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 مهخــص انثحــث
يعتمد عمى الميارات الاساسية كقاعدة ىامة لمتقدم  تعتبر كرة السمة نشاطا رياضيا

 سواء كان عمى مستوى اللاعب او الفريق. 
ان نجاح الفريق يتوقف عمى التدريب المستمر واتقان اللاعب الميارات الاساسية 

 وىذا يتطمب التدريب لساعات طويمة في مناخ يحيطو الاخلاص والرغبة الحقيقية.
( طالبة من المرحمة 52التجريبي عمى عينة عددىم )لقد استخدم الباحث المنيج 

الثانية وتم تقسيميم الى مجموعتين , المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية وعدد كل 
( طالبات لمتجربة الاستطلاعية واستبعاد طالبتين بسبب 3( طالبات واختيار )01مجموعة )

الباحث ان البرنامج المطبق عمى الاصابة وعدم استطاعتين تكممة الاختبار. وقد استنتج 
المجموعة التجريبية لو تأثير ايجابي عمى افراد العينة, كما ظير بعض الفروقات بين 
الاوساط الحسابية ولصالح المجموعة التجريبية وقد اوصى الباحث بضرورة ادخال التمارين 

 .الاولى والممتازاللاىوائية ضمن برنامج الوحدات التدريبية وخاصة لدى افراد فرق الدرجة 

اثز تزنامج تذريثي مقترح نتنميح انتحمم الهىائي في 
كزج انسهح عهً سزعح اداء مهارج المحاورج نذي طانثاخ 

 ح انزياضيحالمزحهح انثانيح في كهيح انترتي
 

 

 و. جــىاد رسوقــي وهيــة
 جامعح تغذاد –كهيح انترتيح انزياضيح 
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Effect of proposed training program in developing anaerobic 

endurance on basketball skills performance for sophomore girls in 

Baghdad University 
 

Basketball considered sport activities which depend upon basic skills 

for achievement. The aim of this study was to propose a anaerobic training 

program for sophomore girls in college of physical education. The study 

hypothesized that this program will enhance skill achievement in basketball. 

Sample was (25) sophomore female students. Thy divided in tow group, 

experimental and control, both groups underwent basketball test to the 

training program. 

Experimental group look 12 anaerobic training drills (once week) 

while the control group took the traditional training program for the same 

period. After training sessions, both groups were retested with the same test 

under the same manners. 

Results showed differences between the two groups in most skills tests 

which indicate the superiority of the experimental group. The results confirm 

the necessity of anaerobic training in skill learning. 
 

 

 انثــاب الأول
 انتعزيف تانثحث   -1
 المقذمح وأهميح انثحث 1-1

تعتبر كرة السمة نشاطا رياضيا يعتمد عمى الميارات الاساسية كقاعدة ىامة لمتقدم 
 سواء كان عمى مستوى اللاعب او الفريق.

وان نجاح الفريق يتوقف عمى التدريب المستمر واتقان اللاعبين لمميارات 
مب التدريب لساعات طويمة في مناخ يحيطو الاخلاص والرغبة الاساسية وىذا يتط

 الحقيقية.
لان الميارات الاساسية والقدرة عمى ادائيا وسرعة اتقانيا شيء ىام وعامل 
جوىري لنجاح الفريق لذلك فالقدرة عمى اتقانيا يتوقف بشكل مباشر عمى التدريب المنتظم 

اعية واليجومية التي يجب ان يتعمميا مع التركيز عمى كافة الميارات الاساسية الدف
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اللاعب بصفة عامة مثل مسك الكرة واستلاميا والتمرير بانواعو والتصويب والمحاورة. 
حيث تعتبر المحاورة من اصعب الميارات الفنية اداء في كرة السمة وىي تدل عمى مدى 

رورية في كرة التوافق العضمي العصبي لمعينين وبقية اعضاء الجسم وىي كميارة فردية ض
 (0)السمة.

حيث يتوقف بالمحاورة بالكرة عمى قدرة اللاعب عمى ملاحظة ما يجري في الممعب 
وتقدير المسافات بين زملائو ومنافسيو فيجب ان تكون لديو القدرة عمى المحاورة دون 

 النظر الى الكرة.
قصيرة,  وان لعبة كرة السمة تتطمب بدل اندفاعات متفجرة من الطاقة لفترة زمنية

حيث يمعب اللاعب اربعون دقيقة ممعوبة دون ان يؤثر التعب عمى مستوى ادائو, لعبة كرة 
السمة تتطمب بناء قاعدة ىوائية جيدة وتعمل عمى اعداد الجيازين الدوري والتنفسي لمعمل 
الاكثر شدة. وتعمل عمى تنمية التحمل ونظام الطاقة للالياف العضمية بطيئة الانقباض 

 وين الاساس اليوائي. ويعد تك
ويتم التدريب عمى القدرة اللاىوائية اي التدريب عمى العمل اللاىوائي وفييا يكون 
التركيز عمى تكوين المقدرة اليوائية في الالياف الكميكوجينية سريعة التاكسد, وبعد ذلك يتم 

ندما يزيد تنمية النظام اللاىوائي الذي يؤدي الى تطوير مصادر وممرات قصيرة المدى ,فع
نبض المعب اثناء التمرين يشير الى انتقال تدريجي من ممرات الطاقة اليوائية الى ممرات 

 الطاقة اللاىوائية.
فالحمل ذو الشدة العالية )الحالة اللاىوائية( والحمل الاقل من الاقصى )الحالة 

 وائية واللاىوائية.اليوائية( ذا اىمية كبيرة لممقدرة الوضيفية لمفرد, لرفع مستوى الطاقة الي

                                                   

 0449محمد محمود عبد الدايم؛ كرة السمة ميارات قياسات. القاىرة ,دار الفكر العربي, (0)
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وان المياقة البدنية الوظيفية تعتمد كميا عمى مصادر الطاقة اليوائية والطاقة 
 (0)اللاىوائية. 

 مشكهح انثحث 1-2
ان اكثرر البحروث تردل عمرى ان اكثرر اللاعبرين لايسرتطيعون انيراء المباريرات بررنفس  

عمررى اللاعبررين مظرراىر التعررب الكفرراءة البدنيررة والفنيررة اليررت يبرردذون بيررا, اذ غالبررا مررا يبرردو 
والاجيرراد بصررورة واضررحة ممررا يرردل عمررى قصررور فرري الكفرراءة البدنيررة والفنيررة فرري لعبررة كرررة 

 في ازمنة قصيرة نسبيا. (5)السمة حيث يتطمب  بذل اندفاعات متفجرة في الطاقة 
لرررذا ارترررى الباحرررث تحديرررد مشررركمة ووضرررع برنرررامج تررردريبي مقتررررح لتنميرررة التحمرررل 

ه عمى دقة اداء ميارة المحراورة لردى طالبرات المرحمرة الثانيرة واجرراء اختبرارات اللاىوائي واثر 
قبميررة عمررى عينررة البحررث لتحديررد بعررض المتييرررات الضرررورية مررن جررراء تطبيررق البرنررامج 
المقتررررح واجرررراء اختبرررارات بعديرررة لمعرفرررة مررردى ترررأثير ىرررذا البرنرررامج عمرررى تنميرررة التحمرررل 

 .  ارة المحاورةاللاىوائي واثره عمى سرعة اداء مي
 انثحث فاهذأ 1-3

 ييدف الباحث من خلال ىذا البحث لمتعرف عمى ما يمي:
اعداد برنامج تدريبي مقترح لتنمية التحمل اللاىوائي عمى دقرة اداء ميرارة المحراورة  .0

 بكرة السمة.

معرفررة التقرردم الحاصررل عمررى اداء ميررارة المحرراورة لرردى طالبررات المرحمررة الثانيررة فرري  .5
 لقبمي والبعدي.الاختبارين ا

                                                   

 5115ين المبدذ والتطبيق. بيداد, مكتب الصخرة,يعرب خيون؛ التعمم الحركي ب (0)
 وجيو محجوب واحمد بدري؛ نظريات التعمم والتطور الحركي. عمان  (5)
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 فزوض انثحث 1-4
ىنرراك فررروق ذات دلالررة احصررائية بررين الاختبررارين القبمرري البعرردي لصررالح القياسررات  .0

 البعدية في التحمل اللاىوائي قيد البحث.

ىناك فروق ذات دلالة احصرائية برين الاختبرارين القبمري والبعردي فري دقرة المحراورة  .5
 ولصالح الاختبار البعدي.

 مجالاخ انثحث 1-5
مجموعة من طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية المجال البشري:  0-2-0

 . ( طالبة52والبالغ عددىم )
                     ولياية 02/5اجري ىذا البحث لمفترة من المجال الزماني:  0-2-5

01/9/5101. 
  ضيةالقاعة الداخمية في كمية التربية الرياالمجال المكاني:  0-2-3
 

 انثانــيانثــاب 
 ح وانذارساخ المشاتهحانذراساخ اننظزي -2
 انذراساخ اننظزيح  1 – 2
 انعمم الهىائي  2-1-1

يطمق احيانا عمى العمل اليوائي نظام التحمل ويسرتخدم العمرل اليروائي اثنراء الاداء 
 الطويل باستخدام تمرينات ذات شدة منخفضة.

ود الرئيسررري الرررذي يتحرررول الرررى طاقرررة, ان وكمرررا نعمرررم ان الطعرررام ىرررو مصررردر الوقررر
التييررررات الكيميائيرررة التررري تحررردث فررري العضرررلات العامرررة والرررتخمص مرررن النرررواتج الكيميائيرررة 

 المختمفة.
حيث ان العضلات تحتاج الى كمية كبيرة مرن الطاقرة اثنراء انقباضريا مسرتمدىا مرن 

 : المصدر الطاقة الاوكسجين ىو
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 .نظام الاوكسجين ذولًا: 

ا النظرررام بوجرررود الاوكسرررجين لاعرررادة بنررراء ثلاثررري ادينررروزني الفوسرررفات بواسرررطة يتميرررز ىرررذ
التكسير الكامل لجزيء كلايكوجين, والذي يصبح ثراني اوكسريد الكراربون ومراء, وينرتج عرن 

 .(0)جزيئة فوسفات 33طاقة قدرىا 
وىنرراك مصرردر اخررر لمطاقررة ىررو غررذائي عررن طريررق اكسرردة الرردىون وتحويميررا الررى 

 لكن اكسدة الدىون تحتاج كمية اوكسجين اكبر.احماض دىنية و 
اثر التدريب عمى النظام اليروائي, لاعرب كررة السرمة,والذي يمتمرك جيراز دوري تنفسري ثانياً: 

عالي الكفاءة, لا يشعر بالتعب الا في نياية المباريات كما ان التدريب عمى النظرام اليروائي 
 (.514:5يؤثر تاثير فعال عند التنمية النظام اللاىوائي)

 انعمم انلاهىائي  2-1-2
ان العمل اللاىوائي عبارة عن التييرات الكيميائية التي تحدث فب العضلات العادية 

وتحتاج ,  (5)لانتاج الطاقة اللازمة لاداء المجيود مع عدم استخدام الاوكسجين اليوائي
 مطاقة ىما:العضلات الى كمية كبيرة من الطاقة اثناء انقباضيا نستمدىا من مصدرين ل

 انقذرج انلاهىائيح انقصىي  2-1-3
ىي قدرة الجسم عمى العمل مع كفاية الاوكسجين, ويمكن تقديرىا من خلال اداء 

( ثواني وذلك مثل الجري لمسافات قصيرة والوثبات 01:2واجبات يستيرق زمن ادائيا )
 وغيرىا.

العدو ذات الشدة  ويمكن تنمية القدرة اللاىوائية القصوى وذلك باستخدام تدريبات
%( من اقصى سرعة لمفرد الرياضي, كما يؤكد  42-31المرتفعة التي تتراوح ما بين )

                                                   

 0442. القاىرة دار الفكر العربي, بيولوجيا الرياضيةابو العلا احمد؛  (0)
 5115, دار الفكر,  .القاىرةالاعداد الدني –المياقة البدنية والتدريب الرياضي موسى فيمي ابراىيم؛  (5)
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عمى انو ىناك علاقة مباشرة بين الكفاءة اللاىوائية والقوة القصوى,حيث تزيد الكفاءة 
 .(0)اللاىوائية لدى الشخص الاقوى

 انقذرج انلاهىائيح والهىائيح 2-1-4
القرردرة اليوائيررة والقرردرة اللاىوائيررة بالتحمررل الرردوري التنفسرري تمثررل علاقررة كررل ممررن 

 احدى المشكلات الاساسية في المجال الرياضي.
ىنرراك عوامررل كثيرررة تررتجكم فرري تحديررد كفرراءة الجيرراز الرردوري التنفسرري اىميررا شرردة 

 التدريب وفترة دوام النشاط وكمية العمل العالي الذي يحتويو ىذا النشاط.
د مررن الانشررطة الترري تعتمررد عمررى المررزج بررين القرردرات اليوائيررة كمررا ان ىنرراك العديرر

( متر, حيث انيرا تعتمرد عمرى 511( متر او السباحة )311 -911واللاىوائية مثل الجري)
كفرراءة توصررريل الاوكسرررجين لمعضررلات العاممرررة بالاظافرررة الرررى انترراج الطاقرررة اللاىوائيرررة فررري 

 .(5)مجموعات عضمية كبيرة
 انعامحانهياقح انثذنيح  2-1-5

ىري العمرود الفقرري والقاعردة العريضررة والداعمرة الاساسرية لمممارسرة الرياضرية فرري 
جميع مراحميا ولجميع المراحرل السرنية , كمرا انيرا المطمرب الرئيسري واليردف المباشرر الرذي 

 يسعى اليو الانسان من خلال ممارستو للانشطة الرياضية.
اخررر, فيرري دعامررة كررل الانشررطة  والمياقررة البدنيررة العامررة لاتختمررف مررن نشرراط الررى

 الحركية وحيث تتميز بثلاثة شروط اساسية ىي:
الشمول: وتعني التنمية الشاممة لجميع القدرات البدنية مثل القوة والسرعة والمرونرة  .0

 و الجمد.... الخ.

 الاتزان: يعني ان تكون التنمية متوازية بحيث لا يميز مكون عن الاخر. .5

                                                   

 .0442. القاىرة ,دار الفكر العربي,بيولوجيا الرياضيةابو العلا احمد؛  (0)
 .نفس المصدر السابقابو العلا احمد؛  (5)
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ة التدرج في تطور المياقة البدنيرة وفقرا لامكانرات الفررد الحجم المناسب: يعني مناسب .3
البدنيررة والموروثررة والمكتسرربة دون ان يحقررق ىررذا الترردرج المسررتوى المناسررب فرري 

 .(0)المياقة البدنية وفقا لمتطمبات حياتو

 انهياقح انثذنيح الخاصح  2-1-6
تختمرف مرن نشراط الرى المياقة البدنيرة الخاصرة متطمرب اساسري ايضرا لكرل نشراط رياضري, ولكنيرا 

اخر وذلك وفقا لطبيعة ىذا النشاط ومتطمباتو يمزم توافرىا في ممارسي ىرذا النشراط حترى يمكرنيم التقردم فري 
التدريب والوصول الى المستويات العالية والتدريب لاكتساب المياقرة البدنيرة الخاصرة يجرب ان تتضرمن عمرى 

 الاقل ثلاثة اتجاىات اساسية ىي: 
  يبات المستخدمة نفس الاتجاه الحركي.ان يتضمن التدر 

 .ان تستخدم التدريبات نفس الاجيزة العضوية المستخدمة في نوع النشاط المعين 

  يفضل استخدام نفس الادوات المستعممة في نشاط معين 

 النظام الفوسفاتي . 0

د اليذائيرة يعتبر ثلاثي ادينوزني الفوسفات المصدر المباشر لانتراج الطاقرة فنجرد ان انشرطار المروا
يستخدم في تكوين ىذا المركرب ويخرزن فري جميرع اجرزاء الجسرم وتعتمرد خلايرا الجسرم عمرى الطاقرة الناتجرة 

 من انشطار ثلاثي ادينوزني الفوسفات.
 نظام حامض اللاكتيك . 5

ان مخزون الطاقرة مرن ثلاثري ادينروزيني الفوسرفات الكريراتين يسرتيمك سرريعا غري 
ك يجرب ان يكرون ىنراك مصردرا لمطاقرة لكري تسرتطيع العضرلات ( ثواني تقريبا لذل01خلال )

 . (5) الاستقرار في الاداء

                                                   

: 9.طالمياقرة البدنيرة ومكونرات الاسرس النظريرة الاعرداد البردني طررق القيراسكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين؛  (0)
 .5110عربي, القاىرة, دار الفكر ال

 .مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد؛  (5)
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وىذا المصدر يكرون مصردرا غرذائيا نراتج عرن عمميرة التمثيرل اليرذائي لمكاربوىيردرات 
التي تتحول الى صورة بسيطةىفي شكل سكر كموكوز. والرذي يسرتخدم فري انتراج الطاقرة او 

 ين.يخزن في الكبد في صورة كميكوج
اثررر الترردريب عمررى العمررل اللاىرروائي يررؤدي الررى زيررادة كفرراءة الفرررد فرري اداء الانشررطة الترري 
تعتمرررد اساسرررا عمرررى العمرررل اللاىررروائي لانتررراج الطاقرررة وذلرررك لزيرررادة مقررردرة انظمرررة الطاقرررة 

 : (0) اللاىوائية
زيرررادة كفرررراءة احتررررراق الكموكررروز اللاىرررروائي يرجررررع ذلررررك الرررى زيررررادة كميررررة تكسررررير  .0

 ن الى حامض اللاكتك.الكلايكوجي

زيادة مقدرة ثلاثي ادينوزني الفوسرفات الكريراتين لانتراج الطاقرة وذلرك نتيجرة لزيرادة  .5
 مستوى المخزون العضمي وزيادة نشاط انزيم الكرياتين.

كيفيرررة الرررتخمص مرررن زيرررادة حرررامض اللاكتيرررك, تعتبرررر العضرررلات العامرررة ىررري المصررردر 
شرراط الرياضرري, بينمررا تكررون الكبررد والعضررلات الرئيسري لحررامض اللاكتيررك فرري الرردم اثنرراء الن

اليير العاممة وعضرمة القمرب والكميترين ىري الاعضراء المسرؤولة عرن الرتخمص مرن الزيرادة , 
الا ان الكبررد ىررو المسررؤول الاول عررن تحويررل حررامض اللاكتيررك الررى كلايكرروجين عررن طريررق 

 . (5) ودورة كروبسي الذي يأخذه الى العضمة في صورة كموكوز عند الحاجة الي

 

                                                   

 القاىر, دار الفكر العربي. 0.طفسيولوجيا التدريب الرياضيابو العلا احمد ومحمد حسن علاوي؛  (0)
 .نفس المصدر السابقابو العلا احمد ومحمد حسن علاوي؛ (5)
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 انثانــثانثــاب 
 الميذانيح واجزاءاته انثحث منهج -3
 انثحث منهج 3-1

استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعرة البحرث حيرث ترم اجرراء اختبرارات 
قبمية وبعدية ووضع برنرامج تردريبي مقتررح لتنميرة التحمرل اللاىروائي عمرى دقرة اداء ميرارة 

 ورة .المحا
  عينح انثحث 3-2

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات المرحمة الثانية والبالغ عددىم 
( ومجموعة تجريبية 01( طالبة حيث تم تقسيميم الى مجموعة ضابطة وعددىا )52)

( من الطالبات وذلك لاصابتين وعدم استطاعتين من 5( وقد تم استبعاد )01عددىا )
 . ربة الاستطلاعية( طالبات لمتج3تكممة الاختبار و)

 خطىاخ تنفيذ انثحث  3 -3
لقررد قررام الباحرررث بتصررميم اسرررتمارة لجمررع المعمومررات الخاصرررة بالاختبررارات القبميرررة 
والبعدية تتضمن مجموعة من الاختبارات ذات العلاقة بموضوع البحث وترم عررض الاسرتمارة 

حظررررات ليرررررض ابررررداء الملا (0)عمررررى مجموعررررة مررررن الاسرررراتذة وذوي الخبرررررة والاختصرررراص
الضرورية وتقويميا تقويما موضوعيا للاخذ بيا فري جميرع المعممومرات التري تيرتم باىرداف 
البحررث وفررد فررام الباحررث برراجراء التجررانس والتكررافؤ عمررى افررراد عينررة البحررث حيررث يوضررح 

( الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء عمى عينرة 0الجدول )
 البحث.

                                                   

 الخبراء( 0)
 ذ.د مازن عبد الرحمن / استاذ مادة كرة السمة. -

 ن نصيف / استاد مادة كرة السمة.ذ.د سمما -

 ذ.د اسعد عبد العزيز / استاذ مادة كرة السمة. -
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 (0)الجدول 
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء

 معامل الالتواء الوسيط -ع -س وحدة القياس المتييرات

 1,35 55,02 1,45 50,32 سنة العمر

 1,43 013,3 9,13 -019,5 سم الطول

 1,15 12 3,50 12,22 كيم الوزن

 

 (5الجدول )
اف المعياري وقيمة )ت( ستودينت لدلالة الفروق لمتوسطين غير يبين الوسط الحسابي والانحر 

 مرتبطين وعينتين متساويتين

 المتييرات
وحدة 
 القياس

القيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحتسبة

القيمة 
 الجدولية

دلالة 
 -ع -س -ع -س القيم

 1,43 55,10 1,53 50,35 سنة العمر

 3,3 019,5 5,30 012,2 سم الطول غير دالة 5,43 5,140

 3,10 19,2 3,03 12,2 كيم الوزن

 

 الاختثاراخ المستخذمح في انثحث 4 -3
اختبار قياس النبض قبل الجيرد )وقرت الراحرة( وقيراس النربض بعرد الجيرد مباشررة ,  .0

قياس النبضات القمبية يتم احتساب النبض باصبع السبابة الوسطى بوضعيما عمرى 
( لمحصرول عمرى الضرربات القمبيرة 1( ثانية ثرم يضررب  )01الايسر لمدة )الشريان 

 في الدقيقة واحدة.
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 اختبار الوثب العمودي من الثبات / قياس القوة الانفجارية لمرجمين. .5

 ( امتار ذىابا وايابا.4اختبار الجري المكوكي )الرشاقة( قياس الرشاقة مسافة ) .3

 لسرعة.( متر / قياس ا31اختبار الجري لمسافة ) .9

 .(0)الوثب الطويل من الثبات / القوة الانفجارية لمرجمين .2

 انتجزتح الاستطلاعيح  3-5
عمى ثلاث طالبات من  01/5/5101لقد قام الباحث بتجربة استطلاعية بتاريخ 

 خارج مجتمع البحث وذلك لموقوف عمى المشاكل والعقبات التي تواجو عممية الاختبار.
                           القبمي لمعينة الضابطة والعينة التجريبية  التجربة الرئيسية للاختبار

 حيث تم اجراء التجربة البعدية. 03/9/5101ولياية  02/5بتاريخ 
 ادواخ انثحث  3-6

 شريط قياس. .0

 طبشور. .5

 مسطرة. .3

 مصادر ومراجع. .9

 ساعة توقيت. .2

 كرات سمة قانونية. .1

 ممعب نظامي. .5

 ميزان طبي لقياس الوزن. .3

                                                   

 .جامعة البصرة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط؛ ( 0)
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 (1)سائم الاحصائيحانى 3-7
 الوسط الحسابي. .0

 الانحراف المعياري. .5

 الوسيط. .3

 معامل الالتواء. .9

 )ستودنت(. المحتسبة  Tقيمة  .2

 
 انزاتــعانثــاب 

 عزض اننتائج ومناقشتها  -4
 عزض اننتائج  4-1

 (3جدول )
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحتسبة لممجموعة الضابطة والمجموعة

 التجريبية في الاختبارات القبمية

 المتغيرات

المجمىعة 

 التجريبية

المجمىعة 

القيمة  الضابطة

 المحتسبة

القيمة 

 الجدولية
 دلالة معنىية

 -ع -س -ع -س

 2,54 41,11 111 26,54 111 النبض وقث الراحة

4,42 

 غير معنىي

 غير معنىي 2,21 16,24 1,5 1,24 1,8 م 22سرعة 

 غير معنىي 1,14 2,14 4,46 4,11 4,12 الاعلىالىثب الى 

 غير معنىي 2,28 2,61 1,42 2,41 2,81 الىثب الطىيل الثبات

 غير معنىي 4,16 16,62 8,4 11,12 8,5 الرشاقة

 غير معنىي 1,22 45,18 118 21,22 146 النبض بعد الجهد

                                                   

باعة والنشر, ( وديع ياسين وحسن العبيدي؛التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في التربية الرياضة. دار الكتب لمط0)
 .0444جامعة الموصول, 
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سررررتودنت  ( الوسررررط الحسررررابي والانحررررراف المعيرررراري وقيمررررة )ت(3يبررررين الجرررردول)
فري الاختبرار  1,01المحتسبة حيث ظير وجود فروق ذات دلالة غير معنوية عنرد مسرتوى 

القبمررري لممجموعرررة التجريبيرررة لان قيمرررة )ت( المحتسررربة اصرررير مرررن قيمرررة )ت( الجدوليرررة 
( فري كافرة متييرررات البحرث ممرا يرردل عمرى ان البرنرامج المطبررق لرم يكرن لررو 5,53والباليرة )

راد العينة رغم ظيور بعض الفروقات بي المتوسطات الحسرابية لصرالح تاثير ايجابيا عمى اف
 المجموعة التجريبية.

 

 (9الجدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحتسبة لممجموعة الضابطة والمجموعة 

 التجريبية في الاختبارات البعدية

 المتغيرات

المجمىعة 

 التجريبية
لقيمة ا المجمىعة الضابطة

المحتس

 بة

القيمة 

 الجدولية
 دلالة معنىية

 -ع -س -ع -س

 12,26 11,21 122 45,11 111 النبض وقث الراحة

4,42 

 معنىي

 معنىي 4,42 12,28 1,14 1,4 1,1 م 22سرعة 

 معنىي 4,11 2,14 4,21 6,22 4,16 الىثب الى الاعلى

 نىيمع 2,26 2,12 1,21 2,2 1,11 الىثب الطىيل الثبات

 معنىي 2,45 12,6 1,44 14, 41 8,5 الرشاقة

 معنىي 5,6 5,6 112,1 48,54 14 النبض بعد الجهد

( الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( ستودنت 9يبين الجدول )
في الاختبار  1,12المحتسبة حيث ظير وجود فروق ذات دلالات معنوية عند مستوى 

والمجموعة التجريبية. لان قيمة )ت( المحتسبة اكبر من قيمة البعدي لممجموعة الضابطة 
( في كافة متييرات البحث ولصالح الاختبار البعدي وىذا 5,53)ت( الجدولية والبالية )

يؤكد عمى ان البرنامج المعد لممجموعة التجريبية لو تاثير ايجابي عمى كافة المتييرات 
 د الجيد المباشر.البدنية وعممية قياس النبض وقت الراحة وبع
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 (2جدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحتسبة لممجموعة التجريبية في 

 الاختبارين القبمي والبعدي

 المتغيرات

المجمىعة 

 التجريبية
القيمة  المجمىعة الضابطة

المحتس

 بة

القيمة 

 الجدولية
 دلالة معنىية

 -ع -س -ع -س

 12,26 11,21 122 41,11 111 النبض وقث الراحة

4,42 

 معنىي

 معنىي 2,42 12,28 1,1 16,11 1,5 م 22سرعة 

 معنىي 4,11 2,14 4,21 2,14 4,46 الىثب الى الاعلى

 معنىي 2,26 2,12 1,21 2,61 1,42 الىثب الطىيل الثبات

 معنىي 2,45 12,6 1,44 16,62 8.4 الرشاقة

 معنىي 5,6 18,41 112 45,18 118 النبض بعد الجهد

( الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( ستودنت 2يبين الجدول )
في جميع  1,12المحتسبة جيث ظير وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى 

المتييرات في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ,لان قيمة )ت( المحتسبة اكبر من قيمة 
( في كافة متييرات البحث ولصالح الاختبار البعدي وىذا 5,53)ت( الجدولية والبالية )

يؤكد ان البرنامج المعد لممجموعة التجريبية لو تاثير ايجابي عمى كافة المتييرات البدنية 
 وعممية قياس النبض وقت الراحة وبعد الجيد مباشرة.

 

 مناقشح اننتائج  4-2
تعددة ومنيا التمارين من اجل رفع مستوى الرياضي يجب ان تستعمل وسائل م

اللاىوائية والتمارين اليوائية التي تاتي بالدرجة الاولى لتطوير المستوى في فعالية 
المنافسة الممتازة ويجب ان تكون مناسبة لمتطمبات المستوى في المعبة او الفعالية 

جيا ومتطمبات بناء المستوى الطويمة الاجل ويعمل عمى رفع قابمية تقبل حمل التدريب تدري
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وتطور وتثبت المستوى الرياضي وتسرع في عمميات اعادة الشفاء, وان قابمية التحمل 
 وسرعة العودة الوضع الطبيعي ليا علاقة بقابمية القمب والدورة الدموية.

 (0)ان قيمة التمارين التي ليا تأثير ايجابي عمى عمميات الراحة )الراحة الايجابية(
مارين خلال وبعد انتياء الوحدات التدريبية الطويمة من ولذا يتضح ان توضع مثل ىذه الت

 اجل ازالة ظواىر التعب بسرعة.
 

 الخامــسانثــاب 
 الاستنتاجاخ وانتىصياخ -5
  الاستنتاجاخ 5-1

 من خلال النتائج التي حصل عمييا الباحث استنتجما يمي:
وعرة الضرابطة ىناك فروق ذات دلالة غير معنوية في كافة الاختبارات القبميرة لممجم .0

 والمجموعة التجريبية في كافة المتييرات.

ىناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعردي لممجموعرة الضرابطة والمجموعرة  .5
 التجريبية في كافة المتييرات.

ىناك فروق دالة معنوية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيرة فري كافرة  .3
 المتييرات.

 عمى المجموعة التجريبية لو تاثير ايجابي عمى افراد العينة.البرنامج المطبق  .9

 ظيور بعض الفروقات بي الاوساط الحسابة لصالح المجموعة التجريبية. .2

                                                   

 5115يعرب خيون؛ التعمم الحركي بين المبدذ والتطبيق. بيداد مكتب الصخرة,  (0)
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 انتىصياخ  5-2
 يوصي الباحث بما يمي:

يوصي الباحث بضرورة ادخال التمارين اللاىوائيرة ضرمن برنرامج الوحردات التدريبيرة  .0
 ى والممتازة.وخاصة لذا فرق الدرجة الاول

يوصي الباحث بضرورة اجراء اختبارات دورية عمى فررق المنتخبرات لمعرفرة التطرور  .5
 الحاصل من التمارين اللاىوائية.

 اجراء اختبارات دورية عمى فرق بيداد ومقارنتيا مع فرق المحافظات. .3

 
 المصــــادر

  اىر, دار القر 0.طفسيولوجيا التردريب الرياضريابو العلا احمد ومحمد حسن علاوي؛
 الفكر العربي.

  0442. القاىرة ,دار الفكر العربي,بيولوجيا الرياضيةابو العلا احمد؛. 
  0442. القاىرة دار الفكر العربي, بيولوجيا الرياضيةابو العلا احمد؛ 
  جامعة البصرة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط؛. 
 المياقرة البدنيرة ومكونرات الاسرس النظريرة بحي حسنين؛ كمال عبد الحميد ومحمد ص

 .5110: القاىرة, دار الفكر العربي, 9.طالاعداد البدني طرق القياس
  محمررررد محمررررود عبررررد الرررردايم؛ كرررررة السررررمة ميررررارات قياسررررات. القرررراىرة ,دار الفكررررر

 0449العربي,
  القاىرة , نيالاعرداد الرد –المياقرة البدنيرة والتردريب الرياضري موسى فيمي ابرراىيم؛.

 5115دار الفكر, 
  وجيو محجوب واحمد بدري؛ نظريات التعمم والتطور الحركي. عمان 
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  وديرررع ياسرررين وحسرررن العبيررردي؛التطبيقات الاحصرررائية واسرررتخدامات الحاسررروب فررري
 .0444التربية الرياضة. دار الكتب لمطباعة والنشر, جامعة الموصول, 

 5115لتطبيق. بيداد مكتب الصخرة, يعرب خيون؛ التعمم الحركي بين المبدذ وا 

 ,5115يعرب خيون؛ التعمم الحركي بين المبدذ والتطبيق. بيداد, مكتب الصخرة 
 

 الملاحـــــق
 انبرنامج انتذريثي نهعينح انتجزيثيح

 انىحذج انتذريثيح الاولى 
 

 الزمن المحتوى المنفذ اجزاء البرنامج

 الجزء التحضيري
 الاحماء

 -الجري بقوة –زيادةالسرعة  مع -المشي في المكان
 التوقفبعد الجري السريع -التمرينات العامة -التحمل

 د 02

 الجزء الرئيسي
 –الارتكاز بعد المحاورة  -التوقف بعد الجري السريع

تمرير الكرة  –المحاورة السريعة باليد اليمنى ثم اليسرى 
 لعب بين فريقين –من مناولة صدرية بين زميمين 

 د51
 د51

 د2 تمارين تيدئة باشكال مختمفة ء الختاميالجز 
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 انىحذج انتذريثيح انثانيح
 

 الزمن المحتوى المنفذ اجزاء البرنامج

 الجزء التحضيري

 الاحماء
المشي عمى  –المشي عمى الاصابع  -المشي في المكان

الجري مع اداء تمرينات مختمفة مع حركات  -الكعبين
 الذراعين والرجمين

 د 02

 ئيسيالجزء الر 
 –وقوف اثناء الجري  -المحاورة باليد اليمنة واليسرى

 –التوقف المفاجيء اثناء المحاورة مع مناولة مرتدة 
 لعب فريقين  –الجري السريع مع مناولة طويمة 

 د51
 د51

 د2 لعبة صييرة لتيدة الجسم الجزء الختامي
 

 انىحذج انتذريثيح انثانثح 
 

 لزمنا المحتوى المنفذ اجزاء البرنامج

 الجزء التحضيري

 الاحماء
المشي مع ثني الجذع جانبا وميل  –المشي برفع الركبتين عاليا  –المشي 
 -الارتكاز -التوقف –الجري مع اداء بعض الميارات الاساسية  –الجذع 
 سرعة الاستجابة –تمرينات لتنمية السرعة  –التصويب السممي  –المحاورة 

 د 02

 الجزء الرئيسي

 ع تييير الاتجاه والسرعة المحاورة م
المحاورة  –المحاورة مع وجود مقاومة  –المحاورة مع تفادي المواقع 

لعب بين  -التمريرة الصدرية اثناء الجري في اتجاىات مختمفة -والتصويب
 الفريقين

 د51
 د51

 د2 لعبة صييرة الجزء الختامي
 


