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 : البحث ممخص

السمة بصورة عامة والتصويب بصورة خاصة لو متطمبات خاصة ويعد تطوير القدرات البدنية مف اىميا  اف لعبة كرة  
يجب اف يمتاز بسبب كونيا الأساس في تطوير النواحي الميارية والخططية والنفسية والفسيولوجية للاعبيف ومف أىـ ما 

بو لاعب كرة السمة ىو اف يكمؿ المباراة بفتراتيا الأربعة محافظاً عمى سرعتو وقوتو بالرغـ مف طوؿ فترة الأداء دوف 
 الوصوؿ الى مرحمة التعب وىذا يعتمد عمى تطوير قدرات بدنية خاصة تتلائـ مع تمؾ المتطمبات .

 ة :وقد ىدفت الدراس  
 . مؿ الخاص)قوة وسرعة( للاعبيف كرة السمة* تطبيؽ تمرينات بدنية لمتح

 معرفة تأثير تماريف التحمؿ الخاص في تطوير المياقة القمبية ودقة وتحمؿ الأداء لدى لاعبي كرة السمة *
 : فروض البحث فقد تضمنتاما   
 .البعدية  -في الاختبارات القبمية  ىنالؾ فروقاً ذات دلالة معنوية في تطوير)المياقة القمبية( *

 -*.ىنالؾ فروؽ ذات دلالة معنوية في تطوير دقة وتحمؿ الاداء في التصويب بكرة السمة في الاختبارات القبمية 
 البعدية .

وتـ اختيارىـ  لاعبيف( 01اما عينة البحث فكانت مف لاعبي منتخب )تربية المقدادية بكرة السمة( البالغ عددىـ )  
 : بصورة عمدية ومف أىـ توصيات البحث

 لتنمية وتطوير صفة التحمؿ الخاص. ضرورة استخداـ تمرينات بدنية )تحمؿ قوة/تحمؿ سرعة( كوسيمة تدريبية فعالة * 
ضرورة استخداـ ىذه التمرينات لما ليا مف تأثير في زيادة الاقتصاد في الجيد المبذوؿ مف خلاؿ تحسيف التوافؽ  *

 داء عمى وفؽ طبيعة الجيد المطموب .داخؿ العضمة وما بيف العضلات ومشاركة العضلات في الأ
 التعريف بالبحث : -1
 المقدمة وأىمية البحث : 1-1
مما لا شؾ فيو بأف عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضي يعتبر مف العموـ اليامة لمعامميف في مجاؿ الرياضة أو    

خلاؿ السنوات الأخيرة الحصوؿ عمى التدريب الرياضي ونتيجة لزيادة مختبرات فسيولوجيا الرياضة استطاع الباحثوف 
المعمومات والحقائؽ الفسيولوجية اليامة والتي أسيمت في تطوير وتقنيف التدريب حتى يكوف ملائماً لقدرة الجسـ عمى 

 . تحممو والاستفادة مف تأثيراتو الايجابية وتجنب التأثيرات السمبية عمى الحالة الوظيفية والصحية

 ملوتح ودقة القمبية المياقة تطوير في(  سرعة وتحمل قوة تحمل)  تدريبات تأثير
 السمة بكرة التصويب في الاداء

 ديالى جامعة – الرياضية التربية يةكم   ـ.د رشا طالب ذياب 
 ديالى جامعة – الرياضية التربية يةكم   ـ.د زينب مزىر خمؼ
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(الذي 0لمستوى الرياضي في الألعاب الرياضية ومنيا كرة السمة ىو الإعداد البدني الشامؿ")إذ " أف أساس الارتقاء با
اً أذ يجب عمى يتركز باستخداـ أساليب تدريبية صحيحة تنسجـ والعنصر المراد تطويره سواء أكاف بدنياً اـ مياري

المدرب أف يكوف دقيقاً في تييئة الأسموب والطريقة المناسبة لنوع الرياضة التي يدربيا والعنصر البدني الذي يطوره 
 لتحقيؽ المراد.

وىنا تبرز حاجة لاعبة كرة السمة بدنياً الى تماريف تحمؿ حيث تعني تمؾ التماريف القدرة عمى المحافظة عمى أداء    
 لتطوير وسريعة في المستوى القصوي او تحت القصوي وبدرجة عالية مف الكفاية  لتوظيؼ ذلؾ ميارياً حركات قوية 

ميارة دقة وتحمؿ التصويب في كرة السمة لاف سمات المعبة ىي التنوع وعدـ الثبات في أداء حركات المعب اذ اف 
مواجية الخداع وسرعة وتحمؿ دقة حركات المنافس السريعة القوية يجب اف تقابميا تحركات مضاعفة مف حيث 

 . التيديؼ وتكرار ذلؾ بحدود ونسب عالية ومتقاربة خلاؿ زمف المعب
وتعتبرالمياقة الفسيولوجية لمقمب ظاىرة مركبة ومتعددة الأوجو وعمى الرغـ مف ىذا الاختلاؼ الا انو توجد عمميات   

لتي تحدث نتيجة أداء التدريب لمدة واحدة  فقط وكيفية وظيفية أساسية يشتمؿ عمييا لياقة القمبالتغيرات الوظيفية ا
حدوث ىذه التغيرات الوظيفية الناتجة عف تكرار جرعات التدريب لمرات عدة وذلؾ بيدؼ تحديدىا  والتعرؼ عمى كيفية 

 .  حدوثيا
مؿ سرعة في لذا تكمف أىمية ىذه الدراسة في الوقوؼ و تسميط الضوء عمى معرفة تأثير تدريبات تحمؿ قوة وتح   

 . تطوير المياقة القمبية ودقة وتحمؿ الأداء في التصويب في كرة السمة

 مشكمة البحث : 1-2
السمة بصورة عامة والتصويب بصورة خاصة لو متطمبات خاصة ويعد تطوير القدرات البدنية مف أىميا  اف لعبة كرة   

فسية والفسيولوجية للاعبيف ومف اىـ ما يجب اف يمتاز بسبب كونيا الأساس في تطوير النواحي الميارية والخططية والن
بو لاعب كرة السمة ىو اف يكمؿ المباراة بفتراتيا الأربعة محافظاً عمى سرعتو وقوتو بالرغـ مف طوؿ فترة الأداء دوف 

تعانة الوصوؿ الى مرحمة التعب وىذا يعتمد عمى تطوير قدرات بدنية خاصة تتلائـ مع تمؾ المتطمبات .ومف خلاؿ اس
الباحث بآراء المدربيف والخبراء لاحظ ظيور مشاكؿ عديدة أىميا الظيور المبكر لحالة التعب لدى لاعبيف كرة السمة 
ويعزو الباحث سبب ىذه المشكمة الى كوف المدة المخصصة لتماريف التحمؿ غير كافية ولا تأخذ حصتيا الكافية مف 

أف طبيعة التماريف المعطاة مف قبؿ المدرب لا تطور صفة التحمؿ   الاحتماؿ الأخر زمف الوحدة التدريبية وأيضاً 
بالمستوى المطموب لذا عمؿ الباحث عمى محاولة حؿ المشكمة مف خلاؿ استخداـ تمرينات بدنية لمتحمؿ الخاص تطور 

 . المياقة القمبية وتطور مف القدرة عمى التصويب بصورة صحيحة ودقيقة
 

 أىداف البحث : 1-3
 بحث الى :ييدؼ ال  
 . تطبيؽ تمرينات بدنية لمتحمؿ الخاص)قوة وسرعة( للاعبيف كرة السمة -0
 .معرفة تأثير تماريف التحمؿ الخاص في تطوير المياقة القمبية ودقة وتحمؿ الاداء لدى لاعبي كرة السمة -2
 

                                                      

 .16ص الجامعية، المعارف دار ، الإسكندرية ، الرياضي التدريب تخطيط البيك؛ فيمي عمي -1
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 فروض البحث : 1-4
 . البعدية –ختبارات القبمية ىنالؾ فروقاً ذات دلالة معنوية في تطوير)المياقة القمبية(في الا -0

 –ىنالؾ فروؽ ذات دلالة معنوية  في تطوير دقة وتحمؿ الاداء في التصويب بكرة السمة في الاختبارات القبمية  -2
  . البعدية

 مجالات البحث : 1-5
 . (لاعبيف 01عينة مف لاعبي منتخب )تربية المقدادية بكرة السمة( البالغ عددىـ )المجال البشري :  1-5-1
 . 27/2/2102 .ولغاية06/01/2102الفترة مف  المجال الزماني : 1-5-2
 . قاعة نادي المقدادية المجال المكاني : 1-5-3
 الدراسات النظرية والمشابية : -2
 الدراسات النظرية : 2-1
 التحمل مفيومو وأنواعو : 2-1-1
ى في مسابقات المسافات المتوسطة والطويمة في يعد عنصر التحمؿ مف أىـ العناصر التي تتحكـ في تحديد المستو   

العاب القوى مف خلاؿ رفع مستوى كفاءة القمب والرئتيف والدورة الدموية..ويتوقؼ شكؿ ومواصفات تدريب التحمؿ عمى 
ويرتبط ،  الرياضة التخصصية والتي يمكف مف خلاليا تحديد الشدة المستخدمة وكذلؾ الزمف المستخدـ في الأداء

حمؿ بمصطمح التعب فيو ييدؼ الى التغمب او مقاومة او التقميؿ مف ظيوره أثناء وبعد الأداء حيث يؤدي عنصر الت
القدرة عمى مقاومة التعب في حالة أداء  " عمى انو الى سرعة العودة لمحالة الطبيعية بعد التحمؿ.لذا يعرفو)ىاره(

 (0)التمرينات البدنية لمده طويمة مف الزمف ".
لذا سيتـ اختيار بعض  ، وظيرت عدة تقسيمات لمتحمؿ وذلؾ باختلاؼ أراء العمماء في المدرستيف الغربية والشرقية  

 : منيا
 (2)مف المدرسة الغربية اف ىناؾ نوعاف مف التحمؿ ىما" يرى )بومبا(  
الذي يعني اف العمؿ العضمي والأداء يتـ باستخداـ الأوكسجيف لاستخراج الطاقة وذلؾ  : التحمل اليوائي -0

 دوري التنفسي، كما يجب تنميتو قبؿ التحمؿ اللاىوائي.بامتصاص ونقؿ الأوكسجيف لمعضلات بواسطة الجياز ال
الذي يعني اف العمؿ العضمي والأداء العضمي يتـ بدوف استخداـ الأوكسجيف ،فيو يشير الى  : التحمل اللاىوائي -2

ض نظاـ الطاقة الذي يسمح لمعضلات بالعمؿ باستخداـ الطاقة المخزونة والتدريب اللاىوائي يسمح للاعب ببناء حام
 : وىناؾ نوعاف مف التحمؿ اللاىوائي ىما،  المبنيؾ

عمى العدو بسرعة لأطوؿ مسافة ممكنة عمى الرغـ مف تكويف حامض  اللاعبوتنميتو يساعد  : تحمل السرعة -أ
 . المبنيؾ

                                                      

 .15ص ،1999 ، القاىرة ،24العدد الإقميمي التنمية مركز نشرة ، التحمل : عثمان محمد (1)

(2) Bompa.t.o.Theory and methodology of training .second print،kendall.Hunt publishing 

company.DubuquaـLowa،1985.p.248 
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 . وتنميتو يسمح للاعب بالاستمرار في بذؿ القوة لأطوؿ مدة ممكنة عمى الرغـ مف تكويف حامض المبنيؾ -ب 
 التحمؿ ىي : أنواعفقد اتفقوا اف  (2)(0999و)عصاـ عبد الخالؽ  (0)(0979ما )محمد علاوي ا  

 

معينة منو وتحسيف عمؿ الجيازيف  أجزاءالذي يتضمف التنمية العامة لمجسـ دوف التركيز عمى  العام : التحمل -1
 . لتستمر بالعمؿ بالأوكسجيفالدوري والتنفسي بمد الخلايا العضمية العاممة 

 

ذ اف بعضيا ببعض ا الأخرىالمكونات البدنية  إحدىىو نتيجة ارتباط التحمؿ العاـ مع  التحمل الخاص : -2
الحركي بالسرعة وبالقوة المثمى لمدة زمنية محددة مستخدما العمؿ العضمي  الأداءالمطموب في المسابقات ىو استمرار 

 (2)بأقصى مجيود فيو صفة بدنية مركبة تحتاجيا متطمبات المنافسة طوؿ مدة استغرقيا واتفؽ كؿ مف )محمد علاوي(
 : لمتحمؿ الخاص الأتيعمى التقسيـ  (4)و)عصاـ عبد الخالؽ(

 . تحمؿ التوتر العضمي -2.  الأداءتحمؿ  -2تحمؿ القوة .  -2تحمؿ السرعة .   -0
اء سواء كانوا مف المدرستيف الشرقية او التحمؿ ولمختمؼ وجيات نظر العمم أنواعالثابت مف ذلؾ يتضح اف كؿ   

الرياضية التي تتطمب  للألعابتحمؿ السرعة والذي يدؿ عمى مكانة وتأثير ىذه الصفة البدنية  أىميةالغربية اتفقوا عمى 
 اللاىوائية .   القدرةنسبيا ولاسيما التي تعتمد عمى  طويمةبدني بشده عاليو ولمدة  أداء

 

 : ضي بعضمة القمبدور التدريب الريا 2-1-2
في جسـ  أخرمف اىتماميا بأي عضو  أكثروالباثولوجية بالقمب والدورة الدموية  لقد اىتمت  الدراسات الفسمجية  

يثبت اف  الى ما أوصمتوبأجراء دراسات  كثيرة  (حيث بدأ العالـ )ىنسف(0899ويعود ىذا الاىتماـ عاـ ) ، الإنساف
كف اف يتطور بواسطة التدريب الرياضي،واف انتظاـ التدريب الرياضي يؤدي الى القابمية الوظيفية لمقمب وحجمو يم

ومف خلاؿ الملاحظ في  القمب والدورة الدموية ، وخاصةالجسـ  أجيزةتغيرات فسيولوجية في جميع وظائؼ  أحداث
وري لأىميتو في نقؿ مف زيادة في حمؿ التدريب الرياضي بغية تنمية العمؿ الفسيولوجي لمجياز الد الأخيرةالسنوات 

 .التدريبية  الأحماؿ أنواعالجسـ  لأداء  أنسجةالى  الأوكسجيف
الجسـ  مف خلاؿ الجيد  أجيزةيمكنيـ التكيؼ عمى التغيرات الفسيولوجية التي حدث في  الجديديف  " الرياضييفاف   

في كؿ ضربة تصؿ الى  اذ اف كمية الدـ التي يدفعيا قمب الرياضي ، (5) ىذا الجيد " أداءالعضمي والاستمرار في 
 قمب غير الرياضي الذي يضطر لرفع عدد ضربات القمب لموصوؿ الى الكمية التي يحتاجيا يدفعو ما أضعاؼثلاثة 

الجسـ خلاؿ الحمؿ البدني ، "واف سبب قمة حجـ الدـ في كؿ ضربة يكوف نتيجة  لصغر حجـ القمب قياسا بحجـ 
 بالأوكسجيف%( مف الدـ المحمؿ 91حوالي ) الأقصىالى ذلؾ فأنو يصؿ خلاؿ الجيد  ةضافبالإ (6) القمب الرياضي "

                                                      

 .173ص ،1979، القاىرة المعارف دار ،6ط.الرياضي التدريب عمم : علاوي حسن محمد (1)

 .151ص ،1999، الإسكندرية ،19ط ، تطبيقات نظريات الرياضي، التدريب : الخالق عبد عصام (2)

 .175-173ص ،1979ذكره سبق مصدر : علاوي حسن محمد (3)

 .   153-151ص ،1999،ذكره سبق مصدر : الخالق عبد عصام (4)

 . 25/2/2113ديالى، جامعة ، الرياضية التربية الماجستير،كمية طمبة عمى ألقاىا الرياضية بالفسمجة رةمحاض:  الشيخمي الغني عبد وسام (5)

                                           . 75ص ،1981، القاىرة ، 6ط ، الأعضاء وظائف وعمم الفسيولوجيا:  الرحيم محمود الرحمن عبد (6)
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لتر(،بينما تصؿ كمية الدـ  41الى العضلات مف الكمية التي يدفعيا القمب في الدقيقة الواحدة والتي تصؿ الى )
 لات  .لتر/دقيقة (خلاؿ الراحة ويذىب منيا الى العض 5الى القمب حوالي ) بالأوكسجيفالمحمؿ 

 

 : القمب والتدريب الرياضي  2-1-3
يؤدي الى حدوث تبايف  الأداءوطريقة  الأجيزةالرياضية  واختلافيا مف حيث القوانيف واستخداـ  الألعاباف التنوع في   

د اف التي تتطمبيا تمؾ المعبة او الفعالية الرياضية اذ وج الأعباءفي التكيؼ الوظيفي لمعضمة القمبية بشكؿ يتجانس مع 
حالات كثيرة مف التغيرات الوظيفية تحدث اثناء ممارسة النشاط الرياضي او البدني .وىناؾ تغيرات اما اف تحدث نتيجة 

في عمـ الفسيولوجيا "الذي ييتـ  مختصةلمدة واحدة او لعدة مرات ويدرس ويلاحظ ىاذيف الجانبيف دراسات  الأداء
التدريب الرياضي ،وىذه الدراسات تيتـ  أداءسـ نتيجة  الاشتراؾ في بدراسة التغيرات الوظيفية التي تحدث في الج
 الناتجةالتدريب لمدة واحدة  فقط وكيفية حدوث ىذه التغيرات الوظيفية  أداءبتحديد التغيرات الوظيفية التي تحدث نتيجة 

 (0)عف تكرار جرعات التدريب لمرات عدة وذلؾ بيدؼ تحديدىا  والتعرؼ عمى كيفية حدوثيا  " 
 

 علاقة التدريب الرياضي بحجم القمب : 2-1-4
عمى الرغـ مف الجدؿ  الرياضييفالقمب وخاصة  عنده  إنتاجيةاف حجـ القمب اف دؿ عمى شي فيو يدؿ عمى كفاءة   

انو يبقى ضمف الحدود  الأخرلباحثيف  اذ  "يرى بعضيـ اف حجـ القمب يزداد ويكبر ويرى البعض الحاصؿ  بيف ا
الطبيعية بينما تشير اغمب المصادر الى اف قمب الرياضي كبير بحيث اف مستوى التدريب الرياضي يقوـ بتنمية 

الى  الأوكسجيفالحيوي الذي يقوـ بو ىذا الجياز عند نقؿ  ولأىمية الدور (2)الكفاءات الوظيفية لمجياز الدوري "
 لاستيلاؾ ، الأقصى( مرات مقارنة بوقت الراحة فالحد 7-5القمب تزيد مف ) إنتاجية" فقد ظير اف  الأنسجة

لتر/دقيقة ( فعدـ النمو اللازـ لحجـ  5ػ  4انو لا يتجاوز ) ألا الرياضييفمف غير   الرياضييفيزداد لدى  الأوكسجيف
 الألعاباف المؤكد اف حجـ القمب يزداد في  (2)القمب ووظيفتو يؤثر سمبا عمى الكفاية البدنية لممارسي النشاط البدني "

ؿ مف الوقت كرياضة )المطاولة( ."اي اف حجـ القمب المطمؽ الرياضية التي تتطمب جيدا دائما وعمى مدى طوي
 (4)والنسبي يرتبط بنوع الفعالية والمعبة الرياضية تبعا لمستوى الرياضي  والعمر التدريبي "

المطمؽ لدى الرياضي يبمغ حوالي فالزيادة في حجـ القمب تحدث لمرجاؿ والنساء عمى السواء اي "اف حجـ القمب   
(  فيما يكوف 2سـ 0511( ويصؿ لدى الرياضييف الذيف يمارسوف تدريبات التحمؿ لمسافات طويمة الى )2سـ0111)

(  وقد يتراجع حجـ القمب عند الانقطاع عف التدريب الرياضي ،وليذا وجب الاستمرار 2سـ 611) الرياضييفلغير 
 .(5)التدريب الفعمي بالتدريب المعتدؿ حتى بعد ترؾ

 

                                                      

 . 247ص ،1981الكتب، دار ،الموصل جامعة ،2ط ، الرياضي التدريب عمم : حسين عمي وعبد حسين حسن قاسم (1)

 . 55ص ،1981العربي، الفكر دار:  بيروت. لبنان.القمب أمراض:  ياسين محمد ( 2)

 . 68ص ،1991،السابق مصدر:  حسين حسن اسمق (( 3

 . 73،ص 1988،السابق المصدر:  ياسين محمد (4)

 . 73ص ، 1988، ذكره سبق مصدر:  سلامو الدين بياء (5)
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 : (1)التصويب بكرة السمة  2-1-5
سمة الخصـ  اكبر عدد مف المرات خلاؿ زمف المباراة ، وانطلاقا مف  إصابةسمة في يتبمور اليدؼ الرئيسي مف كرة ال

الحركية في كرة  الأساسياتكانت جميع   فإذا ىذا اليدؼ يعتبر التصويب ىو العامؿ المؤثر عمى نتيجة المباراة ،
 للأساسياتالمحصمة النيائية  وفي الأساسياتتمؾ  رأسالا اف التصويب  يأتي عمى  الأىميةالسمة  ليا نفس القدرة مف 

التصويب الشغؿ الشاغؿ لمعديد مف  أصبحلذا  تتضح في دقة التصويب  ، أنماالحركية  ،ففعالية المناورات اليجومية 
في البرامج التدريبية  لتطوير   الإضافيةفي الجرعات التدريبية او الواجبات  كبيراً  المدربيف واللاعبيف يوالونو اىتماماً 

 دقة التصويب عمى مدار العاـ .وتعديؿ 
 : الدراسات المشابية 2-2

 .(2)م2111دراسة )زينب مزىر خمف( أطروحة دكتوراه  2-2-1
)أستخدام تمرينات بدنية لتطوير التحمل الخاص واثره في تأخير ظيور التعب وتركيز نسبة حامض المبنيك وانزيم 

(LDH ))في الدم لدى لاعبي كرة السمة 
 أىداف البحث : -
 للاعبيف كرة السمة . تطبيؽ تمرينات بدنية لمتحمؿ الخاص)قوة وسرعة( -0
 معرفة تأثير تماريف التحمؿ الخاص في تطوير المياقة القمبية ودقة وتحمؿ الاداء لدى لاعبي كرة السمة -2

 : عينة البحث -

( سنة تـ اختيارىـ بالطريؽ العمدية مف أندية الكرخ 06-04ئة الناشئيف بأعمار )لاعبة مف ف 24تكونت العينة مف   
 ( لاعبيف لكؿ مجموعة .6ومنتخب تربية الرصافة وقد تـ تقسيميـ الى مجموعتيف تجريبية وضابطة وبواقع )

 متغيرات البحث : -
 ، تحمؿ السرعة ، (LDHنزيـ)، ا حامض المبنيؾ ، تأخير ظيور التعب)منحنى التعب لكارلسوف( الخاص، تحمؿ

 . ـ0511ـ و411انجاز ركض ، طريقة التدريب الفارتمؾ
 

 الاستنتاجات : أىم -
متر عمى السواء  0511متر و 411الفارتمؾ المقننة والتقميدية الى تطور مستوى تحمؿ السرعة لركض  أساليبأدت  -

 التقميدية .  الأساليبف المقننة كاف مستوى تأثيرىا أكثر فاعمية وتطور م الأساليبولكف 

متر  411الفارتمؾ المقننة والتقميدية الى ارتفاع مستوى تركيز حامض المبنيؾ في الدـ لركض  أساليبأدت  -
 التقميدية.  الأساليبارتفاع مف  أكثرالمقننة  الأساليبمتر عمى السواء ولكف مستوى تركيز حامض اللاكتيؾ في 0511و
 الأساليبـ ولكف مستوى التحسف في 0511ـ و411نة والتقميدية الى تحسيف انجاز ركضالفارتمؾ المقن أساليب أدت -

 . التقميدية الأساليبمف  أفضؿالمقننة كاف 
 
 
 

 

                                                      
 .87-77ص،2113، الإسكندرية مطابع،2ط ،الإسكندرية،السمة بكرة واليجومية والخططية الميارية الأساسيات :إسماعيل الرحيم عبد محمد (1)

 .م2111 ، ذكره سبق مصدر : خمف مزىر زينب (2)
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جراءاتومنيج البحث  -3  :الميدانية  وا 
 منيج البحث المستخدم : 1- 3
المناىج  ملاءمة  لمشكمة البحث   نواعأ أكثرالمنيج التجريبي ذا المجموعة الفردية الواحدة  لكونو  افاستخدـ الباحث  

، حيث يوجد العديد مف المناىج التي تستخدـ في البحث العممي ويتوقؼ اختياراي منيج عمى طبيعة الدراسة 
 المستخدمة .

 

 : عينة البحث 3-2
ة البحث بحيث التي يجب عمى الباحث الاىتماـ بيا ومراعاتيا ىو الكيفية التي يتـ مف خلاليا اختيارعين الأمورمف   

وعمى ذلؾ  فقد اجري البحث عمى عينة مف  البحث عمية تمثيلا صادقا وحقيقيا إجراءتمثؿ ىذه العينة المجتمع  المراد 
( لاعب بعد اف تـ اختيارىـ  وفؽ الطريقة العمدية وتـ استبعاد 02منتخب تربية المقدادية بكرة السمة البالغ عددىـ )

 . لاعبيف( 01عينة البحث بواقع ) أصبحتوبيذا  الإصابة( منيـ بسبب 2)
 

 : ووسائل جمع المعمومات أدوات 3-3
 . ممعب كرة السمة  )قاعة مغمقة( -

 . (02كرات سمة قانونية عدد ) -

 (.4( عدد)DM3ػ060ػ DIAMONDمف الثانية يدوية نوع ) 0/011ساعة توقيت ألكترونية رقمية   -

 . (4صافرة عدد) -

 . (2( عدد )FXػ500MSوي نوع )يد  الكترونيةحاسبة  -

 (.0صورة /ثانية(عدد) 25( ذات سرعة تردد)SONYالة تصوير فيديو يابانية الصنع نوع ) -

 طباشير . شريط قياس ، -

 (.02(كغـ عدد )2( ووزف )02(كغـ عدد)0كرات طبية وزف ) -

 . (02(سـ نعدد)21شواخص ارتفاع ) -

 (.0( عدد )HP( نوع )Lap topحاسوب ) -

 . والأجنبيةلمراجع والمصادر العربية ا -

 (.Internetشبكة المعمومات الدولية ) -
 

 الاختبارات وتشمل :

 . ػ اختبار منحنى التعب لكارلسوف )المياقة القمبية(
 ػ الاختبار المياري .

 . (1)اختبار منحنى التعب لكارلسون  : أولاً 
 قياس المياقة الفسيولوجية  لمقمب والجياز الدوري . :اليدف  -

                                                      

 216،ص2116، لمنشر الكتاب ،مركز ،القاىرةوالرياضية البدنية التربية في القياس الى المدخل: رضوان الدين نصر محمد (1)
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 . بنيف :الجنس  -

 محكـ واحد . - إيقاؼساعة  : والأدوات الأجيزة -

ثا( 01بض ثـ يقاس النبض في )ويبقى مدة في ىذا الوضع حتى ينتظـ الن الأرضيجمس المختبر عمى  :التعميمات  -
 عد ذلؾ يتخذ المختبر وضع الوقوؼ الراحة ،ب أثناء( لمحصوؿ عمى معدؿ النبض في الدقيقة 6ويضرب في )

 الأداء أثناءالبدء يقوـ بالجري في المكاف بأقصى سرعة ممكنة مع ملاحظة مسافة القدميف  إشارةيعطي الحكـ  *
 التوقؼ . إشارةالمختبر  بإعطاءثا( يقوـ المحكـ 01لجري لمدة )بحيث تمكف المختبر مف الاستمرار في ا

 ثا( لمراحة .01يعطى المختبر ) *
البدء لمجري في المكاف بالطريقة السابقة  نفسيا لمدة  إشارة بإعطاءبعد انتياء زمف العشرة ثانية راحة يقوـ المحكـ * 
 . للأرضمع القياـ بحساب عدد مرات لمس القدـ اليمنى   أخرىثا( 01)
 ثا( .01لمتوقؼ لمراحة ) إشارةثا( يعطى المختبر 01عندما ينتيي زمف المدة الثانية ) *
 . مرات( 01ثا( لمراحة اذ يستغرؽ الاختبار )01) للأداءثا( 01وىكذا يكرر العمؿ ) *
ثا (  91=01×9ثا( )01( فترات لمراحة زمف كؿ مدة )9ثا( يتخمميا ) 011=01×01ثا( )01في كؿ مرة ) أداءزمف * 

 ثلاث دقائؽ وعشر ثواني . أي ثا( 091=91+011وبذلؾ يكوف الزمف الكمي الذي يستغرقو المختبر يساوي )
 يتـ قياس النبض . *

 . الأرضالجموس عمى  أثناءالاختبار في حالة الراحة  أداءػ قبؿ 
 . ثا( مف انتياء الاختبار )المدة العاشرة(01ػ بعد مضي )

 ف انتياء الاختبار .ػ بعد مضي دقيقتيف م
 دقائؽ مف الاختبار . أربعػ بعد مضي 

 ػ بعد مضي ست دقائؽ مف انتياء الاختبار.
 : الآتيةػ التسجيؿ ػ لحساب درجات منحنى التعب لكارلسوف نتبع الخطوات 

  وباستخداـو الاختبار العشرة  بدلالة الرقـ الذي يتـ الحصوؿ عمي أوقاتفي كؿ  للأرضعدد مرات لمس القدـ اليمنى  *
 أنجزه( وىو مؤشر لمقدرة الشغؿ الكمي الذي  الإنتاجيعرؼ )بدرجة  جدوؿ خاص وبذلؾ نتمكف مف الحصوؿ عمى ما

 المختبر .
جدوؿ  وباستخداـنجمع معدلات النبض في القياسات الخمسة السابؽ ذكرىا وبدلالة الرقـ الذي يتـ الحصوؿ عميو  *

 . جة سرعة النبض(يعرؼ )بدر  خاص  يتـ الحصوؿ عمى ما
ودرجة سرعة النبض لمحصوؿ عمى رقـ يمكف الكشؼ عنو في جدوؿ خاص بالاختبار لتقويـ  الإنتاجتجمع درجة  *

 مستوى لياقة الجياز الدوري والقمب .
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 : (1) : اختبار لقياس القدرة عمى التصويب من خلال دقة وتحمل الأداء فى كرة السمة ثانياً 
قاس ناتج التصويب مف خلاؿ دقة وتحمؿ الأداء مف مسافات وزوايا مختمفة مف الممعب ي الغرض من الاختبار: -

 . كرة السمة للاعبي
 : الأدوات والتنظيم -
،  ، شريط لاصؽ ، جير، ساعة إيقاؼ ، فرشاة طلاء لكرة السمة قانوني، ىدؼ  حمقات دائرية 2،  كرات سمة 4

 .  استمارة لتسجيؿ النتائج
 .إعداد مكاف الاختبار* 
 نقاط لمتصويب . 01ممعب كرة سمة وتوضع عميو * 
سـ عمودى عمى  51وتحدد بخط طولو  0811متر مف مركز الحمؽ وبزاوية  4 ( عمى بعد0منطقة التصويب رقـ )* 

 . الخط الواصؿ مف مركز الحمؽ وفى اتجاه اليسار مف اليدؼ
سـ عمودى عمى  51جية يميف اليدؼ وتحدد بخط طولو  451( تقع عمى خط الثلاث نقاط وبزاوية 2المنطقة رقـ )* 

 . الخط الواصؿ مف مركز الحمؽ
سـ وتقع عمى جية اليميف  51، وتحدد بخط طولو 0811متر مف مركز الحمؽ وبزاوية  4( عمى بعد 2ة رقـ )المنطق* 

 . مف اليدؼ
 سـ. 51جية اليسار مف اليدؼ وتحدد بخط طولو  451( تقع عمى خط الثلاث نقاط وبزاوية 4المنطقة رقـ )* 
ط الوىمى الممتد لممنطقة رقـ وعمى الخ 451لحمؽ وبزاوية متر مف منطقة مركز ا 2( تقع عمى بعد 5المنطقة رقـ )* 
 ( جية اليميف مف اليدؼ.2)

سـ عمودى عمى  51وتحدد بخط طولو  0811( تقع عمى خط الثلاث نقاط وعمى يسار اليد بزاوية 6المنطقة رقـ )* 
 الخط الوىمى المقاس مف مركز الحمؽ.

  سـ يقع عمى خط الرمية الحرة 51سـ( وتحدد بخط طولو  5.81رة )( تقع عمى خط الرمية الح7المنطقة رقـ )* 
سـ عمودى  51وتحدد بخط طولو  0811( تقع عمى خط الثلاث نقاط وعمى يميف اليدؼ وبزاوية 8المنطقة رقـ )* 

 . عمى الخط الوىمى المقاس مف مركز الحمؽ
وعمى الخط الوىمى الممتد لممنطقة رقـ  451زاوية متر مف نقطة مركز الحمؽ وب 2( تقع عمى بعد 9المنطقة رقـ )* 
 . (، وعمى يسار اليدؼ4)

( تقع عمى خط الثلاث نقاط وتكوف عمودية عمى الخط الواصؿ مف مركز الحمؽ وتحدد بخط طولو 01المنطقة رقـ )* 
 . سـ موازى لمحد النيائى 51

 . سـ 51طولو سـ لتحديد مناطؽ التصويب العشر  5يستخدـ شريط لاصؽ بعرض * 
( بموف مغاير لموف أرضيو الممعب توضح 01الى  0ترسـ أرقاـ عمى الأرض عند كؿ منطقة تحدد رقـ المنطقة مف )* 

 مسار الاختبار.
                                                      

 التربية كمية ،منشور بحث ،السمة كرة في الأداء وتحمل دقة خلال من التصويب عمى القدرة لقياس اختبار ضعو :  زىدي إبراىيم عمية (1)
  . 7-6ص ،م ب ، الإسكندرية جامعة ،لمبنات الرياضية
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عند خطى الجانب الأيمف، والأيسر، وعمى بعد  والآخرتاف، النيائيكرات إضافية واحدة عند منتصؼ الحد  2توضع * 
 . تثبت عمى حمقات دائريةو  النيائيمتر مف الحد  4

 

 : مواصفات الأداء -
 . ( وخمؼ خط التصويب مباشرة وبيده كرة سمة0يقؼ المختبر عند المنطقة رقـ )* 
 عند سماع إشارة البدء مف المحكـ يقوـ بالتصويب عمى السمة مف القفز.* 
 في( 2اتجاه المنطقة رقـ ) فيبيا إذا تحققت إصابة يجرى المختبر لالتقاط الكرة المرتدة مف الشبكة ويحاور * 

 . التصويب، ويصوب مف خمؼ الخط مباشرة الى أف يحقؽ إصابة
للالتقاط الكرة المرتدة مف الموحة والرجوع بيا الى نفس منطقة التصويب  الجريإذا لـ تتحقؽ الإصابة فعمى المختبر * 

حة، ثـ يمتقطيا مرة أخرى وينتقؿ الى المنطقة التى تمييا ( ويؤدى محاولة ثانية، وثالثة الى أف تتحقؽ إصابة ناج0رقـ )
الممعب حسب  فيالترتيب ويصوب منيا بنفس الطريقة الى أف تتحقؽ إصابة ناجحة مف أماكف التصويب المرسومة  في

 . إصابات ناجحة مف العشر مناطؽ المحددة لمتصويب 01الى أف يحقؽ  01الى  0مف  الرقميالتسمسؿ 
 :تبارتعميمات الاخ -
 . يتـ التصويب مف خمؼ العلامة الموضوعة عمى الأرض مباشرة* 
 التصويب يتـ مف القفز.* 
حالة فشؿ التصويب عمى المختبر التقاط الكرة المرتدة مف اليدؼ والعودة بالمحاولة بالكرة لمكاف التصويب  في* 

 . لمعاودة الأداء الى أف يحقؽ إصابة ناجحة
 . ( بالترتيب الى أف يصؿ الى المنطقة العاشرة 2(، )  2( تمييا )  0ة رقـ ) ينتقؿ المختبر مف المنطق* 
 . ينتيى الاختبار بعد تحقيؽ الإصابة مف المنطقة العاشرة بنجاح ويمتقط المختبر الكرة مف أسفؿ السمة* 
لإضافية الموضوعة عند يؤدى بيا المختبر الاختبار حدود الممعب يمكنو التقاط إحدى الكرات ا التيعند خروج الكرة * 

، أو الخطوط الجانبية عمى شرط أف يمتقط الكرة مف مكاف خروج كرتو الأصمية، فإذا خرجت الكرة مف الحد النيائيالحد 
ذا خرجت مف الحد النيائييمتقط المختبر الكرة الموضوعة عند الحد  النيائي الأيمف يمتقط الكرة الموضوعة  الجانبي، وا 

 يمف.الأ الجانبيعند الحد 

 : تسجيل الاختبار -
 . محاولات ناجحة 01قاـ المختبر بتصويبيا حتى سجؿ  التيتحسب عدد المحاولات الكمية * 
 ةالتصويبيالأمر بالبداية الى أف يمتقط المختبر الكرة بعد ارتدادىا نـ اليدؼ عقب ر يحسب الزمف مف لحظة صدو * 

 . الناجحة )العاشرة( مف منطقة التصويب العاشرة
تعتبر محاولة فاشمة ويخطر اللاعب فورا لإعادتيا إذا لمس علامة التصويب مف المنطقة المخصصة حتى لو حقؽ * 

 . إصابة ناجحة
 : يخطر اللاعب فورا لإعادة المحاولة مرة أخرى* 
 بالكرة قبؿ التصويب. الجريإذا ارتكب مخالفة  -
 . إذا ارتكب مخالفة المحاورة المزدوجة -
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 . مخالفات قانونية تحدث أثناء الأداء أيإذا ارتكب  -
مف لحظة إعطاء إشارة البدء وحتى يمسؾ المختبر الكرة بعد تحقيؽ إصابة ناجحة مف  الفعمييحسب زمف الأداء * 

 . النقطة العاشرة
 :بعد حصر عدد المحاولات الكمية لكؿ لاعب يتـ حساب النسبة المئوية مف خلاؿ المعادلة * 

 الإمكانات البشرية المطموبة )المحكمين والمساعدين(:
 : يحتاج ىذا الاختبار الى  
لمنتيية لإعادة المحاولة عند يقوـ بتسجيؿ المحاولات الكمية لممختبر مف مناطؽ التصويب المختمفة وا محكمين: -

تحدث أثناء أداء الاختبار مف خلاؿ استمارة أعدت خصيصا ليذا الغرض مع مراعاة أف يكوف عمى  التيالمخالفات 
 . دراية تامة بقانوف كرة السمة

لساعة ويعطى الإشارة بالبداية ويوقؼ ا ، أداء المحاولات فييقوـ بحساب الزمف الذى يستغرقو المختبر  :ميقاتي -
 عندما يمتقط المختبر الكرة بعد تحقيؽ الإصابة العاشرة.

كرة تستخدـ مف الكرات الثلاث البدائؿ.  أيحيازتو الكرة الرابعة البديمة ويقوـ بتثبيتيا مكاف  فييكوف  مساعد: -
 . خرجت عف حدود الممعب ويستعد مرة أخرى التيويتحرؾ لإحضار الكرة 

 

 :التجربة الاستطلاعية  3-4
تجربة استطلاعية اذ يؤكد خبراء  إجراءبعد اف تـ اختيار الاختبارات اللازمة لمقياـ بالبحث توجب عمى الباحث   

كذلؾ الزمف المخصص لكؿ ، التجربة  لمعرفة مدى ملائمة الاختبار لعينة البحث  إجراءالبحث العممي عمى ضرورة 
 الأحدبأجراء تجربتو الاستطلاعية يوـ  افقاـ الباحثوكذلؾ صلاحية فريؽ العمؿ المستخدـ .وعميو فقد  ،اختبار

 (لاعبيف .5العشوائية البسيطة وبعدد ) بالطريقةعمى عينة  بكرة السمة تـ اختيارىـ  4/00/2102المصادؼ 
 

 :الاختبارات القبمية لعينة البحث  3-5
ي قاعة نادي المقدادية الرياضي  ف 02/02/2102الاختبارات القبمية لعينة البحث يوـ الخميس المصادؼ  إجراءتـ   

في التصويب بكرة السمة في القاعة المذكورة ،  الأداءالقمبية ودقة تحمؿ  بالياقةالاختبارات الخاصة  إجراءوبعد ذلؾ تـ 
 العينة  . أفرادىذه الاختبارات عمى  أجريت ،وبمساعدة فريؽ العمؿ 

 

 التجربة الرئيسية   : 6 -3
بالاعتبار لتمرينات  والأخذوشبكة المعمومات )الانترنت(   والأجنبيةى المصادر العربية عم افبعد اطلاع الباحث  

تـ استخداـ عدد مف تمرينات  للاعبيفوالمستوى مف الناحية البدنية  والأسبوعيةالوحدة التدريبية اليومية  أثناءالمعطاة 
التدريبية  المعدة مف قبؿ المدرب وتـ توزيعيا عمى التحمؿ لمقوة والسرعة  لمذراعيف والرجميف وتـ تنفيذىا في الوحدة 

 .الوحدات 

                  11             

 =   % 111×      الكمية المحاولات عدد    
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 . 06/02/2102تـ بدأ المنيج التدريبي بتأريخ  -
 . بالأسبوعوبواقع ثلاث وحدات تدريبية  أسابيع 6 أيمدة استخداـ التمرينات خلاؿ شير ونصؼ  -
 . والثلاثاء والخميس الأحدتـ تطبيؽ المنيج في يوـ  -
 وحدة تدريبية . 08لتدريبية الكمية عدد الوحدات ا -
 تـ استخداـ طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة . -

 

 الاختبار البعدي لعينة البحث : 7- 3
وفي تماـ الساعة العاشرة في قاعة نادي المقدادية  27/0/2102الاختبار البعدي لعينة الحث بتأريخ  إجراءتـ   

الى  افو قد سعى الباحث أسابيع 6تمرينات المختارة وذلؾ بعد تجربة استمرت الرياضي . بعد الانتياء مف تطبيؽ ال
 اجريوطريقة التنفيذ  وفريؽ العمؿ المساعد الذي   والأدوات والأجيزةنفسيا مف حيث الزماف والمكاف  الظروؼتوفير 

 الاختبار القبمي .
 

 :  الإحصائيةالوسائل  8 -3
 ( لمحصوؿ عمى النتائج الخاصة بعينة البحث .SPSSالمبرمج ) ئيالإحصاالنظاـ  اففقد استخدـ الباحث  

 

 

 : عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
تضمف ىذا الباب عرضا لمنتائج وتحميميا ومناقشتيا عمى وفؽ البيانات التي تـ الحصوؿ عمييا بعد الانتياء مف   

بعد  افالتي توصؿ الييا الباحث الإحصائيةالبيانات  استخداـ التمرينات  ومف اجؿ معرفة نتائج الاختبارات  في ضوء
 : الأتيالاختبارات القبمية  والبعدية لعينة البحث ثـ مناقشتيا بعد تحويؿ النتائج الى جداوؿ بالترتيب  إجراء

حث عرض نتائج اختبار المياقة القمبية ودقة وتحمؿ الاداء في التصويب بكرة السمة القبمية والبعدية لعينة الب 4-0
 :وتحميميا 

في التصويب القبمية والبعدية لعينة البحث  الأداءىنا نتائج اختبار المياقة القمبية ودقة وتحمؿ  افيعرض الباحث   
 ( يبيف ذلؾ :0والجدوؿ )
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 (0جدوؿ)
مستوى الدلالة و  ( المحسوبة،Tوقيمتي) وانحراؼ الفرؽ، الفرؽ وأوساط ، الحسابية ،والانحرافات المعيارية الأوساطيبيف 

 في التصويب بكرة السمة الأداءفي الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار المياقة القمبية واختبار دقة وتحمؿ 

( يتبف اف عينة البحث في اختبار منحنى التعب لكارلسوف كاف وسطيا الحسابي في الاختبار 0ملاحظة الجدوؿ)مف 
( والانحراؼ 00.111وسطيا الحسابي) أصبحالاختبار البعدي  وفي (،0.279( والانحراؼ المعياري)04.111القبمي)

( والانحراؼ المعياري لمفروؽ 2.111قبمي والبعدي)(، وبمغ الوسط الحسابي لمفروؽ بيف الاختباريف ال2.144المعياري)
قانوف)ت( لمعينات المترابطة عمى دلالة الفرؽ بيف الاختباريف والتي  باستعماؿ( T( ، وبعد حساب قيمة)0.279)

وىذا  ،00( ودرجة حرية 1.15(عنده مستوى دلالة )2.210( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة)8.024كانت)
بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي في اختبار المياقة القمبية)منحنى التعب لكارلسوف(  إحصائياً د فروؽ دالة يعني وجو 

في التصويب بكرة  الأداء(يتبيف اف عينة البحث في اختبار تحمؿ 0مف ملاحظة الجدوؿ)، ولمصمحة الاختبار البعدي
 أصبح( وفي الاختبار البعدي 1.694( والانحراؼ المعياري)5.5267السمة كاف وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي)

( ،وبمغ الوسط الحسابي لمفروؽ بيف الاختباريف القبمي 1.756( والانحراؼ المعياري )2.865وسطيا الحسابي )
قانوف)ت( لمعينات المترابطة  باستعماؿ(T) (وبعد حساب قيمت1.548( والانحراؼ المعياري لمفروؽ)0.660والبعدي )

( 2.212( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة)01.492عرؼ عمى دلالة الفروؽ بيف الاختباريف والتي كانت)لمت
بيف نتائج الاختباريف القبمي  إحصائياً وىذا يعني وجود فرؽ داؿ  ،00( ودرجة الحرية 1.15عنده مستوى دلالة )

 . مة ولمصمحة الاختبار البعديفي التصويب بكرة الس الأداءوالبعدي في اختبار تحمؿ ودقة 
(، وفي 20.221( والانحراؼ المعياري)081.111فقد كاف الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) الأداءاما في دقة 

وبمغ الوسط الحسابي لمفروؽ  ( ،08.989(والانحراؼ المعياري)040.666وسطيا الحسابي ) أصبحالاختبار البعدي 
 باستعماؿ(، وبعد حساب قيمة)ت(00.046( والانحراؼ المعياري لمفروؽ)28.222دي )بيف الاختباريف القبمي والبع

 الاختبار ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ن ن

 (تقيمة )
 المحسوبة

 الدلالة
 ع±  س   ع± س  

 معنوي 8,024 0,279 2,111 2,144 00,111 0,279 04,111 ف/مرة/د القمبيةاختبار المياقة  0

2 

اختبار 
دقة 

وتحمؿ 
الأداء في 
التصويب 
بكرة 
 السمة

تحمؿ 
 الأداء

 معنوي 01,492 1,548 0,660 1,756 2,865 1,694 5,526 ف

 

دقة 
 الأداء

 

 معنوي 00,902 00,046 28,22 08,989 040,66 20,221 081,11 مرة
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( وىي اكبر مف قيمة 00.902لمعينات المترابطة لمتعرؼ عمى دلالة الفروؽ بيف الاختباريف والتي كانت) قانوف)ت(
بيف  إحصائياً د فرؽ داؿ ، وىذا يعني وجو 00( ودرجة حرية1.15) ( عنده مستوى دلالة2.210)ت( الجدولية والبالغة )

 ولمصمحة الاختبار البعدي .  الأداءنتائج الاختباريف القبمي والبعدي في اختبار دقة 
 : ائجمناقشة النت 4-2
 : مناقشة نتائج اختبار منحنى التعب لكارلسون )المياقة القمبية( 4-2-1
يف الاختباريف القبمي والبعدي ولمصمحة ( اف ىناؾ فروقا معنوية ب0النتائج التي عرضت في الجدوؿ رقـ) أظيرت  

 اف السبب في ظيور ىذه الفروؽ المعنوية يعود الى : افالاختبار البعدي ويرى الباحث
طبيعة التمرينات المستخدمة في المنيج التدريبي )تمرينات تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة لمذراعيف والرجميف( الذي بدوره  *

الداخمية لجياز القمب والدوراف اي حدوث ظاىرة التمدد والاتساع لمقمب والتي ىي ساعد عمى تكيؼ الاجيزة الوظيفية 
مف اىـ خصائص القمب لمرياضي ويعني ىذا المصطمح)أتساع تجويؼ القمب متضمنا الاذينيف والبطينيف الا اف 

وىذا يحدث نتيجة لممارسة نوع مف التمرينات التي تضمنيا  (0)الاتساع يكوف اكثر في البطينيف عنو في الاذينيف(
المنيج التدريبي والتي تتمثؿ بالتنوع في الركض لمدة زمنية وصعود المدرجات والحجؿ واستخداـ الكرات 

عممية تطوير تحمؿ القوة والسرعة لمذراعيف والرجميف ادى الى زيادة كفأة عمؿ القمب  إطارضمف  ........الخ ،الطبية
فأف محاولة تأخير حدوث التعب اكاف عصبيا اـ عضميا  ،والدورة الدموية بالشكؿ الذي خدـ متطمبات لعبة كرة السمة 

 التي تسعى الييا العممية التدريبية الأساسيةمثؿ احد الركائز الرياضي وىو ي الأداءفعاؿ في تطوير  إسياـىو بمثابة 
لاف تدريبات التحمؿ تيدؼ الى زيادة قدرة العضلات وكفأة تحمؿ القمب والدورة الدموية والجياز التنفسي في المحافظة 

("الى اف vander1998يؤكده) عمى الاستمرار بمستوى القوة نفسو بزيادة فاعمية الانقباض وعمميات الايض وىذا ما
 لإنتاجفي حجـ الميؼ العضمي يصاحبو تغير في قابمية الميؼ  زيادةتؤدي بالتالي الى  زيادة فاعمية الانقباض)التمريف(

يأتي مف تغير  (،بما اف حجـ العضمة ثابت تماما في مرحمة البموغ لذا فأف اي تغير في حجـ العضمة لاATPالطاقة)
نماالعضمية  الألياؼعدد   (2)"  ليفوسعة الايضية وحجـ اي ىي ال وا 

حمؿ بنوعيو سبب ىذا التطور الى التمرينات المستخدمة التي كانت تعمؿ عمى تطوير صفة الت اف*ويرجح الباحث
عمى تطور ىذه الصفة لأف لاعب كرة السمة  ساعدهطريقة التدريب الفتري التي  باستخداـ)تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة( 

%( 011يستطيع اف يعمؿ عند مستوى ) يحتاج الى فاعميتيا ونشاطيا نظرا لطوؿ وقت المباراة "فلاعب كرة السمة لا
نماالمباراة لممدة المحدد  مف استمرارية الأوكسجيفاستيلاؾ  أقصىمف  مف  الأقؿواجبات في ظؿ العمؿ  أداءيستطيع  وا 

الذي يصؿ فييا معدؿ  الأوكسجيفاستيلاؾ  أقصى%( مف 75بمستوى اقؿ مف) الأوكسجيف باستيلاؾ الأقصى
 (2)يطمؽ عميو العتبة الفارقة اللاىوائية " ( ض/د وىذا ما081_071ضربات القمب الى ما يقارب مف)

                                                      

 الفكر دار القاىرة، ،والتقويم القياس وطرق الرياضي ومورفولوجيا فسيولوجيا حسانين، حيصب محمد،الفتاح عبد احمد العلا ابو (1)
 .23ص ،1997العربي،

(2( Vander A .، sherman.j&.Luclano D .، muscle in human physiology and mechanisms of bady function 

.chapter 11،7th(:mc_Grow Hill .1998،)P.314 

 . 221ص ، م2113، العربي الفكر ،دار ،القاىرة البدنية الياقة فسيولوجيا: سيد الدين نصر احمد ، الفتاح عبد احمد لعلاا أبو (3)
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 : في التصويب بكرة السمة الأداءمناقشة نتائج اختبار دقة وتحمل  4-2-2
ي والبعدي ولمصمحة الاختبار وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبم (0النتائج التي عرضت في الجدوؿ)ت أظير   

 السبب الى : افالبعدي ويعزوا الباحث
 أداءكوف ىذه التمرينات ىدفت الى تطوير عممية التكيؼ في  افليذا الغرض مف قبؿ الباحث المعدةنوعية التمرينات  *

أثيرات التي تكوف في مواجية التعب ويرتبط ذلؾ بحدوث بعض الت أطوؿالواجبات الحركية بدرجة معينة مف القوة لمدة 
في اتجاىيف احدىما يعمؿ عمى تنظيـ عمؿ الوحدات الحركية حيث تقوـ ىذه الوحدات بالتناوب في العمؿ بينيما فتعمؿ 

ثـ  فأف العمؿ العضمي يستمر لأطوؿ مدة ممكنة ، بالتالي " أخرىبعضيا حتى التعب ثـ تحؿ محميا بالعمؿ مجموعو 
الطاقة  إنتاجالطاقة بسرعة مما يؤدي الى الاعتماد عمى  لإنتاجوعدـ كفاية  الأوكسجيفتواجو العضمة مشكمة نقص 

(في PHاللاىوائية عف طريؽ تحمؿ السكر وزيادة تركيز حامض اللاكتيؾ مما يسبب التعب بسبب زيادة الحامضية اؿ)
 (0)الدـ."
ؽ نظاـ الطاقة اللاكتيكي والاتجاه الثاني مف خلاؿ استمرار التدريب وانتظامو وبرمجة مكونات الحمؿ عمى وف  

 إنتاج مف خلاؿ تقميؿ معدؿ الأداءوقدرة العضلات عمى تحمؿ  كفاءتوتتحسف  الأوكسجيفد( بغياب  2-0ولمدة)
غير العاممة  الأخرىره في العضلات العاممة الى الدـ والعضلات حامض اللاكتيؾ وزيادة التخمص منو مف خلاؿ انتشا

بينما  الإدراروخروج قسـ منو مع  أخرىواستيلاؾ قسـ كبير منو كطاقة لعضمة القمب وتحوؿ جزء كبير منو الى طاقة 
 (4()2()2)يستيمؾ مف قبؿ الكمى . أخرالى بروتيف وقسـ  الأخريتحوؿ القسـ 

الراحة ونسبة العمؿ  وأوقاتوتكرارىا الشدد  أداءىاوالمتنوعة في زمف  افوكاف لمتمرينات الموضوعة مف قبؿ الباحث  
تبارات البدنية الى الراحة وذلؾ خدمة لمصفة المراد تطويرىا ادى بالنتيجة الى ظيور التطور الذي حصؿ مف خلاؿ الاخ

 . والفسمجية
 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1
 التعب بسبب تطوير المياقة القمبية . اف التمرينات التي طبقت زادت مف مقاومة -0
في التصويب بكرة  الأداءالتي وضعت مف اجميا وىي تطوير دقة وتحمؿ  الأىداؼحققت التمرينات المستخدمة  -3

 السمة .
 التوصيات : 5-2
 لتنمية وتطوير صفة التحمؿ الخاص ضرورة استخداـ تمرينات بدنية )تحمؿ قوة/تحمؿ سرعة( كوسيمة تدريبية فعالة  -0
ضرورة استخداـ ىذه التمرينات لما ليا مف تأثير في زيادة الاقتصاد في الجيد المبذوؿ مف خلاؿ تحسيف التوافؽ  -2

 اركة العضلات في الاداء عمى وفؽ طبيعة الجيد المطموب .داخؿ العضمة وما بيف العضلات ومش
                                                      

 .17-175ص ، م2113، ذكره سبق المصدر:  سيد الدين نصر احمد ، الفتاح عبد احمد العلا أبو (1)

 .385 ص ،2111، العربي الفكر دار ، القاىرة ، الرياضي التدريب فسيولوجيا: الفتاح عبد مداح العلا أبو علاوي، حسن محمد (2)

 . 188-186ص ، م1999، العربي الفكر دار ، القاىرة ، 1ط ، البدني والأداء الرياضة فسيولوجيا:  سلامة إبراىيم الدين بياء (3)

 .294ص ، م2113، العربي الفكر دار ، القاىرة ، والرياضة بالتدري فسيولوجيا:  الفتاح عبد احمد العلا أبو (4)
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 مف الضروري البحث عف اختبارات بيوكيميائية لكشؼ عف ظيور التعب واجراء دراسات عمى العاب اخرى . -2
 المصادر

 .0992دار الفكر العربي ، القاىرة  ،  فسيولوجيا المياقة البدنية ابو العلا احمد ،احمد نصر الديف سيد : -

 ـ .2112القاىرة ،دار الفكر العربي ، ، فسيولوجيا التدريب والرياضة: ابو العلا احمد عبد الفتاح  -
 ، فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرؽ القياس والتقويـ:  محمد صبحي حسانيف ، ابو العلا احمد عبد الفتاح -

 .0997دار الفكر العربي، ، القاىرة
نشرة مركز التنمية ،  إنتاج الطاقةيقات العممية لمتدريب اللاىوائي واليوائي ونظـ التطب احمد محمود الخادـ : -

 .0999القاىرة  ، 26العدد  الإقميمي

 ـ .0999دار الفكر العربي ، القاىرة ، ، 0ط ، البدني والأداءفسيولوجيا الرياضة  سلامة ؛ إبراىيـبياء الديف  -
 .0996القاىرة الإقميمي)ترجمة( مركز التنمية  ،لتدريب الرياضيالمدخؿ الى نظريات ا بيتر ج.ؿ تومسوف : -
 ، 2119، بغداد ، نظريات وتطبيقات في عمـ الفسمجة الرياضية : رافع صالح فتحي ، حسيف عمي العمي -
 .0988الموصؿ ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، ، التدريب الرياضي ريساف خريبط : -
 .2112، 2ط بغداد،،  نظريات تدريب القوة:  مصمحعمي تركي  ، مجيد ريساف خريبط -
  .0981القاىرة .،  6ط،  الأعضاءالفسيولوجيا وعمـ وظائؼ : عبد الرحمف محمود الرحيـ  -

 .0979،  بغداد،  مطبعة علاء )ترجمة(تطوير المطاولة  : قاسـ حسف حسيف ، عبد عمي نصيؼ -
 .0999، الإسكندرية، 09ط، طبيقاتنظريات ت ، التدريب الرياضي عصاـ عبد الخالؽ : -

 . دار المعارؼ الجامعية ، الإسكندرية،  تخطيط التدريب الرياضي  : عمي فيمي البيؾ -

 .  0991دار الكتب ،،  جامعة الموصؿ،  2ط ،  عمـ التدريب الرياضيقاسـ حسف حسيف : -

 . 0981دار الكتب ، ، جامعة الموصؿ،  2ط ، عمـ التدريب الرياضي: قاسـ حسف حسيف وعبد عمي حسيف  -

 .0979،، دار المعارؼ القاىرة6ط،  عمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي :  -

 . 2111،القاىرة ،دار الفكر العربي ، فسيولوجيا التدريب الرياضي:  محمد حسف علاوي، ابو العلا احمد عبد الفتاح -
،مطابع 2،ط الإسكندرية ، والخططية واليجومية في كرة السمة مياريةالالأساسيات : إسماعيؿمحمد عبد الرحيـ  -

 . 2112،الإسكندرية

 .0999، القاىرة 24العدد  الإقميمينشره مركز التنمية ،  التحمؿمحمد عثماف :  -

 . 2116محمد نصر الديف رضواف .المدخؿ الى القياس في التربية البدنية والرياضية ،القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ، -

 .0980دار الفكر العربي ، ،بيروت ، لبناف ،  القمب أمراض: محمد ياسيف  -

 . 0988دار الفكر العربي ،، لبناف   ،القمب  أمراض :  محمد ياسيف -

مطابع التعميـ ، لموصؿ ،  الاختبارات والقياس والتقويـ في التربية الرياضية:  وآخروفالمندلاوي قاسـ حسف ميدي  -
 . 0991 العالي ،

 .0997الراية لمنشر والتوزيع ،الدوحة، 2ط ، فسيولوجيا التدريب بكرة القدـ عمي خميؿ : موفؽ مجيد المولى ، -
 . 0992دار الحكمة لمطباعة والنشر ،، بغداد ،  طرائؽ البحث العممي ومناىجو: وجيو محجوب  -
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عمى طمبة الماجستير ،كمية التربية الرياضية  محاضرة بالفسمجة الرياضية  ألقاىا : وساـ عبد الغني الشيخمي  -
 . 25/2/2112.جامعة ديالى ،

- Bompa.t.o.theory and methodology of training .kendall.Hunt publishing ػLowa.1985. 
- Bompa.t.o.Theory and methodology of training .second print،kendall.Hunt publishing 

company.DubuquaػLowa،1985. 

- Coldy and others .metholoding of training .Berlin ،sportvelage،1990. 
- German college for physical culture ،Introduction into general theory and thodology of 

sports training and competition .German Demo critic. 

-Harded.principle of sports training.Berlin،sportvelage.1990. 
-- J.m.Ballesteros  and J.Alvarez،Track and field basic coaching.manul book،no.1spain 

،1979. 
- Vander A،.sherman.j&.Luclano D،.  muscle in human physiology and mechanisms of 

bady function .chapter 11،7th(:mc_Grow Hill .1998. 
 

 تمرينات تحمل القوة لمذراعين والرجمين
 : ()تحمؿ قوة لمذراعيف(0تمريف رقـ) -

 للأماـرفع الرجميف مف قبؿ الزميؿ والاستناد عمى الذراعيف ،التقدـ  ، الأماميالوقوؼ خمفا لمزميؿ مف وضع الاستناد   
 . )يحدد التكرار حسب الشدة في الوحدة التدريبية(،  ـ(28سافة)بالذراعيف ومرافقة الزميؿ للاعب لم

 : ()تحمؿ قوة الرجميف(2تمريف رقـ) -

 . ـ(28الحجؿ برجؿ اليميف لوسط ممعب كرة السمة والرجوع الى نقطة البداية برجؿ اليسار)  
 : ()تحمؿ قوة لمذراعيف(2تمريف رقـ) -

 . عدات( 01ـ()2الجدار لمسافة)كغـ( مف فوؽ الراس عمى 2رمي كرة طبية زنة)  
 : ()تحمؿ قوة لمرجميف(4تمريف رقـ) -

 ركض بالقفز حوؿ ممعب كرة السمة)يحدد زـ التمريف حسب الشدة في الوحدة التدريبية(   
 : ()تحمؿ قوة لمذراعيف(5تمريف رقـ) -

 التعمؽ عمى العقمة)يحدد زمف التمريف حسب الشدة في الوحدة التدريبية(  
 : ()تحمؿ قوة لمرجميف(6رقـ)تمريف  -

سـ( والاجتياز يكوف برجؿ 84ركض لعبور الحواجز عدد)عشرة( لنياية ممعب كرة السمة ويكوف الحاجز عمى ارتفاع )  
 اليميف مرة ومرة برجؿ اليسار والرجوع الى نقطة البداية)يحدد زمف التمريف حسب الشدة في الوحدة التدريبية (

 : ذراعيف ورجميف(()تحمؿ قوة 7تمريف رقـ) -

كغـ(بالذراعيف اماـ الجسـ وحمؿ كرة طبية اخرى بنفس الوزف بيف الرجميف 0مف وضع الاستمقاء حمؿ كرة طبية زنة )  
 عدات(01وقياـ اللاعب بثني ومد الذراعيف مع رفع وخفض الرجميف بصورة مستقيمة)
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 تمرينات تحمل السرعة لمذراعين والرجمين
 : ة الذراعيف(()تحمؿ سرع0تمريف رقـ) -

 . رمية(41استلاـ كرة مف الزميؿ والتيديؼ عمى السمة)  
 : ()تحمؿ سرعة لمرجميف(2تمريف رقـ) -

لوسط الممعب وبعدىا خمفي  أماميوسط الممعب وبعدىا تبديؿ ركض خمفي لقوس الثلاثة نقاط ومف ثـ  أماميركض   
 . تدريبية(لنياية الممعب )يحدد زمف التمريف حسب الشدة في الوحدة ال

 : ()تحمؿ سرعة لمذراعيف(2تمريف رقـ) -

 .الانبطاح عمى مسطبة وتأدية حركة الذراعيف بالسباحة الحرة)يحدد زمف التمريف حسب الشدة في الوحدة التدريبية(  
 :()تحمؿ سرعة لمرجميف( 4تمريف رقـ) -

 ـ(.072ركض حوؿ ممعب كرة السمة)  
 : ()تحمؿ سرعة لمرجميف(5تمريف رقـ) -

 . ـ(والرجوع لنفس نقطة البداية01الانطلاؽ لجمب كرات سمة عمى مسافة)  
 : ()تحمؿ سرعة لمذراعيف والرجميف(6تمريف رقـ) -

 . الركض مع الطبطبة بالكرة عمى ممعب كرة السمة ذىابا وايابا)يحدد زمف التمريف حسب الشدة في الوحدة التدريبية(  
 :(()تحمؿ سرعة لمذراعيف7تمريف رقـ) -

البدء يقوـ المختبر بعمؿ دوائر بالذراع عمى اف تكوف اليد بمحاذاة  إشارةيقؼ المختبر بجانب كرة السمة وعند سماع   
 . ويكرر المختبر عمؿ الدوائر الى اكبر عدد ممكف الأداء أثناء قمة كرة السمة

 : ()تحمؿ سرعة رجميف(8تمريف رقـ) -

 . نطلاؽ بأقصى سرعة لنياية ممعب كرة السمةالركض مابيف الحواجز لوسط الممعب والا  
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 Abstract 

The effect of exercise ( Endurance of strength and Endurance of speed ) 

in the development of cardiovascular fitness, accuracy and bearing of 

performance in Shooting in Basketball 
 

Dr. Rasha Talib Diyab 

Dr. Zainab Mizhir Kalaf 
 

    The game of basketball in general and in particular shooting has special requirements 

and the development of physical abilities one of the most important of these 

requirements because it is the foundation for the development of skills, tactical, 

psychological and physiological aspects for the players. The basketball player must 

complete the game throughout the four rounds, while maintaining on his speed and 

strength despite the length of performance time without reaching to the stage of fatigue. 

This depends on the development of the specific physical capacities fit with those 

requirements. 

The study aims to: 

1. The application of physical exercises for special endurance (power and speed) of the 

basketball players. 

2. Know the effect of special endurance exercise in the development of the 

cardiovascular fitness, accuracy and endurance of performance for the basketball 

players. 

The research hypotheses have included: 

1. There are a moral significant differences in development (cardiovascular fitness) 

before and after tests . 

2. There are a moral significant differences in development of accuracy and endurance 

performance in shooting in before and after tests . 

    The research sample was from the team of AL-Muqdadiyah Educational basketball's, 

(10 players) were selected in an intentional way, and the most important 

recommendations of the research:  

1. The need to use physical exercises (Endurance of strength and Endurance of speed), 

considered as effective training means to develop the character of special endurance. 

2. The need to use these exercises because of their impact in increase the economy of 

the effort, by improving the compatibility within the muscle and between the muscles 

and sharing in muscle performance according to the nature of the effort required. 

 


