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ABSTRACT ARTICLE INFO 

           This research aimed to investigate the effect of anaerobic threshold 

training on the development of dynamic response speed and certain complex 

offensive skills in youth basketball players. To achieve this goal, the 

researchers adopted the experimental method using the design of two 

equivalent groups, as it is the most suitable approach for addressing the 

research problem. The research community consisted of players from the 

specialized basketball school in Diyala province, aged between 17 and 18 

years, with a total of 18 players. They were divided randomly into two equal 

groups: an experimental group and a control group, with 6 players in each. 

The exploratory experiment was conducted on Saturday, 1st January, 2025, 

followed by the pre-test on Monday, 13th January, 2025. The main 

experiment started on Saturday, 18th January, 2025, and continued until 28th 

March, 2025, with three training units per week, totaling 36 training units. 

The anaerobic threshold training was implemented within the training units 
prepared for the experimental group. The post-test was conducted on 

Saturday, 30thMarch, 2025, at 9:00 AM. After data collection, the researchers 

conducted statistical analysis with a full discussion. The findings revealed that 

anaerobic threshold training significantly contributed to the improvement of 

the players’ dynamic response speed, as well as improving the skills of 

deception from stability and offensive blocking among youth basketball 

players. Based on these results, the researchers recommended the necessity of 

generalizing training programs that include muscle strength exercises as a 

preparatory stage before starting anaerobic threshold training to achieve the 

best results. 
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 المهاراتتأثير تدريبات العتبة اللاهوائية في تطوير سرعة الاستجابة الحركية وبعض 
 السمة لمشباب بكرة المركبة الهجومية

 1سجى ستار قدوري خمف
 2غسان بحري شمخي

 3نزار عمي جبار
 1المديرية العامة لتربية ديالى

 3 2كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة ديالى
 الممخص معمومات المقال

 الكممات المفتاحية:
العتبة اللاهوائية, سرعة 

الاستجابة الحركية, المهارات 
 بةالهجومية المرك

 
 
 
 

استهدف هذا البحث التعرف عمى تأثير تدريبات العتبة اللاهوائية في تطوير        
سرعة الاستجابة الحركية وبعض المهارات الهجومية المركبة لدى لاعبي كرة السمة 
الشباب. ولتحقيق هذا الهدف، اعتمد الباحث المنهج التجريبي باستخدام تصميم 

ه الأنسب لمعالجة مشكمة البحث. تم تحديد مجتمع البحث المجموعتين المتكافئتين، لكون
من لاعبي المدرسة التخصصية بكرة السمة في محافظة ديالى، والذين تتراوح أعمارهم 

( لاعباً، تم تقسيمهم عشوائيًا إلى مجموعتين 18( سنة ، وبمغ عددهم )17-18بين )
 عة.( لاعبين في كل مجمو 6متكافئتين: تجريبية وضابطة، بواقع )

، تلاها تنفيذ الاختبار  1/1/2025أجريت التجربة الاستطلاعية يوم السبت الموافق 
. أما التجربة الرئيسة فقد بدأت يوم 13/1/2025القبمي يوم الاثنين الموافق

، بواقع ثلاث وحدات تدريبية 28/3/2025واستمرت حتى  2025)/ 18/1)السبت
دة تدريبية، تضمنت تطبيق تدريبات ( وح36أسبوعيًا، ليصل مجموع الوحدات إلى )

العتبة اللاهوائية ضمن الوحدات المعدة لممجموعة التجريبية. وفي يوم السبت 
 ، تم إجراء الاختبار البعدي في تمام الساعة التاسعة صباحاً.  3/2025/ 30الموافق

بعد الانتهاء من جمع البيانات، قام الباحث بتحميمها إحصائيًا وعرض النتائج 
قشتها. وقد أظهرت النتائج أن تدريبات العتبة اللاهوائية أسهمت بشكل واضح في ومنا

تطوير سرعة الاستجابة الحركية، بالإضافة إلى تحسين مهارتي الخداع من الثبات 
والحجز الهجومي لدى لاعبي كرة السمة الشباب. وبناءً عمى ذلك، أوصى الباحث 

تخدام تمارين القوة العضمية كمرحمة تمهيدية بضرورة تعميم مناهج تدريبية تعتمد عمى اس
 .قبل الشروع في تدريبات العتبة اللاهوائية لتحقيق أفضل النتائج

 

 المقدمة: -1
لمممممم تعمممممد الرياضمممممة مجمممممرد هوايمممممة يمارسمممممها الأفمممممراد لتمضمممممية أوقمممممات فمممممرا هم، بمممممل أصمممممبحت       

المممممنفس والحركمممممة. لقمممممد مرتبطمممممة بمجموعمممممة ممممممن العمممممموم المختمفمممممة، مثمممممل الطمممممب والكيميممممماء وعممممممم 
سمممماهم تفاعممممل هممممذد المعممممارف وتممممداخمها فممممي تحقيممممق تقممممدم ممحمممموظ فممممي مجممممالات الرياضممممة، سممممواء 
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ممممممن حيمممممث الأرقمممممام القياسمممممية أو تحسمممممين الأداء البمممممدني والتكتيكمممممي لمفمممممرق فمممممي الفعاليمممممات الفرديمممممة 
والجماعيمممممة. وممممممن بمممممين العمممممموم الأساسمممممية التمممممي سممممماعدت فمممممي تعزيمممممز الإنجمممممازات الرياضمممممية همممممو 
عممممممم التمممممدريب الرياضمممممي، المممممذي يسمممممهم فمممممي إحمممممداث ت ييمممممرات متعمممممددة، بمممممما فمممممي ذلمممممك تحسمممممين 

 الصفات البدنية المرتبطة بنوع النشاط البدني الممارس.
تعُتبمممممر كمممممرة السممممممة واحمممممدة ممممممن أكثمممممر الألعممممماب شمممممعبية عممممممى مسمممممتوى العمممممالم. وممممممع همممممذا        

ممممممف المنافسممممات الرياضمممممية. الانتشممممار الواسممممع، أصمممممبح مممممن الضمممممروري تحقيممممق إنجمممممازات فممممي مخت
ولتحقيمممممق همممممذد الإنجمممممازات، يتطممممممب الأممممممر جهمممممودًا كبيمممممرة فمممممي التمممممدريب ممممممن قبمممممل المختصممممممين، 

اذ تبممممرز تممممدريبات العتبممممة اللاهوائيممممة، التممممي ، لمناسممممبةبالإضممممافة إلممممى وضممممع القمممموانين والنظريممممات ا
العتبممممة  تهممممدف إلممممى تعزيممممز قممممدرة اللاعممممب عمممممى تحمممممل الإجهمممماد أثنمممماء المباريممممات. يمكممممن تطمممموير

اللاهوائيممممة للاعبممممي كممممرة السمممممة مممممن خمممملال ممارسممممة تممممدريبات رياضممممية مكثفممممة ترفممممع مممممن مسممممتوى 
 احتياجاتهم البدنية، ومن أبرز هذد التدريبات المهارات الأساسية في المعبة.

تتطمممممممب المهممممممارات فممممممي كممممممرة السمممممممة تممممممدريبًا خاصًمممممما، حيممممممث تتكممممممون مممممممن مجموعممممممة مممممممن 
احمممد. لممممذا، يجمممب أن يعتمممممد التممممدريب بشمممكل كبيممممر عمممممى المهمممارات المركبممممة ضممممن إطممممار حركممممي و 

الجهمممممد العمممممالي. وممممممن هنممممما تبمممممرز أهميمممممة البحمممممث فمممممي تمممممأثير تمممممدريبات العتبمممممة اللاهوائيمممممة عممممممى 
تطمممموير سممممرعة الاسممممتجابة الحركيممممة وبعممممض المهممممارات الهجوميممممة المركبممممة لممممدى الشممممباب فممممي كممممرة 

ز النقمممماط السمممممبية، مممممما يسمممممهم السمممممة، بهممممدف التعممممرف عممممممى النقمممماط الإيجابيممممة وتعزيزهمممما، وتجممممماو 
   -اذ تمخصت مشكمة البحث في الاجابة عن التساؤل التالي : في تحسين الأداء.

هممممل هنممممماك تمممممأثير لتمممممدريبات العتبمممممة اللاهوائيمممممة فمممممي تطممممموير سمممممرعة الاسمممممتجابة الحركيمممممة وبعمممممض 
ممممممن اجمممممل  الكشمممممف عمممممن النقممممماط الإيجابيمممممة  المهمممممارات الهجوميمممممة المركبمممممة بكمممممرة السممممممة لمشمممممباب.

وتعزيزهممممما وتجممممماوز النقممممماط السممممممبية وصمممممولا لتحقيمممممق اعممممممى قمممممدر ممممممن التطمممممور بالمسمممممتوى والتربمممممع 
إعمممممداد  تمممممدريبات العتبمممممة اللاهوائيمممممة لمشمممممباب وان أهمممممداف البحمممممث همممممي ,عمممممى منصمممممات الإنجممممماز 

بكمممممرة السممممممة .والتعمممممرف عممممممى تمممممأثير تمممممدريبات العتبمممممة اللاهوائيمممممة فمممممي تطممممموير سمممممرعة الاسمممممتجابة 
 رات الهجومية المركبة بكرة السمة لمشباب. الحركية وبعض المها

 اجراءات البحث: – 2
أسمممممتخدم الباحمممممث الممممممنهج التجريبمممممي ) المجمممممموعتين المتكمممممافئتين ( كونمممممه  :مننننننهح البحنننننث 2-1

 أنسب المناهج لحل مشكمة البحث.
 مجتمع البحث وعينته :  2-2

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

32 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2325 أيلول، 65، العدد 17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

مدرسممممممة التخصصممممممية بكممممممرة السمممممممة  فئممممممة الشممممممباب  أشممممممتمل مجتمممممممع البحممممممث عمممممممى لاعبممممممي ال     
( لاعبممممممما واخمممممممذت باسمممممممموب الحصمممممممر الشمممممممامل وقسممممممممت بالطريقمممممممة العشممممممموائية إلمممممممى  18بواقمممممممع )

 ( لاعبين .6مجموعتين احداهما تجريبية واخرى ضابطة  كل مجموعة تتكون من )
 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث :2-2 

 :  الوسائل المستخدمة 2-3-1
 الاختبممممممممارات والقيمممممممماس .  شممممممممبكة الانترنممممممممت .  المراجممممممممع والمصممممممممادر . المقممممممممابلات الشخصممممممممية  

 استمارة تسجيل .
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 2-3-2

سمممماعة ايقمممماف . صمممميني الصممممنع 1شممممريط قيمممماس .عممممدد . صمممميني الصممممنع 1شممممريط مطمممماطي .عممممدد
 يابانيمممممة الصمممممنع 1ع توشممممميبا عمممممددكممممماميرا تصممممموير نمممممو . صممممميني الصمممممنع 1لقيممممماس المممممزمن . عمممممدد

 1عدد  hpلابتوب .نوع 
 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

 اختبار نيمسون لقياس سرعة الاستجابة الحركية.
 ال رض من الاختبار: قياس سرعة الاستجابة التي تستجيب بها اليد لمثير مرئي.

 نضدة كرسي.الادوات المطموبة: مسطرة نيمسون المدرجة لحساب سرعة الاستجابة وم
 طريقة الاداء:

يجمممممس المختبممممر عمممممى الكرسممممي ثممممم يقمممموم بوضممممع السمممماعد واليممممد عمممممى المنضممممدة فممممي وضممممع مممممريح 
( سممممم بحيممممث يواجممممه 10-8بحيممممث تكممممون اليممممد بممممارزة عمممممى حافممممة المنضممممدة بمسممممافة تتممممراوح مممممن )

الابهممممممام يمسممممممك المحكممممممم المسممممممطرة مممممممن طرفهمممممما العممممممموي. بينممممممما يمسممممممك المختبممممممر المسممممممطرة مممممممن 
السممممفمي فممممي وضممممع تعمممممق بممممين الابهممممام والسممممبابة. يكممممون خممممط التممممدرج الاول لممسممممطرة فممممي طرفهمممما 

مسممممتوى أعمممممى الإبهممممام مباشممممرة، ويوجممممه المختبممممر نظممممرد مباشممممرة عمممممى المنطقممممة المدهونممممة بممممالمون 
( وهمممممي المنطقممممممة المحصممممممورة 13-12الاسمممممود ) منطقممممممة تركيممممممز النظمممممر( والمحصممممممورة بممممممالرقمين )

عمممممى المختبممممر الانتبمممماد لحظممممة تممممرك المسممممطرة مممممن قبممممل المحكممممم بممممين الخطممممين المممممرقمين، ويجممممب 
 لكي يمسكها المختبر في المنطقة المدهونة بالمون الأسود .

عنمممممدما يممممتمكن المختبمممممر ممممممن مسممممك المسمممممطرة فمممممان الدرجممممة تقمممممرأ وفقممممما لمدرجمممممة  طريقممممة التسمممممجيل:
وأقمممممل المدرجمممممة التمممممي تقمممممع فممممموق الإبهمممممام مباشمممممرة ويسمممممتبعد ممممممن القيممممماس أعممممممى خممممممس محممممماولات 

                                                           

 ا.د احمد كريم لطيف /تدريب كرة السلة /جامعة المثنى /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة* 
 ء /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةأ.م.د حيدر محمد الخيكاني/ فسلجة التدريب الرياضي /جامعة القاسم الخضرا 
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)عممممممممي  خممممممممس محممممممماولات ويحسمممممممب متوسمممممممط المممممممدرجات العشمممممممر محممممممماولات المحصمممممممورة بينهمممممممما
 . 112):2004سموم:

 
 يوضح اختبار نيمسون لسرعة الاستجابة (1الشكل )

 اختبارات المهارات الهجومية المركبة:
 اولا: الخداع من الثبات  ، استلام الكرة والتصويب السممي :

ء المهمممممارة المركبممممممة )الخمممممداع مممممممن الثبمممممات  ، اسممممممتلام الكممممممرة  مممممرض الاختبممممممار: قيممممماس تحمممممممل ادا
 والتصويب السممي(

( ، شمممممريط لاصمممممق ، شمممممواخ  عمممممدد 5الأجهمممممزة والادوات: ممعمممممب كمممممرة سممممممة ، كمممممرة سممممممة عمممممدد )
 صافرة ، ساعة توقيت . -(5)

( عنممممد سممممماع صممممافرة البدايممممة يقمممموم بعمميممممة خممممداع aوصممممف الاداء: يقممممف اللاعممممب عنممممد النقطممممة )
( بالميممممممل الممممممى جهممممممة معينممممممه ثممممممم يقمممممموم باسممممممتلام الكممممممرة وعمممممممل bواقممممممف فممممممي النقطممممممة )المممممممدافع ال

 ثانية 40التصويب السممي نحو الهدف وكما مبين بالشكل أعلاد. ويكرر الأداء لمدة 
 التسجيل: 

 تحسب لكل محاولة ناجحة ثلاث نقاط )تنتهي بتصويب ناجح (
 ن.تحسب لكل محاولة فاشمة )تنتهي بمحاولة فاشمة ( نقطتا

فمممممممي حالمممممممة انتهممممممماء الوقمممممممت قبمممممممل إكممممممممال المحاولمممممممة يحتسمممممممب نقطمممممممة واحمممممممدة لممهمممممممارة التمممممممي تمممممممم 
 . 63):2016أداوها)احمد كريم:

 
 ( الخداع من الثبات  , استلام الكرة والتصويب السممي.2شكل )ال

 ثانيا :)الحجز الهجومي والدوران )الرول( , استلام الكرة والتصويب السممي(
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تحمممممممل اداء المهممممممارة المركبممممممة )الحجممممممز الهجممممممومي والممممممدوران )الممممممرول(،  ممممممرض الاختبممممممار: قيمممممماس 
 استلام الكرة والتصويب السممي(.

( ، شمممممريط لاصمممممق ، شمممممواخ  عمممممدد 5الأجهمممممزة والأدوات: ممعمممممب كمممممرة سممممممة ، كمممممرة سممممممة عمممممدد )
 (، صافرة ، ساعة توقيت ،كاميرا تصوير.5)

لبدايممممة ينطمممممق الممممى النقطممممة ( عنممممد سممممماع صممممافرة اaوصممممف الاداء: يقممممف اللاعممممب عنممممد النقطممممة )
(b(والتي تبعد )م لمقيام بالحجز الهجومي ثم الدوران والانطلاق 6550 ) 

 
 ( اختبار الحجز الهجومي والدوران )الرول(, استلام الكرة والتصويب السممي.3شكل)ال

( وعممممممل التصمممممويب السمممممممي نحمممممو الهمممممدف وكمممممما مبمممممين بالشمممممكل cلاسمممممتلام الكمممممرة ممممممن النقطمممممة )
 ثانية . 40ر الأداء لمدة أعلاد. يكر 
 التسجيل: 

 تحسب لكل محاولة ناجحة ثلاث نقاط )تنتهي بتهديف ناجح (
 تحسب لكل محاولة فاشمة )تنتهي بمحاولة فاشمة ( نقطتان.

فمممممممي حالمممممممة انتهممممممماء الوقمممممممت قبمممممممل إكممممممممال المحاولمممممممة يحتسمممممممب نقطمممممممة واحمممممممدة لممهمممممممارة التمممممممي تمممممممم 
 . 62-61):2016أداوها)احمد كريم:

 الاستطلاعية:  التجربة 2-5
قبمممممل خممممموض التجربمممممة الرئيسمممممة كمممممان لزامممممماً القيمممممام بتجربمممممة اسمممممتطلاعية عممممممى عينمممممة صممممم يرة فمممممي 
مجتمممممممع البحممممممث ، وال ممممممرض منهمممممما تهيئممممممة الادوات قبممممممل الاختبممممممار القبمممممممي وكممممممذلك التأكممممممد ممممممممن 
جاهزيمممممة فريمممممق العممممممل المسممممماعد وتعمممممريفهم بواجبممممماتهم اثنممممماء اداء الاختبمممممارات القبميمممممة والبعديمممممة ، 

جربممممة تممممدريبات العتبممممة اللاهوائيممممة وكيفيممممة تطبيقهمممما إذ قممممام الباحممممث بممممأجراء تجربممممة اسممممتطلاعية وت
( لاعبممممممين مممممممن نفممممممس مجتمممممممع البحممممممث فممممممي يمممممموم السممممممبت الموافممممممق 6عمممممممى عينممممممة مكونممممممة مممممممن )

 في قاعة عمي سلام الم مقة . 1/1/2025
 
 الاختبار القبمي:  2-6
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فممممي   13/1/2025الاثنممممين الموافممممقتممممم أجممممراء الاختبممممار القبمممممي لعينممممة البحممممث فممممي يمممموم  
تممممممام السمممممماعة )التاسممممممعة( صممممممباحاً  وتممممممم ضممممممبط جميممممممع المت يممممممرات مممممممن حيممممممث الوقممممممت والأدوات 

 والأجهزة وكذلك فريق العمل المساعد ليتم تطبيقها عند أجراء ) الاختبار البعدي ( .
 التجربة الرئيسية:2-7

ريبات العتبممممممة اللاهوائيممممممة عممممممممى بعممممممد اجممممممراء الاختبممممممار القبممممممممي قممممممام الباحممممممث بتطبيممممممق تمممممممد      
ولممممممدة  28/3/2025ل ايمممممة 2025 / 18/1مجموعمممممة البحمممممث التجريبيمممممة فمممممي يممممموم السمممممبت 

( وحممممممدات تدريبيممممممة فممممممي الاسممممممبوع، اذ بمممممممغ مجممممممموع الوحممممممدات التدريبيممممممة  (3اسممممممابيع بواقممممممع 12))
 (وحدة تم تطبيق تدريبات العتبة اللاهوائية ضمن الوحدات التدريبية.(36

 ( وحدة .36لكمية لمتمرينات )عدد الوحدات ا
 %.95-%80كانت الشدة في الوحدات التدريبية 

 الاختبار البعدي :  2-8
بعممممممد الانتهمممممماء مممممممن تنفيممممممذ التمرينممممممات المعممممممدة مممممممن قبممممممل الباحممممممث  تممممممم أجممممممراء الاختبممممممار  

فمممممممي تممممممممام  30/3/2025البعمممممممدي لممجموعمممممممة التجريبيمممممممة  البعمممممممدي  فمممممممي يممممممموم السمممممممبت الموافمممممممق
حا  مممممممع مراعمممممماة جميممممممع الظممممممروف الزمنيممممممة والمكانيممممممة للاختبممممممار القبمممممممي السمممممماعة التاسممممممعة صممممممبا

 بمساعدة فريق العمل وجرى تطبيق الاختبار البعدي عمى قاعة عمي سلام الم مقة .
 ( المحسوبةZقيمة )، ولكوكسن ،متوسط الرتبالوسائل الإحصائية المستخدمة :  2-9

 عرض النتائح ومناقشتها :3 -
 رين القبمي بعدي المجموعة الضابطة:عرض نتائح الاختبا3-1 

( المحسوبة ونسبة الخطأ ونوع الدلالة بين Z(يبين متوسط ومجموع الرتب وقيمة ولكوكسن وقيمة )1الجدول )
 البعدي( لممجموعة التجريبية الضابطة –الاختبارين)القبمي 

مجموع  متوسط الرتب اشارة الرتب المتغير ت
 الرتب

درجة 
 الحرية

قيمة )و( 
يرة الصغ

 والكبيرة

قيمة )و( 
 المحسوبة

 Zقيمة 
 نوع الدلالة نسبة الخطأ المحسوبة

سرعة الاستجابة  3
 الحركية

 دال 0.027 2.214 0 0 6 0 0 الرتب السالبة
 21 3.5 6 الرتب الموجبة

4 

الخداع من 
الثبات واستلام 
الكرة والتصويب 

 السممي

 0 0 الرتب السالبة

6 

21 

 لدا 0.026 2.232 0
 0 3.5 6 الرتب الموجبة

الحجز الهجومي  5
والدوران واستلام 

 0 0 الرتب السالبة
6 

0 
 دال 0.024 2.264 0

 21 3.5 6 الرتب الموجبة
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الكرة والتصويب 
 السممي

 عرض نتائح الاختبارين القبمي بعدي المجموعة التجريبية: 2-3
( المحسوبة ونسبة الخطأ ونوع الدلالة بين Zة ولكوكسن وقيمة )( يبين متوسط ومجموع الرتب وقيم2الجدول )

 البعدي( لممجموعة التجريبية –الاختبارين)القبمي 

متوسط  اشارة الرتب المتغير ت
 الرتب

مجموع 
 الرتب

درجة 
 الحرية

قيمة )و( 
الصغيرة 
 والكبيرة

قيمة )و( 
 المحسوبة

 Zقيمة 
المحسو 

 بة

نسبة 
 الخطأ

نوع 
 الدلالة

ستجابة سرعة الا 3
 الحركية

الرتب 
 0 0 السالبة

6 
0 

 دال 0.028 2.20 0
الرتب 
 21 3.5 6 الموجبة

4 
الخداع من الثبات 

واستلام الكرة 
 والتصويب السممي

الرتب 
 0 0 السالبة

6 
0 

الرتب  دال 0.027 2.214 0
 21 3.5 6 الموجبة

5 

الحجز الهجومي 
والدوران واستلام 
الكرة والتصويب 

 السممي

الرتب 
 0 0 السالبة

6 
0 

 دال 0.026 2.226 0
الرتب 
 21 3.5 6 الموجبة

 عرض نتائح المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية:  3-3
يبين متوسط ومجموع الرتب وقيمة مان ويتني المحسوبة ونوع الدلالة للاختبارين البعديين لممجموعتين (3الجدول )

 بية والضابطةالتجري

 المجموعة المتغيرات ت
عدد 
 العينة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة )ي( مان 
 ويتني المحسوبة

 Zقيمة 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

نوع 
 الدلالة

سرعة الاستجابة  3
 الحركية

مجموعة 
 37 6.17 6 تجريبية

16 0.327 0.74
4 

غير 
 مجموعة دال

 41 6.83 6 ضابطة

4 
بات الخداع من الث

واستلام الكرة 
 والتصويب السممي

مجموعة 
 42.5 7.08 6 تجريبية

14.5 0.594 0.55
3 

غير 
 مجموعة دال

 35.5 5.92 6 ضابطة

الحجز الهجومي  5
والدوران واستلام 

مجموعة 
 تجريبية

6 6.92 41.5 15.5 0.451 0.65
2 

غير 
 دال
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الكرة والتصويب 
 السممي

مجموعة 
 ضابطة

6 6.08 36.5 

 مناقشة النتائح :4-3 
أظهمممممرت نتمممممائج قيممممماس سمممممرعة الاسمممممتجابة الحركيمممممة ومهمممممارتي الخمممممداع ممممممن الثبمممممات والحجمممممز      

الهجمممممومي، كمممممما ورد فمممممي الجمممممداول أعممممملاد، وجمممممود فمممممروق ذات دلالمممممة معنويمممممة بمممممين المجمممممموعتين 
وعممممة التجريبيممممة والضممممابطة بممممين الاختبممممارين القبمممممي والبعممممدي، وكانممممت هممممذد الفممممروق لصممممالح المجم

التجريبيممممة فممممي الاختبممممار البعممممدي. ويعممممزو الباحممممث هممممذا التقممممدم فممممي أداء المجموعممممة التجريبيممممة إلممممى 
فاعميممممة تممممدريبات العتبمممممة اللاهوائيممممة، التمممممي اشممممتممت عمممممى تمرينمممممات ركممممزت عممممممى تطمممموير سمممممرعة 
الاسمممممتجابة الحركيمممممة ممممممن خممممملال تحفيمممممز العضممممملات العامممممممة عممممممى الانقبممممماض السمممممريع )شمممممميرزاد 

(. كممممممما تميمممممممزت همممممممذد 14: 2014ى محممممممممد أمممممممين، حمممممممارث مبشممممممر محممممممممد:محمممممممد جمممممممارو، نممممممد
التمممممدريبات بشمممممدة عاليمممممة وسمممممرعة كبيمممممرة خممممملال فتمممممرات الأداء، ترافقمممممت ممممممع فتمممممرات راحمممممة طويممممممة، 
ممممممما ممممممنح اللاعبمممممين الوقمممممت الكمممممافي لاسممممممتعادة الشمممممفاء الفسممممميولوجي، خاصمممممة لمكونمممممات النظممممممام 

جممممداً لتنميممممة القممممدرات البدنيممممة الخاصممممة كممممالقوة  الفوسفاتمممممي. ويُعممممد هممممذا النمممموع مممممن التممممدريب مناسممممباً 
الانفجاريمممممة وسممممممرعة الأداء، إذ تنسممممممجم طبيعمممممة التمرينممممممات مممممممع متطمبمممممات المنافسممممممة، مممممممن حيممممممث 
قصمممممر ممممممدة الأداء، وارتفممممماع الشمممممدة، وتنممممموع أنمممممماط الانتقمممممال والمممممدوران، مممممما يعمممممزز بشمممممكل مباشمممممر 

 ( 87:  2025الصفة المستهدفة بالتدريب )زينب مزهر خمف :
يحفممممز الاسممممتجابة السممممريعة لممواقممممف المختمفممممة أثنممممماء التركيممممز الممممذهني  عممممن زيممممادةضمممملًا ف
مسمممممتوى الانخمممممراط النفسمممممي والاهتممممممام بالتقنيمممممات الصمممممحيحة لممهمممممارات  رفمممممعممممممن خممممملال ، المعمممممب

 .داء الفممممممممممردي والجمممممممممممماعي فممممممممممي كمممممممممممرة السممممممممممممة، ممممممممممممما يممممممممممنعكس إيجابًممممممممممما عممممممممممممى الأالرياضممممممممممية
(Dawood:2016 :110) 

ممممممن العواممممممل الأساسمممممية التمممممي تمممممؤثر  التنسممممميق العضممممممي ونقمممممل القممممموة القمممممدرة عممممممى عمممممدتو 
فالتنسمممميق العضممممممي يسممممممح ، التصمممممويب أثنمممماء القفمممممز فممممي كمممممرة السممممممة بشممممكل مباشمممممر عمممممى جمممممودة

تفادة للاعممممب بتنظمممميم حركممممة المجموعممممات العضمممممية المختمفممممة بطريقممممة متسممممقة لتحقيممممق أقصممممى اسمممم
 .دقمممممممممة التصممممممممممويب وفعاليمممممممممة الأداء الهجممممممممممومي ممممممممممن القممممممممموة المطبقممممممممممة، وهمممممممممو مممممممممما يزيممممممممممد ممممممممممن

(Hassan:2024) تسمممممريع زمممممن الوصممممول إلممممى أقصمممممى قمممموة، زيممممادة فعاليمممممة  يممممؤدي ذلممممك إلممممى ذإ
 .، وتعزيمممممز القمممممدرة عممممممى تنفيمممممذ المهمممممارات بسمممممرعة ودقمممممة عاليمممممة أثنممممماء المباريممممماتلهجمممممومياالأداء 

(Lazim:2021: 273) 
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السممممممريع، ودقممممممة التحممممممرك، وتنظمممممميم المعممممممب القممممممدرة عمممممممى اتخمممممماذ القممممممرار  ممممممما يحسممممممن مممممممن
، فمممملن التمممدريب وفمممق هممممذا النظمممام يسممممهم (Noree, 2024) وممممن الناحيممممة الوظيفيمممة، الجمممماعي

زيمممممممادة القمممممممدرة اللاكتيكيمممممممة للاعبمممممممين، تعزيمممممممز القممممممموة التحمميمممممممة، تحسمممممممين سمممممممرعة الاسمممممممتجابة  فمممممممي
 (Sudeir:2025: 163) .العضمية، ورفع مستوى التكيف القمبي التنفسي

( أن التمممممارين يجممممب أن تممممرتبط Allerheiligen, 1994: 312–318وقممممد أكممممد )
ارتباطممماً وثيقممماً بحركممممة المنافسمممة الفعميمممة لتكممممون أكثمممر فاعميممممة. وهمممذا مممما حممممر  عميمممه الباحممممث، إذ 
جممممماءت التممممممارين مشمممممابهة تمامممممماً لحركمممممات التصمممممويب فمممممي كمممممرة السممممممة، سمممممواء بمممممالقفز أو بدونمممممه، 

مممممممن دونهمممممما. لممممممذلك، فمممممملن التحسممممممن الممحمممممموظ فممممممي أداء المهممممممارات وباسممممممتخدام أدوات تدريبيممممممة أو 
المركبممممممة لممممممدى المجموعممممممة التجريبيممممممة يُعممممممزى إلممممممى تركيممممممز هممممممذد التمممممممارين عمممممممى تطمممممموير سممممممرعة 
الاسممممتجابة الحركيممممة، خاصممممة فممممي ممممما يتعمممممق بسممممرعة تنفيممممذ الحركممممة وقمممموة القفممممز فممممي أقصممممر وقممممت 

اقمممف الحقيقيمممة أثنممماء المعمممب )أحمممممد ممكمممن، ممممما يعمممزز ممممن قابميمممة تطبيمممق هممممذد المهمممارات فمممي المو 
 (.1184:  2025عبودي حسين البو راضي:

للاعبممممين، مثممممل تحسممممين  المت يممممرات الفسمممميولوجية عمممممىإضممممافة إلممممى ذلممممك، يممممؤثر التممممدريب 
تحمممممممل العضمممممملات، تعزيممممممز القممممممدرة القمبيممممممة التنفسممممممية، وزيممممممادة فعاليممممممة نظممممممام الطاقممممممة اللاكتيكيممممممة 

فتمممممممرة  تطبيمممممممق همممممممذا التمممممممدريب خممممممملال ضممممممملًا عمممممممن أنف (Zainab:2025:24) والفسمممممممفوكرياتينية
تطممممموير متممممموازن بمممممين القمممممدرات  ، يمكمممممن تحقيمممممقالجماعيمممممة الألعمممممابعبمممممي لاالتحضمممممير الخاصمممممة 

 .، مممممممما يعممممممزز الأداء القتممممممالي للاعبممممممين فممممممي المباريممممممات الرسممممممميةالبدنيممممممة والفسمممممميولوجية والفنيممممممة
 (214: 2024هدايت:) (113: 2021حميد وزيدان:)
 الخاتمة : -4

إنّ تمممممممدريبات العتبمممممممة اللاهوائيمممممممة  تعممممممممل عممممممممى  تطممممممموير سمممممممرعة الاسمممممممتجابة اسممممممتنتج البممممممماحثون 
، ومي  لمممممدى لاعبمممممي كمممممرة السممممممة الشمممممبابالحركيمممممة ومهمممممارتي الخمممممداع ممممممن الثبمممممات والحجمممممز الهجممممم

تممممماد  تمممممارين اخممممرى لممممدى لاعبممممي كممممرة السمممممة الشممممباب فممممي تطمممموير ضممممرورة اعيوصممممي البمممماحثون 
التأكيمممممد عممممممى وضمممممع تممممممارين بدنيمممممة ، التصممممويب وتطبيمممممق عمممممممي فمممممي فعاليمممممات رياضمممممية مختمفممممة

عممممممل عممممممى تمممممدعيم العمميمممممة يمكمممممن اسمممممتخدامها بمممممما ينسمممممجم ممممممع الموقمممممف الحقيقمممممي لممسمممممابقات وي
الدراسممممممة عمممممممى فعاليممممممات أو العمممممماب يقتممممممرح  الباحممممممث إجممممممراء دراسممممممات مشممممممابهة لهممممممذد ، التدريبيممممممة

 اخرى.
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 ممحق نماذج من الوحدات التدريبية المستخدمة
 دقيقة 41524زمن الوحدة التدريبية : 

 الاسبوع التدريبي الاول                              20/1/2025تاريخ الوحدة 
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 التمرين الاول

 الاثنين
20/1 

 
 
 
 
80
% 

  ث340 ث 15 ث 35 2 ث 15 مرات 5
13,16 
 دقيقة
 
 

 
 ث 240 ث 15 ث 30 2 ث 10 مرات 4 التمرين الثالث

 ث 210 ث 10 ث 30 2 ث 10 مرات 3 التمرين الثاني

التمرين 
 ادسالس

 الثلاثاء
21/1 

 ث 240 ث15 ث 30 2 ث 10 مرات 4

12,33         
 ث 290 ث15 ث 30 2 ث 10 مرات 5 التمرين الثامن  دقيقة

 ث 210 ث10 ث 30 2 ث 10 مرات 3 التمرين السابع

التمرين 
 الخامس

 الخميس
23/1 

 ث 340 ث15 ث 25 2 ثا 15 مرات 5

15,75 
  دقيقة

 265 ث20 ث 30 2 ث 17 مرات 6 التمرين الرابع

 ث 340 ث15 ث 35 2 ث15 مرات 3 التمرين التاسع

 56533زمن الوحدة التدريبية  
 الاسبوع التدريبي الثاني                      24/1/2025تاريخ الوحدة 
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 التمرين الثاني

 الجمعة
24/1 

 
85
% 

 ث460 ث20 ث35 2 ث 15 مرات6
 

17,33 
 دقيقة

 
 ث 290 ث 15 ث 30 2 ث 10 مرات 5 التمرين العاشر

 ث 290 ث 15 ث 30 2 ث 10 مرات 5 التمرين السابع
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 التمرين الثالث

 السبت
 
25/1 

 ث 260 ث10 ث20 2 ث 10 راتم 6

17,5 
 دقيقة

 ث510 ث15 ث 30 2 ث15 مرات8 التمرين التاسع 

 ث 280 ث15 ث25 2 ث 10 مرات5 التمرين الخامس

 التمرين السادس

 الخميس
30/1 

 ث530 ث20 ث35 2 ثا 15 مرات 7

12,5 
 ث460 ث20 ث35 2 ث 15 مرات6 التمرين الثامن  دقيقة

 ث300 ث12 ث 30 2 ث15 مرات 5 رابعالتمرين ال

 56533زمن الوحدة التدريبية                               
 الاسبوع التدريبي الثالث                             31/1/2025تاريخ الوحدة 

رين
تما

ال
 

يوم
ال

شدة 
ال

كرار 
الت

ين  
ة ب

راح
ال

رات
تكرا

ال
ميع 

مجا
ال

ين  
ة ب

راح
ال

ميع
مجا

ال
 

ل ت
ن ك

زم
رين

م
 

كمي
ن ال

لزم
ا

ين  
مار

ن ت
زم

حدة
الو

ات 
حظ

ملا
ال

 

 التمرين الثاني

 الجمعة
31/1 

 
 
 
90% 

 ث460 ث20 ث35 2 ث 15 مرات6
 

17,33 
 دقيقة

 
 ث 290 ث 15 ث 30 2 ث 10 مرات 5 التمرين التاسع

 ث 290 ث 15 ث 30 2 ث 10 مرات 5 التمرين العاشر

 التمرين الاول

 1/2السبت 

 ث 260 ث10 ث20 2 ث 10 مرات 6

17,5 
 ث510 ث15 ث 30 2 ث15 مرات8 التمرين الثالث  دقيقة

 ث 280 ث15 ث25 2 ث 10 مرات5 التمرين الرابع
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 التمرين السادس

 الخميس
6/2 

 ث530 ث20 ث35 2 ثا 15 مرات 7

21,5 
 ث460 ث20 ث35 2 ث 15 مرات6 التمرين السابع  دقيقة

 ث300 ث12 ث 30 2 ث15 مرات 5 التمرين السادس

 ممحق نماذج من التمارين المستخدمة
 التمرين الأول : 

ليقنننوم باسننتلام الكنننرة  2بننالحجز للاعنننب رقننم  5يقننوم اللاعننب رقنننم 
 والتصويب.

 بالدوارن خارجا لاستلام الكرة والتصويب . 2يقوم اللاعب رقم 
م ويقطنننع  للاسنننتلا  3بنننالحجز للاعنننب رقنننم  4يقنننوم اللاعنننب رقنننم 

 الكرة والتصويب .
 بالدوارن خارجا لاستلام الكرة والتصويب . 3يقوم اللاعب رقم 

 

 التمرين الثاني: 
ليننننندخل ويقنننننوم  4بنننننالحجز للاعنننننب رقنننننم  2يقنننننوم اللاعنننننب رقنننننم 

   باستلام الكرة والتصويب.  
ليحنننننرج ويقنننننوم  5بنننننالحجز للاعنننننب رقنننننم  1يقنننننوم اللاعنننننب رقنننننم 

 نقاط .   3س باستلام الكرة والتصويب من خارج قو 
بالنندوارن والنندخول لمنطقننة الهنندف للاسننتلام  2يقننوم اللاعننب رقننم 
 الكرة والتصويب .  
بننالخروج مننن منطقننة الهنندف للاسننتلام الكنننرة  1يقننوم اللاعننب رقننم 

 والتصويب .

 

 التمرين الثالث :  
ليقنننوم بالطبطبنننة  3بنننالحجز للاعنننب رقنننم  5و  2يقنننوم اللاعبنننان   

 والتصويب.  
بالننندخول الننى منطقنننة الهنندف واسنننتلام الكنننرة  3ب رقننم يقننوم اللاعننن

 والتصويب .  
بالخنننننننداع ثنننننننم يخنننننننرج لاسنننننننتلام الكنننننننرة  4يقنننننننوم اللاعنننننننب رقنننننننم 

 والتصويب .  
بالخنننننننداع ثنننننننم يخنننننننرج لاسنننننننتلام الكنننننننرة  1يقنننننننوم اللاعنننننننب رقنننننننم 

 والتصويب . 
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 التمرين الرابع :  
ليقنننننوم بنننننالقطع والاسنننننتلام  2بنننننالحجز لملاعننننب  5يقننننوم اللاعنننننب 

   التصويب.  و 
 بالخداع ويدخل للاستلام  والتصويب .   1يقوم اللاعب رقم 

بالخنننننننداع ثنننننننم يخنننننننرج لاسنننننننتلام الكنننننننرة  1يقنننننننوم اللاعنننننننب رقنننننننم 
 والتصويب .  

بالطبطبنننة ثنننم يقنننوم بالتصنننويب منننن خنننارج  3يقنننوم اللاعنننب رقنننم 
   نقاط .   3قوس 

 التمرين الخامس :  
  الاستلام والتصويب.ليقوم ب 1بالحجز لملاعب  5يقوم اللاعب 

ويخنننننرج  2بنننننالقطع منننننن حنننننول اللاعنننننب  4يقنننننوم اللاعنننننب رقنننننم 
 لمتصويب .  

 بالخداع ثم يخرج لمتصويب .   2يقوم اللاعب رقم 
  بالطبطبة ثم يقوم بالتصويب .  3يقوم اللاعب رقم 

 التمرين السادس :
نقنناط  3ليتحننرك خننارج قننوس  4بننالحجز لملاعننب  2يقننوم اللاعننب 

   تلام والتصويب.  ليقوم بالاس
نقنناط  3ليتحننرك خننارج قننوس  1بننالحجز لملاعننب  5يقننوم اللاعننب 

 ليقوم بالاستلام والتصويب.  
بالننننننندوارن ثننننننم يخننننننرج لاسننننننتلام الكنننننننرة  1يقننننننوم اللاعننننننب رقننننننم 

 والتصويب .  
بالطبطبنننة ثنننم يقنننوم بالتصنننويب منننن خنننارج  3يقنننوم اللاعنننب رقنننم 

 نقاط  . 3قوس 

 

 التمرين السابع :  
ليقنننوم بنننالقطع اسنننتلام الكنننرة  5بنننالحجز لملاعنننب  4للاعنننب يقنننوم ا

 والتصويب.  
بالننننننندوارن ثننننننم يخننننننرج لاسننننننتلام الكنننننننرة  4يقننننننوم اللاعننننننب رقننننننم 

 والتصويب.  
 بالخداع لاستلام الكرة والتصويب .   1يقوم اللاعب رقم 

ليقنننوم بنننالقطع واسنننتلام الكنننرة  3بنننالحجز لملاعنننب  2يقننوم اللاعنننب 
 والتصويب  .

 

 الثامن :التمرين 
ليقنننننوم بننننالقطع لمخنننننارج و  5بنننننالحجز لملاعننننب  2يقننننوم اللاعننننب 

    استلام الكرة والتصويب.  
ليقنننوم بنننالقطع و اسنننتلام  3بنننالحجز للاعنننب  4يقنننوم اللاعنننب رقنننم 
 الكرة والتصويب.  
 بالدوارن خارجا لاستلام الكرة والتصويب.  4يقوم اللاعب رقم 
  م الكرة والتصويب .  بالقطع جانبا لاستلا 3يقوم اللاعب رقم 
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 التمرين التاسع:  
 ليخرج للاستلام والتصويب.   4بالحجز لملاعب  2يقوم اللاعب 

بالخنننننننداع ثنننننننم يخنننننننرج لاسنننننننتلام الكنننننننرة  1يقنننننننوم اللاعنننننننب رقنننننننم 
 والتصويب.  

ويقطننننع جانبننننا ويقننننوم  3بننننالحجز لملاعننننب  5يقننننوم اللاعننننب رقننننم 
 بالتصويب. 

لاسننننننننتلام الكننننننننرة  بالنننننننندوارن لمننننننننداخل 5يقننننننننوم اللاعننننننننب رقننننننننم 
  والتصويب . 

 التمرين العاشر : 
ليخننننننننرج للاسنننننننننتلام  2بننننننننالحجز لملاعنننننننننب  1يقننننننننوم اللاعنننننننننب  

   والتصويب .  
 بالدوارن لمخارج لاستلام الكرة والتصويب.   1يقوم اللاعب رقم 
 بالخداع  ليخرج للاستلام والتصويب .   4يقوم اللاعب رقم 

لينننننندخل للاسننننننتلام  3بننننننالحجز لملاعننننننب  5يقننننننوم اللاعننننننب رقننننننم 
  والتصويب
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