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 بعضفي تطوير تحمل السرعة وتأثيرىا في  التدريب اللاىوائيأىمية 
 بالميارات الدفاعية بكرة السمة لمشبا

 ندى محمد أمينم.م. 
 جامعة بغداد –كمية التربية الرياضية لمبنات 

 مستخمص البحث
ات بدنية ليػا ، وىذا يتطمب توافر قدر ي تتميز بسرعة الاداءالسريعة التلعبة كرة السمة مف الالعاب 

، ومنيػػػا تحمػػػؿ السػػػرعة ، كونيػػػا تعمػػػؿ عمػػػى مقاومػػػة التعػػػب نتيجػػػة التػػػدريب فاعميتيػػػا فػػػي الاداء
، امػا مشػكمة البحػث فػتكمف فػي ىبػوط وتبػاطؤ سػرعة الطاقة عف طريؽ النظاـ اللبىوائيواكتساب 
ة السػػمة وخاصػػة الفتػػرة الرابعػػة مػػف المبػػاراة ،ممػػايؤثر ذلػػؾ لاغمػػب لاعبػػي الشػػباب بكػػر  الاداء بػػدنياً 

 عمى الاداء المياري وخاصة الدفاعية منيا )حركة اللبعب المدافع ، المتابعة الدفاعية ( ومػا سمباً 
 .ثناء الاداءأتتطمبو خصوصية كؿ ميارة في 

 ييدف البحث الى: 
بعػػض فػػي معرفػػة تػػأثير ىػػذا التطػػور اسػػتخداـ تمرينػػات لتطػػوير تحمػػؿ السػػرعة لا ىوائيػػا" ومػػف ثػػـ 

 .الميارات الدفاعية
ختبػػػػارات القبميػػػػة والبعديػػػػة فػػػػي لأف ىنػػػػاؾ فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة احصػػػػائية بػػػػيف اأوتفتػػػػرض الباحثػػػػة بػػػػ

 .متغيرات البحث ولصالح الاختبارات البعدية
جري البحث عمى لاعبي الشباب بنادي الكػرخ الرياضػي واسػتخدمت الباحثػة الوسػائؿ الاحصػائية أ
  .لمناسبة )النسبة المئوية ،الوسط الحسابي ، الانحراؼ المعياري ،ت لمعينات المتناظرة(ا
)تحمػػػػؿ السػػػػرعة تبػػػػارات البعديػػػػة ولجميػػػػع المتغيراتولصػػػػالح الاخ معنويػػػػاً  سػػػػتنتجت بظيػػػػور فرقػػػػاً أ

، وتوصػي الباحثػة بضػرورة لمذراعيف والرجميف، وكذلؾ حركػة اللبعػب المػدافع، والمتابعػة الدفاعيػة(
ء الميػػاري الػػدفاعي للبعبػػي كػػرة السػػمة لمػػا ليػػا مػػف تػػأثير فػػي الادا وير تحمػػؿ السػػرعة لاىوائيػػاً تطػػ

، وكػػذلؾ أىتمػػاـ المػػدربيف فػػي تطػػوير ىػػذه الصػػفة مػػف خػػلبؿ المتابعػػة الدفاعيػػة( ،)حركػػة المػػدافع
 تخصيص الوقت الكافي ليا.
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The importance is Aerobic training for speed endurance development and 

its effect on some defensive skills in Basketball for youth. Basketball one 

of games that require fast movements. These requirements depend upon 

some physical abilities like speed endurance. The problem of this study 

was that the players suffer from fatigue during the fourth part of the 

game. As a result, most of the players lost there abilities in defacing their 

zones properly.  

The aim of the study was to aerobic training to enhance speed endurance. 

The researcher hypothesized that using anaerobic training will develop 

speed endurance subject were the basketball player age (17- 18) year. 

Training sessions were eight weeks. The study used the proper statistical 

analysis to reach the resents. Results revealed that training sessions used 

anaerobic training was effective in developing speed endurance for lower 

and upper extremities and the movement of defender and follow 

defending, more over the study recommended the necessary of 

developing this ability through devoting the proper time.   

 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة وأىمية البحث: 1-1

لعبػة كػػرة السػمة مػػف الألعػػاب الجماعيػة التػػي تحظػػى بممارسػة ومشػػاىدة واسػػعة ،كونيػا لعبػػة تتميػػز 
بسػرعة الأداء سػواء مػػع أو بػدوف الكػرة فػػي المباريػات ، وىػذا جػػاء نتيجػة لتطػور عمػػـ التػدريب مػػف 

رفػع مسػتوى الأداء ومنيػا تحمػؿ السػرعة حيػث تعػد مػف خلبؿ توافر قػدرات بدنيػة ليػا فاعميتيػا فػي 
القػػدرات التػػي تعمػػؿ عمػػى "مقاومػػة التعػػب عنػػد درجػػة احتمػػاؿ بدرجػػة وسػػرعة ابتػػداء" مػػف اقػػؿ مػػف 

 .(1)القصوي حتى القصوي ، حيث يغمب أثناء الأداء اكتساب الطاقة عف طريؽ النظاـ اللبىوائي
ات في التدريب اللبىػوائي لتطػوير تحمػؿ السػرعة، أما أىمية البحث فتكمف في أف استخداـ التمرين

فانو يعد مف أكثر التدريبات فاعمية التي يجب الاىتماـ بيػا كونيػا تعمػؿ عمػى احتفػاظ لاعبػي كػرة 
السػمة بسػرعتيـ لأطػػوؿ مػدة ممكنػػة مقاومػا  " لمتعػػب مػف جيػة ومؤديػػا" مياراتػو المختمفػػة مػف جيػػة 

 تطور المعب الحديث ، ومنيا الميارات الدفاعية . أخرى بصورة جيدة داخؿ الممعب انسجاما" مع
 مشكمة البحث: 1-2

إف متطمبػػات المعػػب الحػػديث بكػػرة السػػمة ،ىػػو امػػتلبؾ اللبعبػػيف مسػػتوى عػػاؿ مػػف القػػدرات البدنيػػة 
ومنيا تحمؿ السرعة ومف خلبؿ خبرة الباحثػة فػي مجػاؿ المعبػة ، لعبػا وتدريسػا "وتمثػيلب" لممنتخػب 

بوطػػا" وتبػػاطؤ فػػي سػػرعة الأداء بػػدنيا" لأغمػػب لاعبػػي فػػرؽ الشػػباب بكػػرة الػػوطني ، فقػػد لاحظػػت ى
السػػػمة فػػػي الفتػػػرة الرابعػػػة مػػػف المباريػػػات فػػػي الػػػدوري ممػػػا يػػػؤثر ذلػػػؾ سػػػمبا" عمػػػى الأداء الميػػػاري 
)ميػػارات المعبػػة ( وخاصػػة فػػي الػػدفاع )حركػػة اللبعػػب المػػدافع ( ومػػا يتطمبػػو المعػػب الػػدفاعي مػػف 

                                                 
(1)

 .125، ص1999، القاىرة، مركز الكتاب والنشر، 1: طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير:  



 اٌثمبفخ اٌش٠بظ١خ

  215 

 مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة
 العذد الثاني –المجلذ الرابع 

بسػػرعة وبشػػكؿ فاعػػؿ سػػواء بحوزتػػو الكػػرة او بػػدونيا او فػػي سػػرعة  ملبزمػػة الخصػػـ والتحػػرؾ معػػو
متابعػػة الكػػرة والاسػػتحواذ عمييػػا فػػي الػػدفاع ) السػػحب الػػدفاعي ( لػػذا فػػاف تشػػخيص ىػػذه المشػػكمة 
يمكننػا مػف السػػعي لتلبفييػا مػف خػػلبؿ تطػوير مػا ينبغػػي تطػويره، والاسػتفادة منػػو قػدر الإمكػاف فػػي 

 المباريات. 
 ىدفا البحث:  1-3

 .استخداـ تمرينات لتطوير تحمؿ السرعة لاىوائيا" للبعبي الشباب بكرة السمة 
 ت الدفاعية )حركة اللبعب معرفة تأثير تطوير تحمؿ السرعة ببعض الميارا

 ، السحب الدفاعي ( للبعبي الشباب بكرة السمة.المدافع
 فرض البحث: 1-4

 لبعدية في متغيرات البحث قيد ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية وا
 الدراسة.

 مجالات البحث:  1-5
 عينة مف لاعبي الشباب بكرة السمة  المجال البشري: 1-5-1
 .15/7/2011ولغاية  13/5/2011لممدة مف  المجال الزماني: 1-5-2
 قاعة نادي الكرخ الرياضي. المجال المكاني: 1-5-3
 :الدراسات النظرية والمشابية -2
 سات النظرية:الدرا 2-1
 التدريب اللاىوائي: 2-1-1

التحمؿ اللبىوائي( أحد التدريبات الميمة التي تستخدـ في الكثير مف يعتبر التدريب اللبىوائي )
الأنشطة والفعاليات الرياضية وخاصة الألعاب السريعة كمعبة كرة السمة لما ليا مف دور فعّاؿ في 

 ب لأطوؿ مدة ممكنة، فيو يعمؿ عمى ما يأتي:رفع مستوى الكفاية البدنية ومقاوماً لمتع
 .تحسناً في السعة العضمية لتحمؿ الأنشطة الرياضية التي تتميز بالأنطلبؽ في حركاتيا 
 .تحسناً في الأداء 
 .تحسناً في كفاءة الحركات وبذؿ طاقة أقؿ 
 (1)يزيد نظاـ أنتاج الطاقة الفوسفاجيني والنظاـ اللبكتيكي. 

مع أنظمة الطاقة، حيث يعتمد النظاـ اللبىوائي لأنتاج الطاقة عمى  ولمتحمؿ اليوائي علبقة
( لتوليد الطاقة والمتمثمة في أعادة تكويف مركب PCتفتيت وأنشطار مركب الوسفوكرياتيف )

(ATPثلبثي أدينوزيف الفوسفات )(2). 

                                                 
 .122، ص 1998القاىرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، مفتي أبراىيم حماد.  (1)
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 تحمل السرعة:  2-1-2
ب الرياضية ومنيا لعبة كرة السمة تعد تحمؿ السرعة بأنيا واحدة مف الصفات الميمة لجميع الألعا

فيي صفة مركبة تجمع بيف صفتي التحمؿ والسرعة، حيث توجد علبقة قوية بينيما، وتيدؼ إلى 
الاحتفاظ بالعمؿ بسرعة قصوى أو اقؿ مف القصوى لأطوؿ مدة زمنية ممكنة، وىذا ما يؤكده 

 (3)فترة زمنية ممكنة""قدرة اللبعب في المحافظة عمى سرعتو لأطوؿ  -كماؿ الربضي بأنيا:
وترى الباحثة باف توافر ىذه الصفة المركبة للبعب كرة السمة، فيذا يعني بأنيا تمكنو مف أداء 
جميع مياراتو بسرعة عالية ومنيا الدفاعية وبصورة متكررة في أثناء المباريات ولأطوؿ مدة ممكنة 

نيا لعبة تعتمد عمى السرعة في ودوف اليبوط في سرعة الأداء الذي تتطمبو لعبة كرة السمة، كو 
 الأداء سواء في انتقاؿ اللبعب بدوف كرة داخؿ الممعب أو انتقاليـ معا".

 المتابعة الدفاعية:  2-1-3
تعتمد لعبة كرة السمة عمى الميارات الأساسية كقاعدة ميمة لمتقدـ في المعبة واف إحدى 

ميعيا ومنيا المتابعة الدفاعية، ومف المتطمبات الأساسية للبعب الجيد ىو إلمامو بالميارات ج
وجية نظر كوبر فيراىا ىي "بمثابة الحصوؿ عمى رمية الخصـ الخاطئة عندما ترتد الكرة مف 

 (1)اليدؼ أو السمة"
عمى سرعة  ف ىذه الميارة تعد مف الميارات الصعبة كونيا مفتاح اليجوـ السريع اعتماداً أو 

ؾ "بأنيا وىاس سىذا ما يتفؽ ويؤكد عميو كؿ مف ليالحركة والاستحواذ عمى الكرة المرتدة و 
 .(3()2)الطريؽ الأسرع لميجوـ السريع أو نقؿ الكرة إلى ساحة الخصـ بأسرع ما يمكف"

ومف ىنا وجب عمى المدربيف أف ييتموا بتطوير قدرات لاعبييـ ليذه الميارة مف حيث حجز  
الكرة، سرعة رد فعؿ اللبعبيف والقفز  الخصـ بعيدا" عف السمة واتخاذ المكاف المناسب لارتداد

عاليا" لالتقاط الكرة بحيث يصبح الفريؽ يمتمؾ متابعة قوية وجيدة مف خلبؿ لاعبيف متابعيف 
 جيديف في المباريات.

 حركة اللاعب المدافع: 2-1-4
مف الميارات الدفاعية الأساسية التي يجب أف يمتمكيا لاعبي كرة السمة كونيا ركيزة  وىي أيضاً 

أساسية لمتحرؾ داخؿ الممعب وتساعده في عممية الدفاع ضد الخصـ وىي حركة يقصد بيا 

                                                                                                                                            
 .189، ص 1995، القاىرة، دار الفكر العربي، نظريات الحركةأسس و بسطويسي أحمد.  (2)

 .61، ص2111، عمان، دار المطبوعات والنشر، 1، طالتدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي،  (3)
 
(1)

 JohnM.coper and DONYl,Siedentop.TheTheroryand science of basketball philadelphia, 

Lea@Febiger,1975,p8. 
(2)

 Tsaase, D, Neil, Motta.Dick, Basketball TheKeys to Excellencesport lllustraded,winner,scircle 

Book,newyork,u.s.a ,1988,p44. 
(3)

 MikeHarris,GeorgeMason,Sanders is Rebounded First,CollegeBasketball, yearbook1989,p80 
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"حركة المدافع لمجانبيف اليميف واليسار والتي تسمى بالحركة الأفقية وكذلؾ للؤماـ والخمؼ وتسمى 
 .(5()4)بالحركة العمودية"

التحرؾ بحرية في وىذه الحركات جميعيا مف شأنيا أف تمنع اللبعب المياجـ مف التصرؼ و 
الممعب، لذا وجب عمى المدربيف وخاصة في مراحؿ التدريب الأولية )لمناشئيف والشباب( مف 
التأكيد في الوحدات التدريبية عمى حركة اللبعب المدافع مف خلبؿ إعطاء تمرينات تعمؿ عمى 

 وية بينيـ.تطوير ىذه الميارة، لتكوف عونا "للبعب لأداء بقية الميارات نظرا" لمعلبقة الق
جراءاتو الميدانية -3   :منيج البحث وا 
 منيج البحث:  3-1
المنيج التجريبي انسجاما" مع المشكمة، وبأسموب المجموعة الواحدة وىو احد  ةالباحث تستخدمأ

أساليب البحوث التجريبية، حيث يتميز "يتعرض المجموعة لكؿ المتغيرات المستقمة، فضلب" عف 
 .(1)جزء مف الفرؽ في النتائج إلى تبايف المفحوصيف"ذلؾ لا يمكف أف يرد أي 

 مجتمع البحث وعينتو: 3-2
( ستة وتسعوف 96( ثمانية أندية وبواقع )8تـ تحديد أندية بغداد لمشباب بكرة السمة وعددىا )

لاعبا كمجتمع لمبحث. وبالطريقة العمدية تـ اختيار شباب نادي الكرخ كعينة ممثمة لمجتمع 
( لاعباف اثناف بسبب 2%( بعد استبعاد )10.5( عشرة لاعبيف وبنسبة )10البحث وبواقع )

إصابة احدىـ وعدـ حضور الآخر، وقد تعمدت الباحثة  في الاختبار إلى توفر كافة مستمزمات 
إجراء البحث مف استمرار المشاركة في دوري القطر، وجود قاعة وتوافر الأدوات، إضافة إلى 

 ب.وجود مدرب مستمر في التدري
 جمع المعمومات: وأدوات وسائل 3-3

 .المصادر العربية والأجنبية 
 .الملبحظة العممية 
 .الاختبارات والقياس 
 فريؽ العمؿ المساعد*. 

                                                 
وتأثيرىا في أداء بعض الميارات الأساسية بكرة السمة، أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية،  لؤي صبحي، تطوير الرشاقة (4)

 .21، ص2111جامعة بغداد،
 .43، القاىرة، مكتبة القاىرة الحديثة، ب ت، صالدفاع الفردي –فن كرة السمةحسن سيد معوض،  (5)

)عمان، مؤسسة الوراق لمنشر  ،1، طالعممي النظرية والتطبيق مناىج وأساليب البحثعثمان غنيم، و  ربحي مصطفى عميان (1)
 .148(، ص2111والتوزيع،

 -تالف فريق العمل المساعد من: *
 بان جياد، مدرس مساعد/ كمية القانون/ قسم النشاطات الطلابية. -
 قتيبة احمد، بكموريوس تربية رياضية/ مدرب المنتخب الوطني بكرة اليد لمشباب. -
 عيل/ مدرس مساعد/ مدرب نادي الكرخ لمشباب.مؤيد إسما -
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  ممعب كرة السمة، ىدؼ كرة السمة، ساعة توقيت، شواخص، صافرة، شريط
 ، كرة السمة. A-B-C-D-E-Fقياس، علبمات محددة عمى الأرض 

 حث:خطوات إجراء الب 3-4
 قامت الباحثة بإجراء الخطوات الآتية: 

 .تييئة المصادر العربية والأجنبية للبستفادة منيا قدر الإمكاف في البحث 
 .تحديد العينة وتمثمت بشباب نادي الكرخ الرياضي بكرة السمة 
 .تحديد فريؽ العمؿ المساعد 
 .إعطاء مدة زمنية لغرض الإحماء قبؿ إجراء الاختبارات 
 ارات القبمية في وقت تـ تحديده مسبقا وفي يوـ واحد.إجراء الاختب 
 .استخداـ التمرينات المخصصة لتطوير تحمؿ السرعة ضمف الوحدات التدريبية 
 ظروؼ  إجراء الاختبارات البعدية بعد الانتياء مف استخداـ التمرينات ووفؽ

 .متشابية قدر الإمكاف في الاختبار القبمي
 ناسبة.استخداـ الوسائؿ الإحصائية الم 

 : في البحث ختبارات المستخدمةلأا 3-5
 ختبارات تحمل السرعة. أ 3-5-1
.(1)ختبار تحمل السرعة لمذراعينأ 3-5-1-1  

 قيايس تحمؿ السرعة لمذراعيف.   -الغرض مف الاختبار: -
 سـ. 30شريط قياس، كرة سمة، صافرة، ساعة توقيت، شواخص ارتفاع   -الأجيزة والأدوات:

ـ( مف خلبؿ شريط قياس وتحدد بواسطة وضع شاخص حيث 2ـ قياس مسافة )يت  -التعميمات:
مناولة  يقؼ المختبر خمؼ الشاخص بوقفة مريحة وعند سماع إشارات البدء يقوـ المختبر برمي

 واستلبـ الكرة عمى الجدار لحيف سماع إشارة التوقؼ أو الانتياء.صدرية 
واستلبـ الكرة مف يد المختبر باتجاه الحائط يتـ حساب عدد المرات الصحيحة لرمي   -التسجيؿ:
 ثا(.45خلبؿ )

 .(1)(م من البدء العالي151ختبار ركض مسافة )أ 3-5-1-2
 قياس تحمؿ السرعة لمرجميف   -الغرض مف الاختبار:

                                                 
تحمل سرعة ( وتأثيرىا في تأخير ظيور التعب  –زينب مزىر خمف، استخدام تمرينات بدنية لتطوير التحمل الخاص )تحمل قوة  (1)

نزيم ) ربية الرياضية ( في الدم لدى لاعبات كرة السمة، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التLDHوتراكيز حامض المبنيك وا 
 .76، ص 2111لمبنات، 

م حواجز،  111سعد محمد دخيل، تأثير مناىج تدريبية مقترحة لتطوير صفة التحمل الخاص لممرحمة النيائية في انجاز ركض  (1)
 .38، ص 2111أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية، 
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(ـ، ساعة 50منطقة قياس لإجراءات اختبار ثلبثة إضلبع كؿ ضمع )  -الأجيزة والأدوات:
 توقيت 

المختبر وضع الاستعداد مف البدء العالي خمؼ خط البداية وعند إعطاء يتخذ  -التعميمات:
 الإشارة يجري المختبر بأقصى سرعة ممكنة حتى يقطع حتى النياية.

 % ثانية.1يحسب الزمف لأقرب مف   -التسجيؿ:
 ختبارات الميارية الدفاعية:لأا 3-5-2
 .(2)ختبار حركة اللاعب المدافعأ 3-5-2-1

 قياس أداء حركة الدفاع.   -ر:ختبالأالغرض مف ا
 الأجيزة والأدوات: ساعة توقيت، ممعب كرة سمة، شريط قياس، نقاط محددة.

يبدأ اللبعب في نقطة محددة عمى امتداد خط الرمية الحرة مف الجانب توضع نقاط  -التعميمات:
 حوؿ المنطقة المحرمة. A,B,C,D,E,Fمحددة بالحروؼ 

 ولى تعتبر إحماء وتسجؿ المحاولتيف الأخيرتيف.( محاولات الأ3تعطى للبعب ) -
( A( وينتيي عندىا بعد أف يممس الأرض بقدميو خارج النقطة)Aيبدأ اللبعب مف نقطة) -

 ويممس بيده اليمنى الأرض .
 تقاطع القدميف، الدوراف، الركض، تعتبر محاولة خاطئة للبعب.  -
اقؿ زمف لقطع المسافة بالثانية  يسجؿ اللبعب نتائج أحسف محاولة ويحسب  -التسجيؿ: -

 وأجزائيا.
 .(3)ختبار السحب الدفاعيأ 3-5-2-2

قياس القدرة عمى سحب الكرة المرتدة.   -الغرض مف الاختبار:  
 ىدؼ كرة سمة، ساعة إيقاؼ، صافرة، لإعطاء إشارة البدء.  -الأدوات اللبزمة:
لمرسوـ عميو خط يوازي ـ( مف اليدؼ ا3يقؼ اللبعب عمى مسافة )  -مواصفات الأداء:

ـ يقوـ اللبعب برمي الكرة باليد أو باليديف في اتجاه اليدؼ وفوؽ ىذا 3الأرض. وعمى ارتفاع 
الخط ثـ يقوـ بمسؾ الكرة المرتدة مف اليدؼ والعودة مرة ثانية إلى خط البداية ويكرر المحاولة 

 ثا(. 60نفسيا وذلؾ لمدة )
 يف أو اليد في رمي الكرة عمى الموحة.يحؽ لممختبر استخداـ اليد  -الشروط :
يسجؿ المحاولات التي تلبمس فييا الكرة اليدؼ فوؽ الخط المرسوـ وتسحب الكرة  -التسجيؿ:

 مف قبؿ اللبعب خلبؿ المدة المحددة.

                                                 
 .413، ص1986، القاىرة، الفنية لمطباعة والنشر، ة السمة لمناشئينكر احمد أمين فوزي، محمد عبد العزيز سلامة،  (2)

(3)
 MORROW. RJ. Jackson , w.a.disch.G.J: Measurment and EVALUARION in HUMAN 

performance ,Human Kentics, 1995, p284. 
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 :ختبار القبميلأا 3-6
أجرت الباحثة اختباره القبمي لعينة البحث في يوـ الجمعة الموافؽ  -الاختبار القبمي:

الساعة السادسة في القاعة الداخمية لكرة السمة التابعة لمنادي، وكذلؾ في الساحة  13/5/2011
 الخارجية لمنادي بما يخص اختبار تحمؿ السرعة لمرجميف.

 :*التمرينات المستخدمة 3-7
ىدؼ التمرينات تطوير تحمؿ السرعة لمذراعيف والرجميف ، ومعرفة تأثيرىا في بعض الميارات -

 السحب الدفاعي ( –حركة اللبعب المدافع الدفاعية )
 ( أسابيع.8المدة المخصصة لتدريب تحمؿ السرعة ) -
 ( وحدتاف تدريبية في الأسبوع الواحد. 2( وحدة ، موزعة عمى )16عدد الوحدات المخصصة ) -
 أياـ التدريب الأحد، الأربعاء. -
 .د(17-13المدة المخصصة لتمرينات تحمؿ السرعة تراوحت بيف ) -

 استخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة. 
 %.90-% 80الشدة المستخدمة تراوحت بيف 

 .15/5/2011تـ البدء بتنفيذ التمرينات في يوـ الأحد الموافؽ  -
 .13/7/2011تـ الانتياء مف التدريب في يوـ الأربعاء الموافؽ  -
 الاختبار البعدي:  3-8

عد الانتياء مف تماريف تحمؿ السرعة، وقد التزمت الباحثة توفير أجرت الباحثة الاختبار البعدي ب
الظروؼ قدر الإمكاف وكما في الاختبار القبمي، حيث تـ إجراؤه في الساعة السادسة مف يوـ 

 .15/7/2011الجمعة الموافؽ 
 :(1)الوسائل الإحصائية 3-9

 لمتناظرة.النسبة المئوية، الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، ت لمعينات ا
 :عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
 حتوى ىذا الباب عرض نتائج جميع الاختبارات المتعمقة بمتغيرات البحث القبمية والبعدية لمعينة.أ
 عرض متغيرات البحث وتحميميا:  4-1

 ( 1جدوؿ )

                                                 
 (.1ينظر الممحق ) *
، 1996، الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر،ية الرياضيةالتطبيقات الإحصائية في بحوث التربوديع ياسين، حسن محمد،  (1)

 .179-113ص
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اط وانحراؼ ختبار ووحدة القياس والأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرؽ الأوسلأيبيف ا
الفروؽ وقيمتا )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة في الاختبار القبمي والبعدي لمتغيرات 

 البحث

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف -ف

 ت
 المحسوبة

 ت
 الدلالة الجدولية

 ع -س ع -س
تحمل السرعة 
 معنوي 2.26 6.48 1.91 3.9 2.95 39.5 3.13 35.6 ثا\عدد لمذراعين

تحمل السرعة 
 معنوي 2.26 11.86 1.72 2.46 1.92 23.53 1.86 25.99 ثا لمرجمين

حركة اللاعب 
 معنوي 2.26 7.67 1.46 1.12 1.4 7.33 1.47 8.45 ثا المدافع

 معنوي 2.26 6.57 1.19 2.91 1.51 21.5 1.35 18.6 عدد السحب الدفاعي
 0.05عند مستوى دلالة  9( =1-10درجة الحرية )
( نتائج اختبار تحمؿ السرعة لمذراعيف لعينة البحث، حيث بمغ الوسط الحسابي 1يبيف الجدوؿ)

(، بينما بمغ الوسط الحسابي في الاختبار 3.13( وبانحراؼ معياري)3.56في الاختبار القبمي )
( وبانحراؼ معياري 3.9مغ )(، أما فرؽ الأوساط فقد ب2.95( وبانحراؼ معياري )39.5البعدي )
( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة 6.48( وكانت قيمة )ت( المحسوبة )1.90لمفروؽ)

بيف  ( وىذا يدؿ عمى وجود فرؽ داؿ إحصائياً 9ودرجة حرية ) 0.05( عند مستوى دلالة 2.26)
 الاختباريف القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي. 

ر تحمؿ السرعة لمرجميف، حيث بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي وبمغت نتائج اختبا
( 23.53(، بينما بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.86( وبانحراؼ معياري )25.99)

( وبانحراؼ معياري لمفروؽ 2.46(، أما فرؽ الأوساط فقد بمغ )0.92وبانحراؼ معياري )
( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة 10.86)( وكانت قيمة )ت( المحسوبة 0.72)
( وىذا يدؿ عمى وجود فرؽ داؿ إحصائيا" بيف 9ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة 2.26)

 الاختباريف القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي. 
( 8.45وبمغت نتائج حركة اللبعب المدافع ، حيث بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )

(وبانحراؼ 7.33( ،بينما بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.47وبانحراؼ معياري )
( وكانت 0.46( وبانحراؼ معياري لمفروؽ )1.12( ، أما فرؽ الأوساط فقد بمغ )0.4معياري )

( عند مستوى 2.26( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )7.67قيمة )ت( المحسوبة )
( وىذا يدؿ عمى وجود فرؽ داؿ احصائيا" بيف الاختباريف القبمي 9ودرجة حرية )0.05دلالة 

 والبعدي لصالح الاختبار البعدي. 
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( وبانحراؼ 18.6وبمغت نتائج السحب الدفاعي ، حيث بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )
بانحراؼ معياري ( و 21.5( ،بينما بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )1.35معياري )

( وكانت قيمة 1.19( وبانحراؼ معياري لمفروؽ)2.90( ، أما فرؽ الأوساط فقد بمغ )1.50)
( عند مستوى دلالة 2.26( وىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )6.57)ت( المحسوبة )

عدي ( وىذا يدؿ عمى وجود فرؽ داؿ احصائيا" بيف الاختباريف القبمي والب9ودرجة حرية )0.05
 لصالح الاختبار البعدي. 

 مناقشة النتائج:  4-2
 ختبار تحمل السرعة لمذراعين والرجمين:أمناقشة نتائج  4-2-1

( تبيف وجود فرقا" معنويا" بيف الاختباريف القبمي والبعدي لتحمؿ السرعة 1مف خلبؿ الجدوؿ )
لى التمرينات البدنية لمذراعيف والرجميف ولصالح الاختبار البعدي، حيث تعزو الباحثة ذلؾ إ

لمذراعيف والرجميف وتكراراتيا المستخدمة، إضافة إلى تنوع ىذه التمرينات بشددىا وتدرجيا في 
الصعود مع استمرارية التدريب مع اختيار الراحة المناسبة، مما أدت إلى تطور تحمؿ السرعة 

الأداء، حيث إف لاعبي جعمت قدرة لاعبي كرة السمة عمى مقاومة التعب وعدـ ىبوط مستواىا في 
كرة السمة يحتاجوف إلى أداء حركات سريعة ومتكررة تنسجـ والمواقؼ التي تتطمبيا لعبة كرة 

 السمة.
أما فيما يتعمؽ بالميارات الدفاعية )حركة اللبعب المدافع، السحب الدفاعي( فتعزو الباحثة ىذا 

وتأثير تمريناتيا في الأداء،  الفرؽ والتطور الذي حصؿ ليما فيو نتيجة لتطور تحمؿ السرعة
كونيا عممت عمى اختزاؿ وتقميؿ الوقت في أثناء الركض في الاتجاه المطموب حيث يؤكد 

(paye عمى أف "الحركات الدفاعية يجب أف تتصؼ بالسرعة والخطوات المتفجرة كوف العنصر )
 .(1)ة لمرجميف"البدني الحاسـ والغالب في أداء حركة الرجميف الدفاعية ىي السرعة الحركي

كما راعت الباحثة عممية الترابط بيف التمرينات )الذراعيف والرجميف ( كونيما يرتبطاف في الأداء 
المياري للبعب، وىذا ما يؤكده ولياـ "عمى وجود ترابط وثيؽ بيف الأداء والتماريف البدنية التي 

 .(2)يكتسبيا اللبعب في عممية التدريب"
داء مف خلبؿ الإحساس بالاتجاىات والمسافات المختمفة والمطموب مما أدى إلى انسيابية الأ

 .(4()3)قطعيا أثناء الأداء، فضلب" عف التوقيت الصحيح وبما يحقؽ الغرض المطموب
 ستنتاجات والتوصيات:لأا -5
 ستنتاجات:لأا 5-1

                                                 
(1)

 Paye playing the post,u.s.a ,Human Kinetics,1996,p28. 
(2)

 William.A.heuley,10 Great basket offenses ,westnyack,parker publishing co 1979,p124. 
(3)

 Klinzing,basketball for startersand start,championchipbook, U.S.A,1996,p53 
(4)

 HARRY HARKINS,basketball team defense,U.S.A , Musterpress,1998 ,p123 
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تحمؿ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المتغير البدني لعينة البحث في اختباري  -
 السرعة لمذراعيف والرجميف.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المتغييريف الميارييف القبمية والبعدية في اختباري  -
 )حركة اللبعب المدافع، السحب الدفاعي( للبعبي كرة السمة.

 سمة.إف تطوير صفة تحمؿ السرعة لاىوائيا" يؤثر في الأداء المياري الدفاعي للبعبي كرة ال -
 التوصيات: 5-2
ضرورة استخداـ تمرينات البدنية اللبىوائية في التدريب كونيا فعالو فتطوير تحمؿ السرعو  -

 للبعبيف.
اىتماـ المدربيف بيذه الصفة بالتدريب بعد أف ثبتت أىميتيا ودورىا المؤثر في تطوير ميارتي  -

الوقت الكافي ليا في حركة اللبعب المدافع والسحب الدفاعي، وذلؾ مف خلبؿ تخصيص 
 الوحدات التدريبية.

ة، دفاعية، أو ضرورة إجراء بحوث مشابية لصفات بدنية أخرى ولميارات سواء كانت ىجومي -
 مركبة بكرة السمة.
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 (1ممحق )
 ةيبية الخاصة بتحمؿ السرعيبيف نماذج مف الوحدة التدر 
 

 الأوؿ -الأسبوع والشير: الأوؿ  (1) :الوحدة التدريبية
 15/5/2011اليوـ والتاريخ: الأحد  د 13الزمف: 

 الممعب: ممعب كرة القدـ لنادي الكرخ اليدؼ: تطوير تحمؿ السرعة
 
 زمف الأداء الكمي )ثا( الراحة بيف التكرارات)ثا( تكرار/ ـ –الحجـ  الشدة نوع التمرينات أقساـ الوحدة
 ـ100ركض  الرئيسي

80% 
 ثانية 420 ثانية 90 ـ100×  4

 ثانية 216 ثانية 90 ـ120×  2 ـ120ركض  لرئيسيا
 ثانية 140 ثانية 120 ـ150×  1 ـ150ركض  الرئيسي



 اٌثمبفخ اٌش٠بظ١خ

  216 

 مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة
 العذد الثاني –المجلذ الرابع 

 د 13ثانية =  776 الزمف الكمي
 

 الأوؿ -الأسبوع والشير: الثالث (6) :الوحدة التدريبية
 1/6/2011اليوـ والتاريخ: الأربعاء  ثانية 20و د 15الزمف: 

 الممعب: ممعب كرة القدـ لنادي الكرخ رعةاليدؼ: تطوير تحمؿ الس
 

 زمف الأداء الكمي )ثا( الراحة بيف التكرارات)ثا( تكرار/ ـ –الحجـ  الشدة نوع التمرينات أقساـ الوحدة
 ـ100ركض  الرئيسي

85% 
 ثانية 315 ثانية 90 ـ100×  3

 ثانية 315 ثانية 90 ـ120×  3 ـ120ركض  الرئيسي
 ثانية 280 ثانية 120 ـ150×  2 ـ150ركض  الرئيسي

 د15,2ثانية =  910 الزمف الكمي
 
 
 
 
 
 

 الثاني -الأسبوع والشير: السادس (11) :الوحدة التدريبية
 19/6/2011اليوـ والتاريخ: الأحد  ثانية 30و د 16الزمف: 

 الممعب: ممعب كرة القدـ لنادي الكرخ اليدؼ: تطوير تحمؿ السرعة
 
 زمف الأداء الكمي )ثا( الراحة بيف التكرارات)ثا( تكرار/ ـ –الحجـ  الشدة تمريناتنوع ال أقساـ الوحدة
 ـ120ركض  الرئيسي

90% 
 ثانية 270 ثانية 120 ـ120×  2

 ثانية 420 ثانية 120 ـ150×  3 ـ150ركض  الرئيسي
 ثانية 290 ثانية 120 ـ200×  2 ـ200ركض  الرئيسي

 د16,3ثانية =  980 الزمف الكمي
 

 الثاني -الأسبوع والشير: الرابع (16) :الوحدة التدريبية
 13/7/2011اليوـ والتاريخ: الأربعاء  ثانية 8و د 18الزمف: 

 الممعب: ممعب كرة القدـ لنادي الكرخ اليدؼ: تطوير تحمؿ السرعة
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 لأداء الكمي )ثا(زمف ا الراحة بيف التكرارات)ثا( تكرار/ ـ –الحجـ  الشدة نوع التمرينات أقساـ الوحدة
 ـ100ركض  الرئيسي

95% 
 ثانية 104 ثانية 90 ـ100×  1

 ثانية 135 ثانية 120 ـ120×  1 ـ120ركض  الرئيسي
 ثانية 414 ثانية 120 ـ150×  3 ـ150ركض  الرئيسي
 ثانية 435 ثانية 120 ـ200×  3  ـ200ركض  الرئيسي

 الزمف الكمي
ثانية =  1088

 د18,8
 
 

 

 

 


