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 مدتخمص البحث
يعج التخصيط الرحيح لعسمية التجريب الخياضي السبشي عمى فيع قػاعج التجريب و الاصػل العمسية 
نقصة اساسية لخفع مدتػى الخياضي, واصبحت الفدمجة الخياضية اساسا في تصػيخ السدتػى 

ع القجرات والسجارك التي يتسيد بيا الخياضي, ومدؤولية اختيار أساليب تجريبية ججيجة تتشاسب م
اللاعب، وبحدب الامكانات التي يقػم بتجريبيا وذلظ بفزل التقجم اليائل في وسائل الكياس 
السختمفة, ولغخض تصػيخ ورفع السدتػى الخياضي في جسيع الفعاليات والسدابقات عمى السجربيغ ان 

جخعات التجريبية وفق اسذ عمسية لأجل يجركػا انطسة الصاقة السذاركة ضسغ ىحه المعبة ووصف ال
احجاث التكيفات الػضيفية في اجيدة جدع الخياضي وبالتالي فأن التجريب يكػن معتسجا عمى اشخاك 
وادخال ميع لشطام حامس اللاكتيظ في مخاحل اعجاد اللاعبيغ . مغ خلال مػاكبة الباحثان لمجوري 

دات الجوري لاحظ وجػد صعػبة تشفيح واداء واجبات العخاقي السستاز ومتابعتو لمفخق السذاركة بسشاف
السيارات الخصصية. ما دفع الباحثان لإعجاد دراستو وتحجيج مذكمة البحث في وضع تجريبات 

وفق نطام حامس اللاكتيظ واثخىا عمى متغيخي الدعة عمى لمسيارات الخصصية بصخيقة السحصات 
)اعجاد تسخيشات لتصػيخ وييجف البحث غ بكخة الدمة. اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ  للاعبيغ الستقجمي

في بعس الستغيخات الػضيفية  لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميغ ,  تجريبات السيارات الخصصية
وايزا التعخف عمى الفخوق بيغ الاختبارات القبمية والبعجية لبعس الستغيخات الػضيفية  للاعبي كخة 
الدمة الستقجميغ(, وكانت فخضية البحث )ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختباريغ القبمي و 

البحث في بعس الستغيخات الػضيفية لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميغ(.واشتسمت البعجي لسجسػعة 
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(لاعبا مغ نادي نفط الذسال الخياضي لكخة الدمة في محافطة كخكػك, 12عيشة البحث عمى )
(, والسجال السكاني شسل مختبخ الفدمجة  1/3/2023الى  1/9/2022السجال الدماني)مغ 

ية البجنية وعمع الخياضة بجامعة الدميسانية. واشتسل الباب الثاني عمى والقاعة الجاخمية بكمية التخب
مشيجية البحث واجخاتو السيجانية , واستخجم الباحثان السشيج التجخيبي لمسجسػعة الػاحجة, وعيشة 
البحث لاعبي نادي نفط الذسال بكخة الدمة, واعتسج الباحثػن عمى جسع البيانات بالاختبارات 

(. وتزسغ الباب الثالث عخض ومشاقذة SPSSيا عمى وفق الحقيبة الاحائية )وعالجتيا احرائ
ىع الاستشتاجات والتػصيات التي تػصل الييا الباحثان أ الشتائج لبيان الفخض , وتزسشت الخاتسة 

واستشتجػا )ان لتجريبات السيارات الخصصية الاثخ الايجابي في تصػر بعس الستغيخات الػضيفية 
ية, تخكيد اللاكتيظ(, ويػصي الباحثان )ضخورة حث السجربيغ عمى ادخال تجريبات )الدعة اللاىػائ

السيارات الخصصية في تجريباتيع، فزلا عغ تخريز جدء مغ الػحجة التجريبية ليحه التجريبات 
 بذكل مدتسخ والتأكيج عمى عشرخ السشافدة والتذػيق بالتجريبات(.

ABSTRACT 

 The correct planning of the sports training process based on 

understanding the rules of training and scientific principles is an essential 

point for raising the level of the athlete, and sports physiology has become 

a basis for developing the sports level, and the responsibility for choosing 

new training methods commensurate with the abilities and perceptions that 

characterize the player, and according to the capabilities that he trains, 

thanks to The tremendous progress in the various means of measurement, 

and for the purpose of developing and raising the level of sports in all 

events and competitions, the coaches must be aware of the energy systems 

involved in this game and describe the training doses according to 

scientific bases in order to bring about functional adaptations in the body 

systems of the athlete, and therefore the training is dependent on the 

involvement and introduction of an important system Lactic acid in the 

preparation stages of players. Through keeping up with the researchers for 

the Iraqi Premier League and following up the teams participating in the 

league competitions, he noticed the difficulty of implementing and 

performing the duties of tactical skills. What prompted the two researchers 

to prepare his study and identify the research problem in setting training 

for tactical skills using the stations method according to the lactic acid 

system and its impact on the variables of anaerobic capacity and lactic 

concentration for advanced basketball players. The research aims (prepare 

exercises to develop tactical skills training in some functional variables for 

advanced basketball players, and also to identify the differences between 

the pre and post tests for some functional variables for advanced basketball 

players), and the research hypothesis was (there are statistically significant 
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differences between the pre and post tests The research group investigated 

some functional variables of advanced basketball players). The spatial field 

included the physiology laboratory and the indoor hall of the Faculty of 

Physical Education and Sports Science at the University of Sulaymaniyah. 

The second chapter included the research methodology and field 

procedures, and the researchers used the experimental method for one 

group, and the research sample included the players of the North Oil Club 

in basketball, and the researchers relied on collecting data with tests and 

processing them statistically according to the biological bag (SPSS). The 

third chapter included presenting and discussing the results for the 

statement of the hypothesis, and the conclusion included the most important 

conclusions and recommendations reached by the researchers and 

concluded (that the tactical skills training has a positive impact on the 

development of some functional variables (anaerobic capacity, lactic 

concentration), and the researchers recommend (the need to urge the 

trainers to introduce tactical skills training In their training, as well as 

allocating part of the training unit to these trainings on an ongoing basis 

and emphasizing the element of competition and suspense in the exercises. 

 المقدمة  -1
يعج التخصيط الرحيح لعسمية التجريب الخياضي السبشي عمى فيع قػاعج التجريب و الاصػل 

الخياضية اساسا في تصػيخ  العمسية نقصة اساسية لخفع مدتػى الخياضي , اذ اصبحت الفدمجة
السدتػى الخياضي , وذلظ بفزل التقجم اليائل في وسائل الكياس السختمفة , الستسثمة في الادوات 
والاجيدة الحجيثة , التي تكيذ مختمف الستغيخات البجنية. وأصبحت مدؤولية اختيار أساليب تجريبية 

عب، وبحدب الامكانات التي يقػم بتجريبيا، ججيجة تتشاسب مع القجرات والسجارك التي يتسيد بيا اللا
ومغ ثع ىحه الأساليب تجفع الى تصػر الفعالية والشذاط السخاد التشافذ بو وبػاسصة تصػر جسيع 
السيارات التي يؤدييا اللاعب في السباريات، ومشيا السيارات اليجػمية التي تأخح الحرة الأىع مغ 

و التشافدية ، وأنّ لعبة كخة الدمة أوالسباريات التجخيبية ،  تفكيخ السجربيغ عشج الػحجات التجريبية،
ومجربييا كانػا الأوائل في وضع ىحه الخيارات فأن ىجف جسيع مجربي كخة الدمة وفي بجاية السػاسع 
الخياضية التشافدية ىػ مقاربة الأداء الفشي )السياري والخصصي( عشج الػحجات التجريبية مع ىحا 

سشافدات الخسسية , ولغخض الػصػل الى تصػيخ او تحديغ جانب الأداء الأداء في أثشاء ال
 )وفق تسخيشات )مثمث الأداء الخصصي( عمى الخصصي السيع ججاً لفخيق كخة الدمة أتت فكخة التجريب

R.Marten,2004,215 ),  الحي يعتسج وبذكل كبيخ عمى التكيف في التغييخ الخصصي اليجػمي
كصخيقة لعب ىجػمية مدتشجة عمى حخكة اللاعبيغ الدملاء ، وليذ  السدتسخ الحي يحجثو الفخيق

وضع خصة معيشة تحفظ عمى ضيخ قمب لأحجاث أثخ شػيل الأمج لجى اللاعبيغ ولبشاء مدتػى فشي 
ولغخض تصػيخ ورفع السدتػى الخياضي في جسيع الفعاليات والسدابقات عمى .مدتقبمي عالي الكيسة
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وفق عمى اقة السذاركة ضسغ ىحه المعبة ووصف الجخعات التجريبية السجربيغ ان يجركػا انطسة الص
اسذ عمسية لأجل احجاث التكيفات الػضيفية في اجيدة جدع الخياضي وىحا ما يمتسذ مغ خلال 

غمب الفخق واللاعبيغ بالتجريب أ ارتفاع السدتػيات والقابميات لأعمى الامكانات والقجرات حيث وصل 
اليػم الػاحج والحي يعج انجازا كبيخا لقجرات الجدع عمى تحسل  لأكثخ مغ وحجة تجريبية في

السجيػدات الكبيخة. وفي كخة الدمة ىشاك علاقة ارتباط وثيقة بيغ كل مغ الستغيخات البجنية 
والػضيفية والسيارية فمحلظ كان لابج مغ الاىتسام بالستغيخات البجنية والتي تعج مغ الستصمبات 

اع واليجػم , اذ يتصمب مغ اللاعبيغ في مختمف فتخات السباراة الكيام بأداء الخئيدية لمخبط بيغ الجف
العجيج مغ الشذاشات التي تتصمب مجيػدات تتزسغ تحسل اللاعب لمبقاء ضسغ مجيػد بجني 
وضسغ نطام حامس اللاكتيظ , وبالتالي فأن التجريب يكػن معتسجا عمى اشخاك وادخال ميع لشطام 

ل اعجاد اللاعبيغ. ومغ ىشا تكسغ اىسية البحث في وضع بخنامج تجريبي حامس اللاكتيظ في مخاح
في تجريبات السيارات الخصصية بصخيقة السحصات وبالاعتساد عمى نطام حامس اللاكتيظ عمى 

 بعس الستغيخات الػضيفية لجى لاعبي كخة الدمة .
حجىع مذخفا وحكسا سابقا ومذكمة البحث مغ خلال مػاكبة الباحثان لمجوري العخاقي السستاز وكػن ا

ومتابعتيع لمفخق السذاركة بسشافدات الجوري لاحظ وجػد صعػبة تشفيح واداء واجبات السيارات 
الخصصية التي تختبط بأداء اللاعبيغ مغ حخكات مع الكخة او بجونيا , ولحاجة اللاعبيغ الى المعب 

مييع أنّ يحفطػه عغ ضيخ بصخيقة أكثخ حخية مغ وضعيا في إشار خصصي متفق عمييا مدبقا وع
قمب وعشج انقصاع أي جدء مغ الخصة يتلاشى التدمدل الحخكي ليحه الخصة، ولإىسال الكثيخ مغ 
السجربيغ الذباب مغ تصػيخ الأداء السياري الخصصي للاعبييع ،  "اذ يمجا السجربيغ الى "الاعتساد 

(, وبالتالي Brown,2009,75عمى المعب الجساعي الخصصي لتغصية الزعف السياري و البجني ")
فأن كل ىحه التسخيشات تشعكذ في القجرات والقابميات الػضيفية والبجنية للاعبيغ مغ حيث اجخاء 
الاختبارات ليع,وىشا تكسغ مذكمة البحث ما دفع الباحثان لإعجاد دراستو في اعجاد تجريبات لمسيارات 

مى متغيخي الدعة اللاىػائية و وفق نطام حامس اللاكتيظ ععمى الخصصية بصخيقة السحصات 
تخكيد اللاكتيظ  للاعبيغ الستقجميغ بكخة الدمة. وييجف البحث بإعجاد تسخيشات لتصػيخ تجريبات 

التعخف عمى الفخوق بيغ الاختبارات القبمية و السيارات الخصصية لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميغ.
 اً الستقجميغ. وفخض البحث بان ىشاك فخوق والبعجية لبعس الستغيخات الػضيفية للاعبي كخة الدمة

ذات دلالة احرائية بيغ الاختباريغ القبمي و البعجي لمسجسػعة التجخيبية في بعس الستغيخات 
الػضيفية لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميغ قيج البحث. والسجال البذخي ) لاعبي نادي نفط الذسال 

ي ) القاعة الخياضي لكخة الدمة  والسذارك في دوري العخاقي السستاز بكخة الدمة (, والسجال السكان
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الجاخمية ومختبخ الفدمجة بكمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة/جامعة الدميسانية(, والسجال الدماني 
 (. 1/3/2023الى  1/9/2022) مغ 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-1

لشتائج، وعمية سػف يعج السشيج الصخيق الحي يدمكو الباحث في تشفيح بحثو لمػصػل الى أفزل ا
اختار الباحثان السشيج التجخيبي ذي ترسيع السجسػعة التجخيبية وذات الاختباريغ القبمي والبعجي 
لسلاءمتو وشبيعة السذكمة السخاد حميا. يدسى بالترسيع التجخيبي ؛ وعميو فقج كان الترسيع 

, 2002ن عبج السجيج: التجخيبي ليحا البحث ترسيسا" تجخيبيا" باستخجام مجسػعة واحجة )مخوا
(, وفيو تدتخجم مجسػعة واحجة فقط تتعخض لاختبار قبمي لسعخفة حالتيا قبل إدخال الستغيخ 147

التجخيبي )السدتقل( ثع تتعخض لمستغيخ التجخيبي )السدتقل( ، ثع نقػم بأجخاء اختبار بعجي وعمى 
قبمي والبعجي ناتجاً عغ تأثخىا نفذ السجسػعة، فيكػن الفخق في نتائج السجسػعة بيغ الاختباريغ ال

 ( . 2004بالستغيخ التجخيبي )السدتقل( )نػري الذػك: 
 مجتمع البحث وعينته:2-2
يختبط اختيار العيشة بتسثيميا لسجتسع الأصل ، وحجد الباحثان مجتسع البحث بلاعبي أنجية الجوري  

تو مغ لاعبي ) نادي نفط ( نادي ,واختيار عيش12والبالغ عجدىع) 2021/2022السستاز لمسػسسيغ 
، 2022 - 2021الذسال بكخة الدمة( في محافطة كخكػك لمستقجميغ في السػسسيغ الخياضي 

 لاعبا فقط بعج استبعاد السرابيغ واللاعبيغ الاقل مذاركة في مباريات الجوري( . 12)اختيار 
 تجانس العينة: 2-3
ئج البحث لمفخوق الفخدية السػجػدة لجى مغ أجل تجشب السؤثخات الستجاخمة التي قج تؤثخ في نتا 

اللاعبيغ والتػصل إلى مدتػى واحج لمعيشة , فقج تع تحجيج بعس الستغيخات التي تسثل مػاصفات 
العيشة لغخض التأكج مغ تجانديا في تمظ الستغيخات التي تعج مؤثخة في التجخبة والتي لابج أن يتع 

( يبيغ ذلظ. اذ نلاحظ 1العسخ التجريبي( والججول ) ضبصيا وىي )العسخ الدمشي , الصػل , الكتمة ,
 ( .1+-تجانذ العيشة مغ حيث الكيع لسعامل الالتػاء محرػرة بيغ )

 ( يبيغ مػاصفات تجانذ العيشة1ججول)
 معامل الالتؾاء الانحراف المعياري  الؾسيط الؾسط الحدابي وحدة الكياس المتغيرات
 0.414- 9.411 189.00 187.25 سؼ الظؾل

 0.243- 13.650 85.50 86.17 كغؼ كتمة الجدؼ
 0.050 6.495 26.00 26.00 سنة العمر الزمني
 0.126 4.960 11.00 11.33 سنة العمر التدريبي
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 وسائل جمع المعمؾمات والأجهزة والأدوات المدتخدمة :2-4
 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 .السلاحطة والتحميل 
 .السقابلات الذخرية 
 . الاستبانة 
 . استسارة معمػمات خاصة بالخبخاء ومختريغ 
 .استسارة تدجيل الاختبارات 
 .استسارة تفخيغ البيانات 
 .)الذبكة العالسية )الانتخنيت 
 ( 4ساعة تػقيت.) 
 . )شخيط لاصق )ممػن 
 ( 5م( + )30شخيط قياس. )م 
 . ميدان شبي 
 ( جيازStadiometer. لكياس الصػل ) 
 . ممعب كخة سمة 
  ة .صافخ 
 ( 12شػاخز عجد. ) 
 . حاسبة 
 ( لابتػب نػعDELL.) 
   ( جياز ترػيخ نػعيةSONY  .) 
 . دراجة مػنارك 
 (جيازLACTATE PLUS. لفحز تخكيد اللاكتيظ ) 
  .قصغ 
 . بلاستخ 
 تحديد الاختبارات لمتغيرات الؾعيفية ) الدعة اللاهؾائية وتركيز اللاكتيػ ( : 2-5

بعج ان تع تحجيج متغيخات الجراسة الػضيفية )الدعة اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ  ( قام الباحثان 
بعسل استبانة لمخبخاء والسختريغ لتحجيج أندب الاختبارات لكياس متغيخي البحث )الدعة اللاىػائية 

 .  الاتيةبارات و تخكيد اللاكتيظ  ( قيج الجراسة وبعج جسع البيانات وتفخيغيا تع تحجيج الاخت
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 قياس الدعة اللاهؾائية)اللاكتيكي(  2-5-1
 اسؼ الاختبار ( اختبار ونكيت :Wingate Test ,313, ص2009( )اليداع .) 
 القرػى  . -: قياس) الدعة اللاىػائية( هدف الاختبار 
 ساعة تػقيت , حاسبة , دراجة جيج بجني نػع  الادوات اللازمة :MONARK). ) 
 طريقة الاداء : ( يتع اجخاء الاختبار باستخجام الجراجة الثابتة شخازMONARK ًوفقا )

 -لمخصػات الأتية :
  . يتع اخح كتمة السفحػص الى اقخب كيمػغخام صحيح 
 ( دقائق حيث تػضع مقاومة مغ 3يقػم السفحػص بإجخاء عسمية الاحساء عمى الجراجة لسجة )

الاحساء يقػم السفحػص بتحخيظ عجمة ( كغع تبعا لكتمة السفحػص وقبل نياية عسمية 2–1)
 ثانية( ويكخر ذلظ مختيغ الى ثلاث مخات . 5-3الجراجة بأقرى سخعة لسجة ) 

  تجخل بيانات السفحػص في الكػمبيػتخ وتػضع السقاومة تبعاً لكتمة السفحػص التي تعادل
 % مغ كتمة جدسو .7.5

  اجة بأقرى سخعة مسكشة بدخعة يخفع الثقل عغ سمة الثقل ويبجأ السفحػص بتحخيظ عجمة الجر
( دورة وذلظ لسجة لا تتجاوز ثلاث ثػاني ثع بعج ذلظ يتع اندال الثقل بخفق وفي 80لا تقل عغ )

الػقت نفدو يتع الزغط عمى زر بجء البخنامج لتبجأ عسمية الكياس ويدتسخ السفحػص بتحخيظ 
مى سخعة الجوران قجر ( ثانية عمى ان يتع تذجيعو وحثو عمى السحافطة ع30العجمة لسجة )

 السدتصاع .
 يتع استخخاج نتيجة الدعة اللاىػائية بذكل مباشخ مغ شاشة الكػمبيػتخ السخبػشة  التدجيل :

 -عمى الجراجة وكسا يأتي :
 (مغ زمغ الاختبار وتحتدب 30تع استخخاج نتيجة الدعة اللاىػائية عشج نياية الثانية الـ )

 ب)الػاط( .
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 لمقجرة والدعة اللاىػائية  Monark( اختبار دراجة 1شكل )

 (.    27, 1999.) محمد عمي القط: قياس تركيز حامض اللاكتيػ في الدم  2-5-2
( وبعج LACTATE PLUSتع إجخاء قياس مدتػى تخكيد حامس اللاكتيظ في الجم بػاسصة جياز)

عمى دراجة الجيج البجني ثانية(  30( لسجة )Wingateاعصاء جيج بجني في اختبار )
(MONARK( فبعج مخور , )دقائق مغ تشفيح الاختبار وىي أفزل فتخة لانتقال حامس 5 )

اللاكتيظ مغ العزلات إلى الجم, وتع العسل عمى اخح عيشات الجم بػاسصة كتات خاصة مغ قبل 
 فخيق العسل الصبي السداعج.

 
 (جياز قياس تخكيد اللاكتيظ2شكل )
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 الاستظلاعية الاولى:التجربة  2-6
 3وذلظ عمى  ( والسرادف ليػم الخسيذ11/8/2022تع اجخاء التجخبة الاستصلاعية بتأريخ )

 لاعبيغ مغ نادي غاز الذسال الخياضي وىع يسثمػن مجتسع البحث وذلظ لعجة اغخاض وىي :
 . التأكج مغ صلاحية السمعب والأدوات السدتعسمة وملائستيا للاختبارات 
  استجابة عيشة البحث للاختبارات السػضػعة .معخفة مجى 
  التجريب العسمي لمباحث وفخيق العسل السداعج ، لمػقػف عمى الدمبيات والايجابيات التي تخافق

 تصبيق الاختبار مغ حيث السدتمدمات وشخيقة العسل .
 التجربة الاستظلاعية الثانية: 2-7
يق التجريبات )التساريغ البجنية والسيارية اجخى الباحثان التجخبة الاستصلاعية الثانية لتصب 

( والسرادف 18/9/2022-17والخصصية( عمى العيشة الاستصلاعية وعمى قاعة بلادي في يػم )
ليػمي الاربعاء و الخسيذ , لسعخفة السعػقات التي تػاجو الباحث عشج تصبيق التجريبات وتع التأكج 

 مغ الامػر الاتية :
  تحجيج الذجد في التسخيشات. 
 . تحجيج التكخارات 
 . ) وقت الخاحة ) رجػع الشبس والاستعجاد لمتكخار التالي 
 . الػقت الكمي لمتسخيشات , و زمغ السحصات 
 الاختبارات القبمية : 2-8

الاختبارات في يػم الخسيذ السرادف  يتجخ أقام الباحثان باجخاء الاختبارات القبمية حيث 
الفدمجة بكمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة في جامعة عمى عيشة البحث مختبخ  25/8/2022

 الدميسانية.
 ة :التجربة الرئيد 2-9

( ولغاية 27/8/2022بجء الباحثان بتصبيق التجريبات عمى عيشة البحث لمفتخة مغ )
 ( اسابيع .9( لسجة )28/10/2022)
  ظية(:تدريبات المهارات الخظظية )التمرينات البدنية + المهارية +الخظ2-11

قام الباحثان بإعجاد وتشطيع التجريبات بعج السصالعة عمى السخاجع العمسية والجراسات الشطخية الدابقة 
وفق نطام الصاقة عمى التي تشاولت السشاىج التجريبية  بالصخيقة التجريبية )شخيقة  السحصات(  و 

فادة مغ آراء بعس السختريغ )واللاكتيظ(  اعتساداً عمى الخبخة الذخرية لمباحثيغ , فزلًا عغ الإ
التي حرل عمييا مغ خلال السقابلات الذخرية في مجال عمع الفدمجة و التجريب الخياضي  بكخة 
الدمة. وبجأ بتصبيق التجريبات )التسخيشات البجنية والسيارية والخصصية( عمى مجسػعة البحث 
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يخ مدتػى الاداء (, وبيجف تصػ  28/10/2022( ولغاية )27/8/2022التجخيبية بتاريخ )
للاعبيغ, مخاعياً فييا ) شخيقة تجريب السحصات , الذجة , التكخارات , فتخات الخاحة السشاسبة ( , وتع 
تحجيج الذجة لمتساريغ السدتخجمة مغ خلال عسل استسارة بصاقة السدتػى للاعبيغ في التساريغ 

ر لمتسخيغ في السجسػعة الػاحجة السدتخجمة  , وتحجيج الحجع التجريبي عمى اساس عجد مخات التكخا
او عمى اساس زمغ اداء التسخيغ , واعتسج الباحثان عمى الشبس لتحجيج فتخات الخاحة بيغ التكخارات 

ن/د ( بحيث لا تدسح بالاستذفاء الكامل  130 – 120داخل السجسػعة عمى عػدة الشبس الى )
 جياز قياس الشبس ( . للاعب بيغ التكخارات وقج تع تدجيل معجل نبس لكل لاعب )  

 -وكانت تفاصيل التجريبات الستشػعة وفق نطام الصاقة اللاكتيظ في السشيج التجريبي كالآتي :
 ( خلال مخحمة الاعجاد الخاص  .  9مجة تشفيح التجريبات )اسابيع 
  + عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية التي تزسشت  تجريبات السيارات الخصصية لمتساريغ )بجنية

( وحجة تجريبية 45( وحجات في الاسبػع و)5ارية + خصصية( وفق أنطسة انتاج الصاقة )مي
 بالسجسػع .

  زمغ  تجريبات السيارات الخصصية لمتساريغ )بجنية , ميارية , خصصية( وفق أنطسة انتاج الصاقة
الخئيدي  دقيقة او اكثخ بقميل( في القدع 60دقيقة الى  50في الػحجة التجريبية الػاحجة بحجود  )

 والخاصة بالباحث  .
  أعتسج الباحثان شخيقة تجريب السحصات لثلاث محصات )بجني + مياري + خصصي( في

 الانتقال بيغ التسخيشات داخل الػحجات التجريبية .
 . )ايام التجريب خلال الاسبػع كانت في ايام )الدبت ,الاحج , الاثشيغ , الاربعاء , الخسيذ 
 لخصصية لمتساريغ )بجنية + ميارية + خصصية( وفق نطام انتاج ىجف تجريبات السيارات ا

 الصاقة ىػ تصػيخ الستغيخات البجنية للاعبيغ  .
 . مخاعاة تبادل العسل بيغ السجسػعات في السحصات 
 . تخاوحت الذجة التجريبة بحدب التسخيشات التي استخجميا الباحث 
 ات التجريبة حيث شسمت الاسابيع مغ استخجم الباحثان التشػع في عجد السجاميع داخل الػحج

 3( عمى 9-7مجاميع, ومغ الاسبػع ) 4( عمى 6-4مجاميع , ومغ الاسبػع ) 3( عمى 1-3)
مجاميع داخل الػحجات التجريبية كتشػع بيجف التغييخ والتذػيق والاثارة مع مخاعة الحجع 

 التجريبي . 
 ( متػسصة وكل دورة ( دورات صغخى مقدسة عمى )ث9تكػن السشياج التجريبي مغ )لاث دورات

( دورات تجريبية يػمية 5متػسصة عمى )ثلاث دورات( صغيخة و كل دورة صغيخة احتػت عمى )
 (. 1:2واستخجم فييا الباحث مبجأ التسػج بحسل التجريب وبالذكل الستسػج ) 
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 معجل ضخبات  لتحجيج شجة التسخيشات بصخيقة عسمية قام الباحث بتعميع اللاعبيغ عمى قياس
القمب ومغ ثع تدجيل معجل الشبس لكل لاعب مغ مشصقة الذخيان الدباتي  في أسفل الخقبة 

( لكي يدتخخج 4ثانية ويزخب الشاتج في ) 15بعج تجريب اللاعبيغ عمى كيفية الكياس لسجة 
                معجل الشبس خلال الجقيقة الػاحجة و استخجم أيزاً الداعة الإلكتخونية الحكية مغ نػعية   

(mi band 4) .لتحجيج الذجة ومعجل الشبس 
  قام الباحثان بالتشػع في استخجام التسخيشات بيجف الاثارة والحساس ورفع القابمية والسدتػى لجى

 عيشة البحث . 
 الاختبارات البعدية :2-11

 .  3/11/2022-2خ بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج التجريبي تع اجخاء الاختبارات البعجية بتأري
 الؾسائل الاحرائية : 2-12

( والحي تع مغ خلاليا استخخاج الاوساط الحدابية و SPSSاستخجم الباحثان الحقيبة الإحرائية )
 الانحخافات السعيارية وقيسة )ت( لمعيشات السختبصة و الشدبة السئػية وقانػن الالتػاء . 

 عرض النتائج ومناقذتها :  -3
 عرض نتائج المتغيرات الؾعيفية)الدعة اللاهؾائية وتركيز اللاكتيػ(:3-1

لسعخفة التػزيع الصبيعي والغيخ شبيعي بيغ الباحث وحدب الججاول الاتية للاختبارات القبمية 
والبعجية لكل مغ متغيخي تحسل الدخعة و تحسل القجرة وكانت جسيعيا شبيعية وبجلالة ان ندبة 

(sig( اكثخ مغ )( وحدب معادلة )0.05Shapiro Wilk. ) 
 ( التػزيع الصبيعي متغيخي الدعة اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ في الاختبارات القبمية2ججول )

 (Tests of normality)البعدية و
 Shapiro-Wilk العيشة الكيسة الاحرائية الستغيخات الػضيفية

 البعجي القبمي البعجي القبمي
 0.397 0.416 12 0.932 0.933 الدعة اللاىػائية
 0.886 0.847 12 0.104 0.534 (LAتخكيد اللاكتيظ )

(  نتائج الػسط الحدابي و الانحخاف السعياري والخصأ السعياري لسجسػعة البحث بيغ 3ججول )
 الاختباريغ القبمي والبعجي في متغيخي الدعة اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ

 عدد العينة الخظأ المعياري  الانحراف المعياري  الؾسط الحدابي الاختبارالمتغيرات الؾعيفية   
 12 10.303 35.691 410.333 القبمي الدعة اللاهؾائية

 12 8.680 30.069 446.000 البعدي
 12 0.422 1.462 12.947 القبمي (LAتركيز اللاكتيػ )

 12 0.511 1.771 14.525 البعدي
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( نتائج فخق الػسط الحدابي والانحخاف والخصأ السعياري وقيسة )ت( ومدتػى الجلالة 4ججول)
 للاختبارات القبمية و البعجية لستغيخي الدعة اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ 

 T N Sig ه ف –ع  ف –س  المتغيرات الؾعيفية
 002. 11 3.954- 9.021 31.250 35.666- الدعة اللاهؾائية

 1.577 0.520 0.150 -10.498 11 <.001- (LAتركيز اللاكتيػ )
 : ( مناقذة نتائج المتغيرات الؾعيفية ) الدعة اللاهؾائية و تركيز اللاكتيػ 3-2

عشج مخاجعة نتائج الاختبارات التي تع التػصل إلييا لسجسػعة البحث يتزح لشا الآتي حيث أضيخت 
نتائج السجسػعة  لاختبار الدعة اللاىػائية وتخكيـد اللاكتيـظ  تصـػرا بـيغ نتـائج الاختبـارات القبميـة و 

اط الحدـابية لتمــظ نتـائج الاختبـارات البعجيــة ولرـالح الاختبــارات البعجيـة إذ ضيـخ التحدــغ فـي الأوســ
معشػيـة بـيغ ىـحه الأوسـاط و  اً الاختبارات فزلا عغ ما أضيختو نتائج اختبار )ت( التي أعصت فخوق

لرـــالح الاختبـــارات البعجيـــة مســـا يـــجل عمـــى إن مجسػعـــة البحـــث قـــج ارتفـــع مدـــتػى أدائيـــا بػاســـصة 
ـــات بجنيـــة  و التـــي وضـــعيا خصصيـــة(  –مياريـــة  –اســـتخجاميا لتـــجريبات السيـــارات الخصصيـــة )تسخيش

 الباحث.
ويعدو الباحث الدبب في التػصل إلى تمظ الشتائج في تصػر مدتػى أداء السجسػعة  في 

 -( إلى الأسباب الآتية:ستغيخي الدعة اللاىػائية و تخكيد اللاكتيظ  الاختبارات البعجية )ل
ان التسخيشات التي اعتسجىا الباحث وقام بترشيفيا )بعج عخضيا عمى الخبخاء( وفق انطسة أولا : 

الصاقة الثلاث أثخت وبذكل معشػي عمى تصػيخ القابميات وقجرات اللاعبيغ الػضيفية اذ شسل 
تصػيخ القجرات والستغيخات الػضيفية مغ خلال تصػيخ الرفات  السشيج التجريبي في محتػاه 

البجنية والسيارية حتى يشعكذ ذلظ في السحرمة عمى أداء اللاعب ومدتػاه في مباريات  والستغيخات
 الجوري السستاز .

ان التجريبات السدتخجمة ضسغ نطام الصاقة اللاكتيظ ومغ ضسشيا تسخيشات التحسل اللاىػائي ثانيا: 
اللاعبيغ عمى )متغيخ سخعة التحسل ( الحي تع تصبيقو عمى عيشة البحث أدى الى زيادة قجرة 

الاعتساد عمى نطام حامس اللاكتيظ في الحرػل عمى الصاقة ، والحي لاحطشاه والتسدشاه في 
اختبار تخكيد حامس اللاكتيظ , وبالتالي زيادة مقجرة انطسة انتاج الصاقة اللاىػائية اللاكتيكية 

لسشتطع نتيجة لمتجريب ا(, Matheus , Fox :1988 :49والتي قج وضحيا فػكذ وماتيػس )
يدتصيع الخياضي تحسل ندبة مختفعة مغ تخكيد حسس اللاكتيظ  في الجم ، ويتفق ساوكاوميمخ 

، عغ ريدان خخيبط عغ " حجوث زيادة في تخكيد حسس  1991و)ميكارول دكاتر(  1985
اللاكتيظ في الجم بعج السجيػد وىحا يجل عمى تحدغ الحالة الفديػلػجية لمخياضي وقجرتيع عمى 

ر في الاداء عمى الخغع مغ ان ارتفاع ندبة تخكيد حسس اللاكتيظ في الجم ، "فديادة تخكيد الاستسخا
حسس اللاكتيظ في الجم بعج السجيػد تجل عمى تحدغ قجرة الخياضي عمى تحسل اللاكتيظ" 
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( ، كسا انيا تجل عمى تحدغ في القجرة في إنتاج الصاقة خلال التأثيخ 148: 2008)الخفاجي: 
(. ان سبب التخاكع والديادة الحاصمة في 107:  2002مجيمػجيغ" )خخيبط و مرمح: اللاىػائي ل

متغيخ حامس اللاكتيظ بالاختبار البعجي لجى عيشة البحث يعػد الى تكيف العزلات العاممة 
اثشاء الجيج في والاجيدة الجاخمية لجدع اللاعب في تحسل تخاكع كسات كبيخة مغ حامس اللاكتيظ 

ىحا التكيف الفديػلػجي مغ جخاء التسخيشات اللاكتيكية التي تعخض ليا اللاعبػن, إذ البجني, ويأتي 
إن ىحه التجريبات أكدبت الأندجة العزمية السقجرة في التخمز مغ حامس اللاكتيظ بدخعة , 
"فزلا عغ مقجرة السحاليل السشطسة داخل وخارج الخلايا العزمية في السحافطة عمى الػسط 

زي بذكل قخيب مغ الصبيعي بسا يزسغ عسل الأنديسات اللاىػائية بذكل ملائع الحام –القاعجي 
(  " أن السشطسات الحيػية تعج احج 149مثالي" )الخفاجي: نفذ السرجر الدابق  PHضسغ 

الصخائق التي يدتصيع الجدع بيا مغ زيادة تحسمو لتخاكع حامس اللاكتيظ فتجعمو حامزاً ضعيفاً 
لشديج العزمي لا يتجو إلى الانخفاض بذكل سخيع , وتعج زيادة معجل في ا PHلجرجة أن تػازن 

ومغ جية  (.17:  2002الجمكدة ىي الصخيقة السشاسبة لاستسخار عسميات تحخيخ الصاقة" ) القط , 
اخخى فأن التسخيشات التي يعسل بيا اللاعب يتخاكع بيا كسيات كبيخة ججا مغ حامس اللاكتيظ 

مػاجية التعب الشاتج مغ تخاكع ىحا الحامس والاستسخار في الاداء  اكدبتيع مػاجية عالية في
والمعب بػجػد ىحا الحامس " اذ انو مشح زيادة حامس اللاكتيظ الى درجة كبيخة في العزلات 
والجم تحجث الحامزية التي تدبب التعب لمخياضييغ, وعشج تػافخ الجافعية والارادة والعسل ضسغ 

يتحسل ىؤلاء الخياضييغ بالتغمب عمى الالع والاستسخار بإنتاج السديج مغ  تسخيشات التحسل اللاىػائي
 ( .26: 1999اللاكتيظ )القط: 

 الخاتمة :  -4
ساىست تجريبات السيارات ؛ ما يأتي اعمييا الباحثان استشتجمغ خلال الشتائج التي حرل 

في تصػيخ الجػانب والقجرات الػضيفية للاعبيغ الستقجميغ. ان استخجام اسمػب التجريب  الخصصية
بالسحصات ساعج عمى رفع السدتػيات والقجرات لجى اللاعبيغ والتخمز مغ حاجد السمل واضافة 

ان لشطام الصاقة اللاكتيظ الجور الاىع في تصػيخ العجيج مغ  عشرخ التذػيق والسشافدة بالتسخيشات.
استخجام تجريبات السيارات  يػصي الباحثان :وستغيخات الػضيفية لجى لاعبي كخة الدمة . ال

الخصصية والتأكيج عمى تجريبيا لسختمف الفئات العسخية والفخق الخياضية. وضخورة اجخاء اسمػب 
غ تجريب السحصات والتشػيع في اشكال التسخيشات السدتخجمة بالػحجات التجريبية. وكحلظ حث السجربي

عمى ادخال تجريبات السيارات الخصصية في تجريباتيع، فزلا عغ تخريز جدء مغ الػحجة 
 التجريبية ليحه التجريبات بذكل مدتسخ والتأكيج عمى عشرخ السشافدة والتذػيق بالتجريبات. 
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 المرادر و المراجع العربية و الانكميزية 
  الكػيت ، دار الفكخ  ال الخياضيالكيسياء الحيػية في السجبياء الجيغ ابخاليع سلامة ؛ ،

 . 1990العخبي ، 
  عسان : دار الذخوق ،  فديػلػجيا الخياضيةريدان خخيبط ، عمي تخكي مرمح ؛ ،

2002. 
  الاردن، دار وائل 1, ط المياقة البجنية والرحيةساري احسج ونػرما عبج الخزاق؛( :

 ( .2001لمصباعة والشذخ، 
 ؛ استخجام بعس شخائق التجريب لتصػيخ التحسل وعلاقتيا بانجازشاكخ محسػد زيشل 

 م .1995، رسالة  ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، م811
 القاىخة، مخكد التجريب الخياضي والتكامل بيغ الشطخية والتصبيق؛ عادل عبج البريخ ،

 م .1999 الكتاب والشذخ ،
  الإسكشجرية، نذأة 9(، ط تصبيقات –اضي ) نطخيات التجريب الخيعرام عبج الخالق ؛ ،

 م .1999السعارف،
  فلاح حدغ عبج الله الخفاجي؛ تأثيخ التجريب اللاىػائي في كفاءة بعس السشطسات الحيػية

و الستغيخات البيػكيسيائية  لتصػيخ التحسل اللاكتيكي للاعبي كخة الدمة, اشخوحة دكتػراه, 
 .   2008جامعة بابل, 

 الدقازيق , مخكد الكتاب  1, ج فديػلػجيا الخياضة وتجريب الدباحةمي القط ؛ محمد ع,
 . 2002لمشذخ , 

  القاىخة , دار الفكخ  وضائف الأعزاء التجريب الخياضي مجخل تصبيقمحمد عمي القط ؛ ,
 . 1999 العخبي ,

  1, طاضيةشخق ومشاىج البحث العمسي في التخبية البجنية والخيمخوان عبج السجيج ابخاليع؛ ,
 .  2002عسان دار الثقافة لمشذخ والتػزيع,

 القاىخة : دار  . التجريب الخياضي الحجيث تخصيط وتعميق وقيادةد مفتي إبخاليع حسا .
 . 2001الفكخ , 

 الجوحة، الخاية لمشذخ، 2، طفديػلػجيا التجريب بكخة القجم؛ مػفق مجيج السػلى وعمي خميل ،
 .145م، ص1997

  جامعة ديالى –الذػك؛ محاضخات عمى شمبة الجراسات العميا , الساجدتيخ نػري ابخاليع
 . 2004،كمية التخبية الخياضية ،
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  الاسذ الشطخية والاجخاءات العسمية لمكياسات فديػلػجيا الجيج البجنيىداع محمد اليداع؛ ,
 .  2009الفديػلػجية, جامعة السمظ سعػد, 

 MARTENS, SUCCESFUL COACHING; Third Edition, Humans 
Kinetics, USA,2009 . 

 R.Marten; Successful Coaching,3rd,Champion II,2004, Human 
Kinetic ,USA . 

 Wilkison ,M, Leedale-Brown,D,Winter ; Validity of squash-specific 
test of change- of- direction speed, International journal of sport 
physiology performance, 4(2), 2009 . 

 
 ممحق نمؾذج لمؾحدات التدريبية                 

 الاسبؾع الاول
الؾحدات 
 التدريبية

نؾع 
 التمرينات

رقؼ 
 التماريؽ

زمؽ  الذدة
 تمريؽ

راحة بيؽ  تكرارات
 تكرارات

زمؽ 
 المجمؾعة

عدد 
 مجاميع

راحة بيؽ 
 مجاميع

زمؽ 
المحظة 
 بالدقيقة

  ثا291 ثا91 4 ثا5 %91 6 بدني  الاولى
 
 
 
 
3 

 مجاميع

 دق2105 ثا121
 دق2205 ثا91 ثا361 ثا61 2 ثا151 %71 1 مهاري 
 دق 21 ثا61 ثا361 ثا61 2 ثا151 %61-51 1 خظظي

 دق1705 ثا121 ثا225 ثا91 3 ثا15 %95 4 بدني  الثانية 
 دق2205 ثا61 ثا391 ثا61 3 ثا91 %75 7 مهاري 
 دق 21 ثا61 ثا361 ثا61 2 ثا151 %61 2 خظظي

 دق1605 ثا121 ثا214 ثا91 4 ثا8 %111 1 بدني  الثالثة 
 دق 19 ثا91 ثا285 ثا61 3 ثا55 %81 5 مهاري 
 دق 21 ثا91 ثا331 ثا91 2 ثا121 %71-61 3 خظظي

 دق22 ثا181 ثا261 ثا181 2 ثا41 %85 2 بدني  الرابعة 
 دق 18 ثا61 ثا311 ثا61 4 ثا31 %75 3 مهاري 
 دق 21 ثا121 ثا311 - 1 ثا311 %61-51 4 خظظي

 دق17 ثا121 ثا225 ثا91 3 ثا15 %91 5 بدني  الخامدة 
 دق1905 ثا61 ثا331 ثا91 2 ثا121 %81 9 مهاري 
 دق 21 ثا61 ثا361 ثا61 2 ثا151 %71 5 خظظي

 


