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 الملخص 

التمارين تأثير  على  التعرف  إلى  الدراسة  استشفائية  مائية   هدفت  العضلة   وقائية  إصابة  من  للحد 
التجريبية  متر حرة. استخدم المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة    400لدى عدائي    الرباعية الخلفية

والبعدي القبلي  الاختبارين  ذات  ( الواحدة  من  مكونة  قصدية  عينة  اختيار  وتم   ،6  () مجموع  )  8من 
من أندية الجيش والشرطة     من المنتخب الوطني  ئيعداتجربة الاستطلاعية  لا  )2(عدائي بعد استبعاد  

تدريبياً    انالباحث  طبّق  ،والحشد  وقائياً  برنامجاً  وتمارين  مائياً  تدليك  تمارين  على  اشتمل  استشفائياً 
 ) ولمدة  ( 8استرخاء،  بواقع  أسابيع  أسبوعياً.4)  القبلية    الباحث   استخدم   حيث    ) وحدات  الاختبارات 

  م، 150م، واختبار تحمل القوة لـ 200م، واختبار تحمل السرعة لـ 400والبعدية شملت: اختبار إنجاز 
الثبات   من  الطويل  للوثب  الانفجارية  القوة  النبض   واختبار  معدل  معالجة  ،وقياس  نتائج  أظهرت 

الإحصائية  الحقيبة  باستخدام  الاختبارين   (SPSS) البيانات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
التمارين   فعالية  النتائج  وأكدت  البحث.  متغيرات  جميع  في  البعدي  الاختبار  لصالح  والبعدي  القبلي 

السرعة والقوة400زمن انجاز عدو (   المستخدمة في تحسين ، والقوة الانفجارية   م)، وتطوير تحمل 
د، حيث الاستشفاء والوقاية من الإجهاوانخفاض معدل النبض بعد الجهد، مما يدل على كفاءة عملية  

الباحث التدريبي    اناستنتج  أن اعتماد برامج وقائية واستشفائية متخصصة كجزء أساسي من المنهاج 
النشاط   ويعزز استعادة  الخلفية،  الرباعية  العضلة  الأداء، ويقلل من خطر إصابات  في تحسين  يسهم 

 البدني للعدائين. 

 

 حرة  400ركض  ،الاستشفائية ،التمرينات الوقائية :المفتاحيةالكلمات 
 

ABSTRACT 

This study aimed to identify the effect of preventative and restorative 
aquatic exercises on  reducing quadriceps muscle injury in 400-meter 
freestyle runners. An experimental design  with a single pre-test and post-test 
was used. A purposive sample of six (6) runners was  selected from a total of 
eight (8) runners after excluding two (2) runners from the national  team 
representing the Army, Police, and Popular Mobilization Forces clubs. The 
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researcher  implemented a preventative and restorative aquatic training 
program that included massage  and relaxation exercises for a period of (8) 
weeks, with four (4) sessions per week. The  researcher used pre- and post-
tests, including a 400-meter endurance test, a 200-meter  speed endurance 
test, a 150-meter strength endurance test, and a standing long jump  
explosive power test, along with heart rate measurement. The results of data 
analysis using  the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) showed 
statistically significant  differences between the pre- and post-tests, favoring 
the post-test, across all research  variables. The results confirmed the 
effectiveness of the exercises used in improving the  400m sprint time, 
developing speed endurance, strength, and explosive power, and reducing  
the heart rate after exertion. This demonstrates the efficiency of the recovery 
process and  the prevention of fatigue. The researcher concluded that 
adopting specialized preventative  and recovery programs as an essential part 
of the training curriculum contributes to  improved performance, reduces the 
risk of quadriceps injuries, and enhances the physical recovery of runners. 
 
Keywords: Preventative exercises, Recovery, 400m freestyle sprint 

  
 
  وأهمية البحث المقدمة -1
  

عملت الكثير من بلدان العالم في سبيل النهوض بواقع الرياضة التي تولي لها اهمية خاصة من 
البلدان ان الرياضة   إذ هذه  ،  والتخلص من حامض اللاكتيك  ناحية دعم المادي  والمعنو ي والاعلامي  

م واحدة من الاركاض السريعة ذات 400عدو    في التفوق والابداع وبطولات العالم وتعد فعالية   ةمنافس
،  الإنجاز فيهالتحقيق  فيها    وبعض المتغيرات الأخرى  تمرينات لالمتطلبات لاصعبة من ناحية  المتطلبات  ال

من  وهي   من  الفعاليات  واحدة  التقدم  شملها  إنجازات  التي  في  من  والعربية    الالعاب نوعية  المحلية 
يعتبر    ،والدولية الر  بلدناحيث  قاهرة  تسمى  التي  اللعبة  هذه  في  المداليات  تحرز  التي  البلدان    جال من 

عدو مسابقة عدو    ونظر فعالية  أداء  من  400لصعوبة   الأداء  م  ذات  إلى  التي تحتاج  والذي المسابقات 
اليتطلب   لقطع  جهد  بأقصى  هذه  لمسافة  بذل  السرعة المسابقة  تحمل  من  كبير  قدر  مع  ممكنه  سرعة 

التدريب الحديثة التي تهدف الى   خطوات التطورقد حدد هذا الامر الى استخدام العديد من  تحمل القوة وو
التمرينات الاستشفائية  الارتقاء   الفعالية من اجل تحقيق المزيد   هالخاصة لهذ   المتغيرات الأخرىواعداد 

العمل اهمية البحث في ايجاد وسائل استشفائية من بعد وحدات  تكمن  و  ،وقطع هذه المسافة  الانجازمن  
تنشيط الدورة الدموية  فضلاً عن    ،سبب الاجهاد ي يتركز في العضلات و الذي  لاكتيك  لحامض اك  يالتدريب

تعتبر العضلة الرباعية الخلفية من    والتيسواء كانت ما قبل السباقات أو أثناء السباقات،    سباقات وتمثيل  
م حره  واي اصابة مهما كانت خفيفة تؤثر تأثيرآ سلبياً  400  عدول  اللاعب  العضلات المهمة التي يرتكز  

  الاصابة ه على الاداء والذي بدوره يوثر بصورة كبيرة في الانجاز وخصوصا عدم معالجه او تفادي هذ 
  
  مشكلة البحث . 2 

م وشدة أداء مراحل هذه الفعالية والحمل التدريبي 400لمتسابقي عدو    نتيجة استخدام التمرينات  
عملية  و  ةم حر400  لمتسابقي عدوأو ما قبل المنافسات  والحجوم الكبيرة اثناء فترة الاعداد الخاص    فيها

واختلاف التمرينات التي يؤديها الرياضي  وتكرارات الأداء للوحدات التدريبية    للاستشفاء  أداء الوحدات  
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عصبية   عضلية  ضغوط  البيئة  واستنزاف  يحصل  واختلاف  الرياضي  لطاقة  تؤد وكبير  بها    ىالتي 
ومن الممكن ان تكون وحدتتين تدريبيتين في اليوم الواحد هذا بدوره يؤدي   ،الحار والبارد من  دريبات  الت

العضلي  الشد  اصابات  تحصل  ان  الممكن  من  اذا  الرباعية  العضلة  ومنها  العضلات  على  كبير  ضغط 
نسيج العضلي اذا تفاقمت الاصابة  ال ممكن ان تتحول الى تمزق في  ومن الالتمرين    أداءوالتشنجات اثناء  

ب المدرب  معرفة  او  الوسائل  الوعدم  والاستشفائية  عدم  علاجية  معالج  عند  ومن    يرافقوجود  الفريق 
يكون جهل   ان  ان  البخطورة هذه الاصابة ومضاعفاتها من    المتسابقالممكن  حرمانه من    تؤخرممكن 

الباحثبطولة ثم الاعداد لها  الفي    ةالمشارك  ابهذا المجال قرر  انا متخصص مكونه  انومن خلال اطلاع 
  من هذه الاصابة.  المتسابقينقد تكون مناسبة لتفادي  للمتطلبات قيد الدراسة الخوض بايجاد حلول 

  
  الأهداف . 3 

  
 للحد من الإصابة للعضلة الرباعية الخلفية لأفراد العينةاستشفائية وقائية اعداد نمرينات  .1
   التعرف على تأثير هذه التمرينات وإنجاز أفراد العينة. .2

  فرضا البحث -4
  

ذات دلال .1 والبعدي  لاحصائية    ةهناك فروق  القبلي  الدراسة لأفراد  لاختبارين  قيد  المتغيرات  في 
 العينة. 

ف  .2 دلالهناك  ذات  القبليراختباللااحصائية    ةروق  و  والبعدي  ةت  الدراسة  قيد  انجاز  للمتغيرات 
 عينه البحث.  

  مجالات البحث  -5
  . م لأندية النخبة الجيش والشرطة والحشد 400عداءي المنتخب الوطني في عدو عدو المجال البشري:  -
  .2025/ 18/4ولغاية   2025/ 2/ 14للمدة من   المجال الزماني: -
المكاني:    - بغداد   ملاعب المجال  جامعة  الرياضة  وعلوم  البدنية  التربية  الشباب   كلية  وزارة  وملاعب 

 الأولمبي. مسبح الشعب  -كز الموهبة الرياضية بالعاب القوىمر –والرياضة  
  
  منهج البحث وإجراءاته الميدنية  -2

  
الباحث تواجه  التي  المشكلة  الباحثان  أن طبيعة  تلزم  التي  للوصول   انهي  الملائم  المنهج  اختيار 

الى المعلومات والبيانات الدقيقة لتحقيق أهداف البحث، ويعد المنهج العلمي هو الخطوة العلمية الفكرية  
لحل مشكلة معينة وان م منهجية البحث مع الأهداف والمشكلة لمعالجتها والمحافظة    ةالتي يتبعها الباحث

  ).  81، صفحة 2012الكاظمي ،(على التمسك بالمتغير المستقل والتابع 
  

  وعينة البحث مجتمع   2-1
التي    ان بالأهداف  وثيقاً  ارتباطاً  البحث مرتبط  الباحثواختيار عينة  ان    املبحثه   انضعها  حيث 
لخطوات الضرورية لغرض اتمام العمل  صادقاً  فاعلاً و عملية دراسته وتمثيله تمثيلاً  من     ةاختيار العين 

إذ   العلمي الباحث  ،  اختيار  فيهيعينة  ل  انتم  بمرى  يقوم  الذي  الاصلي  المجتمع  تمثل  انها  تمثيلاً    تمثيلها 
   ).200، صفحة 2000(علاوي،  قاً صاد 

البحث على    تمثلت  عدائ  متسابقين  )8(عينة  يمثلون    يمن  الذين  الوطني  النخبة  المنتخب  اندية 
وهم يمثلون المجتمع  ) للتجربة الاستطلاعية،  2) وتم ابعاد (6ثم اختيار (الجيش الشرطة والحشد  وهم  

 .متقدمين ةم حر400 للعينة في فعالية عدوالاصلي 



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

 

315 
 

  وسائل جمع المعلومات   2-2
لمساعدتهان  لباحثا  لجأ الوسائل المناسبة علمياً  البيانات ، إذ " للاجابة   امإلى استخدام  في جمع 

فر من  والتحقق  البحث  تساؤلات  الباحث  ضياتهعن  اان  قام  من  مجموعة  تختلف  الوسائل  باستخدام  التي 
بيانات  إلى  النوعية  البيانات  الأدوات هو تحويل  استخدام هذه  والغرض من  بحث  أهداف كل  باختلاف 

 كمية يسهل معالجتها إحصائياً.
 المصادر العربية والأجنبية.   المراجع و -
 شبكة المعلومات (الانترنت). -
 الملاحظة والتجريب.    -
 10  (*)الخبرة والاختصاص ذوي  لالمقابلات الشخصية  -
 رات القياسات والاختبا -
  فريق العمل المساعد.  -
  
 الأجهزة والأدوات المستخدمة  2-4
  2عدد  ةرصاف -
 وقيت.  ت  ةساع -
 شريط القياس.   -
  طباشير وعلامات لمعرفة القياسات.   -
 . طبي الكتروني لقياس الوزن والطولزان مي -
 .  حاسبة نوع لنوفا -
 . تصويرة ركامي -
 . ص ليزريةرااق -
  . لقياس معدل النبض  جهاز -
 
  التجربة الاستطلاعية  2-4

من مجتمع الأصل وخارج عينة البحث  متسابقاً  )  2جراء التجربة الاستطلاعية على ( با  انالباحث  قام     
 ) الرابعة صراً 2025/ 2/ 16- 15ليومي  الساعة  البحث  لعينة  الدراسة  قيد  الاختبارات  اجراء  تم  ) حيث 

  وزارة الشباب والرياضة.  –على ملاعب المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية 
  
  ت والقياسات المستخدمة في البحث. االاختبار 2-5

  ) 2000م (علاوي،  300اختبار ركض  اسم الاختبار: 
 . قياس تحمل السرعة الخاص : الاختبار  الغرض من

  . مضمار ألعاب قوى ، ساعات توقيت ، مساعدون ، استمارة تسجيل:  عملةالأدوات المست
المتسابق    :الاختبار وصف   البدء يقف  إشارة  ، وعند سماع  العالي  الوقوف  البداية من وضع  خلف خط 

م بأقصى سرعة ممكنة وعند الوصول الى خط النهاية    300نطلق العداءان لقطع مسافة الإختبار وهي  ي
 .  يتم ايقاف ساعات التوقيت 

يتم حساب الزمن لأقرب جزء من الثانية لكل عداءة لمرة واحدة وتوضع في الاستمارة  :   تسجيل الإختبار
  .  الخاصة بالاختبار من فريق العمل المساعد 

 ) 2019م )  (حسين و شاكر ، 150اختبار ركض بالقفز باوزنك ( اسم الاختبار: 
   .الاختبار: قياس تحمل القوة الخاص  الغرض من

 
  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   تأهيل أصابات بايو العاب القوى     *) أ.د. حميد عبدالنبي الفتلاوي (

  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   تأهيل إصابات كرة قدم     أ.د. عماد كاظم صعب    
  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة     تأهيل إصابات      أ.م.د. محمد عبدالخالق     
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   .:  مضمار ألعاب قوى ، ساعات توقيت ، فريق عمل مساعد ، استمارة التسجيلعملةالأدوات المست
وصف الاختبار : تقف العداءتان خلف خط البداية من وضع الوقوف العالي ، وعند سماع إشارة البدء 

م ركض بالقفز بالشكل الصحيح لاداء الحركة وعند   150تنطلق العداءتان لقطع مسافة الإختبار وهي 
    .الوصول الى خط النهاية يتم ايقاف ساعات التوقيت 

واحدة وتوضع في الاستمارة الخاصة    مرة  يتم حساب الزمن لاقرب جزء من الثانية ل  تسجيل الاختبار:
  بالاختبار من فريق العمل المساعد.  

   )129، صفحة  1991بسطويسي ،(م الإنجاز 400اختبار عدو اسم الاختبار: 
   م حرة  400قياس إنجاز  الاختبار : الغرض من

   .: مضمار ألعاب قوى ، ساعات توقيت ، فريق عمل مساعد ، أستمارة تسجيل  عملةالأدوات المست
تقف العداء خلف خط البداية من وضع الجلوس ، وعند سماع اشارة البدء من الصافرة   وصف الاختبار:

وعند الوصول الى خط النهاية يتم ايقاف ساعات   م  400نطلق العداء لقطع مسافة الاختبار وهي عدو ي
    .التوقيت 

تسجيل الاختبار: يتم حساب الزمن لأقرب جزء من الثانية لكل عداءة وتوضع في الاستمارة الخاصة  
  .بالاختبار من فريق العمل المساعد 

   )1999عبد المجيد ، (قياس معدل ضربات القلب اسم الاختبار: 
القلب  :  من الاختبار  الغرض  ال) النبض (حساب عدد ضربات  الواحدة في   الدقيقة  أداء  وبعد    راحة  في 
 .  م  400عدو لالجهد 

 Heart rate   monitorتم استخدام ساعات خاصة لقياس معدل ضربات القلب  :    عملةالأدوات المست
pm25 )من نوع  (beurer ) استمارة التسجيل ) 6الألمانية الصنع عدد ، . 
قوم العداء بلبس الساعة اليدوية  يو رار  ستقلعملية الافي حالة هدوء  و  جلس العداء وهي :   الاختباروصف  

النبض   لقياس  الحساس  الشريط  اليد مع ربط  في معصم  القلب  بقياس معدل ضربات   Chestالخاصة 
Strap    على الصدر، وبعد برمجة الساعة على إدخال بيانات العداءة من العمر والطول والوزن وإدخال

الشريط الحساس يبعث  او انثى  أداء  رمز الجنس ذكر  الساعة لتعمل على ظهور عدد   راتإشا  في  إلى 
قى العداء مرتدي الساعة وبعد الجهد مباشرة  بفي شاشة الساعة، اما بعد الجهد فت  ) النبض (ضربات القلب  

  .  القياس من على الشاشة الخاصة بالساعة يقرأ
  

 ) 2000علاوي، (م  200اختيار تحمل السرعة ركض اسم الاختبار: 
الاختبار   من  الفديوي من  :  الغرض  التصوير  الخطوات عن طريق  عدد  السرعة ومعرفة  تحمل  قياس 

  م  400بداية 
صافرة، ساعة توقيت وشريط قياس واستمارة تسجيل الوقت وأخرى لتسجيل عدد :  الادوات المستعملة  

 . الخطوات وشاخص يبين نهاية المسافة
والانطلاق والركض بسرعة عند  .  م    400ركض  .  يجلس المختبر خلف خط بداية  :    وصف الاختبار

  . سماع اشارة المطلق ولكل مختبر محاولة واحدة
  )35، 1999(بسطويسي،  اختبار الوثب الطويل من الثبات

  : قياس القوة العضلية للرجلين من الثبات.الغرض من الاختبار
المستعملة  ( الأدوات  بعرض  مكان مناسب   :1.5 ) المكان مستوىْ  3.5م) وبطول  يكون  ان  م)، ويراعى 

  وخالٍ من العوائق وغير امس، شريط قياس. 
يقف المختبر خلف خط البداية، والقدمان متباعدتان قليلاً ومتوازيان بحيث يلامس مشطاً    طريقة الاداء:

يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين للخلف مع ثني الركبتين والميل للأمام   البداية من الخارج،  القدمين خط 
بالقدمين مع مرجحة   والدفع  بالوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين  يقوم  ثم  قليلاً، 

  الذراعين للأمام. يجب ان يؤخذ الارتقاء بالقدمين معاً وليس بقدم واحدة.     
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يلمس  الجسم   من  حتى  اثر  او  النهوض  خط  من  اثر  لأقرب  محاولة  كل  القياس  يكون  النتائج:  حساب 
  سم) ويدخل في القياس. 5الارض ناحية هذا الخط، ويكون خط البداية بعرض ( 

  تعطى للمختبر ثلاث محاولات . 
  تقاس كل محاولة لأقرب سم. 

 تحتسب للمختبر درجات احسن محاولة.
  

  الاختبار القبلي  2-6
(تحمل السرعة وتحمل القوة  الاستشفائية الوقائية  للقدرات  القبلية  اجراء الاختبارات  قام الباحثان ب 

    2/2025/ 18- 17  م يوم 400عدو  من متسابقي وقياس النبض والانجاز لأفراد العينة   والقوة الانفجارية
الساعة الرابعة عصراً في ملاعب المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية مركز العاب القوى  

  د.وفريق العمل المساع  بحضور الباحثان
  

   التمرينات الاستشفائية  2-7
باعداد   الباحثان  الاقام  الوقائية  التدريبي  وفق  للوقاية من الإصابة  ستشفائية  التمرينات  البرنامج 

العينة (  4/2025/ 21ولغاية    2025/ 2/ 19للفترة من    لأفراد  تدريبية استشفائية  4بواقع    للأيام ) وحدات 
، حيث تضمن البرنامج التأهيلي عملية التدليك للعضلات للتخلص   )(السبت والاثنين والأربعاء والخميس

البرنامج الوقائي تركيز    من   العضلات بالشدة والحجم  تمرينات    حامض اللاكتيك ، حيث تضمن  لتقوية 
نوع   وحسب  والتكرارات  الاستشفائية  لحجم  لالأداء  والراحة  التمرينات  مفردات  بين  وأداء  والراحات 

مرينات الاستشفائية إلى رفع درجة حرارة الجسم والتي تتم في  التكرار وبين المجاميع، حيث تضمن الت
تمرينات   لهكذا  الاستشفاء  أق،  عملية  الوقائية  التمرينات  تضمنت  الجهد    د صاتحيث  الاوعية  للأداء  في 

تالدموية لعكذا  استشفائي  أسلوب  هكذا  حيث  ساعدت مرينات  ،  حيث  التمرينات،  لهذه  الأداء  لمجاميع 
فعال   اللاكتيكبشكل  حامض  تراكم  فيها  يكثر  التاستشفائية  مرينات  تلهكذا    التي  وتضمنت  رينات  م، 

العصبي   الجهاز  لتطوير  تمرينات  الشدة للالتمرينات  وفق  العضلي  الاستشفائية  المرتفع  الفتري  تدريب 
وبراحات مناسبة مع تقنين زمن الراحة بين التكرارات وبين المجاميع ، حيث تضمنت الوحدة التدريبة 

  ) دقيقة من مجمل الوحدة التدريبية للعينة.60الوقائية ( لمجاميع حسب النسبة المئوية وشدة الأداء 
   

  الاختبار البعدي 2-8
الباحث  يومي    راء اجبعملية    انقام  في  البحث  لعينة  البعدية  في    4/2025/ 18/ 17الاختبارت 

وزارة الشباب    المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية مركز العاب القوىفي    رابعة عصراً الساعة ال
الباحث والرياضة بوجود  الاختبا  ة،  ظروف  وبنفس  النتائج  تدوين  وأدوات  المساعد  العمل   رات وفريق 

  . القبلية
  

    الوسائل الاحصائية 2-9
   SPSSلمعالجة النتائج نظام الحقيبة الإحصائية الوسائل الإحصائية  اناستخدم الباحث    

 الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري  -
  نعامل الارتباط (برسون)  -
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  النتائج ومناقشة ض. عر3
 ) 1جدول (

وقيمة (ف)  فات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة  راالأوساط الحسابية والانح الفروق بين يبين 
القبلية والبعدية للمجموعة   اراتللاختب ف هـ) ومستوى الخطأ ومستوى الدلالة ( وقيمة 

  في المتغيرات قيد الدراسةالتجريبية 

المتغي ا
 ر

وحدة 
القيا
 س

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
هـ ف ف  

قيمة ت 
المحسو

 بة

نسبة 
 الخطأ

الدلالة  
الإحصائ

 ع س ع س ية

الإنجا
ز 
م400  

 م/سم 
48,500

0 
1,600

00 
,90047
0 

0,875
60 

1,6000
0 

0,219 3,748 
0,00

5 
 معنوي 

تحمل 
السرع 

 ة
 م/سم 

,50035
0 

1,080
12 

4,3003
0 

0,480
5 

1,2000
0 

1,316
56 

2,882 
0,01

8 
 معنوي 

تحمل 
 القوة

 م/سم 
26,700

0 
1,159

50 
,80052
0 

1,135
29 

1,9000
0 

1,791
96 

3,353 
0,00

8 
 معنوي 

 نبض 
نبض

 ة
183,50

00 
1,840

89 
172,10

00 
2,643

65 
11,400

00 
4,087

92 
8,819 

0,00
0 

 معنوي 

الوثب 
الطوي

ل من 
 الثبات 

 2,3540 م/سم 
0,356

5 
2,6570 

0,094
05 

0,3030
0 

0,087
69 

10,92
6 

0,00
0 

 معنوي 

الجدول  و إحصائية، أن  يبين  )  1( من خلال  دلالة  القوة    ذات  لتحمل  الحسابي  الوسط  ان  ونجد 
نسبياً   ليست كبيرة  ارتفع بدرجة  المتقدمين ومثل هذ الادرجة  ال  منهم    المتسابقينكون  لوالانجاز    ه ولى 

ى عالي من اللياقة من مستو  هلما يتمتعون ب  ذلكلمتقدمين يكون التطور بنسب ليست بعالية ولالفعاليات  
العالي و والتكتيك  البحث هولالبدنية  الهدف من  كان  الخلفية من الاصابة    كن  العضلات  المحافظة على 

شدة وهذا يدل  الكتيك والتعب العضلي بعد تمرين عالي  لالبنيك والالجسم من حامض  التخليص    لكوكذ 
وضع الذي  الوقائي  البرنامج  نجاح  يحتوي  انالباحث  هعلى  وتدليك    االذي  تمرينات    وتمرينات على 

لللا وكذ تخللسترخاء  الالام  وترميم  ص من  بناء  اعادة  العضلية  لاعمل  لك  مير(ليفة    بالتالي و  )الساركو 
 ) ١١٣,صفحه 2023 , كرم سلام اسماعيل(هذا مااكدة  فضلات التخلص من ال

درج خفض  في  ايضا  فعال  بشكل  اثر  التدريبية  الوحدة  نهاية  في  التدليك  استخدام  الالم    ةوان 
   ) 100صفحه     2022البهادلي  (  سترخاء والعودة الى الحالة الطبيعية حيث اكد الاساعده على  و  ،التهزوا

وس  العضلات  استرخاء  الى  ادى  المساج  استخدام  في  يران  ان  التدليك  يؤثر  بها كما  بشكل صحيح  الدم 
ومن ظواهر العمل الميكانيكي تنشيط العمليات   ) الدم ، سوائل ما بين الانسجة (  حركة سوائل في الجسم

العضلة    وازالةالايضية   بالأحماءورفع    الخمول من عمل  الجسم  يؤثر  الفي    كفاءة  مما  المدلكة  مناطق 
   )239,صفحه  2008ازهر, ( جهاز العصبي والعضلات العلى الجلد والدورة الدموية و

نتائج الاختبا ة في  يحيث تعد من المتطلبات الرئيس   ،القوة  تحمل  ت البعدية وتطور  رامن خلال 
الجهد الموجود لتحمل  القوة العضلية فضلا عن انها تمثل  انواع  الفعاليات كونها تؤثر وبقية  الكثير من 

الخارجي التحمل  نتيجة  البدني    العضلات  الجهد  والاربطة  لعمل  العضلات  عمل  عليه  يبنى  الذي  على 
   )125,صفحه،2022غانم عبد الحسين , (زيادة حجم وقوة ونشاط العضلات 

التمرينات   اداء  على  عند  تعمل  والتي  تعمل  الاستشفائية  التي  الخلفية  الفخذ  عضلات  تقوية 
تقوية عضلات الفخذ   .،عضلات الفخذ الاماميةل  ةكعضلات محرك  ي فضلصريح  (  وهذا ما ساعد على 

  ) 140,92,صفحة،2018,ة،الماجد 
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راع فتان  الباحث   ىوقد  حيث  من  الرياضيين  بين  الفردية  الفروق  او   ات حراال  رات دائماً  البينية 
ت عالية  بشدة  الاداء  على  ال مقدرتهم  عالية  لأحمل  تدريبية  بما    يتعط  والتيحجام  رياضي  لكل  الفرصة 

 (  1981السويفي ،)يتناسب مع استعداداته وقدرته وهذا ما اكده 
سع على    انالباحث  ىكذلك  بالمحافظة  الموضوع  والمنهاج  التدريبات  معدل مستويات  اثناء 

، فضلاً عن  استهلاك الاوكسجين وكفاءة الأجهزة وكيفية وصول الاوكسجين الى انسجة الجسم المختلفة  
الطبيعية نتيجة بعض  راحة  الاستشفاء يزداد معدل استهلاك الاوكسجين من وقت العملية  ذلك خلال فترة  

ارتفاع    -التأثير الهرموني  -وثاني اوكسيد الكاربون    -حجم الاوكسجين  -التهوية الرئوية  (العوامل منها  
لوجية ان  يووفي ضوء ذلك اوضحت الباحثة كذلك نتائج القياسات المعملية والفس   )معدل ضربات القلب 

الاوكسجين كمية  تزداد عن  الاداء  بعد  الرياضي  يستهلكها  التي  الاوكسجين  اليها   كمية  الافتقار  تم  التي 
ال الاوكسجين المستخدمة في استعادة نسبة    كميةوكتات  لاخلال وقت اداء التمرين المستخدم في تحويل 

علماءجلايال اوضح  السبب  ولهذا  التمرين  بعد  مباشرة  ان    ةلوجي يوالفس   كوجين  يمكن  انه  الرياضية 
التمرين   بعد  المستهلكة  الاوكسجين  كمية  منها  ظيصاحب  الحديثة  العلمية  المصطلحات  بعض  هور 

كما تشير )  2017عبدالقادر ،(اوكسجين الاستشفاء زيادة الاوكسجين المستهلك بعد التمرين وهذا ما اكده  
كوجين يتم استعادت استشفاءها  لايالعلمية المتخصصة ان نسبة الج  المراجع  في بعض المعلومات المتاحة  

بينما  %  60ت تصل الى نسبة  راد يام الغذائي الغني بالكاربوهظفي الساعات العشرة الاولى من تناول الن
كوجين  لايكعدم وجود اختلاف بعملية اعادة تكوين ال  1982سات اخرى اجريت عام  رااوضحت نتائج د 

الكاربوه وتناول  المعقدة  السكريات  او  السكروز  البسيطة  السكريات  تناول  حالة  في  راد يفي    24ـ  لات 
نسبة   زيادة  من  الرغم  على  وذلك  الاستشفاء  فترة  من  التالية  ي  كوجين لايكالساعة  استعادة تالتي  م 

الاحاديه حيث اكدت الباحثة على    رات د يالمركبة على الكاربوه  الكاربوهدرات استشفاءها في حالة تناول  
 عبد الضاهر ، (وهذا ما اكده    للمتسابق،البرنامج الغذائي وكمية المواد الغذائية والعناصر الغذائية المفيدة  

1999 (  
كان   من  حيث  وضعهال  تمرينات الالهدف  من  ل  ان الباحثا  متي  للمتسابقين  لوقاية  الإصابات 

ال حامض  من  الجسم  تخليص  هو  الموضوع  المتلاوالبرنامج  والاملاح  ب  راكمة كتيك  تسبب  هور  ظالتي 
 المتسابق هر التعب على  ظمتر للرجال هي من الالعاب القوية وي  )400ـ(ل  فعاليةتعتبر    اذ التعب العضلي  

 تزايد كتيك عند  لاال  حامض   تراكم  ىفي منحن  ةمتر وتوضح الدلائل الى ان هناك نقاط معين100في اخر  
التمرين   المتسابقين،    كثافة  طبقه  خط  اذ  الذي  فوق  مفاجئة  زيادة  عند  يبدأ  الذي  التمرين  لعملية   يبدأ 

الاستشفائية  .  التركيز التمرينات  أداء  معطيات  املاومن  بداية  خط  يسمى  ويمثل    LTكتك  لاال  حالذي 
يبدأ    LTالمحور   الاوكسجين  على  تعتمد  لا  التي  العمليات  على  الاعتماد  في  الى  % 50عند    LTزيادة 

و %  60 متدربة  غير  للعناصر  مستهلكة  اوكسجينية  نسبة  اقصى  الاشخاص %  80الى  % 70الى  في 
كتك في التمرينات الشاقة المتشابهة وهذا ما اكده  لااملاح ال  تراكمة زيادة نسبة  ظالمتدربين وقد تم ملاح

)، حشمت  و  ال  اذ )  2009صلاح  حامض  من  الجسم  تخليص  الى  الوقائية  التمرينات  كتيك  لاهدفت 
نهاية السباقظالمحافو د  تمرينات الاستشفائية على الاقتصا التساعد    . حيث  ة على السرعة الممكنة الى 

ومسا اتجاهات  لمعرفة  الطاقة  الحركة  رافي  الميكانيك   ةزياد وت  العصبي يالقوة  الجهازين  وتوافق  ة 
خريبط (والعضلي وكذلك قدرة الاوعية الدموية على الاتساع بسرعة لسد حاجات العضلة وهذا ما اكده  

دلالة  )    2000، مستوى  عن  الاحصائية  النتائج  بينت  جائت %   0.05كذلك  الاحصائية  النتائج  بأنه 
التدريب الفتر  ةتمرينات الخاصة المقنن المعنوية وهذا مايدل على ان   ي  التي استخدمها المدرب بطريقة 

الشدة   مدة    والتكراريالمرتفع  تقنين  بين    راحةمع  ساعد   التكرارات مناسبة  المجاميع    ان الباحثت  وبين 
دو المؤشر  هذا  وان  القلب  ضربات  معدل  بضبط    راً وفق  ضربات  مؤشرات  فعالا  خلال المعدل  قلب 

طرق السلوب العلمي الحديث ومتماشيا مع  الافي ذلك على    افردات المنهاج الاستشفائي معتمد تطبيق م
ستخدام طرق  التدريب الفتري المرتفع الشدة  أن ت.  الحديثة في التدريب المستخدم في مختلف دول العالم

تمتاز    والتكراري المنهج  تنفيذ  العالية  الفي  الى  التي  شدة  هذ %  95 - 80تصل  تستهدف  ال  هأن  طريقة 
  ) 20صفحه    1999( محمد وحمدي (وتحمل السرعة الخاصة   ةسرع الالارتقاء ب
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والاهم    زمة لتنفيذ الحركة بقوة كافية وفعالةلاقوة العضلات ال  ايجب على الرياضيين ان يطورو
   )91، 2024. (زهاء محمد عبدالحسن، القوة مما يحتاجه العداءالتحكم بهو 

مسافة   اختبار ركض  نتائج  في  400من  الوضع  تحسين  ان  زمن  الاختبارات  متر  بقلة  البعدية 
ظهور هذا التحسن بزمن الانجاز    يعدان الباحثان   ذ إت القبلية  راالانجاز عن ما كان عليه في نتائج الاختبا

 مراحلعلى النواحي الفنية في  الراحة  زمن  يف التمرينات الاستشفائية وتوضيف استخدام  ظ الى حسن تو
بأسلوب علمي اكاديمي    أو توظيف عناصر قدرات التدريب  السرعة العالية  أداء  الركض الذي يتميز في  

البدنية لل  يراعى وزيادة   متسابقمبدأ الشمولية في توحيد الأهداف تتصف في مجملها في تحسين الحالة 
سرعة انجازه لمهام السباق ومن ثم انعكست ايجابيا على تحسين مستوى الانجاز لركض هذه الفعالية اذ 

الد  تاكد  الاختباراانه  نتائج  بين  ما  عالية  علاقة  بوجود  ونتائج  راسات  والسرعة  والقوة  القدرة  في  ت 
  )96صفحة —زها محمد عبد الحسن ( .ت ا والانجازراالاختبا

  
  الاستنتاجات  4-1

مستوى   .1 وتحسين  التعب  تقليل  على  ساعدت  والاستشفائية  الوقائية  التمرينات  أن 
 . الاستشفاء العضلي

 .  م حرة٤٠٠هناك تأثير إيجابي لهذه التمرينات في تحسين إنجاز فعالية  .2
 . مثل تحمل السرعة وتحمل القوة المتغيرات قيد الدراسةساهمت التمرينات في تطوير  .3
 . التمارين المستعملة قللت من احتمالية التعرض لإصابة العضلة الرباعية الخلفية .4
الاستجابة   .5 وتحسن  الاستشفاء  كفاءة  على  دليل  الأداء  بعد  النبض  معدل  انخفاض 

 . الفسيولوجية
 التوصيات 4-2

التدريبي لعدائي  .1 البرنامج  التمرينات الوقائية والاستشفائية كجزء أساسي من  اعتماد 
 م . 400

الإجهاد   .2 لتجنب  التدريبية  الوحدات  بين  الاستشفاء  بأهمية  التوعية  الزائد  ضرورة 
 والإصابات.  

 مختصين بالعلاج الطبيعي والتأهيل ضمن الطواقم التدريبية للفرق.  اشراك .3
 على فئات عمرية ومستويات مختلفة لتأكيد النتائج.    الدراسات المزيد من  اجراء .4
تمارين  .5 الساونا،  الباردة،  الحمامات  التدليك،  مثل  متنوعة  استشفاء  وسائل  استخدام 

   التنفس والاسترخاء.
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  نموذج لوحدة الاستشفاء لعينة البحث ا
  
  باستخدام وسائل الاستشفاء   انقام الباحث  

  تدليك حمامات بارد، تمارين الاسترخاء وكما يلي: 
  دقيقة. 65الوحدة التدريبية : الزمن  

  دقيقة وشمل تمارين الاحماء لكل الجسم.  15الجزء للأحماء : 
) دقيقة ثم الدخول إلى غرف الساونة مع تمارين  30الجزء الرئيسي: تمارين التدليك للجسم ث لمدة (

  دقيقة للتهوية والتنفس لأداء الجسم إلى وضعه الطبيعي.  15الهرولة لمدة 
  ) دقيقة لعودة الجسم إلى وضعه الطبيعي. 5الجزء الختامي: هرولة ( 

حيث تضمن الوحدة التدريبية للتمرينات الاستشفائية بالاحجام التدريبية حسب الشدة والحجم   -
% للتمرينات التي 100إلى الشدة % 85والتكرارات بين المجاميع وبين التكرارات للشدة من 

 للوقاية من إصابة العضلة الرباعية الخلفية لأفراد العينة.  انأعدها الباحث

  
  

 


