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  The Effect of Vacuum Massage and Hand Massage to Restore 
the Speed of Recovery after Different Intensive Physical Loads 
 

  

Research Synopsis  
 
          Due to continuous physical work (loads in terms of intensity or volume) 
occurs what is so-called fatigue, it shows at the beginning of the low rates of 
decline in performance with the functional capabilities of the body organs 
opposed by the gradual rise in the  degree of tiredness until the individual 
reaches the stage of exhaustion which is followed by the individual stopping  
performance. 
 
 
        In order to continue improving athletic performance, different means are 
used to increase the intensity of training as now the amateur may  train so 
much as the professional player does during the specified contract period of 
time..  
 
      The problem of recovery in modern sports training has not become less 
important than the same training load which is the principal means used by 
the coach to, influence the sportsman, with the aim of raising the standard of 
sports performance and athletic accomplishments and these high sports results 
can not be reached depending only on increasing the volume and intensity of 
the training load and without the accompanying recovery processes  to get rid 
of fatigue resulting from the effect of the training load. 
 
       Massage – as a means of rehabilitation after intense training loads - has 
now become one of the mostly spreading means in the sports field as it is used 
after injuries and illnesses too and is part of the recovery plan for sportsmen 
within the frame of the yearly, weekly and daily plan of sports training.  
  
        Manual massage is the basis because of its various movements and 
because it allows accurate control of dosage and of observing the accuracy of 
performing the movements and evaluating its effect by touching and sight. 
One of the other benefits of manual massage is that it can be used in all cases; 
in the field, building or in the bathroom. 
 
         Recently, lots of massage techniques have spread like; pressure 
massage, electric alarming massage and ultrasound massage …..etc.  



 

Vacuum massage is based on the rhythmic order of decrease and increase of  
air pressure over the surface of the body and this kind of massage has  its 
positive effect on the blood circulation, nutrition of superficial tissues and 
increasing the speed of blood flow. 

 
  

 Objectives  Research  
  

1- Identifying  the effect of vacuum massage on the speed of  recovery 
represented in some physiological variables (pulse rate, blood pressure, vital 
capacity, breathing rate, lactic acid concentration,  the strength of legs and 
back muscles) after maximum physical loads and minimum physical loads.     

 
2- Identifying the effect manual massage on the speed of recovery 
represented in the same researched physiological variables after the maximum 
physical load and the less-than-maximum load.   

 
3- Identifying the difference between the effect of vacuum massage and 
manual massage on the speed of recovery after the maximum physical load 
the less-than-maximum load.    
    

  
  
  

Research Assumptions Search 
 

1. There are statistical differences between the maximum physical load and 
the less-than-maximum load in speed recovery using vacuum massage.   
         
2. There are statistical differences between the maximum physical load and 
the less-than-maximum load in speed recovery using manual massage. 
 
3. There are statistical differences between the effect of both vacuum and 
manual massage on speed recovery after the maximum physical load. 
   
4. There are statistical differences between the effect of both vacuum and 
manual massage on speed recovery after the less-than-maximum physical 
load. 
  

  
  

 



 

Research Method 
 
        The Experimental approach has been used for its relevance to the nature 
of the research. 
 
 

Time and Place Scope  
 
       Measurements of the basic research experiment were carried out at the 
Physical Fitness Unit, Faculty of Sports Education for Boys, Alexandria 
University from 9/11/2008 to  23/11/2008. 

    
  
  

Research Sample  
  

         The sample population numbered 12 players, have been chosen from the 
students of the Faculty of Sports Education and they are athletes  at 
Alexandria and Beheira clubs, aged 19 – to - 20  and were divided into two 
groups; the first (6 players) used vacuum massage after the maximum load 
and after the less-than-maximum load, the second group (6 players) used 
manual massage after the same physical loads.  

.  
  

  Measurements   
  

All measurements were conducted at rest (before performing the physical 
load) and after the physical load and after the massage session to all variables 
and in the same order:  

  

1) Measurement of  the pulse rate.  
2) Measurement of blood pressure.  
3) Measuring breathing rate. 
4) Measurement of vital capacity.  
5) Measurement of the degree of blood lactic acid.  
6) Measurement of  the strength of the legs and back muscles. 
 

 
 
 
 
 



 

Conclusions  
 

1) The physical effort on the orgometer with  maximum load and less-than-
maximum load leads to an increase in the pulse rate, higher blood 
pressure, an increase in the breathing rate, an increase in the degree of 
blood lactic acid, leading to low blood pressure and lack of vital capacity 
and reduced muscle strength of the two legs and back. 

   
2) Vacuum massage has a positive effect on the physiological and physical 

variables measured after  maximum loads and less-than-maximum loads. 
 

3 ) Manual massage has a positive effect on the physiological and physical 
variables measured after maximum  load and less-than-maximum loads. 

 
4) The effect of vacuum massage was better and more positive than the 

manual after the maximum load in relation to the variables: (pulse rate, 
contracted blood pressure, breathing rate, vital capacity and back muscles 
strength), whereas manual massage was better in the variables of (blood 
lactic acid degree and legs muscles strength) and both kinds of massage 
were equal in their positive effect on loose blood pressure.  

 
5) The effect of vacuum massage was better and more positive than manual 

massage after the less-than-maximum load in relation to the variables of 
(pulse rate, contracted blood pressure, loose blood pressure, breathing rate, 
vital capacity, and back muscles strength) whereas manual massage had a 
better effect and was more positive in relation to the strength of legs 
muscles only.  

 
6) Vacuum massage has a better positive effect on the speed recovery after 

the less-than-maximum load than after the maximum physical load in the 
variables of (blood lactic acid, strength of legs muscles and strength of 
back muscles).  

 
7) The positive effect of vacuum massage and manual massage was equal 

after the maximum and less-than-maximum load in relations to the 
variables of (pulse rate, contracted blood pressure, loose blood pressure, 
breathing rate and vital capacity) where no statistical differences were 
found between the two loads. 

 
 



 

 8) Manual massage has a better positive effect on the speed of recovery after 
the less-than-maximum physical load than after the maximum load in the 
variables of (strength of legs muscles and strength of back muscles). 

 
 
9) The positive effect of manual massage after the maximum load and the 

less-than maximum load was equal in the variables of (pulse rate, 
contracted blood pressure, loose blood pressure, breathing rate ,vital 
capacity and blood lactic acid) where no statistical differences between the 
two loads were found. 

 
 

Recommendations 
 
     Through the conclusions reached by the researcher, he recommends the 
following:   
 
1-  Using vacuum massage as a means of recovery after the maximum 

physical load and the less-than-maximum physical load because of its 
positive physiological and physical effect on the researched variables. 

 
2-  Using  manual  massage as a means of recovery after the maximum 

physical load and the less-than-maximum physical load because of its 
positive physiological and physical effect on the researched variables. 

 
3-  Using vacuum massage and manual massage during recovery where each 

of them has a positive effect on the researched physiological and physical 
variables. 

 
4) Conducting further studies on the effect of vacuum massage and comparing 

it to other many recovery techniques and with different physical loads.  
 
5) Conducting further studies on the effect of vacuum massage on different 

specialized sports to uncover more of its effects on these sports.  
 
6) Conducting more studies to uncover other positive techniques of recovery 

from fatigue resulting from sports training and sports competition like; 
methods of alternate medicine such as medical and natural herbs and 
different kind of cupping. 



 

Abstract 
 

The Effect of Vacuum Massage and Hand Massage to Restore 
the Speed of Recovery after Different Intensive Physical Loads 
 
    
        This study was conducted on a sample numbered (12) players from the 
students in the Faculty of Sports Education for Boys in Alexandria and they 
are athletes at clubs in Alexandria and Beheira. The sample was divided into 
two groups of equal size to identify the effect  of vacuum massage on the 
speed of recovery represented in some physiological variables (pulse rate, 
blood pressure, vital capacity, breathing rate, blood lactic acid and  the 
strength of the legs and back muscles) after the maximum physical load and 
the less-than-maximum load for the first group and comparing it with the 
effect of the manual massage on the same variables and loads for the second 
group. 
 

Most important results:  
 
1) There are statistical differences between the effect of vacuum massage 

after the maximum physical load and the less-than-maximum physical load  
on speed of recovery in relation to the variables of (blood lactic acid 
degree, strength of legs muscles and strength of back muscles) whereas 
other variables had no significant statistical differences.  

 
2) There are statistical differences between the effect of manual massage after 

the maximum physical load and the less-than-maximum physical load  on 
speed of recovery in relation to the variables of (strength of legs muscles 
and strength of back muscles) whereas other variables had no significant 
statistical differences using manual massage after the previous physical 
loads..  

 
 
3) There are no statistical differences between the effect  of both vacuum 

massage and manual massage on speed recovery after the maximum load  
and after the less-than-maximum load.  
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  عرض النتائج: أولا 
  

  ، واءѧغ الھѧدليك بتفريѧاختبار ولككسن للمقارنة بين نوعى الحمل البدنى مع الت
 والنسب المئوية

  ينѧѧѧة بѧѧѧن للمقارنѧѧѧار ولككسѧѧѧدنىاختبѧѧѧل البѧѧѧوعى الحمѧѧѧدليك  نѧѧѧع التѧѧѧدوىمѧѧѧالي  ،
 والنسب المئوية

  بѧى ، والنسѧل الاقصѧع الحمѧدليك مѧوعى التѧين نѧة بѧى للمقارنѧاختبار مان ويتن
 .المئوية 

  ، ىѧن الأقصѧل مѧل الأقѧع الحمѧدليك مѧوعى التѧاختبار مان ويتنى للمقارنة بين ن
 .والنسب المئوية 
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  د الأداءѧة بعѧتأثير التدليك اليدوي علي المتغيرات الفسيولوجية والبدنية المقاس

 بحمل بدني أقصي وحمل بدني اقل من الاقصي
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 .والبدنية بعد أداء الحمل الاقصي 
  يولوجيةѧѧرات الفسѧѧى المتغيѧѧدوي علѧѧدليك اليѧѧواء والتѧѧغ الھѧѧدليك بتفريѧѧأثير التѧѧت

  .والبدنية بعد أداء الحمل الأقل من الاقصي 
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  داولــــــالجقائمة  

رقم 
 الجدول

 دولــــوان الجـنـــــــع
صفحة 

دولـــالج

  )ت(وقيمة الفرق بين المتوسطين و المعياري والانحراف الحسابيلمتوسط ا ١
  ٣٥  لعينة البحث القبليالقياس  في الأولى والثانية لمجموعتين ل

  ٤٢  تقسيم درجات شدة الحمل البدنى تبعا لمعدل القلب ٢

للمقارنة بين الحمل الأقصى والحمل الأقل من الأقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٣
 ٤٥  في قياس معدل النبض} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الأولى 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٤
 ٤٦  فى  قياس ضغط الدم الانقباضى  } مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٥
 ٤٧  فى  قياس ضغط الدم الانبساطى} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

لمجموعة للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  ل ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٦
 ٤٨  فى  قياس معدل التنفس فى الدقيقة } مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٧
 ٤٩  فى  قياس قياس السعة الحيوية } مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

 لمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعةل ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٨
 ٥٠  فى قياس درجة حامض اللاكتيك بالدم} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار  ٩
 ٥١ قياس القوة العضلية للرجلين فى } مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ولككسن ﴿اختبار   ١٠
 ٥٢ فى قياس  قوة عضلات الظھر } مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { الاولى 

الھواء  مع  المتوسط الحسابى والنسبة المئوية للمتغيرات فى الراحة وبعد التدليك بتفريغ ١١
 ٥٣ الحمل الأقصى والحمل الأقل من الأقصى

المتوسط الحسابى والنسبة المئوية للمتغيرات بعد أداء الحمل الأقصى والحمل الأقل من  ١٢
 ٥٤  الأقصى وبعد التدليك بتفريغ الھواء

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار  ١٣
 ٥٥ فى قياس معدل النبض} مجموعة التدليك اليدوى { انية الث

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار   ١٤
 ٥٦  فى  قياس ضغط الدم الانقباضى  } مجموعة التدليك اليدوي { الثانية 

ل الاقل من الاقصى  للمجموعة للمقارنة بين الحمل الاقصى والحم ﴾ ولككسن ﴿اختبار   ١٥
 ٥٧  فى  قياس ضغط الدم الانبساطى} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار  ١٦
 ٥٨ فى  قياس معدل التنفس فى الدقيقة} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الأقل من الأقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار  ١٧
 ٥٩  فى  قياس السعة الحيوية} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار   ١٨
 ٦٠  جة حامض اللاكتيك بالدمفى قياس در} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية  

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الأقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار  ١٩
 ٦١   قياس القوة العضلية للرجلينفي} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية 

للمقارنة بين الحمل الاقصى والحمل الاقل من الاقصى  للمجموعة  ﴾ ولككسن ﴿اختبار  ٢٠
 ٦٢  فى قياس  قوة عضلات الظھر} مجموعة التدليك اليدوي { الثانية  

المتوسط الحسابى والنسبة المئوية للمتغيرات بعد أداء الحمل الأقصى والحمل الأقل من  ٢١
 ٦٣ الأقصى وبعد التدليك اليدوى

الحمل المتوسط الحسابى والنسبة المئوية للمتغيرات فى الراحة وبعد التدليك اليدوى مع  ٢٢
 ٦٤  الأقصى والحمل الأقل من الأقصى

أ



} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { ﴾ للمقارنة بين المجموعة الاولى  اختبار ﴿ مان ويتنى ٢٣
 ٦٥فى قياس معدل النبض مع الحمل الاقصى } مجموعة التدليك اليدوى { والمجموعة الثانية 

٢٤ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء {الأولى  اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة

فى قياس ضغط الدم الانقباضى مع الحمل } مجموعة التدليك اليدوى { والمجموعة الثانية 
  الاقصى  

٦٦ 

٢٥ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الاولى 

فى قياس ضغط الدم الانبساطى  مع الحمل} مجموعة التدليك اليدوى { والمجموعة الثانية 
  الاقصى 

٦٧ 

٢٦ 
}  مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الأولى 

في قياس معدل التنفس فى الدقيقة  ومع } مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
  الحمل الأقصى  

٦٨ 

٢٧ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الأولى 

 لحملفي قياس السعة الحيوية مع ا} مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
  الأقصى  

٦٩ 

٢٨ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الاولى 

فى قياس درجة حامض اللاكتيك بالدم مع } مجموعة التدليك اليدوى { والمجموعة الثانية 
  الحمل الاقصى  

٧٠ 

٢٩ 
} جموعة التدليك بتفريغ الھواءم{اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الاولى 

فى قياس القوة العضلية للرجلين مع } مجموعة التدليك اليدوى { والمجموعة الثانية 
  الحمل الاقصى  

٧١ 

٣٠ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء {اختبار ﴿ مان ويتني ﴾ للمقارنة بين المجموعة الأولى 

 قياس قوة عضلات الظھر مع الحمل في} مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
 الاقصى  

٧٢ 

المتوسط الحسابى والنسبة المئوية للمتغيرات بعد الحمل الأقصى وبعد جلسة التدليك  ٣١
 ٧٣  بتفريغ الھواء وجلسة التدليك اليدوى

للمتغيرات فى الراحة وبعد جلسة التدليك بتفريغ النسبة المئوية المتوسط الحسابى و ٣٢
 ٧٤  التدليك اليدوىالھواء وجلسة 

٣٣ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { للمقارنة بين المجموعة الأولى  ﴾مان ويتني ﴿اختبار 

في قياس معدل النبض مع الحمل الأقل من} مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
  الأقصى  

٧٥ 

٣٤ 
} موعة التدليك بتفريغ الھواءمج{  للمقارنة بين المجموعة الأولى ﴾ مان ويتني ﴿اختبار 

في قياس ضغط الدم الانقباضي مع الحمل } مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
  الأقل من  الأقصى  

٧٦ 

٣٥ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{  للمقارنة بين المجموعة الأولى ﴾ مان ويتني ﴿اختبار 

في قياس ضغط الدم الانبساطي مع الحمل } ي مجموعة التدليك اليدو{ والمجموعة الثانية 
  الأقل من  الأقصى  

٧٧ 

٣٦ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء { للمقارنة بين المجموعة الأولى  ﴾مان ويتني﴿اختبار 

في قياس معدل التنفس مع الحمل الأقل } مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
  من  الأقصى

٧٨ 

٣٧ 
} الھواء مجموعة التدليك بتفريغ{ للمقارنة بين المجموعة الأولى  ﴾ ويتني مان ﴿اختبار 

في قياس السعة الحيوية مع الحمل الأقل } مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
 من  الأقصى 

٧٩ 

٣٨ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{  للمقارنة بين المجموعة الأولى ﴾ مان ويتني ﴿اختبار 
في قياس درجة حامض اللاكتيك  مع } مجموعة التدليك اليدوي { جموعة الثانية والم

 الحمل الأقل من  الأقصى  
٨٠ 

٣٩ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{  للمقارنة بين المجموعة الأولى ﴾ مان ويتني ﴿اختبار 

لين مع في قياس القوة العضلية للرج} مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
 الحمل الأقل من الأقصى  

٨١ 

ب



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

٤٠ 
} مجموعة التدليك بتفريغ الھواء{  للمقارنة بين المجموعة الأولى ﴾ مان ويتني ﴿اختبار 

في قياس قوة عضلات الظھر مع الحمل } مجموعة التدليك اليدوي { والمجموعة الثانية 
 الأقل من الأقصى  

٨٢ 

د الحمل الأقل من الأقصى وبعد جلسة التدليك بتفريغالمتوسط الحسابى والنسبة المئوية بع ٤١
 ٨٣  الھواء  وجلسة التدليك اليدوى

المتوسط الحسابى والنسبة المئوية فى الراحة  وبعد جلسة التدليك بتفريغ الھواء  وجلسة  ٤٢
 ٨٤  التدليك اليدوى

ج


