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  : مستخلص البحث

نات تحمل السرعة الخاصة في بعض ھدفت الدراسة للتعرف على تأثیر تمری   
لدى اللاعبین الشباب بكرة   (Fitmet Preo)المؤشرات الفسیولوجیة بدلالة جھاز 

السلة وأستعملت الباحثة المنھج التجریبي بتصمیم المجموعتین التجریبیة والضابطة ، 
لاعب ، وتم ) ١٨(على عینة من نادي صلیخ الریاضي بكرة السلة ، والبالغ عددھا 

وحدات ) ٣(اسابیع بمعدل ) ٨(بیق التمرینات ضمن الوحدات التدریبیة لمدة تط
ً ، وكانت أھم الاستنتاجات  ان تمرینات تحمل السرعة الخاصة تساعد على أسبوعیا

وتعمل على زیادة الأقتصاد بصرف السعرات  (RMR)زیادة معدلات الأیض الغذائي
ان أسابیع في لزیادة أقصى استھلاك الحراریة أثناء الجھد البدني ، ولم تؤثر مدة ثم

لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة ، كما أن عدم أستخدام ) Vo2max(للأوكسجین 
تمرینات تحمل السرعة الخاصة ضمن تدریبات اللاعبین الشباب بكرة السلة لا تحسن 

الأقتصاد بصرف السعرات الحراریة أثناء  ، ولا (RMR)معدلات الأیض الغذائي
  .لدیھم ) Vo2max(زیادة في أقصى استھلاك للأوكسجین  ولادني ، الجھد الب
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Abstract 
   The aims of the study to know of The Effect Of the excesses of 
loading special speed On Some Physiological from (Fitmet Preo)  
In Young basketball players, In it study using experimental 
research, Choose the subjects from the Sllek basketball (18) 
players, and divided into groups (controlling group and 
experimental group), After that using excesses of loading special 



speed in unit training (8) weeks at (3) men in one week the 
Conclusions of study it the excesses of loading special speed is 
Effect Of in (RMR)  and calories and don’t Effect Of in (VO2max)  
In experimental groups Young basketball players, but not 
happened that in controlling groups Young basketball players.    

  
  :التعریف بالبحث : الباب الأول  - ١
  :مقدمة البحث وأھمیتھ  ١- ١

ر العوامل التدریبیة من أھداف فسیولوجیا التدریب الریاضي أنھا تسھم في تطوی    
وغیرھا ، ویتطلب ... التي تعد اھداف لھا في الوقت ذاتھ كالعامل البدني والمھاري و

التعامل مع اللاعبین توافر المعرفة لدى المدربین بما تحدثھ التمرینات التخصصیة 
 المختلفة للتحمل الذي یرتبط بالقدرة البدنیة الخاصة لكل لعبة أو فعالیة ، وان التوظیف
الصحیح بأعتماد تكنلوجیا الریاضة الریاضة في القیاس والتقویم لتخطیط التدریب 
الریاضي یعد من الأولویات التي تخدم التعرف على المستوى بالقیاس الموضوعي 
للحالة البدنیة والفسیولوجیة من جھة ومن ثم تقویم الریاضیین والشروع بتنفیذ ذلك 

میة السرعة الخاصة في كرة السلة ولكونھا التخطیط ، وتكمن اھمیة البحث في اھ
لیست العامل الحاسم الذي یقرر الفوز فلا یمكن الاعتماد على زمن الانجاز بھا بل بما 
تؤثر من سرعة انتقالیة للاعبین وبما تحدثة من تأثیرات فسیولوجیھ لدیھم ، وقد 

ُحدثھ من تغیر ات فسیولوجیة أرتأت الباحثة دراسة تأثیر تمرینات تحمل القوة وما ت
لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة في محاولة لزیادة المعرفة في ھذا المجال بالاعتماد 

  . على أجھزة القیاس الموضوعیة المعتمدة 
  :مشكلة البحث  ٢- ١
من خلال متابعة الباحثة للتدریبات التي یتلقاھا اللاعبین الشباب بكرة السلة لاحظت    

یر السرعة الانتقالیة لھم لتتناسب مع الھجوم والدفاع الحاجة إلى العمل على تطو
ِ اللعبة وان الاھتمام بالتصویب والقفز ساعد على  السریعین بحسب خصوصیة ھذه
الافراط في تدریبھما لكونھما من العوامل المھمھ التي تساعد على حسم نتائج 

ً إلى الملعب الذي ی تطلب سرعة المباریات برغم المساحة الصغیرة لإدائھما نسبة
ِ النقاط ، كما أن الأھتمام بدلالة الأجھزة العلمیة یساعد على  انتقالیة عالیة لبلوغ ھذه
ً لیس على التقییم الموضوع  زیادة المعرفة العلمیة بموضوعیة عالیة وینعكس ایجابا
لحالة اللاعب الفسیولوجیة فحسب بل لبناء المناھج التدریبیة وتخطیطھا وفق تقینین 

ِ الحالة ، ولتقویم الحالة الفسیولوجیة للاعب لابد من الاھتمام یستمد معط یاتھ من ھذه
ُقدمھ إلى نتائج معتمده من  بإختیار الاختبارات الفسیولوجیة المناسبة من جھة وما ت

  .جھةٍ أخرى
  
  
  



  :  ھدف البحث  ٣- ١
التعرف على تأثیر تمرینات تحمل السرعة الخاصة في بعض المؤشرات  -١

 .لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة   (Fitmet Preo)لالة جھاز الفسیولوجیة بد
  :فرضا البحث  ٤- ١
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة فیما بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في  -١

لمجموعتي البحث    (Fitmet Preo)بعض المؤشرات الفسیولوجیة بدلالة جھاز 
  .التجریبیتین 

إحصائیة بین مجموعتي البحث التجریبیتین بالاختبارات  توجد فروق ذات دلالة -٢
  .  (Fitmet Preo)البعدیة في بعض المؤشرات الفسیولوجیة بدلالة جھاز 

  :مجالات البحث  ٥- ١
عینھ من اللاعبین الشباب في نادي صلیخ الریاضي بغداد  :المجال البشري  ١-٥- ١

  ٢٠١٣بكرة السلة للموسم الریاضي 
  . ٨/٦/٢٠١٣ولغایة  ٤/٤/٢٠١٣للمدة الممتدة من : ني المجال الزم ٢-٥- ١
  .ي ، العراق ، بغداد ، حي القاھرةقاعة نادي صلیخ الریاض: المجال المكاني  ٣-٥- ١
  :الدراسات النظریة -٢
  : تحمل السرعة الخاصة ١- ٢
ة ، وسرعة الإستجابة ( یقُسم عبدالرحمن عبدالحمید السرعھ إلى      السرعة الحركی
ي السرعة ) ) الفعلسرعة رد( ؤثر ف ي ت ل الت ى أن العوام اف ( ، ویشیر إل وع الألی ن

ة العضلة للإمتطاط ،  العضلیة ، والتوافق العضلي العصبي ، والقوة العضلیة ، وقابلی
  ).٢٤٦:٢٠٠٠عبدالرحمن،):(وقوة الإرادة 

ا" ویذكر عصام عبد الخالق       ى إداء حرك رد عل اءة الف ة كف ت أن السرعة الإنتقالی
  ).١٤١:١٩٩٩عصام عبدالخالق،:(متشابھھ متتابعة في أقصر زمن ممكن 

وھو من محددات ،یعد التحمل الصفة الضروریة للاعبي كرة السلة بصورة خاصة    
القابلیة ألانجازیة لھم ، وأن تحمل السرعة الخاصة من الصفات المركبة التي جاءت 

ان ،موم الى صفھ الخصوصأھمیتھا من عناصر التحمل الذي جعل الصفة من الع
التحمل في مفھومھ یعني المقدرة على مواجھھ التعب ومقاومتھ لمدة زمنیة معینھ أثناء 

قدرة الفرد على مواجھة مقاومات متوسطة الشدة لاوقات " اللعبة أو الفعالیة ، فھو
 : طویلة نسبیا بحیث یقــع العبء الاكثر على الجھاز العضلي

  .)٣٠٦:١٩٩٥محمدصبحي،(
دني "وعرفھ مفتي ابراھیم حماد بإنھ     ي الاداء الب مقدرة الریاضي على الاستمرار ف

ي  ل الخاص ف دة التحم ي الریاضة وھو قاع العام بفعالیة ولھ علاقة بالاداء الخاص ف
ـ ل الخاصــ رد الریاضي التحم ي :(الریاضة التخصصیة اذ یشارك في اكتساب الف مفت

  ).ـ٧٠:٢٠٠٠ابراھیم ،
  
  



ان تحمل السرعة الخاص یرتبط بالتغیرات الكیمیوحیاتیة  )Arthur(ویذكر   
: وتفاعلاتھا التي تحدث داخل العضلات وكلما زادت كفایة ھذه التغییرات تأخر التعب

)223  :2012،arthur      ( 
تدریبات تحمل السرعة الخاصة بكرة السلة تكون بتدریب  ان )John(ویذكر   

منخفضة على ان تكون الشدد التدریبیة ضمن زمن الفترات بنوعیھا المرتقعة وال
ِ اللعبة ، وھي من الاولویات التي على المدرب  النظام اللاكتیكي السائد في ھذه

 ,john:(الاھتمام بھا بحسب خصوصیة اللعبة التنافسیة وأشواطھا المحددة بالزمن
2007 :147  (  .  

  :كرة السلة بعض المؤشرات الفسیولوجیة وتحمل السرعة الخاصة ب ٢- ٢
  :الایض الخلوي  ١-٢- ٢

اء       دم والبن ة بالھ ة الخاص اعلات الكیمیائی و التف وي ھ ض الخل ول أن الأی رى ھ ی
ا  ن نتائجھ ر ع م ویعب ي الجس ة ف ة الحیوی اج وتحریرالطاق ة وإنت ات الطاق لمحتوی
دثت  ً ح واءا دة س ات معق دة عملی ي ع ة وھ ن الخلی ادرة م ة الص عرات الحراری بالس

دة  ة بالأكس وت الطاق ة أو بی ایتوبلازم الخلی ي س دونھا ، أي ف أو ب
دالله )   john, 2001:124):(المایتوكندریا( ر عب ذكر مظف ل " إذ ی دل التمثی أثر مع یت

دریب الریاضي وزمن  (RMR)الغذائي  دة الت وع الریاضة وش ل النفسي و بن بالعام
  )٦١: ٢٠١٠مظفرعبدالله،:(التدریب الیومي 

ر ال    ل العناص ةوتعم ا الداخلی یم بیئتھ ى تنظ ة عل ل الخلی ة داخ ة  معدنی اء الراح اثن
والنشاط الحركي  ویترتب على ذلك حفظ او خسارة ماء الخلیة بحسب توافر الكمیات 

  )k.leelemer, 2007:53:(المطلوبھ منھا من ثم تؤثر على عملیات الأیض الخلوي 
ذكر لارا     ا" وت ق الالی دث وف ذي یح وي ال ض الخل اعلات أن الای ة للتف ت المنتظم

ات  ل المنظم ي عم ن ف ى التحس ة عل حیة ودلال رات الص د المؤش و اح ة ھ الكیمیائی
ة  ة الخلوی والأنزیمات والھرمونات وضمن المنحیات الطبیعیة وكلما زادت تلك الفعالی

  )lra&jud,2008:214"  :(كما كانت أیجابیة

  ـ
ى تحسین الحا   درب عل ادة وترى الباحثة لابد أن یعمل الم ي زی ة ف ة للخلی ة الوظیفی ل

اط  ادة النش وغ زی میة وبل ة الجس ادة الفعالی ع زی ً م ا رتبط إیجاب ي ت ض الت دلات الأی مع
ذلك  الجسمي مما یؤثر على قابلیة العضلات في العمل العضلي من جھة والأستمرار ب

 . بأفضل ما یمكن من انخفاض معدلات التعب الناتجة من قلة مصادر الطاقة 
  : (VO2max)ى أستھلاك للأوكسجین أقص ٢-٢-٢

اره      را لاعتب ة نظ درة الھوائی اس الق جین مقی تھلاك الأوكس ى لاس د الأقص د الح یع
دة،  مؤشرا على قدرة الجسم على إنتاج أكبر كمیة من الطاقة الھوائیة في الدقیقة الواح

ة"إذ أن  ذلك زیادة استھلاك الأوكسجین تعني زیادة قدرة العضلة على إنتاج الطاق ، ول
ل  ة التحم داف الأساسیة لتنمی د الأھ جین أح تعد تنمیة الحد الأقصى لاستھلاك الأوكس

  )david,2005:201:(الھوائي 



رة 'وأشار ھیل وابتون إلى أن   ارین لفت معدل استھلاك الأكسجین بسبب ممارسة التم
جین طویلة  یزید مع زیادة الجھد والتوصل إلى الحد الأقصى  مكن یلاستھلاك الاوكس

أن یحدث ، الدورة الدمویة والقلب والرئتین خاصة عند زیادة الحمل التدریبي اي عند 
ر من  ٢٥٦الوصول الى سرعة تتجاوز  ى بكثی جین اعل ات الجسم للاوكس ماي متطلب

اف اقصى نشاطھا  غ الالی ماموجود فیكون الدین الاوكسجیني وبأستمرار الانشطة تبل
  ) sportsciences,2008:53:(الدقیقة/ن مما یتطلب اقصى استھلاك للاوكسجی

ات  (VO2max)ویؤكد نواكس أیضا أن مؤشرا غیر نسبیا عن الأداء بسبب الاختلاف
ي  ادف غیل الاقتص بو  تش ة التع رات طویل ة لفت ة الریاض اء ممارس ة أثن  المقاوم

):noakes,2001:438(  
ي  م المؤشرات الفسیولوجیة الت جین من اھ وترى الباحثة ان اقصى استھلاك للأوكس
ویم  تم تق ا ی م م ن اھ و م ھ ، وھ ھ فی دى تقدم ة وم ي التدریبی ة الریاض ن حال ر ع تعب

ة ال ب لیاق ي الملعب یتطل ة ف م سرعتھ الانتقالی لة بحك رة الس ریاضي فیھ وإن لاعب ك
ائج  ل النت ق افض از وتحقی ً للإنج ة ة، خدم ِ اللعب ذه ات ھ ع متطلب تلائم م ة ت ة عالی قلبی

  .المرجوة من العملیة التدریبیة 
  
  :السعرات الحراریة  ٣-٢-٢

دین رضوان      د نصر ال ة مصطلح ی" یذكر محم ة الحرارة أن الطاق ا كمی صف لن
ة للشغل  ة الكلی الناتجة من الشغل المیكانیكي المنظور ؛ حیث یمكن حسابھا من الكمی
ً للفرد الریاضي ویستخدم لقیاس الطاقة نفس وحدات قیاس  الناتج والكفاءة المقدرة سلفا

 ).٦٤:١٩٩٨،محمدنصر الدین رضوان" :(الشغل
ول طاق   ة لتح ى فعالی درك أن أقص ة ویجب أن یُ ة میكانیكی ى طاق ة ال ادة الغذائی ة الم

ین  ا ب راوح م روف تت ل الظ ت أفض لة تح الي %) ٢٥ -%٢٠( بالعض ن أجم ط م فق
اقي  ول الب تھلكة ، ویتح ة المس یر %) ٨٠ -%٧٥(الطاق اء س ة أثن ة حراری ى طاق ال

  ).١٧٠:٢٠٠٠سمیرسعدالدین،:(التفاعلات الكیمیائیة داخل العضلة 
ة   ةبإنھتعرف السعرة الحراری ع درجة حرارة كتل ة لرف ة اللازم غرام من  ١ا الطاق

  ).iauralee,2004:19:(درجة مئویة تعتمد على درجة الحرارة ١الماء بمقدار 
دات     ویختلف صرف السعرات الحراریة عن معدل الایض الخلوي برغم تشابھ وح

  .القیاس فیما بینھما 
  :منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة - ٣
  :منھج البحث  ١-٣
ق أختارت الباحثة المنھج التجریبي    لكونھ الإسلوب الأمثل لحل مشكلة البحث وتحقی

ي  نھج التجریب رف الم داف ویع ھ بالأھ ددة " إن روط المح بوط للش د ومض ر متعم تغیی
ا ،  ةٍ دثالح ةوم رات الناتج ة التغیی ة ملاحظ ي الحادث اذات ف یرھا  ھ ونس " :(وتفس یم ی رح

  ).١٧١:٢٠٠٨كرو،

  

  



  :ث عینة البح ٢-٣
لة      رة الس أختارت الباحث مجتمع البحث من اللاعبین الشباب لبعض أندیة بغداد بك

ددھم  ار ) ٨٦(البالغ ع م اختی وا ) ١٢(لاعب وت ً لیمثل دیا ادي الصلیخ عم لاعب من ن
ث ، و ة البح وع ) ٦(عین ون المجم تطلاعیة لیك ة اس ین كعین بة ) ١٨(لاعب ب بنس لاع

ل%)  ٢٠,٩٣( ع البحث الأص وعتین  من مجتم ى مجم ة الدراسة إل م تقسیم عین ، وت
م ) ٦(متساویة العدد  لكل مجموعة ضابطة وتجریبیة بشسكل عشوائي ، ولم تجري لھ

ة  ار العین ان سبب اختی ة الشباب، وك من فئ ون ض ادي یلعب نفس الن ونھم ب التجانس لك
راء  دم إج ث وع راءات البح ة لإج ات اللازم وافر الإمكانی ا وت ال بھ ھولة الاتص لس

  .راسات مشابھة علیھم خلال فترة تطبیق التجربة د
  :أدوات البحث ووسائلھ  ٣- ٣

  .استمارات لجمع البیانات ونتائج القیاسات والاختبارات  -١      
  .فریق العمل المساعد  -٢      
  .المصادر العربیة والأجنبیة -٣      

  :الأجھزة والأدوات المستعملة في البحث  ٤- ٣
از  -١ ة جھ وع  (Fetmate pro)منظوم اع  (COSMED )ن ع قن إیطالي الصنع م

  . لإستقبال إشارة النبض للجھاز   (Bluetooth)مع حزام الصدر مع جھاز التنفس
از السیر المتحرك  -٢ وع (Treadmills)جھ أمریكي )  (Life Fitness 97 Tiن

  .الصنع 
-Hy(، نوع  )كغم وجزأین منھ(ووحدة قیاس ) كغم ١٥٠(میزان الكتروني بوزن  -٣

oj(  ،صیني الصنع.  
  ) .سم(شریط  قیاس حدیدي لقیاس الطول بوحدة قیاس  -٤
 .ورق صحي لتنظیف أقنعة التنفس  - ٥
 .تعقیم أقنعة التنفس محلول مطھر ل -٦
  .شواخص بلاستیكیة ملونھ -٧
  :إجراءات البحث المیدانیة  ٥- ٣
  : تحدید متغیرات البحث :  ١-٥- ٣

تماد طریقة تحلیل المحتوى لبعض المصادر تم تحدید متغیرات الدراسة بأع     
العلمیة ذات الصلة بموضوع البحث وقامت الباحثة بإجراء المقابلة الشخصیة مع عدد 
من المتخصصین في مجال علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي في كرة السلة وتم 

ھي المتغیرات التابعة وو) تمرینات تحمل السرعة الخاصة(المتغیر المستقل تحدید 
،  (VO2max)، واقصى استھلاك للأوكسجین (RMR)معدل الایض الغذائي (

  ) .وصرف السعرات الحراریة
  : تحدید إختبارات البحث :  ٢-٥- ٣
ترى الباحثة أن من الأسس العلمیة اللازمة في البحث العلمي ھي تجنب أخطاء    

م من جھة أخرى القیاس من إجراءات القیاس المتبعھ من جھة ونوع الاختبار المستخد



، وعلیھ لابد أن یتم تحدید الاختبارات ومناسبتھا للعینة المدروسة وفق الأسالیب 
العلمیة في أعتمادھا ، وقد حرصت الباحثة على موضوعیتھا وأستثمار ما وفرتھ 

 (Fitmate pro)تكنولوجیا الریاضة في ھذا المجال وتم أختیار منظومة جھاز 
  :ت الفسیولوجیة وكما یلي المتعدد الاغراض في القیاسا

  
  :مواصفات إختبارات البحث  ٣-٥-٣
  (VO2max)أقصى أستھلاك للأوكسجین  أختبار ١-٣-٥-٣

  :ـ ھدف الاختبار 
  . (VO2max)قیاس أقصى أستھلاك للأوكسجین    

  :ـ الاجھزة والأدوات 
  .  (Fitmate pro)منظومة جھاز  -١
  . (Treadmills)جھاز السیر المتحرك  -٢
 .ورق صحي لتنظیف أقنعة التنفس  -٣
  .تعقیم أقنعة التنفس محلول مطھر ل -٤
  .وأجزاءه ) كغم(میزان الكتروني شخصي بوحدة قیاس  -٥
  .شریط حدیدي لقیاس الطول  -٦

   :الإداء  ـ الإجراءات ومواصفات
نفس الخاص       اع الت ف قن ار بتنظی ى إجراء الاختب ائم عل وم الق قبل بدء الاختبار یق

از  (VO2max)یاس بق ة جھ ط أجزاء منظوم ر ورب  (Fitmate pro)بالمحلول المطھ
بض  تَقبل إشارة الن س ُ ب م ر وتركی ختَب ُ در الم ى ص مع بعضھا وتثبیت حزام النبض عل

(Bluetooth)  في جھاز(Fitmate pro)  ختَبر في الجھاز ُ ، بعد إدخال معلومات الم
  والتي تتضمن الأسم 

لطول والوزن وأختیار نوع الأختبار المطلوب إجراءه وھو وتأریخ المیلاد والجنس وا
(VO2max)  د ھ والتأك ، ومن ثم تثبیت قناع التنفس بإحكام بوساطة الأحزمة الخاصة ب

از  ى جھ ر عل ختَب ُ م یصعد الم اع ، من ث ن القن نفس م واء الت دم تسرب ھ یر من ع الس
د السرعة (Treadmills)المتحرك  ً بتزای دریجیا ائم  ویقوم بالركض ت دأ الق ث یب ، حی

زر  درج السرعة من ال از بت ى الجھ ركض عل ادة سرعة ال على الأختبار بالتحكم بزی
ي  ذلك ف از الخاص ب ً من  (Treadmills)السیر المتحرك جھ دءا ى ) ٤.٥(ب -١٣(إل

م ) ١٤ وي \ك اعة ، ویحت از س ع  (Fitmate pro)جھ ا مرب غیرة فیھ ة ص ى شاش عل
بض و جین أقصى أستھلاك بیاني یوضح الن ا  (VO2max)للأوكس ً منھم لا ع نسب ك م

  .حیث تتم المراقبھ من قبل القائم بالاختبار 
  :  ـ الشروط 

ختَبر في الحالة الطبیعیة قبل بدأ الأختبار  -١ ُ   .یجب أن یكون الم
  



از  -٢ ى جھ ل عل درج بالحم ادة الت ى زی اه إل ب الأنتب رك یج یر المتح الس
(Treadmills)  ،ختَبر عند ُ ى  ومراقبة الم ً عل اءا د أو بن اذ الجھ ة نف ى حال الوصول إل

ختَبر بعدم القابلیة على الأستمرار  ُ   .طلب الم
از  -٣ اف جھ رك إیق یر المتح رعة   (Treadmills)الس ض الس التحكم بخف ون ب یك

 ً    .تدریجیا
ُقبل قراءات الجھاز عند وصول  -٤ ختَبرت ُ   .فأكثر من النبض القصوي%) ٨٤(إلى  الم

  :ـ التسجیل 
اتی    امل لقیاس راءة ش ریط ق از ش ي الجھ جین  عط تھلاك للأوكس ى أس اس أقص قی

(VO2max)  بینھ صورتھ في الشكل ُ   ) .١(، الم
  :  ـ وحدة القیاس 

  
  
   دقیقة  \كغم  \ملیلتر  

    
 
 
 
 

 
 
  )١(شكل 
     (Fitmate pro)یوضح صورة جھاز 

  
  :  (RMR)أختبار معدل التمثیل الغذائي  ٢-٣-٥- ٣

  :ر ـ ھدف الاختبا
  . (RMR)قیاس معدل التمثیل الغذائي    

  :ـ الاجھزة والأدوات 
  .  (Fitmate pro)منظومة جھاز  -١
ُختَبر  -٢   .كرسي لجلوس الم
 .ورق صحي لتنظیف أقنعة التنفس  -٣
  .تعقیم أقنعة التنفس محلول مطھر ل -٤
  .وأجزاءه ) كغم(میزان الكتروني شخصي بوحدة قیاس  -٥
  .اس الطول شریط حدیدي لقی -٦
  



  :الإداء  ـ الإجراءات ومواصفات
اس       نفس الخاص بقی اع الت ف قن ار بتنظی ى إجراء الاختب ائم عل وم الق  (RMR)یق

ع بعضھا  (Fitmate pro)بالجھاز بالمحلول المطھر وربط أجزاء منظومة جھاز . م
یلا أریخ الم م وت من الأس ي تتض از والت ي الجھ ر ف ختَب ُ ات الم ال معلوم د إدخ د ، بع

وب إجراءه وھو  ار المطل وع الأختب ار ن وزن وأختی ،  (RMR)والجنس والطول وال
دم  ومن ثم تثبیت قناع التنفس بإحكام بوساطة الحزام المطاط الخاص بھ والتأكد من ع
د  دون أداء أي جھ ى الكرسي ب ر عل ختَب ُ س الم اع ، ویجل ن القن نفس م واء الت تسرب ھ

   . دقیقة ) ١٥(لمدة 
  :  ـ الشروط 

ختَبر في الحالة الطبیعیة قبل بدأ الأختبار  -١ ُ   .یجب أن یكون الم
  .دقیقة ) ١٥(مدة الاختبار  -٢

  :ـ التسجیل 
  . (RMR)قیاس معدل التمثیل الغذائي  یعطي الجھاز شریط قراءة شامل لقیاسات

 : ـ وحدة القیاس 
  )یوم  \كالوري (
  :بدني أختبار قیاس السعرات الحراریة خلال الجھد ال ٣-٣-٥-٣
جین    ار اقصى استھلاك للأوكس اس الخاص باختب  (VO2max)تم اعتماد شریط القی

  . لكون السعرات الحراریة خلال الجھد البدني ھي احد المخرجات فیھ 
  :تمرینات تحمل السرعة الخاصة  ٤-٥-٣

د  تم وضع تمرینات تحمل السرعة الخاصة في القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة وبع
ا انبیین تمرین ین الج ل الخط ة داخ رعة الإنتقالی ات للس منت انطلاق رعة وتض ت الس

ین الشاخص  رق ب ابین الشواخص الف ً ، وتمرینات م لملعب كرة السلة وبالعكس أیضا
ى ) ١٢(والاخر متر ونصف ولمسافة  ین الكرات عل ا ب ركض م ً وال ا ً وایاب ا ر ذھاب مت

انو ق ق ة وف دد التدریبی ین الش ان تقن ب وك ول الملع ت ط الزمن وتراوح اض ب ن الارك
ن  ة م ات الخاص ِ التمرین ذه ة لھ دد التدریبی ى %)  ٩٠ -% ٨٥(الش اد عل م الاعتم وت

دة  طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة ، وتم تقنین حمل التدریب بالتكرار القلیل والش
ن  ة م ة وراح ة عالی نخفض وكثاف م م ة وحج ام ) ٥-٣(عالی من النظ ھ ض ائق لكون دق

ل اللاھوائي ع ً أن نظم الطاقة تشترك وتتداخل مع بعضھا البعض وتسود النسبة لك لما
ا  دات المعطى بھ دد الوح ان ع رین أو السباق ، وك ا التم نظام حسب الشدة المؤدى بھ

ِ التمرینات    . أسابیع ) ٨(وحدات ولمدة ) ٣(ھذه
  
  : التجربة الاستطلاعیة  ٥-٥-٣

الشباب بكرة السلة من صلیخ الریاضي من اللاعبین لاعبین ) ٦(تم إجراءھا على     
ة * بھدف تعریف فریق العمل المساعد ٤/٤/٢٠١٣في یوم السبت الموافق  على طبیع

  .البحث واختباراتھ ولم تواجھ الباحثة أیة صعوبات تذكر 



  :القبلیة  الفسیولوجیةالاختبارات  ٦-٥-٣
ادي صب) ٩(الساعة  ٦/٤/٢٠١٣تم إجراءھا في یوم الإثنین الموفق      ً في قاعة ن احا

  :صلیخ الریاضي وكانت كالآتي بحسب تسلسل إجرائھا 
ذائي  -١ ل الغ دل التمثی ار مع از  (RMR)اختب تعمال جھ ة بأس ت الراح ي وق ، ف

(Fitmate pro) .  
، على جھاز السیر المتحرك  (VO2max)اختبار أقصى أستھلاك للأوكسجین  - ٢

از  تعمال جھ عرات ال (Fitmate pro)بأس اس الس دني وقی د الب لال الجھ ة خ حراری
  :یبین نتائج الاختبارات القبلیة لمجموعتي البحث ) ١(والجدول 

  )١(جدول 
المحسوبة والجدولیة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 

ومستوى الدلالة بین الاختبارات القبلیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في 
  الثلاث الفسیولوجیة اختبارات البحث

  الاختبارات
  ) ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

المحسو
  بة

  درجة
(Sig)  

الدلا
  ع+  سَ   ن  ع+  سَ   ن  لة

معدل التمثیل الغذائي 
(RMR)  غیر   ٠.٦٢٤  ٠.٥٠٦  ٢٠.٤٨٢  ٢١٥١.٥  ٦ ٨٩.٦٧٧  ٢١٧٠.٥  ٦

  دال
أقصى أستھلاك 

للأوكسجین 
(VO2max)  

غیر   ٠.٨٣١  ٠.٢١٩  ٢.٧٣٣  ٤٤.٠٠  ٦ ٢.٧٣٣  ٤٤.٣٣  ٦
  دال

السعرات الحراریة 
غیر   ٠.٣٤٤  ٠.٩٩٢ ١٤.١٣٤  ٥٤٥.٨٣  ٦ ١٤.٣٧٦  ٥٣٧.٦٧  ٦  خلال الجھد البدني

  دال

اس       دة القی ة(وح ة )     الدرج ة الحری ة       ١٠) = ٢-ن(درج توى الدلال ومس
)٠.٠٥(       

دول  ن الج ین م یم ) ١(یتب وع) ت(أن ق ین المجم ا ب وبة فیم ة المحس تین التجریبی
ة  یم درج ون ق ة لك ر معنوی ت غی ابطة ، كان ن  (Sig)والض ر م ت أكب ) ٠.٠٥(كان

ة  ارات القبلی ي الاختب ا ف ا وتكافؤھم جمیعھا مما یدل على عدم دلالة الفروق فیما بینھم
  .  وإنھما على خط شروع واحد 

  
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

یولوجیة ) ١*( ارات الفس راء الاختب ادي ؛ لإج ول عب د الرس ب عب ة / الطبی ة الأولمبی ي الأكادیمی ر ف خبی
  الوطنیة الریاضیة

رة / مساعد مدرب / جامعة بغداد  \میثم سعدي علي ؛ ماجستیر تربیة ریاضة . م.م) ٢( باب بك درب الش م
  .لسلة ا
  .علي محسن رحیم ؛ مساعد مدرب مدرب الشباب بكرة السلة ) ٣(

  



  :تمرینات تحمل السرعة الخاصة تطبیق  ٧-٥-٣
   ٥/٦/٢٠١٣وانتھى في یوم الاربعاء  ١٣/٤/٢٠١٣بدأ في یوم السبت الموافق   
  :الاختبارات الفسیولوجیة البعدیة  ٧-٥-٣

ة نفسھ     ارات القبلی ت ظروف الاختب د تثبی قبع وم السبت الموف ي ی ا ف م إجراءھ  ا ت
اعة  ٨/٦/٢٠١٣ الآتي ) ٩(الس ت ك ي وكان لیخ الریاض ادي ص ة ن ي قاع ً ف باحا ص

  :بحسب تسلسل إجرائھا 
ذائي  -١ ل الغ دل التمثی ار مع از  (RMR)اختب تعمال جھ ة بأس ت الراح ي وق ، ف

(Fitmate pro) .  
جین  -٢ تھلاك للأوكس ى أس ار أقص از  (VO2max)اختب ى جھ رك ، عل یر المتح الس

  .وقیاس السعرات الحراریة خلال الجھد البدني (Fitmate pro)بأستعمال جھاز 
  :الوسائل الإحصائیة  ٦-٣

یم النسبة  (V21)الإصدار  (SPSS)تم أستعمال نظام الحقیبة الإحصائیة  لإستخراج ق
ار  اري ، واختب راف المعی ابي ، والإنح ط الحس ة والوس ر ) ت(المئوی ات غی العین

  .للعینات المترابطة ) ت(ترابطة ، وأختبار الم
  :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا : الباب الرابع 

القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث  الفسیولوجیةاختبارات البحث  عرض نتائج ١-٤
   :وتحلیلھا 

  )٢(جدول 
المحسوبة ومستوى ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

لالة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث في اختبارات البحث الد
  الثلاث الفسیولوجیة

  الاختبارات

ال
عة

مو
مج

  

  الاختبار ألبعدي  الاختبار القبلي
  فَ 

  ع ف
  

  ) ت(
المحسو

  بة

  درجة
(Sig)  

الدلا
  ع+  سَ   ع+  سَ   لة

معدل التمثیل 
الغذائي 
(RMR)  

٨٠٩.٣  ٦٨.٩٧٤  ٢٩٧٩.٨٣ ٨٩.٦٧٧  ٢١٧٠.٥  التجریبیة
٣٦.٥٧  ٥٤.١٩٨  ٣

٨  
٠.٠٠

  دال  ٠

١٦٢.٣٦  ٢١٨٢.٥  ٢٠.٤٨٢  ٢١٥١.٥  الضابطة
٠.٦٨  ٠.٤٣٦  ١٧٤.١٩  ٣١  ٨

١  
غیر 
  دال

أقصى 
أستھلاك 

للأوكسجین 
(VO2max)  

٠.٠٩  ٢.٠٢٣  ٣.٤٣٠  ٢.٨٣٣  ٤.٧٠٨  ٤٧.١٧ ٢.٧٣٣  ٤٤.٣٣  التجریبیة
٩  

غیر 
  دال

٠.٥٣  ٠.٦٧٤  ١.٢١١  ٠.٣٣٣  ٢.٥٨٢  ٤٣.٦٧  ٢.٧٣٣  ٤٤.٠٠  الضابطة
٠  

غیر 
  دال

السعرات 
الحراریة 

خلال الجھد 
  البدني

٤١.١٦  ٢٠.٨٤٠  ٤٩.٦٥٠ ١٤.٣٧٦  ٥٣٧.٦٧  التجریبیة
٠.٠١  ٤.٠٠٤  ٢٥.١٨٣  ٧

  دال  ٠

٠.٠٨  ٢.١٩٢  ١٨.٩٩٥  ١٧  ٢٣.٨٦١  ٥٦٢.٨٣ ١٤.١٣٤  ٥٤٥.٨٣  الضابطة
٠  

غیر 
  دال

   ) ٠.٠٥(مستوى دلالة )     ٥= ( ١ –درجة الحریة ن         ٦= ن *



ي ) ت(بعد حساب قیمة ) ٢(یتبین من الجدول       للعینات المترابطة لكل مجموعة ف
ث  ارات البح یولوجیةاختب ة  الفس ت درج ثلاث كان ي  (Sig)ال ة ف ة التجریبی للمجموع

ي ) ٠.٠٥(وھي أصغر من ) ٠.٠٠٠( (RMR)اختبار معدل التمثیل الغذائي  مما یعن
ا ا دي ، أم ار البع الح الأختب ا لص ة دلالتھ ت درج د كان ابطة فق ة الض  (Sig)لمجموع

  .مما یعني عدم دلالتھا فیما بین الاختبارین ) ٠.٠٥(وھي أكبر من ) ٠.٦٨١(
ة      ا درج جین  (Sig)أم تھلاك للأوكس ى أس ار أقص ي اختب ة ف ة التجریبی للمجموع

(VO2max)  د ن  )٠.٠٩٩(فق ر م ي أكب ین ) ٠.٠٥(وھ ا ب ا فیم دم دلالتھ ي ع ا یعن مم
ر من ) ٠.٥٣٠( (Sig)ن أما المجموعة الضابطة فقد كانت درجة الاختباری وھي أكب

  .مما یعني عدم دلالتھا فیما بین الاختبارین ) ٠.٠٥(
ة خلال  (Sig)أما درجة     اس السعرات الحراری ار قی ي اختب للمجموعة التجریبیة ف

د  دني فق د الب ن ) ٠.٠١٠(الجھ غر م ي أص الح ) ٠.٠٥(وھ ا لص ي دلالتھ ا یعن مم
ت درجة الأ د كان ا المجموعة الضابطة فق دي ، أم وھي ) ٠.٠٨٠( (Sig)ختبار البع

  .مما یعني عدم دلالتھا فیما بین الاختبارین ) ٠.٠٥(أكبر من 
   :عدیة بین مجموعتي البحث وتحلیلھاالب الفسیولوجیةالاختبارات  عرض نتائج ٢-٤

  )٣(جدول 
المحسوبة والجدولیة ) ت(یمتي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وق

ومستوى الدلالة بین الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في 
  الثلاث الفسیولوجیةاختبارات البحث 

  الاختبارات
  ) ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  المحسوبة
  درجة
(Sig) 

الدلا
  ع+  سَ   ن  ع+  سَ   ن  لة

ائي معدل التمثیل الغذ
(RMR)  دال  ٠.٠٠٠  ١١.٠٧١  ١٦٢.٣٦٨  ٢١٨٢.٥  ٦  ٦٨.٩٧٤  ٢٩٧٩.٨٣  ٦  

أقصى أستھلاك 
غیر   ٠.١٤١  ١.٥٩٧  ٢.٥٨٢  ٤٣.٦٧  ٦  ٤.٧٠٨  ٤٧.١٧  ٦  (VO2max)للأوكسجین 

  دال
السعرات الحراریة 
  دال  ٠.٠٠١  ٤.٧٩٩  ٢٣.٨٦١  ٥٦٢.٨٣  ٦  ٢٠.٨٤٠  ٤٩.٦٥٠  ٦  خلال الجھد البدني

     )٠.٠٥(ومستوى الدلالة       ١٠) = ٢-ن(درجة الحریة      
للعینات غیر المترابطة بین مجموعتي ) ت(بعد حساب قیمة ) ٣(یتبین من الجدول     

معدل في اختبار  (Sig)الثلاث كانت درجة  الفسیولوجیةالبحث في اختبارات البحث 
مما یعني دلالتھا ) ٠.٠٥(وھي أصغر من  )٠.٠٠٠( (RMR)التمثیل الغذائي 

 (VO2max)أقصى أستھلاك للأوكسجین  ، أما في اختبار وعة التجریبیةالمجم لصالح
مما یعني عدم دلالتھا فیما  )٠.٠٥(من وھي اكبر ) ٠.١٤١( (Sig)فقد بلغت درجة 

فقد  السعرات الحراریة خلال الجھد البدني بین مجموعتي البحث ، أما في اختبار
 عني دلالتھا لصالحمما ی) ٠.٠٥(وھي أصغر من  )٠.٠٠١( (Sig)بلغت درجة 

  . المجموعة التجریبیة



مناقشة نتائج الاختبارات الفسیولوجیة الثلاث القبلیة والبعدیة لمجموعتي  ٣- ٤
  :البحث والبعدیة فیما بینھما 

في المقارنة فیما بین الاختبارات ) ٤و  ٣(من مراجعة جدولي الدلالة الاحصائیة       
حمل السرعة الخاصة قد أثرت في زیادة معدل القبلیة والبعدیة یتبین أن تمرینات ت

وتقلیل صرف السعرات الحراریة اثناء الجھد البدني  (RMR)التمیثل الغذائي 
ِ التمرینات  وتفوقت على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدیة ، كما لم تؤثر ھذه

تحقق ، أما المجموعة الضابطة فلم  (VO2max)في زیادة أقصى استھلاك للأوكسجین 
 ِ أي تطور ملحوظ في الاختبارات الفسیولوجیة الثلاث ، وتعزو الباحثھ ظھور ھذه
النتائج إلى أن تمرینات تحمل السرعة ساعدت على زیادة النشاط الایضي لخلایا 
اللاعبین من خلال التحسن في عمل المنظمات الخلویة التي تساعد على بلوغ النشاط 

جي المنظم الذي تلقوه اللاعبین مراعیة الباحثة فیھ البایلوجي لھا نتیجة الحمل الخار
ً عن  التدرج في تخطیط الحمل التدریبي وتموجھ والشدد والتكرارات المناسبة فضلا
ملائمة فترات الراحة وطریقة التدریب والتي تم توظیفھا في تمرینات تحمل السرعة 

ة الموروثة لكل الخاصة ، وان طبیعیة الالیاف العضلیة ونوعھا من محددات السرع
لاعب والتي لم تضع لھا الباحثة اختبارات تختص بالانجاز بل التعرف على التغیرات 
الفسیولوجیة التي تخدم النشاط الجسماني واللیاقة المطلوبة للإیفاء بمتطلبات لعبة كرة 
السلة التي تحتاج إلى سرعة انتقالیة عالیة والقصد ھو التأثیر على عمل خلایا الجسم 

ً على رفع مستوى القدرات البدنیة للاعبین  التي بدورھا أو من شأنھا ان تعمل ایجابا
وارتفاع معدل الایض دلیل على زیادة قابلیة تلك الخلایا على تكسیر محتویات الطاقة 
الحیویة واعادة بناءھا وتحسن في نظام السیطرة في الانتاج والاخراج الخلوي ، أما 

ِ الاقتصادیة نتیجة تحسن العمل في تقلیل صرف السعرات الحراریة  فتعزو الباحثة ھذه
میكانیزم انقباض العضلات وتقلیل اللزوجة التي تمثل مقاومات داخلیة كانت تستلزم 
طاقة اضافیة للتغلب علیھا عند مواحھة الحمل الخارجي الملقى على عاتقھم في 

ت الداخلیة تمرینات تحمل السرعة والتي ساعدت على التقلیل من تلك المقاوما
والاقتصاد في صرف السعرات الحراریة وھو مبتغى یسعى إلیھ المدربین لضمان 
استمرار اللاعب بالاداء وتأخیر ظھور التعب علیھم فضلاَ عن اقتصادیة الاداء نفسھ 

أدت إلى تكیفات كان لھا التأثیر الفعال في تنمیة وتطویر تحمل السرعة ، وھذا  والتي
وصیة التمرینات الخاصة بالتحمل الخاص ، وھو مبدأ مھم من بالتأكید یعود إلى خص

 (VO2max)، أما عدم تحسن أقصى استھلاك للأوكسجین  مبادئ التدریب الریاضي
ٍ مناسب مع مجموعتي  فتعزو الباحثة ذلك إلى عدم استخدام تمرینات القوة بشكل

ِ الفترة ھي غیر كاف یة لإحداث البحث وان تمرینات تحمل السرعة الخاصة في ھذه
التطور المطلوب ، أما عدم ظھور تحسن لدى لاعبي المجموعة الضابطة فإن ذلك 
یعزز مشكلة البحث وھو عدم استخدام تمرینات تحمل السرعة الخاصة وعدم استخدام 
ً على  تكنولوجیا الریاضة في تقویم مستویات اللاعبین الفسیولوجیة وھذا ینعكس سلبا

 .    صة ومن ثم الاداء فیما بعد مستوى القدرات البدنیة الخا
 



ا     د رض ذكر محم طة " إذ ی افات المتوس ة للمس ل الخاص دریبات التحم م بت اتس
جینیة  جینیة واللااوكس ة الاوكس فالمسافات ، والقصیرة والتي تتجھ نحو تطویر الطاق

ا  ٢التي یتراوح زمنھا ما بین جینیة أم ة الاوكس ر تستخدم  لتحسین المطاول دقیقة وأكث
ین ا ا ب ا م راوح زمنھ ي یت یرة الت افات القص ویر  ١٢٠-١٥لمس تخدم لتط ة تس ثانی

  )٦١٤:٢٠٠٨محمد رضا،" :(المطاولة اللاوكسجینیة 
ذكر    لة )  (lauralee Sherwoodوت ل العض دث داخ ي تح رات الت تمل التغی تش

خامة  ة الض ع درج ب م كل یتناس لیة بش ات العض داد اللییف ادة أع ي زی ا یل ة م المدرب
اد ى وزی ل ال بة تص ة بنس ات المتقدری تقلاب %) ١٢٠(ة الإنزیم ات أس ادة محتوی وزی

ى  ل ال ة تص فاجین بدرج د %) ٨٠-٦٠(الفس ى ح زون ال وجین المخ ادة الكلایك و زی
حمي المخزون ، ) Triglyceride( وزیادة ثلاثي الغلیسرید %) ٥٠(یصل حتى  الش

اءة نظام ونتیجة لھذه التغیرات یزداد قدرة النظام الھوائي واللا زداد كف ا ی ھوائي ، كم
  )  laruelee shewoord  ,  2004:282:    (%)٤٥(الإستقلاب التأكسدي الى ما یقرب من 

ف " محمد سمیر سعد الدین  ویرى    ى التكی درة عل ھ الق وفر لدی ذي تت خص ال أن الش
تھلاك  دلات إس اض مع ع إنخف ة م رات طویل ل لفت ى العم درة عل ز بالق ي یتمی الإیض

زون مصادر  تھلاك مخ ي أس اد ف ا یعرف بالإقتص وفر م م ، أي ت ة بالجس اج الطاق إنت
ة  ى " وأن....   "الطاق النفع عل ود ب یولوجیة تع ات فس ق تكیف ي یحق ف الایض التكی

ة ب الفنی ى الجوان ا عل نعكس إیجاب ة(الریاضیین و ت یة ) التكنیكی ي المجالات الریاض ف
  )١٧٠، ٢٠٠٠محمدسمیرالدین،:(التخصیصیة

ذكر   اس   وی دین عب اد ال اء " عم ارة لأعض بب إث ب یس ى للاع ذي یعط ل ال أن الحم
ي  ك ف وأجھزة الجسم الحیویة من الناحیة الوظیفیة والكیمیائیة  وتغیر فیھا ، ویظھر ذل

ً عن تمیز الإداء بالإقتصاد  شكل تحسن في كفایة الأعضاء والأجھزة المختلفة ؛ فضلا
ى بالجھد نتیجة لإستمرار إدائھ للحمل رغ ھ عل دأ تكیف م یب م بدء شعورة بالتعب ومن ث

  )٢٠٠٧،١٢٦عمادالدین عباس،:(ھذا الحمل 
اكدت كثیر من البحوث على أن الحد الاقصى لاستھلاك الاوكسجین یزداد مع " كما 

التدریب البدني لمدة لا تقل عن عشرة اسابیع ویتأثر بأنتظام التدریب أكثر مما یتأثر 
  )giorgetty,2011:vicl" :(صة بنوع الصفة أو القدرة الخا

یؤدي اسلوب التدریب الفتري الى تحسین كفاءة القلب والتنفس وعملیة تبادل    
تحسین القابلیة الحیویة للجسم ، الغازات والتكیف وانتاج كمیة الاوكسجین المناسبة

بسطویسي احمد :(والتقدم السریع في القدرة علــــى انتاج الطاقة 
  ).٢٨٨:١٩٩٨بسطویسي،

من الشدة القصوى %  ٩٠-٨٠ان التدریب الفتري بشدة " اما بھاء الدین فیرى    
بھاء الدین ) :(تحمل القوة،تحمل السرعة (یعمل على تنمیة التحمل الخاص 

  ).٣٦:٢٠٠٠ابراھیم،
ویذكر محمد قدري أن ھذا النوع من التدریب یعمل على انتظام عملیات التكیف    

ى اتساع الشعیرات الدمویة في العمل على وصول  لدى الریاضي والتي تؤدي ال
)O2 ( الى العضلة بشكل جید وزیادة الأملاح المعدنیة كالفوسفات والبوتاسیوم في

)  ٢٢: ١٩٩٤محمد قدري بكري ،:( العضلة مما یعمل على تأخیر ظھور مظاھر التعب 



تدریبات  ولاستخدام الفترة التدریبیة المناسبة ضمن المنھاج المستخدم على اساس
باسلوب تدریبي خاص لھ أثر كبیر في تطور ) القوة –السرعة ( تحمل الاداء وتحمل 

وحدة تدریبیة كافیة لتطویر  (3-2)  (8-7)الى ان مدة "  (FOX)المستوى اذ یذكر 
  )foxeletaborres,1993:39:("مستوى الانجاز وانظمة الطاقة على وجھ الخوص 

تدریبات التحمل ( لعضلیة بزیادة التدریب اللاھوائي تزداد سعة المنظومات ا" اذ     
والذي سمح بمستویات عالیة من الكفاءة العضلیة ومستویات افضل من ) الخاص 

حامض اللاكتیك والذي سمح للاوكسجین بالتحرر من حامض اللاكتیك ولكي یكون 
  ).١٢٣:١٩٩٩مفتي ابراھیم،:(مما یعمل على تقلیل التعب " الكترونیا

ستخدام تمرینات ذات شدة تدریب قصویة او شبة قصویة بتكرارات قلیلة ان ا   
وسرعة اداء عالیة تزید في نشاط وفعالیة الانزیمات المسؤولة عن إنتاج الطاقة 
واعادة بناءھا في اثناء العمل اللاھوائي اذ ان ھذة الانزیمات تعمل على ھدم وتكسیر 

ابو :( .كوجین العضلةالروابط الكیمیائیة لفوسفات الكریاتین وكلا
  ).٦٤:٢٠٠٠العلااحمد،

رى       یروی ات  )(Macardleیش دث تكیف ُح دریب ت یة الت ى أن خصوص إل
دریب  ة الت ة لعملی أثیرات الخاص ن الت د م ة تتول خاص

):macardle,1981:268(  
أن ) Saubert(أما تأثیر تدریبات السرعة على بیوكیمیائیة العضلات فقد أستنتج 

ھا قدرة متباینة لمواجھة العمل المفاجئ السریع ، والتجارب التي معظم العضلات لدی
ُجریت  الإنزیمات الممسؤولة عن أعادة تركیب  على الإنسان تناولت بعض الدراساتأ

)ATP( في نشاط ھذه الإنزیمات ومنھا ً ، ولوحظ زیادة بسیطة ولكنھا دالة أحصائیا
مخزون الفوسفاجین  إلا أنھا  المغیسیوم المنشط والكریاتین كینز كما لوحظ زیادة

كانت نتیجة طبیعیة لنمو العضلات وتضخمھا ، وأثبتت الدراسات أن تدریب السرعة 
یزید من مساحة مقطع كل من الألیاف البیضاء والحمراء ، بالإضافة الى تحسن 

طلحھ حسین :(فلم یتغیر) Vo2max(ملحوظ في القدرة اللاھوائیة على الأكسدة ، أما 
 ).٩١:١٩٩٤حسام،

یرتفع تحت تأثیر تدریبات القوة  (VO2max)أما الحد الأقصى لاستھلاك الاوكسجین 
العضلیة ، غیر أن ھذه الزیادة لا تعادل ما یمكن تحقیقھ عن طریق برامج تدریبات 

  ).٩٢:٢٠٠٣ابو العلااحمد،:(التحمل 
  :الاستنتاجات والتوصیات والمقترحات  - ٥
  :الأستنتاجات  ١- ٥
مل السرعة الخاصة تساعد على زیادة معدلات الأیض ان تمرینات تح -١

 .لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة  (RMR)الغذائي
ان تمرینات تحمل السرعة الخاصة تعمل على زیادة الأقتصاد بصرف  -٢

 .السعرات الحراریة أثناء الجھد البدني لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة 
مان أسابیع غیر كافیة لزیادة أقصى ان تمرینات تحمل السرعة الخاصة لمدة ث -٣

 .لدى اللاعبین الشباب بكرة السلة ) Vo2max(استھلاك للأوكسجین 



أن بعدم أستخدام تمرینات تحمل السرعة الخاصة ضمن تدریبات اللاعبین  -٤
الأقتصاد بصرف  ، ولا (RMR)الشباب بكرة السلة لا تحسن معدلات الأیض الغذائي

زیادة في أقصى استھلاك للأوكسجین  ولاد البدني ، السعرات الحراریة أثناء الجھ
)Vo2max ( لدیھم. 
  :التوصیات والمقترحات  ٢-٥
أعتماد تطبیق تمرینات تحمل السرعة الخاصة عند تدریب اللاعبین الشباب  -١

 .بكرة السلة لما تعود بھ من مردودات فسیولوجیة إیجابیة 
قیاس وتقویم الحالة  من الضروري أعتماد ما وفرتھ تكنلوجیا الریاضة في -٢

 .الفسیولوجیة للاعبین 
ضرورة تجھیز الاندیة الریاضیة بمختبرات فسیولوجیة تراعي الحداثة  -٣

 .المستمرة في تطور أجھزة القیاس 
إجراء دراسات مشابھة على عینات أكبر أو من الإناث أو في اعمار وفعالیات  -٤

  . وألعاب أخرى 
  

  :المصادر العربیة والاجنبیة 
:  فسیولوجیا اللیاقة البدنیةالعلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید ؛ أبو) ١(

  . ٢٠٠٣القاھرة ، دار الفكر العربي ، 
القاھرة ، :  التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ ) ٢(

 . ٢٠٠٠، دار الفكر العربي
دریب، بسطویسي احمد بسطویسي )٣( ات الت اھرة ، دار : الریاضي أسس ونظری الق

  . ١٩٩٨، الفكر العربي 
دم، بھاء الدین ابراھیم سلامة ) ٤( ات ال دني لاكت :  ؛ فسیولوجیا الریاضة ولأداء الب

   .٢٠٠٠القاھرة ، دار الفكر العربي ، 
  .٢٠٠٨عمان ، دار دجلة ، :  مقدمة في منھج البحث العلميرحیم یونس كرو ؛  )٥(
  . ٢٠١٠لأكادیمیة الأولمبیة الوطنیة الریاضیة ، ا عائد صباح حسین ؛) ٦(
زعبد الرحمن عبد الحمید زاھر ؛ ) ٧( ب والقف اھرة ، :  فسیولوجیا مسابقات الوث الق

  . ٢٠٠٠مركز الكتاب للنشر ، 
ق؛  عصام عبد الخالق) ٨( ات التطبی الإسكندریة ، :  ٩ط،  التدریب الریاضي ـ نظری

١٩٩٩ .  
التخطیط والأسس العلمیة لبناء وإعداد الفریق في د ؛ عماد الدین عباس أبوزی )٩(

الأسكندریة ، منشأة المعارف ، :  ٢، ط تطبیقات –الألعاب الجماعیة نظریات 
٢٠٠٧.  

:  الأ سس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي طلحة حسین حسام الدین ؛) ١٠(
  . ١٩٩٤، القاھرة ، دار الفكر العربي 



:  التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریب الریاضي؛ محمد رضا أبراھیم   )١١(
  .٢٠٠٨بغداد ، مكتب الفضلي ، 

دین ) ١٢( عد ال میر س د س دني؛  محم د الب اء و الجھ ائف الأعض م وظ :  ٣، ط عل
  . ٢٠٠٠الأسكندریة ، منشأة المعارف ، 

، ة القاھر:  ٢ط، القیاس في التربیة البدنیة والریاضیة، محمد صبحي حسانین ) ١٣(
 . ١٩٩٥، دار الفكر العربي 

مجلة ، مركز التنمیة الاقلیمي ، القاھرة :  التعب الریاضي ؛محمد قدري بكري ) ١٤(
  . ١٩٩٤،  ٤٠العاب القوى ، العدد 

القاھرة ، :  طرق قیاس الجھد البدني في الریاضةمحمد نصر الدین رضوان ؛ ) ١٥(
  . ١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، 

ادة، حماد  مفتي ابراھیم) ١٦( : ٢ط،  التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقی
  . ٢٠٠٠القاھرة ، دار الفكر العربي ، 

:  ١، ط) تخطیط وتطبیق وقیادة(التدریب الریاضي الحدیث ، مفتي ابراھیم ) ١٧(
  . ١٩٩٩، القاھرة ، دار الفكر العربي

دمشق ، :  ، مجلة علوم الریاضة التغذیة الریاضیةمظفر عبدالله شفیق ؛  )١٨(
  .٢٠١٠الأتحاد العربي للطب الریاضي، 
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