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 مقجمة ومذكمة البحث
 

تُعج تشذ الظاولة واحجة مؽ أسخع الخياضات الفخدية، حيث تتدؼ طبيعة أدائيا بدخعة عالية 
تتظمب تكاملًا بيؽ القجرات وتغيخ مدتسخ في إيقاع المعب، مسا يجعميا مؽ الخياضات السعقجة التي 

البجنية والفشية والعقمية. ويتسيد الأداء في ىحه الخياضة بقرخ زمؽ تبادل الكخة الحؼ يتخاوح غالبًا 
بيؽ ثانيتيؽ وأربع ثؾانٍ، وىؾ ما يدتمدم مؽ اللاعبات سخعة رد فعل فائقة، ودقة عالية في التشديق 

 Kondrič)  خاذ القخار المحغي أثشاء تبادل الزخباتبيؽ العيؽ واليج، إلى جانب قجرة كبيخة عمى ات
et al., 3102).  

 

وتتسيد مباريات تشذ الظاولة بظبيعة فديؾلؾجية خاصة، فيي نذاط متقظع يجسع بيؽ جيج 
عالي الكثافة وفتخات قريخة مؽ الاستذفاء، حيث يعتسج الأداء بذكل أساسي عمى الشغام اللاىؾائي 

والستكخرة، بيشسا يمعب الشغام اليؾائي دورًا ميسًا في الاستذفاء بيؽ  في تشفيح الزخبات الدخيعة
الشقاط واستسخارية الأداء عبخ الأشؾاط. وقج أعيخت الجراسات أن معجل ضخبات القمب لجػ 

 % مؽ الحج الأقرى لسعجل ضخبات القمب56–56اللاعبات أثشاء السباريات يرل إلى 
(HRmax)كسا يُديؼ استيلاك الأكدجيؽ ، (VO )  الستؾسط مع تكخار السجيؾد عالي الذجة في

 جعل كفاءة الجيازيؽ القمبي والتشفدية ضخورية لجعؼ القجرة عمى تشفيح السيارات اليجؾمية بفعالية
(Zagatto et al., 3101; Pradas de la Fuente et al., 3102). 

 

شذ الظاولة، إذ إن القجرة ويُعج الجانب اليجؾمي أحج السحجدات الخئيدة لسدتؾػ الأداء في ت
عمى السبادرة باليجؾم والانتقال الدخيع مؽ الجفاع إلى اليجؾم تسثل عاملًا فارقًا في حدؼ الشقاط. 

  Backhandو ( Forehand وتذسل ىحه السيارات اليجؾمية الزخبات الأمامية والخمفية الدخيعة
متفجخة وسخعة حخكية عالية، إلى ، التي تتظمب قؾة عزمية Smashوالـ Topspin، وضخبات الـ( 

 .(Iino & Kojima, 3105) جانب دقة فشية وتقجيخ زمشي مثالي

رتداءىقناعىالتنفسىالرواضيىفىىتحسونىبعضىالمتغوراتىإتأثورىبرنامجىتدروبيىب
 للاعباتىتنسىالطاولةداءىبعضىالمهاراتىالهجوموةىأالفسوولوجوهىومستوىى

 

 م.دى/ىهدورىجمالىعبدهىمحمدىالعوجي
 بقدم التجريب الرياضي وعمهم الحركة كمية التربية الرياضية لمبشات جامعة الاسكشجريةمجرس دكتهر 
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ومؽ بيؽ الأساليب التجريبية الحجيثة التي تيجف إلى رفع كفاءة الجياز التشفدي وزيادة القجرة 
جريب عمى التحسل اللاىؾائي، استخجام أقشعة التشفذ الخياضي، والتي تعسل عمى محاكاة عخوف الت

في السختفعات مؽ خلال تقميل تجفق اليؾاء الجاخل إلى الخئتيؽ، مسا يديج مؽ كفاءة استخجام 
حيث يتكؾن مؽ الأكدجيؽ ويحفد التكيفات الفديؾلؾجية السختبظة بالجيازيؽ الجورؼ والتشفدي. 

ثلاث صسامات مختمفو الترسيؼ و التي تتحكؼ فى دخؾل و خخوج اليؾاء مؽ الأنف و الفؼ في 
متخ ( ، )  3422متخ ( ، و ارتفاع )  0535متخ ( ، )  605تبجأ مؽ )  –ارتفاعات مختمفة 

             .(Porcari et al., 3105)متخ ( عؽ مدتؾػ سظح البحخ.  6.255متخ ( ، إلى ) 2565

( في البخامج التجريبية Elevation Training Masksوُتدتخجم أقشعة التشفذ الخياضي )
ف خمق مقاومة أثشاء عسمية التشفذ، ما يحفد الجياز التشفدي ويؤدؼ إلى تحديؽ القجرة الحجيثة بيج

 ( قشاع التشفذ الخياضى 0(. و يؾضح شكل )Porcari et al., 3105عمى تحسل الجيج البجني. )

 

 
 

يتدؼ الأداء في مباريات تشذ الظاولة بالدخعة العالية والتغيخ السدتسخ في إيقاع المعب، حيث و 
يتخاوح زمؽ تبادل الكخة في الشقظة الؾاحجة غالبًا بيؽ ثانيتيؽ إلى أربع ثؾانٍ فقط، وىؾ ما يتظمب قجرة 
فائقة عمى اتخاذ القخار الدخيع والجقيق. وتعتسج طبيعة الأداء عمى التفاعل الستكامل بيؽ القجرات 

جرات الفديؾلؾجية )مثل القجرة الحخكية )مثل سخعة رد الفعل، الخشاقة، التؾازن، وسخعة الانتقال( والق
اليؾائية واللاىؾائية والتحسل العربي العزمي(. كسا أن السباريات تتدؼ بؾجؾد فتخات قريخة مؽ 
الأداء عالي الذجة تتخمميا لحغات استذفاء وجيدة، مسا يجعميا أقخب إلى نسط الأداء الستقظع 

(intermittent performance ًويُعج الجانب اليجؾمي عشرخ .) ا حاسسًا في طبيعة السباريات، إذ
تختبط فعالية اللاعبات بقجرتيؽ عمى السبادرة باليجؾم مؽ خلال الزخبات الدخيعة والجقيقة )مثل الـ 
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Topspin  والـSmash التي تتظمب تدامشًا عاليًا بيؽ القجرات الفشية والبجنية  ىحا يسثل عبئ كبيخ )
خق تجريب و بخامج تجريببيو خاصو لتظؾيخ و تحديؽ عمى الجياز الجورػ التشفدى مسا يتظمب ط

طبيعو أداء ىحا الجياز حتى يدتظيع إمجاد الجدؼ باليؾاء و الأكدجيؽ اللازم للاداء بكفائو عاليو 
 ,.Kondrič et al., 3102; Zagatto et alمسا يتيح اللاعب فخصو افزل للانجاز.  )

3101.) 
 

و  Kondrič et al 3102,.( و 3105) Zagatto) وقج أشارت الجراسات الدابقة كجراسة
Zagatto et al., 3101  ) أن الأداء في مباريات تشذ الظاولة يعتسج عمى القجرات البجنية

(، التحسل العزمي، الدخعة، والتؾازن، إلى VO maxوالفديؾلؾجية مثل الدعة اليؾائية القرؾػ )
 .Smashوالـ Topspinوالخمفية والـ جانب القجرات الفشية الجقيقة مثل الزخبات الأمامية

  
. Sellers et al( و 3105. )Porcari et alكجراسة )وقج أعيخت نتائج بعض الجراسات 

(  أن التجريب باستخجام ىحه الأقشعة يديؼ في 3105) Shei( و 3130) Ramadan( و3105)
رفع مدتؾػ الأداء البجني تحديؽ الدعة الحيؾية لمخئة، وزيادة كفاءة استيلاك الأكدجيؽ، فزلًا عؽ 

يسكؽ أن يخفع الدعة التشفدية، في الخياضات التي تعتسج عمى الجيج الستقظع والعالي الكثافة و 
 VO maxويقمل معجل الإرىاق العزمي، ويؤثخ إيجابياً عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية مثل 

ن يحدؽ الأداء البجني ومعجل ضخبات القمب .وأن التخكيد عمى تجريب الجياز التشفدي يسكؽ أ
 العام، لكشو لؼ يُظبق بذكل كافٍ تأثيخه عمى الأداء الفشي والسيارؼ في سياق ىحه الخياضة . 

 

التظؾر الكبيخ في وعمى الخغؼ مؽ انتذار استخجام أقشعة التشفذ في تجريبات الخياضييؽ، و 
عمى إلا أن ىشاك نقرًا في الجراسات التي تشاولت تأثيخىا  أساليب التجريب في رياضة تشذ الظاولة

تشذ كل مؽ الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾػ الأداء الفشي، وخاصة السيارات اليجؾمية للاعبات 
 . الظاولة

 

ومؽ خلال عسل الباحثة فى مجال تجريب رياضة تشذ الظاولة وتحكيؼ تشذ الظاولة لبظؾلات 
ت التعب بذكل مبكخوعجم الاستسخار فى بحل الجيج و إنياء السباراه الجسيؾرية لاحغت عيؾرعلاما

بكفاءه عاليو و إنخفاض فى الدخعو بذكل عام و ممحؾظ اثشاء السباره وعجم قجرتيؼ فى انياء 
السباراه بشفذ القجر مؽ الكفاءه البجنيو والؾعيفيو التى بجأوا بيا بدبب عيؾر التعب الامخ الحػ 

 تؾػ الأداء السيارػ مسا يؤثخ سمباً عمى نتيجة السباراة. يشعكذ بالدمب عمى مد
 



 

 

  الجزء الخامس 2025( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 248 - 

مسادفع الباحثة الى ترسيؼ بخنامج تجريبى مقشؽ مع ارتجاء قتاع التشفذ خلال فتخه الإعجاد 
الخاص لعل ذلػ يديؼ فى ايجاد الحل السشاسب للارتقاء بالسدتؾػ الؾعيفى للاعبات تشذ الظاولة 

ات عاليو مخاعيا فى ذلػ خرائص السخحمو الدشيو والفخوق ، والؾصؾل بيؼ الى تحقيق مدتؾي
 الفخديو و فتخات الخاحو البيشيو و معجلات الاستذفاء و ذلػ مؽ خلال اتباع الاسمؾب العمسى . 

 
بشاءً عمى ذلػ، تكسؽ مذكمة البحث في تحجيج ما إذا كان البخنامج التجريبي باستخجام قشاع 

الستغيخات الفديؾلؾجية السختبظة بالأداء، وزيادة كفاءة السيارات  التشفذ الخياضي قادرًا عمى تحديؽ
اليجؾمية للاعبات تشذ الظاولة، وبالتالي تؾفيخ دليل عمسي يسكؽ لمسجربيؽ والباحثيؽ الاعتساد 

 عميو لتظؾيخ بخامج تجريبية أكثخ فعالية.

 ىجف البحث :
للاعبات تشذ الظاولة مؽ  ييجف البحث إلى تحديؽ مدتؾػ أداء بعض السيارات اليجؾميو

 خلال : 
 ترسيؼ بخنامج تجريبى مقتخح بأرتجاء قشاع التشفذ الخياضى . -0
تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح بأستخجام قشاع التشفذ الخياضى عمى  بعض الستغيخات  -3

 الفديؾلؾجيو الخاصو   .
ض السيارات تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح بارتجاء قشاع التشفذ الخياضى عمى مدتؾػ اداء بع -2

 اليجؾميو للاعبات تشذ الظاولة .
 

 فروض البحث:
  تؾجج فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياس القبمى و الكياس البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى بعض

 الستغيخات الفديؾلؾجيو للاعبات تشذ الظاولة لرالح الكياس البعجػ .
  البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى تؾجج فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياس القبمى و الكياس

 مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾميو  للاعبات تشذ الظاولة لرالح الكياس البعجػ . 
 

 مرظمحات البحث 
 ( :  Breathing mask قشاع التشفس ) 

احج الادوات الخياضيو الحجيثو و الحػ يدتخجم ليحاكى التجريب عمى السختفعات ، حيث 
مختمفو الترسيؼ تتحكؼ فى دخؾل و خخوج اليؾاء مؽ الانف يتكؾن مؽ ثلاث صسامات 
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قجم  ،  6111قجم ، و ارتفاع  5111قجم ،  2111و الفؼ فى ارتفاعات مختمفو تبجأ مؽ 
 قجم عؽ مدتؾػ سظح البحخ. 05111قجم ، الى  03111

 

 مشيج البحث  :
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي بتظبيق الكياس القبمي والبعجؼ لسجسؾعة تجخيبية 

 واحجة لسلاءمتو لظبيعة البحث . 
 

 مجتسع و عيشو البحث : 
سشة و تؼ اختيار عيشو  06( لاعبة تشذ الظاولة بسشظقة الاسكشجرية تحت 04بمغ مجتسع البحث )

 البحث بالظخيقو العسجيو . 
 و كالاتى :تم تقديم العيش

( لاعبات الحيؽ يظبق عمييؼ البخنامج التجخيبى السقتخح 01العيشة الاساسية : وبمغ عجدىا ) - 
 باستخجام قشاع التشفذ الخياضى .

( لاعبات مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج العيشو 4العيشو الاستظلاعيو : وبمغ عجدىا ) -
 الاساسيو 

 الكميو فى كل مؽ :و تؼ اجخاء التجانذ بيؽ افخاد عيشو البحث 
 العسخ التجريبي ( –الظؾل  –الؾزن –الستغيخات الاساسيو الاوليو ) الدؽ  -
 القجرات الفديؾلؾجية  )قيج البحث( -
 مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾميو )قيج البحث(  -

 

 مهاصفات عيشو البحت : 
 مدجمؾن في الإتحاد السرخؼ لتشذ الظاولة .  
 في بظؾلات جسيؾرية ومحمية  سبق وقج شاركؾ   . 
  سشة .  06فى السخحمة الدشية تحت  
  سشؾات 6ان لايقل عسخىؼ التجريبى عؽ . 

 

 تجانس عيشة البحث :
 تم إجراء التجانس بين افراد عيشة البحث قبل تظبيق االبحث في الستغيرات الاساسية الاتية :

  التجريبي ( العسخ  -الؾزن  –الظؾل  –الستغيخات الاساسية ) الدؽ 
 



 

 

  الجزء الخامس 2025( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 250 - 

 (1ججول )

 السعالجات الاحرائية لسجسهعة البحث الاساسية لمكياس القبمى لمستغيرات الاساسيو الاوليو

 11ن= 

 الالتهاء الهسيط الانحراف الستهسط وحجه الكياس الستغيرات

 الدؽ
 

 1.15 1.34 04.26 05. 24 سشو

 1.13- 3.31 55.61 55.05 كجؼ الؾزن 
 1.64- 2.66 042.61 043.51 سؼ الظؾل

 0.55 5.11 1.41 6.21 سشة العسخ التجريبي
 

( ان معاملات الالتؾاء لعيشو البحث فى متغيخات الظؾل و الؾزن العيشو تقع 0يتزح مؽ ججول )
 ( مسا يجل عمى اعتجاليو تؾزيع البيانات . 2 -،  2بيؽ )+

 
 (3ججول )

 لمستغيرات الفديهلهجيو الخاصو قيج البحث     التهصيف الاحرائى لعيشو البحث فى الكياس القبمى
 11ن = 

،  2( ان معاملات الالتؾاء لعيشو البحث فى الستغيخات الفديؾلؾجيو تقع بيؽ )+3يتزح مؽ ججول )
 . ( مسا يجل عمى اعتجاليو تؾزيع البيانات 2 -

 حرائيةالجلالات الإ           
 الستغيرات

وحجه 
 الكياس

 الالتهاء الانحراف السعيارى  الهسيط الستهسط

 1.12- 1.16 2.64 2.62 2 سؼ  الدعو الحيؾيو
 1.30- 0.04 26.11 25.41 مخة/ دقيقو معجل التشفذ

 1.10- 0.26 23.45 22.33 ممؼ/كجؼ/ق الاكدجيؽالحج الاقرى لاستيلاك 
 1.15- 0.25 56.11 55.41 مخه/ق معجل الشبض فى الخاحو

 1.21- 3.54 056.11 052.51 مخه/ق معجل الشبض بعج السجيؾد
 1.26- 0.26 031.11 006.31 مسل زئبقى ضغط الجم الانكباضى
  1.21 0.14 40.11 40.61 مسل زئبقى ضغط الجم الانبداطى
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 (2ججول )
السعالجات الاحرائية لعيشو البحث فى الكياس القبمى لسدتهى اداء بعض السيارات اليجهميو قيج 

 البحث 
 11ن = 

( ان معاملات الالتؾاء لعيشو البحث فى فى مدتؾػ اداء بعض السيارات 2يتزح مؽ ججول )
 ( مسا يجل عمى اعتجاليو تؾزيع البيانات. 2 -،  2قيج البحث تقع بيؽ )+ اليجؾميو

  وسائل وأدوات جسع البيانات في البحث: 
 تحميل السخاجع والجراسات العمسية السختبظة بسؾضؾع البحث .  

 السدح السخجعى:
السدح السخجعى لتحجيج اىؼ السيارات اليجؾمية والكياسات الفديؾلؾجيو  للاعبات تشذ  -

 لظاولة . ا
 السدح السخجعى لتحجيج احجث اختبارات لمسيارات اليجؾمية.  -

( وزكخيا عبج الفتاح 3105( ومحمد سلامة)3131عساد الجيؽ عؾض )مخاجع عخبية ك
و)محمد  (3106( وجابخ رضؾان )3105وفؾزؼ إسساعيل ) (3105اميخة احسج )( و 3104)

 ( ،3113( ومججؼ شؾقي )3114عبالله )

 حرائيةالجلالات الإ      
 الستغيرات

وحجة  الاختبارات
 الكياس

الستهسط 
 الحدابى

نحراف الإ 
 السعيارى 

معامل 
 الإلتهاء

معامل 
 التفمظح

 ميارة الزربة المهلبية  

 اختبــــار ســــخعة ودقــــة الزــــخبة المؾلبيــــة
(Forehand & Backhand) 

 1.25- 1.06 0.56 03.21 عجد

Topspin Consistency Test 
 استسخارية الزخبة المؾلبية

 1.26 1.33- 3.01 05.31 عجد

 ميارة الزربة  الداحقة

ـــــــف  ـــــــار الزـــــــخبة الدـــــــاحقة فـــــــي مؾاق اختب
 (Situational Smash Testىجؾمية )

 عجد
02.46 

 
0.26 

 -1.21 -1.52 

اختبــــــار القــــــؾة السسيــــــدة بالدــــــخعة لمزــــــخبة 
 الداحقة السدتكيسة 

 1.21- 1.01 0.41 00.66 عجد

ميارة الزربة السدتكيسة 
 الدريعة

 1.31- 1.16- 3.06 04.36 عجد اختباراستسخارية الزخبة السدتكيسة
اختبارالزــــــخبة السدــــــتكيسة تحــــــت الزــــــغط 

 الدمشي
 1.33 1.15- 3.36 05.21 عجد
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 ,Bańkosz, W. & Winiarskiو Haryanto, J. et al. (3132)ة ومخاجع اجشبي 
S. (3105) و Seemiller, D. (3106)و Purashwani, P. (3102) وZagatto, 

A. M. et al. (3100)  و Lees, A. (3112).    . 
 ( 0استسارة لتدجيل البيانات الأولية الخاصة لأفخاد عيشة البحث . مخفق ) 
 لتدــجيل نتــائج اختبــارات البحــث )الفدــيؾلؾجية والسياريــة( للاعبــات تــشذ الظاولــة .  إســتسارة

 ( 3مخفق )
  ( 2اختبارات ميارية . مخفق ) 5عجد 
  اقشعة تشفذ .  6عجد 

 (4ججول )

 الكياسات الفديهلهجيو للاعبات تشس الظاولة                                     

 الكياسوحجه  اداه الكياس الكياسات   م
 3سم  الاسبروميتر الجاف الدعو الحيهيو 1
 مره / دقيقو عجد مرات التشفس فى الجقيقو معجل التشفس 2
3 
 

 الحج الاقرى لاستيلاك الاكدجين
 

 12حداب مدافو جرى اختبار الجرى 
دقيقو ثم التعهيض فى السعجلو الحج 

الاقرى للاستيلاك الاكدجين = 
 .11.288-بالكيمه  السدافو ×22.31

 ممم/كجم/ق

 مره/ق Polarساعو             معجل الشبض فى الراحو 4
 مره/ق معجل الشبض بعج السجيهد 5
جياز سفيجامانهميتر  ضغط الجم الانكباضى   6

Sphymomanometers 
 مسل زئبقى

 مسل زئبقى ضغط الجم الانبداطى 7
 

 الاجيزه والادوات السدتخجمو فى الجراسو : 
  :الاجيزه و الادوات الخاصو بالكياسات الانثربهمتريو و الفديهلهجية 
 جيازالخستاميخ لكياس الظؾل بالدشتيسيتخ .0
 ميدان طبى معاييخ لكياس الؾزن بالكيمؾ جخام .3
 جياز الاسبخوميتخ الجاف لكياس الدعو الحيؾيو  .2
قياس ضغط الجم الانكباضى والانبداطى : جياز سفيجامانؾميتخ  .2

Sphygmomanometers   لكياس ضغط الجم الانكباضى و الانبداطى بسؼ زئبقى 
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اثشاء  Polar tester( : بأستخجام ساعو بؾلخ HRقياس معجل الشبض عشج الخاحو ) .6
 الخاحو . 

 Polar( : بأستخجام ساعو بؾلخ MAX . HRاقرى معجل لمشبض بعج السجيؾد )  .5
tester   . بعج السجيؾد 

 

 الجراسات الاستظلاعيو :

 الجراسو الاستظلاعيو الاولى :-1

( 4م عمى عيشو قؾاميا ) 3/01/3132م :  35/6/3132قامت الباحثة باجخاء دراسو استظلاعيو 
الى التاكج  ىجفتلاعبات تشذ طاولة مؽ خارج عيشو البحث و مساثمو لعيشو البحث الاساسيو حيث 

الاختبارات و كيفيو الكياس و  مؽ سلامو اجيده و ادوات الكياس و تجريب السداعجيؽ عمى اجخاء
الجراسو انو تؼ التاكج مؽ صلاحيو الادوات و الاجيده السدتخجمو فى  نتائجالتدجيل و كانت اىؼ 

البحث ، كسا ان تؼ التاكج مؽ تييئو الكادر السداعج فزلا عؽ تحجيج الرعؾبات التى قج تؾاجو 
 عسل تمػ الكؾادر و معخفو الكؾادر السداعجه .

 

 الاستظلاعيو الثانيو :                                                                                       الجراسو-3

 01/01/3132م الى  2/01/3132قامت الباحثة بإجخاء الجراسو الاستظلاعيو الثانيو فى الفتخه   
مسثمو لعيشو البحث الاساسيو ( لاعبات تشذ طاولة مؽ خارج عيشو البحث و 4م عمى عيشو قؾاميا )

 حيث

الجراسو الى تظبيق بعض اجداء مؽ البخنامج التجريبى لمتاكيج مؽ مجػ ملائستو لافخاد العيشو  ىجفت 
قبل البجء فى تشفيح البحث، و التاكج مؽ مجػ ملائسو زمؽ الؾحجه التجريبيو للاعبات و كانت اىؼ 

مبخنامج التجريبى ، كسا تؼ التاكج مؽ ملائسو الؾحجه انو تؼ التاكج مؽ تقبل افخاد العيشو ل الشتائج
 التجريبيو للاعبات ، و التاكج مؽ صلاحيو البخنامج لمتشفيح . 

 

 البرنامج التجريبى السقترح :

قامت الباحثة باعجاد البخنامج التجريبى قيج البحث عؽ طخيق الاستعانو بالسخاجع العمسيو و       
تظبيقو عمى السجسؾعو التجخيبيو وفقا لسا ىؾ متبع فى البخامج الجراسات السخجعية ، و ذلػ ل

التجريبيو السظبقو حاليا فى معغؼ الانجيو و اكاديسات  تجريب تشذ الظاولة  و اسفخت الشتائج عؽ 
 الاتى : 
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 : تحجيج السحجدات الاساسيو لييكل البرنامج التجريبى كالاتى 

 السحتهى  الستغيرات م
 شيؾر 2 مجة تشفيح البخنامج 1
 اسبؾع  03 عجد الاسابيع  2
 ( وحجات تجريبية  2) عجد الؾحجات التجريبية الأسبؾعية  3
 وحجة تجريبية 2X03=25 عجد الؾحجات التجريبية الكمية  4
 ( دقيقة61) متؾسط زمؽ الؾحجة التجريبية 5
 دقيقة 341دقيقة =  61× وحجات  2 زمؽ التجريب فى الأسبؾع  6
 دقيقة 61X25=2321 الدمؽ الكمي لمبخنامج التجريبي  7

                                                
 

 (5ججول )

 الخظو الزمشيو لمبرنامج التجريبى لفتره الاعجاد
 عجد الهدحجات التجريبيو عجد الاسابيع السراحل

 وحجات تجريبيو 9 ثلاثو اسابيع مرحمو الاعجاد البجنى العام
 وحجه تجريبيو 15 خسدو اسابيع مرحمو الاعجاد البجنى الخاص

 وحجه تجريبيو 12 اربعو اسابيع مرحمو الاعجاد لمسشافدات
 وحجه تجريبيو 36 اسبهع 12 السجسهع

 -لفتخه الاعجاد السقدؼ الى ثلاث مخاحل )عام ( الخظو الدمشيو لمبخنامج التجريبى5و يؾضح ججول )
 ( وحجه   25( اسبؾع و عجد الؾحجات التجريبيو )03مشافدات( و كحلػ يؾضح عجد الاسابيع )-خاص

 

 البرنامج التجريبي السقترح باستخجام قشاع التشفس الرياضي 

 شيؾر(  2اسبؾعا ) 03مجة البرنامج : 

  اوحجات اسبؾعي 2 – 2مؽ عجد الهحجات : 

 دقيقة  61زمن الهحجة : 
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 % مؽ الحج الاقري (  61% الي  51تظبق مبادغ الحسل التجريجي ) مؽ التجرج : 

 مكهنات الهحجة التجريبية 

 أجزاء الهحجة التجريبية تذتسل عمى:

 الجدء التسييجؼ ) الاحساء ( . -
 الجدء الخئيدي )الاعجاد البجني الخاص والسيارؼ والخظظي (. -
 ) التيجئة ( . الجدء الختامي -

 :الجدء التسييجؼ )الاحساء(

( دقيقة مؽ زمؽ الؾحجة التجريبية ويذسل الاحساء عمى 06-01يدتغخق زمؽ الاحساء مابيؽ )
التسخيشات اليؾائية التي تعسل عمى تييئة أجيدة وعزلات الجدؼ للأداء البجني ورفع درجة حخارة 

خفيف واطلات ديشاميكية وتساريؽ تشفذ الجدؼ لتجشب حجوث الإصابات عبارة عؽ تساريؽ جخؼ 
 مع القشاع . 

 : الجدء الأساسي

( دقيقة مؽ الدمؽ الكمي لمؾحجة التجريبية ويذسل ىحا الجدء 46-51يدتغخق زمؽ ىحا الجدء مؽ )
 عمى : 

تساريؽ تحسل الدخعة  –قفد حبل (  –تجريبات بجنية خاصة كتجريبات لياقة ىؾائية )جخؼ متقظع  -0
تساريؽ قؾة خاصة باستخجام الجامبمداوكؾر طبية  –ع )انجفاعات قريخة متكخرة ( باستخجام القشا

 او استػ مظاط والعسل عمي العزلات العاممة في الاداء . 
تجريبات ميارية عمي الظاولة مدتخجمة الزخبات اليجؾمية )قيج البحث ( وىي الزخبة المؾلبية  -3

التؾع في التجريبات مؽ حيث الجقة  الزخبة السدتكيسة القؾية مع –الزخبة الداحقة  –
والاستسخارية اوضخبات قريخة واخخؼ طؾيمة ورفع الكخة مع ضخبات سخيعة وقؾية او ضؼ اكثخ 

 مؽ ميارة وعسل مؾاقف تشافدية . 
تجريبات خظظية عمي الظاولة ونساذج لخظط ىجؾمية لسؾاقف ىجؾمية مذابية لمسباريات )  -2

تخاذ القخار تحت ضغط التشفذ بالقشاع وتتبع التجريبات العسل تجريبات ا –نقاط تجريبية قريخة ( 
 .ن/ق فسا قؾق  051اللاىؾائي نغخا لذجتيا وطبيعة أدائيا والتي ترل فيو الشبض إلى 
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 : الجدء الختامي ) التيجئة (

( دقائق ويحتؾؼ عمى تجريبات ىؾائية لمتخمص مؽ 01-6يدتغخق زمؽ الجدء الختامي مابيؽ )
العزلات واستخجام تسخيشات الاستخخاء واطالات استاتيكية وتساريؽ تشفذ استخخائي بجون  لاكتػ

القشاع  وتسخيشات لدخعة الاستذفاء والتخمص مؽ التعب العزمي الشاتج مؽ التجريبات السخكبة 
 ( 2لمبخنامج . مخفق )

 

 اسبهع ( : 12الحسل التجريبي التجريجي في البرنامج )

 أسابيع 2 –)التييئة( . السخحمة الأولى 0

 نبزة/د(. 061–021% مؽ الحج الأقرى )معجل ضخبات القمب 41–51الذجة: 

 دقيقة. 61× وحجات تجريبية أسبؾعيًا  2الحجؼ: 

 التخكيد: بشاء قاعجة ىؾائية، تحديؽ التشفذ مع القشاع، أساسيات السيارات اليجؾمية.

 أسابيع 6 –. السخحمة الثانية )التظؾيخ( 3

 نبزة/د(. HR 061–056% مؽ الحج الأقرى )51–41الذجة: 

 دقيقة. 61× وحجات تجريبية أسبؾعيًا  22-الحجؼ: 

 (.دقيقة 21 → 36التخكيد: زيادة تجريجية في زمؽ الجدء البجني )مؽ 

 تحت إجياد(. drive + smashإضافة تجريبات ميارية مع ضغط بجني )

 يعأساب 2 –. السخحمة الثالثة )التحقيق/الحروة( 2

 نبزة/د(. HR 056–046% مؽ الحج الأقرى )61–51الذجة: 

 دقيقة. 61× وحجات أسبؾعيًا  6–2الحجؼ: 

 التخكيد: مؾاقف ىجؾمية مذابية لمسباريات.

 (.Smash – Topspinزيادة سخعة وتكخار الزخبات اليجؾمية )

 (6مخفق ) .استخجام القشاع بسجة أطؾل داخل الؾحجة 
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 :  القشاع استخجام(  وزمن شجة) التجرج ججول

 داخل القشاع زمن (%HRmax) الذجة الأسابيع السرحمة
 الهحجة

 دقيقة 31–06 417–51 2–0 تييئة
 دقيقة 21–36 517–41 5–6 تظؾيخ

 دقيقة 21–21 617–51 03–6 ذروة
                              

 : محجدات استخجام قشاع التشفس اثشاء البرنامج التجريبى 
يُعَـج  قشــاع التـشفذ الخياضــي أحـج الأدوات التجريبيــة الحجيثــة التـي تُدــتخجم لسحاكـاة عــخوف التــجريب 
في الارتفاعات، حيث يديج مؽ مقاومة دخؾل اليؾاء، مسا يؤدؼ إلى تعديد عسل عزلات الجياز 

شـاك مجسؾعـة التشفدي ورفع الكفاءة اليؾائية واللاىؾائية. وعمى الخغؼ مؽ فؾائجه السحتسمة، إلا أن ى
 مؽ السحجدات العمسية التي يجب أخحىا في الاعتبار عشج إدخالو ضسؽ البخامج التجريبية : 

 
ـــاع  إذ تذـــيخ  -1 ـــج ملاءمـــة اســـتخجام القش ـــة الرـــحية للاعـــب تسثـــل عـــاملًا أساســـياً فـــي تحجي الحال

يـة الجراسات إلـى أن الخياضـييؽ الـحيؽ يعـانؾن مـؽ أمـخاض تشفدـية كـالخبؾ أو مذـاكل قمبيـة وعائ
(. لحا Porcari et al., 3105قج يتعخضؾن لسزاعفات نتيجة زيادة الحسل التشفدي والقمبـي )

قامت الباحثة بظمب التقخيخ الظبي للاعبات مؽ قبـل طبيـب الفخيـق قبـل البـجء باسـتخجام القشـاع 
 والتاكج مؽ خمؾ اللاعبات مؽ الامخاض التشفدية.

 
سيســة، حيــث أن زيــادة مقاومــة التــشفذ تــؤدؼ إلــى شــجة الحســل التــجريبي تسثــل أحــج السحــجدات ال -2

ارتفاع معجل التيؾية الخئؾية واستيلاك الأكدجيؽ، وىؾ ما قـج يزـاعف الزـغط الـجاخمي عمـى 
(. لـحا يؾصـى باسـتخجامو بذـكل تـجريجي  Shei et al., 3105العزـلات التشفدـية والقمـب )

 تجريجياً تبعاً لمتكيف الفديؾلؾجي.دقيقة ثؼ زيادتيا  31–06ابتجاءً مؽ فتخات قريخة لا تتجاوز 
 

تُعــج البيئــة التجريبيــة مــؽ العؾامــل الســؤثخة  فاســتخجام القشــاع فــي أجــؾاء مختفعــة الحــخارة أو ســيئة   -3
التيؾية يديج مؽ خظخ نقص الأكدجيؽ والذعؾر بالإجياد الحخارؼ، وىؾ ما قج يؤثخ سمباً عمـى 

 ىحا في مكان التجريب .(.لحا راعت الباحثة Warren et al., 3104الأداء )
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التكيف الشفدي والسيارؼ للاعب يجب أن يؤخـح فـي الاعتبـار، حيـث أشـارت بعـض الجراسـات   -4
إلــى أن ارتــجاء القشــاع قــج يُحــجث شــعؾراً بالزــيق أو القمــق الشفدــي يــؤثخ عمــى الكفــاءة الحخكيــة 

 (.Jagim et al., 3105والفشية للاعب، خاصة في الخياضات الجقيقة كتشـذ الظاولة )
 

 وبشاء عميو قامت الباحثة بالاتي : 

اعظاء اللاعبـات مـجه اسـبؾع قبـل تشفيـح البخنـامج التـجريبى للاعبـات بارتـجاء القشـاع بـجون ارتفـاع  -
 بيجف التكيف و التاقمؼ عمى القشاع . 

بحيـث  تؼ تقشيؽ قشاع التشفذ عمى مجار اسابيع البخنامج مؽ خلال التحكؼ فى مدـتؾػ السقاومـو -
متــخ ( ، و بذــكل تــجريجى  2465متــخ :  605يحــاكى التــجريب عمــى ارتفاعــات تتــخاوح مــؽ )

 عمى مجار الاسابيع التجريبيو . 
 مخعاه مبجا التجرج ببطء عشج زياده ازمشو تجريبات نقص الاكدجيؽ بالبخنامج التجريبى .  -
وتحقيــق التــؾازن الشفدــي يخاعــي ادخــال وحــجة واحــجة بــجون قشــاع اســبؾعيا لتجشــب الاجيــاد الدائــج  -

 للاعبات . 
( فــي نيايــة كــل مخحمــة لخفــض الحســل   Deload Weekيــتؼ ادخــال اســبؾع راحــة ندــبية ) -

 مع تقميل الحجؼ ( .  51 – 61وتجشب الاجياد  )خفض الذجة الي 
 كل لاعبة بيتؼ تقييسيؼ فخديا لزبط الحسل بسا يتشاسب مع مدتؾاىؼ .  -
 ية باستسخار لزبط الحسل حدب استجابة اللاعبات .يتؼ متابعة السؤشخات الفديؾلؾج -
 . شجيج(  إرىاق نفذ، ضيق دوخة،) الإنحار علامات مخاقبة -
  .استخجام كل بعج القشاع تعكيؼ -

 

 الجراسات الاساسايو لمبحث :

الــى  03/01/3132تــؼ اجــخاء الكيــاس القبمــى لجسيــع افــخاد عيشــو البحــث ، مــؽ  الكياسااات القبميااو :
05/03/3132 

  ) بعض الستغيخات  الفديؾلؾجية  ) قيج البحث 
  ميـارة الزـخبة الدـاحقة  –مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾمية ) ميارة الزخبة المؾلبيـة

 ميارة الزخبة السدتكيسة القؾية (  .  –
قامـــت الباحثـــة بتظبيـــق البخنـــامج التـــجريبى عمـــى السجسؾعـــو التجخيبيـــو تظبياااق البرناااامج التاااجريبى : 

 م( 31/0/3136( الى )3132/ 05/01ل الفتخه مؽ )لمبحث خلا



 

 

  الجزء الخامس 2025( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 259 - 

  36/0/3136الـــى فتـــخة  3136/ 30/0تـــؼ اجـــخاء الكيايـــات البعجيـــو فـــى فتـــخهالكياساااات البعجياااو : 
البحث ثؼ تظبيـق نفـذ الاختبـارات التـى تـؼ اجخاؤىـا فـى الكيـاس القبمـى و بـشفذ التختيـب و فـى نفـذ 

 الاماكؽ و الغخوف وىى كالاتى : 

 خات  الفديؾلؾجية  ) قيج البحث ( بعض الستغي 
  ميـارة الزـخبة الدـاحقة  –مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾمية ) ميارة الزخبة المؾلبيـة

 ميارة الزخبة السدتكيسة القؾية (  .  –
 السعالجات الاحرائيو : 

 لحداب قيؼ السعالجات الاحرائيو السدتخجمو   SPSS 27استخجمت الباحثة الحدمو الاحرائيو 

 الستؾسط الحدابى ، الؾسيط ، الانحخاف السعيارػ ، معامل الالتؾاء  -
 اختبار )ت( لجلالو الفخوق بيؽ متؾسظى مجسؾعتيؽ مختبظتيؽ -

 عرض ومشاقذة الشتائج:

" تهجج فروق دالو احرائيا بين الكياس القبمى و الكياس البعجى عخض نتائج الفخض الاول 
 يهلهجيو للاعبات تشس الظاولة لرالح الكياس البعجى "لمسجسهعو التجريبيو فى الستغيرات الفد

 (8ججول ) 

دلالو الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمى و البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى الستغيخات الفديؾلؾجية للاعبات تشذ 
 (01الظاولة                                             )ن=

   
 م

 
 الستغيرات الفديهلهجية  

 
 الكياسوحجه 

معجل  قيسو )ت( الكياس البعجى الكياس القبمى  
الستهسط  التحدين

 الحدابى
الانحراف 
 السعيارى 

الستهسط 
 الحدابى

الانحراف 
 السعيارى 

 12.35 15.68 1.11 5.55 1.14 4.94 3سم  الدعو الحيهيو 1
 11.59 7.51 1.35 34.61 1.34 38.71 مرة/دقيقو معجل التشفس 2
الاقرى لاستيلاك الحج  3

 الاكدجين
 12.63 12.63 1.76 48.68 1.31 43.22 ممم/كجم/ق

 2.77 6.14 1.32 66.81 1.25 68.71 مره/ق معجل الشبض فى الراحو 4
 1.68 3.35 1.71 181.71 3.16 184.81 مره/ق معجل الشبض 5
 2.94 5.22 1.64 115571 1.32 119.21 مسل زئبقى ضغط الجم الانكباضى 6
 1.13 5.51 2.13 67.91 1.27 71.51 مسل زئبقى ضغط الجم الانبداطى 7
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( وجؾد فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى و البعجػ لمسجسؾعو 5يتزح مؽ ججول )      
التجخيبيو فى الستغيخات الفديؾلؾجيو للاعبات تشذ الظاولة ، حيث كانت قيؼ ت السحدؾبو اكبخ مؽ 

 1.16ت عشج مدتؾػ الجالو   الكيسو الججوليو
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( الستؾسط الحدابى بيؽ الكياس القبمى و البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى الستغيخات 3شكل )
 )الفديؾلؾجيو (

 
 ( معجل تغيخ )ندب تحدؽ( فى الستغيخات )الفديؾلؾجيو( قيج البحث لعيشو البحث.2شكل )
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 عمى :مشاقذة نتائج الفرض الاول ويشص 

وجهد فروق دالو احرائيا بين الكياسين القبمى و البعجى لمسجسهعو التجريبيو فى       
 . الستغيرات الفديهلهجيو للاعبات تشس الظاولة لرالح الكياس البعجي 

( وجؾد فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياس 2( و )3( و الذكل البيانى ) 5اعيخت الشتائج فى ججول )
البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى الستغيخات الفديؾلؾجيو للاعبات تشذ الظاولة القبمى و الكياس 

لرالح الكياس البعجػ ، حيث كانت قيسو ت السحدؾبو اكبخ مؽ الكيسو الججوليو لاختبار ت عشج 
 ( 2.26:  06.55حيث تخاوحت قيسو ت السحدؾبو بيؽ )  1.116مدتؾػ الجلالو 

 :  ويسكؽ تفديخ الشتائج في ضؾء مايمي

 (:Vital Capacityالدعة الحيهية )

تُعدػ الباحثة تحدؽ الدعة الحيؾية في الكياس البعجؼ إلى تأثيخ تجريبات قشاع التشفذ الخياضي 
عمــى زيــادة كفــاءة الجيــاز التشفدــي، حيــث يعســل القشــاع عمــى خمــق مقاومــة لمتــشفذ مســا يديــج مــؽ قــؾة 

ة مثـل الحجـاب الحـاجد والعزـلات الؾربيـة(. عزلات الذـييق والدفيـخ )العزـلات التشفدـية الخئيدـي
 ىحا يؤدؼ إلى زيادة حجؼ اليؾاء الجاخل لمخئتيؽ وتحديؽ التيؾية الخئؾية. 

إلــى أن تــجريب عزــلات التـــشفذ  McConnell (2113)وىــحا مــا أشــارت إليــو نتـــائج دراســة 
لظبيعــــة يــــؤدؼ إلــــى زيــــادة الدــــعة الحيؾيــــة وتحدــــيؽ الأداء الخياضــــي، خاصــــة فــــي الأنذــــظة ذات ا

 الستقظعة عالية الذجة مثل تشذ الظاولة. 
 

 (:Respiratory Rateمعجل التشفس )

أعيخت نتائج البحث الحالي وجؾد فخوق دالة إحرائيًا بيؽ الكياسـيؽ القبمـي والبعـجؼ لمسجسؾعـة 
التجخيبيــة فـــي معـــجل التـــشفذ، حيــث انخفـــض متؾســـط معـــجل التــشفذ بعـــج تظبيـــق البخنـــامج التـــجريبي 
باســتخجام قشــاع التــشفذ الخياضــي. وتُعــدػ الباحثــة ذلــػ إلــى أن التــجريب بارتــجاء القشــاع يعســل عمــى 
زيادة مقاومة مجخػ اليؾاء أثشاء الذييق والدفيخ، مسا يؤدؼ إلى تحفيد العزلات التشفدية )وخاصـة 
الحجاب الحاجد والعزـلات الؾربيـة( عمـى بـحل مجيـؾد أكبـخ أثشـاء عسميـة التـشفذ، وبالتـالي تحدـيؽ 

 كفاءتيا وزيادة قؾة التحسل اليؾائي. 
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صـؾرة انخفـاض معـجل التـشفذ عشـج الخاحـة، مسـا  وىحا التحدؽ في كفاءة الجياز التشفدي انعكذ في
يجل عمى ارتفاع كفاءة التيؾية الخئؾية وتقميل الجيج السبحول لمحفاظ عمى تبادل الغازات أثشاء الخاحـة 

 أو بعج مجيؾد متؾسط.

أن لاعبـي تـشذ الظاولـة يتسيـدون بؾعـائف  Atan, Akyol & Çebi (2113)وىـحا ماأكـجه 
لسسارسـيؽ، وأن طبيعـة الأداء الدـخيع الستكــخر فـي المعبـة تتظمـب مدــتؾػ تشفدـية جيـجة مقارنـة بغيــخ ا

ــــاء تبــــادل  مختفعًــــا مــــؽ كفــــاءة الجيــــاز التشفدــــي لمحفــــاظ عمــــى الاســــتجابات الفدــــيؾلؾجية السثمــــى أثش
 الزخبات. 

أن التـجريب باسـتخجام أقشعـة Porcari et al( .2116 ) وتتفـق ىـحه الشتـائج مـع نتـائج دراسـة
مقاومة التـشفذ يـؤدؼ إلـى تحدـيؽ التيؾيـة وزيـادة قـجرة الـخئتيؽ عمـى اسـتيعاب حجـؼ أكبـخ مـؽ اليـؾاء 

 بكفاءة أعمى، مسا يشعكذ عمى خفض معجل التشفذ وتحديؽ الأداء اليؾائي بؾجو عام . 
 

 ( :VO maxالحج الاقري لاستيلاك الاكدجين) 

خات عمــى كفــاءة الجيــاز الــجورؼ التشفدــي. وقــج أعيــخت الشتــائج مــؽ أىــؼ السؤشــ VO maxيعــج 
زيادة دالة إحرائيًا بعج تظبيق البخنامج التجريبي، مسا يؤكج دور قشاع التشفذ في رفع القجرة اليؾائيـة 
وتحديؽ استخجام الأكدجيؽ داخل العزلات. ويخجع ذلػ إلى زيادة عجد الذعيخات الجمؾية وتحدـؽ 

 .كفاءة السيتؾكؾنجريا

( أن اســتخجام قشــاع تــجريب التــشفذ أدػ إلــى 2116. )Porcari et alوىــحا ماأكجتــو دراســة 
 بفزل زيادة الحسل عمى الجياز التشفدي أثشاء التجريب. VO maxتحديؽ 

 

 (:Resting Heart Rateمعجل الشبض في الراحة )

التـجريبي، وىـؾ مـا أعيخت الشتـائج انخفاضًـا ممحؾعًـا فـي معـجل الشـبض فـي الخاحـة بعـج البخنـامج 
يعج مؤشخاً إيجابيًا عمى زيادة كفاءة الجياز الجورؼ. انخفاض الشـبض يذـيخ إلـى زيـادة حجـؼ الزـخبة 

 ( نتيجة التكيفات الفديؾلؾجية لمتجريب. Stroke Volumeالقمبية )

أن التــجريب اليــؾائي السشــتغؼ  Wilmore & Costill (2114)ىــحه الشتيجــة تــجعؼ مــا ذكــخه 
 ء القمب في الخاحة نتيجة لتحدؽ كفاءة القمب.يؤدؼ إلى بط
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 (:Recovery Heart Rateمعجل الشبض بعج السجيهد )

أعيخت الشتائج سخعة أكبخ في عـؾدة الشـبض إلـى حالتـو الظبيعيـة بعـج السجيـؾد، مسـا يذـيخ إلـى 
 تحدؽ المياقة القمبية التشفدية والقجرة عمى استعادة التؾازن الفديؾلؾجي بدخعة.

أن سـخعة اسـتعادة  Buchheit & Laursen (2113)تيجة تتؾافق مـع مـا أشـار إليـو ىحه الش
ـــلاودؼ ) ـــاءة الجيـــاز العرـــبي ال  Parasympatheticمعـــجل الشـــبض بعـــج السجيـــؾد تعكـــذ كف

activity.وىي مؤشخ عمى التكيف الجيج لمتجريب ) 
 

 :(Systolic & Diastolic Blood Pressureضغط الجم الانكباضي والانبداطي )

لؾحع انخفاض في ضغط الجم بشؾعيـو بعـج البخنـامج التـجريبي، وىـؾ مـا يؾضـح التـأثيخ الإيجـابي 
 لمتجريب عمى مخونة الأوعية الجمؾية وخفض السقاومة الظخفية. 

( أن التـجريب السشـتغؼ يدـاعج عمـى خفـض ضـغط الـجم 2114. )Pescatello et alوقج أكـج 
البظانـة الجاخميـة للأوعيـة الجمؾيـة وزيـادة إفـخاز أكدـيج الانكباضي والانبداطي بفزل تحدـيؽ وعيفـة 

 الشيتخيػ السؾسع للأوعية.

ان التـجريبات اليؾائيـو باسـتخجام ( 2119حشاين سامسان ل لارى رفعات )كسا اشارت نتائج دراسـو 
و الشبض بعج  قشاع التشفذ الخياضى اثخت عمى كفاءه الجياز التشفدى و متغيخات الشبض فى الخاحو

 الجيج و تخكيد حامض المبشيػ بعج الجيج لبعض لاعبى السدتؾيات العميا .

التـى اشـارت  و( 2122حساجى الشهاصاروحامج زوماهل )كسا تتفق ىـحه الشتـائج مـع نتـائج دراسـو 
باستخجام قشاع تجريب السختفاعات عمى بعض مؤشـخات  (Hypoxic) الى تجريبات نفص الاكدجيؽ

 متخ جخػ . 611و البجنى و السدتؾػ الخقسى لستدابقى الاداء الؾعيفى 
 

: " تهجج فروق دالاو و مسا سبق يتزح لشا ان الفخض الاول قج تحقق كميا و الحػ يشص عمى 
احرائيا بين الكياس القبماى و الكيااس البعاجى لمسجسهعاو التجريبياو فاى الستغيارات الفدايهلهجيو 

 لرالح الكياس البعجى .
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 :   الثانى عرض نتائج الفرض

فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياس القبمى و الكياس البعجػ لرالح  السجسؾعو التجخيبيو فى  " تؾجج
 مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾميو للاعبات تشذ الظاولة لرالح الكياس البعجػ "

 

 (9ججول ) 

اليجهميو لجى افراد دلالو الفرق بين الكياس القبمى و البعجى فى مدتهى اداء بعض السيارات 
 11ن=               عيشو البحث الاساسيو

رات
سيا

ال
 

وحجه  الستغيرات
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمى
ندبو  قيسو ت

الستهسط  التحدن
 الحدابى

الانحراف 
 السعيارى 

الستهسط 
 الحدابى

الانحراف 
 السعيارى 

ميارة الزربة 
 المهلبية  

ــــــة  ــــــار ســــــخعة ودق ــــــةاختب  الزــــــخبة المؾلبي
(Forehand & Backhand) 

 عجد
 

03.21 0.56 
 

05.01 
 

0.41 5.03 36.57 

Topspin Consistency Test 
 اختباراستسخارية الزخبة المؾلبية

  عجد
05.31 3.01 

 
33.01 

 
3.11 6.52 30.27 

ميارة الزربة 
 الداحقة

اختبــــار الزــــخبة الدــــاحقة فــــي مؾاقــــف ىجؾميــــة 
(Situational Smash Test) 

  عجد
06.01 0.51 

 
05.61 

 
0.41 5.51 33.67 

اختبـــار القـــؾة السسيـــدة بالدـــخعة لمزـــخبة الدـــاحقة 
 السدتكيسة 

  عجد
00.66 

 
0.41 

 
02.51 

 
0.66 5.22 33.37 

ميارة الزربة 
السدتكيسة 

 الدريعة 

 اختبارالزخبة السدتكيسة تحت الزغط الدمشي 
 05.21 عجد

3.36 
 

31.41 
 

3.16 
6.42 34.17 

 اختباراستسخارية الزخبة السدتكيسة
  عجد

33.61 
 

3.51 
 

35.51 
 

3.51 6.01 04.57 



 

 

  الجزء الخامس 2025( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 267 - 

0

5

10

15

20

25

 الضربة اللولبية ااختباراستمرارية الضربة اللولبية

 القياس البعدي القياس القبلي

بـيؽ الكياسـيؽ القبمـى و  1.16( وجؾد فخوقا دالو احرائيا عشج مدـتؾػ معشـؾػ 6يتزح مؽ ججول )
، حيــث  البعــجػ فــى متغيــخات الاداء السيــارػ قيــج البحــث و ىــحا الفــخوق فــى صــالح الكيــاس البعــجػ

( مســـا يعظـــى دلالـــو مباشـــخه عمـــى التـــأثيخ الايجـــابى 5.51، 6.01تخاوحـــت قـــيؼ ت السحدـــؾبو بـــيؽ )
 لمبخنامج السقتخح لتحديؽ مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾميو للاعبات تشذ الظاولة . 

 

 

 

 

 (2شكل )

اليجؾمية لجؼ افخاد دلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ في مدتؾؼ اداء بعض السيارات 
 عيشة البحث الاساسية
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 الضربة اللولبية اختبار سرعة ودقة الضربة اللولبية 

 القياس البعدي القياس القبلي
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 الضربة الساحقة اختبار الضربة الساحقة في مواقف هجومية

 القياس البعدي القياس القبلي
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الضربةالساحقة  ااختبار القوة المميزة بالسرعة للضربة الساحقة 
 المستقيمة 
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الضربة المستقيمة القوية  اختبارالضربة المستقيمة تحت الضغط 
 الزمني 
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 الضربة المستقيمة القوية  اختبار استمرارية الضربة المستقيمة

 القياس البعدي القياس القبلي
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 مشاقذو نتائج الفرض الثانى ونص عمي :

تؾجج فخوق دالو احرـائيا بـيؽ الكيـاس القبمـى والكيـاس البعـجػ لمسجسؾعـو التجخيبيـو فـى مدـتؾػ اداء 
 ذ الظاولة لرالح الكياس البعجػ. بعض السيارات اليجؾميو للاعبات تش

     

( تؾجــج فــخوق دالــو احرــائيا بــيؽ الكيــاس 2( و الذــكل البيــانى ) 6جــجول ) اعيــخت الشتــائج فــى
القبمــى و الكيــاس البعــجػ لمسجسؾعــو التجخيبيــو فــى مدــتؾػ اداء بعــض السيــارات اليجؾميــو للاعبــات 

حيـث كانـت قـيؼ ت السحدـؾبو اعمـى مـؽ قيستيـا الججوليـو عشـج ل تشذ الظاولة لرالح الكياس البعـجػ
و لرــالح الكيـــاس البعــجػ لمسجسؾعـــو التجخيبيــو ، حيـــث تخاوحــت قيســـو ت ( 1.16مدــتؾػ معشؾيـــو )
(  ، مسـا يـجل عمـى تفـؾق السجسؾعـو التجخيبيـو  بجرجـو دالـو احرـائيا 5.51، 6.01السحدؾبو بـيؽ )

 فى  بعض السيارات اليجؾمية للاعبات تشذ الظاولة ويسكؽ تفديخ الشتائج في ضؾء مايمي : 

 Topspin Strokeبية )تحدن مدتهى أداء الزربة المهل
 

تــخػ الباحثــة التحدــؽ السمحــؾظ يخجــع إلــى اســتخجام أســاليب التــجريب السقششــة التــي اعتســجت عمــى 
التــجرج فــي شــجة الحســل مــع التخكيــد عمــى الأداء الفشــي الرــحيح، مســا ســاعج اللاعبــات عمــى تظــؾيخ 

 سخعة دوران الكخة ودقتيا.

أن التـجريبات السياريـة الستجرجـة تدـيؼ  (2118عبج الرحسن زاىار )وىحا يتفق مع ما أشار إليـو 
 في رفع مدتؾػ التؾافق العربي العزمي وتحديؽ التحكؼ في ضخبات التشذ الظاولة.

أن التـجريب السؾجـو عمـى الزـخبة المؾلبيـة يحدـؽ القـجرة Zhang & Li (2121 )كسـا أوضـح 
 عمى التحكؼ في اتجاه وسخعة الكخة تحت عخوف المعب اليجؾمي.

 

 Smash in Offensiveمدااتهى أداء الزااربة الداااحقة فااي مهاقااف ىجهميااة )تحداان 
Situations:) 

 

تخؼ الباحثة ان نتيجة ىحا التحدؽ يعؾد إلى التجريبات التي اعتسجت عمـى مؾاقـف لعـب مذـابية 
 لمسشافدة، مسا طؾر مؽ سخعة الاستجابة والقجرة عمى استغلال الكخات السختفعة بدخعة ودقة أكبخ.

إلــى أن محاكــاة مؾاقــف المعــب الفعميــة فــي التــجريب يدــاعج  (2112 حداان عاالاوي )محمدويذــيخ 
 عمى نقل الأثخ التجريبي إلى مؾاقف السشافدة.
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أن التجريب في مؾاقف ىجؾمية مذابية لمؾاقع يحدؽ مـؽ فعاليـة  Qian et al( .2121)وأكج 
 ( ويديج مؽ دقة الأداء.Smashالزخبات )

 

 (:Forehand & Backhand Driveلقهية )تحدن الزربة السدتكيسة ا
 

تعــدؼ الباحثــة التحدــؽ فــي ىــحه السيــارة جــاء نتيجــة التــجريبات السؾجيــة لتحدــيؽ القــؾة الانفجاريــة 
 لمحراعيؽ مع التخكيد عمى التؾقيت الحخكي السشاسب .

أن الــخبط بــيؽ الإعــجاد البــجني والإعــجاد السيــارؼ يعــج مــؽ أىــؼ  (2116حداان شااحاتة )وأوضــح 
 مل السؤثخة عمى تظؾيخ الأداء السيارؼ في تشذ الظاولة.العؾا

أن تشسية القؾة السسيـدة بالدـخعة فـي الأطـخاف العميـا Butterworth et al( .2119 )كسا أكج 
 تديؼ بذكل مباشخ في زيادة فعالية الزخبات السدتكيسة اليجؾمية.

 (:Consistency in Topspin & Driveتحدن استسرارية الأداء )
 

أعيــخت الشتــائج زيــادة فــي عــجد الزــخبات الستتاليــة دون أخظــاء، وىــؾ مــا يعكــذ تحدــؽ التؾافــق 
 بيؽ الجيازيؽ العربي والعزمي وزيادة القجرة عمى تحسل التكخار الحخكي.

( أن تــجريبات التكــخار السيــارؼ تدــيؼ فــي تحدــيؽ 3106ىــحا يتساشــى مــع مــا ذكــخه جســال محســؾد )
 خظاء.استسخارية الأداء وتقميل الأ

أن بخامج التجريب السدتسخ تخفع مؽ مدتؾػ Kondrič et al( .2113 )ويجعؼ ذلػ ما أورده 
 الثبات السيارؼ وتقمل مؽ التبايؽ في الأداء خلال السشافدة.

 

 تحدن القهة السسيزة بالدرعة لمزربة الداحقة السدتكيسة:

ابيـــاً عمـــى فعاليـــة الأداء تـــخؼ الباحثـــة أن التحدـــؽ الؾاضـــح فـــي ىـــحه الرـــفة البجنيـــة انعكـــذ إيج
 اليجؾمي، حيث تسكشت اللاعبات مؽ تدجيج الزخبات بدخعة أعمى وقؾة أكبخ.

أن القؾة السسيدة بالدخعة مؽ أىؼ الرفات  (2117محمد عبج الحسيج )ويتفق ذلػ مع ما أوضحو 
 البجنية السختبظة بالسيارات اليجؾمية في تشذ الظاولة.
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أن تحدـيؽ القـؾة الانفجاريـة لمـحراعيؽ يديـج مـؽ سـخعة ودقـة  Liu & Fang (2122)كسـا أكـج 
 الزخبة الداحقة.

 

و مسا سبق يتزح لشا ان الفخض التانى قج تحقق كميا و الحػ يشص عمى "تؾجج فخوق دالة      
احرائيا بيؽ الكياس القبمى و الكياس البعجػ لمسجسؾعو التجخيبيو فى مدتؾػ اداء بعض السيارات 

 للاعبات تشذ الظاولة لرالح الكياس البعجػ ."  اليجؾميو
 

 الاستشتاجات و التهصيات : 

 الاستشتاجات : 

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو، وبالاستشاد إلى الشتائج التي تؼ التؾصل إلييا، يسكؽ استخلاص 
 ما يمي:

الستغيخات . أثبت البخنامج التجريبي باستخجام قشاع التشفذ الخياضي فعاليتو في تحديؽ بعض 0
الفديؾلؾجية لجػ لاعبات تشذ الظاولة )مثل الدعة الحيؾية، كفاءة الجياز التشفدي، استيلاك 

 الأكدجيؽ الأقرى(.

. عيخ تحدؽ ممحؾظ في مدتؾػ أداء بعض السيارات اليجؾمية )كالزخبة الداحقة والزخبة 3
 المؾلبية الأمامية( لعيشة البحث . 

لتجريبات أدػ إلى رفع القجرة عمى التحسل الخاص وزيادة الكفاءة . استخجام قشاع التشفذ أثشاء ا2
 البجنية السختبظة بالأداء السيارؼ في عخوف مذابية لمسشافدة.

. تجاخل الجؾانب الفديؾلؾجية والسيارية بذكل إيجابي، حيث انعكذ التظؾر البجني الشاتج عؽ 2
 التجريب بالقشاع عمى جؾدة وسخعة ودقة الأداء اليجؾمي .

. فاعمية البخنامج التجريبي كانت أوضح في السخاحل الستأخخة مؽ تظبيقو )الذيخ الثالث(، مسا 6
 يؤكج أىسية الاستسخار والتجرج في الحسل التجريبي .
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 التهصيات :

 فى ضؾء ما اعيخت نتائج ىحا البحث و التى تؾصل الييا الباحثة يؾصى بالاتى :

. تظبيق البخامج التجريبية باستخجام قشاع التشفذ الخياضي في الأنجية ومخاكد التجريب لتظؾيخ 0
 القجرات الفديؾلؾجية بسا يشعكذ عمى رفع الأداء السيارؼ في تشذ الظاولة.

. دمج تجريبات القشاع مع تجريبات ىجؾمية متخررة لتقخيب عخوف التجريب مؽ متظمبات 3
 السشافدة.

م بسبجأ الحسل التجريجي في استخجام القشاع لتجشب أؼ إجياد أو آثار سمبية عمى الجياز . الالتدا2
 التشفدي.

. تؾعيف القشاع كأداة مداعجة لتحديؽ التحسل الخاص والدخعة الحخكية وليذ وسيمة تجريبية 2
 مشفخدة.

 للاعبات وتظؾرىؽ.. تعسيؼ الاختبارات الفديؾلؾجية والسيارية السدتخجمة بالبحث لستابعة مدتؾػ ا6

 . تذجيع الباحثيؽ عمى دراسات مدتقبمية تذسل:5

 تأثيخ القشاع عمى السيارات الجفاعية.

 الفخوق بيؽ الحكؾر والإناث في الاستجابة الفديؾلؾجية.

 تأثيخه عمى الستغيخات الشفدية كزبط القمق أثشاء السشافدة.

ا، مع مخاعاة فتخات الخاحة القانؾنية في . دمج القشاع داخل الؾحجات التجريبية الخسسية تجريجيً 4
 ثانية بيؽ الأشؾاط(. 51السباريات )
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 السراجع:
 السراجع العربيو: 

،  0تشذ الظاولة )نغخيات ، تظبيقات ، قؾانيؽ ( ، ط  م(:2116أميرة أحسج إبراليم)  .0
  .مؤسدة عالؼ الخياضة لمشذخ ، الإسكشجرية

السيارية العامة لسيارة الزخبة المؾلبية في تشذ اختبار القجرة  م(:2115جابر رضهان ) .3
 .الظاولة. مجمة بحؾث كمية التخبية الخياضية، جامعة حمؾان

بشاء اختبار دقة الزخبة المؾلبية الأمامية  م(:2122جسال طلال وزال & وليج البجراني ) .2
 والخمفية البظيئة. مجمة عمؾم الخياضة، جامعة بغجاد

العمسية لمتجريب السيارؼ في الألعاب الفخدية. القاىخة:  (: الأسذم2115جسال محسهد ) .2
 مكتبة الأنجمؾ السرخية.

السيارات الأساسية في تشذ الظاولة. الإسكشجرية: مشذأة  م(:2116حدن شحاتة ) .6
 السعارف.

طخق التجريب والاختبار والكياس. القاىخة: دار  –تشذ الظاولة  م(:2114حدن مدعهد ) .5
 الفكخ العخبي.

ثاثيخ تجريبات الكارديؾ م(:2122يج الشهاصرى ل حامج عبجالرؤف زومهل) حسجى الد .4
و ارتجاء قشاع التشفذ عمى بعض الستغيخات   Hit Cardioالستقظعو عاليو الكثافو 

 (EPO) الفديؾلؾجيو و كفاءه السشغسات الحيؾيو و درجو التخكيد و ىخمؾن الاريثخوبيؾتيؽ
ػ، مجمو اسيؾط لعمؾم و فشؾن الخياضو ، متخ جخ  611و السدتؾػ الخقسى لستدابقى 

 ، ديدسبخ 3، العجد 52السجمج 
:ثاثيخ اسمؾب المعب باستعسال قشاع  م( 2119حشين صفاء سمسان للرى سامى رفعت ) .5

" 2X2التجريب فى بعض السؤشخات الؾعيفيو و تحسل الاداء للاعبيؽ كخه الدمو ل"
 ،  2،ع  20متقجمات مجمو التخبيو الخياضيو مج 

:ثاثيخ اسمؾب المعب باستعسال قشاع م( 2119ين صفاء سمسان للرى سامى رفعت)حش .6
" 2X2التجريب فى بعض السؤشخات الؾعيفيو و تحسل الاداء للاعبيؽ كخه الدمو ل"

 م 3106،  2،ع  20متقجمات مجمو التخبيو الخياضيو مج 
 Intervalالتجريب الفتخػ بشقص الاكدجيؽ  تاثيخم( : 2119رامى الظاىر سالم) .01

Hypoxic Training   باستخجام قشاع التجريب عمى بعض القجرات البجنيو و الاستجابات
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م جخػ ، السجمو العمسيو لمتخبيو البجنيو  511الؾعيفيو و السدتؾػ الخقسى لستدابقى سباق 
 .  54و عمؾم الخياضو ع 

الاختبارات والكياسات في التخبية البجنية والخياضة. دار  م(:2117زكريا عبج الفتاح ) .00
 .الخياض –السخيخ 

التجريب الخياضي بيؽ الشغخية والتظبيق. القاىخة: دار  م(:2118عبج الرحسن زاىر ) .03
 الفكخ العخبي. 

 –الاختبارات السيارية في تشذ الظاولة. دار الؾفاء  م(:2121عساد الجين عهض ) .02
 .الإسكشجرية

: اختبارات الأداء السيارؼ في الألعاب الفخدية. دار الفكخ م(2116اعيل )فهزي إسس .02
 .القاىخة –العخبي 

تظبيقات عمسية ، السخكد  –: تشذ الظاولة أسذ نغخية م( 2112مججى أحسج شهقى) .06
 العخبى لمشذخ 

: الأسذ العمسية فى تذ الظاولة وطخق الكياس ،  م(2117محمد أحسج عبجالله  ) .05
 . عة والكسبيؾتخ ، الدقازيقمخكدأيات لمظبا

 : عمؼ التجريب الخياضي. القاىخة: دار السعارف.م(2112محمد حدن علاوي ) .04
: الاختبارات السيارية والبجنية في تشذ الظاولة. مكتبة السجتسع  م(2118محمد سلامة ) .05

 الأردن. –العخبي لمشذخ 
 ر الفكخ العخبي.الإعجاد البجني الحجيث. القاىخة: دا م(:2117محمد عبج الحسيج ) .06
تاثيخ تجريبات الباتل روب باستخجام قشاع التشفذ الخياضى م( : 2119نهاف فيرل عيج ) .31

عمى كفاءه الجياز التشفدى لبعض لاعبى السدتؾيات العميا فى دولو الكؾيت ، مجمو 
 .  0، ج   26اسيؾط لعمؾم و فشؾن التجريبيو الخياضيو ، ع 
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 ممخص البحث

تأثير برنامج تجريبي بإرتجاء قشاع التشفس الرياضي فى تحدين بعض الستغيرات الفديهلهجيو 
 ومدتهى أداء بعض السيارات اليجهمية للاعبات تشس الظاولة

 
ف البحث الى التعخف عمى تاثيخ بخنامج تجريبى باستخجام قشاع التشفذ الخياضى جيي            

الفديؾلؾجيو الخاصو و مدتؾػ اداء بعض السيارات اليجؾميو للاعبات تشذ عمى الشتغيخات 
الظاولة،حيث استخجم السشيج التجخيبى باستخجام الترسيؼ التجخيبى لسجسؾعو تجخيبيو واحجه و ذلػ 
باستخجام الكياس القبمي و الكياس البعجػ نغخا لسشاسبتو لظبيعو البحث تؼ اختيار عيشو البحث 

سشو وتؼ تجريب مجسؾعو  06( لاعبات لمسخحمو الدشيو تحت 01يو و بمغ عجدىؼ)بالظخيقو العسج
البحث التجخيبيو بارتجاء قشاع التشفذ اثشاء فتخه الاعجاد الخاص ضسؽ البخنامج التجريبى و ذلػ لسجه 

( 61وحجه تجريبيو زمؽ الؾحجه ) 25( وحجات تجريبيو اسبؾعيو باجسالى 2اثشى عذخ اسبؾعا بؾاقع )
اعيخت الشتائج ان ارتجاء قشاع التشفذ اثشاء البخنامج التجريبى ادػ الى تحديؽ الستغيخات  دقيقو

ضغط الجم  -ضغط الجم الانكباضى  –معجل الشبض بعج السجيؾد  –الفديؾلؾجيو ) الدعو الحيؾيو
ة الانبداطى( و تحديؽ الستغيخات السياريو قيج البحث )الزخبة المؾلبية والزخبة الداحقة والزخب

السدتكيسة القؾية ( و تؾصى الباحثة بارتجاء قشاع التشفذ فى البخامج التجريبيو لسا لو مؽ تاثيخ 
ايجابى فى تظؾيخ وعائف الاجيده الحيؾيو و خاصو الجيازيؽ الجورػ و التشفدى و تاخيخ عيؾر 

شاع التعب للاعبات تشذ الظاولة كسا تؾصى الباحثة بإجخاء السديج مؽ البحؾث عمى ارتجاء ق
التشفذ مع طخق و اساليب ووسائل تجريبيو مختمفو لدباقات و رياضات اخخػ و مخاحل عسخيو و 

 تجريبيو مختمفو . 
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Abstract 

The Effect of a Training Program Using a Sports Respiratory 
Mask on Improving Some Physiological Variables and the 

Performance Level of Some Offensive Skills in Female Table 
Tennis Players 

 
The research aims to identify the effect of a training program using a sports 
breathing mask on the specific physiological changes and performance level of 
some offensive skills for female table tennis players ،The experimental method was 
used using the experimental design for one experimental group, using pre-
measurement and post-measurement, due to its suitability to the nature of the 
research. The research sample was chosen intentionally, and their number 
reached (01) female players for the age group under 06 years ،The experimental 
research group was trained to wear a breathing mask during the special 
preparation period within the training program for a period of twelve weeks, with 
(2) weekly training units, totaling 25 training units, with each unit lasting (61) 
minutes ،The results showed that wearing a breathing mask during the training 
program led to an improvement in the physiological variables (vital capacity - pulse 
rate after exertion - systolic blood pressure - diastolic blood pressure) and an 
improvement in the skill variables under investigation (spiral strike, crushing strike, 
and strong straight strike) ،The researcher recommends wearing a breathing mask 
in training programs because of its positive impact on developing the functions of 
vital organs, especially the circulatory and respiratory systems, and delaying the 
onset of fatigue for female table tennis players. The researcher also recommends 
conducting more research on wearing a breathing mask with different training 
methods, techniques, and means for other races and sports and different age and 
training stages. 

 


