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   مدى مساهمة برنامج استرجاعي مقترح في تطویر القدرات البدنیة للاعبي كرة القدم
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  ملخص: 
إبراز دور طریقة التنبیه الكهربائي كوسیلة فعالة  یهدف البحث إلى

ا في تطویر القدرات للاسترجاع عند لاعبي كرة القدم ومساهمته
وبعد اختیار المنهج التجریبي تم البدنیة خلال المرحلة التحضیریة، 

 اقتراح برنامج استرجاعي باستعمال تقنیة التنبیه الكهربائي على عینة
قصدیة بمجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة متمثلة في فریق كرة 

ي الثاني القدم لمستقبل واد سلي لفئة الأكابر الناشط بالقسم الوطن
 ،هواة، وبعد تطبیقه لمدة ثمانیة أسابیع بمعدل ثلاث حصص أسبوعیا

ومن خلال المعطیات المجمعة من اختبارات البحث وتحلیلها توصلنا 
الى ان استخدام التنبیه الكهربائي یساعد على اسراع عملیة 
 الاسترجاع، ویساهم في تطویر القدرات البدنیة للاعبین قید الدراسة. 

 سبع بوعبداهللالمرسل: ث حاالب
 chlef.dz-b.sba@univالایمیل: 
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 Abstract  
The research aims to highlight the role of the 
electrostimulation method as an effective means of 
retrieval for soccer players and its contribution to the 
development of physical abilities during the 
preparatory stage. Sly for the senior class active in 
the second national division is an amateur, and after 
applying it for eight weeks at a rate of three 
sessions/ week. and through the data collected from 
the research tests and analyzed, we concluded that 
the use of electrostimulation helps to speed up the 
recovery process, and contributes to the 
development of the physical capabilities of the 
players under study. 
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І -مقدمة : 

یتحقق هدف الوصول الى الحالة المثلى للفورمة الریاضیة عند اللاعبین إلا من لا   
خلال التوازن العلمي المنهجي بین الأحمال التدریبیة المطبقة طیلة المرحلة 

 د المحدداتالتحضیریة ومیكانیزم الاسترجاع الواجب توافره عند اللاعبین باعتباره أح
 الرئیسیة لنجاح التدریب الریاضي.

 الارتقاء الى ویؤدي اللاعب على للتأثیر الرئیسیة الوسیلة التدریب حمل یعتبر
 والمهارات البدنیة الصفات وتطویر تنمیة وبالتالي الجسم، لأجهزة الوظیفي بالمستوى
 حدیثة وأسالیب قطر  باستعمال والإرادیة النفسیة والسمات الخططیة والقدرات الحركیة

 ومتنوعة.
لدى الریاضیین لا تقل أهمیة  التعب إن مشكلة الاستشفاء وعملیات التخلص من أثار

تحتل المكانة الأولى  ا أصبحتإنهعن عملیة تقنین الحمل البدني ولیس مبالغة إذ قلنا 
من حیث الأهمیة بعد أن أصبح هذا الموضوع هو الاتجاه الجدید والحدیث للارتقاء 

 وتطویر مستوى الانجاز.
فقد أخذ مفهوم الاستشفاء حیزاً كبیراً من جهود الباحثین من خلال إعطائهم عدة    

ه مصطلح عام تعریفات تؤدي إلى توضیح مفهومه، حیث عرفه (أبو العلا) بأن
یستخدم بمعنى استعادة تجدید مؤشرات الحالة (الفسیولوجیة) والنفسیة للإنسان بعد 

(أبو العلا أحمد عبد  معینائدة أو تعرضها لتأثیر نشاط تعرضها لضغوط ز 
 .)2003الفتاح،

فقد أصبح الاتجاه الجدید لتطویر فاعلیة التدریب الریاضي لغرض تحقیق المستوى 
عالي  الریاضي وتطویره یعتمد ویرتبط ارتباطاً وثیقاً بتنفیذ حمل تدریبيالعالي للإنجاز 

ة مع استخدام نظام وعملیات استعادة الاستشفاء بوسائله المختلفة والمناسبة والملائم
 للمنهج التدریبي وأهدافه.

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
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ویذكر (عصام عبد الخالق) إن تطور الحالة التدریبیة للریاضي لا تأتي من خلال 
 التدریبي فقط، وإنما من خلال التعاون بین المدرب والطبیب الریاضي في زیادة الحمل

تنظیم العمل بینهما. وهذا من خلال تنویع مصادر الاسترجاع وطرقها كالتغذیة 
، الصحیحة، الراحة المناسبة بنوعیها الایجابي والسلبي، النوم الكافي، حمامات الثلج

(فلاح مهدي  هربائيالك والتنبیهجلسات المائیة، التدلیك الصونا، مختلف ال
 ).2005عبود،

أصبح التنبیه الكهربائي طریقة فعالة وناجعة لما لها من فوائد كثیرة على صحة 
 اللاعبین وسرعة الاسترجاع لدیهم وبتكلفة اقتصادیة أقل مقارنة بطرق استرجاع أخرى.

ویة، استرخاء وإعادة له أهمیة كبیرة ویعتبر من الوسائل الحدیثة لتقفالتنبیه الكهربائي 
تأهیل الجهاز العضلي الهیكلي بصفة عامة ورفع كفاءة الریاضي، ویعتبر من أهم 

جرعة  العوامل المتممة في إعداد اللاعبین من خلال تحسین استعداد الریاضیین لتلقي
استخدام التنبیه الكهربائي لتحسین یتم و           .المنافساتتدریبیة أو لخوض 

مجموعة العضلات التي نحتاجها ویفضل تنبیه العضلة حوالي  باختیار بدایةالاداء، 
ساعة بین  48تعطى مدة الراحة على الاقل المثالي، و مرات بالأسبوع ویعد التنبیه  3

هذه ب والاستمرار الاسترجاع مهم جدا لاسیما للعضلات السریعة، جلسة، لانكل 
 جلسات للتكیف 3عضلة تتطلب ن السابیع والسبب في ذلك لأأ )8-3الجلسات لمدة (

 .) .A, 2013) CHANTRAINEرعأسمع الجهد وتستجیب لتولید الطاقة بشكل 
د تناولت مجموعة دراسات سابقة موضوع التنبیه الكهربائي كأداة استرجاع عند وق

)، 2013الریاضیین وهذا بربطها بمتغیرات مختلفة، والتي من أبرزها دراسة باسكییه(
الحركیة اثناء تطویر -حول معرفة مدى فاعلیة التحفیز الكهربائي من الناحیة الحسیة

المتوسطة.  ناء المجهودات البدنیة ذات الشدةصفة المداومة الهوائیة وبالضبط أث
من خلال دراسة مقارنة ثلاث طرق للاسترجاع (استرجاع  )2013ودراسة مارتینز(

https://www.google.com/search?biw=1366&bih=603&tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22A.+Chantraine%22&sa=X&ved=2ahUKEwi6nLnmntT-AhWKT6QEHep_DswQ9Ah6BAgJEAU
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=603&tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22A.+Chantraine%22&sa=X&ved=2ahUKEwi6nLnmntT-AhWKT6QEHep_DswQ9Ah6BAgJEAU
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سلبي، استرجاع ایجابي، واسترجاع بالتنبیه الكهربائي) عند ریاضي جیدو صنف 
الاواسط بطریقة عمدیة، هدفت الدراسة الى معرفة أحسن طریقة للاسترجاع، والتي 

مثلت في طریقة التحفیز الكهربائي. كما أثبتت دراسة اغصان عبد الحمید، وابراهیم ت
) من خلال دراسة أثر برنامج تأهیلي مقترح باستخدام التنبیه الكهربائي 2016طه(

والتدلیك على تحسین الاداء البدني لدى طالبات التربیة البدنیة والریاضیة (فلسطین)، 
 الأداء.ة البرنامج المقترح في تحسن مستوى حیث خلصت الدراسة الى فاعلی

 فالتدریب بالتنبیه الكهربائي یلغي التناوب للعمل بین أنسجة العضلة الواحدة ویقوم
ما بتشغیل أنسجة العضلة المعنیة بالتدریب مرة واحدة وكفایة كبیرة وفي توقیت واحد، م

 .)1997،رشدي  (محمد عادل كهربائیاعمل هذه العضلة المدربة یزید من كفایة 
إلا أن الذي لفت انتباهنا من خلال عملیة مسح لتطبیق هذه الطریقة على فرق كرة 

ئي ز الكهرباالقدم للرابطة الوطنیة المحترفة الأولى والثانیة الغیاب التام للتنبیه أو التحفی
 كطریقة من طرق الاسترجاع في النوادي الریاضیة الجزائریة، بالرغم أنها لیست مكلفة

  تحتاج إلى موارد بشریة متخصصة، كما یمكن توفیرها لكل الأصناف.ولا
ومن خلال ما سبق، نهدف من خلال هذا البحث الى إبراز فاعلیة طریقة التنبیه       

الكهربائي كوسیلة فعالة للاسترجاع عند لاعبي كرة القدم ومساهمتها في تطویر 
خلال اقتراح برنامجا استرجاعیا الصفات البدنیة في المرحلة التحضیریة خاصة، من 

 باستخدام التنبیه الكهربائي.
 التساؤل العام:

 ما مدى فعالیة تطبیق برنامج استرجاعي مقترح باستخدام طریقة التنبیه الكهربائي في
 تطویر بعض القدرات البدنیة للاعبي كرة القدم؟

П -دوات:الأو  الطریقة 
هو المنهج التجریبي حیث انه یتمیز منهج الدراسة: المنهج المتبع في الدراسة -

بالضبط والتحكم في المتغیرات المدروسة یحدث في بعضها تغیرا مقصودا ویتحكم في 
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متغیرات اخرى فانه یعد منهج البحث الوحید الذي یوضح العلاقة بین الاثر والسبب 
 ).1994، وآخرون و دقیق. (مفتي ابراهیم محمدعلى نح

لكلي للبحث یتكون من جمیع افراد الدراسة و كان مجتمع البحث: هو المجتمع ا-
  أكابر. صنف-هواة-القدم بالجزائر قسم الثاني مجتمع دراستنا لاعبي كرة

عینة البحث: تم اختیار العینة البحث بطریقة عمدیة تمثلت في كرة القدم صنف -
الذي ینشط ضمن الرابطة الوطنیة قسم الثاني  أكابر من فریق مستقبل واد سلي،

لاعب، تم تقسیمها عشوائیا الى مجموعتین، مجموعة تجریبیة  20واة، وبلغ عددها ه
 ) لاعبین ومجموعة ضابطة بنفس العدد من اللاعبین. 10قوامها عشرة (

 مجالات البحث:-
المجال المكاني: اجریت الاختبارات على مستوى ملعب محمد بومزراق، والبرنامج -

 في ولایة الشلف.لاسترجاعي في مستشفى الأخوات باج 
المجال الزمني: بعد ضبط متغیرات الدراسة، وتحدید طرق وأدوات البحث المیداني، 

الى غایة  2021تم الشروع في العمل میدانیا وكان ذلك منتصف شهر أوت 
 .2021انطلاق بطولة القسم الوطني الثاني بدایة شهر أكتوبر 

 أدوات الدراسة:-
تم تصمیم هذا البرنامج استنادا على الدراسات  البرنامج الاسترجاعي المقترح:- 

، وقد استعنا بمجموعة من ذوي الاختصاص في التدریب الریاضي والكتبالسابقة 
، وبإشراف طبیب مختص في التأهیل الوظیفي "كیني " بمستشفى والتحضیر البدني

 مالاخوات باج متعاقد مع نادي واد سلي، تم تطبیق البرنامج الاسترجاعي باستخدا
التنبیه الكهربائي على تطویر بعض الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم  

) وحدات تدریبیة اسبوعیا، وكان 3) اسابیع بواقع (8أكابر في نادي واد سلي، لمدة (
 ) دقیقة.45زمن الوحدة التدریبیة الواحدة یصل الى (
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 ): محتویات البرنامج الاسترجاعي المقترح01الجدول رقم(

اولا: صدق الاختبار: من اجل التأكد من تخدمة: الأسس العلمیة للاختبارات المس
صدق الاختبار استخدم الباحث معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات 

 الأسابیع الأیام العضلات المستھدفة مدة التنبیھ مدةمجموع ال
 دقیقة 30- دقیقة45-

 دقیقة 15-
 الأسبوع الأول الأحد عضلات البطن-عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -

 
 دقیقة 30- دقیقة45-

 دقیقة 15-
 الإثنین عضلات البطن-عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -

 دقیقة30- دقیقة45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات العضد-

 الخمیس

 دقیقة30- دقیقة 45 -
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات الظھر -

 الأسبوع الثاني الأحد
 

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الثلاثاء

 دقیقة30- دقیقة 45-
 دقیقة15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)
 عضلات العضد-

 الخمیس

 دقیقة 30 - دقیقة  45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات الظھر -

 الأسبوع الثالث الأحد

 دقیقة 30- دقیقة 45 -
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)
 عضلات العضد-

 الخمیس

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الأسبوع الرابع الأحد

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 لفخذ (أمامیة خلفیة)عضلات الساق وا-
 عضلات الظھر -

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -
 عضلات العضد-

 الخمیس

 دقیقة 45-
 

 دقیقة 30-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

الأسبوع  الأحد
 الخامس

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات الظھر -

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -
 عضلات العضد-

 الخمیس

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات الظھر -

الأسبوع  الأحد
 سالساد

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -
 عضلات العضد-

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الخمیس

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 ظھرعضلات ال -

 الأسبوع السابع الأحد

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -
 عضلات العضد-

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الخمیس

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 مامیة خلفیة)عضلات الساق والفخذ (أ-
 عضلات الظھر -

 الأسبوع الثامن الأحد

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة) -
 عضلات العضد-

 الثلاثاء

 دقیقة 30- دقیقة 45-
 دقیقة 15-

 عضلات الساق والفخذ (أمامیة خلفیة)-
 عضلات البطن -

 الخمیس
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المعیاریة بالنسبة للدرجات الحقیقیة، والذي یقاس بحساب الجذع التربیعي لمعامل 
هو  ثبات الاختبار، وقد تبین ان الاختبار على درجة عالیة من الصدق الذاتي كما

 ).1موضح في الجدول رقم (
ام ثانیا: ثبات الاختبار: على افراد عینة الدراسة ألاستطلاعیة ثم اعادة تطبیق هذه ق

الافراد أیام) من الزمن، وذلك على نفس 7الباحث بتطبیق الاختبارات البدنیة بعد (
 ).ول الاختبارات (المناخ، طبیعة الملعب، نفس التوقیتوفي نقس ظروف التطبیق الأ

ة وتم استخدام معامل الارتباط بیرسون لمعالجة النتائج، وبعد البحث في جدول الدلال 
، 9ودرجة الحریة  0.05لالة الاحصائیة لمعامل الارتباط لبیرسون عند مستوى الد

ن القیمة المحسوبة لكل اختبار هي أكبر من القیمة الجدولیة مما یؤكد ان أتبین 
 راسة لها درجة عالیة من الثبات.الاختبارات المستخدمة في الد

): یبین مدى صدق وثبات الاختبارات.2جدول رقم (  
 الاختبار صدق الاختبار ثبات الاختبار 

 دفع الكرة الطبیة  0.93 0.83
 القفز العمودي من الثبات  0.97 0.94
 القفز الافقي من الثبات  0.94 0.91
 اختبار الرشاقة  0.91 0.88
0.80 0.89 YoYo Test القدرة الھوائیة 
م30اختبار السرعة الانتقالیة  0.97 0.93  
 القوة القصوى 0.92 0.83
م10اختبار السرعة  0.99 0.80  

لغرض الحصول على نتائج دقیقة قصد تحلیلها ومناقشتها  الاختبارات الاحصائیة:
متحصل الإحصائیة لمعالجة الارقام ال جیا، اعتمدنا على برنامج الحزمةعلمیا ومنه

معامل  ،المعیاري الانحراف، الحسابيالمتوسط  علیها، من خلال حساب كل من:
 .T اختبارو  الارتباط

ПІ – :یسهم البرنامج الاسترجاعي المقترح باستخدام طریقة  الفرضیة الأولى: النتائج
  التنبیه الكهربائي في تطویر بعض القدرات البدنیة للاعبي كرة القدم.
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 ائج القیاسات القبلیة والبعدیة المجموعة التجریبیة.): نت03جدول رقم(
 Test-Indice-de (Ruffier-Dickson) de la forme physiqueاختبار مؤشر اللیاقة البدنیة   

المجموعا
 ت

 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط

 دال 0.035 18 1.83 10.69 0.22 2.96 التجریبیة
 دال 0.035 18 1.83 10.69 0.44  3.51 ضابطة

Test de force maximale des membres inferieures -اختبار القوة القصوى للأطراف السفلیة  
مستوى  DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 

 الدلالة
 القرار

 0.58 61,07 الضابطة دال 0.05 18 2.10 9.77 0.51 62,37 التجریبیة
 Test Saut en Longueurاختبار القفز العمودي  -

 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 
 0.31 0,51 الضابطة دال 0.05 18 2.10 9.68 2.27 0,57 التجریبیة

 Sargent Testاختبار القفز الأفقي 
 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT T قیمة الانحراف المتوسط 

 0.28 2,38 الضابطة دال 0.05 18 2.10 7.74 0.26 2,45 التجریبیة
 3Médecine Ball kg Test du lancer deاختبار دفع الكرة الطبیة 

 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 
 0.44 5,14 الضابطة دال 0,05 18 2.10 3.37 0.35 5,38 بیةالتجری

 Test de vitesse 10mاختبار سرعة
 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 

 دال 0.05 18 2.10 16.60 0.12 1,91 التجریبیة
 0.16 2,02 الضابطة

 Test de vitesse -30 m-ة اختبار السرعة الانتقالی
 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 

 دال 0.05 18 2.10 13.71 0.076 3,67 التجریبیة
 0.25 3,83 الضابطة

 Test d’agilité (T)اختبار الرشاقة
 القرار الدلالة مستوى DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 

 0.86 10,41 الضابطة دال 0.05 18 2.10 5.74 0.72 10,30 التجریبیة
 Test de VMA-YO YO testاختبار السرعة الھوائیة القصوى 

 القرار مستوى الدلالة DFدرجة الحریة  الجدولیةT Tقیمة  الانحراف المتوسط 
 دال 0.05 18 2.10 5,05 1.33 17,50 التجریبیة
 1.46 17,00 الضابطة
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حیث یوجد تحسن  ) یتضح لنا نتائج الاختبارات:03من خلال ملاحظة الجدول رقم(
في متوسطات قیاسات الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة مقارنة بمتوسطات 
قیاسات الاختبارات البعدیة للمجموعة الضابطة وبعد مقارنتها احصائیا عند مستوى 

، تبین لنا  بأن قیمة ت المحسوبة أكبر من 2-ن2و بدرجة حریة  0.05الدلالة 
قیمتها الجدولة، ویؤكد هذا القرار الاحصائي أنه یوجد تحسن لصالح القیاسات 

 المجموعة التجریبیة التي  تم تطبیق البرنامج التجریبي علیها . 
 :مناقشة النتائج-
ر یقة التنبیه الكهربائي في تطوییسهم البرنامج الاسترجاعي المقترح باستخدام طر  -  

 بعض القدرات البدنیة للاعبي كرة القدم.
 من خلال النتائج تم تطور في السرعة والقوة العضلیة والسرعة الهوائیة القصوى، كما

  .تم ملاحظة بعض التغیرات الطفیفة على مستوى نتائج المجموعة الضابطة
اللاعبین للمجموعة التجریبیة قد ن ان السبب في ذلك یعود الى ان و الباحث یعزيو 

خضعوا لبرنامج استرجاعي باستخدام التنبیه الكهربائي مما ادى الى تطور اللاعبین 
، ویتوافق هذا مع ما توصلت إلیه دراسة في بعض الصفات البدنیة

PASQUIER .J.2013  ودراسة.( MARTINS .A 2013)و (VERRICH M 
2017.  

مجموعة التجریبیة، یثبت كفاءة وسرعة الاسترجاع لدى ال الفروق الكبیرة في متوسطات
لاعبي المجموعة التجریبیة أكبر وأسرع مقارنة بلاعبي المجموعة الضابطة، حیث 
نلاحظ أن السبب في هذا یعود الى أن طبیعة البرنامج المستخدم قد أسهم في تطور 

رنامج المطبق من الیاقة البدنیة للاعبین المجموعة التجریبیة وهذا یدل على ان الب
ة طرف الباحثین قد تماشى وتوافق مع البرنامج التدریبي المقترح في المرحلة التحضیری

 من طرف المدرب.
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یعزى السبب في وجود فروق ذات دلالة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في كما 
لتنبیه الاختبار البعدي الى تطبیق الباحثین للبرنامج الاسترجاعي باستخدام تقنیة ا

ین اكتفوا ذالكهربائي طوال المرحلة التحضیریة مقارنة بلاعبي المجموعة الضابطة ال
بوقت استرجاع عادي بدون استخدام أي طریقة من طرق الاسترجاع الحدیث، مما 
أدى الى تطور مستوى الصفات البدنیة للاعبي المجموعة التجریبیة أكثر من مستوى 

 لاعبي المجموعة الضابطة. 
 وء اهداف الدراسة ونتائجها نقترح:في ض

العمل على استخدام الوسائل الاسترجاعیة الحدیثة (التنبیه الكهربائي) بعد الجهد -
 البدني لما لها من تأثیر في سرعة استعادة الاسترجاع وتطور اداء اللاعبین.

استخدام والتنویع في الوسائل الاسترجاعیة بما یتناسب مع الاهداف والواجبات -
 تدریبیة وحسب متطلبات الفعالیة الریاضیة وتطور مستوى الانجاز.ال
فتح دورات تكوینیة تضمن استخدام الوسائل الاسترجاعیة في التدریب الریاضي،  -

للمدربین والمحضرین البدنیین والطواقم الطبیة وذلك بالاستعانة بالخبراء من ذوي 
 الاختصاص في مجال الطب الریاضي.

 ذا البرنامج المقترح في مرحلة التدریبیة للفرق الریاضیة.ضرورة استخدام ه-
اجراء دراسات معمقة على استخدام برامج استرجاع باستعمال المعدات التكنولوجیة  -

 .لغرض الاسترجاع والاستشفاء بدیلا للطرق التقلیدیة
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V –  :خاتمة 
 یعتمد على الاهتمام ان الاتجاهات الحدیثة في العملیة التدریبیة لریاضة كرة القدم

 الكبیر في استخدام وسائل استعادة الاسترجاع المختلفة قبل وخلال وبعد التدریب مما
یساعد على تخلیص الریاضي من اثار التعب واعادة بناء مصادر الطاقة المستهلكة 

 بالرغم مندة التدریبیة القادمة بكل نشاط و وجعله جاهز لأداء الجهد الموالي أو الوح
خدام وسائل الاسترجاع اصبح احد اهم ركائز العملیة التدریبیة یعتمد على ان است

الاهتمام الكبیر الا اننا نجد معظم الاندیة تفتقر الى ادوات ووسائل الاسترجاع 
العصریة ،لذا توصلنا في بحثنا هذا الى أن استخدام التنبیه الكهربائي یساعد على 

ام نتائج البرنامج الاسترجاعي المقترح باستخداسراع عملیة الاسترجاع ، والذي أثبتته 
رة كالتنبیه الكهربائي، حیث أسهم بدرجة كبیرة في تطویر القدرات البدنیة للاعبي فریق 
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