميب رييتت لملا حزتت    رتت ثج ا،تت  تةتتت ريجضيعتتوا   لم تتض ا،تت  ريجضيعتتوا اتتيم رلجضتت  ا  تتي   ب عتتي 

يتهتتج ء  ريتهتتج  ةتتلقلماي يل  تتض آ م روتت    كاتتي   تتض  ريتتب    تت  رت تتيم  ييعاتت  يةتت هي   قتتط انتتلاب 

 ي ر    رت ن  ا   ريجت     ط ريهءرن يل  ض  ال ين ريتهج.

 رت       ريللن ر ريبيني.    يبلم  4-3   رد ت    ض بج   هي بهو  برئت  لاه     ر ري ءت

 Core Training تمارين الإنقباض العضلي الثابث

  حزت  رلةت  رد ءض    عيداا آ مرلإ يبيب   ريء ي ا      ردا ت ء اي     يسوا  ط ثبيث رد ءض      

ر ةتتلء  ريجضيعتتوا.   هتتط اتتءت  تت  ريلاتتياض  تةتتلليم بهتتو    تتلتت  تتط بير تتا ر ء تتت بهتتي  رقءضتتا  لل تتل 

ريعنتتلاب  رتاك تتا  ر اي تت    رت رتتيا  تت   تتلاه رد اتتيظ ا،تت   صتتعلما  علم تتا   قيبتت  يتت اض    تتتيا ا    

ثيالمتتتتتتا حةتتتتتتض  ةتتتتتتلء  ريجضيعتتتتتتوا    وتتتتتتء   45-20يبتتتتتتي  قيب تتتتتتا رتاض بتتتتتتييتهج(  تتتتتتية    لمتتتتتتا  علم تتتتتتا روتتتتتتء  مي

رلإاقبيض ريعن،ط  ط  ت   رد ييتا ثيبتي    ي ب   حتي ث راتيب    رق ت  ي عنتلاب     ت   ريلاتياض   هاتا 

تتتير ت هتتي يهتتي الا تتا بيلإيللي تتيب ريبيالمتتا  ث تتين  بتتيارة كتتجة ريقتتيم   ريهتتي  رت يستتوا  تت   تت   ريلاتتياض   تتء 
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ريء ي تتا  تت  رلإ تتيبيب كلقءضتتا ر اي تت    رتاك تتا   رت رتتيا   ريزتتا يهتتي ب ا    اتتيرب رداةتتت ي عاتت  ريعنتت،ط  

  ط ريعا  ريعن،ط.

 (Core trainingا،     راياض  ريلقءضا ريعن لما ريثيبثا    (Swinnen 2016)كاي   كي 

ريةتتا لما  رتانتتينرداةتتت تاتتي ريتتجربط بتت     كتتيت     لتتتليهتتي ب ا كب تتر  تتط رد اتتيظ ا،تت  ثبتتيث رداةتتت 

   نتي  ت  رلإ تيبيب   ق لمت  كت ر ريل  كاي تةلعا      ريلاتياض  لإاتيبة ريل  لمت  ريجضيعتوا  ريع ءضا يااةت

     ةلء  رتبرن ريبيني يلااب  . ريج  

 Strength with Loads باستخدام الأثقالالتقوية  

 لاتتتز ريعاتتت  ريعنتتت،ط بءر تتت ا رتثقتتتيه اتتتتيم  التتتي  ري ي تتتا ريلا تتتءر ي   كتتت ي  ريهتتتءر ي    يتتت  حةتتتض       

ريثقتت  ر اتتج ض   كتت ي  اثتتت ريعاتت    اتتيب ريلكتتجرارب   ريلاتتياض .  وتتء  ريعاتت  ا،تت  ريقتتءة ريعي تتا بيتثقتتيه 

   لمتتتي  تتتلت  1RMبعتتتي ريعاتتت  بثقتتت  رداةتتتت  حلمتتتي  قتتتءم ر  نتتتج ريبتتتيني بتتتاتجرن ر لبتتتيا ريلكتتتجرا رت  تتتو  

رلي تتتتتي ريقتتتتتءة ريقتتتتتتء  يوتتتتت  اضيعتتتتتوا  ثتتتتتت بعتتتتتتي ي  تتتتتلت بج  تتتتتا حتتتتتت   ير  تتتتتا ريقتتتتتءة   روتتتتتء  رد اءيتتتتتتا 

  بلكجرارب كب ترة    روتء   تجاا ريعات  ب لموتا     وتء   ت ر ريعات   1RM % 40-30ريلياضبلما يه ر ريعا  

بيحتررم  يارب ريجضيعوا ر قي ا     تلاه رلإ لبتيا بهتي  ر بلمتق رياجب تا  تط ريلتياضض   اتثلا  اتض ركتجار  

 ييلااتتض  1RM  %30   اباتتي اات  حتتتا ب  1RM= 50  آ تتج ركتجرا  رت  تتو   1RM= 100Kgرت  تو  

كتتتت      تتتت ر ارتتتتت  ي اتتتتتج    15كتتتت    تتتتتي ريلااتتتتض ريثتتتتيني  لمعاتتتت  بثقتتتت  يةتتتتتي ي  30ي ي رت ه يعاتتتت  بثقتتتت  يةتتتت

 رياجب ا  ط ريقيارب ب   ريلااب   ر  يبة     لاه رلإ لبيا.

بءر تت ا رتثقتتيه  تتء   تتءة راهلمي تتا ي لتتياضض ا،تت  ريقتتءة ريقتتتء    تتلت  تت   لايهتتي رقءضتتا    ير  تتا ريقتتءة

ريعنتتلاب   تع تتت ريءصتتعلميب رييتت لملا ي عاتت  ا،تت   لل تتل ريعنتتلاب   كتت ي  رقءضتتا  لل تتل رتنستتاا 

 ر  لم ا بييعنلاب.

 Maximale Strength القصوى  القوة-4-2-2

هط ثيني  جرح  ر المتا ريقتءة ا تي  اتض كتجة ريقتيم  حلمتي  وتء  ريلتياضض   هتي ا،ت  ر المتا ريقتءة ريقتتء       

ي عنلاب رتك ر  هياكا  تط ري هتيط     يت  بهتي  ريء تءه   ت   ا،ت   تءة   ل هتي رداهتي  ريعتت ا ريعنت،ط 
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اتيب ريلكتجرارب    1RM 100-85   ق بجاي ن رياض ا   تت    نتبءط بي تا بللمتي روتء   تية ريعات  بت   

  اءاتتيب  5-4ركتجرارب    د تي ث ريلت ث ر ر ةت هي    يتن رد بتررن بت    وتء  اتيب ر ااءاتيب  3-1 وتء  

ب يئق     ت ر ريعات  يةتاا بل  لمتي  كبتر اتيب  ت  رتيلمتي  ريعنت لما  5-3كاي روء  ريجرحا ب   ر ااءايب 

رد جكلمتا   ت  ريعنتلاب ر ةت هي ا  ريةجدعا    ليث رءر ق ات ا ان،ط     لاه  تهءيا   تءه ريةتلمييا

قتيم  اتض          تط كتجة ري(Wisløff et al. 2004  تط ريلاجض تيب   بييلتي ط ريلعب تر ات  ريقتءة بهتو    نت 

  (Requena et al. 2009  ال تت  ب لمتتا تةتتتي ا   انتتلاب بتتتيا ة   يع تتا  اتتتي  لا تت  بقتتياة انتتت لما اييلمتتا

 ييقتياة    ريقتتءة رلإاا ياضتتا ي عنت ا ر تتلن  تت   تلاه    تتو   تتءة رءيتي ي ريعنتت ا  تت   تلاه   تتجت راقبتتيض 

 .(Gorostiaga et al. 2004 ان،ط  ي ر  لت مييبي رلءض      ريقءة ريقتء       ءة راا ياضا

 Explosif Powerالقوة الإنفجارية -4-2-3

 تلت  تط  ت   ر جح تا رلءضت  ريقتءة ر كتةتبا  تط  جح تتا ريقتءة ريقتتء    ت   تءة  ا ت ة بييةتجاا    يت   تت       

     تت ر  تء ريهتتي  رت يستتوا  تت  (de Salles et al. 2012  تلاه ريلعب تتر اتت  ريقتءة ب   تتو   تتجاا  اك تتا

تتيداجي ريةتتتجد   ريقاتتتز  تالم تتتر رلإر تتتي   تتيب  تتتجدعا   راا ياضتتتا تت ر تتتءضج ريقتتتءة  تتتط كتتتجة ريقتتتيم     رلا تتت  بلجتت

يةتتتتجد  ر جر متتتتا   ريتةتتتتي ي   م ر تتتتي  تتتت  رد جتتتتتيب رلإاا ياضتتتتا   ت هتتتتي  تتتتلت ريلعب تتتتر انهتتتتي بءر تتتت ا ريقتتتتءة    ر

ر كتةتتتتتبا بييةتتتتتجاا  تتتتتلت ر تتتتتلليرم ريلتتتتتياضض ريب لمتتتتتء تري رداجي  ةتتتتتي يب  تتتتتت رة  ريقتتتتتتء  يتتتتتي ن ريقتتتتتءة 

ط  تتتت ر ريعاتتتت       جرنتتتت   تتتترت قتتتتي تتتتلعايه ر نتتتت ا     تتتت يب ق ريقاتتتتز ريعاتتتتءبي    ب   تتتتو   تتتتجاا  كتتتت ي  

كاي  اك  ريعا  ا،ت  ريقتءة   6-5ثءرني بس اي روء  ر ااءايب ب    6-4ريهية ريقتء        ريلكجرا ب   

ثتءرني.    كتي  5-3  ب   و   تجاا  تية  1RM % 50-30رلإاا ياضا بءر  ا رتثقيه  حلمي روء  رد اءيا 

G.Cazorla تتتير  ي تتا  تتط  جرحتت  روتتءض   اتتض كتتجة  بتت   ريعاتت  ا،تت  ريقتتءة ر اا ياضتتا  تتط كتتجة ريقتتيم  هتتت

 تتت ا  تتتي يهتتتي   المتتتا  تتتط  التتتي   اتتتض  تتتجد     تتتءي    لقتتتق  ل  بتتتيب  15ريقتتتيم    بتتتي   بارتهتتتي  بلتتتيرنر  تتت  

تتتتتتتتتتيب ريةتتتتتتتتتتتجدعا    تتتتتتتتتتيب  رب ريقتتتتتتتتتتتءة ر اا ياضتتتتتتتتتتتا    رد جتت رداهتتتتتتتتتتتي ريبتتتتتتتتتتتيني  تتتتتتتتتتتط كتتتتتتتتتتتجة ريقتتتتتتتتتتتيم      هتتتتتتتتتتتط رد جتت

 .(Buchheit et al. 2010 ريا تلما
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 Speed السرعة -5

هط ريقياة ا،   برن   عيه حجكلما ر بي     رلج  رداةت     حي  تزرئي ب   و   ي  M.Pradetيعج هي      

  اك     ط          اك     ب   ري   ريلعض.

ريةجاا  ط ريجضيصا تع ا  ياة رلإارب ا  ريقتء  يااهي  (Grosser, Kraft, and Schonborn 2000)يعج هي 

 ريعت ا ريعن،ط ي ء ءه     اب  ع     جاا حجكا  ط          اك .

ب  هي ا تج    ا ي ج ري لمي ا ريبيالما ريزا تةاا ب برن  ط ظج    Schabel & Thieb 1993  يعج هي 

 Beato, Drust, and Iacono  ت ر تير  علم ا   اءاا    رت عيه رد جكلما بهية  تء   ط    

2021). 

 المكونات المشكلة لصفة السرعة -5-1

 سرعة رد الفعل -5-1-1

ب   ظهءا ر ث ر    اعط  بتجي      وا(   رلإ ل يبا يي    قتي بةجاا اب رياع  رياترة ريز  لما      

بيد جكا     جاا اب رياع  هط حييا  ةلمءيءتلما ركا  اا لمي هي بر   رداةت  قط   ربي   ةيا 

اا لمي هي    ريي يغ     رداهي  ريعت ا ثت     رداهي  ريعن،ط    راج بعية  جرح  هط د تا ر لقبيه 

  ثت رل لم    راة ر ر ث ر بر   ريقهجة ر  لما    ط رت  ر ررلي  ريقجرا   ر ث ر    وا   اعط    بتجي(

  يرا رلإ يارب ريعتبلما    ر خ     ريعنلاب ا  طجضق رتاتيب رد جكلما ريزا رت ي ض    ر ث ر 

 .(Knoop, Fernandez-Fernandez, and Ferrauti 2013 رد  وا رت ه 

    يي    ط ب    جاا اب رياع     جاا رد جكا   ثلا حياح  ج    يم بللج   جد  يتي صجكا      

ياع  رليث بر   رداةت   ي رلجكي يتي ريكجة  ء  جاا ردازرن   ر   يعلبر اب  ع   ت   جاا اب ر

حجكلما   ريزا تعلاي بهو  ائس وا ا،   ءة ريلااض رلإاا ياضا  يلاا لا     ا لمي  ا   جاا اب رياع  

تعلاي بهو   بي ج ا،   ياة رداهي  ريعت ا    انين رلإ لقبيه رد  وا ا،  ر لقبيه ر ث ر حز  بين 

 ا.د تا رلإ ل يبا يي بيد جك

 و هنالك نوعين من سرعة رد الفعل
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 سرعة رد الفعل البسيط

    ر ري ءت     جاا اب رياع  يةلعا   ط رتيعيب ريزا  وء    هي اءت رلإ ياة    ر ث ر   رء لم        

حي ثي   رر ي  حجكا ريلااض  عج  ا  ةبقي  كاي  ط بير ا ر ةي يب ريقت رة   ريةبيحا      ر يع ا    

يعج   ةبقي      يي   ءب ي  قا ر ةيح   رر ي  ريجكض  ي      يي  رحلايه  رحي ريلااض 

يلإ ل يبا يا جكا   ء رلإا لا  ي  يم   يه ر  هء    للي      راة ررب   رل لملاب كث رة     ب  ريي يغ 

     يرا رت ر ج يل الم  ريءرتض رد جتي     يه ر  ما اب رياع  ريبةلمط.

لياضبلما  ا  اب رياع  ريبةلمط  اك  ر ءضج  يلااب   ي يعيب رياجب ا      اي   يةلليم      ري يحلما ري

 كث رر  ط  يعيب رياج    ر  ي  ب رياجب ا ت  طبلمعا رد جكا م ر  لء عا.

 سرعة رد الفعل المعقد أو المركب

 ا  ةبقي    حلمي ريةجاا      يع ا    اءت ر ث ر    رلإ ياة  ءرن تيا  ريكجة    ريلااض م ر  عج        

ر ر ي     رء لم  حي ث رد جكا     ب  رد تت   اثلا رينجكا رد جة ر بي جة بكجة ريقيم  ا  حياح 

ر ج     يعج   ةبقي رر ي  ريكجة الء ريلما      ريسةيا     يعج   جا هي    رر ي هي  يه ر  ا  اب رياع  

ة ريعي   رد ي ت  ط  ءر ل ري عض    ي ا  ط رتيعيب ريزا ر عقي   عض بكث ر    وء   ط  حلمي  كث ر 

  لقي   هي رد تءم    يه ر   ض رلتلم  حت  رياضبلما يه ر ري ءت     جاا اب رياع   بهي  

ريلقت ر  ط رياترة ريز  لما   لقبيه ر ث ر   رل لم ي   راة ر    ررلي  ريقجرا ر  ي ض يل الم  ريءرتض 

 .(Lemmink and Visscher 2005   رتبرة ر ةللي ا  ط ر   ريجضيصارد جتي صي حجتيب رد تت  

 Acyclic speed سرعة الأداء الحركي )اللادوري( -5-1-2

  تع ا  جاا  برن حجتيب م ر  لكجاة بةجاا  تء    ي راقبيض ان ا      اءاا    ريعنلاب       

ب  تج      اك  تييج لما ردايابلما  ط كجة ريقيم  ريءثض رتا،   ط كجة رية ا  د تا ريج ي ب يعيب ريقء  

ريتايب ريبيالما ريزا يهي   الما كب رة  ط ر ءضج  ةلء  رتبرن ريبيني   ر هياي     جاا رد جكا   

يلااب     تعي ريعي   رد ي ت  ط كث ر    رتيعيب    تعلاي بهو  ائس وا ا،   ةلء  ريقءة رلإاا ياضا 

 يي  ريلااض   و اي تيا  ريقءة رلإاا ياضا يلااض كب رة ت اي تي   برئي  جدعي.
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 التردد الحركي )الدوري(سرعة  -5-1-3

هط  برن حجتيب  لكجاة  ط ريز      ء  ا  ة يعي ي     اءرت ريجضيصيب تيداجي   ريةبيحا    بي       

رييارتيب   ريل ي ل   م ر ي    ريجضيصيب ريزا  وء    هي رتبرن رد جتي ب اي    لكجا طلم ا  طءرا 

رليب ريةجاا ريعي ا ي جضيعوا   اثلا ت اي  رب رجبب ر  ي ةا     جاا ريتربب رد جتي  هاا تير  ها    

  ءرب ريعيرن ت اي  ربب  جاا ر ق ي     تعج  ب  هي  ياة ريجضيعوا ا،   برن ركبر ايب    ريترببرب 

 رد جكلما  ط ر تج      اك    ري     هي اية اءر   تهجضللما   ب  ءيءتلما  اتبلما ان لما   ااةلما.

 كرة القدم وأنواعها فيمنهجية تطوير السرعة -5-2

 25   ريعا  ا،  ريةجاا  ط كجة ريقيم  تء اات  اتءنط  حلمتي روتء  ريلاتياض   ةتي يب  تت رة   رلعتي       

 تتتتتتر بهتتتتتية  تتتتتتء       وتتتتتء  ريعاتتتتت   تتتتتيب   ل  بتتتتتيب كتتتتتجة ريقتتتتتيم    كاتتتتتي  وتتتتتء    تتتتت  ر  تتتتتترتيت تي تتتتت    

  نبءط.

ا ريةتتتجدعا   رداتتتجي ريةتتتجد   تتتايب   ي تتتلما يلااتتتض كتتتجة   كتتتجة ريقتتتيم رد ي ثتتتا رلا تتت  بييةتتتجاا   ييج ضتتت     

ريقتتتيم  تتتط ر ةتتتلء  ريعتتتي ط  ت هتتتي رتتتي ن  تتت  ر هتتتيارب     تتتي  صتتتي ا  تتتجاا ي عتتتض    كتتت ي   ةتتتلء  اتتتي ط  تتت  

ريةتتتجاا  تتتط رداتتتجي يةتتتاا ي اجضتتتق بيي عتتتض بهتتتو  اتتتي ط  تتتط  جح تتتا ري اتتتءم   لاا تتتا ريتتتي يت ريةتتتجدع   روتتتء  

 تتتتيطق اييلمتتتتا  تتتتط ر لمتتتتير   تتتت   تتتتجاا ريجتتتتتءت   تتتت  ريتتتتي يت  تتتتط حييتتتتا رد  تتتتج    يتتتتييهت ريقتتتتياة ا،تتتت  ري عتتتتض  تتتتط  

ريةتتتجاا  هاتتتا  تتتط ر تتتتلمت ري ااتتتتيب   رلإالقتتتيه  تتت  ريتتتي يت   تتت  ري اتتتتءم    ريعكتتت   يتتتي   ييةتتتجاا  تتتط كتتتتجة 

 .(Andrašić et al. 2021 ريقيم  اا بيالما   ي لما يللقلمق ريلاء    ت ض ري ليئن

 ريقيم   يي  اية  اءرت    ريةجاا هط:   ط كجة

 Maximale Speed السرعة القصوى -5-2-1

 تع تتا ريةتتجاا ريقتتتء  ريزتتا  تتت   ي هتتي ريلااتتض    هتتط رلل تتل  تت   اتتض لآ تتج    تت   جكتتز يعتتض لآ تتج        

 تتتر   رقتتيم حتتتا ريةتتجاا ريقتتتء  بعتتي  حاتتين   ي تتض  48-25روتتء  ريةتتجاا ريقتتتء   تتط كتتجة ريقتتيم بتت   



 
 القدرات الهوائية و اللاهوائية في كرة القدم 

Page | 68 

ب تتتتتيئق  4-2ب لمقتتتتتا   ثتتتتتت ريقلمتتتتتيم بلكتتتتتجرا ر ةتتتتتي ا ر تتتتت تءاة اتتتتتية  تتتتتجرب  تتتتت    تتتتت    تتتتتترتيت بتتتتت    20-15 تتتتتية 

  تتتترتيت رياء تتتاءكجضير      وتتتء   تتتت ر ريتتتز   حةتتتض  تتتتي  رد تتتتا     ث تتتين  تتتت ر ريعاتتت   تتتترركت حاتتتتض 

 72-48ريلاكللمتتت      اءاتتتا  تتت   ل اتتتيب ريلاثلمتتت  ري تتتي ءي  كاتتتي  للتتتي  ريجضيعتتتوا   تتت   تتتية ر تتتترتيت بتتت   

 .(A 2017  ياا  يه ر     ين به   رد تا  ط ريثلاث   يم ريزا تةبق ر  ي ةا

 تتتتر ت   30ر تتتي     ر  لتتتتء  بعتتتيمريلتتتياضض ا،تتت  ريةتتتجاا  تتتط كتتتجة ريقتتتيم  ء تتتوا رد بتتتررن    لماتتتي  لتتت      

كتتتجة ريقتتتيم ربتتتت      ريلاابتتت    قء تتتء  بتتتتيداجي   ري تتتءنط  تتتتط يتتت  بتتتي    يئتتتتية  تاتتتي حةتتتض ريلل لمتتتت  ريكمتتتا 

 تتتر  يتت ر رتتت رءتلمتتي ريلتتياضض ا،تت  ريةتتجاا حةتتض  ل  بتتيب ري عتتض  ث تتين  30بةتتجاا  تتتء    رلعتتي  مييبتتي 

 ر بيارة.

  Shorts sprintsسرعة الانطلاق و جري مسافات قصيرة -5-2-2

ريةتتتتتجاا  ةتتتتتي يب  تتتتتتت رة  جرب تتتتتا بقتتتتتتياة اب رياعتتتتت    رء تتتتت  رد جكتتتتتتا   ر اروتتتتتي رب  هاتتتتتتا ت  المتتتتتا رتتتتتتجبب      

رد  ءة    يعبر ا  ريةجاا ريقت رة  ط كجة ريقيم بةجاا ر ا لا    تالم ر رلإر ي     روء   ت   ريلاتياض  

 تياا    ر تءاب ري تي ءي رت يستوا  24بلمتا  تر     وء    ت  رلإ تترتيت بعتي رد تتا ريلياض 20-10مييبي ب   

   تتتط  تتت ر ريعاتتت    تتتض رلإاتبتتتي    تتت  اتتتيب ريلكتتتجرارب   ر ااءاتتتيب   ريزتتتا  تتتط حييتتتا  PCr تتتء رياء تتتاءكجضير   

 .(Nuñez et al. 2022 روء  اييلما رليث رارايت  علبر  ط حاض ريلاكللم 

 Vivacity speed السرعة مع تغيير الإتجاه-5-2-3

تالم تتر رلإر تتي  بةتتجاا   نتتي  بللمتتي اءالمتتا   هتتط  تتياة ريلااتتض ا،تت   برن حجتتتيب  تتجدعا ت لتتيا   لم تتا  تت        

    تتتت  (A and Mallo 2020 ر اروتتتتي رب  ريتتتتجضثت   رتتتتجبب رد  تتتتءرب اءر تتتت    ي تتتتلما  تتتتط  تتتت ر ر ةتتتتلء  

  ريت ي  ل تيب بةتجاا   PCr ي ت  ر ءاب ري ي ءي رت يسوا  تء  24رلإ ترتيت بعي رد تا  وء   ط حي ب 

 ييلااتتتض   تتتض     وتتتء   تتتيبا ا،تتت      وتتتء  حلمتتتءي تطتتتءه   تتت   اكتتت   تتتلاه ر بتتتيارة   تتت ل    تتتي  تتتط ااتتت  

 (.Krustrop & al 2001ر ي      ءر ي   لل ط  ء 
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 Overspeed السرعة الزائدة

    ريزتا La Barriére de vitesse   اكت  ريل تج    ت  ريةتجاا ريزرئتية بتي   ريل تج    ت  حتيتز ريةتجاا      

بهتتج  كلمالمتتا ر تتلقجرا ريةتتجاا اتت  ريعتتيرئ   اتلم تتا Osiline تع تتا ثبتتيث  تتط ريةتتجاا يتتي  ريجضيعتتوا    تتيم 

رقي ت اا  راياض  ريةجاا ياتترة طءض تا   تلا  لتيث ر تءا  تط  تاي هت ريبيالمتا   كت ر    لتيث رلا ت  ا،ت  

 ةلء  رلإاربة ريش تلما ي جضيعوا      ر  ي  ليث ر تلقجرا  تجاا ريجضيعتوا ا تي حتي  علمتب   لمتتبا  ت  

  يع تتتا  survitesse (   يهتتت ر ظهتتج  تتت ان ريةتتجاا ريزرئتتيةzischke1976ريتتتعض ر ءضج تتي  تت  تي تتي   

 5رداجي بةجاا  كبر    ريةجاا ر اللميب تا ي جضيعتوا  ت   تلاه رداتجي  تط   لتيا  تثلا    زضتي رال يئتي ات  

باتتتيب       يستت ض ريجضيعتتوا ي  تتيم    تتء  تتط  صتتعلما رداتتجي بهتتي    تتق رتتجببرب تي تتية يا  تتءة   كتت ر 

 .(Fernández-Galván et al. 2022 ضض ا  هي رزضي  جاا ريجضيعوا رياض لميرتةياهي      ريليا 

 تجرب كاتي  6  ركتجرا  يت باتتيب  5-3 تتر  تط   لتيا بيال تين  20    لاه تجي  ةي ا   ربر ن رد ت      

 اكتت  ر تتتلليرم ر نتت ا  م ر تتتي  تتت  ريء تتيئ  ريزتتتا تةتتتياي ريلااتتض  تتتط ريء تتءه   تتت   تتتجاا  كبتتر  تتت   تتتجالي 

-eschioراتتتتياض  ريةتتتتجاا ريزرئتتتتية رلاتتتتز بهتتتتو  كب تتتتر ريعنتتتت ا رد  المتتتتا ي قتتتتيم   كالاحتتتتتا  تتتتا رلإاللميب تتتتا 

jambier تتتق  ءراتتتي   ريعاتتت  بلتتت ات  تتت بي   تتت    تتتج رلإ تتتيبا يتتت ر  يلإحاتتتين   تتتض     وتتتء   لائتتت   تتت ر  تتتي  

 ريةلا ا. 

 rpeated sprint ability (RSA)السريع القدرة على تكرار الجري 

هتتتط  تتتياة ريجضيعتتتوا ا،تتت  ركتتتجرا رداتتتجي ريةتتتجد  ب   ريلعتتتض     بتتتءط  تتتط  ةتتتلء  ريةتتتجاا    ب  تتتتج   تتت       

     تت ر ريعاتت   تت  بتت   (Baldi et al. 2017  اكتت   تتت   يتت   تت    تت    تت  ر تتترتيت بتت   ريلكتتجرا   رلآ تتج

 ا تتتت رب كتتتتجة ريقتتتتيم رد ي ثتتتتا  حلمتتتتي     تتتت   تتتتلاه ريلل لمتتتت  ري تتتتءنط  بتتتتيارة كتتتتجة ريقتتتتيم ربتتتت   بتتتت   ريلاابتتتت   

 Clemente et  تتر طلم تا ر بتيارة 20-10 قء ء  بعيب كب ر    ركجرارب رداجي ريةجد   ةي يب  ت رة بت   

al. 2021)لمتتيح  تتياة ريلااتتض ا،تت  ركتتجرا رداتتجي       اكتت  يتت     تت ر  تتي يةتتلءتض رءتلمتتي ريلتتياضض حةتتض 
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 تتر    30 -20     ت   ت ر ر  لبتيا اتية   تويه  ثت  ركتجرا تتجي  Test RSAريةجد      لاه  تجرن ر لبتيا 

 .(Charron et al. 2020 حتةيب ريز   ر ةلاج  بهو  ب لمق  لما ا الما    بي لليرمثءرني   6-5 ية 
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 خلاصة

كتتتجة ريقتتتيم    تتت   تتتيارب  ءرئلمتتتا      ءرئلمتتتا  تتتطيقتتتي رنتتتا   تتت ر رياتتتت  بعتتتض  وءاتتتيب رداياتتتض ريبتتتيني      

    الا لتتي بييةتتجاا ريهءرئلمتتا ريقتتتء       المتتا ر تتءضج     تت  رد تتي رت  تتو    تت هلا  رتكستتا   ل ج  تتي 

كاتتتي   ا تتت ة بييةتتتجاا   لل تتتل  اءراهتتتي كاتتتي اكزاتتتي ا،تتت  ريقتتتياة رلإاا ياضتتتا   ريقتتتءة ر   لماريقتتتءة ريعنتتتكتتت ي  

 . حةض ر ل  بيب ريبيالما يكجة ريقيم. ي     اءراهي       الما ر ءضج ةجاا ر ج  ي ي 
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 تمهيد

عنددا قيامددمج ود بددي  ودداال عددمحد قيادداا جسدداد  قغددا قفيزددل عدداا مرفددوقي ،فو ييي مدد      ،ييي مدد           

أن بعض قفخلا م   قلأاسي  قيعضلم  جتع ض يلض ر  كتلد  يدد قلأيمدمل قيعضدلم      ن وفن هذه ققيترفوقي

 eccentricلا  كز ددددددد  ،عندددددددا قيامدددددددمج وتدددددددد  ن  ستدددددددي  ع ددددددد  ق ا م دددددددمي عضدددددددلم   جدزقبدددددددم  زكمدددددددم أ   لمدددددددم 

contraction     سددداد ع دددد   زدددتيم قيعضددددلاي جدزقددددمي ع ددد   زددددتيم قيييدددداا قيي م مددد  ي خلمدددد  قيعضددددلم 

  كنتم د    (Koch et al., 2014)  هدذق  دم  د     حد  قيادعير ودملأيل قيعضد د Zتيم قفخد  وميضد   ع د   زد

يبدددددذق قيضددددد ر قيعضددددد د  اددددديج قفيزدددددل ومةدددددت مومي ،ير ددددد   دددددن غدددددلا    دددددم ا  ،ددددد ق  عددددداا ق ز ددددددمي يدددددد قيددددداج   

 صاددمو      ددن هددذه قا بدد قي قي ميكمدممكمدد قلااسددي  كعلا ددمي ع دد    ددي  غلددا  قغددا قفيزددل أ  مع  دد    

  قيتددددددع   ج دددددد   .Mb    قاميغلددددددي فن LDH يهمددددددار  منم     قيلاكتددددددميCKيلضدددددد ر قيعضدددددد د  قيز  ددددددمجفن كمنددددددم  

 .(Dupuy et al., 2018)ج كفوهم 
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 creatine kinaseالكرياتين كيناز -1

  دددم  تيق دددا يدددد غلا دددم قيالددد       
 
هدددي   دددز ل فزدددمهل يدددد جمدددي ن  قةدددت اقج قفيز قدددمي قيتدددع جدددي،  قيخمقددد    غمي دددم

  هدددي  CPK-BB  هدددي  تدفدددا يدددد للالددد  أبدددمم    (Bais & Edwards, 1982)   قيدددا م  قيعضدددلاي  قيبممدددا 

  اديج  ،بدي  ي دي  ع د   زدتيم قيعضدلاي CPK-MMع    زتيم قيال  أ دم  CPK-MBقيا م     ي ي  يد

    إن هدددددددذق قيت معددددددداADPك  دددددددمجفن     تدددددددم  ،يةددددددد يATPوتس فدددددددو جسي دددددددا قيز  دددددددمجفن  قةدددددددت اقج CKق ددددددز ل

   كددد  ،يةددد ي فعددددا  ADP دددن ،يةددد ي قيز  دددمجفن  ATP  ميتدددمحد  دزدددن جييمدددا عزسددد عق  ز مدددع هدددي ج معدددا 

قيبمملمدد     ددن  ي غمصادد  قيعضددلا بزدد ع  ATP قيز  دمجفن ك ددم ن يلخمقدد  يددد قلأاسددي   قفخلا ددم قيتددع مزدد هل 

 .(McLeish & Kenyon, 2005)يد هذه قلأاسي CKهنم جبو  أهدم 

 

 

 والعكس ADPإلى  ATP: دور الكرياتين كيناز في تفكيك 16الشكل 

 كدمد  صاددرفوا  ددن  معتددا كدمدد  كمنددم  قيز  ددمجفن ع دد  عيق ددا   تل د   فددا  دديا قفيدد      زددتيم قي اددم  

CK  قاادددمج قلأ    دددن قيعضدددلاي قيبمملمددد   أ  يميددد  مزددد   جلددد  قيعضدددلاي قاي دددي ا عدددم ا يدددد قيددداج جددد مل يدددد

    .ةت اق أ  ق   جتاقغا      تم 

     هددددم     
 
 فاددددفو قرج ددددما كمنددددم  قيز  ددددمجفن ع دددد  قغددددتلال أ يقعدددد   حدددد    ددددي   اددددم ا  يددددملاي  دددد م  أيمم ددددم

   أبددمم  أغدد م  ددن قيزددزت  قيا مغمدد  قي هددما قيعضددلايظمددع  ق صاددمومي  قيمددا مي قيتددع جضدد  قفيبددم  قيع

 ,.U/I (Szasz et al    قيييدداا قيعمامدد  يلز  ددمجفن كمنددم  ةددد قيييدداا قيعمامدد  قلأعمددما جلدد  قيددا م جلدد  

1976) international unit   كددم أن ازد   ج كفدو قيز  دمجفن يدد قفيزدل يدد يميتد  قيخ معمد  ج تلد   ،تمدين

    عندا يدا د  صادمومي  يدد قلأعضدملأ   قلأاسدي  ق ختل د  35U/I – (Gagliano et al., 2009)175U/Iودفن 
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 20U/I تددوق ت ج كفددوه  ددن    ق  ا م ددمي قيعضددلم  قيلا  كز دد  ي اددم  قي دداال قيعددمحد قيادداا  أ  بعددا قي يزددل

– (Prelle et al., 2002)16,000U/I. 

 CKالعوامل المؤثرة على الكرياتين كيناز -1-1

 ج ل  يد از   ج كفو قيز  مجفن كمنم  يد قفيزل عاا عيق ا ةد:

ج ج   از   قيز  مجفن كمنم  جار  مم  ن قييلا ا يتد  عدمج  قيدا بعدا قيديلا ا  كدذي  ازد   قيز  دمجفن  :السن

 ام  قف   ل قا ج   عنا قلأط م .غمي م يل   هذق رق  عنا قلأط م  قع   ج كفوق  امر   ومي ميرفن  

أ   دددل قيعا دددا  دددن قيارقةدددمي يدددي  جددد لفو قيعددد ي قي اددد   يدددد ازددد   قيز  دددمجفن كمندددم  عندددا : العررررل اليشرررر  

أع    امر د  وميايقدم  قي دمض  Black Peopleقيزي  قلا، ق   جيصالل قينتمكج و ن از   قيز  مجفن كمنم  عنا 

caucasians. 

     ددددد  قفخبدددددوقلأ هدددددذق ق غدددددتلال يل ددددد ي   دددددن  ض عندددددا قي زدددددملأ  امر ددددد  ومي  دددددم قيز  دددددمجفن كمندددددم   : الجررررر س

 Paterson)قاي ي  يد قيزتل  قيعضلم   ، زل قي  ا عض د  أ م  زل قي زملأ فرل  علم  قي زمج قياهنع

& Lawrence, 1972). 

عدن   تلد  قيتددمر ن قي ا مد  مزد   قرج دما يدد ج كفدو قيز  دمجفن كمندم   ، مي زد   يل  م دمفن : الجهد البردي 

ذ   كتلددددد  عضدددددلم   ن  ضددددد   مدددددين ج كفدددددو قيز  دددددمجفن كمندددددم  ذ  ج كفدددددو أقدددددا  ددددد  ةددددد ع  ر يعددددد   حددددد  يميتددددد  

 .(Schneider et al., 1995) ا ق ةتو ماقيخ معم  يد ،تو 

 والجهد البدي الكرياتين كيناز -1-2

ددمفي    قيا دددز   ددمي  د  اددديج قي  م دددمفن وددد  قلأ   بدددي قي وا مددد  غدددلا  قيتدددار   أ  قا مر دددمي   ددد  قيامدددمج وس  د

دددددمي عميمدددددد  قيادددددداا    ددددددن  غفوهددددددممرمفددددددو ق ج ددددددمه  جسدددددداد مرفددددددوقي ،فو ييي مدددددد   قغددددددا   كنتم دددددد  يددددددذي قف   د

جلد  بعدض قلأيمدمل قيعضدلم   قرج دما ج كفدو يددض قيلاكتمد     دم ا   قاتدفا يدقيعضلاي  ميض ر قيعض د 
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قيضدد ر قيعضدد د ج ج دد    بدد قي وميكمدممكمدد  جددا    كنتم دد  يبددذقيددد قيعضددلاي      ل ددمي قيخمقدد قيزدديقكا 

 فيزل. قغا قع   غلا 

قيددذ  فعتبددو  ددن أهددل علا ددمي يددا د  CK   ددن وددفن هددذه قا بدد قي قي ميكمدممكمدد  أ ددز ل قيز  ددمجفن كمنددم        

ألنددملأ قيتدددمر ن قي ا مدد    قيز  ددمجفن كمنددم     ج دد   زددتيم (Hartmann & Mester, 2000)قيضدد ر قيعضدد د

عميم  قيااا  ميا ز   قفي     ق يتسم مي قي ا م   ،ملدم  ق  عا  جزد قري هدذه قيتددمر ن  لددم  ق   زدتيم 

 حدد  أن قيترفددوقي يددد   ددن لاع ددع قي  ر دع   جيضددا قيعا ددا  ددن قي مم دمي  (Jones et al., 2014)قيز  دمجفن كمنددم 

غدلا  قايةددل قي  م دد ع رق دد   حد  مرفددو يددد رلددل قا مر دمي   يددملاي قيلعدد     أن هنميدد      بد  قيز  ددمجفن كمنددم 

،ددد ي ودددفن قي  م دددمفن قا تددداكفن    ذ   قفخبدددوا يدددد  زدددتي مي قيضددد ر قيعضددد د  ،ما تددداكفن جمددديي يدددايهل ازددد  

قيتار  مدد    رلددل ك فددوا  ددن قيز  ددمجفن كمنددم  بعددا قا مر ددمي  أ ددم ذ   قفخبددوا  مددين يددايهل جدد قلل  دد  قف ددديلاي 

فادفو  حد   (Mougios, 2007)  يدد  رقةد   (Stone et al., 2019)قا مر مي   وميتمحد  مين قيض ر قيعضد د أقدا

 . 1083U/Iأن أع   قمد   صالبم قيز  مجفن كمنم  عنا قي  م مفن ق  تو،فن جاار ود 

هنميدد   رقةددمي  ضددد ل قيعلاقدد  ودددفن ق رج ددما يدددد ازدد   قيز  ددمجفن كمندددم    ق    ددمض يدددد  زددتيم قيدددي م ل 

يلعضدددلاي    قيادددارا ع ددد  أ قلأ ق يبدددي قي عميمددد  قياددداا  ،ملددددم قرج عدددل ازددد   قيتوكفدددو أ م لا   دددمض قدددارا 

أن قرج دما قيز  دمجفن كمندم   (Cunniffe et al., 2010)يمد  قكداي  رقةد    (Avela et al., 1999)قيعضدلاي 

   ةل مم. SJ عنا قي  م مفن   ل  ع   قارا قيا ز قيعدي  

ةددمع   يزدددن غمي دددم  دددم  24 ا قياددداج  حددد  أع دد   زدددتي مج  بعدددا  مددا  زدددتيم قيز  دددمجفن كمنددم  بعدددا   دددمرقا كدد     

 ةددددددمع  120 – 42ا   فعددددددي   حدددددد   زددددددتيقه قيخ م ددددددد ق ددددددا قا ددددددمرقا بعددددددا ةددددددمع  بعددددددا قا ددددددمرق48-14 مددددددين وددددددفن 

(Doeven et al., 2018)     قمادد  40  ومي زدد   يلاع ددع كدد ا قيادداج قيادد ما ، عددا يعدد X 2  ددن   ددمرقا كدد ا 

 48ةدمع   لدل فعدي   حد   زدتيقه قيخ م دد بعدا  24ج جما از   قيز  مجفن كمندم    حد  أع د   زدتي مبهم بعدا قا

 ددددن  ض بزدددد ع   امر دددد  ةددددمع     هددددذق  ددددم  ددددا  ع دددد  أن قيضدددد ر قيعضدددد د عنددددا لاع ددددع كدددد ا قيادددداج قيادددد ما 

 . (Kunz et al., 2019) قي ميرفن    وميتمحد ة ع   ةتو ما قكبو نوميلاع ف
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 Silva et al., 2013Magalhães et),: تطور تركيز الكرياتين كيناز قبل وبعد مباراة كرة قدم17الشكل 

al., 2010) 

يبدذق   د    (Bush et al., 2015)عندا لاع دع كد ا قياداج كمندم  ج كفدو قيز  دمجفنا قكدز قيلعد  جد لفو ع د  ازد   

قلأغدددا بعدددفن ق عت دددمر ازددد   قيضددد ر قيعضددد د يمدددا لاعددد  وسزددد    كدددز يع ددد    قيتعم دددا  ددد  قيلاع دددفن بادددما 

  كدم قن از   ج كفو قيز  مجفن كمندم   دزدن قةدت اق بم  يةدمل  ا قق د  ،     ا يز  يم ت  يلإةتو ما

عدلم  قلاةتو ما عن قيلاع دفن    دن غدلا  قينتدمكج  دزدن قغتمدمر قيتداغا قالاكدل يلإةدتو ما قي داال وسزد  

 دييددددد  قياقغلمددددد    قفخمر مددددد  يلاعددددد     قدددددمل قيز  دددددمجفن كمندددددم  معخدددددل  علي دددددمي يدددددي  كم مددددد  قيتسضدددددفو قف

  .(Schuth et al., 2021)مي   قا مر مي   و       ج خم  قف مص قيتار  م يلتار  

 

قبل، بعد المباراة وبعد  : يسبة تركيز الكرياتين كيناز حسب مراكز اللعب في كرة القدم18الشكل 

 ساعة24
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 lactate dehydrogenaseاللاكتات ديهيدروجيناز  -2

م ومةل  ع دمرا عدن   دز ل  ستم د  قفيزدل  م قيلاكتمي  يهمار  من م ا همار  فن قيلاكتمي  أ   م فع ل أ ض 

يدد عدلمدد  قيتدفمددا قيرددذقال  ألنددملأ عدلمدد  جسي ددا قيزددز   حد  طمقدد  مزددت ا بم قفخلا ددم    ي ددا يددد قيعا ددا  ددن 

قلأعضددددملأ  قلأاسددددي  قاي ددددي ا يددددد  دمدددد  أ سددددملأ قفيزدددددل  ودددددم يددددد ذيدددد  قيز ددددا  قيالدددد   قي نز  ددددم   قيز ددددد   

 ي دددي  يددد  دمددد  قفخلا ددم قف مددد      هددي   دددز ل غلا ددم قيددداجقلأاسددي  قيلمد م  ددد   عضددلاي قيبممددا قيعظمدددع  

دم.  س دز  . قيعزد   NADH حد   + NAD    سدي  يمد  قيعزد   قي فو ،دمي حد   قيلاكتدميجسي دا  LDH جا    

(Valvona et al., 2016)A  

 

 Pyruvate حمض البيروفيك إلى LAحمض اللاكتيك : دور اللاكتات ديهيدروجيناز في تحويل 19شكل 

 والعكس

بعض غلا م قفيزل  ،اا  تل  طدلاي ذيد  ق  دز ل يدد   د م قيداج   ددم  د      م يد مما قيشخص  عنا م 

 ,.Feng et al)  دي   صادمو  يدد ازدمج  دم  ميعضدلاي أهدل قا بد قي قياقيد  ع د  أيدا  ،بدي  حد  قرج دما  زدتيقه

 U/L140 – 280U/L (Ryu etجتوق ت قي ز   قيعم    يلاكتمي  يهمار  منم  يد  زدل ق ازدمن ودفن   (2018

al., 2021). 

  ج ل  يد هذه قي ز   عاا عيق ا  ميزن ،ملأط م   مين ج كفدو هدذق قلا دز ل أكبدو  امر د  ومي دميرفن  كددم قن  

،مي  م ددمفن جمددين يددايهل ازدد  عميمدد   امر دد  برفددو  قي اددم  قي دداال  دد ل  ع دد  ج كفددو قيلاكتددمي  يهمددار  منم 

أ دز ل قيلاكتدمي  يتوكفوقي  م مفن    كذي  جنم   قلا      قا ض   ق صامومي يد قفيزل  لبم عيق ا  سا ا 

 .(Mayr et al., 1980) يهمار  منم  يد  زل ق ازمن

 

https://stringfixer.com/ar/Lactic_acid
https://stringfixer.com/ar/Pyruvic_acid
https://stringfixer.com/ar/NADH
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 اللاكتات هيدروجيناز والجهد البدي -2-1

هددددذق ق رج ددددما ع ددددمرا عددددن    ج دددد   زددددتيم ج كفددددو قيلاكتددددمي  يهمددددار  منم  بعددددا   تلدددد  قيتدددددمر ن قي  م ددددم  

 Brancaccio et al., 2007,Mokuno)ف ا د   ر ع    زتيم قيعضلاي قاامرك  يد قفيبا قي اال   ب 

et al., 1987)   لاع ع ك ا قياداج يدايهل  زدتي مي عميمد   دن قيلاكتدمي  يهمدار  منم   تم د  يلتدار   يلمدي ل

 دزدددددن   قق دددددد  عدلمددددد  ق ةدددددتو ما يددددددام  LDH      دددددن غدددددلا  ج كفددددددو ق دددددز ل  ود تلددددد  قف دددددديلاي قيتار  مدددددد 

 .(Nowakowska et al., 2019)قيلاع فن

 

: اختلافات تركيز أنزيم اللاكتات ديهيدروجيناز بحسب مراكز اللعب خلال موسم كامل في 20الشكل 

 كرة القدم

 يددد 18   ددن غدلا  قيادما   قي داال بعددا قفيبدا LDHا  ددن قيارقةدمي   دم ا    ي دد  يدد اادم   دعاقي يأ بد  

عددددن   ددددمجج LDHيمدددد  ااددددم     قكددددز قيلعدددد   يددددد ج كفددددو قلا ددددز ل وسزدددد قددددا قلاغتلا،ددددمي   يةددددل كدددد ا قيادددداج
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،دددددمالايا يدددددد قيادددددما مرفدددددو  (Goalies/substitutes) قي دددددا اقيتزمددددد  قيضدددددعم   يديعددددد  يدددددمر  قا  ددددد    

 بزدددد   قلاغتلا،ددددمي قيز فددددوا يددددد قييقددددل قيددددذ   اضددددم  ع دددد  أرض  زددددتد  يددددد ج كفددددو قيلاكتددددمي  يهمددددار  منم  

أ   ددام قفيبددا  LDHلدددم  ددمن هنميدد  قةددتا قر يددد ازدد  ،ملدددم قىدد   قيلاعدد   قددل يددد قيلعدد  غددلا  قايةددل  

 دزددن أن  LDHقددا  مددين قيت زددفو قحغدد  ق  تدددا يبددذه قالايظدد  هددي يامادد  أن ااددم    قي دداال ألنددملأ قا ددمرقا

دم ع د  قينظدمج   ,.Gravina et al)(Marshall et al., 1976) أقدا ،عميمد   دامقيع قهدذ يزدن قيردذقالفعتددا أ ض 

 ددد  قغتلدد  قيلاكتددمي  يهمددار  منفو  دد   دد  ر قييقددل يددد   ديعدد  لاعدد  قييةدد    قادداق،     أ ضددم  (2012

 ك فدددويدددد لاع دددع كددد ا قياددداج   ن مرمفدددو  LDH  ددد  ذيددد     دددا اادددم    ق   م ددد  يدددد قيادددم قيفدددمال  دددن قايةدددل

قي دددددددددددا ا) يدددددددددددمر  قا  دددددددددد    (     ديعدددددددددد  Defenders معدددددددددداق يدددددددددددد   ديعدددددددددد  قاددددددددددداق،عفن )  قايةدددددددددددل غددددددددددلا 

Goalies/substitutes)(Huggins et al., 2019)      عندا م جدل قمدم   زدتيم اادمLDH  يدد  مد   يةدل

   (Anđelković et al., 2015)كدد ا قيادداج قيتنم،سدد ع   يددييا ق   ددمض ك فددو يددد ااددم  قي لا  ددم يبددذق ق  ددز ل

ستلدددد  قيلاعدددد   هنددددم  دزددددن قياددددي  ودددد ن ج كفددددو قيلاكتمجايهمددددار  منم    تلدددد  وددددمغتلال   كددددز قيلعدددد  قيددددذ   

قر قدددمل هددددذق وسمددد  هنميددد  قغدددتلال يدددد  تخل دددمي  دددا  نمددد   كددددذي  قلا تظدددمج يدددد قيلعددد   ددد ل  ع ددد  قةدددتا  

قلا دددز ل غدددلا  قايةدددل ،لاعددد  يا ددد    دددن يعددد  ك فدددو  تددد قلل  زدددد   ددد  يدييددد  قا دددمرقا   وميتدددمحد قةدددتا قر يدددد 

 ج كفو قيلاكتمي  يهمار  منم .

 

 (Ispirlidis et al., 2008) قبل و بعد مباراة كرة القدم LDHديهيدروجيناز : تركيز اللاكتات 21الشكل 
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 Myoglobineالميوغلوبين  -3

 ومف ا دددا ددد ج    ودددد  جفن  هدددي MBأ   Mb   ددددز يددد    Myoglobinقاميغلدددي فن أ  غضدددما قيعضدددا      

 .د  دم  قيفا ممي ع       قفخميصيل امر مي وم   عم    ي قي زمج قيعض د قغا   قلأكسيفن

ع ددو  .غلا ددم قيدداج قف ددد قلأقيبددو جفن قادد ج   ومف ا ددا  قلأكسدديفن  قغددا قيدداج   غمصادد  يددد  هددي يددد قي ادد   لا ف 

 هددي  تم دد  غفددو ط معمدد     دزددن قعت ددمره ذ  صاددل   .ع دد  قاميغلددي فن يددد جمددمر قيدداج  لا عنددا  صاددمو  قيعضددلاي

  .مشخممم  عنا جيق اه يد قياج

 

 Mb: ب ية الميوغلوبين 22الشكل 

 & Ordway). قغددا قلأاسددي  قيعضددلم  ومدد   أةمةددم  يلأكسدديفنقف م ددا  قفخضددماقاميغلددي فن هددي 

Garry, 2004) ن  قغددا قفخلا ددم قيعضددلم  مزدددت يلعضددممي وسدد   أ  مةددبل قيتوكفددوقي قا ج عدد  يلدميغلددي ف

ي تدددددوا   نمددددد  طي لددددد . قيفدددددا ممي قيريقصاددددد   فدددددا قف متدددددمن  قي اددددددمي جدتلددددد  عضدددددلاي ذقي  ،ددددد ا عميمددددد   دددددن 

 ي ا قاميغلي فن يد عضلاي قينيا قلأ    قيفمال      قيفدمال يدل  يزدن  عظدل قينمديص قاعنمد   .قاميغلي فن

  .قيعضل  قالزملأيد ومامليغلي فن  ي ي ا 

ددمن قاميغلدددي فن أ   وددد  جفن ذ  و مددد  للالمددد  قلأبعدددم   دددتل قيزاددد  ع هدددم عدددن ط  دددم  ي لددديرقي وملأبدددع   رقةددد  ق د

 دن أ دا هدذق  (Kendrew et al., 1958).   لاكد   دين كندار  ويقةدخ   1858جدل هدذق ق   دم  عدمج  .قيزدم م 

   ددمك  و  م  دد   1962  ددمكزا  ي ددا يددد قيزمدمددملألاكتاددمل  ماددمرن  ددين كنددار  
 
وددمي غل  ددن  ي دد   قيدداق

ادددد ر بعددددا باددددما قددددمط : 
 
 ددددن أك ددددو قيبو جرنددددمي قاار ةدددد  يددددد علددددل قلأيمددددملأ   لا أن   م تدددد  قي زددددمييي م  يددددل ج

 يت ادددددا قاميغلدددددي فن أن ج اددددد  يمددددد  
 
 غمددددد    يز هدددددم يدددددل جظبددددد  قيعا دددددا  دددددن  دزدددددن يل ادددددوقن قابناةددددد   رقلمدددددم

https://www.marefa.org/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://www.marefa.org/%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%A1
https://www.marefa.org/%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%A8_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D9%85%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%A1
https://www.marefa.org/w/index.php?title=%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://www.marefa.org/w/index.php?title=%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://www.marefa.org/%D8%AC%D9%88%D9%86_%D9%83%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%88
https://www.marefa.org/%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D8%B2%D8%A9_%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://www.marefa.org/%D9%85%D8%A7%D9%83%D8%B3_%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%B3
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قيتزم دددمي قفخلي ددد   قي زدددمييي م  يلترلددد  ع ددد  هدددذه قفخزدددمرا. عدددن ط  دددم رصادددا هدددذه قيترفدددوقي يدددد قي ادددوقن 

قاميغلددي فن  ،دددن قا تددوض أن   م دد  قاميغلددي فن قاتعلادد  وز ددم ا  اددا قلأكسدديفن  حدد  قيعضددلاي - زددتفو، 

دم   
َ
  (Garry & Mammen, 2007).قيت معلم  لأ يقا قلأكسيفن ج ز ن   كا

  دزددن يلدميغلددي فن أن   غددذ أبددمم  قلأكزددنهمديغلي فن  MB  ددفنيددد قي ادد    سدددا قاميغلددي فن قي  ددز 

(HbO2)  ك  يكزنهمديغلي فن (HbCO)  مثمديغلي فن   (met-Hb)    جستي  عضلاي قيبمما قيعظمع ع د

  أ يقا   تل    ن قلأيممل قيعضلم  يد جمي  هم   بعضبم وخللأ  قي عض قحغ  ةد   . جتزمد  أيمدمل قيزد  ع

م يتتالص بز ع   قيا  لا هيقكمد  م  أ ض   ةدد  أطدي  جتزمد  أيمدمل قي خدللأ  د  جالمدمي أوخد   يزدن   همملم 

قيددذ   قامي لددي فن  ديذ مدد  ادمرةدد  قيتدددمر ن قيبيقكمدد . أيددا قلاغتلا،ددمي قيبمملمدد  يبددذه قلأيمددمل هددي ج كفددو 

جستددي  قلأيمددمل قف دد قلأ ع دد  ازدد   عميمدد   ددن قامي لددي فن    دددم     فعخنهدم قةددل قلأيمددمل قي مضددملأ  قف ددد قلأ

دم ومف  دمل ع د  كدمدمي ك فدوا  دن قلأكسديفن    هدي أ د   د  ر   دنسبم يينه م قلأيد     يزن  فزدت يبدم أ ض 

 ,.Koma et al)   ذن ،دددماميغلي فن هدددي  دددن فعخدددل قيلدددين قلايدددد  يلايمدددمل   قيعضدددلاي قيبمملمددد يي مك بددم

2021). 

ه قي زد   يدد يميد  يدا د  د ر عضد د   ج ج د  هدذmg/dL 0.003-0ج كفو قاميغلي فن قيعدم   يدد قيداج  مدين 

ميغلددي فن يددد قيدداج ،فددو ق  ج كفددوه     ادديج قاميغلددي فن  ددم قيعضددلم  قا  يمدد  جخلددم قفخلا أ   صاددمو  يددد قفيزددل

ومةددتا م  قلأكسدديفن قياددم ج عبددو قيبمديغلددي فن   ج ز ندد  يددد قفخلا ددم قيعضددلم   ددن غددلا   ددمه ه جدد لفو ودديه  

Bohr Effect  أ   ادص قلاكسديفن  تم د  يلد ج عدمي     قةت اقج قلاكسديفن ق خدزن يدد يميد  قيبم يكزدمم

 ,.Hypoxy (Kuzmanovska et al., 2016,Giuliani et al أ  ق   ددمض قيضدددر  قفيز كدددع يلاكسددديفن

2019)(Chambers et al., 2022) ق رج ددما يددد ج كفددو قاميغلددي فن يددد قيدداج  مددين  ردد ي م غمي ددم ومرج ددما    

مد  قاميغلددي فن يدد قيزادد  عددن   هدذق  ددم  يضددا أهدLDH  قيلاكتمجايهمددار  منم   CKج كفدو قيز  ددمجفن كمندم  

 .(Aydin et al., 2019,Nilsson et al., 2019,Zhen et al., 2018) قيض ر قيعض د

 

https://www.marefa.org/w/index.php?title=%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://www.marefa.org/%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/w/index.php?title=%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%87%D9%8A%D9%85%D9%88%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1
https://www.marefa.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%8A%D8%AB%D9%8A%D9%85%D9%88%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1
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 والجهد البدي الميوغلوبين -3-1

فعتبددو قاميغلددي فن عنمدد   بددل  قغددا قيعضددلاي قيبمملمدد  ألنددملأ قفيبددا قي دداال  ،بددي  ستددي  ع دد  قلأكسدديفن 

يدد يميد   ادص قلاكسدديفن   ق تدم  قيخمقد قلأكسديفن يعددا قيعضدلاي   كدذي   دي، قيدلا ج يعددا قيعضدلاي  

يغلدددي فن يتسلمدددا   يمددد  مزدددت اج قيعضدددل  كدمدددمي قلأكسددديفن ق خز ددد  يدددد قامأ    يلددد  قي يدددز قلأكسددديمنع

  بعا قفيبدا قي داال ج ج د  ج كفدو   (Fernández-Lázaro et al., 2019)قفيلي ي  هيقكمم يزن كدمت   سا  ا

،ميعا ددددا  ددددن قيارقةددددمي يددددد ق يددددم  قي  م دددد ع أر عددددل  ،دددد ق   ،(Furman, 2015) يددددد قيدددداج Mbقاميغلددددي فن 

    زدددتيح  قيعضدددلايا د  صادددمومي أ  قي همودددمي أ   ددد ر عل دددقاميغلدددي فن وزدمدددمي ك فدددوا يدددد قيددداج رق ددد   حددد  يددد

 Del Coso et)  أبدمر   (Smith et al., 2004)  تم د  ق  ا م دمي قيعضدلم  قا كز د    قيلا  كز د  قاتتميمد 

al., 2013)  بعدددا قفيبدددا قي ددداال  دزدددن  ع ،ددد    حددد  أن  دددن غدددلا    قق ددد  ج كفدددو قاميغلدددي فن عندددا قي  م دددمفن

 .حيل قيض ر قيعض د قييقق     كذي  كا  ق صامومي   ق ي همومي ق ختل  

 interlukine 6الانترلوكين -4

هددي ةدرتيكفن   هددي ودد  جفن ج ت د  قفخلا ددم قانمعمد    قيتددع معدددا ع د  غلا ددم أغد م يلدزددمعاا يددد  6قلأ تويديكفن 

قانمعمدددد   كدددددم أ دددد   س ددددز    تددددم   ت ددددمعلاي قا يلدددد  قف ددددم ا    قلا تويدددديكفن  ددددن  جنظددددمل أ  معز ددددز ق ةددددت مو 

  م صادمومي يد قغتلا  قيية  قيداقغ د ي يزدل تز  يد قياج يد قف ملاي قيتع ج ج كفوهم ز ا قيبو جرنمي قيتع 

     دزدن أن فزدت اج هدذق قيبدو جفن يدد Tanaka et al., 2018), (Pandolfi et al., 2020أ  قي هدما قلااسدي 

قيا ي دددددد   قازدددددمعاا ع ددددد  جامددددددمل يميددددد  قفيزددددددل يدددددد بعددددددض قلأ ددددد قض  ميزددددددز     أ ددددد قض قيالدددددد    قلأ عمددددد 

(Pandolfi et al., 2020). 

 

 6نترلوكين : ب ية ال 32الشكل 
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 والجهد البدي  6النترلوكين -4-1

   دددد       eccentricعضددددلم  لا   كز دددد   ي ن قمددددمج قي  م دددد ع و بددددا ودددداال عددددمحد قيادددداا  ردددد يا وم ا م ددددم

 Suzuki et al., 2002),(Smith قةت مومي  ي هموم  قمفوا قاام   قا مزتد  عداا أ دمج  ادمل   د ر عضد د

et al., 2004   د مبددد ا بعدددا يدددا د أ   ددد ر    6   دددن أهددل قا بددد قي ف دددا د ق ي هدددما   دددا قلأ تويددديكفن،

  يدد كد ا قياداج   (Scheller et al., 2011)    ادي  قفخلا دم قانمعمد  امدمن ق صادمو   د   هدذق قيبدو جفن يدد قيداج 

  قيددددذ  فعددددي  ف ميتدددد   6  مبدددد ا بعددددا قا ددددمرقا ر  قي عددددا ق ي هددددميل  مددددين  ددددن غددددلا  قرج ددددما ج كفددددو قلا تويدددديكفن 

   (Ispirlidis et al., 2008) ةمع   ن قا مرقا 24قيخ معم  بعا 

 

 (Ispirlidis et al., 2008) قبل وبعد مباراة كرة قدم 6: تركيز النترلوكين 42الشكل 

   C. Reactive Proteinالبروتين التفاعلي س ي -5

   (  هدي قيبدو جفن قيدذ  جدتل عدلمد    تم د   دن غدلا  قيز داC-reactive proteinود  جفن  د ع قيت دمع د )
 
 عدم ا

أ  أن   ق ختل د  م  ساد قرج ما يد  زتي مي هذق قيبو جفن يد يم  مع ض قفيزدل يد عض أ ديقا قلاي همودمي 

ق يلاي همودمي قيتدع يدد قفيزدل CRPجسلمدا      قي زد   قيخ معمد  (Sproston & Ashworth, 2018) فعدا قغت دمر 

 Devaraj)  يزن هذه قي زد   ج تلد  ودفن قلأ،د ق  يعداا عيق دا mg/L 0.8يلبو جفن قيت مع د   ع يد قياج ةد 
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et al., 2006) هدددذه قيعيق دددا ةدددد قيزدددن  قفيددد    قف ميددد  قيرددد م   قيدددي ن  كدددذي  ازددد   قيددداهين يدددد    

 .(Hage & Szalai, 2007)قفيزل    ر  قياج 

 البروتين التفاعلي س ي والجهد البدي -5-1

يعضدددلاي    سددداد ع دد   زددتيم ق  تتميمدد   تل دد     م ا م ددمي عضدددلم عنددا أ قلأ جددد  ن ودداال عدددمحد قيادداا 

كد بددد  كمدمدددمال يلإي هموددددمي  CRP   تددداغا قيبدددو جفن قيت دددمع د  ددد ع  جدزقدددمي   ب  ددد   همودددميي قلااسدددي    

فزتد  قرج ما ج كفدو هدذق قيبدو جفن يدد قيداج كد    ، عا   مرقا ك ا قاج  قغا قفيزدن ،فوج   ج كفوه يد قياج 

ةدددمع  بعدددا  24،عدددا يلضددد ر قيعضددد د   ق ي همودددمي  قغدددا قلأاسدددي  قيعضدددلم   يمددد  فزدددتد  وم رج دددما يتددد  

فعدي   حد  قمدد  قيعم  د  ق دا قا دمرقا بعدا   لدل (Malm et al., 2000,Kasapis & Thompson, 2005) قا دمرقا

 قغدا قفيزدل    قيعضد د   ق غدتلالاي  اع ،   زدتيم قيضد ر  ةمع     فزت اج قيبو جفن قيت مع د   ع48

 كذي    قق   عدلم  ق ةتو ما.

 

 كرة القدم وبعد مباراةقبل  CRP: تركيز البروتين التفاعلي س ي 25الشكل 
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 خلاصة

يددام لاعد  كدد ا قياداج    ندد    ددتل    تلد  هددذه قلأ ز ددمي يبددم   ر ك فدو يددد قيتعد ل ع دد   عددا  ق ةدتو ما    

 عخددملأ جددار  مي وسزدد   ر دد  قةددتو ما  ددا لاعدد   كدددم أنهددم مزددمعا يددد قغتمددمر قيلاعدد  قلأك ددو  مهز دد  يلعدد  

قا مر ددمي  ،بددذه قلأ ز دددمي معبددو عددن قيضدد ر قيعضدد د   ق ي هددما قيددذ   سدداد يددد قفيزددل  ،ملدددم  ددمن قيضدد ر 

جخ قنددددددددم يددددددددد هددددددددذق قي مددددددددا   تلدددددددد  قلأ ز دددددددددمي   قا بدددددددد قي أكبددددددددو قرج دددددددد  ج كفددددددددو هددددددددذه قلأ ز دددددددددمي    يبددددددددذق 

قي ميكمدممكمددددد  يلضددددد ر   ق ي هدددددما قيعضددددد د   ظددددد ق لأهدم هدددددم قيز فدددددوا يدددددد   دددددم  قي  م ددددد  عم ددددد    كددددد ا قياددددداج 

 غمصا . 



 

 

 جانب التطبيقيال    
 

 



 

 

 

 رابعالفصل ال 
و    ةمنهجية الدراس

 إجراءاتها الميدانية
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 تمهيد

فييييا ايييييسن نرق يييييل مييييي الخط اتيييييج ةيييييل ديييييا المييييية نفتليييييإنى ن     ييييي    يييييخن    نمييييي  ا ن   ن  ييييي    الخ  يييييا اتيييييج             

ر ،سيييياك ن  يييازم ج نر دييييازم نر  نمييي  ن ميييالو     ج ن يييي  لم نر، ميييع ن ايييييل  دسا،يييل ج    يييي  نر  نمييي    ،ييييا  لخ  يييا 

  أاضييييا ي خ ييييا نس جنى ن دييييالم د  فييييا نر  نميييي  ةا  ايييييا نى  ر   نميييي  دييييل ي ييييخ ن ا اييييع ن دييييا ل ج نراييييا ل ر   نميييي 

ج فييا نس اييع  لخ  ييا اتييج نر عج إةييإك نراسخة ييع ر   نميي  ن   ن  يي  ج دلما يي   ن   ن  يي   ج نراد يي  دييا ويي  تا ج  يا  ييا 

 دا،،   نسمار ب ن ح ائ   ن 
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 الدراسة الإستطلاعية -1

ت،  نر  نم  نلامالو     سخب  د  خة ر اسخب  نسمام    جةسب أن  اإن خ  ي ا نرشيخج   قديتا جنرويخج         

 نرتع   إن فا نراسخب  نسمام   دا ان أدكا يرك حتى ا،كا نس س ب اائستا 

 ، يييييا أجلا بار  ييييياي ب ةيييييا ة د  ن  ييييي    يييييان ا يييييخن  نر  نمييييي    ن  ،يييييب    ر إ يييييإ    يييييج دييييي    يييييإ خ ج فيييييا   نمييييي  ا        

لا يييييان  سييييخ    ييييي    10 سيييي بنرإمييييائل نري  نةإ  يييي  ن  امييييي   ج  ييييسرك د اب يييي  نرو يييييان ن ،  ييييان بار  نميييي  ج 

ج  يييييياى ن  اييييييا نى    ب ييييي   د،خ ييييي  وييييي ط ييييي  ايييييا  نمييييي ي،ا ا   ،ييييي  يريييييك ديييييا نر  نمييييي    ن ميييييالو    نراسخبييييي 

 ن   ن    ن دا،،   

 المنهج -2

 ن   لم نراسخة ع ف ،ل ن ، إداى ج نري ا اى ج اسن را اميه دل طي ،  نر  نم    ا فا   نم  امالم دا

 مجتمع الدراسة -3

 ميي   أدييا نلم ا،ييل ن اييا    ا،ثييل فييا 19نريلإريي  نرإط  يي  ر يي     يي   فييا لا  ييع ر   نميي  نسويي ا نلم ا،ييل اا،ثييل  

 لا ب  30   ا  م    ج نرساا اي غ 19و        ESS خةق نرإ اط نرخةاض ع نردلااقم   لا  ع

 عينة الدراسة -4

  ديا نلم ا،يل لا يب ج  ي  سي    20  ب  ث حي   ا ج ي  نر،  ي       ا  ، ا بامالم ني نر،    نر فا   نم  ا      

 لا ب  30ن ا إن دا  ن اا 

 مجالات الدراسة: -5

 المكاني المجال-5-1

 08ميي   ب، ،ييب  19نرييي زم   ييج  خةييق ج يياط مييل   س ييل دييا  جبخج إةييإك ن مييعع ا أ خةيي  ن  ايييا نى ن   ن  يي  

  1945داي 
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 الزماني المجال-5-2

ن ل   ييا فييا ا سيياا نر  نميي    نميي  ا ديااييخة  ،يي  دإن  يي  ن شييخ  ج نرلم  يي  نر، ، يي    ييج ن إ ييإ   ب  ييث بيي أ ا       

، ،   دا د ا   ج دخن ل ر ،،ل   ج نف ا ب نر ويخي ر   نمي  ج  يسرك  ،يل أ  يا  د،، ي  حيإك فا  ،ل ن ا ة نر

ديييا  يييوك نر  ييياي  02/12/2021ن إ يييإ   أديييا   ،يييا المييية نف ا يييب نرالي  يييم ر   نمييي   ا ل   يييا فيييا ا سييياا  ايييإي 

   ،ييييق نر  اميييياى بييييا طو    ييييج د ييييان ا ييييخن  نر  نميييي  ج  ،ييييل ن ، إديييياى حييييإك دسا،ييييل ج    يييي  نر  نميييي  ج ا ييييخن

نر  نمي   فا ا ساا نف ي   نسجك ديا نلا ععجبخجدععا    ج أ خن  نر،     نرإان  نرلإك  نركا   نف د،     ج ن ل   

ايييييييييإي  ن ميييييييييعع ا  نريييييييييي زمج بخج إةيييييييييإك  نر ي  ييييييييي  ج نلمت عاييييييييي  ن   ن  ييييييييي  نراسخةب ييييييييي  ديييييييييا  يييييييييوك ن يييييييييخن  ن  اييييييييييا نى

  أدييا نف يي   نرثييازم دييا نر  نميي  نراسخةب يي  09/12/2021نري، ايي   ييا  ا خني ييا اييإي    أدييا ن  ايييا نى07/12/2021

  أدييييييا 15/12/2021نرييييييي زم اييييييإي  ج بخج إةييييييإك ن مييييييعع ا   ييييييا  بيييييي قو نرلخة يييييي  نسجتييييييج  ، ييييييا با ايييييييا نى د  ن  يييييي 

  17/12/2021ن  ايا نى نري، ا   ا،  اإي 

ج نف  ييإك   ييج  ن ل   ييا فييا ن ،اف يي  ن ح ييائ   ر اييائت ن  ايييا نى ،يي  ا ييخن  ةييل ن  ايييا نى ن   ن  يي  ج نلمت عايي   

   نر اائت نرن ائ   ج      تا ج  قداعاا  ج فا نس اع  ، ا ب، ا ش  نر اائت ج نرإوإك را،، ،اى   ،   

 متغيرات الدراسة: -6

 دس،إ اان د دساان دا جمائل ن معع ا  المتغير المستقل:  -6-1

 ر ضخ  نر،ض ا     ج  ،ق ن ؤاخنى نري إ  ، ائ  نر   نى نرتإنئ   ج نرواإنئالمتغير التابع:  -6-2

ها دا اعنى دا ادن ا نراد اع فا  اائت نر  نم   د اعن ةاع دخةإ    يه ديا طيخ  نرياحيث  المتغيرات الدخيلة:  -6-3

 ج فا   نم  ا  ، ا بضيط  ،ق ن ا اعنى نرتع     د خ    ج نر اائت  ج ها:

 ييي  ا يييخن  ن  اييييا نى نري، اييي  ر   نمييي  فيييا  قيييو  يييخج  ج  و قتتتج إجتتتراء الإختاتتتارات الميدانيتتتة و الم  ر تتتة: -

 جج   ا خن  ن  ايا نى نر ي    
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 ،يييي  ا ييييخن  ن  ايييييا نى نلمت عايييي  ج ن   ن  يييي  ج بخج إةييييإك ن مييييعع ا    النتتتت ا و التغب تتتتة لالبستتتتاة للاعتتتت : -

قييو مييا   نر ييإي ب كيي   إن يي ا  فييا أةا ا، يي  نرإ يياط نرخةاضيي ع نر سنئ يي  ج  ا ييإن رو يييان  قييو نرإ ييي  

   نردلااقم 

 الأدوات المستخدمة في جمع الايانات: -7

 رلم  إك   ج ن ، إداى ج نري ا اى نرواد   ، ا بإ خن  ن ايا نى د  ن     نراار  ::  الإختاارات

رييييي   نرخةا ييييي ان  را  ييييي   نر ييييي  ة  ج ايييييإ ن اييييييا   ي ييييي   اتيييييج   يييييا  ميييييخ   ن  ليييييوط: (متتتتتتر 10 )ختاتتتتتار الستتتتترعةإ

 ن  قسا ة  ر خ  ان 

دعييييييع ج    ايييييي اا بإنمييييييل  أ ،ييييييا   ج ييييييل  تيييييياا   ييييييا  نريييييي دا  10أجلا اييييييا    ييييييا  ددييييييا    لروت كتتتتتت ل الإختاتتتتتتار: 

photoelectric cell ييائق   ،يي اا  10ج نرإوييإك  ا ييإي نرخةا ي ان أجلا  ،،  يي  ن ح،ييا   ي ة    يي  د ييان ن  ليوط  

 ,Comfort)ج يسييي ل نرييي دا ن ديييا خط نج إدا  ك يييا فيييا نف تييياا  Sprintاسيييخي نرخةاضييي ع ن ديييا   نلم ييي  ة  ديييخ   

Bullock, and Pearson 2012) 

 

 متر سرعة 10:  اين إختاار 62شكل

 ج نردخ   نر  إ  ر خةاض ع  accelerationي    ن  ايا   اتج   ا  نر دا   : (متر 30)السرعة اختاار 

  ييي  د يييان  photoelectric cellمتتتتر م وتتتس وزتتتع جهتتتا  قيتتتا  التتتزم   30لروت كتتت ل الإختاتتتار:  تتتتس تةد تتتد مستتتا ة 

  يييييائق    ،ييييي اا اسيييييخي نرخةاضييييي ع ن ديييييا   نلم ييييي  ة  10ن  ليييييوط ج نرإويييييإك  يدييييييق ن  اييييييا   ،  ييييي  اح،يييييا   ييييي ة 

دا  ك ييا فييا نف تيياا   ،يي   ر خةاضيي ع د يياجراان ج  د يي   ،ييان ن  ايييا  ج يسيي ل نريي دا ن دييا خط نج إ  Sprint دييخ   

 (Ojeda et al. 2016)نلم اجر  نس ضل 
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 متر سرعة30:  اين إختاار  72شكل

 ي    ن  ايا   ،خ   مخ   نف خي دل ت  اع ن  سا  : ( Modified Agility T-test (اختاار الرشاقة

نر،ييا ي بيي قو ن إنوييقاى ج ن  ييخن نى دا يي ن ن دييا   ن  لإ يي  ب  ييث  Tاييإ  قييو ن ايييا   لروت كتت ل الإختاتتار: 

ج يل  تياا   يا     ا اع ن دا   بان نس ،ا  دل نلم ا و    يج  ي   ديخنى ت  ايع ن  سيا     يخن  ن  اييا  ايا  أجلا

ليييي  ط ج   ييييإ  نرخةاضيييي ع ر    يييي  د ييييان ن  لييييوط   ييييط ب  ييييث يسيييي ل ف ويييي  ن لييييو  photoelectric cellنريييي دا 

  ج ا ،و نر ،ل ب    نر ،نى   ي  دياايخة اسيخي (B   دخ   حتى نر  ل  (A   ا ل ق نرخةاض دا نر  ل  نري نا   

  ري  ،و نر ،يل ب ي   نر ،نيى  (Dج ي،يإ  دياايخة   يإ نر  لي     ج ا ،و نر ،يل ب ي   نررديخ  (C ا ب ا حتى نر  ل  

   رسييي ل نرييي دا (Aسيييخي اتيييج نريييإ ن  اتيييج   لييي  نري ناييي    ا ،يييو نر ،يييل  ييي  ا(B ،ييي  يريييك ي،يييإ  نرخةاضييي ع اتيييج نر  لييي  

  (Sassi et al. 2009)ن دا خط 

 

 المعدل test -T:  اين اختاار 82شكل

ج اييإ ن ايييا  ي يي   : Yoyo intermittent recovery test L1إختاتتار  الستترعة اله اايتتة القتتت ة المتقطعتتة 

  VO2MAXج دن ا اا  نمالمخنج نف   نس ص ى لامت وك نس س ان   VMAر  ا  نردخ   نرتإنئ   نر  إ  

دعيييع  ا ييييإي نلم ضيييخ نرييييي زم باميييا،،اك  تيييياا  5+  20بخج إةيييإك ن  ايييييا : ايييا  ن  ايييييا  ديييا  ييييوك    اييي  ددييييا   

Sportbeeper   ديييييل ن ايييييا ة نرتيييييع ي،لي يييييا نف تييييياا ج   يييييإن نرديييييخ   ن با نئ ييييي     يييييخن  ن  اييييييا   ا ل يييييق ن  اييييييا
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دعييع ياابييا ج ااابييا   ند ييا دييل اا ييا   تيياا   ا اييع نردييخ    يي  ةس ا دييا  20ة  /مييا ب  ييث اسييخي نرو يييإن ددييا   10

أج    اايييد خ ب،عيييعاا ديييخ اندخح يي  س يييخ  ج ا اخيييع ن  اييييا  بار ديييي  رو يييب   ييي دا لا يدييال ل دسيييا نة اا يييا  نف تييياا 

  ديا  يوك ايس  نري ا ياى ايا  نرتع  ل،تا ا ا اا  تس  ل أ ص ى دخح   جول اري ا نرو ب ج ن دا   نر       أ ثع 

ج  VO2MAX رو ييييييب ج  ييييييسرك نف يييييي  نس صيييييي ى لامييييييت وك نس سيييييي ان VMA   ايييييي  نردييييييخ   نرتإنئ يييييي  نر  ييييييإ  

  (Bangsbo, Iaia, and Krustrup 2008) تدا،،ل نر اائت فا ب ا  ح ة    ةب   ر ،،ل نرتإنئم ج نرواإنئم 

 

 Yoyo intermittent recovery test L1:  اين إختاار 92شكل

 ي    اسن ن  ايا  ر  ا  نر إة ن  قسا ة  رلأطخن  نردق    ر خةاض ع  :Jump test 5إختاار خمس قفزات 

دعيع دخ ،ي  ا يإي نرو يب بلم،يو  قي نى دااار ي   ب  ي    يإن نرييخ  ان  17: ايا     اي  دديا   بخج إةيإك ن  اييا 

دضي،إداان   ي  أ ن  نر قيي ة نسجتيج  يي  ا  ياج  نرو يب نر قيي  بيار ،نى ج نرردييخ  ج   ي  ا ،ياك نر قيي ة نس ايعة   ييإن 

 ييي   نر يييإة ن  قسا ةييي  رو يييب نريييخ  ان دضييي،إداان   ،ييي  يريييك ايييا  تسييي  ل ن ديييا   نرتيييع  ل،تيييا نرو يييب   جةيييا    

Explosivity   ر خ  ان نر   ة نر،ض   ج (Ben Ayed et al. 2020)Muscular Power  



 
 منهجية الدراسة و إجراءاتها الميدانية 

Page | 95 

 

 Jump test 5:  اين إختاار 03شكل

   Visual Analogy Scal(VAS)سلس الإحسا  لالألس العضلي 

نريييسي يشييي،خ بيييه نرو يييب   ،ييي   DOMSحديييب    ييي  نسرييي  نر،ضييي ا  6-1ديييا  ايييإ  ييييا ة  يييا مييي   ديييخ     يييا  اا 

ب  ث اا  طخ  مؤنك   ج نرو يب حيإك    ي  نسري  نر،ضي ا ج ايإ  ،(Hartono et al. 2019)نري زم نف ت 

 يييج ايييسن نردييي    ج باراييياتا ي،ل  يييا ايييسن ن  اييييا   ويييخة حيييإك نف ارييي  نري   ييي  رو يييب ج اس يييب ديييا  يييوك ن  ا،يييا   

 . (Lu et al. 2019)فا  ا ي نسااي   احا،ار   ت،خ ه رلإواب 

 

 VASسلس الإحسا  لالألس العضلي : 13الشكل

 الإختاارات واات و صدق

 الثاات

ح يث   2022 يا قم  05ايإي  جةا ي  ن  اييا نىلا ييان   10   ا خن  ن  ايا نى ن   ن  ي    يج    ي   ا يإن ديا       

   5jump test   ي  ن اييا  نر يإة ن  قسا ةي    m sprint  T-test  10 m sprint 30  أ خة  ا اييا نى نرديخ   أجلا

 قييييو  يييي  ا ييييا ة  2022 ييييا قم  12 جفييييا اييييإي   YOYO test L1 ا ايييييا  نردييييخ   نرتإنئ يييي  نر  ييييإ   جفييييا نس اييييع
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   ،ييي  نف  يييإك   يييج نر ايييائت  ييي  نميييالم ني نر ع يييادت  يييخج  ن يييخة نسجتيييج جفيييا  قيييون  اييييا نى   يييج  قيييو نرو ييييان 

بييدن ةييل ن  ايييا نى ن   ن  يي  ن دييا،،    ،ايي ى  اييائتجب  يي  نر ف دييا  د،ادييل نرثييياى ن باعمييا ن   SPSSن ح ييائم 

  ب      ار   دا نرثياى  

 التدق

 يييييي  حدييييييا  ن نف ييييييس  نرععب  ييييييا ن  ،ادييييييل  ييييييياى  فييييييا نر  نميييييي   ن  ايييييييا نى ن   ن  يييييي  ن دييييييا،،    ،خ يييييي  ويييييي ط      

 ن  ايا نى 

 : ايان د،ادل نرثياى جنر  ط رلإ ايا نى ن   ن    ن دا،،   1  جك 

 التدق الثاات حجس العينة Testsال تاارات 

  YOYO test L1إختاار 

 

10 

0.88 0.93 

 5jump test 0.77 0.87إختاار 

 T-test  0.83 0.91إختاار 

 m sprint 0.91 0.95 30إختاار 

 m sprint 0.86 0.92 10إختاار 

 

 ال روت ك ل التجريبي للدراسة -8

 ال روت ك ل التجريبي :

   ا إي نرو يان فا نلم ،إ اان نراسخةيراان بي:دس،إ اان  سخةيراان   د   نرو يان اتج  ، 

 CWIدايإ   بار ،خ فا ن  ا  نريا  ة  FR ،ا ةا أملإن   نرا ر ك  المجم عة الأولى:
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   ي   ، يا ب قيي    ي  نري ي فيا نر ي  جط 10mlأجلا  ، ا بد س    ي   ي ديا نريس ن  نسا،يا ر يل لا يب ب، ي ن   -

 جيرييك ر  ييا    يياى ديإةيي   يي     تييا ديااييخة اتييج دلم ييع نرا ار ييل  ° 8ن  ييع  ر  ييل نر،  يياى ب   يي  حييخن ة  ابايي  

  يل نف ت  نري زم  LDHج نرو اا  ي    ج   اا  CK خ ا  زدي  نركخةا ان    اا 

باميالم ني مي    DOMS   ن ا،ث   فا: ن ايا  نسري  نر،ضي ا نفتلإة نرثا     ،ث   فا ا خن  ن  ايا نى نري   -

  ن اييا  نفت،يو  قي نى  T testدعع  ن ايا  نرخاا    30دعع  ن ايا  نردخ    20  ن ايا  نردخ   VASدخ   

5 jump test خع ن  ايا نى با ايا   اتا نرش ة ن ا،ثل فا       YOYO test L1  

 1 ،ي      ي   ي  ا  ي  ر يل نرو ييان بد يس  اوخ     ما    ي    يإي   yoyo test ،  ن ت ا  نرو يان دا أ ن   -

 ب قو طخة   ن خة نسجتج       ل اتج دلم ع نرا ار ل  ما   ج

 ،يي  أ يي     يي  نريي ي   ييإي بالي ييق  ،  يي  ن مييعع ا  رو يييان  ب  ييث ا إدييإن با،ييا ةا نمييعع ا    بإنمييل   -

    ييي    ييييج نر،ضيييوى نراار ييي : نر،ضيييي    و  ييي  نرييييخ ج   20 يييي ة   ا  يييي  ر يييل  ضييي  FR 45أميييلإن   نراييي ر ك 

triceps surae muscle نر،ضييييي   نفت ق ييييي  ر خ يييييل  hamstring  نر،ضييييي    با  ييييي  نريييييخ ج  quadriceps  

 spinal   ضييوى نر،،ييإ  نرق ييخي Gluteal muscles   ضييوى نفت ق يي  adductorنر،ضيي   نرضيياد  ر خ ييل 

straightening muscles سن ب ديييب ديييا  يييا  فيييا نر  نمييي  نرتيييع أ خنايييا ةيييل ديييا  جايييJunker and Stöggl 

2019) (Wiewelhove et al. 2019 

اتيج ددياإ   CWIا يإي نرو ييإن بيار ،خ فيا ن  يا  نرييا  ة  FRديااخة  ،  ن  ت ا  دا  ،ا ةا أملإن   نراي ر ك  -

 Bahnert, Norton, and)   ياى ديإةي ° 8-6°    ائق ب  ث   إن      حيخن ة ن يا  د لمقضي  8نف إض   ة 

Lock 2013)  

ما   اليق  قو بخج إةإك ن معع ا  ب قو نرلخة ي  ج  قيو نرويخج   ج  ،ي   دياايخة  ؤ يس    ي   24 ،   -

 نر ي ر ،خة نرثارث  ب قو طخة   ج  ،   نر ي  
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 نري     ن   ن    نري، ا  ج د ا  اه اح ائ ا با  ايا  نري، ي ما   اا  نر  اي با  ايا نى  48    ،   -

 24  ج  ،ييي   يييي،  أ ييي     ييي  نرييي ي  نف تييي  نريييي زم  ييياتا نرشييي ة بخج إةيييإك ن ميييعع ا  نريييي زم الييييق ديييخ ان   ،ييي -

 ما    

   CWTدايإ   ب ،اي ن  ا  ن ا،ا د   SS ، ا نى  ابا   المجم عة الثانية:

   ي   ، يا ب قيي    ي  نري ي فيا نر ي  جط 10mlأجلا  ، ا بد س    ي   ي ديا نريس ن  نسا،يا ر يل لا يب ب، ي ن   -

   يياى ديإةيي   يي     تييا ديااييخة اتييج دلم ييع نرا ار ييل  ج يرييك ر  ييا  ° 8ن  ييع  ر  ييل نر،  يياى ب   يي  حييخن ة  ابايي  

 نف ت  نري زم   يل LDHج نرو اا  ي    ج   اا  CK خ ا  زدي  نركخةا ان    اا 

باميالم ني مي    DOMSنفتلإة نرثا     ،ث   فا ا خن  ن  ايا نى نري     ن ا،ث   فا: ن ايا  نسري  نر،ضي ا  -

  ن اييا  نفت،يو  قي نى  T testدعع  ن ايا  نرخاا    30دعع  ن ايا  نردخ    20  ن ايا  نردخ   VASدخ   

5 jump testنرش ة ن ا،ثل فا         خع ن  ايا نى با ايا   اتاYOYO test L1  

  اوخ     ما        إي بد ي     ي   ي  ا  ي  ر يل نرو ييان بي قو   yoyo test ،  ن ت ا  نرو يان دا أ ن   -

 طخة   ن خة نسجتج       ل اتج دلم ع نرا ار ل 

 15x2بايي  بيي دا  ،يي  أ يي     يي  نريي ي  ليييق بخج إةييإك ن مييعع ا   ب  ييث ا ييإي نرو يييإن با، ايي نى  ضيي     ا -

  نر،ضيي   نفت ق يي  triceps surae muscle ا  يي  ر ييل  ضيي   دييا نر،ضييوى نراار يي  : نر،ضيي    و  يي  نرييخ ج  

  نر،ضييييييي   adductor  نر،ضييييييي   ن  خبييييييي  ر خ يييييييل quadriceps  نر،ضييييييي    با  ييييييي  نريييييييخ ج  hamstringر خ يييييييل 

 15نريي دا نرك ييا  Hip flexorsرييإ ك    ضيي   نGluteal muscles ضييوى نفت ق يي   abductorن ي،يي ة ر خ ييل 

     (Pooley et al. 2017)   

  ي ،يييخ CWT ،يي  ن  ت يييا  ديييا نرا، اييي نى نر،ضييي    نرثاباييي  ا ييإي نرو ييييان ب ،ييياي د يييا  دا،يييا و ميييا ا/با    -

    يي   يي   ،يي  يرييك ي ،ييخ  قديي  فييا ن  ييا   1   يياى اتييج دديياإ  نف ييإض  يي ة ° 10نرو ييب  قدييه فييا د ييا  بييا  ة 
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 King and)    ييي  15ديييخنى بييي دا ا ،ييياتا  5  يييائق   كيييخ  ايييس  نر،،  ييي   2   ييي   ييي ة ° 39 -°38نرديييا    

Duffield 2009)   

ب قو نرلخة ي  ج  قيو نرويخج   ج  ،ي   دياايخة  ؤ يس    ي   ما   اليق  قو بخج إةإك ن معع ا  24 ،   -

 نر ي ر ،خة نرثارث  ب قو طخة   ج  ،   نر ي  

   نري، ا  ج د ا  اه اح ائ ا با  ايا  نري، ي ما   اا  نر  اي با  ايا نى نري     ن   ن   48    ،   -

 ما     24نرش ة ديااخة  ج  ،  بخج إةإك ن معع ا  نري زم اليق دخ ان   ،  نف ت  نري زم  اتا  -

 ال ساال الإحتااية  -9

جنر،،  ييياى   28زسيييت   SPSSةيييل نر،،  ييياى ن ح يييائ   نفتاوييي  بار  نمييي  أ خةييي  باميييالم ني نر ع يييادت ن ح يييائم 

 نرتع  ،  بامالم نده ها: ن ح ائ  

 Meanن اإمط نف دابم  -

 Standard deviationن   خن  ن ، ا ي  -

 Paired- samples T-testر،  اان دععنبلاان  Tن ايا   -

 Independent T-testر،  اان ددا  اان  Tن ايا   -

  Person testد،ادل باعما  -
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 خلاصة

نر عج إةإك  دا  وك دا   د ا  فا اسن نرق ل دا ن   لم ن ايل جنر،    نلمتاا ة  ج سرك نسمار ب ن ح ائ   ج

فا     ل نر اائت      ح   ا نرلخةق نرص    نرسي تداع    ه   نم  ا  ج رسرك نرإمائل ن دا،،   نراسخة ع ج 

   اائت نر  نم  ل نرااتا اتج  خض ج     ل م الخط فا نرق 



 

 خامسالفصل ال 
عرض و تحليل  

 النتائج
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 تمهيد

بعددا قيامددمخ لف الإددا قت دديقاقي قلماقامددو يلإاهق،ددو   نددل فم  ،ددال الاادد  رددو  دد ق قي  دد    دد   ددي           

 تحلإم   فمع قينامئج قلاح    لإيهم.

 اسرررتمداخ اات رررال  فرررلإ ابات رررال ال   رررلإ للمسمررروعت   وحيرررال التسرررا  وسررر ال اابيرررا ي  عررررض ا ت-1

Independent T 

 DOMSاابيا ي   ؤشر الألم العض لإ  وتحليل ا توس ال عرض-1-1

: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ للإحياس  الألم العض لإ 2ااجدول لقم 

DOMS. 

 الدلال  ميتوى ااخ أ DOMS Mean ± SD p-value(sig) المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع  

   الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.56 ± 1.4 قللو

 

1.000 

 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 

 يا ا تجمنس

 0.8 ± 4.5 ،م و1بعاي 

 0.48 ± 1.4 ،م و 24بعاي 

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

   حماخ ا اء ا تعاك 

 0.48 ± 1.4 قللو

 0.54 ± 54.7 ،م و1بعاي 

 0.64 ± 2.8 ،م و 24بعاي 

 spss version 28ا صدل: إعداد ال احث  ناء ع ى ممرجال  رنامج 

  حمد  ادمن قلاا،د  DOMSيتلين ينم اامئج  خالمه قلأيم قيعضلو  2هقم من خلال قلجا ل  قراءة ااجدول:

  لينفددم اددمن قلاا،دد  0.56معمددمهي لددماحيقل    1.4قلأ  دد  رددو قتخالددمه قياللددو  قياجييبمددو قلحسدمي  يلإفجفا ددو

،دددم و  24أمدددم ردددو قتخالدددمه قيلعددداي لدددد  0.8  لدددماحيقل معمدددمهي  4.5،دددم و   1قلحسدددمي  ردددو قتخالدددمه قيلعددداي لدددد 

فكدددددمن      لميلسدددددلو يلإفجفا دددددو قياجييبمدددددو قي مامدددددو 0.48  لدددددفاحيقل معمدددددمهي  1.4فكدددددمن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  

،دم و فكدمن  1قتخالدمه قيلعداي لدد  لينفدم  0.48  لدماحيقل معمدمهي  1.4قياللو  قلاا،  قلحسمي  رو قتخالمه

،دددددم و فكدددددمن قلاا،ددددد   24و قتخالدددددمه قيلعددددداي لدددددد   أمدددددم رددددد0.54  لدددددماحيقل معمدددددمهي  4.7قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  

 .0.64  لماحيقل معممهي  2.8قلحسمي  
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-p 1.000للإغددق قمفددو قتحافميمددو قياللددو  لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه T قياجددمنس ااددمئج قخالددمه  مددن خددلال

=value يدال  لد   داخ   داو فدي ا  ح دمئمو لدين قمجفدا اين     د ق مدم 0.05مدن مسدااا قلأ د    هو أكبر

   لميام و فممجفا اين ماجمنساين.

 CKعرض و تحليل ا توس ال اابيا ي  للكريات   كيناز  -1-2

 .CK: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ للكريات   كيناز 3ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ CK Mean ± SD p-value(sig) المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع  

   الغمر فلإ ا اء ال الد

  16.40 ± 31.90 قللو

 

0.170 

 

 

0.05 

 

 

 يجاو تجمنس

 33.51 ± 391.60 ،م و1بعاي 

 73.37 ± 215.19 ،م و 24بعاي 

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

   حماخ ا اء ا تعاك 

 12.62 ± 48.9 قللو

 30.88 ± 377.58 ،م و1بعاي 

 82.18 ± 300.84 ،م و 24بعاي 

دمن CKقمأبددري يلإيييددمتين كمنددم   يتلددين ينددم ااددمئج قتخالددمه 3مددن خددلال قلجددا ل هقددم  :قررراءة ااجرردول    حمدد  اد

  لينفددم 16.40  لدماحيقل معمددمهي  31.90قلاا،د  قلحسددمي  يلإفجفا دو قياجييبمددو قلأ  دد  ردو قتخالددمه قياللددو 

دمن قلاا،دد  قلحسددمي  رددو قتخالددمه قيلعدداي لددد   أمددم رددو قتخالددمه 33.51  لددماحيقل معمددمهي  391.60،ددم و   1اد

    لميلسددددلو يلإفجفا ددددو 73.37  لددددفاحيقل معمددددمهي  215.19،ددددم و فكددددمن قلاا،دددد  قلحسددددمي  24قيلعدددداي لددددد 

  لينفدددددم 12.62  لدددددماحيقل معمدددددمهي  48.9قياجييبمدددددو قي مامدددددو  فكدددددمن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  ردددددو قتخالدددددمه قياللدددددو 

  أمدددم ردددو قتخالدددمه 30.88  لدددماحيقل معمدددمهي  377.58،دددم و فكدددمن قلاا،ددد  قلحسدددمي   1قتخالدددمه قيلعددداي لدددد 

 .82.18  لماحيقل معممهي  300.84،م و فكمن قلاا،  قلحسمي   24قيلعاي لد 

 0.170لدددين قمجفددا اين ردددو قتخالددمه قياللددو للإغدددق قمفددو قتحافميمدددو  T مددن خددلال اادددمئج قخالددمه قياجددمنس      

 بمياددم و مددم يدال  لد   دداخ   داو فددي ا  ح دمئمو لددين قمجفدا اين     د ق 0.05 هدو أكبدر مددن مسدااا قلأ دد  

 ماجمنساين. فممجفا اين
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 LDHعرض و تحليل ا توس ال اابيا ي  للاكتال ديهيدلوجيناز  -1-3

 .LDH: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ للاكتال ديهيدلوجيناز 4ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ LDH Mean ± SD p-value(sig) المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع  

   الغمر فلإ ا اء ال الد

  17.76 ± 179.70 قللو

 

0.228 

 

 

0.05 

 

 

 

يا ا 

 تجمنس

 19.12  ± 211.90 ،م و1بعاي 

 24.20 ± 157 ،م و 24بعاي 

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  ا اء ا تعاك   حماخ

 9.50 ± 189.30 قللو

 19.30 ± 212.10 ،م و1بعاي 

 12.72 ± 180.10 ،م و 24بعاي 

 

  LDHيلاكادددمي ودهمددداه  منم  يتلدددين يندددم اادددمئج قتخالدددمه قمأبدددري  4مدددن خدددلال قلجدددا ل هقدددم  قرررراءة ااجررردول:

ددمن قلاا،ددد  قلحسدددمي  يلإفجفا دددو قياجييبمدددو قلأ  ددد  ردددو    لدددماحيقل معمدددمهي  179.70قتخالدددمه قياللدددو حمددد  اد

أمدم  19.12  لدماحيقل معمدمهي  211.90،دم و   1  لينفم امن قلاا،  قلحسمي  رو قتخالمه قيلعاي لدد 17.76

    لميلسددددددلو 24.20  لددددددفاحيقل معمددددددمهي  157،ددددددم و فكددددددمن قلاا،دددددد  قلحسددددددمي  24رددددددو قتخالددددددمه قيلعدددددداي لددددددد 

  لدددددماحيقل معمدددددمهي  189.30ن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  ردددددو قتخالدددددمه قياللدددددو يلإفجفا ددددو قياجييبمدددددو قي مامدددددو  فكدددددم

  أمددم 19.30  لددماحيقل معمددمهي  212.10،ددم و فكددمن قلاا،دد  قلحسددمي   1  لينفددم قتخالددمه قيلعدداي لددد 9.50

 .12.72  لماحيقل معممهي  180.10،م و فكمن قلاا،  قلحسمي   24رو قتخالمه قيلعاي لد 

 هددو  0.228لدين قمجفددا اين ردو قتخالدمه قياللددو للإغدق قمفددو قتحافميمدو  T مدن خدلال ااددمئج قخالدمه قياجددمنس 

  ددد ق مدددم يدددال  لددد   ددداخ   ددداو فدددي ا  ح دددمئمو لدددين قمجفدددا اين    لميادددم و  0.05أكبدددر مدددن مسدددااا قلأ ددد  

 فممجفا اين ماجمنساين.
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 VO2MAXللبد الأقص ى لاستهلاك الأكسج     لاات ال عرض و تحليل ا توس ال اابيا ي -1-4

: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ للبد الأقص ى لاستهلاك 5ااجدول لقم 

 الأكسج  .

 الدلال  ميتوى ااخ أ VO2MAX Mean ± SD p-value(sig) المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  1.97 ± 65.33 قللو

 

0.161 

 

 

    

 

 

0.05 

 

 

 

 يا ا تجمنس
 2.02 ± 65.23 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 2.78 ± 63.03 قللو

 2.80 ±62.77 بعاي

 

 خالدددددمه قلحدددددا قلأق دددددين  ،ددددد هلا  قلأك دددددجين يتلدددددين يندددددم اادددددمئج  5مدددددن خدددددلال قلجدددددا ل هقدددددم  قرررررراءة ااجررررردول:

VO2MAX لدماحيقل  65.33  حم  امن قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ    ردو قتخالدمه قياللدو  

دددددمن قلاا،دددددد  قلحسددددددمي  رددددددو قتخالددددددمه قيلعدددددداي  1.97معمددددددمهي       2.02  لددددددماحيقل معمددددددمهي  65.23  لينفددددددم اد

  لدددددماحيقل  63.03للدددددو لميلسدددددلو يلإفجفا دددددو قياجييبمدددددو قي مامدددددو  فكدددددمن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  ردددددو قتخالدددددمه قيا

 . 2.80  لماحيقل معممهي  62.77  لينفم قتخالمه قيلعاي فكمن قلاا،  قلحسمي  2.78معممهي 

 0.161لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قياللددو للإغددق قمفددو قتحافميمددو  T مددن خددلال ااددمئج قخالددمه قياجددمنس       

مدم يدال  لد   داخ   داو فدي ا  ح دمئمو لدين قمجفدا اين    لميادم و    د ق 0.05 هو أكبر من مسااا قلأ   

 فممجفا اين ماجمنساين.
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 jump test 5لاات ال ال فزال ااخم   عرض و تحليل ا توس ال اابيا ي  -1-5

 jump test 5: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ لاات ال 6ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ jump Mean ± SD p-value(sig) 5 المجموعال

المجموعرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  

 1التسريبي  الأولى 

  0.58 ± 12.59 قللو

0.300 

 

0.05 

 

 0.64 ± 12.30 بعاي يا ا تجمنس

المجموع التسريبي  

 2الثاني  

 0.57 ± 13.01 قللو

 0.41 ± 12.41 بعاي

  حمد  ادمن قلاا،د  jump test 5يتلدين يندم اادمئج  خالدمه قلأفدس  6من خلال قلجا ل هقدم  قراءة ااجدول:

ددددددمن 0.58  بدددددددماحيقل معمددددددمهي  12.59قلحسددددددمي  يلإفجفا ددددددو قياجييبمددددددو قلأ  ددددددد  رددددددو قتخالددددددمه قياللددددددو    لينفددددددم اد

قياجييبمدددو   بميلسدددلو يلإفجفا دددو  0.64 لدددماحيقل معمدددمهي    12.30قيلعددداي قلاا،ددد  قلحسدددمي  ردددو قتخالدددمه 

  لينفدم قتخالدمه قيلعداي 0.57  لدماحيقل معمدمهي  13.01قلاا،  قلحسمي  رو قتخالدمه قياللدو  قي مامو فكمن

 . 0.41  لماحيقل معممهي  12.41فكمن قلاا،  قلحسمي  

و  هدد 0.300لدين قمجفددا اين ردو قتخالدمه قياللددو للإغدق قمفددو قتحافميمدو  T مدن خدلال ااددمئج قخالدمه قياجددمنس 

 بمياددددم و   دددد ق مددددم يددددال  لدددد   دددداخ   دددداو فددددي ا  ح ددددمئمو لددددين قمجفددددا اين   0.05أكبددددر مددددن مسددددااا قلأ دددد  

 ماجمنساين. فممجفا اين

  T-testلاات ال  الرشاق   عرض و تحليل ا توس ال اابيا ي  -1-6

 .T-testال   لإ للرشاق   : ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال 7ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ T-test Mean ± SD p-value(sig) المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.34 ± 6.44 قللو

 

0.145 

 

 

0.05 

 

 

 يا ا تجمنس
 0.31 ± 6.56 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.22 ± 6.19 قللو

 0.43 ± 6.31 بعاي
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دددمن Agility T-testيتلددددين ينددددم ااددددمئج  خالددددمه  قيي ددددمقو  7مددددن خددددلال قلجددددا ل هقددددم  قررررراءة ااجرررردول:   حمدددد  اد

  لينفدم ادمن 0.34  لماحيقل معمدمهي  6.44 قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ    رو قتخالمه قياللو

    لميلسدددلو يلإفجفا دددو قياجييبمدددو  0.31  لدددماحيقل معمدددمهي  6.56قيلعددداي   قلاا،ددد  قلحسدددمي  ردددو قتخالدددمه

  لينفددم قتخالددمه قيلعدداي 0.22  لددماحيقل معمددمهي  6.19قي مامددو  فكددمن قلاا،دد  قلحسددمي  رددو قتخالددمه قياللددو 

 . 0.43  لماحيقل معممهي  6.31فكمن قلاا،  قلحسمي  

 هددو  0.145لدين قمجفددا اين ردو قتخالدمه قياللددو للإغدق قمفددو قتحافميمدو  T مدن خدلال ااددمئج قخالدمه قياجددمنس 

 بمياددددم و   دددد ق مددددم يددددال  لدددد   دددداخ   دددداو فددددي ا  ح ددددمئمو لددددين قمجفددددا اين   0.05أكبددددر مددددن مسددددااا قلأ دددد  

 ماجمنساين. فممجفا اين

 m sprint 30لاات ال  اليرع   عرض و تحليل ا توس ال اابيا ي  -1-7

 .m sprint 30: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ لليرع  8ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 30 المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.20 ± 4.73 قللو

 

0.223 

 

 

 

 

0.05 

 

 

 يا ا تجمنس
 0.25 ± 4.41 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.15 ± 4.97 قللو

 0.31 ± 4.99 بعاي

  حمد  ادمن قلاا،د  30m sprint  خالدمه قيسدي ويتلدين يندم اادمئج  8من خدلال قلجدا ل هقدم  قراءة ااجدول:

  لينفدم ادمن قلاا،د  0.20  بدماحيقل معمدمهي  4.73قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ  د  ردو قتخالدمه قياللدو 

 قي مامددو فكددمنقياجييبمددو   بميلسددلو يلإفجفا ددو  0.25  بددماحيقل معمددمهي  4.41قيلعدداي قلحسددمي  رددو قتخالددمه 

  لينفدم قتخالدمه قيلعداي فكدمن قلاا،د  0.15  بدماحيقل معمدمهي  4.97قلاا،  قلحسمي  رو قتخالمه قياللو 

 . 0.31 معممهي   بماحيقل 4.99قلحسمي  
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 هددو  0.223لدين قمجفددا اين ردو قتخالدمه قياللددو للإغدق قمفددو قتحافميمدو  T مدن خدلال ااددمئج قخالدمه قياجددمنس 

  دددد ق مددددم يددددال  لدددد   دددداخ   دددداو فددددي ا  ح ددددمئمو لددددين قمجفددددا اين   بمياددددم و  0.05أكبددددر مددددن مسددددااا قلأ دددد  

 فممجفا اين ماجمنساين.

 m sprint 10لاات ال  اليرع     عرض و تحليل ا توس ال اابيا ي-1-8

 .m sprint 10: ي    ا توس ال اابيا ي  والتسا       المجموعت   فلإ ابات ال ال   لإ لليرع  9ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 10 المجموعال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.10 ± 2.41 قللو

 

0.169 

 

 

0.05 

 

 

 

 

 يا ا تجمنس
 0.13 ± 2.47 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.08 ± 2.33 قللو

 0.13 ± 2.47 بعاي

حمد  ادمن قلاا،د    30m sprint  خالدمه قيسدي ويتلدين يندم اادمئج  9من خدلال قلجدا ل هقدم  قراءة ااجدول:

  لينفدم ادمن قلاا،د  0.10  بدماحيقل معمدمهي  2.41قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ  د  ردو قتخالدمه قياللدو 

 قي مامددو فكددمنقياجييبمددو   بميلسددلو يلإفجفا ددو  0.13  بددماحيقل معمددمهي  2.47قلحسددمي  رددو قتخالددمه قيلعدداي 

  لينفدم قتخالدمه قيلعداي فكدمن قلاا،د  0.08  بدماحيقل معمدمهي  2.33قلاا،  قلحسمي  رو قتخالمه قياللو 

 . 0.13  بماحيقل معممهي  2.47سمي  قلح

 هددو  0.169لدين قمجفددا اين ردو قتخالدمه قياللددو للإغدق قمفددو قتحافميمدو  T مدن خدلال ااددمئج قخالدمه قياجددمنس 

قمجفددددا اين   بمياددددم و    دددد ق مددددم يددددال  لدددد   دددداخ   دددداو فددددي ا  ح ددددمئمو لددددين 0.05أكبددددر مددددن مسددددااا قلأ دددد  

 فممجفا اين ماجمنساين.
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 Paired samples T-test   استمداخ اات ال  المجموعت   وال عدي فلإا  الن      ابات ال ال   لإ -2

 DOMS اات ال ابحياس  الألم العض لإ-2-1

 DOMSللإحياس  الألم العض لإ  سا 24سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 10ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ DOMS Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.001 0.8 ± 4.5 ،م و1بعاي 

 

0.05 

 

 وقل  ح مئمم

 0.48 ± 1.4 ،م و 24بعاي 

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.033 0.54 ± 4.7 ،م و1بعاي 

 

 وقل  ح مئمم

 0.64 ± 2.8 ،م و 24بعاي 

 

 

 

 

 

  لملامهاو لدين اادمئج قتخالدمه قياللدو   لميلعداي ي حسدمم لدملأيم  10من خلال قلجا ل هقم  قراءة ااجدول:

 ± 4.5،ددم و قدداهي لدد 1قياللددو    قيعضدلو يلإفجفا ددو قياجييبمددو قلأ  دد   الاحدو لدد ن ماا،دد  قددمم قتخالدمه

 CWIمالا ددو لددميغفي رددو قلمددمة قيلددمهو   FR  بعددا   دديقا لي تااددال قت،ددمر من  تفددمهين أ،دد اقاو قياددايم    0.8

حمدد  للإغددق   نميدد  قا  ددم  كليددر رددو قتحسددمم لددملأيم قيعضددلو يتلددين لدد ن  ،ددم و 24بعددا      ددمو  قتخالددمه

للإغددق قمفددو  Paired samples T-test    لم،ددا اقخ قخالددمه   0.48 ± 1.4قددمم قتحسددمم لددملأيم قيعضددلو 

  لميادم و   داو ي دي ا معنايدو لدين  0.05مدن مسدااا قلأ د   أصدغي(    هدو P. value = 0.001 قتحافميمدو  

ددددمن    فعميمدددددو  ردددددو خ ددددد  قتخالدددددمه قياللدددددو   قيلعددددداي    ددددد ق مدددددم يدددددال  لددددد  أن قيبر تاادددددال قياجيي ددددد  قلأ ل اد

 ياا      كي  قيااخ. لملأيم قيعضلومسااا قتحسمم 

0
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3

4

5

6

 2المجموعة  1المجموعة 

   DOMSنتائج ابات ال ال   لإ و ال عدي :32الشكل 

 ساعة 24بعدي  ساعة 1بعدي 
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 ± 4.7قداهي لددد  ،ددم و 1لددد  لميلسدلو يلإفجفا ددو قياجييبمدو قي مامددو الاحدو لدد ن ماا،دد  قدمم قتخالددمه قياللدو 

   CWTمالا ددددو لحفددددمخ قلمددددمة قلاعمكسددددو  SS  بعددددا   دددديقا لي تااددددال قت،ددددمر من  قيافايدددداقي قي ملاددددو   0.54

 قتحسمم لدملأيم قيعضدلوتلين ل ن قيامم ق،مر عق بشك   ما حم  للإغق قمم  ،م و 24لد    مو  قتخالمه

(    P. value = 0.033 للإغدق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-test    لم،دا اقخ قخالدمه  0.64 ± 2.8

م   لمياددم و   ددداو فددي ا معنايدددو لددين قتخالدددمه قياللددو   قيلعددداي    دد ق مددد 0.05مدددن مسددااا قلأ ددد   أصددغي هددو

دمن    فعميمددو رددو  يدداا  خ دد  مسددااا قتحسددمم لددملأيم قيعضددلويددال  لدد  أن قيبر تااددال قياجيي دد  قي ددمن  اد

      كي  قيااخ.

 CKاات ال ترك ز الكريات   كيناز -2-2

 . CKسا للكريات   كيناز  24سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 11ااجدول لقم 

 يلإيييدمتين كمنددم   لملامهاددو لدين اادمئج قتخالددمه قياللدو   لميلعدداي  11مددن خدلال قلجددا ل هقدم  جردول:قرراءة اا

  33.51 ± 391.60،دم و قداهي لدد 1يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     الاحو ل ن ماا،  قمم قتخالدمه قياللدو   

   CWIمالا دددو لدددميغفي ردددو قلمدددمة قيلددددمهو   FR  بعدددا   ددديقا لي تاادددال قت،دددمر من  تفدددمهين أ،دددد اقاو قيادددايم  

 الدلال  ميتوى ااخ أ CK Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.001 33.51 ± 391.60 ،م و1بعاي 

 

0.05 

 

وقل 

 73.37 ± 215.19 ،م و 24بعاي   ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.040 30.88 ± 377.58 ،م و1بعاي 

 

وقل 

 82.18 ± 300.84 ،م و 24بعاي   ح مئمم
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  حمدددد  للإغددددق رددددو تيكيددددت قييييددددمتين كمنددددم ،ددددم و يتلددددين لدددد ن  نميدددد  قا  ددددم  كليددددر  24  ددددمو  قتخالددددمه بعددددا 

 = P. value للإغق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-test    لم،ا اقخ قخالمه 73.37 ± 215.19قيامم

فدي ا معنايدو لدين قتخالدمه قياللدو   قيلعداي     لميام و   او  0.05من مسااا قلأ    (    هو أصغي0.001

ددمن    فعميمدددو ردددو خ ددد  مسدددااا  قييييدددمتين كمندددم     ددد ق   ددد ق مدددم يدددال  لددد  أن قيبر تاادددال قياجيي ددد  قلأ ل اد

 ياا      كي  قيااخ. ج  ن قلجفا قيلان مميال  ل  خ ص قيضيه قيعضلو قينمت

،دددم و قددداهي لدددد  1لميلسدددلو يلإفجفا دددو قياجييبمدددو قي مامدددو الاحدددو لددد ن ماا،ددد  قدددمم قتخالدددمه قياللدددو لدددد          

مالا دو لحفدمخ قلمدمة قلاعمكسدو  SS  بعا   يقا لي تااال قت،مر من  قيافايداقي قي ملادو  30.88 ± 377.58

CWT  قييييدمتين كمندم ،م و يتلين ل ن قيامم ق،مر عق بشدك   مدا حمد  للإغدق قدمم  24لد     مو  قتخالمه 

 = P. value للإغدق قمفدو قتحافميمددو   Paired samples T-test    لم،دا اقخ قخالدمه  82.18 ± 300.84

قياللددو   قيلعدداي      دداو فددي ا معنايددو لددين قتخالددمه   لمياددم و 0.05مددن مسددااا قلأ دد   كبددر(    هددو أ0.040

دددمن  ددد ق مدددم يدددال  لددد  أن قيبر تاادددال قياجيي ددد  قي دددمن  قيضدددديه  قييييدددمتين كمندددم    ردددو خ ددد  مسدددااا  فعدددم و اد

 ياا      كي  قيااخ. قيعضلو قينمتج  ن قلجفا قيلان 

 LDHاات ال ترك ز  اللاكتال ديهيدلوجيناز -2-3

 .LDHسا للاكتال ديهيدلوجيناز  24سا وال عدي 1ال عدي  : ي    ا  الن      ابات ال 12ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ LDH Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

 0.001 19.12 ± 211.90 ،م و1بعاي 

 

 

 

0.05 

 

 وقل  ح مئمم

 24.20 ± 157 ،م و 24بعاي 

 الثا ت  التمديدال

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.032 19.30 ± 212.10 ،م و1بعاي 

 

 وقل  ح مئمم

 12.72 ± 180.10 ،م و 24بعاي 
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يلاكاددددددمي   لملامهادددددو لدددددين اادددددمئج قتخالدددددمه قياللدددددو   لميلعددددداي  12مدددددن خدددددلال قلجدددددا ل هقدددددم  جررررردول:قرررررراءة اا

،دددم و قددداهي لدددد 1يلإفجفا دددو قياجييبمدددو قلأ  ددد   الاحدددو لددد ن ماا،ددد  قدددمم قتخالدددمه قياللدددو    ودهمدداه  منم  

مالا دو لدميغفي ردو قلمدمة  FR  بعا   يقا لي تااال قت،مر من  تفدمهين أ،د اقاو قيادايم    19.12 ± 211.90

قيلاكاددددددددمي ،دددددددم و يتلددددددددين لددددددد ن  نميدددددددد  قا  دددددددم  كليدددددددر رددددددددو تيكيدددددددت  24    دددددددمو  قتخالددددددددمه بعدددددددا  CWIقيلدددددددمهو  

للإغدق قمفدو  Paired samples T-test    لم،دا اقخ قخالدمه 24.20 ± 157  حمد  للإغدق قيادممودهمداه  منم 

  لمياددم و   داو فددي ا معنايددو لددين  0.05(    هددو أصددغي مددن مسدااا قلأ دد  P. value = 0.001 قتحافميمدو  

ددددمن    فعميمدددددو ردددددو خ ددددد  قتخالدددددمه قياللدددددو   قيلعددددداي    ددددد ق مدددددم يدددددال  لددددد  أن قيبر تاادددددال قياجيي ددددد   قلأ ل اد

قيضديه قيعضدلو قيندمتج  دن قلجفدا قيلدان  يدداا  قا  ددم    د ق مميدال  لد   قيلاكادمي ودهمداه  منم مسدااا 

      كي  قيااخ.

،دددم و قددداهي لدددد  1لميلسدددلو يلإفجفا دددو قياجييبمدددو قي مامدددو الاحدددو لددد ن ماا،ددد  قدددمم قتخالدددمه قياللدددو لدددد          

مالا دو لحفدمخ قلمدمة قلاعمكسدو  SS  يقا لي تااال قت،مر من  قيافايداقي قي ملادو   بعا  19.30 ± 212.10

CWT  قيلاكاددددمي ،ددددم و يتلددددين لدددد ن قياددددمم ق،ددددمر عق بشددددك   مددددا حمدددد  للإغددددق قددددمم  24    ددددمو  قتخالددددمه لددددد

 .P للإغق قمفو قتحافميمو   Paired samples T-test    لم،ا اقخ قخالمه  12.72 ± 180.10 ودهماه  منم 

value = 0.032ا داو فدي ا معنايدو لدين قتخالدمه قياللدو   ت  لميادم و  0.05من مسااا قلأ    صغي(    هو أ

دددددمن فعددددددمل رددددددو قيلعدددددداي    دددددد ق مددددددم يددددددال  لدددددد  أن قيبر تااددددددال قياجيي دددددد  قي ددددددمن   قيلاكاددددددمي خ دددددد  مسددددددااا اد

   قيضيه قيعضلو قينمتج  ن قلجفا قيلان  ياا      كي  قيااخ. ودهماه  منم 
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 VO2MAXاابد الأقص ى لاستهلاك الأكسج   -2-4

سا للبد الأقص ى لاستهلاك الأكسج    48سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 13ااجدول لقم 

VO2max. 

 الدلال  ميتوى ااخ أ VO2MAX Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.772 1.97 ± 65.33 قللو

 

0.05 

 

 غير وقل  ح مئمم

 2.02 ± 65.23 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 غير وقل  ح مئمم 0.052 2.78 ± 63.03 قللو

 2.80 ±62.77 بعاي

 

 

 

 

 

قياللددو   لميلعدداي ياحددا قلأق ددين    لملامهاددو لددين ااددمئج قتخالددمه 13مددن خددلال قلجددا ل هقددم  جرردول:قررراءة اا

 65.33 ، هلا  قلأك جين يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     الاحو ل ن ماا،  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد 

مالا ددو لددميغفي رددو قلمددمة قيلددمهو   FR  بعددا   دديقا لي تااددال قت،ددمر من  تفددمهين أ،دد اقاو قياددايم    1.97 ±

CWI ادددمم ق،دددمر عق بشدددك  كليدددر حمددد  للإغدددق قدددمم قلحدددا قلأق دددل   ،ددد هلا      دددمو  قتخالدددمه يتلدددين لددد ن قي

 .P للإغددق قمفددو قتحافميمددو   Paired samples T-test     لم،ددا اقخ قخالددمه  2.02 ± 65.23قلأك دجين 

value = 0.772)   قياللدو      لميادم و    داو ي دي ا معنايدو لدين قتخالدمه 0.05   هو أكبدر مدن مسدااا قلأ د

لؤ دي قياداه  قيلعاي     ق مم يال  ل  أن قيبر تااال قياجيي   قلأ ل امن    فعميمدو ردو رسدياع قت،دمر من  

 .ياا      كي  قيااخ VO2MAXقيفاقئمو 
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  2.78 ± 63.03لميلسلو يلإفجفا و قياجييبمو قي مامو الاحو ل ن ماا،د  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد          

    ددددمو   CWT لحفدددمخ قلمدددمة قلاعمكسدددومالا دددو  SS قيافايددداقي قي ملاددددو  بعدددا   ددديقا لي تاادددال قت،دددمر من  

حمدددد  للإغددددق قددددمم قلحددددا قلأق ددددل   ،دددد هلا  قلأك ددددجين   مدددداقتخالددددمه يتلددددين لدددد ن قياددددمم ق،ددددمر عق بشددددك  

( P. value = 0.052 و  للإغدق قمفدو قتحافميمد Paired samples T-test    لم،دا اقخ قخالدمه  2.80 62.77±

  لميام و    داو ي دي ا معنايدو لدين قتخالدمه قياللدو   قيلعداي    د ق مدم  0.05   هو أكبر من مسااا قلأ   

ددددمن    فعميمدددددو ردددددو رسدددددياع قت،دددددمر من  لؤ دددددي قياددددداه  قيفاقئمدددددو  قي دددددمن يدددددال  لددددد  أن قيبر تاادددددال قياجيي ددددد   اد

VO2MAX ياا      كي  قيااخ. 

 5jump testاات ال ااخم  قفزال -2-5

 .jump test 5سا للخم  قفزال  48سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 14ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ 5jump test Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.245 0.58 ± 12.59 قللو

 

0.05 

 

غير وقل 

 0.64 ± 12.30 بعاي  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

غير وقل  0.111 0.57 ± 13.01 قللو

 0.41 ± 12.41 بعاي  ح مئمم

 

 

 

 

قياللو   لميلعاي يلإا داقي قلأفدس    لملامهاو لين اامئج قتخالمه 14من خلال قلجا ل هقم  قراءة ااجدول:

5 jump test  0.58 ± 12.59يلإفجفا و قياجييبمو قلأ  د   الاحدو لد ن ماا،د  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد  

   CWIمالا دددو لدددميغفي ردددو قلمدددمة قيلددددمهو   FR  بعدددا   ددديقا لي تاادددال قت،دددمر من  تفدددمهين أ،دددد اقاو قيادددايم  
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 ± 12.30ق،دمر عق بشدك  كليدر حمد  للإغدق قدمم قخالدمه قلأفدس ق داقي    دمو  قتخالدمه يتلدين لد ن قيادمم 

(    هدو P. value = 0.245 للإغدق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-test    لم،دا اقخ قخالدمه   0.64

  لمياددم و    دداو ي ددي ا معنايدو لددين قتخالددمه قياللددو   قيلعدداي    دد ق مددم يددال  0.05أكبدر مددن مسددااا قلأ دد  

دمن    فعميمددو رددو رسددياع لدد  أ قياددا  قتا جمهيددو يف دديقل قيسدد لإمو  ق،ددمر من ن قيبر تااددال قياجيي دد  قلأ ل اد

 يلا    كي  قيااخ.

     0.57 ± 13.01لميلسدلو يلإفجفا دو قياجييبمدو قي مامدو  الاحدو لد ن ماا،د  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد 

    دددددمو   CWTمالا دددددو لحفدددددمخ قلمدددددمة قلاعمكسدددددو  SSبعدددددا   ددددديقا لي تاادددددال قت،دددددمر من  قيافايددددداقي قي ملادددددو 

    0.41 ± 12.41حمد  للإغدق قدمم قخالدمه قلأفدس ق داقي  تلدين لد ن قيادمم ق،دمر عق بشدك  قلإمد قتخالدمه ي

مدن  كبدر(    هدو أP. value = 0.111 للإغدق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-test  لم،دا اقخ قخالدمه 

 لدد  أن فددي ا معنايددو لددين قتخالددمه قياللددو   قيلعدداي    دد ق مددم يددال    تا ددا  لمياددم و  0.05مسددااا قلأ دد  

دمن قيبر تااددال قياجيي دد  قي ددمن  قياددا  قتا جمهيددو يف دديقل قيسدد لإمو يلا  دد  كددي   ق،ددمر من رددو رسددياع فعددمل اد

 قيااخ.

 T-testاات ال الرشاق  -2-6

 .T-testسا للرشاق   48سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 15ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ T-test Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.467 0.34 ± 6.44 قللو

 

0.05 

 

غير وقل 

  ح مئمم
 0.31 ± 6.56 بعاي

 الثا ت  التمديدال

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

غير وقل  0.397 0.22 ± 6.19 قللو

  ح مئمم
 0.43 ± 6.31 بعاي
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 T-test  لملامهادو لددين اادمئج قتخالددمه قياللدو   لميلعدداي يلإي ددمقو  15مدن خددلال قلجدا ل هقددم  قرراءة ااجرردول:

  بعدا   دديقا   0.34 ± 6.56قتخالدمه قياللدو قداهي لددد يلإفجفا دو قياجييبمدو قلأ  د   الاحدو لد ن ماا،دد  قدمم 

    ددمو  قتخالددمه  CWIمالا ددو لددميغفي رددو قلمددمة قيلددمهو   FRلي تااددال قت،ددمر من  تفددمهين أ،دد اقاو قياددايم  

    لم،ددا اقخ   0.31 ± 6.40 قخالددمه قيي ددمقويتلددين لدد ن قياددمم ق،ددمر عق بشددك  كليددر حمدد  للإغددق قددمم 

(    هدو أكبدر مدن مسدااا قلأ د  P. value = 0.467 للإغق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-testقخالمه 

  لمياددددم و    دددداو ي ددددي ا معنايددددو لددددين قتخالددددمه قياللددددو   قيلعدددداي    دددد ق مددددم يددددال  لدددد  أن قيبر تااددددال  0.05

يداا    دد     CODقيي ددمقو أي قيسدي و مدع رغميدر قتتجدمة  ،دمر منقلأ ل ادمن    فعميمدو ردو رسدياع ققياجيي د  

 كي  قيااخ.

  0.22 ± 6.19لميلسدلو يلإفجفا دو قياجييبمدو قي مامدو الاحدو لد ن ماا،د  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد          

    ددددمو   CWTمالا دددو لحفدددمخ قلمدددمة قلاعمكسدددو  SS  بعدددا   ددديقا لي تاادددال قت،دددمر من  قيافايددداقي قي ملاددددو 

     0.43 ± 6.31 قخالددددمه قيي ددددمقو مددددا حمدددد  للإغددددق قددددمم  قتخالددددمه يتلددددين لدددد ن قياددددمم ق،ددددمر عق بشددددك 

(    هدو أكبددر مددن P. value = 0.397 للإغددق قمفدو قتحافميمددو   Paired samples T-testلم،دا اقخ قخالددمه 

قياللددو   قيلعدداي    دد ق مددم يددال  لدد  أن    لمياددم و    دداو ي ددي ا معنايددو لددين قتخالددمه 0.05مسددااا قلأ دد  

   CODق،دمر من قيي دمقو أي قيسدي و مدع رغميدر قتتجدمة قيبر تااال قياجيي   قي دمن  ادمن    فعميمدو ردو رسدياع 

 ياا      كي  قيااخ.
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 m 30اات ال اليرع  -2-7

 m sprint 30سا لليرع   48سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 16ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 30 ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.066 0.20 ± 4.73 قللو

 

0.05 

 

غير وقل 

  ح مئمم
 0.25 ± 4.41 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

غير وقل  0.878 0.15 ± 4.97 قللو

 0.31 ± 4.99 بعاي  ح مئمم

 

 

 

 

 

 m 30يلإسددي و   لملامهاددو لددين ااددمئج قتخالددمه قياللددو   لميلعدداي  16مددن خددلال قلجددا ل هقددم  قررراءة ااجرردول:

  بعدا   دديقا   0.20 ± 4.73يلإفجفا دو قياجييبمدو قلأ  د   الاحدو لد ن ماا،دد  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لددد 

    ددمو  قتخالددمه  CWIمالا ددو لددميغفي رددو قلمددمة قيلددمهو   FRقت،ددمر من  تفددمهين أ،دد اقاو قياددايم  لي تااددال 

    لم،ددا اقخ   0.25 ± 4.41 قيسددي وقخالددمه بشددك  كليددر حمدد  للإغددق قددمم  رسددمر ع يددم  يتلددين لدد ن قياددمم

مدن مسدااا قلأ د   كبدرأ(    هدو P. value = 0.066 للإغق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-testقخالمه 

  دددداو ي ددددي ا معنايددددو لددددين قتخالددددمه قياللددددو   قيلعدددداي    دددد ق مددددم يددددال  لدددد  أن قيبر تااددددال     لمياددددم و  0.05

 ياا      كي  قيااخ.   m 30قيتسمهن رو رو رسياع ق،مر من فعمل  امنقياجيي   قلأ ل 

  0.15 ± 4.97لميلسدلو يلإفجفا دو قياجييبمدو قي مامدو الاحدو لد ن ماا،د  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لدد          

    ددددمو   CWTمالا دددو لحفدددمخ قلمدددمة قلاعمكسدددو  SS  بعدددا   ددديقا لي تاادددال قت،دددمر من  قيافايددداقي قي ملاددددو 
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     0.31 ± 4.99 قيسددددي و ه قتخالددددمه يتلددددين لدددد ن قياددددمم ق،ددددمر عق بشددددك   مددددا حمدددد  للإغددددق قددددمم قخالددددم

(    هدو أكبددر مددن P. value = 0.878 للإغددق قمفدو قتحافميمددو   Paired samples T-testلم،دا اقخ قخالددمه 

قياللددو   قيلعدداي    دد ق مددم يددال  لدد  أن    لمياددم و    دداو ي ددي ا معنايددو لددين قتخالددمه 0.05مسددااا قلأ دد  

 ياا      كي  قيااخ.  m 30قيتسمهن رو قيبر تااال قياجيي   قي من  امن    فعميمو رو رسياع ق،مر من 

 m 10اات ال اليرع  

 .m sprint 10سا لليرع   48سا وال عدي 1: ي    ا  الن      ابات ال ال عدي 17ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 10 ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

 0.174 0.10 ± 2.41 قللو

 

 

 

 

 

0.05 

 

غير وقل 

  ح مئمم
 0.13 ± 2.47 بعاي

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

غير وقل  0.104 0.08 ± 2.33 قللو

 0.13 ± 2.47 بعاي  ح مئمم

 

 

 

 

 

 m 10  لملامهاددو لددين ااددمئج قتخالددمه قياللددو   لميلعدداي يلإسددي و  17مددن خددلال قلجددا ل هقددم  قررراءة ااجرردول:

  بعدا   دديقا   0.10 ± 2.41يلإفجفا دو قياجييبمدو قلأ  د   الاحدو لد ن ماا،دد  قدمم قتخالدمه قياللدو قداهي لددد 

    ددمو  قتخالددمه  CWIمالا ددو لددميغفي رددو قلمددمة قيلددمهو   FRتفددمهين أ،دد اقاو قياددايم    لي تااددال قت،ددمر من

    لم،ددا اقخ   0.13 ± 2.47 قخالددمه قيي ددمقويتلددين لدد ن قياددمم ق،ددمر عق بشددك  كليددر حمدد  للإغددق قددمم 
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اا قلأ د  (    هدو أكبدر مدن مسداP. value = 0.174 للإغق قمفدو قتحافميمدو   Paired samples T-testقخالمه 

  لمياددددم و    دددداو ي ددددي ا معنايددددو لددددين قتخالددددمه قياللددددو   قيلعدددداي    دددد ق مددددم يددددال  لدددد  أن قيبر تااددددال  0.05

 قياجيي   قلأ ل امن    فعميمو رو رسياع ق،مر من ،ي و قتا لاا  ياا      كي  قيااخ.

    0.08 ± 2.33قياللدو قداهي لدد  لميلسلو يلإفجفا دو قياجييبمدو قي مامدو الاحدو لد ن ماا،د  قدمم قتخالدمه      

    دددددمو   CWTمالا دددددو لحفدددددمخ قلمدددددمة قلاعمكسدددددو  SSبعدددددا   ددددديقا لي تاادددددال قت،دددددمر من  قيافايددددداقي قي ملادددددو 

      0.13 ± 2.47قتخالدددمه يتلدددين لددد ن قيادددمم ق،دددمر عق بشدددك   مدددا حمددد  للإغدددق قدددمم قخالدددمه قيي دددمقو 

(    هدو أكبددر مددن P. value = 0.104 فدو قتحافميمددو  للإغددق قم Paired samples T-testلم،دا اقخ قخالددمه 

  لمياددم و    دداو ي ددي ا معنايددو لددين قتخالددمه قياللددو   قيلعدداي    دد ق مددم يددال  لدد  أن  0.05مسددااا قلأ دد  

 ياا      كي  قيااخ.  ،ي و قتا لااقيبر تااال قياجيي   قي من  امن    فعميمو رو رسياع ق،مر من 

لعياتررررررررررر   ميرررررررررررت لت    T لاات رررررررررررا  اسرررررررررررتمداخ ا  النررررررررررر   ررررررررررر   العياتررررررررررر   فرررررررررررلإ نترررررررررررائج ابات رررررررررررال ال عررررررررررردي-3

Independent  

 DOMSاات ال الألم العض لإ -3-1

 سا للإحياس  الألم العض لإ 24: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 18ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ DOMS Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.48 ± 1.4 ،م و 24بعاي 

 

0.001 

 

 

0.05 

 

وقل 

  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.64 ± 2.8 ،م و 24بعاي 
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يلددددين قلاا،دددد  قلحسددددمي  يلإفجفا ددددو قياجييبمددددو قلأ  دددد   رددددو قتخالددددمه قيلعددددداي  19قلجددددا ل  قررررراءة ااجرررردول: 

  أمددم ردو قمجفا دو قياجييبمددو قي مامدو فكدمن قلاا،دد  قلحسدمي  ردو قتخالددمه 0.48لدماحيقل معمدمهي  1.4لامفدو 

 .0.64  لماحيقل معممهي  2.8قيلعاي لامفو 

  هددو أقدد  مددن  0.001يلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه ق T  دديقا  خالددمه     بعددا

لي تاادال أي أن ل  لد    داو فدي ا وقيدو معنايدم ي دملو قمجفا دو قلأ  د      د ق مدم يدا 0.05مسااا قلأ   

دددمن فعددددم   قلأ ل   تفددددمهين أ،دددد اقاو قياددددايم  مالا ددددو لحفددددمخ قلمددددمة قيلددددمهو  ( قت،ددددمر من  فلإمددددو  رسددددياع رددددو اد

مامهاددددو لبر تااددددال قت،ددددمر من قي ددددمن    قيافايدددداقي   لددددين نددددا قيلا  قيددددا لإص مددددن قتحسددددمم لددددملأيم قيعضددددلو

 قي مل و مالا و لحفمخ قلممة قلاعمكسو (. 

 CKاات ال ترك ز الكريات   كيناز -3-2

 .CKسا للكريات   كيناز  24ال عدي  : ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال 19ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ CK Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

Post- test 24  

215.19 ± 73.37 

 

 

 

0.012 

 

 

0.05 

 

وقل 

  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

Post- test 24  

300.84 ± 82.18 

 

0
0,5

1
1,5

2
2,5

3
3,5

4

 2المجموعة  1المجموعة 

 DOMSنتائج ابات ال ال عدي :40الشكل 

 الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي



 
 عرض و تحليل النتائج 

Page | 121 

 

 

 

 

يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  19قلجا ل  قراءة ااجدول:

  أمددم رددو قمجفا ددو قياجييبمددو قي مامددو فكددمن قلاا،دد  قلحسددمي  رددو قتخالددمه 73.37لددماحيقل معمددمهي  215.19

 .82.18معممهي    لماحيقل 300.84قيلعاي لامفو 

  هددو أقدد  مددن  0.012لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو  T  بعددا   دديقا  خالددمه  

   د ق مدم يدال  لد    داو فدي ا وقيدو معنايدم ي دملو قمجفا دو قلأ  د   أي أن لي تاادال  0.05مسااا قلأ   

دددمن فعددددم   رددددو رسددددياع قت،ددددمر من قلأ ل   تفددددمهين أ،دددد اقاو قياددددايم  مالا ددددو لحفدددد  فلإمددددو مخ قلمددددمة قيلددددمهو  ( اد

مامهاددو لبر تااددال قت،ددمر من   يلا لددين قلأن ددجو قيعضددلإموقيددا لإص مددن قيضدديه  قيدد ي يحدداى  لدد  مسددااا 

 قي من    قيافاياقي قي مل و مالا و لحفمخ قلممة قلاعمكسو (. 

 LDHديهيدلوجيناز  اات ال ترك ز اللاكتال-3-3

 .LDHسا للاكتال ديهيدلوجيناز  24: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 20ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ ابحتمال  LDH Mean ± SD ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  24.20 ± 157 ،م و 24بعاي 

 

0.001 

 

 

0.05 

 

 

 وقل  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 12.72 ± 180.10 ،م و 24بعاي 

0
50

100
150
200
250
300
350

 2المجموعة  1المجموعة 

 CKنتائج ابات ال ال عدي :41الشكل 

 الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي



 
 عرض و تحليل النتائج 

Page | 122 

 

 

 

 

 

يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  20قلجا ل  قراءة ااجدول:

  أمددم رددو قمجفا ددو قياجييبمددو قي مامددو فكددمن قلاا،دد  قلحسددمي  رددو قتخالددمه 73.37معمددمهي  لددماحيقل 215.19

 .82.18  لماحيقل معممهي  180.10قيلعاي لامفو 

مدن    هدو أقد  0.001لين قمجفا اين رو قتخالمه قيلعاي  للإغق قمفو قتحافميمو  T  بعا   يقا  خالمه        

   د ق مدم يدال  لد    داو فدي ا وقيدو معنايدم ي دملو قمجفا دو قلأ  د   أي أن لي تاادال  0.05مسااا قلأ   

دددمن فعددددم   رددددو رسددددياع  فلإمددددو  قت،ددددمر من قلأ ل   تفددددمهين أ،دددد اقاو قياددددايم  مالا ددددو لحفددددمخ قلمددددمة قيلددددمهو  ( اد

مامهاددو لبر تااددال قت،ددمر من   يلا لددين قيددا لإص مددن قيضدديه قيدد ي يحدداى  لدد  مسددااا قلأن ددجو قيعضددلإمو

 قي من    قيافاياقي قي مل و مالا و لحفمخ قلممة قلاعمكسو (. 

 VO2MAXاابد الأقص ى لاستهلاك الأكسج   -3-4

 O2ا للبد الأقص ى لاستهلاك س 48: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 21ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ VO2MAX Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  2.02 ± 65.23 ،م و 48بعاي 

 

0.013 

 

 

0.05 

 

 

 وقل  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 2.80 ±62.77 ،م و 48بعاي 
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يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  21قلجا ل  قراءة ااجدول:

  أمددددم رددددو قمجفا ددددو قياجييبمددددو قي مامددددو فكددددمن قلاا،دددد  قلحسددددمي  رددددو قتخالددددمه 2.02لددددماحيقل معمددددمهي  65.23

 .2.80  لماحيقل معممهي  62.77قيلعاي لامفو 

  هددو أقدد  مددن  0.013قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو لددين قمجفددا اين رددو  T  بعددا   دديقا  خالددمه  

   د ق مدم يدال  لد    داو فدي ا وقيدو معنايدم ي دملو قمجفا دو قلأ  د   أي أن لي تاادال  0.05مسااا قلأ   

دددمن فعددددم   رددددو رسددددياع  فلإمددددو  قت،ددددمر من قلأ ل   تفددددمهين أ،دددد اقاو قياددددايم  مالا ددددو لحفددددمخ قلمددددمة قيلددددمهو  ( اد

  مامهاددددو لبر تااددددال قت،ددددمر من قي ددددمن    قيافايدددداقي قي مل ددددو مالا ددددو يلا لددددين  يادددداهقي قيفاقئمددددوق،ددددمر من ق

  لحفمخ قلممة قلاعمكسو (. 

 jump test 5اات ال ااخم  قفزال -3-5

 .jump 5سا لل فزال ااخم   48: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 22ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ jump test Mean ± SD p-value(sig) 5 ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.64 ± 12.30 ،م و 48بعاي 

 

0.862 

 

 

0.05 

 

غير وقل 

  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.41 ±12.41 ،م و 48بعاي 
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يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  22قلجا ل  قراءة ااجدول:

  أمددددم رددددو قمجفا ددددو قياجييبمددددو قي مامددددو فكددددمن قلاا،دددد  قلحسددددمي  رددددو قتخالددددمه 0.64لددددماحيقل معمددددمهي  12.30

 .0.41  لماحيقل معممهي  12.41قيلعاي لامفو 

مددن  كبددر  هددو أ 0.862ين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو لدد T  بعددا   دديقا  خالددمه  

  أي أن لدين قمجفدا اين قياجدييلياين   او في ا وقيدو معنايدم  اخ     ق مم يال  ل   0.05مسااا قلأ   

ادال قت،دمر من لي تا   لي تااال قت،مر من قلأ ل   تفمهين أ، اقاو قياايم  مالا و لحفمخ قلمدمة قيلدمهو  ( 

مالا دددو لحفدددمخ قلمدددمة قلاعمكسدددو ( يففدددم ا دددس ا دددس قي عميمدددو ردددو رسدددياع  فلإمدددو قي دددمن    قيافايددداقي قي مل دددو 

 ق،مر من قياا  قتا جمهيو يف يقل قيس لإمو ياا      كي  قيااخ.

 T-testاات ال الرشاق  -3-6

 .T-testسا للرشاق   48الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي  : ا  الن       روتوكول ابسترجاع23ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ T-test test Mean ± SD p-value(sig) ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.31 ± 6.56 ،م و 48 بعاي

 

0.257 

 

 

0.05 

 

 غير وقل

  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

 ا اء ا تعاك   حماخ

 0.43 ±6.31  ،م و 48 بعاي
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يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  23قلجا ل  قراءة ااجدول:

   أمدددددم ردددددو قمجفا دددددو قياجييبمدددددو قي مامدددددو فكدددددمن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  ردددددو قتخالدددددمه0.31لددددماحيقل معمدددددمهي  6.56

 .0.43  لماحيقل معممهي  6.31قيلعاي لامفو 

  هددو أكبددر مددن  0.257لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو  T  بعددا   دديقا  خالددمه  

    ق مم يال  ل   اخ   او في ا وقيدو معنايدم لدين قمجفدا اين قياجدييلياين   أي أن  0.05مسااا قلأ   

قلأ ل   تفمهين أ، اقاو قياايم  مالا و لحفمخ قلمدمة قيلدمهو  (   لي تاادال قت،دمر من  لي تااال قت،مر من

قي عميمدو ردو رسدياع  فلإمدو ق،دمر من  قلمدمة قلاعمكسدو ( يففدم ا دس قي من    قيافاياقي قي مل دو مالا دو لحفدمخ

 ياا      كي  قيااخ. قيي مقو

 m sprint 30اات ال اليرع  -3-7

 .m sprint 30سا لليرع   48: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 24ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 30 ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

  الغمر فلإ ا اء ال الد

  0.25 ± 4.41  ،م و 48 بعاي

 

0.002 

 

 

0.05 

 

 

   ح مئمموقل 

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.31 ± 4.99 ،م و 48 بعاي
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يلدددددين قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  يلإفجفا دددددو قياجييبمدددددو قلأ  ددددد   ردددددو قتخالدددددمه قيلعددددداي  24قلجدددددا ل  قرررررراءة ااجررررردول:

  أمم رو قمجفا و قياجييبمو قي مامو فكمن قلاا،  قلحسمي  ردو قتخالدمه 0.25لماحيقل معممهي 4.41 لامفو 

 .0.31  لماحيقل معممهي  4.99قيلعاي لامفو 

  هددو أقدد  مددن  0.002لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو  T  بعددا   دديقا  خالددمه  

عنايدم ي دملو قمجفا دو قلأ  د   أي أن لي تاادال    د ق مدم يدال  لد    داو فدي ا وقيدو م 0.05مسااا قلأ   

قت،مر من قلأ ل   تفمهين أ،د اقاو قيادايم  مالا دو لحفدمخ قلمدمة قيلدمهو  ( ادمن فعدم   ردو ق،دمر من قيلا لدين 

  مامهاددو لبر تااددال قت،ددمر من قي ددمن    قيافايدداقي قي مل ددو  ممددر 30رددو مسددمفو  Accelerationيادداه  قيتسددمهن 

 خ قلممة قلاعمكسو (. مالا و لحفم

 m sprint 10اات ال اليرع  -3-8

 m sprint 10سا لليرع   48: ا  الن       روتوكول ابسترجاع الأول والثا ي فلإ إات ال ال عدي 25ااجدول لقم 

 الدلال  ميتوى ااخ أ m sprint Mean ± SD p-value(sig) 10 ا تغ رال

 أس وان  التدليك

 مت وع 

 فلإ ا اء ال الد  الغمر 

  0.13 ± 2.47 ،م و 48 بعاي

 

0.992 

 

 

0.05 

 

 غير وقل

  ح مئمم

 التمديدال الثا ت 

 مت وع 

  حماخ ا اء ا تعاك 

 0.13 ± 2.47 ،م و 48 بعاي
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يلين قلاا،  قلحسمي  يلإفجفا و قياجييبمو قلأ     ردو قتخالدمه قيلعداي لامفدو  25قلجا ل  قراءة ااجدول:

  أمدددددم ردددددو قمجفا دددددو قياجييبمدددددو قي مامدددددو فكدددددمن قلاا،ددددد  قلحسدددددمي  ردددددو قتخالدددددمه 0.13لدددددماحيقل معمدددددمهي 2.47

 .0.13  لماحيقل معممهي  2.47قيلعاي لامفو 

مددن    هددو أكبددر 0.992لددين قمجفددا اين رددو قتخالددمه قيلعدداي  للإغددق قمفددو قتحافميمددو  T  بعددا   دديقا  خالددمه  

    ق مم يال  ل   اخ   او في ا وقيدو معنايدم لدين قمجفدا اين قياجدييلياين   أي أن  0.05مسااا قلأ   

لي تااال قت،مر من قلأ ل   تفمهين أ، اقاو قياايم  مالا و لحفمخ قلمدمة قيلدمهو  (   لي تاادال قت،دمر من 

ق،دددددمر من ،دددددي و قي عميمدددددو ردددددو  ( يففدددددم ا دددددس قلمدددددمة قلاعمكسدددددو قي دددددمن    قيافايددددداقي قي مل دددددو مالا دددددو لحفدددددمخ

 ياا      كي  قيااخ. ممر 10قتا لاا لسمفو 
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 خلاصو

ت يقنم رو   ق قي         ي    تحلإم  اامئج قياهق،و من خلال قلجاق ل قتح مئمو يلإلسب   قيلممامي 

قلماقامو   قمأبريو قلنجا  مع قيقتهم   تحلإملإفم    ثم ،ال الاا      منمقشو   ة  مأالإا قتخالمهقي

 قينامئج  ل  ناا قي ينممي.



 

 سادسالفصل ال 
 مناقشة النتائج
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 تحليل ومناقشة النتائج على ضوء الفرضيات

، رتطدد ا ا إ ى ددا ا اق دد  وقدد ااا ا  تددا ارتددا ا اتبترددا ا   وكددك ع ضدد  بعد  اددا  دداا جددب الناردد  ا   دد         

 ا  تا ا وفق ف ضيا  ا   اس ، كا تي:

 الفرضية الأولى

لهتتتتتا تتتتتتسري علتتتتى   تتتتتر    CWIالبتتتتار   بتتتتالفمر لمتتتتت  ا تتتتاءمتبوعتتتتة  FRأستتتتةوانة التتتتتتدلي   تمتتتتار   ستتتتت دا إ" 

 لدى لاعبي كرة القد ". العضل  الضرر والألمالت لص م   عملية

وا يددد وا المتاسدددطا  ال يدددا ي   10وا  ددد    3،4،5،هدددكل ا ي ضدددي ، نا دددد   دددا النددد و   صددد   ردددا تث      

ابتردددددا   ى ددددد اا ، وSPSS,version 28 اسدددددتا ار ا ج ردددددااا اتحصدددددا ي   بعددددد و  ا  دددددخإ اتبتردددددا   اتحصدددددا ي 

Paired T-test    سدا نردمي  24و ا رعد   سدا 1نتضد  أإ ه ا ع ف وا ىحصا ي  اع اي   خإ اتبتردا  ا رعد

 ا نيددر   DOMS، و اتحيدداب  ددان   ا ع دد ب  LDH، و أرددمي  ا تكتددا  درويدد  و ي ا  CKا ك يددانخإ كي ددا  

" تمتتار   أستتةوانة التتتدلي  متبوعتتة بتتالفمر لمتت  ا تتاء   للمجموعتتة التجر ةيتتة الأولتتى  ج وناكددا  اتسددع  ا 

 و اتحيدداب  ددان   ا ع دد ب و ا تكتددا  درويدد  و ي ا   ، و هددكا اترايددا  جددب ن كخددت ا ك يددانخإ كي ددا البتتار "

 هددد   ددد يي ضدددا ب  ا  دددانا ضددد ا ع ددد ب  و ان ددد  د يدد  ض دددا فعا يددد    وناكدددا  اتسدددع  ا  جدددب ا ت  يددد  اددد  ا  ددد   

 .  ى لاضبي ك ا ا   ر ا   ا

جددب د اسدد و ، ا وددي ناىدد   ى ددا أإ اسددتا ار  (Kumar, John, and Jimshad 2018) ى يدد  اددا أرددا هددكا       

ن  يدددد  اتحيدددداب  ددددان   ا ع دددد ب نمددددا ي  أسددددطاار  ا تدددد  يع اتراضدددد   ددددا هم  جددددب المدددداا ا رددددا د  هددددا فعا يدددد  جددددب 

DOMS  ا نيددددديا ا  دددددار حدددددا  ا ع دددددت  و تيددددد   رتيجددددد     دددددهه ا دددددك  نطرددددد  أسدددددطاار  ا تددددد  يع ض دددددا

، و نميد  اد  ند فق ا د ر ا دك  نج د  انكلدنخإ ى دا ا ع دت  ى ناا   فخدتو  ا تصد   ا ع د ب و ن د  ان د 

وددداوي و نم ددد  ن كدددم ا يددداا   و حددد و  نا ادددا  ثددد  بعددد  غ دددع ا همددد  جدددب المددداا ا ردددا د ا دددك  نم ددد   د ا يعددد  ات  

ت ددخ  ى ددا أإ ا همدد  جددب  (Pooley et al. 2020)إ د اسدد  أكمددا  ى  وا يدد  ادد  رددأطوا تعطيدد  ضم يدد  اتسددع  ا ،
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سداض  بعد  المردا اا ندإد  ى دا بيدر جدب ن كخدت ا ك يدانخإ كي دا   48و ى ا غاند  الماا ا را د بع  ارا اا ك ا ا   ر 

CK  و ادد  بددت  اا دداا  دد  و  ا تددا ب ا ت  يدد  ادد  ا  دد   ا ع دد ب ا  ددانا و الميدداض ا ض ددا اتسددع  ا  انا دد ،

(Moradi and Monazzami 2020)  جب د اس و  حدا  فاض يد  نمدا ي  أسدطاار  ا تد  يعFR   و كدك ع ا همد

و ا ك يدددانخإ  LDHجدددب بيدددر ن كخدددت اإرددد ا  ا  ددد   ا ع ددد ب كا تكتدددا  درويددد  و ي ا   CWIجدددب المددداا ا ردددا د 

حيدددددف اراي ددددد  ييدددددر  ا تكتدددددا  و كدددددك ع اتحيددددداب  دددددان   ا ع ددددد ب، كارددددد  ا  تدددددا ا ىنجا يددددد   CK كي دددددا 

ساض  ا  نطريق اتسدع  ا   دا هم  جدب المداا ا ردا د و  24دروي  و ي ا  و ا ك يانخإ كي ا  ب    ال اظ بع  

حيدددداب  دددددان   ارايددددا  جددددب ا  دددد   ا ع دددد ب، أاددددا ات كددددك ع نمددددا ي  أسددددطاار  ا تدددد  يع، و هددددكا ندددد   ض دددددا 

سددداض  اددد  اتسدددع  ا  كددداإ ه ا دددع ارايدددا  و  ا تدددا ب نإكددد  فاض يددد  ا طددد ي تخإ جدددب  48بعددد   DOMSا ع ددد ب 

 اتسع  ا  ا ر يي   ى لاضبي ك ا ا   ر.

فاض يدددد  نمدددددا ي  ا   اسددددا  ا يددددا    جدددددب  واددددا ن او تددددد د اسددددت ا  رتدددددا ا ادددد  ا تاىدددد  ى يددددد ادددد  بددددت  ادددددا ندددد       

 دد ى  وان دد  ا ع د بأسدطاار  ا تد  يع اتراضدد   دا هم  جدب المدداا ا ردا د جددب تيد خ  ضم يد  ا ددتا   اد  ا  د   

  لاضبي ك ا ا   ر، نمك  ا  ا   أإ ا ي ضي  انو ا نح    ب    ك ب.

 الفرضية الثانية

 لمت    تر   عمليتتة CWTعتاك  متبوعتتة بحمتا  ا تاء ا ت SS" يتثسر استت دا  التمديتدات العضتلية الثابتتة 

 لدى لاعبي كرة القد ". الت لص م  الضرر والألم العضل 

المتاسدددطا  ال يدددا ي  وا يددد وا  10وا  ددد    4،5،6تثردددا  صددد   هدددكل ا ي ضدددي ، نا دددد   دددا النددد و  ،     

، و ى ددددد اا ابتردددددا  SPSS,version 28اتحصدددددا ي   دددددخإ اتبتردددددا ا  و بعددددد    اسدددددتا ار ا ج ردددددااا اتحصدددددا ي 

Paired T-test    سدا نردمي  24سدا و ا رعد   1نتضد  أإ ه ا ع ف وا ىحصا ي  اع اي   خإ اتبتردا  ا رعد

 ا نيددر   DOMS، و اتحيدداب  ددان   ا ع دد ب  LDH، و أرددمي  ا تكتددا  درويدد  و ي ا  CKا ك يددانخإ كي ددا  

الثابتتة متبوعتة بحمتا  ا تاء  للمجموعة التجر ةية الثانية    " التمديدات العضتلية ج وناكا  اتسع  ا  

و ا تكتددددددددا  درويدددددددد  و ي ا  و   ، و هددددددددكا اترايددددددددا  جددددددددب ن كخددددددددت ا ك يددددددددانخإ كي ددددددددا ا تعاك )بار /ستتتتتتتتا   "
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اتحيددداب  دددان   ا ع ددد ب د يددد  ض دددا فعا يددد    وناكدددا  اتسدددع  ا  جدددب ا ت  يددد  اددد  ا  ددد   و ان ددد  ا ع ددد ب 

   ر.ا  انا ض   ه    يي ضا ب ا   ا   ى لاضبي ك ا ا  

يدف فعا يد  حمدار اد  ح (Bieuzen, Bleakley, and Costello 2013)د اسد  و نااف د  د اسدت ا اد  رتدا ا      

إ و كدددددك ع LDHو ا تكتدددددا  درويددددد  و ي ا   CKجدددددب السيدددددر ييدددددر  ا ك يدددددانخإ كي دددددا   CWTالمددددداا المتعددددداك  

ن  يدددد  اتحيددددداب  ددددان   ا ع ددددد ب بعددددد  نمدددد ي   ددددد يي ضددددا ب ا  ددددد ا، حيدددددف  عمدددد  ا ت ددددداو   ددددخإ المددددداا ا ردددددا د و 

 فق ا دددد ر ض ددددا ردددد   اضددددس  و ندددد ضدددديق الاوضيدددد  ا  اايدددد  و تهخدددد  جددددب رددددرر ا   دددد  و ا يدددداب  ض ددددا اتيددددا 

“pumping action” و ا دد  نجمد  ا يدداا   جددب ا ع ددت ، هددكا نددإد  ى ددا ن  يد   د ا يعدد  ات  ودداوي muscle 

odema ،أادددددا فيمدددددا ناددددد  ا تم نددددد ا   و كدددددك ع سددددد ض  ىسدددددع  ا  الايلدددددن  ا ع ددددد ي  ا تا يددددد  و المت ددددد  ا

ت دخ  ى دا أإ ىسدتا ار ا تم ند ا  ا ع د ي  ا  ا تد   (Sands et al. 2013)فدنإ د اسد   SSا ع د ي  ا  ا تد  

و  ا تددا ب ىرايددا  اعدد     muscle stifnessجددب ا ح دد  اتسددع  ا  ادد  رددأر  ا ت  يدد  ادد  نصدد   ا ع ددت  

ا ودددي (Buroker and Schwane 1989)، و هدددكا ادددا نتاافدددق اددد  د اسددد  DOMSاتحيددداب  دددان   ا ع ددد ب 

أادددددددا د اسددددددد   غكددددددد   فعا يددددددد  ا تم نددددددد ا  ا ع ددددددد ي  ا  ا تددددددد  جدددددددب ا ت  يددددددد  اددددددد  اتحيددددددداب  دددددددان   ا ع ددددددد ب،

(Apostolopoulos et al. 2018)  فأكدد   أإ ا تم ندد ا  ا ع د ي  ا  ا تدد  نم دد  حد و  أ  وا ددا  و نددا ر جددب

، و CKانيلددن  ا ع دد ي  بعدد  النهدد  ا ردد يي و كددك ع نايددير اإردد ا  ا  دد   ا ع دد ب كا ك يددانخإ كي ددا  

ى دددا أإ اسددددتعما  ا تم نددد ا  ا ع دددد ي  ا  ا تدددد   (Eltaher, Saied, and Salem 2019)أردددا   د اسدددد  

كاسددع انيجي  اسددع  ا  ندددإد  ى ددا ا ت  يدد  ا  ددد   ا ع دد ب اددد  بددت  بيددر ييدددر  ا تكتددا  درويددد  و ي ا  

LDH .ا ك   عتج  ا  أه  اإر ا  ح و  ا     ا ع  ب 

  ا تم نددددد ا  اددددد  بدددددت  ادددددا ناىددددد  ا ى يددددد  اددددد  رتدددددا ا د اسدددددت ا وادددددا ن او تددددد  ا   اسدددددا  الم دددددا و  جدددددب فاض يددددد     

جددددب تيدددد خ  ضم يدددد  ا ددددتا   ادددد  ا  دددد   وان دددد   CWTاتراضدددد   حمددددار المدددداا المتعدددداك   SSا ع دددد ي  ا  ا تدددد  

 ا ع  ب   ى لاضبي ك ا ا   ر، نمك  ا  ا   أإ ا ي ضي  ا  اري  نح    ب    ك ب. 
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 الفرضية الثالثة

  تتر    علتتى CWIالبتتار   لمتت  ا تتاءبتتالفمر متبوعتتة  FRأستتةوانة التتتدلي   تمتتار   ستتت دا "هنالتت  تتتتسري لا 

 لقدرة الهوائية، القوة الإنفجار ة، ال رعة والرشاقة لدى لاعبي كرة القد ".ا الاستيجاععملية 

المتاسدطا  ال يدا ي  وا يد وا  10وا  د    7،8،9،10تثرا  ص   هكل ا ي ضي ، نا دد   دا الند و       

، و ى دددد اا ابترددددا  SPSS,version 28اتحصددددا ي  اتحصددددا ي   ددددخإ اتبترددددا ا    و بعدددد    اسددددتا ار ا ج رددددااا

Paired T-test ال ددد  ىحصدددا ي  اع ايددد   دددخإ اتبتردددا  ا  ر دددب و ا رعددد   لابتردددا   نتردددخإ أرددد  لا نا ددد  فددد وا

، m sprint 10، ىبتردا  سد ض  اترطدتا T-test، ىبتردا  ا  رداق  Yoyo testانقصدى  لاسد وتا انكلدنخإ 

للمجموعتتتة التجر ةيتتتة الأولتتتى"  ا نيدددر   ج وناكدددا  اتسدددع  ا   ،m sprint 30و كدددك ع ىبتردددا  ا تيدددا   

و ضدد ر و دداد فددد وا ىحصددا ي  اع ايدد  د يددد  ، تمتتار   أستتةوانة التتتدلي  متبوعتتتة بتتالفمر لمتت  ا تتتاء البتتار "

ض دددددا ىسددددددع  ا  قدددددي  اتبترددددددا  ا  ر دددددب بعدددددد  ى ددددد اا   وناكددددددا  اتسدددددع  ا ، و ا دددددد  نمكددددد  ا  ددددددا   دددددأإ نمددددددا ي  

ط ي   فعا   تسع  ا  ا  د  ا  ا ر ريد   تضد  كد ا ا  د ر  يع اتراض   ا هم  جب الماا ا را د أسطاار  ا ت 

 بع   ه    يي ضا ب ا   ا، كا    ا  ا هاا ي ، ا  اا اتريجا ي   لأط اف ا يي ي ، ا  راق  و ا ي ض .

فرا نيدر   تدأثخ  نمدا ي  أسدطاار  ا تد  يع و ا همد  جدب اداا و هكا اا أردا   ى يد  ا ع ند  اد  ا   اسدا ،        

 Moradi)  دخ   و ا  داا اتريجا يد   لأطد اف ا يدي ي  ا ردا د ض دا تيد خ  ضم يد  ىسدع  ا  ا  د  ا  ا هاا يد 

and Monazzami 2020)  ى ددا أإ المإردد  ا يختنا ددادب    دد  ا ا هاا يدد  ا  صدداى vo2max    أسددع    ب دد

، حيددددف CWIو ا همدددد  جددددب المدددداا ا رددددا د  FRكرخدددد  ض دددد  نطريددددق ضم يدددد  ىسددددع  ا   اسددددتا ار أسددددطاار  ا تدددد  يع 

ا ت  يع ض ا  يادا ن فق ا  ر   ع ت  و ر   انكلدنخإ و  يدادا ت دع  ا  دعخ ا   تعم  نما ي  أسطار 

 ي ددد  ا تهخددد ا  ا يختنا ا يددد    ددد  ا اتريجا يددد   لأطددد اف ا يدددي ي ىسدددع  ا  ا تضردددخإ ا  و كدددك ع ا  اايددد 

 همد  جدب ، أادا ا ا اظيييد  ا وي نح ثوا نما ي  أسطاار  ا تد  يع دابد  ا ع دت  ا ودي تعيد    ع د   كياا ودا

 المددداا ا رددددا د فيم دددد  ات  وا دددا  جددددب ا ع ددددت  و  يدددد   ضم يددد  ا ددددتا   ادددد  ا س يدددا  ا كيميا يدددد  بعدددد  النهدددد 

  انكلددنخإ و المصداد  ا طاقد  كددالن اكا    دد   وا ض دا ىسدت را، و هدكا  يداض  ض ددا ىسدع  ا  ا ع د    د يي
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    عو  ا تدددا ب فا  ددد  ا ا هاا يددد  تيددد و ر ددد  ا ج ونت دددا  ا ودددي نصدددلد الا يددداف ا ع ددد ي  ا تا يددد  ب ددد   أسددد  ،

 ريجا ي   لأط اف ا يي ي .ب    أف   ىضاف     اا ات 

و نمدا ي  أسددطاار  ا تدد  يع  هدا نددأثخ  ض ددا اسددع  ا  ىدي  ا  ردداق   دد ى لاضبددي كد ا ا  دد ر حيددف ناىدد         

أسدطاار  ا تدد  يع تعمدد  ض دا ى ا دد  ا تددان ا  ا ع د ي  و ا تصدد را  بعدد   أإ ى ددا (Rey et al. 2019)د اسد  

لاضدددد  كددد ا ا  دددد ر ض ددددا  يدددداض  النهددد  ا ردددد يي و كددددك ع ى احددد  ان  طدددد  و انونددددا  و تيدددهي  ح ك وددددا و هددددكا ادددا 

 (Lee et al. 2021)كمدا ت دخ  د اسد  ،Agility  و تهيخد  اتنجدال Sprint اسدع  ا  ق  ند  ض دا ا تحد ا بيد ض 

ا ا  دد ر بعدد  نمدد ي  غو ردد ا ى دا أإ ا همدد  جددب المدداا ا رددا د  يدداض  ض ددا ىسددع  ا  ىددي  ا  ردداق   دد ى لاضبددي كدد  

  (Wiewelhove et al. 2019) د اسد أادا  ،Sprintاعد   10حيدخإ قد  ا الند   ا يد خ  لميداف  نو غ دع   ضا يد 

ض د  اسدتعما ها كاسدي   ىسدع  ا  بعد  ى ا أإ أسطاار  ا ت  يع نحي  ا    ا ض ا الند   ا يد خ  فأرا   

 .النه  ا ر يي ضا ب ا   ا

ادددد  بددددت  ادددددا ندددد  ا تاىدددد  ى يددددد  ادددد  رتدددددا ا د اسددددت ا واددددا ن او تددددد  ا   اسددددا  ا يددددا    جدددددب فاض يدددد  نمدددددا ي       

ردددددا د جدددددب تيددددد خ  ضم يددددد  اتسدددددع  ا     ددددد  ا ا هاا يددددد ، ا  ددددداا أسدددددطاار  ا تددددد  يع اتراضددددد   دددددا هم  جدددددب المددددداا ا 

اتريجا يدد ، ا  ردداق  و ا يدد ض   دد ى لاضبددي كدد ا ا  دد ر، نمكدد  ا  ددا   ددأإ ا ي ضددي  ا  ا  دد  نح  دد  ب دد   

 ك ب.

 الفرضية الرابعة 

 علتتتتتى CWTمتبوعتتتتتة بحمتتتتا  ا تتتتتاء ا تعتتتتتاك   SS"هنالتتتت  تتتتتتتسري لاستتتتتت دا  التمديتتتتدات العضتتتتتلية الثابتتتتتتة 

للقتتتتتدرة الهوائيتتتتتتة، القتتتتتتوة الإنفجار تتتتتة، ال تتتتتترعة والرشتتتتتتاقة لتتتتتدى لاعبتتتتتتي كتتتتتترة  الاستتتتتتتيجاع  تتتتتر   عمليتتتتتتة 

 القد ".

المتاسطا  ال يا ي   10، وا     13،12،11،10تثرا  ص   هكل ا ي ضي ، نا د   ا الن و       

، و ى  اا SPSS,version 28وا ي وا اتحصا ي   خإ اتبترا ا    و بع    استا ار ا ج رااا اتحصا ي 
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نترخإ أر  لا نا   ف وا ىحصا ي  اع اي   خإ اتبترا  ا  ر ب و ا رع   لابترا   Paired T-testابترا  

 m 10، ىبترا  س ض  اترطتا T-test، ىبترا  ا  راق  Yoyo testال   انقصى  لاس وتا انكلنخإ 

sprint   30، و كك ع ىبترا  ا تيا m sprint  للمجموعة التجر ةية ،  ا نير   ج وناكا  اتسع  ا

، و ض ر و اد ف وا الثانية" التمديدات العضلية الثابتة متبوعة بحما  ا اء ا تعاك )بار /سا   "

ىحصا ي  اع اي  د ي  ض ا ىسع  ا  قي  اتبترا  ا  ر ب بع  ى  اا   وناكا  اتسع  ا ، و ا   نمك  

ع  ي  ا  ا ت  اتراض   حمار الماا المتعاك  ) ا د/ساب ( ط ي   فعا    تي خ  ا تم ن ا  ا ا  ا   أإ 

ا    ا  ا ر ري   تض  ك ا ا   ر بع   ه    يي ضا ب ا   ا، كا    ا  ا هاا ي ، ا  اا ىسع  ا  

 اتريجا ي   لأط اف ا يي ي ، ا  راق  و ا ي ض .

 خ  اسع  ا  ا    ا  ا هاا يد     ياضديخإ،  ادتف فيما نا  نأثخ  ا تم ن ا  ا ع  ي  ا  ا ت  ض ا تي     

ا تدأثخ  اتنجداوي د است ا  و جب ح ود ىطتض ا،    رج  أ  د اس  نط ق   هكا الماضا ، ىلا أر  نمك  نييخ  

  تم نددددد ا  ا ع ددددد ي  ا  ا  ددددد  ض دددددا اسدددددع  ا  ا  ددددد  ا  ا هاا يددددد  بعددددد   هددددد   ددددد يي ضدددددا ب ا  ددددد ا، اددددد  بدددددت  

حددددد ثوا دابددددد  ا ع دددددت ، فا تم نددددد ا  ا  ا  ددددد  جدددددب ا ح ددددد  اتسدددددع  ا  نميددددد  نا ودددددي  ا تدددددأثخ ا  ا يختنا ا يددددد 

 myofacial  و ن خددب ا نيدديا ا  ددار ا  دديه  ا ع ددت  muscle stifnessا تصدد را  و ا تددان ا  ا ع دد ي  

releaseن    ان   ا ع  ب و ن يح انوضي  و ا  عخ ا  ا  ااي ، و هكا نمي  ا  ند فق ا د ر   دتا    ما، ا

و  ا تدا ب  ا  اا يا  ا عم  ا ع  ب و   د  كميدا  اد  انكلدنخإ و المهد نا  لاضدادا ادلأ اادا إ ا طاقد ،

أاددا  ،(Sands et al. 2013)ف  دد  انكلددنخإ و اسدد وتك   عدداد ب دد   أسدد   لم ح دد  اددا قردد  النهدد  ا ردد يي

 ا صدد ا  ال  ا يدد   دددخإ اسددتا ار المدددااحمددار الميددال المتعاكيددد  فري دد  اردد أل ا يختنا دددادب ا ددك  ن ددار ض دددا 

  ا را د و ا ياب ، فالماا ا را د نم   نجم  ا ياا   و نياق  ات  وا ا  جب ا ع    أاا المداا ا يداب  نميد  اد 

ا تكتدددددا  و ان ددددد   و  عمددددد  ض دددددا ى بددددداا ا ع دددددت ، و  ا تدددددا ب سددددد ض  ىسدددددع  ا  نددددد فق ا ددددد ر و ا دددددتا   اددددد  

 .(Argus et al. 2017)ا ع     اظا يها
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، فري دددد  وا يدددد ض  وكددددك ع ا  ردددداق ن طرددددق ض ددددا ا  دددداا اتريجا يدددد   لأطدددد اف ا يددددي ي ،  وريدددد  ا  دددد        

تيدددع     CWTالمتعددداك   وحمدددار المددداا SSا  ا تددد  ا تهخدد ا  ا يختنا ا يددد  ا ودددي نحددد ثوا ا تم نددد ا  ا ع ددد ي  

، فاسدددع  ا  ا ع ددت  و ان  طددد  و انوندددا  (Apostolopoulos et al. 2018)وكياا وددا ا ع ددت  وظا يهدددا 

و نا صددها ادد  ا تصدد   و ا تددان ا  ا  انجدد  ضدد  النهدد  ا ردد يي، و أن ددا ى بدداا انيلددن  ا  يطدد   لمطاطي وددا

ددا   و  يدددادا ي دددا  ا ددد ر جدددب ا ع دددت ، ف ددد  ا ع دددت   هدددكا  يددداض  ض دددا قيدددار ا تضددد   دددأداا نمدددا ي  و ح كد

ددددا  سدددد خع  اددددد  ،agility، و كدددددك ع اسددددع  ا  ا  رددددداق   explosif movementىريجا يدددد   دددأداا ح كد تهيخددددد   كد

اعدد إ و ا تيددا   لميددداف   10، و كددك ع الندد   ا يدد خ  لميددافا  اات يدد  كااىددي  اترطددتا لميدداف  اتنجددال

 يددداض  ض ددا اسدددع  ا  ا  ددد  ا   CWTأإ حمددار المددداا المتعدداك   (Hamlin 2007)عدد ، و أكددد   د اسدد  ا 30

 اسدددتا ار ا تم نددد ا   ا تهاا يددد  ا عا يددد  ا  ددد ا كتكددد ا  النددد   ا يددد خ ، ىغا نمكددد  ا  دددا   دددأإ اتسدددع  ا 

ا ع دد ي  ا  ا تدد  و ىنراضهددا  حمددار المدداا المتعدداك   دد  فعا يدد  ال اظدد  جددب تيدد خ  ىسددع  ا  ا  دد  ا  ا ر ريدد  

   ى لاضبي ك ا ا   ر، كا    ا ا هاا ي ، ا  اا  اتريجا ي   لأط اف ا يي ي ، ا  راق  و ا ي ض .

 يدا   ، نمكدد  ا  ددا   دأإ ا ي ضددي  ا  ابعدد  نح  دد  اد  بددت  رتددا ا ا   اسد  و اانط قدد  ى يدد  ا   اسددا  ا

      ب    ك ب.

 الفرضية الخام ة

 CWIالبتتتتتتتتتار ة  اءمتبوعتتتتتتتتة بحمتتتتتتتتتا  ا تتتتتتتت FRق بتتتتتتتتتر  استتتتتتتتت دا  تمتتتتتتتتتار   أستتتتتتتتةوانة التتتتتتتتتتدلي  و فتتتتتتتتر  "توجتتتتتتتتد

لمت    تر   عمليتة  CWTمتبوعة بحمتا  ا يتاا ا تعاك تة )ستا  /بار    SSالثابتة  والتمديدات العضلية

 ".لدى لاعبي كرة القد  الضرر والألم العضل الت لص م  

تمتتتتتار   أستتتتتةوانة "  اتبتردددددا  ا رعددددد  ، وا  دددددايي جدددددبالم ا رددددد   دددددخإ ا ج وناكدددددا  ا تج يبدددددي انو  اددددد  بدددددت       

متبوعتة بحمتا  ا يتاا  SSالثابتتة  " التمديتدات العضتليةو " CWI  البتار  اءمتبوعة بحما  ا ت FRالتدلي  

 دددد ى  وان دددد  ا ع دددد ب تيدددد خ  ضم يدددد  ا ددددتا   ادددد  ا  دددد    أث همددددا ض دددداو" CWTا تعاك تتتتة )ستتتتا  /بار   

تمتتتتار   " نرددددخإ  ددددأإ ه ا ددددع فدددد وا ىحصددددا ي  اع ايدددد   صددددالد ا ج وناكددددا  ا تج يبددددي انو  ، لاضبددددي كدددد ا ا  دددد ر
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و أرددمي   CKف دداإ ن كخددت أرددمي  ا ك يددانخإ كي ددا  "، CWI  البتتار  اءمتبوعتتة بحمتتا  ا تت FRأستتةوانة التتتدلي  

أقددددد  جدددددب اتبتردددددا  ا رعددددد  ، و  ا تددددددا ب  DOMSو اتحيددددداب  دددددان   ا ع ددددد ب   LDHدرويددددد  و ي ا  ا تكتدددددا  

  و ان   ا ع  ب. ال اظ  جب تي خ  ضم ي  ا تا   ا  ا      أف  ي ه ا ع 

جدددب فعا يددد  اسدددتا ار نمدددا ي   (Moradi and Monazzami 2020)نتاافدددق رتدددا ا د اسدددت ا اددد  د اسددد        

أسطاار  ا ت  يع و ا هم  جب الماا ا را د كط ي وي اسع  ا  بع  اردا اا كد ا ا  د ر، حيدف  يند  ا   اسد  أإ 

، اراي دد  ب دد   ال دداظ LDH و ا تكتددا  درويدد  و ي ا  CKإ كي ددا  اإردد ا  ا  دد   ا ع دد ب كا ك يددانخ

و هددكا د يدد  ض ددا فعا يدد  كدد  ادد  أسددطاار  ا تدد  يع و ا همدد   ا طدد ي تخإض دد  نطريددق ضم يدد  اتسددع  ا     تددا 

جددب المدداا ا رددا د جددب ا ددتا   ادد  ا  دد   ا ع دد ب ا  ددانا ضدد  ارددا اا كدد ا ا  دد ر، كمددا أرددا   ريدد  ا   اسدد  ى ددا 

، حيدددددف تعمددددد  أسدددددطاار  DOMSجدددددب ا ت  يددددد  اددددد  اتحيددددداب  دددددان   ا ع ددددد ب ا ط ي ودددددي الاسدددددع  ا  فعا يددددد  

، أاددا Myofacial releaseا تدد  يع ض ددا ى ا دد  ان دد  و ات  وا ددا  و ى بدداا ا نيدديا ا  ددار ا  دديه  ا ع ددت  

ض صددد  أسا دددىي جدددب ا همددد  جدددب المددداا ا ردددا د فتيددد   ضم يددد    ددد  المهددد نا    ع ددد   ا ودددا ا ج ونت دددا  ا ودددي تعتجددد  

اعالندددد  ان يدددداف ا ع دددد ي  الم  وردددد  و ا تا يدددد  و ا ددددتا   ادددد  ا تكتددددا ، و  ا تددددا ب ن  يدددد  اتحيدددداب  ددددان   

 .(Hartono et al. 2019)ا ع  ب 

 ادرا  لس يددد  ا    يددد ،  ددد  رجددد  أ  د اسدددا  قا رددد   دددخإ نمدددا ي  أسدددطاار  اددد  بدددت  رتدددا ا د اسدددت ا، و اسدددت

ا ت  يع اتراض   ا هم  جدب المداا ا ردا د و ا تم ند ا  ا ع د ي  ا  ا تد  اتراضد   حمدار المداا المتعداك ، ىلا أإ 

ان دد  ا ددتا   ادد  ا  دد   و  أف دد ي  نمددا ي  أسددطاار  ا تدد  يع اتراضدد   ددا هم  جددب المدداا ا رددا د   سددع  ا  و

 تعاد ىلا ا تهخ ا  ا يختنا ا ي  ا وي ن  غك ها.ا ع  ب 

ه ددا نمكدد  ا  ددا   ددأإ ه ا ددع فدد وا  ددخإ ط ي وددي اتسددع  ا  و  ا تددا ب ا ي ضددي  الساايدد  نح  دد  ب دد        

 ك ب.
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 الفرضية ال ا سة

 CWIالبتتتتتتتتتار ة  اءمتبوعتتتتتتتتة بحمتتتتتتتتتا  ا تتتتتتتت FRق بتتتتتتتتتر  استتتتتتتتت دا  تمتتتتتتتتتار   أستتتتتتتتةوانة التتتتتتتتتتدلي  و فتتتتتتتتر  "توجتتتتتتتتد

   تر   عمليتة لمت  CWTمتبوعة بحمتا  ا يتاا ا تعاك تة )ستا  /بار    SSالثابتة  والتمديدات العضلية

 القدرة الهوائية، القوة الإنفجار ة، ال رعة والرشاقة لدى لاعبي كرة القد ". إستيجاع

تمتتتتتار    "، سددددداض  48 اددددد  بدددددت  الم ا رددددد   دددددخإ ا ج وناكدددددا  ا تج يبدددددي انو  وا  دددددايي جدددددب اتبتردددددا  ا رعددددد       

متبوعتتة  SSالثابتتتة  " التمديتتدات العضتتليةو " CWI  البتتار  اءمتبوعتتة بحمتتا  ا تت FRأستتةوانة التتتدلي  

ا  د  ا ا هاا يد ، ا  داا  ىسدع  ا  تيد خ  ضم يد  أث هما ض ا" وCWTبحما  ا ياا ا تعاك ة )سا  /بار   

ه ا دددع فددد وا ىحصدددا ي  اع ايددد   صدددالد نردددخإ  دددأإ ،  اتريجا يددد ، ا يددد ض  وا  رددداق   ددد ى لاضبدددي كددد ا ا  ددد ر

جددب ىبترددا    "،CWI  البتتار  اءمتبوعتتة بحمتتا  ا تت FRتمتتار   أستتةوانة التتتدلي  " ا ج وناكددا  ا تج يبددي انو  

سد ض  اسدع  ا  ، و  ا تدا ب m sprint 30 ا يد ض   و ابتردا  VO2MAXال د  انقصدى  لاسد وتا انكلدنخإ 

ا  دددددداا اتريجا يدددددد   ابترددددددا   ب دددددد   أف دددددد ، أاددددددا فيمددددددا نادددددد  accelerationا تيددددددا   و  ا  دددددد  ا  ا هاا يدددددد 

 د  ن داإ ه ا دع  m sprint 10 ا يد ض  ابتردا  و  T-test ا  رداق  ابتردا  ،jump test 5  لأطد اف ا يدي ي 

       خإ ط ي وي اتسع  ا . ساض 48ي  اع اي  جب اتبترا  ا رع   ف وا ىحصا 

ل ددداظ  تمدددا ي  أسدددطاار  المنيددداا  هدددكااددد  بدددت  رتدددا ا هدددكل الم ا رددد   دددخإ ط ي ودددي اتسدددع  ا ، نتضدددد أإ      

لميداف   ونحيدخإ ا تيدا   ع اتراض   ا هم  جب الماا ا را د جب تي خ  ضم يد  اتسدع  ا     د  ا ا هاا يد ا ت  ي

30 m sprint ا ع د    وتيد خ  ىسدع  ا  ا ع د بوان د  ا ت  يد  اد  ا  د   ، ر  ع  ى ا أف  ي  ا ط ي   جدب

  ياض  ض ا استا ار انكلنخإ ب    أف  . وهكا اا اظا يها، 

أاددددددا ا  دددددد   المتحددددددي جددددددب هددددددكل الم ا ردددددد   ددددددخإ نمددددددا ي  أسددددددطاار  ا تدددددد  يع اتراضدددددد   ددددددا هم  جددددددب المدددددداا ا رددددددا د      

ا  ا تدد  اتراضدد   حمددار المدداا المتعدداك  اردد   تيدد  ه ا ددع أف دد ي   ط ي دد  ض ددا أبدد ى  وا تم ندد ا  ا ع دد ي 

ددا  اا اتريجا يددد   لأطدددد اف  جدددب ا  ددد  ا  ا ر ريددد  ا ودددي نتمخدددت  طابعهدددا اتريجدددا   و ا  ددد ا فددداا ا  صددداى، كد

نمكددد  اعددد ، ىغإ  10أ  ا يددد ض  اددد  تهيخددد  اتنجدددال، و كدددك ع سددد ض  اترطدددتا لميددداف  ا يدددي ي ، و ا  رددداق  
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ا  ددا   ددأإ ا طدد ي تخإ فعددا تخإ جددب تيدد خ  ىسددع  ا  ا  دد  ا  ا ر ريدد  ا عا يدد  ا  دد ا و اتريجا يدد ، و ر  ددد 

  استا ااهما كاسي   ىسع  ا  بع  النه  ا ر يي ضا ب ا   ا.

جدددب انبخددد  نمكددد  ا  دددا   دددأإ ا ي ضدددي  ا يادسددد   ددد  نتح دددق ب ددد   ك دددب،  عددد ر و ددداد فددد وا  دددخإ ط ي ودددي      

 أغ   ا    ا  ا ر ري .اتسع  ا  جب 

  لاصة

بددت  هددكا ا يصدد  قم ددا  م اق دد  ا  تددا ا ا وددي ندد  ال صددا  ض جوددا، و نرددخإ  ددأإ داددا طدد ا اتسددع  ا  ادد        

بعددر  دد  فا دد ا ض ددا ا تضرددخإ جددب تيدد خ  ضددادا ا  دد  ا  ا ر ريدد  و المإردد ا  ا يختنا ا يدد  ى ددا حا دد  اددا قردد  

ا و ا ا تم ندددددد ا  CWIاتراضدددددد   ددددددا هم  جددددددب المدددددداا ا رددددددا د  FRا تدددددد  ي ،  فدددددد اا انمددددددا ي  أسددددددطاار  ا تدددددد  يع 

يداض  لاضد  كد ا ا  د ر ض دا ا دتا   اد  طد ا ت  اCWTاتراض   حمدار المداا المتعداك   SSا ع  ي  ا  ا ت  

اإردددددد ا  ا  دددددد  ا  ا ر ريدددددد  ا هاا يدددددد  كال دددددد  انقصددددددى   يدددددد   ضم يدددددد  ىسددددددع  ا تا  ددددد   و ان دددددد  ا ع دددددد ب و 

دددا  اا اتريجا يدددد ، ا  ردددداق  و ا يدددد ض  ، كمددددا و دددد   ا  تددددا ا و دددداد لاسدددد وتا انكلددددنخإ  و ا تهاا يدددد   كد

ف وا اع اي   خإ ا طد ي تخإ المد اجتخإ جدب تيد خ  ا دتا   اد  ا  د   و ان د  ا ع د ب، و سد ض  اسدع  ا  

اعد   صدالد ا نمدا ي  أسدطاار  اتراضد   دا هم  جدب المداا ا ردا دا،  ت مدا  30لميداف   ا    ا  ا هاا ي  و ا تيا  

 دددد  ن دددداإ ه ا ددددع فدددد وا اع ايدددد   ددددخإ ا طدددد ي تخإ المدددد اجتخإ جددددب تيدددد خ  ضم يدددد  اسددددع  ا  ا  دددد ا اتريجا يدددد  

  اع . 10 لأط اف ا يي ي  و ا ي ض  ا  تهيخ  اتنجال )ا  راق (، و ا ي ض  اترطتا 
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 العا الإستنتاج 

 ا   اس ، استنتج ا اجماض  ا  ا   ا  ا هاا ، هب: ونح ي  وا اق   رتا اا  بت  ض        

ا و ا ا تم ندد ا  ا ع دد ي  ا  ا تدد  اتراضددد  نمددا ي  أسددطاار  ا تدد  يع اتراضدد   ددا هم  جدددب المدداا ا رددا داداددا  -

ا تكتدددددددددا  و  CKطددددددددد ا اسدددددددددع  ا  اييددددددددد ا  تايدددددددددير ن كخدددددددددت ا ك يدددددددددانخإ كي دددددددددا    حمدددددددددار المددددددددداا المتعددددددددداك ا

و  ا تدددا ب ن  يدد  ا  ددد   و   دد ى لاضبدددي كدد ا ا  دد ر DOMSو اتحيدداب  دددان   ا ع دد ب  LDHدرويدد  و ي ا  

 بع   ه    يي ضا ب ا   ا. ان   ا ع  ب

ا تما ي  أسطار  ا ت  يع اتراض   ا هم  جب الماا ا ردا دا و ا ا تم ند ا  ا ع د ي  ا  ا تد  اتراضد   دا هم   -

وا يدددددد ض   لأطدددددد اف ا يددددددي ي   وا  دددددداا اتريجا يدددددد  يدددددد  جددددددب اسددددددع  ا  ا  دددددد  ا ا هاا يدددددد  جددددددب المدددددداا ا رددددددا دا فاض

 لاضبي ك ا ا   ر. وا  راق    ى

ه ا ددع نيدداا  تمددا ي  أسددطاار  ا تدد  يع اتراضدد   ددا هم  جددب المدداا ا رددا د ض ددا ط ي دد  ا تم ندد ا  ا ع دد ي   -

واتحيدددداب  muscle damage ا  ا تددد  اتراضددد   حمدددار المددداا المتعدددداك  ض دددا سددد ض  ا دددتا   اددد  ا  دددد   

  بع   ه    يي ضا ب ا   ا   ى لاضبي ك ا ا   ر.  DOMSا ع  ب   ان  

كمددا أإ ه ا ددع نيدداا  صددالد  تمددا ي  أسددطاار  ا تدد  يع اتراضدد   ددا هم  جددب المدداا ا رددا د جددب سدد ض  اسددع  ا   -

 اع . 30لمياف   accelerationا    ا ا هاا ي  وا تيا   

 ددددددت  ه ا ددددددع أف دددددد ي   ط ي دددددد  ض ددددددا أبدددددد ى جددددددب سدددددد ض  اسددددددع  ا  ا  دددددد  ا اتريجا يدددددد   لأطدددددد اف ا يددددددي ي   -

 اع . 10وا  راق ، وا ي ض  اترطتا 

 ويمكدد  ا  ددا  تعتجدد  هددكل ا   اسدد  ادد  ا   اسددا  ا   ي دد  ا وددي  معدد  أكجدد  ادد  ط ي دد  اسددع  ا  واحدد ا،  -

 جب ك ا ا   ر.  أإ داا ط ا اتسع  ا  ايي   تي خ  ضم ي  اتسع  ا 
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ة بننا     نن   مننخ لننذه اننرا ة الةيننن ة نننف ها   انن  بيننن   ة ننامط قنن و مئل اننن مننخ  نن      ينن    ة ينن          

كننن ل ة ،ننناول م ننن    و مي بنننن بي  ن نننن   ننن  ه  ننن و ة اةق ة بنننا     ةيننن      ة ،نننالة  ة با ننننن  ينننا هل  اننن   

قا ننننن ا  ننننن ة انننال   ة ننننف هق نننرر  ننن  حلاننن     جننن ل ابنننت ل ننننن  خلاننن  قننن   ةق ةل بننن لة  قا ننننن    لننن   

 مخب ين.

    ة ينن      ةينن  ةهنئنن بي  ننن  نن  ل نن    الرنننن    ،ننا ه تننرا الةيننقا  حاننم  و ة ننامط قنن و  نن      ينن      

امط "هلننن ل خ  ينننا ة ن ة  نننا نب م ب انننن قننن  ال   ننن  ة ننن ق ة بننن لا"   " ة يننن       نننا  را نننف كننن ل ة ،ننناول   بننن

ة  لايننناة  ة يبنننرنن ة م ق نننن م ب انننن ق لننن و ة ننن ق ة  ينننن كل"  ننن   ةيننن      ل ننن اا اتنننم هخ نننن  ه ك نننن  

ل   ق   ننن ا  ه،رنننن  DOMS  ة ن ننن ا قننن   ل ة يبنننت   LDHك ننن   ارنننننال  نا     ة ذ CKة ك  ننن ه و كناننن   

هن   ين    بي  نن  ن  ةين      ة ،نالل ة   ة ننن ة ب ل   ة  ل ة يبنت   ينا   نا قنا   ان ا  ة انالل   كنر ب 

  ة ، ل ة   ئ ل ن  لأ  ةف ة   رنن  ة   ان  ة  ش خن  ا  را ف ك ل ة ،او.

كل   و اا  ب ه        بي  نن    ،ن ةي      اتم    ،ن  ل   مخ ةل ب ل لآل ل ق نن  اا  نب ه ن         

  لنن ل خ  يننا ة ن ة  ننا نب م ب اننن قنن  ال   نن  ة نن ق ة بنن لا اتننم    ،ننن ة  لاينناة  ة يبننرنن ة م ق ننن م ب اننن 

قنننن   ل ة يبنننننت   ة ن نننن ا  muscle damageق لنننن و ة نننن ق ة  ينننن كل اتننننم ينننن ان ة نننن خر  مننننخ ة بنننن ل 

DOMS  م    يل اا  ب ب    ق و ة ا  ،  و. 30 يا   ا هل  خ قا   ا ا  ة االل      ةل ب ل ة   ان 

 ننن  ة ل ننن  يلكنننخ ة ،ننن ه قننناو امنننط  ننن      يننن    ة يننن      ةيننن  ةهنئنن مم ننن ل   ا لننن ول  نننا    نننر ح ننن ةق 

 الةي    ل   ما بنن        ل ين   الةيقا .
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