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 عبي كرة السلة والكرة الطائرة وكرة القدمأثر جهد لاهوائي متكرر في مؤشر التعب للا

   ٣م احمد صباح قاسم.    م                 ٢عبد االلهنبیل محمد  د.م                      ١عبد االلهد أیاد محمد .أ    
  

 الملخص
 دلالة الفروق الإحصائیة في مؤشر التعب بین لاعبي كرة السلة والكرة الطائرة وكرة القدم ، لىعالتعرف هدف البحث           

لاعبا من لاعبي منتخبات جامعة الموصل )١٥(لملائمته وطبیعة البحث ،وتكونت عینة البحث من وصفي وتم استخدام المنهج ال
لاعبین ) ٥(تم اختیارهم بشكل عمدي وبواقع  ) ٢٠٠٩_٢٠٠٨( ة الطائرة وكرة القدم للموسم الدراسيبالعاب  كرة السلة والكر 

 احدهما لاعب كرة سلة والآخر لاعب كرة قدم تم  اثنینوتضمنت إجراءات البحث إجراء تجربة استطلاعیة على لاعبین.لكل لعبة
الذي یحتوي على ) Rast(ة ، ثم تم إجراء اختبار الجهد اللاهوائي  الإجراءات التي سیتم تنفیذها في التجربة الرئیسأداء فیها

 ثوان وبعد الانتهاء من الاختبار تم استخراج النتائج عن) ١٠(مترا تتخللها راحة أمدها )٣٥(ركضات سریعة لقطع مسافة ) ٦(
  :طریق تطبیق المعادلة الآتیة 

   ٣لزمن  ا÷٢المسافة ×الوزن ) =واط(القدرة اللاهوائیة 
  :وفق المعادلة الآتیة على م تم استخراج مؤشر التعب ث

   الزمن الكلي  ÷) أدنى قدرة –درة أعلى ق) = ( ثانیة /واط (مؤشر التعب 
  : وتوصل البحث إلى الاستنتاجات الآتیة 

لقـدم تزایـد فـي زمـن احدث اختبار الجهد اللاهوائي المتكرر لمجامیع البحث الثلاث من لاعبي كرة الـسلة والكـرة الطـائرة وكـرة ا -١
 بــسبب الهبــوط فــي مطاولــة النظــام  وتراجعــا ســلبیامتــرا مــن التكــرار الأول وحتــى الــسادس) ٣٥(الركــضات الــست لقطــع مــسافة 

  . ثوان ) ١٠(اللاهوائي وارتفاع مؤشر التعب لقلة مدة الراحة في أثناء فترة الاستشفاء وهي 
بــان لتعــب بـین مجـامیع البحـث الـثلاث فقـد أثبتـت الأوسـاط الحـسابیة علـى الـرغم مـن عـدم وجـود فـروق معنویـة فـي مؤشـر ا -٢

یؤكـد علـى أن لاعبـي ممـا ،  من غیرهم تلاهم لاعبي كرة السلة ومـن ثـم لاعبـي كـرة القـدم أكثرلاعبي الكرة الطائرة تعرضوا للتعب 
  .السلة والكرة الطائرة كرة القدم یتصفون بلیاقة بدنیة عالیة المستوى واستشفائهم أسرع مقارنة مع لاعبي كرة 
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Abstract 
 The current study aimed at identifying the statistical significances the fatigue indicator 
among basketball, volleyball and soccer players. The descriptive approach was applied for its 
appropriateness to the nature of the study. The sample of the study consisted of (15) players 
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representing Mosul University teams of these games for the year (2008-2009); WHOM they were 
chosen intentionally, (5) players for each game. 

The procedures of the research included a pilot study applied on two players; the first a 
basketball players and the second is a soccer player. Then the anaerobic test of RAST was applied, 
which consisted of (6)sprint runs passing a distance of (35) meters intervened by rest periods lasted 
for (10) seconds for each. After ending the test, the results were concluded through applying the 
following equation: 
anaerobic power (watt) = weight x distance2/time3 
The fatigue indicator was concluded by applying the following equation: 
The fatigue indicator (watt/sec) = the highest power– lowest power)/total time. 

The research reached at the following: 
1. The repeated anaerobic effort of the three groups of basketball, volleyball and soccer players 

made an increase in the time of the (6) runs that passed (35) meters distance starting from the 
first run until the sixth one, and that is because of decline in the duration of anaerobic system 
and the rise of fatigue indicator resulted from short rest time during recovery period that lasts for 
(10) seconds. 

2. Though there are no significant differences in fatigue indicator among the three groups; the 
means proved "that the teams were matter of fatigue in this order" volleyball players followed by 
basketball players then came soccer players, the matter which emphasizes that soccer players are 
characterized with high level of physical fitness and phosphegeneic lactic aerobic power and 
their recovery is faster in comparison with basketball and volleyball players. 

  :التعریف بالبحث-١
  :المقدمة وأهمیة البحث١-١

تعد الألعاب الفرقیة ومنها العاب كرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة من الالعاب التي تتمیز بان اغلب الحركات 
 تعتمد على النظام  شبه قصوىأو هوائیة قصوى اللاعبون هي حركات ذات قدرات لاالبدنیة والمهاریة التي یؤدیها

 فیها النظام اللاكتاتي ،وهذه الحركات تتطلب بذل جهد هم یسأزمنة قدرات تتطلب سعة لاهوائیة تستغرق أوجیني الفوسفا
قصوى لمسافات قصیرة ویقومون بحركات بسرع  ارتفاعات مختلفة ویركضون إلى یقفز اللاعبون إذمتفاوت في الشدة،

وتتم تحت ظروف لا ، في المباراة اللعبأثناءمرات في بدنیة ومهاریة ذات مدى قصیر ،وتتكرر هذه الحركات عشرات ال
 تقصر حسب أو الراحة ،ولكن فترات الراحة هذه قد تطول أثناءفي هوائیة  في حین تعوض هذه الطاقة في ظروف هوائیة
 الأداء من اللاعب تدریبا استثنائیا یستطیع من خلاله المحافظة على یتطلب كانت هذه الفترات قصیرة فإذا اللعب ،إیقاع

 إلىبهذا الخصوص ) عبد الفتاح(،ویشیرالقصوى اللاهوائیة السعة فترة ممكنة وهو یعتمد على لأطولالمهاري البدني و 
 الأقصى یؤدي العمل العضلي أن القدرة اللاهوائیة القصوى ،ویستطیع الریاضي سعة التدریب تزداد تأثیرانه  تحت 

حالة  أن على الرغم منو ،)٢٠٠٣،٣٤عبد الفتاح ،.( اللاهوائیةلأنظمةل  المحددةالأزمنة إطار في أطوللفترات زمنیة 
عن نقص وبصورة اقل ناتج ) PC(كریاتین ال فوسفات  عن نقصبالأساس الجهد اللاهوائي قد تنتج أثناءالتعب في 

رات ضمن فترات  عند تكرار مثل هذا الجهد لعدة مأیضا تختلفس الصورة أنیرون  ) وآخرانالدباغ  (أن إلاالكلایكوجین 
على  مما یعمل  ایون الهدروجین نتیجة ارتفاع حامضیة الدم،تركیز  دراستهم ارتفاعا معنویا فيأظهرت إذ ،راحة ناقصة

  آخر نظاما أنفي تحضیر عملیة التحلل الكلایكولي لاهوائیا ، مما یعني ان الرئیس(LDH)(الو )PFK(يّ الإنزیمتثبیط 
   ظام الهوائي وهو النألاسیعوض هذا التثبیط 

  ) ٣٠٨،٢٠٠٦الدباغ وآخران،                                                                              (
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 تدریبات الجهد اللاهوائي المتكرر في العاب كرة السلة وكرة القدم بأهمیة وبناء على ما تقدم وللقناعة التامة 
 مقارنة بین الالعاب المذكورة في مؤشر التعب وهي محاولة إجراء من خلال یةأهموالكرة الطائرة فان البحث یكتسب 

التمارین المشابهة لظروف اللعب الجماعي،والوقوف على ترتیب  أداء تحدید فترات الراحة عند أهمیةعلمیة جادة لتعزیز 
ومن ثم تطویر ، اهج التدریبیة  المنوإعداد ذلك بعین الاعتبار عند وضع لأخذمؤشر التعب  لالأفضلیة في الألعابهذه 

   . أفضلالمستوى الریاضي بشكل 
  :مشكلة البحث ٢-١

كما هو معروف فان الالعاب الفرقیة ومنها كرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة تعتمد على القدرات اللاهوائیة 
كررة تتخللها فترات استشفاء یة وهي عبارة عن حركات بدنیة ومهاریة سریعة متتبشكل كبیر وبخاصة القدرات الفوسفا

 وانث) ١٠(أل متوسطة ، وهذه الحركات تستغرق فترات زمنیة ذات دوام مثیر قصیر لا یتجاوز إلى ما بین قصیرة متفاوتة
 فترة أطول إلى البدني والمهاري بكفاءة عالیة الأداء قصوى ، ولكن استمرار الحفاظ على إلىوتؤدى بشدد شبه قصوى 

 یعتمد على مطاولة النظام اللاهوائي اللاكتاتي وعلى سرعة الاستشفاء ،وهي المطاولة التي تعد من ممكنة في المباراة
العوامل المهمة والجوهریة في الحفاظ على المستوى البدني والمهاري والخططي ومن ثم تلعب دورا مهما في الحصول 

 آنفا مقارنة بین الالعاب المذكورة إجراء إلىا البحث هذ في الذي دفع الباحثین الأمر  ،على نتیجة ایجابیة في المباریات
 المناهج التدریبیة إعدادبیة المناسبة عند یفي مؤشر التعب للكشف عن نقاط القوة والضعف من اجل وضع الحلول التدر 

 . فترة ممكنة لو لأط ظهور التعب وتأخیریة واللاكتاتیة ت الذي من شانه العمل على تطویر القدرة اللاهوائیة الفوسفاالأمر
   : البحثهدف ٣-١

  .في مؤشر التعب بین لاعبي كرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة   دلالة الفروق الإحصائیةالتعرف على 
  : البحثفرض ٤-١

 .  لاتوجد فروق ذات دلالة معنویة في مؤشر التعب بین لاعبي كرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة         
  :بحثمجالات ال ٥-١
  .لاعبو منتخبات جامعة الموصل بكرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة : المجال البشري ١- ٥-١
  .ملعب جامعة الموصل : المجال المكاني ٢- ٥-١
   .٢٠٠٩ / ١٢/٤ ولغایة ٢٠٠٩/ ٤/ ٥ ابتداء من: لزمانياالمجال  ٣- ٥-١
  :  والدراسات السابقةيالإطار النظر  -٢
 : النظريالإطار ١-٢
        :مفهوم القدرة اللاهوائیة ١- ١-٢
فعندما یتطلب الأداء ، إن مصطلح لاهوائي یعني أن العمل العضلي یعتمد على إنتاج الطاقة بغیاب الأوكسجین       

تستطیع أن  الحركي عمل عضلي بأقصى سرعة أو أقصى قوة فان عملیات توصیل الأوكسجین إلى العضلات العاملة لا
دون الأوكسجین أي بطریق من وعلى هذا الأساس یتم إنتاج الطاقة ، عضلي السریعة من الطاقة تلبي حاجة العمل ال

وهو النظام ) ATP-PC(وهناك نوعین من أنظمة الطاقة اللاهوائیة الأول هو نظام الطاقة الفوسفاجیني ، لاهوائي 
، وانث)١٠( عن دمالا یزیمكنة في حدود ل عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنیة التي تؤدى بأقصى سرعة مؤو الأسرع والمس

 الذي یؤثر على قدرة العضلة في الاستمرار أللبنیكالذي ینتج عنه تراكم حامض  )LA( أللبنیكوالثاني نظام حامض 
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 مما یؤدي إلى حدوث التعب ومن الممكن أن تندرج تحت مصطلح القدرة اللاهوائیة صفات السرعة القصوى ، نفسهاالشدةب
  . والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة القصیرة ومطاولة القوة القصیرةعةومطاولة السر 

  )١٥٠–٢٠٠٣،١٤٩، وسیدالفتاحعبد (                                                                              
ان اغلب الحركات البدنیة والمهاریة التي وتعد لعبات كرة القدم والكرة الطائرة وكرة السلة من الالعاب التي تتمیز ب    

 قدرات تتطلب أو شبه قصوى تعتمد على النظام الفوسفاجیني أویؤدیها اللاعبون هي حركات ذات قدرات لاهوائیة قصوى 
 ،مختلفة البدنیة والمهاریة لتحقیق جمل حركیة بإمكانیاتهسعة لاهوائیة لاكتاتیة یستطیع الریاضي من خلالها الاحتفاظ 

  .  المدرب وكسب المباراةإلیهان ثم تنفیذ الخطط التي یصبو وم
  : نظم الطاقة في الالعاب الریاضیة الجماعیةإسهامات ٢- ١-٢

 اللعب والمسافة التي شدة الجماعیة على الألعابریاضي في ال الأداء الطاقة في إنتاج نظم أو نظام إسهامعتمد  ی        
لعبات على فترات من الركض القصیر التي تعتمد على النظام اللاهوائي لوجود  تحتوي هذه الإذ ،یركضها اللاعبون 

علیة وهذا یمكن التغلب افترات قصیرة من الراحة البینیة مما یتطلب الاستشفاء السریع من اجل مواصلة اللعب بكفاءة وف
 نسب إلى  خط الوسط ربما یحتاجون ففي كرة القدم فان لاعبي ،علیه من خلال التدریب للارتقاء بمستوى النظام الهوائي

 في الكرة الطائرة تستغل طاقة ةالمتكرر  الحركات القصیرة والسریعة أن ونرى ،متساویة من النظامین اللاهوائي والهوائي
هذا فضلا عن لعبة كرة السلة التي تتمیز بوجود حركات نشطة وسریعة متكررة تعتمد ) ٩٦ ، ٢٠٠٩ ،احمد (الفوسفات 

  . نفسها وللأسباب اللاهوائي والهوائي على النظامین
  : القدرة اللاهوائیة وتعویض مخزون الفوسفاجین٣- ١-٢

كما هو معروف فان تعویض مخزون الطاقة من الفوسفاجین خلال فترات قصیرة بعد عدو مسافة قصیرة أو بعد         
من الفوسفاجین یتم %) ٧٠(خصوص أن بهذا ال)  وسیدالفتاحعبد (فقد ذكر ، أداء حركات مهاریة أو بدنیة سریعة 

 ویرجع السبب في اختلاف سرعة تعویض مخزون الفوسفاجین خلال ، من الاستشفاءالأولى ثانیة) ٣٠ ( التعویضه خلال
وفي هذه الحالة فان الأوكسجین فضلا عن ،  الأوكسجین ىالجزء الباقي من الزمن إلى أن تعویض هذا النقص یعتمد عل

قص الفوسفاجین فانه یقوم بمهام أخرى مثل تعویض مخزون الأوكسجین المستهلك خلال الحمل مساهمته في تعویض ن
وإذا كان تعویض مخزون الفوسفاجین خلال فترة ،البدني الأقصى لاستمرار نشاط القلب ولزیادة درجة حرارة الأنسجة

ثوان ) ١٠ ( لاتتجاوزیة في حدود فترة زمنیةة لأداء السرعة الحركیة أو الانتقالهمالاستشفاء هي العملیة الفسیولوجیة الم
 .)١٩١، ٢٠٠٣ ، وسید الفتاحعبد ( حتاج إلى عملیة أخرى وهي عملیة التخلص من اللاكتاتت السرعة مطاولةفان 

  :التعب العضلي٤- ١-٢
 العمل ، ومواضع التعب تكمن في الجهاز أداءالتعب هو عبارة عن هبوط وقتي في المقدرة على الاستمرار في 

 تجارب أثبتتوقد العصبي المركزي والجهاز العصبي المحیطي ومنطقة الاتصال بین العصب واللیف العضلي للعضلة ،
والكلایكوجین وحدوث التعب ویعد نقص ) pc ( ال هناك علاقة مباشرة بین استهلاك مصادر الطاقة مثلأنكثیرة 

) عبد الفتاح(وذكر،)١٩٩٩،٨٠قبع، (أللبنیكم حامض  فضلا عن تراكالأداء في ق الرئیس للاستمرارو  المعّ الأوكسجین
 في خلال التمرینات ذات الشدة أللبنیك حامض إنتاج زیادة القدرة على إلىحول هذا الموضوع بان التدریب غالبا ما یؤدي 

  .)١١٩ ،١٩٩٧عبد الفتاح ،(  المتراكمأللبنیك یزید التدریب من القدرة على تحمل حامض إذالقصوى ، 
  
  :ستشفاء والتخلص من التعب العضليالا ٥- ١-٢
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من المشكلات التي نالت   وهو،  أداءه التوقف عن إلى الموانع التي تؤدي باللاعب أهمیعد التعب العضلي من          
 وافرا من البحث والدراسة ،وهو عبارة عن هبوط وقتي في القدرة على الاستمرار في أداء العمل ،ومواضع التعب قسطا

جهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي المحیطي ومنطقة الاتصال بین العصب واللیف العضلي ، وقد تكمن في ال
والكلایكوجین وحدوث التعب ،ویعد ) pc(أثبتت تجارب كثیرة أن هناك علاقة مباشرة بین استهلاك مصادر الطاقة مثل أل 

   .فضلاعن تراكم حامض أللبنیك الأداء يق الرئیس للاستمرار فو نقص أو عدم توفر الأوكسجین المعّ 
  ) ٨٠ ،١٩٩٩قبع ،(                                                                                                  

 :الدراسات السابقة ٢-٢
 "اثر جهد لا هوائي في بعض متغیرات الدم وبعض المتغیرات الوظیفیة" :)٢٠٠٦( دراسة الدباغ١-٢-٢

ستوى انخفــاض القــدرة اللاهوائیــة هــد فاجیني فــي مؤشــر التعــب ومــ شف عــن اثــر جهــد لا هــوائي فوســ ف البحــث الكــ
ن اثـر الجهــد المـذكور فــي عــدد مـن المتغیــرات الوظیفیـة لــدى المختبــرین  لـستة تكــرارات مـن الانطلاقــات الـسریعة والكــشف عــ

) ١٠(لمــنهج الوصــفي ،وتكونــت عینــة البحــث مــن تــم اســتخدام او  ،مــن ذوي الــصحة الجیــدة والممارســین للنــشاط الریاضــي
ي عـــامطـــلاب مـــن طلبـــة كلیـــة التربیـــة الأساســـیة فـــي جامعـــة الموصـــل لل  م وقـــد تـــم اختیـــارهم بـــشكل ٢٠٠٧ -٢٠٠٦ الدراســـ

ار الجهــد اللاهــوائي ومــن ثــم تــم اســتخراج النتــائج عــن طریــق تطبیــق المعادلــة  عمــدي ،وتــضمنت التجربــة علــى إجــراء اختبــ
  ٣الزمن ÷ ٢المسافة ×الوزن )=واط(ة اللاهوائیة القدر  :الآتیة 

الـزمن  ÷ )أدنـى قـدرة –أعلى قـدرة )=(ثانیة/واط(بمؤشر التع :الآتیةاستخدام المعادل تم استخراج مؤشر التعب بو 
  .الكلي للانطلاقات الست 

  :وتوصل البحث إلى الاستنتاجات آلاتیة 
  نه رفع متغیرات الدم باستثناء ضغط الدم الانبساطي أ مرات من شإن تكرار الانطلاقات الفوسفاجینیة السریعة لعدة -١
إن أسباب التعب الناجم عن تكرار جهد لا هوائي فوسفاجیني یختلف عن أداء نفـس الجهـد لمـرة واحـدة وان زیـادة ایـون  -٢

  . یعد احد الأسباب الرئیسة لحدوث حالة التعب ) الدمPHانخفاض قیمة ( الهیدروجین في الدم 
ائي عنــد تــراكم الجهــد اللاهــوائي الغــرض منــه تقلیــإ -٣  لن ارتفــاع ایونــات الكالــسیوم الحــر فــي الــدم هــو تنظــیم ایــضي وقــ

  ).٣١١-٢٠٠٦،٢٩٠ ، وآخرانالدباغ(التقلص العضلي 
  : البحثإجراءات -٣
  :منهج البحث ١-٣
  . البحث أهداف إلى انسب المناهج للوصول لأنه لوصفيتم استخدام المنهج ا       
  :عینة البحث ٢-٣
 عمدي من لاعبي منتخبات جامعة الموصل بالعاب كرة السلة والكرة ل اجري البحث على عینة تم اختیارها بشك      

  .لاعبین لكل لعبة) ٥(لاعبا وبواقع ) ١٥( وكان قوامها ٢٠٠٩ – ٢٠٠٨  الدراسيعامالطائرة وكرة القدم لل
  : تكافؤ مجامیع البحث٣-٣
 العمر( الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرات الأوساط من تكافؤ مجامیع البحث تم استخراج أكدالتمن اجل         
  .یبین نتائج هذه المتغیرات لمجامیع البحث الثلاثة ) ١(والجدول رقم ) الوزن و الطولو 

   لعینة البحثن لمتغیرات العمر والطول والوزالإحصائيالوصف ) ١(جدول رقم ال
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  المتغیرات  لاعبي كرة القدم  لاعبي الكرة الطائرة  بي كرة السلةلاع
  ع±  ‾س  ع±  ‾س  ع±  ‾س

  ١  ٢٠  ١.٣٠  ١٩.٨٠  ١.١٤  ٢٠.٦٠  سنة/ العمر
  ٣،٩٦  ١٦٨،٨٠  ٧،٩٦  ١٧٧  ٥،٦٨  ١٨٤،٤٠  سم/ الطول
  ٥،٧٨  ٧٤  ٤،٠٢  ٧٢،٢٠  ٦،٣٠  ٧٥،٢٠  كغم/ الوزن

 المحسوبة بین مجامیع البحث الثلاثة في متغیرات العمر )ف( تحلیل التباین واستخراج قیمة إجراء ومن ثم تم 
  هماؤ  من تكافالتأكد من اجل )٠.٠١( عند مستوى احتمالیة والطول والوزن

  والاحتمالیة  المحسوبة )ف( وقیمة بین مجامیع البحث  متغیرات العمر والطول والوزنتحلیل التباین في )٢(جدول رقم ال

درجة   مصدر التباین  المتغیرات
  لحریةا

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

قیمة ف 
  الاحتمالیة  المحسوبة

  ٠.٨٦٧  ١.٧٣٣  ٢  بین المجموعات
  العمر  ١.٣٣٣  ١٦  ١٢  داخل المجموعات
    ١٧.٧٣٣  ١٤  المجموع الكلي

٠.٥٣٩  ٠.٦٥٠  

  ١٣٠.٤٦٧  ٢٦٠.٩٣٣  ٢  بین المجموعات
  الطول  ٣٧.١٦٧  ٤٤٦  ١٢  داخل المجموعات
    ٧٠٦.٩٣٧  ١٤  المجموع الكلي

٠.٠٦٣  ٣.٥١٠  

  ١١.٤٠٠  ٢٢.٨٠٠  ٢  بین المجموعات
  الوزن  ٢٩.٨٠٠  ٣٥٧.٦٠٠  ١٢  داخل المجموعات
    ٣٨٠.٤٠٠  ١٤  المجموع الكلي

٠.٦٩٠  ٠,٣٨٣  

) العمر والطول والوزن(المحسوبة في متغیرات) ف( قیم أن رىن) ٢(قم من خلال ملاحظتنا للجدول
مما یدل على  )٠.٦٩٠– ٠.٠٦٣ – ٠.٥٣٩( مستوى احتمالیة  عندمعنویة غیر )٠,٣٨٣-٣,٥١٠-٠,٦٥٠(والبالغة

  .في المتغیرات المذكورة تكافؤ مجامیع البحث الثلاثة من لاعبي كرة السلة وكرة الطائرة وكرة القدم 
  :)Rast( ل  اختبار الجهد اللاهوائي٤-٣

تعرف على مؤشر التعب وهو اختبار تبدأ لقیاس القدرة اللاهوائیة ومن ثم ال)Rast( تم استخدام اختبار
 خرآو متر وتعطى فترة راحة بین تكرار ) ٣٥( لمسافة ات سریعةركض )٦ (إجراءالتحضیرات فیه بقیاس وزن الجسم ثم یتم 

 جزء من المئة من الثانیة وذلك لحساب القدرة اللاهوائیة لكل تكرار لأقرب ویتم تسجیل زمن كل تكرار ثوان) ١٠(لمدة 
  ٣ الزمن ÷ ٢ المسافةxالوزن   :أتيیوكما 

  :تي أووفقا لحساب القدرة اللاهوائیة للتكرارات الست یتم تحدید مای
   قیمة مسجلة أعلى وهي عبارة عن ) واط(  قدرةأعلى -
   قیمة مسجلة أدنى وهي عبارة عن )واط( قدرة أدنى -
  م مقسمة على عدد التكرارات وهي عبارة عن مجموع القیواط  مقاسة بال معدل القدرة اللاهوائیة -
 قدرة لاهوائیة مقسمة كلها أدنى قدرة لاهوائیة من أعلى وهو حاصل طرح )ثانیة/ ألواط ( مؤشر التعب فیستخرج بأما

  )٣٠٤، ٢٠٠٦  وآخران،الدباغ (.على الزمن الكلي للتكرارات الستة
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  : البحث المیدانیةإجراءات ٥-٣
  : التجربة الاستطلاعیة١- ٥-٣

 احدهما لاعب كرة سلة  اثنین  من قبل الباحثین على لاعبین٥/٤/٢٠٠٩بتاریخ تم إجراء التجربة الاستطلاعیة         
 وتم استبعاد ،في التجربة الرئیسة ئذ  التي سیتم تطبیقها بعدكافة وتم فیها تنفیذ الإجراءات العملیة، خر لاعب كرة قدم والآ

وكان الهدف من هذه التجربة التعرف على الوقت المستغرق لأداء الاختبار هذین اللاعبین عند تنفیذ التجربة الرئیسة 
  .المستخدمة والاجهزة وتقسیم المهام والسیطرة على كل المجریات للاختبار فضلا عن صلاحیة الأدوات 

  : التجربة الرئیسة٢- ٥-٣
في ملعب جامعة ) RAST( ل التجربة الرئیسة بتطبیق اختبار الجهد اللاهوائي إجراء تم٢٠٠٩ /١٢/٤في یوم    

رتاح اللاعب لغرض الاستشفاء لمدة  یأن وبعد الإحماء عملیة إجراء تم إذ،مؤشر التعب و الموصل لقیاس القدرة اللاهوائیة 
ویتم تكرار عدو هذه المسافة ، متر) ٣٥( مسافة خرالآ یبدأ بالعدو بسرعة عالیة بین شاخصین یبعد الواحد عن دقائق )٥(

ول عن قیاس ؤ  ویكون احد الباحثین مس،وأخرى ثوان بین ركضة) ١٠( یتخللها فترة راحة قدرها وإیاباً  ا  لست مرات ذهاب
 الباحث أما،  خط البدء إلىللمیقاتي لوصول اللاعب   للتأشیرخرالآ یخصص أن بین الشاخصین بعد تكرارزمن كل 

  . وأخرىین ركضة ثوان المخصصة للاستشفاء ب) ١٠(ل عن تحدید زمن ألو ؤ  فیكون مسخرالآ
  . لاستخراج النتائج spss الإحصائياستخدام البرنامج تم  :الإحصائیة الوسائل ٦-٣
 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
  : عرض النتائج وتحلیلها ١-٤
صائیا للتأكــد مــن تحقیــق هــدف البحــث واختبــار فرضــی     تــم تهعــد الحــصول علــى البیانــات المطلوبــة ومعالجتهــا إحــ

 أزمنـة تكـرارات الـركض الـستة وانحرافاتهـا  متوسـطات عرض نتائج فيائج البحث وتحلیلها ومناقشتها ، إذ تم البدءعرض نت
وكمــا ) RAST(المعیاریـة لكـل مـن لاعبـي كـرة الـسلة والكـرة الطـائرة وكـرة القـدم والتـي یمكـن اسـتخراجها بعـد تطبیـق اختبـار 

  ) .٣( في الجدول رقم مبینهو 
حث من لمجامیع الب) RAST( وساط  الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأزمنة التكرارات الستة في اختبارالأ ) ٣(الجدول رقم 

  لاعبي كرة السلة والكرة الطائرة وكرة القدم

نلاحظ أن هناك مؤشر واضح لتصاعد المتوسطات الحسابیة لأزمنة التكرارات مـن التكـرار ) ٣(من خلال الجدول 
سادس ولكافــة المجــامیع  یم مؤشــر وبعــد تطبیــق ا،الأول وحتــى التكــرار الــ ي تــم ذكرهــا آنفــا لاســتخراج قــ لمعــادلات الخاصــة التــ

  )٤(تم عرض هذه القیم في الجدول رقم  لمجامیع البحث الثلاثة التعب 

 وحدة القیاس  متوسط أزمنة التكرارات  لاعبي كرة القدم  لاعبي الكرة الطائرة  لاعبي كرة السلة
  ع±  -س  ع±  -س  ع± -س

  ٠.٢٦  ٤.٥٠  ٠.١٥  ٤.٤٨  ٠.٣١  ٤.٥٠  ثانیة  لتكرار الأولمتوسط زمن ا
  ٠.١٧  ٤.٥٨  ٠.٢٢  ٤.٦٤  ٠.٤٠  ٤.٦٧ ثانیة  متوسط زمن التكرار الثاني
  ٠.٢٨  ٤.٩٦  ٠.١٥  ٥.١٢  ٠.٤٨  ٥.١٣  ثانیة  متوسط زمن التكرار الثالث
  ٠.٣٩  ٥.١٧  ٠.٣٧  ٥.٤٩  ٠.٣٧  ٥.٢٢  ثانیة  متوسط زمن التكرار الرابع

  ٠.٤٦  ٥،٥٠  ٠.٣٩  ٥.٦١  ٠.٣٨  ٥،٣٠  ثانیة  خامسمتوسط زمن التكرار ال
  ٠.٤١  ٥،٥٠  ٠.٣٤  ٥.٧٦  ٠.٣١  ٥.٤٧  ثانیة  متوسط زمن التكرار السادس
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الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتوسط  مؤشر التعب لمجامیع البحث الثلاث من لاعبي كرة السلة ) ٤(الجدول رقم 
  والكرة الطائرة وكرة القدم 

وحدة   المتغیر  لاعبي كرة القدم  لاعبي الكرة الطائرة  لاعبي كرة السلة
  ع±  -س  ع±  -س  ع±  -س  القیاس

  ١.٨٨٦  ٣٠.١٩٢  ١.٥٤٢  ٣١.١٢٦  ٢.١٨٨  ٣٠.٣٨٢  ثانیة/واط  مؤشر التعب
 الكـرة الطـائرة تـلاه مؤشــر لـدى لاعبـيكـان تعـب المؤشـر ل نـرى أن أعلـى متوسـط المـذكور أنفـا مـن خـلال الجـدول 

ي كــرة الــسلة ثــم متوســط مؤشــر التعــب  للاعبــي كــرة القــدم ،بعــالت ي كــرة القــدم یتــصفون   لــدى لاعبــ ممــا یــدل علــى أن لاعبــ
  .بلیاقة بدنیة أفضل من لاعبي كرة السلة والكرة الطائرة 

شف عـــن الفـــروق الإحـــصائیة بـــین مجـــامیع البحـــث فـــي  ــ ــاین رمتغیـــر مؤشـــومـــن اجـــل الكـ  التعـــب فقـــد تـــم إجـــراء تحلیـــل التبـ
  )٥(في الجدول رقم بین وكما م )٠.٠١( عند مستوى احتمالیة وبةالمحس) ف(تخراج قیمة واس

  حتمالیةالمحسوبة والا) ف( وقیمتي  التعبرمتغیر مؤشتحلیل التباین في ) ٥(الجدول رقم 

درجة  مصدر التباین المتغیر
متوسط  مجموع المربعات الحریة

 المربعات
) ف(قیمة 

  الاحتمالیة المحسوبة

 ١.٢١٨ ٢.٤٣٧ ٢ بین المجموعات
 مؤشر ٣.٥٧٥ ٤٢.٩٠٣ ١٢ داخل المجموعات

  ٤٥.٣٤٠ ١٤ المجموع الكلي التعب
٠.٧١٨ ٠.٣١٤ 

المحـسوبة ) ف(عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة في مؤشـر التعـب ،إذ كانـت قیمـة ) ٥(نلاحظ من الجدول رقم 
  ) ٠.٧١٨(عند مستوى احتمالیة) ٠.٣٤١(

 :نتائج  مناقشة ال٢-٤
ي ضـــوء نتـــائج الجـــدول نـــرى أن هنـــاك تزایـــدا واضـــحا فـــي متوســـطات أزمنـــة التكـــرارات الـــست لقطـــع ) ٣( رقـــم   فـــ

ثلاث ) ٣٥(مـسافة  لاعبــي كــرة (متــرا مــن التكـرار الأول وحتــى الــسادس وعـدم اســتطاعة أفــراد عینـة البحــث مــن المجـامیع الــ
واحــدة والمحافظــة علــى زمـــن التكــرار الأول بــسبب التعــب الحاصـــل علــى العــدو بـــوتیرة ) الــسلة والكــرة الطــائرة وكـــرة القــدم 
  .وهبوط المستوى بشكل تدریجي 

ـــدول   ى الجـ ــ ــامیع الــــثلاث كــــان مــــا بــــین ) ٤(وعنــــد النظــــر إلــ -٣٠.١٩٢(نلاحــــظ أن مؤشــــر التعــــب لــــدى المجــ
تعلیمــات الاختبــار الــذي ثانیــة ، ویعــد ذلــك هبوطــا فــي المطاولــة اللاهوائیــة لــدى أفــراد عینــة البحــث وفقــا ل/واط ) ٣١.١٢٦

إذ كلم ا ق ل رق م مؤش ر التع ب ك ان دل یلا عل ى تح سن ،ثانیـة/واط ) ١٠(یعطي مؤشرا على هذا الهبـوط عنـد تجـاوز القیمـة 
  .المستوى البدني 

ویمكن للباحثین اعزاء هـذه النتیجـة إلـى أن فتـرة اسـتعادة الـشفاء كانـت قـصیرة بـین التكـرارات فـي اختبـارات الجهـد  
ثوان مما یتطلب وجود مطاولة خاصة متكونة من مطاولة الـسرعة ومطاولـة القـوة للمحافظـة ولأطـول ) ١٠( وهي اللاهوائي

ستوى العــدو ، ویــشیر  ى مــ ي ) ,Balsom etal(و) Glaister (انفتــرة ممكنــة علــ ان التعــب الحاصــل فــ بهــذا الخــصوص بــ
ي نتــائج القــدرة  سریعة یظهــر علــى شــكل انخفــاض متــدرج فــ ى فتــرة أثنــاء الركــضات الــ اللاهوائیــة التــي تعتمــد بــشكل كبیــر علــ

  .) Glaister,2005,757) (Balsom etal,1992,528( الراحة بین التكرارات 
ن إلى ما یحدث على مستوى البیئة الداخلیة و لحالة التعب فیعزوها الباحث) الفسیولوجیة ( أما الصورة الداخلیة 

اللازم لحدوث الترابط بین خیوط ) ATP(دینوزین ثلاثي الفوسفات لاالطاقة الناتجة لللعضلة وهو النقص الحاصل في 
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الشبكة القادمة من قبل یونات الكالسیوم هیل ارتباط استكتین والمایوسین وضخ ایوني الصودیوم والبوتاسیوم و الآ
ب لتحقیق بمعدل مناس) ATP(ل االساركوبلازمیة ،إذ أن التعب یحدث نتیجة فشل العملیات الایضیة في إعادة تصنیع 

  .الانجاز 
ثانیة فقط ، والذي ) ٥.٧٦-٤.٤٨( أن زمن كل انطلاقة انحصر في الدراسة الحالیة ما بین  منرغمعلى الو  
 أیضا بل ینجم، من خلال التكرارات ونقص الأوكسجین فقط ن التعب لایمكن أن ینجم عن زیادة الحامضیة أیشیر إلى 

   .Walter eta,1997,525)(لخلیة العضلیةداخل ا)  pi( اللاعضوي عن تراكم الفوسفات
نقص الحاصــل فــي مــادة أل  ى الــ ن یــصددها أیــضا إلــ ي نحــ الــلازم للاســتمرار ) (ATPویعـزو البــاحثون النتیجــة التــ

بنفس الكفاءة والسرعة وعدم استطاعة الجسم استعادة مخزون الفوسفاجین خلال فترة قصیرة في أثناء الراحـة ، وعلیـه یـرى 
 في أثنـاء الركـضات الـسریعة سـیعیق ورة أنفاذكمبدلالة مؤشرات التعب ال) ATP(نقص في مقدار الطاقة الباحثون أن أي 

أو یحدد من عملیة الایض ومن اجل التحقق من هدف البحث واختبار فرضیته فقد أجریت المقارنة بین لاعبي كـرة الـسلة 
مؤشـر  وجـود فـروق معنویـة بـین المجـامیع الـثلاث فـي عـدم) ٥(وكرة القدم والكرة الطائرة في مؤشـر التعـب واظهـر الجـدول 

يالتعــب ى الحركــات الانفجاریــة والــسریعة المتكــررة خــلال ؤشــر  الم هــذا وهــو مــا یؤكــد علــى تقاربهــا فــ وذلــك لاعتمادهــا علــ
  .المباراة وتعرضها للتعب الحاصل نتیجة قلة الفترات الزمنیة بین هذه الحركات 

 مؤشـر التعـب لـدى لاعبـي أننلاحظ من خلال النظر إلى الأوساط الحـسابیة ) ٤( الجدول رقم إلى عدنا إذاولكن 
سلة وكــرة القــدم أعلــىالكــرة الطــائرة كــان  ي كــرة الــ  مــن غیــرهم ویعــزو البــاحثون هــذه أكثــر تعرضــوا للتعــب أنهــم إذ مــن لاعبــ

 علاقـة بمـستوى تطـور الهـ كبر مساحة اللعب فضلا عن طبیعة التحركات التي تحدث داخل الملعب والتي أن إلىالنتیجة 
ي أن إذاللیاقة البدنیة كان السبب في ظهور هذه النتیجة   مساحة اللعب في الكرة الطائرة هـي اصـغر مـن مـساحة اللعـب فـ

وكـرة القـدم فـضلا عـن أن القـانون یحـدد كـل لاعـب بالبقـاء فـي مركـزه ، الأمـر الـذي یـنعكس علـى تقیـد اللاعبــین كـرة الـسلة 
ى مـستوى لیـاقتهم وعلـى تعرضـهم للتعـب بــشكل كبیـربالحركـة داخـل الملعـب  ي أن، ممـا سـبق نـستدل ممـا یـنعكس علــ  لاعبــ

سلة والكــرة الطــائرة بــدنیا ، وذلــك نتیجــة لطبیعــة  ي كــرة الــ  مــن خــلال طــول فتــرة الجمــل الأداءكــرة القــدم قــد تفوقــوا علــى لاعبــ
ي) المهاریــة _ البدنیــة ( الحركیــة   أمــر لا تــرتبط بــزمن محــدد فــي قــانون اللعبــة ، وهــو التــي یؤدیهــا لاعبــوا كــرة القــدم والتــ

فـضلا عـن ) ٤٥،٢٠٠٨ ،وآخـرانجـابر  (أقـصىیـة كـزمن ثان) ٢٤( بالأداءیختلف عن قانون كرة الـسلة الـذي یحـدد زمـن 
ي  الذي یـؤدالأمریتعمد بها اللاعبون  والمخالفات التي الأخطاء الهجومي والذي یسبب كثرة الأداء أثناء كثرة التوقفات أن
سات فقـط ن الكـرة الطـائرة الـذیي ، وكذلك الحال بالنـسبة للاعبـللأداء عدم وجود فترة طویلة إلى  یحـددهم القـانون بـثلاث لمـ

  .) ٢٦،٢٠٠٩رزوقي وهاشم ، ( الأداءوهو ما یقلل من زمن 
  
  
  
  

 : الاستنتاجات والتوصیات-٥
  : الاستنتاجات١-٥
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سلة والكـرة الطـائرة وكـرة القـدم تزایـد فـي زمـن  احدث الجهد اللاهوائي المتكرر لمجامیع البح-١ ث الثلاث مـن لاعبـي كـرة الـ
 بـسبب الهبـوط فـي مطاولـة النظـام  وتراجعـا سـلبیامترا من التكرار الأول وحتى الـسادس) ٣٥(الركضات الست لقطع مسافة 

  .ثوان ) ١٠(اللاهوائي وارتفاع مؤشر التعب لقلة مدة الراحة في أثناء فترة الاستشفاء وهي 
على الرغم من عدم وجود فروق معنویة في مؤشر التعب بین مجامیع البحث الثلاث فقـد أثبتـت الأوسـاط الحـسابیة بـان _٢

ممـا یؤكـد علـى أن ، لاعبي الكرة الطائرة تعرضوا للتعب أكثر من غیرهم تلاهم لاعبي كرة الـسلة ومـن ثـم لاعبـي كـرة القـدم 
  .یة المستوى واستشفائهم أسرع مقارنة مع لاعبي كرة السلة والكرة الطائرة لاعبي كرة القدم یتصفون بلیاقة بدنیة عال

  :  التوصیات٢-٥
 التأكید على مدربي كرة السلة والكرة الطائرة فـضلا عـن مـدربي كـرة القـدم باسـتخدام التـدریبات بـنقص فتـرات الراحـة بـین -١

نخفــاض مــستوى الأداء وأهمیتهــا فــي تطــویر الاستــشفاء التكــرارات لتطــویر قابلیــة الریاضــیین علــى أداء حجــوم كبیــرة دون ا
  .المهاري وتأخیر ظهور التعب البدني لیكون أسرع ومن ثم تطویر مستوى الأداء 

ــب) RAST(اعتمـــاد اختبـــار -٢ ستوى  والحالـــة البدنیـــةكاختبـــار لقیـــاس مؤشـــر التعـ ــ ــوف علـــى مـ  والـــذي لـــه أهمیـــة فـــي الوقـ
       .الریاضیةاللاعبین في الفعالیات 

  :والأجنبیة العربیة لمصادرا
  . المنهل للطباعة  أفكار،دار آراء،نظریات ،مفاهیمأسسالتدریب الریاضي ،): ٢٠٠٩(احمد ،حمدي •
 .القانون الدولي لكرة السلة ومیكانیكیة التحكیم بواسطة ثلاث حكام ):٢٠٠٨(جابر،رعد وآخران  •
هـوائي فـي بعـض متغیـرات الـدم وبعـض المتغیـرات ، اثر تـراكم جهـد لا ) : ٢٠٠٦( الدباغ ،احمد عبد الغني وآخران  •

 .٣، العدد ٣بحث منشور في مجلة كلیة التربیة الأساسیة ،المجلد 
ي ، طــارق حــسن و هاشــم ، منــى عبــد الــستار  • دار الكتــب ، بغــداد ،القواعــد الرســمیة للكــرة الطــائرة ) : ٢٠٠٩(رزوقــ

 .والوثائق
  .،دار الفكر العربي ، القاهرة١ریاضي الأسس الفسیولوجیة ،طالتدریب ال):١٩٩٧( العلا احمد أبوعبد الفتاح ، •
  ،دار الفكر العربي ، القاهرة ١فسیولوجیا التدریب الریاضي ،ط): ٢٠٠٣(عبد الفتاح ،أبو العلا احمد  •
ــدین  • ید ،احمـــد نـــصر الـ ــ ــد وسـ ــة ،دار الفكـــر العربـــي ) : ٢٠٠٣(عبـــد الفتـــاح ،أبـــو العـــلا احمـ سیولوجیا اللیاقـــة البدنیـ ــ فـ

 .هرة،القا
 . ،دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل٢الطب الریاضي ،ط) :١٩٩٩(قبع ،عمار عبد الرحمن  •
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