
 
 ثر بعض الوسائل المساعدة للإسراع في استعادة الاستشفاء لعدائي المسافاتأ 

 للشباب الطويلة

 جامعة البصرة/ كلية التربية الرياضية                   شذى مهاوش خفي                        : د . م 
 : البحث ملخص
تدليك ، استنشاق الأوكسجين ، تمارين ال) على تأثير بعض الوسائل المساعدة البحث إلى التعرف  يهدف
التعرف على أي وسيلة من الوسائل قيد الدراسة أسرع في كما يهدف الى للإسراع في الاستشفاء ( التهدئة 

تفترض الباحثة أن الوسائل المساعدة المستخدمة من قبل الباحثة لها .  الاستشفاء لدى عدائي المسافات الطويلة
حددت الباحثة مجتمع البحث وهم عدائي منتخب .فاء عدائي المسافات الطويلةأثر ايجابي في عملية استش

عداءا ، واختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية المقيدة  11البصرة للمسافات الطويلة البالغ عددهم 
استنشاق ) فاء استنتجت الباحثة إن للوسائل المساعدة في استعادة الاستش.العدائين المشاركين في بطولة العراق

ظهر أن كما  . في هبوط معدل النبض وضغط الدم" ايجابيا" أثرا( التدليك  –تمارين التهدئة  -الأوكسجين
وسيلة التدليك أفضل الوسائل الثلاث قيد الدراسة وأسرعها في استعادة الشفاء ثم تليها وسيلة الأوكسجين ثم 

فكانت وسيلة استنشاق ( الانبساطي)بة لمتغير الضغط بالنس أما. وسيلة تمارين التهدئة في متغير النبض 
إلى طبيعتها على وسيلتي تمارين التهدئة والتدليك لفترة الاستشفاء ( الانبساطي)الأوكسجين في عودة الضغط 

 نالرياضيي ةالباحثة باستخدام وسائل الاستشفاء قيد الدراسة لمساعدوأوصت  ( .8, 5, 3)خلال الدقائق 
 .للحالة الطبيعية  بالإسراع للعودة

THE EFFECT OF SOME AUXILIARY  MEANS   TO ACCELERATE   
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The Abstract :  

 This research aims to study some auxiliary  means (Message, Oxygen  inhalation, 

calm exercises )  to accelerate  in curing aiming to identify  any mean  of the subject  

tools   are  most   quick   in curing at  the marathon runners.  The researcher  premised 

that  auxiliary  means  used   by the researcher have  positive effect   in recovery the 

health  of marathon runners  ad identified  the community of the research   who are  

the runners of   Basrah  for long distances  and maratho their number is totaled 11  

electing them intentionally   constraining  by those  participated  in the champion of 

Iraq. The research concluded   that  auxiliary  means Message, Oxygen  inhalation, 

calm exercises )  have  positive  effect   in dropping   blood  pressure and pulses . 

Also,  it is shown that message   is the best of three means  and most   quick  of which   

in recovery the health of runner   and then   oxygen inhalation  and then  claim,  

exercises  in regards  to   pulse  variable. In regards to  the  pressure variable (extrovert 

of blood  pressure  to its normal  level,   calm exercises, message   for the period  of 

cure and recovery    during (3,5,8)  minutes. The researcher  recommended   with 

using   subject cure  means to assist  athletes   in recovering  their health to  its normal  

condition   as  soon as  possible.  



 
 
 :التعريف بالبحث  -1
 :مقدمة البحث وأهميته -1-1
منهرا التي تررتبط ارتباطرا وثيقرا برثيرر مرن العلروم  المتطورةيعد علم التدريب الرياضي من العلوم الحديثة  

ونتيجررة التطررور السررريع فرري مرونررات الحمررل الترردريبي  برردأ   .الرر ..علررم الحركررة ، والفسرريولوويا ، والبايوميرانيررك 
التعررب النررات  عررن ورعررة الترردريب أو  أثررارمليررات الاستشررفاء الرياضرري وسرررعة تخلرري  اللاعررب مررن الاهتمررام بع

المنافسررة وأصرربحت الوسررائل الخاصررة بالاستشررفاء مررن الأمررور الهامررة الترري يجررب أن يخطررط لهررا ضررمن منرراه  
, ا  التررردليك ولتعررردد وسرررائل الاستشرررفاء الرياضررري خرررلال ايونرررة الأخيررررة التررري منهررر,التررردريب الرياضررري الحرررديث 
، أصبح لالوسائوغيرها من ,  الكمدات, تمارين التهدئة , الدوش الحار والبارد , الساونة , استنشاق الأوكسجين 

من الضروري معرفة أي من تلك الوسائل تساعد الرياضي على العودة إلى الحالة الطبيعية لكي تمرنه من أداء 
ياضة العاب القوى بصورة عامه وفعاليات المسافات الطويلة التي كانت ر ولما  .العمل مرة أخرى وبرفاءة عالية 

لنروع  تتمير  بالحمرل التردريبي العرالي والتكيرظ الروظيفي لأوهر ة الجسرم الداخليرة للمثيررات التدريبيرة المختلفرة طبقرا
 .  فضلالأ، فقد ووب استخدام وسائل الاستشفاء المختلفة من اول تحقيق الانجاز متطلبات التدريب والسباقات

 :مشكلة البحث     1-2 
ما زال المختصون في المجال الرياضري يبحثرون عرن الوسرائل الجديردة التري مرن طرانها تطروير وتحسرين  

الانجاز من خلال دراسرة وسرائل اسرتعادة الاستشرفاء وتطويرهرا وزيرادة فاعليتهرا مرن اورل خلرق حالرة التروازن برين 
ومرن خرلال عمرل  .لحمرل التردريب ال ائرد  السرلبية الإصرابةاضي عن الري وإبعادالتعب والراحة من حمل التدريب 

بعض المدربين  إن لاحظتالباحثة وخبرتها في المجال الرياضي تدريسيا وتدريبيا والاحتكاك مع اغلب المدربين 
فعاليات وضعهم للمناه  التدريبية ولاسيما مع ال أثناءباستعادة الاستشفاء  الإسراعلوسائل  كبيرة أهميهلا يعطون 

وقرد يررون السربب فري علرك عردم توفرهرا  الرياضية التي تتطلب حمرلا تردريبيا عاليرا مثرل الرركض لمسرافات طويلرة
ضرع   إلرىالتدريبيرة التري يتعررض لهرا الرياضري وبترالي  الأحمرالمما يرثثر فري مسرتوى  لدى المدرب والرياضي
مما حدا بها تناولها مرن اورل الإسرهام ،  لقصيرةباوهذه المشرلة راودت الباحثة فترة ليست  .في مستوى انجازهم 

   .مستوى انجاز رياضينا نحو الأفضل في الارتقاء ب
 :  البحث  اهداف  1-3 
فري  للإسرراعالتهدئرة بعرض الوسرائل المسراعدة  التردليك ، استنشراق الأوكسرجين ، تمرارين  تأثير التعرف على .1

 . لدى عدائي المسافات الطويلة الاستشفاء
 .الطويلة عدائي المسافات أي وسيلة من الوسائل قيد الدراسة أسرع في الاستشفاء لدىتعرف على ال. 2

         البحث ضفر   1-4
عردائي  ثر ايجابي في عملية استشفاءألها  المستخدمة من قبل الباحثةأن الوسائل المساعدة  ةفترض الباحثت .1

 .المسافات الطويلة
 



 
 :مجالات البحث   1-5
 . للمسافات الطويلة عدائي منتخب البصرة للشباب: لمجال البشري ا 1-5-1
  كلية الطب وامعة البصرة/ مختبر الفسلجة  ، ملعب نادي البصرة الرياضي: المجال المراني  1-5-2
  . 5/5/2212ولغاية  22/2/2212من :  أل مانيالمجال  1-5-3
 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2
  :منهج البحث 2-1

 .الباحثة المنه  التجريبي لملائمته طبيعة المشرلة  استخدمت
 :مجتمع وعينة البحث  2-2
عداءا ، واختارت  11حددت الباحثة مجتمع البحث وهم عدائي منتخب البصرة للمسافات الطويلة البالغ عددهم  

بنسربة  عردائين  8عرراق وبواقرع  بطولرة ال الباحثة عينرة البحرث بالطريقرة العمديرة المقيردة العردائين المشراركين فري
،العمر التردريبي،النبض الطرول،الوزن،وقد تم أوراء التجانس للعداءين من حيث العمر%  22،22 مئوية مقدارها
 (.1)الانبساطي  كما في الجدول  و، ضغط الدم الانقباضي قبل الجهد

 ( 1) جدول رقم 
العمر التدريبي , الوزن , الطول ,ف للمتغيرات العمر الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلايبين 

 الضغط الانقباضي والانبساطي , النبض قبل الجهد , 
 النتيجة معامل الاختلاف ع± س   المتغيرات القياسات

 القياسات الجسمية

 متجانس 0.32% 5558 سنة12.8 العمر
 متجانس 0.07 % 4.42 كغم62.8 الوزن 

 تجانسم %2.32 5،2 سم128 الطول

 متجانس 0.24% 2،0 سنة352 العمر التدريبي

 القياسات الوظيفية
 متجانس %2.25 3 د/ن 58.2  النبض قبل الجهد

 متجانس 0.07% 0 118 ضغط الدم الانقباضي

 متجانس 0.08% 2 76 ضغط الدم الانبساطي

 
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  3 -2
 :الأجهزة  1 – 2-3
 .وهاز قياس ضغط الدم . Tread Mill     .            4سير متحرك  وهاز. 1
 . 2قناني أوكسجين عدد  . 5                           . 4ساعة توقيت عدد  . 2
 .  2سرير تدليك عدد  . 6.                           . 2سماعة طبية عدد . 3
 
 
 



 
 
 : بحثالقياسات الوظيفية  المستخدمة في ال   4 -2
 : (183: 4)قياس ضغط الدم    4-1 -2

يررتم قيرراس ضررغط الرردم للاعبررين باسررتخدام وهرراز قيرراس ضررغط الرردم وسررماعة طبيررة وهررو فرري حالررة اسررتلقاء علررى 
السرير إع يبدأ القائم بالقياس بل  وهاز القيراس علرى الرذراع الأيسرر فروق مفصرل المرفرق بعردها يقروم برنف  الكرم 

لا يمرن سماع النبض من هنا يبدأ بتخفيظ الضغط عن الكرم تردريجيا إلرى أن يبردأ إلى أن ينسد الشريان بحيث 
صوت النبض في الظهور عند اللحظة التي تسمع فيها أول صوت لضربات القلرب الرذي يشرير إلرى ضرغط الردم 
 الانقباضي في طريان الذراع وتستمر في تخفيظ الضغط في الكيس وتسمع سلسلة من الأصوات التي تتوالى ثم

 .تصمت عند هذه النقط يسجل المقياس مقدار الضغط الانبساطي 
 (132-131: 3):  قياس النبض    5-1 -2
يرتم قيراس معرردل النربض عررن طريرق وررس النربض علررى الشرريان الكعبررري علرى الناحيررة الوحشرية للسرراعد  

س بواسرطة أصرابع السربابة مباطرة في المنطقة الأعلى من رسغ اليد والملامسة للنهاية العريضة للعظرم يرتم القيرا
الوسطى والبنصر وفيها نمسك بمفصل الرسغ من ناحية عظم الكعبررة السربابة يقربض مرن ناحيرة الظهرر بالنسربة 

ثواني  12خلال  لمفصل الرسغ مع الضغط برفق في اتجاه عظم الكعبرة يمرن حساب النبض بسهولة ثم القياس
 .قيقة الواحدة لإيجاد معدل النبض في الد  6ثم ضرب النات  في 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث  2-6
  :الاختبارات الوظيفية  1 -6 -2
 .قياس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي  . 1  
 .قياس النبض  . 2  
 .قياس عدد مرات التنفس  . 3  
 :التجربة الرئيسية   2-7
وتررم  2/2212/ 26 إلررى يرروم 2212/ 2/  22م  مررن يررو " أيررام ابتررداء سررتةالتجربررة الرئيسررية لمرردة  إوررراءتررم      

 :إوراء التجربة كما يأتي 
ركرض الاختبرار إع تضرمن " في تمام الساعة العاطرة صباحا 22/2/2212الاختبار يوم  إوراءتم  :اليوم الأول 

لمدة خمسة دقائق حيرث يررون الحمرل  إحماء اللاعبيجري  مستمرة بعد أن دقيقة 22على السير المتحرك لمدة 
النربض والضرغط ثرم  وبعرد الجهرد مباطررة يرتم قيراس% صرفر  ميرل وب اويةساعة ، / كم  14. 24البدني بسرعة 

أن  اللاعب وفمره  على وعلك بتثبيت وهاز إعطاء الأوكسجين "بعد علك مباطرة يتم إعطاء اللاعب الأوكسجين
 دقائق  8،  5،  3ثم يتم قياس النبض والضغط للاعب 

إع تضررمن الاختبررار  "فرري تمررام السرراعة العاطرررة صررباحا 2/2212/  22الاختبررار يرروم  وررراءإتررم :  اليوووم النوواني
حيررث , مرردة خمسررة دقررائق  " مسررتمرة بعررد أن يجررري اللاعررب إحمرراء دقيقررة 22لررى السررير المتحرررك لمرردة ركررض ع

بض وبعررد الجهررد مباطرررة يررتم قيرراس النرر% سرراعة ، وب ايرره ميررل صررفر / كررم 14،24يرررون الحمررل البرردني بسرررعة 



 
والضررغط ثررم بعررد علررك مباطرررة يعمررل اللاعررب علررى أداء تمررارين التهدئررة ثررم يررتم قيرراس النرربض والضررغط  للاعررب 

 . دقائق 8،  5،  3للفتررات

تضررمن الاختبررار  عصررباحا إفرري تمررام السرراعة العاطرررة  2/2212/  26تررم أوررراء الاختبررار يرروم  :اليوووم النالووث 
حيرث , مردة خمسرة دقرائق  " تمرة بعرد أن يجرري اللاعرب إحمراءمسر دقيقرة 22 ركض علرى السرير المتحررك لمردة 
وبعررد الجهررد مباطرررة يررتم قيرراس النرربض % سرراعة ، وب ايرره ميررل صررفر / كررم 14،24يرررون الحمررل البرردني بسرررعة 

والضررغط  ثررم بعررد علررك مباطرررة يررذهب اللاعررب إلررى المررران المخصرر  بالترردليك ثررم يررتم قيرراس النرربض للاعررب 
 .دقائق  85553للفترات 

- : Static Procedures : (11 :96 ،218) الوسائل الإحصائية -2-9
                                          .معامل الاختلاف                                         .الوسط الحسابي

 (F)تحليل التباين                                     .الانحراف المعياري  
 . .النسبة المئوية                           .  L . S . D ي اقل فرق معنو 

 (.بيرسون ) معامل الارتباط 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -3

 (2)جدول 
 (85553)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للنبض قبل الجهد وبعده ولفترة الاستشفاء خلال الدقائق يبين 

 المتغيرات
 

 وسيلة التدليك وسيلة تمارين التهدئة الأوكسجين وسيلة استنشاق

 ع س   ع س   ع س  

 4 د/ض58،2 4 د/ض58،2 4 د/ض5882 قبل الجهد

 3.3 د/ض 162.23 2814 د/ض 162.2 2852 د/ض162.38 بعد الجهد مباطرة

 4844 د/ض 118.83 2882 د/ض 122846 483 د/ض121881 دقائق 3بعد 

 3868 د/ض02816 583 د/ض12885 2852 د/ض122842 دقائق 5بعد 

 3882 د/ض 84.05 12.56 د/ض 02.23 3.42 د/ض 88 دقائق 8بعد 

الأوسرراط الحسررابية والانحرافررات المعياريررة للنرربض قبررل الجهررد وبعررد الجهررد ولفترررة الاستشررفاء (  2) يبررين الجرردول 
 د/ض58،2إع بلغ الوسط الحسابي للنبض قبل الجهد لجميع الوسائل  8, 5, 3خلال الدقائق 

،كرذلك بلررغ الوسرط الحسرابي للنربض فري وسرريلة  4 بلرغأمرا الانحرراف المعيراري للنربض قبرل الجهررد لجميرع الوسرائل 
د ، /ض 162.38علرى التروالي  8, 5, 3الأوكسجين بعد الجهد مباطرة ولفترة الاستشرفاء خرلال الردقائق استنشاق 
 2862 , 4.3,  2852 فكرررررران كررررررالأتيا الانحررررررراف المعيرررررراري أمرررررر د/ض 88 , د/ض.122.14 , د/ض121.81

الاستشرفاء خرلال  الوسرط الحسرابي للنربض فري وسريلة تمرارين التهدئرة بعرد الجهرد مباطررة ولفتررةبالنسبة  أما 3842,
د علرررررررى التررررررروالي أمرررررررا /ض 02824,د /ض 128.5,د /ض 122846,  د/ض 162.2كررررررران   8, 5, 3الررررررردقائق 

الوسررط الحسررابي للنرربض فرري وسرريلة الترردليك بعررد أمررا  12.26 , 5.3, 2.82, 2.14الانحررراف المعيرراري فقررد بلررغ 
د /ض ..02.4,د /ض 118883,د /ض 162823كرران  8, 5, 3الجهرد مباطررة ولفتررة الاستشرفاء خرلال الردقائق 



 
 ...3, 4.44, 3.3للأوسرراط السررابقة وكانررت المعيرراري الترروالي كمررا بررين الجرردول الانحرافررات  علررى د/ض 8486,
 .على التوالي   3.82,

 (3)جدول 
 8،  5, 3 سائل  في قياس النبض خلال الدقائقودلالة الفروق بين الو  ةالجد ولي Fالمحتسبة و  F يبن قيمة

فترة قياس 
 النبض

 مصدر التباين
مجموع مربعات 
 الانحراف

دروة 
 الحرية

متوسط  مربعات 
 الانحراف

F 
 المحتسبة

F 
 ةالجد ولي

مستوى 
 الدلالة

 اتبين المجموع الدقيقة3بعد 
 

12285 2 51815 
14863 

38466 

 المجموعات داخل معنوي 
 المجموعاتالاا

 

2384 21 38405 

 بين المجموعات دقائق 5بعد 
 

131 2 6588 
 معنوي  12823

 داخل المجموعات
 

132826 21 6856 

 دقائق 8بعد 
 بين المجموعات

 

12888 2 5484 
 معنوي  11858

 داخل المجموعات
 

0882 21 482 

قيرراس  يالترردليك فر,التهدئرة,المحتسربة للفررروق برين الوسرائل الررثلاث الأوكسرجين Fإن قيمرة  5يلاحر  مرن الجرردول 
وهررذه القرريم اكبررر مررن  (11858) , (12823),( 14863 )كانررت علررى الترروالي 8, 5, 3ئق معرردل النرربض فرري الرردقا

المحتسرربة للوسررائل اكبررر مررن  F ةإن قيمرروبمررا  ( 38466 )والبالغررة  2825الجررد وليررة عنررد مسررتوى دلالررة Fقيمررة 
ولمرا ,معنويرة عات دلالرة إحصرائية برين الوسرائل فري هرذه الأوقرات " الجد وليرة هرذا يعنري إن هنراك فروقرا Fقيمة 

كانت هذه الوسائل الإحصائية لا تعطينا أي من الوسائل أفضل من بقية الوسائل في هذه الأوقات المختلفرة لرذا 
 .لك يوضح ع( 4)للمقارنات البعدية والجدول  L.S.D اختبار ةالباحث تاستخدم

 (4)جدول 
،  الأوكسجينللوسائل   8،  5،  3 خلال الدقائقفترة الاستشفاء لللمقارنات بين معدل النبض    L.S.Dاختبار  

  كالتهدئة ، التدلي

 فرق الأوساط الحسابية الأوساط المتغيرات الوقت
 قيمة

L.S.D الدلالة 

 دقيقة 3عد ب

 التهدئة -وكسجينالأ
 

121881-122846 -2865 

18044 

 غير معنوي 

 التدليك -الأوكسجين
 

 معنوي  2808 121881-118883

 التدليك -التهدئة
 

 معنوي  3863 122846-118883

 دقيقة 5بعد 

 التهدئة -الأوكسجين
 

1168416-11886 -2825 

2866 

 غير معنوي 

 التدليك -الأوكسجين
 

 معنوي  1283 122864-02816

 التدليك -التهدئة
 

 معنوي  11834 12885-20816

 دقيقة 8بعد 

 التهدئة -الأوكسجين
 

88-02824 -4824 

3823 

 معنوي 

 التدليك -الأوكسجين
 

 معنوي  3825 88-84805

 التدليك -التهدئة
 

 معنوي  2820 02824-84805



 
تخدام وسرائل الاستشرفاء برين المجموعرة ووود فرروق فري متوسرطات قيراس النربض فري اسر( 4)يتبين من الجدول 

إع كانررت  هنرراك فررروق غيررر معنويررة بررين وسرريلة استنشرراق  ءنفسررها بالجهررد نفسرره لكررن اخررتلاف وسرريلة الاستشررفا
 الأوكسرجيند لصرالح وسريلة /ض2.65 -دقائق إع وصل الفرق إلرى   3الأوكسجين ووسيلة تمارين التهدئة بعد 

وكرذلك لرم يررن هنراك فرروق ,(18044)والبالغرة  2825مسرتوى دلالرة  تحرت  L.S.Dمرن قيمرة وهذه القيمة اصغر
  الأوكسررجيند لصررالح وسرريلة استنشرراق /ض 2825-دقيقررة حيررث وصررل الفرررق إلررى 5معنويررة فرري الوسرريلتين بعررد 
وكانت الفروق معنوية بين الوسيلتين عند  2825تحت مستوى دلالة  2.66والبالغة L.S.D وهي اصغر من قيمة

 الأوكسررررجيند لصررررالح وسرررريلة استنشرررراق /ض 4.24-فترررررة الاستشررررفاء حيررررث وصررررل الفرررررق إلررررى مررررن  8الدقيقررررة 
 4و يتبررين مررن الجرردول ,  2825تحررت مسررتوى دلالررة  3823والبالغررة  L.S.Dوهررذه القيمررة اكبررر مررن قيمررة "أيضررا

اك فرروق كانرت  هنر إعووود فروق معنوية بين الأوساط الحسابية لوسيلتي استنشاق الأوكسجين ووسيلة التدليك 
د وهررذه /ض 2808 وصررل الفرررق إلررى إعفترررة الاستشررفاء ولصررالح وسرريلة الترردليك ل 3بررين الوسرريلتين بعررد الدقيقررة 
بررررين " وكررررذلك كرررران الفرررررق معنويررررا 2825تحررررت مسررررتوى دلالررررة  18044البالغررررة  L.S.Dالقيمررررة اكبررررر مررررن قيمررررة 

د وهرذه القيمرة /ض 1283حيث بلغ الفررق  دقائق خلال فترة الاستشفاء  ولصالح وسيلة التدليك 5الوسيلتين بعد 
وكرذلك كانرت الفرروق معنويرة برين الوسريلتين  2825تحرت مسرتوى دلالرة   2866 البالغرة L.S.D اكبرر مرن قيمرة 
د وهري اكبرر /ض 3825حيرث كانرت الفرروق   التردليكدقيقة من فترة الاستشفاء ولصالح وسريلة  8السابقتين بعد 
وكذلك يوضح الجدول نفسه ووود فروق معنوية بين  2825ت مستوى دلالة تح 3823 البالغة  L.S.Dمن قيمة 

د لصرالح /ض3863من فترة الاستشفاء إلرى  3وصل الفرق بعد الدقيقة  إع,أوساط وسيلة التهدئة ووسيلة التدليك 
فرق كذلك كان ال 2825 تحت مستوى دلالة  18044 البالغة  L.S.Dوسيلة التدليك  وهذه القيمة أكبر من قيمة 

د  /ض11834بلررغ الفرررق فرري الأوسرراط الحسررابية  إعلصررالح وسرريلة الترردليك  5بررين الوسرريلتين بعررد الدقيقررة " معنويررا
وكرذلك كران هنالرك فررق معنروي  2825تحرت مسرتوى دلالرة  (2866)البالغرة  L.S.Dوهذه القيمرة اكبرر مرن قيمرة 

 وهذه القيمة اكبر من قيمة د/ض 2.20حسابية بلغ الفرق في الأوساط ال إعلصالح وسيلة التدليك  8بعد الدقيقة 

L.S.D2825تحت مستوى دلالة  ( 3823) البالغة  .  
 ( 5) جدول 

لفترة الاستشفاء  خلال الدقائق  الانحرافات المعيارية للضغط الانقباضي قبل الجهد و بعده و,يبين الأوساط الحسابية
 ةلوسائل الاستشفاء الثلاث   8،  5،  3

 المتغيرات
 

 وسيلة التدليك وسيلة تمارين التهدئة يلة استنشاق الأوكسجينوس

 ع س   ع س   ع س  

 0 يزئبق/ملم 118 0 يزئبق/ملم 118 0 يزئبق/ملم 118 قبل الجهد

 18860 يزئبق/ملم152828 12834 يزئبق/ملم146825 8862 يزئبق/ملم 13882 بعد الجهد مباطرة

 12852 يزئبق/ملم 132 15823 يزئبق/لمم132833 0836 يزئبق/ملم 13281 دقائق3بعد 

 12835 يزئبق/ملم132820 13834 يزئبق/ملم132 682 يزئبق/ملم124 دقائق 5بعد 

 12824 يزئبق/ملم132 2885 يزئبق/ملم 125822 0812 يزئبق/ملم 11086 دقائق 8بعد 



 
لانقباضي قبل الجهد وبعرده الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لقياس ضغط الدم ا( 5)يوضح الجدول    

 إع التدليك,تمارين التهدئة ,للوسائل الثلاث استنشاق الأوكسجين  8, 5, 3مباطرة لفترة الاستشفاء خلال الدقائق 
ملرم  118اظهر الجدول المتوسطات الحسرابية للضرغط الانقباضري مرا قبرل الجهرد ولجميرع الوسرائل التري كانرت  

ولجميرع الوسرائل كرذلك اظهرر الجردول الأوسراط الحسرابية 0قبرل الجهرد فكران  أمرا الانحرراف المعيراري لمرا يزئبق/
ما بعد الجهد مباطررة وكانرت  التدليك,تمارين التهدئة ,للضغط الانقباضي للوسائل الثلاث  استنشاق الأوكسجين 

للضرغط  أمرا الانحرافرات المعياريرة يزئبقر/ملرم152828, يزئبقر/ملرم  146825–, يزئبقر/ملرم 13882على التوالي 
أما في فترة الاستشفاء خلال الدقيقة   18860, 12834, 8832 مباطرة فكانت على التوالي الانقباضي بعد الجهد

 132833أمررررا لوسرررريلة التهدئررررة فكرررران  يزئبقرررر/ملررررم 13281 فكانررررت كررررالأتي للأوكسررررجين كرررران الوسررررط الحسررررابي3
أما الانحرافات المعيارية للوسائل الثلاث فري ,  يزئبق/ملم 132ولوسيلة التدليك كان الوسط الحسابي  يزئبق/ملم

وكذلك يوضح ,  12852, 15823, 0836متغير الضغط الانقباضي فكانت على التوالي وبنفس تسلسل الأوساط 
 5الجرردول الأوسرراط الحسررابية والانحرافررات للضررغط الانقباضرري لفترررة الاستشررفاء للوسررائل الررثلاث خررلال الدقيقررة 

وقد كان الوسط ,682أما الانحراف فكان  يزئبق/ملم124وكسجين كان الوسط الحسابي وكانت كالأتي لوسيلة الأ
أما لوسيلة التدليك  13834أما الانحراف المعياري للوسيلة نفسها فكان  يزئبق/ملم 132الحسابي لوسيلة التهدئة 

الحسررررابي ويرررربن الجرررردول كررررذلك الوسررررط ,  12835وبررررانحراف  يزئبقرررر\ملررررم 132820فقررررد كرررران الوسررررط الحسررررابي 
للوسرائل الرثلاث وكانرت كرالأتي لوسريلة 8والانحراف المعياري للضغط الانقباضي لفترة الاستشرفاء خرلال الدقيقرة 

أمرا لوسريلة التهدئرة فكران الوسرط الحسرابي  0812وبانحراف  يزئبق/ملم 11086الأوكسجين كان الوسط الحسابي 
وبررانحراف  يزئبقرر/ملررم 132كرران الوسررط الحسررابي  لوسرريلة الترردليك" وأخيرررا2885وبررانحراف  يزئبقرر/ملررم 125822
   12824معياري 

 ( 6) جدول 
ودلالة الفروق بين الوسائل في قياس ضغط الدم الانقباضي لفترة الاستشفاء  الجدولية   Fالمحتسبة و    Fقيمة يبين 

 ( 8، 5،  3) خلال الدقائق 
قياس          

 النبض
 الفترة

 مصدر التباين
مجموع مربعات 

 نحرافالا

دروة 
 الحرية

متوسط  
مربعات 
 الانحراف

F 
 المحتسبة

F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 دقائق3بعد 
 225844 2 412888 بين المجموعات   

28638 

2866 

غير 
 321800 21 6261820 داخل المجموعات معنوي 

 دقائق 5بعد 
 1255812 2 2512834 بين المجموعات

 معنوي  8834
 15285 21 316285 داخل المجموعات

 دقائق 8بعد 
 624852 2 1240825 بين المجموعات

38222 
غير 
 228821 21 6864858 داخل المجموعات معنوي 

تمررارين ,المحتسرربة بررين وسررائل الاستشررفاء الررثلاث استنشرراق الأوكسررجين   F أن قيمررة (6)يلاحرر  مررن الجرردول  
بعد  2825عند مستوى دلالة  ةالجد وليF  صغر من قيمةهي أالتدليك في قياس ضغط الدم الانقباضي ,التهدئة



 
  Fلكرن قيمررة  ,دقرائق مررن أعطراء وسريلة الاستشرفاء  8دقرائق مرن إعطراء وسريلة الاستشررفاء وكرذلك الحرال بعرد  3

دقرائق مرن أعطراء وسريلة الاستشرفاء  5المحتسبة برين  وسرائل الاستشرفاء فري قيراس ضرغط الردم الانقباضري بعرد 
اقررل فرررق معنرروي    ةسررتخدم الباحثررتوبررذلك سرروف   2825عنررد مسررتوى دلالررة  ةالجررد وليرر  L.S.D اكبررر مررن قيمررة 

L.S.D    خرلال فترررة الاستشررفاء   5لان الفرروق بررين متوسرطات الوسررائل معنرروي بعرد الدقيقررة ,للمقارنرات البعديررة
 (  2)وكما مبين في الجدول 

 ( 7) جدول 
 5  ةللمقارنات البعدية لقياس معدل الضغط الانقباضي خلال فترة الاستشفاء للدقيق  L.S.Dيبين اختبار 

  .التدليك  ،التهدئة  ،لوسائل الاستشفاء الثلاث  الأوكسجين 

 فرق الأوساط الحسابية الأوساط المتغيرات الوقت
 قيمة
(L.S.D ) 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 دقائق 5بعد 

 6- 132 -124 التهدئة -الأوكسجين

12825 2825 

 ي غير معنو 

 معنوي  13820- 132820 -124 التدليك -الأوكسجين

 غير معنوي  2– 132 -132 التدليك -التهدئة 

 
خلال فتررة الاستشرفاء بلغرت  5المحتسبة لمعدل الضغط الانقباضي للدقيقة  L.S.D نلاح  من الجدول أن قيمة 
تمرارين  -روق غيرر معنويرة برين وسريلتي استنشراق الأوكسرجين إع ظهرت فر 2825تحت مستوى دلالة ( 12825) 

التررردليك  فقرررد كانرررت معنويرررة لصرررالح وسررريلة  –التهدئرررة  أمرررا بالنسررربة للفرررروق برررين وسررريلتي استنشررراق الأوكسرررجين 
 .والتدليك  -الأوكسجين وأظهر الجدول عدم ووود فروق معنوية بين وسيلتي تمارين التهدئة

 ( 8) جدول  
فترة لفترة قبل الجهد وبعد الجهد ول يارية  لقياس ضغط الدم الانبساطيالحسابية والانحرافات المعالأوساط  يبين

 استنشاق الأوكسجين ، تمارين التهدئة  ،  التدليك للوسائل المساعدة 8،  5،  3خلال الدقائق  الاستشفاء
 المتغيرات
 

 كوسيلة التدلي وسيلة تمارين التهدئة وسيلة استنشاق الأوكسجين

 ع س   ع س   ع س  

 2 يزئبق/ملم 26 2 يزئبق/ملم 26 2 يزئبق/ملم 26 قبل الجهد

 6852 يزئبق/ملم82821 0842 يزئبق/ملم83820 582 يزئبق/ملم85804 بعد الجهد مباطرة

 4816 يزئبق/ملم82821 0883 يزئبق/ملم81801 5822 زئبقي/ملم22846 دقائق3بعد 

 3826 يزئبق/ملم8580 6852 يزئبق/ملم 81 480 يزئبق/ملم25822 دقائق 5بعد 

 5804 يزئبق/ملم83883 2883 يزئبق/ملم 82821 6862 يزئبق/ملم76.9 دقائق 8بعد 

الأوسراط الحسرابية والانحرافرات المعياريرة للضرغط الانبسراطي لوسرائل الاستشرفاء الرثلاث ( 8)يوضح الجدول    
أمرا الانحرراف المعيراري  يزئبقر/ملرم  26 جميع الوسرائل كرانلقبل الجهد وكانت النتائ  كالأتي الوسط الحسابي ل

 كررررالأتيأمررررا بعررررد الجهررررد مباطرررررة فكانررررت الأوسرررراط الحسررررابية للوسررررائل الررررثلاث ,  2  فقررررد كرررران لجميررررع الوسررررائل
،  582أمرا الانحرافرات المعياريرة فكانرت علرى التروالي   يزئبقر/ملرم 82821,زئبقري/ملرم 83820, يزئبق/ملم85804



 
فكانررت نتائجهررا كررالأتي لوسرريلة الأوكسررجين كرران الوسررط  3ا  لفترررة الاستشررفاء خررلال الدقيقررة أمرر . 6852،  0842

أما لوسيلة تمارين التهدئة وخلال الفتررة نفسرها .  5822أما الانحراف المعياري فكان  زئبق/ملم 22846الحسابي 
لة التردليك لفتررة الاستشرفاء نفسرها أما لوسي 0883والانحراف المعياري زئبقي /ملم  81801فكان الوسط الحسابي 
واظهرررر الجررردول الأوسررراط الحسرررابية وانحرافاتهرررا , 4816وبرررانحراف زئبقررري /ملرررم  82821فكررران الوسرررط الحسرررابي 

وقرررد كانرررت كرررالأتي  5المعياريرررة للضرررغط الانبسررراطي للوسرررائل المسررراعدة الرررثلاث لفتررررة الاستشرررفاء خرررلال الدقيقرررة 
أمررررا لوسرررريلة التهدئررررة فكرررران الوسررررط  480د وبررررانحراف /ض25822اوي الوسررررط الحسررررابي يسرررر نلوسرررريلة الأوكسررررجي

زئبقري /ملرم  8580أما لوسيلة  التدليك فكران كرالأتي الوسرط الحسرابي 6852 وبانحراف  زئبقي/ملم  81الحسابي 
وأوضرررررح الجررررردول الأوسررررراط الحسرررررابية والانحرافرررررات المعياريرررررة للضرررررغط الانبسررررراطي لوسرررررائل  3826والانحرررررراف 
 76.9النتائ  التالية لوسيلة الأوكسرجين كران الوسرط الحسرابي 8ثلاث لفترة الاستشفاء خلال الدقيقة الاستشفاء ال

وسيلة التدليك  وأخيرا  2883وبانحراف  80.01ولوسيلة التهدئة كان الوسط الحسابي, 6.60 بانحرافزئبقي / ملم
  .  5804وبانحراف   83883كان الوسط الحسابي 

 
 (  9) جدول 

الثلاث  في قياس ضغط الدم  لية ودلالة الفروق  بين الوسائلالجدو   Fوقيمة    المحتسبة   Fة يبين  قيم
 .8،   5،   3الانبساطي  لفترة الاستشفاء  خلال الدقائق  

قياس          
 النبض
 الفترة

 مصدر التباين

مجموع 
مربعات 
 الانحراف

دروة 
 الحرية

متوسط  
مربعات 
 الانحراف

F 
 المحتسبة

F 
 وليةالجد

مستوى 
 الدلالة

 دقائق3بعد 
 122 2 342 بين المجموعات

4825 

38466 

 معنوي 
 42 21 842 داخل المجموعات

 دقائق 5بعد 
 164832 2 328864 بين المجموعات

 معنوي  6832
 26 21 546 داخل المجموعات

 دقائق 8بعد 
 64802 2 120884 بين المجموعات

 معنوي  4832
 15 21 315 تداخل المجموعا

–تمررارين التهدئررة  -المحتسرربة للفررروق بررين الوسررائل  استنشرراق الأوكسررجين  Fأن قيمررة ( 0)يوضررح ورردول     
  4832،  6832،  4825 كانرت علرى التروالي 8, 5, 3قائق   فري قيراس الضرغط الانبسراطي خرلال الرد( والتدليك 

" وهررذا يعنرري أن هنالررك فروقررا  38466 البالغررة .2.0يررة عنررد مسررتوى دلالررة الجدول Fوهررذه القرريم اكبررر مررن قيمررة 
ولمررا كانررت هررذه الوسرريلة   8،  5،  3 سررائل فرري هررذا القيرراس خررلال الرردقائقمعنويررة عات دلالررة إحصررائية بررين الو 

لرررذلك , أي وسررريلة أفضرررل مرررن بقيرررة الوسرررائل فررري هرررذا القيررراس وتحرررت الأوقرررات المختلفرررة  االإحصرررائية لا تعطينررر
 . يوضح علك ( 10)للمقارنات البعدية والجدول  .L.S.Dر  اختبا ةالباحث تاستخدم
 
 



 
 (11)جدول  

للمقارنات البعدية  لقياس معدل الضغط الانبساطي  خلال فترة الاستشفاء للدقائق  (  L.S.D)يبين اختبار 
 (الأوكسجين ، تمارين التهدئة ،  التدليك قاستنشا)للوسائل النلاث (  8, 3،5)

 ساط الحسابيةالأو  المتغيرات الوقت
فرق 
 الأوساط

 قيمة
(L.S.D ) 

 الدلالة

 دقائق 3بعد 

 4854- 81801-22846 التهدئة -الأوكسجين

6852 

 معنوي 

 معنوي  0855- 82821-22846 التدليك -الأوكسجين

 غير معنوي  5803- 82821-81801 التدليك-التهدئة

 دقيقة 5بعد 

 588- 81-25822 التهدئة -الأوكسجين

5832 

 ي معنو 

 معنوي  1282- 048616_25822 التدليك -الأوكسجين

 غير معنوي  480- 8580-81 التدليك-التهدئة

 دقيقة 8بعد 

 3811- 82821-2680 التهدئة -الأوكسجين

4822 

 معنوي 

 معنوي  6803- 83883-2680 التدليك -الأوكسجين

 غير معنوي  3882- 83883-82821 التدليك-التهدئة

 5, 3للمقارنررات البعديررة لقيرراس معرردل الضررغط الانبسرراطي لفترررة الاستشررفاء خررلال الرردقائق( 12)ل يبررين الجرردو   
التدليك وورود فرروق برين الوسرائل الرثلاث  -تمارين التهدئة –للوسائل المساعدة الثلاث  استنشاق الأوكسجين 8,
  .L.S.Dبعرض النتائ  لاختبار  ةقوم الباحثتوس
فروق  أظهرت إعمتوسطات الضغط الانبساطي بين الوسائل  بعض فروق في ووود( 8)يتضح من الجدول     

دقرائق مرن فتررة الاستشرفاء حيرث وصرل  3 جين  ووسيلة تمارين التهدئة بعدبين وسيلة استنشاق الأوكس عشوائية
بين  أما الفرق  6852 البالغة  2825تحت مستوى دلالة  L.S.Dقيمة  وهذه القيمة اصغر من 4854-الفرق إلى 

 اع وصرل الفررق  3خرلال الدقيقرة  معنروي  ق فظهرر فرر  وسيلة استنشاق الأوكسجين ووسيلة التدليك لفترة الاستشفاء
تحرت مسرتوى دلالرة  L.S.Dين وهذه القيمة اكبرر مرن قيمرة لصالح الأوكسج 0855-إلى  الحسابية الأوساطبين 
ن تمررارين التهدئررة  ووسرريلة الترردليك عرردم ووررود فررروق معنويررة برري أيضرراو يتبررين مررن الجرردول  6852 البالغررة 2825

 5803-ط الانبساطي بين الوسيلتين تساوي كانت الفروق في متوسطات الضغ إع 3لفترة الاستشفاء خلال الدقيقة 
ويظهر الجدول نفسه ووود فروق في  .  6852البالغة  2825تحت مستوى دلالة  L.S.Dقيمة  نوهي اصغر م

لفترررة الاستشررفاء خررلال (  تمررارين التهدئررة –استنشرراق الأوكسررجين  متوسررطات الضررغط الانبسرراطي بررين وسرريلتي
لصرررالح وسررريلة استنشررراق  588– اع كررران الفررررق برررين الأوسررراط الحسرررابية للضرررغط الانبسررراطي يسررراوي  5الدقيقرررة 

 .5832 البالغة   2825تحت مستوى دلالة  L.S.Dالأوكسجين وهذه القيمة اكبر من قيمة 
وصرل الفررق  إعالتردليك  استنشراق الأوكسرجين ووسريلةعنوية بين وسريلة كذلك يبن الجدول ووود فروق م 
   5832 والبالغررة  2825تحررت مسرتوى دلالرة  L.S.D لة الأوكسرجين وهرذه اكبررر مرن قيمرةلصرالح وسرري 1282-إلرى
بين وسيلة  5 ةعشوائية بين متوسطات الضغط الانبساطي لفترة الاستشفاء خلال الدقيق" واظهر الجدول فروقا، 
 L.S.D وهرري اصررغر مررن قيمررة 480-بلغررت قيمررة الفررروق فرري المتوسررطات  إعارين التهدئررة  ووسرريلة الترردليك تمرر



 
بررين وسرريلة الأوكسررجين  عشرروائيةواظهررر الجرردول كررذلك ووررود فررروق , 5832 البالغررة 2825تحررت مسررتوى دلالررة 

 مرررن قيمرررة اصرررغرلقيمرررة هرررذه او   3811-وصرررل الفررررق إلرررى إع 8ووسررريلة التهدئرررة لفتررررة الاستشرررفاء خرررلال الدقيقرررة 
L.S.D  وكررذلك اظهررر الجرردول معنويررة الفررروق بررين وسرريلة استنشرراق  4822البالغررة   2825تحررت مسررتوى دلالررة

 6803-الأوكسجين ووسيلة التدليك خلال الفترة نفسها من الاستشفاء حيث وصل فرروق الأوسراط الحسرابية إلرى 
 البالغرررة  2825تحرررت مسرررتوى دلالرررة  L.S.Dقيمرررة لصررالح وسررريلة استنشررراق الأوكسرررجين وهرررذه القيمرررة اكبررر مرررن 

التدليك لفتررة الاستشرفاء خرلال  ووسيلة وكذلك اظهر الجدول عشوائية الفروق بين وسيلة تمارين التهدئة (4822)
 4822 ) والبالغة 2825تحت مستوى دلالة  L.S.Dوهي اصغر من قيمة  3882-وصل الفرق إلى  إع 8الدقيقة 
 ). 
 ائجمناقشة النت  2- 4
 :   8, 5, 3 قمناقشة نتائج النبض للوسائل النلاث خلال فترة الاستشفاء للدقائ4-2-1
الأوسررراط الحسرررابية والانحرافرررات المعياريرررة للنررربض للوسرررائل الرررثلاث خرررلال فتررررة  (2)يتبرررين مرررن الجررردول  

إع ,"ترردريجيا" إع أظهررر معرردل النرربض فرري وسرريلة استنشرراق الأوكسررجين انخفاضررا  8,  5,  3الاستشررفاء للرردقائق 
أن تعررويض الرردين  إلررىعلررك  ةعرر و الباحثررتو ," وبعررد علررك كرران الهبرروط ترردريجيا" كرران فرري بدايررة الاستشررفاء سررريعا

وعلررررك لسررررد الررررنق  الحاصررررل فرررري " الاوكسررررجيني بعررررد أداء أي وهررررد برررردني يرررررون فرررري بدايررررة الاستشررررفاء سررررريعا
مرد  بران سررعة اسرتهلاك الأوكسرجين خرلال فتررة وهرذا مرا أكرده أبرو العرلا اح,الأوكسجين من وراء الجهرد البردني 

ثرم " على مستوى ثابرت إع أنهرا خرلال أول دقيقترين أو ثرلاث دقرائق ترنخفض بدرورة كبيررة وردا لالاستشفاء لا تظ
عررن أن استنشرراق الأوكسررجين سرروف " فضررلا. ( 150: 2) حتررى تصررل إلررى المسررتوى الثابررت" تررنخفض ترردريجيا

ة الطبيعيرة وعلررك عرن طريرق إمرداد الجسرم بالكميرة الكالأيرة مرن الأوكسررجين يسراعد فري عرودة الرياضري إلرى الحالر
الأمر الذي يودي إلرى تخليصره مرن فضرلات التمثيرل الغرذائي وبالترالي هبروط معردل النربض وعردد مررات الترنفس 

وفي هذا الخصوص يشرير   سرمير سرعد الردين إلرى انره مرن ايثرار الايجابيرة لاستنشراق اللاعبرين لأوكسرجين .
الي التركي  سوف يساعد في انخفاض التهوية الرئوية وكذلك معدل القلب ويفسر علرك بترأثير المسرتوى العرالي ع

ويرى هيل أن عملية  . (121: 12)للأوكسجين على المستقبلات الكيميائية الشريانية وعلى مرك  التنفس بالم  
انخفاضرررا ( 2)واظهرررر كررذلك الجررردول  . (66: 5)تتباطرر   فررري البدايررة بشررررل سرررريع ومررن ثرررماسررتعادة الشرررفاء تررتم 

لأولرى حيث كان الانخفاض سريعا في الفترة ا 8, 5, 3تدريجيا في وسيلة التدليك لفترة الاستشفاء خلال الدقائق 
 .ثم بعد علك كان الهبوط تدريجيا  3 من الاستشفاء خلال الدقيق

التررالي نقررل كميررة أكبررر مررن الرردم مررن والررى الترردليك يعمررل علررى تنشرريط الرردورة الدمويررة وب وتعرر و الباحثررة إن    
وهذا ما أكدته دراسات عدة وبحروث طبيرة عرن القيمرة العاليرة للتردليك فري تحسرين عمرل الردورة .المناطق المدلكة 

وأظهرر الجردول نفسره معردل  . (22: 0) الدموية خلال توسع الأوعيرة الدمويرة الشرعرية وكرذلك الشررايين والأوردة
 3لفتررة الاستشرفاء خرلال الدقيقررة " لتهدئرة وبالانخفراض التردريجي نفسرره الرذي كران سرريعاالنربض لوسريلة تمرارين ا

المجهود  مخلفاتعلك لكفاءة وسيلة التهدئة في تخلي  الجسم من  ةع و الباحثتو  8, 5خلال الدقائق " وتدريجيا



 
ا قررام اللاعررب بررأداء انرره يررتخل  الجسررم مررن حررامض اللاكتيررك بصررورة أسرررع إع إلررىإع يشررير أبررو العررلا , البرردني 

 . (51: 1) لاستشفاء بدلا من الراحة التامةتمرينات معتدلة الشدة في أثناء فترة ا
للنووبض للوسووائل الوونلاث لفتوورة الاستشووفاء خوولال (  .L.S.D)ونتووائج اختبووار Fمناقشووة نتووائج قيمووة 4-2-2

  -( : 8, 5, 3)الدقائق  
الجدوليرة برين الوسرائل الرثلاث فري قيراس  Fتسربة وقيمرة المح Fيظهر ودول  وورود فرروق معنويرة برين قيمرة    

كرررد أفضرررلية أحررردى الوسرررائل علرررى البقيرررة ولمعرفرررة أي ث وهرررذا ي 8, 5, 3النررربض لفتررررة الاستشرررفاء خرررلال الررردقائق 
لرم تظهرر فرروق  إع ،يوضرح علرك  6والجردول ,للمقارنرات البعديرة  L.S.Dالوسائل أسرع استخدم الباحث اختبار 

برين وسريلتي استنشراق الأوكسرجين  5, 3ل الردقائقابية في معدل النربض لفتررة الاستشرفاء خرلابين الأوساط الحس
إع  ,نفسها على استعادة الشفاء للأوه ة الوظيفية  وبالكفاءةويروع الباحث علك لقدرة الوسيلتين ,وتمارين التهدئة 

كسردة الأحمراض والرتخل  منهرا عرن أن فائدة  تمارين التهدئة كما يذكر أبو العلا  أن الأوكسرجين يعمرل علرى أ
بينمرا كانرت الفررروق  . (44: 1)طريرق سررعة الترنفس وهرذا يحردث بعرد الانتهراء مرن الأداء فري وقرت  الاستشرفاء 

لصالح وسيلة التدليك  ويع و الباحث علك لسد الأوكسجين العج  الحاصل  8معنوية بين الوسيلتين بعد الدقيقة 
ل النشرررراط البرررردني إع يثكررررد   سررررمير سررررعد الرررردين أن ايثررررار الايجابيررررة نتيجررررة ارتفرررراع معرررردلات اسررررتهلاكه خررررلا

لتركي  عال من الأوكسجين هري انخفراض التهويرة الرئويرة وانخفراض معردل ضرربات  القلرب  نلاستنشاق اللاعبي
م  الشرريانية وعلرى مركر  الترنفس برال الكيماويرةويفسر علك بتأثير المستوى العالي للأوكسجين على المستقبلات 

(12 :121) . 
خلال فترة الاستشفاء بين ( 8, 5, 3) معنوية الفروق في الأوساط الحسابية بعد الدقيقة  (4) ويظهر الجدول    

إع يعر و ,علرى ونرب لصرالح وسريلة التردليك " وسيلة التدليك ووسريلتي استنشراق الأوكسرجين وتمرارين التهدئرة كرلا
الدورة الدموية من خلال التمارين والحركات التي يقوم بها المدلك الباحث علك إلى أن التدليك يعمل على تنشيط 

وهرذا مررا يثكررده علرري بيررك إع يررذكر أن الترردليك يعمررل علررى سرررعة اسررتعادة الاستشررفاء إع يحسررن مررن الحالررة الترري ,
عليها الجهاز العصبي المرك ي وكذلك يحسن من عمل الجهاز الحركي والجلد والدورة الدموية ممرا يسراعد علرى 

ويشير ريسران خرريبط مجيرد أن للتردليك القردرة فري  . (83: 8)التخل  من حامض اللاكتيك المتراكم بالعضلات
فرري تنفيررذ الترردريب " كبيرررا" اسررتعادة القرروة ومضرراعفة الأداء إعا أوررري الترردليك للعضررلات الرئيسررة الترري تلعررب دورا

(5 :118 ). 
      -: 8, 5, 3 ث لفترة الاستشفاء خلال لدقائق مناقشة نتائج الضغط الانقباضي للوسائل النلا 4-2-4
علك إلى  ةع و الباحثتو , من فترة الاستشفاء للوسائل الثلاث  3عشوائية الفروق عند الدقيقة  8يظهر الجدول    

وهرذا يعنري , الذي يتم تعويضه في الفتررة الأولرى مرن الاستشرفاء يررون بشررل سرريع  يأن كمية الدين الاوكسجين
عدل النبض بشرل كبيرر الأمرر الرذي يرثدي إلرى  تر امن انخفراض معردل ضرغط الردم الانقباضري لفتررة انخفاض م

و هررذا مررا أكررده طررارق أمررين وقرريس الرردوري أن التمررارين الرياضررية أثنرراء الجهررد البرردني .الاستشررفاء الأولررى كررذلك 
إلى الدورة الدموية  إع ينت  تعمل على زيادة معدل ضربات القلب وهذا يثثر على كمية الدم المطروح من القلب 

لفتررة الاستشرفاء فقرد كانرت الفرروق معنويرة 5أما بالنسربة للدقيقرة  . (52: 6)عنه زيادة في كمية الضغط الدموي 



 
علرك إلرى الاسرترخاء  ةعر و الباحثرتو  .( 2 )بين الوسائل الثلاث لصالح وسيلة الأوكسجين كما مبرين فري الجردول

د وضررع الكمامرررة واستنشرراق الأوكسررجين برميررات كبيرررة الأمررر الررذي أدى إلررى الررذي تبعثرره وسرريلة الأوكسررجين عنرر
مررن فترررة الاستشررفاء فقررد  5أمررا فرري الدقيقررة ,الأثررر فرري انخفاضرره  الأوكسررجينانخفرراض الضررغط أي أن لتعررويض 

يران أن كرلا الوسريلتين تثد إلرىويرورع الباحرث علرك ,كانت الفروق عشوائية بين وسيلتي التدليك وتمرارين التهدئرة 
إلى تنشيط الدورة الدموية وبالتالي زيادة سرعة مرور الدم خلال الأوعية الدموية والشرايين ممرا يسراهم فري توليرد 

لسريان الدم داخلها وهذا يبقي معردل ضرغط الردم فري انخفراض بسريط " ضغط دموي على ودران الشرايين ضمانا
عشرروائية بررين الوسررائل الررثلاث ويعرر و الباحررث علررك  لفترررة الاستشررفاء فقررد كانررت الفررروق  8أمررا فرري الدقيقررة " .ورردا

وهرذا ,انخفاض ضغط الدم وضمن معدلاتره الطبيعيرة  إلى الأمر الذي أدى,لعودة الرياضي إلى الحالة الطبيعية 
 . (21: 8)دقائق  8 -6ما أكده علي بيك بأن الضغط يعود إلى الحالة الطبيعية في الفترة من 

الانقباضرري الانبسرراطي إع  نحرافررات المعياريررة لضررغط الرردموسرراط الحسررابية والاالأ(  8,  5) ويظهررر الجرردول   
ويعر و الباحرث علرك , متذبذبرة وتدريجيرة  8, 5, 3للردقائق  ءكانت نسبة الهبوط في الضغط خلال فتررة الاستشرفا

ا فرران لررذ,للمعادلررة القائلررة ان ضررغط الرردم يتناسررب طرديررا مررع النرربض أي كلمررا زاد النرربض زاد معرره ضررغط الرردم 
وهرذا مرا تثكرده المصرادر برأن كميرة الردم المدفوعرة " .انخفاض الضغط حصل نتيجة هبوط معدل النبض تدريجيا

ان الردم في الدقيقة الواحدة كلمرا كانرت مرتفعرة كلمرا كران هنراك ارتفراع فري ضرغط الردم وأن مقاومرة الأوعيرة لجرير
 .  (343: 12)الدم يثدي إلى ارتفاع ضغط 

  :  8, 5, 3دقائق  لالاستشفاء خلا الضغط الانبساطي للوسائل النلاث لفترة  مناقشة نتائج 4-2-5
لفترررة الاستشررفاء دلالررة  8, 5, 3 د الدراسررة عنررد الدقيقررةمعنويررة الفررروق بررين وسررائل قير (8)يظهرر مررن الجرردول    

مرررارين أفضرررلية وسررريلة الأوكسرررجين علرررى وسررريلتي ت( 0)أفضرررلية أحررردى الوسرررائل علرررى الأخريرررات ويبرررين الجررردول 
 ةروع الباحثتو  8, 5, 3التهدئة والتدليك في عودة الضغط الانبساطي إلى طبيعته خلال فترة الاستشفاء للدقيقة  
الترنفس الأمرر , الردوران   سبب علرك للترأثير الايجرابي لوسريلة استنشراق الأوكسرجين علرى أوهر ة الجسرم الوظيفيرة

مير سرعد الردين أن ايثرار الايجابيرة لاستنشراق اللاعبرين الذي أدى إلى هبوط الضغط الانبساطي إع يثكد   س
فضرلا .  (121: 12)لتركي  عال من الأوكسجين هي انخفاض التهوية الرئوية وانخفاض معدل ضرربات القلرب 

ولارتبراط معردل الضرغط بمعردل النربض إع كران ,عن إن للعامل النفسي الدور المساعد في هبروط الضرغط الردموي 
مصراحب لهبروط الضرغط التردريجي والمنرتظم وهرذا  نلوسيلة الأوكسرجيفي معدل النبض  فاض تدريجيهناك انخ

 .وعل من وسيلة استنشاق الأوكسجين هي الأسرع في خفض معدل الضغط الانبساطي 
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