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تأثير تمرينات أسترخائية مصاحبة للتدليك الانعكاسي لتحسين استجابات وظائف 
 م عدو 011التنفس للاعبي المدرسة التخصصية في فعالية 

 
 ا.م.د. ديمن فرج                   أ.م.د هدى بدوي             أ.د سعاد عبد الحسين  

 
 لخ الم

تتنوع فعاليات الاركاض بين القصيرة والمتوسطة والطويلة ولكل واحدة منها متطلباتها البدنية والفسييولويية وانمةية قاهتهيا    
مسيياعدة وخصوصيييتها في التييدريل ا لييحا اصييبر ميين الاييروي اسييتخدام وسييائل الاستوييفا  وتييرهييا ميين الوسييائل اليي  تعةييل عليي     

الرياضي للتخل  من اثار التعل وابعاد الرياضي عن خطرالاصابة والاثار السيلبية لحةيل التيدريل الدائيد خيلاح الوحيدة التدريبيية        
وبعدها. فأسيلو  التيدليك بالمنعكسيات يقليل مين الويد العصيبي  يا ييشدي اب الويعور بالاسيترخا  فهيو يدييد مين الطاهية الويفائية                 

سين استجابات التنفس ووظائفها لحا ارتات الباحاات وض  منهياج يتايةن تمرينيات اسيترخائية مصياحبة      المويودة في الجسم وتح
 م عدو في المدرسة التخصصية لالعا  القوى.011للتدليك الانعكاسي في تحسين هحه المتغيرات للاعبي 

( 1( سينة وكياع عيددهم     01 – 01عةير   م عيدو في المدرسية التخصصيية لالعيا  القيوى ب      011وتم أختيار عينة البحث من لاعيبي  
بأختبيارات هبليية وبعديية وخايوع      (Fitmat)لاعبين واستخدمت الباحاات الاختبارات الخاصة بأستجابات وظائف التنفس بجهاز 

عينيية البحييث للةنهيياج المقييترشم والييحي اييل تمرينييات اسييترخائية معييدة ميين هبييل الباحاييات مصيياحبة للتييدليك بالنقييا  الانعكاسييية      
( وحدة تدريبية ا " وحدتاع في كل اسيبوع" ويسيتغرز زمين الوحيدة     01شهر ( وبواه    2تخدام يهاز التدليك الانعكاسي لمدة   باس

 ( دهائق تدليك باستخدام الجهاز.01" دهيقة تمرينات و 21( دهيقة تتاةن "01الاسترخائية  
 واهم الاستنتايات ال  توصلت اليها الباحاة:

 تأثير ايجابي في أستجابات وظائف التنفس.للةنهاج المستخدم  -

 -وتوصي الباحاات :
 استخدام المنهاج الاسترخائي م  التدليك الانعكاسي في فعاليات اخرى بالساحة والميداع والعا  اخرى.

 

Summary 

Running events are varying from short, middle and long distances. Thus, they are required 

physical and physiological needs in training.  Therefore, it is necessary to use recovery methods and 

techniques for helping the players to get rid of tiredness and injury during and after training. The 

reflexive massage is avoided muscle tension and improving breathing functions responses. the 

research has applied syllabus which is included relaxation exercises with reflexive massage for 

improving breathing functions responses of 100 M Sprint for Specialist School players. 

The sample of the research has included 5 players at age of (15-16) years. The research has used 

special tests for breathing functions responses (fitmat) with pre and post tests. The research has 
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applied the syllabus exercise for 21 moths according to 16 units (2 units pre a week). The time of 

each unit has 30 Minute (2 Minutes exercises and 10 Minutes massage with the machine). 

The research has concluded that the proposed syllabus has positive effects on breathing functions 

responses. 

Finally, the researchers have recommended using the relaxation exercises with reflexive massage 

in other truck and fields events.  

 

 البا  الاوح 
 التعريف بالبحث  -0

  المقدمة واهةية البحث 0-0
تعتبر فسييولوييا التيدريل والرياضية مين العليوم الاساسيية العامية في تريالات التربيية البدنيية ونتيجية لدييادة             

السينوات الاخيييرة ا أسييتطاع البياحاوع الحصييوح علي  المعلومييات والحقييائق    معاميل فسيييولوييا والرياضية خييلاح   
الفسيييولويية العاميية اليي  أسييهةت في تطييوير التييدريل وتفنيييين الاليياح التدريبييية لتييتلائم ميي  هييدرة الجسييم             

راسيات  والاستفادة من تأثيراتها الايجابية وتجنل التأثيرات السلبية عل  الحالة الوظيفيية والصيحية وهيد دليت الد    
العلةية عل  أع توكيل لل التدريل دوع دراسة تأثيراته الفسيولويية عل  الجسم يشدي في كاير من الاحياع اب 

 الاصابات المرضية ال  تمهر خلاح الموسم التدريبي.
اع كانت علم الفسيولوييا العام هو دراسة لكل وظائف الجسم فاع فسيولوييا التدريل الرياضيي تعتيبر فرعيا     

فروع علم الفسيولويي العام الحي يهتم بدراسة التغيرات الوظيفية ال  تحدث في الجسم نتيجة تكيرار يرعيات    من
التيدريل لعييدة ميرات وبلييك بهييد  تحدييدها والتعيير  عليي  كيفيية حييدوثها وردود فعييل التيدريبات المختلفيية عليي       

ع واسيتجاباتها دائةية التغييير علي      النواحي الفسييولويية والكيةيائيية وخاصية اع وظيائف اعايا  يسيم الانسيا       
مدار الييوم الواحيد وعلي  ميدار الاسيبوع والويهر سيوا  في حالية الراحية او عنيد بيحح الجهيد البيدني  يا ييشدي اب                
التعر  عل  مختلف الاستجابات بغرض الاستفادة منها في تخطيط التدريل ا لحا فاع الجهاز التنفسي بتاثر شأنه 

ة التييدريل الرياضيي وشيدة الجهيد المبيحوح ولييه أسيتجابات وظيفيية تختليف بييأختلا         بويأع بقيية الايهيدة بعةليي    
النوا  البدني المةارس ويوترك م  يهاز الدوراع في سرعة اسيتجابته لمتطلبيات العةيل الجدييد مين خيلاح زييادة        

ه اثنيا   عةليات التنفس وعرفها مين أييل تغطيية حايية الجسيم للاوكسيجين ولاهةيية الجهياز التنفسيي واسيتجابات          
التدريل ويدت الباحاات هناك اهةية تتجل  دراستها والبحث فيها و أهم المششرات ال  يمكين اع تتيأثر بيبرام     

 الاستوفا  بعد التدريل.
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 موكلة البحث  0-2
أع أستجابات وظائف يهاز التينفس هيي اليتغيرات الفسييولويية الحادثية نتيجية تيأثيرات التيدريل مايل زييادة           

لاوكسجين ا ومعدح ضربات القلل اب تحت تأثير الجهيد البيدني تحيدث ترةوعية مين اليتغيرات في       معدلات أستهلاك ا
وظائف الجهاز التنفسي تعكس أنواع الاستجابات المباشرة لادا  هحا الجهد وتختلف مستويات الاستجابة في تليك  

لمصيادر وشيبكة الاننترنييت    الوظائف قبقا  لاختلا  نوع ودرية الجهد المبحوح من خلاح اقيلاع الباحايات علي  ا   
ويدوا بارورة دراسة استجابات الجهاز التنفسي وبمابا تتاثر ومدى تاثير الاستوفا  عل  تلك الاستجابات مين  

 خلاح وض  تمرينات أسترخائية مصاحبة للتدليك الانعكاسي.
 أهييدا  البحث  0-0
 011وظائف التنفس للاعبي  أعداد تمرينات أسترخائية مصاحبة للتدليك الانعكاسي لتحٍسين أستجابات -0

 م عدو.

التعر  عل  تأثير التةرينات الاسترخائية المصاحبة للتدليك الانعكاسيي في تحسيين أسيتجابات ووظيائف      -2
 التنفس لعينة البحث.

 فييرض البحث 0-4

 .هناك فروز بات دلالة أحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات هيد البحث 

 تريالات البحث 0-1
( 1م عيدو والبيالع عيددهم      011عينة من لاعيبين المدرسية التخصصيية في فعاليية      -: لمجاح البوريا 0-1-0

 لاعبين.
 .01/02/2101لغاية  01/00/2101للةدة من المجاح الدماني :  0-1-2
 ملعل المدرسة التخصصية في المدينة الرياضية في وزارة الوبا  والرياضة. -: المجيياح المكاني 0-1-0 

   الااني البييا
 منه  البحث وأيرا ته الميدانية  -2
 منهي  البحث  2-0

أستخدمت الباحاات المنه  التجريبي لموكلة البحث فهو " الطريقة ال  ينتهجها الفرد حت  يصل اب هيد   
 (0 معين".

 

                                                           

 .089( ا ص0991ا   عةاع ا دار الفكر العربيا  0اكرم زكي خطابيةا المناه  المعاصرة في التربية الرياضية ا   (0 
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 عينة البحث   2-2
- 04م عيدو باعةيار      011تم أختيار عينة البحث بالطريقة العةدية من لاعيبي المدرسية التخصصيية لفعاليية     

( لاعبين وتم أيرا  التجانس لهيم في ميتغيرات   الطيوح ا اليوزع ا العةير ( وكةيا موضير في         19( والبالع عددهم   01
 (.0الجدوح  

 (0يدوح  
 يبين تجانس عينة البحث

 معامل الالتوا  الوسيط الانحرا  المعياري الوسط الحسابي حجم العينة المتغيرات
 15428 011 22508 011540 5 الطوح  سم(
 15202 10 9501 10510 1 الوزع  كغم(
 15400 01 0520 01512 1 العةر  سنة(

 (  ا يدح عل  توزي  العينة توزعت أعتداليا .0±هيةة معامل الالتوا  تنحصر بين  
 
 الايهدة والادوات المستخدمة في البحث  2-0
 .المصادر والمراي  العربية والاينبية 

 .الاختبار والقياس 

 .التجربة الاستطلاعية 

 .شريط القياس 

 .ميداع 

 .يهاز لقياس النبض 

  يهاز التدليك الانعكاسي(Refelexology) .صيني المنوأ 

  يهاز(Fitmat). 

 .ساعة توهيت 
 الاختبارات المستخدمة في البحث   2-4
 أختبار الكفا ة الوظيفية لاستجابات التنفس 2-4-0

 الكفا ة الوظيفية لاستجابات التنفس اسم الاختبار: هياس
 الهد  من الاختبار : هياس الكفا ة الوظيفية لاستجابات التنفس.
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 .(Fitmate mad )الادوات المستخدمة : يهاز 
مواصفات الجهاز : يتكوع الجهاز من شاشة رهةية لعرض المتغيرات الوظيفية ال  تستخريها عل  شكل ورز 

للتيينفس مكييم لايسييةر وييروج او دخييوح الهييوا  ويييرتبط بسييلك كهربييائي لكييي    كييحلك يوييةل الجهيياز عليي  هنيياع  
 نستخرج المتغير من خلاح الجهد.

( سم لحيين التعيل ثيم يبيدأ  القيياس       41وصف الادا  : يقوم المختبر بالصعود والندوح عل  المنصة بأرتفاع  
 لاستجابات التنفس.

 - الاتفاز عليها لاستجابات التنفس وهي كةا يلي :التسجيل : هياس المششرات الوظيفية للجهاز وال  تم
 .  FeO2كةية الاوكسجين الماخوب من الهوا  بواسطة الرئتين  -

 التهوية الرئوية. -

 .(HR)معدح نبض القلل  -

 .(RF) عدد مرات التنفس بالدهيقة -

 .(EE)الطاهة المصروفة  -
 التجربة الاستطلاعية  2-1

( لم يسييتبعدوع في 2عليي  عينيية هوامهييا   01/00/2101هامييت الباحاييات بييأيرا  التجربيية الاسييتطلاعية بتيياري   
 التجربة الرئيسية وكاع الغرض منها: 

  معرفة عةل الايهدة وخصوصا  يهاز(Fitmat). 

 .معرفة سير الاختبارات للتجربة 

 .ضبط التكرارات والوحدات 

 .معرفة عةل فريق العةل المساعد 
 الاختبارات القبلية  2-1

في هاعية   01/00/2101هامت الباحاة بايرا  الاختبارات القبليية في ييوم الالاثيا  السياعة الرابعية عصيرا  بتياي          
 الفسلجة الرياضية بقاعة المصارعة في المدرسة التخصصية ببغداد.

 
 التجربة الرئيسية 2-1

بالاعتةيياد عليي  المصييادر العلةييية وارا  الخييبرا     هامييت الباحاييات بأعييداد تمرينييات أسييترخائية خاصيية وبلييك   
  -والمختصين وهسةت التجربة الرئيسية اب هسةين:
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  -القسم الاوح : - أ

 دهيقة بالطريقة التالية : 01تطبيق التدليك بجهاز النقا  الانعكاسية لمدة  -

 0ثيا عةيل ا    1نباات كهربائية متقطعة عل  القدم توةل من الوسط ثم للاعل  وللاسفل بنفس الوهت "  -0
 ثا راحة".

 ثا راحة(. 0ثا عةل ا 1نباات كهربائية متقطعة سريعة من الاسفل للوسط    -2

 ثا راحة. 0ثا عةل ا 1مرات " "  1×نباات  1نباات متقطعة اهتدازية " من الاسفل للوسط " ا "  -0

 يسار(. 2يمين ا 2ثا راحة( ا    0ثا ا  4أهتدازية متقطعة متساوية بين القدمين   أسفل القدم( ا    -4

 ثا راحة(. 0ثا ا  1اهتدازية متقطعة من الوسط اب الاعل  ثم الاسفل نفس الوهت ا   -1

-1القسم الااني : التةرينات الاسترخائية يترواشم زمن التةرينات الاسيترخائية المطبقية هبيل وحيدة بيين        -  
 ( دهيقة.01

 الاسبوع.وحدات ب 0اسابي ( بواه   1قبقت الوحدات عل  العينة لمدة    -
 الاختبارات البعدية  2-8

السيياعة الرابعيية عصييرا  في هاعيية الفسييلجة الرياضييية وتحييت  01/2/2101تم أييرا  الاختبييارات البعدييية بتيياري   
 نفس المرو  ال  أيري بها الاختبارات القبلية.

 الوسائل الاحصائية  2-9
 . الوسط  الحسابي 

 .الانحرا  المعياري 

 .الوسيط 

 . معامل الالتوا 

 .ت للعينات المتناظرة 

 
 البا  الاالث

 عرض النتائ  وتحليلها ومناهوتها -0  
عييرض وتحليييل ومناهويية الاوسييا  الحسييابية والانحرافييات المعيارييية وهيةيية ت ا تسييبة والجدولييية    0-0

 لمتغيرات البحث 
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 (2يدوح  
 والجدولية لمتغيرات البحثيبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وهيةة ت ا تسبة 

أحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للةتغيرات هيد  ( نلاحظ أع هناك فروز بات دلالة2من خلاح الجدوح  
البحث  الاستجابةالوظيفية للتنفس ( حيث ظهيرت هيةية ت ا تسيبة اكيبر مين هيةية ت الجدوليية تحيت مسيتوى          

ا وتعدوالباحاييات ظهييور الفييروز المعنوييية للةييتغيرات   التهوييية الرئوييية ا عييدد مييرات   4ودريةحرييية  1511دلاليية 
اب قبيعيية البرنييام  المتبيي  للتةرينييات الاسييترخائية المصيياحبة للتييدليك الانعكاسييي حيييث انييه اثبييت   التيينفس ( ا 

فعاليته في أستجابات التنفس اب ترى الباحاات اع القيام بأي ترهود عالي مهةا كانت دريته سيشدي اب زييادة  
فس سييرتف  في البدايية ثيم يقيل     معدح التنفس لدى الوخ  فابا كاع هحا المجهود متوسط الويدة فياع معيدح التين    

(  " 2100بعدها ليستةر بانتمام ولفترة معينة فأع التبادح الغازي سيكوع منتمةيا  دلخيل الجسيم ويويير ميحكور       
اع الانتميييام في التييينفس يسييية  الحالييية الاابتييية او المنتمةييية واع سيييرعة بليييوة هيييحه الحالييية ييييدح علييي  كفيييا ة       

 (0 ةه عل  التكيف الوظيفي ".الجهازالتنفسي  لدى الرياضي وهدرة يس
امييا فيةييا يتعلييق بتييوازع التهوييية الرئوييية فتعييدو الباحاييات الفييروز المعنوييية اب كفييا ة الجهيياز التنفسييي لييدى     

ا واليي  تييشدي (VBR)الرياضييي لتصيياعد عييدد مييرات التيينفس حيييث يعتييبر هييحا المييتغير احييد مييتغيرات تصيياعد  
نتيجية الجهيد المبيحوح حييث اع في الحالية الطبيعيية لتيوي اليدم علي            (VE)بالتالي اب زيادة في التهوية الرئوية 

كةية من تيازثنائي اوكسيد الكاربوع فأع بلك يشثر عل  المركد التنفسي كةحرض كيةيائي فيسرع التنفس حت  
 (2 يتم قرد كةية ثاني اوكسيد الكاربوع الدائد ويعود الدم اب حالته الطبيعية ".

                                                           

 .210ا ص2100ا مكتبة المجتة  العربي للنور والتوزي  ا الاردعا  0فاضل محكور ا الفسلجة في التدريل الرياضي ا   (0 

 .0991كلية التربية الرياضية  ا يامعة بغداد ا هيس الدوري وامين ابراهيم ا الفسلجة لطلا  (2 

 المتغيرات
ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ا تسبة

ت 
 الجدولية

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 معنوي 2.35 02504 4524 99541 0521 82514 التهوية الرئوية

HR 019510 0501 081501 0594 1591 2.35 معنوي 

 معنوي 2.35 1502 1529 911511 4502 01852 معدح الطاهة المصروفة

FeO2 تيير معنوي 2.35 1.97 0528 01520 0511 01590 أوكسيد الحديد 

VBR معنوي 2.35 1502 0501 22510 0502 09591 توازع التهوية الرئوية 

RR   معنوي 2.35 1540 0511 01512 0519 21580 عدد مرات التنفس 
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تعود اب الجهيد المبيحوح وفيترة دوام هيحا الجهيد واع معيدح         (HR)ادة في معدح النبض وترى الباحاات اع الدي
" توييد علاهية    (Fox ,1980)ضربات القلل تتناسل قرديا  م  شيدة وفيترة دوام هيحا الجهيد وهيحا مااشيار الييه        

(0 قردية بين سرعة النبض للقلل وشدة الحةل البدني .
 

ي نتيجيية تييأثير اخييتلاح تيييازات التيينفس واولهييا الاوكسييجين وثيياني  هيي  (HR)( بيياع زيييادة 2110ويحكرسيييد  
 (4 اوكسيد الكاربوع وزيادة معدح التنفس.

 
 البا  الراب  

 الاستنتايات والتوصيات 
 الاستنتايات  4-0

 من خلاح النتائ  ال  تم الحصوح عليها توصلت الباحاات اب :
المصاحبة للتدليك الانعكاسي تأثير واضر علي  اسيتجابات   للبرنام  المستخدم والتةرينات الاسترخائية  -0

 ومتغيرات الجهاز التنفسي.

 ضرورة استخدام البرام  والتةارين الاسترخائية لتطوير الكفا ة البدنية والوظيفية للاعبين. -2

 التوصيات  4-2
 توصي الباحاات بما يلي :

 استخدام البرنام  المعد عل  عينات وفئات عةرية مختلفة. -0

 خدام البرنام  المعد للتعر  عل  الكفا ة البدنية ومتغيرات وظيفية اخرى.است -2

 استخدام البرنام  المعد عل  العا  اخرى. -0

 
 المصادر 

    0991ا   عةاع ا دار الفكر العربيا  0اكرم زكي خطابيةا المناه  المعاصرة في التربية الرياضية ا.) 
    ا   دار الفكر العربي ا القاهرة . 0سيد الد نصر الدين سيد ا نمريات وتطبيقات فسيولوييا الرياضةا 

    2100ا مكتبة المجتة  العربي للنور والتوزي  ا الاردعا  0فاضل محكور ا الفسلجة في التدريل الرياضي ا. 
  0991اضية  ا يامعة بغداد اهيس الدوري وامين ابراهيم ا الفسلجة لطلا  كلية التربية الري. 

 Fox ,E.L.(1980) ,sport physiology , 2nd ,sanders college,inc ,p176. 

                                                           
(3) Fox ,E.L.(1980) ,sport physiology , 2nd ,sanders college,inc ,p176. 

 (.019ا   دار الفكر العربي ا القاهرة ا  0سيد الد نصر الدين سيد ا نمريات وتطبيقات فسيولوييا الرياضةا   (4 


