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Abstract :  The  study  aims  to  highlighting  and 
enlightening  the  use  of  « contrast  water  therapy » 
technique and « cold water bath » after the maximum 
strength training quotas of handball players of the elite 
level.  And that’s  via  relying on « immersion process 
protocol » in water with different degrees, in which it 
helps  in  recovering  from  burden  of  training  loads 
quotas  .To apply this  study and reach its  goals  ,  the 
researchers  used the  « descriptive  approach »  since  it 
fits  the  subject’s  nature,in  which  they  rely  on  a 
questionnaire consists of three (3) parts and twenty one 

https://doi.org/10.48047/AFJBS.6.12.2024.979-993


KHELLOUF KHAWLA/Afr.J.Bio.Sc.6.12(2024)               Page 980 of 15

(21)  statements  distributed  on  the  sample  of  the 
required study which is the « coaches of the excellent 
national section » (15 coach). The researchers used in 
the statistical study on percentage and chi-square test 
for  goodnessfit,  through  which  a  set  of  results  were 
reached.  After  analysis  they  found :  the  most  of  the 
excellent  national  section  coaches  used  these  two 
techniques   (2)in  the  recovery  process  after  training 
maximum strength.  and  at  the  end  of  the  study.  the 
researchers recommended about other studies on how to 
apply the two (2) techniques (technologies)  and their 
Long-term effects.
 keywords:  recovery  techniques, contrasting  water, 
cold water bath, extreme strength, handball.

:* مقدمة واشكالية الدراسة 
أرقام         إلى  الرياضية وصولا  الفعاليات  أرقام  الرياضي وارتفاع  التدريب   اتساع رقعة 

 قياسWWية لم تfتوقWWع يومWWاd من البطWWولات والمسWWابقات العالميWWة والمحليWWة في مختلWWف الرياضWWات،
 وإحراز الألقاب العالمية والقارية في ظل احتدام السباق نحWWو الفWWوز بWWالمراتب الأولى وانWWتزاع
 لقب حامل الكأس ، فبعيWWدا عن هWWوس السWWاحرة المسWWتديرة وعWWالم النجWWوم بيلي ومرادونWWا، هي
 أخرى من الرياضات استهوى العالم فرجتها وعشقها جمهورها فوضعوا على كاهل ممارسWWيها
 مسWWؤولية أكWWبر من مسWWؤوليات تحقيWWق الألقWWاب الشخصWWية، ولم يقتصWWر هWWذا على الممارسWWين
 الرجال فواكب هذه القفزة النوعية قفزة أخرى من نWوع آخWر ألا وهي بWروز العنصWر الن�سWوي
 للتألق في مختلف الفعاليات والتظاهرات المحلية والقارية وحWWتى العالميWWة فتWWألقت سWWيدات كWWرة
 اليد داخل القاعات وكسبن الرهان على افتكاك الشعبية  وتوجيه الأنظار صوبهن فكسWWبن بWWذلك
 جمهورا يعشق فرجة كرة اليد، فالحماس المشاهد أثناء المباراة جعل منهWWا رياضWWة ذات شWWعبية

 )، وهWWذا الأمWWر بمثWWل مWWا كWWان مشWWرف�ا325،ص2020،سعيدي عبد المجيد، بن شرنون كبيرة (
 لهن وضعهن أمام رهانات أخرى لتحقيق الانجاز الرياضي مWWا جعWWل عمليWWات التWWدريب تكWWون
 أكثر جدية وصرامة بتطبيق مبادئ التدريب والحرص على تحقيق أهداف الحصWWص التدريبيWWة
 لضمان التقدم والارتقاء بمسWتوى الحالWة البدنيWة ورفWع جميWع عناصWرها، ومن بين الحصWص
 التدريبية التي أصبح يركز عليها الحصص المتعلقة بتدريب القوة القصوى والتي من خلاها يتم
لحWة  إكساب اللاعبات مستوى جيد من درجWات القWوة اللازمWة خلال الأداء. هWذه الضWرورة الم�
 للزيWWادة في مقWادير التWWدريب تتطلب من المWWدربين الإلمWWام بالأسWاليب الWتي تسWمح بانجWاز تلWك
 الأحمال التي تم تخطيطها للحصص التدريبية وبمستوى الأداء المطلوب كي تتناسب مع مقدرة
 اللاعب خصوصا ما تعلق منها بتدريب مستويات النخبة، حيث تتطلب الاتجاهWWات الحديثWWة في
 التدريب الرياضي أنماطا تدريبية تشتمل على كل ما يساند الأساليب التدريبية المتبعة (ميهوبي

 )، ومن هنا نتجه نحو مبدأ العمل والاسترجاع فهو من بين أهم60،ص2022رضوان، طاوس،
العوامل المؤثرة في الارتفاع بمستوى الانجاز الرياضي وتطويره.
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لعمليات        التخطيط  أهمية  لعمليات الاستشفاء بمثل  التخطيط  فيه  الذي أصبح  الوقت   في 
 التدريب صار تخطيط الحصص التدريبية ذات الحمل الأقصى ليس بWWالأمر الصWWعب كمWWا كWWان
 عليه سابقا إذ صار الاتكال على وجود العديد من طرق الاستشفاء للتخلص السريع والفعال من
 مخلفات هذه الحصص التدريبية الشاقة فأضحى بهذا الاستشفاء فعلا الاتجاه الجديد للتأثير على
 الرياضي والارتقاء بمستوى الأداء وفاعلية الانجاز.إذ يحدث بعد التدريب بالحمWWل الأقصWWى أو
 عند أداء مجهودات عالية أو بعد المنافسة ظاهرة التعب، وهي تعWWني هبWWوط وقWWتي للقWWدرة على

،ص2001الأداء، أو هي القدرة على الاستمرار في الجهد البدني (حسين عبWWد الكWWاظم فWWيروز،
 )، وهWWذا نتيجWWة لهبWWوط معتWWبر في كفWWاءة الأجهWWزة الداخليWWة وارتفWWاع بعض المؤشWWرات23

 الفيزيولوجيWWة الدالWWة على الوصWWول إلى مرحلWWة التعب، حيث تختلWWف شWWدة وتركWWيز مؤشWWرات
 تختلWWف أسWWاليبالتعب حسWWب شWWدة الجهWWد البWWدني وتWWزداد خاصWWة في المسWWتويات العاليWWة، و

 الاسترجاع في التدريب الرياضي الحديث، فإضWWافة إلى الوسWWائل والتقنيWWات المتعWWارف عليهWWا،
 ظهرت أساليب حديثة أصبح يعتمد عليها بشكل أساسي من طرف كبار اللاعبين وكبار الأنديWWة
 وفي مختلف التخصصات والرياضات سواء كانت فردية أو جماعية تبعا للأسلوب أو الطريقWWة
 المتخصصWWة في عمليWWة التWWدريب، ومن بين أبWWرز التقنيWWات المسWWتخدمة في عمليWWة الاسWWترجاع

 Hamlinأسلوب الغمر وهو تقنية استرجاع مستخدمة على نطاق واسWWع من قبWWل الرياضWWيين (
MJ, 2006, p14 تقنيات اعتمادا4). وتم تقسيم الغمر في الماء لاستعادة أداء الرياضيين إلى  

 ). الغمWWر20، درجة حرارة الماء  CWIعلى درجة حرارة ماء الغمر، الغمر في الماء البارد (
 ) منTW. والغمر في المWWاء المتعWWادل الحWWرارة ( درجة36) أكثر من HWفي الماء الساخن (

 ,HW (Akkoyunlu Y, 2013 وCW ° بالمياه المتناوبة وهي التناوب بين 36° إلى 20
p639)توىWWترجاع في المسWWتخدمة للاسWWات المسWWبحت من بين أهم التقنيWWرق أصWWذه الطWWوه . 

 العالي ، حيث صار يعتمد بشكل كبير على الاسترجاع بالغمر بالمWWاء بWWاختلاف درجاتWWه سWWواء
coldكان باردا معتمدين على المغطس المائي البارد   water  bathارد أوWWوالغمر في ماء ب   

 contrastمن خلال التناوب بين درجات باردة وأخرى ساخنة من خلال تقنيWWة الميWWاه المتناوبWWة
water  therapy لWة ذات الحمWوهذا للتخلص من نتاج الأعمال البدنية عند حصص تدريبي . 

 الأقصى ومن بينها حصص تدريب القوة القصوى الأمر الWWذي أجب إجWWراء دراسWWة عن حقيقWWة
 وجود هذا الإستخذام عند لاعبWWات كWWرة اليWWد خصوصWا عنWWد المسWتويات العليWWا ، ومWWدى إدراك
 المدربين لوجود وأهمية هذه التقنيWWات وطWWرق اسWWتخدامها ميWWدانيا للتخلص من أعبWWاء التWWدريب

والاستشفاء التام في أقل زمن ممكن دون الحاجة إلى الوسائل الباهظة التكاليف. 
 بحثنا هذا لم ينطلق من الصفر وكون العلم تWراكمي، فقWد تم الارتكWاز على دراسWات       

 ).2016غWWوال عWWدة وآخWWرون، مشWWابهة أنجWWزت في هWWذا السWWياق، ونWWذكر من بينهWWا: دراسWWة (
 بعنوان: "استخدام المغطس المائي البارد بعد الجرعWWات التدريبيWWة الشWWاقة لتحسWWين الاسWWترجاع
 لدى لاعبي كرة القدم"، هدفت هده الدراسة إلى معرفة أثر استخدام المغطس المائي البارد بعWWد
 الجرعات التدريبية الشاقة لتحسين سرعة الاستجابة لدى لاعبي كرة القWدم ، وتم الاعتمWاد على

  سنة ينشWWطون في القسWWم المحWWترف الثWWاني ، حيث اعتمWWد21 لاعب أقل من 16عينة بحث من 
 ، توصWلت الدراسWة إلى مجموعWة من النقWاطالتصميم التجريبي لمجموعتين ضابطة وتجريبية 

 تمثلت في أن اسWتخدام المغطس المWائي البWارد بعWد الجرعWات التدريبيWة كفيWل بتحسWين عمليWة
 الاسترجاع والوقاية من الإصابات المجهرية وسرعة الاستشفاء والرفWWع من كفWWاءة اللاعب في
 المنافسة، وعلى ضوء هذه النتائج ختم الباحثون بمجموعWWة من التوصWWيات أهمهWWا دراسWWة آثWWار
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 المغطس المWWائي البWWارد في التخلص من المركبWWات الكيميائيWWة الناتجWWة من التعب خلال عمليWWة
التدريب ومن بين هذه المركبات حمض اللاكتيك.

 بعنوان: "تأثير العلاج بالمياه المتباينة على أعراض تأخير )Joanna & al, 2007(دراسة 
   شWWائعة الاسWWتخدام علىCwtprotocolآلام العضلات"، هدفت هذه  الدراسة إلى فحص آثار 

 فقدان القوة والتعافي اللاحق لها وتورم العضلات وعلامWWات تلWWف العضWWلات و الألم الملحWWوظ
 بعد تمارين الساق التي تسبب تلف العضلات وتم الاعتماد على المنهج التجريWWبي, اختبWWار قبلي

  لاعب . أسفرت هذه الدراسة عن30 أسابيع تم تطبيق الدراسة على عينة 6واختبار بعدي بعد 
  مقارنWWةCWT تتحسWWن بعWWد DomsمجموعWWة من النتWWائج تمثلت في القWWوة و أعWWراض الألم 

  كاسWتراتيجية علميWة وCWTبالشفاء السلبي, تدعم خWذه النتWائج ملWف تعريWف الاسWترجاع ل 
  هي إستراتيجية استرجاع يمكن تبنيها لسهولة دمجهWWا فيCWTمنخفضة التكلفة لذلك يبدو أن 

برامج تعافي الرياضي. 
,Hamlinأجرى (  M,  ) دراسWة كWانت تحت عنWوان: "تWأثير المعالجWة المائيWة بتبWاين2015 

 درجWWة الحWWرارة على تصWWفية حمض اللاكتيWWك في الWWدم لWWدى طلاب جامعWWة مازنWWدان  للعلWWوم
 التكنولوجيا بعد نشاط مرهWWق". حيث هWWدفت هWWذه الدراسWWة إلى البحث في تWWأثير العلاج المWWائي
 بدرجة حرارة التباين على تصفية حمض اللاكتيك في الدم لدى طلاب جامعWWة مازنWWدان للعلWWوم
 والتكنولوجية بعد نشاط مرهق. اعتمد الباحث المنتج التجريWبي واتبWع التصWميم التجريWبي على

 طالب تم اختيارهم لتمثيل عينة30مجموعتين ضابطة وتجريبية ،حيث مثل هاتين المجموعات 
 تجريبيWWة).تم جمWWع15عينWWة ضWWابطة و15الدراسة بشكل عشوائي وتم تقسيمها تقسيما متساويا (

 البيانات الإحصائية وتحليلها ومن خلال هWWذه الدراسWWة تسWWجيل مجموعWWة من النتWWائج تمثلت في
  تركيز حمض اللاكتيك في الدم بعWWد اسWWتنفاد الأداء بشWWكل كبWWيرlctwtعدة نقاط حيث خفضت 

  أي تWWأثير معنWWوي على تWWراكمlctwtعن تWWأثير طريقWWة الاسWWترجاع السWWلبي.في حين لم يكن ل 
   تسهل الانتعاش عن طريWWقlctwtحمض اللاكتيك في الأداء المرهق.إضافة إلى أنه يعتقد أن 

 الدورة الدموية وضWWخ  الأوعيWWة والضWWغط الهيدروسWWتاتيكي بسWWبب الغمWWر وتخفيWWف الفضWWلات
الأيضية  وتحفيز الجهاز العصبي.

 تحت عنوان آثار العلاج بالمتباينة والغمر بالماء الساخن على )Erasmus B, 2014(دراسة 
 علامWWات وأعWWراض التمWWرين النWWاجم عن تلWWف العضWWلات بعWWد الجWWري على المنحWWدرات كWWان
 الغWرض من هWذه الدراسWة هWو تحديWد آثWار العلاج  بتبWاين المWاء والغمWر بالمWاء السWاخن على
 علامات وأعراض تلف العضلات الناتج عن التمWWرين باسWWتخدام علامWWات غWWير مباشWWرة لتلWWف

  مشاركا متطWWوعين من جامعWWة18العضلات تم استخدام المنهج التجريبي على عينة قدرت ب 
 ) واستبيان الصحةPAS _ Qبيدفوردسير، وتم الاعتماد على استبيان جاهزية النشاط البدني(

 الطبية ونموذج فحص تحليل الدم. حيث توصلت هذه الدراسة إلى أن هنWWاك أدلWWة محWWدودة على
 أن المعالجة بالمياه المتباينة والغمر في المWWاء السWWاخن يمكن أن يWWؤدي إلى انخفWWاض الأدلWWة في
 هذه الدراسWة تحسWنت العديWد من العلامWات الWتي تشWير إلى أن العلاج بالميWاه المتباينWة والمWاء

الساخن يحسن التعافي.
,Adams & al( كWذلك دراسWة :  تWأثير العلاج بالميWاه المتباينWة في “) تحت عنWوان:2019 

 التعWWافي والأداء، هWWدفت هWWده الدراسWWة إلى فحص تWWأثير العلاج بالميWWاه المتباينWWة على التعWWافي
 الاعتماد على المنهج التجريبي (تصميم عينة واحدة). وتمثلت عينة الدراسWWة في  . تم ”والأداء

  رياضي هاوي تم اختيWارهم بطريقWة عشWوائية . توصWلت هWده الدراسWة إلى أنهلم يكن أداء20
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cwtة منWثر فاعليWم أكWفلي من الجسWالذي يتم اجراءه فورا بعد تمرين عالي الكثافة للجزء الس  
 ساعة من التمرين.24التعافي السلبي على الأداء بعد 

 تأثير المعالجة بالمWاء المتبWاين"بعنوان:  ), 2019Ramdan pelena & alدراسة (أيضا 
 على تركيز اللاكتات في الدم بعد تدريب على الكثافWة في نخبWة لاعWبي كWرة القWدم الصWالات".
 هدف هذه الدراسة إلى  تقييم أثار العلاج بتباين درجWة حWرارة المWاء على تركWيز اللاكتWات في
 الدم بعد التدريب المتواتر عالي الكثافة (المتقطWWع)، تم إجWWراء هWWذه الدراسWWة على  لاعWWبي كWWرة

  رياضي في  كرة30 (اليتومتوش)، حيث تمثلت عينة الدراسة في Maioالصالات من فريق  
  تطوعوا ليكونوا  عينة الدراسة التي اعتمدت المنهج التجريWWبيMaioقدم الصالات من فريق  

 yoyo(تصWWميم تجريWWبي على مجموعWWتين) بWWإجراء اختبWWار قبلي وبعWWدي مسWWتعملا اختبWWار  
   مWWعHit بعWWد  cwt)، ومن خلال جمWWع وتحليWWل النتWWائج  أظهWWرت أن  YYIt-l1(1مسWWتوى 

 ل مدة دقيقتين لمدة37c⁰) لمدة دقيقة ثم في الماء الساخن 18c⁰الغمر الدوري في الماء البارد) 
 د، كان له تأثير على استعادة نخبة لاعبي كرة الصالات عن طريWWق تقليWWل تركWWيز اللاكتيWWك15

والتسبب في انتعاش سريع لمعدل نبضات القلب، 
 وعلى ضوء ما تقدم طرحه نحاول تقصي معلومات أكثر عن هذا النوع من الاستشفاء بصياغة

التساؤل التالي:
 ) والمغطسcontrast water therapyيتم استخدام تقنيتي الاستشفاء بالمياه المتباينة (_ هل 

cold( المائي البارد  water  bathتوىWWد مسWWبعد تدريب القوة القصوى عند لاعبات كرة الي ( 
؟النخبة

هذا التساؤل العام إندرجت عنه التساؤلات الجزئية التالية:
 بعد تدريب) contrast water therapyهل يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمياه المتباينة (_ 

القوة القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة؟
 ) بعد تدريبcold water bath( هل يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمغطس المائي البارد_ 

؟القوة القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة
ومنه تم صياغة فرضيات الدراسة على الشكل التالي:

contrastيتم اسWWتخدام تقنيWWتي الاستشWWفاء بالميWWاه المتباينWWة (الفرضWWية العامWWة: _   water 
therapyاردWوالمغطس المائي الب ( )cold  water  bathدWوى عنWوة القصWدريب القWد تWبع ( 

لاعبات كرة اليد مستوى النخبة.
الفرضيات الجزئية:

 بعد تدريب القوة) contrast water therapy_ يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمياه المتباينة (
القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة.

 ) بعد تدريب القوةcold water bath( يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمغطس المائي البارد_ 
القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة.

contrastتقنيWWتي الاستشWWفاء بالميWWاه المتباينWWة (معرفWWة واقWWع اسWWتخدام  وذلWWك بهWWدف   water 
therapy والمغطس المائي البارد ( )cold  water  bathوىWوة القصWوهذا بعد  تدريب الق ( 

عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة.
 في تزويWWد المختصWWين في مجWWالوتWWبرز أهميWWة الدراسWWة أولا في أهميWWة علميWWة، تمثلت في 

التحضير البدني بمنطلقات علمية للاستدلال على أهم تقنيات الاسترجاع.
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 كون الدراسة مرجعWWا أساسWWيا في مجWWال الاسWWترجاع الرياضWWيإضافة لأهمية عملية تمثلت في 
وتقديرا للطرق المنهجية لتطبيق التقنيتين ومعرفة واقع الاستخدام الميداني لهما.

تحديد المفاهيم والمصطلحات-1
: (Recovery)الإستشفاء -1-1

 استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفيزيولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعWWد تعرضWWها لضWWغوط أو
).24، ص2008مؤشرات شديدة . (سيد أحمد ناصر الدين ،

 وهو عملية استرجاع واسترداد كفاءة الأجهزة الفيزيولوجيWWة والمخزونWWات الطاقويWWة وعودتهWWا
إلى ما كانت عليه قبل الجهد البدني.

(: contrast water therapyالمياه المتباينة )-1-2
CW . (Akkoyunluو المWWاء البWWارد  HWهي التناوب بين الغمWWر في المWWاء السWWاخن   Y, 

2013) . 
 وهي طريقة من طرق الاستشفاء الحديثة لدى الرياضيين تقوم على مبدأ التناوب بين الغمر في

الماء البارد والماء الساخن.
(:cold water bath المغطس المائي البارد )-1-3

 هو وسيلة من وسائل الاسترجاع التي تعتمد الغمر في الماء البارد للتخلص من الأعباء الناتجWWة
عن الجهد البدني.

القوة القصوى:-1-4
 هي أقصى قوة يستطيع الجهاز العصWWبي العضWWلي إنتاجهWWا في حالWWة انقبWWاض عضWWلي ( عWWامر

).28، ص2014فاخر الشغاتي، 
وهي أقصى كمية من القوة يمكن للفرد بدلها لمرة واحدة.

كرة اليد:-1-5
ن الفريق الواحد في كWرة اليWد من  رياضة تنافسية جماعية قائمة على مبدأ روح الفريق، إذ يتكو�
 سبعة لاعبين بينهم حارس المرمى، وعلى عكس كرة القدم فإن� رياضة كWWرة اليWWد يتم� تمريرهWWا
 بين لاعWWبي الفريWWق باسWWتخدام يWWد اللاعب، وتfلعÄب هWWذه الرياضWWة بفWWريقÄين اثWWنين فWWوق أرضWWي�ة

الملعب، حيث يتنافسان بهدف تسجيل أهداف أكثر في مرمى الخصم.
الجانب التطبيقي

الطرق المنهجية المتبعة : -1
الدراسة الإستطلاعية: -1-1

 تعتبر الدراسة الاستطلاعية كإجراء يقوم به الباحث حتى يfثمن مشكلة الدراسة ويتحكم       
 في متغيرات بحثه وتحديد الصعوبات والمشاكل الWWتي يمكن أن يصWWادفها  قبWWل قيامWWه بالدراسWWة
 الميدانية، فالغاية منها رفWWع اللبس وتكWWوين رؤى على كWWل ظWWروف ومكونWWات البحث (سWWليمان

 ). الدراسة الاستطلاعية تشمل الاستطلاع النظري من خلال309، ص2019لاوسين، موفق، 
 جمع التراث والخلفيWWة النظريWWة للدراسWWة، إذ تم البحث عن الدراسWWات السWWابقة والمشWWابهة لهWWذه
 الدراسة وبناء خلفية نظرية من أجل إعداد قاعدة البحث، أمWا بالنسWبة للدراسWة الميدانيWة فقWد تم
 تطبيق الدراسة ميدانيا على مدربي نWوادي كWرة اليWد سWيدات للقسWم الوطWني الممتWاز من خلال
 توزيع الاستبيان عليهم للتأكد من مWWدى ملائمتWWه للدراسWة من ناحيWWة الفهم ووضWوح للعبWWارات،

وبعد ذلك تم إبعاد هذه العينة من الدراسة الفعلية.
منهج الدراسة:-1-2
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 ليس الباحث من يختار المنهج بقدر ما طبيعة الدراسة هي تفرضه عليه، ، حيث يمثWWل      
 المنهج في البحث العلمي مجموعة من القواعWWد والأمثلWWة الWWتي يتم وضWWعها من أجWWل الحصWWول

 ). وسيتم الاعتمWاد على المنهج الوصWفي35، ص2000على المعرفة (إخلاص محمد، حسين، 
 التحليلي لانجاز هذه الدراسة نظرا لملائمته للموضوع  قيد الدراسة. حيث يعد المنهج الوصفي

).173، ص2022المنهج الذي يقوم فيه الباحث بالوصف المنظم (رابحي محمد، قندوز، 
مجتمع وعينة الدراسة:-1-3

 مجتمع الدراسة هو الذي يجمع البيانات الميدانية وهي تعتبر جزءا من الكل بمعنى أن نأخذ     
 مجموعة من أجزاء المجتمع الأصلي على أن تكون ممثلة للمجتمWWع الWWذي تجWWرى فيWWه الدراسWWة

 ). يتمثل مجتمع الدراسة الحالية في مدربي ومدربات نWWوادي كWWرة اليWWد2022،21(نغال محمد،
  مرب ومدربة،20للإناث صنف كبريات والناشطة في القسم الوطني الممتاز حيث بلغ عددهم 

  مدرب ومدربWWة، وذلWWك15أما عينة الدراسة فهي غير احتمالية قصدية، وبلغ عدد أفراد العينة 
  مWWدربين أجWWريت عليهم الدراسWWة الاسWWتطلاعية، وعليWWه كWWان العWWدد المتبقي من5بعWWد اسWWتبعاد 

  مدرب ومدربة لنوادي كرة اليد للإناث صنف كبريات15مجتمع الدراسة هو العينة المقدرة ب
.2023-2022في القسم الوطني الممتاز للموسم الرياضي 

مجالات الدراسة:-1-4
 -المجال المكاني: أجريت الدراسة على نوادي كرة اليWد للإنWاث صWنف أكWابر للقسWم الوطWني 

.2023-2022الممتاز للموسم الرياضي 
.01/01/2023 و15/11/2022-المجال الزماني: أجريت هذه الدراسة في الفترة الممتدة بين 

 -المجال البشري: عينة من مدربي ومدربات نوادي كرة اليد للإناث صنف أكابر للقسم الوطني
الممتاز.

 الدراسة:أدوات -1-5
 اعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي الملائم لطبيعWة الموضWوع نظWرا لاحتوائWه على     

 أدوات مساعدة في جمع البيانWWات الخاصWWة بالدراسWWة، حيث تم الاعتمWWاد على إسWWتبانة اسWWتمارة
  عبارة تم توزيعها على عينة الدراسة الممثلة بمدربي نوادي كرة اليWWد19محاور و  3ممثلة ب

سيدات للقسم الوطني الممتاز. وكان ذلك باستخدام الاستبيان الإلكتروني.
 كما قام الباحثان بالتأكد من صدق وثبات الأداة اعتمادا على طريقة إعادة الاختبار حيث     

  أفراد كتجربة استطلاعية (مع عزلهم عن التجربWWة الرئيسWWية)، حيث5قمنا باختبار الأداة على 
  أيWام)05سجلنا معامل ارتباط عالي بين الاختبار وإعادة الاختبار(فاصل زمني بينهما مقWدر ب

=Rو الذي قدره:   ، وهو معامل الارتباط الذي يدل على ثبات الاسWWتبيان. بينمWWا الصWWدق0.91 
0.95هو الجدر التربيعي لثبات الاختبار والذي يساوي 

: يمثل صدق وثبات الأداة المستعملة1الجدول 

الثباتالصدقعدد العبارات

190.950.91

  محاور كالتالي:3 سؤالا مقسمة إلى 19قمنا بتصميم استمارة الكترونية تضم 
 أسئلة.03محور البيانات الشخصية: والذي ضم 
 أسئلة.08المحور الرئيسي الأول: خاص بالفرضية الجزئية الأولى، وضم 
 أسئلة.08المحور الرئيسي الثاني: خاص بالفرضية الجزئية الثانية، وضم 

الأساليب الإحصائية:-1-6
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 إن� الهدف من استعمال الأساليب الإحصائية هو الت�وصل إلى مؤشرا ت رقمية تساعد على     
 لكي يتسنى لنا التعليق وتحليWWل الاسWWتمارة بصWWورة واضWWحة وسWWهلة قمنWWا بالاسWWتعانةالتحليل. و

 بأسلوب التحليل الإحصائي وهذا عن طريق تفريغ البيانات ثم حساب النسب المئويWWة، ولتكWWون
.2النتائج أكثر دقة قمنا باستخدام اختبار كا

عرض وتحليل ومناقشة النتائج-2
عرض وتحليل نتائج محور البيانات الشخصية:-2-1

البيانات الشخصية لعينة الدراسة.: يمثل 2الجدول 

 النس��بة المئوي��ةالتكرارتالإجابةالمتغيرات
%

الجنس
1280ذكر

320أنثى

15100المجموع

السن

20-30213.3

30-40533.3

40-50533.3

50-60213.3

16.7فأكثر60

15100المجموع

سنوات الخبرة
320سنوات10-أقل 5

640 سنة15-اقل10

320 أقل سنة15-20

320 سنة فأكثر20

15100المجموع

 يتضح من خلال الجدول أعلاه، والذي يظهر المعلومات الشخصية لعينة الدراسة أن�        
 مWWدربا بنسWWبة قWWدرت ب13أغلب أفراد العينة هم مدربين من جنس الذكور والذين بلغ عWWددهم 

 . وبخصوص أعمار المدربين فقWWد%20 فقط أي ما يعادل3، في حين كان عدد المدربات80%
 سنة، حيث بلغ العمر الأكثر تسجيلا في60سنة  إلى ما يقارب ويفوق 20تراوحت بين مايفوق 

 ، في%33.3 مWدربين في كWل فئWة بنسWبة5 وبلWغ عWدد المWدربين }50-40 و}}40-30فئتي }
 ،بينما هناك مدرب واحد%13.3حين كان هناك مدربين فقط في الفئتين الأولى والرابعة بنسبة 

  سWWنة ،ويلاحWWظ من خلال الإحصWWائيات المسWWجلة أن أغلبيWWة المWWدربين تWWتراوح60فWWاق عمWWره 
  سنة. أما فيما يخص الإحصائيات المتعلقة بسنوات الخبرة فقWWد أظهWWرت60 و30أعمارهم بين 

 10 مWدربين بين 6،ثم %20 سWنوات خWبرة بنسWبة بلغت 9 و5 مWدربين يمتلكWون مWا بين 3أن 
  مWدربين سWنوات خWبرتهم بين3، في حين كWان هنWاك %40 سنة خبرة بمايقدر ب14سنوات و

 سنة وأكثر.20،وسجلت نفس النسبة عند المدربين ذو خبرة %20 سنة بنسبة 19 و15
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عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:-2-2
.0.05يمثل الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الأول عند مستوى الدلالة : يمثل 3الجدول

 2ك��������������ا%النسبةالتكرارالإجابةالعبارة
المحسوبة

 2ك��������������ا
الجدولية

الدلالة

  تس���تخدم تقني���ةه���ل
cwtبع����د حص����ص  

 ت��������دريب الق��������وة
القصوى؟

دالة1066.78,4005,991دائما

426,7أحيانا

16,6أبدا

 cwtه����ل تس����تخدم 
 مباش��رة بع��د إنته��اء

الحصة التدريبية؟

دالة1071,410,8575,991دائما

428,6أحيانا

00أبدا

 ه��������ل تس��������تعمل
 بروتوكول معتمد عند

تطبيق هذه التقنية؟

دالة14100285,991دائما

00أحيانا

00أبدا

 ه���ل درج���ة ح���رارة
 الماء البارد والساخن
 ثابت���ة وتبقى نفس���ها
 في جمي����ع حص����ص

الاستشفاء؟

دالة0017,7145,991دائما

214,3أحيانا

1285,7أبدا

 ه���ل ه���ذه الطريق���ة
 تكفي للتخلص من

 أعب�������اء الحص�������ة
التدريبية؟

دالة964,37,0005,991دائما

428,6أحيانا

17,1أبدا

 ه���ل م���دة الغم���ر في
 المي����اه الب����اردة هي
 نفسها م��دة الغم��ر في

المياه الساخنة؟

دالة0017,7145,991دائما

214,3أحيانا

1285,7أبدا

 هل الاستش��فاء يك��ون
 3بتناوب الغم��ر على 

مرات؟

دالة1071,49,5715,991دائما

321,5أحيانا

17,1أبدا

 ه�ل تتم عملي�ة الغم�ر
 في البداي��ة والنهاي��ة
 دائم������ا في المي������اه

الحارة؟

دالة1178,513,8575,991دائما

321,5أحيانا

00أبدا
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 ، والWWذي يمثWWل الدلالWWة الإحصWWائية لعبWWارات المحWWور الأول03يظهر محتوى الجدول رقم    
 المتعلق بالفرضية البحثية الأولى من خلال حساب كاف تربيع ومقارنتها بكاف تربيع المجدولة

 "، حيث أوضحت نتائج الجدول أن جميع قيم كWاف2 ودرجة الحرية"0.05عند مستوى الدلالة 
 "،5.991" فين حين كانت قيمة كاف تربيWWع المجدولWWة "28" و"7مربع المحسوبة كانت بين "

  أكWبر من قيم المجدولWة وبالتWالي فجميWع العبWاراتوعليه كانت جميع قيم كاف مربع المحسوبة
في هذا المحور هي عبارات دالة.

 من معطيات الجدول يظهر أن� أغلبية المدربين يستخدمون تقنية الاستشفاء بالمياه المتباينة      
  مدربا كWان هنWاك مWدرب واحWد أجWاب ب"أبWدا" ونفى15بعد تدريب القوة القصوى، فمن بين 

  مWWدربين يعتمWWدون عليهWWا10 كWWان هنWWاك cwt مدربا يسWتخدمون 14استخدامه للتقنية. من بين 
 مباشرة بعد الحصة التدريبية بصفة دائمة وهذا ما يتوافق مع نظرة الدكتور شريط حسام الWWدين

  مWدربون4الذي ذكWر أنWه يمكن تطبيقWه مباشWرة بعWد الانتهWاء من الحصWة التدريبيWة، في حين 
 الآخWWرون ذكWWروا أنهم يسWWتخدمونها أحيانWWا، ومWWع هWWذا كWWان هنWWاك إجمWWاع كلي حWWول اسWWتخدام

  مدربا منهم أشاروا إلى أن� درجة الحرارة الخاصWWة12بروتوكول خاص في تنفيذ التقنية حيث 
 بكل من الماء البارد والساخن لا تبقى ثابتWه خلال جميWع حصWص الاستشWفاء وهWذا لأن� درجWة
الحرارة وفق البروتوكولات المستخدمة ليست ثابتة أصلا وتتغير وفق للبروتوكول المعتمWWد ف

Ramadanpelena )اء20يذكر "أن� المياه المتباينة هي التناوب بين الغمر في الباردWWوالم (° 
 °)، في حن يذكر شريط حسام الدين "أن� درجة الحرارة في الWWبروتوكول20الساخن (أكثر من 

 °) بالنسWبة للميWاه البWاردة ، في حين20°-10°) بالنسWبة للميWاه الحWارة و(44°-38تكWون بين (
 ° للماء الساخن.37° للماء البارد و18 تم استخدام )Ramdanpelena & al, 2019(دراسة 

 بخصوص فعالية التقنية في التخلص من أعباء الحصة التدريبية أغلبية الإجابات تتوافق مWWع أن�
 الت�قنية تكفي للاستشفاء بعد للقوة القصوى فأغلبيتهم يرون أن� التقنية دائما تكون فعالWة، في حين

 ,Adams & al ( منهم كان رأيهم عكس ذلك وربمWا توافقWوا في رأيهم مWع نتWائج دراسWة 3
  بعد الأداء مباشرة لا يكون أكثر فاعلية من التعWWافي السWلبيcwtالتي توصلت إلى أن� ) 2019

اخن)24بعد  �WWساعة من التمرين. وفيما يخص مدة الغمر وتساويها بين الماء البارد والحر (الس  
  منهم إجابWWاتهم ب"أبWWدا"12 مWWدربا كWWان هنWWاك 14فقد كانت أغلبية الإجابات بالنفي فمن أصل 
  حيث ذكWWر في برتوكWWول التقنيWWة)2022 (شWWريط،  بمعنى أنها ليست متماثلة وهذا ما يتفق معه
  دقائق" في حين الغمر في الماء البارد تكون لمدة7أن� مدة اغمر في الماء الساخن تكون لمدة "

,al  دقWWWWائق"، كWWWWذلك توافWWWWق هWWWWذا الاختلاف مWWWWع بروتوكWWWWول دراسWWWWة3"  2019) 
(Ramdanpelena&  الذي ذكر أن� بروتوكول cwtكان الغمر الدوري في الماء البارد لمدة  

 مWرات ف3دقيقة ثم في الماء الساخن لمدة دقيقتين. أما ما تعلق بعدد مWرات الغمWر المحWددة ب
 مWWرات، في3 مدربين كانت إجاباتهم أن� الغمر بالمياه المتباينWWة دائمWWا يكWWون بشWWكل دوري ل10

  آخWWرون ذكWWروا أنهم أحيانWWا مWWا يسWWتعملونها بهWWذا القWWدر بينمWWا أحWWد المWWدربين نفى هWWذا3حين 
  (شريط،الاستخدام، ويرجح هذا الاختلاف في الإجابات غالبا إلى البروتوكول المستخدم فذكر 

°-10 دقWWائق+ بWWارد(7°) لمWWدة 44°-38حWار ([ أن� " الطريقة العملية للتطWبيق البWWدي )2022
 بالنظر إلى الإجابات المسWWجلة  مرات.3أي تكرار هذا التناوب بمعدل x]3 دقائق 3°) لمدة 20

اخنة) بدايWة الWبروتوكول ونهايتWه فقWد وافWق عليهWا  �Wرة(السW11حول عملية الغمر في المياه الح 
ه" من المستحسWن إنهWاء �Wريط أنWذين شWمدربا كانت إجاباتهم ب"دائما"، وفي هذا يذكر حسام ال 
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 البرتوكول بالحرة حيث يكون الرياضي مستلقي بشكل مائل من أجل السماح بعودة أفضل للWWدم
الوريدي.

 من خلال المعالجة الإحصائية للنتائج المتحصل إليها والتي أسفرت أن� قيم كاف تربيع       
 المحسوبة أكبر من قيم كاف تربيع المجدولة الأمر الWWذي نخلص من خلالWWه إلى دلالWWة عبWWارات

 "، وعليWWه2 ودرجة الحرية"0.05المحور الأول المتعلق بالفرضية البحثية عند مستوى الدلالة 
 يمكن التصريح بأن�ه فعلا يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمياه المتباينة بعد تدريب القوة القصوى
. إذن ومن خلال مWWا سWWبق فالفرضWWية القائلWWة " يتم اسWWتخدام تقنيWWة الاستشWWفاء بالميWWاه المتباينWWة

contrast water therapy بعد تدريب القوة القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة  
" هي فرضية محققة.

عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية:-2-3
.0.05يمثل الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الثاني عند مستوى الدلالة : يمثل 4الجدول

 2ك�����������������ا%النسبةالتكرارالإجابةالعبارة
المحسوبة

 2ك��������������ا
الجدولية

الدلالة

 coldه������ل تس������تخدم 
water  bathبع�����د  

 حص���ص ت���دريب الق���وة
القصوى؟

دالة3207,605,991دائما

1066,7أحيانا

213,3أبدا

 هل تستخدم ه��ذه التقني��ة
 مباش���رة بع���د الحص���ة

التدريبية؟

دالة323,18,005,991دائما

969,2أحيانا

17,7أبدا

 ه��ل درج��ة ح��رارة الم��اء
 البارد في المغطس تكون
 ثابتة وموحدة بين جمي��ع

اللاعبات؟

دالة1076,911,2315,991دائما

215,4أحيانا

17,7أبدا

 ه����ل م����دة البق����اء في
المغطس محددة؟

دالة1292,320,4625,991دائما

17,7أحيانا

00أبدا

 ه��ل ه��ذه التقني��ة فعال��ة
 للتخلص من ن����������واتج
 حص���ص ت���دريب الق���وة

القصوى؟

دالة969,29,3855,991دائما

430,8أحيانا

00أبدا

 تتم عملي���ة الغم���ره���ل 
تحت إشراف مختصين؟

دالة1076,912,1545,991دائما

323,1أحيانا
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00أبدا

 ه���ل تعتم���د بروتوك���ول
 موحد في جميع حص��ص
 الاستش����فاء المرتبط����ة

بالتقنية؟

دالة215,47,5385,991دائما

215,4أحيانا

969,2أبدا

  كافي��������ةcwbه��������ل 
 للاستش��فاء بع��د ت��دريب
 القوة القصوى ولا توج��د

 حاجة لأخرى

دالة646,26,6155,991دائما

753,8أحيانا

00أبدا

 ، والذي يمثل الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الثاني المتعلق4يظهر محتوى الجدول      
 بالفرضية البحثية الثانية من خلال حساب كاف تربيWWع ومقارنتهWWا بكWWاف تربيWWع المجدولWWة عنWWد

 "، حيث أوضWWحت نتWWائج الجWWدول أن جميWWع قيم كWWاف2 ودرجWWة الحريWWة"0.05مستوى الدلالة 
" فين حين كانت قيمة كاف تربيع المجدولة "20.462" و"6.615مربع المحسوبة كانت بين "

  أكبر من قيم المجدولWWة وبالتWWالي فجميWWع"، وعليه كانت جميع قيم كاف مربع المحسوبة5.991
العبارات في هذا المحور عي عبارات دالة.

 من التحليل الإحصائي لنتائج الجدول يتبين أن� أغلبية المدربين يستخدمون تقنية الاستشفاء    
  مدربين3بالمغطس المائي البارد بعد حصص تدريب القوة القصوى ولكن ليس بصفة دائمة ف
 Batista(هم فقط من يستخدمون التقنية عقب تدريب القوة القصوى حيث يتفق هذا مع ماذكره 

& al, 2012(حيث أشار إلى أن� هذه الطريقة تستخدم بعد الحصص التدريبية عالية الحمولة  
  مدربين أحيانا فقط ما يستخدمونها إضافة إلى هذا مدربين اثWWنين10. في حين )2022(شريط، 

  مدربين كان تأكيWدهم على دوام اسWتخدامها عقب كWل حصWة3لا يعتمدان مطلقا على التقنية ،  
 تدريبية للقوة القصوى في حين نفى مدرب من المدربين استخدامها المباشر بعد الحصWWة، ربمWWا
ا �WWد. أمWWتوى البعيWWة على المسWWلبية للتقنيWWار سWWود آثWWدربين من وجWWوف المWWع إلى تخWWذا راجWWه 
 بخصوص توحيد درجة الحرارة لجميع اللاعبات فقد أجاب معظم المدربين بدوام توحيد درجWة

 مدربين وعليه كانت النسبة الأكWWبر لتوحيWWد درجWWة الحWWرارة و تغيرهWWا10الحرارة وبلغ عددهم 
Batista(أحيانا في حالات قد تكون استثنائية كما ورد  لدى   & al,   "درجWWة بWWرودة)2012 

 °) في حالة أفراد لا يتحملWWون الWWبرودة15°-10° كما يمكن رفها إلى (9°إلى 5الماء تكون من 
  وهذا قد يكون أحد أهم أسباب تغيير درجة برودة المWWاء. وفيمWWا تعلWق)2022 (شريط، الشديدة 

  مدرب يعتمدون على مدة محددة وبهذا غالبيWWة13 مدربين من أصل 10بمدة البقاء في الماء ف
   "أن)Batista & al, 2012(المدربين يستخدمون وقت مدد للبقاء في الماء البارد فقد ذكر 

 دقيقWة لWه تWWأثير على16 دقيقة، بينما زيادة المWWدة فWWوق 15إلى 10بروتوكول مدة الانغماس من 
ا بخصوص فاعليWWة التقنيWWة في التخلص من الأعبWWاء الناتجWWة عن حصWWة تWWدريب  الرياضي"، أم�
 القوى القصوى فقد كان رأي أغلبية المدربين حول دوام فعاليتها بعWWد هWWذه الحصWWص وهWWذا مWWا

Batista(يتناسب مع نتائج دراسة   & al, " الانغمWWاس في )2012   التي ورد في نتائجهWWا أن�
  سWاعة"48-24المياه الباردة يمنح الرياضي نتائج مباشرة بعد الاسWتخدام وتمتWWد فاعليتWWه لمWWدة 

  كما أشار المدربون إلى أن عملية الغمر تتم تحت إشراف مختصين في مجال)2022(شريط، 
  منهم ثمنWWوا فكWWرة إشWWراف المختصWWين عليهWWا، بWWالنظر في عمليWWة توحيWWد10الاسWWترجاع ف
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  مدربين الأمر نهائيا أي أن� الWبروتوكول يختلWف من حصWة إلى أخWرى.9البروتوكول فقد نفى 
ا من ناحية كفاءة التقنية في التخلص من أعباء الحصة التدريبية بعWWد تWWدريب القWWوة القصWWوى  أم�

  مدربين "دائمWWا بمعWWنى تأكWWدهم6بمعزل عن طرق وأساليب الاستشفاء الأخرى فكانت إجابات 
 وتجريبهم لنجاعة هWWذه التقنيWWة ، وبهWWذا يكWWون هنWWاك رأي حWWول فعاليWWة التقنيWWة في التخلص من

  حيث توصWWلت2016أعباء الحصة التدريبية وهدا ما يfتفق فيه مع دراسة غوال عدة وآخWWرون 
 نتائجها إلى" أن استخدام المغطس المائي البارد بعد الجرعات التدريبيWWة كفيWWل بتحسWWين عمليWWة
 الاسترجاع والوقاية من الإصابات المجهرية وسرعة الاستشفاء والرفWWع من كفWWاءة اللاعب في

المنافسة".
 من خلال المعالجة الإحصائية للنتائج المتوصل إليهWا والWتي أسWفرت أن� قيم كWاف تربيWع    

 المحسوبة أكبر من قيم كاف تربيع المجدولة الأمر الWWذي نخلص من خلالWWه إلى دلالWWة عبWWارات
 "، وعليWWه2 ودرجة الحرية"0.05المحور الثاني المتعلق بالفرضية البحثية عند مستوى الدلالة 

 يمكن التصريح بأن�ه فعلا يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمغطس المائي البارد بعد تWWدريب القWWوة
القصوى.

 إذن ومن خلال ما سبق فالفرضية القائلة " يتم استخدام تقنية الاستشWWفاء المغطس المWWائي    
coldالبارد  water  bath " ةWWبعد تدريب القوة القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخب  

هي فرضية محققة.
-مناقشة نتائج الفرضية الرئيسية:

 في ظل التحليل الإحصائي للنتWائج المتحصWل عليهWا، واسWتنادا إلى الدراسWة الحصWائية     
 ومناقشة تحقق الفرضيتين البحثيتين الأولى والثانية والتي جاءتWWا في سWWياق الفرضWWية الرئيسWWية
 وقد تم إثباتهما خلال الدراسة. وعليWWه يمكننWWا القWWول بWWأن الفرضWWية الرئيسWWية الWWتي مفادهWWا" يتم

contrastاستخدام تقنيتي الاستشفاء بالميWWاه المتباينWWة (  water  therapyائيWWوالمغطس الم ( 
 ) بعد تدريب القوة القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة"cold water bath(البارد 

هي فرضية محققة .
: الاستنتاجات والاقتراحات-3

 من خلال ما احتوته نتائج الدراسة من المعالجة الإحصائية استنادا إلى أساليب إحصائية       
 بما يتماشى ومجريات البحث من أجل الاستدلال على النتائج المتحصل إليها في ضWWوء أهWWداف

الدراسة ، والتي من خلالها تم تحصيل مجموعة من النقاط :
contrastيتم استخدام تقنيWتي الاستشWفاء بالميWاه المتباينWة (_   water  therapyوالمغطس ( 

cold( المائي البارد  water  bathتوىWWد مسWWبعد تدريب القوة القصوى عند لاعبات كرة الي ( 
النخبة.

 بعد تدريب القوة) contrast water therapyيتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمياه المتباينة (_ 
القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة.

 ) بعد تدريب القوةcold water bath( يتم استخدام تقنية الاستشفاء بالمغطس المائي البارد_ 
القصوى عند لاعبات كرة اليد مستوى النخبة. 

كما يوصي الباحثان بما يلي:
 _ إجWراء دراسWات أكWثر تعمقWا حWول اسWتخدام التقنيWتين في المجWال الرياضWي، وحWول فعليWة

الالتزام ببروتوكولات محددة ومقننة، وحول الآثار بعيدة المدى للتقنيتين.
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 _ إجراء دراسات تجريبية على بروتوكول كل تقنية ومحاولWWة التوصWWل إلى وضWWع بروتوكWWول
مكيف يحمل مواصفات النسبية ( إمكانية التعديل).
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