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 نوعى على تحسٌن بعض القدرات اللاهوائٌة للاعبً تأثٌر برنامج تدرٌبً

 سنة بدولة الكوٌت91كرة السلة تحت  

 

 علُاء جاسن بىصخزدكخىرٍ/ 

 جاهعتالإسكٌذرَت ــ دكخىراٍ الفلسفت فٍ الخزبُت الزَاظُت

 

 -هقذهت وهشكلت الذراست:

 وعلى .. عام بشكل الهوائً التدرٌب على أدائها فً تعتمد التً الألعاب من السلة كرة لعبة

 من عدٌ والتحمل اللاهوائى خاص بشكل (الفوسفاجٌنً اللبنً، اللاهوائً،ى )الأخر أنواع بقٌة

 الدفاعٌة المهارات ديؤٌ إن ٌحتاج فهو السلة، كرة للاعب جدا المهمة البدنٌة اللٌاقة عناصر

 إلى به للوصول والبدنً المهاري الإعداد من الكثٌر إلى ٌحتاج فهو عالٌة، بسرعة والهجومٌة

 هما والإثارة السرعة طابع أصبح والتً المبارٌات فً الفعالة المشاركة إلى ٌؤهله الذي المستوى

 .اللعبة على الغالبان

اٌٍٝ أْ اٌزؾًّ  Roni Gottlieb et al (2204)روًٍ جىحلُب وآخزوى٠ٚش١ش

اٌلا٘ٛائٝ ٌلاػجٝ وشح اٌغٍخ ٠زعّٓ اٌمذسح اٌلاأٚوغغ١ٕ١خ ٚ٘ٝ ألصٝ شغً ٠ّىٓ أْ رٕغضٖ 

ػعلاد اٌغغُ فٟ ألً فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ ثطش٠مخ لاأٚوغغ١ٕ١خ ٚثبلاػزّبد ػٍٝ إٌظبَ اٌفٛعفبرٝ 

لاد اٌغغُ فٟ ألً ثشىً سئ١غٟ، ٚاٌغؼخ اٌلاأٚوغغ١ٕ١خ ٚ٘ٝ ألصٝ شغً ٠ّىٓ أْ رٕغضٖ ػع

فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ ثطش٠مخ لاأٚوغغ١ٕ١خ ٚثبلاػزّبد ػٍٝ إٌظبَ اٌفٛعفبرىٛ إٌظبَ اٌلاوز١ىٟ  ثشىً 

سئ١غٟ، ٠ٚؼزّذ الأداء فٝ وشح اٌغٍخ ػٍٝ ٘زٖ اٌّزطٍجبد ثشىً سئ١غٝ ؽ١ش أْ إٌغبػ فٝ أٔٙبء 

خ اٌؾشو١خ ٚاٌزٝ رشًّ اٌٙغَٛ ٠زٛلف ػٍٝ ِمذاس اٌمٛح ٚاٌغشػخ فٝ رٕف١ز الأداءاد اٌخطط١

عشػخ رجبدي اٌّشاوض ٚعشػخ ٚلٛح اخزشاق دفبػبد إٌّبفظ فعلاً ػٍٝ اٌٛصت اٌؼّٛدٜ فٝ 

ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّزطٍجبد اٌلا٘ٛائ١خ ر ػٍٝ اٌىشاد اٌّشرذح ِٓ اٌغٍخ اٌزص٠ٛت ٚالاعزؾٛا

 (3: 11)اٌخبصخ.

 Delextrat Anne, Cohenدَلكسخزاث آى ، كىهُي داًُال٠ٛظؼ وّب 

Daniel(2222) ٌٝأْ وشح اٌغٍخ ٌؼجخ راد ِزطٍجبد ثذ١ٔخ ػذ٠ذح ، إر ٠ؾزبط اٌلاػت ف١ٙب إ

دل١مخ ٚػٍٝ  04خلاي  عزّشاس فٟ الأداء اٌؼبٌٟػٍٝ اٌمذسح ػٍٝ الااٌغشػخ ٚاٌمٛح ٚاٌزؾًّ فعلاً 

فخ اٌزٟ ٠مطؼٙب أسثغ فزشاد رّضً شٛغٟ اٌّجبساح ، ار رش١ش "ثؼط اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ إٌٝ أْ اٌّغب

َ 2144ِزشا ٠زشاٚػ ث١ٓ  11ِزشا ٚػشظٗ  32اٌلاػت خلاي شٛغٟ اٌّجبساح فٟ ٍِؼت غٌٛٗ 
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َ ٚ٘زٖ اٌّغبفخ ٠مطؼٙب اٌلاػت ثطش٠مخ عش٠ؼخ ر٘بثب ٚإ٠بثب ػٍٝ غٛي اٌٍّؼت ، فعلا 2140 –

ٚاٌٛصت  ػٓ رٕف١ز اٌٛاعجبد اٌذفبػ١خ ٚاٌٙغ١ِٛخ اٌّطٍٛثخ خلاي اٌّجبساح ٚوزٌه ؽشوبد الاسرىبص

 (13-2:  2ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّٙبساد. )

 التدرٌبات الخاصة ومصطلح مفهوم مع ٌتفق التدرٌب خصوصٌة مبدأ أن الباحثة وتري

للمسارات  المهاري وفقا   الأداء تنمٌة من التخصص درجات أقصً هً النوع هذا تدرٌبات لأن

 .المهاري للأداء الحركٌة

 Mohammed Elgammal et al وأخرون محمد الجمال كما ٌوضح كلا  من

 أنCan Akyıldız, Hasan Sözen (0292 )حسن زوزٌن  ، كان أكٌلدٌز(،  0202)

خاصة كالتحمل اللاهوائى حٌث تعتبر قدرة اساسٌة فى القدرة  بدنٌة لمتطلبات تحتاج السلة كرة

المهارٌة على ان ٌكون الاداء بنفس المستوى طول فترات المباراة حٌث أن تكرار الاداءات 

طول المباراة، كما ٌحتاج الى قدرة عالٌة من تحمل القوة والسرعة على الاستمرار فى تنفٌذ 

 (443: 6(، )574: 8الاداءات الهجومٌة والدفاعٌة. )

 ٌجب إلً أنه Nikola Aksović et al (0291)وأخرون  نٌكولا أكسوفٌتشوٌشٌر 

التخصصٌة  التدرٌبات علً ٌحتوي أن التدرٌبى البرنامج تصمٌم الرٌاضً عند المدرب علً

 المجموعات نفس وباستخدام باللعبة والخاصة الحركً الأداء متطلبات التً تشابه "النوعٌة"

فأنه  كذلك الخططً، أو المهاري أو البدنً سواء ذاتها اللعبة لآداء العام الاتجاه العضلٌة وفً

 من الناحٌة الرٌاضً لنوع النشاط الآداء متطلبات علً وتركز التدرٌب عملٌة توجه أن ٌجب

 ٌركز أن لبرامج التدرٌب تخطٌطه عند المدرب علً فٌجب والخططٌة والمهارٌة الفسٌولوجٌة

 إلى بالإضافة التخصصٌة فً اللعبة بالأداء المرتبطة الطاقة نظم تحسٌن علً البرامج تلك هدف

 المهارات الأساسٌة وتطوٌر الارتقاء إلى تهدف النوعٌة التً التدرٌبات استخدام علً التركٌز

 (443: 9المختلفة. ) أثناء الأداءات العاملة والعضلات للعبة

 Niyazi Sıdkı ,  Mehmet Günay محمد غونايونٌازي سٌدكً وٌضٌف 

 الجماعٌة بقدرات بدنٌة خاصة الألعاب من لعبة لكل الفنً الأداء ٌرتبط أنه ٌجب أن  (0292)

 أثناء تحتاج حركات اللعب من حركة فكل المهارٌة، الأداءات تلك مستوى علً إٌجابً تأثٌر ذات

 عملا   الحركة أداء وٌتطلب من أجزاء الجسم، أكثر أو جزء تحرٌك إلى المختلفة بالأداءات القٌام

 زمنٌة لفترة الحركة أداء اللاعب ٌتحمل معٌنة، وأن بسرعة الحركة تؤدى وأن بقوة معٌنة عضلٌا  

 التدرٌب فً الحدٌث الأسلوب باستخدام الاهتمام الأداء، لذا زاد علً القدرة علٌها ٌطلق محددة
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 مستوي أعلً إلى اللاعب لٌصل السابقة النواحً هذه بكل ٌهتم الخاص والذي التدرٌب وخاصة

 (4353: 31والمنافسات. ) التدرٌب المهارات أثناء لأداء

 أن Joji Vargheese,  Shelvam P (0292) جوجً فارغٌز ، شلفام بوٌضٌف 

الحركٌة  المسارات مع وجزئٌا   كلٌا   المسار( الزمن، القوة،) منحنً فً تتطابق النوعٌة التمرٌنات

 أنها كما بالعمل الرئٌسً تقوم التً العضلٌة المجموعات تلك إلى وتوجه المنافسة أثناء المستخدمة

 أجزاء تشمل وهً التكنٌك تستخدم فً التً مثل الخاصة التمرٌنات من تعتبر المحاكاة تدرٌبات

 من كبٌر عدد علً النشاط نوع تضمن الرئٌسٌة وكلما الفنٌة المراحل تضم التً مثل الحركات من

 (38:  7. ) النشاط نوع حسب التدرٌبات الخاصة عدد ازداد كما المهارات

 Zahoor Ul Gani , P Karthikeyan زهور الجانً ، ف كارثٌكٌان كما ٌوضح

 النوعٌة التدرٌبات معظم فإن السلة كرة رٌاضة فً الحركٌة راتالمها وتعقٌد لتنوع أنه   (0292)

 والتدرٌب الخاصة اختٌار التمرٌنات أن حٌث الحركً للأداء مشابهة ظروف فً تتم أن ٌجب

 للتقدم الأمثل الأسلوب ٌعتبر التخصصً المختار النشاط بنوعٌة والخاصة الحركً الأداء علً

 ٌؤدي الذي الأسلوب لهذا البٌنٌة الراحة وتشكٌل فترات التدرٌب حمل إضافة مراعاة مع بالأداء

 (  347: 34الخاصة. ) والمهارٌة البدنٌة القدرات تنمٌة تدخل فً التً الوظٌفٌة النواحً تنمٌة إلى

ٌٚىْٛ اٌجبؽضخ ِزخصصخ إوبد١ّ٠خ ١ِٕٙٚخ فٝ ِغابي راذس٠ت واشح اٌغاٍخ ٚعاذد ِآ خالاي 

ثؼاااخ دٚسٜ اٌشاااجبة ٌىاااشح اٌغاااٍخ، أْ ٕ٘ااابن اخااازلا  فاااٟ ِغااازٜٛ الأداءاد اٌؾشو١اااخ  غٍااات ِزب

اٌلاػج١ٓ خلاي فزشاد اٌّجبساح فٝ ِغزٜٛ اٌّؾبفظخ ػٍٝ عشػخ أغابص اٌٛاعجابد اٌؾشو١اخ عاٛاء 

فٝ اٌٙغَٛ أٚ اٌذفبع الاِش اٌزٜ لذ ٠شعغ ٌعؼف اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ، ٚٔز١غخ ٌزٌه ٠فشاً ٌلاػجاٟ 

رٕف١ز رٍه الاداءاد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١اخ خالاي فزاشاد اٌّجابساح، ثإفظ اٌىفابءح، ِّاب دفاغ اٌفشق فٝ 

إٌٛػ١ااخ ػٍااٝ رؾغاا١ٓ ثؼااط اٌمااذساد اٌجبؽضااخ  عااشاء دساعااخ ٌٍزؼااش  ػٍااٝ راااص١ش اٌزااذس٠جبد 

 عٕخ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ.11اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ رؾذ 

 -هذف الذراست:

راص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٔاٛػٝ ػٍاٝ رؾغا١ٓ ثؼاط اٌماذساد رٙذ  اٌذساعخ إٌٟ اٌزؼش  ػٍٝ 

 -عٕخ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ، ِٓ خلاي اٌزؾمك ِّب ٠ٍٝ:11اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ رؾذ 

ثٕااابء ثشٔااابِظ راااذس٠جٟ ثبعااازخذاَ اٌزاااذس٠جبد إٌٛػ١اااخ ٌزؾغااا١ٓ ِغااازٜٛ ثؼاااط اٌماااذساد  (1)

 عٕخ. 11اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ رؾذ 
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اٌلا٘ٛائ١اخ اٌمصا١شح ٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ رؾغا١ٓ ِغازٜٛ اٌماذساد اٌزؼش  ػٍٝ راص١ش اٌجش (3)

 عٕخ.11ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ رؾذ وبلآِ" –"ِبسعش٠ب 

اٌزؼش  ػٍٝ راص١ش اٌجشٔبِظ اٌزبدس٠جٟ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ اٌّزٛعطخ  (2)

 عٕخ.11ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ رؾذ "ٚٔغبد"

 -فزوض الذراست:

اٌجؼااذٞ فااٝ ِغاازٜٛ اٌمااذساد  –ثاا١ٓ ٔزاابئظ اٌم١اابط اٌمجٍااٟ  رٛعااذ فااشٚق داٌااخ إؽصاابئ١بً  (1)

 اٌلا٘ٛائ١خ اٌمص١شح ٌؼ١ٕخ اٌذساعخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

اٌجؼااذس فااٝ ِغاازٜٛ اٌمااذساد  –رٛعااذ فااشٚق داٌااخ إؽصاابئ١بً ثاا١ٓ ٔزاابئظ اٌم١اابط اٌمجٍااٟ  (3)

 اٌلا٘ٛائ١خ اٌّزٛعطخ ٌؼ١ٕخ اٌذساعخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

 -الكلواث الذالت:

 وشح اٌغٍخ –اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ  –اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ 

 -جزاءاث الذراست:إ

 -هٌهج الذراست:

 تجرٌبٌرة لمجموعرة المرنهج التجرٌبرى ترم اسرتخدام لأهدافره وتحقٌقرا الدراسرة لطبٌعرة نظررا

 التدرٌبى باسرتخدام التردرٌبات النوعٌرة البرنامج بتطبٌق البعدى، وذلك –واحدة بالتصمٌم القبلى 

 .اللاهوائى للعمل

 -عٌُت الذراست:

عٕخ، ٚثٍغ ػاذدُ٘  11ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ٔبشئٝ وشح اٌغٍخ رؾذ  رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌذساعخ

 .ئٝ ِٓ فش٠ك وشح اٌغٍخ ثٕبدٜ ا١ٌشِٛن( ٔبش11)

 -شزوغ اخخُار عٌُت الذراست:

اعٍااشاء اٌىشااف اٌطجااٝ ػٍااٝ اٌلاػاات لجااً اعٍااشاء اٌزغشثااخ ٌٍزاوااذ ِاآ خٍااٛ اٌلاػاات ِاآ  (1)

 .رطج١ك اٌذساعخالاِشاض ٚالاصبثبد اٌزٝ لذ رؼشظٗ ٌٍّخبغش أٚ الاصبثخ أصٕبء 

 عٕخ. 11أْ ٠ىْٛ ػّش اٌلاػت ٚلذ أٔزٙبء اٌزغشثخ ألً ِٓ  (3)

ارؾابد واشح اٌغاٍخ أْ ٠ىْٛ اٌلاػج١ٓ اٌّخزابس٠ٓ فاٝ رغشثاخ اٌجؾاش ِغاغ١ٍٓ فاٝ عاغلاد  (2)

 اٌى٠ٛزٝ.

اٌزااضاَ اٌلاػاات ٚلااذ اعٍااشاء رغشثااخ اٌجؾااش ثؾعااٛس اٌزااذس٠جبد صاالاس ِااشاد اعااجٛػ١بً،  (0)

عااٛ  ٠ازُ اعاازجؼبدٖ ِآ رغشثااخ  اٌلاػات اٌازٜ عااٛ  ٠زغ١ات ػاآ صالاس ٚؽااذاد رذس٠ج١اخ

 .اٌذساعخ
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 -هجالاث الذراست:

 -الوجال الوكاًً:

الٍاعازطلاػ١خ ثصابٌخ ٔابدٜ  ٚاٌذساعابد ،ٌذساعخ الاعبع١خ ثصبٌخ ٔبدٜ ا١ٌشِاٛنرُ رطج١ك ا

 اٌزعبِٓ.

 -الوجال الزهًٌ:

َ اٌٍاٝ ٠اَٛ الاسثؼابء 0/7/3431اٌّٛافاك  ؽاذرُ رٕف١ز اٌذساعخ فٟ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ِٓ ٠اَٛ الا

َ، ٚشااٍّذ ٘اازٖ اٌفزااشح اٌذساعااخ الاعاازطلاػ١خ ٚاٌم١بعاابد اٌمج١ٍااخ ٚرطج١ااك 11/1/3431اٌّٛافااك 

( اعابث١غ، فاٟ 2ؼذ٠خ، ؽ١ش رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ ٌّذح شٙش٠ٓ ثٛالغ )اٌجشٔبِظ صُ رطج١ك اٌم١بعبد اٌج

 اٌخ١ّظ( ِٓ وً أعجٛع. -اٌضلاصبء  –وً أعجٛع صلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ ِمغّخ ا٠بَ )الاؽذ 

 -تجانس عٌنة الدراسة:

 (9)جدول

 فى القٌاسات الأساسٌة دراسةعٌنة الالتوصٌف الاحصائى ل

 91ن =   

 القٌاسوحدة  الأساسٌة المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعٌارى

 معامل الالتواء

 220.2 221.0 922091 سنة العمر

 22021 22096 9202122 سم الطول

 .2222 12.92 292020 كجم الوزن

 22211 22226 12600 سنة العمر التدرٌبى

 

تترراو  مرا  أن معاملات الإلتواء للمتغٌرات الأساسرٌة لعٌنرة البحرث (3ٌتضح من جدول )

القرٌم وتجرانس  ( ممرا ٌردل علرى اعتدالٌرة 4±تنحصرر مرا برٌن ) وهى ( 1.986 – 1.357بٌن )

 دراسة.أفراد عٌنة ال
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 (0)جدول

 مستوى القدرات اللاهوائٌة  عٌنة البحث فىالتوصٌف الاحصائى ل

 91ن =   

 وحدة القٌاس اللاهوائٌة المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعٌارى

 معامل الالتواء

القدرات اللاهوائٌة 
 القمة

 22691 22.60 00121.2 ث1كجم/متر/

القدرة اللاهوائٌة 
 قمة

 22021 992221 .110212 وات

السعه اللاهوائٌة 
 القصوى

 22126 202201 90062269 ث 62كجم/ متر/

السعه اللاهوائٌة 
 النسبٌة

 22092 .2220 02020 وات / كجم

 226.2 902222 1112122 وات اللاهوائٌةالسعه 

قدرة اللاهوائٌة ال
 مارجرٌاالقصٌرة 

 22920 2091. 99.2029 م/متر/ثكج

 

 ٌؼ١ٕااخ اٌذساعااخ أْ ِؼاابِلاد ا ٌزااٛاء ٌّغاازٜٛ اٌمااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ (٠3زعااؼ ِاآ عااذٚي )

اٌما١ُ  ( ِّاب ٠اذي ػٍاٝ اػزذا١ٌاخ 2±ٚ٘اٝ رٕؾصاش ِاب ثا١ٓ ) ( 4.122 – 4.127رزشاٚػ ِب ثا١ٓ )

 ٚرغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ اٌذساعخ.

 -:اخخباراث وقُاساث الذراست

رااُ اعٍااشاء ِغااؼ شاابًِ ٌٍذساعاابد ٚاٌّشاعااغ اٌزااٝ رٕبٌٚااذ ثااشاِظ اٌزااذس٠ت فااٝ وااشح اٌغااٍخ 

ٚاٌخبصخ ثز١ّٕخ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٝ وشح اٌغٍخ ٚو١ف١خ ل١بعٙب ِٓ خلاي الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

خ ٚرااُ اٌشعااٛع اٌٍااٝ دساعااخ  دساعااخ د١ٍ٠ىغاازشاد، ٚ ْ  واا١٘ٛٓ، اٌلا٘ٛائ١ااخ اٌمصاا١شح ٚاٌّزٛعااط

، ٚدساعااخ ٠ااذوٛ ا١ٌّااذاسعٍٛ Delextrat, Anne; Cohen, Daniel (3442)(2)ٚدا١ٔاابي

UtkuAlemdaroğlu (3413)(13 )ُرؾذ٠ااذ الاخزجاابساد ٚاٌم١بعاابد اٌخبصااخ  ِٚاآ رؾٍاا١ٍُٙ راا

 -ٚوبٔذ ٚفك اٌزٛص٠غ اٌزبٌٝ: ثم١بط اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٝ وشح اٌغٍخ

 (0هزفق)-ساث القذراث اللاهىائُت القصُزة:قُا

 س(/ِزش/وبلآِ  )وغُ –اخزجبس اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ اٌمص١شح ِبسعش٠ب  (0)

MargariaKalamen Stair Climb Test 

 (141: 1(، )3442غت ِبأٚسدٖ أؽّذ ٔصش اٌذ٠ٓ )ؽ
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 (0مرفق) -قٌاسات القدرات اللاهوائٌة المتوسطة:

 SECOND ونجرررات ترررم قٌررراس القررردرة اللاهوائٌرررة المتوسرررطة باسرررتخدام اختبرررار

WINGATE TEST ( 315: 3(، )3114وذلك لقٌاس : حسب ماأورده أحمد نصر الدٌن) 

 ث(.6 /متر/كجم اللاهوائٌة القمة ) القدرات (3)

 )وات(.  اللاهوائٌة قمة القدرة (3)

 ث( 41 /متر /لاهوائٌة قصوى )كجم سعه (4)

 كجم( / لاهوائٌة نسبٌة )وات سعه (5)

 لاهوائٌة )وات(. سعه (6)

 (.مرفق ) -تصمٌم البرنامج التدرٌبى المقترح:

 -المقترح: هدف البرنامج

 اللاهوائٌة باستخدام التدرٌبات النوعٌة القدرات وتطوٌر تنمٌة إلى التدرٌبى البرنامج هدف

 التحمل اللاهوائى. لتنمٌة الفسٌولوجٌة للمبادئ وفقا البرنامج لبناء العلمٌة الأسس اتباع خلال من

 -البرنامج: تصمٌم

 -التالٌة: للأسس وفقا المقتر  التدرٌبى البرنامج تصمٌم تم

 بالقدرات النوعٌة المرتبطة التدرٌبات من مجموعه من ٌتكون المقتر  التدرٌبى البرنامج (3)

 كرة السله.  بلاعبً الخاصة البدنٌة

 المنافسرة أثنراء ترؤدى الترى تلرك مرع التردرٌب أثنراء تؤدى التى تحركات التدرٌبات تتشابه (3)

 الحركة. وسرعه الانقباض قوة حٌث من وذلك

 التحمل اللاهوائى، تنمٌة فى Interval Trainingالشدة  مرتفع الفترى أستخدم التدرٌب (4)

 فرى تتمٌرز بالتبرادل طرٌقرة الفتررى التردرٌب ( أن3( )3118عرلاوى ) محمد ٌشٌر حٌث

والسررعة  العضرلٌة القروة تنمٌرة تتطلرب الترى الأنشرطة فرى وأهمٌتره احرةوالر الجهرد برذل

والمهارٌة  البدنٌة المتطلبات على ٌنطبق ما وهو ، المرك البدنٌة الصفات وكذلك والتحمل

 ( وبروك3985()5)Dvid Lamb  لامب  دافٌد من كل اتفق السله، حٌث كرة للاعبى

 مرع مرتفرع الشردة الفتررى التردرٌب اسرتخدام ( علرى3987()4) Bruce Nable نبرل 

 -انه: حٌث والراحة العمل ازمنه مراعاة

( 331-71( ثانٌة تكون فترة الاستشفاء ما برٌن )41-31بٌن ) ما العمل فترة كانت إذا -

 ثانٌة.

 دقٌقة. 3-3عن  الفترى التدرٌب باستخدام التدرٌبٌة الوحدة داخل العمل فترة زٌادة عدم -
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 .لاهوائٌا . ATPإنتاج  على البرنامج ٌعمل حٌث -

 أسبوعٌا. مرات ثلاث عن الأسبوعٌة التدرٌب مرات عدد تقل ألا -

 اللاكتٌك. حامض من التخلص لسرعة وذلك الإٌجابٌة الراحة استخدام -

الاعتماد على تقنٌن حمرل التردرٌب باسرتخدام المردخل الفرردي لكرل للاعرب وذلرك عرن  -

 القبلً لكل لاعب.طرٌق تقنٌن حجم الحمل فى ضوء نتائج القٌاس 

 -ً حصوُن البزًاهج الخذرَب:ف تبها الباحث جبعط الوبادئ الخً اسخعاً

 لاهوائى. عضلى عمل هو السلة كرة لعبة فى المهارات أداء أثناء العضلى العمل (3)

ظرروف  نفرس ٌشربه بشركل التردرٌبات أداء ٌكرون أن اللاهروائى التحمرل تنمٌرة أسراس من  (3)

 المنافسة.

البدنٌة المهارٌرة  بالصفات المرتبطة اللاهوائى التحمل لتنمٌة النوعٌة التدرٌبات تقسٌم ٌتم (4)

 والبردنى باسرتخدام المهرارى الأداء برٌن ترربط مسلسل بشكل أداؤها ٌمكن مجموعات إلى

 علٌها. بالتدرٌب التجرٌبٌة المجموعة تقوم حٌث كرة السلة وملعب أدوات

 تطبٌرق سرٌتم الترى الزمنٌرة الفتررة تبرٌن أنمرن خرلال الاطرلاع علرى المراجرع العلمٌرة  (5)

 القردرات وتنمٌرة لتردرٌب الفتررة كافٌرة أن هرذه أسرابٌع حٌرث 31 بر  خلالهرا البرنرامج

 للاعبى كرة السلة. اللاهوائٌة

 -جب هزاعاحها عٌذ حٌفُذ البزًاهج:الاعخباراث الخٍ َ

 ظشٚسح ششػ اٌٙذ  ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ لجً ثذا٠خ وً ٚؽذح . (3)

 اٌجذء ثبٌزذس٠جبد اٌجغ١طخ اٌغٍٙخ ؽزٝ ٠شؼش اٌلاػج١ٓ ثبٌضمخ .٠غت  (3)

 ششػ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ٚلٛاػذ٘ب ثبعٍٛة لص١ش ِٚجغػ لجً ثذا٠خ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. (4)

 ٠غت اْ ٠شاػٟ ػٛاًِ الآِ ٚاٌغلاِخ اصٕبء رطج١ك اٌجشٔبِظ. (5)

 ً ٌلاداء .ِشاػبح اخز١بس اٌزذس٠جبد اٌّشبثٙخ ثؾ١ش رىغت اٌّزذسة اٌشىً الاِض (6)

ٚظغ اٌزاذس٠جبد فاٝ صاٛسح ِزذسعاخ فاٝ ارغابٖ ٔٛػ١اخ الأداءاد اٌخطط١اخ ؽ١اش رزاذسط  (7)

اٌزااذس٠جبد ِاآ رااذس٠جبد ثذ١ٔااخ ػبِااخ اٌٍااٝ رااذس٠جبد ثذ١ٔااخ خبصااخ رزشاابثخ ِااغ اٌّغاابساد 

 اٌؾشو١خ ٚاٌؼع١ٍخ ٌٕٛع اٌؼًّ اٌخططٝ فٝ وشح اٌغٍخ.

 -:حخطُػ وحٌفُذ الىحذة الخذرَبُت الُىهُت

 -الىحذة الخذرَبُت:أجزاء 

( دل١ماخ ِٛصػاخ ػٍاٟ الأعاضاء ق111-ق13اٌضِٓ اٌىٍاٟ ٌٍٛؽاذح اٌزذس٠ج١اخ راشٚاػ ِابث١ٓ )

 -ثبٌزشر١ت اٌزبٌٟ:
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 -( الجزء الخوهُذٌ )الخحعُزٌ(:0)

٠ٚشزًّ ٘زا اٌغضء ػٍٝ رذس٠جبد ا ؽّبء ثغشض رٙئ١خ اٌؼعالاد ثض٠ابدح اٌؾشواخ اٌذ٠ِٛاخ 

داخااً اٌؼعاالاد ٚسفااغ دسعااخ ؽااشاسح اٌغغااُ ٚر١ّٕااخ اٌغٙاابص اٌؼصااجٟ اٌّشوااضٞ، ٚ٘اازا اٌغااضء 

 ( دل١مخ ِٓ صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. ٠11غزغشق )

 -( الجزء الزئُسٍ:2)

ذساد اٌلا٘ٛائ١اخ، ٚ٘اازا اٌغااضء ٠غازغشق ِااب ثاا١ٓ ٠شازًّ ػٍااٝ اٌزااذس٠جبد إٌٛػ١اخ ٌز١ّٕااخ اٌماا

 ( دل١مخ وؾذ ألصٝ. ق11 –ق 73)

 -( الجزء الخخاهٍ:3)

٠ٚؼمت اٌغضء اٌشئ١غٟ فزشح رٙذئخ ٚاعازشخبء، ٚلاذ اشازٍّذ ػٍاٝ ِغّٛػاخ ِآ اٌزّش٠ٕابد 

( 1اٌغشض ِٕٙب ػٛدح الاعزغبثبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ إٌٝ ِغاز٠ٛبرٙب اٌطج١ؼ١اخ، ٚ٘ازا اٌغاضء ٠غازغشق )

 ك.دلبئ

 -القُاساث القبلُت:

الاؽاذ ٚالاصٕا١ٓ خلاي اٌفزشح ِٓ  ػٍٝ ػ١ٕخ اٌذساعخرُ رطج١ك اٌم١بعبد ٚالأخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

 -ٚرٌه ٚفك اٌزٛص٠غ اٌزبٌٝ:َ، 1/7/3431-0اٌّٛافك

 -الُىم الأول:

 SECOND س 24ل١ااابط اٌماااذسح اٌلا٘ٛائ١اااخ اٌّزٛعاااطخ ثبعااازخذاَ اخزجبسٚٔغااابد  (3)

WINGATE TEST . 

 -الثاًً:م الُى

 .اخزجبس اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ اٌمص١شح (3)

 -حطبُق البزًاهج الخذرَبً:

َ إٌاٟ ٠اَٛ ٠2/7/3431َٛ اٌضلاصابء اٌّٛافاك رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ خلاي اٌفزشح ِٓ 

ؽ١اش ( أعابث١غ رذس٠ج١اخ، 14) ٌّٚاذح  ا١ٌشِاٛن ٔابدٜ  َ، ػٍٝ ٔبشئ12/1/3431الاص١ٕٓ اٌّٛافك 

 ًق( ٌىا71(، ٌّٚاذح )24ٚؽذاد رذس٠ج١خ ١ٌجٍغ ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١اخ )رزعّٓ وً اعجٛع صلاس 

 ( ِٓ وً أعجٛع.اٌخ١ّظ –اٌضلاصبء  –الاؽذ ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚلذ رُ اٌزٕف١ز ا٠بَ )

 -لقُاساث البعذَت:ا

-10اٌضلاصبء ٚالاسثؼبء اٌّٛافك اٌغّؼخ ٚاٌغجذ اٌّٛافك  ٟرُ رطج١ك اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٠ِٛ

ظ الأعٍٛة ٚاٌطش٠مخ ٚاٌزٛل١ذ ا١ٌِٛٝ اٌّغزخذِخ فٝ اٌم١بعابد اٌمج١ٍاخ لجاً ٚثٕفَ، 11/1/3431

 رٕف١ز اٌجشٔبِظ.
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 -الوعالجاث الٍاحصائُت:

ثبعاازخذاَ اٌجشٔاابِظ ا ؽصاابئٝ  بِلاد الاؽصاابئ١خ اٌزااٝ رٕبعاات اٌذساعااخرااُ إعااشاء اٌّؼاا

SPSS : لاعزخشاط اٌّؼبٌغبد اٌزب١ٌخ 

 اٌّزٛعػ اٌؾغبثٝ. -1

 الأؾشا  اٌّؼ١بسٜ. -3

 ٠ٛخ.إٌغجخ اٌّئ -2

 ِؼبًِ ا ٌزٛاء. -0

 اخزجبس "د" ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ. -1

 
 -النتائج: ومناقشة عرض

 (.جدول )

وقٌمة " ت " المحسوبة بٌن القٌاس القبلى والبعدى  والإنحراف المعٌارى المتوسط الحسابى

 القدرات اللاهوئٌة قٌد الدراسةاختبارات فى 

 91ن= 

 المعالجات الإحصائٌة 

 اللاهوائٌةالقدرات 

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 0ع  0س 9ع  9س )ت(

*02219 902201 612610 22090 6992212 22.60 00121.2 ث1كجم/متر/ القدرات اللاهوائٌة القمة  
*22211 922120 222009 922261 2962201 992221 .110212 وات القدرة اللاهوائٌة قمة  

 السعه اللاهوائٌة القصوى
 62كجم/ متر/

 ث
90062269 202201 92092121 022226 12200. 12029 12090*  
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*12.62 .2220 612122 9922.0 2692222 902222 1112122 وات السعه اللاهوائٌة  

قدرة اللاهوائٌة القصٌرة ال
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 029.1=  2221*قٌمة " ت " الجدولٌة عند 
 

ٌؼ١ٕااخ اٌذساعااخلجً ٚثؼااذ جبخزجبساد اٌمااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ ( ٚاٌخبصاا٠0زعااؼ ِاآ اٌغااذٚي )

–1.024(ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ د اٌّؾغاٛثخ ِابث١ٓ )4.41اٌزغشثخٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )

اٌجؼذٜ، ٚ٘ٛ ِب %( ٌٚصبٌؼ اٌم١بط 13.231–% 1.301( ٚثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ)7.211

ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد إٌٛػ١اخ فاٝ رطا٠ٛش ِغازٜٛ اٌماذساد  ٠ٛظؼ اٌزاص١ش اٌفؼبي

رشعغ اٌجبؽضخ رؾغٓ ٔزابئظ ػ١ٕاخ اٌذساعاخ فاٝ ٔزابئظ اٌفاشق ثا١ٓ اٌلا٘ٛائ١خ اٌمص١شح ٚاٌّزٛعطخ، ٚ

راذس٠ت ٔاٛػٟ ( 22ذ )اٌم١بط اٌجؼذٞ ػٓ اٌمجٍٟ ٌّب رعّٕخ اٌجشٔابِظ اٌزاذس٠جٟ ِآ راذس٠جبد ثٍغا

 ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ فٝ ارغبٖ الاداءاد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ.



 بىصخز علُاءد/  جاهعت الأسكٌذرَت -أبى قُز –كلُت الخزبُت الزَاظُت 

 هجلت حطبُقاث علىم الزَاظت
 

 )الجزء الأول(العذد هائت وإحذي عشز  2222هارس 

 

- 223 - 

 

اٌزطااٛس اٌؾاابدس فااٝ ِغاازٜٛ اٌمااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ ٌفبػ١ٍااخ اٌجشٔاابِظ  خؼااضٜ اٌجبؽضااوّااب ر

غش٠مااخ اٌزااذس٠جٝ ِٚااب رعاإّٗ ِاآ رمٕاا١ٓ ٌؾّااً اٌزااذس٠ت فااٝ ارغاابٖ اٌؼّااً اٌلا٘ااٛائٝ ثبعاازخذاَ 

اٌزااذس٠ت اٌفزااشٜ ٚرمٕاا١ٓ اعااٍٛة اٌؼّااً ٚاٌشاؽااخ ٚػااذد ِااشاد اٌزىااشاس فااٝ اٌزااذس٠ت اٌٛاؽااذ 

ٚالاسرمبء ثذسعبد اٌؾًّ خلاي ِشاؽً اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت وبْ ٌاٗ فبػ١ٍاخ فاٝ رؾغا١ٓ اٌماذساد 

 اٌلا٘ٛائ١خ.

ص٘ااااااٛس اٌغاااااابٟٔ ،    ٚرزفااااااك ٔزاااااابئظ اٌذساعااااااخ ِااااااغ ٔزاااااابئظ دساعااااااخ واااااالاً ِاااااآ

عااٛعٟ فاابسغ١ض ، شااٍفبَ ، ZahoorUlGani , P Karthikeyan (3412) (12 )وبسص١ى١اابْ

، ٚاٌزٝ رٛصٍذ إٌٝ اْ اٌزاذس٠جبد إٌٛػ١اخ JojiVargheese,  Shelvam P (3412) (7)ة

ٌٗ راص١ش فؼبي فٝ رؾغ١ٓ ِغازٛٞ الاداءاد اٌخبصاخ ٌلاػجا١ٓ ٚ٘اٛ ِاب ٠زفاك ِاغ ٔزابئظ اٌذساعاخ 

 ِغزٜٛ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٌؼ١ٕخ اٌذساعخ.اٌؾب١ٌخ، ؽ١ش أدد اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ ٌزؾغ١ٓ 

كما تبرز أهمٌة القدرات اللاهوائٌة فى كرة السلة من خلال ماتوصلت اٍلٌه دراسرة كرلا  

(،  كرران 3131( )8) Mohammed Elgammal et al محمررد الجمررال وأخرررونمررن 

رونرً جوتلٌرب Can Akyıldız, Hasan Sözen (3138) (6 ،)أكٌلردٌز، حسرن زوزٌرن  

 دٌلكسررترات آن ، كرروهٌن دانٌررالRoni Gottlieb et al (3135) (33 ،)رون وآخرر

Delextrat Anne, Cohen Daniel (3118) (7والتى توصلت اٍلرى إلرى ،) التردرٌب أن 

التردرٌبات الهوائٌرة، حٌرث  مرن اكثر الأداء فى كرة السلة متغٌرات تحسن إلى ٌؤدى اللاهوائى

أن معظم الاداءات الهجومٌرة والدفاعٌرة فرى كررة السرلة تتطلرب قردرات تعتمرد علرى الانطرلاق 

السرٌع وتغٌر الاتجراه والوثرب العمرودى وكلهرا قردرات للاهوائٌرة، وهرو مراٌبرز اهمٌرة نترائج 

 ات الأداء. البحث الحالى فى توجٌة برامج تدرٌب لاعبى كرة السلة الحدٌثة وفقا  لمتطلب

 -الإسخخلاصاث:

فااٝ ظااٛء ٔزاابئظ اٌذساعااخ ٚفااٝ ؽاااذٚد اٌؼ١ٕااخ ٚاٌّؼبٌغاابد ا ؽصاابئ١خ رٛصااٍذ اٌجبؽضاااخ 

 -ٌلإعزخلاصبد اٌزب١ٌخ:

  رٛعااذ فااشٚق داٌااخ إؽصاابئ١ب ثاا١ٓ اٌم١اابط اٌمجٍااٟ ٚاٌجؼااذٞ فااٝ ِغاازٜٛ اٌمااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ

 اٌمص١شح ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

 ٌم١اابط اٌمجٍااٟ ٚاٌجؼااذٞ فااٝ ِغاازٜٛ اٌمااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ رٛعااذ فااشٚق داٌااخ إؽصاابئ١ب ثاا١ٓ ا

 اٌّزٛعطخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.
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 ( ٓ1.301ثٍغااذ ٔغاااجخ اٌزؾغاآ فاااٝ ِغاازٜٛ اٌماااذساد اٌلا٘ٛائ١ااخ ٌؼ١ٕاااخ اٌذساعااخ ِاااب ثااا١ %

– 13.231.)% 

 -الخىصُاث:

فٝ ظاٛءا عشاءاد اٌزاٝ راُ إرجبػٙاب ٚٔزابئظ اٌزؾ١ٍاً ا ؽصابئٝ ٚا عزخلاصابد اٌزاٝ راُ 

 -ٛصً إ١ٌٙب رٛصٝ اٌجبؽضخ ثبلأرٝ:اٌز

  اٌماااذساد فاااٝ رطااا٠ٛش ِغااازٜٛ إٌٛػ١اااخ إعااازخذاَ اٌجشٔااابِظ اٌزاااذس٠جٟ ثبعااازخذاَ اٌزاااذس٠جبد

 ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ إٌبشئ١ٓ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ. اٌلا٘ٛائ١خ

 اٌلا٘ٛائ١اااخ ٌٕبشااائ واااشح اٌغاااٍخ ثذٌٚاااخ اٌى٠ٛاااذ خااالاي  ّااابَ ثزطااا٠ٛش ِغااازٜٛ اٌماااذسادالا٘ز

شد ٔزاااابئظ اٌم١بعاااابد اٌمج١ٍااااخ ظااااؼف اٌّغاااازٜٛ ٌٍمااااذساد اٌّشاؽااااً اٌغاااا١ٕخ ؽ١ااااش ا ٙاااا

 اٌلا٘ٛائ١خ ٌؼ١ٕخ اٌذساعخ.

  إعاااشاء ِض٠اااذ ِااآ اٌذساعااابد اٌزاااٝ رغااازٙذ  رؾغااا١ٓ اٌماااذساد اٌجذ١ٔاااخ ٚاٌف١ٕخٌٕبشااائ واااشح

 اٌغٍخ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ.
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قدرات اللاهوائٌة للاعبً كرة السلة تحت نوعى على تحسٌن بعض ال تأثٌر برنامج تدرٌبً

 سنة بدولة الكوٌت91

 

 ٍِخص اٌجؾش

 

تهدف الدراسة إلي التعرف على تأثير برنامج تدريبي نوعى على تحسين بعض القدرات اللاهوائية 
سنة بدولة الکويت،نظرا لطبيعة الدراسة وتحقيقا لأهدافه تم استخدام 91للاعبي کرة السلة تحت 

البعدى، وذلک بتطبيق البرنامج  –بى لمجموعة تجريبية واحدة بالتصميم القبلى المنهج التجري
التدريبى باستخدام التدريبات النوعية للعمل اللاهوائى. تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية 

( ناشئى من فريق کرة السلة بنادى 91سنة، وبلغ عددهم ) 91من ناشئى کرة السلة تحت 
نتائج الدراسة وفى حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصلت الباحثة  اليرموک،فى ضوء

 :-للإستخلاصات التالية
 توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي فى مستوى القدرات اللاهوائية القصيرة

 .ولصالح القياس البعدي
 القدرات اللاهوائية المتوسطة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي فى مستوى

 .ولصالح القياس البعدي
( 1.2.1بلغت نسبة التحسن فى مستوى القدرات اللاهوائية لعينة الدراسة ما بين %– 

92..21%). 
فى ضوء الإجراءات التى تم إتباعها ونتائج التحليل الإحصائى والإستخلاصات التى تم التوصل 

 :-إليها توصى الباحثة بالأتى
ام البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات النوعية فى تطوير مستوى القدرات اللاهوائية إستخد

 .للاعبي کرة السلة الناشئين بدولة الکويت
 الاهتمام بتطوير مستوى القدرات اللاهوائية لناشئ کرة السلة بدولة الکويت خلال المراحل

 .ى للقدرات اللاهوائية لعنية الدراسةالسنية حيث اظهرت نتائج القياسات القبلية ضعف المستو 
 إجراء مزيد من الدراسات التى تستهدف تحسين القدرات البدنية والفنية لناشئ کرة السلة بدولة

 .الکويت


