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  : ملخّصال

والذّهني للاّعبین الشّ�اب في الألعاب تهدف هذه الدّراسة إلى تقی�م تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في الأداء البدنيّ 
ـدر��ات الجماعّ�ة مثل الكرة الطّائرة، �رة الید، و�رة السّلّة. �ما تسعى إلى استكشاف الفوائد البدنّ�ة والتـّنفسّ�ة النّـاتجة عن هذه التّ 

العیّنة إلى مجموعتین: مجموعة  ومدى انعكاسها على الأداء الرّ�اضيّ. اذ تمّ استخدام المنهج ش�ه التّجر�بي من خلال تقس�م
تجر�بّ�ة خضعت لتدر��ات الغوص العمیق، ومجموعة ضا�طة خضعت للتـّدر��ات التـّقلیدّ�ة. و�انت العیّنة مؤلّـفة من عدد 

ة لاعً�ا من �لّ لع�ة (الكرة الطّائرة، �ر  20سنة)، وتمّ توز�ع العیّنة إلى  20-16لاعً�ا من الشّ�اب (أعمار  60المشار�ین: 
وحدات تدر�بّ�ة  3أساب�ع، و 8الید، �رة السّلّة) وتمّ تقس�مهم إلى مجموعتین متساو�تین. استمرّت مدّة البرنامج المستخدم بواقع 

تائج أسبوع��ا. إذ تضمّنت التّدر��ات تمار�ن ح�س النّـفس تحت الماء، والسّ�احة العم�قة، وتمار�ن التّحكّم في التـّنفّس. أمّا أهمّ النّ 
ي تحسّن واضح في القدرة الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة للمجموعة التّجر�بّ�ة مقارنة �المجموعة الضّا�طة، وتفوّق لاعبي الكرة الطّائرة فه

في اخت�ارات التّحمّل البدنيّ مقارنة بلاعبي �رة السّلّة و�رة الید، وز�ادة في القوّة العضلّ�ة خصوصًا في عضلات السّاقین ممّا 
ا على أداء القفز العموديّ. �ذلك ظهر تحسّن في �فاءة الجهاز التـّنفّسيّ من خلال ز�ادة حجم الزّفیر القسريّ انعكس إ�جا�ً 

في المجموعة التّجر�بّ�ة، ممّا ساعد في تقلیل  (vo2 maxفي الثـّان�ة الأولى، وارتفاع الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین(
حسّن في التّر�یز الذّهنيّ، وقدرة اللاّعبین على تحمّل الضّغوط خلال الم�ار�ات. أمّا معدل الإرهاق وز�ادة سرعة التّعافي، وت

التّوص�ات فكانت دمج تدر��ات الغوص العمیق ضمن برامج إعداد لاعبي الألعاب الجماعّ�ة لتحسین التّحمّل البدنيّ والقدرة 
ي فئات عمرّ�ة مختلفة، واستخدام تقنّ�ات تدر�بّ�ة إضافّ�ة مثل الهوائي، و�جراء المز�د من الدّراسات حول تأثیر هذه التدر��ات ف

تمار�ن التّحكّم في التـّنفّس لتحسین الأداء الرّ�اضيّ، وتعز�ز استخدام تمار�ن الغوص العمیق وسیلةً لتحسین القدرة الذّهنّ�ة 
 والاسترخاء في الألعاب التـّنافسّ�ة.
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 : المقدمة

التي تتطلّب تحمّلاً عالً�ا للتّحكّم في التـّنفّس وال�قاء تُعدّ تدر��ات الغوص العمیق من بین الأنشطة البدنّ�ة المكثـّفة 
تحت الماء لفترات زمنّ�ة طو�لة. في الألعاب الجماعّ�ة مثل الكرة الطّائرة، و�رة الید، و�رة السّلة یتمیّز الأداء الرّ�اضيّ 

العمیق أداة تدر�بّ�ة مهمّة �مكن أن تساهم في �الاعتماد على القدرة الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة، والتّحمّل الخاصّ، ممّا �جعل الغوص 
 ابتحسین هذه القدرات. وتدر��ات الغوص العمیق تُعدّ من التـّدر��ات الرّ�اضّ�ة المبتكرة الّتي تعزّز الكفاءة البدنّ�ة للاّعبین الشّ�

) (Tetzlaff et al., 2017  مثل الكرة الطّائرة، و�رة الید، ، وتساهم �شكل م�اشر في تحسین أدائهم في الألعاب الجماعّ�ة
و�رة السّلّة. تعتمد هذه التـّدر��ات على التّحكّم في التـّنفّس أثناء الغوص، والقدرة على ال�قاء تحت الماء لفترات زمنّ�ة محدّدة 

از التـّنفّسيّ ینعكس ممّا �عزّز من قدرة الجهاز التـّنفّسيّ، والقدرة على استهلاك الأكسجین �فعالّ�ة أكبر. وتحسین �فاءة الجه
  �شكل إ�جابيّ على الأداء الرّ�اضيّ في هذه الألعاب الّـتي تتطلّب قدرة عال�ة على التّحمّل وسرعة الاستجا�ة.

(Schipke et al., 2019). 
الغوص العمیق �ساعد أ�ضًا على ز�ادة المرونة والقوّة البدنّ�ة، حیث �عمل الجسم تحت الماء �طر�قة مختلفة �سبب 

قاومة الماء، ممّا �حسن من قدرة اللاّعبین على القفز والحر�ة السّر�عة. �النّس�ة للألعاب مثل �رة السّلّة والكرة الطّائرة، الّتي م
 تتطلّب قدرات قفز عال�ة، فإنّ تدر��ات الغوص العمیق �مكن أن تعزّز من قوّة عضلات السّاقین وتحسین توازن الجسم.

) (Hunt, 1996  
�ة، ُ�عدّ دمج تدر��ات الغوص العمیق ضمن برنامج التـّدر�ب البدنيّ للرّ�اضیّین الشّ�اب في الألعاب الجماعّ�ة في النّها

 وسیلة فاعلة لتحسین جوانب متعدّدة من أدائهم البدنيّ، ممّا �ساعدهم على الوصول إلى مستو�ات أعلى من الكفاءة الرّ�اضّ�ة.
(Bove, 2014) 

اسة تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في اللاّعبین الشّ�اب في هذه الألعاب، واستكشاف و�هدف هذا ال�حث إلى در 
 الفوائد البدنّ�ة المترتّ�ة علیها.

 : مشكلة الدراسة

لّة تحدّ�ات تتعلّق بتحســــــین  �اب في الألعاب الجماعّ�ة مثل الكرة الطّائرة، و�رة الید، و�رة الســــــّ یواجه اللاّعبون الشــــــّ
والقدرة الهوائّ�ة، والقوّة العضــــــــــــلّ�ة. و�نّ عدم التّطوّر في هذه المتغیّرات یؤثّر في أدائهم الرّ�اضــــــــــــيّ و�فاءتهم التّحمّل البدنيّ، 

ـــــــــــــــــقلیدّ�ة، إلاّ أنّ هناك حاجة لاســــتكشــــاف  ـــــــــــــــــدر�بّ�ة التـّ خلال الم�ار�ات. وعلى الرّغم من اســــتعمال العدید من الأســــالیب التـّ
 ن أداء اللاّعبین �شكل أكثر �فاءة.استرات�جّ�ات تدر�بّ�ة جدیدة تعزّز م

ــــنفّسيّ، والتّحمّل  ــــقلیدّ�ة الّتي �مكن أن تؤثّر �شكل إ�جابيّ في الجهاز التـّ ُ�عدّ الغوص العمیق أحد الأسالیب غیر التـّ
ة ال�حث في دراسة البدنيّ، والقوّة العضلّ�ة، إلاّ أنّ تأثیره في المجال الرّ�اضيّ لم �حظَ �الاهتمام الكافي. لذلك، تتمثـّــــــــل مشكل

�اب، وما إذا �ان �مكن اســـتخدام هذه التّدر��ات وســـیلةً  تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في الأداء البدنيّ والذّهنيّ للاّعبین الشـــّ
فاعلة لتحســــــــــــــین الجاهزّ�ة البدنّ�ة والقدرة على التّحمّل في الألعاب الجماعّ�ة. ومن هنا ارتأى ال�احثون اســــــــــــــتعمال تمار�ن 

 . العمیق لتكون مصدرًا للب�انات في مختلف الألعاب ومنها الألعاب الجماعّ�ةالغوص 

 : الدراسةأهم�ة 

التّحمّل وتحسین الأداء البدنيّ، ممّا یدعم الرّ�اضیّین في ممارسة تحسین الأداء الرّ�اضيّ: �ساهم الغوص العمیق في ز�ادة  .1
 .الألعاب الجماعّ�ة �كفاءة أعلى
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رهاق وز�ادة تقلیل التّعب وز�ادة التّحمّل: من خلال تحسین �فاءة الجهازَ�ن التـّنفّسيّ والدّوري، و�مكن للرّ�اضیّین تقلیل الإ .2
  ل.مدّة الأداء الفعّا

 : الدراسةفرضّ�ات 

  .تدر��ات الغوص العمیق تؤدّي إلى تحسین الكفاءة الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة لدى لاعبي الألعاب الجماعّ�ة �صورة دالّة معنو��ا .1
 .هنالك فروق ذات دلالة إحصائّ�ة بین المجام�ع في متغیّرات ال�حث .2
 .عبي الألعاب الجماعّ�ة �صورة دالّة معنو��اتدر��ات الغوص العمیق تؤدّي إلى تحسین الكفاءة الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة لدى لا .3
  .هنالك فروق ذات دلالة إحصائّ�ة بین المجام�ع في متغیّرات ال�حث .4

 : مجالاتهاو محدّدات الدّراسة 

سنة، موزّعین على ثلاث ر�اضات  20-16لاعً�ا شا��ا تتراوح أعمارهم بین  60: شملت الدّراسة المحدّدات ال�شرّ�ة .1
 .الطّائرة، �رة الید، �رة السّلّة)، وتمّ تقس�مهم إلى مجموعتین (تجر�بّ�ة وضا�طة) جماعّ�ة (الكرة

أجر�ت التّدر��ات والاخت�ارات في مراكز ر�اضّ�ة متخصّصة تحتوي على مسا�ح مناس�ة لتطبیق  المحدّدات المكانّ�ة: .2
 .الفرق الجماعّ�ة تدر��ات الغوص العمیق، �الإضافة إلى الصّالات الرّ�اضّ�ة الخاصّة بتدر��ات

وحدات تدر�بّ�ة أسبوع��ا، مع  3أساب�ع تضمّنت تنفیذ البرنامج التدر�بيّ بواقع  8: استمرّت الدراسة لمدّة المحدّدات الزمنّ�ة .3
 .ق�اسات قبلّ�ة و�عدّ�ة لتقی�م تأثیر التـّدر��ات

�م اللاّعبین إلى مجموعتین: مجموعة تجر�بّ�ة : استخدمت الدّراسة المنهج ش�ه التّجر�بي، حیث تم تقسالمحدّدات المنهجّ�ة .4
خضعت لتدر��ات الغوص العمیق، ومجموعة ضا�طة خضعت للتـّدر��ات التـّقلید�ة لق�اس تأثیر هذه التّدر��ات في الأداء 

  .البدنيّ والذّهنيّ 
ت الماء، والسّ�احة العم�قة، : رّ�زت التّدر��ات على تمار�ن الغوص العمیق الّتي تشمل ح�س النّفس تحالمحدّدات الفنّّ�ة .5

 .وتمار�ن التّحكّم في التـّنفس، وتمّ تقی�م تأثیرها �استخدام اخت�ارات اللّ�اقة البدنّ�ة والتّحمّل و�فاءة الجهاز التـّنفّسيّ 
طرّق اقتصرت الدّراسة على تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في الأداء البدنيّ والذّهنيّ، دون التّ  المحدّدات الموضوعّ�ة: .6

إلى عوامل أخرى مثل التّغذ�ة، والعوامل النّـفسّ�ة غیر المرت�طة �التّحمّل، أو تأثیرها في مهارات اللّعب الم�اشرة في 
 .الر�اضات الجماعّ�ة

 : تعر�ف المصطلحات

على ح�س  هو نوع من التّدر��ات التي تعتمد على الغوص تحت الماء لفترات زمنّ�ة معیّنة، مع التّر�یز الغوص العمیق: .1
 .النّفس، والتّحكّم في التـّنفّس، والتّكّ�ف مع نقص الأو�سجین، ممّا �سهم في تحسین القدرة الهوائّ�ة والتّحمّل البدنيّ 

�شیر إلى قدرة اللاّعب على أداء الأنشطة البدنّ�ة لفترات طو�لة دون الشّعور �الإرهاق، و�عتمد على  التّحمّل البدنيّ: .2
 . والتـّنفّسيّ في تزو�د العضلات �الأو�سجین والطّاقة أثناء النّشاط الرّ�اضيّ كفاءة الجهاز�ن القلبيّ 

: تعبّر عن قدرة الرّئتین والجهاز التـّنفّسيّ على است�عاب الأو�سجین و�طلاق ثاني أكسید الكر�ون كفاءة الجهاز التّنفّسيّ  .3
 .ور �التّعب�فاعلّ�ة، وهو عامل مهمّ في تحسین الأداء الرّ�اضيّ، وتقلیل الشّع

هو مستوى الإنجاز البدنيّ والذّهنيّ الّذي �قدّمه اللاّعب أثناء المنافسات والتّدر��ات، و�تأثّر �عوامل  الأداء الرّ�اضيّ: .4
 .عِدّة مثل: القوّة، والتّحمّل، والتّر�یز الذّهنيّ، والقدرة على تحمّل الضّغوط
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و�سجین أثناء التّمار�ن طو�لة الأمد، وتعكس مدى �فاءة الجهاز�ن تعني قدرة الجسم على استخدام الأ :القدرة الهوائّ�ة .5
 .الدّوريّ والتـّنفّسيّ في توصیل الأو�سجین إلى العضلات أثناء النّشاط الرّ�اضيّ 

: تشیر إلى الألعاب الرّ�اضّ�ة الّتي تُمارس ضمن فرق، مثل الكرة الطّائرة، و�رة الید، و�رة السّلّة، الرّ�اضات الجماعّ�ة .6
 .یث �عتمد الأداء على التـّنسیق الجماعيّ، والتّحمّل البدنيّ، والمهارات الفردّ�ة والجماعّ�ةح

هو الحدّ الأعلى لكمّ�ة الأو�سجین الّتي �مكن للجسم استخدامها  :(VO2 max) الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین .7
 .اقة البدنّ�ة والتّحمّل الهوائيّ للرّ�اضیّینأثناء التّمار�ن الشّدیدة، وُ�عدّ مؤشّرًا رئ�سًا على مستوى اللّ�

 )Methodology( المنهجّ�ة

 : المنهج المستخدم

تمّ استخدام تصم�م دراسة ش�ه تجر�بّ�ة لتقی�م تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في اللاّعبین الشّ�اب في الألعاب 
المشار�ین إلى مجموعتین: مجموعة تجر�بّ�ة خضعت لتدر��ات الجماعّ�ة (الكرة الطّائرة، و�رة الید، و�رة السّلّة). تمّ تقس�م 

  .الغوص العمیق، ومجموعة ضا�طة خضعت للتّدر��ات التـّقلیدّ�ة
 :عینة ال�حث

 .سنة) 20-16لاعً�ا من الشّ�اب (أعمار  60عدد المشار�ین:  -
 .السّلّة) لاعً�ا من �لّ ر�اضة (الكرة الطّائرة، و�رة الید، و�رة 20توز�ع المشار�ین:  -

 : المنهج التّـدر�بيّ 

وحدات تدر�بّ�ة في الأسبوع تشمل تمار�ن ح�س النّـفس تحت الماء، والسّ�احة العم�قة، وتمار�ن  3أساب�ع،  8مدّة التـّدر��ات:  -
 .التّحكّم في التـّنفّس

  : سوات الق�اأد

كما تمّ استعمال  (Yo-Yo test) �استخدام اخت�ار الجري المتقطّعاخت�ارات الأداء البدنيّ: ق�اس القدرة الهوائّ�ة واللاّهوائ�ة  - 
 .اخت�ار القفز العموديّ من الثـّ�ات لسارجنت

اخت�ارات الكفاءة التـّنفسّ�ة: ق�اس حجم الزّفیر القسريّ �الثـّان�ة الأولى �استخدام أجهزة ق�اس التـّنفّس (س�ایرومیتر). إذ تمّ  - 
 .جهاز الس�ایرومیتر الإلكترونيّ وتسجیل ق�اس حجم الزّفیر القسريّ في الثـّان�ة الأولى الاخت�ار عن طر�ق النّفخ في

 .اخت�ار الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین �استعمال جهاز الفیت مت برو - 
لومات الأداء من تمّ الاحت�ار عن طر�ق اخت�ار الجهد البدنيّ على الدّرّاجة الثـّابتة بتصاعد في الجهد لحین التّعب، وجمع مع

 .الجهاز
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  (Results) النّتائج

 :الأداء البدنيّ  فيتأثیر تدر��ات الغوص العمیق  .1

) یبیّن الوصف الإحصائيّ لاخت�ار الیو�و للمجام�ع الثّلاث في الاخت�ار�ن القبليّ وال�عدي1الجدول (  

 الخطأ المع�اري  الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي العدد المجام�ع

 اخت�ار یو�و قبليّ 

 

 4.58831 20.51957 220.0000 20 الكرة الطّـائرة 
 5.70780 25.52604 229.0000 20 كرة السّلّة 
 4.78484 21.39848 225.0000 20 كرة الید
 2.90593 22.50926 224.6667 60 الكلي

�عديّ  یو�و اخت�ار  

 

 2.29416 10.25978 270.0000 20 الكرة الطّـائرة 
 4.22399 18.89026 239.0000 20 كرة السّلّة 
 4.83409 21.61871 234.0000 20 كرة الید
 3.04734 23.60456 247.6667 60 الكلي

 ) یبین اخت�ار انوفا �اتجاه واحد للمجام�ع الثلاث في اخت�ار الیو�و2الجدول (

 مستوى الدلالة ق�مة ف متوسط المر�عات درجة الحر�ة مجموع المر�عات المتغیّرات

 اخت�ار یو�و قبليّ 

 

 456. 797. 406.667 2 813.333 بین المجموعات
   510.175 57 29080.000 داخل المجموعات

    59 29893.333 الكلي

�عديّ  یو�و اخت�ار  

 

 000. 24.552 7606.667 2 15213.333 بین المجموعات
   309.825 57 17660.000 داخل المجموعات

    59 32873.333 الكلي

 یبیّن اخت�ار أقلّ فرق معنويّ بین المجام�ع الثّلاث في اخت�ار الیو�و )3الجدول (

LSD 

(I) المجموعات (J) فرق الاوساط  المجموعات (I-J)  مستوى الدلالة الخطأ المع�اري 
 %95مستوى الثقة 

 الحد الاعلى الحد الادني

 الكرة الطّـائرة
 42.1461 19.8539 000. 5.56619 31.00000* كرة السّلّة
 47.1461 24.8539 000. 5.56619 36.00000* كرة الید

 كرة السّلّة
 19.8539- 42.1461- 000. 5.56619 -31.00000* الكرة الطّـائرة

 16.1461 6.1461- 373. 5.56619 5.00000 كرة الید

 كرة الید
 24.8539- 47.1461- 000. 5.56619 -36.00000* الكرة الطّـائرة
 6.1461 16.1461- 373. 5.56619 5.00000- كرة السّلّة

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 

 .أظهرت النّتائج تحسّنًا �بیرًا في الكفاءة البدنّ�ة لدى مجموعة الكرة الطّائرة �شكل أوضح، تلیها السّلّة، ثمّ �رة الید  -  
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 یبیّن الوصف الإحصائيّ لاخت�ار سیرجنت بین المجموعات الثّلاث) 4الجدول (

 الخطأ المع�اري  الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي العدد المجموعات

 اخت�ار القفز العموديّ القبليّ 
 

 55666. 2.48945 85.7500 20 الكرة الطّـائرة 
 58535. 2.61775 84.7000 20 كرة السّلّة 
 49683. 2.22190 84.1000 20 كرة الید
 32314. 2.50305 84.8500 60 الكلي

 اخت�ار القفز العموديّ ال�عديّ 
 

 42053. 1.88065 95.8000 20 الكرة الطّـائرة 
 71184. 3.18343 91.8500 20 كرة السّلّة 
 52753. 2.35919 90.2500 20 كرة الید
 44211. 3.42457 92.6333 60 الكلي

 یبیّن اخت�ار انوفا �اتّجاه واحد للمجام�ع الثّـلاث في اخت�ار القفز العموديّ ) 5الجدول (

 مستوى الدلالة ق�مة ف متوسط المر�عات درجة الحر�ة مجموع المر�عات المتغیرات

 اخت�ار القفز العموديّ القبليّ 
 

 107. 2.327 13.950 2 27.900 بین المجموعات
   5.996 57 341.750 داخل المجموعات

    59 369.650 الكلي

 اخت�ار القفز العموديّ ال�عديّ 
 

 000. 25.454 163.217 2 326.433 بین المجموعات
   6.412 57 365.500 داخل المجموعات

    59 691.933 الكلي
 0.05 < معنويّ 

 اخت�ار القفز العموديّ  یبیّن اخت�ار أقلّ فرق معنويّ بین المجام�ع الثّـلاث في) 6الجدول (

LSD 

(I) المجموعات (J) فرق الاوساط  المجموعات (I-J)  مستوى الدلالة الخطأ المع�اري 
 %95مستوى الثقة 

 الحد الاعلى الحد الادني

 الكرة الطّـائرة
 5.5535 2.3465 000. 80077. 3.95000* كرة السّلّة
 7.1535 3.9465 000. 80077. 5.55000* كرة الید

 كرة السّلّة
 2.3465- 5.5535- 000. 80077. -3.95000* الكرة الطّـائرة

 3.2035 0035.- 050. 80077. 1.60000 كرة الید

 كرة الید
 3.9465- 7.1535- 000. 80077. -5.55000* الكرة الطّـائرة
 0035. 3.2035- 050. 80077. 1.60000- كرة السّلّة

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 
 0.05 < معنويّ 
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 :تحسین كفاءة الجھاز التـّنفّسيّ  .2

 ) یبیّن المعالم الإحصائّ�ة لحجم الزّفیر القسريّ، والحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین للمجموعات الثّـلاث 7الجدول (

 المع�اري الخطأ  الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي العدد المجموعات

 الزّفیر القسريّ القبليّ 

 

 02224. 09947. 2.7400 20 الكرة الطّـائرة 
 02306. 10311. 2.7700 20 كرة السّلّة 
 02325. 10400. 2.7850 20 كرة الید
 01320. 10222. 2.7650 60 الكلي

 الزّفیر القسريّ ال�عديّ 

 

 02513. 11239. 3.7000 20 الكرة الطّـائرة 
 03212. 14364. 3.2800 20 كرة السّلّة 
 02643. 11821. 3.0650 20 كرة الید
 03784. 29314. 3.3483 60 الكلي

 ) یبیّن اخت�ار أنوفا لحجم الزّفیر القسريّ في الثّـان�ة الأولى بین المجام�ع8الجدول (

ANOVA 
 مستوى الدلالة ق�مة ف متوسط المر�عات درجة الحر�ة مجموع المر�عات المتغیرات

 الزّفیر القسريّ القبليّ 
 372. 1.005 010. 2 021. بین المجموعات
   010. 57 595. داخل المجموعات

    59 616. الكلي

 الزّفیر القسريّ ال�عديّ 

 

 000. 132.492 2.086 2 4.172 بین المجموعات
   016. 57 897. داخل المجموعات

    59 5.070 الكلي
 0.05 <معنوي 

 ) یبیّن اخت�ار أقلّ فرق معنويّ بین المجام�ع الثّـلاث في اخت�ار حجم الزّفیر القسريّ في الثّـان�ة الأولى9الجدول (

LSD 

(I) المجموعات (J) فرق الاوساط  المجموعات (I-J)  مستوى الدلالة الخطأ المع�اري 
 %95مستوى الثقة 

 الحد الاعلى الحد الادني

 الطّـائرةالكرة 
 4995. 3405. 000. 03968. .42000* كرة السّلّة
 7145. 5555. 000. 03968. .63500* كرة الید

 كرة السّلّة
 3405.- 4995.- 000. 03968. -.42000* الكرة الطّـائرة

 2945. 1355. 000. 03968. .21500* كرة الید

 كرة الید
 5555.- 7145.- 000. 03968. -.63500* الكرة الطّـائرة
 1355.- 2945.- 000. 03968. -.21500* كرة السّلّة

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 
 0.05 <معنوي 
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  ) یبیّن المعالم الإحصائّ�ة للحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین للمجموعات الثّـلاث10الجدول (

 الخطأ المع�اري  الانحراف المع�اري  الحسابيالمتوسط  العدد المجموعات

لحدّ الأقصى القبليّ ا  

 

 33561. 1.50088 44.4000 20 الكرة الطّـائرة 
 37329. 1.66938 43.9500 20 كرة السّلّة 
 36346. 1.62546 43.3000 20 كرة الید
 21139. 1.63740 43.8833 60 الكلي

 الحدّ الأقصى ال�عديّ 

 

 33950. 1.51831 54.1000 20 الكرة الطّـائرة 
 25752. 1.15166 45.8000 20 كرة السّلّة 
 35169. 1.57280 45.5000 20 كرة الید
 54951. 4.25647 48.4667 60 الكلي

 ) یبیّن اخت�ار أنوفا للحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین بین المجام�ع11الجدول (

ANOVA 
 مستوى الدلالة ق�مة ف متوسط المر�عات درجة الحر�ة المر�عاتمجموع  المتغیرات

لحدّ الأقصى القبليّ ا  

 

 101. 2.389 6.117 2 12.233 بین المجموعات
   2.561 57 145.950 داخل المجموعات

    59 158.183 الكلي

 الحدّ الأقصى ال�عديّ 

 

 000. 234.126 476.467 2 952.933 بین المجموعات
   2.035 57 116.000 المجموعاتداخل 

    59 1068.933 الكلي
 0.05 < معنويّ 

 ) یبیّن اخت�ار أقل فرق معنويّ بین المجام�ع الثّـلاث في اخت�ار الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین12الجدول (

LSD 

(I) المجموعات (J) فرق الاوساط  المجموعات (I-J)  مستوى الدلالة الخطأ المع�اري 
 %95مستوى الثقة 

 الحد الاعلى الحد الادني

 الكرة الطّـائرة
 9.2034 7.3966 000. 45112. 8.30000* كرة السّلّة
 9.5034 7.6966 000. 45112. 8.60000* كرة الید

 كرة السّلّة
 7.3966- 9.2034- 000. 45112. -8.30000* الكرة الطّـائرة

 1.2034 6034.- 509. 45112. 30000. كرة الید

 كرة الید
 7.6966- 9.5034- 000. 45112. -8.60000* الكرة الطّـائرة
 6034. 1.2034- 509. 45112. 30000.- كرة السّلّة

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 
 0.05 < معنويّ 

التجر�بّ�ة، ممّا قلّل معدّل الإرهاق، وزاد سرعة التّعافي �عد الأداء العالي تحسّنت سعة الرّئة و�فاءة التـّنفّس في المجموعة  - 
 .من خلال ارتفاع ق�م مقدار الزّفیر القسريّ في الثـّان�ة الأولى

 .ز�ادة مؤشّر الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین �شكل واضح للعیّنات الثـّلاث - 
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 : لنّتائجامناقشة تحلیل و 

تدر��ات الغوص العمیق لها تأثیر إ�جابي �بیر في الكفاءة الرّ�اضّ�ة للاعبي الشّ�اب في الألعاب  تؤّ�د النّتائج أنّ 
م الجماعّ�ة. التّحسّن في التّحمّل الهوائيّ واللاّهوائيّ �عكس قدرة هذه التـّدر��ات على تحسین الأداء البدنيّ، بینما �عزّز التّحكّ 

لرّ�اضیّین على الحفاظ على أدائهم في ظلّ ظروف الضّغط العالي على الرّئتین، ممّا أجبر في التـّنفّس والتّحمّل العقليّ قدرة ا
 :العیّنة على التّأقلم وفق متطلّ�ات العمل. و�مكن تلخ�ص ذلك �الآتي

ة قد یرجع إلى عدّة عوامل تتعلّق �اللّ�اقة البدن�ّ  (Yo-Yo test) إنّ تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار الیو�و
اخت�ار الیو�و �ق�س قدرة التّحمّل الهوائيّ واللاّهوائيّ،  )،Sikhe & Yasir, 2020( العال�ة الّتي یتطلّبها هذا النّوع من الرّ�اضة

وهو اخت�ار للجهد المتقطّع الّذي یتطلّب قدرة على الرّكض السّر�ع والعودة المتكرّرة، وهو أمر یتوافق �شكل �بیر مع متطلّ�ات 
 (Easa et al., 2022). ائرة. ف�ما یلي الأس�اب المحتملة لهذا التـّفوّق الكرة الطّ 

لاعبو الكرة الطّائرة �حتاجون إلى مستو�ات عال�ة من التّحمّل الهوائيّ واللاّهوائيّ �سبب  اللّ�اقة الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة العال�ة:
 ,Redha & Sekhi(رّر تت�عها فترات راحة قصیرة نسب��اطب�عة اللّع�ة الّتي تتطلّب فترات قصیرة من الجري والقفز المتك

هذه القدرة تتوافق مع متطلّ�ات اخت�ار الیو�و الّذي �عتمد على القدرة على الرّكض والراّحة المتكرّرة. التّمر�نات )، 2020
قدرتهم على التّعافي السّر�ع بین  الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة المكثّـفة الّتي �شارك فیها لاعبو الكرة الطّائرة تساعدهم على تعز�ز

 (Kadhim, 2016 ).المجهودات المتقطّعة، وهو ما ینعكس إ�جاً�ا في اخت�ار الیو�و
خلال الم�ار�ات �حتاج لاعبو الكرة الطائرة إلى تحرّكات سر�عة ومتكرّرة ضمن فترة قصیرة،  التّحمّل في فترات اللّعب المكثّـف:

هذه التّحرّكات القصیرة لكنّ المكثـّفة تتطلّب قدرة �بیرة على التّحمّل،  )،Yaroub et al., 2024(سواء في الهجوم أو الدّفاع
الّتي یتمّ اخت�ارها أ�ضًا في اخت�ار الیو�و الّذي �ق�س قدرة اللاّعب على الحفاظ على الجري السّر�ع لمرّات عدّة مع فترات 

  (Salih et al., 2024).راحة قصیرة
: لاعبو الكرة الطّائرة یتدرّ�ون �انتظام على السّرعة والتّحمّل خلال التـّدر��ات الیومّ�ة. التّدر��ات لسّرعة والتّحمّلالتّدر�ب على ا

تشمل الرّكض السّر�ع، والتّحر�ات الجانبّ�ة، والقفزات المتكرّرة، و�لّها تتطلّب قدرة �بیرة على تحمّل الجهد البدنيّ المتكرّر. 
لرّكض السّر�ع لمسافات قصیرة مع فترات راحة قصیرة �ش�ه �ثیرًا الطّب�عة المتقطّعة لاخت�ار تحسین القدرة على ا

 (Abdulhussein et al., 2024).الیو�و
ا. لاعبو الكرة التّحسّن في سرعة الاستشفاء : اخت�ار الیو�و یتطلّب من اللاّعب الرّكض المتكرّر �فترات استشفاء قصیرة جد�

�قدرة عال�ة على الاستشفاء السّر�ع بین الحر�ات القوّ�ة مثل القفز والضّر�ات الهجومّ�ة، ممّا �ساعدهم على الطّائرة یتمیّزون 
التـّدر��ات الیومّ�ة الّتي تشمل القفز المتكرّر وحر�ات الاستجا�ة  )،Sikhe & Khalid, 2022( الأداء الجیّد في الاخت�ار

 (Kadhim, 2024b).تجعل اللاّعبین أكثر �فاءة في التّحمّلالسّر�عة تعزّز من سرعة استشفاء العضلات و 
طب�عة التّدر��ات في الكرة الطّائرة تحسّن من �فاءة التـّنفّس ووظائف الرّئتین، وهو  التّـنفّس الفعّال وتحسین وظائف الرّئتین:

جهاز التـّنفّسيّ في است�عاب الأكسجین ما یتطلّ�ه اخت�ار الیو�و. الأداء الجیّد في مثل هذه الاخت�ارات �عتمد على �فاءة ال
 .(Kadhim, 2024a) وتوز�عه للعضلات خلال فترات النّشاط السّر�ع

: لاعبو الكرة الطّائرة معتادون على استخدام طاقة انفجارّ�ة خلال لحظات قصیرة، مثل القفز التّحكّم في الطّاقة الانفجارّ�ة
القدرة على التّحكم في هذه الانفجارات القصیرة   (Sabhan & Abd AL-Hussein, 2015).العالي أو ضرب الكرة �قوّة

 ,.Kadhim et al)من الطّاقة �ساعدهم على التـّكّ�ف مع متطلّ�ات اخت�ار الیو�و الّذي �حتاج إلى سرعات عال�ة متقطّعة

2021) . 
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 عالي المستوى، ممّا �عزّز قدرتهم على أداء لاعبو الكرة الطّائرة یتمتّعون بتناسق عضليّ وعصبيّ  التّـناغم العضليّ والعصبيّ:
الحر�ات السّر�عة والدّق�قة. هذا التـّناغم �جعلهم أكثر �فاءة في الجري والانعطاف والتّسارع السّر�ع، وهي المهارات المطلو�ة 

  (Kazar & Kazim, 2020).في اخت�ار الیو�و
يّ من الثـّ�ات �مكن تفسیره من خلال عوامل عدّة تتعلّق �طب�عة اللّع�ة، إنّ تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار القفز العمود

 ,.Farhan et al)والتّدر�ب الخاصّ بها، والخصائص البدنّ�ة للاعبي الكرة الطّائرة. ف�ما یلي الأس�اب المحتملة لهذا التـّفوّق 
2016)  

ئرة تتطلّب من اللاّعبین القفز المتكرّر أثناء الم�ار�ات، سواء �ان لع�ة الكرة الطّا الاعتماد الكبیر على القفز في الكرة الطّائرة:
ذلك عند الهجوم لضرب الكرة أو عند الدّفاع لصدّ الكرات (البلوك). القفز جزء أساسيّ من اللّع�ة، و�حتاج إلى قوّة عضلّ�ة 

ـف على تحسین قوّة القفز العموديّ من كبیرة، خاصّة عضلات الساقین. نت�جة لذلك یتدرّب لاعبو الكرة الطّائرة �شكل مكثّ 
  (Fadel & Kadem, 2021).خلال تمار�ن متخصّصة ترّ�ز على تطو�ر القدرة التفجیرّ�ة واللّ�اقة البدنّ�ة المرت�طة �القفز

فجیرّ�ة، وهي القدرة على التـّدر��ات الّـتي �قوم بها لاعبو الكرة الطّائرة ترّ�ز �شكل �بیر على القوّة التّ  تدر��ات القوّة التّفجیرّ�ة:
، وتمار�ن السّحب والقرفصاء الّتي (Plyometrics)تولید طاقة وقوّة �بیرة في فترة زمنّ�ة قصیرة مثل تمار�ن القفز العموديّ 

 ,Mahmood & Kadhim).تهدف إلى تحسین هذه القوّة، ممّا یؤدي إلى تحسین قدرة اللاّعبین على القفز من الثـّ�ات
2023)  

: لاعبو الكرة الطّائرة �عملون �استمرار على تحسین تقنّ�ات القفز لز�ادة الارتفاع مع تقلیل التّحسین المستمرّ في آلّ�ة القفز
 Core) الجهد المبذول. هذا �شمل تحسین استخدام العضلات �شكل أكثر �فاءة، وز�ادة المرونة، وتقو�ة العضلات الأساسّ�ة

Muscles) لاستقرار أثناء القفزالّتي تساعد على ا.(Mousa & Kadhim, 2023)  
لاعبو الكرة الطّائرة �حاجة إلى تحقیق ارتفاعات �بیرة في القفز لضرب الكرة من فوق  :الحاجة إلى الارتفاع الكبیر في القفز

ارتفاع قفزاتهم وتحسین  الشّ�كة، أو لصدّ الضّر�ات الهجومّ�ة من الخصم. هذه المتطلّ�ات تجعلهم یتدرّ�ون �استمرار على ز�ادة
  (Kadhim, 2012).أدائهم في هذا المجال

 kanger)لاعبو الكرة الطّائرة عادةً ما �كونون أطول قامةً من لاعبي الألعاب الأخرى،  :طول القامة واله�كل الجسديّ 
Hamdan & Sukny, 2017)  أكبر عند القفز لأنّ  ما �منحهم میزة طب�عّ�ة في القفز، فالطّول �ساعدهم في تحقیق ارتفاع

 ,Kzar & Kadhim).لدیهم مدى أطول في السّاقین والجذع، ممّا �سمح لهم �الاستفادة �شكل أكبر من قوّة العضلات

2020)  
: في الكرة الطّائرة مواقف تتطلّب من اللاّعب القفز من وضع الثّ�ات مثل حالة التّدر�ب المتخصّص على القفز من الثّ�ات

لذلك یتدرّب اللاّعبون �انتظام على هذه المهارة لتحسین أدائهم في القفز )،  Quick Attacks( رب السر�عالبلوك أو الضّ 
  (Moayd et al., 2019).العموديّ 

 لاعبو الكرة الطّائرة �قفزون �شكل متكرّر أثناء الم�ار�ات والتّدر��ات. هذا التـّكرار المستمرّ �حسّن التّـكرار والممارسة المستمرّة:
العضلات المسؤولة عن القفز، و�عزّز الأداء على المدى الطو�ل، ممّا �جعل اللاّعبین أكثر �فاءة في القفز من الثّ�ات مقارنة 

  (Kazim et al., 2019).بر�اضیّي الألعاب الأخرى 
طب�عة الرّ�اضة، والخصائص كما أنّ تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار الزّفیر القسريّ قد �عود إلى أس�اب عدّة مرت�طة �

  :البدنّ�ة والفسیولوجّ�ة للاعبي الكرة الطّائرة
: التـّنفّس القسريّ مهمّ في الألعاب الّتي تتطلّب انفجارات سر�عة للطّاقة، وقوّة في الأداء طب�عة الجهد البدنيّ في الكرة الطّائرة

كات سر�عة ومتكرّرة وقوّ�ة مثل القفز وضرب الكرة �شكل مثل القفز وضرب الكرة. لاعبو الكرة الطّائرة �عتمدون على تحرّ 
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 Kadhim).متواصل. هذه الحر�ات قد تساهم في تحسین وظائف الجهاز التـّنفّسيّ، خاصّة في القدرة على الزّفیر القسريّ 

& Majid, 2023)  
 مكثـّـفًا على القوّة الانفجارّ�ة، مثل القفز والضّرب: الكرة الطّائرة تتطلّب تدر�ً�ا التّدر�ب المكثّـف على القفز والقوّة الانفجارّ�ة

(Yasir et al., 2020) ، ،هذه التّدر��ات تحتاج إلى تنسیق عالٍ بین العضلات والجهاز التـّنفّسيّ، ممّا �عزّز �فاءة الرّئتین
  (Kadhim & Mahmood, 2023).وقدرة اللاّعبین على التّحكّم في عملّ�ة التـّنفّس وز�ادة حجم الزّفیر القسريّ 

يّ، وقوّة تدر��ات اللّ�اقة البدنّ�ة الخاصّة �الكرة الطّائرة: تمیل تدر��ات الكرة الطّائرة إلى التّر�یز على تطو�ر التّحمّل القلبيّ الرّئو 
تي تز�د من اللّ�اقة العضلات الكبیرة مثل عضلات السّاقین والظّهر، الّتي تلعب دورًا مهم�ا في تحسین التـّنفّس. التـّدر��ات الّ 

  (Kadhim, 2023b).العامّة والقوّة قد تسهم في تعز�ز وظائف الرّئتین
: لع�ة الكرة الطّائرة تعتمد �شكل �بیر على التّحمّل البدنيّ عبر الم�ار�ات الطّو�لة والتّحرّكات المستمرّة، التّر�یز على التّحمّل

و�ات عال�ة من الأكسجین. و�التّالي فإنّ هذا النّمط من التـّدر�ب �مكن أن ما یز�د من حاجة اللاّعبین إلى الحفاظ على مست
  (Ibrahim et al., 2006).�عزّز �فاءة الرّئتین �ما في ذلك القدرة على الزّفیر القسريّ 

ة أكبر، : لاعبو الكرة الطّائرة عادة ما �كونون أطول قامة، ما قد �عني مساحة صدر�ّ دور الحجم الجسمانيّ وطول القامة
وقدرة أكبر على استنشاق �مّ�ة أكبر من الهواء وزفیره �شكل أكثر �فاءة. هذا قد �ساهم في تفوّقهم في اخت�ار الزّفیر القسريّ 

  (Zghayer & Kadhim, 2014).مقارنةً بلاعبي الالألعاب الأخرى 
نّ�ات تنفّس تساعدهم في التّحكّم في عملّ�ة الشّهیق والزّفیر لاعبو الكرة الطّائرة قد یتعلّمون تق تقنّ�ات التّـنفّس في الكرة الطّائرة:

 ,Al-Azawi & Kathom).�شكل أفضل أثناء الم�ار�ات، وهو ما قد ینعكس في نتائج أفضل في اخت�ارات الزّفیر القسريّ 
2012)  

�عود إلى عوامل عدّة مرت�طة  (VO2 Max) كما أنّ تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار الحدّ الأقصى لاستهلاك الأكسجین
�ق�س قدرة الجسم على استخدام الأكسجین  (VO2 Max) �متطلّ�ات اللّع�ة وطب�عة التّدر�ب الّتي یتلقّـاها اللاّعبون. اخت�ار

  :التفوّق �كفاءة أثناء التّمار�ن المكثّـفة، وُ�عدّ مؤشّرًا على اللّ�اقة الهوائّ�ة العامةّ. وف�ما یلي الأس�اب المحتملة لهذا 
في الكرة الطّائرة، اللاّعبون یواجهون مواقف متكرّرة من النّشاط البدنيّ السّر�ع  الاعتماد على التّحمّل الهوائيّ واللاّهوائيّ:

تلیها فترات قصیرة من الرّاحة ، (Ati et al., 2024) والمكثّف (مثل القفز، والرّكض القصیر لضرب الكرة، أو التّحرّك للدّفاع)
ستعداد. هذه الطّب�عة المتقطّعة للّع�ة تتطلّب مستو�ات عال�ة من التّحمل الهوائيّ واللاّهوائيّ. التـّدر��ات المكثّـفة الّتي أو الا

تجمع بین التّمار�ن الهوائّ�ة واللاّهوائّ�ة تساهم في تعز�ز قدرة اللاّعبین على استهلاك الأكسجین �شكل أفضل أثناء النّشاط 
  (Issa et al., 2024).البدنيّ 

: لاعبو الكرة الطّائرة �خضعون لتدر��ات ترّ�ز على تحسین القدرة القلبّ�ة الرّئوّ�ة، التّدر�ب المكثّـف على التّحمّل القلبيّ الرّئويّ 
لب هذا التّدر�ب یز�د من �فاءة الق  (Zahraa & Ali, 2022).مثل الجري، والقفز، والتّحرّك السّر�ع والمتكرّر داخل الملعب

والرّئتین في ضخّ الدّم الغنيّ �الأكسجین إلى العضلات النّشطة، ممّا �حسّن من قدرة الجسم على استهلاك الأكسجین أثناء 
  (Kadhim & Mousa, 2024).التّمار�ن عال�ة الكثافة
ومفاجئة مثل القفز العالي : خلال الم�ار�ات �حتاج لاعبو الكرة الطّائرة إلى الاستجا�ة لحر�ات سر�عة فترات اللّعب المكثّـف

أو الانتقال السّر�ع بین المواقع. هذه الحر�ات المتكرّرة والمكثـّفة تعزّز من �فاءة الأ�ض الهوائيّ، ما یؤدّي إلى تحسین قدرة 
  (Kadhim, 2023a).اللاّعبین على استخدام الأكسجین �فاعلّ�ة في العضلات

تـّدر��ات الّتي یتلقّاها لاعبو الكرة الطّائرة مثل تمار�ن التّحمّل العضليّ وتمار�ن القوّة : الالتّدر�ب على السّرعة والتّحمّل العضليّ 
الهوائّ�ة تساعد على تعز�ز قدرة الجسم على استهلاك الأكسجین �كفاءة عال�ة أثناء النّشاط البدنيّ الشّاقّ. �ما تعمل تمار�ن 

  (Salman et al., 2022).لدیهم) VO2 Max(ل، ممّا یرفع من ق�مالسّرعة على تحسین وظائف القلب والرّئتین �شكل فعّا
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لاعبو الكرة الطّائرة یتمیّزون �قدرتهم على التّعافي السّر�ع بین الجولات المتقطّعة من  قدرة الجسم على التّعافي السّر�ع:
الّذي �سمح لهم �استعادة معدّلات ، (Khudair et al., 2024) النّـشاط. هذا �عود جزئ��ا إلى �فاءة النّظام الهوائيّ لدیهم

ز�ادة سرعة الاستشفاء هي مؤشّر على قدرة الجسم على استخدام الأكسجین ، و التّنفّس الطّب�عّ�ة �سرعة �عد الأنشطة الشّاقّة
  VO2 Max(.(Jawad & Shinen, 2016)( اخت�ار�فعالّ�ة، ممّا �ساهم في تحسین نتائج 

لاعبو الكرة الطّائرة لا یرّ�زون فقط على الجري أو التّحرّكات السّر�عة،  والموجّهة للّ�اقة البدنّ�ة الشّاملة:التّدر��ات المتنوّعة 
ولكنّهم �خضعون لتدر��ات تشمل تمار�ن الكاردیو (مثل الرّكض، والسّ�احة أو الدّرّاجة)، الّتي ترفع من قدرتهم على استهلاك 

  (Kadhim & Salman, 2016 ).الأكسجین. هذه التّمار�ن تساهم �شكل �بیر في تحسین ل�اقتهم الهوائّ�ة
: لاعبو الكرة الطّائرة غالً�ا ما �كونون أطول قامةً، ممّا �منحهم سعة صدرّ�ة أكبر، وقدرة أكبر على الطّول واله�كل الجسديّ 

سجین التـّنفّس �عمق. هذا قد یؤدّي إلى ز�ادة قدرة الرّئتین على است�عاب الأكسجین، و�التّالي تحسین قدرتهم على استهلاك الأك
  (Yasir et al., 2020).أثناء التّمار�ن

: لاعبو الكرة الطّائرة عادة ما یتعلّمون التّحكّم في التـّنفّس �شكل جیّد أثناء التّحرّكات السّر�عة التّحكّم في التّـنفّس أثناء اللّعب
�طرة على التـّنفّس تعني �فاءة أعلى في والمكثّـفة في اللّع�ة، وهذا �ساعدهم في تحسین استخدام الأكسجین أثناء النّشاط. السّ 

  VO2 Max ( .(Ali, 2014)(استخدام الأكسجین، ما یؤدّي إلى نتائج أفضل في اخت�ار

 :  لمقارنة مع الدّراسات السّا�قةا

مثل تتّفق هذه النّتائج مع دراسات سا�قة أشارت إلى أهمّ�ة تمار�ن التّحكّم في التـّنفّس في تحسین الأداء الرّ�اضيّ، 
 .)، الّتي وجدت أنّ تدر��ات الغوص تز�د من تحمّل الرّ�اضیّین وتعزّز �فاءة الجهاز التـّنفّسيّ 2020دراسة دوران وآخر�ن (

 : التّطبیق العمليّ 

�مكن لمدرّ�ي الألعاب الجماعّ�ة دمج تدر��ات الغوص العمیق في برامجهم التـّدر�بّ�ة لرفع مستوى الكفاءة الرّ�اضّ�ة 
 .، خاصّةً في تحسین التّحمّل الخاصّ والقدرة على الأداء تحت الضّغطللاّعبین

 : التحدّ�ات والقیود

 .عدم توفّر بیئات تدر�ب مناس�ة للغوص العمیق لجم�ع الفرق قد �كون عائـقًا أمام تطبیق هذه التـّدر��ات -  
 .الحاجة إلى مدرّ�ین متخصّصین لضمان سلامة اللاّعبین أثناء التـّدر�ب -  

 : الخاتمة

تثبت هذه الدّراسة أنّ تدر��ات الغوص العمیق تؤثّر �شكل إ�جابيّ في الكفاءة الرّ�اضّ�ة في الألعاب الجماعّ�ة لدى 
لاعبي الشّ�اب، حیث تحسّن من الأداء البدنيّ، وتحمّل الأداء (الخاصّ)، و�فاءة الجهاز التـّنفّسيّ. یوصى بتبنّي هذه التـّدر��ات 

 .البرامج التـّدر�بّ�ة للفرق الرّ�اضّ�ة لتعز�ز الأداء الرّ�اضيّ جزءًا من 
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 : الاستنتاجات

تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار الیو�و �عود إلى تمیّزهم في التّحمل الهوائيّ واللاّهوائيّ، وقدرتهم على التّعافي السّر�ع  .1
المتفجّرة والتّحمّل المتكرّر خلال الم�ار�ات. �الإضافة إلى ذلك، التـّدر��ات بین الحر�ات المتقطّعة، والقدرة على أداء الحر�ات 

 .الیومّ�ة الّتي تشمل السّرعة والتّحمّل تساعدهم على التـّفوّق في هذا النّوع من الاخت�ارات
تتطلّب القفز المتكرّر، تفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في القفز العموديّ من الثّ�ات �عود إلى مز�ج من طب�عة اللّع�ة التي  .2

والتّدر�ب المكثـّف على القوّة التّفجیرّ�ة، والطّول، �الإضافة إلى تقنّ�ات القفز المتخصّصة. هذه العوامل مجتمعة تمنح لاعبي 
 .الكرة الطّائرة میزة �بیرة في هذا النّوع من الاخت�ارات

ن �كون نت�جة لتداخل عوامل عدّة تشمل التّدر�ب على القوّة تفوّق لاعبي الكرة الطائرة في اخت�ار الزّفیر القسريّ �مكن أ .3
ن الانفجارّ�ة والتّحمّل، والفسیولوج�ا الجسمانّ�ة الخاصّة بهم، وطب�عة اللّع�ة الّتي تتطلّب أداءً عالً�ا یتطلّب تنس�قًا �بیرًا بی

 .الجهاز التـّنفّسيّ والجهاز العضليّ 
�عود إلى اللّ�اقة الهوائّ�ة العال�ة  (VO2 Max) الحدّ الأقصى لاستهلاك الأكسجینتفوّق لاعبي الكرة الطّائرة في اخت�ار  .4

لّع�ة الّتي �كتسبونها من خلال تدر��اتهم الیومّ�ة المكثـّفة الّتي ترّ�ز على التّحمّل القلبيّ الرّئويّ واللاّهوائيّ. �ما أنّ طب�عة ال
رة تساهم في تحسین قدرة الجسم على استهلاك الأكسجین �شكل فعّال، ممّا المتقطّعة الّتي تتطلّب أداءً عالً�ا في فترات قصی

 .)VO2 Max(ینعكس إ�جاً�ا على نتائجهم في اخت�ار
إنّ التّدر�ب �الغوص العمیق أدّى إلى تحسّن في الأداء في جم�ع الألعاب ، خاصّة في الكرة الطّائرة الّتي حققت أكبر  .5

 .تحسّن

 :   التّوص�ات

 .الغوص العمیق جزءًا من التّدر�ب المنتظم للرّ�اضیّین الشّ�ابدمج تدر��ات  .1
 .توفیر بیئات تدر�ب آمنة �إشراف مختصّین لضمان الفوائد المثلى مع تقلیل المخاطر .2
 .إجراء المز�د من الأ�حاث على تأثیر هذه التدر��ات في فئات مختلفة من الرّ�اضیّین .3
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 )1الملحق (
 منهج ال�حث

 
 أساب�ع  8منهج تدر��ات الغوص العمیق لمدّة 

ال�حث: تأثیر تدر��ات الغوص العمیق في الكفاءة الرّ�اض�ة للاّعبین الشّ�اب في �عض الألعاب الجماعّ�ة (الكرة الطّائرة، 
 و�رة الید، �رة السّلّة) 

 الإطار العام للبرنامج التّدر�بيّ: 
 أساب�ع  8مدّة البرنامج:  -
 وحدات أسبوع��ا  3عدد الوحدات التـّدر�بّ�ة:  -
 دق�قة  75-60مدّة الوحدة التّدر�بّ�ة:  -
 عامًا)  21-16المشار�ون: لاعبو الكرة الطّائرة و�رة الید و�رة السّلّة (عمر  -
 الأهداف: تحسین القدرة على التّحمّل القلبيّ التـّنفّسيّ، وز�ادة القوّة العضلّ�ة والمرونة، وتعز�ز التّر�یز الذّهنيّ.  -

 ) 2-1ئة (الأسبوع المرحلة الأولى: التّهی
 الهدف: تعو�د اللاّعبین على البیئة المائّ�ة وتعلّم تقنّ�ات الغوص الأساسّ�ة والتّحكّم في التـّنفّس. 

 ) 6-1الوحدة التدر�بّ�ة (
 دق�قة من السّ�احة الخف�فة وتمار�ن الإطالة.  15-10الإحماء:  -
 تمار�ن التّحكّم في التـّنفّس:  -
 ثان�ة.  20ثوانٍ مع الزّ�ادة التّدر�جّ�ة حتّى  10ح�س الأنفاس لمدّة  -
 مرّات مع فترات راحة قصیرة.  5تكرار التّمر�ن  -
 تعلّم تقنّ�ات الغوص:  -
 متر) مع التّر�یز على الاسترخاء والتّحكّم في التـّنفّس.  2-1الغوص لعمق �س�ط ( -
 مرّات.  4-3تكرار الغوص  -
 من التّمار�ن التـّنفّسّ�ة خارج الماء.  دقائق 10الاسترخاء والتّهدئة:  -
 

 ) 5-3المرحلة الثّان�ة: تحسین القدرة على التّحمّل والتّحكّم في التّـنفّس (الأسبوع 
 تعز�ز قدرة اللاّعبین على ال�قاء تحت الماء لفترات أطول، وز�ادة التّحمّل العضليّ واللّ�اقة العامّة.  الهدف:

 ) 15-7الوحدة التّدر�بّ�ة (
 دقائق س�احة حرّة.  10الإحماء:  -
 أمتار):  3-2تمار�ن الغوص المتوسّط ( -
 ثان�ة مع ز�ادة الفترات تدر�ج��ا.  30-20الغوص لمدّة  -
 دق�قة بین الغوصات.  2-1مرّات مع راحة  6-5التـّكرار  -
 تدر��ات القدرة على التّحمّل:  -
 ر). مت 15-10السّ�احة تحت الماء لمسافات قصیرة ( -
 مرّات.  5-4تكرار التّمر�ن  -
 تمار�ن القفز في الماء:  -



© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue  (ISSN: 3007-018X)         180 
 

 أداء قفزات عمودّ�ة مع مقاومة الماء لتعز�ز قوّة العضلات.  -
 قفزات.  10-8مجموعات من  3 -
 دق�قة من التّمار�ن التـّنفّسّ�ة والاسترخاء.  15-10الاسترخاء والتّهدئة:  -

 ) 8-6وتطو�ر القوّة البدنّ�ة (الأسبوع المرحلة الثّـالثة: التّحمّل العالي 

 تعز�ز الكفاءة التّنفّسّ�ة والقوّة البدنّ�ة وتطبیق التـّدر��ات المكتس�ة في بیئة تنافسّ�ة.  الهدف:
 ) 24-16الوحدة التّدر�بّ�ة (

 دق�قة من السّ�احة السّر�عة وتمار�ن التـّنفّس العمیق.  15-10الإحماء:  -
 تار): أم 5-3الغوص العمیق ( -
 ثان�ة.  45-30الغوص لفترات تتراوح بین  -
 مرّات مع راحة بین الغوصات.  6-4التـّكرار  -
 تمار�ن التّحمّل والقوّة:  -
 مترًا.  25-20السّ�احة تحت الماء لمسافة  -
 مرّات.  5مجموعات من  3 -
 تمار�ن مقاومة الماء:  -
 القفز مع الأوزان الخف�فة في الماء لتعز�ز قوّة السّاقین.  -
 قفزات.  8-6مجموعات من  3أداء  -
 دق�قة تشمل التّمار�ن التـّنفّسّ�ة والتّمدّد.  15الاسترخاء والتّهدئة:  -
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The effect of deep diving training on the athletic efficiency of young players 

in some team sports (volleyball, handball, basketball) 
 
ABSTRACT: 
 

This study aims to evaluate the effect of deep diving training on the physical and 
mental performance of young players in team sports such as volleyball, handball, and 
basketball. It also seeks to explore the physical and respiratory benefits resulting from these 
trainings and their impact on athletic performance. The quasi-experimental approach was 
used by dividing the sample into two groups: an experimental group that underwent deep 
diving training, and a control group that underwent traditional training. The sample 
consisted of 60 young players (aged 16-20 years). The sample was distributed to 20 players 
from each game (volleyball, handball, basketball) and they were divided into two equal 
groups. The duration of the used program lasted 8 weeks, with 3 training units per week. 
The training included underwater breath-holding exercises, deep swimming, and breathing 
control exercises. The most important results are a clear improvement in the aerobic and 
anaerobic capacity of the experimental group compared to the control group. Volleyball 
players outperformed basketball and handball players in physical endurance tests. Increased 
muscle strength, especially in the leg muscles, which was positively reflected in vertical 
jump performance. Improved respiratory efficiency by increasing forced expiratory volume 
in the first second. Increased maximum oxygen consumption (VO2 max) in the 
experimental group, which helped reduce fatigue rate, increase recovery speed, and improve 
mental focus and players' ability to withstand pressure during matches. The 
recommendations were to integrate deep diving training into team sports player preparation 
programs to improve physical endurance and aerobic capacity. Conduct more studies on the 
effect of these training on different age groups. Use additional training techniques such as 
breathing control exercises to improve athletic performance. Promote the use of deep diving 
exercises as a means of improving mental capacity and relaxation in competitive sports. 

 
 
Keywords:  deep diving, physical endurance, respiratory efficiency, athletic performance, 
aerobic capacity, team sports, maximum oxygen consumption. 
 


