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وبعض القدرات الوظٌفٌة   EPOCتأثٌر تدرٌبات بالقدرة الحرجة فً العجز الأوكسجٌنً و
 والقدرة على التكرارات السرٌعة والمهارات الهجومٌة المركبة للاعبً كرة السلة المتقدمٌن

 
 22/2/2023 استلام البحث : فلاح حسن عبد اللهأ. د  علً طالب شنتة

  جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
sport21.post26@qu.edu.iq falah.hassan@qu.edu.iq : 22/8/2023 لبول البحث 

 

 البحثملخص 

البدنً  تساعد اللاعبٌن فً تطوٌر الجانب تجلت أهمٌة البحث فً إعداد تدرٌبات خاصة للمدرة الحرجة التً سوف

وتمكنهم من تحمٌك الهدف المنشود لدٌهم، وأٌضا معرفة تأثٌر هذه التدرٌبات على المتغٌرات الوظٌفٌة والبدنٌة والمهارٌة. 

مزٌج بٌن الموة والسرعة والتً تظهر بشكل واضح  عدكرة السلة  هً المدرة التً ت ومن اهم تلن المدرات التً ٌمتلكها لاعب

اج الطالة تضٌف أعباء فسٌولوجٌة سواء،  ومن جانب أخر فان نظم انتهجومٌة أو الدفاعٌة على حد من خلال أداء المهارات ال

ظل الأعباء ( ، وهذا الأمر ٌتطلب إنتاج المدرة فً L.Aعلى العضلات العاملة من خلال تراكم مخلفات الطالة المتمثلة )

أما المجموعة الواحدة كونه المنهج الملائم لحل مشكلة البحث الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب  . استخدموالفسٌولوجٌةالبدنٌة 

وتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة وهم لاعبو الدرجة  لةرة الستم اختٌار مجتمع البحث وهم فئة لاعبً ك  عٌنة البحث.

الاختبارات  اجرى وكذلن .( والبالغ عددهم2023- 2022الأولى لنادي الدٌوانٌة الرٌاضً بكرة السلة للموسم الرٌاضً)

ن أجراء كذل ،فٌذ المنهج التدرٌبً المعد من  الباحث ( ومن ثم تناهم )الوظٌفً، البدنً، المهاريالمبلٌة لمعرفة مستو

 .لظروف نفسها للاختبارات المبلٌةوبانفسها الاختبارات المدروسة الاختبارات البعدٌة 

 المدرة على التكرارات السرٌعة -Epoc –وكسجٌنً العجز الا –: الفدرة الحرجة  الكلمات المفتاحٌة

 

The effect of exercises with critical power on oxygen deficiency, EPOC, some 

functional abilities, the ability to perform rapid repetitions, and compound 

offensive skills for advanced basketball players 
Dr. Falah  Hasan Abdulla Ali Talib Shanta   
Al- Qadisiyah University Al- Qadisiyah University 

Abstract 
Therefore, the importance of the research was manifested in the preparation of special exercises 

for the critical ability that will help the players in developing the physical side and enable them to 

achieve their desired goal, as well as knowing the effect of these exercises on the functional, physical and 

skill variables. Among the most important of these abilities that the basketball player possesses is the 

ability that is a mixture between strength and speed, which appears clearly through the performance of 

offensive or defensive skills alike, and on the other hand, the energy production systems add 

physiological burdens to the working muscles through the accumulation of energy waste represented by 

(L.A), and this matter requires the production of ability in light of the physical and physiological burdens. 

The researcher used the experimental approach in the one-group style, as it is the appropriate approach 

to solve the research problem, as for the research sample. The research community was selected and they 

are the category of basketball players, and the research sample was chosen by the intentional method, 

and they are the first - class players of the Diwaniyah Sports Club in basketball for the sports season 

(2022-2023) and the number of them. He also conducted pre-tests to know their level (functional, 

physical, skill) and then implement the training curriculum prepared by the researcher, as well as 

conduct post-tests for the same studied tests and under the same conditions as the pre-tests. 

Keywords: oxygen deficiency, EPOC, some functional abilities 

  

mailto:sport21.post26@qu.edu.iq
mailto:sport21.post26@qu.edu.iq
mailto:falah.hassan@qu.edu.iq
mailto:falah.hassan@qu.edu.iq


 3032 ولكانون الا      (       3الجزء )              (3العدد )      (     32المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            

  

 74 

 الممدمة:  -1

من البماء والمحافظة  وان العمل الذي ٌودٌه الرٌاضً ٌحتاج إلى إنتاج طالة كافٌة لإخراج هذا العمل البدنً وتمكنه

على دٌمومة العمل الذي ٌموم به، وأٌضا ٌحتاج إلى طالة كافٌة تمكن العضلات من المحافظة على الاستمرار بالعمل الذي 

ٌموم به الفرد دون حصول هبوط فً كفاءة ولدرة العضلة التً تمكنه من الحفاظ على ثبات المستوى البدنً لدى الرٌاضً، 

( وهً عبارة عن لدرة العضلة بالعمل بألصى لدرة ممكنه لمحاولة التغلب critical powerرة الحرجة )وهذه ما تسمى بالمد

على التعب والاستمرارٌة لأطول فترة ممكنة. وتعد لعبه كرة السلة من الألعاب ذات الطابع الأوكسجٌنً والذي ٌغلب علٌها، 

تاز بالسرعة فً جمٌع الأولات، وان اللعبة تتجه إلى  طابع التحمل وأن من خلال المشاهدة لمبارٌات كرة السلة، أن اللعبة تم

من خلال الجانب البدنً والمهارى وان اللاعبٌن ٌحتاجون إلى تكٌف عالٍ جداً للأجهزة الوظٌفٌة لغرض مماومة التعب 

ة لغرض الاستمرار دون وممدرة اللاعب على الاستمرار بكفاءة عالٌة، وهنا ٌحتاج اللاعب إلى لدرة العضلة فً انتاج طال

الهبوط فً المستوى البدنً والمهارى، وان عملٌة الانتمال من الدفاع إلى الهجوم تحتاج إلى لدرة عالٌة من الطالة لغرض 

 الانتمال بشكل أسرع، ولأن لعبة كرة السلة هً ذات طابع سرٌع جداً عن طرٌك  الانتمال من مكان الى أخر بألل ولت ممكن. 

وعلٌه تجلت أهمٌة البحث فً إعداد تدرٌبات خاصة للمدرة الحرجة التً سوف تساعد اللاعبٌن فً تطوٌر الجانب البدنً     

 وتمكنهم من تحمٌك الهدف المنشود لدٌهم، وأٌضا معرفة تأثٌر هذه التدرٌبات على المتغٌرات الوظٌفٌة والبدنٌة والمهارٌة.  

 .مشكلة البحث: 1-1

الألعاب المركبة التً تفرض على اللاعب امتلاكه العدٌد من المدرات البدنٌة لأداء المتطلبات  لعبة كرة السلة من

المهارٌة وكون الباحث لاعب كرة سلة ومن اهم تلن المدرات التً ٌمتلكها لاعب كرة السلة  هً المدرة التً تعتبر مزٌج بٌن 

ت الهجومٌة أو الدفاعٌة على حد سواء،  ومن جانب أخر فان الموة والسرعة والتً تظهر بشكل واضح من خلال أداء المهارا

( ، وهذا L.Aنظم انتتاج الطالة تضٌف أعباء فسٌولوجٌة على العضلات العاملة من خلال تراكم مخلفات الطالة المتمثلة )

على المدرة الحرجة  الأمر ٌتطلب إنتاج المدرة فً ظل الأعباء البدنٌة والفسٌولوجٌة. فتبٌن مشكلة البحث فً تسلٌط الضوء

 التً طالما لها تدرٌب فً أجواء بعٌدة عن المباراة المنافسة

 أهداف البحث 1-2

وبعض المتغٌرات الوظٌفٌة والمدرة  EPOCإعداد تدرٌبات متخصصة بالمدرة الحرجة فً العجز الاوكسجٌنً و -1

 ن.على التكرارات السرٌعة والمهارٌة الهجومٌة المركبة للاعبً كرة السلة للمتمدمٌ

وبعض المتغٌرات  EPOCالتعرف على تأثٌر التدرٌبات المتخصصة بالمدرة الحرجة فً العجز الاوكسجٌنً و -2

 الوظٌفٌة للاعبً كرة السلة للمتمدمٌن. 

التعرف على تأثٌر التدرٌبات متخصصة بالمدرة الحرجة فً بعض المدرة على التكرارات السرٌعة والمهارٌة  -3

 السلة للمتمدمٌن.الهجومٌة المركبة للاعبً كرة 

 فروض البحث 1-3

وبعض المتغٌرات   EPOCبأن هنان تأثٌراً للتدرٌبات المتخصصة بالمدرة الحرجة فً العجز الاوكسجٌنً و -1

 الوظٌفٌة والمدرة على التكرارات السرٌعة والمهارٌة الهجومٌة المركبة  للاعبً كرة السلة للمتمدمٌن. 

وبعض المتغٌرات  EPOCخصصة بالمدرة الحرجة فً العجز الاوكسجٌنً وهنان تأثٌر إٌجابً فً  التدرٌبات المت -1

 الوظٌفٌة للاعبً كرة السلة للمتمدمٌن.

هنان تاثٌر اٌجابً فً التدرٌبات المتخصصة بالمدرة الحرجة فً بعض المتغٌرات والمدرة على التكرارت السرٌعة  -2

 والمهارٌة الهجومٌة  المركبة للاعبً كرة السلة للمتمدمٌن

 مجالات البحث:  1-5

 (.2023المجال البشري: لاعبو نادي الدٌوانٌة الرٌاضً)الدرجة الأولى( بكرة السلة لموسم) -1

 .2023/ 2/ 11ولغاٌة  11/2022/ 8المجال الزمانً: للفترة من  -2

فً كلٌه التربٌة البدنٌة وعلوم  المجال المكانً: لاعة الموهبة الرٌاضٌة، ولاعة النشاط الرٌاضً، ومختبر الفسلجة -3

 جامعة المادسٌة. -الرٌاضة 
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 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة: -3

 منهج  البحث: 3-1

ان اختٌار منهج البحث الذي ٌلائم طبٌعة المشكلة ٌوصل الى تحمٌك أهداف البحث، والمنهج هو" الطرٌمة السلٌمة 

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً   (1221) المنشود الذي حدده فً بداٌة بحثه "التً ٌعتمدها الباحث للوصول الى هدفه 

 بأسلوب المجموعة الواحدة كونه المنهج الملائم لحل مشكلة البحث وتحمٌك الأهداف. 

 مجتمع البحث وعٌنته2  3-2

ل محور عمله عٌنة البحث " فهً الجزء الذي ٌمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي ٌجري علٌها الباحث مجم

تم اختٌار مجتمع البحث وهم فئة لاعبً كرة السلة فً منطمة الفرات الأوسط، وتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة ( 2422)

( والبالغ 2023- 2022العمدٌة وهم لاعبو الدرجة الأولى المتمدمٌن لنادي الدٌوانٌة الرٌاضً بكرة السلة للموسم الرٌاضً)

 ( لاعباً. 11عددهم )

 تجانس عٌنة البحث 2 3-2-1

من اجل ضبط المتغٌرات التً تؤثر فً دلة نتائج البحث لجأ الباحث فً التحمك من تجانس عٌنة البحث التً تتعلك 

بالمٌاسات المورفولوجٌة وهً )الطول، وكتلة الجسم، والعمر التدرٌبً(، اذ استعمل الباحث معامل الاختلاف لبل الشروع 

 (. 1سٌة على مجموعة البحث ) التجرٌبٌة( بحسب ما هو مبٌن فً الجدول )بتطبٌك التجربة الرئٌ

 

 (1جدول رلم )

 ٌبٌن تجانس عٌنة البحث فً العمر والوزن والعمر التدرٌبً

 دلالة الفروق معامل الاختلاف% الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً وحده لٌاس الاختبارات

 عشوائً %2.442 4.544 185,636 سم الطول

 عشوائً %12.661 14.145 80,020 كغم الوزن

 عشوائً %25.452 3,322 13,222 سنه العمر التدرٌبً

 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث2 3-3

 .المراجع والمصادر 

 . الاختبارات والمٌاس 

 .الممابلات الشخصٌة 

 استمارة تفرٌغ البٌانات 

 )شبكه المعلومات الدولٌة )الانترنٌت 

 ( دراجة مونارنMonark\model e894.) 

  جهازK5 .لمٌاس المتغٌرات التنفسٌة الملبٌة 

  حاسبة نوعDELL 

 .ساعة تولٌت 

 .ملعب كرة سلة 

   .شرٌط لٌاس 

 (2صافرات عدد.) 

  .شواخص 

 .شرٌط لاصك 

 ًدرج ارض 

 إجراءات البحث المٌدانٌة: 3-4

 لما لوحظ بأنها تسهم فً حل مشكلة البحث.  لمد تم تحدٌد متغٌرات الدراسة من لبل المشرف والباحث    
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 :K5لٌاس المتغٌرات الفسٌولوجٌة باستخدام  3-4-1

 (2جدول)

 المتغٌرات الملبٌة التنفسٌة

 وحدات المٌاس المختصرات المتغٌرات

 VE L\min التهوٌة الرئوٌة

 Vo2 Ml\min استهلان الأوكسجٌن

 ... RQ المعامل التنفسً

  VE\VO2 الرئوٌة للأوكسجٌنمكافئ التهوٌة 

  VE\VCO2 مكافئ التهوٌة الرئوٌة لثانً اوكسٌد الكاربون

 VO2MAX ML\MIN\KG الحد الالصى لاستهلان الأوكسجٌن

 HR BPM معدل ضربات الملب

 CP WATT المدرة الحرجة

  METS المكافئ الاٌضً

 دلٌمة\كغم\مللٌتر EPOC كمٌة الأوكسجٌن المستهلن خلال فترة الاسترداد

   العجز الاوكسجٌنً

 

 :(CP)اختبار المدرة الحرجة  3-4-2

 ( دلائك: 3( فً تطبٌك اختبار المدرة الحرجة لمدة ) Burnlyلمد جاء فً اختبارات)      

three-min all-out tests) (ٌبدأ الاختبار بالأحماء لمدة )( 20-20)سرعة تدوٌر تتراوح ما بٌن دلائك( بدون مماومة وب5

الذي ٌضمن   894Eالدلٌمة تزداد تدرٌجٌا  فً سرعه التدوٌر، بعد ذلن ٌتم انزال سلة الوزن  فً الدراجة المون ارن  \دورة 

( ثانٌة )زمن الاختبار(، وأٌضا هنان تشجٌع 180للمختبر اداء الصى جهد بدنً ممكن مع المحافظة على اٌماع العمل ضمن)

بار مع مرالبة المختبر أٌضاً، اما بالنسبة للمماومة التً توضع فً سلة الوزن فمد تم احتسابها شفوي للمختبر طول فترة الاخت

(% من 4( دورة بالدلٌمة، ولد تم تحدٌد المماومة من وزن للاعب التً تمدر ) 50كغ( ٌساوي)1( أي ان كل)(Wattبالشمعة 

 ( 1225:3ة من زمن الاختبار)( ثانٌة الأخٌر30وزن اللاعب وٌتم احتساب المدرة الحرجة خلال )

 (1124:4اختبار المدرة على أداء سرعات عالٌة: )  3-4-3

 الغرض من الاختبار: لٌاس المدرة على تكرار السرعات المصوى.  -

 ارض مستوٌة.  –ساعة تولٌت  –شرٌط لٌاس  –الأدوات : شواخص  -

ثا( راحة إٌجابٌة 25(م مع إعطاء )30ارت ( لمسافة)تكر2طرٌمة الأداء: ٌتم الاختٌار عن طرٌك العدو بألصى سرعة ) -

 بٌنهم.

 التسجٌل: ٌتم التسجٌل زمن الاختبار كل تكرار وحسابه كما ٌأتً : -

 أسرع زمن )الل زمن ٌتم تحمٌمه خلال الاختٌار(. -

 متوسط الأزمنة من خلال لسمة مجموعة الأزمنة على عددها.  -

 حسابها من خلال المعادلة الأتٌة :النسبة المئوٌة لمعدل الانخفاض وٌتم  -

 100*  1 –)افضل زمن * عدد التكرارات(  \)مجموعة الأزمنة  -1

 (  152:5اختبارات المهارٌة الهجومٌة المركبة ) 3-4-3

 الاستلام والطبطبة العالٌة المنتهٌة بالتصوٌب السلمً: 3-4-3-1

 هجومٌة.الغرض من الاختبار: لٌاس المدرة على أداء ثلاث مهارات  

( لانونٌة، وشرٌط لٌاس جلدي 10الأدوات اللازمة: ملعب كرة السلة، وثلاثة حواجز، وكرات سلة عدد ) 

 م(، وشرٌط لاصك، وساعة تولٌت إلكترونٌة، وكرسٌان، وصافرة. 20)

 الإجراءات: 

 .تحدد نمطة مركزٌة اسفل السلة ٌعتمد علٌها فً تأشٌر النماط الرئٌسة 

 م( عن النمطة المركزٌة، وتمثل ولفة اللاعب المختبر. 4.44) تحدد نمطة أمامٌة ببعد 
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  ( سم من الأعلى100م والحاجز المعلك على كل واحد منهما بطول)2وضع ثلاثة حواجز )ارتفاع العمود لكل منهما 

نمطة سم( عن ال25م( وبشكل مواجه للاعب المختبر، والثالث على بعد ) 2.21سم( الأول والثانً على بعد ) 50وعرضه 

 الأمامٌة.

 ( عن النمطة المركزٌة، وتمثل ولفة أحد أفراد فرٌك العمل الذي ٌسلم الكرة. 8.35تحدد نمطة أمامٌة وعلى بعد )م 

 

 وصف الأداء2  

  ٌمف اللاعب المختبر على النمطة الأمامٌة والمؤشرة على الأرض، وبشكل مواجه لأحد أفراد فرٌك العمل الذي معه

 نمطة المحددة له.الكرة، والوالف على ال

  عند إشارة البدء )صافرة( ٌتم تسلٌم الكرة )مناولة صدرٌة بالٌدٌن( من أمام اللاعب المختبر الذي ٌؤدي الاستلام والطبطبة

العالٌة مباشرةً باتجاه السلة وعلى ٌمٌن الحاجز الموجود لأداء التصوٌب السلمً لمحاولة واحدة، ومن ثم الرجوع إلى النمطة 

ء محاولة أخرى باتجاه السلة وعلى ٌسار الحاجز الموجود )التسلٌم ٌكون من النمطة الأمامٌة(، ومن ثم الرجوع إلى نفسها لأدا

 (.1،2،3،4النمطة نفسها لتكملة المحاولات الثمانً بالطرٌمة نفسها وبالتبادل، وكما موضح بالخطوات )

 جهة الٌمٌن وخمس محاولات من جهة الٌسار  ٌؤدي اللاعب المختبر عشر محاولات ممسمة إلى )خمس محاولات من

 وبالتبادل(.

 شروط الاختبار2 

  السرعة فً الأداء، ومساعدة اللاعب المختبر )التنبٌه( لأداء المحاولات من أماكنها المحددة، وٌموم أحد أفراد فرٌك العمل

رالبة الخطوات الصحٌحة والذراع ( كرات بالتبادل وعلى وفك وصف الأداء، وم10الوالف أمام اللاعب المختبر بتسلٌم )

 الصحٌحة للتصوٌب السلمً، ومن حك اللاعب البدء بالدخول بالذراع المفضلة، ولكل لاعب محاولتان خاطئتان فمط.

 إدارة الاختبار2 

 2ٌموم بإعطاء إشارة البدء فضلاً عن حساب الزمن المستغرق لأداء الاختبار. موقت 

 2ٌموم بالنداء على الأسماء أولاً وتأشٌر كل من المحاولات الناجحة والفاشلة والزمن ثانٌاً. مسجل 

 حساب الدرجة2 

 .ٌحسب الولت منذ استلام اللاعب المختبر للكرة حتى نهاٌة المحاولة العاشرة بعد أن  تترن الكرة ٌد اللاعب المختبر 

 ( 60تمسٌم الزمن على )ثا)*(. 

 ل حالة تصوٌب بالمفز ناجحة.تحسب للاعب درجة عن ك 

 .تحسب للاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصوٌب بالمفز فاشلة أو أداء غٌر صحٌح 

 .جمع درجات )الدلة( المحاولات الناجحة 

 الدرجة الكلٌة )النهائٌة(: تمسٌم ناتج الدلة على الزمن

 التجربة الاستطلاعٌة:  3-5

( من عٌنة البحث وذلن لغرض  تحدٌد 4( على عٌنة عدد )11/12/2022د الموافك)اجرى الباحث التجربة فً ٌوم الأح      

اختبارات المدرة الحرجة والاختبارات البدنٌة والوظٌفٌة وكذلن التعرف على الصعوبات التً لد تواجه الباحث أثناء التجربة 

 فٌذ إمكانٌة الدراسة.ومعرفه الصعوبات أٌضا والتأكٌد على صلاحٌة الأجهزة والأدوات والتعرف على تن

 معرفة الولت الكافً لأجراء الاختبارات المستخدمة والمعولات التً ستواجه الباحث. -1

 التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات التً ٌستخدمها الباحث بأجراء الاختبارات. -2

 استخراج الأسس العلمٌة للاختبارات. -3

 معرفة الولت الازم لتطبٌك لاختبارات. -4

 التً لد تواجه الباحث فً أجراء الاختبارات.معرفة المعولات  -5

  التأكد من الولت الكافً للراحة بٌن الاختبارات

  

                                                           

 .الصحٌح العدد إلى التقرٌب أجل من التقسٌم هذا)*(
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 التجربة الرئٌسٌة:   3-6

 الاختبارات المبلٌة:  3-6-1

تم أجراء الاختبارات المبلٌة على أفراد عٌنة البحث لبل البدء بتنفٌذ بالتدرٌبات المتخصصة بالمدرة الحرجة  والتً        

تضمنت الاختبارات المبلٌة اختبار المدرة على أداء سرعات عالٌة واختبار المدرة الحرجة وأٌضا الاختبارات الوظٌفٌة التً 

 اٌام( والتً ٌكون:4تمثلت العجز والدٌن الاوكسجٌنً بوالع)

 .15/12/2022 اختبار الاستلام والطبطبة العالٌة المنتهٌة بالسلمٌة فً ٌوم الخمٌس المصادف الٌوم الأول2 - 

 (.16/12/2022ٌكون اختبار المدرة على التكرارات العالٌة   فً ٌوم الجمعة المصادف) الٌوم الثان2ً -

 (.18/12/2022ٌكون اختبار المتغٌرات الوظٌفٌة اختبار المدرة الحرجة فً ٌوم الأحد المصادف) الٌوم الثالث2 -

وان الاختبارات البدنٌة والوظٌفٌة التً كانت على لاعة الموهبة الرٌاضٌة ولاعة النشاط الرٌاضً  ومختبر الفسلجة        

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة.

 المنهج التدرٌبً:  3-6-2

البدنٌة والوظٌفٌة والمهارٌة الخاصة بعد الانتهاء من الاختبارات المبلٌة ومعرفة مستوى اللاعبٌن عن طرٌك الاختبارات        

بالبحث ومن أجل الوصول إلى حل مشكلة البحث وتحمٌك أهدافه، لام الباحث وبمساعدة السٌد المشرف بإعداد تمرٌنات بدنٌة 

( 2/3/2023( والانتهاء فً ٌوم الخمٌس الموافك)12/12/2022متخصصة بالمدرة الحرجة تم البدء فً ٌوم الاثنٌن الموافك)

( وحدة تدرٌبٌة خلال فترة الأعداد الخاص 30وحدات( فً الأسبوع  فً الأٌام )الاثنٌن، الأربعاء، الجمعة( بوالع ) 3لع)بوا

( دلٌمة الذي ٌكون من الجزء الرئٌسً للوحدة التدرٌبٌة 40-20اسابٌع ( وٌكون زمن الوحدة التدرٌبٌة بوالع )10الذي ٌكون )

( دلٌمة بٌن المجامٌع، وأٌضاً لام الباحث بالأشراف 2-1%( وتكون الراحة ما بٌن )20-80وتكون شدة الوحدات التدرٌبٌة من)

على الأحماء لغرض تهٌئة عضلات الجسم بصورة صحٌحة لغرض الدخول فً الوحدة التدرٌبٌة الرئٌسٌة، وكانت التدرٌبات 

( وٌكون اداء التمرٌنات اداء 1:1ٌبٌة بواله )بوالع ثلاث تمرٌنات فً كل وحدة تدرٌبٌة ومع مراعات التدرج فً الاحمال التدر

مستمر دون تولف  بما ٌناسب مع مستوى اللاعبٌن فً جمٌع الوحدات التدرٌبٌة والطرٌمة المستخدمة فً الوحدات التدرٌبٌة 

 هً طرٌمة الفتري المرتفع الشدة

 الاختبارات البعدٌة:  3-6-3

لعٌنة البحث  2023\3\4راء الاختبارات البعدٌة فً ٌوم السبت المصادف بعد الانتهاء من التجربة الرئٌسٌة تم أج        

بمساعدة فرٌك العمل المساعد وتحت نفس الظروف نفسها التً أجرٌت الاختبارات المبلٌة، وذلن لمعرفة التأثٌر الحاصل من 

 جراء التمرٌنات المستخدمة فً البحث.

 الوسائل الإحصائٌة:  3-2

 (، والموانٌن المستخدمة هً: 22الإصدار) SPSS)استخدم الباحث الحمٌبة الإحصائٌة)      

 الوسط الحسابً.-

 الانحراف المعٌاري.-2

 ( للعٌنات المتناظرة. Tاختبار) -3

 ( للعٌنات المستملة والمترابطة.Tاختبار)-4

 معامل الارتباط البسٌط بٌرسون.-5

 معامل الاختلاف.-6
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 النتائج وتحلٌلها ومنالشتها:عرض  -4

 :عرض النتائج بعض المتغٌرات البدنٌة وتحلٌلها ومنالشتها:  1- 4

 عرض نتائج بعض المتغٌرات البدنٌة وتحلٌلها ومنالشتها للمجموعة التجرٌبٌة:-4-1-1

 (3الجدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض المتغٌرات البدنٌة

 المتغٌرات
وحدة 

 لٌاس
 الانحراف الوسط الاختبار

( Tلٌمة)

 المحسوبة

درجة 

 الحرٌة
 الدلالة

المدرة على 

التكرارات 

 السرٌعة

 

نسبة 

 مئوٌة

 1.11658 3.0036 لبلً

632 10 0.532 
 1.26516 2.2100 بعدي

 

تكون من المجهودات البدنٌة ( أن لاعب كرة السلة ٌحتاج الى التكرارات السرٌعة العالٌة التً 3ٌبٌن الجدول رلم )

المشابهة لحالات اللعب التً أظهرت النتائج تطور فً لدرة الرٌاضً على إنتاج لدرة عالٌة فً التكرارات وهذا ما اعده 

الباحث من تدرٌبات التً توافك على  تدرٌبات المدرة على التكرارات، وٌعزو هذا التطور على لدرة الجهاز العصبً 

( كذلن لدرة على انتاج الطالة ، وان لدى لاعب كرة RSAسرعات عالٌة فً السبع تكرارات من اختبار)والعضلً فً انتاج 

السلة  الإمكانٌات اللاهوائٌة التً تساعده فً استعادة الشفاء ما بٌن التكرارات والمحافظة على إنتاج سرعة عالٌة دون حدوث 

ب التً تكون المستوى عالً فً عملٌة الانتمال ما بٌن الهجوم والدفاع تعب او هبوط فً الأداء وهذا ما نحتاجه فً حالات اللع

والرجوع بسرعة الى الدفاع دون حدوث هبوط فً المستوى، وٌعد مؤشر المدرة على التكرارات السرٌعة مؤشراً بدنٌاً 

لاختبار الذي ٌكون مجهد مع فسٌولوجٌاً فً المحافظة على إنتاج طالة تحت العبء الفسٌولوجً الذي ٌكون عالٌاً جداً بسبب ا

 الحفاظ على المستوى للاعب.

 عرض نتائج بعض المهارات الهجومٌة المركبة وتحلٌلها ومنالشتها للمجموعة التجرٌبٌة:-4-1-2

 (5الجدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض المهارات الهجومٌة المركبة

 افالانحر الوسط الاختبار المتغٌرات
( Tلٌمة)

 المحسوبة
 الدلالة درجة الحرٌة

الطبطبة العالٌة المنتهٌة 

 بالسلمٌة

 1.22286 3.5222 لبلً
-2.283 10 0.014 

 3.23400 2.0545 بعدي

 

ومن خلال الجدول أن الطبطبة المنتهٌة بالسلمٌة والتصوٌب بالمفز من خلال النتائج أظهرت تطور فً المٌم الرلمٌة       

لصالح الاختبار البعدي وٌعزو هذا التطور الى التدرٌبات أٌضا استخدم فً التدرٌبات التصوٌب المستخدمة فً البحث التً 

فً " أنَّ مستوى  أن اختٌار التدرٌبات المناسبة ٌودي الى تطوٌر الجانب البدنً، أدت تطوٌر فاعلٌة الأداء المهاري حٌث

وعندما ٌتطور البدنً ٌتطور تدرٌجٌا المهاري والتً تهدف الى المدرات المهارٌة والبدنٌة تتطور أحداها بتطور الأخرى"، 

إذ بٌنت "بأن تطور المهارات ٌجب أن ترافمه عملٌة تطور ( 9326)وصول اللاعب إلى الحالة المثالٌة المصاحبة للمباراة،

 (9927).عناصر اللٌالة البدنٌة كذلن تنمٌة المهارات الحركٌة على أنها جزءان لعملٌة واحدة "
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 :عرض نتائج بعض المتغٌرات الوظٌفٌة وتحلٌلها ومنالشتها للمجموعة التجرٌبٌة 4-1-3

 (6الجدول )

 الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض المتغٌرات الوظٌفٌةٌبٌن الفروق بٌن 

ان التهوٌة الرئوٌة من  ( لصالح الاختبار البعدي(VE( ٌظهر نتائج فً لٌاس التهوٌة الرئوٌة 6ان الجدول)

المتغٌرات الفسٌولوجٌة المرتبطة بالتحكم بالتنفس وتعنً حركة الهواء داخل وخارج الرئتٌن خلال الدلٌمة الواحدة، كما ان 

استخدام الاوكسجٌن وموازنة ثنائً أوكسٌد الكاربون، ان المتحكم بنسب الاوكسجٌن وثنائً أوكسٌد الكاربون هو الدم المتأثر 

ٌل الغذائً فالزٌادة الحاصلة فً الاٌض الخلوي تؤدي الى زٌادة الطلب على الاوكسجٌن وزٌادة إنتاج ثنائً أوكسٌد بالتمث

فً الاختبار نلاحظ فً  الكاربون، ٌتأثر بالجهد البدنً الذي ٌزٌد من عدد مرات وعمك التنفس استجابة للتغٌرات الحاصلة

لى من ثانً اوكسٌد الكاربون التً تساعد على طرح ثانً الاوكسجٌن خارج الاختبار البعدي ان نسبة الاوكسجٌن تكون أع

 . الجسم

( الذي K5أعطت نتائج ان اللاعب ٌموم باختبار الدراجة الجهد على جهاز الـ)  RQ)اما بالاختبار البعدي فان لٌمة)  

ٌكون متساوٌاً ما  ( RQبالاختبار فان الـ)ٌعطً لٌم رلمٌة للاختبار والنتائج أظهرت تحسن فً معامل التنفس ان اللاعب ٌموم 

بٌن الاستهلان الاوكسجٌن وما بٌن إنتاجه وان الاختبار اظهر تحسن فً الإمكانٌات الهوائٌة التً ٌمتلكها اللاعب وٌحصل 

اظهر عجز بالاوكسجٌن لكن اللاعب ٌموم بأداء المجهود البدنً بكفاءة عالٌة، وهذا ان دل على شًء فان المنهج التدرٌبً 

ً فً إمكانٌات اللاعب الوظٌفٌة والبدنٌة من خلال الجهد البدنً، وأٌضاً عند وصول اللاعب الى العتبة اللاكتٌكٌة فان  فرولا

ثانً اوكسٌد الكاربون ٌكون اكبر من الاوكسجٌن بملٌل ولكن اللاعب ٌودي الاختبار دون تولف لان سرعة التخلص من 

 ى تأخٌر تجمع حامض اللاكتٌن كلها عوامل جٌدة للاعب ٌثبت أن إمكانٌاته الوظٌفٌة جٌدة.المخلفات تكون سرٌعة لهذا ٌودي ال

ً وبناءً على متطلبات اللعبة ستكون مٌزة إضافٌة للاعب vo2maxإضافة إلى ذلن فان لاعب كرة السلة الذي ٌمتلن) ( عالٌا

حٌث ٌستطٌع  متابعه المباراة تحت ظروف بدنٌة عالٌة ومتعبة بالإضافة إلى  تكرارات السرٌعة العالٌة اكثر حٌث ٌمثل الحد 

ى لكفاءة التمثٌل الغذائً الالصى لاستهلان الاوكسجٌن احد المؤشرات المهمة جداً للاعبٌن كرة السلة والرٌاضات الأخر

والكفاءة الفسلجٌة وإنتاج الطالة وكفاءة العضلات لاستهلان الاوكسجٌن، حٌث أظهرت الدراسات أن " اللاعبٌن الذٌن ٌمتلكون 

( أعلى ٌسمح لهم بمطع مسافات اكبر خلال المباراة vo2maxلدرات هوائٌة عالٌة اي  حجم الصى لاستهلان الاوكسجٌن)

فضل للطالة بٌن المجهودات بالإضافة إلى عدد اكبر من العدو السرٌع وٌتحمل تدرٌبات شالة طول الموسم الاسترجاع الأ

إضافة إلى ذلن أن الجهد المنفذ لابد ان ٌرافمه استهلان للأوكسجٌن وخصوصاً عند جهد عالٍ كما (.16522بدون إصابات. )

والبدنٌة للجسم كونه مؤشراً ذا أهمٌة كبٌرة فً اعطاء وصف عن  فً اختبار المدرة الحرجة فهو ٌعبر عن إمكانٌات الوظٌفٌة

إمكانٌات الجسم الفسٌولوجٌة وخصوصا الجهاز العضلً والدوري والتنفسً لذلن نستنتج ان معدل استهلان الاوكسجٌن 

شر الى ممدار ان الحد الألصى لاستهلان الأوكسجٌن ٌؤ(  32429ٌتوافك بشكل طردي مع معدل الجهد الملمى على الجسم..)

الجهد البدنً المبذول من حٌث طبٌعة الاداء البدنً الذي ٌبذله الرٌاضً منسجماً مع درجة الصعوبة فً اختبار المدرة الحرجة 

)اذا أن الحد الألصى لاستهلان الأوكسجٌن ٌعبر عن لدرة الجسم الهوائٌة وتموم بهذه المسؤولٌة ثلاثة أجهزة هً الجهاز 

لعضلً، اذا ٌوفر الجهاز التنفسً الاوكسجٌن وٌموم الجهاز الدوري بنملة إلى العضلات العاملة لتستهلكه التنفسً والدوري وا

( وهذا ما تحتاجه لعبة كرة السلة إلى إنتاج طالة عالٌة ولدرة عالٌة وبزمن لصٌر جداً وبشكل 232:10خلال العمل العضلً )

ة السلة من عملٌة انتمال سرٌعة جدا ما بٌن الهجوم والدفاع. متكرر وبفترات راحة لصٌرة بناء على خصوصٌة لعبة كر

وٌعتبر العجز الأوكسجٌن والدٌن الأوكسجٌن احد أهم المؤشرات الفسٌولوجٌة هو إمكانٌة توفٌر الجسم من الأوكسجٌن للعضلة 

نشاط بدنً، تطلب أجسامنا كمٌة وإنتاج طالة بما ٌلائم مع العمل البدنً الذي ٌبذله لاعب كرة السلة من مجهود بدنً عند أداء 

أكسجٌن أكثر مما ٌمكننا توفٌره من خلال التنفس وحده، ٌعُرف هذا النمص المؤلت فً الأكسجٌن باسم )العجز الأكسجٌن(، 

وٌحدث نمص الأكسجٌن لأن عضلاتنا تعمل بجهد أكبر من المعتاد، وتحتاج إلى المزٌد من الأكسجٌن لإنتاج الطالة اللازمة 

الرٌاضة، ونمص الأكسجٌن هو ما ٌجعلنا نتنفس بشكل ألوى وأسرع أثناء التمرٌن، حٌث تحاول أجسامنا تزوٌد لممارسة 

 العدد الوسط الحسابً الاختبار المتغٌرات
الانحراف 

 المعٌاري

(T لٌمة)    

 المحسوبة

درجة 

 الحرٌة
 الدلالة

VE 
 12.23524 11 152.0202 لبلً

-8.225 

10 

0.000 
 12.24002 11 160.2223 بعدي

RQ 
 03321. 11 2282. لبلً

-2.646 0.024 
 02463. 11 1.0602 بعدي

VO2max 
 2.20064 11 36.8582 لبلً

-10.182 0.000 
 2.62505 11 44.2021 بعدي
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عضلاتنا بالأكسجٌن الضروري اذ ان العجز نمص الطلب فً الأوكسجٌن بسبب التمارٌن المكثفة وهذا لا ٌعنً انن لا تستطٌع 

وكسجٌن لتجهٌز العضلات عندما ٌكون الطلب على الطالة عالٌاً جداً التنفس وانما جسمن لا ٌحتوي على كمٌات كافٌة من الا

 وهذا ٌؤدي إلى عدم لدرة الرٌاضً على انمباضات العضلات او إجهادها ٌعرف بالإجهاد العضلً. 
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