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حسض اللاكتيػ وإنديؼ  تأثيخ تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي عمى ندبة
 قؾى الكخياتيؽ كيشد  عمى متدابقي مدافات متؾسظة ألعاب ال

 أ.د/ محمد سعج اسساعيل عبج السعظى                                                           
 أحسج عايج عبادي /د                                               
 الباحث/ البجري حديؽ البجري تؾفيق                                                             

 -مقجمة ومذكمة البحث:
ة الخياضي عمى التكيف التجريب الخياضي لو أىسية كبيخة في قجر ن عسمية استعادة الاستذفاء بعج أداء إ

وىشا نتجو  ،السظمؾب لتحقيق الشتائج العالية ، والتي تدسح لو بالتقجم الحيؾي مع الأحسال التجريبية العالية الذجة
عسمية إلى عسمية التبادل بيؽ العسل والاستذفاء حتى تحجث عسمية التكيف لمتجريب الخياضي. واذا تظخقشا لى إ

حيث أصبحت مذكمة الاستذفاء سدتؾى استعادة الاستذفاء الخياضي تعج مؽ أكثخ العؾامل أىسية للارتقاء ب
الخياضييؽ لا تقل اىسية بل أصبحت تحتل السكانة الأولى مؽ لجى وعسميات التخمص مؽ التعب والألؼ العزمي 

لحجيث لتظؾيخ والارتفاع بسدتؾى الانجاز الخياضي حيث الأىسية الخياضية وبالتالي أصبح ىؾ الاتجاه الججيج وا
 وتحقيق أعمى الشتائج والحج مؽ حجوث الاصابات الخياضية والتجريب الدائج.

، كسا يعج الغسخ يدتخجم العجيج مؽ الخياضييؽ تقشيات محجدة لتقميل التعب وتدخيع عسميات الاستذفاء 
تخجميا الخياضيؾن لمعؾدة إلى مدتؾى أدائيؼ الدابق قبل التعب أحج أكثخ التجخلات شيؾعًا التي يد في الساء البارد

والاجياد ، يسكؽ الاستشتاج أن الغسخ في الساء البارد  يعسل عمى  تعدز تشذيط العزلات ويقمل مؽ التعب السختبط 
 (77: 99ساعة بعج اداء التسخيشات والسجيؾد البجني. ) 42بأداء أفزل في غزؾن 

تغيخات فديؾلؾجية إيجابية الؾسط السائي  ليا تأثيخات عمى الس لسائية فين استخجام التسخيشات اإ
، ومشيا تقميل ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم والعزلات بتشذيط الجورة الجمؾية ولتدخيع تخمص متعجدة

 ياضية،لخ العزلات والأوتار مؽ مخمفات تعب الشاتج والتخمص مؽ الإجياد والألؼ العزمي مؽ أداء التساريؽ ا
ديؽ الكفاءة الؾعيفية لأجيدة الجدؼ السختمفة، تشسية وتظؾيخ بعض القادرات البجنية الخاصة ، زيادة القجرة وتح

 (77:  8عمى الأداء والإنجاز الخياضي. )
وضع بخنامجو  ىعمإن فيؼ السجرب لمستغيخات الفديؾلؾجية التي تحجث نتيجة التجريب الخياضي يداعجه  

قشؽ حسل التجريب بحيث يتألؼ مع الحالة الؾعيفية لمجدؼ ويداعج في ذلػ الاختبارات الفديؾلؾجية ، ولحا يالتجريبي
اللاعب وتتبع حالة سدتؾى والفحؾص الظبية والسعسمية التي تجخي أولًا بأول لمتأكج مؽ ملائسة حسل التجريب ل

 ى شبؤ بسا يسكؽ أن يحققو المعب مؽ مدتؾ ىاماً لمت اً اللاعب التجريبية خلال السؾسؼ التجريبي ، مسا يجعميا مؤشخ 
 بكمية التخبية الخياضية جامعة بشيا. استاذ بقدؼ عمؾم الرحة *

 ** مجرس بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.
 *** باحث ماجدتيخ بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.



 م0202يوليو  الثامن والعشرونالمجلد  -981- مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

عمى الستغيخات الفديؾلؾجية الخاصة بالجدؼ مثل ندبة الأكدجيؽ وتخكيد  يرياضي، لحا التجريب الجيج السبش 
والييسؾجمؾبيؽ التي تؤثخ عمى عسل   PHالانديسات الكخياتيؽ كيشد ولاكتيػ بالجم وعجد نبزات القمب و حامض ال

 (971:  4) .العزلات خلال عسمية تجريب متدابقي العاب القؾى 
فاء فبجون التعب لا يحجث ن عاىخة التعب العزمي مؽ الغؾاىخ الفديؾلؾجية السختبظة بعسمية الاستذإ 

ىبؾط وقتي في مقجرة الجدؼ عمى الاستسخار في أداء العسل" ، فان "نو أاستذفاء، التعب يعخفو العمساء عمى 
إلى التي كانت عمييا قبل الأداء بل  الاستذفاء ىؾ عسمية عكدية تتؼ لمعؾدة بالأجيدة الحيؾية لمحالة الظبيعية

يجابية تحجث لمخياضييؽ إفإن التعب يعج عاىخة فديؾلؾجية  ، لحلػلة ما قبل الأداء في بعض الأحيانحالة تفؾق حا
 (957:  91عشج أداء الأحسال التجريبية السختمفة.  )

بقات السيجان والسزسار، عجاد الستكامل في مختمف مداذفاء متدابقي ألعاب القؾى عمى الإيداعج الاست
جيدة الحيؾية والتخمص مؽ ػ تحديؽ الستغيخات الفديؾلؾجية وعسل الأكحل ،مؽ خلال تأخيخ عيؾر الألؼ العزمي

عمى التحسل قؾى مخمفات انتاج الظاقة في التجريب والسشافدات والحى يعسل عمى تحديؽ مقجرة متدابقي ألعاب ال
الاداء البجني السظمؾب وحسايو اللاعب مؽ مدتؾى بالتالي يختفع يفية و ة الؾعوتأخيخ عيؾر التعب ورفع الكفاء

 (33: 5حجوث الاصابات .  )
م ، عمى الخغؼ مؽ وجؾد بعض  3111و  9511و  811تتكؾن أحجاث السدافات الستؾسظة مؽ 

فات م كحجث مدافة أو مدافة متؾسظة، تتخاوح مجة أحجاث السدا 3111الججل حؾل ما إذا كان يجب اعتبار 
أنو يتسيد بعؾامل تجسع بيؽ  ، يعج أداء الجخي لسدافات متؾسظةدقائق 8دقيقة إلى  4الستؾسظة مؽ أقل مؽ 

، مع التحجي الستسثل في الجخي بدخعات عالية مع الحفاظ عمى الحخكة الحيؾية وعمؼ فديؾلؾجيا الخياضة السيكانيكا
: 42) الستؾسظة و السحافغة عمييا أثشاء الجيج البجني .الاقترادية واستخجام الظاقة باختلاف أحجاث السدافات 

495) 
الاطلاع عمى بعض السخاجع والجراسات ( و قؾى ومؽ خــــلال عســـل الباحث في مجـــال تجريب ) ألعاب ال

( ،خالج 97( )4141( وسام صاحب وأخخون )2( )4141العمسية دراسة كلا مؽ حدؽ نؾري )
وأخخون  آلان بؾسؾغذ( ، 9()4197(، أحلام شغاتي )95( )4197(،ىاني يدي )7()4199الأميخ)

(، ىاني الحجاد وأخخون 43()4199وأخخون ) وارن جخيجدؾن (، 7( )4195( ، خالج محمد )44()4197)
( وجج أن العجيج مؽ الجراسات العمسية استخجمت 47()4191( ، روجخ إستؾن وأخخون )41( )4191)

 الاستذفاء في الؾسط السائي خارج الؾحجة التجريبية ولؼ يجج أي دراسة استخجمت الاستذفاء في الؾسط السائي
اجخاء دراسة عمسية باستخجام الاستذفاء في الؾسط إلى ، وىحا ما دفع الباحث أساسي داخل الؾحجة التجريبيةجدء ك

 السائي في "الجدء الختامي" داخل الؾحجة التجريبية معخفة تأثيخىا عمى تحديؽ الستغيخات الفديؾلؾجية والستغيخات
التي تداىؼ في تحديؽ الكفاءة  اء التجريبات البجنيةدأاتج مؽ لؼ العزمي الشالكيسؾحيؾية وتخفيف درجة شجة الأ 
 .ى متدابقي ألعاب القؾ  الفديؾلؾجية والؾعيفية وتظؾيخ أداء

 

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Boussuges%2C+Alain
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gregson+W&cauthor_id=21335348
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 أىجاف البحث :
  ييجف البحث الى التعخف عمى مجى تأثيخ تجريبات الاستذفاء في الؾسط السائي لستدابقي السدافات

 تحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد.عمى الستؾسظة ومعخفة أثخه 
 فخوض البحث:

  تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة في
 تحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد لرالح الكياس البعجي .

  البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحدؽ تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ
 حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية.

 مرظمحات البحث:
 :الستغيخات الكيسؾحيؾية  

 3ىي التغيخات الحادثة في التخكيب الكسي للأنديسات واليخمؾنات نتيجة نؾع الشذاط الحي يؤديو اللاعب .  ) 
:952) 

 خاءات الجراسة:خظة واج
 مشيج البحث  : 

استخجم الباحث السشيج التجخيبي مؽ خلال استخجام "الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية عؽ  
 البعجي( وذلػ لسشاسبتيا لظبيعة البحث الحالي. –طخيق الكياس )القبمي

 مجتسع البحث :
سشة  السدجميؽ لجى اتحاد  20جخي مدافات متؾسظة  تحت قؾى يسثل مجتسع البحث جسيع  متدابقي لألعاب ال

 . 4149/4144مشظقة الاقرخ لجى لمعام قؾى ألعاب السرخي لألعاب ال
 عيشة البحث :

سشة بشيؽ  حيث 41تحت قؾى ( مؽ متدابقي ألعاب ال97سؾف يتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية لعجد )
( متدابقي مجسؾعة تجخيبية ، 8) ( وسؾف يتؼ تقديسيؼ الى34عجدىؼ )% مؽ مجتسع البحث والبالغ 51يسثل 

 ( متدابقي مجسؾعة ضابظة .8)
 اعتجالية العيشة:

( Kolmogorov-Smirnov testقبل البجء في اجخاء التحميل الاحرائي تؼ اختبار كؾلسؾغؾروف سسيخنؾف )
اعتجالياً و التي سؾف تؤثخ في اختيار أساليب  و معامل الالتؾاء لمتأكج مؽ أن البيانات الجراسة مؾزعة تؾزيعاً 

 (9التحميل الاحرائي و تداعج في تحجيج اذا كان الأسمؾب الامثل ىؾ الاحراء البارامتخي و اللابارامتخي ججول )
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في )متغيخات البحث( لمعيشة  السعياري اختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف والانحخافالستؾسط الحدابي  (9ججول )
 (97قيج البحث )ن=

( أن إختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف يذيخ إلى أن العيشة تتبع التؾزيع الظبيعي في متغيخات 9يتزح مؽ نتائج ججول )
( بسدتؾيات دلالة 9.14: 1.93الشسؾ قيج البحث حيث أن قيؼ أختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف تخاوحت ما بيؽ )

 إتباعيا التؾزيع الظبيعي.، والحي يذيخ إلى 1.15( وىي أكبخ مؽ 1.37: 1.45تخاوحت ما بيؽ )
الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والتجانذ لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية في متغيخات )الدؽ،  (4ججول )

 (97الظؾل، الؾزن( قيج البحث )ن=

حت او الستغيخات قيج البحث حيث تخ سيع ( تجانذ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في ج4يتزح مؽ ججول )      
( وىي 1.94: 1.55(  بسدتؾى الجلالة تخاوح ما بيؽ )1.38: 1.19( ما بيؽ )(LEVEN Testقيسة معامل ليفيؽ 

 ( مسا يجل عمى تجانذ السجسؾعتيؽ.1.15أكبخ مؽ )
في الستغيخات الفديؾلؾجية  السعياري اختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف والانحخافالستؾسط الحدابي  (3ججول )

 (97لمعيشة قيج البحث )ن=

 الستؾسط الستغيخات م
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 اختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف
 مدتؾى الجلالة  القؾة الإحرائية

 1.45 9.14 1.77 97.44 الدؽ 9
 1.48 1.99 5.19 977.45 الظؾل 4
 1.37 1.93 4.58 55.94 الؾزن  3

 وحجة الكياس الستغيخات م
 الزابظة التجخيبية

Levene 
test 

مدتؾى 
الستؾسط  الجلالة 

 الحدابي
 الانحخاف
 السعياري 

الستؾسط  
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 1.55 1.38 1.71 97.39 1.72 97.93 سشة الدؽ  9
 1.94 1.19 5.98 977.38 5.99 977.93 سؼ الظؾل  4
 1.87 1.13 4.75 55.28 4.72 52.77 كجؼ الؾزن  3

 السعياري  الانحخاف الحدابي الستؾسط وحجة الكياس الستغيخات م
 اختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف

 مدتؾى الجلالة  القؾة الإحرائية
 1.79 1.75 5.79 57.75 مغ/ ديديمتخ حسض اللاكتيػ 9

 1.79 1.71 995.71 979.51 وحجة دولية/لتخ الكخياتيؽ كيشيد 4
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كؾلسجخوف سسيخونؾف يذيخ إلى أن العيشة تتبع التؾزيع الظبيعي في  اختبار( أن 3يتزح مؽ نتائج ججول )
( 1.71: 1.75تخاوحت ما بيؽ ) كؾلسجخوف سسيخونؾف اختبارالستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث حيث أن قيؼ 

 ، والحي يذيخ إلى إتباعيا التؾزيع الظبيعي.1.15( وىي أكبخ مؽ 1.79: 1.79بسدتؾيات دلالة تخاوحت ما بيؽ )
 التجانذ

الستغيخات الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والتجانذ لمعيشتيؽ الزابظة والتجخيبية في  (2ججول )
 (97)ن=قيج البحث الفديؾلؾجية 

 تخاوحت( تجانذ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في جسيع الستغيخات قيج البحث حيث 2يتزح مؽ ججول )      
( وىي 1.95: 1.91( بسدتؾى الجلالة تخاوح ما بيؽ )3.47: 3.19( ما بيؽ )(LEVEN Testقيسة معامل ليفيؽ 

 السجسؾعتيؽ. ( مسا يجل عمى تجانذ1.15أكبخ مؽ )
 التجانذ بيؽ أفخاد عيشة البحث: 

ولمتحقق مؽ تكافؤ عيشة البحث في بعض الستغيخات ذات الأىسية بسؾضؾع فقج أجخى الباحث السعالجات الإحرائية 
 ذلػ .  التي تؾضح

 أسباب اختيار عيشة البحث:
  التجريب طؾال العام.عمى انتغام عيشة البحث 
  تجريب جسيع أفخاد العيشة .قيام الباحث بالسذاركة في 
 والاجتساعي. التعميسي السدتؾى  وكحلػ لمعيشة والفشية البجنية والقجرات والتجريبي الدمشى العسخ تقارب 
  أن يكؾن لجييؼ الخغبة في السذاركة في البحث مؽ حيث إتسام الإجخاءات والاستعجاد لدحب عيشات الجم

 بجافع شخري دون إجبار مؽ الباحث.
  الفحص الظبي ، وعجم وجؾد مجخشيؽ في عيشة البحث.اجتياز 

 الكياسات القبمية:
تؼ أخح لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة بعج أداء الؾحجة التجريبية الكياسات )الظؾل والؾزن( بؾاسظة 
الباحث وتؼ سحب عيشات الجم بؾاسظة فشي التحاليل الظبية مؽ أحج السعامل الظبية في حسام الدباحة بسخكد 

 .91/9/4143محافغة الاقرخ بتاريخ  -باب الدلام بسجيشة اسشا ش
 

 وحجة الكياس الستغيخات م
 الزابظة التجخيبية

Levene 
test 

مدتؾى 
الستؾسط  الجلالة 

 الحدابي
الإنحخاف 
 السعياري 

الستؾسط  
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

 1.91 3.19 2.39 58.17 7.81 55.42 مغ/ ديديمتخ حسض اللاكتيػ 9
 1.95 3.47 922.59 974.37 88.12 971.72 وحجة دولية/لتخ الكخياتيؽ كيشيد 4
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 التجخبة الأساسية :
قام الباحث بإجخاء التجخبة الأساسية وذلػ بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى أفخاد مجسؾعة عيشة 

م وذلػ في 99/2/4143م وحتى يؾم الثلاثاء السؾافق 91/9/4143البحث في الفتخة مؽ يؾم الثلاثاء السؾافق 
حسام سباحة بسخكد شباب الدلام بسجيشة اسشا محافغة الاقرخ وذلػ إبتجاء مؽ الداعة الخامدة مداءاً  و اجخاء 

( وحجات تجريبية اسبؾعياً أثشاء 3( وحجة تجريبية بسعجل )37( اسبؾع بؾاقع )94( أشيخ )3الاستذفاء لسجة )
 البخنامج التجريبي السقتخح ككل . 

 عجية :الكياسات الب
أجخيت الكياسات البعجية لمسجسؾعة التجخيبية بعج أداء تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء 
الختامي مؽ الؾحجة التجريبية و قامت السجسؾعة الزابظة بأداء الاستذفاء التقميجي ، و تؼ سحب عيشات الجم 

سباحة مخكد شباب الدلام بسجيشة اسشا محافغة  بؾاسظة فشي التحاليل الظبية مؽ أحج السعامل الظبية في حسام
 .99/2/4143الأقرخ بتاريخ 

الكخياتيؽ كشيد " تؼ تحميل ىحه العيشات داخل معسل التحاليل وسحب عيشات الجم  –وكانت قياسات "حسض اللاكتيػ 
اب الدلام لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة بؾاسظة أخرائي فشي التحاليل الظبية في حسام سباحة بسخكد شب

تؼ سحب العيشة القبمية مؽ اللاعبيؽ وبعج اجخاء الاستذفاء  4144-9-91بسجيشة اسشا محافغة الاقرخ بتاريخ 
وحجات تجريبية اسبؾعياً وتؼ تدحب عيشات الجم  3وحجة تجريبية بسعجل  37اسبؾع ثلاثة أشيخ بؾاقع  94لسجة 

 تيؽ التجخيبية والزابظة .لمسجسؾع 99/2/4143مؽ اللاعبيؽ لمكياس البعجي بتاريخ 
  الكياس البعجي بعج الانتياء مؽ  –حسض اللاكتيػ: الكياس القبمي بعج الانتياء مؽ السجيؾد

 دقائق لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة. 3:5الاستذفاء مؽ 
  الاستذفاء الكياس البعجي بعج الانتياء مؽ  –الكخياتيؽ كشيد : الكياس القبمي بعج الانتياء مؽ السجيؾد

 دقائق لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة. 3:5مؽ 
 السعالجات الإحرائية :

  -استخجام الباحث السعالجات الإحرائية التالية:
 . )َالستؾسط الحدابي )س 
 . )الؾسيط )ر 
 السعياري )ع( . الانحخاف 
 . )معامل الالتؾاء )ل 
 .اختبار ويمكؾكدؾن 
  . معجل التغيخ 
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 عخض الشتائج:
" تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة في تحدؽ حسض اللاكتيػ 

 و انديؼ الكخياتيؽ كيشد لرالح الكياس البعجي".
لمسجسؾعة  دؾن بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجيباستخجام اختبار ويمكؾك الفخوق  دلالة (5ججول )

 (8في تحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد قيج البحث )ن=  التجخيبية

الستؾسط  الكياسات الستغيخ
 الحدابي

ندبة 
متؾسط  تؾزيع الختب التحدؽ

 الختب
مجسؾع 
 الجلالة "Zقيسة " الختب

 حسض اللاكتيػ
 55.42 الكياس القبمي

999.99 
 37 2.51 الختب الدالبة

 دالة 4.59
 1 1.11 الختب السؾجبة 98.98 الكياس البعجي

 الكخياتيؽ كيشيد
 971.72 الكياس القبمي

318.77 
 37 2.51 الختب الدالبة

 1 1.11 الختب السؾجبة 437.59 الكياس البعجي دالة 4.59
 1 1.11 الختب السؾجبة 79.88 الكياس البعجي

والبعجي في تحدؽ) حسض اللاكتيػ  القبمي الكياسيؽ درجات رتب بيؽ متؾسظى إحرائياً  دالة فخوق  ( وجؾد5يتزح مؽ ججول )
( وىي 4.59السحدؾبة )” Zالكياس البعجي، حيث تخاوحت قيؼ " و انديؼ الكخياتيؽ كيشد( لمسجسؾعة التجخيبية قيج البحث لرالح

 %( 318.77%: 999.99(، كسا تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )1.15مدتؾى ) عشج 9.97أكبخ مؽ 
باستخجام اختبار ويمكؾكدؾن بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في  الفخوق  دلالة (7ججول )

 (8تحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ  قيج البحث )ن= 

الستؾسط  الكياسات الستغيخ
 الحدابي

ندبة 
متؾسط  تؾزيع الختب التحدؽ

 الختب
مجسؾع 
 الجلالة  "Zقيسة " الختب

 حسض اللاكتيػ
 58.17 القبميالكياس 

57.99 
 37.11 2.51 الختب الدالبة

 دالة 4.54
 1.11 1.11 الختب السؾجبة 37.75 الكياس البعجي

 الكخياتيؽ كيشيد
 974.37 الكياس القبمي

948.54 
 37.11 2.51 الختب الدالبة

 1.11 1.11 الختب السؾجبة 245.51 الكياس البعجي دالة 4.54
 93.11 7.51 الختب السؾجبة 97.51 الكياس البعجي

والبعجي في تحدؽ )حسض  القبمي الكياسيؽ درجات رتب متؾسظيبيؽ  إحرائياً  دالة فخوق  ( ما يمي: وجؾد7يتزح مؽ ججول )
( وىي 4.54السحدؾبة )” Zالكياس البعجي، حيث بمغت قيؼ " الكخياتيؽ كشيد( لمسجسؾعة الزابظة قيج البحث لرالح -اللاكتيػ

 %(948.54%: 57.99(، كسا تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )1.15مدتؾى ) عشج 9.97أكبخ مؽ 
" تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحدؽ حسض 

 اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية."
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بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ  "Zوتشي وقيسة "– مان باستخجام الفخوق  دلالة (7ججول )
لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد لمعيشة 

 (8=4=ن9قيج البحث )ن

 الجلالة "Zقيسة " مجسع الختب متؾسط الختب العجد السجسؾعات الستغيخ م

 حسض اللاكتيػ 9
 

 37.11 2.51 8 التجخيبية
 دالة 3.79

 911.11 94.51 8 الزابظة

 الكخياتيؽ كيشيد 4
 911.11 94.51 8 التجخيبية

 37.11 2.51 8 الزابظة دالة 3.79
 37.11 2.51 8 الزابظة

إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ  دلالة ذات فخوق  ىشاك أن (7الدابق ) الججول يتزح مؽ
( 3.79" السحدؾبة )Zانديؼ الكخياتيؽ كيشد( حيث تخاوحت قيؼ " –التجخيبية والزابظة في تحدؽ )حسض اللاكتيػ 

 .1.15عشج مدتؾى  9.97وىي أكبخ مؽ 
 مشاقذة الشتائج:

 مشاقذة الفخض الاول الحي يشص عمى التالي:
"تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة في تحدؽ 

 حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد لرالح الكياس البعجي"
 ( ما يمي :7،  7، 5،  2، 3نتائج ججول )إلى بالخجؾع 

( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في 7يتزح مؽ ججول )
الكخياتيؽ كيشيد( الفديؾلؾجية لمسجسؾعة الزابظة قيج البحث لرالح الكياس  -بعض الستغيخات )حسض اللاكتيػ

(، كسا تخاوحت ندب 1.15عشج مدتؾى ) 9.97( وىي أكبخ مؽ 4.54السحدؾبة )” Zالبعجي، حيث بمغت قيؼ "
 %(.948.54%: 57.99التحدؽ ما بيؽ )

( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في 5يتزح مؽ ججول )
” Zتحدؽ حسض اللاكتيػ و انديؼ لمسجسؾعة التجخيبية قيج البحث لرالح الكياس البعجي، حيث تخاوحت قيؼ "

%: 999.99(، كسا تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )1.15عشج مدتؾى ) 9.97ىي أكبخ مؽ ( و 4.59السحدؾبة )
318.77.)% 

الشتائج التالية بعج أداء تسخيشات الاستذفاء في  الؾسط السائي في الجدء الختامي مؽ إلى تؾصل الباحث 
ة التخمص مؽ % مسا أدى الى سخع999.99الؾحجة التجريبية حيث بمغت ندبة التحدؽ في حسض اللاكتيػ 

حسض اللاكتيػ الشاتج عؽ الاداء البجني انخفاض الاحداس بالألؼ العزمي، وبمغت ندبة التحدؽ في تخكيد ندبة 
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سخعة إلى تقميل حجوث التمف العزمي الشاتج عؽ البجني، بالتالي أدت إلى % مسا أدى 318.77الكخياتيؽ كشيد 
حالة الزغط عمى جياز الؾعائي لمذخاييؽ والاوردة والاوعية الحالة الظبيعية وكحلػ الى تقميل إلى وصؾل الجدؼ 

 الجمؾية وادى ذلػ الى سخعة الؾصؾل الى الاستذفاء بعج التسخيؽ.
فخاندؾا بيؾزيؽ و أخخون و ( 45()4144بالإضافة ما أشارت اليو نتائج دراسة إيسا مؾر وأخخون )

خيشات عالية الذجة ادت الى انخفاض ممحؾظ في  ( الى ان استخجام الغسخ في الساء بعج أداء التس49()4193)
( ساعة مؽ اداء التسخيؽ كسا وجج ان الغسخ في  الساء اكثخ فاعمية في  تقميل 28: 42ندبة الكخياتيؽ كشيد بعج )

خارج الخمية العزمية بالإضافة الى تقميل الالتيابات و إلى تجفق انديؼ الكخياتيؽ كشيد مؽ داخل الخمية العزمية 
 العزمي الشاتج عؽ التسخيشات عالية الذجة  . التمف

( تعسل تسخيشات الاستذفاء الى تحدؽ وخفض حسض 9()4199ىحا ما يتفق مع دراسة عادل حدشي )
اللاكتيػ في الجم والعزلات الستكؾن نتيجة اداء الجيج البجني عالي الذجة كسا ساعجت تسخيشات الاستذفاء عمى 

 عية.تييئة العزلات الى حالتيا الظبي
 ومختمف الجورة الجمؾية عؾدة تسخيشات الاستذفاء الى ( تعسل94()4194) صبحي وتحكخ عؾاطف

 الجم سخيان مؽ يحدؽ تسخيشات الاستذفاء فإجخاء التجريب قبل كانت عمييا التي السدتؾيات إلى الجدؼ وعائف
بعج التجريب البجني عالي  الستكؾن  اللاكتيػ حامض لأكدجة بالأكدجيؽ اللازم لإمجادىا  العاممة العزلات إلى

 .الذجة
ويخجع الباحث الى ان التحدؽ في الستغيخات الفديؾلؾجية لمسجسؾعة التجخيبية جاء نتيجة أداء 
التسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء الختامي مؽ الؾحجة التجريبية و التي تعسل عمى تحدؽ وزيادة 

يعسل عمى تشغيؼ ضخبات القمب والؾصؾل الى السعجل الظبيعي ليا وكحلػ يعسل  ندبة الاكدجيؽ في الجم وبالتالي
تحدؽ ندبة الاكدجيؽ في الجم الى سخعة التخمص مؽ حسض اللاكتيػ في العزلات حيث تعسل عمى تقميل الالؼ 

 و التقمرات العزمية وتحديؽ عسمية استعادة الاستذفاء.
في الؾسط السائي في  الجدء الختامي مؽ الؾحجة  ويزيف الباحث ان مسارسة تسخيشات الاستذفاء

التجريبة عسمت عمى تحديؽ وتدخيع عسمية استعادة الاستذفاء مؽ التسخيشات عالية الذجة نتيجة التحدؽ السمحؾظ 
في تحدؽ ندبة الاكدجيؽ و تحدؽ وانخفاض نبزات القمب الى الؾضع الظبيعي و الحي يداعج عمى انخفاض 

ؾن خلال الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية عالية الذجة وكحلػ سخعة الاستذفاء مؽ التمف ندبة اللاكتيػ الستك
العزمي الشاتج في الالياف العزمية وتقميل ندبة الكخياتيؽ كشيد في  الجم و العزلات مسا يؾدى الى سخعة عسمية 

 .  الاستذفاء وجاىدية العزلات الى الاداء البجني التالي
 ج تؼ التحقق مؽ صحة الفخض الاول  لمبحث.ومسا سبق يكؾن ق

 مشاقذة الفخض "الثاني " 
" تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحدؽ حسض 

 اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية."
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 -ا يمي :( م7،  7، 5،  2، 3نتائج ججول )إلى بالخجؾع 
( أن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ 7يتزح مؽ الججول الدابق )

( 3.79" السحدؾبة )Zانديؼ الكخياتيؽ كيشد( حيث تخاوحت قيؼ " –التجخيبية والزابظة في تحدؽ )حسض اللاكتيػ 
 .1.15عشج مدتؾى  9.97وىي أكبخ مؽ 

( تبيؽ لمباحث وجؾد تحدؽ في الكياسات البعجية 7،  7، 5،  2، 3ل )مؽ خلال مخاجعة نتائج ججو
% و بمغت ندبة التحدؽ 999.99لرالح السجسؾعة التجخيبية حيث بمغت ندبة التحدؽ لحسض اللاكتيػ 

% ذلػ بعج اجخاء الكياسات البعجية لمسجسؾعة التجخيبية بعج أداء تسخيشات الاستذفاء في  318.77لمكخياتيؽ كشيد 
سط السائي داخل الؾحجة التجريبية، كسا وجج الباحث ندبة تحدؽ طفيفة في لمكياس البعجي لرالح السجسؾعة الؾ 

% ، بعج مقارنة 948.54% وبمغت ندبة الكخياتيؽ كشيد  57.99الزابظة حيث بمغت ندبة حسض اللاكتيػ 
ممحؾظ في ندب الكياس البعجي  الشتائج الكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة وجج الباحث تحدؽ

لمسجسؾعة التجخيبية في تحدؽ ندبة حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد )قيج البحث ( والتي أثخت تأثيخ 
ايجابي عمى السجسؾعة التجخيبية والتي قامت بأداء تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي داخل الؾحجة التجريبية 

ة البجنية و تحدؽ سخعة الاستذفاء مؽ أداء تسخيشات السجيؾد عالي الذجة كسا وأدى ذلػ لتحديؽ ورفع الكفاء
لجى لاعبي جخي السدافات مدتؾى عسمت عمى وقاية اللاعبيؽ مؽ حجوث الاصابات السختمفة  ورفع كفاءة وتظؾيخ 

 الستؾسظة ألعاب القؾى في التجريب و السشافدة .
( أن استخجام الغسخ في  الساء 92()4141تسؽ أحسج )و اتفق الباحث مع نتائج الجراسة مع دراسة مؤ 

كؾسيمة للإسخاع في  عسمية الاستذفاء بعج السجيؾد البجنى يؤثخ تاثيخ ايجابي في خفض نبزات القمب و حسض 
 اللاكتيػ و الكخياتيؽ كيشد بعج الغسخ في الساء .

ان تسخيشات الاستذفاء ساعجت عمى التخمص مؽ التعب إلى ( 9()4199واشارت دراسة عادل حدشي )
الحالة الظبيعية التي كان عمييا قبل إلى العزمي الشاتج مؽ السجيؾد البجني و سخعة الاستذفاء وعؾدة اللاعب 

 السجيؾد البجني .
( ان استخجام الغسخ في الساء البارد يدخع مؽ عسميات 93()4197) محمد كسا أضافت دراسة مشتيى

الظاقة ومؽ عسميات الاستذفاء مؽ السجيؾد البجني تخفيف مؽ حجة الالام و التؾرمات العزمية كسا تعسل  تججيج
عمى تدخيع الفتخة الدمشية لاستعادة الاستذفاء ويؾفخ عخوف افزل لتحقيق الانتعاش والاستذفاء مؽ السجيؾد 

 البجني .
ذفاء في  الؾسط السائي والتي وصمت إلى كسا يخي الباحث أن الفتخة الدمشية استخجام تسخيشات الاست

( أسابيع كانت كافية لإحجاث تأثيخات إيجابية في  تحديؽ ندبة حسض اللاكتيػ و انديؼ الكخياتيؽ كيشد في 94)
السجسؾعة التجخيبية درجة عالية مؽ الأىسية في  تسخيشات الاستذفاء في  الؾسط السائي في الجدء الختامي داخل 

لتأثخىا السباشخ في  سخعة عسمية استعادة الاستذفاء لجى اللاعب عمى تحديؽ الاداء وتحسل الؾحجة التجريبية 
 شجة التسخيؽ .
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( استخجام تسخيشات الاستذفاء في  7()4195واتفق الباحث مع نتائج الجراسة مع دراسة خالج محمد )
حسض اللاكتيػ و نبزات القمب و   الؾسط السائي تؤدي الى سخعة الاستذفاء الستغيخات الفديؾلؾجية الستسثمة في

درجة الالؼ العزمي كسا انيا تعسل انخفاض ندبة الكخياتيؽ كيشيد السراحب للألؼ العزمي وىحا يجل عمى سخعة 
 الاستذفاء باستخجام تسخيشات الؾسط السائي.

ي تتبيؽ لمباحث مؽ ىحه الشدب ان الشتائج لرالح الكياس البعجي ومسا يجل عمى التأثيخ الإيجاب
لمتسخيشات الاستذفاء في  الؾسط السائي في الجدء الختامي داخل الؾحجة التجريبية ، ويخجع الباحث ذلػ أن 
تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء الختامي داخل الؾحجة التجريبية باستسخار وانتغام يحجث تغيخات 

ؼ الكخياتيؽ كيشد وىحه التغيخات نتيجة التكيف لأجيدة الجدؼ السختمفة و تحديؽ ندبة حسض اللاكتيػ و اندي
الحاصل ليا مؽ خلال أداء تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي والتعؾد عمى السجيؾد أو العبء الؾاقع عمييا 
وقج تكؾن ىحه التغيخات مدتسخة نتيجة الاستسخار والانتغام في  مسارسة تسخيشات الاستذفاء في  الؾسط السائي في 

 ختامي داخل الؾحجة التجريبية.الجدء ال
(، قخيؽ وليج 97()4144واتفقت نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسات كل مؽ : ىجروق نجيخ)

( ،ىاني 7()4199(، خالج محمد )97()4141) صاحب (، وسام92()4141(، مؤتسؽ أحسج )98()4141)
 (.99()4117د الجيؽ )( ،عسا93()4197) محمد ( ،مشتيى7()4195(،خالج محمد )95()4197الديج)

 تحقق مؽ صحة الفخض الثاني لمبحث.ومسا سبق يكؾن قج تؼ ال
 -الاستشتاجات:

في حجود أىجاف البحث وفخوضو و السشيج السدتخجم و الاجخاءات الستبعة و اعتساد عمى السعالجات 
 -صياغة الاستشتاجات التالية :إلى الاحرائية يسكؽ التؾصل 

الكخياتيؽ كيشد( لمسجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعة الزابظة نغخاً  -اللاكتيػالتحدؽ السمحؾظ في ) حسض  -
 لفاعمية الاستذفاء في الؾسط السائي .

فاعمية استخجام تجريبات الاستذفاء في الؾسط السائي بالشدبة لمسجسؾعة التجخيبية حيث بمغت ندبة التحدؽ  -
 مقارنةً بالسجسؾعة الزابظة. % ( 318.77% الكخياتيؽ كيشد 999.99في ) حسض اللاكتيػ  

 سخعة الاستذفاء البجني الحادث للاعبيؽ نتيجة استخجام الؾسط السائي في الجدء الختامي مؽ الؾحجة التجريبية  -
 -التؾصيات:

يؾصي الباحث القائسيؽ بعسمية التجريب الخياضي باستخجام تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء  -
 التجريبية لسا ليا مؽ تأثيخ فعال عمى سخعة الاستذفاء . الختامي داخل الؾحجة

تؾصية المجان الظبية بالاتحادات الخياضية و السؤسدات الخياضية بالاىتسام باستخجام تسخيشات الاستذفاء  -
 في الؾسط السائي في الجدء الختامي داخل الؾحجة التجريبية .

م تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء عشج وضع تذكل الاحسال التجريبية يجب مخاعاه استخجا -
 الختامي داخل الؾحجة التجريبية لتعديد دور الاستذفاء مؽ الاحسال التجريبية عالية الذجة
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 يؾصي بعسل دراسة تأثيخ التسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في أحج الالعاب الجساعية. -
في الؾسط السائي في درجات الحخارة السختمفة لمؾسط يؾصي بعسل دراسة حؾل تأثيخ تسخيشات الاستذفاء  -

 السائي.
 السخاجع

 -السخاجع بالمغة العخبية :
( : "استخجام تسخيشات استعادة الذفاء وتأثيخىا في تحسل الدخعة والسدتؾى 4197أحلام شغاتي الحدشي) .9

، العجد  97مجمة الخياضة السعاصخة ، جامعة بغجاد ،السجمج  ، بحث مشذؾر،متخ مؾانع" 3111الخقسي لجخي 
9 . 

( :" تأثيخ تجريبات العتبة الفارقة اللاىؾائية عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية 4197احسج عايج عبادي ) .1
والبجنية والسدتؾى الخقسي لستدابقي السدافات الستؾسظة" ، بحث مشذؾر، مجمة عمؾم الخياضية والتخبية 

 4، العجد 2ة ،جامعة جشؾب الؾادي ،السجمج البجني
م  991(: استجابات بعض الستغيخات البيؾكيسيائية لاعبي عجو4191جاسخ وحيج الجيؽ كامل وأخخون ) .1

التخبية  -سشة ، بحث مشذؾر ، السؤتسخ العمسي الجولي الثالث عذخ  98: 97م لمسخحمة الدشية 811جخي 
 93الثة، كمية التخبية الخياضية بشيؽ ، جامعة حمؾان ،مؤتسخ رقؼ تحجيات الألفية الث -البجنية والخياضة 

 .4،مجمج 
(:" تسخيشات خاصة داخل الؾسط السائي وتأثيخىا عمى نذاط الأنديسات )الأنديؼ 4141حدؽ نؾري طارش ) .1

مجمة  م لمذباب " ، بحث مشذؾر، 411الكخياتيؽ فؾسفؾكيشاز( وانجاز عجو  -الشازع لمييجروجيؽ 
 . 3،العجد  4ة لعمؾم الخياضة ، السجمج السدتشرخي

( : "تأثيخ استخجام وسائل الاستذفاء عمى بعض الستغيخات الؾعيفية 4197حدام كسال الجيؽ محسؾد) .1
متخ جخي "، بحث مشذؾر، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية  9511الخقسي لستدابقي سدتؾى والشفدية وال
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" تأثيخ تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي بعج مجيؾد بجني مختفع الذجة  ( :4195الأميخ محمد )خالج محمد  .1

عمى مدتؾى تخكيد الكخياتيؽ كيشيد والألؼ العزمي وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية " ، رسالة ماجدتيخ ، كمية 
 التخبية الخياضية جامعة أسيؾط .

وسائل الاستذفاء الحخارى في الؾسط السائي عمى بعض متغيخات ( : "تأثيخ 4199خالج محمد الأميخ محمد) .7
السؤتسخ العمسي : رؤى  الكفاءة الؾعيفية و الكفاءة البجنية لجى السسارسيؽ لمشذاط الخياضي "، بحث مشذؾر،

مدتقبمية لمتأىيل الؾعيفي لدؾق العسل في مجالات عمؾم الرحة الخياضية ،كمية التخبية الخياضية جامعة 
 . 9،عجد 9، مجمج أسيؾط 
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 السدتخمص العخبي 
وإنديؼ  حسض اللاكتيػ تأثيخ تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي عمى ندبة

 قؾى الكخياتيؽ كيشد  عمى متدابقي مدافات متؾسظة ألعاب ال
 أ.د/ محمد سعج اسساعيل عبج السعظى                                                           

 أحسج عايج عبادي /د                                               
 الباحث/ البجري حديؽ البجري تؾفيق                                                             

تيجف ىحه الجراسة الى معخفة تأثيخ تسخيشات الاستذفاء في الؾسط  السائي عمى تحديؽ ندبة ) حسض  -
 . كخياتيؽ كيشد( داخل الؾحجة التجريبية في الجدء الختامي -اللاكتيػ 

خجم الباحث السشيج التجخيبي مؽ خلال استخجام "الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية است -
البعجي(" وذلػ لسشاسبتيا لظبيعة البحث الحالي ، يسثل مجتسع البحث جسيع   -عؽ  طخيق الكياس )القبمي 

قؾى ألعاب السرخي لألعاب ال سشة  السدجميؽ لجى اتحاد41جخي مدافات متؾسظة  تحت قؾى متدابقي لألعاب ال
( مؽ متدابقي 97، تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية لعجد ) 4149/4144مشظقة الاقرخ لجى لمعام 

( وسؾف يتؼ تقديسيؼ 34% مؽ مجتسع البحث والبالغ عجدىؼ )51سشة بشيؽ  حيث يسثل 41تحت قؾى ألعاب ال
 . مجسؾعة ضابظة ( متدابقي8( متدابقي مجسؾعة تجخيبية ،)8الى )

الكخياتيؽ كشيد( في الكياس البعجي  -أعيخت الشتائج تحدؽ ممحؾظ في ندبة كلًا مؽ ) حسض اللاكتيػ  -
 . لرالح السجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعة الزابظة

أعيخت نتائج البحث تحدؽ ممحؾظ في الكياسيؽ البعجي لرالح السجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعة  -
فيج فاعمية تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي ، التأثيخ الايجابي لاستخجام تسخيشات الاستذفاء الزابظة مسا ي

في الؾسط السائي في الجدء الختامي لمؾحجة التجريبية عؽ السجسؾعة الزابظة مسا يجل عمى سخعة الاستذفاء 
 . البجني

تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في  يؾصي الباحث يؾصي القائسيؽ بعسمية التجريب الخياضي باستخجام -
تؾصية المجان الظبية  ،ؽ تأثيخ فعال عمى سخعة الاستذفاءالجدء الختامي داخل الؾحجة التجريبية لسا ليا م

السؤسدات الخياضية بالاىتسام باستخجام تسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائي في الجدء ت الخياضية و بالاتحادا
التجريبية ،عشج وضع تذكل الاحسال التجريبية يجب مخاعاه استخجام تسخيشات الاستذفاء في  الختامي داخل الؾحجة

الؾسط السائي في الجدء الختامي داخل الؾحجة التجريبية لتعديد دور الاستذفاء مؽ الاحسال التجريبية عالية الذجة 
 ي في أحج الالعاب الجساعية.،يؾصي بعسل دراسة عسل دراسة تأثيخ التسخيشات الاستذفاء في الؾسط السائ

 بكمية التخبية الخياضية جامعة بشيا. ستاذ بقدؼ عمؾم الرحةأ *
 ** مجرس بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.

 *** باحث ماجدتيخ بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.
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abstract 

The effect of recovery exercises in aqueous media on the 
ratio of lactic acid and creatine kinase enzyme to middle-

distance runners in athletics 
Prof. Dr. Mohamed Saad Ismail Abdel Moaty                                     
Dr. Ahmed Ayed Abadi 
Researcher/ Al-Badri Hussein Al-Badri Tawfiq 

- This study aims to know the effect of recovery exercises in the aqueous 
medium on improving the ratio of (lactic acid - creatine kinase) within the 
training unit in the final part. 

- The researcher used the experimental approach through the use of 
"experimental design for the control and experimental groups by means of 
measurement (tribal - post)" due to its suitability to the nature of the current 
research. In Luxor for the year 2021/2022, the research sample was chosen by 
the intentional method for (16) athletics contestants under 20 years old, 
boys, representing 50% of the research community of (32), and they will be 
divided into (8) experimental group contestants, (8) Control group 
contestants. 

- The results showed a significant improvement in the ratio of both (lactic 
acid - creatine kinase) in the post-measurement in favor of the experimental 
group over the control group. 

- The results of the research showed a significant improvement in the two 
post measurements in favor of the experimental group over the control 
group, which indicates the effectiveness of recovery exercises in the aquatic 
environment, the positive effect of using recovery exercises in the aquatic 
environment in the final part of the training unit for the control group, which 
indicates the speed of physical recovery. 

- The researcher recommends that those in charge of the sports training 
process use recovery exercises in the aquatic environment in the final part of 
the training unit because of their effective impact on the speed of recovery. 
When setting up training loads, it is necessary to take into account the use of 
recovery exercises in the water medium in the final part of the training unit 
to enhance the role of recovery from high-intensity training loads. 
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