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 الملخص

لقج احتمت لعبة الكخة الظائخة حيداً كبيخاً في الشذاط الخياضي العالسي، اذ نخى تظؾراً وتبايشاً في مدتؾياتيا       
مؽ خلال تظؾيخ عشاصخ وعؾامل معيشة تستاز بيا، فتعجد التجريبات وتشؾعت باستخجام الؾسائل الحجيثة في 

تظؾيخ القجرات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب التجريب ومشيا التجريبات السائية التي أسيست بقجر معيؽ في 
تحبحب واضح في مدتؾى انجاز ىحه الداحق كدلاح ىجؾمي في لعبة الكخة الظائخة . ومذكمة البحث تكسؽ في 

الفعالية ليذ فقط عمى صعيج اللاعبات، وانسا عمى مدتؾى القظخ العخاقي بذكل عام، والحي يسكؽ أن يكؾن 
 القجرات البجنية والؾعيفية والسيارية.سببو انخفاض تظؾيخ بعض 

 اما اىجاف البحث فقج تسثمت في :      
 التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية في بعض القجرات البجنية للاعبات الكخة الظائخة. -
 التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية في بعض القجرات الؾعيفية للاعبات الكخة الظائخة.  -
 التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية عمى ميارة الزخب الداحق السدتكيؼ للاعبات الكخة الظائخة. -

اما السشيج التجخيبى استتخجمت الباحثتتان الترتسيؼ التجخيبتي  ذو السجسؾعتة الؾاحتجة. واجتتسل مجتست  البحتث      
( ٤٥( لاعبتة، أمتا عيشتة البحتث فقتج بمت  )٤٧ؽ )لاعبات نادي افخوديت الخياضي فئة الستقجمات والحي بمت  عتجدى

لاعبتتة، واستتتتبعجت الباحثتتتتان لاعبتتتيؽ. وذلتتتػ  اتتتخاع التجخدتتة الاستتتتظلاعية لمقتتتجرات البجنيتتة والؾعيفيتتتة والسياريتتتة 
 والسشيج التجريبي.

قامت الباحثتان بإعجاد مشيج لمتجريبات السائية ىجفيا تظؾيخ القجرات البجنية والؾعيفية اعتساداً عمى      
السرادر العمسية، ودالاستعانة بآراع عجد مؽ الخبخاع والستخرريؽ في مجال عمؼ التجريب الخياضي وفدمجة 

( وحجة ٤٫جات التجريبية، وجسل السشيج )( نسؾذج لاحج الؾح٤التجريب والكخة الظائخة، كسا مؾضح في ممحق)
( وحجات تجريبية في الاسبؾع لايام الاحج والثلاثاع والخسيذ ودجأ السشيج ٦( اسابي ، ودؾاق  )٩تجريبية لسجة )

( تزسشت الؾحجات التجريبية في ادئيا الخئيذ، فزلًا ٥٣٥٣/  ٦/ ٤٩وانتيت بتأريخ )   ٦٣/٤/٥٣٥٣بتاريخ 
متؾسط  –عالي  –لؾعيفية وتؼ التحكؼ بجراات الحسل واستخجام الأحسال السشاسبة )أقرى عؽ تجريبات البجنية وا

( مخحمة ٥:٤( )٤:٤( م  مخاعاة الفخوق الفخدية للاعبات، ثؼ تؼ تذكيل دراة الحسل بإتباع الظخيقة التسؾاية )
 اعجاد خاص .

 واستشتجت الجراسة :    
 القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة(.)إن التسخيشات السائية أثخت معشؾيا في تظؾيخ القجرات البجنية مشيا  -
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ضغط الجم الذخياني الانكباضي )إن التسخيشات السائية أثخت معشؾيا في تظؾيخ الستغيخات الؾعيفية مشيا  -
 .معجل الشبض( -والانبداطى

 بتؾصيات عجة مشيا :  وعميو فمقج خخات الجراسة    
 استخجام التسخيشات السائية في تشسية القجرات البجنية والؾعيفية، فزلًا عؽ مدتؾى اداع الزخب الداحق. -
 التأكيج عمى القجرات التي ليا تأثيخ مباجخ في نتائج اداع السيارة للاعبات خلال الؾحجات التجريبية. -

الكتخة  ،ميتارة الزتخب الدتاحق السدتتكيؼ ،تظتؾيخ القتجرات البجنيتة والؾعيفيتة، التجريبات السائية) الكلسات السفتاحية:
 (الظائخة

The Effect of a Number of Water Trainings in Developing Some Physical and 

Functional Capabilities, in addition to Develop the Skill of the Straight Slam-

Dunk Hit for the Female Players of Volleyball 

        Asst. Prof. Dr. Khazal Kaka H. Saeed          kazhal.saeed@univsul.edu.iq 

        Lect. Dr. Shno Thaher Hakeem         salamsport2@gmail.com  
 

    

Abstract 
       Volleyball has occupied a large area in global sporting activity, as we see the 

evolution and variation of its levels through the development of certain elements and 

factors that are characterized by it. The multiplicity and diversity of exercises and the 

use of modern methods of training, including water exercises, will contribute to a 

certain degree in developing physical and functional capabilities and the slam dunk 

skills as an offensive weapon in volleyball. The research problem lies in a clear 

fluctuation in the level of achievement of this event, not only at the level of players, 

but also at the level of the Iraqi country in general, which may be caused by a 

decrease in the development of some physical, functional and skill capabilities. 

The research objectives are : 

- Identifying the effect of a number of water exercises on some physical capabilities 

of volleyball players. 

- Exploring the effect of a number of water exercises on some of the functional 

capabilities of volleyball players. 

- Investigating the effect of a number of water exercises on the skill of the straight 

slam dunk hit for the female players of volleyball. 

   As for the experimental method, the two researchers used the experimental one-

group design. The research community included the female athletes of Aphrodite 

Sports Club, who had a group of (14) women, while the research sample reached (12) 

players, and the two researchers (2) were excluded in order to conduct the exploratory 

experience of physical, functional, and skill capabilities and the training curriculum. 

      The two researchers have prepared a curriculum for water training aimed at 

developing physical and functional capabilities based on scientific sources and using 

the opinions of a number of experts and specialists in the field of sports training 

science and physiology of training and volleyball, as shown in Appendix (1) model 

for one of the training units, the curriculum included (18) training units for a period of 

(6) weeks, at the rate of (3) training units per week for Sunday, Tuesday and 

Thursday, and the curriculum began on 03/1/2020 and ended on (6٦/0/ 2020) and 

included training modules in its main part as well as physical and job training the load 

levels were controlled and the appropriate loads were used (maximum - high - 

medium) taking into account the individual differences of the players. Then, the 
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degree of load was formed by following the ripple method (1: 1) (2: 1) a special 

preparation stage. 

The study concluded: 

- The water exercises significantly affected the development of physical abilities such 

as (explosive strength and strength characterized by speed). 

- The water exercises significantly affected the development of functional variables 

(systolic and diastolic blood pressure - pulse rate). 

Accordingly, the study came out with several recommendations, they are: 

- The use of water exercises is to develop the physical and functional capabilities as 

well as to develop the performance of the skill of slam dunk hit. 

- Focusing on the capabilities that have a direct impact on the skill performance 

results of female players during training sessions. 

Keywords: (Water Trainings,  Developing Physical and Functional Capabilities, The 

Skill of the Straight Slam-Dunk Hit, Volleyball) 

 التعريف بالبحث  -١
 مقدمة البحث وأهسيته  ١ -١

العمتتؾم والسجتتالات السختمفتتة باستتتخجام  اً متتؽ ختتلال التقتتجم العمستتي السدتتتسخ التتحي فتتتح مجتتالًا اجيتتج       
الؾسائل التجريبية الحجيثة، التي تداعج السجرديؽ والباحثيؽ في مجال التخدية الخياضية عمى تغييخ وتخظتي 
الؾسائل والاساليب القجيستة السعتستجة عمييتا، ومشيتا الؾستائل التجريبيتة وكسثتال عمتى ذلتػ التتجريبات السائيتة 

ت، وذلتتتػ ياوعمى مستألى إل وصولمرد  لفد التي تساعالمختمفة ا وطخائقيتتتا ادىتتتعواقىتتتا ولوصالتتتتي ليتتتا أ
درات اللاعبتتتات، ويدتتتعى م  قب اة تتناسدربيا بع تقار البجنيتتتة والؾعيفيتتتة واحي والناتنمية ق ين طتتتخع

السجردؾن إلى إيجاد أساليب تجريبية اجيجة تؤثخ بذتكل فعتال وستخي  فتي التتأثيخ الشتؾعي لعزتلات العاممتة 
ع السيتتارة بالاعتستتاد عمتتى استتتخجام وستتيمة تجريبيتتة اجيتتجة لتظبيتتق تتتجريبات للاعبتتات الكتتخة الظتتائخة فتتي لشتتؾ 

 تظؾيخ بعض القجرات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق السدتكيؼ.
لقتتج احتمتتت لعبتتة الكتتخة الظتتائخة مكانتتة متسيتتدة فتتي الشذتتاط الخياضتتي العتتالسي وىتتحا متتتأتي متتؽ تظتتؾيخ      
يتتخات التتتي تتتؤدي التتى تظتتؾر قتتجراتيا البجنيتتة والؾعيفيتتة والسياريتتة، ودالتأكيتتج سيحرتتل تبتتايؽ فتتي ىتتحا الستغ

التظتتؾر التتتحي ستتتيؤثخ بالتاكيتتج عمتتتى مدتتتتؾى الفتتتخق، وليتتحا يمجتتتأ الستتتجردؾن التتى استتتتخجام تتتتجريبات حجيثتتتة 
لخغؼ مؽ التظؾر الدتخي  ومبتكخة ومشيا التجريبات السائية والسقرؾد بيا التسخيشات في الؾسط السائي عمى ا

الحي نمحغو ىحه الأيام في ىحه المعبة، إذ إنيا أصبحت لاتقل أىسية عؽ بكيتة الألعتاب الخياضتية الأختخى 
لأن تكؾيشيتتا تجعتتل اللاعبتتة بحااتتة إلتتى حخكتتات ستتخيعة ورد فعتتل ستتخي  وقتتؾة إنفجاريتتة والقتتجرات الؾعيفيتتة 

خي والجعامتتة الأساستتية لسسارستتة ىتتحه الخياضتتة، وقتتج عاليتتة، وىتتحا يعشتتي أن ىتتحه القتتجرات تعتتج العستتؾد الفقتت
تخكتتتدت الاتجاىتتتتات الحجيثتتتتة عمتتتتى تتتتجريبات السائيتتتتة للاعبتتتتات وذلتتتتػ لتظتتتؾيخ القتتتتجرات، وىتتتتحا متتتتا يؤكتتتتجه 

( "بأن ىحه القجرات تعكذ الستظمبات الخاصة والزخورية لشتؾع الشذتاط البتجني التحي ٫٥، ٤٬٬٥)علاوي،
ستتتتسخار بتظؾيخىتتتا لاقرتتى متتتجى متتتؽ ااتتل الؾصتتتؾل بتتتالفخد التتتى يسارستتو ويتخرتتتا بتتتو الفتتخد ويقتتتؾم بالا

السدتتتؾيات العميتتا فتتي الخياضتتة". وأتفقتتت ايزتتا  راع الخبتتخاع وعمستتاع التتتجريب الخياضتتي عمتتى أن القتتجرات 
البجنية والؾعيفية ىسا السكؾنان الأساستيان التتي تبشتى عمييتا بكيتة السكؾنتات الاختخى، وىتحا يعشتي أن لعبتة 
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ييتتتا واابتتتات خظظيتتتة فشيتتتة تعتستتتج بالجراتتتة الأستتتاس عمتتتى ىتتتحه القتتتجرات، وىتتتحا متتتا أكتتتجه ) الكتتتخة الظتتتائخة ف
( متتؽ " أن الرتتفات البجنيتتة ليتتا تتتأثيخ أساستتي وفعتتال فتتي أداع ميتتارات المعبتتة فتتي  ٬٪، ٤٬٫٣الكاتتتب، 

الأنذتتظة الخياضتتية اسيعيتتا "وميتتارة الزتتخب الدتتاحق كدتتلاح ىجتتؾمي فتتي ىتتحه المعبتتة وىتتي" عبتتارة عتتؽ 
٭( ٥٤خة بظخيقة مختمفة مؽ فؾق الذبكة نحتؾ ممعتب الخرتؼ ودإحتجى التحراعيؽ، وتحتتل ندتبة )ضخب الك

 ( . ٥٩،  ٥٣٣٧مؽ بكية السيارات".) الكاتب وابار، 
تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية  رف عمىلة عممية لمتعونيا محاأسة في درالاه ذىمية ىن أتكمىشا     

 احق السدتكيؼ لجى لاعبات الكخة .والؾعيفية وميارة الزخب الدفي تظؾيخ بعض القجرات البجنية 
  مذكلة البحث  ٢-١
مؽ خلال خبخة الباحثتان في مجال التجريذ والتجريب، لاحغتا أن ىشاك تحبحبا واضحا في مدتؾى       

انجاز ىحه الفعالية ليذ فقط عمى صعيج اللاعبات، وانسا عمى مدتؾى القظخ العخاقي بذكل عام والحي 
ارتآت الباحثتان  يسكؽ أن يكؾن سببو انخفاض تظؾيخ بعض القجرات البجنية والؾعيفية والسيارية. لحا

دراسة ىحه السذكمة كؾنيا احجى السذاكل التي تعاني مشيا لاعباتشا، وذلػ بالمجؾع إلى تظبيق تسخيشات 
خاصة بؾسط اجيج وىؾ الؾسط السائي الحي يختمف بالتأكيج عؽ الؾسط السعتاد )الارضي( وذلػ لتظؾيخ 

ذ تعتقج الباحثتان انو لؼ يدبق لأحج ااخاع القجرات البجنية والؾعيفية للأداع الحخكي الزخب الداحق، إ
تجريبات بؾسط مائي، وديحا يسكؽ أن يديؼ ىحا البحث في حل بعض السذاكل العمسية التي قج تداعج 

  فزلا عؽ دراسة تأثيخ ىحه التجريبات عمى الانجاز. ،في تظؾيخ مدتؾى المعبة
 اهداف البحث  ٣-١
 ائية في بعض القجرات البجنية للاعبات الكخة الظائخة.التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات الس -
 التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية في بعض القجرات الؾعيفية للاعبات الكخة الظائخة.  -
التعخف عمى تأثيخ عجد مؽ التجريبات السائية عمى ميارة الزخب الداحق السدتكيؼ للاعبات الكخة  -

  .الظائخة
 فروض البحث   ٤-١
تؾاج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لعيشة البحث في بعض القجرات  - 

 البجنية السختارة.
تؾاتتج فتتخوق ذات دلالتتة إحرتتائية بتتيؽ الاختبتتارات القبميتتة والبعجيتتة لعيشتتة البحتتث فتتي بعتتض القتتجرات  - 

 السختارة. الؾعيفية
إحرتتائية بتتتيؽ الاختبتتارات القبميتتة والبعجيتتة لعيشتتتة البحتتث فتتي ميتتارة الزتتتخب  تؾاتتج فتتخوق ذات دلالتتة - 

 .الداحق 
 مجالات البحث  ٨-٤
 لاعبات نادي  فخوديت الخياضي بالكخة الظائخة الستقجمات.السجال البذخي :   ٤-٨-٤
 (.      ٥٣٥٣/ ٤٫/٦ولغاية   ٥٣٥٣/ ٤/ ٪٥السجال الدماني: ابتجاعً مؽ )  ٥-٨-٤
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 اامعة الدميسانية.-مدبح وقاعة كمية التخدية البجنية وعمؾم الخياضةالسجال السكاني :   ٦-٨-٤
 مشهج البحث واجراءآته السيدانية     -٢
 مشهج البحث ١-٢

الترتسيؼ التجخيبتي  في ضؾع متظمبات الجراسة الحالية استخجمت الباحثتتان الستشيج التجخيبتي بإستتخجام   
 ذو السجسؾعة الؾاحجة .  

 مجتسع البحث وعيشته  ٢–٢
اجتسل مجتس  البحث عمى لاعبات نادي افخوديت الخياضي لفئة الستقجمات والحي بم  عجدىؽ      
وذلػ  اخاع  ( لاعبتيؽ،٥( لاعبة، واستبعجت الباحثتان )٤٥( لاعبة، أما عيشة البحث فقج بمغت )٤٧)

( ٭٪.٫٨تظلاعية لمقجرات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق عمسا ان العيشة مثمت )التجخدة الأس
 مؽ مجتس  البحث.

 وسائل جسع السعلهمات والاجهزة والادوات  ٣-٢
 وسائل جسع السعلهمات  ١-٣-٢
 السخاا  والسرادر العخدية والااشبية. -
 الجراسات والبحؾث السذابية. -
 والؾعيفية.الاختبارات البجنية  -
 الاجهزة والادوات  ٢-٣-٢
 استسارة تدجيل.  -
 (. ٩عجد ) لكياس الدمؽ stop watch ساعة إيقاف -
 (.  (askجياز الالكتخوني لكياس الظؾل والؾزن نؾع ال -
 .مقاعج مختمفة الارتفاعات والأحجام -
 .(٤جخيط الكياس عجد ) -
 اياز لكياس الشبض. -
 والهظيفية واختباراتهسا تحديد القدرات البدنية  ٤-٢

فى مجال عمؼ التجريب وفدمجة التجريب  (*) قامت الباحثتان باستظلاع رأى الخبخاع والستخرريؽ     
والكخة الظائخة، اذ تؼ تؾزي  استبيان حؾل ىحه القجرات والتي تؤثخ في ميارة الزخب الداحق السدتكيؼ 
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ان القجرات البجنية تسثمت بالقؾة الانفجارية والقؾة  ٭ تبيؽ٨٪ودعج اس  الااابات واعتساد ندبة اكثخ مؽ 
السسيدة بالدخعة، اما القجرات الؾعيفية تسثمت بالزغط الجم الذخياني الانكباضي والانبداطي ومعجل 

 (.٤الشبض.. كسا مؾضح في اجول )
 لرأى الخبراء في أهم القدرات البدنية والهظيفية  يبين الشدبة السئهية (١جدول )

 انًلاحظاخ غُر يىافق يىافق أَىاع انقذراخ خ انقذراخ

 

 

 انثذَُح

   ٢  ٣ انقىج انقصىي ١

   ٠  ٥ انقىج انًًُزج تانسرعح ٢

   ١  ٤ انقىج الاَفجارَح ٣

   ٤  ١ ذحًم انقىج ٤

   ٣  ٢ انرشاقح ٥

 

 انىظُفُح

   ٠  ٥ ظغػ انذو انشرَاٍَ الاَقثاظٍ والاَثساغً ١

   ٠  ٥ يعذل انُثط ٢

   ٣  ٢ انقذرج انلاهىائُح انقصُرج  ٣

   ٣  ٢ vo2maxانحذ الاقصً لاسرهلاك الاوكسجٍُ  ٤

اذ تؼ تؾزي   **()ؽوالستخرريقامت الباحثتان باستظلاع  راع الخبخاع اما اختيار الاختبارات      
ودعج اس  الااابات واعتساد ندبة اكثخ مؽ  ،استبيان حؾل أىؼ الاختبارات البجنية والؾعيفية والسيارية

 .(٥)تؼ اختيار ىحه الاختبارات كسا مؾضح في اجول   ٭٨٪
 لرأى الخبراء في أهم الاختبارات البدنية والهظيفية والسهارية يبين الشدبة السئهية (٢جدول )

 انًلاحظاخ غُر يىافق يىافق الاخرثاراخ خ الاخرثاراخ

 

 

 

 انثذَُح

   ٢  0 انىثة انعرَط يٍ انثثاخ   ١

   3  ٥ ثىاٌ   ١٠انحجم لاقصً يسافح تانرثادل فٍ  ٢

   ٤  6 انشذ عهً انعقهح ٣

   ٤  6 انركط انًكىكٍ  ٤

   0  ٢ ثاَُح ٣٠انحجم لاقصً يسافح فٍ  ٥

   6  ٤ انقىج الاَفجارَح نععلاخ انرجهٍُ   ٦

   0  ٢ سارجُد(انىثة انعًىدٌ يٍ انثثاخ ) ٧

 

 انىظُفُح

 

   3  ٥ ( B.Pيعذل ظغػ انذو ) ١

   3  ٥ يعذل انُثط ٢

   0  ٢ ثاَُح ٦٠اخرثار انخطىج نًذج   ٣

 

 انًهارَح

   3  ٥ انعرب انساحق انًسرقُى فٍ انًثهث انذاخهٍ ١

   0  ٢  ٤انعرب انساحق انقطرٌ يٍ يركز ٢

 
 الاختبارات السختارة للقدرات البدنية   ١-٤-٢
 القهة الانفجارية لعزلات الرجلين   اختبار  ١-١-٤-٢

   قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخاميؽ.الهدف من الاختبار: 
 مشرة قياس قؾة، واستسارة التدجيل، والرافخة، وساعة التؾقيت. الأجهزة والادوات :

                                                                                                                                                                               
 **  الخبراء والمتخصصين نفسهم.
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تقف اللاعبة عمى مشرة قياس القؾة والقجميؽ متؾازييؽ ومفتؾحتيؽ بأتداع الحؾض مؽ  وصف الاداء :
وض  ثشي الخكبتيؽ الشرفي، وتقؾم بأداع مخاحات بالحراعيؽ خمفا ودعجىا تقؾم بعسمية القفد لأعمى 

 مدافة عسؾدية.
 .تعظى لكل لاعبة ثلاث محاولات تدجل  أعمى مدافة عسؾديةالتدجيل: 

  ثهان  ١١اختبار الحجل لاقرى مدافة بالتبادل في   ٢-١-٤-٢
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة. الهدف من الاختبار:
 جخيط قياس . -خظان مخسؾمان لتحجيج البجاية -ساعة تؾقيتالأجهزة والأدوات : 

تقتف اللاعبتة )اللاعبتة( خمتف ختط البجايتتة مسخاحتاً إحتجى قجميتو وعشتج ستساع إجتارة البتتجع  وصفف الأداء:
 ( ثؾان. ٤٣تقؾم اللاعبة بالحجل بالتبادل بكمتا الخاميؽ لقظ  أكبخ مدافة مسكشة خلال مجة )

يدتتجل السدتتتافة التتتي يقظعيتتا اللاعب)اللاعبتتة( متتتؽ ختتط البجايتتة وحتتتتى انتيتتاع الستتجة الدمشيتتتة  التدففجيل:
 السقخرة . 

 الاختبارات الهظيفية السختارة  ٢-٤-٢
 ( B.Pاختبار معدل ضغط الدم )  ١-٢-٤-٢

 الهدف من الاختبار : قياس معدل ضغط الدم 
الظخيقتتتة غيتتتخ السباجتتتخة واكثخىتتتا دقتتتة بأستتتتخجام ايتتتاز قيتتتاس الزتتتغط التتتجمؾي عمتتتى وفتتتق وصفففف الأداء: 
 الخظؾات الآتية:

يمتتف الخدتتاط حتتؾل التتحراع أعمتتى السخفتتق مباجتتخة، ويتتجف  اليتتؾاع داختتل الخدتتاط بؾستتاطة السزتتخة اليجويتتة   -
ليشفخ الخداط، ودحلػ يديج الزغط عمى الحراع والحي يؤدي الى زيادة الزغط عمى الذتخيان، وعشتجىا يغمتق 

 الذخيان ويتؾقف اخيان الجم أسفل مشظقة الخداط . 
خة اليجوية، وفي في الؾقت نفدو تؾض  الدساعة عمى الذخيان أسفل يفتح الرسام السترل بالسز  -

الخداط، ودعجىا يخخج اليؾاع مؽ الخداط الذخيظي تجريجيا فيقل الزغط وعشجىا يرل الزغط الى مدتؾى 
الزغط الانكباضي يبجأ الجم بالجخيان داخل الذخيان عشج كل انكباض لمقمب، ويسثل الزغط السدجل 

 دئبقي عشج سساع الرؾت لأول مخة الزغط الانكباضي. عمى السانؾميتخ ال
يتؼ الاستسخار بتخفيض الزغط، وعشجىا يرل الزغط الى مدتؾى الزغط الانبداطي يبجأ الجم   -

بالجخيان داخل الذخيان، والزغط السدجل عمى السانؾميتخ الدئبقي عشج اختفاع الرؾت يسثل الزغط 
 الانبداطي. 
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 الشبضاختبار معدل  ٢-٢-٤-٢

 الهدف من الاختبار: قياس معدل الشبض
يتؼ قياس الشبض عمى الذخيان الكعبخي بؾساطة اصاب  الدبابة، والؾسظى، والخشرخ  وصف الأداء: 

وفييا تسدػ بسفرل الخس  مؽ ناحية عغؼ الكعبخة والاصاب  الدبابة يكبض مؽ ناحية الغيخ بالشدبة 
 .ؼ الكعبخة يسكؽ بديؾلة الاحداس بالشبضلسفرل الخس ، وم  الزغط بخفق في اتجاه عغ

 اخشبار مهارة الزرب الداحق السدتكيم   ٣-٤-٢
 قياس دقة الزخب الداحق السدتكيؼ في السثمث الجاخمي مؽ ممعب السقابل.  الهدف من الاختبار:

خستتذ كتتخات طتتائخة ، يقدتتؼ السمعتتب إلتتى مثمثتتيؽ ) نرتتف السمعتتب السقابتتل (، ثتتؼ يقدتتؼ السثمتتث الأدوات : 
 م (.  ٦الجاخمي )اية الذبكة ( إلى ثلاث مشاطق عخض كل مشظقة )

بعتتتج ا عتتتجاد تقتتتؾم اللاعبتتتة بالزتتتخب الدتتتاحق السدتتتتكيؼ نحتتتؾ السثمتتتث التتتجاخمي لجيتتتة  مهاصففففات الأداء :
 الذبكة.

 الذروط : 
 لاعبة خسذ محاولات.لكل   -
 يمدم أن يكؾن ا عجاد ايجاً في كل محاولة.  -
 تحدب الجراات وفقاً  لسكان سقؾط الكخة كسا يأتي:  -
 ( دراات. ٦) أ(  في السشظقة الأولى )   
 ( دراة واحجة. ٤)ب(  في السشظقة الثانية )   
 ( دراات. ٨)ات(  في السشظقة الثالثة )   
 السشاطق يحرل اللاعبة عمى ) صفخ (.  ) د(  في خارج ىحه   

: يدتتجل اللاعبتتة التتجراات التتتي يحرتتل عمييتتا فتتي السحتتاولات الخستتذ أي أن الجراتتة الشيائيتتة التدففجيل 
 ( دراة .٥٨ليحا الاختبار ىي )

 التجربة الاستطلاعية   ٥-٢
الداعة العاجخة صباحا في كمية  ٤/٥٣٥٣/٪٥بتأريخ  ااخيت الباحثتان التجخدة ا ستظلاعية     

( لاعبتيؽ مؽ مجتس  البحث، وثؼ تؼ ٥اامعة الدميسانية عمى )-التخدية البجنية وعمؾم الخياضة
استبعادىؽ مؽ التجخدة الخئيدة،  وكحلػ تؼ أاخاع اختبارات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق 

 السدتكيؼ وذلػ :
 فخيق العسل . لسعخفة كفاية -
 لمتأكج مؽ مجى ملاعمة الاختبارات لسدتؾى العيشة ومجى فيسيؼ واستجابتيؼ ليا. -
لسعخفة مجى صلاحية الاايدة والادوات السدتعسمة في الاختبارات وتشغيؼ الاايدة وتييئتيا بحدب  -

 تجرايا في الاختبار.
 يدة.لمعسل عمى تجاوز الأخظاع وتلافييا قبل تشفيح التجخدة الخئ -
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 الاختبارات القبلية   ٦-٢
تؼ إاخاع الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث في )القجرات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق       

 ( .٥٬/٤/٥٣٥٣السدتكيؼ( بتأريخ )
 التدريبيالسشهج   ٧-٢

قامت الباحثتان بإعجاد مشيج لمتجريبات السائية ىجفيا تظؾيخ القجرات البجنية والؾعيفية اعتساداً عمى       
في مجال عمؼ التجريب الخياضي وفدمجة  )***(السرادر العمسية ودالاستعانة بآراع عجد مؽ الخبخاع والستخرريؽ

( وحجة ٨١حج الؾحجات التجريبية ، وجسل السشيج )( نسؾذج لا٤التجريب والكخة الظائخة ، كسا مؾضح في ممحق )
( وحجات تجريبية في الاسبؾع لايام الاحج والثلاثاع والخسيذ ودجأ السشيج ٦( اسابي  ودؾاق  )٩تجريبية لسجة )

( تزسشت الؾحجات التجريبية في ادئيا الخئيذ، ٦/٥٣٥٣/ ٤٩وانتيت بتأريخ )  ) ٦٣/٤/٥٣٥٣  ( بتاريخ
 –عالي  –فزلًا عؽ تجريبات البجنية والؾعيفية وتؼ التحكؼ بجراات الحسل واستخجام الأحسال السشاسبة )أقرى 

( ٥:٤( )٤:٤ة )متؾسط ( م  مخاعاة الفخوق الفخدية للاعبات، ثؼ تؼ تذكيل دراة الحسل بإتباع الظخيقة التسؾاي
 مخحمة اعجاد خاص .

 الاختبارات البعدية ٨-٢
تؼ إاخاع الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث في )القجرات البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق     

 ( .٦/٥٣٥٣/٪٤السدتكيؼ( بتاريخ )

 السعالجات الإحرائية ٩-٢
 تؼ استخجام قؾانيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري      و  ( SPSS) مؽ خلال البخنامج الاحرائي      

(T-test) . لمعيشات الستخابظة فزلا عؽ قانؾن الشدبة السئؾية 

 عرض الشتائج ومشاقذتها   -٣
 عرض الشتائج         ١-٣

 الداحقيبين الاختبار القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية والهظيفية ومهارة الزرب  (٣جدول )
 

 انقذراخ

 

 أَىاع انقذراخ

 

وحذج 

 قُاس

 

 الاخرثار انقثهٍ

 

 الاخرثار انثعذي

 

 قًُح )خ(

 انًحسىتح

 
)*( 

 الاحرًانُح

 

 انذلانح

 ع  س  
 

 ع  س  
 

 

 

انقذراخ 

 انثذَُح

 يعُىٌ ٠,٠١ ٢,٣٣ ٣٢,٥ ٣٣,١٣ ٤,٧٠ ٣٦,٢٥ سى انقىج الاَفجارَح

انقىج انًًُزج تانسرعح )حجم 

 ثا( ١٠اقصً يسافح نًذج 

 يرر
 يعُىٌ ٠٠ ,٠ ١,١٠٣ ٥,٠٠١ ٣٦,٤١ ٤,١٠١ ٣٤,٥٣

 

 

انقذراخ 

 انىظُفُح

 ض/د ظغػ انذو انشرَاٍَ الاَقثاظٍ
٤٣ ٥١,١١ ١٢٠,٤٥ ٥٢,٦٢ ١٢١,٧٥,  ١٣  ٠,٠٢ 

 يعُىٌ

 

  ظغػ انذو انشرَاٍَ الاَثساغً

 ٠,٠٦ ٢٠,٠٧ ٤٢,٦١ ٧٣,٣٦ ٤١,٢١ ٧٧,١٤ ض/د

غُر 

 يعُىٌ

 

ظرتاخ انقهة اثُاء انراحح 

 ض/د

 ض/د
٠,٠١ ٠,٢٧٠ ١,٧٣ ٧٣,٠٧ ٢,٠٣ ٧٥,٣٢ 

 يعُىٌ

 

 يعُىٌ    ٠٣,٠ ١,٢٠ ٢,٢٠ ١٤,١٠ ٢,١٣ ١٣,٣٣ درجح انعرب انساحق انًسرقُى ج أنًهار

    3٠3٥)*( الدلالة معنوي عندما تكون الاحتمالية اقل مه
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( الحي يحؾي عمى الاوساط الحدابية والانحخافات للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة ٦يبيؽ مؽ اجول)    
والاحتسالية والجلالة الاحرائية ان اسي  الفخوقات معشؾية باستثشاع متغيخ  (t)البحث فزلا عؽ قيؼ 

 ضغط الجم الذخياني الانبداطي.
 مشاقذة الشتائج ٢-٣  

( الفخوق بيؽ الاختبتارات القبميتة والبعجيتة فتي الاختبتارات ٦يتزح مؽ الشتائج السعخوضة في اجول )     
البجنية والؾعيفية وميارة الزخب الداحق السدتكيؼ لجى اللاعبات، حيتث تبتيؽ ان ىشتاك فخوقتاً ذات دلالتة 

عشؾيتتتة ىتتتحه الفتتتخوق التتتى معشؾيتتتة فتتتي اكثخيتتتة القتتتجرات وميتتتارة الزتتتخب الدتتتاحق، تعتتتدو الباحثتتتتان ستتتبب م
التتتجريبات السائيتتتة التتتتي طبقتيتتتا اللاعبتتتات داختتتل الؾستتتط الستتتائي، حيتتتث أدت التتتى تظتتتؾر القتتتجرات البجنيتتتة 
والؾعيفيتتة ومكؾنتتات القتتؾة برتتؾرة عامتتة مستتا كتتان ليتتا الأثتتخ الكبيتتخ عمتتى تكيتت  الأايتتدة الجاخميتتة لمجدتتؼ 

ية  ميسا اختمفت مشاب  ثقافاتيؼ العمسية والعسميتة عمى وفق نغام الظاقة اللاىؾائية السدؤول عؽ ىحه الفعال
(  ومتتؽ فؾائتتج التتتجريبات السائيتتة  ٬٫، ٤٬٬٩عمتتى أن الستتشيج يتتؤدي حتستتاً التتى تظتتؾر ا نجاز.)محدتتؽ ،

ايزتا أنيتا تحتتاج مقاومتتة وايتج أكبتخ لأدائيتا ودالتتتالي تعستل عمتى تقؾيتة العزتتلات وتحدتيؽ صتحة وقتتؾة 
   وزن الجدؼ بشدبة معيشة وتعسل عمى تخفي  أثخ ىحه التساريؽ عمىالقمب، لأن الساع يعسل عمى تخفي

ىتحه التستاريؽ. ونغتخًا لأن ىتحه التستاريؽ تتظمّتب ايتجًا  ، وتقمّل متؽ خظتخ ا صتابة فتي أثشتاع أداعالسفاصل
ومقاومة أكبخ متؽ التستاريؽ الأرضتية  فتيسكؽ أن يكتؾن أداع ىتحه التستاريؽ أصتعب ويتظمّتب مجيتؾدًا بتجنيًا 

واحتجة متؽ  ، والقتؾة ا نفجاريتة (٥٣٥٣, ٢٢( Retrieved أكبتخ لأنيتا ترحتخك عزتلات الجدتؼ كافتة. 
القتتتجرات السيستتتة التتتتي يحتاايتتتا لاعبتتتات الكتتتخة الظتتتائخة ودتتتأمتلاك ىتتتحه الرتتتفة سيدتتتتظي  اللاعبتتتة تشفيتتتح 
السيارات برؾرة متقشة وايجة ، أما في حالتة فقتجانيا فدتؾف لا يدتتظعؽّ أن يتتقؽّ ميتارة الزتخب الدتاحق 

العشاصتتخ السيستتة التتتي تتتختبط  ( إلتتى أن القتتؾة ا نفجاريتتة تعتتج متتؽ٥٨،  ٩٩٩السدتتتكيؼ، وتذتتيخ )رجتتيج ،
 بالأداع السياري ونجاحو في عسل الزخب الداحق السدتكيؼ.

ومؽ العشاصخ السيسة أيزتاً القتؾة السسيتدة بالدتخعة وتغيتخ ىتحه الرتفة ودرتؾرة خاصتة عشتج لاعبتات     
كتتتج الكتتتخة الظتتتائخة ولاستتتيسا عشتتتجما يتتتتؼ تغييتتتخ نغتتتام المعتتتب مستتتا يتظمتتتب السديتتتج متتتؽ ىتتتحه الرتتتفة ، فقتتتج أ

"  "أن متتا دعانتتا التتى البحتتث فتتي أىسيتتة ىتتحه Zigfert( نقتتلًا عتتؽ" زيجفتتخت ٤٨٥،  ٤٬٬٬)بدظؾيدتتي، 
القتجرات ىتتؾ متتجى احتيتتاج لاعبتات الكتتخة الظتتائخة وخاصتتة فتتي السباريتات الحاستتسة، والقتتؾة السسيتتدة بالدتتخعة 

د عمى الذبكة متخات ومتخات التي تختبط بجراة إتقان الأداع السياري . أن لاعبات الكخة الظائخة يؤديؽ القف
ولكتؽ فتتي كتتل متتخة تحتتتاج اللاعبتتة إلتتى بتتحل قتؾة مسيتتدة بالدتتخعة بيتتجف مباغتتتة اللاعبتتة السشافدتتة، فتتإذا لتتؼ 

 تترف بيحه الرفة سشجج أن مدتؾاىا في القفدات الأخيخة تكؾن دون السدتؾى . 
يتتة الستتشيج التتتجريبي واستتتسخار أمتتا بالشدتتبة لستغيتتخات الؾعيفيتتة يعتتدو الباحثتتتان ىتتحا التظتتؾر التتى فاعم    

التتتجريب الستتشغؼ متتؽ قبتتل افتتخاد عيشتتة البحتتث " حيتتث ان الانتغتتام فتتي التتتجريب يتتؤدي التتى حتتجوث تغيتتخات 
، ٤٬٫٩وعيفيتتة فتتي الاايتتدة الحيؾيتتة برتتؾرة يسكتتؽ ليتتحه الاايتتدة فتتي التكيتت  لاعستتال البجنيتتة. )البتتجيخ، 

ستغيتتتخات الؾعيفيتتتة قيتتتج البحتتتث وكتتتحلػ يعتتتدو ( . مستتتا يتتتجل ذلتتتػ عمتتتى ان التتتتجريب ادى التتتى تظتتتؾر ال٨٥

https://sotor.com/%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A3%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/
https://sotor.com/%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A3%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/
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الباحثتتتتان ىتتتحه الشتتتتائج التتتى طبيعتتتة التستتتاريؽ السدتتتتخجمة متتتؽ ختتتلال الؾحتتتجات التجريبيتتتة، اذ ان التكيفتتتات 
الؾعيفية التي تحجث لجى اللاعبات ىي نتيجة الانتغام في البخنامج التجريبي والتسخيشتات "وتتسيتد بقتجرتيا 

لجيتتازيؽ التتجوري والتشفدتتي، وتعستتل عمتتى زيتتادة قتتجرة التتجم عمتتى حستتل أكبتتخ عمتتى الارتقتتاع بسدتتتؾى كفتتاعة ا
 (.٫٪ , ٤٬٫٤, R.hambكسية مؽ الأوكدجيؽ اللازم للاستسخار في الأداع ودحل الجيج . )

 الاستشتاجات والتهصيات  -٤
 الاستشتاجات ١-٤

 في ضؾع الشتائج ومشاقذتيا استشتجت الباحثتان ما يأتي :
القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة )ئية أثخت معشؾيا في تظؾيخ القجرات البجنية مشيا إن التسخيشات السا  -

 بالدخعة(.
ضغط الجم الذخياني )إن التسخيشات السائية أثخت معشؾيا في تظؾيخ الستغيخات الؾعيفية مشيا  -

 .معجل الشبض( -الانكباضي والانبداطي
 ميارة الزخب الداحق السدتكيؼ . إن التسخيشات السائية أثخت معشؾيا في تظؾيخ -
 التهصيات  ٢-٤
في تشسية القجرات البجنية والؾعيفية فزلًا عؽ مدتؾى اداع الزخب  استخجام التسخيشات السائية  -

 الداحق.
 ااخاع الجراسات والبحؾث السذابية لفئات الاخخى . -
 للاعبات خلال الؾحجات التجريبية.التأكيج عمى القجرات التي ليا تأثيخ مباجخ في نتائج اداع السيارة  -
 تعسيؼ التسخيشات السعجة مؽ قبل الباحثتان عمى السجرديؽ ليحه الفعالية والفئة التجريبية. -
 .تقتخح الباحثتان استخجام الؾسط السائي لتجريب الالعاب الجساعية الاخخى  -
 

 السرادر
أياد محمد عبجالله ، اثخ اساليب مختمفة مؽ التجريب الفتتخي عمتى عتجد متؽ الستغيتخات الؾعيفيتة والانجتاز  .٤

 . ٥٣٣٬م ، اطخوحة دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخدية الخياضية ، اامعة السؾصل ، ٧٣٣في عجو 
 .٤٬٬٬ بدظؾيدي احسج ؛ أسذ ونغخيات التجريب الخياضي : القاىخة ، دار الفكخ العخدي ، .٥
سعج محدؽ؛ تأثيخ اساليب تجريبية لتشسية القؾة الانفجاريتة لمتخاميؽ والتحراعيؽ فتي دقتة الترتؾيب البعيتج  .٦

 .  ٤٬٬٩بالقفد عالياً في كخة اليج، اطخوحة دكتؾراه، كمية التخدية الخياضية، اامعة بغجاد،
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البتجني لتجى الخياضتتييؽ ، عبتج الستشعؼ البتتجيخ : دراستة تكيت  الجيتتازيؽ التجوري والتشفدتي لاداع مجيتتؾد  .٧
السؤتسخ الاول ، دور التخدية الخياضية  في السجتس  السرخي، مجمة عمسية لجامعتة الاستكشجرية ، اامعتة 

 . ٤٬٫٩الحمؾان ، 
عقيتل عبتجالله الكاتتتب ؛ الكتخة الظتتائخة ، التتجريب ، الخظتط الجساعيتتة والمياقتة البجنيتتة : بغتجاد ، مظبعتتة  .٨

 .٤٬٫٣اامعة بغجاد ،
 .٥٣٣٤: بغجاد، ٥٣٣٧ – ٥٣٣٣جالله الكاتب وعامخ ابار؛ القؾاعج الجولية لمكخة الظائخة عقيل عب .٩
 .  ٥٣٣٧الاختبارات والكياس والاحراع في السجال الخياضي ، عمي سمؾم اؾاد الحكيؼ ؛ .٪
فتتاتؽ محمد رجتتيج ؛ ستتخعة الأستتتجابة الحخكيتتة والقتتؾة ا نفجاريتتة لعزتتلات الأطتتخاف الدتتفمى وعلاقتيتتا   .٫

سيتتارات الأساستتية ودعتتض الستغيتتخات الؾعيفيتتة  لتتجى لاعبتتي الكتتخة الظتتائخة : أطخوحتتة دكتتتؾراه ، بتتبعض ال
 . ٤٬٬٬كمية التخدية الخياضية ، اامعة بغجاد، 

فتارس حدتيؽ مرتظفى ال حستؾر أثتخ استتخجام الذتبكة التجريبيتة بأستمؾب التتجريب الفتتخي عمتى تظتؾيخ  .٬
لاعبتتات الذتتباب بكتتخة القتتجم: السؾصل،الساادتتتيخ ، كميتتة بعتتض الستغيتتخات الؾعيفيتتة والبجنيتتة والسياريتتة ل

 .٥٣٣٨التخدية الخياضية، 
، القتتتتاىخة، دار  ٤محمد حدتتتتؽ عتتتتلاوي دمحمد نرتتتتخالجيؽ رضتتتتؾان ؛ اختبتتتتارات الاداع الحخكتتتتي : ط .٤٣

 . ٤٬٫٥الفكخالعخدي ،
 .  ٤٬٬٥: القاىخة، دار السعارف، ٨٢محمد حدؽ علاوي؛ عمؼ التجريب الخياضي ، ط .٤٤
صبحي حدانيؽ وحسجي عبج السشعؼ، الأسذ العمسية بالكخة الظتائخة وطتخق الكيتاس، القتاىخة، محمد  .٤٥

 . ٤٬٫٫مظبعة روز اليؾسف، 
13- David , R. hamb ; physiology second Edition , C. B . S college publishing 

New York, Philadelphia, 1981. Retrieved from: www.healthline.com. 
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 (٤ق )حمم
 نسهذج الهحدة التدريبية 

 الهدف من الهحدة : تطهير القدرات البدنية والهظيفية للزرب الداحق السدتكيم -
 . دقيقة( ١٥التهيئة والإحساء ) -
 ( دقيقة٤٥زمن القدم الرئيس ) -
 ( دقائق .٥الختام ) -
 ( دقيقة٦٥الزمن الكلي ) -

اجزاء 
 الهحدة

 تقشين الحسل التدريبي السحتهى التطبيقي اليهم
 الراحة الذدة التكرار زمن أوعدد

 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئيس

 
 الاحد
 
 

يكؾن مدتؾى الساع  القفد بكمتا الخاميؽ بالساع )
 ( الؾركيؽ لغاية

قفدات  ٤٣
ةمدتسخ  ٭٬٣ ٨   ٨-٤  

ثا٥  (م٤٣) تبادل الحجل عمى اليسيؽ واليدار لسدافة ٭٬٣ ٨   ٨-٤  
 القفد السددوج بالخاميؽ معاً فؾق خسدة مؾان  

 (سؼ٧٣)بارتفاع 
ثا ٦٣ ٭٬٣ ٦   ٥ 

 الثلاثاء
 
 

 امتار(  ٦وقؾف اللاعبة عمى خط اليجؾم )
 وتخمي الكخة الى اعمى ويقفد ثؼ تقؾم بالزخب 

 الداحق عمى الذبكة
ثا ٦٣  ٨ 

 
 ٭٫٨

 
٨-٤  

 الزخب الداحقوأتجاه يجؾم الوقؾف في مشظقة 
 الى السشاطق الحي يحجده السجرب

د ٤  ٩  
 ٭٫٨

٥ 

مؽ وض  الؾقؾف بالساع مشاولة الكخة 
كغؼ( الى الدميمة مؽ فؾق الخأس ٥الظبية)

  ( م ٤اللاعبات )السدافة بيؽ 
 ٧ ثا ٦٣

 
 ٭٫٨
 

٦-٥  

٨-٤ ٭٬٣ ٨ ثا٥  (م٤٣) تبادل الحجل عمى اليسيؽ واليدار لسدافة  

 الخسيس

مؽ وض  الاستمقاع عمى الغيخ م  اجارة 
 والخاؾع ( م٤٣)السجرب ركض لسدافة 

 ٨ د٤ 
 ٭٫٣

٥ 

القفد بكمتا الخاميؽ بالساع )يكؾن مدتؾى الساع 
 لغاية الؾركيؽ(

قفدات  ٤٥
ةمدتسخ  ٭٫٣ ٧   ٤-٧  

( متخ٤٤)الحجل بخال اليسيؽ م  التقجم لسدافة 
 والعؾدة بخال اليدار

ثا ٧    ٨ 
 ٭٫٣
 

٤-٨ 

 

 


