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 ك خلال الجهد والاستشفاء السريع للاعبي كرة السلةتأثير تدريب لاهوائي باختلاف ديناميكية اللاكتي

             
 قيس سعيد دايمد .أوليد كامل رشودي                                                                                         

 
 

 :عربي  الملخص
اٌرعشف عٍٝ أشش  ٚ،  وشج اٌغٍحلاعثٟ  ٌذٜ ترّٛض حاِط اٌلاور١ه خلاي اٌعٙذ ٚالاعرشفاءإعذاد ذّش٠ٕاخ الى  هدف البحث 

ومن هنا برزت مشكلة البحث فً التساؤل الاتً )اٌهما افضل من  . الاعرشفاء ٌذٜ لاعثٟ وشج اٌغٍحفٟ ذط٠ٛش  ٘زٖ اٌرّش٠ٕاخ
فً مرحلة الجهد البدنً, هل تدرٌب دٌنامٌكٌة حامض اللاكتٌك بتمرٌن  سرٌعالاستشفاء الالناحٌة التدرٌبٌة وانعكاسها على 

مرتفع الشدة " تراكم الحامض " وتمرٌن ٌلٌه منخفض الشدة " التخلص من الحامض "ام مجموعة تمارٌن سٌتات مرتفع الشدة 
ثٌر ن لهذه التمرٌنات تأفترض الباحث اوا ." تراكم الحامض " ومجموعة تلٌها منخفضة الشدة " التخلص من الحامض"

 . القدرة على الاستشفاء السرٌع للاعبً كرة السلةاٌجابً فً تطوٌر 
سلوب المجموعتٌن المتكافئتٌن لملائمته طبٌعة مشكلة البحث .وتم تحدٌد مجتمع وعٌنة المنهج التجرٌبً بأ اناستخدم الباحث

ُ اخر١اس ع١ٕح اٌثحس تاٌطش٠مح اٌعّذ٠ح ُٚ٘ شثاب ٔادٞ ٚذفً منطقة الفرات الاوسط  كرة السلة البحث والمتمثل بلاعبً 

 ( لاعثا  ٚلغّد اٌع١ٕح عشٛائ١ا ا16ٌٝاٌثاٌغ عذدُ٘ )ٚ (6112- 6116اٌذ٠ٛا١ٔح اٌش٠اظٟ تىشج اٌغٍح ٌٍّٛعُ اٌش٠اظٟ )

  ( لاعث١ٓ ٌىً ِعّٛعح.6تٛالع )ِعّٛعر١ٓ 

 . قٌاس الاستشفاء باستخدام دراجة الجهد البدنً الموناركة وتم تم تحدٌد هذه التمرٌنات بالاستعانة بالمصادر والمراجع العلمٌ

تم أجراء التجربة الاستطلاعٌة للتعرف على المعوقات واجراء التجانس لعٌنة البحث وبعد ذلك اجراء الاختبار القبلً ومن ثم و
( وحدة تدرٌبٌة 42التدرٌبٌة ) فً الاسبوع لٌكون مجموع الوحدات ( وحدات3)( اسابٌع وبواقع 8تطبٌق مفردات التمرٌنات )

ثٌر اٌجابً ان للتمرٌنات تأ انالباحث واجرى الاختبار البعدي واستخدام الوسائل الاحصائٌة المناسبة والتً من خلالها استنتج
 . اما اهم التوصٌات فكانت امكانٌة استخدام هذه التمرٌنات فً كرة السلةلاعبً ل القدرة على الاستشفاء السرٌعفً تطوٌر 

  لدى اللاعبٌن .القدرة على الاستشفاء السرٌع تطوٌر 

 ()دٌنامٌكٌة اللاكتٌك خلال الجهد والاستشفاء السرٌع للاعبً كرة السلة(:)تدرٌب لاهوائً الكلمات المفتاحية

The effect of anaerobic training on the dynamics of lactic during the effort and 
rapid recovery of basketball players 

                                                                                                           
        Walid Kamel Rashody,  Prof. Qais Said Dayem     

   
  Abstract 

The objective of the research is to prepare exercises in the lactic acid curve during the effort 
and recovery of basketball players, and to identify the effect of these exercises in the 
development of hospitalization among basketball players. What is the best research problem? 
What is better in terms of training and its reflection on quick recovery in the physical exertion 
phase? Is the training of lactic acid dynamics with a high intensity exercise? Acid accumulation? 
And exercise followed by low acid discharge or high intensity sitat exercises "Acid 
accumulation" and a group followed by low intensity "acid disposal." The researcher assumed 
that these exercises have a positive impact in developing the ability to the speedy recovery of 
basketball players.. 

The researchers used the experimental method in the style of the two groups for the suitability 
of the nature of the research problem. The society and the sample of the research were 
identified as basketball players in the Middle Euphrates region. The sample of the research was 
chosen in a deliberate manner, namely the youth of the Diwaniyah Basketball Club for the 
sports season (2016 -2017) And randomly divided the sample into two groups (6) players per 
group. 

These exercises were identified using sources and scientific references. The hospital was 
measured using a monarch.. 

The experiment was conducted to identify the obstacles and to harmonize the sample of the 
research and then carry out the tribal test and then apply the vocabulary of exercises (8) weeks 
and the reality of (3) units per week to be the total of training units (24) training unit and 
conducted the post-test and the use of appropriate statistical means, During which the 
researchers concluded that exercise has a positive effect on the development of the ability of 
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the speedy recovery of basketball players. The most important recommendations were the 
possibility of using these exercises in the development of the ability to a speedy recovery of the 
players. 

Keywords: (Anaerobic training) (Lactic dynamics during the effort and rapid recovery of 

basketball players) 

 المقدمة : -1

وتتعدد الطرق التدرٌبٌة التً ٌستخدمها المدربون فً كافة الالعاب الرٌاضٌة لغرض تحقٌق صفة او غرض تدرٌبً   
معٌن بدون التأكد من صحة هذه الطرق ومدى ملائمتها للفعالٌة والفئة التً تخضع الى هذا النوع من التدرٌب , حٌث تتركز 

ٚذظٙش ا١ّ٘ح اٌثحس فٟ ِحاٌٚح ذحغ١ٓ  مراحل تجمع اللاكتٌك ومراحل التخلص منه.اغلب تدرٌبات حامض اللاكتٌك على 

ِٓ خلاي اعذاد ذّاس٠ٓ تاخرلاف د٠ٕا١ِى١ح حاِط اٌلاور١ه ٚوزٌه ذعش٠ف اٌّذست١ٓ ٚاٌعا١ٍِٓ  الاعرشفاء اٌغش٠ع  اٌمذسج عٍٝ

ِٚحاٌٚح ذع١ُّ إٌّا٘ط اٌرذس٠ث١ح  اٌغش٠ع عرشفاءالا فٟ ذحغ١ٓش١ش أٌٙا ذ ٚغشق ذّٛظٙا تاْ ذٍه اٌرّاس٠ٓ  اٌش٠اظٟ فٟ اٌّعاي

 .اٌّعذج ٚفك رٌه
 الغرض من البحث : -2
 . بتموج حامض اللاكتٌك للاعبً كرة السلةإعداد تمرٌنات  2-1
 .القدرة على الاستشفاء السرٌع للاعبً كرة السلة التعرف على أثر التمرٌنات فً تطوٌر  2-2
  اجراءات البحث : -3
 بحث وعينته :مجتمع ال 3-1

"ان الاهداف التً ٌضعها الباحث لبحثه والاجراءات التً ٌستخدمها هً التً ستحدد طبٌعة المجتمع او العٌنة التً 
الفرات الاوسط بكرة السلة وبالطرٌقة  وعلى هذا الاساس فقد تم تحدٌد مجتمع البحث والمتمثل بلاعبً ،  (412: 1)ٌختارها"

 ( لاعبا.14والبالغ عددهم ) 4112 – 4114 للموسم الرٌاضًث وهم لاعبً نادي الدٌوانٌة العمدٌة تم اختٌار عٌنة البح
  تصميم الدراسة : 3-2

 .سلوب المجموعتٌن المتكافئتٌن لملائمته طبٌعة مشكلة البحثج التجرٌبً بأالمنه اناستخدم الباحث
 المتغيرات المدروسة : 3-3

 الاستشفاء السرٌع .تناولت هذه الدراسة 

 : سشفاء السريع الا
ٌعرف الاستشفاء على انه :عبارة عن اداء نشاط حركً مستمر بإٌقاع هادئ عقب المجهود البدنً بغرض تخفٌض      

كمٌة وكثافة حامض اللاكتٌك المتراكم فً العضلات والذي ٌعمل على الاقلال من ظهور التعب خلال الاٌام التالٌة. وٌذكر 

لاستشفاء تنقسم إلى مبكرة وفترة متأخرة والفترة المبكرة تستمر لعدة دقائق , أما الفترة المتأخرة علً البٌك  أن فترة استعادة ا

 (.46: 4)فتصل إلى عدة ساعات بل وقد تمتد إلى ٌوم كامل أو اكثر  

 الاختبارات المستخدمة : 3-4
 : دراجة الجهد البدني )المونارك( 3-4-1

فً  تم ادراجهووالمراجع العلمٌة والبحوث السابقة الاستعانة بالمصادر ب اختبار دراجة الجهد البدنًتم تحدٌد 

)وعرضها على مجموعة من الخبراء والمختصٌن ()استمارة استبٌان


 .هذا الاختبار هم فً مدى صلاحٌة ستطلاع اراءلا (
 (1وكما مبٌن فً الجدول ) لاستمارات وتفرٌغها تبٌن صلاحٌتهاوبعد جمع 

 
 ( 1جدول )

 لاحية اختبار مهارة الرؤية المحيطيةيبين ص

 نوع الدلالة المحسوبة 2قيمة كا نسبة الاتفاق عدد الخبراء الاختبار ت

 يصلح لا يصلح 

 معنوي 8 %111 صفر 8 دراجة الجهد البدنًاختبار  1

  

 ختبار:الاتوصيف  3-4-2
 . دراجة الجهد البدنً )المونارك(  -: اراسم الاختب

 .الاستشفاء السرٌع قٌاس   -: غرض الاختبار
 .طول اللاعبقٌاس لشرٌط  – مٌزان طبً –دراجة جهد بدنً  –حاسبة  –ساعة توقٌت  -: ادوات الاختبـار

  -: طريقة الاداء
 .٠مَٛ اٌّفحٛص ترحش٠ه ععٍح اٌذساظح تغشعح عا١ٌح   -1

                                                 
 (1)*( ٠ٕظش ٍِحك )

 (6)**( ٠ٕظش ٍِحك )
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 .ّٗ% ِٓ ٚصْ ظغ 2,5ذٛظع اٌّماِٚح ذثعا ٌٛصْ اٌّفحٛص ٚاٌرٟ ذعادي ِٓ ٚصْ ظغّٗ  -2
  -التسجيل :

 .ة واحدة محاولٌعطى لكل مختبر   -1
 . ن/د 131-141البدنً ولحٌن عودة النبض الى  الزمن بٌن اعلى نبض ٌصل الٌه اللاعب خلال الجهدٌتم احتساب   -2

 

 
 

 (1شكل )
 دراجة الجهد البدنً )المونارك(ٌوضح اختبار 

 
     -تجانس افراد العينة: 3-4-3

قام الباحثان بأجراء ج البحث والمتمثلة بالفروق الفردٌة بٌن افراد عٌنة البحث , قد تؤثر على نتائ ب المؤثرات التًلغرض تجن
  (1)ٌن ( وكما مبٌن فً الجدولالتدرٌبًالعمر  –الوزن  –) الطول تجانس للعٌنة فً متغٌرات 

 
 ( 1الجدول ) 

 واحدةتجانس أفراد المجموعة ال
 الدلالة معامل الالتواء لاختلافا معامل الانحراف الوسط المتغيرات ت

 متجانس 1.434 %1.816 3.43 128.4 الطول 1

 متجانس 1.246 %3.263 2.14 21.16 الوزن 2

 متجانس 1.642 %12.628 1.2 3.6 العمر التدرٌبً 3

 
 
 اعداد التمرينات  3-4-4

المعدة من قبل  السلةج تدرٌب لاعبً كرة من خلال المصادر والمراجع العلمٌة ومناه () تم اعداد التمرٌنات المقترحة
 ان تكون هذه التمرٌنات قرٌبة لحالات اللعب الحقٌقٌة .  انالمدربٌن فقد راعى الباحث

 التجربة الاستطلاعية : 3-4-5
 ًفهقٌام بالتجربة الرئٌسٌة لذلك إن التجربة الاستطلاعٌة واحدة من أهم الاجراءات الضرورٌة التً ٌقوم بها الباحث قبل ال

 عبارة عن دراسة تجرٌبٌة أولٌة ٌقوم بها الباحث على عٌنة صغٌرة قبل قٌامه ببحثه بهدف اختٌار أسالٌب البحث وأدواته ""
فً الساعة العاشرة صباحا  4112/ 3/ 3بأجراء التجربة الاستطلاعٌة فً ٌوم الأحد الموافق   انقام الباحث, حٌث  (24:  3)

( لاعبٌن من مجتمع 3جامعة القادسٌة على عٌنة مكونة من ) –ربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة كلٌة الت فً مختبر الفسلجة فً
وكان  الباحث اثناء إجراء الاختبارلغرض الوقوف على المعوقات والسلبٌات التً ستواجه و الاستشفاء السرٌع لقٌاسالبحث 

 الهدف من التجربة الاستطلاعٌة هو : 
 للعٌنة . تبارالتعرف على مدى ملائمة الاخ -1

 .()التعرف على كفاءة فرٌق العمل المساعد -2
 .والادوات المستخدمة فً الاختبارالتعرف على مدى صلاحٌة  الاجهزة  -3
 .ارختبلاالتعرف على الوقت الذي ٌستغرقه ا -4
 ضمان سلامة اللاعبٌن. -5
 اٌجاد المعاملات العلمٌة. -6

                                                 
 (3)***( ٠ٕظش ٍِحك )

 (4)****( ٠ٕظش ٍِحك )
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 الاسس العلمية للاختبار : 3-4-6
( فٟ إٌرائط اٌرٟ ٠ّىٓ اٌحصٛي ، اٌصثاخ ، اٌّٛظٛع١ح)اٌصذقٌذٚس اٌُّٙ ٚالإ٠عاتٟ اٌزٞ ذؤد٠ٗ اٌّعاِلاخ اٌع١ٍّح ٌلاخرثاسْ اإ

دٚاذٙا اٌٙاِح ٚاٌفاعٍح ، ٕٚ٘ا ٠رٛظة أ١ّح ٚاٌرٟ ذعذ الاخرثاس ٚاٌم١اط ع١ٍٙا لا ٠ّىٓ اخفائٗ خصٛصاً فٟ ِعاي اٌثحٛز اٌعٍ

 . ذسظح عا١ٌح ِٓ اٌصمحت ٌلأعظ اٌع١ٍّح ٚ  لاخ اٌع١ٍّح ٌلاخرثاس ٌٍحصٛي عٍٝ اخرثاس خاظعِٓ اٌّعاِ عٍٝ اٌثاحس اٌرأوذ

  : صدق الاختبار 3-4-6-1
)٠عذ صادلا عٕذِا ٠م١ظ ِا ٠ذعٟ ، ٚالاخرثاس ٠عرّذ صذق الاخرثاس عٍٝ ِذٜ ل١اط الاخرثاس ٌٍّٙاسج اٚ اٌصفح اٌّطٍٛب ل١اعٙا

اْ ٠م١غٗ(
 

اعرث١اْ عٍٝ ِعّٛعح ِٓ اٌخثشاء  اعرّاسج   ِٓ خلاي عشض  اٌصذق اٌظا٘شٞ اْثاحصٚلذ اعرّذ اٌ ، (183:  2)

 . ٌز٠ٓ اعرّذُ٘ فٟ ذشش١ح الاخرثاس، ا  فٟ الاخرثاس ٚاٌم١اط ٚاٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ  ٚاٌّخرص١ٓ
 : ثبات الاختبار  3-4-6-2
ِٚٓ اظً   ،(68: 3) "ظا٘شج اٌرٟ ٚظع ِٓ اظٍٙاخرثاس اٌِذٜ اٌذلح اٚ الاذماْ اٚ الاذغاق اٌزٞ ٠م١ظ تٗ الا"  ٠مصذ تاٌصثاخ 

فٟ  لاعث١ٓ ٚذُ إظشاء الاخرثاس( 3ٚاٌرٟ لٛاِٙا ) ِعرّع اٌثحسعٍٝ ع١ٕح ِٓ  تأظشاء الاخرثاس اْا٠عاد شثاخ الاخرثاس لاَ اٌثاحص

اٞ تعذ ِشٚس عثعح   ، 12/3/6112 اٌّٛافك اٌعّعحِٚٓ شُ إعادج ذطث١ك الاخرثاس فٟ ٠َٛ ،  11/3/6112اٌّٛافك   اٌعّعح٠َٛ 

 اٌٝ ِعاٌعح ت١أاخ الاخرثاس اْٚي ، ِٚٓ شُ عّذ اٌثاحصع اٌّرغ١شاخ ٚاٌظشٚف ٌلاخرثاس الأأ٠اَ ت١ٓ اٌرطث١م١ٓ ، ِع ظثػ ظ١ّ

  (.6). ٚوّا ِٛظح فٟ اٌعذٚي  ِٓ خلاي ا٠عاد ِعاًِ الاسذثاغ اٌثغ١ػ )ت١شعْٛ(
 : موضوعية الاختبار  3-4-6-3
 ذأشش ٔرائط الاخرثاساخ اٚ اٌم١اط تاٌعٛاًِ اٌزاذ١ح ٌٍّصحح ِصً حاٌرٗ اٌّضاظ١ح ٚذمذ٠شٖ إٌغثٟ " ٠مصذ تاٌّٛظٛع١ح " عذَ 
. تّعٕٝ ارا واْ ٕ٘ان حى١ّٓ اٚ اوصش فأٔٗ ٠رُ ظّع إٌماغ اٌّعطاج ِٓ وً حىُ ٚذمغُ عٍٝ عذد اٌحىاَ ٌٍٛصٛي اٌٝ  (62: 4)

عٓ اٌرم٠ُٛ اٌزاذٟ تالإظافح اٌٝ اْ فش٠ك اٌعًّ  ذ ٚاظح ِٚفَٙٛ ٚتع١ذُ ٚاٌرم١١ُ. ٌّٚا واْ الاخرثاس اٌّعرِّٛظٛع١ح اٌرحى١

ٕرائط ٚالاخرثاس اٌّٛظٛعٟ ٘ٛ الاخرثاس اٌزٞ ٠عطٟ اٌ ااٌّعرّذ ِٛظٛع١ عذ الاخرثاس٠اٌّغاعذ ِٓ رٚٞ الاخرصاص ٚتزٌه 

  :(34: 2)ٚذرأشش اٌّٛظٛع١ح تعا١ٍِٓ  ٔفغٙا ِّٙا اخرٍف اٌّحىّْٛ
 الاخرثاس ٚاٌرع١ٍّاخ اٌرٟ ذٛظح اٌغشض اٌّطٍٛب ِٓ الاخرثاس.فُٙ اٌّخرثش لأ٘ذاف  -1

 . غش٠مح اٌرم٠ُٛ اٞ اْ اٌذسظح لا ذرأشش تّٓ ٠مَٛ تاٌرم٠ُٛ -2

 ٌزا ِٓ خلاي ا٠عاد ِعاًِ الاسذثاغ اٌثغ١ػ )ت١شعْٛ( ، ت١ٓ دسظاخ اٌحىُ الاٚي ٚاٌصأٟ ٠ّٚىٓ حغاب ِٛظٛع١ح الاخرثاس

تحىّاْ اْاعرعاْ اٌثاحص
()

راخ  الاخرثاسٚلذ ذث١ٓ اْ  اٌّثحٛشح ذ٠ش دسظاخ اٌلاعث١ٓ فٟ الاخرثاس اٌخاص تاٌّٙاسج، ٌرم 

  .(6). ٚوّا ِٛظح فٟ اٌعذٚي ِٛظٛع١ح عا١ٌح
 

 (  2جدول ) 
 للاختبارمعاملي الثبات والموضوعية ومعنوية الارتباط يبين 

 الدلالة الإحصائية الموضوعية الثبات الاختبار ت

 معنوي 1.86 1.82 ًدراجة الجهد البدن 1

 
 الاختبار القبلي : 3-5

 . 4112/  3/ 44 الموافق  الاربعاء ٌوم  لقٌاس الاستشفاء تم اجراء الاختبار القبلً 
 :  المنهج التدريبي 3-6

  4112/  3/  44الموافق  الاثنٌنٌوم ولغاٌة  4112/  3/ 42الموافق  الجمعةللفترة من ٌوم  المنهج التدرٌبًٌق تم تطب
 الاختبار البعدي : 3-7

ان تكون ظروف  انوقد راعى الباحث  4112/  3/ 44 الموافق الجمعةٌوم  لقٌاس الاستشفاء تم اجراء الاختبار البعدي 
 . القبلً من حٌث المكان والزمان وطرٌقة التنفٌذ والادوات المستخدمة الاختبار مشابهة لظروف الاختبار 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

                                                 
 طالب مجستٌر / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة      عدي عبادي أعبٌد  -1    ن االحكم )*(

         طالب مجستٌر / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  مهند فاضل عبد السادة  -4                   
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 -النتائج: وتحليل ومناقشة عرض -4
 -:لمجموعة التموج بين التمارين ات القبلية والبعدية في المتغير المبحوثعرض نتائج الاختبار 4-1

 (3جدول )
لمجموعة التموج  المبحوث في المتغيريبين الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق 

 التمارينبين 

 المتغيرات ت
 tقيمة  بعديال القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الاحصائية

1 
 الاستشفاء

 )الدقٌقة(
4.32 1.33 4.31 1.21 4.833 1.141 

 معنوي

  
 فً الاختبارٌن المبحوث المتغٌر( الفروق فً قٌم 3فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )

وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة افراد العٌنة أظهرت تباٌناً فً الفروق  التمارٌنالقبلً والبعدي لمجموعة التموج بٌن 
 .  التمارٌنبٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي لمجموعة التموج بٌن 

هرت فروقاً معنوٌة حٌث متغٌر الاستشفاء وباستخدام اختبار ) ت( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق اظ ففً
ة ختبارٌن القبلً والبعدي لمجموع( بٌن الا1.13( ومستوى دلالة )3( عند درجة حرٌة )4.833بلغت قٌمتها المحسوبة )

  .ولصالح الاختبار البعدي التمارٌنالتموج بٌن 
 
 -مناقشة النتائج: 4-1-1

اٌوه فشٚلواً ِع٠ٕٛوح تو١ٓ الاخرثواس إْ ٕ٘ ذشو١ش الا اٌرّواس٠ٓاٌرّوٛض تو١ٓ ّعّٛعح ٌ (3) ئط اٌرٟ عشظد فٟ اٌعذٚيِٓ خلاي إٌرا

ٍوف فشٚلوا ِع٠ٕٛوح تو١ٓ ٚتاٌرواٌٟ خ ذحغ١ٓ اٌمذسج عٍوٝ الاعرشوفاء اٌغوش٠ععات١ا عٍٝ ِّا أشش رٌه إ٠ .ٌع١ٕح اٌثحس اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ

  .الاخرثاس اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ

الاٚوغو١ع١ٓ اٌّغورٍٙه خولاي اٌعٙوذ ٌٚٙوزا ٔلاحو   اٌعغُ ٠غعٝ اٌٝ ذٛف١ش و١ّح واف١وح ِوٓ رٌه إٌٝ إْ ا٠ْٚعضٚ اٌثاحص

اعرّشاس الاعرٙلان الاٚوغ١ع١ٕٟ خلاي ِشحٍح الاعرشفاء تشىً وث١ش ظذا ِماسٔح عٕٗ تٛلد اٌشاحح ِٚٓ ظأة اخش فواْ حغواب 

الأغواْ اٚ ِعشفح اٌى١ّح اٌرٟ اعرٍٙىد خلاي الاعرشفاء ٠عطٟ ِؤششا اخش عٓ ِمذاس عًّ اععواءٖ ٚالاظٙوضج اٌٛف١ف١وح ٌعغوُ 

ٚوزٌه ِمذاس ِٚذج اٌرغ١شاخ اٌث١ٌٛٛظ١ح اٌرٟ غشأخ عٍٝ ظغوُ اٌش٠اظوٟ ٔر١عوح ذٕف١وزٖ اٌعٙوذ اٌثوذٟٔ ، ار اْ اظٙوضج اٌعغوُ اٌروٟ 

ذعًّ عٍٝ اٌّحافظح عٍٝ الاعرمشاس اٌرعأغٟ تعذ اٌعٙذ اٌثذٟٔ فأٙا تحاظح اٌٝ غالح ٌٍعّوً ٚووزٌه اٌوٝ و١ّوح ِوٓ الاٚوغو١ع١ٓ 

 .(68:8) ّشحٍح ٘ٛ ٌعّاْ عًّ اظٙضج اٌعغُ تشىً ٠فٛق عٍّٙا فٟ ٚلد اٌشاححاٌّغرٍٙه خلاي ٘زٖ اٌ
 

 -: لمجموعة التموج بين السيتات ات القبلية والبعدية في المتغير المبحوثعرض نتائج الاختبار  4-2

 (4جدول )  
لمجموعة التموج  المبحوث تغيرفي الميبين الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق 

 بين السيتات

 المتغيرات ت
 tقيمة  البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الاحصائية

1 
 الاستشفاء

 )الدقٌقة(
4.34 1.43 4.11 1.34 11.132 1.143 

 معنوي

 
فً الاختبارٌن  المتغٌر المبحوث( الفروق فً قٌم 2ث ٌبٌن الجدول )فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البح

القبلً والبعدي لمجموعة التموج بٌن السٌتات وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة افراد العٌنة أظهرت تباٌناً فً الفروق 
 بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي لمجموعة التموج بٌن السٌتات.  

وباستخدام اختبار ) ت( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق اظهرت فروقاً معنوٌة حٌث بلغت قٌمتها  متغٌر الاستشفاء ففً
( بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي لمجموعة التموج بٌن 1.13( ومستوى دلالة )3( عند درجة حرٌة )11.132المحسوبة )

 السٌتات ولصالح الاختبار البعدي.
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 -مناقشة النتائج: 4-2-1
اٌوه فشٚلواً ِع٠ٕٛوح تو١ٓ الاخرثواس إْ ٕ٘ اٌرّٛض تو١ٓ اٌغو١راخ ذشو١ش الاّعّٛعح ٌ (2)ئط اٌرٟ عشظد فٟ اٌعذٚي ِٓ خلاي إٌرا 

ِّا أشش رٌه إ٠عات١ا عٍٝ ذحغ١ٓ اٌمذسج عٍوٝ الاعرشوفاء اٌغوش٠ع ٚتاٌرواٌٟ خٍوف فشٚلوا ِع٠ٕٛوح تو١ٓ  .ٌع١ٕح اٌثحس اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ

  الاخرثاس اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ.

اٌعغُ ٠غعٝ اٌٝ ذٛف١ش و١ّح واف١ح ِٓ الاٚوغ١ع١ٓ خلاي اٌعٙذ ٌٚٙزا ٔلاح  اعرّشاس الاعرٙلان  رٌه إٌٝ إْ اْعضٚ اٌثاحص٠ٚ

خلاي ِشحٍح الاعرشفاء تشىً وث١ش ِماسٔح تٛلد اٌشاحح ِٚٓ ظأة اخش فاْ حغاب اٚ ِعشفح اٌى١ّح اٌرٟ اعرٍٙىد خلاي 

لاععاء اٌٛف١ف١ح ٌعغُ الأغاْ ٚوزٌه ِمذاس ِٚذج اٌرغ١شاخ اٌرٟ غشأخ عٍٝ الاعرشفاء ٠عطٟ ِؤششا اخش عٓ ِمذاس عًّ ا

ظغُ اٌش٠اظٟ ٔر١عح ذٕف١زٖ اٌعٙذ اٌثذٟٔ ، ار اْ اظٙضج اٌعغُ اٌرٟ ذعًّ عٍٝ اٌّحافظح عٍٝ الاعرمشاس تعذ اٌعٙذ اٌثذٟٔ فأٙا 

ٌّشحٍح ٘ٛ ٌعّاْ عًّ اظٙضج اٌعغُ تشىً تحاظح اٌٝ غالح ٌٍعًّ ٚوزٌه اٌٝ و١ّح ِٓ الاٚوغ١ع١ٓ اٌّغرٍٙه خلاي ٘زٖ ا

 ( .68-8) ٠فٛق عٍّٙا فٟ ٚلد اٌشاحح
 

 لمجموعتي البحج ة في المتغير المبحوثعرض نتائج الاختبارات البعدي 4-3
 (5جدول )  

 لبحثات المجموع المبحوث في المتغيريبين الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق 

 المتغيرات ت
 tقيمة  البعدي بين السيتات        البعدي بين التمارين       

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الاحصائية

4 
 الاستشفاء

 قة(ي)الدق
 عشوائي 1.215 7...2 1.63 3.12 1.52 3.42

  
بالنسبة إلى متغٌر ف ً الفروق للاختبار البعدي لمجموعتً البحث , وجود تباٌن ف (3ٌتبٌن من خلال الجدول )

( أما 1.21( وبانحراف معٌاري )4.31الاستشفاء فقد بلغ الوسط الحسابً للاختبار البعدي لمجموعة التموج بٌن التمارٌن )
أما قٌمة )ت(  ( ,1.34اري )( وبانحراف مع4.11ٌالوسط الحسابً للاختبار البعدي لمجموعة التموج بٌن السٌتات فقد كان )

( وهذا ٌدل على وجود فروق معنوٌة بٌن 1.13( وعند نسبة خطأ )11( تحت درجة حرٌة )-1. 664المحسوبة فقد بلغت )

 .ن  ولصالح مجموعة التموج بٌن السٌتاتٌالاختبارٌن البعدٌ
 بين مجموعتي البحث ائج الاختبار البعدي في المتغير المبحوثمناقشة نت 4-3-1
ذلك الى فاعلٌة , مما ٌشٌر  السٌتاتمجموعتً البحث ولصالح مجموعة التموج بٌن ( معنوٌة الفروق بٌن 3) وضح الجدولٌ

٠ؤدٞ  ٚاٌخاظع ٌلاعظ اٌع١ٍّح  ٚأْ اٌرذس٠ة اٌثذٟٔ إٌّرظُ . الاستفاء السرٌع لدى اللاعبٌنفً تطوٌر  ستخدمةالتمرٌنات الم

 اٌعٙذاٌفغ١ٌٛٛظٟ ٚرٌه لأْ ٠ؤدٞ إٌٝ اٌرى١ف اٌٛف١فٟ ِٚماسٔح تّا لثً اٌرذس٠ة ٚرٌه  إٌٝ أخفاض ٔثعاخ اٌمٍة أشٕاء اٌشاحح

أٌثذٟٔ ٠عًّ ٌض٠ادج حعُ اٌذفعح أٚ و١ّح اٌذَ اٌرٟ ٠عخٙا اٌمٍة تىً ٔثعح ِٓ ٔثعاذٗ ِّا ٠ععً اٌمٍة أوصش وفا٠ح فٟ عٍّٗ 

إْ ذغ١شاخ ِعذي  .(31:6) تعذد ألً ِٓ ٔثعاخ اٌمٍة٠ٚغرط١ع اٌمٍة ذٍث١ح اٌطٍة عٍٝ اٌذَ ِٓ لثً أظضاء اٌعغُ اٌّخرٍفح 

ٔثط اٌمٍة أشٕاء اٌّعٙٛد اٌثذٟٔ ٚتعذٖ ِثاششج ٘ٛ أحذ اٌّؤششاخ اٌحم١م١ح ٌمات١ٍح ظٙاص اٌمٍة ٚاٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ، فاٌض٠ادج اٌرٟ 

ح ١ِّضج ٌعغُ اٌش٠اظٟ ذحصً ٌٗ أشٕاء اٌعٙذ ٚصِٓ عٛدذٗ إٌٝ حاٌرٗ " اٌطث١ع١ح تغشعح تعذ أرٙاء اٌعٙذ ِثاششج ٟ٘ علال

ٚدلاٌح ٚاظحح عٍٝ ذى١ف ظٙاص اٌمٍة ٚاٌذٚسج اٌذ٠ِٛح عٍٝ اٌعٙذ اٌثذٟٔ
 (16:11) .  

  
 -الاستنتاجات والتوصيات: -5
  الاستنتاجات :5-1
 . البحث لمجموعتًوجود تطور للاختبارات البعدٌة   -1 
 .  بٌن السٌتاتالتموج مجموعة عنوٌة ذات دلالة إحصائٌة لصالح وجود فروق م  -4 

  -بما ٌلً :  الباحثٌوصً  التوصيات : 5-2
  القدرة على الاستشفاء السرٌع .لتحسٌن اللاهوائٌة دور التدرٌبات ضرورة الاهتمام بتفعٌل   -1 
 .  على فئات عمرٌة اخرى لتكون الفائدة اوسع واشملاجراء بحوث مشابهة   -4 
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 (1ملحق )
 استمارة استبيان

 
 الاستاذ الفاضل ................. المحترم

 تحٌة طٌبة ...
تأثٌر تدرٌب لاهوائً باختلاف دٌنامٌكٌة اللاكتٌك خلال الجهد والاستشفاء السرٌع للاعبً الباحث اجراء بحثه الموسوم )ٌروم 

 (كرة السلة
ولما نعهده فٌكم من خبرة ودراٌة فً مجال تخصصكم وآراءكم العلمٌة السدٌدة ٌضع الباحث بٌن اٌدٌكم هذه الاستمارة وٌرجى 

 هذا الاختبار. ( امام الاختبار او اضافة او تعدٌل  هذا الاختبار بوضع علامة )ابداء الرأي حول صلاحٌة 
  مع فائق الشكر والتقدٌر.

 الاسم :
 الجامعة :

  اللقب العلمً :
 الاختصاص :

 التوقٌع :
 التارٌخ :

 

 يصلح بعد التعديل لا يصلح يصلح اسم الاختبار ت

    دراجة الجهد البدنًاختبار  1

 
 

 
 (2ملحق )

 يبين السادة الخبراء والمختصين الذين اعتمدهم الباحث في تحديد صلاحية المهارة المبحوثة

 الجامعة والكلٌة الاختصاص اللقب العلمً الاسم ت

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة – بابل السلة –تدرٌب رٌاضً  استاذ  جمال صبري 1

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة –القادسٌة  السلة –الفسلجة  استاذ  فلا حسن عبد الله 4
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 ( 3ملحق )
 التمرينات المقترحة

 
  ( :1تمرين )

ٌبدأ التمرٌن بعمل متابعة هجومٌة مستمرة علىى اللوحىة ثىم ٌبىدأ العمىل بىالهجوم وحركىة اللاعبىٌن بعمىل تصىوٌب علىى اللوحىة 
 . ( مرات وٌعتبر مجموعة2×2الثانٌة الأخرى وتكرار التمرٌن )

 

 

 
 ( :  2تمرين )

وٌبدأ التمرٌن بحركة دفىاع وحسىب إشىارة المىدرب ثىم الانتقىال الفىردي لعمىل تصىوٌب سىلمً والعىودة ركىض بىالكرة وٌسىتمر 
 ( مرات وهذه مجموعة واحد .2×3التمرٌن )

 

 
 

 ( : 3تمرين )
بىٌن اللاعبىٌن حتىى الانتهىاء بالتهىدٌف السىلمً واللاعىب الأخٌىر ٌبىدأ ٌبدأ العمل بالمتابعة على السلة من اللاعب ثىم نقىل الكىرة 

 ( مرات وهذه مجموعة واحد.3×3للتصوٌب بالجهة الأخرى لٌبدأ الهجوم الثانً ٌكرر العمل )
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 ( : 4تمرين )
( 4بٌنمىا اللاعىب رقىم )( ثىم ٌنطلىق إلىى الجهىة المقابلىة للملعىب 4( الكرة إلى اللاعىب رقىم )1ٌبدأ العمل بمناولة اللاعب رقم )

( لٌقىوم بالتصىوٌب ونفىس العمىل ٌؤدٌىه 4ٌنتقل بطرٌقىة زكىزاك حىول الشىواخص  بعىدها ٌىتم مناولىة الكىرة الىى اللاعىب رقىم )
 ( مرات وٌعتبر مجموعة كامل.2×2( ولكن بالاتجاه المعاكس ٌستمر العمل )2,3اللاعبٌن )

 
 ( : 5تمرين ) 

على زاوٌة ملعب كرة الٌد وتوضع كرات السلة فً منتصف الدائرة المركزٌة , إذ ( علامات 2ٌتضمن هذا التمرٌن وضع )
ٌقف اللاعبون خلف كل علامة من العلامات الأربعة وعند سماع صافرة البدء ٌقوم اللاعبٌن بالركض نحو الكرات حٌث ٌأخذ 

( 2( , )4( أما اللاعبان )3,) (1كل لاعب كرة من الأرض ثم ٌستدٌر نحو السلة وٌعمل طبطبة وهذا واجب اللاعبان )
فٌقومان بالتصوٌب بالقفز على السلة من احد زواٌا خط الرمٌة الحرة وكما موضح فً أدناه , بعد ذلك ٌعود اللاعبٌن إلى 

( مرات , الراحة بٌن التكرارات على أساس 4أماكنهم بالهرولة وهكذا ٌستمر أداء التمرٌن لمدة دقٌقتٌن , إذ ٌكرر هذا العمل )
 ن / د . 131 – 141ودة النبض إلى ع

 
 ( : 6تمرين )

م عند سماع اشارة البدء ٌنطلىق  1,3( الذي ٌبعد عن الخط النهائً 1فً هذا التمرٌن ٌقف اللاعبٌن كل زوج معاً عند العلامة )
( نحىو 3مىة )( بىالركض مىن خلىف العلا1( بعدها ٌىركض حٌىث ٌقىوم اللاعىب )4اللاعبان اللذان ٌستدٌران من خلف العلامة )

( باسىتلام الكىرة 1( ٌسىتدٌر وٌىركض نحىو السىلة إذ ٌقىوم اللاعىب )2( ٌسىتمر بىالركض حتىى العلامىة )4السلة , أما اللاعىب )
( فٌقوم باستلام الكرة والتصوٌب السلمً , وهكذا بقٌة اللاعبٌن , حٌث 4نقاط لٌصوب بالقفز , أما اللاعب ) 3داخل منطقة الـ 

( مىرات مسىتمر وهىذا 2( . ٌكىرر التمىرٌن )2(, )3عبٌن ٌبدء العمل بعد أن ٌجتاز اللاعبىٌن العلامىة )أن الزوج الأخر من اللا
 (دقائق.3 – 3( سٌتات الراحة بٌنهما )2-3سٌت واحد , ٌكرر اللاعبٌن )
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