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  :الملخص العربي
التدلیك ، استنشاق الأوكسجین ، تمارین ( یهدف البحث إلى التعرف على تأثیر بعض الوسائل المساعدة   

للإسراع في الاستشفاء كما یهدف الى التعرف على أي وسیلة من الوسائل قید الدراسة أسرع في ) التهدئة 
عدة المستخدمة من قبل الباحثة تفترض الباحثة أن الوسائل المسا. الاستشفاء لدى عدائي المسافات الطویلة 

حددت الباحثة مجتمع البحث وهم عدائي .لها أثر ایجابي في عملیة استشفاء عدائي المسافات الطویلة
عداءا ، واختارت الباحثة عینة البحث بالطریقة العمدیة  ١١منتخب البصرة للمسافات الطویلة البالغ عددهم 

( استنتجت الباحثة إن للوسائل المساعدة في استعادة الاستشفاء .راقالمقیدة العدائین المشاركین في بطولة الع
كما . في هبوط معدل النبض وضغط الدم " ایجابیا" أثرا) التدلیك  –تمارین التهدئة  -استنشاق الأوكسجین

ظهر أن وسیلة التدلیك أفضل الوسائل الثلاث قید الدراسة وأسرعها في استعادة الشفاء ثم تلیها وسیلة 
فكانت ) الانبساطي(أما بالنسبة لمتغیر الضغط . وكسجین ثم وسیلة تمارین التهدئة في متغیر النبض الأ

إلى طبیعتها على وسیلتي تمارین التهدئة والتدلیك ) الانبساطي(وسیلة استنشاق الأوكسجین في عودة الضغط 
ل الاستشفاء قید الدراسة لمساعدة وأوصت الباحثة باستخدام وسائ ) .٨) ٥) ٣(لفترة الاستشفاء خلال الدقائق 

  .الریاضیین بالإسراع للعودة للحالة الطبیعیة 
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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. 

  
  
  
  
  
  
  :التعریف بالبحث  - ١
  :مقدمة البحث وأهمیته -١- ١



یعد علم التدریب الریاضي من العلوم الحدیثة المتطورة التي ترتبط ارتباطا وثیقا بكثیر من العلوم منها   
ونتیجة التطور السریع فـي مكونـات الحمـل التـدریبي  بـدأ   .الخ..والفسیولوجیا ، والبایومیكانیك علم الحركة ، 

الاهتمام بعملیات الاستشفاء الریاضي وسرعة تخلیص اللاعب مـن أثـار التعـب النـاتج عـن جرعـة التـدریب أو 
طــط لهـا ضــمن منــاهج المنافسـة وأصــبحت الوسـائل الخاصــة بالاستشــفاء مـن الأمــور الهامــة التـي یجــب أن یخ

N ولتعــدد وســائل الاستشــفاء الریاضــي خــلال الآونــة الأخیــرة التــي منهــا  التــدلیك .التــدریب الریاضــي الحــدیث 
وغیرهــا مــن الوســائل، å الكمــدات å تمــارین التهدئــة å الــدوش الحــار والبــارد å الســاونة å استنشــاق الأوكســجین 

الریاضي على العودة إلى الحالة الطبیعیة لكي تمكنه  أصبح من الضروري معرفة أي من تلك الوسائل تساعد
ولمـا كانـت ریاضـة العـاب القـوى بصـورة عامـه وفعالیـات المسـافات . من أداء العمل مرة أخرى وبكفاءة عالیة 

الطویلـــة التـــي تتمیـــز بالحمـــل التـــدریبي العـــالي والتكیـــف الـــوظیفي لأجهـــزة الجســـم الداخلیـــة للمثیـــرات التدریبیـــة 
قــا لنــوع متطلبــات التــدریب والســباقات، فقــد وجــب اســتخدام وســائل الاستشــفاء المختلفــة مــن اجــل المختلفــة طب

  . تحقیق الانجاز الأفضل 
  :مشكلة البحث     ٢- ١ 

ما زال المختصون في المجال الریاضي یبحثون عن الوسائل الجدیدة التي من شانها تطویر وتحسین   
ستشفاء وتطویرها وزیادة فاعلیتها من اجل خلق حالة التـوازن بـین الانجاز من خلال دراسة وسائل استعادة الا

ومــن خــلال . التعــب والراحــة مــن حمــل التــدریب وإبعــاد الریاضــي عــن الإصــابة الســلبیة لحمــل التــدریب الزائــد 
عمل الباحثة وخبرتها في المجال الریاضي تدریسیا وتدریبیا والاحتكاك مع اغلب المدربین لاحظـت إن بعـض 

ن لا یعطون أهمیه كبیرة لوسائل الإسراع باستعادة الاستشـفاء أثنـاء وضـعهم للمنـاهج التدریبیـة ولاسـیما المدربی
مـع الفعالیــات الریاضــیة التــي تتطلـب حمــلا تــدریبیا عالیــا مثـل الــركض لمســافات طویلــة وقـد یكــون الســبب فــي 

بیـة التـي یتعـرض لهـا الریاضـي ذلك عدم توفرها لدى المـدرب والریاضـي ممـا یـؤثر فـي مسـتوى الأحمـال التدری
وهــذه المشــكلة راودت الباحثــة فتــرة لیســت بالقصــیرة ، ممــا حــدا بهــا . وبتــالي إلــى ضــعف فــي مســتوى انجــازهم 

  .  تناولها من اجل الإسهام في الارتقاء بمستوى انجاز ریاضینا نحو الأفضل 
  :  هدافا البحث   ٣- ١ 
التدلیك ، استنشاق الأوكسجین ، تمارین التهدئة للإسراع في التعرف على تأثیر بعض الوسائل المساعدة  . ١

  .الاستشفاء لدى عدائي المسافات الطویلة 
  .التعرف على أي وسیلة من الوسائل قید الدراسة أسرع في الاستشفاء لدى عدائي المسافات الطویلة. ٢
  
  
          فرض البحث  ٤- ١



المســتخدمة مــن قبــل الباحثــة لهــا أثــر ایجــابي فــي عملیــة استشــفاء تفتــرض الباحثــة أن الوســائل المســاعدة . ١
  .عدائي المسافات الطویلة

  :مجالات البحث   ٥- ١
  .عدائي منتخب البصرة للشباب للمسافات الطویلة : المجال البشري  ١-٥-١
   كلیة الطب جامعة البصرة/ ملعب نادي البصرة الریاضي ، مختبر الفسلجة : المجال المكاني  ٢-٥-١
  .  ٥/٥/٢٠١٠ولغایة  ٢٠/٢/٢٠١٠من : المجال ألزماني  ٣- ٥- ١
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - ٢
   :منهج البحث ١- ٢

  .استخدمت الباحثة المنهج التجریبي لملائمته طبیعة المشكلة 
  :مجتمع وعینة البحث  ٢- ٢
عـــداءا ،  ١١ة البـــالغ عـــددهم حـــددت الباحثـــة مجتمـــع البحـــث وهـــم عـــدائي منتخـــب البصـــرة للمســـافات الطویلـــ 

  ٨واختـــارت الباحثـــة عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدیـــة المقیـــدة العـــدائین المشـــاركین فـــي بطولـــة العـــراق وبواقـــع  
عدائین بنسبة مئویة مقدارها وقد تم أجراء التجانس للعداءین من حیث العمر،الوزن،الطول،العمر %  

  ).١(لانقباضي و الانبساطي  كما في الجدول التدریبي،النبض قبل الجهد، ضغط الدم ا
  ) ١( جدول رقم 

العمر   الوزن   الطول )یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومعامل الاختلاف للمتغیرات العمر 
  الضغط الانقباضي والانبساطي   النبض قبل الجهد   التدریبي 

  النتیجة  معامل الاختلاف  ع±  سَ   المتغیرات  القیاسات

  القیاسات الجسمیة

  متجانس  0.32%  ٥,٥٨  سنة١٧.٨  العمر
 متجانس  0.07 %  4.42  كغم62.8  الوزن
 متجانس  %٠.٣٢  °ia  سم١٧٨  الطول

 متجانس  ia°  %0.24  سنة٣,٧  العمر التدریبي

  القیاسات الوظیفیة
 متجانس  %٠.٠٥  3  د/ن 58.2   النبض قبل الجهد

 متجانس  0.07%  ٩  ١١٨  ضغط الدم الانقباضي
 متجانس  0.08%  ٧  76  ضغط الدم الانبساطي

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  ٣ - ٢
  :الأجهزة  ١ – ٣- ٢
  .جهاز قیاس ضغط الدم . ٤.                 Tread Millجهاز سیر متحرك . ١
  . ٢قناني أوكسجین عدد  . ٥.                            ٤ساعة توقیت عدد  . ٢



  .  ٢سریر تدلیك عدد  . ٦. .                           ٢طبیة عدد سماعة . ٣
  :القیاسات الوظیفیة  المستخدمة في البحث    ٤ - ٢
  ) :١٨٣: ٤(قیاس ضغط الدم    ١-٤ - ٢

یتم قیاس ضغط الدم للاعبین باستخدام جهاز قیاس ضغط الدم وسماعة طبیة وهو في حالـة اسـتلقاء 
بالقیاس بلف جهاز القیاس على الذراع الأیسر فوق مفصل المرفق بعدها یقوم بنفخ  على السریر إذ یبدأ القائم

الكم إلى أن ینسد الشریان بحیث لا یمكن سماع النبض مـن هنـا یبـدأ بتخفیـف الضـغط عـن الكـم تـدریجیا إلـى 
ى أن یبدأ صوت النبض في الظهور عنـد اللحظـة التـي تسـمع فیهـا أول صـوت لضـربات القلـب الـذي یشـیر إلـ

ضغط الدم الانقباضي في شریان الذراع وتستمر في تخفیف الضغط في الكیس وتسمع سلسـلة مـن الأصـوات 
  .التي تتوالى ثم تصمت عند هذه النقط یسجل المقیاس مقدار الضغط الانبساطي 

  )١٣٢-١٣١: ٣: (قیاس النبض     ١-٥ - ٢
علـى الناحیـة الوحشـیة للسـاعد یتم قیاس معدل النبض عن طریق جس النبض على الشریان الكعبـري   

مباشرة في المنطقة الأعلى من رسغ الید والملامسة للنهایة العریضة للعظم یتم القیاس بواسطة أصابع السبابة 
الوسطى والبنصر وفیها نمسك بمفصل الرسغ من ناحیة عظم الكعبرة السبابة یقبض من ناحیة الظهر بالنسبة 

 ١٠ه عظـم الكعبـرة یمكـن حسـاب النـبض بسـهولة ثـم القیـاس خـلال لمفصل الرسـغ مـع الضـغط برفـق فـي اتجـا
  .لإیجاد معدل النبض في الدقیقة الواحدة   ٦ثواني ثم ضرب الناتج في 

  : الاختبارات المستخدمة في البحث  ٦- ٢
   :الاختبارات الوظیفیة  ١ -٦ - ٢
  .قیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي .  ١  
  .قیاس النبض .  ٢  
  .قیاس عدد مرات التنفس .  ٣  
  :التجربة الرئیسیة   ٧- ٢

وتـم  ٢/٢٠١٠/ ٢٦إلى یوم  ٢٠١٠/ ٢/  ٢٠من یوم  " تم إجراء التجربة الرئیسیة لمدة ستة أیام ابتداء     
  :إجراء التجربة كما یأتي 

ــوم الأول  ختبــار إذ تضــمن الا" فــي تمــام الســاعة العاشــرة صــباحا ٢٠/٢/٢٠١٠تــم إجــراء الاختبــار یــوم  :الی
دقیقــة مســتمرة بعــد أن یجــري اللاعــب إحمــاء لمــدة خمســة دقــائق حیــث  ٢٠ركــض علــى الســیر المتحــرك لمــدة 

وبعــد الجهـــد مباشـــرة یـــتم قیـــاس % ســـاعة ، وبزاویـــة میـــل صـــفر / كــم  ١٤. ٢٤یكــون الحمـــل البـــدني بســـرعة 
ز إعطـاء الأوكسـجین وذلـك بتثبیـت جهـا" النبض والضغط ثم بعد ذلك مباشرة یـتم إعطـاء اللاعـب الأوكسـجین

  دقائق  ٨"  ٥"  ٣على أنف اللاعب وفمه ثم یتم قیاس النبض والضغط للاعب 



إذ تضـمن الاختبـار " فـي تمـام السـاعة العاشـرة صـباحا ٢/٢٠١٠/  ٢٢تم إجراء الاختبـار یـوم :  الیوم الثاني
حیـث " مسـة دقـائق  مـدة خ" دقیقة مستمرة بعد أن یجري اللاعـب إحمـاء ٢٠ركض على السیر المتحرك لمدة 

وبعـد الجهـد مباشـرة یـتم قیـاس النـبض % ساعة ، وبزایـه میـل صـفر / كم ôYôÏNیكون الحمل البدني بسرعة 
والضغط ثم بعد ذلك مباشـرة یعمـل اللاعـب علـى أداء تمـارین التهدئـة ثـم یـتم قیـاس النـبض والضـغط  للاعـب 

 . دقائق ٨%  ٥%  ٣للفتـرات
فـي تمـام السـاعة العاشـرة صـباحا إذ تضـمن الاختبـار  ٢/٢٠١٠/  ٢٦بـار یـوم تـم أجـراء الاخت :الیوم الثالث 

حیـث " مدة خمسة دقائق  " دقیقة مستمرة بعد أن یجري اللاعب إحماء ٢٠ركض على السیر المتحرك لمدة  
وبعـد الجهـد مباشـرة یـتم قیـاس النـبض % ساعة ، وبزایـه میـل صـفر / كم ôYôÏNیكون الحمل البدني بسرعة 

ثــم بعــد ذلــك مباشــرة یــذهب اللاعــب إلــى المكــان المخصــص بالتــدلیك ثــم یــتم قیــاس النــبض للاعــب  والضــغط 
  .دقائق  ٨,٥,٣للفترات 

  -) :٢١٨: ٩٦: ١١( : Static Procedures الوسائل الإحصائیة -٩- ٢
                                         .معامل الاختلاف.                                         الوسط الحسابي

  )F(تحلیل التباین                                     .الانحراف المعیاري 
 . .النسبة المئویة                           .  L . S . D اقل فرق معنوي 
  ).بیرسون ( معامل الارتباط 

  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  -٣
  )٢(جدول 

  )٨,٥,٣(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للنبض قبل الجهد وبعده ولفترة الاستشفاء خلال الدقائق 
  المتغیرات

 
 وسیلة التدلیك وسیلة تمارین التهدئة وسیلة استنشاق الأوكسجین

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 
 ٤ د/ض=Ïôô ٤ د/ض=Ïôô ٤ د/ض٥٨.٢ قبل الجهد

 ٢.١٤ د/ض ١٦٠.٢ ٢.٥٢ د/ض١٦٢.٣٨  بعد الجهد مباشرة
١٦٠.٢٣ 

 د/ض
٣.٣ 

 ٢.٨٧ د/ض ١٢٢.٤٦ ٤.٣ د/ض١٢١.٨١  دقائق ٣بعد 
١١٨.٨٣ 

 ٤.٤٤ د/ض

 ٣.٦٨ د/ض٩٧.١٦ ٥.٣ د/ض١٠٨.٥ ٢.٥٢ د/ض١٠٧.٤٧  دقائق ٥بعد 
 ٣.٨٢ د/ض ٨٤.٩٥ ١٠.٥٦ د/ض ٩٢.٧٣ ٣.٤٢ د/ض ٨٨  دقائق ٨بعد 

والانحرافـات المعیاریـة للنـبض قبـل الجهـد وبعـد الجهـد ولفتـرة الاستشـفاء الأوسـاط الحسـابیة )  2( یبـین الجـدول 
  د/ض=Ïôôإذ بلغ الوسط الحسابي للنبض قبل الجهد لجمیع الوسائل  ٨  ٥  ٣خلال الدقائق 



،كذلك بلغ الوسـط الحسـابي للنـبض فـي وسـیلة  ٤أما الانحراف المعیاري للنبض قبل الجهد لجمیع الوسائل بلغ 
د /ض ١٦٢.٣٨على التوالي  ٨  ٥  ٣سجین بعد الجهد مباشرة ولفترة الاستشفاء خلال الدقائق استنشاق الأوك

   ٤.٣   ٢.٥٢د أمــــــا الانحــــــراف المعیــــــاري فكــــــان كــــــالأتي /ض ٨٨  د /ض١٠٧.٤١٦  د /ض١٢١.٨١  
أمــــا بالنســــبة الوســــط الحســــابي للنــــبض فــــي وســــیلة تمــــارین التهدئــــة بعــــد الجهــــد مباشــــرة ولفتــــرة  ٣.٤٢  ٢.٦٢

د /ض ٩٢.٧٤/د /ض ١٠٨.٥/د /ض ١٢٢.٤٦  د /ض ١٦٠.٢كــان   ٨  ٥  ٣لاستشــفاء خــلال الــدقائق ا
أمـا الوسـط الحسـابي للنـبض فـي  ١٢.٠٦   ٥.٣  ٢.٨٧  ٢.١٤على التوالي أمـا الانحـراف المعیـاري فقـد بلـغ 

 ١١٨.٨٣  د/ض ١٦٠.٢٣كــان  ٨  ٥  ٣وســیلة التــدلیك بعــد الجهــد مباشــرة ولفتــرة الاستشــفاء خــلال الــدقائق 
د علــى التــوالي كمــا بــین الجــدول الانحرافــات المعیــاري للأوســاط الســابقة /ض ٨٤.٦/د /ض ٩٧.١٦٦/د /ض

  .على التوالي   ٣.٨٢  ٣.٦٨  ٤.٤٤  ٣.٣وكانت 
  )٣(جدول 

  ٨   ٥  ٣الجد ولیة ودلالة الفروق بین الوسائل  في قیاس النبض خلال الدقائق  Fالمحتسبة و  Fیبن قیمة 
 فترة قیاس
 النبض

مجموع مربعات  مصدر التباین
 الانحراف

درجة 
 الحریة

متوسط  مربعات 
 الانحراف

F  
 المحتسبة

F  
 الجد ولیة

مستوى 
 الدلالة

 معنوي ٣.٤٦٦ ١٤.٦٣ ٥١.١٥ ٢  ١٠٢.٥  بین المجموعات  الدقیقة٣بعد 
 ٣.٤٩٥ ٢١  ٧٣.٤داخل المجموعات 

 معنوي ١٠.٠٣ ٦٥.٨ ٢  ١٣١  بین المجموعات  دقائق ٥بعد 
 ٦.٥٦ ٢١  ١٣٧.٧٦  داخل المجموعات

 معنوي ١١.٥٨ ٥٤.٤ ٢  ١٠٨.٨  بین المجموعات  دقائق ٨بعد 
 ٤.٧ ٢١ ٩٨.٧  داخل المجموعات

التدلیك فـي قیـاس  التهدئة المحتسبة للفروق بین الوسائل الثلاث الأوكسجین Fإن قیمة  5یلاحظ من الجدول 
وهـذه القــیم اكبــر ) ١١.٥٨( () ١٠.٠٣()) ١٤.٦٣( كانــت علـى التــوالي ٨  ٥  ٣معـدل النــبض فـي الــدقائق 

المحتسـبة للوسـائل اكبـر  Fوبما إن قیمـة )  ٣.٤٦٦( والبالغة  ٠.٠٥الجد ولیة عند مستوى دلالة Fمن قیمة 
معنویـة ذات دلالـة إحصـائیة بـین الوسـائل فـي هـذه الأوقـات " الجد ولیة هذا یعنـي إن هنـاك فروقـا Fمن قیمة 

ولمــا كانــت هــذه الوســائل الإحصــائیة لا تعطینــا أي مــن الوســائل أفضــل مــن بقیــة الوســائل فــي هــذه الأوقــات  
  .یوضح ذلك ) ٤( للمقارنات البعدیة والجدول L.S.Dالمختلفة لذا استخدمت الباحثة اختبار 

  
  
  
  
  



  )٤(جدول 
للوسائل الأوكسجین ،   ٨   ٥   ٣للمقارنات بین معدل النبض لفترة الاستشفاء خلال الدقائق    L.S.Dاختبار  

  التهدئة ، التدلیك 

 فرق الأوساط الأوساط الحسابیة المتغیرات الوقت
  قیمة

L.S.D  
 الدلالة

 دقیقة ٣بعد 
 ٠.٦٥- ١٢٢.٤٦-١٢١.٨١  التهدئة - الأوكسجین

١.٩٤٤ 
 غیر معنوي

 معنوي ٢.٩٨ ١١٨.٨٣-١٢١.٨١  التدلیك - الأوكسجین
 معنوي ٣.٦٣ ١١٨.٨٣-١٢٢.٤٦  التدلیك -التهدئة

 دقیقة ٥بعد 
 ٢.٢٥- ١١٨.٦- ١١٦.٤١٦  التهدئة - الأوكسجین

٢.٦٦ 
 غیر معنوي

 معنوي ١٠.٣ ٩٧.١٦-١٠٧.٦٤  التدلیك - الأوكسجین
 معنوي ١١.٣٤ ٧٩.١٦- ١٠٨.٥  التدلیك -التهدئة

 دقیقة ٨بعد 
 ٤.٧٤- ٩٢.٧٤-٨٨  التهدئة - الأوكسجین

٣.٠٣ 
 معنوي

 معنوي ٣.٠٥ ٨٤.٩٥-٨٨  التدلیك - الأوكسجین
 معنوي ٧.٧٩ ٨٤.٩٥- ٩٢.٧٤  التدلیك -التهدئة

الاستشفاء بین المجموعة وجود فروق في متوسطات قیاس النبض في استخدام وسائل ) ٤(یتبین من الجدول 
نفسـها بالجهـد نفسـه لكــن اخـتلاف وسـیلة الاستشـفاء إذ كانــت  هنـاك فـروق غیـر معنویــة بـین وسـیلة استنشــاق 

د لصـــــالح وســـــیلة /ض٠.٦٥ - دقـــــائق إذ وصـــــل الفـــــرق إلـــــى   ٣الأوكســـــجین ووســـــیلة تمـــــارین التهدئـــــة بعـــــد 
وكذلك لم یكن ))١.٩٤٤(والبالغة  ٠.٠٥ تحت مستوى دلالة  L.S.Dالأوكسجین وهذه القیمة اصغر من قیمة
د لصـالح وسـیلة استنشـاق /ض ٢.٢٥- دقیقة حیث وصل الفـرق إلـى ٥هناك فروق معنویة في الوسیلتین بعد 

وكانـت الفـروق معنویـة  ٠.٠٥تحـت مسـتوى دلالـة  2.66والبالغـة L.S.D الأوكسجین  وهي اصغر مـن قیمـة
ـــد الدقیقـــة  ـــرة الاستشـــف ٨بـــین الوســـیلتین عن ـــى مـــن فت د لصـــالح وســـیلة /ض ٤.٧٤- اء حیـــث وصـــل الفـــرق إل

و    ٠.٠٥تحت مستوى دلالـة  ٣.٠٣والبالغة  L.S.Dوهذه القیمة اكبر من قیمة "استنشاق الأوكسجین أیضا
وجود فروق معنویة بین الأوساط الحسابیة لوسیلتي استنشاق الأوكسجین ووسیلة التدلیك  ٤یتبین من الجدول 

لفترة الاستشفاء ولصالح وسیلة التدلیك إذ وصل الفرق إلى  ٣الوسیلتین بعد الدقیقة إذ كانت  هناك فروق بین 
وكـــذلك كـــان  ٠.٠٥تحـــت مســـتوى دلالـــة  ١.٩٤٤البالغـــة  L.S.Dد وهـــذه القیمـــة اكبـــر مـــن قیمـــة /ض ٢.٩٨

ــ ٥بــین الوســیلتین بعــد " الفــرق معنویــا رق دقــائق خــلال فتــرة الاستشــفاء  ولصــالح وســیلة التــدلیك حیــث بلــغ الف
وكـذلك كانـت  ٠.٠٥تحـت مسـتوى دلالـة   ٢.٦٦البالغـة  L.S.D د وهـذه القیمـة اكبـر مـن قیمـة /ض ١٠.٣

دقیقة من فترة الاستشفاء ولصـالح وسـیلة التـدلیك  حیـث كانـت  ٨الفروق معنویة بین الوسیلتین السابقتین بعد 
وكـذلك یوضـح  ٠.٠٥ة تحـت مسـتوى دلالـ ٣.٠٣البالغـة   L.S.Dد وهـي اكبـر مـن قیمـة /ض ٣.٠٥الفروق 

من  ٣إذ وصل الفرق بعد الدقیقة  الجدول نفسه وجود فروق معنویة بین أوساط وسیلة التهدئة ووسیلة التدلیك 



  ١.٩٤٤البالغـة   L.S.Dد لصالح وسیلة التدلیك  وهـذه القیمـة أكبـر مـن قیمـة /ض٣.٦٣فترة الاستشفاء إلى 
لصالح وسیلة التدلیك إذ بلغ  ٥بین الوسیلتین بعد الدقیقة " كذلك كان الفرق معنویا ٠.٠٥تحت مستوى دلالة 

تحت مستوى ) ٢.٦٦(البالغة  L.S.Dد  وهذه القیمة اكبر من قیمة /ض١١.٣٤الفرق في الأوساط الحسابیة 
لصـالح وسـیلة التـدلیك إذ بلـغ الفـرق فـي الأوســاط  ٨وكـذلك كـان هنالـك فـرق معنـوي بعـد الدقیقــة  ٠.٠٥دلالـة 

  .   ٠.٠٥تحت مستوى دلالة )  ٣.٠٣( البالغةL.S.D د وهذه القیمة اكبر من قیمة/ض ٧.٧٩الحسابیة 
  ) ٥( جدول 

الانحرافات المعیاریة للضغط الانقباضي قبل الجهد و بعده و لفترة الاستشفاء  خلال ,یبین الأوساط الحسابیة
  لوسائل الاستشفاء الثلاثة   ٨   ٥   ٣الدقائق 

  المتغیرات
 

 وسیلة التدلیك وسیلة تمارین التهدئة الأوكسجینوسیلة استنشاق 
 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 ٩ زئبقي/ملم ١١٨ ٩ زئبقي/ملم ١١٨ ٩ زئبقي/ملم ١١٨ قبل الجهد
 ١٨.٦٩ زئبقي/ملم١٥٠.٠٨ ١٠.٣٤ زئبقي/ملم١٤٦.٠٥ ٨.٦٢ زئبقي/ملم ١٣٨.٢  بعد الجهد مباشرة

 ١٢.٥٢ زئبقي/ملم ١٣٧ ١٥.٧٣ زئبقي/ملم١٣٢.٣٣ ٩.٣٦ زئبقي/ملم ١٣٠.١  دقائق٣بعد 
 ١٠.٣٥ زئبقي/ملم١٣٧.٠٩ ١٣.٣٤ زئبقي/ملم١٣٠ ٦.٢ زئبقي/ملم١٢٤  دقائق ٥بعد 
 ١٢.٧٤ زئبقي/ملم١٣٠ ٧.٨٥ زئبقي/ملم ١٢٥.٠٢ ٩.١٧ زئبقي/ملم ١١٩.٦  دقائق ٨بعد 

الأوســاط الحســابیة والانحرافــات المعیاریــة لقیــاس ضــغط الــدم الانقباضــي قبــل الجهــد ) ٥(یوضــح الجــدول    
تمـارین التهدئـة  للوسـائل الـثلاث استنشـاق الأوكسـجین  ٨  ٥  ٣وبعده مباشرة لفترة الاستشفاء خـلال الـدقائق 

ل الجهد ولجمیع الوسائل التي كانت  التدلیك إذ اظهر الجدول المتوسطات الحسابیة للضغط الانقباضي ما قب 
ولجمیع الوسائل كذلك اظهر الجدول الأوساط ٩زئبقي أما الانحراف المعیاري لما قبل الجهد فكان /ملم  ١١٨

التــدلیك مــا بعــد الجهــد /تمــارین التهدئــة /الحسـابیة للضــغط الانقباضــي للوســائل الــثلاث  استنشــاق الأوكســجین 
زئبقـي أمـا الانحرافـات /ملـم١٥٠.٠٨/زئبقي /ملم  ١٤٦.٠٥–/زئبقي /ملم ١٣٨.٢مباشرة وكانت على التوالي 

أمـا فـي فتـرة   ١٨.٦٩  ١٠.٣٤  ٨.٣٢المعیاریة للضغط الانقباضي بعد الجهـد مباشـرة فكانـت علـى التـوالي 
زئبقــي أمــا لوســیلة /ملــم ١٣٠.١فكانــت كــالأتي للأوكســجین كــان الوســط الحســابي ٣الاستشــفاء خــلال الدقیقــة 

أمــا الانحرافــات °  زئبقــي/ملــم ١٣٧زئبقــي ولوســیلة التــدلیك كــان الوســط الحســابي /ملــم ١٣٢.٣٣ة فكــان التهدئـ
 ٩.٣٦المعیاریة للوسائل الثلاث فـي متغیـر الضـغط الانقباضـي فكانـت علـى التـوالي وبـنفس تسلسـل الأوسـاط 

باضـــــي لفتـــــرة وكـــــذلك یوضـــــح الجـــــدول الأوســـــاط الحســـــابیة والانحرافـــــات للضـــــغط الانق   ١٢.٥٢  ١٥.٧٣ 
وكانـــــت كـــــالأتي لوســـــیلة الأوكســـــجین كـــــان الوســـــط الحســـــابي  ٥الاستشــــفاء للوســـــائل الـــــثلاث خـــــلال الدقیقـــــة 

زئبقـــي أمـــا /ملـــم ١٣٠وقـــد كـــان الوســـط الحســـابي لوســـیلة التهدئـــة /٦.٢زئبقـــي أمـــا الانحـــراف فكـــان /ملـــم١٢٤
 ١٣٧.٠٩ان الوســـط الحســـابي أمـــا لوســـیلة التـــدلیك فقـــد كـــ ١٣.٣٤الانحـــراف المعیـــاري للوســـیلة نفســـها فكـــان 

ویبن الجدول كذلك الوسط الحسـابي والانحـراف المعیـاري للضـغط الانقباضـي G  ١٠.٣٥زئبقي وبانحراف \ملم



للوســـائل الـــثلاث وكانـــت كـــالأتي لوســـیلة الأوكســـجین كـــان الوســـط الحســـابي ٨لفتـــرة الاستشـــفاء خـــلال الدقیقـــة 
زئبقي وبانحراف /ملم ١٢٥.٠٢ئة فكان الوسط الحسابي أما لوسیلة التهد ٩.١٧زئبقي وبانحراف /ملم ١١٩.٦
   ١٢.٧٤زئبقي وبانحراف معیاري /ملم ١٣٠لوسیلة التدلیك كان الوسط الحسابي " وأخیرا٧.٨٥

  ) ٦( جدول 
الجدولیة ودلالة الفروق بین الوسائل في قیاس ضغط الدم الانقباضي لفترة    Fالمحتسبة و    Fقیمة یبین 

  ) ٨  ٥(  ٣( الاستشفاء خلال الدقائق 
  قیاس   النبض

 الفترة
 مصدر التباین

مجموع مربعات 
 الانحراف

درجة 
 الحریة

مربعات  متوسط
 الانحراف

F  
 المحتسبة

F  
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة

  دقائق٣بعد 
 ٢٠٥.٤٤ ٢  ٤١٠.٨٨ بین المجموعات   

٠.٦٣٨ 

٢.٦٦ 

غیر 
 ٣٢١.٩٩ ٢١  ٦٧٦١.٧٩  داخل المجموعات معنوي

  دقائق ٥بعد 
 ١٢٥٥.١٧ ٢  ٢٥١٠.٣٤ بین المجموعات

 معنوي ٨.٣٤
 ١٥٠.٥ ٢١  ٣١٦٠.٥  داخل المجموعات

  دقائق ٨بعد 
 ٦٢٤.٥٢ ٢  ١٢٤٩.٠٥ بین المجموعات

٣.٠٠٢ 
غیر 
 ٢٠٨.٠١ ٢١  ٦٨٦٤.٥٨  المجموعاتداخل  معنوي

تمـارین Fالمحتسبة بـین وسـائل الاستشـفاء الـثلاث استنشـاق الأوكسـجین   Fأن قیمة ) ٦(یلاحظ من الجدول  
 ٠.٠٥الجـد ولیـة عنـد مسـتوى دلالـة F  التدلیك في قیاس ضغط الدم الانقباضي هي أصغر من قیمـةFالتهدئة

لكن قیمة   دقائق من أعطاء وسیلة الاستشفاء  ٨دقائق من إعطاء وسیلة الاستشفاء وكذلك الحال بعد  ٣بعد 
F   دقـــائق مـــن أعطـــاء وســـیلة  ٥المحتســـبة بـــین  وســـائل الاستشـــفاء فـــي قیـــاس ضـــغط الـــدم الانقباضـــي بعـــد

وبـذلك سـوف تسـتخدم الباحثـة اقـل   ٠.٠٥عنـد مسـتوى دلالـة الجـد ولیـة   L.S.Dالاستشفاء اكبر من قیمـة  
خـلال  ٥لان الفروق بین متوسطات الوسائل معنـوي بعـد الدقیقـة =للمقارنات البعدیة    L.S.Dفرق معنوي   

  )  ٧(فترة الاستشفاء  وكما مبین في الجدول 
  ) ٧( جدول 

 ٥للمقارنات البعدیة لقیاس معدل الضغط الانقباضي خلال فترة الاستشفاء للدقیقة    L.S.Dیبین اختبار 
  . لوسائل الاستشفاء الثلاث  الأوكسجین ، التهدئة ، التدلیك 

 فرق الأوساط الأوساط الحسابیة المتغیرات الوقت
  قیمة

)L.S.D(  
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 دقائق ٥بعد 
 ٦- ١٣٠ - ١٢٤ التهدئة - الأوكسجین

٠.٠٥ ١٢.٧٥ 
 غیر معنوي

 معنوي ١٣.٠٩- ١٣٧.٠٩ - ١٢٤ التدلیك - الأوكسجین
 غیر معنوي ٧– ١٣٧ - ١٣٠ التدلیك - التهدئة 



خــلال فتــرة الاستشــفاء  ٥المحتســبة لمعــدل الضــغط الانقباضــي للدقیقــة  L.S.Dنلاحــظ مــن الجــدول أن قیمــة  
 - إذ ظهرت فروق غیر معنویة بین وسیلتي استنشاق الأوكسجین  ٠.٠٥تحت مستوى دلالة ) ١٢.٧٥( بلغت 

التــدلیك  فقــد كانــت معنویــة لصــالح  –تمــارین التهدئــة  أمــا بالنســبة للفــروق بــین وســیلتي استنشــاق الأوكســجین 
  .والتدلیك  - لأوكسجین وأظهر الجدول عدم وجود فروق معنویة بین وسیلتي تمارین التهدئةوسیلة ا

  ) ٨( جدول  
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  لقیاس ضغط الدم الانبساطي لفترة قبل الجهد وبعد الجهد ولفترة 

  الأوكسجین ، تمارین التهدئة  ،  التدلیكللوسائل المساعدة استنشاق  ٨•  ٥•  ٣الاستشفاء خلال الدقائق 
  المتغیرات

 
 وسیلة التدلیك وسیلة تمارین التهدئة وسیلة استنشاق الأوكسجین

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 
 ٧ زئبقي/ملم ٧٦ ٧ زئبقي/ملم ٧٦ ٧ زئبقي/ملم ٧٦ قبل الجهد

 ٦.٥٠ زئبقي/ملم٨٧.٠١ ٩.٤٢ زئبقي/ملم٨٣.٠٩ ٥.٢ زئبقي/ملم٨٥.٩٤  بعد الجهد مباشرة
 ٤.١٦ زئبقي/ملم٨٧.٠١ ٩.٨٣ زئبقي/ملم٨١.٩١ ٥.٠٢ زئبقي/ملم٧٧.٤٦  دقائق٣بعد 
 ٣.٠٦ زئبقي/ملم٨٥.٩ ٦.٥٠ زئبقي/ملم ٨١ ٤.٩ زئبقي/ملم٧٥.٢٠  دقائق ٥بعد 
 ٥.٩٤ زئبقي/ملم٨٣.٨٣ ٧.٨٣ زئبقي/ملم ٨٠.٠١ ٦.٦٠ زئبقي/ملم76.9  دقائق ٨بعد 

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للضغط الانبساطي لوسائل الاستشفاء الثلاث ) ٨(یوضح الجدول    
زئبقي أما الانحراف المعیاري /ملم  ٧٦لقبل الجهد وكانت النتائج كالأتي الوسط الحسابي لجمیع الوسائل كان 

ســـاط الحســـابیة للوســـائل الـــثلاث كـــالأتي أمـــا بعـــد الجهـــد مباشـــرة فكانـــت الأو /  ٧فقـــد كـــان لجمیـــع الوســـائل  
 ٥.٢زئبقي  أما الانحرافات المعیاریة فكانت على التوالي /ملم ٨٧.٠١/زئبقي/ملم ٨٣.٠٩/زئبقي /ملم٨٥.٩٤

فكانــت نتائجهـــا كـــالأتي لوســیلة الأوكســـجین كـــان  ٣أمــا  لفتـــرة الاستشــفاء خـــلال الدقیقـــة .  ٦.٥٠   ٩.٤٢  
أمـا لوسـیلة تمـارین التهدئـة وخـلال .  ٥.٠٢ا الانحـراف المعیـاري فكـان زئبـق أمـ/ملم ٧٧.٤٦الوسط الحسابي 

أمـا لوسـیلة التـدلیك لفتـرة  ٩.٨٣زئبقـي والانحـراف المعیـاري /ملـم  ٨١.٩١الفترة نفسـها فكـان الوسـط الحسـابي 
واظهـــر الجـــدول الأوســـاط L ٤.١٦زئبقـــي وبـــانحراف /ملـــم  ٨٧.٠١الاستشـــفاء نفســـها فكـــان الوســـط الحســـابي 

 ٥یة وانحرافاتها المعیاریة للضغط الانبساطي للوسائل المسـاعدة الـثلاث لفتـرة الاستشـفاء خـلال الدقیقـة الحساب
أمـــا لوســـیلة  ٤.٩د وبـــانحراف /ض٧٥.٢٠وقـــد كانـــت كـــالأتي لوســـیلة الأوكســـجین الوســـط الحســـابي یســـاوي 

فكــان كــالأتي الوســط  أمــا لوســیلة  التــدلیك٦.٥٠زئبقــي وبــانحراف  /ملــم  ٨١التهدئــة فكــان الوســط الحســابي 
ـــم  ٨٥.٩الحســـابي  ـــة  ٣.٠٦زئبقـــي والانحـــراف /مل وأوضـــح الجـــدول الأوســـاط الحســـابیة والانحرافـــات المعیاری

ــــة  ــــرة الاستشــــفاء خــــلال الدقیق ــــثلاث لفت ــــة لوســــیلة  ٨للضــــغط الانبســــاطي لوســــائل الاستشــــفاء ال ــــائج التالی النت
ولوســــــیلة التهدئــــــة كــــــان الوســــــط   6.60زئبقــــــي بــــــانحراف / ملــــــم 76.9الأوكســــــجین كــــــان الوســــــط الحســــــابي

  .   ٥.٩٤وبانحراف   ٨٣.٨٣وأخیرا وسیلة التدلیك كان الوسط الحسابي   ٧.٨٣وبانحراف  80.01الحسابي
  )  ٩( جدول 



الجدولیة ودلالة الفروق  بین الوسائل الثلاث  في قیاس ضغط الدم   Fالمحتسبة  وقیمة     Fیبین  قیمة 
  .٨    0٥   ٣الانبساطي  لفترة الاستشفاء  خلال الدقائق  

  قیاس  النبض
 الفترة

 مصدر التباین
ربعات م مجموع

 الانحراف
درجة 
 الحریة

ربعات م متوسط
 الانحراف

F  
 المحتسبة

F  
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة

  دقائق٣بعد 
 ١٧٠ ٢  ٣٤٠ بین المجموعات

٤.٢٥ 

٣.٤٦٦ 

 معنوي
 ٤٠ ٢١  ٨٤٠  داخل المجموعات

  دقائق ٥بعد 
 ١٦٤.٣٢ ٢  ٣٢٨.٦٤ بین المجموعات

 معنوي ٦.٣٢
 ٢٦ ٢١  ٥٤٦  داخل المجموعات

  دقائق ٨بعد 
 ٦٤.٩٢ ٢  ١٢٩.٨٤ بین المجموعات

 معنوي ٤.٣٢
 ١٥ ٢١ ٣١٥  داخل المجموعات

–تمـارین التهدئـة  - المحتسبة للفروق بین الوسـائل  استنشـاق الأوكسـجین  Fأن قیمة ) ٩(یوضح جدول     
)  ٦.٣٢)  ٤.٢٥كانـــت علـــى التـــوالي  ٨) ٥) ٣فـــي قیـــاس الضـــغط الانبســـاطي خـــلال الـــدقائق   ) والتـــدلیك 

وهذا یعني أن هنالك   ٣.٤٦٦البالغة  ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة  Fوهذه القیم اكبر من قیمة   ٤.٣٢
ولمـا كانـت هـذه   ٨"  ٥"  ٣معنویة ذات دلالة إحصـائیة بـین الوسـائل فـي هـذا القیـاس خـلال الـدقائق " فروقا

  الوسیلة الإحصائیة لا تعطینا أي وسـیلة أفضـل مـن بقیـة الوسـائل فـي هـذا القیـاس وتحـت الأوقـات المختلفـة 
  . یوضح ذلك ) 10(نات البعدیة والجدول للمقار  .L.S.Dلذلك استخدمت الباحثة اختبار  

  )١٠(جدول   
للمقارنات البعدیة  لقیاس معدل الضغط الانبساطي  خلال فترة الاستشفاء للدقائق  )  L.S.D(یبین اختبار 

  )استنشاق الأوكسجین ، تمارین التهدئة ،  التدلیك(للوسائل الثلاث )  ٨  0  (
 الدلالة  ) L.S.D( قیمة الأوساطفرق  الأوساط الحسابیة المتغیرات الوقت

 دقائق ٣بعد 
 ٤.٥٤- ٨١.٩١- ٧٧.٤٦ التهدئة - الأوكسجین

٦.٥٧ 
 معنوي

 معنوي ٩.٥٥- ٨٧.٠١- ٧٧.٤٦ التدلیك - الأوكسجین
 غیر معنوي ٥.٩٣- ٨٧.٠١- ٨١.٩١ التدلیك-التهدئة

 دقیقة ٥بعد 
 ٥.٨- ٨١- ٧٥.٢٠ التهدئة - الأوكسجین

٥.٣٠ 
 معنوي

 معنوي ١٠.٧- ٩٤.٦١٦_٧٥.٢٠ التدلیك - الأوكسجین
 غیر معنوي ٤.٩- ٨٥.٩-٨١ التدلیك-التهدئة

 دقیقة ٨بعد 
 ٣.١١- ٨٠.٠١-٧٦.٩ التهدئة - الأوكسجین

٤.٠٢ 
 معنوي

 معنوي ٦.٩٣- ٨٣.٨٣-٧٦.٩ التدلیك - الأوكسجین
 غیر معنوي ٣.٨٢- ٨٣.٨٣- ٨٠.٠١ التدلیك-التهدئة



 ٥) ٣للمقارنات البعدیة لقیاس معدل الضـغط الانبسـاطي لفتـرة الاستشـفاء خـلال الـدقائق) ١٠(یبین الجدول   
التـــدلیك وجـــود فـــروق بـــین الوســـائل  - تمـــارین التهدئـــة –للوســـائل المســـاعدة الـــثلاث  استنشـــاق الأوكســـجین ٨ 

   .L.S.Dالثلاث وستقوم الباحثة بعرض النتائج لاختبار 
وجــود فــروق فــي بعــض متوســطات الضــغط الانبســاطي بــین الوســائل إذ أظهــرت ) ٨(یتضــح مــن الجــدول     

دقائق من فترة الاستشفاء حیث  ٣فروق عشوائیة بین وسیلة استنشاق الأوكسجین  ووسیلة تمارین التهدئة بعد 
أما  ٦.٥٧البالغة   ٠.٠٥تحت مستوى دلالة  L.S.Dوهذه القیمة اصغر من قیمة  ٤.٥٤- وصل الفرق إلى 

اذ  ٣الفرق بین وسیلة استنشاق الأوكسجین ووسیلة التدلیك لفترة الاستشـفاء فظهـر فـرق معنـوي خـلال الدقیقـة 
تحت  L.S.Dلصالح الأوكسجین وهذه القیمة اكبر من قیمة  ٩.٥٥- وصل الفرق بین الأوساط الحسابیة إلى 

و یتبــین مـن الجـدول أیضــا عـدم وجـود فـروق معنویــة بـین تمـارین التهدئــة   ٦.٥٧البالغـة  ٠.٠٥مسـتوى دلالـة 
إذ كانـــت الفـــروق فـــي متوســـطات الضـــغط الانبســـاطي بـــین  ٣ووســـیلة التـــدلیك لفتـــرة الاستشـــفاء خـــلال الدقیقـــة 

ویظهـر .   ٦.٥٧البالغـة  ٠.٠٥تحـت مسـتوى دلالـة  L.S.Dوهي اصغر من قیمـة  ٥.٩٣- الوسیلتین تساوي
تمــارین  –ســه وجــود فــروق فــي متوســطات الضــغط الانبســاطي بــین وســیلتي استنشــاق الأوكســجین الجــدول نف

–اذ كان الفرق بین الأوسـاط الحسـابیة للضـغط الانبسـاطي یسـاوي  ٥لفترة الاستشفاء خلال الدقیقة ) التهدئة 
  ٠.٠٥ تحـــت مســـتوى دلالـــة L.S.Dلصـــالح وســـیلة استنشـــاق الأوكســـجین وهـــذه القیمـــة اكبـــر مـــن قیمـــة  ٥.٨

  .٥.٣٠البالغة  
كــذلك یــبن الجــدول وجــود فــروق معنویــة بــین وســیلة استنشــاق الأوكســجین ووســیلة التــدلیك إذ وصــل   

والبالغـة   ٠.٠٥تحـت مسـتوى دلالـة  L.S.Dلصالح وسیلة الأوكسجین وهذه اكبر من قیمة  ١٠.٧- الفرق إلى
 ٥نبساطي لفترة الاستشفاء خلال الدقیقة عشوائیة بین متوسطات الضغط الا" ، واظهر الجدول فروقا   ٥.٣٠

وهي اصغر من قیمة  ٤.٩- بین وسیلة تمارین التهدئة  ووسیلة التدلیك إذ بلغت قیمة الفروق في المتوسطات 
L.S.D  واظهــر الجــدول كــذلك وجــود فــروق عشــوائیة بــین وســیلة   ٥.٣٠البالغــة  ٠.٠٥تحــت مســتوى دلالــة

وهـذه القیمـة اصـغر   ٣.١١- إذ وصـل الفـرق إلـى ٨تشفاء خلال الدقیقـة الأوكسجین ووسیلة التهدئة لفترة الاس
وكذلك اظهر الجـدول معنویـة الفـروق بـین وسـیلة  ٤.٠٢البالغة   ٠.٠٥تحت مستوى دلالة  L.S.Dمن قیمة 

استنشاق الأوكسجین ووسیلة التدلیك خلال الفترة نفسـها مـن الاستشـفاء حیـث وصـل فـروق الأوسـاط الحسـابیة 
تحــت مســتوى دلالــة  L.S.Dلصــالح وســیلة استنشــاق الأوكســجین وهــذه القیمــة اكبــر مــن قیمــة  ٦.٩٣- إلــى 

وكذلك اظهر الجدول عشوائیة الفروق بین وسیلة تمارین التهدئة ووسیلة التدلیك لفترة ) ٤.٠٢(البالغة   ٠.٠٥
ى دلالــة تحــت مســتو  L.S.Dوهــي اصــغر مــن قیمــة  ٣.٨٢- إذ وصــل الفــرق إلــى  ٨الاستشــفاء خــلال الدقیقــة 

  ) . ٤.٠٢( والبالغة  ٠.٠٥
  
  



  مناقشة النتائج  ٢- ٤
  :   ٨  ٥  ٣مناقشة نتائج النبض للوسائل الثلاث خلال فترة الاستشفاء للدقائق ١-٢- ٤

الأوســاط الحســابیة والانحرافــات المعیاریــة للنــبض للوســائل الــثلاث خــلال فتــرة ) ٢(یتبــین مــن الجــدول   
إذ ""تـدریجیا" ذ أظهر معدل النبض في وسیلة استنشاق الأوكسجین انخفاضـاإ  ٨)  ٥)  ٣الاستشفاء للدقائق 

وتعـزو الباحثـة ذلـك إلـى أن تعـویض الـدین "" وبعـد ذلـك كـان الهبـوط تـدریجیا" كان في بدایة الاستشفاء سـریعا
وذلـــك لســـد الـــنقص الحاصـــل فـــي " الاوكســـجیني بعـــد أداء أي جهـــد بـــدني یكـــون فـــي بدایـــة الاستشـــفاء ســـریعا

وهذا ما أكده أبو العلا احمد  بان سرعة استهلاك الأوكسجین خـلال فتـرة "سجین من جراء الجهد البدني الأوك
ثم " الاستشفاء لا تظل على مستوى ثابت إذ أنها خلال أول دقیقتین أو ثلاث دقائق تنخفض بدرجة كبیرة جدا

ستنشـاق الأوكسـجین سـوف عـن أن ا" فضـلا)  .١٥٩: ٢(حتـى تصـل إلـى المسـتوى الثابـت " تنخفض تدریجیا
یساعد في عودة الریاضي إلى الحالة الطبیعیة وذلك عن طریق إمـداد الجسـم بالكمیـة الكافیـة مـن الأوكسـجین 
الأمر الذي یودي إلى تخلیصه من فضلات التمثیل الغذائي وبالتالي هبوط معدل النبض وعدد مـرات التـنفس 

ـــدین إلـــى . ـــین وفـــي هـــذا الخصـــوص یشـــیر محمـــد ســـمیر ســـعد ال ـــار الایجابیـــة لاستنشـــاق اللاعب ـــه مـــن الآث ان
لأوكسـجین عــالي التركیــز ســوف یســاعد فـي انخفــاض التهویــة الرئویــة وكــذلك معـدل القلــب ویفســر ذلــك بتــأثیر 

) . ١٢١: ١٠(المستوى العالي للأوكسجین على المسـتقبلات الكیمیائیـة الشـریانیة وعلـى مركـز التـنفس بـالمخ 
واظهــر كــذلك ) . ٦٦: ٥(الشــفاء تــتم فــي البدایــة بشــكل ســریع ومــن ثــم تتباطــآ ویــرى هیــل أن عملیــة اســتعادة 

ــــدقائق ) ٢(الجــــدول  حیــــث كــــان  ٨) ٥) ٣انخفاضــــا تــــدریجیا فــــي وســــیلة التــــدلیك لفتــــرة الاستشــــفاء خــــلال ال
  .ثم بعد ذلك كان الهبوط تدریجیا  ٣الانخفاض سریعا في الفترة الأولى من الاستشفاء خلال الدقیق 

الباحثــة إن التــدلیك یعمــل علــى تنشــیط الــدورة الدمویــة وبالتــالي نقــل كمیــة أكبــر مــن الــدم مــن والــى  وتعــزو    
وهذا ما أكدته دراسات عدة وبحوث طبیة عن القیمة العالیة للتدلیك في تحسین عمل الدورة .المناطق المدلكة 

وأظهر الجدول نفسه معدل ) . ٢٢: ٩(الدمویة خلال توسع الأوعیة الدمویة الشعریة وكذلك الشرایین والأوردة 
 ٣لفترة الاستشـفاء خـلال الدقیقـة " النبض لوسیلة تمارین التهدئة وبالانخفاض التدریجي نفسه الذي كان سریعا

ــدقائق " وتــدریجیا وتعــزو الباحثــة ذلــك لكفــاءة وســیلة التهدئــة فــي تخلــیص الجســم مــن مخلفــات  ٨  ٥خــلال ال
 إلـــى انـــه یـــتخلص الجســـم مـــن حـــامض اللاكتیـــك بصـــورة أســـرع إذا قـــام إذ یشـــیر أبـــو العـــلاG المجهـــود البـــدني 

  ) .٥١: ١(اللاعب بأداء تمرینات معتدلة الشدة في أثناء فترة الاستشفاء بدلا من الراحة التامة 
للنـبض للوسـائل الـثلاث لفتـرة الاستشـفاء خـلال )  .L.S.D(ونتـائج اختبـار Fمناقشة نتائج قیمة ٢- ٢- ٤

   - ) : ٨  ٥  ٣(الدقائق  
الجدولیة بین الوسائل الـثلاث فـي قیـاس  Fالمحتسبة وقیمة  Fیظهر جدول  وجود فروق معنویة بین قیمة    

أي وهــذا یؤكــد أفضــلیة أحــدى الوســائل علــى البقیــة ولمعرفــة  ٨  ٥  ٣النــبض لفتــرة الاستشــفاء خــلال الــدقائق 
یوضـــح ذلــك ، إذ لـــم تظهـــر  ٦والجــدول  للمقارنـــات البعدیـــة  L.S.Dالوســائل أســـرع اســتخدم الباحـــث اختبــار 

بــین وســیلتي استنشــاق  å٥ ٣فــروق بــین الأوســاط الحســابیة فــي معــدل النــبض لفتــرة الاستشــفاء خــلال الــدقائق



نفسها على استعادة الشفاء للأجهزة ویرجع الباحث ذلك لقدرة الوسیلتین وبالكفاءة  الأوكسجین وتمارین التهدئة 
إذ أن فائــدة  تمــارین التهدئــة كمــا یــذكر أبــو العــلا  أن الأوكســجین یعمــل علــى أكســدة الأحمــاض å الوظیفیــة 

) . ٤٤: ١(والتخلص منها عن طریق سرعة التنفس وهذا یحدث بعد الانتهاء من الأداء في وقت  الاستشفاء 
لصــالح وســیلة التــدلیك  ویعــزو الباحــث ذلــك لســد  ٨لتین بعــد الدقیقــة بینمــا كانــت الفــروق معنویــة بــین الوســی

الأوكسجین العجز الحاصل نتیجة ارتفاع معدلات اسـتهلاكه خـلال النشـاط البـدني إذ یؤكـد محمـد سـمیر سـعد 
الـــدین أن الآثـــار الایجابیـــة لاستنشـــاق اللاعبـــین لتركیـــز عـــال مـــن الأوكســـجین هـــي انخفـــاض التهویـــة الرئویـــة 

معدل ضـربات  القلـب ویفسـر ذلـك بتـأثیر المسـتوى العـالي للأوكسـجین علـى المسـتقبلات الكیماویـة وانخفاض 
معنویـــة الفـــروق فـــي الأوســـاط ) ٤(ویظهـــر الجـــدول ) .    ١٢١: ١٠(الشـــریانیة وعلـــى مركـــز التـــنفس بـــالمخ 

نشــاق الأوكســجین خــلال فتــرة الاستشــفاء بــین وســیلة التــدلیك ووســیلتي است) ٨( ٥( ٣( الحســابیة بعــد الدقیقــة 
إذ یعــزو الباحــث ذلــك إلــى أن التــدلیك یعمــل علــى (علــى جنــب لصــالح وســیلة التــدلیك " وتمــارین التهدئــة كــلا

وهـذا مـا یؤكـده علـي بیـك إذ یـذكر (تنشیط الدورة الدمویة من خلال التمارین والحركـات التـي یقـوم بهـا المـدلك 
ن مــن الحالــة التــي علیهــا الجهــاز العصــبي المركــزي أن التــدلیك یعمــل علــى ســرعة اســتعادة الاستشــفاء إذ یحســ

وكذلك یحسن من عمل الجهاز الحركي والجلد والدورة الدمویة مما یساعد على التخلص من حامض اللاكتیك 
ویشــیر ریســان خــریبط مجیــد أن للتــدلیك القــدرة فــي اســتعادة القــوة ومضـــاعفة ) . ٨٣: ٨(المتــراكم بالعضــلات

  ) .١١٨: ٥(في تنفیذ التدریب " كبیرا" لعضلات الرئیسة التي تلعب دوراالأداء إذا أجري التدلیك ل
       - : ٨- ٥- ٣مناقشة نتائج الضغط الانقباضي للوسائل الثلاث لفترة الاستشفاء خلال لدقائق   ٤- ٢- ٤

ذلـك وتعـزو الباحثـة   من فترة الاستشفاء للوسائل الثلاث  ٣عشوائیة الفروق عند الدقیقة  ٨یظهر الجدول    
وهـذا   إلى أن كمیة الدین الاوكسجیني الذي یتم تعویضه في الفترة الأولى من الاستشفاء یكـون بشـكل سـریع 

یعني انخفاض معدل النبض بشكل كبیر الأمر الذي یؤدي إلى  تزامن انخفاض معدل ضغط الدم الانقباضي 
أن التمــارین الریاضــیة أثنــاء الجهــد  و هــذا مــا أكــده طــارق أمــین وقــیس الــدوري.لفتــرة الاستشــفاء الأولــى كــذلك 

البدني تعمل على زیادة معدل ضربات القلب وهذا یؤثر على كمیة الدم المطروح من القلب إلى الدورة الدمویة  
لفتـــرة الاستشـــفاء فقـــد كانـــت ٥أمـــا بالنســـبة للدقیقـــة ) . ٥٧: ٦(إذ ینـــتج عنـــه زیـــادة فـــي كمیـــة الضـــغط الـــدموي 

وتعزو الباحثة ذلك ).  ٧( لثلاث لصالح وسیلة الأوكسجین كما مبین في الجدولالفروق معنویة بین الوسائل ا
إلى الاسترخاء الذي تبعثه وسیلة الأوكسجین عنـد وضـع الكمامــة واستنشـاق الأوكسـجین بكمیـات كبیـرة الأمـر 

رة مـن فتـ ٥أمـا فـي الدقیقـة  الذي أدى إلى انخفاض الضغط أي أن لتعویض الأوكسجین الأثـر فـي انخفاضـه 
ویرجـع الباحـث ذلـك إلـى أن كـلا  الاستشفاء فقد كانت الفروق عشـوائیة بـین وسـیلتي التـدلیك وتمـارین التهدئـة 

الوسیلتین تؤدیان إلى تنشیط الدورة الدمویة وبالتالي زیـادة سـرعة مـرور الـدم خـلال الأوعیـة الدمویـة والشـرایین 
لسـریان الـدم داخلهـا وهـذا یبقـي معـدل ضـغط " مما یساهم في تولید ضغط دموي على جـدران الشـرایین ضـمانا

لفتــرة الاستشــفاء فقــد كانــت الفــروق عشــوائیة بــین الوســائل  ٨أمــا فــي الدقیقــة " .الــدم فــي انخفــاض بســیط جــدا
الأمـر الـذي أدى إلـى انخفـاض ضـغط الـدم  الثلاث ویعزو الباحـث ذلـك لعـودة الریاضـي إلـى الحالـة الطبیعیـة 

 ٨ - ٦ما أكده علي بیك بأن الضغط یعود إلى الحالة الطبیعیة في الفترة من  وهذا وضمن معدلاته الطبیعیة 
ـــــدم )  é٨  ٥(ویظهـــــر الجـــــدول ) .   ٧١: ٨(دقـــــائق  الأوســـــاط الحســـــابیة والانحرافـــــات المعیاریـــــة لضـــــغط ال

متذبذبــة  ٨) ٥) ٣الانقباضــي الانبســاطي إذ كانــت نســبة الهبــوط فــي الضــغط خــلال فتــرة الاستشــفاء للــدقائق 



ویعزو الباحث ذلك للمعادلة القائلة ان ضغط الدم یتناسب طردیـا مـع النـبض أي كلمـا زاد النـبض ) یجیة وتدر 
وهــذا مــا تؤكــده " .لــذا فــان انخفــاض الضــغط حصــل نتیجــة هبــوط معــدل النــبض تــدریجیاwزاد معــه ضــغط الــدم 

ن هناك ارتفاع في ضغط الدم المصادر بأن كمیة الدم المدفوعة في الدقیقة الواحدة كلما كانت مرتفعة كلما كا
  ) . ٣٤٣: ١٢(وأن مقاومة الأوعیة لجریان الدم یؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 

   :  ٨  ٥  ٣مناقشة نتائج الضغط الانبساطي للوسائل الثلاث لفترة الاستشفاء خلال دقائق  ٥- ٢- ٤
لفترة الاستشفاء دلالـة  ٨  ٥  ٣معنویة الفروق بین وسائل قید الدراسة عند الدقیقة ) ٨(یظهر من الجدول    

أفضــلیة وســیلة الأوكســجین علــى وســیلتي تمــارین ) ٩(أفضــلیة أحــدى الوســائل علــى الأخریــات ویبــین الجــدول 
وترجــع  ٨  ٥  ٣التهدئــة والتــدلیك فــي عــودة الضــغط الانبســاطي إلــى طبیعتــه خــلال فتــرة الاستشــفاء للدقیقــة  

التنفس  تنشاق الأوكسجین على أجهزة الجسم الوظیفیة  الدوران  الباحثة سبب ذلك للتأثیر الایجابي لوسیلة اس
الأمر الذي أدى إلى هبوط الضغط الانبساطي إذ یؤكد محمد سمیر سعد الدین أن الآثار الایجابیة لاستنشاق 

: ١٠(اللاعبــین لتركیــز عــال مــن الأوكســجین هــي انخفــاض التهویــة الرئویــة وانخفــاض معــدل ضــربات القلــب 
ولارتبـــاط معــدل الضـــغط  عــن إن للعامـــل النفســي الـــدور المســاعد فـــي هبــوط الضـــغط الــدموي فضــلا) . ١٢١

بمعدل النبض إذ كان هناك انخفاض تدریجي في معدل النبض لوسـیلة الأوكسـجین مصـاحب لهبـوط الضـغط 
التــــدریجي والمنــــتظم وهــــذا جعــــل مــــن وســــیلة استنشــــاق الأوكســــجین هــــي الأســــرع فــــي خفــــض معــــدل الضــــغط 

  .الانبساطي 
 :الاستنتاجات والتوصیات  -  ٥
  :الاستنتاجات     ١- ٥
" أثرا) التدلیك  –تمارین التهدئة  -استنشاق الأوكسجین( إن للوسائل المساعدة في استعادة الاستشفاء  -١

  .في هبوط معدل النبض وضغط الدم " ایجابیا
وأسرعها في استعادة الشفاء ظهر في متغیر النبض أن وسیلة التدلیك أفضل الوسائل الثلاث قید الدراسة  -٢

 .ثم تلیها وسیلة الأوكسجین ثم وسیلة تمارین التهدئة 
وللوسائل الثلاث المستخدمة ) دقائق  ٣( هناك هبوط سریع لمعدل النبض خلال فترة الاستشفاء الأولى  -٣

 " .في الدراسة ثم بعد ذلك یكون الهبوط تدریجیا
للوسائل المساعدة قید الدراسة خلال فترات الاستشفاء هناك تدرج غیر منتظم في هبوط معدل ضغط الدم  -٤
 .دقائق ) ٨) ٥) ٣(
ظهر في متغیر الضغط الانقباضي عدم وجود فروق معنویة بین الوسائل قید الدراسة في فترتي  -٥

وقد ظهرت فروق معنویة بین الوسائل الثلاث قید الدراسة في فترة الاستشفاء خلال ) )  ٨) ٣(الاستشفاء 
 .لصالح وسیلة الأوكسجین ) ٥(الدقیقة 

إلى طبیعتها على وسیلتي                               ) الانبساطي(أفضلیة وسیلة استنشاق الأوكسجین في عودة الضغط  - ٦ 
  ) .٨) ٥) ٣(تمارین التهدئة والتدلیك لفترة الاستشفاء خلال الدقائق 



  :التوصیات   ٢- ٥
 .الدراسة في عودة الریاضیین إلى الحالة الطبیعیةیمكن استخدام وسائل الاستشفاء قید   -١
لما لها من مردود ایجابي في عودة المتغیرات الوظیفیة إلى ) التدلیك ( اعتماد استخدام وسیلة الاستشفاء  -٢

 .الحالة الطبیعیة
ین اعتماد الاختبارات المستخدمة في الدراسة لوسائل الاستشفاء المساعدة لتطویر الحالة التدریبیة للاعب -٣

  .للوصول إلى المستویات العلیا
 .منهج تدریب  ضرورة الاهتمام بالمتغیرات الفسیولوجیة عند إعداد -٤
 .إجراء كشف طبي دوري لتقییم اللاعبین واستعدادهم لتحمل عبء التدریب -٥
  .إجراء بحوث ودراسات مكملة على لاعبین من مختلف الفئات وإضافة مؤشرات أخرى -٦

  :المصادر 
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