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 المستخلص:

الحمل الزائد بالراحة  في أندية الدرجةة الاانيةة لكةرة ال ةدم  ىدفت الدراسة إلي التعرف على  معالجة
 بولاية الخرطوم

اسةةتمدم الباحةةن الدةةنهف الوصةةة  . عينةةة الب ةةن مةةن مةةدرة اللياقةةة البدنيةةة   ا تيةةارىم بال ري ةةة 
 (   10العمدية وعددىم) 

 الاستبانة  . :ادوات جمع البيانات  

 أىم النتائف :  

 ل  تدريبات الدرونة والاست الة   جاءت  في الترتيب الاو  

سةةاعة فةةدف إراحةةة  24في الترتيةةب الاةةاا   الراحةةة في الةةةترة الانت اليةةة و توجةةد راحةةة سةةلبية لدةةدة  
 الاستشةاء من تدريبات الحمل الاقص   
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 الترتيب الاالن يجب الحرص على إع اء راحة ايجابية بين الدورات التدريبية    

( دقي ةةةة بعةةةد التةةدريب الةوسةةةةاح و توجةةد راحةةةة مةةةابين 5 -2راحةةةة بةةين ) الترتيةةب الرابةةةع  تواجةةد 
( ثانية بعد تدريبات اللاكتيك و  توجد راحة سلبية فدف راحة الجهاز العصبي الدركزي 20-50)

 ( ساعة  12-6لددة )

حةةة ويةة ح في الترتيةةب ا  ةةير  يجةةب مراعةةاة مبةةدأ الراحةةة الايجابيةةة بةةين تكةةرار الحمةةل و توجةةد فةةترة را
( دقي ةةةة بعةةةد تةةةدريبات  مةةةل 2-1ايجابيةةةة بةةةين ا موعةةةات التدريبيةةةة  و تواجةةةد راحةةةة بينيةةةة بةةةين )

 اللاكتيك  

اىم التوصيات : الاىتمام بوسائل الاستشةاء   لضمان الارت اء ب درات اللاعب البدنية والوظيةية  
تمصصةةةةين ل العةةةةلاج , الاىتمةةةةام  بالاستشةةةةةاء  ل ت نةةةةين حمةةةةل التةةةةدريب  . الاىتمةةةةام بوجةةةةود الد

 ال بيعى بالاندية

  كرة ال دم , اندية , الراحة ,الخرطوم   الكلمات المفتاحية :

Abstract 
The study aimed to identify treatment of excessive pregnancy with rest 

in second-class football clubs in Khartoum State 

The researcher used the descriptive method. The sample of the fitness 

trainers was chosen intentionally (10) 

Questionnaire data collection tools. 

The most important results: 

Flexibility and elongation training came first 

In the second arrangement, rest in the transitional period, and there is 

a negative rest for 24 hours, with the aim of resting recovery from 

maximum load training 

The third arrangement must be taken to give a positive rest between 

the training sessions 

Fourth order, there is a rest between (2-5) minutes after the phosphate 
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training and there is a rest between (20-50) seconds after lactic 

exercises and there is a negative rest with the aim of resting the 

central nervous system for a period of (6-12) hours 

It comes in the last arrangement, the principle of positive rest should 

be observed between repeated pregnancy, and there is a positive rest 

period between training groups, and there is an intermittent rest 

between (1-2) minutes after exercises of bearing lactic 

The most important recommendations: Paying attention to the 

hospitalization means to ensure upgrading the player's physical and 

functional capabilities, caring for the hospitalization in the 

codification of the training load. Attention to the presence of 

physiotherapists in clubs 

 م ةةدمةة :

م ( والباحةةةن ) 1961إن مشةةةكلة الحمةةةل النائةةةد تناولذةةةا بعةةةا البةةةاحاين ر أماةةةال الباحةةةن )ىةةةارا 
م ( وآ رون وقد تناول ىنه الدشكلة من جوانبها ر والحمةل 1975م والباحن مولر 1974ىولدا 

النائةةةد في لرةةةال التةةةدريب الرياضةةة  يعةةةث زيةةةادة في حعةةةم ماةةةير التةةةدريب مةةةع عةةةدم ت نةةةين مكونةةةات 
ي لا يتناسةةب مةةع قةةدرات اللاعةةب وإمكاناتةةو والةةني يسةةبب لةةو ا جهةةاد ا مةةر الةةني الحمةةل والةةن

 يؤثر سلباً على مستوى ت دمة حين يؤدى إلى ىبوط الدستوى بدنياً ومهاريا ونةسياً .

إن مايرات التدريب الدا لية يصعب على الددرب  ديدىا وقياسها قياساً مباشةراً أو آنيةاً   ةا إمةا 
فسةةيولوجية أو نةسةةية واكةةن الاسةةتدلال عليهةةا مةةن  ةةلال تلاةةير لةةون بشةةرة اللاعةةب أو زيةةادة أفةةارز 

تةةدريب العةةرم مةةن الجسةةم أو عةةدم تركيةةز أو الطةةةاض مسةةتوى مةةزاج اللاعةةب قبةةل أو أثنةةاء أو بعةةد ال
تلك العوارض التي اكن الاستدلال عليها وملاحظتها على اللاعب كل تلك العلاقات تدل على 
مستوى الحمل الدا ل  والواقع على كاىل الرياضة  أمةا الداةير الخةارج  اكةن الاسةتدلال عليةو مةن 

ية  الا تبةار  لال الدستوى البةدا أو الدهةارة فهةنا مةن السةهل معرفتةو وت داةو مباشةراً  آنيةاً عةن طر 
 ( . 100م: ص 1999وال ياس ) بس ويسى أحمد ر
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 مشكلة البحث :

من  ةلال مشةاىدة مسةتوى الرياضةيين في كاةير مةن ألةوان النشةاط الرياضة  و اصةة كةرة ال ةدم لشةن 
 ةةلال عمةةل الباحةةن إن كاةةير مةةن الدهتمةةين بكةةرة ال ةةدم في السةةودان لا يهتمةةون بتشةةكيل ا حمةةال 

ترة ا عةةداد البةةدا ومةةنهم مةةن يزيةةد الجرعةةة التدريبيةةة حةة  تةةؤثر علةةى أجهةةزة التدريبيةةة وبالةةنات في فةة
جسم اللاعب لشا لا تت ملو تلك ا جهزة حة  يصةبا اللاعةب في حالةة ا عيةاء الشةديد والحمةل 
الزائةةةد ر وأن اللاعبةةةين عنةةةدما يبةةةنلون جهةةةداً مرتةةةةع الشةةةدة أو متوسةةة  الشةةةدة  تةةةاجون إلى وقةةةت 

ورجوعهم إلى الحالة ال بيعيةة حة  ولةو بنسةبة بسةي ة ويةؤدى الحمةل الزائةد  طويل لاستعادة الشةاء
إلى عةةةدم   يةةة  نتةةةائف بةةةل يعمةةةل علةةةى تع يةةةل عمةةةل الدةةةدربين ر ةةةم ا  يةةةة الكبةةةيرة الةةةتي تعةةةزى إلى 

 تخ ي  عملية التدريب بالشكل العلم  الص يا .

 هدف البحث :

 أندية الدرجة الاانية لكرة ال دم بولاية التعرف على طرم معالجة الحمل الزائد بالراحة للاعبي -
 الخرطوم 

 سؤال البحث :

 ما طرم معالجة الحمل الزائد بالراحة للاعبي أندية الدرجة الاانية لكرة ال دم بولاية الخرطوم

 إجراءات البحث : 

 منهف الب ن : استمدام الباحن الدنهف الوصة   -1

 لرتمع الب ن : مدرة اللياقة البدنية ب ندية الدرجة الاانية بإ اد كرة ال دم ولاية الخرطوم . -2

 (   10عينة الب ن: عينة من مدرة اللياقة البدنية   ا تيارىم بال ري ة العمدية وعددىم)   -3
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 أدوات جمع البيانات :    -4

 الاستبانة  -

 الدعالجات ا حصائية :  -5

 معاملات الةاكرونباخ  -الالضراف الدعياري -الدتوس  الحساة  -ئوويةالنسب الد -التكرارات 

 ت ثير الحمل الزائد على اللاعبين :  

تؤدى ظاىرة الحمل الزائد إلى ت ليل فاعلية التدريب وتنبةنب مسةتوى اللاعبةين نظةراً لدةا تسةببو مةن 
تلالةةب عليهةةا ر يتةة ثر ىبةةوط في الدسةةتوى ومةةا يت لبةةو ذلةةك مةةن تعةةديل في الةة امف ب ري ةةة تضةةمن ال

الجهةاز العصةةبي بظةاىرة الحمةةل تةة ثيراً سةلبياً ماةةل بةاق  ا جهةةزة الحيويةةة ا  ةرى لشةةا يكةون لةةو مةةردود 
 سلبي على الد درة الحركية للةرد الرياض  .

 دث الحمل الزائد في  اية الدنافسة أكار من أي فترة تدريبية أ رى  لال الدوسم الرياض   اصة 
عبةةون  ةةلال ىةةنه الةةةترة ف عبةةاء نةيسةةة وبدنيةةة متزايةةدة نتيعةةة الدنافسةةات تةةزداد حيةةن يتعةةرض اللا

نسةبة احتمةال ا صةةابة لةدى اللاعبةين بالحمةةل الزائةد أعلةةى مةن  ةيرىم ) مهنةةد حسةين البشةةتاوى ر 
 ( .96م : ص 2005احمد إبراىيم الخواجة 

 فترات الراحة:

 مكونات حمل التةدريب وا ةتلاف نوعيةة تة ثيره تعت  فترات الراحة البينية من العوامل ا ساسية في 
في حالةةة تنميةةة السةةرعة تةةزداد فةةترة الراحةةة بةةين التكةةرارات وإذا كةةان الذةةدف ىةةو تنميةةة الت مةةل في ةةل 
زمن الراحة بين التكرارات وتختلف طبيعة الراحة ما بين الراحة السلبية والراحة الايجابية  فة  حالةة 

بةة ي نشةةاط ويظةةل سةةاكنا حةة  تكةةرار التمةةرين الاةةاا أمةةا الراحةةة  الراحةةة السةةلبية لا ي ةةوم الرياضةة 
الايجابية فتشمل اداء الرياض   نش ة بدنيةة لستلةةة اقةل شةدة كمةا تختلةف فةترة الراحةة مةن الناحيةة 
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الزمنية ف د تكون بضع دقائ  إلي ثواا قليلة بين تكرارات التمرين وقةد تتةد إلي عةدة  سةاعات مةا 
  weak recoverة وا  ةةرى وقةةد تكةةون أسةةبور أو أكاةةر عنةةد اسةةتمدام بةةين الجرعةةة التدريبيةة

كوسةيلة للاستشةةاء بةين كةةل عةدة أسةابيع مةةن التةدريب مرتةةع الشةدة أو تكةةون لدةدة أسةبوعين بةةين  
كةةل موسةةم تةةدريبي وأ ةةر كمةةا تلعةةب فةةترات الراحةةة واسةةتمداماتا دورا ىةةام عنةةد التعهيةةز النهةةائ  

فان كاير من الدراسات تؤكد أن استمدام الراحة الايجابية تؤدي للمشاركة في الب ولة وبصةة عامة 
إلي سةةةةرعة الاستشةةةةةاء أكاةةةةر مةةةةن الراحةةةةة السةةةةلبية كمةةةةا في بعةةةةا الدراسةةةةات ا جنبيةةةةة ثبةةةةت زيةةةةادة 

دقي ة باستمدام الراحة  20% بعد 400% بعد دقائ  من ا داء ثم تزداد إلي 100الاستشةاء  
الايجابيةةة  موعةةة متسةةاب  الجةةري م ارنةةة با وعةةة ا  ةةرى الةةتي اسةةتمدمت الراحةةة السةةلبية بةةالرقود  

 والجلوس بجانب الدضمار 

 الت ثيرات الةسيولوجية للراحة الايجابية :

ومعةةث ىةةنا تتميةةز الراحةةة الايجابيةةة عةةن الراحةةة السةةلبية بادافظةةة علةة  معةةدلات سةةرعة سةةريان الةةدم 
زيادة سرعة التملص من حاما اللاكتيك بالعضلة بينما ت ل ىنه السرعة في حالة الراحة السلبية  
كمةةا تسةةاعد الراحةةة الايجابيةةة علةة  سةةرعة الةةتملص مةةن الةةدين ا كسةةعين الةةني يةةؤدي إلي زيةةادة 

ة للتمايةل استهلاك ا كسعين  بعد ا داء ويةيد ذالك في كاةير مةن العمليةات الةسةيولوجية اللازمة
اللانائ  والاستشةاء بعةد التةدريب وتةؤثر الراحةة الايجابيةة أيضةا علة  الجهةاز العصةبي الدركةزي حيةن 
تسةةاعد علةة  عمليةةات التشةةبي  ب شةةرة الدةةإ ويةةؤدي ىةةنا إلي زيةةادة اتسةةار ا وعيةةة الدمويةةة العاملةةة 

 بالعضلات.

 وسائل الراحة الايجابية  :

 مراعاة عدة عوامل ى : يت لب ا تيار وسائل الراحة الايجابية
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ا تيةةار أفضةةل أنةةوار التمرينةةات الةةتي تسةةاعد علةة  الاستشةةةاء وفي ىةةنا ا ةةال يةضةةل الةةبعا  -
اسةةتمدام الدشةة  والذرولةةة والتمرينةةات الد اطيةةة أو الدرج ةةات وفي السةةباحة تسةةتمدم السةةباحة 

دة للاستشةاء الب ئوية ويرى البعا أن التمرينات الد ابلة للعضلات ا ساسية تعت  وسيلة مةي
مال استمدام السباحة عل  الظهر لاستشةةاء مةن السةباحة الحةرة أو الدشة  بةالظهر أو الجةري 
بةةالظهر لاستشةةةاء مةةن الجةةري والعةةدو واسةةتمدام  ترينةةات للةةرجلين للاستشةةةاء مةةن ترينةةات 

 النراعين.

ينةةات اسةةتمدام الشةةدة الدناسةةبة للتمرينةةات الةةتي تةةؤدي للاستشةةةاء حيةةن يجةةب أن ىةةنه التمر  -
% مةن الحةد الاقصة  70ةة50سهلة وبشدة منمةضة ويرى البعا أن استمدام شدة تعادل 

لاسةةةتهلاك ا كسةةةعين تعتةةة  ىةةة  الشةةةدة الدناسةةةبة وبعةةةل ذالةةةك أن يكةةةون معةةةدل ال لةةةب في 
% 75ةةة70نبضةةة في الدقي ةةة ويةةرى الةةبعا ا  ةةر أن اسةةتمدام سةةرعة  150حةةدود ت ةةل عةةن

مةةتر سةةةباحة وبصةةةة عامةةةة  100ةاء بعةةد سةةةبام مةةن السةةرعة ال صةةةوى تسةةاعد علةةة  الاستشةة
: 1999يةضةةةةةل أن يةةةةةترك للرياضةةةةة  اسةةةةةتمدام الشةةةةةدة الةةةةةتي تناسةةةةةبة) أبةةةةةو الع عبةةةةةدالةتاح ر 

 (84ص

 الدراسات السابقة : -

م( : بعنةةوان:  اثراسةةتمدام بعةةا وسةةائل الاستشةةةاء علةةى 1995دراسةةة سةةيد مصةة ةى ) 1 -
اثراستمدام بعا وسائل الاستشةاء   بعا الدتلايرات الةسيولوجية , ىدفت الدراسة للتعرف

. الدةةةنهف التعةةةريا . اداة جمةةةع البيانةةةات قياسةةةات اللاكتيةةةك اسةةةيد  والنةةةبا. اىةةةم النتةةةائف : 
 مسا ة التدليك وترينات التهدئة ل عودة معدل النبا وتخةيف اللاكتيك اسيد .

ء على سرعة م( : بعنوان : تاثير بعا وسائل الاستشةا1996دراسة عبد الظاىر لزمد ) 2 -
رياضةةى . ىةةدفت الدراسةةة الى التعةةرف  40ازالةةة التعةةب العضةةلى للرياضةةيين . العينةةة عشةةوائية 
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على انسب وسائل الاستشةاء الد ترحة على سرعة ازالة التعب . اداة جمةع البيانةات قياسةات 
 اللاكتيك اسيد  والنبا . اىم النتائف : استمدام وسائل الاستشةاء ت لل من التعب .

شةةةةى مةةةةع اسةةةةتمدام الكمةةةةادات م( بعنةةةةوان : ت ةةةةدير تةةةةاثير الد2005راسةةةة اندريةةةةو بيةةةةين )د  3 -
 .الباردة

الدنهف الوصةى . ىدفت الدراسة الى اسةتمدام الكمةادات البةاردة . اداة جمةع البيانةات قيةاس  -
 حرارة العضلة .

 اىم النتائف : الكمادات الباردة تعمل على ت ليل حرارة العضلات عند الراحة -

 الاجراءات

 منهف الب ن : 1

 استمدم الدارس الدنهف الوصة  لدناسبتو ل بيعة ىنا الب ن  

 لرتمع الب ن :  -2

 يتكون لرتمع الب ن من جميع مدرة اللياقة البدنية ب ندية الدرجة الاانية  في كرة ال دم  

 عينة الب ن :  -3

ياقة البدنية ب ندية الدرجة الاانية في كرة   ا تيار عينة الب ن بال ري ة العمدية  من مدرة الل -4
 ( مدربين10ال دم و بلغ عددىم )

 اداة جمع البيانات الاستبيان   -5
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 الدعالجات ا حصائية : -6

 معاملات الةاكرونباخ -الالضراف الدعياري -الدتوس  الحساة  -النسب الدئووية -التكرارات 

 عرض وتحليل مناقشة النتائج   

طةةرم معالجةةة الحمةةل الزائةةد بالراحةةة   اسةةتمدام التكةةرارات والنسةةب الدئوويةةة والدتوسةة  الحسةةاة و  مةةا
 الالضراف الدعياري والترتيب والجدول التالي يوضا ذلك

 جدول    اص  بمعالجة الحمل الزائد بالراحة    

 العبارات
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يجةةةةب مراعةةةةاة مبةةةةدأ الراحةةةةة الايجابيةةةةة  1
 1 - 7 2 بين تكرار الحمل 

- 
4 0,77 80 5 

2 
توجةةةةةةةةةةد فةةةةةةةةةةترة راحةةةةةةةةةةة ايجابيةةةةةةةةةةة بةةةةةةةةةةين 

 1 - 7 2 ا موعات التدريبية 
- 

4 0,77 80 5 

يجةةةةةةب الحةةةةةةرص علةةةةةةى إع ةةةةةةاء راحةةةةةةة  3
 - 1 6 3 ايجابية بين الدورات التدريبية 

- 
4,2 0,6 84 3 

يجةةةةةةةب الاىتمةةةةةةةام بتةةةةةةةدريبات الدرونةةةةةةةة  4
 - - 3 7 والاست الة 

- 
4,7 0,46 94 1 

5 
يجةةةةةةةةةةةب مراعةةةةةةةةةةةاة الراحةةةةةةةةةةةة في الةةةةةةةةةةةةترة 

 - - 6 4 الانت الية 
- 

4,4 0,49 88 2 
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( دقي ةةةةةةة 2-5) تواجةةةةةةد راحةةةةةةة بةةةةةةين 6
 - 1 7 2 بعد التدريب الةوسةاح 

- 
4,1 0,54 82 4 

7 
( 2-1تواجةةةةةةةةد راحةةةةةةةةة بينيةةةةةةةةة بةةةةةةةةين )

دقي ةةةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةةةد تةةةةةةةةةةةةةدريبات  مةةةةةةةةةةةةةل 
 - 1 8 1 اللاكتيك 

- 

4 0,45 80 5 

( 50-20توجةةةةةةةةةد راحةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةابين ) 8
 - - 9 1 ثانية بعد تدريبات اللاكتيك  

- 
4,1 0,3 82 4 

9 
فةةةةةةدف راحةةةةةةة  توجةةةةةةد راحةةةةةةة سةةةةةةلبية

-6الجهةةةةاز العصةةةةبي الدركةةةةزي لدةةةةدة )
 - 2 5 3 ( ساعة 12

- 

4,1 0,7 82 4 

1
0 

سةةةاعة  24توجةةةد راحةةةة سةةةلبية لدةةةدة 
فةةةةةةةةةدف اراحةةةةةةةةةة الاستشةةةةةةةةةةاء مةةةةةةةةةةن 

 - 1 4 5 تدريبات الحمل الاقص  

- 

4,4 0,66 88 2 

 مرتةع 84 0,63 4,2 ا موعة الكل 

 

%( وبمتوسة  حسةاة 84يتضا من الجدول اعلاه حيةن بلةغ النسةبة الدئوويةة لجمةع عبةارات ادةور )
(  وىةةة  مرتةةةةع  حيةةةن يشةةةير أفةةةراد عينةةةة الب ةةةن علةةةى أ يةةةة معالجةةةة الحمةةةل الزائةةةد بالراحةةةة 4,2)

ويتضا من الجدول أعلاه إن أكار العبارات أ ية  كانت على الترتيةب التةالي   حيةن جةاءت  في 
%( وبمتوسةةةة  94ب ا ول  يجةةةةب الاىتمةةةةام بتةةةةدريبات الدرونةةةةة والاسةةةةت الة بنسةةةةبة مئوويةةةةة ) الترتيةةةة

( ثم يليها في الترتيب الااا  يجب مراعاة الراحة في الةترة الانت الية و توجد راحةة 4,7حساة   ) 
سةةاعة فةةدف إراحةةة الاستشةةةاء مةةن تةةدريبات الحمةةل الاقصةة  حيةةن جةةاءت ىةةنه  24سةةلبية لدةةدة 
( ثم يليها في الترتيب الاالةن يجةب الحةرص 4,4%( وبمتوس  حساة )88 بنسبة مئووية )العبارتين

%( وبمتوسةة  حسةةاة 84علةةى إع ةةاء راحةةة ايجابيةةة بةةين الةةدورات التدريبيةةة جةةاءت بنسةةبة مئوويةةة )
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( دقي ةةة بعةةد التةةدريب الةوسةةةاح و 5 -2( ثم يليهةةا في الترتيةةب الرابةةع  تواجةةد راحةةة بةةين )4,2)
( ثانيةةة بعةةد تةةدريبات اللاكتيةةك و  توجةةد راحةةة سةةلبية فةةدف راحةةة 50-20ابين )توجةةد راحةةة مةة

( سةةةاعة حيةةةن جةةةاءت ىةةةنه العبةةةارات الالاثةةةة بنسةةةبة مئوويةةةة 12-6الجهةةةاز العصةةةبي الدركةةةزي لدةةةدة )
( وي ح في الترتيب ا  ير  يجب مراعاة مبدأ الراحة الايجابية بين 4,1%( وبمتوس  حساة )82)

( 2-1فترة راحة ايجابية بين ا موعات التدريبيةة  و تواجةد راحةة بينيةة بةين ) تكرار الحمل و توجد
%( 80دقي ةةة بعةةد تةةدريبات  مةةل اللاكتيةةك حيةةن جةةاءت ىةةنه العبةةارات الالاثةةة بنسةةبة مئوويةةة ) 

 (  .وتتة  النتائف مع نتائف الدراسات الساب ة .4وبمتوس  حساة )

 مناقشة النتائج: 

 (4,7%( وبمتوس  حساة ) 94الدرونة والاست الة بنسبة مئووية ) يجب الاىتمام بتدريبات  -1

وىنا لشا يةدل علة  أ يةة تةدريبات الدرونةة وا طالةة لةدي أفةراد عينةة الب ةن ويةري الةدارس إن أ يةة 
دقي ة في  تام الوحدة  15 -10قيام الددرب بعمل ترينات ا طالة للاستر اء لددة تتراوح ما بين 

ة  وان أ ية اىتمام الددرب في التدريب الصباح  بإع اء فترة إحماء أطول من فترة التدريبية الدسائي
 م ف   ( وحسب ظروف الدناخ 10:  5ا حماء الخاصة بالوحدة التدريبية الدسائية ) الةرم من 

%( وبمتوس  80توجد فترة راحة ايجابية بين ا موعات التدريبية حين بللات النسبة الدئووية ) -2
( والةةني يةةدل علةةى أ يةةة إع ةةاء الراحةةة الايجابيةةة بةةين ا موعةةات التدريبيةةة كمةةا  4حسةةاة )

 -الجرعةة الاالاةة -اتة ت مع لصلاء إبراىيم لزمد إن الراحة النش ة تةؤثر علةى )الجرعةة ا ولى 
الجرعة الاانية( ويةري الةدارس بة ن الراحةة الايجابيةة بةين ا موعةات التدريبيةة تلعةب دور حيةوي 

 ى  احد الدكونات الاساسية لنعاح العملية التدريبية  وىاماً بل
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 المراجع :

ال ةةةةةاىرة ر دار  1ر ط الاستشةةةةةاء في ا ةةةةةال الرياضةةةةة م (: 1999أبةةةةو العةةةةةلا عبةةةةةدالةتاح ) -1
 الةكر العرة 

ر ال ةةاىرة دار الةكةةر  أسةةس ونظريةةات التةةدريب الرياضةة م ( : 1999بس ويسةةى احمةةد )  -2
 العرة 

ر  مبةةادا التةةدريب الرياضةة م ( : 2005اىيم احمةةد الخواجةةة )مهنةةد حسةةين البشةةتاوىر إبةةر  -3
 مصر ر دار الاوئل للنشر

اثراستمدام بعا وسائل الاستشةاء على بعةا م( : بعنوان:  1995دراسة سيد مص ةى ) -4
 الدتلايرات الةسيولوجية

بعةةا وسةةائل الاستشةةةاء علةةى سةةرعة  تةةاثيرم( : بعنةةوان : 1996دراسةةة عبةةد الظةةاىر لزمةةد ) -5
 ازالة التعب العضلى للرياضيين .

 : ت دير تاثير الدشى مع استمدام الكمادات الباردةم( بعنوان 2005دراسة اندريو بيين )  -6
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