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 مستخمص الأطروحة
يميالية والوعيفية لسرعة تأرير لرف الساونا والماء المرم  في بعل المتايرات البيوك

 ايستشفاء لدى يعبي كرة اليد المتقدمين
 الباحث

 علاء عاصي كريم
 المشرف

 أ.د جمال محمد شعيب
 المشرف

 أ.د علاء خمف حيدر
 ه س يلههههههة وخ و ههههههية المتسم هههههها  الخا ههههههة ال دنيههههههة والمَّاريههههههة والوظيفيههههههة التهههههه         

يهههههههة ود ا يهههههههة تتسمههههههه  امهههههههت ت تت هههههههمنَّا لل هههههههة  هههههههرة اليهههههههد  ونَّههههههها تتسههههههه   مَّهههههههارا  لأجوم
ال   ههههههيه  لهههههه  طههههههدرا   دنيههههههة  اليههههههة ولأهههههه ا   يههههههأت     مههههههه التههههههدري  المسههههههتمر وت يهههههها 
وظيفههههه   هههههال   ومهههههه خههههه د متا لهههههة ال اةهههههس لتهههههدري ا   هههههر   هههههرة اليهههههد والشهههههدد اللاليهههههة 
التههههه  تسهههههتخد   ههههه  اللمميهههههة التدري يهههههة  ةهههههظ  هههههد  اسهههههتخدا  وسههههها د ا ستشهههههفا  المختمفهههههة 

ر المههههههدر يه ممههههها تههههههؤسر سهههههم ا   مهههههه  مسهههههتو  ال   ههههههيه مهههههه خهههههه د  ههههههد  مهههههه ط ههههههد ال سيههههه
ت ممههههههة التمرينهههههها  خهههههه د الوةههههههدة التدري يههههههة الواةههههههدة ذو  ههههههد    مههههههاد الوةههههههدا  التدري يههههههة 

 :الةا د جرا  التدري ا  الشاطة اوس و ية نتيجة التل  الل م 
رلأهههها  هههه   لهههه  اسههههتلماد غههههرا السههههاونا والمهههها  المههههسم  لتأسيامهههها الأههههداا ال ةههههس         

المتليهههههرا  ال يو يميا يهههههة والوظيفيهههههة لسهههههر ة ا ستشهههههفا  لهههههد  ا هههههراد  ينهههههة ال ةهههههس ا ههههها ة 
الهههههههه  التلههههههههرا  مهههههههه  تههههههههأسير غههههههههرا السههههههههاونا والمهههههههها  المههههههههسم   هههههههه   لهههههههه  المتليههههههههرا  

 ال يو يميا ية والوظيفية لد  ا راد  ينة ال ةس.
 ر ههههها ال ةهههههس لأنهههههات  هههههرو  ملنويهههههة  هههههيه ا خت هههههاريه الا مههههه   وال لهههههدي لمجهههههامي         

  لأنههههههات  ههههههرو  ملنويههههههة  ههههههيه الوظيفيههههههةال ةههههههس اور لههههههة لمتليههههههرا  ال ةههههههس ال يو يميا يههههههة و 
ا خت ههههههههههارا  ال لديههههههههههة لمجههههههههههامي  ال ةههههههههههس اور لههههههههههة لمتليههههههههههرا  ال ةههههههههههس ال يو يميا يههههههههههة  

 .لوظيفيةوا
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مههههههههنَّ  التجري هههههههه   و المجمو هههههههها  اور لههههههههة  ونههههههههه المههههههههنَّ  اسههههههههتخدا  ال اةههههههههس ال        
"تلييههههههر ملتمههههههد وموا هههههه  لمشههههههروس  الم  هههههه  لةههههههد مشهههههه مة ال ةههههههس  وتةايهههههه  ذلأدا ههههههه  َّههههههو

 المةههههههددة لةههههههادس ملههههههيه  وم ةظههههههة التليههههههرا  الناتجههههههة  هههههه  الةادسههههههة نفسههههههَّا  وتفسههههههيرلأا 
تمسمهههههههة امههههههها  ينهههههههة ال ةهههههههس طههههههها  ال اةهههههههس  اختيهههههههار  ينهههههههة ال ةهههههههس  السرياهههههههة اللمديهههههههة والم

(    ههههها  مهههههه 11    ههههه  نهههههادي ديهههههال  الريا ههههه  المتاهههههدميه   هههههرة اليهههههد وال هههههال   هههههددلأ   
(    هههههههها    وجههههههههر  تههههههههو يلَّ   سرياههههههههة الار ههههههههة  مهههههههه  ذر هههههههه  مجههههههههامي  س سههههههههة 20ذ ههههههههد  

(    ههههههههيه ل ههههههههد مجمو ههههههههة   و هههههههه لت 4مجههههههههامي  تجري يههههههههة  وواةههههههههدة  هههههههها سة و واطهههههههه   
 %( مه المجتم  او م . 00ش م  نس ة اللينة 

وتو هههههد ال اةهههههس  لههههه  تمتههههه  ا هههههراد المجمو هههههة التجري يهههههة اوولههههه  التههههه  اسهههههتلمم  
  الوظيفيههههههة تسههههههور  ههههههال   هههههه   لهههههه  المتليههههههرا  ال يو يميا يههههههة و  ال ههههههاردالسههههههاونا والمهههههها  

تمتهههههه  ا ههههههراد المجمو ههههههة التجري يههههههة السانيههههههة التهههههه  اسههههههتخدم  السههههههاونا  تسههههههور  سههههههيس  هههههه  
تههههههه  ا هههههههراد المجمو هههههههة التجري يهههههههة السالسهههههههة تم  لوظيفيهههههههة لههههههه  المتليهههههههرا  ال يو يميا يهههههههة وا

التههههههه  اسههههههههتخدم  المهههههههها  ال ههههههههارد  تسههههههههور وا هههههههه   هههههههه   لهههههههه  المتليههههههههرا  ال يو يميا يههههههههة 
  تمتهههههههههه  ا ههههههههههراد المجمو ههههههههههة ال هههههههههها سة  تسههههههههههور  سههههههههههيس ماارنههههههههههة  المجههههههههههامي  الوظيفيههههههههههةو 

 .  الوظيفيةالتجري ية الس سة     ل  المتليرا  ال يو يميا ية و 
رة اسهههههتلماد وسههههها د استشهههههفا ية متنو هههههة خههههه د اللمميهههههة ويو ههههه  ال اةهههههس  هههههرو         

 ههههه  اللمميهههههة التدري يهههههة  الوظيفيهههههةال يو يميا يهههههة و  ا خت هههههارا التدري يهههههة   هههههرورة اسهههههتخدا  
لمراط ههههههة الت يهههههها الههههههوظيف  لمجسهههههه   ا لأتمهههههها   تنفيهههههه   ههههههرام  ا ستشههههههفا  خهههههه د الموسهههههه  

الل ههههههههم    هههههههه  الههههههههتخمي مههههههههه ةالههههههههة التلهههههههه ال التههههههههدري   الريا هههههههه  ةتهههههههه  يههههههههتم ه 
والف هههههههه   الناتجههههههههة  ههههههههه  مميهههههههها  ا يهههههههه   اجههههههههرا   ةههههههههوس مشهههههههها َّة  مهههههههه   ينهههههههها  

 مختمفة ومتليرا  وظيفية ذخر .
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26   .التعريف بالبحث : 
1-  

َّ
 - :بالبحثعريف الت

 - وأهميته: البحث مقدمة 1-1
التــــــي تحتــــــاج الاحمــــــال التدریبیــــــة لعبــــــة كــــــرة الیــــــد مــــــن الألعــــــاب الفرقیــــــة  تعــــــدُّ   

التــــــي یتمیــــــز أداء مهاراتهــــــا بالســــــرعة والقــــــوة وقــــــد یصــــــل للحــــــدود القصــــــوى مــــــن قــــــدرة 
ـــــة  ـــــرات راحـــــة مقنن ـــــة بفت ـــــك الاحمـــــال التدریبی ـــــد بمـــــا یوجـــــب ان تلحـــــق تل لاعـــــب كـــــرة الی
ـــــــة  ـــــــى أداء الحمـــــــل اللاحـــــــق بفعالی ـــــــالي قـــــــدرة الریاضـــــــي عل لاســـــــتعادة الاستشـــــــفاء وبالت

ـــــــــى ـــــــــدری عل ـــــــــائج  لاإذ " باتهم بشـــــــــكل مســـــــــتمر،مواصـــــــــلة ت ـــــــــى النت یمكـــــــــن الوصـــــــــول إل
دة حمـــــــل التـــــــدریب فقـــــــط بـــــــدون الریاضـــــــیة العالیـــــــة اعتمـــــــاداً علـــــــى زیـــــــادة حجـــــــم وشّـــــــ

مصـــــــــاحبة عملیــــــــــات الاستشـــــــــفاء للــــــــــتخلص مـــــــــن التعــــــــــب النـــــــــاتج مــــــــــن أثـــــــــر حمــــــــــل 
الســـــاونا التـــــي لهـــــا أهمیـــــة كبیـــــرة فـــــي العملیـــــة غـــــرف ، ومـــــن هـــــذه الوســـــائل )1("التـــــدریب

ــــــــــقالتدریبیــــــــــة  ــــــــــي تســــــــــاعد  عــــــــــن طری ــــــــــة الت ــــــــــدورة الدموی ــــــــــىتحســــــــــین ال وصــــــــــول  عل
والمـــــــواد الغذائیـــــــة التـــــــي تحتاجهـــــــا الخلایـــــــا العضـــــــلیة مـــــــن أجـــــــل تـــــــوفیر  ،الأوكســـــــجین

والـــــــتخلص  ،الطاقـــــــة اللازمـــــــة لأداء التمرینـــــــات الخاصـــــــة التـــــــي تتمیـــــــز بالشـــــــدد العالیـــــــة
العضــــــلات والحصــــــول علــــــى  استشــــــفاءة الأیــــــض ممــــــا یزیــــــد مــــــن مــــــن مخلفــــــات عملیــــــ

یكــــــون ســــــائل الــــــدم فــــــي حركــــــة مســــــتمرة تســــــمى (الــــــدورة الدمویــــــة) إذ "  الراحــــــة التامــــــة،
المختلفـــــة مـــــن الفتـــــرة الجینیـــــة فــــــي  بأنواعهـــــامـــــن القلـــــب إلـــــى شـــــبكة الأوعیـــــة الدمویـــــة 

لخلایـــــــا  المطلوبـــــــة المهمـــــــةحیـــــــاة الإنســـــــان حتـــــــى تتوقـــــــف هـــــــذه الحیـــــــاة نـــــــاقلاً المـــــــواد 
العضــــلي والشــــعور  الشــــدفضــــلاً عــــن تقلیــــل  ،)2("الجســــم ومــــن الخلایــــا ینقــــل الفضــــلات

 بالاسترخاء بعد التمرین.

                                                 
(القـــــــاهرة، دار الفكـــــــر العربـــــــي،  1: ط الاستشـــــــفاء فـــــــي المجـــــــال الــــــــریاضيأبـــــــو العــــــــلا أحمــــــــد عبـــــــد الفتـــــــاح؛  )1(

 .53-52) صم1999
ـــــــرب؛  )2( ـــــــو ال ـــــــدین أب ـــــــم التشـــــــریحصـــــــلاح ال ـــــــي عل ـــــــادئ ف ـــــــین مب ـــــــع، : (عمـــــــان، دار حن م) 1996للنشـــــــر والتوزی

 .85ص
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27   .التعريف بالبحث : 
ــــــارد تحظــــــىو          ــــــدریبات الشــــــاقة، ب احــــــواض المــــــاء الب ــــــرة بعــــــد أداء الت أهمیــــــة كبی
ــــل التعــــب العضــــلي  لأنهــــا ــــین فــــي تقلی ــــات، وكــــذلك تســــاعد اللاعب مــــن شــــدة أداء التمرین

طریقــــــة فعالــــــة لتعزیــــــز عملیــــــة  بوصــــــفهاالعضــــــلي  والشــــــد ،الألــــــم الحاصــــــل تقلــــــل مــــــنو 
ـــــار التعـــــب بعـــــد التـــــدریب الشـــــدید، ،اســـــتعادة الشـــــفاء للعضـــــلات ومـــــن  والتقلیـــــل مـــــن أث

مكانـــــــات ا ومـــــــدى تطـــــــور ،التدریبیـــــــة العملیـــــــة مســـــــتوى علـــــــى رفوالتعَّـــــــ جـــــــل الوقـــــــوفأ
" بوصـــــــــفها یاســـــــــاتبالقالاســـــــــتعانة  یجـــــــــب والوظیفیـــــــــة ،والمهاریـــــــــة ،البدنیـــــــــة للاعبـــــــــینا

ــــة أدوات إحــــدى ــــة فــــي التربی ــــوم التقــــویم الفعال ــــة وعل ــــدورها الفعــــال فــــي  البدنی الریاضــــیة ل
وفــــــــــي معرفــــــــــة مــــــــــواطن القــــــــــوة  ،الموضــــــــــوعة للأغــــــــــراضومــــــــــدى تحقیقهــــــــــا  ،البــــــــــرامج

فـــــي البـــــرامج وتحدیـــــد مـــــدى التقـــــویم والحالـــــة الجســـــمیة للفـــــرد  أو ،الأفـــــرادوالضـــــعف فـــــي 
 .  )1(والاجتماعیة" وسماته وخصائصه الحركیة

والمـــــاء البـــــارد ،الســــاوناغـــــرف  بفضـــــل اســــتعمال مــــن هنـــــا تكمــــن أهمیـــــة البحــــث       
أداء التـــــــدریبات كوســـــــیلة مهمـــــــة للاستشـــــــفاء تســـــــاعد اللاعبـــــــین بـــــــالعودة  بعـــــــدوالمـــــــثلج 

أو القریبـــــــة منهـــــــا بشــــــكل أســـــــرع مـــــــن أجــــــل تحقیـــــــق اســـــــتمرار  ،لــــــى حـــــــالتهم الطبیعیــــــةإِ 
ــــدني ،عــــدادالتــــدریب حســــب مراحــــل الإ ــــى مســــتوى عــــالي مــــن الجانــــب الب ،والوصــــول إل

ـــــــــوظیفي ،والمهـــــــــاري ـــــــــ ،وال ـــــــــى تأثیرهـــــــــا والتعَّ ـــــــــرف عل ـــــــــة بعض المتل غیـــــــــرات البیوكیمیائی
مــــــن أهــــــم المتطلبــــــات الضــــــروریة  بوصــــــفهابكــــــرة الیــــــد  المتقــــــدمینللاعبــــــین  والوظیفیــــــة

 في إعداد اللاعبین وتحقیق أفضل الانجازات الریاضیة.  
 
 
 

                                                 
ــــــةمحمــــــد صــــــبحي حســــــانین؛ )  1( ــــــة البدنی ــــــاییس فــــــي التربی ــــــارات والمق ــــــین الاختب ــــــاء وتقن ــــــاهرة، دار طــــــرق بن : (الق

 .54) صم1982الشعب، 
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28   .التعريف بالبحث : 
  - البحث:مشكلة  1-2

ةة والوظیفیّــــــــة والمهاریّــــــــالخاصــــــــة البدنیّــــــــ المتطلبــــــــات وخصوصــــــــیة طبیعــــــــة إنَّ        
ـــــــة كـــــــرة ال ـــــــب  لأنهـــــــایـــــــد التـــــــي تتضـــــــمنها لعب ـــــــة ودفاعیـــــــة تتطل تتســـــــم بمهـــــــارات هجومی

وهـــــــذا لا یـــــــأتي إلا مـــــــن التـــــــدریب المســـــــتمر  ،امـــــــتلاك اللاعبـــــــین قـــــــدرات بدنیـــــــة عالیـــــــة
متابعــــــة الباحــــــث لتــــــدریبات فــــــرق كــــــرة الیــــــد والشــــــدد  وبفضــــــلوتكیــــــف وظیفــــــي عــــــالي، 

وســــائل الاستشـــــفاء  عمالالعالیــــة التــــي تســــتخدم فــــي العملیــــة التدریبیـــــة لاحــــظ عــــدم اســــت
عــــن المــــدربین ممــــا تــــؤثر ســــلباً علــــى مســــتوى اللاعبــــین  مــــن المختلفــــة مــــن قبــــل الكثیــــر

ــــات  طریــــق ــــة التمرین ــــيعــــدم تكمل ــــة الواحــــدة أو عــــدم إكمــــال  ف الوحــــدات الوحــــدة التدریبی
 ي الحاصل جراء التدریبات الشاقةالتدریبیة الأسبوعیة نتیجة التعب العضل

 البحث:ف اهدأ 3 – 1
اســـــــــتعمال غـــــــــرف الســـــــــاونا والمـــــــــاء المـــــــــثلج لتأثیرهـــــــــا فـــــــــي بعـــــــــض المتغیـــــــــرات  .1

 .البیوكیمیائیة والوظیفیة لسرعة الاستشفاء لدى افراد عینة البحث
فـــــــي بعـــــــض المتغیـــــــرات مـــــــثلج الغـــــــرف الســـــــاونا  والمـــــــاء  التعـــــــرف علـــــــى تـــــــأثیر .2

 .البیوكیمیائیة والوظیفیة لدى افراد عینة البحث
ـــــى .3 افضـــــلیة المجـــــامیع فـــــي اســـــتعمال غـــــرف الســـــاونا والمـــــاء المـــــثلج    التعـــــرف عل

   في بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والوظیفیة  لدى افراد عینة البحث
 البحث:وض فر 4 – 1

ـــــــة  .1 ـــــــي والبعـــــــدي لمجـــــــامیع  معنویـــــــةهنـــــــاك فـــــــروق ذات دلال بـــــــین الاختبـــــــار القبل
  البحث الاربعة لمتغیرات البحث البیوكیمیائیة والوظیفیة. 

ــــــة  هنــــــاك فــــــروق .2 ــــــة ذات دلال ــــــاراتبــــــین معنوی ــــــة لمجــــــامیع البحــــــث البعد الاختب ی
    .  والوظیفیةالأربعة لمتغیرات البحث البیوكیمیائیة 
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29   .التعريف بالبحث : 
 البحث:مجالات  5 – 1
فــــي نــــادي دیــــالى الریاضــــي  المتقــــدمینلاعبــــي كــــرة الیــــد  البشــــري:اfiــــال  1 – 5 – 1

 .2023/2024للموسم الریاضي  فقط لاعب )16(وبواقع 
 .م16/7/2024ولغایة  م1/11/2022من  المدة الزماني:اfiال  2 – 5 – 1
ــــاني:اfiــــال  3 – 5 – 1 ـــــة الریاضــــقال المك فــــي محافظــــة دیــــالى مدینــــة  ة المغلقــــةیاعـــــــــــ

 الساونا، احواض الماء المثلج.غرف بعقوبة، المختبرات، 
 


