
 بعض المتغيرات  على ( جليكوجيني)  لأهوائي بدني جهد تأثير"

 "السلة كرة  للاعبي التصووب دقة الػسيولوجية ومستوى

1
 د/ أيمن عبد العزوز عبد الحميد 

 :البحث ومشكلة المقدمة

يتوقف مستوى الأداء في كرة السلة على التخطيط الدقيق لعملية التدريب وارتباطه  بهالعلوم 
بهدف الارتقاء بالأداء والوصول إلى أعلى المستويات ، فمستوى لاعهب كهرة السهلة الأخرى وذلك 

يتأثر بعدة عوامل مختلفة منهها العوامهل البيولوةيهة بمها تهتويه  مهن عوامهل فسهيولوةية و يولوةيهة 
ووظيفية ، والبعض الأخر يرتبط بالعوامل التر وية والوةدانية ،إلا أن العوامل الوظيفيهة تهأتي فهي 

مهن التي تؤثر على مستوى الأداء البدني بصهفة خاصهة فهي رياكهة كهرة السهلة ، ف ة العواملمقدم
علهى الأةههزة طهر  التهدريب الرياكهي التعرف على تأثير يمكن  تهديد المتغيرات الوظيفية خلال

 (5:41)الوظيفية.وقدرة الفرد  يتلاءمستطيع تقنين همل التدريب بما نالهيوية والتي من خلالها 
 

إن الارتقهههاء بالةوانههههب العلميهههة والتر ويهههة للعمليههههة م( 9009ر ةبهههار رهيمههههي ال عبهههى )ويهههذك
التدريبيهههة لا يمكههههن لههههها أن تتهقههههق إلا مهههن خههههلال مههههدى فهمنهههها للعلهههوم المختلفههههة المرتبطههههة بالعمليههههة 

والتههي توكهها لنهها مههدى الاسههتةابات والت يفههات والتغيههرات  ءالتدريبيههة ومنههها علههم الفسههيولوةيا وال يميهها
النفسهههي( علهههى الأةههههزة  –الخططهههي  –المههههارى  –)البهههدني  تهههي يههههدثها التهههدريب بمختلهههف أنواعهههةال

الوظيفيهههة للرياكهههي ومهههدى اسهههتةابة الرياكهههي لههههذر التهههدريبات، والمهههدرب النهههاةا  هههو الهههذ  يمتلهههك 
المعلومات في فهم ما يهدث داخل الأةهزة الوظيفية للرياكهي عنهد تنفيهذ لاعبيه  التهدريبات الهوا يهة 

 (7:40) .اللا وا يةو 

 أن التدريب الرياكي يؤدى إلى هدوث تغيرات (م1002) أحمد فتحي السيدويكيف 
فسيولوةية عديدة تشمل ةميع أةهزة الةسم هيث يتقدم مستوى الأداء الرياكي كلما كانت  بدنية و

 ( 90: 6).تشتمل على تغيرات  وا ية وأخرى لا  وا ية  التي ذر التغيرات إيةابية و 

أن دراسة فسيولوةيا الرياكة تفيد م( 2991)أبو العلا عبد الفتاح،أحمد نصر الدين يرويش
في وصف وتفسير الاستةابات والت يفات الفسيولوةية التي ساعدت على تطور طر  التعليم 
والتدريب للأنشطة الرياكية كما أن قياس كفاءة الةهاز الدور  التنفسي من الدلا ل التي يتم 
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ديد مستويات اللياقة البدنية للاعب هيث أن ممارسة الأنشطة الرياكية والانتظام في استخدامها لته
 ( 95: 4)أةهزة الةسم وأعكاءر المختلفة . التدريب يهدث تغييرا وظيفيا في كفاءة

أن معرفة بعض المعلومات الفسيولوةية من أ م العوامل المؤثرة في إعداد برامج التدريب و 
ك البرامج الأ داف التي وكعت من أةلها بما يهقق التطور لمختلف المختلفة بهيث تهقق تل

الوظا ف البيولوةية لأةهزة وأعكاء الةسم ، كما يستفيد المدرب المؤ ل بما لدي  من معلومات 
: 8.)سب مع قدرات لاعبي  واستعداداتهمالبرامج التدريبية الخاصة التي تتنا إعداد فيفسيولوةية 

959  ) 

لعلميههة دلههت علههى أن تشههكيل همههل التههدريب دون دراسههة تأثيراتهه  الفسههيولوةية وأن الدراسههات ا
على الةسم يؤدى في كثير من الأهيان إلى الإصابات التي تظهر خلال الموسم التدريبي وأن مةرد 

استةابات الةسم الفسيولوةية يساعد على تهسهين اسهتةابات الةسهم والهتهكم  ةالتعرف على ميكانيكي
 ( 49:49).لى فاعلية تهسينهايها بما يعمل عف

التي يستمر الأداء فيها لفترة زمنية تزيهد عهن وتعرف أنشطة العمل اللا وا ى بأنها الأنشطة 
ذلهك عنهدما ت هون قصى معدل من الطاقة اللا وا يهة و خمس ثواني وتقل عن دقيقة ويتم العمل فيها بأ

ة بالشدة العالية تلك الأنشط زاء وتتميكمية الأ سةين التي يستمد ا الةسم غير كافية لمتطلبات الأد
 (.926-922: 99)في الأداء

أن التهههدريب اللا هههوا ى يهههدف إلهههى زيهههادة  م(1000عبدددد الدددرحمن عبدددد الحميدددد زا دددر )ويههرى       
 ( 440: 42فاعلية إنتاج الطاقة اللا وا ى عن طريق هدوث الت يفات الفسيولوةية. )

لات على إنتاج مزيد من هامض اللا تيك و هذا يعنهى زيهادة ونتيةة للتدريب تزداد قدرة العك       
قدرة اللاعب على إنتاج الطاقهة اللا وا يهة وبالتهالي القهدرة علهى أداء انقباكهات عكهلية أقهوى وأسهرع 

كيهههز للا تيهههك فهههي الهههدم خهههلال بالطاقهههة اللا وا يهههة وبالتهههالي زيهههادة سهههرعة اللاعهههب ويصهههل أقصهههى تر 
 .ث20/90

و ى أفكهل الطهر  له   هو التههدريب الفتهرى مرتفهع الشهدة ويلاههة ذلهك طريقههة وللتهدريب اللا ه        
ومهن أ مهها نوعيهة  Anaerobic Powerعديد من الوسا ل فان المستوى الأقصى للقدرة اللا وا يهة 

( ولتهسههين ATPبنههاء الخلايهها العكههلية ومخههزون مصههادر الطاقههة مثههل ثلاثههي فوسههفات الادينههوزين )
ب يمكهن أن يشهتمل علهى الأسهاليب الفنيهة والتهي يةهب أن تنفهذ بهمهل أقصهى ال فاءة اللا وا ية للاعه
 (  901-902:  96أو اقل من أقصى. )
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( إلي أن طبيعة أداء لاعبي 9001) .Arnason, et alويشير كل من أرناسون وآخرون 
ا كرة السلة خلال المباراة يتميز بعدم ثبات طر  الأداء من هيث عهدد ت هرارات التهركهات وتنوعهه

من ةر  سريع بال رة و هدونها إلهي وثبهات عاليهة إلهي ةهر  مهع تغيهر الاتةهار وتصهويبات مختلفهة  
-970:  90ومهاورات متعددة وكثيرا مهن الاداءات التهي تتغيهر وفقها لظهروف اللعهب المتغيهرة. )

974 ) 
 

( مهن أن مسهتوى أداء لاعهب 9004) .Arturas, et alو ذا ما يؤكدر  ارتوراس وآخهرون 
، هيهث أن الأداء فهي كهرة  ةلسلة يتوقهف بشهكل كبيهر علهى مسهتوى قدراته  الهوا يهة واللا وا يهكرة ا

السلة لا يسير على وتيرة واهدة ، ولذلك فالتهمل الخاص يعتبر من أ م عناصر الإعداد البهدني 
 94) .كونهه  يعههد أساسههاي لتطههوير الأداء المهههار  والفنههي والخططههي والنفسههيللاعههب كههرة السههلة ، 

:99) 
 

م( أن تههههدريبات التهمههههل الخههههاص عاليههههة الشههههدة تههههرتبط 9000) ,Sergeyويههههرى سههههيرةى 
برياكة كرة السلة هيث تتطلب الاستمرارية في الأداء بمعدل عهالي مهن السهرعة لفتهرات طويلهة ، 

 المبههاراةل زمههن ايسههتمر طههو  أناللاعههب يسههتطيع  الخههاص يقصههد بهه  أنالتهمههل هيههث يوكهها أن 
 عليهه  يطههرأ أنبايةابيهه  وفاعليهه  بههدون  والفنيههة الخططيههة كههذلك قدراتهه و  البدنيههةصههفات   مسههتخدما
زمهههن وهمهههل  بالقهههدر المطلهههوب طهههوال الأداءوت امهههل  الدقهههةيعرقلههه  عهههن والهههذ   الإةههههاد أوالتعهههب 

 ( 99،92: 96المباراة . ) 
 

ويعد التصويب من المههارات الر يسهية الهةوميهة التهي تسهاعد فهي إههراز الفهوز كونه  يسهاعد 
أليه  ةميهع  يراز النقطتين أو الثلاث نقاط من ابعد مسافة ممكنهة عهن المهدافعين و هذا مها يرمهفي إه

اللعهب لتلهك  علاعبي كرة السلة في أمكانية تسةيل النقاط عندما يأخذ التعادل والتقارب بالنتيةة طهاب
  (69:5).تالمباريا

تههي يهرز هها الفريههق فههي تهههدد نتيةههة المبههاراة فههي كههرة السههلة فههي عههدد التصههويبات الناةهههة الو 
سههلة الخصههم سهههواء كههان التههههديف مههن منهههاطق قريبههة أو متوسهههطة أو بعيههدة ، ويعتبهههر التهههديف مهههن 
المههههههارات الأساسهههههية وتعهههههد الأ هههههم كهههههمن أنهههههواع المههههههارات الهةوميهههههة هيهههههث أنهههههها خاتمهههههة الهةهههههوم 

 (91:96()17:47).الناةا
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 كبيههر هههد إلههى متلازمههة لسهلةا كههرة لاعبههي لههدى المههار   الأداء مسههتوى   بههوط مرهلههة تعتبهرو 
 تبعها المههار   الأداء دقهة تتفهاوت  وبالتهالي تهدريةيا البهدني الةهد فيها يتفكك هيث المباراة فترات مع

 (21:29)(97:48).للاعب اللا وا ي البدني الةهد لتوزيع

 الطاقهة مصهادر علهى السهريعة اللعهب لنوبات أدا   خلال يعتمد اللّاعب فان ذلك ةانب إلى
 والسهههريعة القويهههة  العكهههلية الأفعهههال ت هههرار يتسهههنّى ول هههي الطاقهههة  هههذر لتعهههويض أنههه  إلا فاتيةألفوسههه
 النظهام يوفر ها التهي  الطاقهة إلهى يهتاج اللاعب فإن والاتةار السرعة وتغيير السريع والةر   كالوثب

 اةالمبهههار  طهههوال مرتفهههع بنسهههق اللعهههب اسهههتمرار فهههان وعليههه   منههه  اللا هههوا ي خصوصههها و الةليكهههوةيني
  اللا وا ية الةهود استعمال كرورة يبرز مما الةليكوةينية اللا وا ية اللاعبين قدرات بتهسين مرتبط

 .التدريب عملية خلال الةليكوةينية

 وةهههود يتطلهههب ةليكوةينيهههة لا وا يهههة ةههههود باسهههتخدام التهههدريب منهةيهههة تطهههوير أن وهيهههث
 وأن خاصهة السلة كرة بلعبة الأساسية اراتالمه فعالية في الةهود  ذر تأثير بطبيعة تتعلق معلومات
 بهين التصهويب لمكانهة نظهراي  و المنةهزة المههارات بهاختلاف تختلهف الةههد مهن النهوع  ذا تأثير طبيعة
 خهلال الانتصهارات وتهقيهق الأ هداف إههراز فهي وأ ميته  السلة كرة لعبة في الأساسية المهارات باقي

 مهههن فانههه   المههههارات إنةهههاز لفاعليهههة معيهههار أفكهههل تبهههرتع الدقهههة دلا هههل ول هههون  السهههلة، كهههرة مباريهههات
 بأشكال ال رة تصويب دقة في الةليكوةيني  اللا وا ي البدني الةهد تأثير طبيعة توكيا الكرور  
 .مختلفة

( والتهههي إشهههارات إلهههى 46(،)41(،)48ومهههن خهههلال مههها اطلهههع عليهههة الباههههث مهههن الدراسهههات )
تهسههين القههدرات الفسههيولوةية والبدنيههة لههدى لاعبههي كههرة أ ميههة اسههتخدام التههدريبات مرتفعههة الشههدة فههي 

لاهههة  منتخههب ةامعههة أل سههعود بالمل ههة العر يههة السههعودية ل ههرة السههلةالسههلة وعمههل الباهههث مههدرب 
الباهههث أن اللاعبههين تختلههف لههديهم درةههة دقههة التصههويب خههلال فتههرات المبههاراة فأنههها تختلههف خههلال 

شهارات المراةهعمراهل المباراة من البدايهة هتهى النهايهة  ( إلهى الارتبهاط 7(،)5(،)9(،)4) كهل شهوط واا
الطردى بين استخدام التدريب اللا وا ى وتهسين القدرات الوظيفية والمهارية لدى اللاعبين ممها دفهع 

 علهى (ةليكهوةيني) لأ هوا ي بهدني ةههداسهتخدام  تهأثيرالباهث إلى القيهام بههذة الدرايهة للتعهرف علهى 
 السلة كرة  للاعبي التصويب دقة ية ومستوى بعض المتغيرات الفسيولوة
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  دف البحث:

 -ما يلي: على ( ةليكوةيني)  لأ وا ي بدني ةهد تأثيرالتعرف على  إلىيهدف البهث 

كههههغط الههههدم  -كههههغط الههههدم الانقباكههههي -بعههههض المتغيههههرات الفسههههيولوةية )معههههدل النههههبض -4
عهههدد مهههرات  – هههامض اللا تهههك بعهههد المةههههود -ههههامض اللا تهههك فهههي الراههههة -الانبسههاطي

 التنفس( لدى لاعبي كرة السلة.

 الهرة( لدى لاعبي كرة السلة. –مستوى دقة التصويب )الثلاثية   -9

 فروض البحث:

بعض  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى  فرو  ذات دلالة إهصا ية توةد -4
 المتغيرات الفسيولوةية لدى لاعبي كرة السلة.

دقة  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى  صا يةفرو  ذات دلالة إه توةد -9
 التصويب لدى لاعبي كرة السلة.

 في البحث الواردةبعض المصطلحات 

     Anaerobic Training: لا وائى جهد بدني* 

قدرة العكلة علهى العمهل لأطهول فتهرة ممكنهة فهي أطهار إنتهاج الطاقهة اللا وا يهة التهي تتهراوح 
واني إلى اقل من دقيقة أو دقيقتين و ذا العمل العكلي أمها يكهون مهن النهوع المتههرك ث 5فترتها من 

  (466:2أو من النوع الثابت.)

        Accuracy correction  التصويبدقة 

 (7:4)مهاولة فعلية لإدخال ال رة في  دف الخصم مستفيداي من قابليات  البدنية والفنية

 الدراسات السابقة بعض 

المتغيهرات  بعهض فهي المنافسهة ( بعنهوان  تهأثير ةههد 46م()9044الله ) عبهد هسهن فهلاحدراسهة  -
السههلة، اسههتهدفت الدراسههة التعههرف علههى تههأثير همههل الةهههد المنافسههة علههى  كههرة للاعبههي الفسههيولوةية

مسهههتوى بعهههض المتغيهههرات الفسهههيولوةية معهههدل النهههبض وههههامض اللا تيهههك واسهههتخدم الباههههث المهههنهج 
واهدة واشتملت عينة البهث علهى لاعبهي  ةالقياس القبلي البعدى لمةموعة تةريبي التةريبي بتصميم

 المنافسهة  فهي ةههد وكانت من أ م النتا ج أن يؤثر 9040/9044كرة السلة بناد  القدسية للموسم 
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 ا بهر الأول للشهوط التهأثير مقهدار إن إذ ، متبهاين بشهكل بكهر ات القله ومعهدل اللا تيهك هامض تركيز

 الفترات بين القلب كر ات ومعدل بالدم اللا تيك هامض تركيز في تباين كالثاني  نال الشوط في منها

 الأر عة بكرة السلة.

بعههههض المتغيههههرات  فههههيتههههدريبي  برنههههامج ( بعنههههوان  أثههههر41م()9009دراسههههة علههههى اهمههههد نةيههههب ) -
لدراسههة التعههرف السههلة، اسههتهدفت اكههرة ب اللاعبههين الشههباب لنههاد  اليقظههة الرياكههيلههدى  الفسههيولوةية

علهههى تهههأثير برنهههامج تهههدريبي علهههى بعهههض المتغيهههرات الفسهههيولوةية لهههدى لاعبهههي كهههرة السهههلة واسهههتخدام 
الباههههث المهههنهج التةريبهههي بتصهههميم القيهههاس القبلهههي البعهههدى لمةمهههوعتين اههههد ما تةريبيهههة والأخهههرى 

سن مستوى معدل كابطة وكانت من أ م النتا ج أن للبرنامج التدريبي المقترح تأثير ايةابي على ته
النهههبض وكهههغط الهههدم الانقباكهههي والانباسهههطى ومعهههدل الههههد الأقصهههى لاسهههتهلاك الأ سهههةين ونسهههبة 

 الهيموةلو ين في الدم.

( بعنههوان   التههأثيرات الوظيفيههة 9006()91) .Impellizzeri, et alدراسههة امبيليزيههرى وآخههرون  -
الأداء العهههام لناشههها كهههرة القهههدم )دراسهههة  وتهههأثيرات الأداء الخهههاص مقابهههل التهههأثيرات الوظيفيهههة وتهههأثيرات

مقارنهة( اسهتهدف  الدراسههة مقارنهة التهأثيرات الوظيفيههة وتهأثيرات الأداء الخهاص )العههاب صهغيرة داخههل 
الملعب( مقابهل التهأثيرات الوظيفيهة وتهأثيرات الأداء العهام )العهدو( لناشها كهرة القهدم، و لهي قهوام العينهة 

لتساو  إلهى مةمهوعتين تةهريبيتين )عامهة وخاصهة( ، وكهان مهن ( ناشا كرة قدم، تم تقسيمهم با10)
أ ههم النتهها ج عههدم وةههود فههرو  فههي الهههد الأقصههى لاسههتهلاك الأ سههةين وهمههض اللا تيههك واختبههار 
وينةات للتهمل بين المةموعتين ، هيهث أن التهدريبات العامهة والخاصهة أظههرت تهسهن واكها فهي 

 . مية عند مقارنت  بشدة المةهودتلك المتغيرات ، وان شكل التدريب ليس بالأ
( بعنههوان تههأثيرات أنشههطة تدريبيههة 9005( )95) Niyazi  Eniseler دراسههة نيههازى اينيسههيلر   -

متنوعههة علههى معههدل القلهههب وهمههض اللا تيههك بالهههدم   بهههدف التعههرف علهههى تههأثيرات أنشههطة تدريبيهههة 
( لاعبين كرة قدم مسةلين 40متنوعة على معدل القلب وهمض اللا تيك ، و لي قوام عينة البهث )

بالاتهههاد التركههي ل ههرة القههدم ، وتههم أداء أر ههع أنشههطة تدريبيههة متنوعههة اشههتملت علههى )مبههاراة تةريبيههة ، 
لعبههة معدلههة ،تههدريبات خططيههة وتههدريبات مهاريههة( ، وكههان مههن أ ههم النتهها ج أن التههدريبات الخططيههة 

باراة التةريبية واللعبة المعدلة ، ووةود ارتبهاط والمهارية تعتبرا ذات شدة تدريبية منخفكة مقارنة بالم
 بين معدل كر ات القلب وهمض اللا تيك .

( بعنههوان  تههأثير النشههاط البههدني علههى 92م()9009) ,Landor & et alدراسههة لنههدور وآخههرون  -
الدراسة إلهى التعهرف إلهى تهأثير النشهاط البهدني  تبعض متغيرات الدم لدى بعض الرياكيين  استهدف

بعض متغيرات الدم لدى بعض الرياكيين. ت ونت عينة الدراسة من خمسة عشر من رياكي على 
التهمههل، تراوهههت أعمههار م بههين خمههس عشههرة إلههى سههت وعشههرين عامهها خكههعوا لبرنههامج تههدريبي لمههدة 
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أثنههي عشههر أسههبوعا، بواقههع ثههلاث وهههدات تههدريب أسههبوعية، تههم أخههذ القياسههات لههبعض متغيههرات الههدم 
لهيموت ريت قبهل إةهراء البرنهامج، وبعهد إةرا ه . أشهارت نتها ج الدراسهة إلهى التهسهين الهيموةلو ين، وا

الدراسههة، هيههث ارتفعههت نسههبة الهيموةلههو ين، وانخفكهههت  لمتغيههراتللفههرو  ذات الدلالههة الإهصهها ية 
 نسبة الهيموت ريت في الدم نتيةة التدريب.

التدريب الفتر  المرتفهع الشهدة فهي تأثير ( بعنوان  45م( )9004) فراس مطشر عبد الركادراسة  -
  اسهتهدفت الدراسهة تنمية بعض المتغيرات الوظيفية لهدى لاعبهي كهرة السهلة فهي فتهرة الإعهداد الخهاص

معرفههة مههدى تههأثير التههدريب الفتههر  المرتفههع الشههدة فههي تنميههة وتطههوير بعههض المتغيههرات التعههرف علههى 
و ههذر المتغيههرات المتمثلههة بأنظمههة الطاقههة  الوظيفيههة لههدى لاعبههي كههرة السههلة فههي فتههرة الإعههداد الخههاص

( FVC( والسههعة الهيويههة ) PWC170( وال فههاءة البدنيههة )  VO2 – Maxوالنظههام الاوكسههةني ) 
واسههتخدم الباهههث المههنهج التةريبههي بتصههميم القيههاس القبلههي  (-FEV-1وهةههم الزفيههر للثانيههة الأولههى ) 

سهههلة مسهههتوى أول وكانهههت مهههن أ هههم النتههها ج البعهههدى للمةمهههوعتين واشهههتملت عينهههة البههههث لاعبهههي كهههرة 
المنهج التدريبي المقترح باستخدام الإثقال ذو تأثير ايةابي في تطوير المتغيرات الوظيفة قيد البههث 

 للمةموعة التةريبية .  ( VO2 Max) باستثناء متغير الهد الأقصى لاستهلاك الأوكسةين

 إجراءات البحث:

 منهج البحث

القبلي  نلمةموعة تةريبية واهدة باستخدام القياسيي التةريبياستخدم الباهث المنهج  
  والبعدى كتصميم تةريبي وذلك لمناسبتة لطبيعة وأ داف البهث.

 عينة البحث

ل هة العر يهة السهعودية ل هرة ماشتملت عينة البهث على لاعبي منتخهب ةامعهة ال سهعود بالم 
( لاعبهين 8( لاعب بالإكافة إلى )94) وعدد م( سنة 91-92) ما بينتتراوح أعمار م ممن السلة 

مهههههن لاعبهههههي منتخهههههب كليهههههة التر يهههههة البدنيهههههة والرياكهههههية لةامعهههههة ال سهههههعود وذلهههههك لإةهههههراء التةر هههههة 
 الاستطلاعية للبهث. 

 شروط اختيار عينة البحث:

 موافق كتابية من عينة البهث على الاشتراك في البرنامج التدريبي. -4

 كية أخرى.عدم اشتراك عينة البهث في برامج ريا -9
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 انتظام عينة البهث في هكور التدريبات المقررة بوهدات البرنامج. -2

 (4ةدول )

 العمر ، الوزن ، الطولفي متغيرات عينة أفراد التةانس 

 94ن =

 يعبيم الانتىاء انىسيط الاَحراف انًعيبري انًتىسط انحسببي وحدة انميبس انًتغيراث

 .1.8 32.2 2.3 32.8 سُت انسٍ

 22..3 188.3 3.13 188.8 سى انطىل

 2..3 37.3 2.22 37.3 كجى انىزٌ

 -3.18 3.23 3.78 3.32 سُت انعًر انتدريبي

قهد تراوههت بهين  فهي معهدلات النمهو  قيم الالتهواء الخاصهة بالعينهةأن ( 4) يتكا من ةدول
قهع و هذا يعنهي أن العينهة ت) 2 ± ) معاملات الالتواء  بين تنهصر ةميع و ذلك 4.81إلى  -0.46
     الاعتدالى. منهنيالتهت 

 (1جدول )

 تجانس أفراد العينة في المتغيرات الفسيولوجية

 12ن =

 يعبيم الانتىاء انىسيط الاَحراف انًعيبري انًتىسط انحسببي وحدة انميبس انًتغيراث

 3.31 82.33 2.22 82.2 ٌ/ق َبض راحت

 1.38 132.3 2..2 132.2 ييًم زئبم اَبسبطي راحت

 3.873 37.2 2.32 37.8 ييًم زئبم راحت اَمببضي

 -3.838 17.23 7..1 17.22 عدد يراث تُفس راحت

 13..3 1.13 3.88 1.13 يههيهتر /نتر حبيض انلاكتك في انراحت

 -38..3 13.2 3..3 13.3 يههيهتر /نتر حبيض انلاكتك في انًجهىد
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قهههد  يهههرات الفسهههيولوةية فهههي المتغ قهههيم الالتهههواء الخاصهههة بالعينهههةأن ( 9) يتكههها مهههن ةهههدول
و هذا يعنهي ) 2 ± ) معاملات الالتواء  بين تنهصر ةميع و ذلك 4.96إلى  -0.198تراوهت بين 

     الاعتدالى. منهنيالأن العينة تقع تهت 

 (1جدول )

 مستوى دقة التصويب تجانس أفراد العينة في 

 12ن =

 يعبيم الانتىاء انىسيط الاَحراف انًعيبري انًتىسط انحسببي وحدة انميبس انًتغيراث

 -.1.1 3.33 3.83 3.22 عدد انرييت انحرة

 1.83 23.. .3.3 88.. عدد انرييت انثلاثيت

 4.69إلهى  4.41-قيم الالتواء الخاصة بالعينة قهد تراوههت بهين أن ( 2) يتكا من ةدول
المنهنههي و ههذا يعنههي أن العينههة تهقههق شههرط ) 2 ± ) معههاملات الالتههواء  بههين تنهصههر ةميههع و ههذلك
     الاعتدالى. عتدالي وأنها تقع تهت منهنيالأ

 أدوات جمع البيانات :

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 ةهاز الرستامير لقياس إرتفاع القامة 

  ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 شريط قياس 
 كرات طبية 
     مقاعد سويدية 
   صناديق بارتفاعات مختلفة 
  رت لقياس هامض اللا تيك. ةهاز ا وسبو 

 .ةهاز قياس كغط الدم  ومعدل النبض الال تروني 
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 (1الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )  -ثانيا 

لقيهاس معهدل النهبض "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  ةههاز -1
 وكغط الدم. 

 اختبار عدد مرات الشهيق خلا الدقيقة لقياس معدل التنفس. -2

 تبار الا وسبورت لقياس مستوى اللا تك في الراهة والمةهود.اخ -3

 (9مرفق ) اختبار دقة الرمي الهرة والثلاثية عن طريق عدد التصويبات في دقيقة. -4
 

 -والمقابلات الشخصية: : الاستماراتثالثا
( 1(،)2) والأبههههههاث بهههههالإطلاع والمسههههها المرةعهههههي للمراةهههههع العلميهههههة والدراسهههههات الباههههههثقهههههام 

كههرة العر يههة والأةنبيههة المتخصصههة فههي مةههال التههدريب الرياكههي عامهها وتههدريب  (96(، )42(،)8،)
والمتغيههههرات  دقههههة التصههههويب بصههههفة خاصههههة  بهههههدف هصههههر وتهديههههد أ ههههم وأنسههههب اختبههههارات السههههلة

 -على النهو التالي:الفسيولوةية المستخدمة في البهث 
الفسههيولوةية   يب والمتغيههراتدقههة التصههو  ختبههاراتلااسههتمارة لاسههتطلاع رأى الخبههراء لتهديههد ا -4

 (2مرفق) لعينة البهث
 (ةليكههههوةينيمهتهههوى البرنهههامج التهههدريبي )اسهههتمارة لاسهههتطلاع رأى الخبهههراء لتهديهههد مناسههههبة  -9

 (2وكذلك مكونات البرنامج المقترح.مرفق) المستخدمة قيد البهث
 (1. )مرفق لاعباستمارة ةمع بيانات لتسةيل البيانات الخاصة بكل  -2
 ب المسح المرجعيأسلو رابعا: 

والمسا المرةعي للمراةع العلمية والدراسات السابقة العر ية والأةنبيهة  بالإطلاع الباهثقام 
ت الاختبههارا نسههبأأ ههم و  هصههر وتهديههد بهههدف ل ههرة السههلةالمتخصصههة فههي مةههال التههدريب الرياكههي 

الاختبارات)قيههد  باسههتطلاع رأ  الخبههراء لتهديههد الباهههثالمسههتخدمة فههي البهههث، بالإكههافة لههذلك قههام 
عينهة البههث وقهد انهصهرت أراء السهادة  كهرة السهلة لاعبهيلهدى  قيهد البههثالبهث( لقياس المتغيرات 

( سههنوات فههي مةههال تههدريب الرياكههي 40( خبيههرا لا تقههل الخبههرة العلميههة عههن )40الخبههراء وعههدد م )
% 80نسهبة  الباههثالأساسية لقيهاس متغيهرات البههث وقهد ههدد  ت( للوقوف على الاختباراكرة سلة)

 لقبول الاختبارات لقياس متغيرات البهث الأساسية. فأ ثر
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 (4جدول ) 
 20ن=           البحث اتالاختبارات المستخدمة لقياس متغير                 

 وانًهبريت  انًتغيراث انبدَيت
عدد  الاختببر

 انتكراراث

 انُسبت انًئىيت وحدة انميبس

 %133 ٌ/ ق Precision Sensor 13 يعدل انُبض في انراحت

 %133 ييًم زئبم Precision Sensor 13 ضغط اندو الاَمببضي

 %133 ييًم زئبم Precision Sensor 13 ضغط اندو الاَبسبطي

 %83 يههيهتر /نتر 8 عدد يراث انشهيك خلال دليمت يعدل انتُفس

 %133 تريههيهتر /ن 13 الاكىسبىرث حبيض انلاكتك في انراحت وانًجهىد

اختيبر انرييت انحرة وانرييت  انرييت انحرة  وانثلاثيت

 انثلاثيت
8 

 درجت

83% 

  

( أن النسههههب الم ويههههة لاتفههها  الخبههههراء هههههول الاختبههههارات قيههههد البهههههث 1يتكههها مههههن ةههههدول )
     ذة النسب لقبول الاختبارات قيد البهث. الباهث ارتكي%( وقد 400% إلى 80تراوهت من )

 

  البحث فيالمستخدمة  للاختبارات ميةالمعاملات العل

 كمين  المح صدق

قههام  ومسههتوى دقههة التصههويب لتأ ههد مههن صههد  الاختبههارات الخاصههة بههالمتغيرات الفسههيولوةية
المتخصصهههين فهههي مةهههال تهههدريب كهههرة السهههلة  الخبهههراءمةموعهههة مهههن السهههادة  علهههىها بعركههه الباههههث

لسهفة التر يهة الرياكهية، تخصهص)تدريب وفسيولوةيا الرياكة والهاصلين علي درةهة الهدكتورار فهي ف
سههنوات وقههد بلههي عههدد  40فسههيولوةيا الرياكههة(، ولا تقههل خبههرتهم فههي المةههال العلمههي عههن -رياكههي

( مهكماي وذلك لمعرفة مد  مناسبة الاختبارات المقترهة لأفراد العينة قيد البهث، وقد 40المهكمين)
يهد البههث، هيهث ةهاءت نسهبة موافقهة الخبهراء اةمع المهكمين علي مناسبة تلهك الاختبهارات للعينهة ق

 (1%  كما في ةدول)400% إلي 80علي الاختبارات المقترهة بنسبة ما بين 
  التمايز صدق

 لهسههاب صههد  الاختبههارات والمقههاييس التههي تقههيس متغيههرات البهههث للعينههة البهههث اسههتخدم 
س علهههي عينهههة اسهههتطلاعية بتطبيهههق  هههذر الاختبهههارات والمقهههايي الباههههث، فقهههام صهههد  التمهههايز الباههههث
م إلهههههى الخمهههههيس الموافهههههق 1/5/9042الموافهههههق السهههههبت الفتهههههرة مهههههن فهههههي وذلهههههك ،لاعبهههههين( 8عهههههدد ا)

إيةههههاد دلالههههة الفههههرو  بههههين الر يههههع الأعلههههى ، والر يههههع الأدنههههى  باسههههتخدام  مههههن خههههلال م9/5/9042
 .(الأتي5اختبار)ت( ، ويوكا ذلك ةدول)
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 (5جدددول )

 التمايز()صدق  والربيع الأدنى  ىالربيع الأعلدلالة الفروق بين 

 )قيد البحث( لمستوى دقة التصويب 

     ( 8= )ن  

الفروق بيه  الربيع الأدوً الربيع الأعلً وحدة القياس الاختباراث

 المتىسطيه

قيمت 

 )ث(

مستىي 

 الدلالت
 ع س ع س

 دال 8314 3.9. 23.9 93:2 290 53.9 عدد الرميت الحر ة

 دال 83:2 302. :238 382. .131 3:2: عدد الرميت  الثلاثيت

 3.38( =3.32عُد يستىي اندلانت ) ليًت )ث( انجدونيت  

 فهههي( 0.05فهههرو  معنويهههة دالهههة إهصههها ياي عنهههد مسهههتوى) توةهههد  أنههه (2ةهههدول ) يتكههها مهههن
، هيههههث كانههههت قيمهههههت )ت( الر يههههع الأعلههههىلصههههالا  بمسههههتوى دقههههة التصههههويبالخاصههههة  الاختبههههارات
الاختبارات مما يدل على صد   (0.05عند مستوى الدلالة ) بر من قيمة)ت( الةدوليةالمهسوبة أ 

 .علي التميز قادرة( د البهثيق)

 الاختبارات باتث

فقهام بهإةراء  ((Test – Re testطريقة تطبيق الاختبار وااعادة تطبيقه  مباستخدا الباهث قام
وذلهههك فهههي الفتهههرة  لاعبهههين( 8عهههدد م ) يلالتطبيهههق الأول للاختبهههارات علهههي العينهههة الاسهههتطلاعية البههها

ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمهرة الثانيهة علهي ذات العينهة م إلى 44/5/9042السبت الموافق الزمنية
 لأولا تطبيههههقأيههههام بههههين ال سههههتةبفههههار    م47/5/9042الخمههههيس الموافههههق  وذلههههك فههههي الفتههههرة الزمنيههههة

 ( يوكا ذلك6والةدول)والتطبيق الثاني 
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 (6جدول)

  المهاريةللاختبارات  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

  (8)ن = 

وحدة  الاختباراث

 القياس

الفروق بين  التطبيك الثاني   التطبيك الأول

 المتوسطين

 معامل 

 الارتباط 

مستوى 

 الدلالت
 ع س ع س

 دال  1.951 1.13 1.41 7.61 1.621 7.47 عدد الرميت الحر ة

 دال 1.961 1.11 1.74 5.11 1.111 5.11 عدد الرميت  الثلاثيت

 

   3.811( =3.32عُد يستىي اندلانت ) ليًت )ر( انجدونيت *

التطبيهق  متوسطات بين عدم وةود فرو  ذات دلالة إهصا يا كبيرة( 6يتكا من الةدول )
هيههث ةههاءت ( 0.05) عنههد مسههتوى قيههد البهههث  لاختبههارات مسههتوى التصههويبالثههاني التطبيههق لأول و ا

)قيهد البههث(،  الاختبهارات  هذر  ممها يهدل علهى ثبهاتقيمة ) ر( المهسوبة أ بر من قيمتها الةدوليهة 
 0.950(بههين التطبيههق الأول والتطبيههق الثههاني التههي تراوهههت مهها بههين طويؤكههد ذلههك قههيم معامههل الارتبهها

 عالية. ( مما يدل علي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات 0.960إلى
 

 : ةينيالجلايكوج اللا وائية التدريباتبرنامج 

 الجلايكوجينية: اللا وائية  دف من التدريبات

كهههغط الهههدم  -كهههغط الهههدم الانقباكهههي -تنميهههة بعهههض المتغيهههرات الفسهههيولوةية )معهههدل النهههبض -4
 هههامض اللا تههك بعههد الأداء( -هههامض اللا تههك فههي الراهههة -عههدد مههرات التههنفس -الانبسههاطي
 كرة السلة. لدى لاعبي

 تنمية مستوى الرمية الهرة والرمية الثلاثية لدى لاعبي كرة السلة.  -9

 الجلايكوجينية المقترح اللا وائية أسس وضع برنامج التدريبات

للتههدريب الرياكهههي فههي تقنهههين همههل التهههدريب بالعمههل العكهههلي  العلميهههةقههام الباهههث بتطبيهههق الأسههس 
 ة:اللا وا ى علي الأسس التاليالةلايكوةينى 

خصا ص المرهلة السهنية التهي تميهز أفهراد عينهة البههث أن يتناسب البرنامج التدريبي المقترح مع  -
. 
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أن يهقق البرنامج التدريبي المقترح أ داف  التي وكع من أةلها و ي تنمية الصفات الفسيولوةية  -
 .     لمهارات التصويب الهرة والتصويب الثلاثىوتهسين مستو  الأداء المهار  

 أن يتسم البرنامج بالمرونة بهيث يمكن تعديل  إذا لزم الأمر. -

مراعهههاة توةيههه  العمهههل فهههي الاتةهههاة اللا ههههوا ى فهههي صهههورة الأداء المههههار  كأسهههاس فهههي الوهههههدات  -
التدريبية.

 –فتههرة الراهههة البينيههة  –مراعههاة الأسههس العلميههة المتعلقههة بهمههل التههدريب مههن هيههث )زمههن الأداء  -
لت رارات( ل ل أسبوع على هدة وكل مةموعة تدريبية. ا –المةموعات 

مراعاة التوقيت الصهيا بت رار الهمل.          -

يقاع الأداء المهار  من هيث )سهولة وسرعة الأداء(. -  الا تمام بتوقيت واا

 أسابيع(. 8= شهرين= ) )فترة ما قبل المنافسة( فترة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح -

وهدات تدريبية. 2وهدات التدريبية في الأسبوع = عدد ال -

وهههدة  91أسههبوع =  8× وهههدات  2عههدد الوهههدات التدريبيههة خههلال البرنههامج التههدريبي المقتههرح =  -
 تدريبية. 

-45( دقيقة مقسمة كالتالي) 490 - 90متوسط زمن الوهدة التدريبية اليومية في البرنامج من)  -
هماء و)90 ( دقا ق 40 – 5)     ( دقيقة تدريبات الةزء الر يسي ومن 65  - 10( دقيقة تهي ة واا

 للتهد ة والختام.

( دقيقههة وتههم توزيههع الههزمن ال لههي علههي 799الههزمن ال لههى للبرنههامج التههدريبي المقتههرح للتههدريبات = ) -
( دقيقهة بواقهع ثهلاث أسههابيع، 249فتهرات البرنهامج المقترههة هيهث بلهي الهزمن ال لهى للمرهلهة الأولهى )

( دقيقة بواقع أسبوعين.428( دقيقة بواقع ثلاث أسابيع،والمرهلة الثالثة )979والمرهلة الثانية )

  ( دقيقة .28.26 - 91.26ما بين) الةلايكوةينيةمتوسط زمن الوهدة التدريبية للتدريبات  -
ة بتنمية الخاص الةلايكيوةينيةأشتمل مهتو  البرنامج التدريبي المقترح علي مةموعة التدريبات  –

 لمهارات التصويبالصفات الفسيولوةية لتهسين مستو  الأداء المهار  
 التدريب على الأداء في كوء الأسس العلمية للتدريب اللا وا ى .-
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استخدام طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة وذلك لمناسبتة لطبيعة البرنامج هيث أنة أ ثر طر   -
 رات عمل يتبعها فترات راهة بينية.التدريب فاعلية لأنها تعمل بشكل فت

استخدام الراهة الايةابية ال افية للتخلص من هامض اللا تيك بين المةموعات والوهدات  -
 التدريبية. 

                                         محتوى برنامج التدريبات اللا وائية المقترح -
يولوةيا و فسههههههههه السهههههههههلةة فهههههههههي تهههههههههدريب اسهههههههههتعان الباههههههههههث بهههههههههالمراةع العلميهههههههههة المتخصصههههههههه       

وفسهههيولوةيا الرياكهههة مهههن  السهههلةوبهههءراء الخبهههراء فهههي مةهههال تهههدريب ( 46(،)42(،)9(،)4)الرياكهههة،
( ههول مههاور وفتهرات البرنهامج التهدريبي المقتهرح وتهم 2خلال استمارة استطلاع رأى الخبراء مرفهق )

تنمية القهدرات المنافسة والتي يتم فيها  مراعاة اختلاف وةهات النظر للمدر ين في تهديد فترة ما قبل
 .البدنية والفسيولوةية والمهارية الخاصة استعداد لفترة المنافسات

 الدراسة الاستطلاعية :

م إلهههى 47/5/9042الموافهههق السهههبت بهههإةراء دراسهههة اسهههتطلاعية فهههي الفتهههرة مهههن الباههههثقهههام  
مهن عينهة مةتمهع البههث ومهن  بينلاع( 8وذلك على عينة قوامها ) م90/5/9042الموافق  الثلاثاء

 خارج عينة البهث الأساسية بهدف.

 . تهديد الوقت الذ  يمكن أن تستغرق  الاختبارات 

 . التهقق من صلاهية الأةهزة المستخدمة في القياس 
 .التعرف على مدى استعداد أفراد عينة البهث للخكوع لظروف إةراء التةر ة 
 فيها .التعرف على وةود أ  معوقات ومهاولة تلا 
 . الوصول لأفكل ترتيب لإةراء القياسات 

  الخطوات التنفيذية للبحث

 القياس القبلي 

تههم أةههراء القيههاس القبلههي فههي معمههل الاختبههارات الفسههيولوةية بةامعههة الملههك سههعود وذلههك فههي  
 -م على عينة البهث من لاعبي كرة السلة وكانت كالتالي:4/6/9042يوم السبت الموافق 

م تم قياس معهدل النهبض وكهغط الهدم الانقباكهي والانبسهاطي 4/6/9042ق السبت المواف -4
 وعدد مرات التنفس ومستوى هامض اللا تك خلال الراهة.
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م تههههم أةهههراء مبهههاراة بههههين فريهههق مةموعهههة البهههههث وذلهههك لقيههههاس 9/6/9042الأههههد الموافهههق  -9
 مستوى مهارات التصويب وقياس مستوى هامض اللا تك بعد الأداء مباشراي. 

 ربة الأساسية التج

( وههدات أسهبوعيا أيهام )الأههد 2أةراء تةر ة البهث الأساسية على عينهة البههث بواقهع )تم  
م 20/7/9042إلههى الثلاثههاء  1/6/9042وذلههك خههلال الفتههرة مههن الثلاثههاء  الخمههيس( –الثلاثههاء  –

 ( أسابيع خلال فترة المنافسات. 8بواقع )

 القياس البعدى 

فهي معمهل الاختبهارات الفسهيولوةية بةامعهة الملهك سهعود وذلهك فهي يهوم  البعهدىتم أةراء القياس 
علههى عينههة البهههث مههن لاعبههي كههرة السههلة 4/8/9042والخمههيس  م 24/7/9042الموافههق  الأر عههاء

 -وكانت كالتالي:

م تههم قيهههاس معههدل النههبض وكهههغط الههدم الانقباكههي والانبسهههاطي 24/7/9042الموافههق  * الأر عههاء
 توى هامض اللا تك خلال الراهة.وعدد مرات التنفس ومس

م تههم أةههراء مبههاراة بههين فريههق مةموعههة البهههث وذلههك لقيههاس مسههتوى 4/8/9042الموافههق  * الخمههيس
 مهارات التصويب وقياس مستوى هامض اللا تك بعد الأداء مباشراي.

 

 الإحصائية المستخدمة في البحث المعالجات 

 اختبار  ت  لدلالة الفرو  بين القياسات. 
 معامل الإلتواء. -ار نسبة التهسن.              اختب 

 الإنهراف المعيار . -المتوسط الهسابي.                 
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 عرض ومناقشة النتائج 

 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعض

 المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة السلة 

 12ن=

مستىي  قيمت )ث( القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس الاختباراث

 الدلالت
 ع س ع س

 دال *.31. 2398 034: ..93 .93: ن/ق وبض راحت

 دال *398. 2318 10139 .938 10939 يممل زئبق اوبساطي راحت

 دال *398. :.23 938. 9309 534. يممل زئبق اوقباضي راحت

 دال *8321 2349 1:341 1385 15399 عدد مراث تىفس راحت

 دال *325. .238 1321 23:4 1310 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحت

 دال *8324 23.8 5342 .238 .123 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهىد

 20712(=0005* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ات القياسههات القبليههة ( وةههود فههرو  ذات دلالههة إهصهها ية بههين متوسههط7يتكهها مههن ةههدول )
البعهدى  توالبعدية في مستوى بعض المتغيهرات الفسهيولوةية لهدى لاعبهي كهرة السهلة ولصهالا القياسها
( ممهها 0.05هيههث ةههاءت قيمههة )ت( المهسههوبة ا بههر مههن قيمههة )ت( الةدوليههة عنههد مسههتوى الدلالههة )

 يشير إلى تهسن المتغيرات الفسيولوةية لدى عينة البهث.
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 (8جدول )

 بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعض التغيرسبة ن

 المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة السلة 

 12ن=
الفروق بيه  القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس الاختباراث

 المتىسطيه

 وسبت التحسه

 ع س ع س

 %354. 039 2398 034: ..93 .93: ن/ق وبض راحت

 %305. 8322 2318 10139 .938 10939 يزئبق ممل اوبساطي راحت

 %.934 8382 :.23 938. 9309 534. يممل زئبق اوقباضي راحت

 %1:305 03.8 2349 1:341 1385 15399 عدد مراث تىفس راحت

 %12345 2311 .238 1321 23:4 1310 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحت

 %5314 2352 23.8 5342 .238 .123 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهىد

المتغيهههرات الفسهههيولوةية لهههدى عينهههة البههههث هيهههث  فهههي( وةهههو تهسهههن 8يتكههها مهههن ةهههدول ) 
%( وةهههههاءت نسهههههبة التهسهههههن لمتغيهههههر كهههههغط الهههههدم 2.98ةهههههاءت نسهههههبة التهسهههههن لمتغيهههههر النهههههبض )

%( 5.82بينمهههها ةههههاءت نسههههبة التهسههههن لمتغيههههر كههههغط الههههدم الانقباكههههي ) %(2.96) الانبسههههاطي
%( ونسههبة هههامض اللا تههك 40.89نسههبة التهسههن لمتغيههر هههامض اللا تههك خههلال الراهههة )وةههاءت 

 %( 9.48خلال المةهود )
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 (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الرمية الحرة

 والثلاثية لدى لاعبي كرة السلة

 12ن=

مستىي  قيمت )ث( القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس الاختباراث

 الدلالت
 ع س ع س

 دال *3.4. 23:0 12345 23:0 3.9. عدد الرميت الحرة

 دال *8302 2319 302. 23.8 83:2 عدد الرميت الثلاثيت

 20712 (=0005* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

سات القبلية ( وةود فرو  ذات دلالة إهصا ية بين متوسطات القيا7يتكا من ةدول رقم )
 تلههدى لاعبههي كههرة السههلة ولصههالا القياسهها الرميههة الهههرة والرميههة الثلاثيههةوالبعديههة فههي مسههتوى بعههض 

( 0.05البعدى هيث ةاءت قيمة )ت( المهسوبة ا بر من قيمة )ت( الةدولية عند مستوى الدلالة )
 لدى عينة البهث مستوى الرمية الهرة والثلاثيةمما يشير إلى تهسن 

 (20جدول )

 نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الرمية الحرة

 والثلاثية لدى لاعبي كرة السلة

 12ن=

الفروق بيه  القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس الاختباراث

 المتىسطيه

وسبت 

 التحسه
 ع س ع س

 %:8431 398. 23:0 12345 23:0 3.9. عدد الرميت الحرة

 %9:390 03:2 2319 302. 23.8 83:2 عدد ثيتالرميت الثلا

 

لدى عينة البههث هيهث ةهاءت نسهبة  الأداء المهارى ( وةو تهسن في 8يتكا من ةدول )
  %(56.59) الرمية الثلاثية%( وةاءت نسبة التهسن لمتغير 18.46) الرمية الهرةالتهسن لمتغير 

 مناقشة النتائج 
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( فههي 0.05ة معنويههة عنههد مسههتوى الدلالههة )( وةههود فههرو  ذات دلالهه7يتصهها مههن ةههداول ) 
معهههدل النهههبض ومعهههدل كهههغط الهههدم الانقباكهههي والانبسهههاطي وعهههدد مهههرات التهههنفس ومسهههتوى ههههامض 

 اللا تك لصالا لاعبي كرة السلة بعد التدريب الةلايكوةينى.

( أن  نههاك معههدلات التغيههر فههي بههين القيههاس القبلههي والبعههدى فههي 8بينمهها ينصهها مههن ةههدول ) 
%( 46.99( كهههغط الهههدم الانبسهههاطي إلهههى )%1019الفسهههيولوةية مهههن بلغهههت قيمتهههها  ) المتغيهههرات

لمتغيهههر عهههدد مهههرات التهههنفس فهههي الدقيقهههة وأن سهههبب ههههدوث معهههدل التغييهههر للاعبهههي كهههرة السهههلة فهههي 
 المتغيرات الفسيولوةية يرةع للت ييف بين اللاعبين.

ى، يرتفهع كهل مهن معهدل القلهب أنه  أثنهاء التهدريب الأقصه (م9044) الله عبدد حسدن فلاح هيث أشار
 (40:46% من أقصى مستوى لهما.)95وهةم النبكة القلبية لهوالى 

كمهها أكههاف الباهههث أن إنخفههاض معههدل النههبض بعههد التههدريب  ههو علامههة ومؤشههر لارتفههاع 
اللياقههههة البدنيههههة لههههدى اللاعبههههين، وقههههد يرةههههع السههههبب فههههي إنخفههههاض معههههدل النههههبض لتههههأثير العصههههب 

ى والعصهههب السهههمبثاوى السهههلبي مؤديههها لخفهههض مشهههاركة التنظهههيم علهههى معهههدل الباراسهههمبثاوى الأيةهههاب
 النبض أثناء التدريب بينما يسود التأثير الهرموني المنظم لمعدل القلب أثناء التدريب.

إلههى أن العمههل والنشههاط الرياكههي فههي كههرة  مImpellizzeri (1006)امبددازور هيههث يشههير 
لههك لتهسههين السههعة الهوا يههة للاعبههين وبالتههالي فههان التههدريب السههلة يسههتهلك وقتههاي كبيههراي فههي التههدريب وذ

التخصصي يرتقى بهذر المتطلبات وسوف يهسن معدل كهر ات القلهب ، وبالتهالي يهتم تهسهين الههد 
الأقصى لاستهلاك الأ سةين ، هيث أشار إلى أن معدل كر ات القلب أثناء التهدريب التخصصهي 

اَ صهيهاي وعلمياي لشهدة العمهل العكهلي وتظههر أ ميهة مراقبهة في كرة السلة يعتبر مؤشراي  اماي ومقياس
لةميههههع المراهههههل معههههدل كههههر ات القلههههب )النههههبض( كمؤشههههر صههههالا لبيههههان شههههدات التههههدريب المختلفههههة 

 (948:  91. )العمرية
 

( إلى أن مصطلا معدل القلب يشير إلى معدل النبض م2994) بهاء سلامةو ذا ما يؤكدر 
كهر ات القلهب فهي الدقيقهة مسهاوياي لعهدد مهرات النهبض فهي الدقيقهة ،  وفى معظم الهالات يكهون عهدد

هيث أشار إلى أنه  يتهأثر بمسهتوى اللياقهة البدنيهة للفهرد والأفهراد الهذين يتمتعهون بمسهتويات عاليهة مهن 
( نبكهة فهي الدقيقهة 20:  90اللياقة البدنية يظهرون فروقاي في معدل القلب ، كما يقل نبكهم مهن )

  (69: 8ير المدر ين . )عند أقرانهم غ
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و ذة النتا ج توكا وتفسر سبب إنخفاض معدل النبض لدى لاعبي كرة السلة بعد التدريب  
( 6أما بالنسبة لتركيز اللا تهات يتكها مهن ةهدول ) القياس القبليالمةهد وتمتعهم بلياقة أفكل من 

ة وأن تركيهز اللا تههات لاعبهي كهرة السههل %(  علهى التههوالي9.48) ،%( 13.87)أن معهدل التغيهر بلههي 
 التدريب.  بقبلأنخفض لدى لاعبي كرة السلة مقارنة 

( أن اللا تههات، و ههو النههاتج النههها ي لتهلههل م9000) Sergey Mوآخههرون  سههرةىويههذكر 
ال ر و يدرات اللا وا ى، يمثل العامل الايكى الأ ثر أ ميهة فهي العكهلات والهدم أثنهاء التهدريب وأن 

 تههات بعهههد التههدريب  ههو بمثابههة مؤشههر علهههى إرتفههاع اللياقههة البدنيههة لهههدى الانخفههاض فههي التركيههز اللا
الاعبين مقارنة بغير الممارسين مما يدل على أن لاعبي كرة السلة فهي  هذة الدراسهة أعلهى لياقهة مهن 

 أقرانهم في المةموعة الكابطة.

مما  لأداءاأن وتزيد عمليات إفراز العر  أثناء  (م2997أبو العلا عبد الفتاح )هيث يذكر 
يؤد  إلي زيادة كبيرة في فقد الماء وزيادة مقدار كرات الدم الهمراء والهيموةلو ين وزيادة تركيز 

 (49: 9)   .هامض اللا تيك في الدم أثناء التدريب والمنافسات

 التنافسههيةأن بممارسههة التههدريبات  (م4991)بهههاء الههدين سههلامةكمهها يتفههق ذلههك مههع مهها ذكههرر 
والتههي تههرتبط بزيههادة هههامض اللا تيههك ويهههدث ذلههك  نتيةههة فقههد الةسههم للأمههلاح   تههزداد هامكههية الههدم

ويهزداد ارتخاؤ ها  انقباكههاالقلوية الموةودة بالدم ، و زيادة هامكهية الهدم فهان عكهلة القلهب يكهعف 
: 7الإعيهاء ) إلهيبين كل كر ة وأخر  ويترتب علي ذلك كعف الدفع القلبي في الدقيقة ممها يهؤد  

18 -52 ) 

( فههي 0.05( وةههود فههرو  ذات دلالههة معنويههة عنههد مسههتوى الدلالههة )9يتصهها مههن ةههداول )و 
 صالا لاعبي كرة السلة بعد التدريب الةلايكوةينى.مستوى الرمية الهرة والرمية الثلاثية ل

( أن  ناك معدلات التغيهر فهي بهين القيهاس القبلهي والبعهدى فهي 40بينما ينصا من ةدول ) 
( ومتغيهر الرميههة %48026يهث بلغهت قيمهة التغيهر فهي مسهتوى الرميهة الههرة  )المتغيهرات المهاريهة ه

( وأن سههههبب هههههدوث معههههدل التغييههههر للاعبههههي كههههرة السههههلة فههههي المتغيههههرات %48026الثلاثيههههة  إلههههى )
 الفسيولوةية يرةع للت ييف بين اللاعبين.

مههن الناهيههة  ويعتبههر التهههديف  ههو النتيةههة النها يههة لأداء الفريههق  ولا شههك إن التههدريب الةيههد
وتختلهف أنهواع وترةمت  بنقاط كد الفريق المنافس الت نيكية والت تيكية يساعد في إنةاح أداء الفريق 

تيةههة إدخههال ال ههرة فههي سههلة وبههاختلاف عههدد النقههاط المصههوبة والمسههةلة ن  التهههديف بهالاتهه  وبظروفهه
 (98:5.)المنافس
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 إلهىإتاهة الفرصهة للاعهب للوصهول ان الهدف من إةادة المبادئ الأساسية بكرة السلة  و و 
مههن  أ ثههرالغههرض مههن المبههاراة  ههو إدخههال ال ههرة فههي السههلة  أنمركههز يسهههل عليهه  التهههديف منهه  ، اذ 

الفريق المنافس ، و ذا يتطلب إةادة التصويب نهو السهلة فالفريق الهذ  يةيهد لاعبهور التههديف ت هون 
عمليهة إصهابة السهلة  أنا م الفهوز فكهلا عهن معنويات  مرتفعة وثقته  بنفسه  كبيهرة ، و هذر مهن أ هم دعه
زيادة مةهودر فهي التعهاون المسهتمر مهع  إلى ي التي تبث روح الهماس في المباراة ، وتدفع اللاعب 

 ( 478:  44النصر )  إلىزملا   للوصول 

ان الرميهة الهههرة  ههي تصههويب  غيهر خاكههعة للمراقبههة تههؤدى مهن خههط الرميههة الهههرة ، وتمههنا و 
للتهههديف مههن خهط الرميههة الهههرة أ ميههة كبيههرة  أنعقوبههة قانونيههة علهى الفريههق المنههافس ، للرامهي نتيةههة 

فهي هسهم ال ثيهر مهن المباريهات اذا اسهتغلت بشهكل ةيهد وذلهك ل ثهرة ههدوثها فهي المباريهات ، كمهها ان 
النسبة الم وية لنةاح الرمية الههرة ت هون أعلهى بكثيهر مهن نسهب نةهاح أنهواع التههديف المختلفهة لأنهها 

 (9:45رقلة الخصم ا  تؤدى بهرية تامة.)ؤدى بدون عت

  -الاستنتاجات :

  -من نتائج الدراسة ومناقشتها امكن التوصل الى الاستنتاجات التالية :

التاليهههة  الفسهههيولوةيةعمهههل علهههى تهسهههين القهههدرات  الةلايكهههوةينى اللا هههوا ى برنهههامج التهههدريب -4
هههامض اللا تههك خههلال  -سههاطيكههغط الههدم الانب -كههغط الههدم الانقباكههي -معههدل النههبض

 . عدد مرات التنفس( –هامض اللا تك بعد المةهود  -الراهة

  -عمل على تهسين المهارات التالية : الةلايكوةينى اللا وا ىبرنامج التدريب  -9

 التصويبة الثلاثية -التصويبة الهرة -

  -التوصيات :

  -الباحث بما يلي : يوصىفي ضوء ما تم استخلاصه من نتائج البحث 

الخاصهة  القهدرات الفسهيولوةيةكوسهيلة تدريبيهة فعاله  لتنميهة  الةلايكوةينيهةاستخدام تدريبيان  -4
 بكرة السلة .

 عند تطبيقها في الفترات المختلفة . الةلايكوةينيةالتدرج في استخدام تدريبات  -9

أعهههادة أةهههراء مثهههل  هههذر الدراسهههة علهههى عينهههات أخهههرى مهههن فهههر  الناشههه ين مهههع اخهههتلاف السهههن  -2
 والنشاط الرياكي أيكا . والةنس
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