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 ملخص البحث    

لبدنً فً جمٌع الفعالٌات الرٌاضٌة وخصوصا فً الألعاب الفردٌة إن العمل ا

ٌتطلب القٌام بجهد بدنً موزون ومرتبط هذا الجهد بالجوانب الأساسٌة الأخرى 

التنس خلال التدرٌب  منها الوظٌفٌة والمهارٌة  والنفسٌة كما ان لاعبً 

لعمل من الشدة و ان متطلبات هذا ا من حٌث  عال بذلون جهد والمنافسات ٌ

القدرات الهوائٌة واللاهوائٌة عالٌة جدا وتحتاج لكفاءة وظٌفٌة عالٌة من أعضاء 

لتلبٌة تلك المتطلبات ثم بالمقابل اصبح موضوع المختلفة  جسم اللاعب وأجهزته 

الاستشفاء فً التدرٌب الرٌاضً الحدٌث لا ٌقل اهمٌة عن حمل التدرٌب و ٌعد 

الرٌاضً بهدف الارتقاء بمستوى  لتأثٌر علىالوسٌلة التً ٌستخدمها المدرب ل

الاداء والانجازات الرٌاضٌة ,حٌث اصبحت النتائج الرٌاضٌة العالٌة ترتبط 

ارتباطاً وثٌقاً بتنفٌذ حمل عالً مرتبط بنظام الاستشفاء على درجة عالٌة لٌس 

أٌضا , وعمل الباحثان خلال التدرٌب فقط ولكن خلال المنافسة وفترة الاعداد 

( من لاعبً التنس المتقدمٌن 02للبناء قوامها ) ةا العمل من خلال اختٌار عٌنبهذ

فً اندٌة أربٌل وتم بناء اختبار شبٌه بالمنافسة وطبق على نفس العٌنة  بعد ان 

حصل هذا التمرٌن المبنً على موافقات الخبراء والمختصٌن وبعد التطبٌق على 

تطوراً فً انجاز القدرات أحدث الماء البارد  نا عٌنة البحث استنتج الباحثان

البدنٌة الخاصة للاعبـً التنس )الفقز العمودي من الثبات, مرونة )ثنى جذع من 

الوقوف(, الرشاقة )اختبار جري زكزاك( بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي 

 للمجموعة التجرٌبٌة.



             

           

الاستشفاء بالماء البارد بعد الجهد البدني العالي  شبيو المنافسة عمى بعض القدرات البدنية للاعبي التنستأثير              
    

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

160 

. 

Abstract 

The functional work that tennis players face during 

training or competitions is of high intensity, and the 

requirements of this work of aerobic and anaerobic 

capacities are very high and require high functional 

efficiency of the player’s body organs and devices to 

meet those requirements. Then, in return, the issue of 

recovery in modern sports training has become no less 

important than carrying The training itself, which is the 

means used by the coach to influence the athlete in order 

to raise the level of performance and sporting 

achievements, as high sports results are closely linked to 

the implementation of a high load associated with a high-

level recovery system, not only during training, but also 

during competition and the preparation period. 
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 مقدمة البحث واهمٌته : 1-1

التنافسً وفً جمٌع الالعاب وخصوصا الالعاب الفردٌة ٌتطلب ان العمل الرٌاضً 

من الرٌاضً عملا مستمرا ومتواصلا لغرض تطوٌر القدرات والامكانٌات البدنٌة 

 التً من شأنها تنعكس اٌجابٌا فً تطوٌر اللاعب بدنٌا و وظٌفٌا.

الً التنس خلال التدرٌب والمنافسات ٌكون ع ىالذى ٌواجه لا عب البدنًإن العمل 

الشدة و ان متطلبات هذا العمل من القدرات الهوائٌة واللاهوائٌة عالٌة جدا وتحتاج 

لكفاءة وظٌفٌة عالٌة من أعضاء جسم اللاعب وأجهزته لتلبٌة تلك المتطلبات وان 

ارتفاع الحمل التدرٌبً ٌؤدي الى الارتقاء بمستوى الرٌاضً الا انه توجد مسلمة 

ربون ٌتوخون الحذر الشدٌد عند ارتفاع بالأحجام تقابل هذه المسلمة تجعل المد

التدرٌبٌة والتً تشمل فً كلما زادة حجم التدرٌب كلما كان الرٌاضً عرضة 

للوصول الى مراحل الاجهاد لذا اصبح الارتفاع بالأحجام التدرٌبٌة مع ضمان عدم 

الوصول الى الاجهاد وهً من اهم المشاكل التدرٌب الحدٌث )البٌك, واخرون, 

4991 ,41) 

وبالمقابل اصبح موضوع الاستشفاء فً التدرٌب الرٌاضً الحدٌث لا ٌقل اهمٌة 

 عن حمل التدرٌب ذاته والذي ٌعد الوسٌلة التً ٌستخدمها المدرب للتأثٌر على

الرٌاضً بهدف الارتقاء بمستوى الاداء والانجازات الرٌاضٌة ,حٌث اصبحت 

وثٌقاً بتنفٌذ حمل عالً مرتبط بنظام  النتائج الرٌاضٌة العالٌة ترتبط ارتباطاً 

الاستشفاء على درجة عالٌة لٌس خلال التدرٌب فقط ولكن خلال المنافسة وفترة 
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الاعداد لها ولهذا فأن دراسة طبٌعة حدوث التعب والاستشفاء تعتبر ذا اهمٌة من 

 (45, 4999الناحٌة النظرٌة والتطبٌقٌة )عبدالفتاح, 

تك ــوقد أوضحت الدراسات الفسٌولوجٌة والبٌوكٌمٌـــائٌة ان الته

( الذي ٌحدث فً للعضلات (structural damageالتــركٌبــــً  

الهٌكلٌة للاعب بعد الاداء الحاد للجهد البدنً والتغٌرات مثل الاختلال 

الوظٌفً للساركولٌما التورم او التمزق فً المكونات الشبكة 

بالإضافة الى التمزقات الصغٌرة التً تحدث فً   الساركوبلازمٌة

المكونات الانقباضٌة للوٌفات العضلٌة الخاصة بالعضلات العاملة 

وٌصاحب مثل هذه التغٌرات الشكلٌة للتركٌبٌة اطــــــلاق بعض انزٌمات 

( ولســــــاعات طوٌلة بعد LDH( )CKالى الــــــــــــــدم مثل انزٌم )

 اجهـــاد 

 فان استخدام تأثٌر الماء البارد من عمل جدٌد فً التدرٌب الرٌاضًلهذا 

جاءت اهمٌة البحث فً محاولة التسرٌع من عملٌة استعادة  من هنا

الاستشفاء للقدرات البدنٌة والوظٌفٌة عن طرٌق استخدام حمامات الماء 

البارد للتخلص من التراكمات داخل العضلات والتً لها الدور الكبٌر فً 

 ادة النشاط البدنً والوظٌفً واستمرار الاداء المطلوب من اللاعب.استع

 الجهد البدنً -الكلمات المفتاحٌة : الاستشفاء       
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 مشكلة البحث:   1-2

ان طرٌقة توزٌع اللاعبٌن فً منافسات التنس الارضً والتً غالباً ما 

قوع اللاعب تكون نتٌجة القرعة او التسفٌط الزوجً او الفردي والتً تؤدي الى و

فً منافسات مستمرة تسبب له الضغط والإرهاق والاجهاد البدنً والنفسً نتٌجة 

هذه المبارٌات المتتالٌة مما ٌحرمه من التمتع بالوقت الكافً للاستعادة الكفاءة 

 :مفهوم وتساؤلالبدنٌة والوظٌفٌة لمواجهة منافسة اخرى لذا ٌرى الباحث وجود 

لقدرات البدنٌة وٌؤدي الى استعادة الاستشفاء هل الماء البارد ٌؤثر على ا -

 للاعب التنس.

 وهذا ما سوف نراه من نتائج هذه الدراسة.

 

 البحث: هدفا 1-3

البدنً العالً شبٌه المنافسة للاعبً التنس فً محافظة  داختبار الجهبناء  -4

 اربٌل

العالً شبٌه المنافسة فً البدنً  تأثٌر الاستشفاء بالماء البارد بعد الجهد - 0
 . لقدرات البدنٌة للاعبً التنسا بعضلسرعة الاستشفاء 

 فرض البحث: 1-4

العالً شبٌه البدنً بٌن القٌاسٌن القبلً قبل الجهد  احصائٌةوجود فروق ذات دلالة 

المنافسة والبعدي بعد الجهد العالً شبٌه المنافسة فً سرعة الاستشفاء وبعض 

 القدرات البدنٌة للاعبً التنس. 
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 مجالات البحث: 1-5

 متقدمٌنالمحافظة اربٌل من فئة  ً: لاعبً التنس ف المجال البشري 1-5-1

 2123-7-1لغاٌة  2121-11-1المجال الزمانً:  1-5-2

 . لربٌأ : ملاعب وقاعات التنس الارضً فً المكانًلمجال ا 1-5-3  

 منهج البحث واجراءاتو الميدانية : -2

 منهج البحث :  2-1

 استخدم الباحث المنهج شبه التجرٌبـً لملائمته مع طبٌعة البحث.

 مجتمع البحث وعينتو : 2-2

عبارة عن" المجتمع الاحصائً الذي سحبت منه وإن الاهداف التً  ًان العٌنة ه

ٌضعها الباحث والاجراءات التً ٌستخدمها تحدد طبٌعة العٌنة التً ٌختارها ". 

 ( 469, 0224)عودة والملكاوي ,

وقد حدد الباحث مجتمع البحث وعٌنته بالطرٌقة العمدٌة من اللاعبٌن المتقدمٌن فً 

( لاعب وتم اختٌار أربعة لاعبٌن من 01محافظة اربٌل بالتنس والبالغ عددهم )
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مجتمع البحث وذلك لأجراء التجربة الاستطلاعٌة وبعدها تم التقسٌم العٌنة والبالغ 

الاولى ) مجموعة  ةٌن المجموعة التجرٌبٌ( الى مجموعتٌن متكافئت02عددها ) 

الماء البارد( والمجموعة  التجرٌبٌة الثانٌة ) مجموعة الراحة الاٌجابٌة ( , وقد بلغ 

 ( لاعبٌن.42عدد اللاعبٌن فً كل مجموعة )  

 تجانس عٌنة البحث: 2-3

تم اجراء التجانس لعٌنة البحث فً متغٌرات )العمر, الطول, الكتلة, العمر 

 ( ٌبًالتدر

 ( 1جدول ) 

 المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والوسٌط الالتواء لبعض المتغٌرات 

 انًرغٛش انرسهسم
ٔحذج 

 انمٛاس

انٕسظ 

 انحساتٙ

الاَحشاف 

 انًؼٛاس٘
 الانرٕاء انٕسٛظ

 0.26 23,9 2.11 24.46 سُح انؼًش 1

 0.88 176.51 2,04 178,3 سى انطٕل 2

 -0.29 77.2 1.98 76.63 كغى انكرهح 3

 0.08 4.43 0.61 4,48 سُح انؼًش انرذسٚثٙ 4

 

( لذا ٌكون درجة الالتواء فً 5-بما ان درجة الالتواء تكون محصورة بٌن )+

 البهادلً الاعلى ضمن هذا المدى مما ٌدل على تجانس افراد عٌنة البحث )

,4999 ,02) 
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  الأجهزة والأدوات المستخدمة:  2-4

 جهاز قٌاس حرارة الماء  -

 (4( ٌابانٌة الصنع عدد ) Rhythum ساعة توقٌت نوع ) -

 (41شواخص مختلفة عدد ) -

 .او شريط لاصق طباشير -

 ( سم 42صندوق خشبً بارتفاع ) -

 ( 1شرٌط قٌاس عدد ) -

 (0مساطر مدرجة عدد ) -

 اقلام  -

 (02كرات تنس عدد )  -

 (42مضارب التنس ) -

 ملعب تنس قانونً  -

 حوض ماء بارد  -

 وسائل جمع البٌانات والمعلومات:  2-5

 المصادر العربٌة والأجنبٌة. -

 الاختبارات والقٌاسات. -
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استمارة استبٌان لإستطلاع اراء الخبراء والمتخصصٌن فً مجال علم  -

 (4التدرٌب الرٌاضً و التنس الأرضً.  ملحق ) 

 استمارة تسجٌل البٌانات -

 (5المقابلات الشخصٌة . ملحق ) -

 الدولٌة )الانترنٌت(.شبكة المعلومات  -

 الاختبارات  المستخدمة في البحث :  2-6

الباحث بأعداد استبٌان ٌتضمن استمارة الاختبارات البدنٌة والمبٌنة فً ملحق قام 

( وتم توزٌعها على السادة الخبراء والمختصٌن فً مجال التدرٌب والاختبارات 4)

بعد تفرٌغها تم الاخذ بملاحظات واراء السادة والخبراء و( 0والقٌاس ملحق )

والمختصٌن حول تحدٌد الاختبارات البدنٌة المختارة ونسبها المئوٌة. وتم الاتفاق 

 % ( فما فوق .54)على نسبة 
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 (2الجدول )

 ٌوضح اتفاق السادة الخبراء والمختصٌن على متغٌرات البحث البدنٌة ونسبهم المئوٌة

 
الاتفاق نسبة 

 الخبراء
 

 
 الاختبارات

 
 القدرات البدنٌة

 
 ت

100% 
 اختبارجرى الزكزاك

 

 الرشاقة

 
1 

 القفز العمودي من الثبات 90%
القوة الانفجارٌة 

 للرجلٌن
 

0 
 

 ثنً الجذع من الوقوف 80%
 المرونة

 
5 

 

 

 التنس(كرة الاختبار البدنً شبٌه بالمنافسة )منافسة  4- 0-6-4

بعد تثبٌت العنوان ومراجعة المصادر والمراجع واراء السادة الخبراء 

والمختصٌن حول الاختبار البدنً شبٌه بالمنافسة وعدم وجود مثل هذا 

وتم اعداد عدد من الاختبارات  بناء هذا الاختبار الىالاختبار لجأ الباحثان 

عب الاختبار البدنٌة شبٌه بالمنافسة والتً اكد فٌها الباحثان, وٌؤدى اللا

والخلف والى الجانبٌن  للأمام رلتنس عن طرٌق التقدم والتقهق داخل ملعب
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ثا فما فوق ( لإمكان وصول اللاعب  52بحركة سرٌعة ٌزٌد زمنها  عن )

الى نظام حامض اللاكتٌك وتجمع اللاكتٌك داخل عضلاته وتم عرضها 

ختبارات على مجموعة من السادة الخبراء والمختصٌن فً القٌاس والا

( وتم اجراء عدة تغٌرات بناء على 1وكذلك خبراء التنس ملحق )

الاقتراحات التً وردت من قبل السادة المختصٌن , وتم تثبٌت تلك 

الملاحظات الى ان استقر الاختبار من خلال قٌاسات ثابته داخل ملعب 

التنس ووضع الشواخص بالمسافات المحددة من قبل السادة الخبراء وما 

 عنه التجربة الاستطلاعٌة .  اسفرت

 التجربة الاستطلاعٌة الاولى لاختبار الجهد البدنً العالً شبٌه المنافسة 2-6-2

: 

بعد تخطٌط ملعب  التنس حسب القٌاسات والمواصفات التً تم تثبٌتها مع السادة 

الخبراء والمختصٌن فً ملعب التنس لكلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة فً 

صباحا ٌوم  9جامعة صلاح الدٌن تم اجراء التجربة الاستطلاعٌة الاولى فً ساعة 

لاعبً التنس من شباب اندٌة  على لاعبان من  0200-1-1الاثنٌن المصادف  

اربٌل لتنفٌذ اختبار الجهد البدنً العالً شبٌه المنافسة وقبل اجراء الاختبار علً 

عٌنة البناء على لاعبً اندٌة دهوك وكانت الغاٌة من الاختبار شرح وفهم الاختبار 

من قبل عٌنة التجربة الاستطلاعٌة والتعرف على مجرٌات الاختبار وتصحٌح 

 ومعرفة الوقت اللازم لأجراء الاختبار وازمنة نطبقه من قبل اللاعبٌن .الاخطاء 
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 : تطبيق اختبار البناء الجهد البدني العالي شبيو المنافسة 2-6-3

تم تحدٌد عدد من اللاعبٌن لأجراء اختبار البناء فً معهد فٌا الاهلً فً محافظة 

كان عدد اللاعبٌن و 0200-1-01صباحا ٌوم الاحد المصادف  9دهوك فً ساعة 

( لاعب من اللاعبٌن المتقدمٌن الذٌن حصلوا على نتائج متمٌزة فً بطولات 02)

دهوك. لغرض حصول المعاملات العلمٌة للاختبار و بناءه و قد اجرى الاختبار 

( اٌام  5فً ظروف مثالٌة وجٌدة و قد اعٌد اجراء الاختبار الثانً بعد مرور )

صباحا ٌوم  9المكان وفً نفس الظروف. فً ساعة على الاختبار الاول فً نفس 

 نلأغراض اٌجاد المعاملات العلمٌة للاختبار م 0200-4-4الاحد المصادف 

 صدق وثبات وموضوعٌة.

 الاختبارات المستخدمة في البحث. 2-7

 ذى اجشاء الاخرثاساخ انثذَٛح انًسرخذيح فٙ انثحث حسة انرسهسم الاذٙ:
 

  :)سارجنت(حركة ال من العمودي القفزاختبار  2-7-1

 (. 64-65, 0224)طاهر, .للرجلٌن الانفجارٌة القوة قٌاس :الاختبار من الهدف -

 الجذع( المرونة )ثنً اختبار 2-7-2

 :ثنً الجذع أماما وأسفل من الوقوف على صندوق : اختباراسم الاختبار
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 .الفخذقٌاس مرونة العمود الفقري وعضلات خلف  الهدف من الاختبار:

 . (516, 4994)حسانٌن, 

 (   9 -3 -6 -3 -9)اختبار الركض مع تغيير الاتجاه  -3-7-3
 الغرض من الاختبار: قياس الرشاقة الخاصة.   

 (91،-441،،99،)حسانين،
 التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة: 2-8-1

 الاستطلاعية ربةتجالبإجراء  (1ملحق ) مع فريق العمل المساعد انقام الباحث
 للاتي:وفقا  الثانية

( صتتتباحاً ٌتتتوم الستتتبت 9:22ستتتاعة )الاجرٌتتتت التجربتتتة الاستتتتطلاعٌة فتتتً 

فيييي ملعييي  لليييية التربيييية وعليييوم الريا ييية جامعييية صيييلا   1/6/2122، المصتتتادف
الدين، وتم من خلال ىذه التجربة تخطيط ملع  التنس وفقا للاختبار المعيد مسيبقا. 

تمتتع البحتتث التتذٌن تتتم اختٌتتارهم وذلتتك التجربتتة علتتى لاعبتتان متتن أفتتراد مج اجرييي 

الاجراءات اللازمة لتنفٌذ الاختبارات القبلٌة والبعدٌة وتطبٌق جلسات مائٌتة  لتحدٌد
 اٌضا وكما ٌلً:

, المرونة, الاختبارات البدنٌة وهً القفز العمودي من الحركة )سارجنت(أولا: 

  (3-9-3-6)الرشاقة 

 الجيد البدني الشبيو بالمنافسة )منافسة لرة التنس(  الاختبار ثانيا:
وتم توفٌر حوض  و الراحة الاٌجابٌة لاختبار حمام ثلجً )الماء البارد( اجراء  ثالثا:

( درجة 44 - 42ملئ بالـماء البارد بحٌث تراوحت درجة حرارته  ما بٌن ) 

ع كلً ولكن ( دقٌقة كمجمو40مئوٌة, وجلس احد اللاعبٌن  داخل الحوض لمدة ) 
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( دقٌقة خروج من الماء 4( دقائق ثم تلٌها )1الأولى ) , الوجبةعلى ثلاث وجبات 

( دقائق اٌضا ثم 1)راحة( ومن ثم الدخول الى الحوض مرة ثانٌة و الثالثة لمدة )

( دقٌقة خروج من الماء )راحة( , وتم أخذ عٌنة من دم اللاعب ثلاث 4تلٌها )

مرات, المرة الأولى أثناء الراحة أي قبل البدء بالجهد, والمرة الثانٌة بعد الجهد 

البدنً مباشرة أي قبل دخولهم الى الحوض والمرة الثالثة بعد اخراجهم من 

الاٌجابٌة ولمدة  ه تمارٌن الراح الحوض مباشرة, اما اللاعب الثانً فقد اجرى

 ( دقٌقة 44)

 وكان الهدف من التجربة ما ٌأتً:

 التعرف على امكانٌة عٌنة البحث من إجراء الاختبارات. -

 التعرف على المدة التً تستغرقها التجربة. -

( ومدى تفهمهم لإجراء 4التأكد من كفاءة فرٌق العمل المساعد ملحق ) -

 القٌاسات وتسجٌلها.

 وعددها. لى الأدوات التً ٌحتاجها الباحثانالتعرف ع -

 التعرف على المعوقات التً قد تواجه الباحثان أثناء اجراء الاختبارات. -

 التأكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المختلفة.   -

ذلك للتعرف على صلاحية الاختبارا  واملانية تطبيقيا وبعد تطبيق الاختبارا  لو 

 والتعديلا  المقترحة على الاختبارا  ومنيا: الملاحظا من تم التوصل الى جملة 

 . معرفة سلبيا  الاختبارا 
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 مستقبلُا. الباحثان تشخيص المعوقا  التي ستواجو 

 .معرفة الصعوبا  التي تواجو المختبرين والمحلمين والمساعدين خلال القياس 

  .الحد من الأخطاء التي تحدث خلال التطبيق 

 ختبارا  ومررداتيا وتعليماتيا.التعرف على مدى و و  الا 

 .تعديل بعض المسافا  للاختبارا  المقترحة 

  .اختبار صلاحية الاجيزة والادوا  المستخدمة في الاختبار 

   تنريذ لل العينةأفرز  التجربة الاستطلاعية ان النتيجة جيدة ومقبولة ومناسبة

 ختبارا  المقترحة.لاا

 التجربة الرئٌسة: 2-8-2

بعد تجهٌز جمٌع الادوات والاجهزة والمستلزمات اللازمة لأجراء التجربة وحسب 

( صباحاً من ٌوم الخمٌس المصادف 9:22التسلسل ,أجرٌت التجربة فً الساعة )

, وكما  في قاعة للية التربية وعلوم الريا ية جامعة صلا  الدين 46-6-0200

 : ٌلً

 قٌاس الوزن الطول. -4

 الاختبارات البدنٌة:
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 م اجراء الاختبارات البدنٌة وحسب التسلسل التالً:ت

  .اختبار القفز العمودي من الحركة )سارجنت( -4

 .الجذع( المرونة )ثنً اختبار -0

 ( 4 -9 -6 -9 -4)الرلض مع تغيير الاتجاه( )  الرشاقة اختبار -5

بعد دخول اللاعبـٌن الى القاعة الداخلٌة وتغٌٌر ملابسهم, وبعدها 

( دقائق 5( دقٌقة وتلت ذلك فترة راحة )44أجرٌت الأحماء لمدة )

بأجراء الاختبارات البدنٌة وتسجٌل بٌاناتهم وحسب وبعدها تم البدء 

المرونة )  رالتسلسل التالً: )اختبار القوة الانفجارٌة للرجلٌن, اختبا

 -5 -9اختبار الرشاقة )الركض مع تغٌٌر الاتجاه ( ) , لجذع (ثنً ا

وبعد انتهاء اللاعبـٌن من آخر اختبار ومن ثم تم دخول , ( 9 -5 -6

( دقٌقة كمجموع 40) اللاعبٌن  الى حوض الماء ولفترة زمنٌة مدتها 

( 4( دقائق ثم تلٌها )1الأولى ) , الوجبةكلً ولكن على ثلاث وجبات 

ن الماء )راحة( ومن ثم الدخول الى الحوض مرة ثانٌة دقٌقة خروج م

( دقٌقة خروج من الماء 4( دقائق اٌضا ثم تلٌها )1و الثالثة لمدة )

وكان جسم اللاعبـٌن تحت الماء لمستوى الرقبة وذلك )راحة( , 

للاستفادة القصوى, وقد تم وضع محرار داخل حوض الماء للتأكد من 

اجراء الاختبارا  البدنية مرة ثانية لتتألد تم درجة برودة الماء البارد 

 . من مدى استرادة من الاستشراء بالماء البارد
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 ولان  تسلسل اجراء التجربة الرئيسية حس  التصميم شبو التجريبي التالي:

الاختبارات 
 البدنية
 )القبمية(

اختبار الجهد البدني 
 دخول الماء البارد العالي شبيو المنافسة

الاختبارات 
البدنية 
 )البعدية(

 

 

 

 الوسائل الاحصائٌة: 2-9

 Statistical Package“استخدمت الحقٌبة الاحصائٌة للعلوم الاجتماعٌة 

of Social Sciences”  (SPSS)  لمعالجة البٌانات وذلك باستخدام المعادلات

 : الاتٌة

 الوسط الحسابً -

 المعٌاريالانحراف  -

 معامل الالتواء -

 معامل الارتباط البسٌط -

 ( للعٌنات الـمسـتقلةT testاختبار )  -

 النسبة المئوٌة -

 التصمٌم شبه التجرٌبً لبحث  ( 4)  الشكل
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 الوسٌط -

 عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها: 3-1

 عرض النتائج الماء البارد وتحلٌلها ومناقشتها: 3-1-1

 (5)الجدول 

الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المحسوبة والقٌمة  ٌبٌن (5)الجدول 
 لمجموعة الماء البارد الاحتمالٌة ودلالتها فً اختبارات البدنٌة

 المعالم الإحصائية
وحدة 
 القياس

  (قيمة) البعديالاختبار  القبلًالاختبار 

 المحسوبة

 ةقيم

 الاحتمالية
sig 

الدلالة 
 ع   س   ع  س   المتغيرا  الاحصائية

القوة الانفجارٌة 
 للرجلٌن

 معنوي  0.018 3.481- 8.091 52.66 6.892 49.50 سم

 معنوي  0.020 3.371- 7.063 14.50 6.853 12.833 سم )للمرونة( ثنً الجذع

-5-9الرشاقة اختبار 
6-5-9 

 معنوي  0.012 3.88 0.491 9.350 0.517 9.641 ث

 

انمثهٛح ( أٌ الأٔساط انحساتٛح نًجًٕػح ياء انثاسد الاخرثاساخ 3ٚثٍٛ انجذٔل )

-6-3-9انششالح اخرثاس -ثُٙ انجزع-انثذَٛح )انمٕج الاَفجاسٚح نهشجهٍٛ نلاخرثاساخ

( ػهٗ انرٕانٙ، فٙ حٍٛ اٌ لًٛح 9.641-33..12-49.54كاَد ) -3-9

-53..6-92..6الاَحشافاخ انًؼٛاسٚح نهًجًٕػح ٔنلاخرثاساخ َفسٓا كاَد )3

( ػهٗ انرٕانٙ. ٔإٌ لًٛح الأٔساط انحساتٛح نهًجًٕػح َفسٓا فٙ الاخرثاساخ 4.510

ػهٗ انرٕانٙ، فٙ حٍٛ أٌ لًٛح  (9.354-14.54-52.66انثؼذٚح كاَد )
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( 4.491-0.463-491..اَد ) انثؼذٚح ٔنلاخرثاساخراذٓا الاَحشافاخ انًؼٛاسٚح 

 انرٕانٙ. ٗػه

انمثهٙ  الاخرثاسٍٚٔق راخ دلانح يؼُٕٚح تٍٛ ( اٚضاً ٔجٕد فش3ٔٚثٍٛ انجذٔل )

انمٕج الاَفجاسٚح -ٔانثؼذ٘  نًرغٛش ياء انثاسد ٔاٌ لًٛح )خ( انًحسٕتح لاخرثاساخ)

-3.301-3.4.1-( كاَد )-9-3-6-3-9انششالح اخرثاس -ثُٙ انجزع-نهشجهٍٛ

( ػهٗ sig( ْٙ )4.41.-4.424-4.412ػهٗ انرٕانٙ، ٔالاحرًانٛح ) (...3

( ٔكاَد 0.949ار تهغد لًٛح )خ( انًحسٕتح لاخرثاس )انمٕج الاَفجاسٚح( )انرٕانٙ، 

( نٓزا الاخرثاس فإٌ 4.45( ْٔٙ اكثش يٍ يسرٕٖ انذلانح )0.386انمًٛح الاحرًانٛح )

انمثهٛح ٔانثؼذٚح.  الاخرثاساخْزا ٚذل ػهٗ ػذو ٔجٕد فشٔق راخ دلانح يؼُٕٚح تٍٛ 

( فإٌ 4.45نثالٙ الاخرثاساخ ْٙ أصغش يٍ يسرٕٖ انذلانح ) الاحرًانٛحٔتًا أٌ لٛى 

انمثهٛح ٔانثؼذٚح  الاخرثاساخْزا ٚذل ػهٗ ٔجٕد فشٔق راخ دلانح يؼُٕٚح تٍٛ 

 ٔنصانح الإخرثاساخ انثؼذٚح. 

 مناقشة نتائج المـاء البـارد: 3-1-2

ثنً جذع فً القوة الانفجارٌة للرجلٌن و اً ان هناك تحسن (5) الجدول ٌبٌن

بب ذلك الى ــٌعزو الباحث سو, و 9-5-6-5-9   الرشاقة )للمرونة ( واختبار

أفراد المجموعة التجرٌبٌة مما له تأثٌرات كبٌرة  المـاء البارد فًفاعلٌة تأثٌر 

م ـنخفض درجة حرارة الجستلاله ــــالجلد بحٌث من خ فًرة ــومتعددة والمباش

رٌع الدورة الدموٌة ــوبالتالً ٌؤدي الى تسلأوعٌة الدموٌة ل اً بب تضٌقــوهذا ٌس
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ط حٌوٌة ــاس بالخمول وٌنشــحسلازالة اإاعد على ــوالتخلص من التراكمات وتس

وهذا ما ٌؤكده , ادة التنبٌه العصبـًـعور بالانتعاش وزٌــالجلد وٌزٌد من الش

ة ( ساع01فً اختبار القفز العمودي بعد ) اً ن هناك تحسنأ( بDelextratدراسة )

  (et. al., 2013, 9 ) استخدم بعد مباراة ذيمن استخدام حمام الثلج ال

Delextrat . لى ان استخدام حمام الثلج بعد تدرٌب أوالبعض الاخر ٌشٌر

( ساعة من حمامات 01و الاختبارات بعد )أحسن الأداء اذا تم الأداء ٌـلاهوائً ال

ل الفوري بعد الأداء الى الماء دخون الأالثلج ومن الممكن ان ٌرجع السبب الى 

 نلاحظ انهفترة وبعد الالتهابات كالاضرار الداخلٌة من حدوث حد ٌ الذيالبارد 

 ٌساعد على التكٌف العضلً وٌعزز الأداء.

إن لحمامات الثلج تأثٌرات اٌجابٌة فً عملٌات استعادة الاسـتشـفاء 

ـدات التـدرٌبـٌة فً وتحسـٌن مستوى الأداء البدنً والانجاز سـواء بـٌن الوح

الدائرة التدرٌبـٌة الأسـبوعٌة أو خلال المنافســات الرٌاضٌة وٌحدد كوسـٌلة 

لانتعاش الـرٌاضً وتنشٌط الخلاٌا العضلٌة والعصبـٌة. هناك العدٌد من الدراسات 

أجرٌت لكشف عن تأثٌر حمام الثلج فً استعادة الاستشفاء بعد الأداء البـدنً, وإن 

لدراسـات تشـٌر الى إنَّ حمام الثلج تســـاعد الاسـتشـفاء فً الأداء أغلبٌة هذه ا

البدنً وبعد جهد متعب اٌضاً وتحسن من القفز العمودي واختبار القـوة للرجلٌن 

وإن تأثٌر حمام الثلج لٌـس محدداً  ,( Ingram, et. al., 2009والأداء البدنً )

ك التطـور فً الأداء كشـف خلال عن أن ذل لنوعٍ معٌن من أنواع التدرٌب, فضلاً 
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دقائق بعد الخـروج من المـاء ولغاٌة أٌام, وذلك الاستفادة تـختلف باختلاف شدة 

 .(Bishop, et. al., 2008, 24)وكثافة التمرٌن أو الجهد المبذول أو التدرٌب 

الى انخفاض فً  الى أن استخدام حمامات الثلج ٌؤدي (Ingramوٌشٌر )

بدنٌة والقوة العضلٌة للرجلٌن بعد استخدام حمامات الثلج, بعض الاختبارات ال

ٌجابً لحمام الثلج بما فً ذلك الانخفاض لالتأثٌر المحتملة ودة دعمتلٌات آوهناك 

فً سرعة التوصٌل العصبـً مع زٌادة فً تحمل الالم, والانخفاض فً الاستجابة 

قلل ٌمن القدرات ٌمكن ان  لتخفٌضا اللالتهابات وتدفق الدم فً العضلات. وهذ

ن حمام إلالٌة, فآٌضا مهما كانت أ)تتوقف( بواسطة استخدام حمام الثلج. وٌضٌف 

 للرٌاضٌٌنالثلج مدرج فً قائمة وسائل استعادة الاستشفاء التً تعزز الأداء البدنً 

(Ingram et. al., 2009, 417). 

ا وقد ثبت أنه ٌقلل ٌعد غمر الماء البارد واحدًا من أكثر الطرق استخدامً و

من علامات تلف العضلات وأعراض وجع العضلات مما ٌؤدي فً النهاٌة الى 

. ررة مقارنة بالراحة السلبٌةـن فً الأداء بٌن وحدات التمرٌنات المتكــتحسال

بعض الدراســــات أن حمام الثلج لكامل الجسم ٌمكن أن تقلل من  نتائج أظهرتو

 .(Wilcock et al., 2006, 747)مـرٌن تركٌز اللاكتات الدم بعد الت

إن تأثٌرات حمامات الثلج تم دراسـتها فً العدٌد من البحوث وفً مختلف 

( درجة سٌلٌزٌة, ولكن الأكثر °02- °4درجـات الحـرارة التً تتراوح مـابٌن )

( درجة, والفــترة بقاء فً الماء غالبـاً ما ٌتراوح °44 - °42بٌن ) شـٌوعاً هً ما

سواء أكان بجلسة واحدة أم بعدة جلسات فٌما بٌنها فترات  ( دقٌقة02-4) مابٌن
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( دقائق, فضلاً عن ذلك فان مستوى الماء بالنسبة للجسم 4-4راحة تتراواح مدتها )

أٌضا تختلف, ٌوجد بعض الدراسات فً مستوى الورك والى مستوى الكتف 

(Versey et. al., 2011, 40). 

ان الماء البــارد ٌســاعد فً اسـتعادة الأداء إن الدراســات التً وجدت 

 C ( )(Montgomery°44-42حٌث اسـتخدموا درجــة حـــرارة الماء مابٌن )

et. al., 2008 ,Bailey et. al., 2010)( دراســة  .)Yeargin et. al., 

(  C°41و  4( قارن بٌن درجاتٌن حرارٌتٌن مختلفتٌن للماء وهما )2006

( هو  C°41اقترحت الدراسة بأن استخدام حمام الثلج بدرجة حرارة )للراكضٌن, 

 ( درجات لاستعادة الاستشفاء لأفراد عٌنة البحث.  C°4الأفضل من )

بغض النظر من درجة حرارة الماء, فإن فترة البقاء فً الماء أي طول 

الدراسات الجلسة المائٌة من الممكن ان ٌؤثر فً استعادة الشفاء للأداء البدنً. وإن 

التً وجدت تأثٌراً معنوٌاً لحمام الثلج فً الأداء البدنً ٌتراوح الفترة الزمنٌة 

 ,.Montgomery et. al)(, Ingram, 2009( دقٌقة )44-4بٌن ) للحمام ما

وعندما نفكر بطول الجلسة المائٌة ٌجب أن نأخذ بنظر الاعتبار  , (2008

بحٌث كلما كانت الفترة الزمنٌة للجلسة  التطبٌقات العملٌة لتنفٌذ الجلسات المائٌة

قصٌرة ٌكون الاختٌار أفضل للاعب مقارنة بفترة زمنٌة طوٌلة مما ٌجعل اللاعب 

ٌشعر بعدم بالراحة والانزعاج الحراري, بالرغم من ان الفترات الزمنٌة قصٌرة 

 .Versey etلحمام الثلج ٌكون الخٌار الأمثل لاستعادة الشفاء فً الأداء البدنً )

al., 2011( إن البقاء فً الماء لفترة زمنٌة .)44( دقٌقـة وبدرجــة حرارة )44°C 
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( ٌكون له التأثٌر الاكبر فً استعادة الاستشفاء فً الالعاب الفرقٌة مقارنة بدرجات 

ة ـــفً الدراس(. Brophy-Williams, 2011حرارٌة أخرى لحمام الثلج )

 ثلاث جلساتمن خلال  ةقٌ( دق40فً الحوض لمدة ) ونالٌة بقً اللاعبــــالح

وض. وهناك ـــي خروج من الحأ( راحة 4( دقائق فٌما بٌنها )1وفترة كل جلسة )

ائق بشكل مستمر ـــ( دق42قاء لمدة )ــة بالبـخرى التزم عٌنة الدراسأات ــدراس

(. Kilding and Kinugassa, 2009اء )ـحوض الم مـني خروج أبدون 

( 4( جلسات مائٌة لمدة )4) ت( استخدمMontgomery et. al., 2008)ودراسة 

اء مابٌن ـالحوض, وكانت درجة حرارة الم منخروج لل تٌن( دقٌق0دقٌقة مع )

(42-40°C درجة ) ن اجراءات الدراسة الحالٌة قرٌبة من البحوث وإ. مئوٌة

رة البقاء فً مختلفة فً فت هالمذكورة من الناحٌة التطبٌقٌة ولكن فً الوقت نفس

ثٌر حمام الثلج أظهر فٌها تألمجموعة حمام الثلج, و تعطٌأقل أالماء وفترة راحة 

القوة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن وهذا ما ٌدعمه نتائج دراسة  فً

(Delextrat., 2013 ) ة )ـــــــــــن دراسأذلك فضلاً عنIngram et. al., 

باستخدام  ىطراف السفلفً اختبار القدرة العضلٌة للأ اً ٌضا وجد تحسنأ( 2009

 لاستعادة الاستشفاء. كوسٌلةحمام الثلج 

فضلاً ان طول الفترة الزمنٌة لحمام الثلج ٌـختلف باختلاف الأجواء 

المناخٌة والمحٌطٌة, من المنطق أن تكون فترة حمام الثلج قصٌرة فً المناخ البارد 

م الثلج ٌحتاج الى وقت أقل للبقاء فً الماء فً بحٌث أن اللاعب الذي ٌؤدي حما



             

           

الاستشفاء بالماء البارد بعد الجهد البدني العالي  شبيو المنافسة عمى بعض القدرات البدنية للاعبي التنستأثير              
    

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

182 

 ,( Vaile et. al., 2008الجو البارد الذي ٌؤثر اٌضا فً تبرٌد الجسم )

(Yeargin et. al., 2006.) 

تحسن تدرجات زٌادة تدفق الدم المرتبطة فً سبب ت حمامات الثلج أن

وهً تعرف بالضغط التً تولده سائل الاوعٌة الدموٌة  بالضغط الهٌدروستاتٌكً

 عن طرٌقها ٌمكن أن تكون إزالة اللاكتات فً الدمالتً , على جدران الاوعٌة

 عند مقارنتها بالراحة السلبٌة. حمام الثلج أسرع استجابة للـ

 الاستنتاجات والتوصٌات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

ز قفقدرات البدنٌة الخاصة للاعبـً التنس )الاحدث الماء البارد تطوراً فً انجاز ال

العمودي من الثبات, مرونة )ثنى جذع من الوقوف(, الرشاقة )اختبار جري 

 زكزاك( بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة.

 التوصٌات: 4-2

ضرورة استفادة المدربٌن فً الالعاب الرٌاضٌة التخصصٌة الأخرى من  -4

 استخدام حمام الثلج لما له من تأثٌرفً سرعة الوصول للاستشفاء بعد الجهد.

إجراء المزٌد من البحوث والدراسات حول تأثٌر حمام الثلج فً أنواع  -0

الرٌاضات التخصصٌة المختلفة للكشف عن الكثٌر من فائداتها لراحة 

 العضلات بعد التدرٌب.
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 ةالمصادر العربي

(: راحة الرٌاضً, جامعة الإسكندرٌة, منشاة 4991البٌك, على واخرون ) -4

 المعارف بالإسكندرٌة.

بٌن التجربة والتطبٌق.  ت(: المعاملا4999البهادلً, مصطفى حسٌن ) -0

 القاهرة مركز الكتاب للنشر.

مقٌاس الحد الأقصى لاستهلاك (, تنمٌة 4999عبد الفتاح, أبو العلا احمد ) -5

الأوكسجٌن لمتسابقً الجري للمسافات الطوٌلة والمتوسطة, مجلة ألعاب 

 .مصر ,01القوى, العدد 

الاسس العلمٌة للكرة  ( : 4995)حمدي عبد المنعم  صبحً,محمد حسانٌن,  -1

 ) قاهرة ,مركز كتاب للنشر,(   4الطائرة وطرق القٌاس ط

(, بعض القدرات البدنٌة الخاصة والمؤشرات 0224شفٌق ) طاهر, مرٌوان -4

الفسٌولوجٌة والمهارات الأساسٌة وعلاقتها بترتٌب الفرق فً الكرة الطائرة 

رسالة ماجستٌر, غٌر منشورة, كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة, جامعة 

 بغداد.

علمً (: اساسٌات البحث ال0224عودة, احمد سلٌمان وملكاوي فتحً حسن ) -6

 (.عالمنار للنشر والتوزٌ مكتبة .)الاردن,4ط
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 4ملحق 

 العراق -اقلٌم کوردستان

 وزارة التعلٌم العالی والبحث العلمی

 جامعة سوران

 سکول التربٌة الرٌاضٌة –کلٌة التربٌة 

 الدراسات العلٌا. دكتوراه

 

 الأستاذ الفاضل .....................................................المحترم 

الماء البارد بعد الجهد بٌروم الباحث اجراء البحث الموسوم ب ) تأثٌر الاستشفاء 

سرعة الاستشفاء وبعض القدرات البدنٌة والمتغٌرات  العالً شبٌه المنافسة فى

الوظٌفٌة للاعبً التنس (. وتتطلب اجرأت البحث تحدٌد الجهد الشبٌه بالمنافسة 

ظة التنس فً محاف ىكاختبار بدنً وسوف ٌجرى البحث على عٌنة من لا عب

) وسٌلة الاستشفاء الإٌجابً والماء البارد  اربٌل وٌشمل البحث تجربتً 

على عٌنة البحث أولا الإٌجابً  الاستشفاءستشفاء السلبً ( وٌتم تطبٌق تجربة والا

كمجموعة الاولى , تلٌها تجربة الماء البارد كمجموعة الثانٌة لمجموعتٌن 

تجرٌبٌتٌن ثم تجربة الاستشفاء السلبً كمجوعة الثالثة والتً تعتبر كمجموعة 

 ضابطة.

هذا المجال ٌرجى المساعدة فً  ًٌة فو نظرا لما ٌتمتعون به من الخبرة والدرا

 مناسبا . هالتنس واضافة ما ترون ًتحدٌد الاختبارات البدنٌة المناسبة للاعب

 شاكرٌن تعاونكم معنا.                                      
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 اختبارات القدرات البدنٌة                               

 
 الملاحظات

 

 
 الإختبارات

 
 البدنٌةالقدرات 

 
 ت

  
 )اختبار )بارو 

 (اختبارLaneللرشاقة ) 

 اختبارجرى الزكزاك 

 
 

 الرشاقة

 
 
4  

  (من الوضع 02اختبار العدو )م
 الطائر

 ( من البدء العال52ًركض )م 
 ( ثوانً من البدء 1اختبار العدو )

 العالً

 
 

 السرعة الإنتقالٌة

 
 
0 

 
 القفز العمودي من الثبات 
 للرجلٌن من  القوة الإنفجارٌة

 الحركة )سارجنت(

 
 

 القوة الانفجارٌة للرجلٌن

 
 
5  

 
 ( من 5رمً الكرة الطبٌة )كغم

 وضع الجلوس علً الكرسً
 ( ثوان42ًالاسناد الأمامً خلال ) 

 
 

 اعٌنالقوة الانفجارٌة للذر

 
 
4 

 
   ًم من 04×2الجري المكوك

 الوقوف

 اختبارٌوٌو   Yo Yo beep test 

 
 التنفسً التحمل الدورى

 

 
5 

 
 

 ثنً الجذع من الوقوف 
 ثنً الجذع من الجلوس 

 
 المرونة

 
6 
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 ( 2ملحق ) 

 ستبٌاناتالذٌن عرضت علٌهم الا اسماء السادة الخبراء والمختصٌن

 مكان العمل المرتبة العلمٌة والاختصاص الاسم ت

 جامعة سوران. بروفٌسور )اختبار وقٌاس( أ.د فالح جعاز شلش 4

 جامعة صلاح الدٌن بروفٌسور )فسلجه التدرٌب( شرٌف قادر حسٌن أ.د 0

 جامعة الموصل بروفٌسور )اختبار وقٌاس( أ.د سبهان الزهٌري 5

 جامعة الموصل بروفٌسور )اختبار وقٌاس( أ.د اٌثار محمد 1

 جامعة صلاح الدٌن بروفٌسور )التدرٌب الرٌاضً( أ.د سرهنك عبد الخالق عبد الله 4

 جامعة الموصل بروفٌسور )اختبار وقٌاس( هاشم احمد سلٌمان أ.د 6

 جامعة صلاح الدٌن بروفٌسور )فسلجه التدرٌب( أ.د دٌار مغدٌد احمد 7

 أ.م.د احمد محمد علً 8
أستاذ مساعد )طرائق التدرٌس( 

 العاب المضرب
 جامعة صلاح الدٌن

 أ.م.د قهار علً احمد 9
استاذ مساعد )التدرٌب الرٌاضً( 

 العاب الساحة والمٌدان
 جامعة صلاح الدٌن

 جامعة دهوك )العاب المضرب(استاذ مساعد  أ.م.د بلال خٌري محمد سعٌد 10

 جامعة صلاح الدٌن )العاب المضرب(أستاذ مساعد  أ.م.د اكرم عبد الواحٌد 11

 جامعة صلاح الدٌن استاذ مساعد أ.م.د مرٌوان شفٌق 12
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 (3ملحق )

 للمقابلات الشخصٌةالاسماء 

 الاسم  
/  المرتبة العلمية
 التخصص

 ملان العمل

 جامعة سوران بروفيسور )اختبار وقياس( د فالح جعاز شلش    ،

 جامعة الموصل بروفيسور )اختبار وقياس( د ىاشم احمد سليمان  2

 جامعة الموصل بروفيسور )اختبار وقياس( د سبيان الزىيري    9

 جامعة الموصل بروفيسور )اختبار وقياس( د ايثار محمد    9

 جامعة دىوك )العا  الم ر ( بلال خيري محمد سعيد   1
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 (4)  يهحك

 انؼشاق -الهٛى کٕسدسراٌ

 ٔصاسج انرؼهٛى انؼانی ٔانثحث انؼهًی

 جايؼح سٕساٌ

 سکٕل انرشتٛح انشٚاضٛح –کهٛح انرشتٛح 

 دكرٕساِ. انذساساخ انؼهٛا

 

  انًحرشو.....................................................الأسرار انفاضم 

انًاء انثاسد تؼذ انجٓذ ت الاسرشفاء ذأثٛش)ٚشٔو انثاحث اجشاء انثحث انًٕسٕو ب 

ٔتؼض انمذساخ انثذَٛح ٔانًرغٛشاخ  الاسرشفاءانؼانٙ شثّٛ انًُافسح فٗ سشػح 

ٔذرطهة اجشأخ انثحث ذحذٚذ انجٓذ انشثّٛ تانًُافسح (. انٕظٛفٛح نلاػثٙ انرُس 

حافظح استٛم كاخرثاس تذَٙ ٔسٕف ٚجشٖ انثحث ػهٗ ػُٛح يٍ لاػثٗ انرُس فٙ ي

الإٚجاتٙ ٔانًاء انثاسد ٔالاسرشفاء انسهثٙ  الاسرشفاءٔسٛهح )  ذجشترٙٔٚشًم انثحث 

, ًٕػح أنٗ ػهٗ ػُٛح انثحث كًجأٔلا الإٚجاتٙ  الاسرشفاءٔٚرى ذطثٛك ذجشتح  (

ذهٛٓا ذجشتح انًاء انثاسد كًجًٕػح انثاَٛح نًجًٕػرٍٛ ذجشٚثٛرٍٛ ثى ذجشتح 

انسهثٙ كًجٕػح انثانثح ٔانرٙ ذؼرثش كًجًٕػح ضاتطح ٔنكَٕكى يٍ رٔ٘  الاسرشفاء

انخثشج ٔالاخرصاص فٙ يجال انمٛاس ٔانرمٕٚى كاٌ يٍ انضشٔس٘ انؼٕدج انٗ 

انمًٛح ٚشجٗ انرفضم ترحذٚذ صلاحٛح الاخرثاس انًصًى ػهًا اٌ ػُٛح انثحث  آسائكى

 .  ْٙ يٍ لاػثٙ استٛم نهرُس يغ الايرُاٌ ٔانرمذٚش نجٕٓدكى ٔالله انًٕفك
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 : اختبار الجهد العالً شبٌه المنافسة للاعب التنس اسم الاختبار    

ة من حامض اللاكتٌك من خلال هدف من الاختبار : تجمٌع اكبر كمٌ

بالركض بٌن الشواخص  استخدام القوة الممٌزة بالسرعة و الرشاقة

 ولمس الكرة.

( امتار من 5طرٌقة الاداء : ٌقف المختبر خلف خط البداٌة وعلى البعد )

الشاخص الاول و عند سماع الاشارة البدء ٌنطلق للمس الكرة 

والجانب  للأمامض ( ومن ثم رك4الموضوع فوق الشاخص رقم  )

و  للأمام(  ومن ثم ركض بسرعة  0للمس الكرة فوق  الشاخص رقم  )

( ثم انطلاق جانبا وصولا للمس 5للمس الكرة فوق  الشاخص رقم  )

(  ثم رجوع للخلف والجانب للمس الكرة 1الكرة  فوق الشاخص رقم  )

(  ثم ٌحركه جانبٌة للمس الكرة فوق الشاخص 4فوق الشاخص رقم  )

(  وهكذا الركض بٌن الشواخص الاخرى ولمس الكرات 6رقم  )

 صولا لخط النهاٌة. ( و44)لشاخص رقم وصولا الى ا

 ( ومضرب التنس 44رات التنس عدد )وك 44الادوات : شواخص عدد 

شروط الاختبار : اداء محاولة من الخلف خط البداٌة من الثبات , ٌجب 

اتباع التسلسل اداء الاختبار , ٌحسب زمن الاداء من لحظة البدء , 

 ٌعطً للمختبر محاولة واحدة 

 داء المحاولة من البداٌة وصولا لخط النهاٌة ٌحسب زمن الا التسجٌل :
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 (5ملحــــــق )

 فرٌق العمل المساعد

 ملان العمل المرتبة العلمية الاسم  

، 
أ.م.د بلال خيري محمد    

 سعيد
أستاذ مساعد ،بايوميلانيك ) العا   

 الم ر  (
 جامعة دىوك

 جامعة صلا  الدين (لرة السيلة )علم التدري  مدرس ،  د.شيروان صابر خالد 2

 سامي حميد محمد 9
ماجستير تربية الريا ية / حلم درجة 

 جامعة صلا  الدين اولى  

 وريا عبد القادر محمد 9
بلالوريوس تربية الريا ية / حلم 

 درجة اولى
 جامعة صلا  الدين

 جامعة صلا  الدين طال  دلتوراه راندي متي افرام 1

 جامعة سوران  دلتوراهطالبة  ىو ورين برىان  6

 

 

 

 


