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تأثير مشيج تدريبي مقترح باستخدام )الاعذاب البحرية ( لتظهير  بعض السؤشرات الهعيفية والقدرات 
 البدنية للاعبي كرة اليد )الستقدمين(

 أ.م يحي مرظفى صفاء الديروردي/ كلية التربية/ شعبة الشذاطات الظلابية/ الجامعة السدتشررية
 الشذاطات الظلابية/ الجامعة السدتشررية أ.م سسر خالد ناعم حدين/ كلية التربية/ شعبة

 ملخص البحث
 ييدف البحث الى : 

وضع مشيج تجريبي باستخجاـ )الاعذاب البحخية( لتظؾيخ بعض السؤشخات الؾعيفية والقجرات البجنية  -1
 للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ( 

القجرات البجنية للاعبي كخة التعخؼ عمى تأثيخ استخجاـ ) الاعذاب البحخية( لتظؾيخ السؤشخات الؾعيفية و  -2
 اليج )الستقجميؽ( اما فخض البحث فكاف: 

البحخية  تأثيخا ايجابيا في تظؾيخ بعض السؤشخات الؾعيفية  بالأعذابلمسشيج التجريبي السقتخح  -
 والقجرات البجنية للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ(

عبة كخة اليج الستقجميؽ واستخجـ الباحثاف لاعبيؽ مؽ لاعبي نادي الذخطة بم( 10وتكؾنت عيشة مؽ )        
السشيج التجخيبي ذات السجسؾعة الؾاحجة للاختباريؽ القبمي والبعجي، وتؼ تجانذ عيشة الجراسة وتكافئيا اضافة 
الى التجخبة الاستظلاعية لمتأكج مؽ صلاحية الاختبارات السدتخجمة واستخخاج الاسذ العمسية لاختبارات 

ة البحث لمتجريب باستخجاـ الأعذاب البحخية وكانت مجة إجخاء البخنامج شيخيؽ البحث. وقج خزعت عيش
بؾاقع وحجتيؽ تجريبية اسبؾعياً. وأجخى الباحثاف اختباريؽ قبمي وبعجي وتؼ استخجاـ الحقيبة الإحرائية 

(SPSS ) .لغخض معالجة البيانات احرائيا 
 بارات خخج الباحثاف  ببعض الاستشتاجات مشيا: . وفي ضؾء السعالجات الإحرائية لشتائج الاخت        

اف لمسشيج التجريبي السقتخح باستخجاـ الاعذاب البحخية اثارا ايجابية في تظؾيخ السؤشخات الؾعيفية  -
 والقجرات البجنية للاعبي كخة اليج. 

The effect of a proposed training curriculum using (seaweed) to develop 
some functional indicators and physical abilities of (advanced) handball 

players 
Absract 

The research aims to: 
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1- Developing a training curriculum using (seaweed) to develop some functional 
indicators and physical abilities of (advanced) handball players. 
2- Knowing the effect of using (seaweed) to develop functional indicators and 
physical abilities of handball players (applicants). 
- The proposed training curriculum in seaweed has a positive effect on 
developing some functional indicators and physical abilities of handball players 
(advanced). 
..A sample consisted of (10) players from the Police Club in the advanced 
handball game, and the researchers used the experimental method of one group 
for the pre and post tests, and the study sample was homogeneous and 
equivalent in addition to the exploratory experiment to ensure the validity of the 
tests used and extract the scientific basis for the research tests. The research 
sample underwent training using seaweed. The duration of the program was two 
months, with two training units per week. The researchers conducted two pre- 
and post-tests, and the statistical bag (SPSS) was used for the purpose of 
treating the data statistically. . In light of the statistical treatments of the test 
results, the two researchers came up with some conclusions, including: - The 
proposed training curriculum using seaweed has positive effects in developing 
functional indicators and physical abilities of handball players. 

 التعريف بالبحث:  -1
 مقدمة البحث وأىسيتو:  1-1

بخاء الخياضة بذكل متؾاصل عؽ وسائل تخفع مدتؾى اداء الاعب الى الحج الحي يفؾؽ خيبحث         
ت كافة إذ لؼ تعج قجراتيؼ الفخدية بيجؼ تحقيق انجازات عالية والؾصؾؿ الى السخاكد الستقجمة وعمى السدتؾيا

لحا اتجو الكثيخ مؽ الخياضييؽ الى البحث عؽ  زيادة الاحساؿ التجريبية وبخاعتيا تفي بظسؾحات الخياضييؽ.
البجيل وتعج الاعذاب البحخية واحجة مؽ الؾسائل السداعجة لمتظؾيخ الجؾانب الؾعيفية والبجنية للاعبيؽ ورفع 

الفخدية بيجؼ تحقيق انجازات متسيدة إذ لؼ تعج زيادة الاحساؿ مدتؾى ادائيؼ الى الحج الحي يفؾؽ قجراتيؼ 
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التجريبية وبخاعتيا تفي بظسؾح الخياضييؽ. لحا اتجو الكثيخ مؽ الخياضييؽ الى البحث عؽ البجيل ومشيا 
 استخجاـ الاعذاب البحخية والتي لاقت رواجاً كبيخاً في الآونة الاخيخة. 

خياضية التي ليا مكانو متسيدة في جسيع أنحاء العالؼ لكؾنيا نسؾذجا جيًجًا ولعبة كخة اليج مؽ الالعاب ال      
للالعاب الجساعية وعامل المياقة البجنية مظمباً ضخورياً للاعب إذ ىي الاساس الحي تبشى عميو خظط المعب 

 .فكمسا كانت المياقة البجنية عالية كانت القجرة عمى أداء الؾاجبات الخظظية في السباراة جيجة
وتعج الاختبارات الفديؾلؾجية ىي الجليل الؾاضح لسعخفة مدتؾى التكيف الؾعيفي لأعزاء الجدؼ        

السختمفة وما تشاولو البحث الحالي مؽ اختبارات بجنية ووعيفية تعكذ مدتؾى التكيف الحي يسكؽ اف يحجثو 
اليج قيج الجراسة والتي تسكؽ  السشيج التجريبي مع استخجاـ الاعذاب البحخية الحي خزع ليا لاعبؾ كخة

البحث  السجربيؽ مؽ اكتذاؼ القابمية عمى تحقيق الاىجاؼ السخجؾة مؽ السشيج التجريبي ومؽ ىشا جاءت أىسية
في استخجاـ الاعذاب البحخية  كؾسائل مداعجة في الؾحجة التجريبية  وتأثيخىا في تظؾيخ بعض القجرات 

 للاعبي كخة اليج الستقجميؽ. البجنية وكحلػ بعض السؤشخات الؾعيفية 
 مذكلة البحث:  1-2

بالخغؼ مؽ التظؾر الدخيع لعمؼ فديؾلؾجيا الخياضة واتداع مغمتو، ومؽ خلاؿ ما يقجمو ذلػ العمؼ           
مؽ وصف وتفديخ لمتكيفات الفديؾلؾجيا التي ساعجت عمى تظؾيخ التجريب الخياضي ما زالت البحؾث 

في ححر. وعمى الجانب الاخخ فاف البحؾث والجراسات في مجاؿ التجريب  والجراسات في ىحا السجاؿ تحبؾ
الخياضي تتجو نحؾ مشاقذة السغاىخ الخارجية للاداء الخياضي ملامدة لمجانب الفديؾلؾجي دوف تعسق 
يكذف عؽ العسميات الفديؾلؾجيا الجاخمية التي تشذأ مؽ مسارسة التجريب الخياضي والحي يعكذ مجى التظؾر 

 كيف الحاصل التي تعج السرجر الاساسي الحي يذكل جؾىخ ىحا الاداء. او الت
ونغخا لتعجد الاتجاىات في دراسات الاختبارات الؾعيفية  واندجاما مع التؾجيات العمسية الحجيثة          

في البحث العمسي فقج عسج  الباحثاف الى عسل تجخبة عمسية حؾؿ استخجاـ الاعذاب البحخية في تظؾيخ 
 ؾى اداء  السيارات بكخة اليج .مدت
وفي ضؾء ما تقجـ يسكؽ اف يديؼ الباحث  في وضع الحمؾؿ السشاسبة لتذخيص ىحه السذكمة العمسية في    

ميجاف الاختبارات الفدمجية كؾسيمة مداعجة في رفع مدتؾى ا داء الاعب فزلًا عؽ ذلػ فاف بعض السجربيؽ 
حخية  ودورىا الفعاؿ في تحديؽ الاداء فيي لؼ تأخح حجسيُا تشقريؼ السعخفة بسجى فاعمية الاعذاب الب

 الظبيعي ضسؽ الؾحجات التجريبية بحدب عمؼ الباحثاف .
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 ىدفا البحث:  1-3
عسل مشيج تجريبي مقتخح )باستخجاـ الاعذاب البحخية( لتظؾيخ بعض السؤشخات الؾعيفية والقجرات  -1

 البجنية للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ(.
أثيخ السشيج التجريبي )باستخجاـ الاعذاب البحخية( في تظؾيخ بعض الستغيخات التعخؼ عمى ت -2

 الؾعيفية والبجنية للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ(.
 فرض البحث:  1-4

لمسشيج التجريبي السقتخح تأثيخا ايجابي في تحديؽ السؤشخات الؾعيفية والقجرات البجنية للاعبي كخة اليج 
 )الستقجميؽ(

 مجالات البحث:  1-5
 لاعب مؽ فئة الستقجميؽ.  15لسجاؿ البذخي: لاعبؾ نادي الذخطة الخياضي وعجدىؼ ا 1-5-1
  .15/11/2020ولغاية  1/9/2020السجاؿ الدماني: مؽ  1-5-2
السجاؿ السكاني: نادي الذخطة الخياضي وممعب كخة اليج  التابع لؾزارة الذباب والحي تجخي تجريبات  1-5-3

 لاعبؾا نادي الذخطة تجريباتيؼ فيو.
 السرظمحات: تحجيج1-6

 1-6- 2 : تُظمَق تدسية العذب البحخي أو الظحالب الكبيخة عمى أنؾاع عجيجة مؽ الاعذاب البحخية
الظحالب البحخية عجيجة الخلايا التي تُخى بالعيؽ السجخدة. تشظؾي التدسية الاصظلاحية عمى بعض 

ة والظحالب الخزخاء. أنؾاع الظحالب الكبيخة التي تشتسي إلى الظحالب الحسخاء والظحالب البشي
 ( 87.ص 2009ىداع)

 مشيج البحث واجراءاتو السيدانية:  -2
 مشيج البحث: 1 -3

اف السذكمة السخاد دراستيا تحجد مشيج البحث السدتخجـ، لحلػ استخجـ الباحثاف السشيج التجخيبي 
 بأسمؾب السجسؾعة الؾاحجة لسلائستو طبيعة السذكمة السخاد بحثيا. 

  مجتسع البحث: 2-2
ميسة الباحث ىي تحجيج مجتسع البحث ومفخداتو، لحلػ اجخى الباحثاف دراستيا عمى لاعبي نادي  اف     

لاعب والسدجميؽ رسسيا في سجلات اتحاد كخة اليج  تؼ ( 15الذخطة بمعبة كخة اليج فئة الستقجميؽ وعجدىؼ )
ؽ بعج اف تؼ استبعاد لاعبيؽ لاعبي( 10اختيار مجتسع الجراسة بالظخيقة العسجية اما عيشة البحث فتألفت مؽ )
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لاعبيؽ مثمؾ التجخبة الاستظلاعية تؼ اختيارىؼ عذؾائيا  واجخى الباحثاف عسمية ( 3بدبب الاصابة و)
التجانذ مؽ حيث العسخ والظؾؿ والؾزف والاختبارات الفدمجية والبجنية في الاختبارات القبمية كسا مبيؽ في 

 (1الججوؿ )
 تجانس العيشة:  2-2-1

باحثاف باستخجاـ الأسمؾب الإحرائي )معامل الالتؾاء( في مؾشخات الشسؾ ) العسخ الدمشي قاـ ال
 . (1والظؾؿ والؾ زف والعسخ التجريبي( كسا مبيؽ بالججوؿ)

 (1جدول)
 يبين تجانس عيشة البحث

 ت الستغيرات الهسط الحدابي الانحراف السعيار ي معامل الالتهاء
 1 العسخ الدمشي 24.98 0.79 0.54
 2 الظؾؿ 180.17 2.76 0.83
 3 الؾز ف 68.27 2.89 0.83
 4 العسخ التجريبي 5.50 0.89 0.19

 (3 ±بسعامل الالتؾاء )
تجانذ العيشة في مؾشخات الشسؾ) العسخ الدمشي والظؾؿ والؾزف والعسخ ( 1يتبيؽ مؽ الججوؿ)

 عمى تجانذ أفخاد العيشة.  وىحا يجؿ( 3 ±التجريبي( حيث بمغت قيسة معامل الالتؾاء تتخاوح بيؽ )
 وسائل جسع البيانات:  2-3

 استخجـ الباحثاف الؾسائل الآتية في جسع البيانات الخاصة بالبحث وىي: 
 السقابلات الذخرية  -شبكة الانتخنت  -السرادر العخبية والاجشبية  -
 استسارة لتحجيج أىؼ القجرات البجنية والؾعيفية الخاصة بلاعبي كخة اليج  -

 وأدوات البحث  أجيزة2-3-1
جياز قياس ضغط  -ساعة تؾقيت نؾع كاسيؾ. -شخيط قياس جمجي. -جياز لكياس الظؾؿ والؾزف. -

جياز رصج معجؿ لتحجيج ضخبات القمب صشع  -.(8شؾاخص عجد ) -مراطب وكخاسي. -الجـ.
 .ممعب كخة يج قانؾني  -شخيط قياس معجني( 5كخات يج عجد )-.( 1أوروبي عجد )
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 البحث واختباراتو:  تحديد متغيرات 2-4
قاـ بيا الباحثاف بسخاجعة عجد مؽ السخاجع والسرادر العمسية حؾؿ تحجيج القجرات البجنية والؾعيفية 

لتحجيج أىؼ تمػ ( )الخاصة بكخة اليج ولغخض اختيار البعض مشيا، ومعخفة آراء مجسؾعة السختريؽ والخبخاء
المعبة مؽ اللاعبيؽ بعج ذلػ تؼ جسع البيانات وفخزىا القجرات والتي يخونيا ضخورية وميسة لسسارسة ىحه 

( فأكثخ عشج اختيار ىحه القجرات وتؼ اختيار  الاختبارات التالية )القؾة السسيدة بالدخعة 70%واخح ندبة )
 الدخعة الحخكية لمخجميؽ )ثا((  -الدخعة الحخكية لمحراعيؽ )ثا( -)ثا(
 الاختبارات السدتخدمة : 2-5
 (110.ص1995ت البجنية )حدشيؽ: ، الاختبارا2-5-1
 ثا( ششــاو". 10"اختبار ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد الامامي في )2-6-1

 ىجؼ الاختبار: قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ. 
 ثا(.10وصف الاختبار: مؽ وضع الانبظاح السائل قياس )عجد مػخات ثشي والسج الكامل لمحراعيؽ في 

ثا( حيث يسكؽ الحرؾؿ عمى نتيجة جيجة كمسا كاف عجد 10جد مخات الثشي والسج الكامل خلاؿ )التدجيل: ع
 مخات الثشي والسج اكثخ. 

 "اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي". 2-6-2
 ىجؼ الاختبار: قياس الدخعة الحخكية لمحراعيؽ. 

ضؾعتيؽ افكياً بحيث تكؾف السدافة بيشيسا وصف الاختبار: جياز عبارة عؽ دائختيؽ خذبية مبظشة بالجمج ومؾ 
بؾصة ( 8بؾصة يؾضع الجياز عمى مشزجة بارتفاع مشاسب يجمذ السختبخ اماـ الجياز عمى بعج )( 24)

وعشج سساع اشارة البجء يقؾـ بمسذ السدظح اي الجائخة اليسشى باطخاؼ اصابعو، ثؼ يقؾـ بمسذ السدظح 
 ثا(. 20ل لأكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات في )الايدخ بشفذ اليج )دورة( يكخر ىحا العس

 ثا(.20التدجيل: يحدب عجد الجورات التي يقؾـ بيا السختبخ خلاؿ )
 "اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي". 2-6-3

 ىجؼ الاختبار: قياس الدخعة الحخكية لمخجميؽ. 

                                                            
() :الخبراء 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. الجامعة المستنصرية. تعلم حركي. كرة يد  -ا. د نصير صفاء 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. الجامعة المستنصرية. فسلجة تدريب. مصارعة  -ا. د عباس فاضل 

 ة الانشطة الرياضية . جامعة النهرين. فسلجة تدريب. شعب -ا. د سلمان علي حسين  
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. الجامعة المستنصرية.. كرة يد  -ا. م. د يعقوب يوسف

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. الجامعة المستنصرية. اختبار وقياس. كرة يد  -ا. م. د حيدر غازي
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بؾصة وارتفاعيا ( 18وصف الاختبار: جياز عبارة عؽ لؾحة مثبت عمييا في السشترف عارضة طؾليا )
بؾصة بحيث تؾضع عسؾدياً عمى لؾحة بحيث يجعل السختبخ عمى كخسي اماـ الجياز وتكؾف القجـ عمى ( 6)

الجانب الايسؽ عشج سساع الاشارة يقؾـ السختبخ بشقل القجـ الى الجانب الايدخ والعؾدة مخة ثانية مؽ فؾؽ 
 د ساعة ايقاؼ. ثا( ومع وجؾ 20العارضة )دورة كاممة( تكخر ىحه خلاؿ )

 ثا(.20التدجيل: يحدب عجد الجورات التي يقؾـ بيا السختبخ في )
 (57، ص2003ابه العلا  الاختبارات الهعيفية )7 -3

 قياس معدل ضربات القلب:  2-7-1
ميل مباشخةً ثؼ قياسو بعج دقيقة مؽ  1.5الغخض: قياس معجؿ ضخبات القمب في اثشاء الخاحة وبعج ركض 

 ( دقائق مؽ الخاحة وفي وضعية الجمؾس. 5-3-1الاستذفاء ومؽ ثؼ بعج )
لمحرؾؿ عمى معجؿ ضخبات ( 6ثانية ويزخب العجد في )( 10التدجيل: يقاس عجد ضخبات القمب خلاؿ )

 القمب في الجقيقة. 
 قياس الشبض:  2-7-2

استخجـ الباحثاف جياز لخصج معجؿ نبزات القمب لجى الخياضي ومعخفة وتحجيج الشبض والحي يعسل  -
بعج، ويتكؾف مؽ )السخسل والسدتقبل( فالسخسل عبارة عؽ بؾساطة حداـ  عؽ القمب خباتض رصج عمى

يزعيا الخياضي عمى الرجر )فؾؽ عزمة الحجاب الحاجد( ويشقل السؾجات مؽ خلاؿ ذبحبات لاسمكية 
بجوف مؾصل )الى السدتقبل(، والسدتقبل يتكؾف مؽ الداعة يؾضع في معرؼ الاعب ويذيخ الى التغيخات 

 ي تحجث في عجد ضخبات قمب الاعب .الت
 قياس معدل ضغط الدم:  2-7-3

 الغخض مؽ الكياس: قياس الزغط الجـ بعج الحسل البجني 
 وحجة الكياس: ممؼ/ زئبق -سساعة الظبية. -جياز قياس ضغط الجـ.  -الاجيدة والادوات  -

لخباط حؾؿ الحراع يتؼ قياس معجؿ ضغط الجـ عؽ طخيق استخجاـ جياز )مانؾمتخ( يمف ااجراء الكياس: 
أعمى السخفق مباشخةً، ويجفع اليؾاء داخل الخباط بؾساطة السزخة اليجوية ليشفتح الخباط، وبحلػ يديج الزغط 
عمى الحراع والحي يؤدي الي زيادة الزغط الذخياني، وعشجىا يشدج الذخياف ويتؾقف جخياف الجـ أسفل مشظقة 

، وفي الؾقت نفدو تؾضع الدساعة عمى الذخياف أسفل الخباط. يفتح الرساـ السترل بالسزخة اليجوية
الخباط، وبعجىا يخخج اليؾاء مؽ الخباط الذخيظي تجريجيا فيقل الزغط وعشجما يرل الزغط الي مدتؾي 
الزغط الانكباضي يبجا الجـ بالجخياف داخل الذخياف عشج كل انكباض لمقمب، ويسثل الزغط السدجل عمى 

 اع الرؾت لأوؿ مخة. السانؾمتخ الدئبقي عشج الدس
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 الزغط الانكباضي.  2-7-4
يتؼ الاستسخار بتخفيض الزغط، وعشجما يرل الزغط الي مدتؾي الزغط الانبداطي يبجا الجـ 
بالجخياف داخل الذخياف، والزغط السدجل عمى السانؾمتخ الدئبقي عشج اختفاء الرؾت يسثل الزغط 

 (-64، ص2009)ابؾ العلا احسج واخخوف  (1)الانبداطي.
جب ملاحغة اف تغيخات صؾت القمب التي يتؼ سساعيا عشج قياس ضغط الجـ تسخ بخسذ وي
السخحمة الاولى: عشج بجء عيؾر صؾت القمب عشج تحجيج الزغط الانكباضي. السخحمة الثانية  السخاحل:

حي والثالثة: اثشاء انخفاض ضغط اليؾاء. السخحمة الخابعة والخامدة: تراحب تحجيج الزغط الانبداطي وال
 يعتسج عمى اختفاء صؾت القمب. 

 الاستظلاعية  التجربة 2-8
بعج أف تؼ تحجيج الاختبارات البجنية والؾعيفية قاـ الباحثاف بأجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة 

لاعبيؽ مؽ نادي الذخطة مؽ خارج عيشة البحث الاساسية وقج تست التجخبة يؾـ الدبت ( 3مؤلفة مؽ )
ف اليجؼ مشيا ىؾ التحقق مؽ ملاءمة الاختبارات و الؾقت اللازـ لتشفيح الاختبارات  وكا 5/9/2020السؾافق 

معخفة السعؾقات التي قج تغيخ، وتلافي حجوث الأخظاء .واتزح اف جسيع الاختبارات مشاسبة ولؼ تغيخ  و
 أي معؾقات تحكخ .

 الأسس العلسية للاختبارات:  2-9
 صدق الاختبار:  2-9-1

الحاتي "وىؾ صجؽ الجرجات التجخيبية للاختبارات الستعمقة بالجرجات  كسا تؼ استخجاـ معامل الرجؽ
وبحلػ تربح الجرجات  (164, ص1988الحكيكية التي خمرت مؽ أخظاء الكياس" )عبيجات وآخخوف, 

 الحكيكية للاختبارات ىي السحػ الحي ندب إليو.
ختبار مؽ خلاؿ القانؾف لمحرؾؿ عمى لمتأكج مؽ صجؽ الاوايزا تؼ استخجاـ معامل الرجؽ الحاتي  

 الاتي: 
 معامل الثبات    معامل الرجؽ الحاتي= 

وبعج تظبيق القانؾف اعلاه عيخ اف جسيع قيؼ الارتباط السحتدبة عالي مسا يجؿ عمى وجؾد ارتباط 
 . (3معشؾي عالي. كسا مؾضح بالججوؿ)
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 ثبات الاختبار:  2-9-2
ختبار وقج راعى الباحثاف ضخورة اعادتو بعج قاـ الباحثاف بايجاد معامل الثبات عؽ طخيق اعادة الا

( اياـ وعمى نفذ العيشة وتحت نفذ الغخوؼ التي تؼ بيا الاختبار الاوؿ يؾـ الاربعاء السرادؼ 10)
وبعج الحرؾؿ عمى نتائج الاختباريؽ تؼ  17/9/2020واعيج مخة ثانية يؾـ الدبت السرادؼ  7/9/2020

الارتباط )بيخسؾف( وكل اختبار عمى حجة حيث وجج ارتباط عالي حيث  ايجاد معامل الارتباط باستخجاـ قانؾف 
مسا يؤكج باف الاختبارات تتستع بجرجة عالية ( 09.8كانت الكيسة السحتدبة لكل اختبػار اعمػى مؽ الججولية )

 . (3مؽ الثبات كسا مبيشة في الججوؿ )
 (3جــدول )

 يبين معامل الثبات ومعامل الردق
 ت اسؼ الاختبار ل الثباتمعام معامل الرجؽ

 1 قؾة مسيدة بالدخعة لمحراعيؽ 088. 0.92
 2 سخعة حخكية لمحراعيؽ 089. 0.91
 3 سخعة حخكية لمخجميؽ 0,89 0.84
 4 ـ150تحسل الدخعة  0.90 0.92

 الاختبارات القبلية:  2-10
ـ، وتؼ 19/9/2020ق تؼ إجخاء الاختبارات القبمية لعيشة البحث في يؾـ الدبت إلى يؾـ الاثشيؽ السؾاف

اليؾـ الثاني:   إجخاء الاختبارات لمتدمدل الآتي: اليؾـ الأوؿ: تؼ فيو قياس الظؾؿ والؾزف والاختبارات البجنية. 
 تؼ فيو إجخاءات الاختبارات الؾعيفية 

 استخدام الاعذاب البحرية في السشيج التدريبي:  2-11
ؾنة مؽ )العذب البحخي والظحمب الباحثاف مدحؾؽ مجسؾعة مؽ الأعذاب الظبية متك استخجـ

البحخي وعذبة القدط اليشجي( وقج أعج ىحا السدحؾؽ الديج محمد حدؽ صافي مؽ مكتب الديج السؾسؾي في 
مشظقة الذؾرجة في سؾؽ العظارية بعج استذارة الاطباء والسختريؽ في مجاؿ طب الاعذاب وىحا السكتب 

ممغؼ ( 500تؼ تعبئة السدحؾؽ في كبدؾلات طبية زنة )مجاز مؽ قبل وزارة الرحة قدؼ طب الأعذاب، وقج 
يتشاوليا عيشة البحث بسعجؿ كبدؾلة بعج بجا البخنامج التجريبي بعج وجبة الفظؾر أي الداعة العاشخة صباحا 

 تعظى باشخاؼ الباحثاف ومجرب الفخيق. 
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 السشيج التدريبي  2-12
ساس التجخبة الاستظلاعية التي قاما بيا اعج الباحثاف السشيج التجريبي لسخحمة الأعجاد العاـ عمى أ

مخاعيا الإمكانيات الستؾافخة والسدتؾى العاـ لعيشة البحث مدتشجا في إعجاده الى الأسذ العمسية لمتجريب والى 
بعض السرادر والسخاجع العمسية، فزلا عؽ آراء السختريؽ في مجاؿ عمؼ التجريب الخياضي والفدمجة وكخة 

ريبي عمى الذسؾؿ في تظؾيخ القجرات البجنية وتحديؽ القجرات الؾعيفية الستعمقة بالمعبة اليج وركد السشيج التج
وكاف اليجؼ الخئيدي لمسشيج التجريبي ىؾ إعجاد اللاعبيؽ والؾصؾؿ بيؼ لأعمى مدتؾى مسكؽ مؽ الأداء 

ؼ السشيج بأنو البجني والتكيف الؾعيفي التي تدسح بو قجراتيؼ مع انتياء وحجات السشيج التجريبي إذ يعخ 
 .(17، ص1996"مجسؾعة مؽ اوجو نذاط معيؽ ذي صيغة معيشة تدعى لتحقيق ىجؼ واحج) شخؼ  ،

حيث تؼ اعظاء الاعبيؽ جخعة مؽ الاعذاب البحخية السؾضؾعة بذكل كبدؾلات قبل بجء الؾحجة 
تظبيق السشيج لسجة  التجريبية صباحا الداعة العاشخة أي قبل بجء الؾحجة التجريبية بداعة واحجة وقج استسخ

وبسعجؿ  23/9/2020وانتيى في يؾـ الاثشيؽ  19/9/2019اسابيع حيث بجأ في يؾـ الاثشيؽ السرادؼ ( 6)
وحجتيؽ تجريبية في الاسبؾع الؾاحج حيث كانت اياـ التجريب الاسبؾعية ىي )الدبت والثلاثاء( وبمغت عجد 

وتؼ تقديؼ الؾحجات التجريبية عمى ىحا الاساس حيث وحجة تجريبية ( 16الؾحجات التجريبية الكمية لمسشيج )
%( تؼ تحجيجىا عؽ طخيق معجؿ 70% الى 50تخاوحت شجة التجريب في تمػ الؾحجات التجريبية ما بيؽ )

ضخبات القمب مؽ خلاؿ استخجاـ جياز رصج ضخبات القمب لافخاد عيشة البحث والتي تخاوحت ما بيؽ 
دى تحجيج الذجة واتبع الباحثاف اسمؾب التجرج في التجريب والتجرج ضخبة/دقيقة كسبجأ مؽ مبا( 160-140)

دقيقة( حيث تؼ تظبيق السشيج التجريبي عمى لاعبي  90بالحسل التجريبي وبمغ زمؽ الؾحجة التجريبية الؾاحجة )
ع نادي الذخطة الخياضي والتي اجخيت تجريباتيؼ بسمعب كخة اليج التابعة لؾزارة الخياضة والذباب في شار 

فمدظيؽ وقج خزعت عيشة البحث للإشخاؼ السباشخ مؽ قبل الباحثاف وبسداعجة مجربي فخيق كخة اليج لشادي 
 .(*2)الذخطة الخياضي

 قدست الؾحجة التجريبية عمى وفق أقداـ الؾحجة الثلاثة وىي القدؼ التحزيخي والخئيدي والختامي. 
دقيقة والقدؼ الخئيدي ( 10ف نريب القدؼ التحزيخي )( دقيقة اذ كا90كانت مجة الؾحجة التجريبية الؾاحجة )

دقيقة ( 45دقائق والسياري )( 10دقيقة كانت حرة الجانب الخظظي )( 5دقيقة والقدؼ الختامي )( 75)
دقيقة خلاؿ القدؼ الخئيدي مؽ مخحمة الإعجاد العاـ، ثؼ أصبحت حرة الجانب الخظظي ( 20والبجني )

 دقيقة خلاؿ القدؼ الخئيدي مؽ مخحمة الإعجاد الخاص. ( 15ة والبجني )دقيق( 40دقيقة والسياري )( 20)

                                                            

 لسجرب: عافخ صاحب السجرب: رعج رمزاف السجرب: عسار جمؾب * مجربي نادي الذخطة: ا
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اعتساد مكياس الذجة التجريبية عمى أساس معجؿ الشبض عشج اللاعب وفق السعادلة التالية )معادلة او 
الذجة السظمؾبة × العسخ – 220. ( معجؿ الشبض السظمؾب = 28ص 2009عبج الحسيج شخؼ.  ستخانج()

 في التجريب. 
 الاختبارات البعدية:  2-13

بعج الانتياء مؽ تشفيح السشيج التجريبي تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لعيشة البحث يؾـ الاربعاء السؾافق 
وقج حخص الباحثاف إلى تييئة الغخوؼ نفديا التي تؼ فييا إجخاء الاختبارات القبمية مؽ حيث  25/9/2020

 ة التشفيح. الدماف، والسكاف، والأجيدة والأدوات، وطخيق
 الاحرائية  الهسائل 2-14

  لإتساـ مجخيات البحث وكسا يمي: SPSSقاـ الباحثاف باستخجاـ الحقيبة الإحرائية 
معامل الاختلاؼ  -( لمعيشات السختبظة Tالارتباط البديط. اختبار) -)الؾسط الحدابي. الانحخاؼ السعياري 

 الشدبة السئؾية( -
 عرض الشتائج وتحليليا ومشاقذتيا:  -3
 عرض وتحليل ومشاقذة الاختبارات البدنية:  3-1

اختبار )القهة السسيزة بالدرعة للذراعين( اختبار ثشي ومد الذراعين من وضع الاستشاد  3-1-1
 (4ثا( ششــاو. كسا مبين في الجدول )10الامامي في )

الذراعين من  يبين السعالم الاحرائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار "اختبار ثشي ومد (4الجدول )
 ثا( ششــاو." اختبار القهة السسيزة بالدرعة للذراعين10وضع الاستشاد الامامي في )

مدتؾى 
 الجلالة

قيسة 
)ت( 

 الججولية

قيسة )ت( 
 السحدؾبة

 الاختبار القبمي الاختبار البعجي
 السعالؼ الاحرائية

 س ع س ع

 16.84 11.6 22.35. 10.49 4.09 1.89 معشؾي 
ة السسيدة اختبار القؾ 

 بالدخعة لمحراعيؽ

( يتزح لشا  وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ نتائج 4مؽ خلاؿ الشتائج التي عيخت بالججوؿ )      
ثا( ششػػاو "ميل 10الاختباريؽ القبمي والبعجي في اختبار ثشي ومج الحراعيؽ مؽ وضع الاستشاد الامامي في )

لح الاختبار البعجي، اذ كاف الؾسط الحدابي للاختبار القبمي والحي يكيذ القؾة السسيدة بالدخعة، ولرا
( وبانحخاؼ 22.35( اما الؾسط الحدابي في الاختبار البعجي بمغت )1.61( وبانحخاؼ معياري)  16.84)
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.( 1.89( وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية والبالغة )4.09( الكيسة )ت( السحدؾبة بمغت )09.4معيارى )
 ( مسا يجؿ عمى اف الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية. 05.0( ومدتؾى دلالة )9تحت درجة حخية )

 عرض نتائج اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي وتحليليا: 3-1-2
السحدهبة والجدولية لاختبار حركة الذراع ( Tيبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة ) (5جدول )

 لدرعة الحركية للذراعين(في الاتجاه الافقي )قياس ا
مدتهى 
 الدلالة

قيسة )ت( 
 الجدولية

قيسة )ت( 
 السحدهبة

 الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 السعالم الاحرائية

 س ع س ع
 اختبار حخكة الحراع في الاتجاه الافقي 10.34 1.91 14,98 1.41 3.20 1.89 معشؾي 

تائج الاختبار القبمي والاختبار البعجي لعيشة البحث وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ ن( 5يتبيؽ مؽ الججوؿ )
( 34,10الستسثمة بلاعبي كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي، فقج حقق الاختبار القبمي وسظاً حدابياً مقجاره )

وانحخافاً معياراً (. 14.98في حيؽ حقق الاختبار البعجي وسظاً حدابياً )( 11.9وانحخافا معيارياً مقجاره )
الججولية البالغة ( Tوىي اكبخ مؽ قيسة )(. 3.20السحدؾبة والبالغة )( Tوعشج استخخاج قيسة )(. 1.41)
(. مسا يجؿ عمى اف الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ 0.05واحتساؿ خظأ )( 9عشج درجة حخية )( 19.8)

 معشؾية. 
 الحركية للرجلين(عرض نتائج اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي وتحليليا: )قياس الدرعة 3-1-3

السحدهبة والجدولية لاختبار حركة الرجل ( Tيبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة ) (6جدول )
 في الاتجاه الافقي )قياس الدرعة الحركية للرجلين(

 مدتؾى الجلالة
قيسة 
 )ت(

 الججولية

قيسة )ت( 
 السحدؾبة

 الاختبار القبمي الاختبار البعجي
 ئيةالسعالؼ الاحرا

 س ع س ع

 اختبار حخكة الخجل في الاتجاه الافقي 18,43 1.91 23.40 1.42 343. 1.89 معشؾي 
وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشة البحث الستسثمة ( 6يتبيؽ مؽ الججوؿ )

( وانحخافا 18.34دابياً مقجاره )بلاعبي كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي، فقج حقق الاختبار القبمي وسظاً ح
( 12.4وانحخافاً معياراً )( 40.23في حيؽ حقق الاختبار البعجي وسظاً حدابياً )( 1.91معيارياً مقجاره )

( عشج 19.8الججولية البالغة )( Tوىي اكبخ مؽ قيسة ).( 343السحدؾبة والبالغة )( Tوعشج استخخاج قيسة )
 . مسا يجؿ عمى اف الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية. (0.05واحتساؿ خظأ )( 9درجة حخية )
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 عرض وتحليل الستغيرات الهعيفية قيد الدراسة للاختبارات القبلية والبعدية لعيشة البحث: 3-2
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبار معدل ضربات القلب 3-2-1
 ار معجؿ ضخبات القمب للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة البحثيبيؽ السعالؼ الاحرائية لاختب (7الجدول )

 السعالؼ الإحرائية 
  

قيسة )ت( 
 السحتدبة 

مدتؾى 
 الجلالة

 الاختبار البعجي  الاختبار القبمي  الجلالة 
 ع + -س ع + -س

اختبارحجؼ ضخبات 
 معشؾي  1.89 3.98 1.67 73.77 1.77 76.34 القمب  )ض/د(

وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشة البحث الستسثمة بلاعبي  (7مؽ الججوؿ )يتبيؽ 
كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي في الاختبارات الؾعيفية )قياس معجؿ ضخبات القمب( فقج حقق الاختبار 

في حيؽ حقق الاختبار البعجي وسظاً  (1.77وانحخافا معيارياً مقجاره )( 76.34القبمي وسظاً حدابياً مقجاره )
وىي اكبخ ( 3.98السحدؾبة والبالغة )( Tوعشج استخخاج قيسة )( 1.67وانحخافاً معياراً )( 73.77حدابياً )

. مسا يجؿ عمى اف (0.05واحتساؿ خظأ )( 9عشج درجة حخية )( 1.89( الججولية البالغة )Tمؽ قيسة )
 الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية. 

 عخض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في اختبار حجؼ الزخبة )الشبض(عرض 3-2-2
 يبيؽ السعالؼ الاحرائية للاختبارات القبمية والبعجية لاختبار حجؼ الزخبة )الشبض( (8الججوؿ )

 السعالؼ الإحرائية 
  

قيسة )ت( 
 السحتدبة 

مدتؾى 
 الجلالة

 تبار البعجي الاخ الاختبار القبمي  الجلالة 
 ع + -س ع + -س

اختبارحجؼ الزخبة  
 معشؾي  1.89 4.76 6,98 162,98 7,98 170.45 الشبض )ض/د(

وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعجي لعيشة البحث الستسثمة ( 8يبيؽ الججوؿ )
الؾعيفية )اختبار حجؼ الزخبة )الشبض(( فقج حقق  بلاعبي كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي في الاختبارات

( في حيؽ حقق الاختبار 7.98وانحخافا معيارياً مقجاره )( 170.45الاختبار القبمي وسط اً حدابي اً مقجاره )
( السحدؾبة والبالغة T( وعشج استخخاج قيسة ) 6.98( وانحخافاً معياراً )162,98البعجي وسظاً حدابياً )

. (05.0( واحتساؿ خظأ )9عشج درجة حخية )( 1.89الججولية البالغة )( Tخ مؽ قيسة )وىي اكب( 4.76)
 مسا يجؿ عمى اف الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية. 
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 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبار الزغط الانكباضي :3-2-2
 والبعدية لاختبار الزغط الانكباضي يبين السعالم الاحرائية للاختبارات القبلية (9الججوؿ )

 السعالؼ الإحرائية 
 عيشة البحث 

قيسة )ت( 
 السحتدبة 

مدتؾى 
 الجلالة

 الاختبار البعجي  الاختبار القبمي  الجلالة 
 ع + -س ع + -س

الزغط 
 معشؾي  1.89 4.54 7.09 151.32 9.54 160.51 ممؼ/ زئبق الانكباضي 

وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشة البحث الستسثمة ( 9يتبيؽ مؽ الججوؿ )    
بلاعبي كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي في الاختبارات الؾعيفية )الزغط الانكباضي( فقج حقق الاختبار 

بار البعجي في حيؽ حقق الاخت( 9.54وانحخافا معيارياً مقجاره )( 51.160القبمي وسظاً حدابياً مقجاره )
( 4.54( السحدؾبة والبالغة )Tوعشج استخخاج قيسة )( 7.09( وانحخافاً معياراً ).151.32وسظاً حدابياً )

. مسا يجؿ (0.05( واحتساؿ خظأ )9عشج درجة حخية )( 4.54( الججولية البالغة )Tوىي أكبخ مؽ قيسة )
 عمى اف الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية.

 ائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبار الزغط الانبداطي عرض وتحليل نت3-2-3
 يبين السعالم الاحرائية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبار الزغط الانبداطي لعيشة البحث (10الجدول )

 السعالؼ الإحرائية 
  

قيسة )ت( 
 السحتدبة 

مدتؾى 
 الجلالة

 الاختبار البعجي  الاختبار القبمي  الجلالة 
 ع + -س ع + -س

 الزغط الانبداطي 
 معشؾي  1.89 5.09 5,87 66.98 6.43 74.65 ممؼ/ زئبق

وجؾد فخؽ معشؾي بيؽ نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعجي لعيشة البحث الستسثمة ( 10يتبيؽ مؽ الججوؿ )
غط الانبداطي( فقج حقق الاختبار بلاعبي كخة اليج ولرالح الاختبار البعجي في الاختبارات الؾعيفية )الز

( في حيؽ حقق الاختبار البعجي وسظاً  6.43وانحخافا معيارياً مقجاره ) (74.65القبمي وسظاً حدابياً مقجاره )
( وىي اكبخ 5.09السحدؾبة والبالغة )( Tوعشج استخخاج قيسة ).( 5.87وانحخافاً معياراً )( 66.98حدابياً )

. مسا يجؿ عمى اف (0.05واحتساؿ خظأ )( 9عشج درجة حخية )( 1.89لغة )الججولية البا( Tمؽ قيسة )
 الفخوؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية. 
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 الشتائج  مشاقذة3-3
اعيخت الشتائج أف الفخو ؽ التي عيخت ىي فخوؽ معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح          

عيفية، ويخجع الباحثاف سبب ذلػ الى كؾف السشيج السدتعسل مؽ قبل الاختبار البعجي للاختبارات البجنية والؾ 
الباحث اعتسج عمى اضافة الاعذاب البحخية للاعب مع السشيج التجريبي حيث اف استخجاـ السشيج التجريبي 
مع الاعذاب البحخية ساعجت في حجوث التكيف البجني والؾعيفي وزيادة قجرة افخاد عيشة البحث في تحفيد 

ة الؾعيفية وحجوث تغيخات فديؾلؾجية نتيجة الجيج البجني )التجريب(، "اف التقجـ في السدتؾى البجني الاجيد 
( واشار اميؽ روايحة؛  98، ص1996يعتسج اساسا عمى زيادة التكيف في الاجيدة الؾعيفية" )اسساعيل ، 

بالأحساض الاميشية  الى ضخورة تشاوؿ الاعذاب البحخية والتي تعتبخ مكسلا غحائيا في تجييد الجدؼ
 (24، ص1980الاساسية التي يحتاجيا الجدؼ.) روايحة  ، 

( لاختبار "ثشي ومج الحارعيؽ مؽ وضع الاستشاد الامامي 4واعيخت الشتائج التي عخضت في الججوؿ )      
بار البعجي ثا( ششػاو." اختبار القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ لعيشة البحث تظؾراً ممحؾعاً في الاخت10في )

ويخى الباحثاف اف التظؾر الحي حجث في القؾة السسيدة بالدخعة يخجع الى التساريؽ الخاصة السدتخجمة في 
السشيج التجريبي والتي تؼ اعجادىا بذكل دقيق كي يؤثخ في العزلات العاممة مع استخجاـ الأعذاب البحخية 

بشي عمى اساس عمسي في تشغيؼ عسمية التجريب  "اف البخنامج التجريبي يؤدي حتساً الى تظؾر الانجاز اذ
وبخمجتو واستخجاـ الذجة السشاسبة والستجرجة وملاحغة الفخوؽ الزخورية وكحلػ استخجاـ التكخارات السثمى 
وفتخة الخاحة البيشية السؤثخة وبأشخاؼ مجربيؽ متخرريؽ تحت عخوؼ تجريبية جيجة مؽ حيث السكاف والدماف 

 (14، ص1998مختار  والادوات السدتخجمة".)
يخى الباحثاف اف صفة القؾة السسيدة بالدخعة مؽ الرفات البجنية الاساسية للاعبي كخة اليج والتي   

تستاز بتغيخات مدتسخة بحدب مدتؾى الجيج الحي يشجؼ عشيا. فيي تجسع بيؽ القؾة والدخعة. حيث يستمػ 
لقؾة والدخعة السظمؾبة في السباريات تحت اللاعب عزلات قؾية يدتظيع مؽ خلاليا اف يؤدي السيارة با

ضغط الخرؼ حيث اف "الديادة في القؾة السسيدة بالدخعة لمح ارعيؽ تجؿ عمى السدتؾى العالي لعزلات الح 
 (55، ص2008ارعيؽ" .) مختار.   

عمى اضافة الى ذلػ اثخت العشاصخ البجنية الاخخى ولاسيسا القؾة السسيدة بالدخعة التي انعكدت         
نتائج الدخعة الحخكية للاعبي كخة اليج فسؽ الظبيعي اذف اف تكؾف نتائجيؼ جيجة في اختبار الدخعة الحخكية 
لاف استخجاـ الأعذاب البحخية ضسؽ الؾحجات التجريبية يعج مرجرا غشيا بالسؾاد الكيسيائية الشباتية، مثل 

ذكل مثيخ لمجىذة في اليؾد والسغحيات، والتي الكاروتيشات، الدكخيات والأحساض الجىشية، حيث أنيا غشية ب
ىي غائبة في معغؼ الأطعسة الأخخى "تعسل الاعذاب البحخية عمى زيادة طاقة الجدؼ وخفض مدتؾى 
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الكؾليدتخوؿ في الجـ واليزؼ الدميؼ، ويسكؽ لكسية قميمة مؽ الأعذاب البحخية تؾفيخ مختمف الفيتاميشات 
 (24ص .2006؛ ) روايحة والسعادف اللازمة لمجدؼ"

واعيخت الشتائج في اختبار حخكة الخجل في الاتجاه الافقي )قياس الدخعة الحخكية لمخجميؽ( تظؾراً        
ممحؾعاً في الاختبار البعجي ويخى الباحثاف اف التظؾر الحي حجث يعؾد إلى التساريؽ السدتخجمة خلاؿ تشفيح 

 عذاب البحخية .السشيج التي تؼ إعجادىا بذكل دقيق مع استخجاـ الأ
حيث تعسل ىحه الاعذاب وخرؾصا عذبة القدط اليشجي البحخية فيي تعسل عمى خفض مدتؾى          

اليؾمؾسيدتيؽ في الجـ.. "في بحث قاـ الجكتؾر )محمد الجخاخشي( بشذخه في مجمة ألسانية في شيخ سبتسبخ عاـ 
بات الجـ والكؾلدتخوؿ الزار والجىؾف الثلاثية أعيخ البحث أف للاعذاب البحخية تأثيخًا خافزًا لتخكي 2000

 (http://consult.islamwebوزيادة ندبة الظاقة لمجدؼ وتأخيخ التعب )
تداىؼ الاعذاب البحخية عمى تدييل نذاط تججيج الأندجة في العزلات حيث انيا تسج الجدؼ وتعج       

الحج مؽ لديادة الظاقة ولتظؾيخ نذاط  ، والتي ىي مفيجة فيB12و B1 ،B6،B3،B2مرجرا غشيا لفيتاميؽ 
الجورة الجمؾية والغجد اليخمؾنية بدبب الخرائص العلاجية التي تسمكيا "تعسل الأعذاب البحخية لمسداعجة 
في تظؾيخ الجماغ، وإزالة الدسؾـ مؽ الجدؼ والؾقاية مؽ ىذاشة العغاـ، تداىؼ الظعاـ أيزا في مشع 

 .(87ص 2006دة طاقة الجدؼ والعزلات بذكل صحيح) روايحةالإصابة بتزخؼ الغجة الجرقية وزيا
( والحي يبيؽ الشتائج الاختبارات الؾعيفية او كانت ىشاؾ فخوؽ معشؾية بيؽ 6وبالعؾدة لمججوؿ )       

الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي فسعجؿ انخفاض قيسة مؤشخ معجؿ ضخبات القمب في 
دو الباحثاف الى استخجاـ الاعذاب البحخية ادى الى انتغاـ عسل عزمة القمب والانديسات الاختبار البعجي يع

السؾجؾدة في عزمة القمب ومؽ خلاؿ التجريبات التي خزعؾا ليا وتظبيق السشيج التجريبي بذكل مشتغؼ ادى 
دة حجؼ العزمة الى التأثيخ في عسل العزلات ومؽ ثؼ بديادة طؾؿ الاوعية الجمؾية "ىشاؾ علاقة بيؽ زيا

 (.210، ص2000وطؾؿ الاوعية الجمؾية) علاوي و عبج الفتاح. 
كحلػ يجج الباحثاف اف الديادة في مؤشخ الشاتج القمبي لاؼ ارد العيشة ازد بذكل سخيع وكبيخ اثشاء          

تؾدي ( "HR( ومعجؿ ضخبات القمب )S.Vالحسل التجريبي وىحه الديادة تتؼ عؽ طخيق مؤشخ حجؼ الزخبة )
زيادة قيسة الجـ السجفؾعة نتيجة قؾة انكباض عزمة القمب الشاتجة الى زيادة حجؼ القمب الستأثخ بالتجريب 
البجني وبديادة الشاتج القمبي سيدداد تسؾيل اعزاء الجدؼ بالجـ مسا يداعج عمى الكياـ بؾعائفيا برؾرة 

 (44، ص1999صحيحة ودائسة) البداطي؛ 
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ؿ الشبض إحج السؤشخات الفديؾلؾجية اليامة وسيل الاستخجاـ في السجاؿ التظبيقي ويؤكج )البداطي( أف "معج
ويسكؽ بؾساطتو تحجيج مدتؾى شجة الحسل، حيث يعظي لمسجرب معمؾمات ايجابية وسخيعة كخد فعل الاجيدة 

 (76، ص1999الؾعيفية في السمعب ومؽ ثؼ تؾجيو الحسل التجريبي." )) البداطي؛ 
ساعجت عمى وجؾد فخوؽ بيؽ الاختبارات التي اجخيت قبل اداء السشيج وبعجه فسؽ أىؼ  اف كل ىحه التغيخات

الشتائج ىحا التغيخ ىؾ اتجاه معجؿ ضخبات القمب الي الانخفاض كشتيجة لديادة حجؼ الشاتج القمبي في كل 
Devriesضخبة مؽ ضخبات القمب. ويؤكج )ديفخايد نبض  ( باف التجريب السشغؼ يؤدي الي إنخفاض معجؿ

  )Devries K U.S.A 1998. p 124) القمب في أثشاء الخاحة.
و )يذيخ ىداع محمد ىداع( الى أف سبب ذلػ تحدؽ عسل القمب مسا يؤدي الي زيادة حجؼ الزخبة أو كسية     

الجـ التي يزخيا القمب في كل ضخباتو مسا يجعل القمب اكثخ كفاءة في عسمو وتمبية حاجات الجدؼ الحيؾية 
.( وأكجت )سمسي نرار والاخخوف( "اف مؽ التغيخات 32-28ص 2004اقل مؽ الزخبات.) ىداع بعجد 

التي تحجث في القمب نتيجة التجريب الخياضي السشغؼ ىؾ انخفاض عجد ضخبات القمب في اثشاء الخاحة أو 
واخخوف؛  خلاؿ الجيج البجني وكحلػ سخعة عؾدة القمب الى الحالة الظبيعية بعج الجيج البجني.") نرار

. (ويخجع الباحثاف سبب ارتفاع الزغط الانكباضي مقارنة بالاختبار القبمي الى اف ىشاؾ 65، ص1982
"مؽ اف Dirix&Knuttgenعلاقة طخدية ما بيؽ شجة التسخيؽ وارتفاع الزغط الانكباضي وىحا ما اشار اليو )

 .Dirix,A الجيشاميكية بعج العجو".)  الزغط الانكباضي يدداد برؾرة طخدية في أثشاء ازدياد شجة التساريؽ
and K nuttgen, 1988,pp42) 

وربسا يعدى الارتفاع في معجؿ الزغط الانكباضي بعج الجيج الي ارتفاع معجؿ ضخبات القمب            
( نقلًا عؽ )اياد محمد عبجالله( "عشجما ذكخ اية زيادة في معجؿ Gerard&Nicholasوىحا ما يتفق معو )

قمب وقؾة تقمرو يديج ضغط الجـ، وعمى العكذ فاف اي انخفاض سؾؼ يخفض ضغط الجـ" ) ضخبات ال
 (105، ص1988نريف و حديؽ:   

وقج أعيخت الجراسات أف الاعذاب البحخية تقمل مؽ مدتؾى ضغط الجـ وتقمل مؽ خظخ التعخض      
، وإف كسية غشية مؽ fucoxanthinsممغ مؽ  500لسذاكل القمب والأوعية الجمؾية، ويفتخض أف استيلاؾ 

 حامض الفؾليػ الؾاردة في الأعذاب البحخية تداعج عمى مشع تخاكؼ الحسض الاميشي لمحج مؽ أمخاض القمب. 
ذكخت احجى الجراسات الامخيكية اف الاعذاب البحخية مرجرا غشيا لمعجيج مؽ السعادف الزخورية، مثل 

تؾى الانجاز الخياضي بدخعة في أثشاء استعساؿ تساريؽ ججيجة وىي تداعج عمى رع مد ؾـ يالكالدالسغشيديؾـ و 
 وتحسل جخعات خاصة". وىكحا تكؾف قج تحقق  فخض  البحث. 
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 الاستشتاجات والتهصيات: 
 الاستشتاجات  5-1

 في ضؾء اىجاؼ البحث ونتائج السعالجات الاحرائية يدتشتج الباحثاف مايمي: 
خجاـ بعض الاعذاب البحخية في تظؾيخ القجرات البجنية لمسشيج التجريبي السظبق تاثيخ ايجابي باست -1

 والؾعيفية  للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ(.
السشيج التجريبي السظبق ساعج في تظؾيخ باستخجاـ بعض الاعذاب البحخية لتظؾيخ بعض القجرات  -2

تحسل  -خجميؽ الدخعة الحخكية لم -الدخعة الحخكية لمحراعيؽ  -البجنية الستسثمة )قؾة مسيدة بالدخعة 
 ـ( للاعبي كخة اليج )الستقجميؽ(150الدخعة 

السشيج التجريبي السظبق ساعج عمى تظؾيخ الستغيخات الؾعيفية الستسثمة بػ)ضخبات القمب الشبض،  -3
 الزغط الانكباضي والانبداطي(. 

ا أثخ عمى البخنامج التجريبي السظبق مؽ قبل عيشة البحث ساعج عمى ارتقاء امكانية اللاعب وعيفياً مس -4
 السدتؾى البجني ليؼ. 

 التهصيــات:  5-2
 في ضؾء الشتائج التي تؼ التؾصل الييا يؾصي الباحثاف بسا ياتي: وكسا يمي: 

 لتأكيج عمى استخجاـ الاعذاب البحخية كؾسيمة تكسيمية في لتظؾيخ الاداء  -1
عذاب البحخية مؽ ضخورة فتح الجورات التجريبية واجخاء بحؾث تظبيكية حؾؿ كيفية الاستفادة مؽ الا -2

 خلاؿ الاستعانة بخبخاء في مجاؿ الظب الخياضي لتظؾيخ كؾادرنا الخياضية. 
ضخورة التأكيج عمى اجخاء الفحؾصات الظبية الجورية )التحميلات السختبخية( لسعخفة مجى التغيخات التي  -3

 تحرل عمى مخكبات الجـ عشج استخجاـ الاعذاب البحخية. 
بأستخجاـ عيشات مختمفة ومتغيخات وعيفية اخخى وفي اجؾاء مختمفة لكافة عسل بحؾث ودراسات مذابية  -4

 الفعاليات الخياضية. 
  :السرادر 
  ايشاس سمساف عمي محمد، تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح في بعض مكؾنات الجـ الؾعيفية والرفات

جامعة بغجاد، البجنية الخاصة لجى لاعبات الجسشاستػ، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، 
2000 . 

 القاىخة، دار 1ابؾ العلا احسج واخخوف؛ فديؾلؾجيا ومؾرفؾلؾجيا الخياضي وطخؽ الكياس لمتقؾيؼ، ط ،
 2009الفكخ العخبي. 
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 2006، بيخوت: دار القمؼ، 2اميؽ روايحة؛ التجاوي بالاعذاب. ط 
 2008خ، حشفي محسؾد مختار. الاداء الفشي لكخة القجـ، القاىخة: مخكد الكتاب لمشذ 
 أساليبو(: عساف، دار الفكخ لمشذخ  -أدواتو -ذوقاف عبيجات و )آخخوف(؛ البحث العمسي )مفيؾمو

 . 1988والتؾزيع، 
  ،1988ريداف خخيبط مجيج: التجريب الخياضي، السؾصل، دار الكتب لمظباعة والشذخ 
 خة، مخكد الكتاب لمشذخ، عبج الحسيج شخؼ؛ البخامج في التخبية الخياضية بيؽ الشغخية والتظبيق: القاى

1999 . 
  ،1988عسار قبع. الظب الخياضي، السؾصل: مجيخية دار الكتب لمظباعة 
  سعج محدؽ اسساعيل: تأثيخ اساليب تجريبية لتشسية القؾة الانفجارية لمخجميؽ والحراعيؽ في دقة

ضية، جامعة بغجاد، الترؾيب البعيج بالقفد عاليا في كخة اليج، اطخوحة دكتؾراه، كمية التخبية الخيا
1996 . 

  ،1982سمسى نرار واخخوف؛ بيؾلؾجيا الخياضة والتجريب: القاىخة، دار السعارؼ 
  قاسؼ حدؽ حديؽ: تجريب المياقة والتكتيػ الخياضي للالعاب الخياضية، السؾصل، دار الكتب

 1985لمظباعة ، 
 1998لفكخ العخبي، ، القاىخة، دار ا1مفتي ابخاليؼ حسادة: التجريب الخياضي الحجيث، ط 
  ،قيذ ناجي وبدظؾيدي احسج؛ الاختبارات والكياس ومبادئ الإحراء في السجاؿ الخياضي: بغجاد

 1987مظبعة جامعة بغجاد، 
  محمد حدؽ علاوي ومحمد نرخ الجيؽ رضؾاف؛ الكياس في التخبية وعمؼ الشفذ الخياضي: القاىخة، دار

 2000الفكخ العخبي، 
 1995، القاىخة، دار الفكخ العخبي، 1س والتقييؼ في التخبية الخياضية، طمحمد صبحي حدشيؽ: الكيا 
  ىداع محمد ىداع؛ العتبة الاىؾائية السعشي والجلالة مؾضؾعات معاصخة في الظب الخياضي وعمؾـ

 الحخكة: الاتحاد الدعؾدي لمظب الخياضي، جامعة السػ سعؾد، الخياض. 
 Dirix, A. and K nuttgen, R., “The olympic book of sports medicine”,1st 

Published, Blackwell Sscientific Publication Printedin West Germany, 1988  
 Devries K. Herbert.: Physiology of exercise for physical education and 

Athletices, 1d Ed, Brown company publisher, U.S.A 1980  
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 Tackman. Bruce W. Conducting Educational Research. 2nd. Edition New 
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  تؾثيق الانتخنت 
 https://www.almrsal.com/post/158337-  
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 نسهذج الهحدة التدريبية )الاسبهع الأول(( 1) السلحق
 نسهذج للهحدات التدريبية )الاسبهع الثاني(

الخاحة بيؽ  الذجة
 السجسؾعات

ؼ الحجؼ الحج التكخارات
 التجريبي

 
 

 ت القجرات البجنية التساريؽ

%90  
 

%85 

 د 3
 
 د 3

 د 30.1
 

 د 30.1
 

7×25 
 

10×20 

 
 

 ـ25انظلاقات مؽ البج العالي لسدافة 
 ـ20انظلاقات مؽ البجء العالي لسدافة 

 

 الدخعة الانتقالية
 

 الدخعة الانتقالية

1 

% 45 
 

%40 
 

% 45 

 د 3
 
 د 3
 
 د 3

 د 30.1
 

 د 30.1
 

 د 30.1

3×10 
 

3×10 
 

3×10 

 
 
 

الاستمقاء عمى السقعج الدؾيجي ثشي ومج 
 الحراعيؽ )بشج بخيذ(

الاستمقاء عمى السقعج الدؾيجي ثشي ومج 
 الحراعيؽ )بشج بخيذ(

ثشي الخكبتيؽ نرفاً والثقل فؾؽ الكتفيؽ 
 )نرف دبشي(

القؾة السسيدة بالدخعة 
 لعزلات الحراعيؽ

القؾة السسيدة بالدخعة 
 لعزلات الخجميؽ

2 
 

%85 
 

%90 
 

%75 
 

%85 

 د 3
 
 د 3
 
 د 4
 
 د 4

 د 30.1
 

 د 30.1
 

 د 30.2
 

 د 30.2

10×20 
 

7×15 
 

10×60 
 

8×55 

 
 
 

 ـ20انظلاقات مؽ البجء العالي لسدافة 
 ـ25انظلاقات مؽ البجء العالي لسدافة 

 ـ150ولغاية مدافة  ـ60الجخي لسدافة 
 ـ 55لسدافة  الجخي 

 الدخعة الانتقالية.
 خكيةالدخعة الح

 مظاولة الدخعة.

 مظاولة الدخعة.
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 د 30.1
 

 د 30.1
 

3×10 
 
 

3×10 
 
 

3×10 
 

3×10 

 
 
 
 
 
 
 

الجمؾس عمى السقعج الدؾيجي والحجيج اماـ 
الخأس مج وثشي الحراعيؽ )ضغط امامي( 

 كغؼ(1)
الحجيج اماـ الجمؾس عمى السقعج الدؾيجي و 

 الخأس مج وثشي الحراعيؽ )ضغط امامي(
ثشي الخكبتيؽ نرفاً والثقل فؾؽ الكتف 

 )نرف دبشي( 
ثشي الخكبتيؽ نرفاً والثقل فؾؽ الكتف 

 )نرف دبشي( 

 القؾة السسيدة بالدخعة
 لعزلات الحراعيؽ. 
 القؾة السسيدة بالدخعة
 لعزلات الخجميؽ.

 

4 
 

  مظاولة الدخعة ـ 60فة الجخي لسدا 10×3 د 30.1 د 3 %75
 

 

 

 

 

 


