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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
السѧرعة الحركیѧة ، وسѧرعة الإسѧتجابة ( یقُسم عبدالرحمن عبدالحمید السرعھ إلى     
نѧوع الألیѧاف ( ، ویشѧیر إلѧى أن العوامѧل التѧي تѧؤثر فѧي السѧرعة ) ) الفعѧلسرعة رد(

العضلیة ، والتوافق العضلي العصبي ، والقوة العضلیة ، وقابلیѧة العضѧلة للإمتطѧاط ، 
  ).٢٤٦:٢٠٠٠عبدالرحمن،):(وقوة الإرادة 

ت أن السѧرعة الإنتقالیѧة كفѧاءة الفѧرد علѧى إداء حركѧا" ویذكر عصام عبد الخالق      
  ).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،(
مقدرة الریاضي على الاستمرار فѧي الاداء البѧدني "وعرفھ مفتي ابراھیم حماد بإنھ    

العام بفعالیة ولھ علاقة بالاداء الخѧاص فѧي الریاضѧة وھѧو قاعѧدة التحمѧل الخѧاص فѧي 
مفتѧي :(الریاضة التخصصیة اذ یشارك في اكتساب الفѧرد الریاضѧي التحمѧل الخاصــѧـ

  ).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

یѧѧرى ھѧѧول أن الأیѧѧض الخلѧѧوي ھѧѧو التفѧѧاعلات الكیمیائیѧѧة الخاصѧѧة بالھѧѧدم والبنѧѧاء      
لمحتویѧѧѧات الطاقѧѧѧة وإنتѧѧѧاج وتحریرالطاقѧѧѧة الحیویѧѧѧة فѧѧѧي الجسѧѧѧم ویعبѧѧѧر عѧѧѧن نتائجھѧѧѧا 
ً حѧѧدثت  بالسѧѧعرات الحراریѧѧة الصѧѧادرة مѧѧن الخلیѧѧة وھѧѧي عѧѧدة عملیѧѧات معقѧѧدة سѧѧواءا

أو بѧѧѧѧѧѧѧѧѧدونھا ، أي فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي سѧѧѧѧѧѧѧѧѧایتوبلازم الخلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة أو بیѧѧѧѧѧѧѧѧѧوت الطاقѧѧѧѧѧѧѧѧѧة بالأكسѧѧѧѧѧѧѧѧѧدة 
یتѧأثر معѧدل التمثیѧل " إذ یѧذكر مظفѧر عبѧدالله )   john, 2001:124):(المایتوكندریا(

بالعامѧل النفسѧي و بنѧوع الریاضѧة وشѧدة التѧدریب الریاضѧي وزمѧن  (RMR)الغذائي 
  )٦١: ٢٠١٠مظفرعبدالله،:(التدریب الیومي 

اثنѧѧاء الراحѧѧة  معدنیѧѧة داخѧѧل الخلیѧѧة علѧѧى تنظѧѧیم بیئتھѧѧا الداخلیѧѧةوتعمѧѧل العناصѧѧر ال   
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 
ت المنتظمѧѧة للتفѧѧاعلات أن الایѧѧض الخلѧѧوي الѧѧذي یحѧѧدث وفѧѧق الالیѧѧا" وتѧѧذكر لارا    

الكیمیائیѧѧة ھѧѧو احѧѧد المؤشѧѧرات الصѧѧحیة ودلالѧѧة علѧѧى التحسѧѧن فѧѧي عمѧѧل المنظمѧѧات 
والأنزیمات والھرمونات وضمن المنحیات الطبیعیة وكلما زادت تلك الفعالیѧة الخلویѧة 

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

  ـ
لѧة الوظیفیѧة للخلیѧة فѧي زیѧادة وترى الباحثة لابد أن یعمل المѧدرب علѧى تحسѧین الحا  

ً مѧѧع زیѧѧادة الفعالیѧѧة الجسѧѧمیة وبلѧѧوغ زیѧѧادة النشѧѧاط  معѧدلات الأیѧѧض التѧѧي تѧѧرتبط إیجابѧѧا
الجسمي مما یؤثر على قابلیة العضلات في العمل العضلي من جھة والأستمرار بѧذلك 

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

یعѧѧد الحѧѧد الأقصѧѧى لاسѧѧتھلاك الأوكسѧѧجین مقیѧѧاس القѧѧدرة الھوائیѧѧة نظѧѧرا لاعتبѧѧاره     
مؤشرا على قدرة الجسم على إنتاج أكبر كمیة من الطاقة الھوائیة في الدقیقة الواحѧدة، 

، ولѧذلك زیادة استھلاك الأوكسجین تعني زیادة قدرة العضلة على إنتاج الطاقѧة"إذ أن 
تعد تنمیة الحد الأقصى لاسѧتھلاك الأوكسѧجین أحѧد الأھѧداف الأساسѧیة لتنمیѧة التحمѧل 

  )david,2005:201:(الھوائي 



معدل استھلاك الأكسجین بسѧبب ممارسѧة التمѧارین لفتѧرة 'وأشار ھیل وابتون إلى أن  
مكѧن یلاستھلاك الاوكسѧجین طویلة  یزید مع زیادة الجھد والتوصل إلى الحد الأقصى 

أن یحدث ، الدورة الدمویة والقلب والرئتین خاصة عند زیادة الحمل التدریبي اي عند 
ماي متطلبѧات الجسѧم للاوكسѧجین اعلѧى بكثیѧر مѧن  ٢٥٦الوصول الى سرعة تتجاوز 

ماموجود فیكون الدین الاوكسجیني وبأسѧتمرار الانشѧطة تبلѧغ الالیѧاف اقصѧى نشѧاطھا 
  ) sportsciences,2008:53:(الدقیقة/ن مما یتطلب اقصى استھلاك للاوكسجی

مؤشرا غیر نسѧبیا عѧن الأداء بسѧبب الاختلافѧات  (VO2max)ویؤكد نواكس أیضا أن
 المقاومѧѧة أثنѧѧاء ممارسѧѧة الریاضѧѧة لفتѧѧرات طویلѧѧة التعѧѧبو  تشѧѧغیل الاقتصѧѧادفѧѧي 

):noakes,2001:438(  
وترى الباحثة ان اقصى اسѧتھلاك للأوكسѧجین مѧن اھѧم المؤشѧرات الفسѧیولوجیة التѧي 
تعبѧѧر عѧѧن حالѧѧة الریاضѧѧي التدریبیѧѧة ومѧѧدى تقدمѧѧھ فیѧѧھ ، وھѧѧو مѧѧن اھѧѧم مѧѧا یѧѧتم تقѧѧویم 

ریاضي فیھ وإن لاعب كѧرة السѧلة بحكѧم سѧرعتھ الانتقالیѧة فѧي الملعѧب یتطلѧب لیاقѧة ال
ً للإنجѧѧاز وتحقیѧѧق افضѧѧل النتѧѧائج  ِ اللعبѧѧة، خدمѧѧة قلبیѧѧة عالیѧѧة تѧѧتلائم مѧѧع متطلبѧѧات ھѧѧذه

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

صѧف لنѧا كمیѧة الحѧرارة أن الطاقѧة مصѧطلح ی" یذكر محمѧد نصѧر الѧدین رضѧوان     
الناتجة من الشغل المیكانیكي المنظور ؛ حیث یمكѧن حسѧابھا مѧن الكمیѧة الكلیѧة للشѧغل 
ً للفرد الریاضي ویستخدم لقیاس الطاقة نفس وحدات قیاس  الناتج والكفاءة المقدرة سلفا

 ).٦٤:١٩٩٨،محمدنصر الدین رضوان" :(الشغل
  ѧول طاقѧѧة لتحѧى فعالیѧѧدرك أن أقصѧُب أن یѧة ویجѧѧة میكانیكیѧى طاقѧѧة الѧادة الغذائیѧѧة الم

فقѧѧط مѧѧن أجمѧѧالي %) ٢٥ -%٢٠( بالعضѧѧلة تحѧѧت أفضѧѧل الظѧѧروف تتѧѧراوح مѧѧا بѧѧین 
الѧѧى طاقѧѧة حراریѧѧة أثنѧѧاء سѧѧیر %) ٨٠ -%٧٥(الطاقѧѧة المسѧѧتھلكة ، ویتحѧѧول البѧѧاقي 

  ).١٧٠:٢٠٠٠سمیرسعدالدین،:(التفاعلات الكیمیائیة داخل العضلة 
غѧرام مѧن  ١ا الطاقѧة اللازمѧة لرفѧع درجѧة حѧرارة كتلѧةبإنھѧتعرف السѧعرة الحراریѧة  

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

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

تغییѧѧر متعمѧѧد ومضѧѧبوط للشѧѧروط المحѧѧددة " إنѧѧھ بالأھѧѧداف ویعѧѧرف المѧѧنھج التجریبѧѧي 
رحѧѧیم یѧѧونس " :(وتفسѧѧیرھا  ھѧѧاذات فѧѧي الحادثѧѧة ملاحظѧѧة التغییѧѧرات الناتجѧѧةومѧѧا ،  ةٍ دثѧѧالح

  ).١٧١:٢٠٠٨كرو،

  

  



  :ث عینة البح ٢-٣
أختارت الباحث مجتمع البحث من اللاعبین الشباب لبعض أندیة بغداد بكѧرة السѧلة     

ً لیمثلѧوا ) ١٢(لاعѧب وتѧم اختیѧار ) ٨٦(البالغ عѧددھم  لاعѧب مѧن نѧادي الصѧلیخ عمѧدیا
لاعѧѧب بنسѧѧبة ) ١٨(لاعبѧѧین كعینѧѧة اسѧѧتطلاعیة لیكѧѧون المجمѧѧوع ) ٦(عینѧѧة البحѧѧث ، و

، وتѧم تقسѧیم عینѧѧة الدراسѧة إلѧى مجمѧѧوعتین  مѧن مجتمѧع البحѧث الأصѧѧل%)  ٢٠,٩٣(
لكل مجموعة ضابطة وتجریبیة بشسكل عشوائي ، ولم تجري لھѧم ) ٦(متساویة العدد 

التجѧانس لكѧѧونھم بѧنفس النѧѧادي یلعبѧون ضѧѧمن فئѧѧة الشѧباب، وكѧѧان سѧبب اختیѧѧار العینѧѧة 
لسѧѧھولة الاتصѧѧال بھѧѧا وتѧѧوافر الإمكانیѧѧات اللازمѧѧة لإجѧѧراءات البحѧѧث وعѧѧدم إجѧѧراء 

  .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
إیطѧالي الصѧنع مѧع قنѧاع  (COSMED )نѧوع  (Fetmate pro)منظومѧة جھѧاز  -١

  . لإستقبال إشارة النبض للجھاز   (Bluetooth)مع حزام الصدر مع جھاز التنفس
أمریكѧي )  (Life Fitness 97 Tiنѧوع (Treadmills)جھѧاز السѧیر المتحѧرك  -٢

  .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
قبل بدء الاختبار یقѧوم القѧائم علѧى إجѧراء الاختبѧار بتنظیѧف قنѧاع التѧنفس الخѧاص      

 (Fitmate pro)بالمحلول المطھѧر وربѧط أجѧزاء منظومѧة جھѧاز  (VO2max)یاس بق
سѧتَقبل إشѧارة النѧبض  ُ ختَبѧر وتركیѧب م ُ مع بعضھا وتثبیت حزام النبض علѧى صѧدر الم

(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)  دѧھ والتأكѧومن ثم تثبیت قناع التنفس بإحكام بوساطة الأحزمة الخاصة ب ،

ختَبѧر علѧى جھѧاز  ُ السѧѧیر مѧن عѧدم تسѧرب ھѧواء التѧنفس مѧن القنѧاع ، مѧن ثѧم یصѧعد الم
ً بتزایѧد السѧرعة (Treadmills)المتحرك  ، حیѧث یبѧدأ القѧائم  ویقوم بالركض تѧدریجیا

على الأختبار بالتحكم بزیѧادة سѧرعة الѧركض علѧى الجھѧاز بتѧدرج السѧرعة مѧن الѧزر 
ً مѧن  (Treadmills)السѧیر المتحѧرك جھѧاز الخاص بѧذلك فѧي  -١٣(إلѧى ) ٤.٥(بѧدءا

علѧѧى شاشѧѧة صѧѧغیرة فیھѧѧا مربѧѧع  (Fitmate pro)جھѧѧاز سѧѧاعة ، ویحتѧѧوي \كѧѧم ) ١٤
ً منھمѧا  (VO2max)للأوكسѧجین أقصѧى أسѧتھلاك بیاني یوضح النѧبض و مѧع نسѧب كѧلا

  .حیث تتم المراقبھ من قبل القائم بالاختبار 
  :  ـ الشروط 

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



السѧѧѧѧѧیر المتحѧѧѧѧѧرك یجѧѧѧѧѧب الأنتبѧѧѧѧѧاه إلѧѧѧѧѧى زیѧѧѧѧѧادة التѧѧѧѧѧدرج بالحمѧѧѧѧѧل علѧѧѧѧѧى جھѧѧѧѧѧاز  -٢
(Treadmills)  ،ختَبر عند ُ ً علѧى  ومراقبة الم الوصѧول إلѧى حالѧة نفѧاذ الجھѧد أو بنѧاءا

ختَبر بعدم القابلیة على الأستمرار  ُ   .طلب الم
یكѧѧون بѧѧالتحكم بخفѧѧض السѧѧرعة   (Treadmills)السѧѧیر المتحѧѧرك إیقѧѧاف جھѧѧاز  -٣

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

  :ـ التسجیل 
قیѧѧاس أقصѧѧى أسѧѧتھلاك للأوكسѧѧجین  عطѧѧي الجھѧѧاز شѧѧریط قѧѧراءة شѧѧامل لقیاسѧѧاتی   

(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
 (RMR)یقѧوم القѧائم علѧى إجѧراء الاختبѧѧار بتنظیѧف قنѧاع التѧنفس الخѧاص بقیѧѧاس      

مѧع بعضѧھا  (Fitmate pro)بالجھاز بالمحلول المطھر وربط أجزاء منظومة جھاز .
ختَبѧѧر فѧѧي الجھѧѧاز والتѧѧي تتضѧѧمن الأسѧѧم وتѧѧأریخ المѧѧیلا ُ د ، بعѧѧد إدخѧѧال معلومѧѧات الم

،  (RMR)والجنس والطول والѧوزن وأختیѧار نѧوع الأختبѧار المطلѧوب إجѧراءه وھѧو 
ومن ثم تثبیت قناع التنفس بإحكام بوساطة الحزام المطاط الخاص بھ والتأكد مѧن عѧدم 
ختَبѧر علѧى الكرسѧي بѧدون أداء أي جھѧد  ُ تسرب ھѧواء التѧنفس مѧن القنѧاع ، ویجلѧس الم

   . 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
 (VO2max)تم اعتماد شѧریط القیѧاس الخѧاص باختبѧار اقصѧى اسѧتھلاك للأوكسѧجین   

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

تم وضع تمرینات تحمل السرعة الخاصة في القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة وبعѧد 
ت السѧѧرعة وتضѧѧمنت انطلاقѧѧات للسѧѧرعة الإنتقالیѧѧة داخѧѧل الخطѧѧین الجѧѧانبیین تمرینѧѧا

ً ، وتمرینات مѧابین الشѧواخص الفѧرق بѧین الشѧاخص  لملعب كرة السلة وبالعكس أیضا
ً والѧركض مѧا بѧین الكѧرات علѧى ) ١٢(والاخر متر ونصف ولمسافة  ً وایابѧا متѧر ذھابѧا

ن الاركѧѧاض بѧѧالزمن وتراوحѧѧت طѧѧول الملعѧѧب وكѧѧان تقنѧѧین الشѧѧدد التدریبیѧѧة وفѧѧق قѧѧانو
ِ التمرینѧѧات الخاصѧѧة مѧѧن  وتѧѧم الاعتمѧѧاد علѧѧى %)  ٩٠ -% ٨٥(الشѧѧدد التدریبیѧѧة لھѧѧذه

طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة ، وتم تقنین حمل التدریب بالتكرار القلیل والشѧدة 
دقѧѧائق لكونѧѧھ ضѧѧمن النظѧѧام ) ٥-٣(عالیѧѧة وحجѧѧم مѧѧنخفض وكثافѧѧة عالیѧѧة وراحѧѧة مѧѧن 

ً أن نظم الطاقة تشترك وتتداخل مع بعضھا البعض وتسود النسѧبة لكѧل اللاھوائي ع لما
نظام حسب الشدة المؤدى بھѧا التمѧرین أو السѧباق ، وكѧان عѧدد الوحѧدات المعطѧى بھѧا 

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

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

  .البحث واختباراتھ ولم تواجھ الباحثة أیة صعوبات تذكر 



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

  :صلیخ الریاضي وكانت كالآتي بحسب تسلسل إجرائھا 
، فѧѧѧي وقѧѧѧت الراحѧѧѧة بأسѧѧѧتعمال جھѧѧѧاز  (RMR)اختبѧѧѧار معѧѧѧدل التمثیѧѧѧل الغѧѧѧذائي  -١

(Fitmate pro) .  
، على جھاز السѧیر المتحѧرك  (VO2max)اختبار أقصى أستھلاك للأوكسجین  - ٢

حراریѧѧة خѧѧلال الجھѧѧد البѧѧدني وقیѧѧاس السѧѧعرات ال (Fitmate pro)بأسѧѧتعمال جھѧѧاز 
  :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

ومسѧѧتوى الدلالѧѧة       ١٠) = ٢-ن(درجѧѧة الحریѧѧة )     الدرجѧѧة(وحѧѧدة القیѧѧاس      
)٠.٠٥(       

تین التجریبیѧѧѧة المحسѧѧѧوبة فیمѧѧѧا بѧѧѧین المجمѧѧѧوع) ت(أن قѧѧѧیم ) ١(یتبѧѧѧین مѧѧѧن الجѧѧѧدول 
) ٠.٠٥(كانѧѧت أكبѧѧر مѧѧن  (Sig)والضѧѧابطة ، كانѧѧت غیѧѧر معنویѧѧة لكѧѧون قѧѧیم درجѧѧة 

جمیعھا مما یدل على عدم دلالة الفروق فیما بینھمѧا وتكافؤھمѧا فѧي الاختبѧارات القبلیѧة 
  .  وإنھما على خط شروع واحد 

  
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

خبیѧѧر فѧѧي الأكادیمیѧѧة الأولمبیѧѧة / الطبیѧѧب عبѧѧد الرسѧѧول عبѧѧادي ؛ لإجѧѧراء الاختبѧѧارات الفسѧѧیولوجیة ) ١*(
  الوطنیة الریاضیة

مѧدرب الشѧباب بكѧرة / مساعد مدرب / جامعة بغداد  \میثم سعدي علي ؛ ماجستیر تربیة ریاضة . م.م) ٢(
  .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

 ا تѧم إجراءھѧѧا فѧي یѧوم السѧبت الموفѧѧقبعѧد تثبیѧت ظѧروف الاختبѧѧارات القبلیѧة نفسѧھ    
ً فѧѧي قاعѧѧة نѧѧادي صѧѧلیخ الریاضѧѧي وكانѧѧت كѧѧѧالآتي ) ٩(السѧѧاعة  ٨/٦/٢٠١٣ صѧѧباحا

  :بحسب تسلسل إجرائھا 
، فѧѧѧي وقѧѧѧت الراحѧѧѧة بأسѧѧѧتعمال جھѧѧѧاز  (RMR)اختبѧѧѧار معѧѧѧدل التمثیѧѧѧل الغѧѧѧذائي  -١

(Fitmate pro) .  
السѧѧیر المتحѧѧرك ، علѧѧى جھѧѧاز  (VO2max)اختبѧѧار أقصѧѧى أسѧѧتھلاك للأوكسѧѧجین  -٢

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

لإسѧتخراج قѧیم النسѧبة  (V21)الإصدار  (SPSS)تم أستعمال نظام الحقیبة الإحصائیة 
العینѧѧѧات غیѧѧѧر ) ت(المئویѧѧѧة والوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي ، والإنحѧѧѧراف المعیѧѧѧاري ، واختبѧѧѧار 

  .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 *



للعینات المترابطѧة لكѧل مجموعѧة فѧي ) ت(بعد حساب قیمة ) ٢(یتبین من الجدول      
للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي  (Sig)الѧѧثلاث كانѧѧت درجѧѧة  الفسѧѧیولوجیةاختبѧѧارات البحѧѧث 

مما یعنѧي ) ٠.٠٥(وھي أصغر من ) ٠.٠٠٠( (RMR)اختبار معدل التمثیل الغذائي 
 (Sig)لمجموعѧѧة الضѧѧابطة فقѧѧد كانѧѧت درجѧѧة دلالتھѧѧا لصѧѧالح الأختبѧѧار البعѧѧدي ، أمѧѧا ا

  .مما یعني عدم دلالتھا فیما بین الاختبارین ) ٠.٠٥(وھي أكبر من ) ٠.٦٨١(
للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي اختبѧѧار أقصѧѧى أسѧѧتھلاك للأوكسѧѧجین  (Sig)أمѧѧا درجѧѧة     

(VO2max)  دѧѧ٠.٠٩٩(فق(  نѧѧر مѧѧي أكبѧѧوھ)ین ) ٠.٠٥ѧѧا بѧѧا فیمѧѧدم دلالتھѧѧي عѧѧا یعنѧѧمم
وھي أكبѧر مѧن ) ٠.٥٣٠( (Sig)ن أما المجموعة الضابطة فقد كانت درجة الاختباری

  .مما یعني عدم دلالتھا فیما بین الاختبارین ) ٠.٠٥(
للمجموعة التجریبیة فѧي اختبѧار قیѧاس السѧعرات الحراریѧة خѧلال  (Sig)أما درجة    

ممѧѧا یعنѧѧѧي دلالتھѧѧا لصѧѧѧالح ) ٠.٠٥(وھѧѧѧي أصѧѧغر مѧѧѧن ) ٠.٠١٠(الجھѧѧد البѧѧѧدني فقѧѧد 
وھѧي ) ٠.٠٨٠( (Sig)ختبار البعѧدي ، أمѧا المجموعѧة الضѧابطة فقѧد كانѧت درجѧة الأ

  .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
 



اتسѧѧѧم بتѧѧѧدریبات التحمѧѧѧل الخاصѧѧѧة للمسѧѧѧافات المتوسѧѧѧطة " إذ یѧѧѧذكر محمѧѧѧد رضѧѧѧا    
فالمسѧافات ، والقصیرة والتي تتجѧھ نحѧو تطѧویر الطاقѧة الاوكسѧجینیة واللااوكسѧجینیة 

دقیقة وأكثѧر تسѧتخدم  لتحسѧین المطاولѧة الاوكسѧجینیة أمѧا  ٢التي یتراوح زمنھا ما بین
ثانیѧѧѧة تسѧѧѧتخدم لتطѧѧѧویر  ١٢٠-١٥لمسѧѧѧافات القصѧѧѧیرة التѧѧѧي یتѧѧѧراوح زمنھѧѧѧا مѧѧѧا بѧѧѧین ا

  )٦١٤:٢٠٠٨محمد رضا،" :(المطاولة اللاوكسجینیة 
تشѧѧتمل التغیѧѧرات التѧѧي تحѧѧدث داخѧѧل العضѧѧلة )  (lauralee Sherwoodوتѧѧذكر   

المدربѧѧة مѧѧا یلѧѧي زیѧѧادة أعѧѧداد اللییفѧѧات العضѧѧلیة بشѧѧكل یتناسѧѧب مѧѧع درجѧѧة الضѧѧخامة 
وزیѧѧادة محتویѧѧات أسѧѧتقلاب %) ١٢٠(ة الإنزیمѧѧات المتقدریѧѧة بنسѧѧبة تصѧѧل الѧѧى وزیѧѧاد

و زیѧѧادة الكلایكѧѧوجین المخѧѧزون الѧѧى حѧѧد %) ٨٠-٦٠(الفسѧѧفاجین بدرجѧѧة تصѧѧل الѧѧى 
الشѧحمي المخѧزون ، ) Triglyceride( وزیادة ثلاثي الغلیسرید %) ٥٠(یصل حتى 

ھѧوائي ، كمѧا یѧزداد كفѧاءة نظѧام ونتیجة لھذه التغیرات یزداد قدرة النظام الھوائي واللا
  )  laruelee shewoord  ,  2004:282:    (%)٤٥(الإستقلاب التأكسدي الى ما یقرب من 

أن الشѧخص الѧذي تتѧوفر لدیѧھ القѧدرة علѧى التكیѧف " محمد سمیر سعد الدین  ویرى   
الإیضѧѧي یتمیѧѧز بالقѧѧدرة علѧѧى العمѧѧل لفتѧѧرات طویلѧѧة مѧѧع إنخفѧѧاض معѧѧدلات إسѧѧتھلاك 

إنتѧѧاج الطاقѧة بالجسѧѧم ، أي تѧوفر مѧѧا یعѧرف بالإقتصѧѧاد فѧي أسѧѧتھلاك مخѧѧزون مصѧادر 
التكیѧѧѧف الایضѧѧѧي یحقѧѧѧق تكیفѧѧѧات فسѧѧѧیولوجیة تعѧѧѧود بѧѧѧالنفع علѧѧѧى " وأن....   "الطاقѧѧѧة 

فѧي المجѧالات الریاضѧѧیة ) التكنیكیѧѧة(الریاضѧیین و تѧنعكس إیجابѧا علѧѧى الجوانѧب الفنیѧة
  )١٧٠، ٢٠٠٠محمدسمیرالدین،:(التخصیصیة

أن الحمѧѧل الѧѧذي یعطѧѧى للاعѧѧب یسѧѧبب إثѧѧارة لأعضѧѧاء " عمѧѧاد الѧѧدین عبѧѧاس   ویѧѧذكر  
وأجھزة الجسم الحیویة من الناحیة الوظیفیة والكیمیائیة  وتغیر فیھا ، ویظھر ذلѧك فѧي 

ً عن تمیز الإداء بالإقتصѧاد  شكل تحسن في كفایة الأعضاء والأجھزة المختلفة ؛ فضلا
م بدء شعورة بالتعѧب ومѧن ثѧم یبѧدأ تكیفѧھ علѧى بالجھد نتیجة لإستمرار إدائھ للحمل رغ

  )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،

ُحѧѧѧѧѧدث تكیفѧѧѧѧѧات  )(Macardleیشѧѧѧѧѧیرویѧѧѧѧѧرى       إلѧѧѧѧѧى أن خصوصѧѧѧѧѧیة التѧѧѧѧѧدریب ت
خاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة تتولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیرات الخاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة لعملیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب 

):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
القѧاھرة ، دار : الریاضѧي أسѧس ونظریѧات التѧدریب، بسطویسي احمد بسطویسي )٣(

  . ١٩٩٨، الفكر العربي 
:  ؛ فسѧیولوجیا الریاضѧة ولأداء البѧدني لاكتѧات الѧدم، بھاء الدین ابراھیم سѧلامة ) ٤(

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

  . ٢٠٠٠مركز الكتاب للنشر ، 
الإسѧكندریة ، :  ٩ط،  التدریب الریاضي ـ نظریѧات التطبیѧق؛  عصام عبد الخالق) ٨(

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 ، 

:  ٣، ط علѧѧم وظѧѧائف الأعضѧѧاء و الجھѧѧد البѧѧدني؛  محمѧѧد سѧѧمیر سѧѧعد الѧѧدین ) ١٢(
  . 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 ، 

: ٢ط،  التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیѧادة، حماد  مفتي ابراھیم) ١٦(
  . 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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