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 الخلاصة

استخدام تمرینات وفق العتبة الفارقة اللاھوائیة وتأثیرھا بنسبة تطور بعض المتغی�رات البدنی�ة     
 للشباب بكرة السلة

بق�وة وس�رعة الاداء ف�ي المباری�ات، لعبة كرة السلة تعد واحدة م�ن الالع�اب الجماعی�ة الت�ي تتمی�ز 
وھ��ذا ل��م ی��أت  مص��ادفة وانم��ا ج��اء نتیج��ة لتط��ور العملی��ة التدریبی��ة م��ن جان��ب وم��ن اخ��ر ام��تلاك 
اللاعبین لقدرات بدنیة لھا فاعلیتھا من الاداء ومنھا القوة الممیزة بالسرعة والانفجاری�ة،اما اھمی�ة 

ومعرف��ة نس��ب تطورھم��ا لتك��ون م��ؤثراً البح��ث ف��تكمن ف��ي الس��عي ال��ى تط��ویر ھات��ان الق��درتین 
 .للمدربین في العملیة التدریبیة

اما مشكلة البحث فیمكن ان توضع في تساؤل ھو ھل یتم استخدام تمرینات نوعیة متنوعة لتطویر 
لمعرف�ة نس�ب ) الاع�داد الخ�اص(ھذه القدرات وفق العین�ة اللاھوائی�ة ف�ي بع�ض مراح�ل الت�دریب 

 .البدنیة تطورھا انسجاماً مع قدراتھم
یھدف البح�ث ال�ى اس�تخدام تمرین�ات وف�ق العتب�ة اللاھوائی�ة للاعب�ي الش�باب بك�رة الس�لة،ومن ث�م 

 .معرفة تأثیر ھذه التمرینات في نسب تطور بعض المتغیرات البدنیة
ام��ا ف��رض البح��ث فھ��و ھن��اك ف��روق ذات دلال��ة احص��ائیة ب��ین الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة ف��ي 

 .یةمتغیرات البحث البدن
%) 10,5(لاعب�ین وبنس�بة ) 10(اجري البحث على لاعبي الشباب بنادي الك�رخ الریاض�ي بع�دد 

الق�وة الممی�زة بالس�رعة لل�ذراعین والرجلین،الق�وة الانفجاری�ة (حیث تم اج�راء الاختب�ارات الاتی�ة 
س�تمرت للذراعین والرجلین،اضافة الى الاختبارات القبلیة والبعدیة، التمرین�ات المس�تخدمة الت�ي ا

 .، فضلاً عن الوسائل الاحصائیة المناسبة20/7/2011لغایة  -14/5من 
اس��تنتج الباح��ث بوج��ود ف��روق معنوی��ة ب��ین الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة ف��ي متغی��رات البح��ث 

% 13، % 26للقوة الممیزة بالسرعة ، % 42، % 35البدنیة،اضافة الى ان نسبة تطورھا بلغت 
 .للقوة الانفجاریة

لباح��ث بض��رورة الس��عي ال��ى تط��ور ھ��اتین الق��درتین بع��د ان ثب��ت تطورھم��ا م��ن خ��لال یوص��ي ا
 .استخدام تمرینات بدنیة متنوعة وفق العینة اللاھوائیة في التدریب

 
 

 الباب الاول 
 :التعریف بالبحث  .1
 :المقدمة واھمیة البحث  1-1

واس�عة كونھ�ا لعب�ة تتمی�ز لعبة كرة السلة من الالعاب الجماعیة التي تحظى بممارسة ومشاھدة     
بقوة وسرعة الاداء في المباریات،وھذا جاء نتیج�ة لتط�ور عل�م التدریب،وك�ذلك م�ن خ�لال ت�وافر 
ق���درات بدنی���ة لھ���ا فاعلیتھ���ا ف���ي رف���ع مس���توى الاداء ومنھ���ا الق���وة الممی���زة بال���ذراعین والق���وة 

ب ان یتض�منھ المنھ�اج الانفجاریة،التي تعدان من القدرات الاساسیة في العم�ل الت�دریبي ال�ذي یج�
 .التدریبي للاعبي الشباب وانسجاماً مع قدراتھم وقابلیاتھم البدنیة وطبیعة اللعب الحدیث للعبة

م���ن ھن���ا ج���اءت اھمی���ة ھ���ذا البح���ث ف���ي الس���عي ال���ى تط���ویر ھات���ان الق���درتین لمعرف���ة نس���ب 
ھا وف�ق اس�س تطورھما،وذلك من خلال انتقاء تمرین�ات متنوع�ة وف�ق العتب�ة الفارق�ة ی�تم اس�تخدام

 .علمیة
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 :مشكلة البحث  1-2

یع��د الت��دریب وف��ق العتب��ة اللاھوائی��ة بان��ھ یب��دأ م��ن مب��ادئ التط��ور للكثی��ر م��ن المتغی��رات البدنی��ة 
 .ولجمیع الالعاب الریاضیة،ومنھا لعبة كرة السلة

ومن خلال خبرة الباحثة ف�ي مج�ال اللعب�ة كلاعب�ة للمنتخ�ب ال�وطني للنس�اء س�ابقاً ومدرس�ة حالی�اً 
تابعتھ��ا المیدانی��ة المس��تمرة لبط��ولات ال��دوري العراقي،وخاص��ة ف��رق الش��باب بك��رة الس��لة فق��د وم

 :لاحظت الباحثة وجود مشكلة تتعلق بالجانب التدریبي یمكن ان تضعھا الباحثة في تساؤلات ھي
الق��وة (ھ��ل ی��تم اس��تخدام تمرین��ات نوعی��ة ومتنوع��ة لمعرف��ة نس��بة تط��ور الق��درات البدنی��ة  -

للذراعین والرجلین وفق اس�س علمیة،واس�تناداً للخب�رة الذاتی�ة ) رعة،القوة الانفجاریةالممیزة بالس
 .للمدرب

وانس�جاماً ) الاعداد الخ�اص(ھل یتم التدریب وفق العینة اللاھوائیة في بعض من مراحلھ  -
% 90 -% 85مع قدرة اللاعبین ولعبة كرة السلة والت�ي تع�د م�ن الالع�اب اللااوكس�جینیة وبنس�بة 

 .ومن اجل معالجة مشكلة تعد من المشاكل الرئیسیة في التدریب جاءت دراسة الباحثة وھنا
 :ھدفا البحث  1-3
 .استخدام التمرینات وفق العتبة الفارقة اللاھوائیة للاعبي الشباب بكرة السلة •
الق���وة الممی���زة (معرف���ة ت���أثیر التمرین���ات ف���ي نس���بة تط���ور بع���ض المتغی���رات البدنی���ة  •

 .للشباب بكرة السلة) الانفجاریةبالسرعة،القوة 
 :فرض البحث  1-4

الق�وة الممی�زة بالس�رعة ، (وجود ف�روق ذات دلال�ة احص�ائیة ف�ي بع�ض المتغی�رات البدنی�ة 
 .  ونسبة تطورھما في الاختبارات القبلیة والبعدیة للشباب بكرة السلة) القوة الانفجاریة

 :مجالات البحث  1-5
 .الشباب بكرة السلةعینة من لاعبي : المجال البشري  1-5-1
 .20/7/2011ولغایة  14/5/2011المدة  :المجال الزماني  1-5-2
 .قاعة نادي الكرخ الریاضي :المجال المكاني  1-5-3
 
 

 الباب الثاني 
 :الدراسات النظریة  .2
 :العتبة الفارقة اللاھوائیة  2-1

حامض اللاكتی�ك وظھ�وره بال�دم شدة الحمل التي تؤدي الى زیادة "یقصد بالعتبة الفارقة بأنھا      
ویختل�ف مس�توى ھ�ذا . )1("بنسبة معین�ة،وعادة ماینس�ب ال�ى الح�د الاقص�ى لاس�تھلاك الاوكس�جین
وھ��ذا یعن��ي ان��ھ كلم��ا زاد .الظھ��ور لح��امض اللاكتی��ك تبع��اً لن��وع اللعب��ة او التخص��ص الریاض��ي

 دة انتاج حامض اللاكتیك مستوى اللاعبین وامكانیاتھم الھوائیة زادت من قدراتھم على مقاومة زیا
 

ـــو العـــلا احمـــد  )1( ـــدریب الریاضـــي : اب ـــة دار الفكـــر العربـــي ،  1، ط الاســـس الفســـیولوجیة –الت ـــاهرة ، مكتب ، الق
 .169،ص1997
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بالدم تركیزه بالدم،لھذا نرى بأن مستوى العتبة الفارقة اللاھوائیة لدى غیر الریاضیین تظھر عن�د 

 .مستوى منخفض لاستھلاك الاوكسجین على عكس الریاضیین،فانھا تظھر عندھم متأخرة
 :القوة الممیزة بالسرعة  2-2

الش��كل الث��اني م��ن اش��كال الق��وة العض��لیة،وھي مركب��ة م��ن توص��ف الق��وة الممی��زة بالس��رعة بانھ��ا 
صفتي القوة والسرعة والتي تحتاج الى توافق وانسجام م�ابین الق�وة العض�لیة  وس�رعة العض�لات 

القابلی��ة عل��ى الانج��از دون القص��وى،اي "العامل�ة وبأق��ل وق��ت ممكن،ولھ��ذا فق��د عرف��ت عل�ى انھ��ا 
" )2(ة في عجلة تزایدیة عالیة وسرعة حركیة مرتفع�ةكفایة الفرد على التغلب على مقاومات مختلف

مقدرة الجھاز العصبي العضلي في التغل�ب عل�ى مقاوم�ة او مقاوم�ات خارجی�ة ب�اعلى "، كما انھا 
علیھ فان لعبة كرة السلة تحتاج الى الق�وة الممی�زة بالس�رعة وذل�ك .)3("سرعة انقباض عذلي ممكن

یتطلب ال�ى ق�وة عض�لیة تنطل�ق بأقص�ى جھ�د وبس�رعة  لان طبیعة اللعبة واسلوب الاداء المھاري
وفي مدة زمنیة قلیلة،وبناءاً على ھذا المفھوم جعل من اللعبة بانھا تعتمد عل�ى الق�وة كأس�اس ب�دني 

 .یرتكز علیھ الاداء المھاري والخططي الخاص باللعبة
 :القوة الانفجاریة  2-3

البدنی�ة الت�ي یحتاجھ�ا الریاض�یین م�ن مختل�ف تعد القوة الانفجاریة بأنھا واحدة م�ن اكث�ر الق�درات 
ومنھ�ا ) اللعب�ة التخصص�یة(الانشطة الریاضیة وبدرجات متفاوتة وحسب ن�وع النش�اط الریاض�ي 

 .لعبة كرة السلة
وتعرف بأنھا أعلى قوة دینامیكیة یمكن ان تنتجھا العضلة او مجموعة عضلیة لم�رة واح�دة،تظھر 

ى سرعة ممكنة لم�رة واح�دة وب�ذلك فھ�ي اق�وى ق�وة س�ریعة من خلال ما تتمیز بھ باعلى قوة واعل
اما قیس ناجي فقد عرفھا بانھا عبارة امكانیة المجموعة العض�لیة ف�ي تفجی�ر اقص�ى ق�وة .)1(لحظیة

 .)2(في اقل زمن ممكن
ومن ھنا ترى الباحثة بان لاعب كرة السلة یحتاج الى مثل ھذه القدرة والعم�ل عل�ى تطویرھ�ا ف�ي 

بیة كونھ�ا تعم�ل عل�ى تط�ویر المج�امیع العض�لیة الرئیس�یة الت�ي یق�ع علیھ�ا الحم�ل الوحدات التدری
 .الرئیسي للمقاومة في اثناء المباریات بانقباضات عضلیة تتمیز بقوة متفجرة وسریعة

 
 
 
 
 

ــــد الخــــالق  )2( ، القــــاهرة ، جامعــــة الاســــكندریة ،  9تطبیقــــات ، ط –نظریــــات  –التــــدریب الریاضــــي : عصــــام عب
 .128،ص1999

علــم التــدریب الریاضــي نظــم تــدریب الناشــئین للمســتویات العلیــا ، بغــداد ، دار الكتــب والوثــائق، : عــامر فــاخر  )3(
 .267، ص2011

 .116، ص 1999اسس ونظریات التدریب الریاضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، : بسطویسي احمد  )1(
فـي المجـال الریاضـي ، بغـداد ، مطبعـة التعلـیم  الاختبارات ومبـادئ الاحصـاء: قیس ناجي ، بسطویسي احمد  )2(

 .343-342، ص1987العالي ، 
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 الباب الثالث 

 :منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  .3
 :منھج البحث  3-1

انسجاماً مع المشكلة لكونھ اكثر الوسائل كفایة في الوصول استخدمت الباحثة المنھج التجریبي     
وبأس��لوب  )1(ال��ى معرف��ة علمی��ة موث��وق بھ��ا حی��ث یبح��ث ف��ي العلاق��ات الخاص��ة بالس��بب والاث��ر

 .المجموعة الواحدة
 :مجتمع البحث وعینتھ 3-2

والمتمثل�ة باندی�ة تم تحدید مجتمع البحث والمتمثل بلاعبي فرق اندیة بغداد للشباب بكرة السلة      
وبناءاً عل�ى ذل�ك ت�م ) الكھرباء ، الكرخ ، الاعظمیھ،الطارمیة،بلد،الشھید اوھان الارمني،الصلیخ(

اختیار عینة البحث بالطریقة العمدی�ة،حیث ت�م اختی�ار فری�ق ن�ادي الك�رخ الریاض�ي كعین�ة ممثل�ة 
ثة في اختبارھم للاس�باب وقد تعمدت الباح%) 10,5(،وبنسبة (*)لاعباً ) 12(لمجتمع البحث وبعدد 

اس���تمرار الفری���ق بالمش���اركة ب���دوري الش���باب،توافر مس���تلزمات التدریب،س���ھولة تنق���ل :الاتی���ة
 .اللاعبین،وجود مدرب مستمر بالتدریب

 :وسائل جمع المعلومات  3-3
 (**)فریق العمل -الاختبارات والقیاسات  -المصادر العربیة والاجنبیة  -الملاحظة العلمیة  -
 -كرس�ي  –) كغ�م2(ك�رة طبی�ة  -ص�افرة لاعط�اء اش�ارة الب�دء  -ساعة ایق�اف  -مستویة منطقة  -

 .حائط املس  -شریط قیاس  -حبل صغیر 
 :خطوات اجراء البحث  3-4

 :قامت الباحثة بما یأتي 
 ).التجریبیة(تحدید العینة  -
 .تحدید الاختبارات البدنیة -
 .تحدید فریق العمل -
 .اداء الاختباراتاعطاء فترة زمنیة للاحماء قبل  -
 .تنفیذ الاختبار القبلي في یوم حدد من قبل الباحثة -
تطبیق التمرینات البدنیة وفق العتبة اللاھوائیة ضمن الوحدة التدریبیة للمدرب ووفق م�دة  -

 .زمنیة محدودة
 .تنفیذ الاختبار البعدي وفق ظروف مشابھة قدر الامكان في الاختبار القبلي -

، البحـــث العلمـــي فـــي التربیـــة الریاضـــیة وعلـــم الـــنفس الریاضـــي : اســـامة كامـــل راتـــب  ومحمـــد حســـن عـــلاوي  )1(
 .217،ص1999القاهرة،دار الفكر العربي،

 .وذلك بسبب اصابة احدهم وعدم حضور الاخر للاختبارات  نتم استبعاد لاعبی (*)
 :تألف فریق العمل  (**)
 .،كلیة التربیة الریاضیة للبناتفسلجة طائرةهدى بدوي،. د
 .م بان جهاد،فسلجة رمایة ، كلیة القانون.م
 . مؤید اسماعیل،تدریب ریاضي لكرة السلة ومدرب نادي الكرخ للشباب.م
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 .یة المناسبةاستخدام الوسائل الاحصائ -
 :الاختبارات المستخدمة  3-4

 :استخدمت الباحثة الاختبارات الاتیة 
 .)1(اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین -
 .)2(اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین -
 .)3(اختبار القوة الانفجاریة للذراعین -
 .)4(اختبار القوة الانفجاریة للرجلین -
 :الاختبار القبلي  3-5

،وق�د 7/5/2011قام فریق العمل بتنفیذ الاختبار القبلي وبأشراف الباحثة ف�ي ی�وم الس�بت المواف�ق 
عمل��ت الباحث��ة ال��ى تثبی��ت جمی��ع الظ��روف المتعلق��ة بالبح��ث م��ن حیب��ث الزمان،المك��ان الادوات 

 .المستخدمة،فریق العمل المساعد،طریقة تنفیذ الاختبار لضمان توافرھا في الاختبار البعدي
 :التمرینات المستخدمة  3-6

 :ادناه معلومات عن التمرینات المستخدمة والتدریب 
ھ��دف التمرین��ات ھ��و الت��دریب وف��ق العتب��ة اللاھوائی��ة لتط��ویر المتغی��رات البدنی��ة قی��د  •

 .الدراسة
 .اسابیع) 8(مدة التدریب استمرت  •
 .وحدة) 24(عدد الوحدات التدریبیة الكلیة  •
 .وحدات) 3(الاسبوعیة عدد الوحدات التدریبیة  •
 .السبت ، الاثنین ، الاربعاء: ایام التدریب الاسبوعیة  •
 ).د33-26(مدة تدریب التمرینات في الوحدة التدریبیة  •
ت��م اس��تخدام طریق��ة الت��دریب المرتف��ع الش��دة عن��د الت��دریب انس��جاماً م��ع متغی��رات البح��ث  •

 .البدنیة
 .تم التدرج بالشدة وفقاً لقابلیة اللاعبین •
 .مت الباحثة التدرج في تنفیذ شدة التمرینات في الوحدات التدریبیةاستخد •
 .14/5/2011تم البدء بتنفیذ التمرینات في یوم السبت الموافق  •
 .20/7/2011تم الانتھاء من التدریب في یوم الاربعاء الموافق  •
 
 

 .347المصدر السابق،صر ، بسطویسي احمد ، قیس ناجي عبد الجبا )1(
تأثیر تمرینات التدریب البالسني في تطور القوة السـریعة واداء بعـض المهـارات الهجومیـة المركبـة : رشا طالب  )2(

 .74،ص2011وانزیمات الاكسدة والاختزال،اطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات،جامعة بغداد،
مـنهج تــدریبي مقتـرح وتـأثیره فـي تطـویر بعــض الصـفات البدنیـة المهاریـة بكـرة السلة،رســالة : السـتار مهنـد عبـد  )3(

 .30،ص2000ماجستیر،جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة،
، دار الفكــر العربــي ،  ، القــاهرة 3اختبــار الاداء الحركــي ،ط:محمــد حســن علاوي،محمــد نصــر الــدین رضــوان )4(

 .84،ص1994
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 :الاختبار البعدي  3-7

لتمرین��ات المع��دة لتط��ویر الق��وة الممی��زة اج��رت الباحث��ة الاختب��ار البع��دي بع��د الانتھ��اء م��ن تنفی��ذ ا
بالسرعة والقوة الانفجاریة،وقد حرصت الباحثة على توفر الظروف نفسھا قدر الامكان وكما ف�ي 

 .23/7/2011الاختبار القبلي،حیث تم اجراؤه في یوم السبت الموافق 
 

 :الوسائل الاحصائیة 3-8
 : )1(تم استخدام الوسائل الاحصائیة المناسبة وھي

 .النسبة المئویة -
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعیاري -
 .للبنات المتناظرة) ت(قانون  -
 )2(% ....100× الاختبار القبلي   –الاختبار البعدي = نسبة التطور  -
 

 الاختبار القبلي
 
 

 الباب الرابع 
 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا .4
 :للذراعین والرجلینعرض نتائج اختبار القوة الممیزة بالسرعة  4-1

 )1(جدول 
) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة واوساط الفروق وانحراف الفروق وقیمة 

المحسوبة والجدولیة ومستوى الدلالة ونسبة التطور في الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة 
 .البحث في اختباري القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین

وح�����������دة  ختبارالا
 القیاس

 نسبة التطور الدلالة ت ت ع ق ق الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الق�����وة الممی�����زة 
بالس��������������������رعة 

 للذراعین

   الجدولیة المحسوبة   ع سَ  ع سَ  ثا/عدد

 %35 معنوي 2,26 5,36 0,62 0,30 1,35 12,50 0,92 9,20

الق�����وة الممی�����زة 
بالس��������������������رعة 

 للرجلین

 %42 معنوي 2,26 8,68 0,25 2,20 0,93 7,46 0,54 5,27 سم/م

 )0,05(تحت مستوى دلالة ) 9=1-10(درجة الحریة 

التطبیقات الاحصـائیة فـي بحـوث التربیـة الریاضـیة ،الموصـل،دار الكتـب للطباعـة :یاسین ، محمد حسن ودیع  )1(
 .179،  172،  154،  103،ص1996والنشر ، 

، اطروحـة دكتوراه،جامعـة بغـداد ، كلیـة  علي جعفر شحاته ، اثر صفة السرعة فـي الهجـوم السـریع بكـرة السـلة )2(
 .51،ص 1994التربیة الریاضیة ،
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نتائج القوة الممیزة بالس�رعة لل�ذراعین لعین�ة البحث،حی�ث بل�غ الوس�ط الحس�ابي ) 1(یبین الجدول 
بینم��ا بل��غ الوس��ط ف��ي الاختب��ار البع��دي ) 0,92(وب��انحراف معی��اري ) 9,20(ف��ي الاختب��ار القبل��ي 

وب�انحراف معی�اري ) 0,30(ام�ا ف�رق الاوس�اط فق�د بل�غ ) . 1,35(وبانحراف معیاري ) 12,50(
) ت(للعین���ات المتن���اظرة،ثم اس���تخراج قیم���ة ) ت(بع���د اس���تخدام ق���انون ) . 0,62(للف���روق بل���غ 

عن�د مس�توى ) 2,26(الجدولی�ة البالغ�ة ) ت(وھ�ي اكب�ر م�ن قیم�ة ) 5,36(المحسوبة حی�ث بلغ�ت 
وھذا یدل على وجود فرق دالة احصائیاً بین الاختب�ارین ) 9=1-10(جة حریة ودر) 0,05(دلالة 

 % .35القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وبنسبة تطور 
اما في ما یخص اختبار القوة الممیزة بالسرعة لعضلات ال�رجلین حی�ث بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي 

م��ا بل��غ الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار بین) 0,54(وب��أنحراف معی��اري ) 5,27(الاختب��ار القبل��ي 
وب��انحراف ) 2,20(، ام��ا ف��رق الاوس��اط فق��د بل��غ ) 0,93(وب��انحراف معی��اري ) 7,46(البع��دي 

) ت(للعینات المتناظرة وت�م اس�تخراج قیم�ة ) ت(بعد استخدام قانون ) 0,25(معیاري للفروق بلغ 
عن�د مس�توى ) 2,26(الغ�ة الجدولی�ة الب) ت(وھ�ي اكب�ر م�ن قیم�ة ) 8,68(المحسوبة حی�ث بلغ�ت 

وھذا یدل م�ع وج�ود ف�رق دال احص�ائیاً ب�ین الاختب�ارین ) 9=1-10(ودرجة حریة ) 0,05(دلالة 
 %.42القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وبنسبة تطور 

 
 عرض نتائج اختبار القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین 4-2

 )2(جدول 
) ت(والانحرافات المعیاریة واوساط الفروق وانحرافات الفروق وقیمة یبین الاوساط الحسابیة 

المحسوبة والجدولیة ومستوى الدلالة ونسبة التطور في الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة 
 البحث في اختباري القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین

وح�����������دة  الاختبار
 القیاس

 نسبة التطور الدلالة ت ت قع  ق الاختبار البعدي الاختبار القبلي

القوة الانفجاری�ة 
لعض�������������������لات 

 الذراعین

 
 

   الجدولیة المحسوبة   ع سَ  ع سَ 

 %26 معنوي 2,26 6,90 0,17 1,20 0,24 5,78 0,52 4,58 سم/م

الق�����وة الممی�����زة 
بالس��������������������رعة 

 للرجلین

 %13 معنوي 2,26 9,80 0,49 4,80 4,76 41,70 5,45 36,90 سم

 )0,05(تحت مستوى دلالة ) 9=1-10(درجة الحریة 
نتائج اختبار القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین لعینة البحث حی�ث بل�غ الوس�ط ) 2(یبین الجدول 

بینم�ا بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي ) 0,52(وب�انحراف معی�اري ) 4,58(الحسابي في الاختبار القبلي 
) 1,20(ق الاوس���اط فق���د بل���غ ام���ا ف���ر) 0,24(وب���انحراف معی���اري ) 5,78(الاختب���ار البع���دي 

للعین���ات المتن���اظرة، ت���م ) ت(وبع���د اس���تخدام ق���انون ) 0,17(وب���انحراف معی���اري للف���روق بل���غ 
الجدولی��ة البالغ��ة ) ت(،وھ��ي اكب��ر م��ن قیم��ة )6,90(المحس��وبة حی��ث بلغ��ت ) ت(اس��تخراج قیم��ة 

معن�وي وھذا یدل على وجود ف�رق ) 9=1-10(ودرجة حریة ) 0,05(عند مستوى دلالة ) 2,26(
 %.26دال احصائیاً بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وبنسبة تطور 

وام��ا ف��ي م��ایخص اختب��ار الق��وة الانفجاری��ة لعض��لات ال��رجلین ، حی��ث بل��غ الوس��ط الحس��ابي ف��ي 
بینم��ا بل��غ الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار ) 5,45(وب��انحراف معی��اري ) 36,90(الاختب��ار القبل��ي 

،وب��انحراف ) 4,80(ام��ا ف��رق الاوس��اط فق��د بل��غ ) 4,76(وب��انحراف معی��اري ) 41,70(دي البع��



 

190 

 

) ت(للعین��ات المتن��اظرة ت��م اس��تخراج قیم��ة ) ت(وبع��د اس��تخدام ق��انون ) 0,49(معی��اري للف��روق 
عند مستوى دلالة ) 2,26(الجدولیة البالغة ) ت(وھي اكبر من قیمة )9,80(المحسوبة حیث بلغت 

وھ���ذا ی���دل عل���ى وج���ود ف���رق معن���وي دال احص���ائیاً ب���ین ) 9=1-10(ری���ة ودرج���ة ح) 0,05(
 %.13الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وبنسبة تطور 

 
 :مناقشة النتائج  4-2

تبین وجود فرقا معنویاً بین الاختبارین القبلي والبع�دي لعین�ة البح�ث ) 2،  1(من خلال الجدولان 
المتمثل����ة ف����ي الق����وة الممی����زة بالس����رعة والق����وة الانفجاری����ة لل����ذراعین ف����ي متغی����رات البح����ث 

والرجلین،فضلاً عن نسب التطور التي حدثت لھذه المتغیرات،حیث تعزو الباحثة ذلك الى فاعلی�ة 
التمرینات التي اعدت من قبلھا والتي استخدمت من قبل الم�درب ض�من الوح�دات التدریبی�ة،حیث 

قابلی��ة وق��درة اللاعبین،وذل��ك ع��ن طری��ق اس��تخدام الش��دد والحج��وم اع��دت ھ��ذه التمرین��ات وفق��اً ل
الملائم��ة لك��ل تمرین،اض��افة ال��ى اعط��اء الراح��ة المناس��بة بع��د اداء ك��ل تم��رین مم��ا ادى ذل��ك ال��ى 

 .تطویر ما ینبغي تطویره
كما كان لتن�وع ھ�ذه التمرین�ات س�واء كان�ت لل�ذراعین او ال�رجلین ومنھ�ا تمرین�ات ش�ناو او القف�ز 

خدام ادوات مساعدة،ساعد ھو الاخر في تطور ھ�ذه العض�لات حی�ث یش�یر رع�د ج�ابر ب�أن وباست
 .)1(تمارین القفز تستخدم لزیادة القوة الانفجاریة واحداث النشاط في الاداء"

فض�لاً ع�ن ذل�ك ف�ان ت�درج ھ�ذه التمرین�ات وترابطھ�ا م�ع اس�تمراریة الت�دریب علیھ�ا خ�لال الم��دة 
ف�ي ھ�ذه النس�ب م�ن التط�ور ، حی�ث یؤك�د ب�ارو ب�أن ال�ربط ب�ین  المخصصة لھا اسھم بشكل فع�ال

تمارین القوة العض�لیة والس�رعة الحركی�ة ف�ي العض�لات، یع�د م�ن متطلب�ات الاداء الریاض�ي ف�ي 
،اض��افة ال��ى ذل��ك ف��أن الت��دریب )1(اح��داث الحرك��ة القوی��ة والس��ریعة م��ن اج��ل تحقی��ق الاداء الف��ائق

 .)2(تغییر في قدرة اللاعبین من حیث القوةالمناسب والمتدرج في القوة یؤدي الى 
واخی��راً ف��ان تط��ویر الق��وة لعض��لات ال��ذراعین تع��د ض��رورة اساس��یة ھام��ة للاعب��ي ك��رة الس��لة اذ 
یتطل��ب بن��اء الق��وة العض��لیة اس��تخدام الانقباض��ات العض��لیة السریعة،فض��لاً ع��ن التواف��ق الحرك��ي 

جاری��ة لعض��لات ال��رجلین للاعب��ین ھ��ي ،اض��افة ال��ى تط��ویر الق��وة الانف)3(الخ��اص لتحقی��ق النج��اح
الاخرى تسھم في زیادة قوة اللاعبین اثناء القفز والارتقاء الى الاعلى كما في كرة القفز والمتابعة 

 الدفاعیة والھجومیة والتھدیف بالقفز بكرة السلة اذ تؤكد الھام بأن القوة الانفجاریة لعضلات 
 

، تـــــأثیر تـــــدریب القـــــوة الممیـــــزة بالســـــرعة علـــــى بعـــــض المتغیـــــرات البدنیـــــة والمهاریـــــة بكـــــرة رعـــــد جـــــابر بـــــاقر  )1(
 .140،ص1995السلة،اطروحة دكتوراه،جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة،

القیـــــــاس فـــــــي التربیـــــــة الریاضـــــــیة وعلـــــــم الـــــــنفس : محمـــــــد حســـــــن عـــــــلاوي ، محمـــــــد نصـــــــر الـــــــدین رضـــــــوان  )1(
 .79،ص1988الریاضي،القاهرة،دار الفكر العربي للنشر،

، السعودیة ، الاتحاد العربي السـعودي للطـب  1وظائف الاعضاء والتدریب البدني ، ط: فاضل سلیمان شریدة )2(
 .158،ص1990الریاضي ، 

، 1998والتوزیع ،  ، الاردن ، دار الفكر للطباعة والنشر 1تعلم قواعد اللیاقة البدنیة ، ط: قاسم حسن حسین  )3(
 .129ص
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یس�یة الت�ي لاب�د م�ن تواج�دھا ف�ي الانش�طة الت�ي یتطل�ب الرجلین تعد من اھ�م الق�درات البدنی�ة الرئ

 .)4(الاداء فیھا القفز العمودي
 
 

  الباب الخامس
 :الاستنتاجات  5-1
احدثت التمرینات البدنیة المس�تخدمة وف�ق العتب�ة اللاھوائی�ة تط�وراً ف�ي متغی�رات البح�ث  .1

 .المتمثلة في القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة
 .دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لھذه المتغیراتظھور فروق ذات  .2
ظھور فروق ذات دلالة احصائیة في نسبة تطور متغی�رات البح�ث مم�ا ی�دل عل�ى فاعلی�ة  .3

 .ھذه التمرینات
 
 :التوصیات  5-2
ضرورة قیام م�دربي ك�رة الس�لة باس�تخدام الت�دریب وف�ق العتب�ة الفارق�ة اللاھوائی�ة كون�ھ  .1

 .بیعة لعبة كرة السلةینسجم مع ط
ضرورة تطبیق التمرنات المستخدمة بالبحث في تدریب لاعبي ك�رة الس�لة بع�د ان اثبت�ت  .2

 .اھمیتھا وفاعلیتھا في تطویر ماتضمنھ البحث
ضرورة قی�ام الم�دربین ب�اجراء الاختب�ارات عل�ى اللاعب�ین س�واء كان�ت بدنی�ة ام مھاری�ة  .3

 .خلال موسم التدریبلمعرفة نسبة تطور كل متغیراتھم التدریبیة 
 
 

 المصادر 
، القاھرة،مكتب��ة دار  1الت��دریب الریاض��ي ، الاس��س الفس��یولوجیة ، ط: اب��و الع��لا احم��د  .1

 .1997الفكر العربي،
اس�����س ونظری�����ات الت�����دریب الریاض�����ي ، الق�����اھرة، دار الفك�����ر : بسطویس�����ي احم�����د  .2

 .1999العربي،
یعة واداء بع��ض المھ��ارات ت��أثیر تمرین��ات البلاس��تي ف��ي تط��ویر الق��وة الس��ر:رش��ا طال��ب  .3

الھجومی���ة الحركی���ة وانزیم���ات الاكس���دة والاختزال،اطروح���ة دكتوراه،كلی���ة التربی���ة الریاض���یة 
 .2011للبنات،جامعة بغداد،

رع��د ج��ابر باقر،ت��أثیر ت��دریب الق��وة الممی��زة بالس��رعة عل��ى بع��ض المتغی��رات البدنی��ة  .4
 .1995التربیة الریاضیة ،والمھاریة بكرة السلة،اطروحة دكتوراه،جامعة بغداد،كلیة 

فاعلیـــة التـــدریب البلیــومتري عبـــر مســـافة الوثــب العمـــودي واثرهـــا علــى الضـــربة الســـاحقة الهــام عبـــد الــرحمن ،  )4(
جامعــة الاســكندریة،كلیة التربیــة الریاضــیة، المجلــة العلمیــة للتربیــة وبعــض القــدرات البدنیــة الخاصــة بــالكرة الطائرة،

 .245،ص1997،  12البدنیة والریاضیة،ع 
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ع��امر ف��اخر، عل��م الت��دریب الریاض��ي نظ��م ت��دریب الناش��ئین للمس��تویات العلیا،بغ��داد،دار  .5
 .2011الكتب والوثائق،

، القاھرة،جامع��ة  9تطبیق��ات ، ط –نظری��ات  –الت��دریب الریاض��ي عص��ام عب��د الخالق، .6
 .1999الاسكندریة،

،الس��عودیة ، الاتح��اد  1ب��دني ،طفاض��ل س��لیمان ش��ریرة ، وظ��ائف الاعض��اء والت��دریب ال .7
 .1990العربي السعودي للطب الریاضي ،
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 )1(ملحق رقم 
 نماذج من تمرینات الوحدات التدریبیة

 الاول: الشھر      1: رقم الوحدة 
 الاول:الاسبوع     د26: زمن الوحدة 

 14/5/2011السبت : الیوم والتاریخ    قاعة نادي الكرخ: المكان 
الحج�����������������������م  %الشدة التمرینات المستخدمة ت

الت����������������دریبي 
 تكرار

الراح����ة ب����ین 
التك��������رارات 

 )ثا(

الراح������������ة ب������������ین 
 )ثا(المجامیع 

ال���زمن الكل���ي ل���لاداء 
 )ثا(

رق���ود ع���الي ، ال���ذراعان امام���اً   .1
) ثني ال�ذراعان(حمل الثقل التي 

 بنج بریس

 
 
 
 

70% 

 ثا 450 ثا 180 ثا 90 ثا10×3

ثق����ل عل����ى وق����وف فتحاً،حم����ل   .2
نص������ف (الكتفین،القف������ز عالی������اً 

 )دیني

 ثا 450 ثا 180 ثا 90 ثا 10×3

الاس��تلقاء عل��ى الظھر،ال��ذراعین   .3
خل�����ف ال�����رأس ، رف�����ع الج�����ذع 

 )بطن(وخفضھ 

 ثا 330 ثا 120 ثا 90 ثا 10×3

الوق��وف ال��ذراعان خل��ف الرقب��ة   .4
حن�ي الج��ذع امام��اً ث�م م��ده ع��الي 

 )الظھر(

 ثا 330 ثا 120 ثا 90 ثا 10×3

 ثا 1560 
 د 26= 

      
 )2(ملحق رقم 

 نماذج من تمرینات الوحدات التدریبیة
 الثاني: الشھر      24: رقم الوحدة 

 الرابع:الاسبوع     د 33: زمن الوحدة 
 20/7/2011الاربعاء : الیوم والتاریخ    قاعة نادي الكرخ: المكان 

الحج���م الت���دریبي  %الشدة التمرینات المستخدمة ت
 تكرار

الراح����ة ب����ین 
التك��������رارات 

 )ثا(

الراح������������ة ب������������ین 
 )ثا(المجامیع 

ال���زمن الكل���ي ل���لاداء 
 )ثا(

الوق���وف فتحاً،حم���ل ثق���ل عل���ى   .1
نصف دین�ي (الكتفین،القفز عالیاً 

 )بالقفز

 
 
 
 

90% 

 ثا 450 ثا 180 ثا 120  3×مرات  4

رقود عالي،الذراعان اماماً حمل   .2
بی���نج (ثق���ل،ثني وم���د ال���ذراعان 

 )بریس

 ثا 450 ثا 180 ثا 120 3×مرات 4

الاس��تلقاء عل��ى الظھر،ال��ذراعین   .3
م����ع ثق����ل خل����ف ال����رأس، رف����ع 

 )بطن(الجذع وخفضھ 

 ثا 320 ثا 180 ثا 120 2×مرات 5

الوق��وف ال��ذراعان خل��ف ال��رأس   .4
، حني الجذع اماماً ثم مده ع�الي 

 )الظھر(

 ثا 320 ثا 180 ثا 120 2×مرات  5

الكتف��ین وقوف،حم��ل الثق��ل عل��ى   .5
رف������ع الكعب�������ین للاعل�������ى ث�������م 

 خفضھما

 ثا 450 ثا 180 ثا 120 2×مرات  5

 ثا 1990 
 د 33=
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Abstract 
     Effect of exercises According to Anerobic threshold on developing 
some physical variables among yonth in basket ball 
 Explosive power and speed strength are the main physical 
requirements in basket bull.the proplem is wether coaches give these 
abilities a special Attention in there training sessions. 
 The aim of this study was is to concentrate on these physical 
Abilities in order to develop basket Ball players.the stady hypo thesised 
that there was Statistically defferences between pre and post tests as a 
Result of using Exercises According to anerobic thereshold. 
Subjects wer 10 Youth basket ball players in al-Karkh club-All subjects 
weres tested in power speed and Explosive power for both upper and 
Lower Extrmites after pre-tests subjects under went haining program for 
8 weeks. 
 The researcher used the same tests under same conditions and in 
the same mannars.statistical Analysis were mean , standard deviation and 
t-test Results Revealed that physical Apilties in power and power 
speed,were developed 35%,42% in segaene,and 26%,13%. 
 The study Recomman ded using , Exercises According anerobic 
thresholdin basket ball training program.  

 
 
 


