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Abstract 

 

Physical effort in all sporting events, especially in individual 

games, requires a balanced physical effort, and this effort is linked 

to other basic aspects, including functional, skill and 

psychological. Also, tennis players during training and 

competitions make a high effort in terms of intensity, and the 

requirements for this work of aerobic and anaerobic capabilities 

are very high and require high functional efficiency of the player’s 

body and its various organs to meet these requirements, Then, on 

the other hand, the topic of hospitalization in modern sports 

training has become no less important than the training load, and it 

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 have become closely linked to the implementation of 

a high load linked to the recovery system at a high degree, not only 

during training, but during competition and the preparation period 

as well, The researchers worked on this work by selecting a sample 

of 20 advanced tennis players in Erbil clubs, A competition-like 

test was built and applied to the same sample after this exercise, 

which was based on the approvals of experts and specialists, and 

after application to the research sample, the researchers concluded 

that the cold water created a development in the achievement of 

the special physical abilities of tennis players (vertical jump from 

stability
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  2صفاء الدين طه                                                                   1محسن عزيز احمد                 

جامعة صلاح الدين كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية       جامعة سوران               سكول التربية الرياضية  –کلية التربية   

 
 الملخص 

إن العملللل اللللفي جم علللم ام لللا الجعيل للليص الي يلأللل      ف لللي علللم ا لعلللي     

الجيد لل   لب للق ال  للي  دنيللو دللومم بللفذ ن  بلليبال وللبا النيللو ديلنفامللق ا  ي لل   

ا  لليم بايللي الاوم لل   المييل لل   الاجالل   يمللي ان  خاللم   اللللا   لل   اللللول ق 

ن ايللوا خيل للي بلل  ل لل   ال للول   ان بلب الليص وللبا العمللل بلل   المايعالليص  اللبلف

ال للولاص اليفاة لل   ال وفاة لل  خيل لل  اللوا  بةللليف ل جلليةل  ي ج لل  خيل لل  بلل   خ للية 

االللل ال خلللق   ايلبلللف  المبل جللل  لل ا للل  ب لللم الملب اللليص  لللل ديلم يدلللل ا لللا  

 بفلألللفلا ا  ل لللجية علللم الللللول ق الي يلألللم الةلللو       لللل اوم للل  خللل  لملللل

الللللول ق    علللو الف للل    الللللم  اللللعم يي الملللول  ل لللل   ي خ للل  الي يلألللم ديلللو  

ا لب للية دمالللفم ا داة  ا منلليذاص الي يلألل   حل لل  ا للاةر الالللية  الي يلألل   

ا دلاج للب لمللل خلليلم بلليبال دا للي  ا  ل للجية خ لل  دلالل   ا     للي العيل لل  بلليبال البايوللي

مايعالل   عللليل ا خللواد    للي    خمللل خيل لل  للل    لل   اللللول ق ع للل  ل لل   لل   ال

( بلل   خاللم اللللا  20الايلثللين ديللبا العمللل بلل   لل   ا ل لليل خ الل  ل االلية  فابيللي  

المل للوب   عللم امو لل   لد للل  بللل داللية ا لالليل  للا ف ديلمايعالل   والل  خ لل  مجلل  الع الل   

دعلللو ان ل لللل ولللبا اللملللي   الماالللم خ للل  بفاع للليص البالللياة  المبل للل    دعلللو 

خ لل  خ الل  الاةلل  ا لللال  الايلثللين ان المللية الالليلد  لللو  ببللفلاا عللم  اللبا لل 

امنلليذ ال للولاص الفي ج لل  البي لل  ل خالللم اللللا  الاللال  خللود لألليديص ال  للق( ح 

 خود بياص اللاج  د   ا  لايل   ال ا م  الاعوي ل منمفخ  اللني ا  ..
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 :  واهميتهمقدمة البحث  1-1

ان العمللل الي يلأللم اللايعاللم  عللم ام للا ا لعللي     ف للي ا لعللي  الجيد لل   لب للق بلل  الي يلأللم خملل  بالللميا     

 بلفا للل  لغلللير ببلللف ي ال لللولاص  ا ب يم للليص الاوم للل  الللللم بللل   للل ميي بلللاع   ا نيد لللي علللم ببلللف ي ال خلللق دلللوم ي 

ان بميل لل  ا لعللي   ا م للب  الي يلألل       لل مي اللللم بمللليذ داللب  ايللو  (jamil, 2022)يمللي عللم دلا لل    .  ي ج للي 

 . بي لل  لف يين دنيو دا ل  لمول ذبا   بلب ق ببف ي  جيص دوم    عا ن ف 

  خاللل  الللللا   للل   الللللول ق  المايعاللليص   لللفن خللليلم ال لللول   ان  اللللبم  فاالللف الالللومم  اللللفي جمإن العملللل      

ل للولاص اليفاة لل   ال وفاة لل  خيل لل  اللوا  بةللليف ل جلليةل  ي ج لل  خيل لل  بلل   خ للية االلل بلب الليص وللبا العمللل بلل  ا

لل ا لل  ب للم الملب الليص  ان البجلليلا الةمللل اللللول ام  للءدي اللل  ا لب للية دمالللفم الي يلأللم ا  امللف  ال خللق   ايلبللف

 اللول ا لل   اللللم ي مللي ذاد  لنللي ابفاللو بالل م  ب يدللل وللبة المالل م  بنعللل المللولدفن  لف للفن الةللبل ال للو و خاللو البجلليلا 

اللول ا لل  بللا  دي لنللي لللبا ا للا  ا لبجلليلا  ؛لنللل اللللول ق ي مللي يللين الي يلأللم خيلألل  ل ف للف  اللل  بيالللل ا ايلليد

 (Al-Beik et al, 1994)  لأمين خو  الف ف  ال  ا اييد  وم ب  اول الم ييل اللول ق الةو  

 ديلم يدللل ا للا  بفلأللفلا ا  ل للجية عللم اللللول ق الي يلأللم الةللو       للل اوم لل  خلل  لمللل اللللول ق  ابللف  الللبي  عللو 

الي يلأللل    ا  الي يلألللم ديلللو  ا لب لللية دماللللفم ا داة  ا منللليذاص  الملللول  ل لللل   ي خ للل  اللللعم يي الف للل    الللللم 

ا دلاج للب لمللل خللي ا     للي بلليبال دا للي  ا  ل للجية خ لل  دلالل  خيل لل  للل     ا للاةر الالللية  الي يلألل   العيل لل  بلليبال البايوللي

بعللو  ا  ل للجية  لل   اللللول ق ع للل  ل لل   لل   المايعالل   عللليل ا خللواد ليللي  ليللبا علل ن دلا لل  وا علل  لللو   اللعللق 

 (Jabbar & Saleh, 2022) بلللي  يلللوة وهذذذ ا(Ahmed et al, 1999) اوم لل  بللل  الايل للل  الا ي للل   اللبا   للل   اص

 .  يخ  ا  ل جية ب  ا لمي  اللول ا   بءدي ال  لو   بغ ياص عا فلفا  

اللللبي ( (structural damageلم الللليي الللللللم  لللللاللي  ن   لللو   لألللةر الولا للليص الجاللل فلفا    الا في م للللللية      

 ةللو  عللم ل ع لل ص الي    لل  ل خللق دعللو ا داة الةلليد ل نيللو الاللومم  اللغ للياص بثللل ا  للل   الللفي جم ل الليليفل مي 

اللمل لليص ال للغ يل اللللم بةللو  عللم الم فملليص  ع لل  خلل اللللفل  ا  اللمللل  عللم الم فملليص ال لل ا  الالليليفد ذب   

ا م ايلألل   ل ف جلليص الع لل    البي لل  ديلع لل ص العيب لل     لليلق بثللل وللبة اللغ للياص ال لل     ل ليي ا لل  اولللللللل   

 ا للللعمي  لالللللللليخيص وف  للل  دعلللو اايلللللليد ليلللبا علللين ( LDH( )CK)مل مللليص الللل  اللللللللللللللللللو  بثلللل املللل ل ا دعللل 

الليةص اوم لل  الاةلل  عللم بةي للل  اللاللي ا بلل  خم  لل   بلل  واللي  ي المللية الالليلد خمللل او للو عللم اللللول ق الي يلأللمبلل  

لميبلليص المللية الالليلد ل لللب ر بلل  الليايملليص دا للل  ا لللعمي ا لللعيدل ا  ل للجية ل  للولاص الاوم لل   الفي ج لل  خلل  وي لل  

 .  الفي جم  ا لميال ا داة المب ف  ب  ال خقالع  ص  اللم ليي الو ل ال ا ي عم ا لعيدل الا يو الاومم 

 :  مشكلة البحث  1-2

 اللللم  غيلاللي  اللللم ب للفن مل نلل  ال يخلل  ا  اللاللج ل الل اللم ا  الجلليدي ان وي  لل  بفذ للا ال خالل   عللم بايعالليص اللللا 

 الاجاللم مل نلل  وللبة بللءدي اللل    للفلا ال خللق عللم بايعالليص بالللميل باللاق لللف ال للغل  ا لوللي   ا ايلليد الاللومم 

المايل لليص الملليل لل  بمللي  ةيبللف بلل  اللملللا ديلف للر ال لليعم ل  لللعيدل ال جلليةل الاوم لل   الفي ج لل  لمفاايلل  بايعالل  ا لليم 

 :الليلماللايؤ   بجيف  لبا  يم الايل   افد

 . ول المية الايلد  ء ي خ   ال ولاص الفي ج    ءدي ال  ا لعيدل ا  ل جية ل خق اللا  -

 .  وبا بي  ف  مياة ب  ملية  وبل الولا   
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 : البحث هدف 1-3

الملغ للياص الفي ج لل   بلل   ي ا  ل للجية ديلمللية الالليلد دعللو النيللو الاللومم العلليلم  للا ف المايعالل  عللم  لليخ  ا  ل للجية لللاعل 

 ل خام اللا 

 

 : فرض البحث   1-4

الةميبلليص الالليلدل  دعللو ا لللبوابيي   دعللو النيللو العلليلم  للا ف  ا لللعمي  اللفد عللي  دلل   ال  ي لليص الاعو لل   اللل  -

 . المايعا  عم  يخ  ا  ل جية

 :  مجالات البحث 1-5

 . بنمفخ  ب   خام اللا  المل وب   ب  امو   بةيع    لد ل: المني  الا يي  1-5-1

 2022/ 7/ 1لغي    2022/ 10/ 1ل جليل ب : المني  اللبيمم  1-5-2

 ينايبع    ح الو/ ب خق   يخيص اللا   عم ي    الليد   الاوم    خ ف  الي يلأ   : المني  الم يمم 1-5-3

 

 : منهج البحث واجراءاته الميدانية

 : منهج البحث 2-1

 . الاة لايل  الماي  اللني الم لم ةملف با وا ع  ا لعمل  

 : مجتمع البحث وعينته 2-2

بنلمللا الاةلل   خ الللف ديلبي  لل  العمو لل  بلل  ال خالل   المل للوب   عللم بةيع لل  الد للل دلليللا   الالليل   لللود الايللل     

  اللمر اللياة اللنيدلل  ا  لللب خ    دعللووي  ؛ خللق  بللل ا ل لليل  لدعلل   خالل   بلل  بنلمللا الاةلل  (  24)  خللودول 

( بنمفخلللل  المللللية الالللليلد) اللللل  بنمللللفخل   بل لللليعةل   المنمفخلللل  اللنيد لللل  ا  للللل  ( 20) الع الللل   الالللليل  خللللودوي 

 .  خا  ( 10)   و د   خود ال خا   عم يل بنمفخ  ( , بنمفخ  اليال  ا  نيد   )  المنمفخ   اللني ا   الثيم   

 :  تجانس عينة البحث 2-3

 (العمي  البف   ال ل    العمي اللول ام )اللنيم  لع ا  الاة  عم بلغ ياص   اايي

 ( 1) جدول 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط  الالتواء لبعض المتغيرات

ال  يس لول  الملغ ي  اللا ال   ا للفاة الف  ل ا مةيا  المع يلي الف ل الةايدم 
 0.26 23,9 2.11 24.46  ا  العمي 1

 0.88 176.51 2,04 178,3  ل البف   2

 -0.29 77.2 1.98 76.63 يغل  ال ل    3

 0.08 4.43 0.61 4,48  ا  العمي اللول ام 4
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   : والوسائل المستخدمةالأجهزة  2-4

 .  پي ي ب لي ال اا دي بيمی ل ة ف  خ     م  بلغ ياص النييذ الو لي اللاجام(  Piko)اييذ  -

 اييذ   يس ليالل المية  -

 (20) يياص با  خود ب يل    -

 لفر بية ديلد  -

 .  ا لميلل ا لا ين   لب لا الاة الباياة  الملب     عم بني  خ ل اللول ق الي يلأم   اللا  -

 . الم يد ص ال ب     -

 (. ا مليم ر)يص الو ل    ا   المع فب -

 : الاختبارات  المستخدمة في البحث   2-6

خ لل  الالليدل الباللياة  المبل لل   عللم    ذخللر ديخللواد ا لللا ين  ل للم  ا لللميلل  ا  لالليلاص الاوم لل    الايلثللين للي      

دم ل لليص   الاة الالليدل  الباللياة  المبل لل   لللف  بةو للو    للبدعللو بجي غيللي  بنللي  اللللول ق  ا  لالليلاص  ال  لليس 

 . عمي عف  % ( 75)   بل ا بجي  خ   ماا .  ا  لايلاص الاوم   المبليلل  ماايي المةف  

 (التنس كرة منافسة )ة الاختبار البدني شبيه بالمنافس 1- 2-6-1

لمللي  ةللو  عللم المالليلال  ل خاللم  ب لليدفان   فبللي دااللية ا لالليل  ي للق  ا ليللليا   داللية وللبا ا  لالليل اللل  لنلل  الايلثللين    

خ لل  بنمفخلل  بلل  الباللياة  المبل لل   عللم ا  لالليل  ال  لليس  اللللا   اللللول ق  خيلأللر  ع للممي ا لالليلا اللللا  

 اللليص  يالي يلأللم  دعلللو الة لللف  خ للل  بعيبلللل  لللو  المةللللفم خملللل الايلثلللين دخ نللليد ال لللو  اللللبابم يملللي ا للللبيا

ثللين ان وللبا ال  ي لليص المفلأللفخ    ديللبا  لليم الايل الايلثللين  ا لللعملا  لالليل بلل   لل   ا  لالليل  إخلليدل ا  لالليل   

بنيدلل  ا لللب خ    بل فمللف بلل   خاللين لغللير اللعللي  خ لل  ال للعفديص   ااي لليا  لالليل  ل للل ديلمفلأللفخ   يمللي 

للللا  خلل  وي لل  الل للو     للءدم ال خللق ا  لالليل دا للل ب عللق  ا اللية ببا لل  اللنيدلل  الية الل  عللم الايلثللين فاللللم بفاالل 

 ب للين   للف  ال خللق اللل  ( عمللي عللف    للي 30)ع   ل للو ذبايللي  خلل   الل ي للي لابللي   الب للل  اللل  النلليما   دةييلل   للي 

خيلأللليي خ للل  بنمفخللل  بللل  الاللليدل البالللياة   اللليمم لللي  لللليبل ال يل لللم  بنملللا ال يل لللم دا لللل خ للل بف 

خللول بغ للياص داللية خ لل  ا  لياللليص اللللم  لدص بلل    ااي للر اللياة اللللا     المبل لل   عللم ال  لليس  ا  لالليلاص 

دا للل ب عللق اللللا    ا للل ي ا  لالليل بلل   لل     ي لليص  يدللل  لللل  بللل بثا للر ب للم الم ل لليص ,  اللل الالليدل المبل لل   

 .   لأا ال فا ر ديلمايعيص المةودل ب   ال الايدل الباياة  بي ا جيص خاف اللنيد  ا  لب خ   

 : طلاعية الاولى لاختبار الجهد البدني العالي شبيه المنافسة التجربة الاست 2-6-2

بثا ليللي بللا الالليدل الباللياة  المبل لل   عللم  الليمدعللو بببلل ل ب عللق  اللللا  لاللق ال  ي لليص  المفا للجيص اللللم      

اللنيدلل  ا  لللب خ   ا  للل  عللم  ااي للرب عللق اللللا  ل   لل  الليد لل  الاوم لل   خ للف  الي يلألل  عللم ايبعلل   لل ح الللو   

خ لل   خاللين بلل   خاللم اللللا  بلل   للاي  امو لل  الد للل للاج للب   2022-4-4 للايلي  للف  ا  الل   الم لليد    9 لليخ  

ومم العلليلم  للا ف المايعالل    اللل االلياة ا  لالليل خ للم خ الل  الااللية خ لل   خاللم امو لل  دوللف   ييمللر ا لالليل النيللو الالل 
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الغي للل  بللل  ا  لاللليل  للليح  عيلللل ا  لاللليل بللل   الللل خ اللل  اللنيدللل  ا  للللب خ    اللعلللي  خ للل  بني للليص ا  لاللليل 

 . ال خا    ب   الببا  ف   ب ة   ا  بية  بعيع  الف ر ال ذ   اياة ا  لايل  اذبا  

 : تطبيق اختبار البناء الجهد البدني العالي شبيه المنافسة  2-6-3

صددددده ح   ددددد    9حدددددد  ندددددد   ددددد  ختبنردددددا  فيددددد خي خالاهددددد م خترةددددد ي  ددددد     دددددد   ددددد  خف  ددددد   ددددد       ددددد    ددددد    ددددد   ددددد ن     
( فعهددددد   ددددد  ختبنردددددا  خت لاودددددد ا  ختددددد    ح ددددد  خ ن ددددد   لاددددد    20وكددددد   ندددددد  ختبنردددددا    2022-4-24خفحدددددد خت  ددددد    

 لا اددددد ب  ددددد   .ددددد فص   ددددد     تعددددد لا ح ددددد ن خت  ددددد  بص خت    ددددد  تبالاهددددد م و  ةددددد ي  و  دددددد خيددددد   خفالاهددددد م  ددددد   ددددد و  
فددددم خت ودددد   و دددد   فددددم ( خيدددد   ن دددد  خفالاهدددد م خفون  دددد    7 ث ت دددد  ويادددددب و  ددددد خناددددد خيدددد خي خفالاهدددد م ختثدددد      ددددد  دددد وم  

فغدددددد خلا خيمدددددد   خت  دددددد  بص خت    دددددد  تبالاهدددددد م    2022-5-1صدددددده ح   دددددد   خفحددددددد خت  دددددد      9خت دددددد و    دددددد   دددددد ن  
 صدق وثه ص و  ض ع    

 :   في البحث المستعملة القياسات 7 – 3

 الطول , قياسات الوزن  1 – 7 – 3

 : قياس الوزن 1 -2 -7 -3

 : الببفاص ال ذب  ل  يس الفذن د  ل  ة    مع مي  

 

 قياس الطول  3 -2 -7 -3

 البي    ال ة ة  لةاي  البف  ب فن ب   خ   الي س إل    مر ال وب   

 ( عدد ضربات القلب )  قياس نبض  4- 3-7-2

 . خ  وي   ال ي ين الاايبم   يس مال -

 : قياس عدد مرات التنفس  3-7-4

إ    للف  ال لليةل دعم  لل  ال  لليس دةاللي  خللود المللياص اللللم  يبجللا , وللبا ال  لليس  ال خللق الليل  خ لل  ال ي للم   نلليي     

ا )ديي ال ول   .    د      الول ( ي  ي
 
 : التجربة الاستطلاعية  الثانية  2-8-1 

 ددددددد     ددددددد  ك  ددددددد   10/6/2022 ( صددددددده ح ل  ددددددد   خت دددددددرب خت  ددددددد   9:00خي يدددددددب ختلام طددددددد  خف دددددددلا.بع     ددددددد   ددددددد ن   
ختلا ط ددددد  ون ددددد   خت ي ضددددد  ي   ددددد  صدددددب  ختدددددد   ط ويددددد    ددددد  ادددددبن  ددددد   ختلام طددددد    .ددددد      ددددد  ختلادددددةم و وددددد  تبالاهددددد م 

خي يددددب ختلام طدددد  ن دددد  فنرددددا   دددد  ذ دددد خ   ملا دددد  خته ددددج ختدددد    يدددد   خالا دددد م     تلا د ددددد خفيدددد خيخص ختب  دددد  خت  ددددد   ددددهو  و
  دي  و .راق ي   ص       خيض   وك      :تلاةفا  خفالاه مخص ختور    وخته

و دددد   دددد  ا  حدددد لا    دددد    تددددد  ي ختهدددد م    اددددج   خوحددددب و خت خحدددد  خفيم   دددد  فالاهدددد م ح دددد   ث مدددد   خت دددد ي ختهدددد م ( خيدددد      
(  ق وددددد  ك م ددددد   12(  ميددددد     يددددد ط وي دددددم خحدددددد ختبنردددددا    خاددددد  خت ددددد لا ت ددددددب   15 - 10 ميددددد  ح خم ددددد)   ددددد   دددددا    
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(   ددددد  ق ثددددد    ا ددددد   ق وددددد  وخحددددددب اددددد و   ددددد  خت ددددد ي  مخحددددد ( و ددددد  ثددددد  4خلأوتددددد    ط خت يهددددد ثدددددبا ويهددددد ص ك ددددد  وتىددددد  ن ددددد  
(   ددددد  ق خيضددددد  ثددددد    ا ددددد   ق وددددد  وخحددددددب  اددددد و   ددددد  خت ددددد ي  مخحددددد ( ط 4ختددددددا ن ختددددد  خت ددددد لا  ددددد ب ث   ددددد  و ختث تثددددد  ت ددددددب  

رددددد  خترددددددي   تم ددددددط وخت ددددد ب ختث   ددددد    دددددد وخاددددد ص ناةددددد   ددددد     ختبنددددد  ثدددددبا  ددددد خصط خت ددددد ب خلأوتددددد   ددددد  ذثةددددد ي خت خحددددد  ذ   
ختم ددددددد خترددددددد    ه خدددددد ب ذ   ردددددد   ادددددد ت   ختدددددد  خت دددددد لا وخت دددددد ب ختث تثدددددد    ددددددد خادددددد خي    دددددد  خت دددددد لا  ه خدددددد بط ذ دددددد  ختبندددددد  

 (  ق و  15ختث     ود خي      مي  خت خح خفيم     وت دب   

 
 : التجربة الرئيسة 2-8-2

  ددددددد خف لا دددددد ي  دددددد  ختلامدددددد طلاا  خف ددددددلا.بنالاا  خيدددددد   خته حثدددددد   ختلام طدددددد  خت    دددددد  ت  م دددددد نلاا  ختلامدددددد يرالاا  خلأوتدددددد  ن  ددددددب 
 م ادددددد  ي  دددددد  خف وخص  دددددد  اددددددبن خ ددددددلا   ن خت دددددد ي ختهدددددد م  خ دددددد  خت م  ندددددد  ختث   دددددد      ددددددب خف لا ددددددف ي خفيمدددددد    و يدددددد    

( صددددده ح ل  ددددد   ددددد   9:00تلا   ددددد  تذي يددددب ختلام طددددد   ددددد  خت ددددد ن   وخفي دددد ب وخت  دددددلا    ص ختب  ددددد  فيددددد خي ختلام طددددد  وح ددددد  خ
 ط وك      :      ن  ك    ختلا ط   ون    خت ي ض   ي     صب  ختد   2022-6-16خت   م خت      

 . قياس الوزن الطول  -1

 : الاختبارات البدنية  

 ذي يب  خفالاه مخص خترد    وح   ختلا     ختلا ت  :
  .ت  ك     ميةب(خالاه م ختوف  خت         خ -1
 .خالاه م خت  و     ثة  ختم   ( -2
 ( 9 -3 -6 -3 -9 خت كض     عاا  خف م   (    خت خ    خالاه م -3

(  ق ودددد  و  ددددب  تدددد   لادددد ب 15  ددددد  ادددد ن ختبنردددددا  ختدددد  ختو ندددد  ختدخا  دددد  و عاادددد   ب  دددد  ط وط ددددد   ذي يددددب خلأح دددد ي ت دددددب  
خفالاهدددددد مخص خترد  دددددد  و ددددددم ب     دددددد     وح دددددد  ختلا  لا دددددد  ختلادددددد ت :  خالاهدددددد م ختودددددد ب خف فم ميدددددد   (   دددددد  ق ثدددددد  خي يددددددب3مخحدددددد   

وط ددددددد ( ط 9 -3 -6 -3 -9خت خددددد     ختدددددد كض  ددددد   عاادددددد  خف مددددد   (   ت  ي ا تخالاهددددد م خت  و ددددد    ثةدددددد  ختمددددد   (ط خالاهدددددد م 
(  ق وددددد  12  خ لا ددددد ي ختبنرددددددا   ددددد  ثاددددد  خالاهددددد م و ددددد  ثددددد   ددددد   اددددد ن ختبنردددددا   ختددددد  حددددد لا خت ددددد ي وتفلاددددد ب   ة ددددد   دددددد    

( (   ددددد  ق ثددددد    ا ددددد   ق وددددد  وخحددددددب اددددد و   ددددد  خت ددددد ي  مخحددددد 4خلأوتددددد    ط خت يهددددد ك م ددددد   ك ددددد  وتىددددد  ن ددددد  ثدددددبا ويهددددد ص 
(   دددد  ق خيضدددد  ثدددد    ا دددد   ق ودددد  وخحدددددب ادددد و   دددد  خت دددد ي  مخحدددد ( 4و دددد  ثدددد  ختدددددا ن ختدددد  خت دددد لا  دددد ب ث   دددد  و ختث تثدددد  ت دددددب  

وكدددد   ي دددد  ختبنردددددا    ددددب خت دددد ي ت  ددددلا   خت قهدددد  تب ددددلاف  ب ختو دددد  ط و ددددد  دددد  وضدددد    دددد خم  خادددد  حدددد لا خت دددد ي ت لا كددددد ط 
     مي    و ب خت  ي 

وك  دددددددب     ددددددد     ذي يدددددددب  خفالاهددددددد مخص خت     ددددددد   ت   ختةدددددددهض و وندددددددد   ددددددد خص ختلادددددددةفم (  وط دددددددد خ لا ددددددد ي ختم  ددددددد  خت    ددددددد
 خي خي ختلام ط  خت       ح   ختلا     ختلام ير  ختلا ت  :
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 (3)الشكل

 التصميم التجريبي للبحث 

 

1 

 
 ال  ي يص الفي ج   

 (   ر اليال  )
 ل منمفخل  

 

 
ا لايل النيو الاومم 

 المايعا  العيلم  ا ف 
 ل منمفخل  

 
د ف  لفر المية 

 الايلد 
ل منمفخ  اللني ا   

 ا  ل 
 

 
ل  ي يص الفي ج   دعو ا  ل جية ديلمية  ا

الايلد ل منمفخ  ا  ل   ا  ل جية 

 ا  نيدم 
 ل منمفخ  الثيم  

 ا  ل جية ا  نيدم 
 المنمفخ  الثيم  

 

 : الوسائل الاحصائية 2-9

 Statistical Package of Social Sciences”  (SPSS)“الة  اللللللل  ا ل لللللللية   ل ع لللللللف  ا الميخ للللللل   ا للللللللعم ر

 : المعيد ص ا ب  دي لعمي   لمعيلن  الا يميص  

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 3-1

 : وتحليلها ومناقشتها للمتغيرات الوضيفية  عرض النتائج الماء البارد 3-1-1

 ( 4) الجدول

المحسوبة والقيمة الاحتمالية ودلالتها في اختبارات الوظيفية  ( ت)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  يبين

 لمجموعة الماء البارد 

 لللللللول  المعيلل ا ل ية  

 ال  يس

   (ص)  م  ا  لايل الاعوي ا  لايل ال ا م

 المةافد 

   م  

 ا للميل لل 

sig 

 الو ل 

 لا   س   لا  س   الملغ ياص ا ل ية  

خللللللللود )الاللللللللال 

 (لأيديص ال  ق 

 بعاف     0.050 2.568 3.76 158.17 6.00 162.00 بيل

 بعاف    0.013 1.80 1.86 25.33 2.13 27.16 بيل خود بياص اللاج  

 

 ( 05 0  ≥*  ة   نةد   ه  ا. ي 

ختهدددددد م  خفالاهددددددد مخص ختور  دددددد   تبالاهددددددد مخص خت     دددددد    ختةدددددددهض و ( ذ  خلأو ددددددد ب خت  دددددد     ت م  نددددددد   دددددد ي 4 رددددددا  ختمدددددددون  
( ن دددددد  ختلادددددد خت ط  دددددد  حددددددا  خ  ق  دددددد  خف   خ دددددد ص خت    ميدددددد  ت  م  ندددددد  27.16-162.00ونددددددد   دددددد خص ختلاددددددةفم (  ك  ددددددب  

( ن ددددددددد  ختلاددددددددد خت   وس  ق  ددددددددد  خلأو ددددددددد ب خت  ددددددددد     ت  م  نددددددددد   ف ددددددددد    ددددددددد   2.13-6.00وتبالاهددددددددد مخص  ف ددددددددد   ك  دددددددددب  
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( ن دددددددد  ختلادددددددد خت ط  دددددددد  حددددددددا  ذ  ق  دددددددد  خف   خ دددددددد ص خت    ميدددددددد  ت  م  ندددددددد  33 25-158.17خص خته ديدددددددد  ك  ددددددددب  خفالاهدددددددد م 
 ن   ختلا خت   ) 1.86-3.76وتبالاه مخص  ف    ك  ب  

( ويددددد    ددددد وق  خص  فتددددد    ة يددددد  ذيضددددد   دددددا  خعالاهددددد مي  ختور ددددد  وخته دددددد   ت م  نددددد   ددددد ي ختهددددد م   ددددد  4ويردددددا  ختمددددددون  
( 0.001-0.050ط ص ختو دددددد  وخالاهدددددد م خت دددددد   خت ا يدددددد  خ  ك  ددددددب خت   دددددد  خفحلا  ت دددددد  ن دددددد  ختلادددددد خت    لاعا نددددددد   دددددد خص ضدددددد  

(   دددددد   دددددددن ن دددددد    ة يدددددد  ختفدددددد وق  ددددددا  خعالاهدددددد مي   ختور دددددد  وخته ددددددد  وت دددددد ت  05 0و دددددد  خصددددددع   دددددد    ددددددلا   ختدفتدددددد   
ي  ختور دددددد  وخته ددددددد  خ  ك  ددددددب خفالاهدددددد م خته ددددددد  خ دددددد   لاعادددددد  نددددددد   دددددد خص ختلاددددددةفم   دددددد     دددددد   دددددد وق   ة يدددددد   ددددددا  خفالاهدددددد م 

 ( 05 0خت     خفحلا  ت   خكر     خت  لا   ختدفت  

 -:  مناقشة نتائج المذاء البذارد 3-1-2

خ   ةدددددد      ددددددة ل  دددددد  ختةددددددهض  نددددددد  ضدددددد ط ص ختو دددددد  (  نددددددد   دددددد خص ختلاددددددةفم ذيضدددددد  وي دددددد و (  4 رددددددا  ختمدددددددوخن          
خته حثدددددد    ددددددددر   تدددددد  ختدددددد    ن  دددددد   دددددد ثا  خت ددددددد ي ختهدددددد م   دددددد  ذ دددددد خ  خت م  ندددددد  ختلام ير دددددد    دددددد  تدددددد)  دددددد ثا خص كرادددددد ب و لا ددددددد ب 

و ل تلأوع دددد  ختد  يدددد  و دددد  ثدددد   دددد    وخت ه خددددد ب  دددد  ختم ددددد   اددددج  دددد  اددددددددبت)  دددة فض  ميدددد  حدددد خمب ختم ددددد  و دددد خ ي ددددددر   ضددد 
ختدددد    دددددد ي  ختدددددومب ختد  يدددد  وختددددلا  ا  دددد  ختلا خك دددد ص و  دددددد ند ن دددد    ختدددد  خفح دددددد    دددد ت   ن وية دددددد  حا يدددد  ختم ددددد وي يددددد 

 ,Delextrat A & Hippocrate A)  دد  خت دددد  م   ف لا ددد د و يددد  ب ختلاةر دد) خت  ردددد ط و دد خ  ددد    كددد   مخ دد   ت و دددلا خ

خ  خ دددددددلا   ن ح ددددددد   ختدددددددث     دددددددد  ددددددددمي  ختب ددددددد خ    دددددددد    خلأ خي خ خ  ددددددد  خلأ خي ذو  وختددددددده ض خفاددددددد  ي دددددددا  ذتددددددد  .(2013
(  دددد ن   دددد  ح   دددد ص ختددددث   و دددد  خت  ودددد  خ    يدددد  خت ددددر  ختدددد  ذ  ختدددددا ن ختفدددد م    ددددد خلأ خي ختدددد  24خفالاهدددد مخص   ددددد  

ند ن ددددد  ختلاى ددددد  خت ضددددد   خت ددددد ي ختهددددد م  ختددددد   ي دددددد  ددددد  حددددددوا خفضددددد خم ختدخا  ددددد  ك فتلا   ددددد ص وط دددددد  لاددددد ب    ددددد  خ ددددد) ي ددددد 
وي ددددددد   خلأ خي     ت    ددددددد ص ختدددددددث    ددددددد ثا خص خيم   ددددددد   ددددددد  ن   ددددددد ص خ دددددددلا   ب خف دلا ددددددددف ي و   ددددددددا    دددددددلا   خلأ خي ختردددددددد   
وخف مددددد    دددددد خي  ددددددا  خت حدددددددخص ختلاددميردددددد    ددددد  ختددددددخ  ب ختلادميردددددد   خلأ ددددددر ع   ذو ادددددبن خت ة   ددددددد ص خت ي ضددددد   وي دددددد  ك  ددددددا   

 ض  و ة ددددد   خت بيددددد  خت ضددددد    وخت  ردددددد     ةددددد   خت د دددددد  ددددد  ختدمخ ددددد ص ذي يدددددب تى ددددد  نددددد   ددددد ثا  ح ددددد   ف لا ددددد د ختدددددد ي
ختدددددددث    دددددددد  خ دددددددلا   ب خف لا ددددددددف ي   دددددددد خلأ خي ختردددددددددد  ط وس  ذغ ر دددددددد   ددددددد   ختدمخ ددددددددد ص   ددددددددا  ختدددددددد      ح ددددددد   ختددددددددث     ددددددددددد ند 

 دددددد   ختددددددث   تادددددددم   ددددددد خل تةدددددد      ددددددا   دددددد  ذ دددددد خ  خف دلا دددددددف ي  دددددد  خلأ خي خترددددددد   وط ددددددد ي ددددددد  لا دددددد  خيضدددددد ل ط وس   دددددد ثا  ح
ختلادددددمي ط  ضددددبلن  ذ   تدددد  ختلا.ددددد م  دددد  خلأ خي ك ددددد  اددددبن   دددد  ق   ددددد خت ددددد و   دددد  خت ددددد ي وتع يدددد  ذيدددد    لأ   ف دددددلاف   ) 

 دددددددد  وكمااااااااا (Bishop PA et al., 2008)  ددددددددد لا    دددددددد الاب  خدددددددددب وكث  دددددددد  ختلا دددددددد ي  ذو ختم ددددددددد خت ردددددددد ون ذو ختلادددددددددمي  
خ     ددددددد  خف .ددددددد ن ن ددددددد    دددددددلا   ختددددددددوت   لاوددددددد مط   تدميددددددد  كراددددددد ب  ددددددد   حيااااااا (Nasik Baqir Qadir, 2021)  مخ ددددددد 

 حاج خت  لا   خترد   وخت   م  وخت ..  
خ  دددد  ذكثددددد  خت. خ ددددق خ دددددلا   ف و دددددد ثرددددب ذ ددددد) يو دددد   ددددد  نب ددددد ص   دددد  خت ضدددددبص وذنددددد خلا  وي ددددد غ ددددد  خت دددد ي ختهددددد م  وخحددددددل

تدددد  ختلا  دددددد   دددد  خلأ خي  ددددا  وحدددددخص ختلا  يةدددد ص خت لاىددددد مب  و م دددد    ت خحدددد  خت دددد ر    ويدددد  خت ضددددبص   دددد   دددد     دددد  ختة  يدددد  خ
وذ  ددددد ص  لاددددد      دددددض ختدمخ ددددددددد ص ذ  ح ددددد   ختدددددث   تى  ددددد  ختم ددددد  ي وددددد  ذ  يو ددددد   ددددد    كاددددد  ختبكلاددددد ص ختدددددد    دددددد ختلا دددددد ي  

 Zaki et al., 2021) 
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خ ددددد  خت لاعاددددد   ندددددد  خت ددددد خص ختلادددددةفم ( ددددد  يددددددون خفندددددب   ودددددد   ددددد   لا مددددد    دددددو  خت  ةددددد   خ  خفتلاددددد خ    تلاددددددمي  وخف لا ددددد   
 دددد)  دددد    دددد    ختدددد  حدددددوا  عادددد خص ختف ددددا ت ي    دددد  ي  دددد  خت  دددد    خي دددد ب ختم دددد  ت و دددد   دددد   ختلاعادددد خص نددددد  ضدددد ط ص 

ختلاعادددد خص ختف ددددا ت ي   ختلادددد    دددددا  دددد  خفي دددد ب ختم دددد   دددد  ختو دددد  ونددددد   دددد خص ختلاددددةفم ت   ت ي ضددددا   ي وددددة   ختلاى دددد   دددد  
ادددددددبن ختم دددددددد خت ضددددددد   وخف دددددددلا  خم  ددددددد  خف خي  ددددددد خ ختم دددددددد ت    خ  خف لا ددددددد    ددددددد  ختلاددددددددمي   ددددددد    ختددددددد  حددددددددوا  عاددددددد خص 
خت     دددد   دددد  خفي دددد ب خت ا يدددد   ا يددددد  دددد ت   دددد    دددددفص ختة دددد ب ختدددد   ف    دددد مب   ودددد   دددد   خفي دددد ب  دددد   ى دددد  ت م   دددد  

 (Aldewan et al., 2022   ن خترد      خفح
وي ددددددا  خته حثدددددد   ختدددددد  خ  ختلادددددددمي  خت ةددددددلا    دددددد    ختدددددد     دددددد   دددددد ب نضددددددبص ختلاددددددةفم تددددددد  خت ي ضدددددد   نضدددددد   خت مدددددد   
خت ددددد ي  وخت ضدددددبص  ددددد   دددددا  خفضدددددب (   ددددد   ددددد    ختددددد     ددددد   ددددد      ددددد  خت   يددددد  و لا ودددددق ن   ددددد  خف ددددددخ    فوك دددددما  

 تى مط  ط وختلا     خ   لا. ه     خثة ي    م   ختة  ب خت ي ض  وختلا  ا    ث    خوك اد خ
خ  خ     م ددددددد  ختة ددددددد ب ختردددددددد      ددددددد   عاددددددد خص وخضددددددد    ددددددد    و   و ددددددد  ختم ددددددد   ختددددددددوم  وختلاةف ددددددد  وو   ف  ددددددد ط    ددددددددا 

         ختوفا خت دمويو  ند    خص ختلاةفم وي  خ  ن و)
 :   الاستنتاجات والتوصيات -4

 :  الاستنتاجات 4-1

ا عللم الاللال  اللللا  ع للفل ل خالللم  الفي ج لل  البي لل المللية الالليلد ببللفلاا ب ةفيللي ل ملغ للياص   لللو  ان واللي  بةاللاي

الايللل   للللاق  لللم اللل  عيخ  لل  بلل   ي الملللية الالليلد عللم  عللياد  اللللاج  ؛    للي    عللل خللود بللياص ( ال  للقخللود لألليديص )

 . اللني ا  المنمفخ  

 :  التوصيات 4-2

لألللي لل ا للللجيدل الملللولد   علللم ا لعلللي  الي يلأللل   اللب  للل   ا  للليم بللل  ا للللبوا  لملللي  اللللث   لملللي للللف بللل   -1

 . ب   يعم  يخ  الف ف  ل  ل جية دعو النيو

إاللياة المل للو بلل  الاةللف   الولا لليص لللف  بلل   ي لمللي  الللث   عللم  مللفالا الي يلألليص اللب  لل   المبل جلل  ل   للل  -2

 . الع  ص دعو اللول قخ  ال ث ي ب  عيةوابيي ليال  

 

 :  الشكر والتقدير

 . مانل   يمي لع ا  الاة  الملمث   عم  خا   اللا  المل وب   ب  امو   بةيع    لد ل 
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                                                                   العيا  -ا   ل کفلد لين
  ذالل اللع  ل العيلی  الاة  الع می

                   ايبع   فلان
   کف  الليد   الي يلأ   –ک    الليد   

 

  المةلي ..................................................... ا  لي  الجيلأل 

بللي  ي ا  ل للجية ديلمللية الالليلد دعللو النيللو الاللوم  العلليلم   للا ف المايعالل  ) يللل  االلياة الاةلل  المف للف    للي   الا

 بلب للق االلي ص الاةلل  بةو للو النيللو ال للا ف ديلمايعالل  يي لالليل (.  خ لل  دعللل الملغ للياص الفي ج لل  ل خاللم اللللا  

  لل    )  اللني اللماللللا  عللم بةيع لل  الد للل    للمل الاةلل   بلل   خاللمدللومم   للف   نلليم الاةلل  خ لل  خ الل  

  للللل ببا للل  بنيدللل  ا  ل لللجيةا  نيدم ا  خ للل  خ اللل  ( ا  ل لللجية ا  نللليدم  الملللية الاللليلد  ا  ل لللجية الاللل ام 

ب  يللي بنيدلل  المللية الالليلد يمنمفخلل  الثيم لل  لمنمللفخل   بنللي ا ل    للل بنيدلل  ا  ل للجية , الاةلل  يمنمفخلل  ا للل  

يمنمفخلل  لألليدب   ل للفم ل بلل    ي البالليل  ا  ل لليق عللم بنللي  ال  لليس  بعللو  اللللم   يلثلل الل ام يمنفخلل  ال

 الل للف ل يللين بلل  ال للي لي العللفدل اللل  الاة للل ال  ملل   يالل  اللج للل دلةو للو  لل ل   ا  لالليل الم للمل خ مللي ان 

 .   المفع خ ا  الاة  وم ب   خام الد ل ل لا  با ا بلاين  الل و ي لنيفديل  الله

     :  ا ل البا ي

 : الولا  الع م     ا  ل يق 

  :  ب ين العمل

    :  الليل خ

 اللف  ا

 

 الايل                                                                 الايل                                

     د  جية الو   وف الةنيل                                              بةا  خل ل المو                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Journal of Studies and Researches of Sport Education Vol.33 3, No.2, 202 (-) 

 

182 
 

 ل خق اللا ا لايل النيو العيلم  ا ف المايعا  : ا ل ا  لايل

ال للفل المم لللل ديلالليخ    الي للي    ا لللعمي بنم للا اياللي يم لل  بلل  للليبل ال يل للم بلل   لل   : وللو  بلل  ا  لالليل 

 د   ال فا ر  لم  ال يل    ديلييل

 ا لليللابللليل بلل  ال للي ر ا      خاللو  للميلا ( 3)  للل المبلاللي   للل  للل الاوا لل   خ لل  الاعللو : وي  لل  ا داة 

 النيمللق ل ملل  ال لليل اللل  ا بللي   بلل   للل ليللل ( 1)ال لليل المفلأللفلا عللف  ال للي ر ل للل   الاللوة  اب لل  ل ملل 

 للل ( 3)  ل ملل  ال لليل عللف   ال للي ر ل للل   اللل  ا بللي ييل دالليخ   اللل  بلل   للل (  2)عللف   ال للي ر ل للل  

 ياللفلا ل ب للل  النيمللق ل ملل  ال لليل عللف ال للل (  4)امبلل   ايماللي   للف  ل ملل  ال لليل  عللف  ال للي ر ل للل  

 و للبا الللييل دلل   ال للفا ر (  6) للل  ةييللف ايما لل  ل ملل  ال لليل عللف  ال للي ر ل للل  (  5)ال للي ر ل للل  

 .     ف  لبل الايي  ( 15)ا  يم  لم  ال ياص   ف  ال  ال ي ر ل ل 

 .  ب ي  اللا  ( 15) يياص اللا  خود  15 فا ر خود : ا د اص 

 دةاللق, اداة ا  لالليل  ابالليلا با اللل نللق , لاوا لل  بلل  الثالليص اداة بةي للل  بلل  الب للل  للل ا:  للي و ا  لالليل 

  عبم ل مبلاي بةي ل   الول   ,ذب  ا داة ب  لة   الاوة 

  ةاق ذب  ا داة المةي ل  ب  الاوا     ف  لبل الايي   : اللان ل 

 


