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  صملخال

م) حرة على الهرمونات 200هدفت الدراسة الحالية التعرف إلى تأثير الغمر بالماء البارد والساخن بعد أداء سباحة (
) ودلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين الكاينيز، نبض القلب، مستوى الكورتيزول(الثيروكسين،  التي تساعد في إنتاج الطاقة

) سباحين من مساق تدريب السباحة في جامعة اليرموك، وتم تقسيمهم 8نة قوامها (الجلوكوز). وأُجريت الدراسة على عي
) 10) درجة لمدة (20) لاعبين تم غمرهم بدرجة حرارة (4لى مجموعتين تجريبيتين، المجموعة الأولى والبالغ عددها (إ

) دقائق، وتم غمر الجسم كاملا 10() درجة لمدة 40) لاعبين بدرجة حرارة (4دقائق، والمجموعة الثانية والبالغ عددها (
م) حرة لكلتا المجموعتين. وقام الفريق الطبي بسحب عينات الدم قبل المجهود 200باستثناء الرأس، وذلك بعد أداء سباحة (

) بين الاختبار α≥0.05لى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى (إوبعد المجهود وبعد الغمر. أشارت نتائج الدراسة 
 ولكلا م) حرة200نتاج الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين) في سباحة (إلي والبعدي على الهرمونات التي تساعد في القب

) بين الاختبار القبلي والبعدي على بعض دلائل α≥0.05، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى (المجموعتين
وأظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة  .كلا المجموعتينالقلب) لالاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين الكاينيز، نبض 

(الكورتيزول والثيروكسين) في نتاج الطاقة إالتي تساعد في إحصائية بين الغمر بالماء البارد والساخن على الهرمونات 
الغمر بالماء  بين) α≥0.05(كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  م) بعد الجهد،200سباحة (

 هذه الفُروقو ،م) حرة بعد الغمر200البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، نبض القلب) في سباحة (
  لصالح الماء الساخن.

، اللاكتيك اسيد، كرياتين نتاج الطاقةإم)، الغمر بالماء، الهرمونات التي تساعد في 200سباحة ( الكلمات المفتاحية:
  ، نبض القلب، الجلوكوز.الكاينيز

  مقدمة ال

تعتبـر السـباحة مــن الرياضـات المشــوقة والممتعـة والتـي تمــارس بشـكل حــر مـن قبـل الهــواة والمحتـرفين، وهــي مـن أبــرز            
المــائي للتحــرك باســتخدام الجــذع والــرجلين والــذراعين، وتمــارس هــذه الرياضــة فــي        الرياضــات المائيــة التــي تســتغل الوســط   

)، والســباحة عــدة أنــواع (سـباحة الظهــر، ســباحة الفراشــة، الســباحة   Al-Hamdani, 2016( كــلا الجنســينمختلـف الأعمــار ول 
ــة بدنيــة عاليــة   إإذ تحتــاج  ؛الحــرة، ســباحة الصــدر) حيــث تعتبــر الســباحة الحــرة (الزحــف علــى الــبطن) الأكثــر شــيوعا      لــى لِياقَ

)Abdel-Fattah, 1994      أعضـاء الجسـم المختلفـة، فهـي تقـوي عضـلات وأجهـزة        )، وتـؤثر السـباحة بشـكل كبيـر علـى أجهـزة و
  ).Al-Qatt, 2002الجسم وتزيد من تحملها، كما تكسبه الرشاقة والمرونة (

حتى تكون عملية التدريب ذات فائدة يجب التخطيط الجيد لها واستخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق الأهداف، 
الحاصل في أجهزة الجسم الحيوية المختلفة ومراقبة  التكيفكيفية ومدى  ويجب إجراء التجارِب المخبرية الدقيقة لمعرفة

  .)Darwish, Morsi & Abu Zeid, 2002بعض المتغيرات الفسيولوجية المترتبة من الجهد البدني المبذول (
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العصبي  ينوممارسة النشاط البدني تتطلب التعاون بين العديد من أنظمة الجسم الفسيولوجية ولا سيما بين الجهاز
بدور كبير في منح الاتصال بين الأنسجة المختلفة للجسم، والمشاركة والتدخل في جميع العمليات اللذين يقومان والعضلي 

الفسيولوجية في أي حركة يقوم بها الجسم، والجهاز الهرموني الذي يقوم بوظائف عدة أهمها: عمليات التمثيل الغذائي 
وتنظيم وظائف أعضاء الجسم، وإعادة توازن السوائل في الجسم، وبناء  ،ت والدهون)للطاقة (أيض السكريات والبروتينا
  ).Abdel-Fattah, 2003البروتينات داخل العضلة وغيرها (

فترة الاسترداد بعد التمرين أحد عوامل الأداء المهمة، وفي البطولات عندما يتنافس الرياضيون عدة مرات  وتعتبر
نشطة اجون إلى استعادة الشفاء والانتعاش السريع، ومن الطرق المثلى للتعافي بعد ممارسة الأنهم يحتإخلال بضعة أيام، ف

نه يسبب تغيرات فسيولوجية في الجسم يمكن أن تحسن وتسرع من عمليات الشفاء إالرياضية هي الغمر داخل الماء، حيث 
(wilcock, 2006) لباراسمبثاوي خلال فترة الشفاءكالتقليل من نشاط الجهاز السمبثاوي وزيادة الجهاز ا )Buchheit et 

al., 2009أن يسبب الغمر في الماء البارد تغيرات كيميائية حيوية وفسيولوجية كبيرة في الجسم في أثناء استعادة  ). ويمكن
فإن آثارها  عموما ؛الدموكثافة البول وتغيرات في  الدم والهرموناتالشفاء بعد التمرين، كتغيرات نبض القلب وضغط 

)، وحتى يحقق Bleakly & Davison, 2010للجدل والبحث ( رةالفسيولوجية والكيميائية الحيوية بعد التمرين لا تزال مثي
 ,Anthony) الشفاءمناسب بين التدريب وحمل المنافسة ووسائل  داء رياضي يجب أن يكون لديهم توازنأأقصى  عبوناللا

2006).  

بسيطة وفعالة لتحفيز سريع للنظام الباراسمبثاوي بعد ممارسة النشاط الرياضي، ويبدو أن والغمر في الماء هو وسيلة 
ن هناك العديد من الطرق أ)، وعلى الرغم من (Haddad et al., 2010المياه الباردة أكثر فعالية في زيادة نشاطه كما يشير 

لم ثر شيوعا، حيث يعمل على التقليل من التعب والأن الغمر بالماء البارد هو الأكألا إلاستعادة الشفاء بعد التمرين 
وعية الدموية ويساعد الغمر بالماء البارد على تضييق الأ .)(maruyama et al., 2019والالتهابات الناجمة عن التدريب 

 نخفاضاإلعصبي وفي التوصيل ا نخفاضاإوبالتالي التقليل من التورم والالتهابات الحادة الناجمة عن تلف العضلات، كما يسبب 
وعية الدموية الماء الساخن يعمل على توسيع الأ إنَّ نسجة، في حين لم بسبب انخفاض درجة حرارة الأفي تشنج العضلات والأ

 ,.Owen waljer et al( وتقليل تشنج العضلات ،جسام المضادةكسجين والأمداد الأإيساعد في تدفق الدم وتسهيل  مام
ن الاستجابات الفسيولوجية للماء البارد مقارنة بالماء الدافئ لا زالت قيد الاهتمام والبحث إك فذل من وعلى الرغم، )2018

  ).Peiffer et al., 2008( كما يرى

ا المختلفة، أمرا طبيعيا ومهما جدا لإعادة أجهزة الجسم الوظيفية إلى حالتها مكما تعد الراحة والاستشفاء بأنواعه
نسان لا يستطيع أن يستمر في أداء أي تمرين رياضي أو تدريب، ما لم يأخذ قسطا من الراحة الطبيعية، حيث إن جسم الإ

والعودة إلى النشاط وفاعلية الأجهزة الوظيفية، وعليه فإن الخطأ يقع على عاتق المدربين إذا لم يعطوا الاهتمام الجيد بعملية 
  ).Al-Hakim, 2009(ريب أو المنافسة الراحة واستعادة الشفاء بعد الانتهاء من المجهود في التد

التي وويقصد بالوسائل التدريبية لاستعادة الشفاء جميع الإجراءات التي يعتمدها المدرب قبل وخلال وبعد التدريب، 
تتلخص في كيفية التنسيق بين حمل التدريب بمختلف درجاته واتجاهاته وأنواعه، وتأثيراته المختلفة ونوعية التعب الناتج 

وبين الراحة التي تعني الفترة الزمنية اللازمة لحدوث عمليات التكيف المطلوب واستعادة الشفاء من آثار التدريب مراعيا عنه، 
في ذلك نوع الراحة المستعملة، وطول فترتها داخل الوحدة التدريبية، وبين الوحدات التدريبية وبين الدورات التدريبية 

   ).Al-Baik, 2004فقا لقدرات ومستوى الرياضي (المختلفة، كذلك تقنين حمل التدريب و

  أهمية الدراسة

حول أثر الغمر بالماء البارد والغمر بالماء  الرياضيين زيادة معرفةتكتسب الدراسة أهميتها من عدة جوانب في مقدمتها 
ل لتسريع التعافي بعد فضأوأي من الطريقتين تناسبهم بشكل ، الساخن بعد أداء التمارين الرياضية من سرعة تعافي الجسم

لجميع أعضاء الجسم الذي  قليل تراكم حمض اللاكتيك داخل العضلات، وزيادة تدفق الدمتالمنافسات الرياضية الكبرى، و
. هذا من جهة، ومن الجهة الأخرى معرفة أهمية الهرمونات التي تساعد أقصر بعد التمرين  استشفاء الجسم  يجعل من فترة
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يكوجين وتحويلها إلى سكر الجلوكوز، والتي تساعد في تكسير في إنتاج الطاقة بمعنى الهرمونات التي تساعد في تكسير الجل
كما تبين لدى  (التمثيل الغذائي للطاقة). ة، وتحويل الدهون الى أحماض دهنيةالبروتينات وتحويلها إلى أحماض أميني

 .الباحث أن هناك ندرة في الدراسات العربية التي تناولت هذا الموضوع مما يعزز أهمية عمل هذه الدراسة

  مشكلة الدراسة

ما زال المختصون في المجال الرياضي يبحثون عن الوسائل الجديدة التي تساعد في تطوير وتحسين القدرات البدنية 
جل خلق التوازن بين التعب أمن خلال دراسة وسائل استعادة الشفاء وتطويرها وزيادة فاعليتها من ، والإنجازات الرياضية

ويعتمد الرياضي المحترف على الاستشفاء  .عفات السلبية الناجمة عن التدريب الزائدوالراحة وتجنيب اللاعب المضا
ونظرا لأهمية الماء في عملية الاستشفاء بعد المجهود  ،باستخدام الماء البارد أو المثلج أو الساخن باستخدام الجاكوزي

طرق أفضل لاستعادة الشفاء الساخن أم البارد أم أي ال معرفةفقد حاول الباحثان على الجسم من فوائد، به البدني وما يعود 
  كلاهما.

برياضة السباحة  الى اهتمامهإالشفاء، إضافة  استعادةنسب الطرق في ألى إفي محاولة التعرف  ينما جذب اهتمام الباحث
لممارسين لهذه أن فترة الاسترداد بعد التمرين واستعادة الشفاء قد تكون عائقا للأفراد ا الها، فقد لاحظ ماوممارسته

ضرورة إيلاء هذا الموضوع بعض الاهتمام بمحاولة إيجاد أفضل طرق الشفاء خاصة للعضلات  انالرياضة، لذلك يرى الباحث
والدم، والتخلص من التعب من خلال استخدام عمليات الغمر بالماء الساخن والبارد، ومحاولة معرفة أي الطريقتين أفضل 

من الممكن أن تفيد بهذه المعلومات مدربي ولاعبي السباحة في جامعة اليرموك وفي الجامعات  في استعادة الشفاء، وبالتالي
  الحكومية الأخرى. 

  أهداف الدراسة

  تهدف الدراسة التعرف إلى:

 (الثيروكسين، الكورتيزول). التي تساعد في إنتاج الطاقةم) حرة على بعض الهرمونات 200(أثر سباحة  .1

 لى بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز).م) حرة ع200أثر سباحة ( .2

 (الثيروكسين، الكورتيزول). الهرمونات التي تساعد في إنتاج الطاقةأثر الغمر بالماء البارد والساخن على بعض  .3
كاينيز، نبض القلب، مستوى أثر الغمر بالماء البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين  .4

 الجلوكوز).

 فرضيات الدراسة

نتاج إالتي تساعد في الهرمونات م) حرة على بعض 200) لسباحة (α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى .1
 الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول).

دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، م) حرة على بعض 200) لسباحة (α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى .2
 كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز).

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض الهرمونات التي تساعد α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى .3
 نتاج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول).إفي 

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى .4
 (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز).
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 مصطلحات الدراسة

يقوم بتنظيم عمليات التمثيل الغذائي للمواد  ،هو هرمون تفرزه الغدة فوق الكِلْية  (Cortisol):هرمون الكورتيزول -
مما يزيد من تحول الجلكوز وزيادة الأنزيمات التي تساعد  ،والدهنية، من خلال تكوين الجليكوجينالبروتينية والنشوية 

 -abdel( كما يقوم بتنظيم كمية الماء والأملاح داخل جسم الإنسان ،جلكوز في الكبد تحويل الأحماض الأمينية إلى في

Fattah, 2003(. ) هرمون الثيروكسينThyro 

- xine:( م، وهو الهرمون الأساسي الغدة الدرقية تنتجه هرمون  هوضروري نه أكما للغدة الدرقية  وتفرزه في مجرى الد
 ).alshreek, 2002( والنمو الأيض لعمليات

 نتج من العضلات والجلد وخلايا الدمتنمادة كيميائية مهمة في العديد من العمليات الحيوية،  :)Lactiteاللاكتيت ( -
 ,.Coehho et al( دم ملي مول) لكل لتر 2-1في الدم من ( اوكسجين، وكميتهء خاصة في حالة عدم وجود الأالحمرا
2011(.  

تحويل  بتحفيزنتاجه في خلايا وأنسجة الجسم المختلفة ويقوم إعبارة عن أنزيم يتم ): CKكرياتين الكاينيز ( -
 ).PC( )Bong et al., 2008) من الفسفوكرياتين (ATP(نتاج إالكرياتين و

، القلب  دقات ، وهو ما يدعىالقلب انقباض نتيجة الشرايين الموجة المتولدة فيهو ): Heart Rateنبض القلب ( -
قريبة من سطح جسم الإنسان  يمكن إحساس النبض عبر تحسس الشرايين الكبيرة في جسم الإنسان في مناطقو

  ).Abdel-Fattah, 2003( والمعصم العنق مثل

 ,Bani Melhem( سكريات البسيطة التي يستخدمها الجسم في إنتاج الطاقةنوع من أنواع ال :)Glucoseالجلوكوز ( -
2017.( 

  مجالات الدراسة 

 ) لاعبين.8السباحة في جامعة اليرموك وعددهم (دريب المجال البشري: عينة من طلبة مساق ت -1

  .2020-2-11المجال الزماني: الفصل الدراسي الثاني بتاريخ  -2

 .VIP gymالمجال المكاني: مسبح  -3

  الدراسات السابقة

كان الغرض منها تقييم آثار درجات حرارة الغمر بالماء الدافئ والبارد بعد ) et al De Paula., 2018 دراسة (
±  24.0أفراد مدربين (العمر:  ةوقد شارك تسع ينا البرازيلجامعة ديامانتتم إجراء الدراسة في التمرينات عالية الكثافة، 

تليها  ،٪) من استهلاك الأوكسجين 70باستخدام تصميم كروس، وعند شدة ( ،سنوات) في أربع جلسات تجريبية 6.0
يجلس حيث  ،) درجة مئوية أو الانتعاش السلبي38) درجة مئوية أو (28) درجة مئوية أو (15) دقيقة من الغمر عند (15(

تم قياس معدل ضربات القلب، والاستهلاك الزائد للأكسجين بعد التمرين، وقد أشارت  .المفحوص في درجة حرارة الغرفة
٪) أفضل للانتعاش مقارنةً 7.5±  3.2) درجة مئوية (+ 28) درجة مئوية و(15أن الغمر عند (الى التحليلات الإحصائية 

ضح في عملية الانتعاش، وأن معدل ضربات القلب كانت مختلفة بين الماء البارد ) درجة مئوية والتي لم تظهر دور وا38بـ(
  والدافئ والساخن.

اء كان الهدف من هذه الدراسة هو تحديد آثار غمر الماء البارد على الأد) Sobhani, & Didehdar 2018دراسة (
عاما) في  23إلى  19العمر من شارك ثلاثون متطوعا صِحيا (متوسط تم إجراء الدراسة في جامعة شيراز الإيرانية، البدني، 

) ياردة (لقياس السرعة) والقفز العمودي (لقياس قوة الأطراف السفلية)، 40هذه الدراسة، وأجرى المشاركون اختبار جري (
 )2) دقيقة، بعد غمر الماء البارد، تكررت القياسات بعد (15) درجات مئوية لمدة (5ئي في (في حمام ما انثم غمرت الساق
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دقيقة) بعد غمر الماء البارد، كان هناك انخفاض في  2) دقيقة. مباشرة بعد (30(و )25(و )20(و )15(و )10(و
) 20استمر هذا التأثير لمدة تصل إلى () ياردة على التوالي ما قبل التدخل، بينما 40اختبارات القفز العمودي وسرعة (

 في الأداء البدني على الفور ا) ياردة، واختبار القفز، كما أظهرت النتائج انخفاض40دقيقة بعد العلاج بالتبريد لاختبار جري (
  ) دقيقة من الغمر في الماء البارد.20بعد (

على  (CWI) تأثير الغمر بالماء البارد ) كان الهدف من هذه الدراسة هو دراسةTabben et al., 2018دراسة (
تم إجراء الدراسة من قبل فريق تونسي ناشئ، م) سرعه، 10استعادة الأداء البدني وعلامات الإجهاد الدموية بعد اختبار (

وطُلب من الرياضيين غمر  ،دورتين تجريبيتين (انتعاش سلبي، غمر بالماء البارد) ن) لاعبي9طبق المشاركون وعددهم (
) 15مئوية) لمدة ( اتدرج 10-ادهم، باستثناء الجذع والعنق والرأس، في وضع الجلوس في حمام بدرجة حرارة (أجس

الوريدية لفحص (الكرياتين كاينيز، الكورتيزول، وتركيزات هرمون تستوستيرون)، أشارت النتائج  دقيقة، تم جمع عينات الدم
رهاق وزيادة التعافي من خلال جهاد والإلتعافي السلبي، كذلك حسن من الإلى أن أثر الغمر بالماء البارد كان أفضل من اإ

  خفض مستويات (الكرياتين كاينيز والكورتيزول) في الدم الوريدي للاعبين.

على بعض  (CWI) ) كان الغرض من هذه الدراسة هو دراسة تأثير الغمر بالماء الباردl et alRowsel., 2014دراسة (
تم إجراء الدراسة في معهد  ولوجية والنفسية والكيميائية الحيوية لدى لاعبي الدراجات بعد التدريب المكثف،العلامات الفسي

سنة) مجهودا بدنيا على الدراجات الهوائية، وبعد  7.1±  28.6أدى سبعة من اللاعبين (العمر:  أستراليا الجامعي، جنُوب
، واخر ) ثانية بين كل غمر60) ثانية مع راحة سلبية لمدة (60لمدة () مرات 5المجهود غمر الأشخاص أرجلهم في الماء (

الدم، لم  بعد تسع ساعات من الغمر، تم قياس بعض علامات الضرر بالعضلات، وقياس معدل ضربات القلب، واللاكتات في
يكن هناك تأثير كبير  ) دقائق بعد ركوب الدراجات، ولم5) على الأداء التجريبي لمدة (CWIيكن هناك تأثير واضح من (

  للانتعاش بالماء البارد.

هدفت هذه الدراسة إلى مقارنة آثار درجات حرارة المياه المختلفة على ضغط الدم ) Taheri et al., 2012دراسة (
تم إجراء الدراسة في مسبح داخلي م) متر زحف أمامي، 200الانقباضي والانبساطي، ومعدل ضربات القلب بعد سباحة (

) سم، 3.85±  162) سنة، وطول (1.86±  21.84عمر () طالبة بمتوسط 13وتكونت العينة من (عة شهيد حمدان، بجام
أيام مختلفة في غضون  ةم) زحف أمامي لمدة ثلاث200( وسبحنبشكل عمدي  نتم اختياره ،) كجم8.44±  57.46ووزن (

 20من خلال المشي ببطء في الماء البارد بدرجة () دقائق 5أسبوع، ثم استخدمت بعدها بعض طرق الاستشفاء لمدة (
مئوية)، وقد أظهرت  28مئوية)، والمشي ببطء في ماء معتدل بدرجة (39مئوية)، والمشي ببطء في الماء الدافئ بدرجة (

وكان  النتائج أن الانتعاش في الماء البارد والمعتدل يظهر أكبر انخفاض في معدل ضربات القلب (مقارنة بالماء الدافئ)،
ضغط الدم الانقباضي في الماء الدافئ هو الأقل مقارنةً بالماء البارد والمعتدل، كما أظهرت النتائج أن الانتعاش في الماء 

  البارد كان أفضل طريقة للتقليل من التعب بالمقارنة مع الطرق الأخرى.

ى أداء لاعبي كرة القدم الذكور الشباب تبحث في آثار الغمر بالماء البارد عل وهي )al et Massimo., (2011دراسة
عشر لاعبا شابا لكرة  ةشارك في هذه الدراسة ثماني ،تم إجراء الدراسة في جامعة ميلانو الإيطاليةخلال أسبوع من التدريب، 

دريب سم) وخبرة ت 4.0±  175.5كلغ)، وارتفاع ( 3.0±  61.8عاما)، ووزن ( 1.0±  15.5القدم (تتراوح أعمارهم بين (
الكريات وأيام مع الانتعاش، قام الباحثون بقياس تركيز حمض (اليوريك،  ةعاما)، شاركوا في دراسة لمدة أربع ±1.0  8.1(

التمرينات،  خلال الهيموجلوبين، وتغيرات كرياتين كاينيز في الدم، ودرجة الحرارة الإبطية)، ومعدل ضربات القلبوالبيض، 
حركة المضادة، والقدرة العدوانية المتكررة). أظهرت النتائج أن الغمر بالماء البارد أدى إلى خفض واختبارات الأداء (قفزة ال

في حين لم تظهر النتائج تغيرات على المكونات الدموية  ،التعب (تراكم اللاكتيك اسيد والتقليل من نشاط الكرياتين كاينيز)
  لدى لاعبي كرة القدم الشباب.

التي تم  (CWI) ) كان الغرض من هذه الدراسة هو تحديد آثار غمر الماء الباردWilliams et al., 2011دراسة (
تم إجراء الدراسة في كلية علوم الرياضة والصحة في  .) ساعات بعد جلسة تمرينات عالية الكثافة3إجراؤها على الفور أو (



  م) على بعض الهرمونات التي تساعد في إنتاج الطاقة ودلائل الاستشفاء200( تأثير الغمر بالماء البارد والساخن بعد أداء سباحة                  742
  

وكسجين، وتم الأ لاستهلاكن الحد الأقصى %) م90بشدة ( أدى ثمانية رياضيين من الذكور ثلاثةجامعة غرب أستراليا، 
) ساعات من الغمر، والجزء 3غمر المجموعة الأولى من اللاعبين بالماء البارد مباشرة بعد التمرين، والجزء الثاني بعد (

عد %) للغمر ب92%) للغمر مباشرة بعد التمرين و(98أظهرت التحليلات تأثيرا مفيدا بنسبة ( .الثالث الاستشفاء السلبي
  ) ساعات من التمرين، مقارنةً بـالاستشفاء السلبي. 3(

هو تقييم آثار جلسة واحدة من الغمر بالماء البارد أو الساخن  منهاالهدف وكان ) Ascensao et al., 2011دراسة (
 .في البرتغالتم إجراء الدراسة من قبل فريق الدوري الوطني للناشئين  .وأضرار العضلات لدى لاعبي كرة القدم ضعفعلى 

) لاعبا بعد الانتهاء من مباراة كرة قدم، انقسموا إلى مجموعتين: الأولى غمر بالماء 20أجريت الدراسة على عينة من (
مئوية)، تم فحص علامات  35) دقائق عند درجة حرارة (10درجات مئوية)، والثانية لمدة (10) دقائق (10البارد لمدة (

) ساعة بعد 48) ساعة، و(24) دقيقة، و(30ز، الميوغلوبين)، تم جمع البيانات في غضون (تلف العضلات (الكرياتين كايني
ساعة)،  48ساعة،  24دقيقة،  30المباراة. أظهرت كلتا المجموعتين زيادة نشاط كرياتين كاينيز في بلازما بعد (

حظت تغيرات وفروق بين الماء الساخن لو .ساعة) 24دقيقة،  30دقيقة)، وتركيزات البروتين بعد ( 30والميوغلوبين بعد (
 30دقيقة)، والبروتين بعد ( 30ساعة)، الميوغلوبين بعد ( 48ساعة،  24دقيقة،  30والبارد في الكرياتين كاينيز بعد (

ساعة)، كما أشارت النتائج  24ساعة)، وعضلات الفخذ بعد ( 24ساعة)، وقوة عضلات الفخذ بعد ( 48،ساعة 24دقيقة، 
  الماء البارد مباشرة بعد مباراة كرة قدم لمرة واحدة يقلل من تلف العضلات.إلى أن غمر 

هدفت التعرف إلى تأثير الغمر بالماء البارد وشرب الماء البارد على و) Orabi & Abu Muhammad, 2009دراسة (
) 6نت عينة الدراسة من (تكو .بعض الاستجابات الفسيولوجية وزمن التحمل في الجو الحار، تم استخدام المنهج التجريبي

لاعبين من الأمن العام، وتم إجراء الدراسة في كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية، أظهرت النتائج انخفاض درجة 
   كما أظهرت النتائج انخفاضا في كثافة البول وارتفاعا في معدل النبض. ،حرارة القدم وانخفاض تركيز هرمون الدستيرون

إلى معرفة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث عند الغمر بالماء البارد لبعض  هدفتالتي  )Shona et al., 2008دراسة (
تكونت جراء الدراسة في قسم علم وظائف الأعضاء في المعهد الأسترالي في مدينة بيلكونين، إتم لاعبي الدراجات الهوائية، 

وقياس لللاكتات، الجلوكوز، الرقم الهيدروجيني، وغازات الدم، كما تم  تم فحص عينات الدم ،) لاعبا11عينة الدراسة من (
)، HRقياس الكاتيكولامينات والكورتيزول والتستوستيرون والكرياتين كيناز والبروتين المتفاعل ومعدل ضربات القلب (

في معدل ضربات القلب  اركبي اانخفاض) أظهرت النتائج CWI)، وبعد الغمر بالماء البارد (Tskودرجات حرارة الجلد (
 خرى، لم تتأثر جميع علامات التمثيل الغذائي والغدد الصماء الأخرى بـأودرجة حرارة الجسم الأساسية، ولكن من جهة 

)CWI.(  

معرفة أثر بعض الوسائل المساعدة (استنشاق الأوكسجين، تمارين التهدئة،  لىإهدفت و )Riyadh, 2006دراسة (
ستشفاء لاعبي كرة السلة، ومعرفة أي وسيلة من الوسائل قيد الدراسة أسرع في استشفاء اللاعبين التدليك) للإسراع في ا

 جامعة القادسية، –) لاعبا، حيث تمت التجربة في قاعة كلية التربية الرياضية 12بكرة السلة، واشتملت عينة البحث على (
 اشفاء (استنشاق الأوكسجين، تمارين التهدئة، التدليك) أثرن للوسائل المساعدة في استعادة الاستأوأظهرت نتائج الدراسة 

في هبوط معدل النبض وضغط الدم، وظهر في متغير النبض أن وسيلة التدليك أفضل الوسائل الثلاثة قيد الدراسة،  يجابياإ
  وأسرعها في استعادة الاستشفاء، ثم تليها وسيلة الأوكسجين، ثم وسيلة تمارين التهدئة. 

تم  هو معرفة أثر المياه الساخنة والباردة في تعزيز الشفاء الرياضي، منهاكان الهدف و) Cochrane, 2004دراسة (
تم استخدام المعالجة بالتناوب بالماء البارد والساخن للمساعدة في معالجة  إجراء الدراسة في نيوزيلاندا جامعة ماسي،

النتائج إلى أن الغمر بالماء البارد والساخن بالتناوب يساعد في تقليل  الإصابات الرياضية الحادة وإعادة التأهيل، وقد أشارت
 وبالتالي تحفيز تدفق الدم ،يق الأوعيةيالإصابة في المراحل الحادة من الإصابة، من خلال توسيع الأوعية الدموية وتض

يق الأوعية أحد الآليات يية وتضوبالتالي تقليل التورم، وقد يكون هذا الإجراء المتقطع للدم الناجم عن توسع الأوع
  لاستشفاء العضلات وإبطاء عملية التمثيل الغذائي. 
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  :الخلاصة

التي ركزت على فعالية غمر الماء البارد والساخن بالتناوب في علاج ما بعد التمرين، وهناك  الدراساتهناك القليل من 
ويؤثر على التغيرات  ،لى الاستردادإالساخن يؤدي  حاجة إلى مزيد من البحث حول ما إذا كان تناوب غمر الماء البارد

  الفسيولوجية التي تحدث الانتعاش بعد التمرين.

الماء البارد والهيدروستاتيكي على الوظائف الهرمونية  هدفت التعرف إلى تأثيرف )et al Srámek., (2000دراسة اما 
تم فحص مجموعة من معة تشارلز في جمهورية التشييك، تم إجراء الدراسة في المستشفى الجامعي لجاوالقلبية الوعائية، 

درجة  14درجة مئوية و 20درجة مئوية،  32الشباب خلال غمرات الرأس لمدة ساعة في الماء بدرجات حرارة مختلفة (
) درجة مئوية لم يغير درجة حرارة المستقيم ومعدل الأيض، ولكن انخفض معدل ضربات 32مئوية)، الغمر في الماء عند (

على التوالي)، مقارنة مع المجموعة  ،٪ 12أو  ،٪ 11الانقباضي والانبساطي (بنسبة  ٪) وضغط الدم 15القلب بنسبة (
٪  17، و٪ 34 ،٪ 46وتركيزات الكورتيزول والألدوستيرون في البلازما (بنسبة  كما انخفض نشاط رنين البلازما، الضابطة،

درجة مئوية)، بينما لم يتغير تركيز  20%) عند الغمر في الماء البارد(107سبة (في حين زاد إدرار البول بن على التوالي)،
%)، في حين لم يلاحظ أي فروق ذات دلالة إحصائية في إدرار 89الألدوستيرون في البلازما، وتم زيادة إدرار البول بنسبة (
حين انخفض مستوى الكورتيزول، أما عند ) درجة مئوية، في 32البول، ونشاط الرينين وتركيز الألدوستيرون عند درجة (

٪)، ومعدل  350درجة مئوية) انخفضت درجة حرارة المستقيم وزاد معدل الأيض (بنسبة  14الغمر في الماء البارد (
٪ على التوالي)، كما زادت تركيزات نورادرينالين  8٪، و 7٪،  5ضربات القلب وضغط الدم الانقباضي والانبساطي (بنسبة 

%)، وزادت 163%) على التوالي، بينما زاد إدرار البول بنسبة (250%) وبنسبة (530ا والدوبامين بنسبة (البلازم
%)، في حين تم تقليل نشاط رنين البلازما، وظلت تركيزات البلازما الأدرينالين دون 23تركيزات الألدوستيرون بنسبة (

  تغيير. 

) دقيقة بسرعة معتدلة في ثلاث 30تأثير السباحة لمدة (إلى هدفت التعرف و) (Deligianns et al., 1993دراسة 
درجة مئوية) على الهرمون المحفز للغدة الدرقية بالبلازما (هرمون الغدة الدرقية)،  32و 26و 20درجات حرارة للمياه (

اسة في مختبر الطب تم إجراء الدر .وتركيزات الكورتيزول (T3) ، وثلاثي يودوثيرونين(F.T4) وهرمون الغدة الدرقية الحر
) من السباحين الذكور، تم أخذ عينات من الدم قبل وبعد 15تكونت عينة الدراسة من ( اليونان، -الرياضي في جامعة ارسطو

السباحة مباشرة، وجد أن تركيزات اللاكتات في الدم متشابهة بعد الاختبارات الثلاثة، ولكن تم العثور على زيادة كبيرة في 
٪ على التوالي) بعد  45.7و ٪ 90.4( ) بنسبةF.T4(و )TSH( مون المنبه للدرقية وهرمون الغدة الدرقية الحرهرالمستوى 

٪ على التوالي) ولم تتغير عند  10.1و ٪ 22.3) درجة مئوية (بنسبة 32وانخفضت عند ( ) درجة مئوية،20السباحة عند (
الكورتيزول فقد  أما ما يخصT3،( ( ثة لم تؤثر على هرمون) درجة مئوية، كما أظهرت أن درجات حرارة الماء الثلا26(

٪)، ولكنه انخفض عند 46.9) درجة مئوية بنسبة (26وعند ( ،٪)82.8) درجة مئوية بنسبة (32ازداد بعد السباحة عند (
  .٪)6.1مئوية بنسبة ( 20درجة حرارة 

  إجراءات الدراسة

  مته لطبيعة وأهداف الدراسة.ءلمجموعتين تجريبيتين نظرا لملاالمنهج التجريبي  اناستخدم الباحث: منهج الدراسة

  .ا) طالب120والبالغ عددهم ( ،تكون مجتمع الدراسة من طلبة مساق تدريب السباحة في جامعة اليرموك: مجتمع الدراسة

  عينة الدراسة

) يبين 1( رقْموالجدول  .وتم اختيارهم بطريقة عمدية ،مساق تدريب السباحةفي ) طلبة 8تكونت عينة الدراسة من (
  ط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات الطول والوزن والعمر ومؤشر كتلة الجسم لأفراد عينة الدراسة.وسال
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 فراد العينة (الطول، الوزن والعمر، كتلة الجسم)أالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات : )1جدول (ال
قيمةأعلى  أقل قيمة المتغير  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 1.60 22.38 25.00 20.00 العمر

 7.93 181.00 192.00 170.00 الطول

 9.05 74.25 89.00 64.00 الوزن

 1.85 22.58 24.90 19.80 كتلة الجسم

حيث بلغ المتوسط  ،ة) وصف أفراد عينة الدراسة من خلال المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياري1يبين الجدول (
) 74.25)، وبلغ الوسط الحسابي لأوزان أفراد العينة (7.93وبانحراف معياري ( ،)181فراد العينة (أالحسابي لأطوال 

)، كما بلغ متوسط كتلة 1.60) وبانحراف معياري (22.38)، كما بلغ متوسط أعمار أفراد العينة (9.05وبانحراف معياري (
  ).1.85) وبانحراف معياري (22.58أجسام أفراد العينة (

  متغيرات الدراسة

  م) حرة، الغمر بالماء البارد والساخن200المتغير المستقل: وله بعدان هما: أداء سباحة ( -1

  تم فيها غمر كامل الجسم باستثناء الرأس. ،) دقائق10ولمدة ( ،) درجة20البارد: بدرجة حرارة ( -

  تم فيها غمر كامل الجسم باستثناء الرأس. ،) دقائق10ة (لمد ،) درجة40الساخن: بدرجة حرارة ( -

  المتغير التابع: (الكورتيزول، الثيروكسين، حامض اللاكتيت، الكرياتين كاينيز، نبض القلب، جلوكوز الدم). -2

  الأدوات المستخدمة في الدراسة

  تيوبات طبية لحفظ عينات الدم -2  إبر طبية لسحب عينات الدم -1

  حوض من الماء البارد -4  لى المختبرإ) لنقل عينات الدم 1وق تبريد (صند -3

  مسبح -6  حوض من الماء الساخن -5

  ساعة توقيت لحساب زمن السباحة -8  ميزان طبي لقياس أوزان اللاعبين -7

    جهاز الرستاميتر لقياس أطوال اللاعبين -9

  قياسات الدراسة

ص صختمن قبل فريق طبي م 2020- 2-11تم سحب عينات الدم بتاريخ  لائل الاستشفاء:: الهرمونات المنتجة للطاقة ودأولا
ربد وذلك لقياس إ) الطبية الواقعة في مدينة biolabلى مختبرات (إرسالها إربد، ثم تم إفي مدينة  vip gymفي مسبح 

  مستوى المتغيرات التالية في الدم:

  المجهود، بعد الغمر)الكورتيزول: (قبل أداء المجهود، بعد أداء  

 (قبل أداء المجهود، بعد أداء المجهود، بعد الغمر) :الثيروكسين  

 (قبل أداء المجهود، بعد أداء المجهود، بعد الغمر) :حامض اللاكتيت  

 (قبل أداء المجهود، بعد أداء المجهود، بعد الغمر) :الكرياتين كاينيز  

 ،م: (قبل أداء الجهد، بعد أداء الجهدبعد الغمر) جلوكوز الد  
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 Digital Blood Pressureتم قياسه بواسطة الجهاز الرقمي لقياس ضغط الدم ونبض القلب وهو  : نبض القلب:ثانياً
Monitor15أخرى عن طريق الشريان الكعبري عند رسغ اليد بواسطة الجس مباشرة، وقياسه في ( ة، وقياسه مر (

في الدقيقة. القياس مرتان للتأكد من مصداقية الجهاز الرقمي، وتم ) لاستخراج المعدل 4ثانية ثم ضرب الناتج في (
  القياس ثلاث مرات وهي (قبل أداء الجهد، بعد أداء الجهد، بعد الغمر).

  بروتوكول الدراسة

أفراد  ،)4) أفراد إلى عينتين منفصلتين كل عينة تكونت من (8( بتقسيم عينة الدراسة التي تتكون من انقام الباحث
الأولى من خلال الوريد  الدمالأولى قبل المجهود البدني، تم سحب عينات  الدمتجهيز العينة الأولى لأخذ عينة  حيث تم

 Digital Blood Pressureجهاز ( بواسطةكما تم أخذ قياسات النبض  ،ص من المختبرصختالمرفقي من قبل الم
Monitorأفراد من أداء سباحة 4لمجموعة الأولى المكونة من () والجس من خلال الشريان الكعبري، بعد ذلك قامت ا (

الثانية وقياس نبض القلب (بعد القيام بالمجهود)، وفور  الدمومباشرة بعد الانتهاء من المجهود تم أخذ عينة  ،م)200(
وية ولمدة ) درجة مئ20الانتهاء من سحب العينة الثانية تم وضع لاعبي المجموعة الأولى في حوض ماء درجة حرارته (

  ) دقائق، حيث تم غمر كامل الجسم باستثناء الرأس.10(

) أفراد فقد تم القيام بنفس الإجراءات السابقة باستثناء درجة حرارة الماء حيث كانت 4أما العينة الثانية والمكونة من (
  ) درجة مئوية، تم تطبيق التجربة في مسبح داخلي مجهز بالكامل.40درجة حرارتها (

  الإحصائية: الأساليب

  .المتوسطات الحسابية .1

 .الانحرافات المعيارية .2

 .Wilcoxonاختبار  .3

 .)(Mann Whitney-Uاختبار  .4

  عرض النتائج:

  سوف يتم عرض نتائج الدراسة وفقا لم تم طرحه من فرضيات وهي على النحو الأتي:

م) حرة على بعض الهرمونات 200) لسباحة (α≥0.05يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى( ولى:أولا: الفرضية الأ
  نتاج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول).إالتي تساعد في 

للتحقق من هذه الفرضية، قام الباحث باستخدام اختبار ويلككسون للمقارنة بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي على 
  ) يبين ذلك. 2، والجدول (م) حرة200(سباحة بعد  نتاج الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين)إهرمونات التي تساعد في ال

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار(ويلككسون) بين الاختبارين القبلي والبعدي على : )2جدول (ال
  م حرة.200لسباحة هرمونات الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين) 

  رتبة الوسط  العدد  المجموعة  المتغير
مجموع 

  الرتب

 المتوسط

  الحسابي
Z 

الدلالة 

  الاحصائية

  الكورتيزول
  251.53  6.50  3.25  2  قبلي

- 2.61 *.007  
  343.63  29.50  4.92 6  بعدي

  الثيروكسين
  18.03  21.00  3.50 6  قبلي

-2.19 *.035  
  18.15  7.00  7.00 1  بعدي

  1.96) الجدولية: زقيمة ( 
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ف المعياري، وقيمة (ز) المحسوبة بين القياسين القبلي ) قيم المتوسط الحسابي والانحرا2(رقم يبين الجدول 
، حيث أظهرت النتائج وجود فُروق ذات دلالة م) حرة200(لسباحة على هرمونات الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين) والبعدي 

  . م) حرة200(لسباحة هرمونات الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين) جميع على القبلي والبعدي  ينحصائية بين الاختبارإ

على بعض دلائل م) حرة 200() لسباحة α≥0.05يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى( ثانيا: الفرضية الثانية:
  الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز).

ر القبلي والاختبار البعدي على للتحقق من هذه الفرضية قام الباحث باستخدام اختبار ويلككسون للمقارنة بين الاختبا
) 3والجدول ( م) حرة،200(بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز) بعد سباحة 

  يبين ذلك. 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار(ويلككسون) بين الاختبارين القبلي والبعدي على : )3جدول (ال

  م حرة.200كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز لسباحة  اللاكتيت،ض دلائل الاستشفاء (بع

مجموع   رتبة الوسط  العدد  المجموعة  المتغیر
 الرتب

المتوسط 
الدلالة  z الحسابي

  الإحصائیة

  اللاكتيت
 1.25 00. 00. 0  قبلي

2.52- *.012 
 12.25 36.00 4.50 8  بعدي

 كرياتين كاينيز
 1.99 00. 00. 0  قبلي

2.52- *.012 
 2.51 36.00 4.50 8  بعدي

  نبض القلب
 90.00 00. 00. 0  قبلي

2.53- *.012 
 137.00 36.00 4.50 8  بعدي

  الجلوكوز
 5.02 6.00 3.00 2  قبلي

1.68- .093 
 5.89 30.00 5.00 6  بعدي

  1.96) الجدولية: زقيمة ( 

وسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة (ز) المحسوبة بين القياسين القبلي ) قيم المت3( رقم يبين الجدول
م) حرة، 200(كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز) لسباحة  اللاكتيت،بعض دلائل الاستشفاء (على والبعدي، 

 اللاكتيت،بعض دلائل الاستشفاء (لى عالقبلي والبعدي  ينحصائية بين الاختبارإحيث أظهرت النتائج وجود فُروق ذات دلالة 
حصائية بين الاختبار إدلالة  فُروق ذات، كما أظهرت النتائج عدم وجود م) حرة200(كرياتين كاينيز، نبض القلب) لسباحة 

  .م) حرة200(بعض دلائل الاستشفاء (الجلوكوز) لسباحة على القبلي والبعدي 

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض α≥0.05إحصائية عند مستوى(يوجد أثر ذو دلالة ثالثا: الفرضية الثالثة: 
  نتاج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول).إالهرمونات التي تساعد في 

للتحقق من هذه الفرضية قام الباحث باستخدام اختبار مان ويتني للمقارنة بين الغمر بالماء البارد والساخن على 
حرة بعد الجهد وبعد الغمر، والجدول  م)200(في سباحة  الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين) نتاجإهرمونات التي تساعد في 

  ) يبين ذلك. 4(
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مان ويتني) للمقارنة بين الغمر بالماء البارد والساخن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار (: )4جدول (ال
  م حرة بعد الجهد وبعد الغمر200في سباحة  هرمونات المنتجة للطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين)العلى 

  الهرمون  المتغير
درجة 

  الحرارة
  العدد

رتبة 

  لوسطا

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي
Z 

الدلالة 

  الإحصائية

بعد 

  الجهد

  الكورتيزول
 291.18 16.00 4.00  4  ساخن

 396.08 20.00 5.00 4  بارد 564. -577.

  الثيروكسين
 18.15 19.00 4.75 4  ساخن

 17.92 17.00 4.25 4  بارد 773. -289.

بعد 

  الغمر

  الكورتيزول
 467.15 19.00 4.75 4  ساخن

 499.60 17.00 4.25 4  بارد 772. -290.

  الثيروكسين
 17.34 18.00 4.50 4  ساخن

 17.60 18.00 4.50 4  بارد 1.000 000.

  1.96) الجدولية: زقيمة (

مان ويتني للمقارنة بين ) قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة (ز) المحسوبة بين 4يبين الجدول رقم (
 م) حرة200(في سباحة  )الكورتيزول، الثيروكسين(نتاج الطاقة إهرمونات التي تساعد في الغمر بالماء البارد والساخن على 

حصائية بين الغمر بالماء البارد والساخن على إالغمر، حيث أظهرت النتائج عدم وجود فُروق ذات دلالة  بعد الجهد وبعد
بعد الجهد، كما أظهرت النتائج  م) حرة200(في سباحة  نتاج الطاقة (الكورتيزول، الثيروكسين)إهرمونات التي تساعد في 

نتاج الطاقة إهرمونات التي تساعد في الالبارد والساخن على حصائية بين الغمر بالماء إعدم وجود فُروق ذات دلالة 
  . بعد الغمر م) حرة200(في سباحة  (الكورتيزول، الثيروكسين)

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض α≥0.05يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى( رابعا: الفرضية الرابعة:
  .يز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز)كرياتين كاين اللاكتيت،دلائل الاستشفاء (

للتحقق من هذه الفرضية قام الباحث باستخدام اختبار مان ويتني للمقارنة بين الغمر بالماء البارد والساخن على بعض 
بعد الجهد وبعد م) حرة 200(كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز) في سباحة  اللاكتيت،دلائل الاستشفاء (

  ) يبين ذلك. 5دول (الغمر، والج

بعض المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار(ويلككسون) بين الاختبارين القبلي والبعدي على : )5جدول (ال
  م حرة200كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز في سباحة  اللاكتيت،دلائل الاستشفاء (

  الهرمون  المتغير
درجة 

  الحرارة
  العدد

رتبة 

  لوسطا

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي
Z 

الدلالة 

  الإحصائية

  بعد الجهد

  اللاكتيت
- 14.50 24.50 6.13  4  ساخن

 10.00 11.50 2.88 4  بارد 059. 1.888
كرياتين 
 كاينيز

- 2.19 14.50 3.63 4  ساخن
 2.83 21.50 5.38 4  بارد 309. 1.016

  نبض القلب
- 144.00 24.50 6.13 4  ساخن

 130.00 11.50 2.88 4  بارد 058. 1.899

  الجلوكوز
 6.44 16.00 4.00 4  ساخن

 5.34 20.00 5.00 4  بارد 564. 577.-
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  الهرمون  المتغير
درجة 

  الحرارة
  العدد

رتبة 

  لوسطا

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي
Z 

الدلالة 

  الإحصائية

  بعد الغمر

  اللاكتيت
 12.00 26.00 6.50 4  ساخن

-2.31 *.021 
 4.00 10.00 2.50 4  بارد

كرياتين 
  كاينيز

 2.08 15.00 3.75 4  ساخن
 2.46 21.00 5.25 4  بارد 386. 866.-

  نبض القلب
- 135.75 26.00 6.50 4  ساخن

2.309 
*.021 

 101.50 10.00 2.50 4  بارد

  الجلوكوز
 5.90 23.00 5.75 4  ساخن

 4.75 13.00 3.25 4  بارد 149. 1.44-

  1.96) الجدولية: زقيمة (

مان ويتني للمقارنة بين ي، وقيمة (ز) المحسوبة بين ) قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار5يبين الجدول رقم (
الغمر بالماء البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز) في 

مر بالماء بعد الجهد وبعد الغمر، حيث أظهرت النتائج عدم وجود فُروق ذات دلالة إحصائية بين الغم) حرة 200(سباحة 
م) 200(البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز) في سباحة 

ذات دلالة إحصائية بين الغمر بالماء البارد والساخن على بعض دلائل  بعد الجهد، كما أظهرت النتائج عدم وجود فُروقحرة 
ذات  حرة بعد الغمر، كما أظهرت النتائج وجود فُروق م)200(ز، مستوى الجلوكوز) في سباحة الاستشفاء (كرياتين كايني

 م)200(حصائية بين الغمر بالماء البارد والساخن على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، نبض القلب) في سباحة إدلالة 
  فُروق لصالح الغمر بالماء الساخن.الحرة بعد الغمر، وتعزى هذه 

  قشة النتائج منا

على بعض م) حرة 200() لسباحة α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى مناقشة الفرضية الأولى:
  ”.نتاج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول)إالهرمونات التي تساعد في 

ت الطاقة على هرمونام) حرة 200(حصائية لسباحة إدلالة  ي) تبين وجود أثر ذ2بعد الرجوع للجدول رقم (
، ويعزو الباحثان حيث أظهرت النتائج وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي لهذه المتغيرات ،(الثيروكسين والكورتيزول)

أن الزيادة في مستوى  )Adlercreutz et al., 1986) و(Busso et al., 1992( الرجوع إلى بعض الدراساتبعد  ذلك
لمجهود يعود إلى ارتباط الهرمون في عملية التمثيل الغذائي للمواد الكربوهيدراتية هرمون الكورتيزول في الدم بعد ا

 ,.Brownlee et al)والمحافظة على مستوى السكر في الدم  ،زيادة عملية التمثيل الغذائي للطاقةوالبروتينية من خلال 
 ,.Kraemer et al)مينيةإلى الأحماض الأ وكذلك زيادة تكسير البروتينات وتحويلها ،(Kraemer et al., 2004)و (2005
 ,.Brownlee et al( مينية إلى جليكوجين وسكر الجلوكوزنزيمات التي تساعد في تحويل الأحماض الأوفي إنتاج الأ (2004
ثار أالغدة النخامية الذي  من  (ATCH)كما أن أداء التمرين أثر في زيادة إفراز هرمون أدرينوكورتيكوتروبين، )2005

ن هرمون الكورتيزول يزداد بشكل ملحوظ عقب إلغدة الكظرية فزاد من إفراز هرمون الكورتيزول، حيث لشرة الخارجية الق
مينية %)، وترتبط هذه الزيادة في تكوين الجليكوجين وذلك بتعبئة الأحماض الأ 15- 1.1أداء التمرين وبنسبة قدرها (

ومن جانب آخر فإن هرمون الكورتيزول يؤدي دورا رئيسيا  إلى جلوكوز، ونقلها إلى الكبد مما يزيد من قدرتها على التحول
ما بين عملية التمثيل الغذائي والاستجابات المناعية، فالكورتيزول يحفز عملية التمثيل الغذائي، وبالتالي زيادة التمثيل 

لذلك يحول الجليكوجين  ،الغذائي للبروتين الغذائي للسكر في الدم ويلعب دورا مهما في إنتاج الأحماض الأمينية من التمثيل
). والعديد من الدراسات أكدت أن الحمل البدني يسبب استثارة المركز Gabriel et al., 1992لى جلكوز (إفي الكبد 
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وهذه العملية تسبب زيادة استثارة هرمون  ،الحراري في المخ الهيبوثلامس والهيبوفيس، وكذلك الجهاز العصبي السمبثاوى
 Himms)-(Hagen, 1996و Esler et al).1990 ,( البلازماتيكوتروبين، ومن ثم زيادة تركيز هرمون الكورتيزول في كور

   ).Wittert et al.(1992 ,و

هرمون الكورتيزول يعمل على توفير سكر الجلوكوز من مصادر كربوهيدراتية  فإن )(Al-Kaabi, 2007ومن وجهة نظر 
خلال الجهد البدني ولغرض توفير الطاقة اللازمة للعمل العضلي، فإن الجسم يستهلك  هي أنوغير كربوهيدراتية، وهذا يعن

الجليكوجين المخزن في العضلات والكبد على هيئة سكر الجلوكوز، ولذلك فإن نسبة سكر الجلوكوز سوف تنخفض بشكل 
ر غير كربوهيدراتية لجهد المنافسة الذي ملحوظ، ومن هنا يأتي دور هرمون الكورتيزول في توفير سكر الجلوكوز من مصاد

لتعويض  وهي زيادة مستويات الكورتيزول في الدم ،يفرض على اللاعب جهدا بدنيا يؤدي إلى حدوث مثل هذه الاستجابة
  النقص الحاصل في سكر الجلوكوز.

ة على زيادة سكر الجلوكوز إن تأثيرات الكورتيزول المساعدفتحت تأثير أداء الجهد البدني، ويرى الباحث أيضا أنّه و
تؤدي إلى ضمان إمداد المخ والأنسجة العصبية بالجلوكوز عند أداء المجهود البدني الذي يستمر لفترة طويلة، مما يخفف 

  تأثيرات الجهد البدني على التعب المركزي للجهاز العصبي. 

، أي بمعنى أن احتياج العضلات العاملة ن المجهود البدني المبذول عمل على زيادة خروج الجلوكوز في الكبدأكما 
للجلوكوز حفّزت الكبد على تحليل الجلايكوجين المخزون به ليندفع إلى الدورة الدموية، للوفاء بمتطلبات العضلات، وهذا 

والذي قد  ،المجهود البدنيخلال أحدث زيادة في إفراز هرمون الإنسولين لتعويض نسبة الجلوكوز التي تخرج من الكبد 
ن ارتباط النشاط الرياضي بالتأثير على أجزاء أ) مرات مقارنة بوقت الراحة. كما 10 - 7لى (إ ،كما أشارت الدراسات ،صلي

من المخ جعلت الجهاز العصبي المركزي يقوم بإصدار أوامر لمراكز عصبية بالمخ عملت على تحفيز أو تثبيط نشاط 
عن مستواه الطبيعي فإن البنكرياس يحرر هرمون الإنسولين لزيادة حركة  دمال الجلوكوز، أي عندما يرتفع تركيز الجلوكوز في

ويدخل في الخلايا، فإن الجلوكوز ينخفض  يدخل خلايا الجسم، وعندما يترك الجلوكوز الدمف الجلوكوز للخارج إلى الدم
  يمنع تحرر مزيد من الإنسولين. ومستواه 

الذي تفرزه الغدة الدرقية، والذي يعرف باسم  Thyroxineن الثيروكسين كما أظهرت النتيجة زيادة من إفراز هرمو
وذلك للتسريع من عمليات الأيض (التمثيل الغذائي) بشكل عام في جميع خلايا  Tetraiode thyroninرباعي يود الثيرونين 

روكسين على زيادة حجم الدفع الجسم، وما يرتبط بذلك من أهمية كبيرة عند أداء المجهود البدني، كما يساعد هرمون الثي
عضلة القلب و يعتبر إفراز هذا الهرمون أساسيا لكي تحافظ المراكز العصبيةو ،القلبي ومعدل النبض وضغط الدم الانقباضي

أظهرت النتائج زيادة حيث  ،)(Deligianns et al., 1993واتفقت مع دراسة  على ما تتميز به من خاصية القابلية للاستثارة،
  ٪).46.9) درجة مئوية بنسبة (26٪) وعند (82.8) درجة مئوية بنسبة (32الكورتيزول بعد السباحة عند ( مستوى

حرة على بعض دلائل  م)200() لسباحة α≥0.05يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى( مناقشة الفرضية الثانية:
  ).الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز

حرة على بعض دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين  م)200() تبين وجود أثر لسباحة 3وبعد الرجوع للجدول رقم (
القياس البعدي على  حيث وجدت فروق بين القياسين القبلي والبعدي على هذه المتغيرات لمصلحة ،الكاينيز، نبض القلب)

أنه عند ممارسة النشاط  السبب في ارتفاع اللاكتيت والكرياتين كاينيز إلى اناحثالب وارتفاع اللاكتيت والكرياتين كاينيز، ويعز
الرياضي يستخدم الجسم الأوكسجين لكسر الجلوكوز للحصول على الطاقة، وخلال التمرين المكثف، قد لا يكون هناك ما 

م تحويل هذا اللاكتات إلى طاقة دون يمكن للجسو يكفي من الأكسجين لإكمال العملية، لذلك يتم صنع مادة تسمى اللاكتات،
   .استخدام الأكسجين

وقد تباينت الدراسات والبحوث في تحديد مستوى تركيز حامض اللاكتيت فـي الـدم، إلا إن كـل الدراســات والبحــوث 
طرديـا مـع زيـادة شـدة الأداء ن هــذا المستوى يـزداد أثنــاء الراحــة، وأاتفقــت علــى وجــود مــستوى مــن حــامض اللاكتيــت 



  م) على بعض الهرمونات التي تساعد في إنتاج الطاقة ودلائل الاستشفاء200( تأثير الغمر بالماء البارد والساخن بعد أداء سباحة                  750
  

عمـا كـان عليـه فـي فتـرة الراحـة، ويـصل إلـى أعلـى مستوى له في التمارين ذات الشدة القصوى، إذ يؤدي ذلك إلى تجميع 
وبالتالي يـؤدي إلـى التعـب، وبعـد انتهـاء الجهد وخلال  ،مما يعيق عمل منظومة الطاقة ،حامض اللاكتيك في العضلات

دقيقة  )90-25بل أداء الجهد بفترة (قشفاء ينتقل حامض اللاكتيك إلى الدم، ثم يزول ويرجع إلـى مـستواه الطبيعـي الاست
)Al-Sheikhly, 2001 وقد ذكر ،()(fox, 1993 ) هنـاك مـستوى يتـراوح مـا بـين م) من  100ملغـم/ 15- 5أنملليتر د

ي الجـسم أثنـاء الراحـة، ودون القيـام بـأي جهـد، ولكـن هـذه النـسبة تـزداد عنـد حـامض اللاكتيـت فـي الدم موجـود أصـلا فـ
. ويــشير كــل )مللتر دم 100ملغرام/  100ولا سـيما عندما يصل المستوى ( ،القيـام بـأي جهـد يمكـن أن يـؤدي إلـى التعـب

ـو الــصورة النهائيــة لاسـتهلاك الكلايكـوجين، وهـو يوجـد فـي الـدم فـي حــامض اللاكتيــت هـ نأمــن (عــلاوي وأبــو العــلا) إلــى 
/ ملـي مـول لتـر)، إلا أن هـذا  1(مللتـر دم) أي حـوالي  100ملغـرام/  15حالـة الراحـة عنـد مـستوى لا يزيـد عـن (

 خلاليذكر أن مستوى تركيز حـامض اللاكتيـت المـستوى يزيـد عنـد أداء الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية، ومرة أخرى 
ملليتر دم) في حالة الحمل  40ملليتر دم) تقريبا (100/ ملليغرام 12-9ملليغرام دم ومن  100/ 250لى حوالي (إالراحة 

  ).Allawi & Abdel-Fattah, 1984البدني المرتفع الشدة (

ضلات العاملة أثناء المجهود البدني العالي يتطلب استعادة يعود إلى أن حاجة الع) CPKإن الزيادة في نشاط أنزيم (
)، CPمن ( )ATPنزيم الذي يقوم بتنظيم استعادة تكوين (تكوين الطاقة باستمرار، وهذا لا يتم إلاّ بزيادة نشاط هذا الإ

يضا لإعادة تكوين نزيمات المرتبطة بنشاط مستوى مصادر الطاقة تزداد هي ألذلك فالزيادة التي تحصل تدلنا على أن الأ
)ATP(  نزيم أومنها)CPK) (Will more, 1994.(  

إن زيادة الجهد البدني يتطلب أيضا سرعة في التفاعلات الكيميائية لإطلاق الطاقة اللازمة للعمل العضلي بما يتلاءم مع 
نزيمات التمثيل اللاهوائي، أشاط الشدة العالية التي بذلها اللاعب، وهذا يدل على أن زيادة جهد اللاعبين يؤدي إلى زيادة ن

يتم من  )CPK( نزيمأن زيادة نشاط عمل إلذلك ف )،CPK( فضلا عن زيادة فوسفات الكرياتين الذي يرتبط نشاط إنزيم
نزيم داخل الخلية العضلية، الذي يدخل كعامل مساعد لزيادة عمليات التمثيل اللاهوائي داخل خلال زيادة تركيز ذلك الإ

 وهذا ما أكدته ،ة وبالتالي زيادة سرعة الانقباض العضلي خلال الجهد البدني لدى اللاعب لمدة زمنية محددةالخلية العضلي
)Al-Morrib, 1987( نزيمات كعوامل مساعدة، ن نشاط العضلة يرافقه سلسلة من التفاعلات التي تساهم فيها الأمن أ

  . يض اللاهوائيمات التي تعمل كعوامل مساعدة في عملية الأنزيزداد بصورة واضحة نشاط الأيمساهمة نشطة فعالة، وبهذا 

أما الزيادة في معدل نبضات القلب فهذا طبيعي، ويعود إلى أن الجهد البدني يعمل على استثارة الجهاز العصبي 
  السمبثاوي الذي من شأنه رفع نبضات القلب، وذلك لتخفيف العبء والجهد الواقع على عضلة القلب.

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض α≥0.05( يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى ية الثالثة:مناقشة الفرض
  نتاج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول).إالهرمونات التي تساعد في 

لمنتجة ) أنه لا يوجد أثر للغمر بالماء البارد والساخن على الهرمونات ا4وقد أظهرت النتائج بعد عرض الجدول رقم (
السبب إلى أن  انالباحث وللطاقة، وهي الثيروكسين والكورتيزول، حيث لم تظهر فروق بين القياسين القبلي والبعدي. ويعز

لم، لكن العلاقة بين الماء البارد الماء البارد قد يسهم في توفير الطاقة ويسمح بتدفق الدم وتعزيز قوة العضلات وتخفيف الأ
غلب الدراسات السابقة لم تشر إلى حدوث تغيرات على أظى باهتمام كبير من الباحثين، حيث إن والهرمونات لا زالت تح

) التي Tabben et al., 2018وقد اتفقت هذه النتيجة مع نتائج دراسات ( ،مستوى الهرمونات نتيجة الغمر بالماء البارد
) لم يكن هناك تأثير l et alRowsel., 2014(و د،على هرمون الكورتيزول بعد الغمر بالماء البار ابسيط اأظهرت انخفاض

 نتائجهاالتي لم تظهر  )al et Massimo., (2011 كبير للانتعاش بالماء البارد على بعض المتغيرات الكيميائية، ودراسة
 )Shona et al., 2008تغيرات على المكونات الدموية لدى لاعبي كرة القدم الشباب نتيجة الغمر بالماء البارد، ودراسة (

لكنها اختلفت مع  ) وهو الغمر بالماء البارد،CWIالتي لم تتأثر جميع علامات التمثيل الغذائي والغدد الصماء الأخرى بـ(
) Deligianns etودراسة  في مستوى الكورتيزول بعد الغمر، اانخفاضالتي أظهرت  )et al Srámek., (2000نتيجة دراسة 
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al., 1993)  وعند  ،٪)82.8) درجة مئوية بنسبة (32أظهرت النتائج زيادة مستوى الكورتيزول بعد السباحة عند (التي
  .٪)6.1مئوية بنسبة () 20٪)، ولكنه انخفض عند درجة حرارة (46.9) درجة مئوية بنسبة (26(

) للغمر بالماء البارد والساخن على بعض α≥0.05يوجد أثر ذو دلالة إحصائية عند مستوى( مناقشة الفرضية الرابعة:
  .دلائل الاستشفاء (اللاكتيت، كرياتين كاينيز، نبض القلب، مستوى الجلوكوز)

ء البارد على بعض دلائل الاستشفاء، وهي اللاكتيت للغمر بالما ا) يتبين أن هناك أثر5جدول رقم (اللى إوبعد الرجوع 
أن الغمر الى السبب في ذلك  انالباحث وظهرت النتائج وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي. ويعزأونبض القلب، حيث 

رارة الجسم بالماء البارد يساعد على تبريد درجة حرارة الجسم إلى أسفل بسرعة وبشكل متساوٍ، أيضاً مع انخفاض درجة ح
يتدفق الدم نحو الأعضاء الحيوية، ويساعد العضلات على إصلاح نفسها والإفراج عن حمض اللاكتيك المتراكم نتيجة الجهد 

التدريب. أما نبضات القلب فهذا طبيعي حيث يعمل الغمر بالماء البارد والاستشفاء على زيادة عمل الجهاز  خلالالمبذول 
لى الحالة الطبيعية. وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسات إيخفض ويحبط نبضات القلب وعودتها العصبي اللاسمبثاوي الذي 

)2018 ,.et al De Paula ،التي أظهرت أن انخفاض معدل ضربات القلب كان مختلفا بين الماء البارد والدافئ والساخن (
ر بالماء البارد كان أفضل من التعافي السلبي، كذلك ) التي أشارت النتائج إلى أن أثر الغمTabben et al., 2018ودراسة (

حسن من الإجهاد والإرهاق وزيادة التعافي من خلال خفض مستويات الكرياتين كاينيز والكورتيزول في الدم الوريدي 
بر انخفاض في أظهرت النتائج أن الانتعاش في الماء البارد والمعتدل يظهر أك) التي Taheri et al., 2012ودراسة ( للاعبين.

الانقباضي في الماء الدافئ هو الأقل مقارنةً بالماء البارد  معدل ضربات القلب (مقارنة بالماء الدافئ)، وكان ضغط الدم
والمعتدل، كما ظهر أن الانتعاش في الماء البارد كان أفضل طريقة للتقليل من التعب بالمقارنة مع الطرق الأخرى. 

لى خفض التعب (تراكم اللاكتيت والتقليل إأظهرت النتائج أن الغمر بالماء البارد أدى  التي )al et Massimo., 20(11ودراسة
انخفاضاً ) أظهرت النتائج CWIوبعد الغمر بالماء البارد ( )Shona et al., 2008من نشاط الكرياتين كاينيز)، ودراسة (

) التي لم l et alRowsel., 2014ختلفت مع نتيجة دراسة (وا كبيراً في معدل ضربات القلب ودرجة حرارة الجسم الأساسية،
) دقائق بعد ركوب الدراجات، ولم يكن هناك تأثير 5يكن فيها تأثير واضح للغمر بالماء البارد على الأداء التجريبي لمدة (

تغيرات وفروق بين  التي لوحظ فيها) Ascensao et al., 2011ودراسة ( .كبير للانتعاش بالماء البارد على نبضات القلب
عند الغمر في الماء البارد التي أثبتت بأنه  )et al Srámek., (2000 الماء الساخن والبارد في الكرياتين كيناز، ودراسة

٪)، ومعدل ضربات القلب وضغط الدم  350معدل الأيض بنسبة ( ادمئوية انخفضت درجة حرارة المستقيم وز ) درجة14(
  ٪) على التوالي.  8٪، و 7٪،  5الانقباضي والانبساطي بنسبة (

  بناء على المناقشات السابقة يمكن استنتاج ما يأتي:: الاستنتاجات

 م حرة.200اج الطاقة (الثيروكسين، الكورتيزول) بعد سباحة نتإزيادة مستويات الهرمونات التي تساعد في  .1

 م حرة.200زيادة مستويات اللاكتيت والكرياتين كاينيز ونبض القلب بعد المجهود المبذول في سباحة  .2

 نتاج الطاقة الثيروكسين والكورتيزول.إلا يوجد أثر للغمر بالماء البارد والساخن على الهرمونات التي تساعد في  .3

 أثر للغمر بالماء البارد على اللاكتيت ونبضات القلب بشكل أكبر من الماء الساخن.يوجد  .4

 لا يوجد أثر للماء الساخن أو البارد على الكرياتين كاينيز وجلوكوز الدم. .5

  بناء على ما تم التوصل إليه من نتائج فإن الباحث يوصي بما يأتي:: التوصيات

 وفي درجات حرارة مختلفة. تطبيق هذه الدراسة على رياضات مختلفة .1
  .اها على دراسات أخرىؤتناول متغيرات فسيولوجية أخرى لم يتم تناولها في هذه الدراسة الحالية وإجر .2

يؤثر إيجابا في خفض مستوى نبض القلب واللاكتيت  ،استخدام الغمر كوسيلة للإسراع في الشفاء بعد الجهد البدني .3
 بعد الغمر.
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Abstract 

The aim of the current study is to identify the Effect of Immersion in Cold and Hot Water on the 
Performance of (200m) Swimming on Some same hormones that help produce energy (thyroxin, 
cortisol) as Indicators of Recovery (creatine kinase, lactic acid, heart rate, glucose). The study was 
conducted on a sample of (8) swimmers from the tourist specialization course at Yarmouk University. 
And they were divided into two experimental groups, the first group (4) of players was flooded with a 
temperature of (20) degrees for (10) minutes. The second group, which numbered (4) players, was 
covered with a temperature of (40) degrees of (10) minutes, the body was completely submerged, 
except for the head. After swimming (200 m) for both groups. The medical team pulled blood samples 
before the effort and after the effort and after immersion. The results of the study indicated the 
presence of statistically significant differences At (0.05≥α) between the pre-and post-test on energy-
producing hormones (cortisol, thyroxine) in swimming (200 m) for both groups, and the presence of 
statistically significant differences At (0.05≥α) between the pre and posttest on some hospitalization 
evidence (lactic acid, creatine kinase, pulse Heart) for both groups, The results showed that there were 
no statistically significant differences between cold and hot water immersion on the hormones that 
help in energy production (cortisol and thyroxine) in swimming (200 m) after the effort, as the results 
showed the presence of statistically significant differences At (0.05≥α) between immersion in cold and 
hot water on some indications of hospitalization (lactic acid, heartbeat) in swimming (200 m) after 
immersion. These differences are attributed to the benefit of hot water. 

Keywords: 200 meters swimming, Immersion in water, Hormones that help produce energy, Lactic 
acid, Creatine kinase, Heart rate, Glucose. 
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