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   ملخص

بء إٌظـُ اٌفَـ١ٌٛٛع١خ ٌؾـبٌخ ِب لجً ـػبكح الاٍـزْـفبء ِٓ أعً رَو٠غ ئػبكح ئْٔلارووي الأثؾبس فٟ إٌَٛاد الاف١وح ػٍٝ الاٍـزوار١غ١بد  .

فٟ اٌــلٚهاد اٌزله٠جـ١خ أٚ اٌَّبثمبد، ٚئْ ؽّبَ اٌضٍظ ٘ٛ أؽل الأٍب١ٌت اٌؼ١ٍّخ اٌؾـل٠ضخ فٟ ِؼــبٌغخ ظب٘وح اٌزـؼت وّب أٔٗ  اٌزـّو٠ٓ ٚرؾَـ١ٓ الأكاء

ثأكاء ؽووبد ِفبعئخ ٚػبٌٟ اٌْـلح ِضً اٌمفي ٚؽووبد اٌوع١ٍٓ ٍٚـ١ٍخ لأٔزؼبُ اٌو٠بٟٙ ٚرْٕـ١ٜ اٌقلا٠ب اٌؼٚـ١ٍخ ٚاٌؼٖجـ١خ. ٚرز١ّي ووح اٌٍَخ 

ؽووبد  ٠ؾزبط اٌلاػت ف١ٙب اٌٝ اٌَوػخ ٚاٌمٛح ٚاٌزؾًّ لأكاءَـوػخ ٚ اٌملهح ػٍٝ أكاء اٌزىواهاد ػب١ٌخ اٌْلح ِغ فزواد هاؽخ ل١ٖوح. ٌنا ٚاٌ

فٚلا اػٓ اٌملهح ػٍٝ الاٍزّواه فٟ أكاء ػبٌٟ اٌَّزٜٛ فلاي ٍو٠ؼخ ِٚفبعئخ ٚل٠ٛخ ِضً )اٌوو٘، اٌمفي، رغ١و الارغبٖ، ٚؽووبد اٌوع١ٍٓ( 

اٌىْف ػٓ رأص١و اٌّبء اٌجبهك فٟ اٌَوػخ الأزمب١ٌخ ٚاٌوّبلخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ. ٠ًّْ ػ١ٕخ اٌجؾش لاػجـٟ ٠ٙلف اٌجؾش اٌٝ  د اٌّجبهاح. فزوا

ئز١ٓ ( لاػجبً ٚرُ رم١َُ اٌؼ١ٕخ ٌزغوثخ )ؽّبَ اٌضٍظ( ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ ِزىبف01ووح اٌٍَخ ٌٕبكٞ لٍؼخ رووّبْ فٟ ِؾبفظخ أهث١ً ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ )

ٌّؼبٌغخ  (SPSS( اٌلاػجـ١ٓ فٟ وً ِغّٛػخ. ٚاٍزقلِذ اٌؾم١جخ الاؽٖبئ١خ ٌٍؼٍَٛ الاعزّبػ١خ )5)اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ اٌٚبثطخ ثؼلك )

رإصو أوضو فٟ  ػلَ ٚعٛك فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ افزجبه اٌَوػخ ٚاٌوّبلخ، ٠ٚؼيٚ اٌجبؽضبْ ٍجت مٌه اٌٝ أْ ٍٚبئً الاٍزْفبء. رظٙو إٌزبئظ اٌٝ اٌج١بٔبد

ِٓ اٌجؾٛس اٌملهح الأفغبه٠خ ِمبهٔخ ثؼبًِ اٌَوػخ ئم ئْ اٌَوػخ رؾزبط اٌٝ ٚلذ أٛٛي ١ٌؼٛك اٌٝ ؽبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ. ٠ٕٟٚٛ اٌجبؽضبْ ثاعواء اٌّي٠ل 

 د ثؼل اٌزله٠تٚاٌلهاٍبد ؽٛي رأص١و ؽّبَ اٌضٍظ فٟ أٔٛاع اٌو٠بٙبد اٌزق١ٖٖخ اٌّقزٍفخ ٌٍىْف ػٓ اٌىض١و ِٓ فبئلارٙب ٌواؽخ اٌؼٚلا

 ٚاٌّجبه٠بد.

 ) اٌّبء اٌجبهك , اٌوّبلخ , ووح اٌٍَخ(.انكهًبث انًفتبحُت: 

Abstract 

In recent years the researches focus on recovery strategies to boost the rebuild of physiological 

processes and improving performance in training and competition, and ice-bath is one of the modern 

scientific methods to fatigue phenomenon and refresh athletes in addition to active neuromuscular 

cells. The game of basketball features by rapid and intense movements such as jump, footwork, sprint 

and intense motion repetition with short recovery time periods. Therefore, players need speed, power 

and motion endurance such as (sprint, jump, changing direction and footwork) despite the ability of 

maintaining high level performance during the game. The study aims to identify the effect of ice-bath 

on speed and agility of basketball players. The research sample consists of Qala sport club players in 

Erbil province numbered (10) players divided into to equal groups of (5) participants (control group 

and experimental group). The statistical package of social sciences (SPSS) used for data analysis. The 

results show no significant differences in speed and agility tests, as speed require long resting periods 

to be fully recovered. The researchers recommend conducting further researches and studies on ice-

bath in different sports to determine the its advantages for muscle recovery after trainings and games. 
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 يقذيت انبحث واهًُته: -0

ِٚٓ اٌّؼوٚف ئْ الاٌؼبة اٌغّبػ١خ ػٍٝ اٌؼَّٛ ٚووح اٌٍَخ ػٍٝ اٌـقٖٛٓ رز١ّي ثأكاء ؽووبد ِفبعئخ ٚػبٌٟ اٌْـلح 

اؽخ ا٠ـغـبث١خ، فٟ الاٌؼبة ( صٛأٟ ٠ىْٛ ِبث١ٕٙب فزواد ه4-3ِضً اٌمفي ٚؽووبد اٌوع١ٍٓ ٚاٌَـوػخ اٌزٟ رزواٚػ ِـلرـٙب )

 ,Mujika, 2010)اٌغّبػ١خ ئْ اٌملهح ػٍٝ أكاء اٌزىواهاد ػب١ٌخ اٌْلح ِغ فزواد هاؽخ ل١ٖوح رىْٛ ػبًِ ل١بً الأكاء 

ٚ٘نا ٠ؼٕٟ أْ وٍّب وبٔذ َِزٜٛ اٌملهاد أػٍٝ ٠ىْٛ اٌلاػت لبكهاً ػٍٝ الأكاء ثْىً أفًٚ ٌٚفزوح ى١ِٕخ أٛٛي  (26

(Fitzsimons et. al., 1993, 82) . 

ؽووبد ٍو٠ؼخ  ئْ ووح اٌٍَخ ٌؼجخ ماد ِزطٍجبد ثل١ٔخ ػل٠لح، ئم ٠ؾزبط اٌلاػت ف١ٙب اٌٝ اٌَوػخ ٚاٌمٛح ٚاٌزؾًّ لأكاء

فٚلا اػٓ اٌملهح ػٍٝ الاٍزّواه فٟ أكاء ػبٌٟ ِٚفبعئخ ٚل٠ٛخ ِضً )اٌوو٘، اٌمفي، رغ١و الارغبٖ، ٚؽووبد اٌوع١ٍٓ( 

بفخ اٌزٟ ٠مطؼٙب اٌلاػت فـــلاي اٌّجبهاح ــــاح، ام ر١ْو ثؼ٘ اٌلهاٍبد اٌؼ١ٍّخ اٌٝ أْ اٌَّاٌَّزٜٛ فلاي فزواد اٌّجبه

 Crisafulli et)وٍُ( ٚ٘نٖ اٌَّبفخ ٠مطؼٙب اٌلاػت ثطـو٠مخ ٍــو٠ؼخ م٘بثبً ٚئ٠بثبً ػٍٝ ٛــٛي اٌٍّؼت  8-٠5زواٚػ ِبث١ٓ )

al., 2002, 409) 

ِىضف ػٍٝ الاٍـزوار١غ١بد ٌزؾَـ١ٓ ئػبكح الاٍـزْـفبء ِٓ أعً رَو٠غ  هويد الأثؾبس ثْـىًفٟ اٌَـٕٛاد الأف١وح، 

بء إٌظـُ اٌفَـ١ٌٛٛع١خ ٌؾـبٌخ ِب لجً اٌزـّو٠ٓ ٚرؾَـ١ٓ الأكاء فٟ اٌــلٚهاد اٌزله٠جـ١خ أٚ اٌَّبثمبد، ٚئْ ؽّبَ ـئػبكح ئْٔ

ٕـبثبد ٚالأٚهاَ ٚالأٌزٙبثبد فٟ اٌؼٚـلاد اٌضٍظ ٘ٛ أؽل الأٍب١ٌت اٌؼ١ٍّخ اٌؾـل٠ضخ فٟ ِؼــبٌغخ ظب٘وح اٌزـؼت ِٚؼبٌغخ الأ

 ,.Parouty et al)ٚالأٚربه وّب أٔٗ ٍٚـ١ٍخ لأٔزؼبُ اٌو٠بٟٙ ٚرْٕـ١ٜ اٌقلا٠ب اٌؼٚـ١ٍخ ٚاٌؼٖجـ١خ ٚري٠ل ِٓ صمزخ ثٕفَٗ

ب، ٚلل صجذ أٔٗ ٠مًٍ ِٓ ػلاِبد رٍف اٌؼٚلاد ٚأ . ئم ٠ؼل غّو اٌّبء اٌجبهك (484 ,2010 ًِ ػواٗ أؽل أوضو اٌطوق اٍزقلا

ٚعغ اٌؼٚلاد ِّب ٠إكٞ فٟ إٌٙب٠خ اٌٝ رؾَٓ فٟ الأكاء ث١ٓ ٚؽلاد اٌزّو٠ٕبد اٌّزىوهح ِمبهٔخ ثبٌواؽخ اٌٍَج١خ. فٚلاً 

ت ٚالأٚػ١خ اٌل٠ِٛخ فٟ ِوؽٍخ ِب ثؼل اٌزّــــو٠ٓ ثْــــــىً ــــــػٓ مٌه، ٠ّىٓ أْ ٠غ١و ؽّبَ اٌضٍظ ٌىبًِ اٌغَُ رؾىُ اٌمٍ

 ئ٠ـغبثٟ.

 :يشكهت انبحث 0-0

كاء أووح اٌٍَخ فلاي ٍُِٛ إٌّبفَبد ٚٔز١غخ اٌموػخ ؽبٌخ ِٓ إٌّبفَبد اٌَّزّوح ٚاٌزٟ لل روثه  ٠ٛٛاعٗ لاػجـ

ِٓ فلاي ِب ٠ٛاعٙٗ  بْاٌلاػت اٌّٙبهٞ ثَجت ٙغٜ اٌؼًّ اٌجلٟٔ ٚؽبعخ اٌلاػت اٌٝ الاٍزْفبء اٌَو٠غ ػ١ٍٗ ٠وٜ اٌجبؽض

اٚ اٌزَم١ٜ اٌيٚعٟ ٚاٌزٟ ٠ٍؼت ثٙب اٌفو٠ك ِجبه٠برٗ ثْىً ِززبٌٟ ِّب ٔبكٞ لٍؼخ رووّبْ ٟٚ٘ ٛو٠مخ اٌّغّٛػبد  ٛلاػجـ

 ٠ؾوَ اٌفو٠ك ِٓ اٌٛلذ اٌىبفٟ لاٍزؼبكح وفبءرٗ اٌجل١ٔخ ثبلً ٚلذ ِّىٓ، ػ١ٍٗ ٠ٚغ اٌجبؽضبْ اٌزَبؤي ٟٚ٘:

 ً٘ اٌّبء اٌجبهك رإصو فٟ اٌَوػخ الأزمب١ٌخ ٚاٌوّبلخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ؟

 أهذاف انبحث: 0-5

 ْف ػٓ رأص١و اٌّبء اٌجبهك فٟ اٌَوػخ الأزمب١ٌخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ.اٌى -0

 اٌىْف ػٓ رأص١و اٌّبء اٌجبهك فٟ اٌوّبلخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ. -5

 فزظُتب انبحث:

ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ٔزبئظ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ اٌَوػخ  -0

 ٚاٌوّبلخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ ثؼل اٌّبء اٌجبهك. الأزمب١ٌخ

ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ٔزبئظ الافزجبه اٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ اٌَوػخ الأزمب١ٌخ  -5

 ٚاٌوّبلخ ٌلٜ لاػجـٟ ووح اٌٍَخ ثؼل اٌّبء اٌجبهك.

 يجبلاث انبحث: 0-3
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 عبِؼخ ٕلاػ اٌل٠ٓ/ أهث١ً . -اٌمبػخ اٌلاف١ٍخ فٟ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بٙخ  انًجبل انًكبٍَ: 0-3-0

 0/8/2122ٌٚغب٠خ   0/7/2122: ِٓ  انًجبل انشيبٍَ -

 اٌّزمل١ِٓ لٍؼخ رووّبْاٌٍَخ فٟ  ووح  لاػجـٟ انًجبل انبشزٌ: -

 يُهج انبحث واجزاءاته انًُذاَُت: 0-3-5

 يُهج انبحث:  -5

 ؽضبْ إٌّٙظ اٌزغو٠جـٟ ٌّلائّزٗ ِغ ٛج١ؼخ اٌجؾش.اٍزقلَ اٌجب    

 يجتًع انبحث وعُُته: 5-0-0

( لاػجبً ُٚ٘ اٌّغزّغ ٠03ًّْ ِغزّغ اٌجؾش لاػجـٟ ووح اٌٍَخ ٌٕبكٞ لٍؼخ رووّبْ فٟ ِؾبفظخ أهث١ً ٚاٌزٟ ٠ًّْٚ )     

%( ِٓ اٌّغزّغ اٌىٍٟ. 77ٌه ثَٕجخ )( لاػجبً ٚم01اٌـىٍٟ. ٚرُ افز١به ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ّٙٓ اٌّغزّغ اٌنٞ ثٍغ ػلكُ٘ )

( لاػج١ٓ ّٙٓ اٌّغزّغ ٚمٌه لاعواء اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ. ٚرُ رم١َُ اٌؼ١ٕخ ٌزغوثخ )ؽّبَ اٌضٍظ( ػٍٝ 3ٚرُ افز١به )

 .( اٌلاػجـ١ٓ فٟ وً ِغّٛػخ 5ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ )اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ اٌٚبثطخ ثؼلك )

 تكبفؤهب:تجبَض عُُت انبحث و 5-0-3

 تجبَض عُُت انبحث: 5-0-3-0

 انتجبَض عُُت انبحث فٍ يتغُزاث )انعًز، انطىل، انىسٌ، انعًز انتذرَبـٍ( (0)انجذول 

 انىطػ انحبطبـٍ انًتغُزاث ث
الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 يعبيم الانتىاء

 -1.58 0.24 28.08 انعًز )طُت( 0

 -1.74 6.45 086.25 انطىل )طى( 5

 -1.46 8.64 92.02 انىسٌ )كغى( 3

 1.30 3.38 6.41 انعًز انتذرَبـٍ )طُت( 7

( الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٚالأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١واد )اٌؼّو، ٠0ٛٙؼ اٌغلٚي )

اٌزٛاٌٟ، ( ػٍٝ 6.41، 92.02، 086.25، 28.08اٌطٛي، اٌٛىْ، اٌؼّو اٌزله٠جـٟ(، ئم أْ اٌٍٜٛ اٌؾَبثٟ وبٔذ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ. ٚل١ّخ )ِؼبًِ الاٌزٛاء( ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٌىً ِٓ 3.38، 8.64، 6.45، 0.24ٚثبٔؾواف اٌّؼ١بهٞ ثٍغ ل١ّزٗ )

( 0)±( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚ٘نٖ اٌم١ُ رمغ ِبث١ٓ 130، -46، -1.74، -1.58)اٌؼّو، اٌطٛي، اٌٛىْ، اٌؼّو اٌزله٠جـٟ( وبٔذ )

 زغ١واد )اٌؼّو، اٌطٛي، اٌٛىْ، اٌؼّو اٌزله٠جـٟ(.ٚثنٌه رلي ػٍٝ رغبٌٔ اٌؼ١ٕخ فٟ ِ

 تكبفؤ عُُت انبحث: 5-0-3-5

 اٌّٖبكف ١ٌَٛ الاص١ٕٓ 4/7/2122رُ اعواء اٌزىبفإء ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ ربه٠ـ     

 انبذَُتانتكبفؤ بٍُ انًجًىعتٍُ )انتجزَبُت وانعببطت( نلاعبـٍ عُُت انبحث فٍ الاختببراث ( 5)انجذول 

 الاختببراث ث
وحذة 

 انقُبص

قًُت  )ث(  انًجًىعت انعببطت انًجًىعت انتجزَبُت

 انًحتظبت

الاحتًبنُت 

(Sig) 

يظتىي 

 ع± ص   ع± ص   انذلانت

 1.05 0.58 1.25 4.68 1.40 4.98 صب١ٔخ و(31طزعت ) 3
غ١و 

 ِؼٕٛٞ

 1.61 1.56 1.88 03.74 1.52 04 صب١ٔخ انزشبقت 7
غ١و 

 ِؼٕٛٞ

( اٌزىبفإ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد اٌجل١ٔخ )اٌَوػخ الأزمب١ٌخ 2اٌغلٚي ) ٛٙؼ٠

(. ٠ٚٛٙؼ اٌغلٚي ٔفَٗ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٚالأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٚل١ّخ )د( Lane Agility Testَ(، اٌوّبلخ )31)

ّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ اٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد ( َِٚزٜٛ اٌللاٌخ ٚاٌفوٚق ث١ٓ اSigٌاٌّؾزَجخ ٚالاؽٖبئ١خ )
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، 1.40( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ )04، 4.98 5.4اٌمج١ٍخ. ٚئْ ل١ّخ اٌٍٜٛ اٌؾَبثٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ وبٔذ )

ل١ّخ  ( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ ا03.74ْ، 4.68)( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ. ٚاْ ل١ّخ اٌٍٜٛ اٌؾَبثٟ ٌٍّغّٛػخ اٌٚبثطخ وبٔذ 1.52

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ. اٌغلٚي ٠ٛٙؼ ا٠ٚبً ػلَ ٚعٛك 1.88، 1.52الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٌٚلافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )

(، ٚئْ 1.15فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الإفزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )

،( ػٍٝ 1.05 ،1.61ٟ٘ ) (sig)( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚالاؽزّب١ٌخ 1.56، 10.58خ وبٔذ )ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ لافزجبهاد اٌجل١ٔ

( ِّب ٠لي ػٍٝ ػلَ ِؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق ث١ٓ 1.15ثّب اْ اٌم١ُ الاؽزّب١ٌخ اٌظب٘وح فٟ اٌغلٚي ٟ٘ اوجو ِٓ )اٌزٛاٌٟ. ٚ

 اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ ٚاٌزىبفإ ث١ُٕٙ.

 الأجهشة والأدواث انًظتخذيت ووطبئم جًع انبُبَبث وانًعهىيبث:  5-5

 الأجهشة والأدواث: 5-5-0

 ١ِياْ ٌم١بً اٌٛىْ ، ٕٚبفوح -

 َ(51ِوْ )  ّو٠ٜ ل١بً، ّٚو٠ٜ لإك -

 (05ّٛافٔ ػلك )، ٚ(3ٍبػخ رٛل١ذ ػلك ) -

 ٍُ( 84اهرفبع  -َ ٛٛي 3-َ ػوٗ 2ؽٛٗ اٌـّبء ) -

 ( Northlight Digital Solar Thermometerعٙبى ِم١بً كهعخ ؽواهح اٌّبء ) -

 اٍزّبهح رَغ١ً اٌج١بٔبد، َِٚغً ث١بٔبد -

 وطبئم جًع انبُبَبث وانًعهىيبث: 5-5-5

 اٌّٖبكه اٌؼوث١خ ٚالأعٕج١خ. -

 الافزجبهاد ٚاٌم١بٍبد. -

 اٌّمبثلاد اٌْق١ٖخ ٚاٌزغبهة الاٍزطلاػ١خ. -

ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بٟٙ ٚووح اٌٍَخ ؽٛي رؾل٠ل اٍزّبهح اٍزج١بْ لإٍزطلاع اهاء اٌقجواء ٚاٌّزق١ٖٖٓ فٟ ِغبي  -

 الافزجبهاد اٌجل١ٔخ.

 الاختببراث انًظتخذيت: 5-5-3

( ٌٍزؼوف ػٍٝ الافزجبهاد اٌّلائّخ ٌىً ٕفخ ثل١ٔخ، ٚثؼل٘ب رُ ػوٗ الاٍزج١بْ 0رُ ر١ُّٖ اٍزّبهح اٍزج١بْ اٌٍّؾك )      

(، ٚظٙو أْ افزجبه )اٌَوػخ الأزمب١ٌخ 2خ( اٌٍّؾك)ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌّزق١ٖٖٓ فٟ ِغبٌٟ )ػٍُ اٌزله٠ت ٚووح اٌٍَ

( ٠ج١ٓ َٔت الارفبق ٌلٜ 3%( فأوضو. ٚاٌغلٚي )75( ؽٍٖذ ػٍٝ َٔت ارفبق )(Lane Agility Test)َ(، اٌوّبلخ 31)

 اٌـّزق١ٖٖٓ ػٍٝ الافزجبهاد اٌجل١ٔخ.

 انبذَُت انًختبرة وَظبهى انًئىَتَظبت الاتفبق انخبزاء عهً الاختببراث انبذَُت انتٍ تقُض انصفبث  (3)انجذول 

 َٔت الارفبق اٌٖفبد اٌجل١ٔخ اٌّمبٍخ الافزجبهاد اٌجل١ٔخ

 %81 اٌَوػخ اٌمٖٜٛ ( ِزو31اٌَوػخ الأزمب١ٌخ )

 %91 اٌوّبلخ ٚاٌملهح ػٍٝ رغ١و الارغبٖ اٌوّبلخ
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 و( يٍ انبذء انعبنٍ:31اختببر ركط )

 . ل١بً اٌَوػخ الأزمب١ٌخ انهذف يٍ الأختببر: -

 : الأدواث انًظتخذيت -

 .َ( ٌٍٕٙب٠خ 31رؾلك ِٕطمخ ئعواء الافزجبه ثقط١ٓ أؽلّ٘ب ٌٍجلا٠خ ٚا٢فو ثؼل ) -

 .(، ٕبفوح2ٍبػخ رٛل١ذ اٌىزو١ٔٚخ ػلك ) -

 : إدارة الاختببر -

 . َِغً / ٠مَٛ ثبٌٕلاء ػٍٝ الأٍّبء أٚلاً ٠َٚغ١ً ىِٓ أكاء الافزجبه صب١ٔبً  -

 . ( / ٠ؼطٟ ئّبهح اٌجلء ٚإٌٙب٠خ ِغ اٌزٛل١ذ ِٚلاؽظخ ٕؾخ الأكاء2ػلك )ِٛلذ  -

 : غزَقت الأداء -

٠مف اٌلاػت فٍف فٜ اٌجلا٠خ ِٓ ٚٙغ اٌجلء اٌؼبٌٟ فٟ اٌّغبي اٌّقٖٔ ٌٗ ٚػٕل ٍّبع ئّبهح اٌجلء ٠ٕطٍك 

 . ثألٖٝ ٍوػخ ؽزٝ ٠غزبى فٜ إٌٙب٠خ

 : تعهًُبث الاختببر -

 . اٌلاػجـ١ٓ ٠زُ ئعواء الافزجبه ٌىً لاػجـ١ٓ ِواػ١ٓ ف١ٙب الأَغبَ ث١ٌُٕٙقٍك هٚػ إٌّبفَخ ث١ٓ  -

 . ٠ؼطٝ ٌلاػت ِؾبٌٚخ ٚاؽلح فمٜ -

 : غزَقت انتظجُم -

 (.049، 0987( صب١ٔخ  )وبًِ ٚاٌوث١ؼٟ،  ٠0/011ؾزَت اٌيِٓ لألوة ) 

 ٍُ:( نهزشبقت: َقُض هذا الاختببر رشبقت لاعبـٍ كزة انظهت ونكلا انجُظLaneاختببر )

 ل١بً ٍوػخ، رٛاىْ اٌغَُ ٚاٌملهح ػٍٝ رغ١١و الارغبٖ. انغزض يٍ الاختببر: -

 ّو٠ٜ ل١بً، ّو٠ٜ لإك، ٍبػخ رٛل١ك،ّٛافٔ، ٍِؼت ووح اٌٍَخ. الأدواث: -

(، ٠جلأ اٌّقزجو فٟ فٜ اٌجلا٠خ ٠ٚوو٘ ثبرغبٖ فٜ اٌو١ِخ ٠0ٛٙغ ّٛافٔ وّب ٠ٛٙؼ فٟ اٌٖٛهح هلُ ) غزَقت الأداء: -

٠مَٛ ثؾووخ اٌوع١ٍٓ اٌٝ ا١ّ١ٌٓ ثْىً عبٔجـٟ اٌٝ اٌيا٠ٚخ الأفوٜ ٌقٜ اٌو١ِخ اٌؾوح صُ ٠مَٛ ثبهعبع ثْىً فٍفٟ اٌؾوح صُ 

اٌٝ فٜ إٌٙب٠خ صُ ثؾووخ عبٔج١خ ثبرغبٖ الأ٠َو ِٚٓ صُ ٠مَٛ اٌّقزجو ثٌٍّ الأهٗ )فٜ اٌجلا٠خ( ٠ٚمَٛ ثأكاء اٌلٚهح ثْىً 

ثبرغبٖ ا١ّ١ٌٓ صُ اٌوو٘ ٌلاِبَ صُ ؽووخ ثْىً عبٔجـٟ اٌٝ ا١ٌَبه صُ ػىَٟ، أٞ ثؼل ٌٌّ الأهٗ ٠زؾون ثْىً عبٔجٟ 

 اٌوعٛع ثْىً فٍفٟ اٌٝ فٜ اٌجلا٠خ، فٟ ٘نا الافزجبه ٠جلأ اٌّقزجو الافزجبه ١ٕٙ٠ٚٗ فٟ اٌّىبْ ٔفَٗ. 

( 3ٌٍّزقجو أفًٚ ىِٓ َِغً ِٓ ) ٠ؾزَت  انتظجُم: -

 ِؾبٚلاد. 
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  (Lane Agility Test)افزجبه اٌوّبلخٛٙؼ ٛو٠مخ أكاء ٠ ( 0)اٌْىً 

 تحتظب انًحبونت فبشهت فٍ انحبلاث اِتُت:-

 لطغ ؽووخ هع١ٍٗ أصٕبء ؽووزٗ ٌٍغبٔج١ٓ. -

 ئٍمبٛ اٌْٛافٔ. -

 هو٘ ثْىً عبٔجٟ ١ٌٌٚ ؽووخ هع١ٍٓ ٌٍغبٔت. -

 ػلَ ٌٌّ الأهٗ ِٓ لجً اٌّقزجو ٌزغ١و ارقب٘ٗ. -

 (.Chip Sigmon, 2005, 62ٍمٛٛ اٌّقزجو أصٕبء الافزجبه ) -

 انتجزبت الاطتطلاعُت: 5-3

( لاػجـ١ٓ ِٓ أفواك 3ػٍٝ ) 5/7/2122( ٕجبؽبً ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٖبكف 9:31اعو٠ذ اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ فٟ ٍبػخ )   

خ ٚرطج١ك ِغزّغ اٌجؾش اٌن٠ٓ رُ افز١بهُ٘ ثطو٠مخ ػْٛائ١خ ٚمٌه ٌزؾل٠ل الاعواءاد اٌلاىِخ ٌزٕف١ن الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠

 عٍَبد ِبئ١خ ٚوّب ٠ٍٟ:

( كهعخ ِئ٠ٛخ، ٚعٌٍ اٌلاػجْٛ 05 - 01رُ رٛف١و ؽٛٗ ٍِئ ثبٌـّبء اٌجبهك ثؾ١ش رواٚؽذ كهعخ ؽواهرٗ  ِبث١ٓ )     

( كل١مخ 0( كلبئك صُ ر١ٍٙب )5الأٌٚٝ ) ، اٌٛعجخ( كلبئك وّغّٛع وٍٟ ٌٚىٓ ػٍٝ ٚعجز01ٓ١اٌضلاس كافً اٌؾٛٗ ٌّلح ) 

( 24( كلبئك وٛعجخ اٌضب١ٔخ، ، ٚفٟ ا١ٌَٛ اٌزبٌٟ أٞ ثؼل )5ِٓ صُ اٌلفٛي اٌٝ اٌؾٛٗ ِوح صب١ٔخ ٌّٚلح )فوٚط ِٓ اٌّبء ٚ

رؾذ اٌظوٚف ا١ٌَٛ ، (Lane Agility Test)َ(، اٌوّبلخ 21ٍبػخ أكٜ اٌلاػجْٛ الافزجبهاد اٌجل١ٔخ اٌَوػخ الأزمب١ٌخ )

 غوثخ ِب ٠أرٟ:اٌَبثك ٔفَٙب ٚرُ افن وً اٌّزغ١واد.  ٚوبْ اٌٙلف ِٓ اٌز

 اٌزؼوف ػٍٝ اِىب١ٔخ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ئعواء الافزجبهاد. -

 اٌزؼوف ػٍٝ اٌّلح اٌزٟ رَزغولٙب اٌزغوثخ. -

 اٌزأول ِٓ وفبءح فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل ِٚلٜ رفُّٙٙ لإعواء اٌم١بٍبد ٚرَغ١ٍٙب. -

 اٌزؼوف ػٍٝ الأكٚاد اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌجبؽضبْ ٚػلك٘ب. -

 رٛاعٗ اٌجبؽضبْ أصٕبء اعواء الافزجبهاد.اٌزؼوف ػٍٝ اٌّؼٛلبد اٌزٟ لل  -

 اٌزأول ِٓ ٕلاؽ١خ الأعٙيهح ٚالأكٚاد اٌّقزٍفخ.   -
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 انتجزبت انزئُظت: 5-7

فٟ اٌمبػخ اٌلاف١ٍخ فٟ و١ٍخ  6/7/2122( ٕجبؽبً ِٓ ٠َٛ الاهثؼبء اٌّٛافك 9:31أعو٠ذ ٘نٖ اٌزغوثخ فٟ اٌَبػخ )    

 اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بٙخ، ٚوّب ٠ٍٟ:

ؼل كفٛي اٌلاػجـ١ٓ اٌٝ اٌمبػخ اٌلاف١ٍخ ٚرغ١١و ِلاثَُٙ، رُ اٌجلء ثبعواء الافزجبهاد اٌجل١ٔخ ٚرَغ١ً ث١بٔبرُٙ ٚؽَت ث

رُ كفٛي اٌّغّٛػخ  افزجبهاد،. ٚثؼل أزٙبء اٌلاػجـ١ٓ ِٓ َ(، افزجبه اٌوّبلخ(31اٌزٍَزًَ اٌزبٌٟ: )افزجبه اٌَوػخ )

( كلبئك ِٚٓ صُ اٌقوٚط ِٓ اٌؾٛٗ 5( كلبئك ٚػٍٝ ٚعجز١ٓ، الأٌٚٝ )01لرٙب )اٌزغو٠ج١خ اٌٝ ؽٛٗ اٌّبء ٌٚفزوح ى١ِٕخ ِ

( كلبئك، ٚوبْ عَُ اٌلاػجـ١ٓ رؾذ اٌّبء ٌَّزٜٛ اٌولجخ 5( كل١مخ ٚاؽلح صُ اٌلفٛي ِوح أفوٜ اٌٝ اٌؾٛٗ ٌّلح )0ٌّلح )

أعو٠ذ  7/7/2122ٌّٖبكف ( ٕجبؽبً ِٓ ٠َٛ اٌق١ٌّ ا9:31( ٍبػخ اٞ فٟ ٍبػخ )24ٚمٌه ٌلاٍزفبكح اٌمٖٜٛ، ٚثؼل )

الافزجبهاد اٌجؼل٠خ رؾذ اٌظوٚف ٔفَٙب ٚثزًٍََ اٌزغوثخ اٌمج١ٍخ ٔفَٙب، ٚمٌه ٌّؼوفخ ِلٜ رأص١و ؽّبَ اٌضٍظ فٟ ٔزبئظ 

 َ( ٚافزجبه اٌوّبلخ(. 31الافزجبهاد اٌجل١ٔخ )افزجبه اٌَوػخ )

 انىطبئم الاحصبئُت: 5-2

ٌّؼبٌغخ  Statistical Package of Social Sciences”  (SPSS)“بػ١خ اٍزقلِذ اٌؾم١جخ الاؽٖبئ١خ ٌٍؼٍَٛ الاعزّ    

( ٌٍؼ١ٕبد T testاٌٍٜٛ اٌؾَبثٟ، الأؾواف اٌّؼ١بهٞ، ِؼبًِ الاٌزٛاء، افزجبه ) اٌج١بٔبد ٚمٌه ثبٍزقلاَ اٌّؼبكلاد )

 اٌـَّـزمٍخ، إٌَجخ اٌّئ٠ٛخ(. 

 عزض انُتبئج وتحهُههب ويُبقشتهب: -3

 برٍَ انقبهٍ وانبعذٌ نًتغُز انًبء انببرد نهًجًىعت انتجزَبُت وتحهُههب:عزض َتبئج الإختب-3-0

 

 الأوطبغ انحظببُت والاَحزافبث انًعُبرَت وقًُت )ث( انًحظىبت وانقًُت الاحتًبنُت ودلانتهب  َبٍُ (7)انجذول 

 نهًجًىعت انتجزَبُت فٍ اختببراث انبذَُت 

وحذة  الاختببراث/  ث
 انقُبص

قًُت )ث(  الاختببر انبعذٌ الاختببر انقبهٍ
 انًحظىبت

انقًُت 
 انذلانت الاحتًبنُت

 ع± ص   ع± ص  

 تيعُىَ 0.03 2.93 0.27 4.55 0.41 4.98 صب١ٔخ و(31طزعت ) 3

 تيعُىَ 0.02 3.58 0.73 13.26 0.52 14 صب١ٔخ انزشبقت 4

َ(، اٌوّبلخ( وبٔذ 31الافزجبهاد اٌمج١ٍخ )ٍوػخ )( أْ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ ٠4ج١ٓ اٌغلٚي )

( 1.52، 1.40( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ اْ ل١ّخ الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٌٚلافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )04، 4.98)

، 4.55َ(، اٌوّبلخ( وبٔذ )31ػٍٝ اٌزٛاٌٟ. ٚئْ ل١ّخ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ ٔفَٙب فٟ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ )ٍوػخ )

( ػٍٝ 1.73، 1.27( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ أْ ل١ّخ الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٌٚلافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )03.26

( ا٠ٚبً ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الإفزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ 4اٌزٛاٌٟ. ٠ٚج١ٓ اٌغلٚي )

، 2.93َ(، اٌوّبلخ( وبٔذ )31(، ٚاْ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ لافزجبهاد )ٍوػخ )1.15ِزغ١و ؽّبَ اٌضٍظ ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚثّب أْ ل١ُ الإؽزّب١ٌخ ٌلافزجبهاد ٟ٘ إٔغو sig( ٟ٘ )1.13 ،1.12( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚالاؽزّب١ٌخ )3.58

جبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٖٚبٌؼ ( فاْ ٘نا ٠لي ػٍٝ ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الإفز1.15ِٓ َِزٜٛ اٌللاٌخ )

 الإفزجبهاد اٌجؼل٠خ. 

 عزض َتبئج الإختببرٍَ انقبهٍ وانبعذٌ نًتغُزانًـبء انببرد نهًجًىعت انعببطت وتحهُههب:

 ( َبٍُ الأوطبغ انحظببُت والاَحزافبث انًعُبرَت وقًُت )ث( انًحظىبت وانقًُت الاحتًبنُت 2انجذول )

 ودلانتهب نهًجًىعت انعببطت فٍ اختببراث انبذَُت 
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 الاختببراث/  ث
وحذة 
 انقُبص

قًُت )ث(  الاختببر انبعذٌ الاختببر انقبهٍ
 انًحظىبت

انقًُت 
 الاحتًبنُت

 انذلانت
 ع± ص   ع± ص  

3 
 و(31طزعت )

 0.14 1.77- 0.23 4.72 0.25 4.68 صب١ٔخ
غُز 
 تيعُىَ

4 
 انزشبقت

 0.42 0.87 0.72 13.58 0.88 13.74 صب١ٔخ
 غُز

 تيعُىَ

 

َ(، اٌوّبلخ( وبٔذ 31( أْ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ اٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ )ٍوػخ )٠5ج١ٓ اٌغلٚي )

، 1.25( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ أْ ل١ّخ الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٌٚلافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )03.74، 4.68)

( ػٍٝ 03.58، 4.72اٌزٛاٌٟ. ٚئْ ل١ّخ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ ٔفَٙب فٟ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ وبٔذ )( ػٍٝ 1.88

 ، ( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ.1.72، 1.23اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ أْ ل١ّخ الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٌٚلافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )

زجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌٚبثطخ ػٕل ( ػلَ ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاف٠ٚ5ج١ٓ اٌغلٚي )

،( ػٍٝ 1.87، 0.77-َ(، اٌوّبلخ( وبٔذ )31(، ٚئْ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ لافزجبهاد )ٍوػخ )1.15َِزٜٛ كلاٌخ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، ٚثّب أْ ل١ُ الاؽزّب١ٌخ ٌلافزجبهاد ٟ٘ أوجو ِٓ َِزٜٛ sig( ٟ٘ )1.04 ،1.42اٌزٛاٌٟ، ٚالاؽزّب١ٌخ )

 ( فاْ ٘نا ٠لي ػٍٝ ػلَ ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الإفزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ. 1.15)اٌللاٌخ 

 

 عزض َتبئج الاختببراث انبعذَت نهًجًىعتٍُ )انتجزَبُت وانعببطت( نًتغُز انًـبء انبـبرد وتحهُههب:

 وانقًُت الاحتًبنُت( َبٍُ الأوطبغ انحظببُت والاَحزافبث انًعُبرَت وقًُت )ث( انًحظىبت 6انجذول )

 ختببراث انبعذَت لاودلانتهب نهًجًىعت انتجزَبُت وانعببطت فٍ ا

 الاختببراث/  ث
وحذة 

 انقُبص

انًجًىعت 

 انتجزَبُت

انًجًىعت 

 انعببطت
قًُت )ث( 

 انًحظىبت

انقًُت 

 الاحتًبنُت
 انذلانت

 ع± ص   ع± ص  

 غُز يعُىٌ 0.30 1.09 0.23 4.72 0.27 4.55 صب١ٔخ و(31طزعت ) 3

 غُز يعُىٌ 0.46 0.77 0.72 13.58 0.73 13.26 صب١ٔخ انزشبقت 4

( الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٚالأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد ٠6ج١ٓ اٌغلٚي ) 

، 4.55اٌزغو٠ج١خ وبٔذ )َ(، اٌوّبلخ( ٌّزغ١و اٌّـبء اٌجـبهك، ئم ئْ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ 31اٌجؼل٠خ )ٍوػخ )

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ. ٚئْ 1.73، 1.27( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ أْ ل١ّخ الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌٍّغّٛػخ ٔفَٙب وبٔذ )03.26

( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ، فٟ ؽ١ٓ أْ ل١ّخ 03.58، 4.72ل١ّخ الأٍٚبٛ اٌؾَبث١خ ٌٍّغّٛػخ اٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد ٔفَٙب وبٔذ )

 ( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ.1.72، 1.23ٍّغّٛػخ ٔفَٙب وبٔذ )الأؾوافبد اٌّؼ١به٠خ ٌ

٠ٚج١ٓ اٌغلٚي ا٠ٚبً ػلَ ٚعٛك فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ الافزجبهاد )ٍوػخ 

( ػٍٝ 1.77، 0.19(، ام وبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾَٛثخ )1.15َ(، اٌوّبلخ( ٌّزغ١و اٌّبء اٌجبهك ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )31)

( فاْ ٘نا ٠لي ػٍٝ ػلَ ٚعٛك فوٚق 1.15( ٟٚ٘ أوجو ِٓ َِزٜٛ اٌللاٌخ )1.46، 1.31ذ ل١ُ الاؽزّب١ٌخ )اٌزٛاٌٟ،  ٚوبٔ

 ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ فٟ ٘نٖ الافزجبهاد. 

 يُبقشت انُتبئج: 3-5

ٌؾّبِبد اٌضٍظ رأص١واد ا٠غبث١خ فٟ ػ١ٍّبد اٍزؼبكح الاٍـزْـفبء ٚرؾَـ١ٓ َِزٜٛ الأكاء اٌجلٟٔ ٚالأغبى ٍـٛاء ائْ 

ثـ١ٓ اٌٛؽـلاد اٌزـله٠جـ١خ فٟ اٌلائوح اٌزله٠جـ١خ الأٍـجٛػ١خ أٚ فلاي إٌّبفَــبد اٌو٠ب١ٙخ ٠ٚؾلك وٍٛـ١ٍخ لأزؼبُ 

ٕ٘بن اٌؼل٠ل ِٓ اٌلهاٍبد أعو٠ذ ٌىْف ػٓ رأص١و ؽّبَ اٌضٍظ فٟ اٍزؼبكح اٌـو٠بٟٙ ٚر١ْٕٜ اٌقلا٠ب اٌؼ١ٍٚخ ٚاٌؼٖجـ١خ. 

َّْ ؽّبَ اٌضٍظ رَــبػل الاٍـزْـفبء فٟ الأكاء اٌجلٟٔ ٚثؼل  الاٍزْفبء ثؼل الأكاء اٌجلٟٔ، ٚئْ أغٍج١خ ٘نٖ اٌلهاٍبد ر١ْو اٌٝ ئ
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(، ٚئْ رأص١و Ingram, et. al., 2009ٌجلٟٔ )عٙل ِزؼت ا٠ٚبً ٚرؾَٓ ِٓ اٌمفي اٌؼّٛكٞ ٚافزجبه اٌمـٛح ٌٍوع١ٍٓ ٚالأكاء ا

ؽّبَ اٌضٍظ ١ٌٌ ِؾلكاً ٌٕٛعٍ ِؼ١ٓ ِٓ أٔٛاع اٌزله٠ت، فٚلاًػٓ أْ مٌه اٌزطٛه فٟ الأكاء وْف فلاي كلبئك ثؼل اٌقوٚط 

 .Bishop, et)ِٓ اٌّبء ٌٚغب٠خ أ٠بَ، ٚمٌه ئلاٍـزفبكرٗ رقزٍف ثبفزلاف ّلح ٚوضبفخ اٌزّو٠ٓ أٚ اٌغٙل اٌّجنٚي أٚ اٌزله٠ت 

al., 2008, 24). 

( ػلَ ٚعٛك فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ٌٍّغّٛػخ اٌٚبثطخ ث١ٓ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٠ٚؼيٚ اٌجبؽضبْ ٍجت ٠5ج١ٓ اٌغلٚي )

مٌه اٌٝ ػلَ اٍزقلاَ اٌّغّٛػخ اٌٚبثطخ رغوثخ اٌّبء اٌجبهك ِّب ٌٗ كٚه وج١و فٟ رَو٠غ ػ١ٍّخ اٍزؼبكح اٌْفبء اٌجلٟٔ ِٚٓ 

 اٌواؽخ اٌٍَج١خ ٌٍفوك ٌىٟ ٠ؼٛك اٌٝ ؽبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ ثؼل ِغٙٛك ثلٟٔ ٠ؾزبط اٌٝ فزوح ى١ِٕخ ٠ٍٛٛخ.اٌّؼوٚف اْ اٍزقلاَ 

( ػلَ ٚعٛك فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ افزجبه اٌَوػخ ٚاٌوّبلخ، ٠ٚؼيٚ اٌجبؽضبْ ٍجت مٌه اٌٝ أْ ٍٚبئً ٠6ج١ٓ اٌغلٚي )

ئْ اٌَوػخ رؾزبط اٌٝ ٚلذ أٛٛي ١ٌؼٛك اٌٝ ؽبٌزٗ الاٍزْفبء رإصو أوضو فٟ اٌملهح الأفغبه٠خ ِمبهٔخ ثؼبًِ اٌَوػخ ئم 

 . (Andersson, 2008, 372)اٌطج١ؼ١خ 

ئْ رأص١واد ؽّبِبد اٌضٍظ رُ كهاٍـزٙب فٟ اٌؼل٠ل ِٓ اٌجؾٛس ٚفٟ ِقزٍف كهعـبد اٌؾـواهح اٌزٟ رزواٚػ ِـبث١ٓ 

ـزوح ثمبء فٟ اٌّبء غبٌجـبً ِب ٠زواٚػ كهعخ، ٚاٌفـ°( 05 -° 01كهعخ ١ٍ١ٍي٠خ، ٌٚىٓ الأوضو ّـ١ٛػبً ٟ٘ ِبث١ٓ )°( 21-° 5)

( كلبئك، فٚلاً 5-0ٍٛاء أوبْ ثغٍَخ ٚاؽلح أَ ثؼلح عٍَبد ف١ّب ث١ٕٙب فزواد هاؽخ رزواٚاػ ِــــلرٙب ) ( كل١مخ21-5ِبث١ٓ )

ػٓ مٌه فبْ َِزٜٛ اٌّبء ثبٌَٕجخ ٌٍغَُ أ٠ٚب رقزٍف، ٠ٛعل ثؼ٘ اٌلهاٍبد فٟ َِزٜٛ اٌٛهن ٚاٌٝ َِزٜٛ اٌىزف 

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

ئْ اٌلهاٍبد اٌزٟ ٚعلد اْ اٌّبء اٌجـبهك ٠َبػل فٟ اٍزؼبكح الأكاء ؽ١ش اٍزقلِٛا كهعخ ؽــواهح اٌّبء ِبث١ٓ 

(01-05°C ( )(Montgomery et. al., 2008 ،Bailey et. al., 2010)( كهاٍــخ  .)Yeargin et. al., 2006 )

( ٌٍواو١ٚٓ، الزوؽذ اٌلهاٍخ ثأْ اٍزقلاَ ؽّبَ اٌضٍظ  C°04ٚ  5ّبء ّٚ٘ب )لبهْ ث١ٓ كهعبر١ٓ ؽواه٠ز١ٓ ِقزٍفز١ٓ ٌٍ

 ( كهعبد لاٍزؼبكح الاٍزْفبء لأفواك ػ١ٕخ اٌجؾش.  C°5( ٘ٛ الأفًٚ ِٓ ) C°04ثلهعخ ؽواهح )

ثغ٘ إٌظو ِٓ كهعخ ؽواهح اٌّبء، فاْ فزوح اٌجمبء فٟ اٌّبء أٞ ٛٛي اٌغٍَخ اٌّبئ١خ ِٓ اٌّّىٓ اْ ٠إصو فٟ 

ؼبكح اٌْفبء ٌلأكاء اٌجلٟٔ. ٚئْ اٌلهاٍبد اٌزٟ ٚعلد رأص١واً ِؼ٠ٕٛبً ٌؾّبَ اٌضٍظ فٟ الأكاء اٌجلٟٔ ٠زواٚػ اٌفزوح اٌي١ِٕخ اٍز

، ٚػٕلِب ٔفىو ثطٛي اٌغٍَخ اٌّبئ١خ  (Montgomery et. al., 2008)(، Ingram, 2009( كل١مخ )05-5ٌٍؾّبَ ِبث١ٓ )

اٌؼ١ٍّخ ٌزٕف١ن اٌغٍَبد اٌّبئ١خ ثؾ١ش وٍّب وبٔذ اٌفزوح اٌي١ِٕخ ٌٍغٍَخ ل١ٖوح ٠ىْٛ ٠غت أْ ٔأفن ثٕظو الاػزجبه اٌزطج١مبد 

الافز١به أفًٚ ٌلاػت ِمبهٔخ ثفزوح ى١ِٕخ ٠ٍٛٛخ ِّب ٠غؼً اٌلاػت ٠ْؼو ثؼلَ ثبٌواؽخ ٚالأيػبط اٌؾواهٞ، ثبٌوغُ ِٓ 

(. Versey et. al., 2011بء فٟ الأكاء اٌجلٟٔ )اْ اٌفزواد اٌي١ِٕخ ل١ٖوح ٌؾّبَ اٌضٍظ ٠ىْٛ اٌق١به الأِضً لاٍزؼبكح اٌْف

( ٠ىْٛ ٌٗ اٌزأص١و الاوجو فٟ اٍزؼبكح الاٍزْفبء فٟ  C°05( كل١مـخ ٚثلهعــخ ؽواهح )05ئْ اٌجمبء فٟ اٌّبء ٌفزوح ى١ِٕخ )

اٌؾـــب١ٌخ ثمٟ (. فٟ اٌلهاٍـــخ Brophy-Williams, 2011الاٌؼبة اٌفول١خ ِمبهٔخ ثلهعبد ؽواه٠خ أفوٜ ٌؾّبَ اٌضٍظ )

( هاؽخ أٞ فوٚط ِٓ 0( كلبئك ف١ّب ث١ٕٙب )5( كلبئك ِٓ فلاي عٍَـــز١ٓ ٚفزوح وً عٍَخ )01اٌلاػجـْٛ فٟ اٌؾٛٗ ٌّلح )

( كلـــبئك ثْىً َِزّو ثلْٚ أٞ فوٚط ِـٓ 01اٌؾـــٛٗ. ٕٚ٘بن كهاٍــبد أفوٜ اٌزيَ ػ١ٕخ اٌلهاٍـخ ثبٌجــمبء ٌّلح )

( عٍَبد 5( اٍزقلِذ )Montgomery et. al., 2008(. ٚكهاٍخ )Kilding and Kinugassa, 2009ؽٛٗ اٌّـبء )

 ( كهعخ ِئ٠ٛخ.  C°02-01( كل١مز١ٓ ٌٍقوٚط ِٓ اٌؾٛٗ، ٚوبٔذ كهعخ ؽواهح اٌّـبء ِبث١ٓ )2( كل١مخ ِغ )0ِبئ١خ ٌّلح )

، ِٓ إٌّطك أْ رىْٛ فٚلاً اْ ٛٛي اٌفزوح اٌي١ِٕخ ٌؾّبَ اٌضٍظ ٠ـقزٍف ثبفزلاف الأعٛاء إٌّبف١خ ٚاٌّؾ١ط١خ

فزوح ؽّبَ اٌضٍظ ل١ٖوح فٟ إٌّبؿ اٌجبهك ثؾ١ش أْ اٌلاػت اٌنٞ ٠إكٞ ؽّبَ اٌضٍظ ٠ؾزبط اٌٝ ٚلذ ألً ٌٍجمبء فٟ اٌّبء فٟ 

 (.Vaile et. al., 2008( ، )Yeargin et. al., 2006اٌغٛ اٌجبهك اٌنٞ ٠إصو ا٠ٚب فٟ رجو٠ل اٌغَُ )
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 الاطتُتبجبث وانتىصُبث: -7

 لاطتُتبجبث:ا 7-0

َ، اٌوّبلخ( ث١ٓ 31اؽلس اٌّبء اٌجبهك رطٛهاً فٟ أغبى اٌملهاد اٌجل١ٔخ اٌقبٕخ ٌلاػجـٟ ووح اٌٍَخ )ٍوػخ  -0

 الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.

َ، 31ٍوػخ اْ رطج١ك اٌّبء اٌجبهك ٌُ ٠ؾلس رطٛهاً ِؼ٠ٕٛبً فٟ أغبى الافزجبهاد اٌجل١ٔخ اٌقبٕخ ٌلاػجـٟ ووح اٌٍَخ ) -2

 اٌوّبلخ( ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌجؼل١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ.

 انتىصُبث: 7-5

ٙوٚهح اٍزفبكح اٌّلهث١ٓ فٟ الاٌؼبة اٌو٠ب١ٙخ اٌزق١ٖٖخ الأفوٜ ِٓ اٍزقلاَ ؽّبَ اٌضٍظ ٌّب ٌٗ ِٓ رأص١و فٟ ٍوػخ  -0

 إٌٛٛي ٌلاٍزْفبء ثؼل اٌغٙل.

ي رأص١و ؽّبَ اٌضٍظ فٟ أٔٛاع اٌو٠بٙبد اٌزق١ٖٖخ اٌّقزٍفخ ٌٍىْف ػٓ ئعواء اٌّي٠ل ِٓ اٌجؾٛس ٚاٌلهاٍبد ؽٛ -2

 اٌىض١و ِٓ فبئلارٙب ٌواؽخ اٌؼٚلاد ثؼل اٌزله٠ت.
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 کبرَگهری ئبوي طبر نهطهر خێزاَی گىاطتزاوەَی و شهَگً نهلای َبرَشاَبَی تۆپی ببطکه

 فب١ٌلَ.ك. ّێوٚاْ ٍبث١و    پ.ك.ٍٗفبئٗكك٠ٓ رٗ٘ب ئٌٗؾٗعغبه  

 ٌ٘ٗٚێو –ىأکۆی ٍٗلاؽٗكك٠ٓ      ٌ٘ٗٚێو –ىأکۆی ٍٗلاؽٗكك٠ٓ 

sherwan.khalid@su.edu.krd    safa.alhjar@su.edu.krd 
 کۆ١ٌژی پٗهٚەهكەٜ عٍٗز٠ٗی ٚ ىأَزٗ ٚەهى١ّٗکبْ

 پٛفزٜٗ رٛێژ٠ٕٗٚە

رٛێژ٠ٕٗٚەکبْ ٌَٗ كٚا١٠ٗ عٗفذ كەکٗٔٗٚە ٌٍٗٗه ٍزوار١ژ٠ٗری گێڕأٗٚەٜ پْٛٚكاْ ثِٗٗثٍٗزی فێوا گێڕأٗٚەٜ ث١ٕبكٔبٔی ١ٍَزِٗٗ  

ف١َۆٌۆژ٠ٗکبْ ثۆ ؽبٌٗری پێِ ِّٗك ٚ ثبّزوکوكٔی ئبٍذ ٌٗ فٌٛٗ ِّٗمی ٠ٗکبْ ٠بْ پێْجڕکێ ٠ٗکبْ, گٗهِبٜٚ ٍٗ٘ۆڵی ٠ٗکێکٗ ٌّٗێٛاىە 

 أَز١ٗ ربىەکبْ ٌٗچبهەکوكٔی ك٠بهكەٜ ِبٔل٠ٚٗری ٘ٗهٚە٘ب ّێٛاىێکٗ ثۆ ڕ٠فوێِ ثٛٚٔی ٚەهىّی ٚ چبلاککوكٔی فبٔٗ ِب٠ٌٍٗٛی ٚ كەِبه٠ٗکبْ.ى

 رۆپی ثبٍکٗ كۀبٍوێزٗٚە ثٗ ئٗٔغبِلأی عٌٜٛٗ ٌٗٔبکبٚ ٚ رٛٔلی ثٗهى ٚەکٛ ثبىكاْ  ٚعٌٜٛٗ لبچٗکبْ ٚفێوا٠ی ٚ رٛأَذ ٌٍٗٗه ئٗٔغبِلأی

بهەکوكٔٗٚەٜ رٛٔلی ثٗهىٌٗگٗڵ ِبٚەٜ پْٜٛٚ کٛهد. ثۆ٠ٗ ٠به٠ياْ پێ٠َٛزی ثٗ فێوا٠ی ٚ ٘ێي ٚ ثٗهگٗگورٓ ثۆ ئٗٔغبِلأی عٌٛٗ فێوا ٚ كٚٚث

ٚەکبٔی ٌٗٔبکبٚ ٚ ثٗ٘ێيەکبْ ٚەکٛ) ڕاکوكْ, ثبىكاْ , گۆڕ٠ٕی ئبهاٍزٗ, عٌٜٛٗ لبچٗکبْ( ٌٗگٗڵ ثٛٚٔی رٛأب ٌٍٗٗه ثٗهكەٚاِٝ ٌٗئبٍزی ثٗهى ٌِٗب

ی. ئبِبٔغی رٛێژ٠ٕٗٚە كۆى٠ٕٗٚەٜ کبه٠گٗهی ئبٜٚ ٍبهكە ٌٗ فێوا٠ی گٛاٍزواٚە٠ی ٚ ّٗٔگٝ ٌٗلاٜ ٠به٠يأبٔی رۆپی ثبٍکٗ. ّٜٔٛٔٗ ٠به

(٠به٠يأٗ ٚ  ّٜٔٛٔٗ  رٛێژ٠ٕٗٚەٜ 01رٛێژ٠ٕٗٚە ثو٠زی ثٛٚە ٌٗ ٠به٠يأبٔی رۆپی ثبٍکٗ ثۆ ٠بٜٔٗ لٗڵاٜ رٛهکّبْ ٌٗپبهێيگبٜ ٌ٘ٗٚێو کٗ ژِبهە٠بْ )

٠به٠ياْ  ثۆ  5ٚٔی كاثّٗکواْٚ )گٗهِبٜٚ ٍٗ٘ۆڵ( ثۆ كٚٚ کۆِٗڵٜٗ ٘بٚئبٍذ ) کۆِٗڵٜٗ ئٗىِٛٔی ٚ کۆِٗڵٜٗ ڕێککبهی( ثٗرێکڕای ئٗىِٛ

( ثٗکبه٘برٛٚە ثۆ چبهەکوكٔی كاربکبْ.ئٗٔغبِٗکبْ كەه٠بْ فَزٛٚە کٗ ع١بٚاىی spss٘ٗه کۆِٗڵ٠ٗٗک . عبٔزبی ئبِبهی ثۆ ىأَزٗ کۆِٗڵا٠ٗر١ٗکبْ)

ارب٠ی ٔٗثٛٚە ٌٗ ربل١کوكٔٗٚەٜ فێوا٠ی ٚ ّٗٔگی, رٛێژەهاْ ٘ۆکبهی ئِٗٗ كەگێڕٔٗٚە ثۆ ئٗٚەٜ ّێٛاىەکبٔی ؽٍٗبٔٗٚە ى٠برو ئبِبژەكاهی ٚ

 کبهكەکبرٗ ٍٗه رٛأَزی رٗلبٚە٠ی ٚ ثٗهاٚهك ثٗ فبکزٗهی فێوا٠ی چٛٔکٗ فێوا٠ی پێ٠َٛزی ثٗ کبرێکی كهێژرو ٠ٗ٘ٗ ثۆئٗٚەٜ ثگٗڕێزٗٚە  ثبهٜ

ْ ڕاٍپبهكە كەکْٗ رٛێژ٠ٕٗٚەٜ ى٠برو ئٗٔغبَ ثلهێ ٌٍٗٗه کبه٠گٗهٜ گٗهِبٜٚ ٍٗ٘ۆڵ ٌٗعۆهەکبٔی ٚەهىّٗ پَپۆه٠ٗ ٍوّٚزی فۆی, رٛێژەها

 ِ٘ٗٗچّٕٗٗکبْ ثۆ كۆى٠ٕٗٚەٜ ى٠برو ٌٗ لبىأغٗکبٔی ثۆ پْٛٚی ِبٌٍٛکٗکبْ كٚای ِّٗك ٚ ٠به١٠ٗکبْ.

 

 : ) ئبٜٚ ٍبهك , ّٗٔگی , رۆپی ثبٍکٗ(. ووشهي کهُهی

 



ZANCO Journal of Physical Education and Sport Sciences (ZJPESS) 
http://dx.doi.org/10.21271/ZJPESS.1.1.1 

 

21 | P a g e 

 انعزبُت والاجُبُت:انًصبدر 

 (، اٌّورىياد ااٌؾل٠ضخ ٌىوح اٌملَ، ثغلاك، ِإٍَخ اٌّقزبه ٌٍطجبػخ ٚاٌزغ١ٍل.0987وبًِ، ّبًِ ٚ اٌوث١ؼٟ، وبظُ ) -1

 
2- Andersson, h., raastad, t., nilsson, j., paulsen, g., garthe, i., & kadi, f. (2008) 

neuromuscular fatigue and recovery in elite female soccer: effects of active recovery. 

Medicine and science in sports and exercise. 40. 

3- Bailey sj, fulford j, vanhatalo a, winyard pg, blackwell jr, dimenna fj, wilkerson dp, 

benjamin n, jones am. (2010) dietary nitrate supplementation enhances muscle 

contractile efficiency during knee-extensor exercise in humans. Journal of applied 

physiology. 109. 

4- Bishop pa, jones e, woods ak. (2008) recovery from training: a brief review. The 

journal of strength and conditioning research. 22 (3). 

5- Brophy-williams n, landers g, wallman k. (2011) effect of immediate and delayed cold 

water immersion after a high intensity exercise session on subsequent run performance. 

Journal of sports science and medicine. 10 (4). 

6- Chip sigmon. (2005) fiba assist magazine. 17. 

7- Crisafulli a, melis f, tocco f, laconi p, lai c, concu a. (2002) external mechanical work 

versus oxidative energy consumption ratio during a basketball field test. Journal of 

sports medicine and physical fitness. 42. 

8- Fitzsimons m, dawson bt, ward d, wilkinson a. (1993) cycling and running tests of 

repeated sprint ability. Australian journal of science and medicine in sport.  

9- Ingram j, dawson b, goodman c, et al. (2009) effect of water immersion methods on 

post-exercise recovery from simulated team sport exercise. Journal of science and 

medicine in sport. 12(3). 

10- Kinugasa t, kilding ae. (2009) a comparison of post-match recovery strategies in youth 

soccer players. Journal of strength and conditioning research. 23(5). 

11- Montgomery p, pyne d, hopkins w, et al. (2008) the effect of recovery strategies on 

physical performance and cumulative fatigue in competitive basketball. Journal of 

sports science. 26. (11). 

12- Mujika i. (2010) nutrition in team sports. Annals of nutrition and metabolism. 57:26–

35. 

13- Parouty j, al haddad h, quod m, lepretre p m, ahmaidi s, buchheit m. (2010) effect of 

cold-water immersion on 100-m sprint performance in well-trained swimmers. 

European journal of applied physiology. 109. 

14- Vaile j, halson s, gill n, et al. (2008) effect of cold-water immersion on repeat cycling 

performance and thermoregulation in the heat. Journal of sports science. 26 (5). 

15- Versey n, halson s, dawson b. (2011) effect of contrast water therapy duration on 

recovery of cycling performance: a dose–response study. European journal of applied 

physiology. 111 (1). 

16- Yeargin sw, casa dj, mcclung jm, et al. (2006) body cooling between two bouts of 

exercise in the heat enhances subsequent performance. Journal of strength and 

conditioning research. 20 (2). 


