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علاقــة وتمــارین التهدئــة ائج ومعالجتهــا إحصــائیا تــم التوصــل إلــى أن للتــدلیك النتــ
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 Abstract  
The Object of the study aims to identify the relationship of 
massage and calming exercises to accelerate the healing 
process of karate wrestlers category u17 cubs, for this 
purpose, we used the descriptive approach to suit the nature 
of the study, where the study was conducted on a sample 
consisting of 20 coaches and 50 players,  the sample of 
coaches was chosen in a way intended to the small 
population of the study, and the sample of players , was 
chosen randomly ,  and to collect data we used a research 
tool represented in a questionnaire from after collecting the 
results and treating them statistically to the effect that 
massage and calming exercises are related to the 
acceleration of the healing process of karate wrestlers, 
u17cubs.        
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I. :مقدمة 
ى أصبح الاهتمام بعملیات الاستشفاء یزید یوما بعد یوم، وهذه الزیادة ترجع إل      

التطور السریع الملحوظ في أحجام الأعمال التدریبیة وشدتها والتي بلغت مستویات 
وصلت إلى حد الخطر على صحة وحیاة الریاضي، وأصبحت العملیة التدریبیة أكثر 

طبیق الأسلوب العلمي في تشكیل وتوزیع وتخطیط الحمولة ارتباطا وتعلقا بمحاولة ت
ب ) والتي هدفها النهائي هو إعداد اللاع1999التدریبیة(أبو العلاء أحمد عبد الفتاح،

للوصول إلى أعلى مستوى من الانجاز الریاضي، كما أن علم التدریب الریاضي 
 خیر من العلوم الهامة، حیث یعتبر هذا الأاالفسیولوجییرتبط ارتباطا وثیقا مع علم 

التي تدرس الخصائص الفسیولوجیة للفرد الریاضي، وبهدف رفع اللیاقة البدنیة للاعب 
والوقایة من الإصابات الریاضیة والتدریب الزائد، وكل ذلك یرتكز على عملیة 
الاستشفاء الریاضي التي تساهم في التخلص من أثار التعب الناتج عن جرعات 

حیث أن تحقیق المستوى العالي للإنجاز الریاضي وتطویره یرتبط  التدریب والمنافسة،
تعادة بعملیة استعادة الشفاء ووسائله المختلفة والملائمة للمنهج التدریبي وأهدافه، واس

الشفاء بطبیعته یلعب دورا محسوسا في إعادة اللاعب إلى حالته الطبیعیة، وفي 
 تدریب واستعادة الشفاء العامل الحاسمالمجال الریاضي یعتبر التبادل الحادث بین ال

والهام الذي یسمح بالوصول إلى الأداء العالي حیث أن معظم المدربین یتفهمون 
التدریب كمجموعة من المثیرات أفضل من تفهمهم لعملیات استعادة الشفاء(علاء 

) أن 2005أحمد محمود إبراهیم، (). وفي هذا السیاق ذكر 2013 الدین محمد علیوة،
قدم بالحمل التدریبي للاعب بصورة تزید من ارتفاع الانجاز الریاضي یكون ناتجا الت

یذ عن مراعاة المدرب لأسلوبه في تنظیم العلاقة المتبادلة بین الآثار الناتجة من تنف
ثار وأداء محتوى الحمولة التدریبیة، وبین فترات الراحة واستعادة الطاقة والتخلص من أ

لى المدرب مراعاة تقنین زمن دوام استخدام وسائل استعادة الحمولة التدریبیة، وع
 الشفاء للاعب، وهذا یعكس الهدف المخطط له خلال البرنامج التدریبي. 
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العمل البدني  إن) في قوله Gille comettie, 2005(بالإضافة إلى ما أتى به       
جهد البدني على یعمل على تحسین كفاءة التدریب ولیس على إرهاق اللاعب، فتنفیذ ال

نظام متعب أمر لا یمثل أیة مصلحة فیجب أولا الحرص على الاسترجاع الجید ثم 
وبهذا تعتبر وسائل الاسترجاع من  النظر إلى العمل البدني بشكل مستهدف جدا.

الأمور الهامة التي یجب استخدامها والتركیز علیها خلال البرامج التدریبیة 
خلص من مخلفات التمثیل الغذائي وكذلك المواد والمنافسات، فهي تساهم في الت

بیة المسببة للتعب وهذا ما یساعد في تأقلم الأجهزة الوظیفیة مع محتوى الحمولة التدری
وتطویر التكیف الوظیفي للاعب، مع إدراك التوقیت المناسب لاستخدام تلك الوسائل 

یبیة، وفي هذا الصدد وتأثیرها المباشر على تطویر مستوى مكونات حالة اللاعب التدر 
)  تؤكد على أن استخدام وسائل مختلفة 2015عوادي شمس الدین، (نجد دراسة 

 لاستعادة الشفاء وبجرعة متنوعة یعد من الشروط الأساسیة للاسترجاع الناجح، لذا من
الضروري عدم استعمال وسیلة واحدة للاسترجاع وإنما یجب أن تكون مهارة استعمال 

 الوسائل مقننة.
اتها ذإن الارتقاء بالنتائج الریاضیة لا یتوقف على مردود وأداء الحصة التدریبیة       

بل حتى ما یحدث بعد الحصة، قد یكون له أهمیة أكبر في التقدم بالتدریب وهذا 
یك باستعمال أنواع مختلفة من وسائل الاسترجاع مثل (التغذیة المناسبة، الصونا، التدل

) التي تؤكد 2016ي هذا الصدد نجد دراسة (نغال محمد، وتمارین التهدئة...) وف
على أن استخدام وسیلتي التدلیك وتمارین التهدئة تساهم بشكل كبیر وفعال في إزالة 

) على أن التدلیك الریاضي وتمارین 1959التعب، كما تؤكد كذلك دراسة( سید نصر، 
سیولوجیة( معدل النبض التهدئة والراحة السلبیة تساهم في عودة بعض المتغیرات الف

 ومستوى ضغط الدم الانقباضي) إلى حالتها الطبیعیة بعد أداء المجهود  البدني.
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ها تعتبر ریاضة الكاراتیه واحدة من الفنون القتالیة التي یكون تحریر الطاقة فی     
وبهذا نجد خلال  %30ومشاركة النظام الهوائي بنسبة %70بالنظام اللا هوائي بنسبة

تلفة را من التغیرات الوظیفیة والبیو كیمیائیة التي تطرأ على أجهزة الجسم المخذلك كثی
 نتیجة المجهود البدني الكبیر الذي یبدله اللاعب خلال التدریب والمنافسة، حیث یصل

عدد الحصص التدریبیة إلى حوالي عشر حصص خاصة قبل المنافسة، كما تصل 
الیوم أثناء المنافسة، وفقا للتخصصات  عدد المنازلات إلى حوالي خمس منازلات في

بما أن إعادة اللاعب إلى  ).2005الدقیقة للاعبي الكاراتیه(أحمد محمود إبراهیم،
ذ حالته الطبیعیة تزید من مقدرته على الاستمرار في الأداء وبكفاءة عالیة، فإن تنفی

من نواتج تلك الحمولات التدریبیة یحتاج إلى فترة استعادة الشفاء وذلك للتخلص 
عملیات التمثیل الحیوي الناتجة عن العبء الخارجي على الأجهزة الوظیفیة للجسم، 
ومن خلال دراستنا لأهمیة عوامل الاستشفاء وكیفیة استخدامها وبرمجتها، ذلك الأمر 

 الذي دفعنا إلى الخوض في هذه المشكلة وطرح التساؤل الرئیسي التالي:
هدئة علاقة بتسریع عملیة الاستشفاء لدى لاعبي هل لوسیلتي التدلیك وتمارین الت

 ذكور وإناث؟ u17مصارعي الكاراتیه فئة الأشبال 
II. :الطریقة وأدوات الدراسة 

 الدراسة الاستطلاعیة:-1
ا تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة في دراستنا على عینة خارج عینة الدراسة، قوامه    
إجراء الدراسة الاستطلاعیة هو ) لاعبین، وكان الهدف من 10) مدربین و (06(

 :التعرف على
 مدى وضوح واستیعاب اللاعبین والمدربین لعبارات الاستبیان. -
 التعرف على وسائل الاسترجاع التي تستخدم بعد التدریبات. -
 التعرف على الصعوبات التي قد تواجهنا أثناء الدراسة الرئیسیة. -
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أنه عبارة عن مسح شامل للظواهر  ویعرف المنهج الوصفي علىمنهج الدراسة: -2
الموجودة في جماعة معینة وفي مكان معین ووقت محدد، بحیث یحاول الباحث 
كشف ووصف الأوضاع القائمة والاستعانة بما یصل إلیه في التخطیط 

).وفي دراستنا تم اختیار المنهج الوصفي لكونه أنسب 1993للمستقبل(محمد ریان،
 لة الدراسة.المناهج لملائمة وطبیعة مشك

 :مجتمع وعیینة الدراسة -3
في دراستنا هذه یتمثل مجتمع الدراسة في مدربي ریاضة الكاراتیه، وكذا لاعبي      

لغ ) نادي للكاراتیه لولایة جیجل والذي ب26، وذلك من (u17الكاراتیه من فئة الأشبال 
  .) لاعب ولاعبة250رئیسي و( ) مدرب26عددهم (

 سة قمنا باختیار العینة بطریقة عشوائیة بسیطة بالنسبة للاعبيبالنسبة لعینة الدرا
) لاعب بنسبة سحب 50، والتي تمثلت في (u17ریاضة الكاراتیه من فئة الأشبال 

ة ) من مجتمع الدراسة، أما بالنسبة لعینة المدربین فقد تم اختیار العینة بطریق20%(
تطبیق أداة الدراسة على  قصدیه وذلك نظرا لقلة عدد المجتمع الأصلي، حیث تم

، إذ تم استبعاد عینة الدراسة الاستطلاعیة 100%)) مدرب رئیسي بنسبة سحب(20(
 ) لاعبین.10) مدربین و(06المتمثلة في(

 تمثلت أداة الدراسة في: أداة الدراسة: -4
ن ملقد استعملنا الاستبیان كأداة لجمع البیانات، وذلك بإعداد مجموعة  الاستبیان: -

ئلة التي تتماشى مع موضوع وإشكالیة الدراسة وفروضها، وقد تناولنا في أسئلة الأس
(مفتوح، مغلق، نصف مفتوح) وكان من الضروري  الاستبیانین ثلاثة أنواع من الأسئلة

 ترتیب الأسئلة وعرضها في محورین حسب فرضیات دراستنا على النحو التالي:
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 1ث یتضمن هذا المحور العبارات (منویتعلق بالفرضیة الأولى، حی المحور الأول:
ه ) في الاستبیان الموج8إلى  1) في الاستبیان الموجه للمدربین، والعبارات (من10إلى

 للاعبین.
: یتعلق بالفرضیة الثانیة، حیث یتضمن هذا المحور العبارات (من المحور الثاني

الاستبیان  ) في16 -9(من ) في الاستبیان الموجه للمدربین، والعبارات20إلى 11
 الموجه للاعبین.

 الأسس العلمیة للأداة: -4-1 
یعني صدق الاستبیان التأكد من أنه یقیس ما وضع لقیاسه  صدق الاستبیان: -

وللتأكد من صدق أداة الدراسة قام الباحث باستخدام صدق المحكمین، حیث تم عرض 
للنظر في صیاغة الاستبیان على أربعة أساتذة من ذوي الخبرة والكفاءة العلمیة، 

العبارات وتوافقها مع المحاور الرئیسیة للبحث، حیث تم تعدیل العبارات التي تم 
 الإشارة إلیها الأساتذة المحكمین.

  الأسالیب الإحصائیة: –5
 عدد العینة. /100× النسبة المئویة: عدد التكرارات  المعالجة الوصفیة: -5-1
عند مستوى  dd1جدولة لدرجة الحریة الم 2حساب كا المعالجة التحلیلیة: -5-2

المجدولة یمكن  2الحسابي أكبر أو یساوي كا 2في حالة إذا كان كا .0.05الدلالة 
 2الحسابي أقل أو یساوي كا 2القول أنه توجد دلالة إحصائیة معبرة، أما إذا كان كا

 المجدولة فهنا نستطیع القول أنه لا توجد دلالة إحصائیة أي غیر دالة.
 .1/نَ  2)1_ ن 1=( نَ 2فیما یلي: كا 2صیغة كاتتمثل 

 : القیم المتوقعة.1: القیم الملاحظة،  نَ 1ن: یمثل المجموع،  ن
 المتوقعة نستعمل القانون التالي: 1ولحساب قیمة نَ 

 عمود المقابل / المجموع الكلي.× نَ= مجموع المقابل 
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III.  :النتائج 
 50والسؤال رقم  01للسؤال رقم 2قیم كاالتكرارات والنسب المئویة و یمثل  1:الجدول رقم

التوزیع    
 العبارات

 
 الإجابات

 
n 

كا2  %
 المحسوبة

 كا2
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 
DF 

الدلالة 
 الإحصائیة

 
01 

   80 16 نعم
7.2 

 
3.84 

 
0.05 

 
01 

 
 20 04 لا دال

 
05 
 

  92 46 نعم
77.95 

 
5.99 

 
0.05 

 
02 

 
 00 00 لا دال

 08 04 أحیانا

نلاحظ أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة  01من خلال نتائج الجدول رقم:   
) حیث بلغت 1) ودرجة الحریة (0,05لصالح القیمة الكبرى وعند مستوى الدلالة (

 ).3,84) المجدولة والمقدرة ب(2) وهي أكبر من قیمة (كا7,2) المحسوبة (2قیمة (كا
) من المدربین أجابوا بنعم على أنهم یستخدمون التدلیك %80ومعنى ذلك أن نسبة (

بـ لا  أجابوا)من المدربین الذین  %20خلال البرامج التدریبیة، في حین نجد نسبة( 
 وما یعني أنهم لا یستخدمون التدلیك خلال البرامج التدریبیة.

لح نلاحظ أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة لصا01 من خلال نتائج الجدول رقم*
) 2)، حیث بلغت قیمة (كا2) ودرجة الحریة(0,05القیمة الكبرى، عند مستوى الدلالة (

( ومعنى  5,99) المجدولة والمقدرة ب 2هي أكبر من قیمة (كا 77,95المحسوبة 
من اللاعبین أجابوا بنعم على أن للتدلیك الذاتي والیدوي فعالیة  %92ذلك أن نسبة 

) من اللاعبین الذین %08حین سجلنا نسبة(  في التخلص من الألم العضلي، في
ن مأجابوا ب أحیانا على أن التدلیك الیدوي  والذاتي أحیانا ما له فعالیة في التخلص 

 العضلي بینما لم نسجل أي نسبة تذكر للاعبین الذین أجابوا ب لا.  الألم
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 13سؤال رقم .وال 11للسؤال رقم 2التكرارات والنسب المئویة وقیم كایمثل  02الجدول 

نلاحظ أن هناك فروق ذات دلالة  إحصائیة لصالح  02لجدول رقم: من خلال نتائج ا
) 2) حیث بلغت قیمة (كا1) ودرجة الحریة(0,05القیمة الكبرى، عند مستوى الدلالة(

)، ومعنى ذلك أن 3,84) المجدولة والمقدرة ب (2) وهي أكبر من (كا20المحسوبة (
خدمون تمارین التهدئة خلال ) من المدربین أجابوا بـ نعم على أنهم یست%100نسبة( 

 الحصص والبرامج التدریبیة .
نلاحظ أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح  02*من خلال نتائج الجدول رقم:

) 2)، حیث بلغت قیمة (كا2) ودرجة الحریة(0,05القیمة الكبرى، عند مستوى الدلالة (
) ومعنى 5,99درة ب )) المجدولة والمق2) وهي أكبر من قیمة (كا45,29المحسوبة) 

% من اللاعبین أجابوا بنعم على أن تمارین التهدئة التي یبرمجها 76ذلك أن نسبة 
لهم المدرب لها فعالیة في التخلص من التعب والألم العضلي، بینما سجلنا نسبة 

من اللاعبین الذین أجابوا ب"أحیانا" في حین لم نسجل أي نسبة تذكر للاختیار  %24
 ".الثاني وهو "لا

 
IV.  :المناقشة 

من خلال جداول  حسب تحلیل أجوبة الاستبیان الخاص بالمدربین اتضح لنا ما یلي:
، توصلنا إلى أن  أغلبیة المدربین كانت إجابتهم 15-6المحور الأول والمرقمة من 

)  01تنصب في نفس سیاق واتجاه هذه الفرضیة، فنجد مثلا، من خلال الجدول رقم (
ین یستخدمون التدلیك خلال البرامج التدریبیة بهدف مساعدة ) من المدرب%80نسبة(

التوزیع    
 العبارات

كاn %  2 الإجابات
 المحسوبة

 كا2
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

DF  الدلالة
 الإحصائیة

 
11 

  100 20 نعم
20 

3.84 0.05 01  
 00 00 لا دال

 
13 
 

  76 38 نعم
45.29 

 
5.99 

 
0.05 

 
02 

 
 00 00 لا دال

 24 12 أحیانا
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اللاعبین على الاسترجاع والعودة إلى الحالة الطبیعیة هذا ما جاء به وأكد علیه 
) بأن التدلیك یستخدم عقب المجهود البدني 2000(أبو العلاء عبد الفتاح،الباحث 

الشفاء للوظائف المختلفة وذلك بهدف تقصیر مرحلة التجدید والبناء وسرعة استعادة 
مع ما أتى به الباحثان: (زینب عبد الحمید العام ویاسر علي  ما تفقفي الجسم ،وهذا 

) بأن التدلیك یعتبر وسیلة تهدف إلى الحفاظ على نشاط وظائف 2005نور الدین،
الجسم بطریقة طبیعیة ولتحسین الصحة والوقایة من الأمراض، في حین یؤكد الباحث  

بأن التدلیك یستخدم للعمل على سرعة ، )2006حمن عبد الحمید زاهر،(عبد الر 
 .استعادة الشفاء حیث یحسن الحالة التي علیها الجهاز الحركي والجلد والدورة الدمویة

من خلال  ومن تحلیل أجوبة الاستبیان المتعلق باللاعبین یتضح لنا أیضا:
لى أن أغلبیة اللاعبین كانت توصلنا إ 33إلى 26جداول المحور الأول والمرقمة من 

) في الجدول رقم %92إجابتهم تنصب في نفس اتجاه هذه الفرضیة، فمثلا نجد نسبة(
 ) للاعبین الذین أكدوا على أن التدلیك الذاتي والیدوي له فعالیة في التخلص من01(

في  )2006(عبد الرحمن عبد الحمید زاهر،الألم العضلي، وهذا ما أتى به الباحث 
یحسن مختلف وظائف أجهزة و  بأن التدلیك یساعد على سرعة استعادة الشفاءقوله 

) مع دراستنا، حیث توصلت 2016نغال محمد،في هذا الإطار تتفق دراسة ( .الجسم 
نتائج دراسته إلى أن استخدام التدلیك كوسیلة استعادة الشفاء أفضل من استخدام 

د كذلك دراسة ( ناصر فؤاد محمد الراحة الایجابیة في إزالة آثار التعب، كما نج
شعة فوق ) التي توصلت إلى أن استخدام الوسائل الصحیة (الأ1994أحمد،

جهود البنفسجیة، التدلیك، والكمادات المتبادلة) یؤدي إلى سرعة استعادة الشفاء بعد الم
ة البدني، وكانت متحققة مع نتائج دراستنا الحالیة، بناءا على هذه الدراسات والخلفی

 لنظریة والنقاط المتوصل إلیها في موضوع فرضیتنا التطبیقیة الأولى والقائلة بأن:ا
 .للتدلیك علاقة بتسریع عملیة الاستشفاء لدى مصارعي ریاضة الكاراتیه
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من خلال  حسب تحلیل أجوبة الاستبیان الخاص بالمدربین اتضح لنا ما یلي:أما 
لنا إلى أن أغلبیة المدربین كانت توص 25إلى 16جداول المحور الثاني المرقمة من 

إجاباتهم تنصب في نفس سیاق واتجاه هذه الفرضیة، فنجد مثلا من خلال الجدول رقم 
) من المدربین یستخدمون تمارین التهدئة خلال الحصص %100) بأن نسبة(02(

د ه وأكوالبرامج التدریبیة من أجل الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبیعیة وهذا ما جاء ب
)أن تمارین التهدئة تعید القلب والدورة الدمویة 2010(مهند حسین البشتاوي، علیه

 وعملیة تبادل الغازات الوظیفیة إلى الوضع الطبیعي، وأكد علیه الباحث (علاء الدین
) بأن الراحة الإیجابیة تعمل على تهیئة الأعضاء الداخلیة 2013محمد علیوة،

كما أشار إلیه الباحث (عصام عبد  ،العمل المقبل والجوانب النفسیة الاستمراریة في
) في أن تمارین التهدئة تساهم في تأخیر ظهور التعب وسرعة 2003الخالق،

 الاستشفاء من المجهود البدني ورجوع النبض للحالة الطبیعیة.
من خلال جداول  ومن تحلیل أجوبة الاستبیان المتعلق باللاعبین یتضح لنا أیضا:

) 02) في الجدول رقم(%76نجد نسبة (، 41إلى 34والمرقمة من حور الثاني الم
تبین أن تمارین التهدئة التي یبرمجها المدرب للاعبین، لها فعالیة في التخلص من 

) بأن 2003(عصام عبد الخالق،التعب والألم العضلي، وهدا ما أكد علیه الباحث 
لتخلص من حامض اللاكتیك تمرینات الراحة الایجابیة تقلل المدة الزمنیة اللازمة ل

المسبب لتعب العضلات، كما تساهم في تأخیر ظهور التعب وسرعة الاستشفاء من 
مع دراستنا ) 2015في هدا الإطار تتفق دراسة (عوادي شمس الدین، المجهود البدني.

حیث توصلت نتائج الدراسة إلى أن استخدام فترات الراحة الایجابیة تصل بلاعب كرة 
توى عالي من الاسترجاع، بناءا على هذه الدراسات والخلفیة النظریة القدم إلى مس

ن والنقاط المتوصل إلیها في موضوع فرضیتنا التطبیقیة الثانیة والقائلة بأن: لتماری
ى التهدئة علاقة بتسریع عملیة الاستشفاء لدى مصارعي ریاضة الكاراتیه، یتبین لنا مد

 ى الخاصة بموضوع دراستنا.صدق وثبات هذه الفرضیة الجزئیة الأول
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V.  :خاتمة 

كان الهدف الرئیسي من دراستنا لهذا الموضوع هو إبراز العلاقة التي تربط 
وسیلتي التدلیك وتمارین التهدئة بعملیة الاستشفاء لدى مصارعي ریاضة الكاراتیه، 
وإظهار مدى مساهمتها في تسریع عملیة الاستشفاء، بالإضافة إلى تبیان الأهمیة 

صي في تحسین مستوى اللاعبین، واستنادا لنتائج الدراسة یو  رة لهاتین الوسیلتینالكبی
استخدام أنواع الباحث بضرورة الاعتماد على وسائل الاسترجاع بكافة أنواعها، و 

وقت قصیر في   تحقیق استشفاء كافي في مختلفة للتدلیك لضمان فعالیة كبیرة
نفیذ یجابیة (تمارین التهدئة) أثناء وبعد توالتنظیم الجید لفترات استخدام الراحة الا

بالإضافة إلى الحرص على تشكیل بطاقات وكشوف ، التدریبیة محتوى الحصة
خاصة باللاعبین تحتوي على كافة القیاسات الجسمیة والفسیولوجیة، وبعض 
المؤشرات الحیویة للقدرة على ضبط واستخدام وسیلتي التدلیك وتمارین التهدئة 

وكل ذلك یتطلب توفیر إمكانیات مادیة، وأخصائیین في هذا المجال  بطریقة فعالة
بعیدا عن الإهمال الفردي الذي قد یكون سببا في تراجع مستوى اللاعبین والتوقف 

 .الریاضیة المبكر عن الممارسة
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