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  :ملخص
Abstract  

  

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة فعالیة 

في الاستشفاء ) الحمام البارد(استخدام حمام الثلج 

الریاضي بعد الوحدات التدریبیة ذات الشدة العالیة، 

حیث اعتمد الباحث على المنهج التجریبي وعلى 

سنة من  19لاعب تحت  18عینة متكونة من 

 بطریقة قصدیة، لاعبي اتحاد بسكرة تم اختیارهم

إلى أهمیة استخدام حمام الثلج  الباحث وتوصل

الاستشفاء الریاضي عند لاعبي كرة  وفعالیته في

القدم حیث وجد أن هناك فروق في بعض 

المؤشرات الفسیولوجیة بین العینتین الضابطة 

والتجریبیة ولصالح العینة التجریبیة التي استخدمت 

  .  حمام الثلج

 ؛ریاضي استشفاء ؛ام ثلجحم: كلمات مفتاحیة

  الاستشفاء  ؛لاعبي كرة قدم ؛وحدات تدریبیة
  

The aim of this study was to 

know the effectiveness of using an ice 

water cold (cold bath) in sports 

recovery after training units of high 

intensity, where the researcher relied on 

the experimental method and a sample 

of 18 players under 19 years of Biskra 

players, and he was chosen 

intentionally, the researcher result The 

importance of using an ice water cold 

and its effectiveness in sporting 

recovery for soccer players, as it was 

found that there were differences in 

some physiological indicators between 

the control sample and experimental 

samples and in favor of the 

experimental sample that used the ice 

water cold. 

Keywords: ice water cold; sport 

recovery; Training modules; football 

players; Hospitalisation 
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  :مقدمة.1

یشهد مجال التدریب في كرة القدم الیوم تطورا ملحوظا على المستوى العالمي، حیث حضي بنصیب 

جعل المختصین  كبیر من الاهتمام في مجالاته المختلفة من أجل تطویر هذه الریاضة أكثر فأكثر، وهذا ما

إلى مستقبل مشرق من خلال إیجاد الحلول الناجحة واستخدام الوسائل الحدیثة والتي من شأنها أن  یتطلعون

  .تؤثر في النتائج الریاضیة

إن سعي المدربین إلى جعل لاعبیهم یحققون أفضل المستویات في الأداء، یعد هدفا كبیرا یسعى 

راعي الأسس العملیة والعلمیة في عملیات ، بطبیعة الحال فالمدرب الناجح هو الذي یتحقیقهالجمیع إلى 

التدریب أو  بلاعبیه لفرطوكذا التوازن بین فترات العمل وفترات الاستشفاء، كي لا یؤدي  ،الإعداد والتدریب

  . الإنهاك العضلي

خلال فترة الاستشفاء بعد التدریب یمكن أن تنتج طاقة أكثر  للاعبالأجهزة الوظیفیة من المعروف أن 

في  من الطاقة المستهلكة أثناء الجهد البدني، وبالتالي فان مستوى اللاعب یتطور عما كان علیه

  .)الزائد التعویض(البدایة

في تحقیق ونتیجة لأهمیة الاستشفاء في العملیة التدریبیة أصبح هذا المبدأ أو الاتجاه له أهمیة كبیرة 

الانجاز الریاضي، ولقد ثبت علمیا أن الانجازات الریاضیة لا یمكن أن تتحقق بدون مصاحبة للاستشفاء 

  .للأحمال التدریبیة أو المنافسات

ببساطة شدیدة هو عبارة عن إعادة بناء وتكوین مختلف مصادر الطاقة والعناصر  الاستشفاءإن 

البنائیة التي تستهلك أثناء التدریب والمنافسات، وتلك الإعادة والبناء تتم في كثیر من أعضاء وأجهزة 

  )174، ص2019الطائي، (.الجسم

نطاقا تسمى العلاج بالتبرید تم الثلجیة حالة علاجیة من ظاهرة أوسع  المیاهحمامات الثلج أو  تعد

 أمراضولندن لمعالجة مجموعة من الأمراض لیس فقط لعلاج  بولنداسابقا في مستشفیات  استخدامها

، ولكن هذا الأسلوب والاكتئابالأمراض التي تتعلق بالمشاكل النفسیة  أیضابل  والالتهابات موالأوراالعضلات 

الكبیر لدرجة حرارة الجسم في الغرفة وما یترتب  الانخفاضطورة غیر مفضل لدى العدید من الأطباء نظرا لخ

، وقد أقترح الأطباء حمامات الثلج كوسیلة للمعالجة والتخلص من من خطورة على الأجهزة الوظیفیة هعلی

، ثم تم تجربتها على الریاضیین لمعرفة مدى فائدتها على عملیات والالتهاباتالعضلات والأورام  أوجاع

البسیطة التي تحدث في  والالتهابات موالأوراوللتخلص من الألم ) تجدید الطاقات (  الاستشفاء استعادة

لحمامات الثلج  أنالریاضیین وبمختلف الألعاب  هراسات وما صرح بالتجارب والد هذهالعضلات وقد أثبتت 

ي مستوى الأداء بعد انتعاش وتحسن ف أحسوا به منوما  الاستشفاء استعادةعلى عملیات  ایجابیةتأثیرات 

، فقد انتشر هذا الأسلوب العلاجي بشكل واسع خلال العقدین الأخیرین وأصبح لحمامات الثلج استخدامهم
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سواء بین الوحدات التدریبیة في الدائرة  الانجازأسالیب تحسین مستوى  وإحدىالتدریبیة  العملیةحالیا جزء من 

  )139، ص2017مجید مولى، , رحیمة(.اضیةخلال المنافسات الری أوالتدریبیة الأسبوعیة 

لقد أصبحت النتائج الریاضیة العالیة الیوم ترتبط ارتباطا وثیقا بتنفیذ حمل تدریبي عالي، والذي مرتبط 

هو الأخر بنظام استشفاء على درجة عالیة، لیس خلال التدریب فقط بل خلال مراحل الإعداد والمنافسات 

وما  العضليیتم استخدامها بهدف إعادة التوازن للعمل  التيالاستشفاء كما تختلف وسائل استعادة  المختلفة،

على أجهزة الجسم، فمنها التدلیك والتدفئة الكهربائیة والجلسات المائیة وغیرها، تعمل جمیعها  حملیتبعه من 

  .على زیادة عملیات الاستشفاء الریاضي

والذي یعد هو " حمام الثلج"ما یصادفنا مصطلح في الاستشفاء وهو  أما في السنوات الأخیرة فكثیرا

  .من التعب وتجدید مصادر الطاقة اءالاستشفالأخر وسیلة من وسائل 

بعد الوحدات التدریبیة  الاستشفاء الریاضي استعادة هذا الأسلوب في العمل على استخدام فما فاعلیة

  العالي؟ذات الحمل التدریبي 

  :بناء على بعض المؤشرات التساؤل یمكن طرح تساؤلات فرعیةومن خلال هذا 

  دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي في مؤشر النبض القلبي عند استخدام  توجد فروقهل

  الریاضي؟حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة للاستشفاء 

  بین القیاس القبلي والبعدي في مؤشر  إحصائیاهل توجد فروق دالةV2max  عند استخدام حمام

  الریاضي؟الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة للاستشفاء 

  تركیز حامض اللاكتیك عند  بین القیاس القبلي والبعدي في مؤشر إحصائیاهل توجد فروق دالة

 الریاضي؟الوحدات التدریبیة العالیة الشدة للاستشفاء استخدام حمام الثلج بعد 

  :فرضیات الدراسة .2

  :الفرضیة العامة 1.2

 وق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي للاستشفاء الریاضي في بعض المؤشرات ر هناك ف

  .التجریبیةلعینة ا ولصالح استخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدةبالفسیولوجیة 

  :الفرضیات الجزئیة 2.2

  النبض القلبيفي القیاس القبلي والبعدي للاستشفاء الریاضي في مؤشر دالة إحصائیا  فروقتوجد 

  .باستخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة بین العینتین ولصالح العینة التجریبیة
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  في القیاس القبلي والبعدي للاستشفاء الریاضي في مؤشر دالة إحصائیا  فروقتوجدV2max 

  .باستخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة بین العینتین ولصالح العینة التجریبیة

 للاستشفاء الریاضي في مؤشر تركیز حامض  والبعديفي القیاس القبلي دالة إحصائیا  توجد فروق

بین العینتین ولصالح العینة  مام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدةاللاكتیك، باستخدام ح

  .التجریبیة

  :أهداف الدراسة.3

  بالماء  الحمام(حمام الثلج أو كما یقال استخدام معرفة فعالیة  إلىالدراسة  هذهتهدف

في بعض المؤشرات  للاستشفاء الریاضي بعد الوحدات التدریبیة ذات الشدة العالیة) البارد

  .عند لاعبي كرة القدم الفسیولوجیة

  فعالیة استخدام حمام الثلج كمؤشر للاستشفاء الریاضي من خلال العمل  علىالتعرف

  .على خفض النبض القلبي بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة عند لاعبي كرة القدم

 زیادة  الریاضي من خلالللاستشفاء  التعرف على فعالیة استخدام حمام الثلج كمؤشر

  .بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة عند لاعبي كرة القدم V2maxكفاءة 

  :تحدید المفاهیم والمصطلحات.4

  :الاستشفاء الریاضي 1.4

ویقصد به تجدید مؤشرات الحالة الفیسیولوجیة والنفسیة للفرد عقب تعرضه : الاستشفاءأو استعادة 

سید، نصر الدین (.اعتیادیة بما في ذلك الجهد البدني وأحمال التدریب الریاضيلظروف أو ضغوط غیر 

  )26، ص2014

  :الوحدات التدریبیة 2.4

مجموعة الأنشطة الحركیة التي تتحقق من خلالها بعض الأهداف التعلیمیة أو التطبیقیة أو كلاهما 

  .)272، ص2001مفتي ابراهیم، (متوافقالتي تنظم بشكل  التمارینمعا خلال عدد من 

  :حمام الثلج 3.4 

جسم  جزء كبیر من حیث یتم غمر   ممارسة التمرینات الریاضیة الشاقة نظام تدریبي عادةً ما یتبع 

تزداد شعبیة وقبول حمام الثلج بین الریاضیین  وبینما ،المثلج لمدة محدودة الماء أو الثلج من حوض فيالإنسان

  https://ar.wikipedia.org/wiki).(اضاتالری في مجموعة متنوعة من



 فعالیة استخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة للاستشفاء الریاضي عند لاعبي كرة القدم
 

30 

 

خزانات الماء الخاصة بحمام اللاعبین  الماء المثلج من خلال وضعه في الباحثوفي دراستنا استخدم "

  ").الدش(

  :متغیرات الدراسة .5

 البارد الماء(الثلج حمام : المتغیر المستقل(.  

 الوحدات التدریبیةالاستشفاء الریاضي: المتغیر التابع ،.  

  الشدة العالیةالمؤشرات الفسیولوجیة :المشوشةالمتغیرات ،.  

  :منهج الدراسة .6

بتقصي الحقائق، وهذا لا یكون إلا باستخدام المناهج العلمیة الدقیقة،  إلالا یمكننا الوصول للمعرفة 

على التساؤلات  وللإجابةالتي یتبعها الباحث في دراسته للمشكلة لاكتشاف الحقیقة  الطریقةهو " والمنهج

  .)85، ص2001محمد شفیق، ("فسارات التي یثیرها موضوع البحثوالاست

  .)ضابطة، وتجریبیة(المتكافئتین ولطبیعة الموضوع اعتمد الباحث على المنهج التجریبي للمجموعتین  

  : مجتمع وعینة الدراسة .7

لرابطة  في الجهوي الأولن نة الذین ینشطو س 19في لاعبي كرة القدم تحت  الدراسةتمثل مجتمع 

  .لاعب) 176(نوادي  9أندیتهم  ، والبالغ عددباتنة

لاعب اختیروا  )18(سنة والبالغ عددهم  19فتمثلت في لاعبي اتحاد بسكرة تحت  الدراسةأما عینة 

  :مجموعتین متكافئتین ومتجانستین إلىبطریقة قصدیة، وتم تقسیمهم 

  .لاعبین أیضا 9تجریبیة متكونة من لاعبین، عینة  9عینة ضابطة متكونة من 

  :مجالات الدراسة.8

  .مناني ببسكرة ملعب :المجال المكاني 1.8

القیام بالدراسة الاستطلاعیة وما أفرزته من نتائج تؤكد صلاحیة وإمكانیة إجراء  بعد: الزمانيالمجال  2.8

  .2020فیفري  26إلى  2019أكتوبرشهر  ئلمن أواالدراسة بدأ العمل المیداني 

  .سنة 19بعض لاعبي أندیة ولایة بسكرة تحت  :المجال البشري 3.8

  : أدوات ووسائل جمع البیانات .9

، مقیاس ركیز حامض اللاكتیك، ماء مثلجمیزان طبي، شریط قیاس الطول، جهاز قیاس ت :الأجهزة 1.9

  .میقاتي، صافرة، )الماءحرارة درجة  لقیاس(الحرارة درجة 
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  :الاختبارات 2.9

تهدف هذه  حیث) (karvonennenاعتمد الباحث على طریقة كارفونین :قیاس النبض القلبي اختبار -أ

الطریقة في الأساس إلى احتساب احتیاطي أقصى معدل ضربات القلب، وهو ما یعادل الفارق بین أقصى 

  :ةمعدل للنبض أثناء التمرین وبین أقصى معدل النبض خلال الراحة من خلال المعادلة التالی

  أقصى معدل النبض في الراحة_ التمرین  أداءأقصى معدل النبض أثناء = احتیاطي أقصى معدل النبض

  :كما تهدف أیضا إلى حساب النبض المستهدف من خلال المعادلة التالیة

 +النسبة المؤویة لمعدل النبض المستهدف xاحتیاطي أقصى معدل النبض= معدل النبض المستهدف

  .معدل النبض أثناء الراحة

  : ومن خلال هذه الطریقة یرید الباحث   

  . من خلال سرعة عودة النبض القلبي إلى معدله الطبیعي: اختبار تحمل القلب للمجهود البدني_ 

وهي وحدات ذات شدة ( الاختبار علیها،  إجراءتحدید شدة التمارین في الوحدات التدریبیة التي یرید الباحث _ 

  ).عالیة كما ذكرنا سابقا

  :v2maxاختبار قیاس - ب

، حیث یتوجب على اللاعب في هذا الاختبار )1989 :(اعتمد الباحث على اختبار بریكسي عبد الحمید  

  )prikci, 1995(:وفق المعادلة التالیة V2max: دقائق فنحسب أل 5قطع أكبر مسافة ممكنة خلال 

V2max= 2.27 x la vitesse+ 13.3 

  :تركیز حامض اللاكتیك في الدم اختبار -ج

وهو جهاز یقوم بقیاس حامض ) HP CASMOS(جهازفي هذا الاختبار اعتمد الباحث على 

صول على هذا الجهاز بصعوبة اللاكتیك من خلال عمل وخز في رأس أصبع اللاعب أو شحمة أذنه، تم الح

  .كبیرة

  

  

  

  

  

  .توضح جهاز قیاس نسبة حامض اللاكتیك في الدمصورة 
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  : الخصائص السیكومتریة للأدوات .10

من خلال ترشیح الاختبارات وذلك من خلال عرضها  الظاهرياعتمد الباحث على الصدق : الصدق 1.10

 على مجموعة من المحكمین، كما اعتمد الباحث على الصدق الذاتي وذلك من خلال الجدر التربیعي لمعامل

  ).1(رقم كما هو موضح في الجدول وكان معامل الصدق  الثبات

لاعبین من خارج ) 5(اللاعبین عة من على مجمو  لقیاس الثبات قام الباحث بإجراء الاختبارات: الثبات 2.10

تطبیق الاختبارات مرة أخرى وبنفس الشروط وتحت نفس الظروف، ثم قام الباحث  أعیدعینة الدراسة، ثم 

 :التالي یوضح النتائج) 1(والجدول بحساب معامل الارتباط بیرسون، 

  .یوضح معاملي الصدق والثبات لاختبارات الدراسة): 1(جدول 

  حجم العینة  معامل الثبات   معامل الصدق    .الاختبارات

  5  0.742  0.861  .النبض القلبياختبار مؤشر 

  V2max 0.872  0.761  5.: اختبار

  5  0.811  0.900  .اختبار تركیز حامض اللاكتیك

  .من انجاز الباحث: المصدر

 قورنتما  وإذا 0.70: والثبات أغلبها فوقنلاحظ بأن معاملات الصدق ): 1(من خلال نتائج الجدول 

قیمة قویة، وبالتالي فأن اختبارات الدراسة تتمتع بمعامل صدق بالقیمة الحقیقیة، نجد بأنها تعبر عن وجود 

  .للدراسة تهوثبات عالیین وهذا ما یدل على صلاحیة الاختبار وملائم

  :التجربة الاستطلاعیة .11

لاعبین من عینة البحث لكن تم استبعادهم من ) 5(الاستطلاعیة على  التجربةقام الباحث بإجراء 

العینتین التجریبیة والضابطة، وذلك قصد الوقوف على أهم الصعوبات التي تواجه إجراء الدراسة، وكذا تحدید 

  .زمن إجراء الدراسة وضبط المتغیرات الدخیلة، واختیار الاختبارات المناسبة

إجراء الدراسة، أما عن الاختبارات الفسیولوجیة فوجد الباحث صوبة في  وتوصل الباحث إلى إمكانیة

  .مما اضطره لإجراء الاختبارات المیدانیة V2maxإیجاد بعض الوسائل كالدراجة الارجومتریة لقیاس 

  : الدراسة الأساسیة .12

، تم تغییر )قویة ریاح(مناخیة  ولكن لأسباب 2019أكتوبر  13الأساسیة یوم  الدراسةتم البدا في 

  :الدراسة من خلال بإجراء، حیث قام الباحث 2019أكتوبر  20 إلىالحصة 
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  .إجراء قیاس قبلي للعینتین الضابطة والتجریبیة، وتسجیل النتائج الخاصة بكل وعینة_ 

، من خلال وضع مكبات الثلج )البارد الحمام(الثلج إعداد الأجهزة والوسائل التي تساعد على استخدام حمام _ 

  .درجة) 16_12(في خزانات المیاه الخاصة بالدش، وقیاس درجة حرارتها التي یجب أن تكون بین 

ة العالیة الشدة، ولمدة شهر التدریبی ، بعد الوحدات)الأحد والأربعاء(یستعمل حمام الثلج مرتین في الأسبوع _ 

  ) %80بطریقة التدریب الفتري وبشدة  الوحدات التدریبیة كانت أغلب(ونصف، 

  .التحضیر النفسي للاعبي اللعینة التجریبیة، وشرح كیفیة عمل الحمام ومدته الزمنیة_ 

حمام الماء البارد، ثم تقوم  إلىتتنقل العینة التجریبیة مباشرة بعد الوحدات التدریبیة ذات الشدة العالیة _ 

  .دقائق )6_ 2(بین بالاستحمام تحته لمدة تتراوح 

المجموعة الضابطة تتبع نفس التدریب ونفس الشدة، ماعدا حمام الثلج، فلا یقوم لاعبوها بالاستحمام بالماء _ 

  . البارد

  .كلا العینتین الضابطة والتجریبیة وتسجیل النتائجل البعديالباحث بإجراء القیاس  قامبعد شهر ونصف _ 

  :الإحصائیةالوسائل  .13

 t_testالمتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، اختبار: الوسائل الإحصائیة التالیةاعتمد الباحث على 

  .spssV23، برنامج .للعینتین المستقلتین، معامل الثبات بیرسون

  :نتائج الدراسة المیدانیة. 14

  :عرض ومناقشة نتائج الدراسة 1. 14

  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الأولى

  القیاس القبلي والبعدي للاستشفاء الریاضي في مؤشر عدد ضربات القلب باستخدام  فيتوجد فروق

  .بین العینتین ولصالح العینة التجریبیة حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة

أن المتوسط الحسابي لمؤشر النبض القلبي للعینة الضابطة ): 2(خلال نتائج الجدول رقم  مننلاحظ 

، أما في القیاس البعدي فكان المتوسط )2,68(بانحراف معیاري ) د/ن123.44(في القیاس القبلي بلغ 

الجدولیة، ، أما )5.53(المحسوبة  T، وقیمة )2.54(، أما الانحراف المعیاري فكان )د/ن121.03(الحسابي 

  .)2.306(فكانت 
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  .التجریبیةو الضابطة للعینة  )دقیقة \ن(یوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمؤشر النبض القلبي): 2(جدول

  المتوسط الحسابي  الاختبار
الانحراف 

  المعیاري

 tقیمة 

  المحسوبة

T 

  الجدولیة

مستوى 

 الدلالة

العینة 

  الضابطة

  123.44:قبلي

  121.03:بعدي

  2.68: قبلي

  2.54:بعدي

5.53  

  
  دال  2.306

العینة 

  التجریبیة

  122.98:قبلي

  115.67: بعدي

  2.74: قبلي

  1.93: بعدي
6.09  

  .من انجاز الباحث: المصدر

  .دقیقة \ن= مؤشر النبض القلبي _________________ DF=8 0.05: عند مستوى الدلالة

  

، بانحراف )د/ن122.98(المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في القیاس القبلي فكان  أنكما نلاحظ 

) د/ن115.67(، أما في القیاس البعدي فبلغ المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة )2.74(معیاري قدره 

من الجدول أیضا وجود فروق  كما نلاحظ ،)6.09(المحسوبة فكانت  Tأما قیمة  ،)1.93(وبانحراف معیاري 

والمخطط البیاني ولصالح العینة التجریبیة، التجریبیة، العینة بین القیاسین القبلي والبعدي للعینة الضابطة و 

  .یوضح ذلك أكثر

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .یوضح الفروق بین المتوسطات الحسابیة للقیاس القبلي والبعدي للعینتین الضابطة والتجریبیة): 1:(شكل

نلاحظ أنه هناك فروق بین المتوسطات الحسابیة  ،)2(، ونتائج الجدول )1(البیاني من خلال الشكل 

  .للعینتین الضابطة والتجریبیة ولصالح العینة التجریبیة

Série1

Série2
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ویرى الباحث أن هذه الفروقات نتیجة للتطور الحاصل في مؤشر النبض القلبي لدى العینة التجریبیة 

وهذا كنتیجة لتكیف ، من خلال سرعة عودة النبض القلبي إلى معدله الطبیعي، مقارنة بالعینة الضابطة

 ،)د/ن123.44(توضح وجود فروق بین الاختبار القبلي) 2(اللاعبین مع التدریبات، حیث أن نتائج الجدول

 بطبیعة الحال ، وهذا)الماء البارد( للعینة الضابطة التي لم تستخدم حمام الثلج ) د/ن121.03(والبعدي 

كانت أكثر تأثر وأكثر سرعة  )الماء البارد(الثلج التي استخدمت حمام  یف مع التدریب، لكن العینةنتیجة للتك

  .)د/ن115.67(إلى ) د/ن122.98(، من في عودة النبض القلبي إلى معدله الطبیعي

الاستشفاء الریاضي من تعادة ، دور في سرعة اس)الماء البارد(حمام الثلج  لاستخداموهذا یوضح أن 

خلال خفض درجة حرارة الجسم، كما یقلل من الالتهابات والأوجاع في العضلات نتیجة التعرض للبرد، وهذا 

 matthews k, 2003)ما یؤدي إلى سرعة استشفاء العضلات والأنسجة، وكذا شعور اللاعب بالانتعاش،

p112) عودة النبض القلبي عند اللاعب إلى حالته  سرعة وكل هذه العوامل تساعد بطبیعة الحال على

والتي توصلت هي أیضا لوجود  منتهى محمد الفهداويالتي قامت بها دراسةالوهذا ما یتفق مع  ،الطبیعیة

فروق بین القیاس القبلي والبعدي في مؤشر النبض القلبي ولصالح العینة التجریبیة التي استخدمت حمام 

حمام الثلج ذو فعالیة في  استخدام وبالتالي یمكن القول بأن)275، ص2017منتهى محمد الهنداوي، (الثلج،

  .    للاعبي كرة القدممن خلال مؤشر النبض القلبی الریاضياستعادة الشفاء 

  :عرض نتائج الفرضیة الثانیة

  القیاس القبلي والبعدي للاستشفاء الریاضي في مؤشر  فيتوجد فروقV2max  باستخدام حمام

  .بین العینتین ولصالح العینة التجریبیة الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة

  .للعینة الضابطة والتجریبیة V2maxیوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمؤشر ): 3(جدول 

  الاختبار
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

 tقیمة 

  المحسوبة

T 

  الجدولیة

مستوى 

 .دلالةال

العینة 

  الضابطة

  50.75: قبلي

  52.25: بعدي

  1.29:قبلي

  1.07:بعدي
3.24  

  دال  2.306
العینة 

  التجریبیة

  51.25: قبلي

  57.50: بعدي

  1.46: قبلي

  2.12: بعدي
3.88  

  .من انجاز الباحث: المصدر

  V2max= (ml/mn/kg: قیمة _____________ DF=8 0.05: عند مستوى الدلالة

للعینة الضابطة في  V2maxأن المتوسط الحسابي لمؤشر ): 3(الجدول رقم  نتائجنلاحظ من خلال 

الحسابي ، أما في القیاس البعدي فكان المتوسط )1.29(بانحراف معیاري ) 50.75(القیاس القبلي بلغ 
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فكانت ، أما الجدولیة، )3.24(المحسوبة  T، وقیمة )1.07(، أما الانحراف المعیاري فكان )52.25(

)2.306(.  

، بانحراف معیاري )51.25(كما نلاحظ أن المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في القیاس القبلي فكان 

وبانحراف معیاري ) 57.50(، أما في القیاس البعدي فبلغ المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة )1.46(قدره 

كما نلاحظ من الجدول أیضا وجود فروق بین القیاسین  ،)3.88(المحسوبة فكانت  T، أما قیمة )2.12(

القبلي والبعدي للعینة الضابطة والعینة التجریبیة، ولصالح العینة التجریبیة، والمخطط البیاني یوضح ذلك 

 :أكثر

 

 

 

  

  

  

  

  .والتجریبیةیوضح الفروق بین المتوسطات الحسابیة للقیاس القبلي والبعدي للعینتین الضابطة ):2(شكل 

، نلاحظ أنه هناك فروق بین المتوسطات الحسابیة )3(، ونتائج الجدول )2(البیاني من خلال الشكل 

  .والتجریبیة ولصالح العینة التجریبیة الضابطةللعینتین 

لتأثیر  طبیعیة كنتیجة ،العینة الضابطةو هذه الفروقات لدى العینة التجریبیة  سبب الباحث أن ویرى

فبالنسبة للاعبي العینة الضابطة  ،عند اللاعبین V2maxعلى تنمیة وزیادة ) الوحدات التدریبیة(التدریب 

البعدي  والقیاس) 50.75(القیاس القبلي  بینكانت الفروق ) البارد الماء(الثلج  حمامالذین لم یستخدموا 

) 51.25(كما نلاحظ فرق أقل منه عند لاعبي العینة التجریبیة في القیاس القبلي الذي بلغ  وهو) 52.25(

  :ویمكن إرجاع هذه النتیجة إلى ،)البارد الماء(استخدموا حمام الثلج  ، الذین)57.50(والقیاس البعدي 

على مستوى اللیفات العضلیة الناتجة عن  الحاصل التمزقحمام الثلج یعمل على سرعة إصلاح 

 حیث(مصادرها  عملیات تجدید الطاقة وإعادة بناءیسرع من و التدریبات العالیة الشدة،كما یقلل من الالتهابات، 

الدم المحیطة بالعضلات وبالتالي یتدفق الدمویة تحت الجلد والأوعیة  أن تلك البرودة تؤذي إلى تقلص الأوعیة

الطاقة إلى القلب بسرعة، ثم یقوم القلب بضخه مرة أخرى إلى الأجهزة الوظیفة لاستغلاله بمخلفات  المحمل

  .(gillian E, gregdwells, 2013 p6)همع یتفق ما اوهذ ،)كمصادر للطاقة

Série1

Série2
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وبالتالي زیادة كفاءة الجهاز الدوري، وتؤكد العدید من الدراسات أن هناك علاقة بین كفاءة الجهاز 

 2008بهاء الدین سلامة، (،stalin 1999ستالین: الأقصى من استهلاك الأكسجین كدراسةالدوري والحد 

  .)90ص

الثلج یعمل على دفع الدم في العضلات والمحمل بمخلفات الطاقویة للقلب لیعید القلب دفعه  حمام

  .V2maxتزداد كفاءة  يوبالتال.....لأجهزة الوظیفیة كالكبد والكلى

  

  

  

  

  

  

  .یوضح الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین نتاج كفاءة عمل الأجهزة الوظیفیة): 3(شكل

  

نستنتج أن حمام الثلج یؤثر في كل من الجهاز التنفسي، الدم، الجهاز الدوري، ): 3(من خلال الشكل

 استخدام هذه العناصر بحد ذاتها تؤثر في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین، ومنه فانالعضلات، وكل 

عند اللاعبین، وهذا ما یزید من كفاءة  V2maxمؤشر  تنمیة وتطویر له فعالیة في) الماء البارد(حمام الثلج 

مع الدراسة التي قام بها  الوحدات التدریبیة العالیة الشدة، وتختلف نتائج هذه الدراسةالاستشفاء الریاضي بعد 

حیث تبین نتائج دراسته أن استخدام التدلیك أفضل الوسائل لاستعادة الشفاء الریاضي بعد  ریاض حسن الغزي

  .)75، ص2006ریاض حسن الغزي، (التدریب،

  

  

  

  

  

  

  

الجهاز 

  التنفسي

 الجهاز الدوري  الدم
 تالعضلا

الحد 

الأقصى 

لاستهلاك 

  الأكسجین
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  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الثالثة

 الریاضي في مؤشر تركیز حامض اللاكتیك،  ءللاستشفا والبعديالقیاس القبلي  في توجد فروق

  .بین العینتین ولصالح العینة التجریبیة باستخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة

  .للعینة الضابطة والتجریبیة یوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمؤشر تركیز حامض اللاكتیك): 4(جدول 

  الاختبار
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

 tقیمة 

المحسو 

  بة

T 

  .الجدولیة

مستوى 

 .الدلالة

العینة 

  الضابطة

  19.93:قبلي

  18.45:بعدي

  1.56:قبلي

  1.62:بعدي
2.89  

  دال  2.306
العینة 

  التجریبیة

  19.77:قبلي

  16.23:بعدي

  1.84:قبلي

  2.03:بعدي
2.33  

  .من انجاز الباحث: المصدر

  ml/mol/ L= اللاكتیك _________________ DF=8 0.05: عند مستوى الدلالة

  

للعینة حامض اللاكتیك أن المتوسط الحسابي لمؤشر ): 4(من خلال نتائج الجدول رقم  نلاحظ

، أما في القیاس البعدي فكان المتوسط )1.56(بانحراف معیاري ) 19.93(الضابطة في القیاس القبلي بلغ 

، أما الجدولیة، )2.89(المحسوبة  T، وقیمة )1.62(المعیاري فكان ، أما الانحراف )18.45(الحسابي 

  .)2.306(فكانت 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .یوضح الفروق بین المتوسطات الحسابیة للقیاس القبلي والبعدي للعینتین الضابطة والتجریبیة): 4(الشكل

Série1

Série2
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، بانحراف معیاري )19.77(أن المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في القیاس القبلي فكان  نلاحظكما 

وبانحراف معیاري ) 16.23(، أما في القیاس البعدي فبلغ المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة )1.84(قدره 

كما نلاحظ من الجدول أیضا وجود فروق بین القیاسین  ،)2.33(المحسوبة فكانت  T، أما قیمة )2.03(

الح العینة التجریبیة، والمخطط البیاني یوضح ذلك القبلي والبعدي للعینة الضابطة والعینة التجریبیة، ولص

  :أكثر

، نلاحظ أنه هناك فروق بین المتوسطات الحسابیة )4(الجدول، ونتائج )4(البیاني من خلال الشكل 

  .للعینتین الضابطة والتجریبیة ولصالح العینة التجریبیة

الباحث أن سبب هذه الفروقات لدى العینة التجریبیة والعینة الضابطة، كنتیجة طبیعیة لتأثیر  ویرى

، فبالنسبة للاعبي العینة عند اللاعبین تركیز حامض اللاكتیك في الدمعلى ) الوحدات التدریبیة(التدریب 

والقیاس ) 19.93(القیاس القبلي  بینكانت الفروق ) البارد الماء(الضابطة الذین لم یستخدموا حمام الثلج 

والقیاس ) 19.77(أقل منه عند لاعبي العینة التجریبیة في القیاس القبلي الذي بلغ  وهو) 18.45(البعدي 

  :، ویمكن إرجاع هذه النتیجة إلى)البارد الماء(الذین استخدموا حمام الثلج  ،)16.23(البعدي 

أشرنا من قبل، وبالتالي یعمل بطریقة غیر مباشرة على  إلى تأثیر حمام الثلج على الجهاز الدوري كما

التخلص من حامض اللاكتیك، أي أنه هناك علاقة تبادلیة بین فعالیة حمام الثلج وبین عمل الجهاز الدوري 

والذي بدوره یعمل على سرعة التخلص من حامض اللاكتیك بعد التدریبات العالیة الشدة، ویؤكد مؤید الطائي 

ئج هذه اوتتفق نت، )277، ص2019مؤید الطائي، (ولوجیا الریاضة والجهد البدني على ذلك، في كتابه بای

على تركیز حامض اللاكتیك في ) الماء البارد(م الثلج في تأثیر حما نتهى محمد الفهداويمالدراسة مع دراسة 

منتهى محمد (قامت بدراسة على لاعبي كرة الید الدم، في حین تختلف هذه الدراسة مع دراستنا في أنها

  .)276، ص2017الهنداوي، 

  : خاتمة. 15

فعالیة في مساعدة اللاعبین ) الحمام البارد(حمام الثلج  ملاستخدامن خلال نتائج الدراسة نستنتج أن 

النتائج ذات الشدة العالیة، وذلك من خلال ) الوحدات التدریبیة(على الاستشفاء من الأحمال التدریبیة العالیة 

بین العینتین الضابطة والتجریبیة عند لاعبي كرة القدم في بعض المؤشرات الفسیولوجیة  الباحثالتي وجدها 

  .ولصالح العینة التجریبیة) لنبض القلبي، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین، حامض اللاكتیكا(

وهذا ما یؤكد على أن استخدام حمام الثلج من الأسالیب الفعالة في الاستشفاء الریاضي وهو أحد 

  .وفي مختلف الأنشطة والفعالیات الریاضیة الأسالیب العلمیة التي ظهرت حدیثا ویستخدمها اللاعبین بكثرة

  

  



 فعالیة استخدام حمام الثلج بعد الوحدات التدریبیة العالیة الشدة للاستشفاء الریاضي عند لاعبي كرة القدم
 

40 

 

  :وفي ضوء هذه النتائج یوصي الباحث

  سرعة الاستشفاء لزیادةالعالیة الشدة  الوحدات التدریبیةاستخدام حمام الثلج أو الحمام البارد بعد 

  .للاعبي كرة القدم

  أجل استخدامه كوسیلة للمدربین واللاعبین من ) الحمام البارد(توضیح أهمیة استخدام حمام الثلج

  .من وسائل الاستشفاء من التعب العضلي

  یمكن الخلط بین المیاه الباردة والمیاه الدافئة أثناء استخدام حمام الماء البارد من أجل تجنب نزلات

  .البرد خاصة في الأجواء الباردة

 ظیفیة لدى لاعبي حمام الثلج على عمل الأجهزة الو  استخدام القیام بدراسات مشابهة عن مدى تأثیر

  . كرة القدم

  الفردیة كألعاب  الأخرى فعالیات الریاضیةالستخدام حمام الثلج في لتأثیر االقیام بدراسات مشابهة

  .القوى
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