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 55 ةاحسبلالمستوى الرقمي معدل النبض وعلى في مرحلة التهدئة تأثير التبريد كوسيلة استشفاء "
 "لناشئينل حرة متر

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 / رضوان سعٌد محمد الجوهريالدكتور
 جامعة الإسكندرٌة-أستاذ مساعد بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :ومشكلة البحث مقدمة

شفاء ما بٌن الأسالٌب التربوٌة التً ٌستخدمها المدرب خلال تخطٌط حملل لا استعادة تختلف وسائل
التدرٌب وكلذا الوسلائل التلً ٌلتم اسلتخدامها بهلدف اعلادة التلوا ن للعملل العضللً وملا ٌتبعل  ملن حملل 

ى الوسائل النفسٌة، حٌث أن من أهم العملٌات الفسٌولوجٌة المؤثرة على فسٌولوجً للأجه ة بالإضافة ال
 (7:  9ذاتها. ) المنافسةطبٌعة الأداء هى كفاءة اللاعب فً عملٌات الاستشفاء السرٌعة التً تتم خلال 

ن فللى هللذ  ٌهتمللام كبٌللر مللن قبللل العلمللاء والمتخ  للاتحظللى رٌاضللة السللباحة بوفللً الفتللرة الأخٌللرة 
اسة أفضل الطرق و الأسالٌب التدرٌبٌة التى ٌمكن استخدامها لتحقٌق المستوى الرقمى المناسلب الرٌاضة بدر
 (355:  5للسباحٌن. )

أنها أحد الرٌاضات الفردٌة الرقمٌة التً تتمٌ  بشدة المنافسة والتً ٌتم تحدٌد الفلائ  فٌهلا ملن  حٌث
لٌلة لفسلٌولوجٌا الرٌاضلة، وبالتلالً تتطللب خلال ج ء من الثانٌة، لذا فالسباحة مرتبطة بالتطبٌقلات العم

اخضاع السباحٌن لبرامج تدرٌبٌة ذات أحمال تدرٌبٌة عالٌة الحجم والشدة أثناء فترات الإعلداد المختلفلة 
للو ول الى أعلى مستوى لهلم فلً فتلرة المنافسلات، مملا ٌتطللب ضلرورة تتبل  وتقٌلٌم حاللة السلباحٌن 

جابات أجه ة الجسم المختلفة للوحدات التدرٌبٌة الم ممة لهم ب فة مستمرة من خلال التعرف على است
للتحقق من تأثٌر الحمل التدرٌبً علٌهم ومستوى لٌاقتهم البدنٌة وتقٌٌم حالتهم ال حٌة وقدرتهم على أداء 

 (58( )42( )35: 32المنافسات النهائٌة بنفس المستوى. )

ظاهرة التعب تمثلل شلرطا  حٌث أن و الأداء،ى رف  مستوتهدف الى العملٌة التدرٌبٌة فً السباحة و
اساسللٌا  لحللدوث العملٌللات البٌوفسللٌولوجٌة المتعلقللة بللالتكٌف وارتفللاع المسللتوى ولكللى ٌتحقللق ذللل  فللأن 

 (72:  38) .السباح ٌتأرجح بٌن عملٌتٌن احداهما التعب والأخرى الاستشفاء

ة ملن التحلدٌات للملدرب المعا لر تطوٌر سباحٌن المنافسات ٌمثل مجموعوتدرٌب مما لا ش  فٌ  أن و
نذكر منها جل تطوٌر سباح منافسات ذو قدرة عالٌة ألٌها من ان مجموعة العنا ر التى ٌجب التطرق أحٌث 

 (62. )قدرة السباح على مقاومة التعب خلال السباقو السرعة،

 وٌتلللأثر مسلللتوى الأداء الرٌاضلللً بمجموعلللة ملللن العواملللل البٌولوجٌلللة لملللا تتضلللمن  ملللن عواملللل
فسٌولوجٌة ومورفولوجٌة الا أن العوامل الفسٌولوجٌة تأتً فً مقدمة تل  العوامل للتلأثٌر عللى مسلتوى 
الأداء البدنً، حٌث ٌرتبط ذل  ارتباطا  وثٌقا  بالأحمال التدرٌبٌة، والاستمرار فلً الأداء طلوال التلدرٌب 

 (488:  3بكفاءة دون هبوط المستوى. )

على المتسابقٌن من أهم طرق تقنٌن الأحملال التدرٌبٌلة،  يالتً تجر وتعتبر القٌاسات الفسٌولوجٌة،
للتعللرف علللى مللدى اسللتعداد المتسللابق لأداء التللدرٌب وٌجللب علللى المللدرب اجللراء بعلل  الاختبللارات 
الفسٌولوجٌة للتعرف على حاللة المتسلابق الفسلٌولوجٌة ودرجلة اسلتعداد ، حتلى ٌلتمكن ملن الحكلم عللى 

رٌبٌة لحالة المتسابق، وتجنب مشكلة استخدام أحملال تدرٌبٌلة عالٌلة، قلد تلؤدى مدى مناسبة الأحمال التد
التكٌلف الفسلٌولوجً التلوا ن وتحقٌلق  بٌنملا الأفضلل ،للو ول باللاعب الى حالة الإفراط فً التلدرٌب

 ( 32:  47) ) 73:  45لأجه ة الجسم م  متطلبات التدرٌب. )

ٌللدل علللى حالللة الجسللم ب للفة عامللة والجهللا   ومعللدل النللب  هللو المؤشللر الحٌللوي ال للادق الللذي
 (677:  3الدوري والتنفسً ب فة خا ة. )
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ٌستخدم كمؤشر للمجهود المبذول حٌث ٌدل عللى مسلتوى التعلب النلاتج علن شلدة المجهلود  كما أن 
 (377 : 7البدنى وتقٌٌم برامج التدرٌب وتأثٌراتها كأساس لتطوٌر المستوى الرٌاضى. )

فترة المنافسلات )التلدرٌب ، خاص( - فترة الاعداد )عام) :ىلاالسباحة ٌنقسم  الموسم التدرٌبً فىو
 (37:  32) .فترة التهدئة، عالى الشدة(

ملن الممكلن ان  :ًهلومن الابحاث التلى تملت عللى التهدئلة  بع  النتائج الهامة تم استخلاصوقد 
كثلر ملن سلرعة السلباح لأ% الى عن ر القوة وذل  نتٌجلة التحسلن فلى 47تضٌف فترة التهدئة حوالى 

 (8:  37) اسابٌ . 5-3التهدئة المثالٌة تستغرق من بالإضافة الى أن % ، 7

ملن الواجلب خللال و ،التهدئة هو تثبٌت التكٌف الناتج عن التدرٌب خللال الموسلمفترة الهدف من و
تللدرٌب ن عللدد مللرات الألعمللل كمللا فتللرة التهدئللة تقلٌللل حجللم العمللل المللؤدى بللالتوا ي ملل  شللدة هللذا ا

للل  ضللمن خطللة الموسللم ن ٌبقللى عنللد مسللتوا  المخطللط أٌٌن ٌجللب مسللتوى تركٌلل  الرٌاضللو سللبوعٌةالأ
داء حٌللث تظللل العنا للر الللى نقللص القللدرة علللى الأ ن تقلٌللل حجللم التللدرٌب لللن ٌللؤديأالتللدرٌبً حٌللث 

 .داء كما هً خلال تل  الفترة الهامةساسٌة للأالأ

هذا و من لاعب لاخرو ناء فترة التهدئة من مدرب لآخرثأختلف حجم العمل الذي ٌتم تقلٌل  قد ٌو
ن طول الفترة أنسبٌا  فً تحقٌق المستهدف من الأداء الاعلى كما  ا غٌر االاختلاف قد ٌلعب دور

الغر  من هذ  الفترة هو تقلٌل و من رٌاضً لآخرو خرٌضا  من مدرب لآألتهدئة قد تختلف ال منٌة ل
 ىلن ٌح ل الرٌاضً عأمن الممكن فالرٌاضً التى تؤثر على  لنفسٌةوا الضغوط البدنٌة والفسٌولوجٌة

 (2،  8:  37) .الاستشفاء الكامل عن طرٌق تل  الفترات ال منٌة الق ٌرة التى تسبق البطولة

الاستشفاء هو استعادة تجدٌد مؤشرات الحاللة الفسلٌولوجٌة والبدنٌلة والنفسلٌة للفلرد بعلد تعرضلها و
 (58( )42) (97:  34مثل المجهود البدنى الواق  علٌها خلال التدرٌب. )لضغوط أو مؤثرات شدٌدة 

ستشفاء أ بحت واحدة من المشكلات الأساسٌة التى ٌهتم بها التدرٌب الرٌاضى الحدٌث سرعة الاو
 ةلمحاوللة حلل العدٌلد ملن المشلكلات الخا ل ةحٌث وجهت فى الفترة الأخٌرة العدٌلد ملن البحلوث الجلاد

علللى كلل ملن العمللل البلدنى وسللرعة  ةوتأثٌراتهللا المختلفل ةلوسللائل والأسلالٌب المتبعلسلتخدام مختللف ااب
 (5:  35الاستشفاء )

العضلً،     الألم من فً التخلص المستخدمة الإستشفاء وسائل أحد الثلج كمادات استخدام وٌعد
. مخلفات التعب منٌتم تنشٌط عملٌات البناء وعملٌات التخلص الجسم المختلفة، و اجه ة علً ولها تأثٌر

(3  :388( )46  :46  ،47( )45) 

سابٌ  فلى نهاٌلة أ 7-4مرحلة التهدئة تستمر من وجد الباحث فً الدراسات النظرٌة والمرجعٌة أن 
علداد السلباح بلدنٌا  ونفسلٌا  ق لر الفتلرات فلى الموسلم التلدرٌبً لإأالموسم التدرٌبً وقبل البطولة، وهً 

مللدرب فلى تحدٌلد الفتلرة المناسلبة والتللى تتفلق مل  امكانٌلات وخ للائص للسلباقات وهنلا تظهلر مهلارة ال
وقد ٌق  السباحٌن فً مشكلة كبٌرة املا أن ٌفقلد التكٌلف اللذي حلدث نتٌجلة ٌضا  مسافة السباق، أالسباح و

التدرٌب السابق، أو ٌتعر  لأحمال تدرٌبٌلة  ائلدة مملا ٌلؤثر عللى مسلتوى الأداء والمسلتوى الرقملً، 
هذ  الفترة فقد اهتم الباحث باجراء هذ  الدراسة بهدف التعرف على تأثٌر التبرٌد كوسلٌلة ونظرا لأهمٌة 

والمسلتوى الرقملً لسلباحة  ،معلدل النلب مقاوملة التعلب، عللى أسابٌ (  5)استشفاء فً مرحلة التهدئة 
 متر حرة للناشئٌن. 72

 ف البحث:اأهد
 :على شفاء فً مرحلة التهدئةتأثٌر التبرٌد كوسٌلة است التعرف علىالى  ٌهدف البحث

 لناشئين.مقاومة التعب للسباحين ا .1
 .للسباحين الناشئين النبض بعد المجهودمعدل  .2
 .لناشئينللسباحين امتر حرة  55المستوى الرقمي لسباحة  .3
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 فروض البحث:
 فدي مقاومدة التعدب للسدباحين الناشدئينبين القياس القبلي والبعدد  دالة احصائيا يوجد فروق  .1

 .لقياس البعد ولصالح ا
للسباحين  النبض بعد المجهودمعدل في بين القياس القبلي والبعد  دالة احصائيا يوجد فروق  .2

 .ولصالح القياس البعد  الناشئين
متدر  55المستوى الرقمدي لسدباحة في بين القياس القبلي والبعد  دالة احصائيا يوجد فروق  .3

 .ولصالح القياس البعد  للسباحين الناشئينحرة 

 البحث: في ةمصطلحات المستخدمال
  :الاستشفاء بالتبريد

غرا  علاجٌة عن طرٌق الغمر فى الماء البلارد حٌلث ٌلتم حرارة الجسم لأدرجة ٌتم خف  وفٌ  
 ضافة قوالب الثلج لت لإحٌث ٌتم خف  درجة حرارة الماء ب غمر الجسم بشكل كامل فى مغطس الثلج

 (30) درجة التبرٌد المطلوبة.الى 

  :التعب مقاومة
 .العضلاتالرٌاضً على الاستمرار فً الأداء الرٌاضى دون فقدان الكفاءة الفسٌولوجٌة لقوة قدرة 

(62)         

  :فترة التهدئة

 ًتعتبر هذ  المرحلة الجل ء الأخٌلر فلى الموسلم التلدرٌبً سلواء  لٌفى أو شلتوى وهلى الفتلرة التل
 (433:  39ابٌ . )أس 7-4تنخف  فٌها شدة التدرٌب وحجم  وتستغرق من 

 :النبضمعدل 

سلطح  ٌٌن القرٌبلة ملناٌعرف النب  بأنل  الموجلة التلً ٌمكلن الإحسلاس بهلا عنلدما تملر فلً الشلر
القللب فلً الدقٌقلة  وهلً تعكلس علدد انقباضلات ،ٌٌناالشربوهذ  الموجة تنتج من قوة اندفاع الدم ، الجلد

 (67) (83:  33. )حةارنبضة/دقٌقة أثناء ال 22لغ نحو والتً تب

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

 لمجموعة تجرٌبٌة واحدة باستخدام القٌاس القبلً البعدى قام الباحث باستخدام المنهج التجرٌبً
 لملائمت  لطبٌعة البحث.

 مجالات البحث:

    المجال المكاني:

دى سموحة بنا البحث القبلٌة والبرنامج التدرٌبً والقٌاسات البعدٌة تطبٌق قٌاساتب الباحثقام 
 .بمحافظة الاسكندرٌة

 المجال الزمني:

 م 2/9/4244 من خلال الفترة ال منٌةالدراسة الأساسٌة و ،البعدٌة ،القبلٌةأجرٌت القٌاسات 
  .م 4/32/4244حتى 

 :عينة البحث

  .عام 37من ناشئً السباحة عمرهم ال منً  (9)أجري البحث على 
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  :عينة البحثاختيار شروط 

العٌنة كل أفراد  ،على أداء الجهد البدنً المطلوب الموافقة ،ى اجراء التجربةعلأمورهم  أولٌاء موافقة
 لائقٌن من الناحٌة ال حٌة.

 

 (1جدول رقم )

 9البحث قبل التجربة    ن =  الأساسية لعينةالدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات       

 الدلالات الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 أقل قيمة
أعلى 
 قيمة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

 1.15- 0.90 8.06 175.56 119 161 سم الطول

 0.29- 0.89 8.06 67.20 82.30 59.20 كجم الوزن

2كجم/م مؤشر كتلة الجسم  20.60 23.00 21.72 0.79 0.09 -0.99 

بالدلالات الإح ائٌة لعٌنة البحث فً المتغٌرات الأساسٌة قبل ( والخاص 3)رقم ٌتضح من جدول 
التجربة أن البٌانات الخا ة بعٌنة البحلث الكلٌلة معتدللة وغٌلر مشلتتة وتتسلم بلالتو ٌ  الطبٌعلً للعٌنلة، 

( ممللا ٌؤكللد اعتدالٌللة البٌانللات الخا للة بعٌنللة 2.92 ، 2.29) حٌللث انح للرت قللٌم معامللل الالتللواء بللٌن
 بة.البحث قبل التجر

 (2جدول رقم )

 9قبل التجربة    ن = لعينة البحث الدلالات الإحصائية في المتغيرات قيد البحث       

الدلالات 
 الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 
أقل  القياس

 قيمة
أعلى 
 قيمة 

المتوسط 
الانحراف  الحسابي

 المعيار 
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

)نسبة  مقاومة التعب
 مئوية(

3.44 7.15 5.90 1.24 -0.97 0.36 

بعد  النبض
 2.31- 0.23- 5.13 194.56 255 111 عدد/ق المجهود

زمن سباحة حرة 
 م 55

 0.88 0.09- 0.99 26.76 28.50 25 م/ث

قٌلد البحلث ( والخاص بالدلالات الإح لائٌة لعٌنلة البحلث فلً المتغٌلرات 4)رقم ٌتضح من جدول 
البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتو ٌ  الطبٌعً للعٌنة،  أن البٌانات الخا ة بعٌنة قبل التجربة

( مملا ٌؤكلد اعتدالٌلة البٌانلات الخا لة بعٌنلة 2.29- ، 2.92-حٌث انح رت قٌم معامل الالتواء بلٌن )
 البحث قبل التجربة.

 

 أدوات جمع البيانات :

 فى جمع البيانات: الآتيةإستخدم الباحث الوسائل 

 التى تناولت موضوع الدراسة الدراسات النظرٌة. 

 لمعلومات الدولٌة.اشبكة و الدراسات المرجعٌة 

  الطولعدٌة، والمتمثلة فى قٌاس )ل القٌاسات القبلٌة، والبٌسجلتاستمارة تسجٌل بٌانات خا ة، 
 (.م سباحة حرة 72مؤشر كتلة الجسم، نسبة مقاومة التعب، معدل النب ،  من  ،الو ن



 هريا.م.د/ رضوان سعٌد محمد الجو                    ةالاسكندرٌ جامعة – ابوقٌر – ةالرٌاضٌ ةالتربٌ كلٌة
 4244 دٌسمبر -مائة وأربعة عشر العدد          ضةالرٌا علوم تطبٌقات مجلة

 

829 
  

 أدوات وأجهزة البحث:

 مومتر الكترونى لقٌاس درجة حرارة المٌا .تر  .مغطس ثلج 

 .رستامٌر لقٌاس الطول  .ًمٌ ان رقم 

 .ساعات اٌقاف  .لاجات  

 .أثقال متنوعة  . حواج 

 .أست  مطاط  .أقماع 

 .نادٌق   .أطباق 
 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث:
 باستخدام مٌ ان طبً معاٌر(.قٌاس الو ن ) .4 قٌاس الطول )باستخدام جها  الرستامٌر(. .3
 .النب  بعد المجهودمعدل  .6 ال من )باستخدام ساعة اٌقاف(. .5
  (62) [.(4)رقم مرفق ]مقاومة التعب اختبار  .7

 :الدراسة إجراءات
 

  :الأساسيةالدراسة 
 . م 2/9/4244 ٌوم فًاجراء القٌاسات القبلٌة تم 

 : (1مرفق رقم ) الاستشفائيو البرنامج التدريبى
تطبٌق البرنامج التدرٌبً الموضلوع ملن قبلل الملدرب وذلل  بعلد الاطللاع ومراجعلة الدراسلات تم 

 ءالاستشفاالنظرٌة والمرجعٌة للتأكد من الأسس العلمٌة التً وض  علٌها البرنامج، كما تم تطبٌق وسٌلة 
نها بأوتتمٌ   باشرةالمرحلة التى تسبق المسابقة م ًفترة التهدئة همراعاة أن م  البرنامج التدرٌبً، وتم 

 (36) للل  فلى المنافسلة القادمللة. ًفضلل مسلتوى رقملأكسلاب السلباح بعلل  الراحلة حتلى ٌحقللق فتلرة لإ
(37( )32( )37( )39( )43( )47( )49( )57( )52( )65( )66) 

 أسس وضع البرنامج التدريبي الاستشفائى:
 التشكٌل المناسب من حٌث الحمل و الشدة و الراحة. -
 الاحمال التدرٌبٌة م  طبٌعة المرحلة السنٌة. أن تتناسب -
 تحدٌد درجات الحمل و أسلوب تشكٌل  و اهداف  بدقة. -
 الاحماء الجٌد و تمرٌنات المرونة للمفا ل و الاطالات العضلات العاملة. -

 :الاستشفائي البرنامج التدريبى تطبيق

ملن ال منٌلة فلً الفتلرة فاء )التبرٌلد( ووسلٌلة الاستشلتم تطبٌق وتنفٌلذ البرنلامج التلدرٌبى المقتلرح  
 ،سس التدرٌب العلمٌةأحٌث تم تدرٌب عٌنة البحث وفقا لمبادئ وم  49/9/4244 حتىم  32/9/4244

خللال فتلرة التهدئلة لبرنلامج السلباحٌن البرنامج  الاستشفائى عللى السلباحٌن م  ملاحظة أن  تم التطبٌق 
 ساسى.الأ

 يلي: كماالاستشفاء بالتبريد  تم

 سبوعٌا .أ (4وحدتٌن )دد وحدات الاستشفاء بالتبرٌد داخل مغطس الثلج ع 

 ( دقائق.32بلغت المدة ال منٌة للأستشفاء بالتبرٌد ) 

 ( درجة مئوٌة.37-32تراوحت درجة حرارة الماء داخل مغطس الثلج من ) 

  ًة(دئه)طوال فترة الت سابٌ أ( 5)ثلاثة الفترة ال منٌة الملائمة للبرنامج الاستشفائ. 

 ( 5-4الفترات البٌنٌة للاستشفاء بالتبرٌد  )سبوعٌاأٌام أ. 
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 القياسات البعدية:

تم اجراء القٌاسلات  ،ووسٌلة الاستشفاء )التبرٌد(المقترح بعد الانتهاء من تطبٌق البرنامج التدرٌبً 
 .لٌةشروط واجراءات القٌاسات القب ، وبنفسم 4/32/4244ٌوم  فًالبعدٌة على أفراد عٌنة البحث 

 

 المعالجات الإحصائية:
 فٌما ٌلً:SPSS version 2025 باستخدام برنامج  الإح ائٌةالمعالجات  اٌجادتم 

 أقل قٌمة. 

 قٌمة أعلى. 

  الحسابً.المتوسط 

  المعٌاريالإنحراف . 

  الالتواء.معامل 

  التفرطح.معامل 

  الدلالةمستوى. 

  للمشاهدات الم دوجة )ت(اختبار. 
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 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا/ عرض النتائج:

 قبل وبعد التجربة لعينة البحث مقاومة التعب عرض النتائج الخاصة بمتغير: 

 (3جدول رقم )

 قبل وبعد التجربةمقاومة التعب متغير   فيالدلالات الإحصائية لعينة البحث 

 9 ن =

 الإحصائية الدلالات

 

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 قيمة )ت( بين المتوسطين
مستوى 
 الدلالة

 ع± س   ع± س   ع± س  

 مقاومة التعب

 )نسبة مئوية(
5.90 1.24 3.82 1.56 2.09 1.80 3.48* 0.01 

 4.528 = 2.27* قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى 

قبل وبعد التجربة وجود  مقاومة التعب( الخاص بالدلالات الإح ائٌة ل5ٌتضح من جدول رقم )
 المحسوبة )ت(كانت قٌمة  حٌث( ل الح القٌاس البعدى 2.27 ائٌة عند مستوى )فروق ذات دلالة اح

 الجدولٌة. )ت(أكبر من قٌمة وهً  (5.67)

 

 

 قبل وبعد التجربةلمقاومة التعب  القياس القبلي والبعد  يمتوسطيوضح ( 1شكل رقم )

 د التجربةقبل وبع لعينة البحث النبض بعد المجهود معدل عرض النتائج الخاصة بمتغير: 

 (4جدول رقم )

 قبل وبعد التجربةالنبض بعد المجهود معدل الدلالات الإحصائية لعينة البحث في متغير 

 9ن = 



 هريا.م.د/ رضوان سعٌد محمد الجو                    ةالاسكندرٌ جامعة – ابوقٌر – ةالرٌاضٌ ةالتربٌ كلٌة
 4244 دٌسمبر -مائة وأربعة عشر العدد          ضةالرٌا علوم تطبٌقات مجلة

 

834 
  

 الإحصائية الدلالات

 

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

قيمة  بين المتوسطين
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.00 58.00* 0.50 9.67 5.18 184.89 5.13 194.56 بعد المجهود النبض

 4.528 = 2.27* قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى 

قبل وبعد  النب  بعد المجهودلمعدل ( الخاص بالدلالات الإح ائٌة 6ٌتضح من جدول رقم )
( ل الح القٌاس البعدى حٌث كانت قٌمة 2.27التجربة وجود فروق ذات دلالة اح ائٌة عند مستوى )

 الجدولٌة. )ت(أكبر من قٌمة وهً  (77.22) لمحسوبةا )ت(

 

 

 

 قبل وبعد التجربة النبض بعد المجهودمعدل ل القياس القبلي والبعد  يمتوسط( يوضح 2شكل رقم )
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 قبل وبعد التجربة لعينة البحث م سباحة حرة 55زمن  عرض النتائج الخاصة بمتغير: 

 (5جدول رقم )

 قبل وبعد التجربة م سباحة حرة 55زمن  حث في متغيرالدلالات الإحصائية لعينة الب

 9ن = 

 الإحصائية الدلالات

 

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 قيمة )ت( بين المتوسطين
مستوى 
 الدلالة

 ع± س   ع± س   ع± س  

م سباحة  55زمن 
 حرة

26.76 0.99 25.87 0.91 0.89 0.54 4.93* 0.00 

 4.528 = 2.27ٌة عند مستوى * قٌمة ت الجدول

قبل وبعد التجربة م سباحة حرة  72 من ل( الخاص بالدلالات الإح ائٌة 7ٌتضح من جدول رقم )
 )ت(( ل الح القٌاس البعدى حٌث كانت قٌمة 2.27وجود فروق ذات دلالة اح ائٌة عند مستوى )

 الجدولٌة. )ت(أكبر من قٌمة وهً  (6.95) المحسوبة

 

 

 

 قبل وبعد التجربة م سباحة حرة 55زمن  القياس القبلي والبعد  يمتوسطيوضح ( 3شكل رقم )
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 ثانيا/ مناقشة النتائج:

 : والذ  ينص على الأولمناقشة الفرض 

ولصالح  في مقاومة التعب للسباحين الناشئينبين القياس القبلي والبعد  دالة احصائيا يوجد فروق "
 ."القياس البعد 

قبل وبعد  مقاومة التعب( الخاص بالدلالات الإح ائٌة لمتغٌر 3كل رقم )( والش5جدول رقم )من 
( ل الح القٌاس البعدى حٌث كانت قٌمة 2.27التجربة وجود فروق ذات دلالة اح ائٌة عند مستوى )

 أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة.وهً  (5.67)المحسوبة  )ت(

بٌق وسٌلة الاستشفاء )التبرٌد( مقاومة التعب بعد تطسن وتطور ملحوظ فً حٌتضح أن هنا  ت
 .والتً ساهمت فً مقاومة التعب

والتً كانت Silva et al  (2019 ) سٌلفا و آخرون تائج هذ  الدراسة م  نتائج دراسةوتتفق ن
لم العضلات و استرجاع القوة العضلٌة وكانت أهم أتهدف الى معرفة تأثٌر الغمر فى الماء البارد على 

 ٌادة و ان ٌم لاكتات دي هٌدروجٌنٌ  وهو مرتبط بالتعب، عضلى وتقلٌل مستوٌاتخف  الألم ال النتائج
 (57استعادة قوة العضلات. )

التعرف على  ىلاهدفت والتً  Simon et al  (4238) دراسة سٌمون وآخرونوبالنظر الى 
ضٌة حتى الاكسجٌن فً العضلات أثناء أداء تكرارات انقبا ةتأثٌر الغمر فً الماء البارد على كمٌ

الغمر فً الماء البارد أن  هاأهم نتائج نجد حدوث التعب العضلً لدى مجموعة من الشباب الأ حاء
فً الانقباضات العضلٌة فً تمرٌن ثنً  ةنسجالاكسجٌن فً الأ ةساعد على اٌقاف انخفا  كمٌ

الٌوم التالً بعد  لم العضلً أقل فًجاء الأكما  ،% عند مقارنتها بالمجموعة الضابطة 6الركبتٌن بنسبة 
 (59) ة.الراحة السلبٌاستخدام أداء الانقباضات العضلٌة بعد استخدام الغمر فً الماء البارد عن 

 Ihsan( اهسان وآخرون 4238هذا وقد اتفقت نتائج دراسة كل من اٌهاب اسماعٌل، اسامة فؤاد )
et al (4238 )متغٌرات التً تحدث نتٌجة على أن عدم كفاٌة عملٌات الاستشفاء فً التأثٌر على ال

التدرٌب المرتبطة بالتعب ٌؤدي ذل  الى هبط مستوى الأداء كما أن  قد ٌؤدي اى حدوث تدرٌب  ائد. 
(7) (31) 

 ل  ،(البارد الماء) الثلج حمام استخدامأن  Matthews  (4225) ماثٌوٌوضح وفً هذا ال دد 
 من ٌقلل كما الجسم، رةحرا درجة خف  ىحٌث ٌساعد عل الرٌاضً الاستشفاء استعادة سرعة فً دور

 وكذا والأنسجة، العضلات استشفاء سرعة الى ٌؤدي ما وهذا ،العضلات فً والأوجاع الالتهابات
 (55. )بالانتعاش اللاعب شعور

قلدرة السلباح عللى مقاوملة التعلب خللال ( أن 2003)  Steven et al وٌلذكر سلتٌفن وآخلرون
السباح للمنافسات حٌث ٌخ ص العدٌد من الملدربٌن  على جاه ٌةالدالة هم المؤشرات أالسباق تعد من 

هم العنا لر التلى تسلهم فلى تفلوق أٌعد من  الذيج ءا  كبٌرا  من الجرعة التدرٌبٌة لتطوٌر هذا العن ر 
  (62)السباح خلال المنافسة. 

ا اللاعلب خللال ( أن الأحمال التدرٌبٌة التً ٌتعر  له4223بهاء الدٌن ابراهٌم سلامة )وٌضٌف 
حلدوث تغٌلرات فسللٌولوجٌة داخلل الخلاٌلا العضللٌة لإطللاق الطاقلة اللا مللة لالمنافسلة الرٌاضلٌة تلؤدي 

للأداء الرٌاضً، وٌتوقف تقدم المستوى الوظٌفً للمتسابق على ملدى اٌجابٌلة تلل  التغٌلرات بملا ٌحقلق 
 ( 76:  8الممارس. ) التكٌف لأجه ة الجسم لكً تواج  التعب الذي ٌنتج عن النشاط البدنً

العلاقة  على أن (4232) الظاهر عبد محمد ،(4225) الفتاح عبد العلا ٌتفق كلا من أبوهذا و
المثالٌة بٌن مستوى تأثٌر الأحمال التدرٌبٌة المستخدمة وطرق استغلال فترات الاستشفاء ٌعتبر من 

لتها الطبٌعٌة مرورا بمرحلة الاجراءات الوقائٌة التً تعمل على سرعة عودة أجه ة الجسم الى حا



 هريا.م.د/ رضوان سعٌد محمد الجو                    ةالاسكندرٌ جامعة – ابوقٌر – ةالرٌاضٌ ةالتربٌ كلٌة
 4244 دٌسمبر -مائة وأربعة عشر العدد          ضةالرٌا علوم تطبٌقات مجلة

 

837 
  

التعوٌ  ال ائد لمجموعة التغٌرات الفسٌولوجٌة، وأكدوا على أهمٌة التخطٌط الأمثل لحدوث عملٌتً 
 (42( )3التعب. )

قدرات اللاعب لأن  من فً تطوٌر  مهم لتعب( الى أن حدوث ا4222)ٌوسف دهب وٌشٌر 
حالة التعب  الىالتدرٌب بحٌث ٌ ل لتعب الضروري أن ٌ ل الحمل البدنً فً التدرٌب الً حدود ا

أثٌر المرغوب لكً ٌحدث تغٌرات اٌجابٌة فً تكٌف أجه ة الجسم لإحداث الت( الإجهاد)ولٌس الأنها  
 (47:  44) .فٌ 

 

 : والذ  ينص علىالثاني  مناقشة الفرض

لسددباحين ل النددبض بعددد المجهددودمعدددل فددي بددين القيدداس القبلددي والبعددد  دالددة احصددائيا يوجددد فددروق "
 ."ولصالح القياس البعد  الناشئين

قبل وبعد  معدل النب ( الخاص بالدلالات الإح ائٌة لمتغٌر 4( والشكل رقم )6من جدول رقم )
( ل الح القٌاس البعدى حٌث كانت قٌمة 2.27التجربة وجود فروق ذات دلالة اح ائٌة عند مستوى )

 .)ت( المحسوبة

بعد تطبٌق وسٌلة الاستشفاء  النب  بعد المجهودمعدل فً تحسن وتطور ملحوظ  ٌوجدأن  ٌتضح 
عن  معدل النب  بعد المجهودالمتوسط البعدي لحٌث أدى استخدام تل  الوسٌلة الى انخفا  )التبرٌد( 

 .المتوسط القبلً

ستخدام ا( حٌث أسفرت عن أن 4242)محمد حامد وتتفق نتائج هذ  الدراسة م  نتائج دراسة 
 (37) .نخفا  معدل ضربات القلبافعالٌة فً  ذو بارد کوسٌلة استشفائٌةالغمر فى الماء ال

الغمر فً الماء البارد والتً أكدت أن  Yong Yang (2019)ٌونج ٌانج بالاضافة الى نتائج دراسة 
 (64) .الراحة السلبٌة بشكل أفضل منٌعمل على انخفا  معدل ضربات القلب 

مٌا  فً دقائق  32الغمر فً الماء البارد لمدة أن  (4237دراسة بوجٌ ا وآخرون )كما جاء فً 
 (47) .انخفا  معدل ضربات القلبأدى الى درجة مئوٌة  34و  33تتراوح بٌن  تهادرجة حرار

والتً أسفرت عن أن Bastos et al  (4234 ) دراسة باستوس وآخرون بالاضافة الى نتائج
ن فً تنظٌم عمل القلب اللاارادي بعد التدرٌبات استخدام الغمر فً الماء البارد ٌؤدي الى بع  التحس

 (48. )عالٌة الشدة مقارنة باستخدام الراحة السلبٌة

( عللى أن معلدل 4222(، جنات دروٌش )4223تفق كلا من بهاء الدٌن سلامة )ٌ وفً هذا ال دد
تلً تحلدث ضربات القلب ٌعد من المؤشرات الهاملة التلً ٌمكلن قٌاسلها كأحلد المتغٌلرات الفسلٌولوجٌة ال

للرٌاضً خلال الجهد البدنً، كما ٌوضح استجابة القلب والجها  اللدوري للتلدرٌب، وهلو ٌلدل مسلتوى 
 (348:  2( )23:  8حالة الفرد وكفاءت  البدنٌة. )

( الى أن  لا تكمن أهمٌة التدرٌب فلى احلداث 4225وٌرى أبو العلا عبد الفتاح، أحمد ن ر الدٌن )
التً تندرج تحتها تل   انظمة الطاقة أن نوج  نوعٌة المسابقة وذل  بتحلٌلالتكٌف بوج  عام ولكن ٌجب 

المسابقة لما ل  أهمٌة ق وى فى اعادة وبنلاء بلرامج تدرٌبٌلة واكتشلاف القلدرات الحركٌلة والخ لائص 
    (  63:  4الفسٌولوجٌة التً ٌتمٌ  بها كل انسان. )

الفسلٌولوجٌة ملن المؤشلرات ٌعلد ات القللب معدل ضرب( الى أن 4223) بهاء الدٌن ابراهٌموٌشٌر 
كما  ،الفرد وكفاءت  البدنٌة ةالهامة التً تحدث للرٌاضً خلال الجهد البدنً والتً تدل على مستوى حال

 ( 23:  8)جهود ومدى تأثٌر  على أجه ة الجسم. مكدلٌل على شدة الٌستخدم معدل النب  
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 : والذ  ينص علىالثالث  مناقشة الفرض

متدر حدرة  55المسدتوى الرقمدي لسدباحة فدي بين القياس القبلي والبعدد  دالة احصائيا وق يوجد فر"
 ولصالح القياس البعد ". للسباحين الناشئين

قبل  م سباحة حرة 72 من ل( الخاص بالدلالات الإح ائٌة 5( والشكل رقم )7من جدول رقم )
( ل الح القٌاس البعدى حٌث كانت 2.27وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة اح ائٌة عند مستوى )

 أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة.وهً  (6.95)قٌمة )ت( المحسوبة 

بعد تطبٌق وسٌلة الاستشفاء )التبرٌد(  مستوى الانجا ٌتضح أن هنا  تحسن وتطور ملحوظ فً 
 مما ٌوضح أن هنا  علاقة قوٌة بٌن الاستشفاء م سباحة حرة 72تحسٌن  من أداء والتً ساهمت فً 

 .وتطور  من الأداء للسباحٌن الناشئٌن

( حٌث أسفرت 4227)  Vaile et alفاٌلً وآخرونوتتفق نتائج هذ  الدراسة م  نتائج دراسة 
تحسٌن وقدرة الرٌاضً على الأداء بشكل أفضل، والغمر فً الماء البارد ٌحسن الاستشفاء، عن أن 

 (63)  من الأداء.

( والتً هدفت الى 4232) Parouty et alً وآخرونكما اتفق ذل  م  نتائج دراسة باروٌت
التعرف على تأثٌر الغمر فً الماء البارد على أداء السباحة السرٌعة المشابهة لأداء المنافسة الفعلٌة 
وكانت أهم نتائجها أن الغمر فً الماء البارد كوسٌلة استشفاء أدت الى تحسن  من الأداء مقارنة 

 (56السلبً. ) ستشفاءبالا

 على أن (4232) الظاهر عبد محمد ،(4225) الفتاح عبد العلا هذا ال دد ٌتفق كلا من أبو وفً
استغلال فترات الاستشفاء ٌعتبر من الاجراءات الوقائٌة لسرعة عودة أجه ة الجسم الى حالتها 

لو ول الى الطبٌعٌة، ومما لا ش  فٌ  أن الاستشفاء أثناء تنفٌذ البرنامج التدرٌبً والتنافسً ٌساعد فً ا
 (42( )3المستوٌات العالٌة من قدرة الانجا  الرٌاضً. )

ستشفاء للاعب فً مجال التدرٌب الرٌاضً لا تقلل سرعة الاأن ( 4225)أحمد ن ر الدٌن وٌؤكد 
ٌحلافظ عللى  كلًأهمٌة عن برامج تطوٌر لٌاقت  واعداد  البدنً بل هً ج ء لا ٌتج أ من هذ  البلرامج، 

 (359:  6. )هبطدون أن ٌأدائ   ىمستو

ٌخض  للأسس والمبادئ  التدرٌب الرٌاضً( الى أن 4237) Larry et al وٌشٌر لاري وآخرون
لتحقٌق أعلى مستوى رٌاضً ممكن من خلال الاستعانة بالعلوم المختلفلة،  اللاعبٌناعداد  بهدفالعلمٌة 

ملن النلواحً الفسلٌولوجٌة الو ول الى المستوٌات العلٌلا فلً المنافسلات الرٌاضلٌة ٌعتملد عللى العدٌلد و
التً تتم داخل الجسم والتً تتضمن الاستفادة من أكبر قدر من الطاقة اللا ملة لإنجلا  العملٌلة التدرٌبٌلة 

وٌعلد الإعلداد البلدنً الملدخل الأساسلً للو لول بالمتسلابق اللى المسلتوٌات الرٌاضلٌة العلٌلا ، للسباحٌن
بدنٌلة والبٌولوجٌلة لرفل  مسلتوى الأداء البللدنً وتطلوٌر مسلتوا ، وذلل  ملن خللال تطللوٌر الخ لائص ال

 (77:  54للمتسابقٌن. )

ن السباحة من الرٌاضات الرقمٌة التى تتأثر اٌجابٌا  بالتقدم العلملى ( أ4233)وٌذكر ابو العلا عبد الفتاح 
ٌتطلب و التى ٌتضح فٌها فاعلٌة الأداء للسباح من خلال قدرت  على قط  مسافة السباق فى اقل  من ممكن و 

 (355:  5ذل  مقدرة عالٌة من اجل تحسٌن مستوى الانجا  الرقمى. )

داء الهدف من العملٌة التدرٌبٌة فً السباحة رف  مسلتوى الأ( أن 4222)محمد عبد الغنى وٌوضح 
 منة قٌاسٌة جدٌدة حٌث نجاح المدرب فً تحقٌق ذل  ٌعنى نجاح عملٌة التكٌف الفسٌولوجً، أوتسجٌل 

 (72:  38) .اء لٌتطور مستوى الأداءحدوث الاستشفو
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  :التوصياتو الاستنتاجات
 :أولا الاستنتاجات

 الاستنتاجات التالٌة:الى  الباحثتو ل  ومناقشت من خلال ما تم عرض  
 الاستشفاء بالتبريد خلال فترة التهدئة أدى إلى تحسن مقاومة التعب للسباحين الناشئين. .1
للسباحين  النبض بعد المجهودمعدل هدئة أدى إلى تحسن الاستشفاء بالتبريد خلال فترة الت .2

 الناشئين.
 حرة متر 55 ةاحسبلالمستوى الرقمي الاستشفاء بالتبريد خلال فترة التهدئة أدى إلى تحسن  .3

  للسباحين الناشئين.
 

 :التوصياتثانيا 
 بما ٌلً: الباحث ًفً ضوء الاستنتاجات التً تم التو ل الٌها فً هذا البحث ٌو 

لما له من أثر  السباحين الناشئينعلى الاستشفاء بالتبريد خلال فترة التهدئة ميم تطبيق تع .1
 .حرة متر 55 ةاحسبلالمستوى الرقمي تحسن ايجابي في 

بما يناسب كل للسباحين  البرامج التدرييةاعتماد وسائل الاستشفاء كجزء أساسي عند وضع  .2
 .مرحلة من مراحل الموسم التدريبي
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 المستخلص
 

التبرٌلد كوسلٌلة استشلفاء فلً مرحللة التهدئلة تلأثٌر  أجرى الباحث هذ  الدراسة بهدف التعرف على
تم اختٌلار عٌنلة ، متر حرة للناشئٌن( 72)المستوى الرقمً لسباحة و ،معدل النب  مقاومة التعب، على

أجلري  ،علام( 37)من ناشئً السلباحة عملرهم ال منلً ( 9)البحث بالطرٌقة العمدٌة، وقد اشتملت على 
اسللتخدم الباحللث المللنهج التجرٌبللً وذللل  لملائمتلل  لطبٌعللة وقللد البحللث علللى مجموعللة تجرٌبٌللة واحللدة، 

ٌاس القبلً ثلم تطبٌلق التجربلة الأساسلٌة )البرنلامج التلدرٌبً والاستشلفائً( ثلم تلم تم اجراء القالدراسة، 
( أسابٌ  وهلً أحلد فتلرات الموسلم التلدرٌبً فلً رٌاضلة 5اجراء القٌاس البعدي، وكانت فترة التجربة )

تهدئلة التبرٌد كوسٌلة استشفاء فً مرحللة ال وكانت أهم النتائج أن استخدامالسباحة وتدعى فترة التهدئة، 
متر حرة للناشئٌن، كما أن   72لسباحة  أدى الى تحسن مقاومة التعب، معدل النب ، والمستوى الرقمً
 كان هنا  فروق دالة اح ائٌا فً جمٌ  المتغٌرات قٌد الدراسة.

 
 
 
 

  
Abstract 

The researcher proceeded this study with the aim of identifying the 
effect of cryotherapy as a recovery method in the taper period on the 
fatigue resistance,  pulse rate and digital level of the 50-meter freestyle 
swimming for juniors, the research sample was chosen by the 
intentional method, and it included (9) beginners swimmers, their age 
was (15) years, The research was conducted on one experimental 
group, the researcher used the experimental method. The pre-
measurement was conducted, then the basic experiment (recovery 
training program) was applied, and then the post-measurement was 
conducted. The experiment period was (3) weeks, which is one of the 
periods of the training season in the swimming sports, and it is called 
the taper period. The most important results were that the cryotherapy 
as a recovery method in the taper period led to an improvement in 
fatigue resistance, pulse rate, and digital level, also there were 
statistically significant differences in all study variables. 

 


