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  -:أما الباب الثالث فقد شمل على

 طبيعة البحث والمطبق على عينة منمنھج البحث إذ تم استخدام المنھج التجريبي لم�ئمته ل 

.عبة ) 12( نوالبالغ عددھ إقليم كردستان محافظة السليمانية في عبات نادي أفروديت من.
 .فض�ً عن الوسائل وا.جھزة المستخدمة في البحث والوسائل ا.حصائية المستخدمة في البحث

  

أما الباب الرابع فقد تضمن على عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث عن طريق عرضھا بالجداول 
  .يانية الب

 

 

 

 

  

  

  



 

  .أما الباب الخامس فقد تضمن على ا.ستنتاجات والتوصيات 
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Abstract 
 

Included on the introduction and the importance of research that have been 
addressed through its to the importance of the use of appropriate physically 

rcises set by the trainers is important thing that pregnancy for the exe
contributes to increasing the supply of energy and action to adapt the 
physiological to the players, which helps to increase their ability to best 

related to the performance and changes in the enzymes which are directly 
phenomenon of stress such as enzyme LDH in the blood.  
The research problem can be summarized in the low level of preparation for 
the physical capabilities And reflected of weakness in the physiological, 

to the best level. biochemical and which prevent access  
 

 -The targets have included the:  
 

1. Preparation of physical exercises for catering for basketball players  
2. Determine the effect of exercise on the rates of enzyme LDH concentrations 

research sample. and post ) than In the -in the blood tests ( Pre 
 

 -The hypothesis:  
 

  -1. There are significant differences in the development of endurance tests 
and post ) tests and in favor of the post test in the -assume power in the ( Pre

research sample.  



 

he concentrations of the enzyme LDH in 2. There are significant differences in t
and post ) tests and in favor of the post test. -the  ( Pre 

   
The second section was included on the theoretical studies and similar 
studies.  

 
 -The third chapter has included the following:  

 
: in the research methodology was used as the Research methodology  

experimental approach to the relevance of the nature of the research and 
applied to the sample of players Club ( Aphrodite ) from the territory of 

used in research Kurdistan's (12) for the player as well as methods and devices 
al methods used in the search. and statistic 

Part IV has included a presentation and analysis and discuss the results of 
by graphical display tables.  search 

nclusions and recommendations. The fifth section, containing the co 
 -Conclusions:  

used exercise in the experimental approach has achieved the curriculum goals  
which set for it in development of endurance capacity and change the rates in 
the concentrations of the enzyme LDH.  

the development of exercises that have been applied a positive influence in  
ies of players in basketball. qualities and physical and physiological capacit 

 -The recommendations:  
The need to use force bearing exercises as effective training means to develop  

the status of endurance capacity.  

d to raise the level of endurance through exercise of the emphasized the nee 
 stomach. 

need to use special exercises to develop endurance capacity and thus a  
change in the ratios and concentrations of the enzyme LDH in the blood. 

  

  

  

 

 

  

  



 

  

 التعريف بالبحث  -1

  المقدمة واھمية البحث 1-1
  

أن اساس ا.رتقاء بالمسLتوى الرياضLي فLي ا.لعLاب الرياضLية ومنھLا كLرة السLلة ھLو ا.عLداد البLدني 
الشامل الذي يتركز بأستخدام اساليب تدريبية وتمارين مقترحة علميLة صLحيحة تنسLجم والعنصLر المLراد 

ذ يجLب علLى المLدرب أن يكLون دقيقLاً فLي تھيئLة ا.سLلوب والطريقLة تطويره سواء أكLان بLدنياً ام مھاريLاً أ
 .المناسبة لنوع الرياضة التي يدربھا والعنصر البدني الذي يطوره لتحقيق المراد

وھنا تبرز حاجLة .عبLة كLرة السLلة بLدنياً الLى تمLارين تحمLل حيLث تعنLي تلLك التمLارين القLدرة علLى       
سريعة فLي المسLتوى القصLوي او تحLت القصLوي وبدرجLة عاليLة مLن المحافظة على أداء حركات قوية و

الكفايLLة .ن مLLن سLLمات اللعبLLة ھLLي التنLLوع وعLLدم الثبLLات فLLي اداء حركLLات اللعLLب اذ ان حركLLات المنLLافس 
السريعة القوية يجب ان تقابلھا تحركات مضاعفة من حيLث مواجھLة الخLداع وسLرعة المناولLة والتھLديف 

  .ريع وتكرار ذلك بحدود ونسب عالية ومتقاربة خ�ل زمن اللعبوا.نتقال الى الھجوم الس

التحلLل ( لعبة كرة السلة تعد من ا.لعاب ال�ھوائية تعتمد على نظام الطاقة ال�ھLوائي ال�كتيكLي   
و. يخفى عن الذكر بأنه من مخلفات ھذه الطاقLة ھLو تجمLع حLامض اللبنيLك ) ال�اوكسجيني للك�يكوجين

اضLLافة للتغيLLرات التLLي تحصLLل .... ي يLLنعكس بLLدوره عLLن زيLLادة تركيLLزه داخLLل الLLدمفLLي العض�LLت والLLذ
ومستوى تراكيزه في الدم خ�ل الراحة والجھد ) LDH(ل�نزيمات التي لھا ع�قة بالموضوع مثل انزيم 

  .وخ�ل فترات ا.ستشفاء

  مشكلة البحث  1-2
 ظھور مشاكل عديدة السنوات عديدة .حظ جال يعم�ن في ھذا الما  مكونھ انمن خ�ل خبرة الباحث        

التغيLLرات الفسLLيولوجية قلLLة الوقLLت المخصLLص لتمرينLLات تحمLLل القLLوة و اھمھLLا  لLLدى .عبLLات كLLرة السLLلة
ممLا  في الLدم  LDHإنزيم الـوالكيميائية التي تؤدي الى نقص في القدرات البدنية  وما يرافقه بزيادة تركيز 

وضع تمرينات بدنية لتحمل  ؤه لذا عمل الباحثان على حل المشكلة من خ�ليؤدي الى توقف النشاط أو تباط
   .القوة 

ان لعبة كرةالسلة لھا متطلبات خاصة ويعد تطوير القدرات البدنية من اھمھا بسLبب كونھLا ا.سLاس        
تLاز بLه متومLن اھLم مLا يجLب ان  اتفي تطوير النواحي المھارية والخططية والنفسية والفسيولوجية ل�عب

بLالرغم مLن طLول  اوقوتھL اعلLى سLرعتھالمباراة بفتراتھا ا.ربعLة محافظLة كمل تكرة السلة ھو ان  ة.عب
  .فترة ا.داء 

  اھداف البحث  1-3
  .لتطوير تحمل القوة لدى .عبات كرة السلةتمرينات بدنية   ستخداما .1

  .م لدى .عبات كرة السلةالدفي ) LDH(إنزيم تركيز  ةنسب تحمل القوة فيمعرفة تأثير تمرينات  .2

  

  فروض البحث 1-4
البعدية ولصLالح  -ھنالك فروقاً ذات د.لة احصائية في تطوير تحمل القوة في ا.ختبارات القبلية  .1

  .ا.ختبار البعدي لعينة البحث

في ا.ختبارات القبلية  في الدم )  LDH(انزيم كيز تر نسبة ھنالك فروق ذات د.لة احصائية في  .2
 .ولصالح ا.ختبار البعدي البعدية -

 



 

 

  مجا�ت البحث  1-5
افروديLت فLي محافظLة السLليمانية مLن ( عينة من .عبات كرة السLلة فLي نLادي : المجال البشري : 1-5-1

  )..عبة  12(  البالغ عددھن ) اقليم كردستان

  .       .27/9/2010ولغاية  3/7/2010الفترة من : المجال الزماني :  1-5-2

  .قاعة الجامعة في جامعة السليمانية: المجال المكاني :  1-5-3

  

  

  الدراسات النظرية والدراسات المشابھة -2

  الدراسات النظرية  2-1

  تحمل القوة 2-1-1
أن تحمل القوة من الصفات البدنية المزدوجة التي تتكون من صنفين ھما التحمل والقوة إذ تؤدي ھذه      

ياً في مستوى بعض الفعاليات الرياضية التي تتطلبھا مثل ھذه الصفة الخاصة الخاصية تأثيراً بارزاً وايجاب
gن تلك الفعاليات يتحدد مستوى انجازھا على أساس صفتي القوة والتحمل وھما أساسيان في نتيجة 
مستوى السرعة وإنتاجھا وعدم ھبوطه في أثناء السباق أو المنافسة بأكبر قدر ممكن حيث تعني ھذه 

)1(ثواني 10درة العضلة على المحافظة على قوة تقلصھا لمدة زمنية أكثر من ق" الصفة 
وأيضاً تعنى " 

القدرة على ا.حتفاظ بمستوى عالٍ من القوة gطول مدة زمنية ممكنة في مواجھة التعب وأداء اكبر عدد "
القوة gطول ممكن للتكرارات أو ا.نقباض العضلي الثابت لمواجھة مقاومة خارجية بمستوى عالٍ من 

"مدة زمنية ممكنة
)2(

 .  

  )3(فتحمل القوة يقاس تبعاً لـ 

 .معدل القوة المبذولة  �

 .سرعة استخدام القوة �

 .معدل تردد استخدام الحركات �

 .فترة استمرار استخدام القوة �

 .تكرار استخدام القوة �

طويلة نسبياً وفي ھذه  وطبيعة اgداء في كثير من اgنشطة الرياضية تتطلب شدة عالية لفترات          
الحالة فأن القوة القصوى . يتمثل المطلب اgساس بقدر ما يكون ھذا المطلب ھو إمكانية بذل جھد كبير 

)4(من القوة آو القدرة على مدى مدة زمنية طويلة نسبياً 
.  

حيث  أما من حيث وجھة النظر الفسيولوجية فان فسيولوجيا العمل العضلي تختلف عن التحمل من      
نوعية وطبيعة إنتاج الطاقة، وقدرة الجھاز العصبي على تجنيد الوحدات الحركية، لذلك لوحظ ان بعض 
تدريبات التحمل ذات الشدة العالية يفيد في زيادة القوة والعكس ليس صحيح فتدريبات القوة . تطور من 

)5(التحمل العضلي
 .  

                                                 
1

   .128،ص1999،الموصل،مطابع التعليم العالي،ا�سس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم حسن المند.وي،واخرون؛ -
2
 .140،ص1997،القاھرة ،دار الفكر العربي،التدريب الرياضي ل.سس الفسيولوجيةابو الع� احمد؛  - 
3
  .162،ص1997مصدر سبق ذكره،سيد عبد المقصود؛  - 
4

، 1997مركز الكتاب للنشر،المرونة،–تحمل القوة–القدرة–؛الموسوعة العلمية في تدريب القوةطلحة حسام الدين- 
 .95ص

5
  .153، ص2003،القاھرة ،دار الفكر العربي،فسيولوجيا اللياقة البدنيةاحمد عبد الفتاح،احمد نصر الدين سيد؛ابو الع� - 



 

لف عن تدريب القوة العضلية من حيث طرائق أو مبادئ إما من ناحية تدريب تحمل القوة فانه . يخت     
ويكون ا.خت�ف في كونه كلما زاد التكرار وقلت . ونظم التدريب اgساسية ونوع ا.نقباض العضلي

الشدة اتجه التدريب نحو تطور تحمل القوة بينما يكون متجھاً نحو تطوير القوة العضلية كلما قلت 
)1(التكرارات وزادت الشدة

.  

  ق تنمية تحمل القوةائطر2-1-1-1
)2(توجد ث�ثة طرق أساسية لتنمية تحمل القوة وكما يلي

:  

 رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة  �
ويعني العمل على زيادة الحد اgقصى لنظم إنتاج الطاقة الث�ثة لدى ال�عبة ويراعى إن يكون ذلك      

  .مرتبطاً بالرياضة التخصصية

 العضلية إمام المقاومات تحسين معد�ت إنتاج القوة  �
ويتم ذلك من خ�ل العمل على زيادة حجم العض�ت أو رفع كفاءة عملھا، وأيضاً من خ�ل الربط      

  .بين حجم العض�ت وبين رفع كفاءتھا

  .يراعى أن يتم رفع معدل إنتاج تحمل القوة من خ�ل استخدام اقل مقاومة ممكنة

 .العضلية وبين رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة الربط بين تحسين معد�ت إنتاج القوة �
وعند تنمية تحمل القوة يجب مراعاة أن تكون التمارين تشبه ما يحدث في المنافسة خ�ل التنمية      

وخاصة في مراحل التنمية اgخيرة مع استخدام مقاومات تتمثل في الم�بس آو اgدوات مثل قميص معبأ 
الرمل أو أثقال قياسية وغيرھا وأيضاً يجب أن يكون زمن اgداء يعادل أو بالرمل، أي المقاومة المزودة ب

  . ما يزيد قلي�ً عن زمن اgداءالفعلي خ�ل المنافسة

  )LDH(انزيم  2-1-2
على عدد من الس�سل الببيتيدية المختلفة، ويمكن إن نجد جزئ ا.نزيم ) LDH(يحتوي انزيم      

عليھا اuنزيمات المشابھة او المماثلة لtنزيم، لھذا فان ھذا ا.نزيم نفسه في صور عدة يطلق  يالبروتين
يوجد في اغلب اgنسجة العضلية في جسم اuنسان ويمكن أن يكون في خمسة أشكال إذ تكون اuنزيمات 

وتعود ) M(الخمسة المتماثلة اgصل من اتحاد نوعين مختلفين من س�سل متعددة الببتيد س�سل 
وتعود للقلب إذ ان ا.نزيم السائد في العض�ت يحتوي على أربعة س�سل ) H(ل للعض�ت وس�س

ولكن ومع تلك ) H4(وان ا.نزيم السائد في القلب يحتوي على أربع س�سل متطابقة ) M4(متطابقة 
 )H(و )M(في اgنسجة اgخرى، ھجين أي يكون خليط من س�سل) LDH(المسميات يبقى 

)H2M2,MH3, H4M4 H3(  ، وعلى الرغم من ھذا التماثل فأن متشابھات ا.نزيم الخمسة تساعد على
)3(التفاعل نفسه أ. أنھا تساعد على التفاعل بخصوصية مختلفة

.  

ومما يقرر وجود عمله ) LDH(أن ب�زما الدم تحتوي ھي اgخرى على العديد من جزيئات انزيم      
اً في أنسجة الجسم كلھا ويقوم بتنظيم التحوي�ت البيئية لكل ارتباطه بالزنك إذ يكون منتشراً انتشاراً واسع

من حامض البايروفيك وحامض ال�كتيك وفي النشاطات الرياضية ويتحكم في التوازن بين التنفس وبين 
)4(تحليل الكلوكوز ويساعد ھذا ا.نزيم على تحليل التفاعل العكسي

.  

إذ يصاحب أداء الجھد البدني العديد من التفاع�ت ترتبط بالجھد البدني ) LDH(أن زيادة نشاط      
تفاع�ت كيميائية تتم من ) 10(الكيميائية خ�ل عملية التمثيل الغذائي بھدف إنتاج الطاقة إذ تكون ھناك 

                                                 
1
 .167،ص1997،مصدر سبق ذكره ؛سيد عبد المقصود  - 
2
  .86، ص2008،  مصدر سبق ذكره ؛نوال مھدي العبيدي، فاطمة عبد المالكي - 
3
لتطوير  ةائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات البيوكيميائيتأثير التدريب الIھو ؛ف�ح حسن عبدالله- 

 .2008اطروحة دكتوراه ، جامعة بابل، كلية التربية الرياضية ،  التحمل الIكتيكي لIعبي كرة السلة،
4
 .147، ص1991، مصدر سبق ذكره ؛ريسان خريبط مجيد - 



 

غم فض�ً عن كلوكوز الدم البالغ )285-120(خ�ل الك�يكوجين المخزون في الكبد والعض�ت البالغ 
يعكس درجة تحليل ) LDH(ورة مباشرة .نتاج الطاقة، وعليه فأن انزيم الذي يستخدم بص) غم20(

الك�يكوجين إذ وُجد أن المجھود العضلي يعمل على زيادة نشاط ھذا ا.نزيم في الدم لھذا يعد مؤشراً 
في التمثيل الغذائي كحامض ال�كتيك لھذا فأن أية ) LDH(للقدرة ال�ھوائية الطويلة إذ يساعد نشاط 

)1(في نشاط ھذا ا.نزيم يصاحبھا زيادة في التخلص من ال�كتيك ةزياد
.  

يعد واحداً من مجموعة اuنزيمات المؤكسدة فھو . يستخدم اgوكسجين مستقب�ً ) LDH(أن انزيم      
لذا فأن مساعد ا.نزيم ) NADH(لtلكترون إنما تستخدم مركبات عضوية تسمى بمساعدات ا.نزيم 

بغياب اgوكسجين ومن ) C3H6O3(الى حامض ال�كتيك ) C3H4O3(ض البايروفيك يقوم باختزال حام
بعملية التفاعل العكسي أي باتجاه تحويل حامض ال�كتيك الى حامض ) LDH(ھنا تأتي أھمية انزيم 
)2(عن طريق أكسدة مساعد ا.نزيم) ATP(البايروفيك بھدف إنتاج 

.  

  :كما ھو موضح في المعادلة اyتية

Lactic Acid + NAD ↔Pyruvic + NAD+ H
+
 

إذ يقوم انزيم ) M-LDH(يوجد بنوعيـن لدى اuنسان ھما ) LDH(وھنا نود اuشارة إلى أن انزيم      
  . بتنظيم التفاعل العكسي) H-LDH(العضلة بتشكيل ال�كتيك من البايروفيك بينما يقوم انزيم القلب 

ھا ال�عبة بسرعة في اثناء التحركات الھجومية أو الدفاعية وفي كرة السلة فأن جميع الحركات التي تقوم ب
فض�ً عن الھجوم السريع اثناء الھجوم الخاطف او العودة للدفاع بسرعة تتم عن طريق ھذا النظام فض�ً 

ويطلق عليھا ) مطاولة القوة(عن النظام الفوسفاجيني، أذ تندرج بعض الصفات البدنية تحت ھذا النظام 
جينية او المطاولة ال�اوكسجينية وھي القدرة على ا.حتفاظ او تكرار انقباضات عضلية السعة ا.وكس

)اللبنيك(قصوى اعتماداً على انتاج الطاقة ال�اوكسجينية بنظام حامض ال�كتيك 
)3 (

  .  

  

  :منھجية البحث واجراءاته الميدانية -3

  :منھج البحث المستخدم 3-1
لكونه اكثر أنواع المناھج م�ئمة لمشكلة البحث، حيث يوجد  المنھج التجريبي انالباحث استخدم

العديد من المناھج التي تستخدم في البحث العلمي ويتوقف إختيار أي منھج على طبيعة الدراسة 
  .المستخدمة

  :مجتمع وعينة البحث 3-2
مانية ، ثم مجتمع البحث بالطريقة العمدية .ندية إقليم كردستان في محافظة السلي اناختار الباحث

بأختيار عينة البحث بطريقة القرعة لكي تمثل مجتمع البحث تمثي� ً صادقا ً، فرست النتيجة على  اقام
.عبة بعد إستبعاد ال�عبات المصابات ) 12(حيث بلغ عدد أفراد عينة البحث ) نادي أفروديت(

  .والمتخلفات عن أداء ا.ختبارات القبلية 

  :وماتأدوات ووسائل جمع المعل 3-3
 ).قاعة مغلقة( ملعب كرة سلة  •

 ).13(كرات سلة قانونية عدد  •

                                                 
1

 - Thorpew-v.Bvoy H.G.; Biochemistry, for medical (students) 8
th

 ed&London,Churchill 

ITD, 1994,20. 
2

 - Fox E.L.&et ; The physiological Basis of physical Education & Athleties, Sounders 

college pub.,U.S.A.1988,P.20. 
3
  .20،ص1995،المصدر السابق نفسهمعتصم غوتوق؛  - 



 

) DIAMOND-DM3-060(من الثانية يدوية نوع  1/100ساعة توقيت الكترونية رقمية  •

 ).4(عدد

 ).3(عدد ) FX-500MS(حاسبة الكترونية يدوية نوع  •

 ).24(كرات طبية مختلفة ا.وزان عدد •

 .المراجع والمصادر العربية وا.جنبية •

 .فريق العمل المساعد الطبي والميداني •

 .المقاب�ت الشخصية •

 .ا.ختبارات البدنية •

 

 :تحديد اختبارات البحث 4 -3

  ).الفسلجية(اختبارات القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية 3-4-1

ً �من فوق الرأس بكلتا اليدين باتجاه )كيلو غرام 2(إختبار رمي الكرة الطبية زنة  -:أو
)ثانية 60(دار لمدة الج

)1(
.  

 .قياس تحمل قوة عض�ت الذراعين –الھدف  •

 .بنين بنات –الجنس  •

 .شريط .صق –شريط قياس  –ساعة توقيت الكترونية  -كغم2كرة طبية زنة  -ا.جھزة وا.دوات •

م عن )2.5(يقف المختبر خلف شريط .صق موضوع على ا.رض مسبقا وًيبعد مسافة  -التعليمات •
� ً الكرة الطبية بكلتا اليدين خلف الرأس وعند سماع إشارة البدء يبدأ المختبر برمي الكرة الجدار حام

ثا على ان تؤدى ) 60(من فوق الرأس بأتجاه الجدار لحين انتھاء الوقت المحدد من ا.ختبار لمدة 
 .الرميات جميعھا من فوق الرأس و. تحسب أي رمية تكون مخالفة لشروط ا.داء

عند سماع إشارة بدء ا.ختبار يحسب للمختبر عدد الرميات المؤداة بأتجاه الجدار خ�ل  -التسجيل •
  .ثا) 60(زمن ا.ختبار

 

)2(ثا) 60(لمدة ) دبني كامل بوزن الجسم( اختبار ثني ومد الرجلين  -:ثانيا ً 
.  

 .قياس تحمل قوة عض�ت الرجلين –الھدف  •

 .بنين وبنات  - الجنس  •

 .توقيت الكترونية ساعة -ا.جھزة وا.دوات •

يقف المختبر امام الحكم بحيث تكون الفتحة بين الساقين مناسبة والذراعين متشابكين خلف  -التعليمات •
الرأس وعند سماع اشارة البدء يبدأ المختبر بثني ومد الرجلين بشكل كامل متغلبا ً على وزن جسمه مع 

ت الفخذ عض�ت الساقين و.تحسب اي مراعاة ان يكون ثني الرجلين بشكل كامل بحيث ت�مس عض�
 .محاولة .يكون فيھا الثني للرجلين بشكل كامل

 60(يحتسب للمختبر عدد المحاو.ت الناجحة ،ثني ومد الرجلين بشكل كامل خ�ل مدة  -التسجيل •

 ).ثا

                                                 

ى وفق أنظمة الطاقة وتأثيره في تطوير بعض القدرات البدنية منھج تدريبي علمحمد كاظم خلف الربيعي ؛  - 1
، اطروحة دكتوراه،كلية التربية  والمؤشرات البيوكيميائية وعملية ا�نتقال العصبي الحركي لدى �عبي الكرة الطائرة

  .147م ،ص 2005الرياضية ، جامعة بغداد،
2
، بغداد ،مطبعة جامعة  ادئ ا�حصاء في المجال الرياضيا�ختبارات ومبقيس ناجي عبد الجبار ، بسطويسي أحمد ؛  - 

  .345- 344م ،ص1987بغداد، 



 

  .في الدم LDHاختبار إنزيم   -:ثانيا ً 
ث المتمثلة ب�عبات نادي أفروديت من عينة البح) سي سي5(لقد تم سحب كمية من الدم بمقدار 

حيث تم سحب الدم من الوريد ) ھيوا صالح( أثناء الر احة قبل البدء باي جھد من قبل ا.ستاذ البيوكيميائي
بعد ) Heparin(أو) EDTA(تحتوي على مادة مانعة لتخثر الدم ) Tube(وتم وضعه في انابيب طبية 

ج محلول المادة بالدم ثم تم تدوين إسم ال�عبة ووضع رجھا برفق الى ا.على والى ا.سفل لغرض مز
رقم لھا على ا.نبوب ونوع ا.ختبار قبلي أو بعدي راحة أو جھد ، ثم تم إعادة ھذه العملية بعد قيام 
ال�عبة بالجھد لحد التعب اي تعاد العملية مرة ثانية بعد الجھد وأيضا ً يوضع اسم ورقم ال�عبة ونوع 

ليتم معاملتھا ) نوا(بعدي ،راحة أو جھد وبعد ھذه العملية تم نقل الدم الى مختبر ا.ختبار قبلي أو
في اقليم كردستان المتمثل ) زمناكو عاصي.د)(ديرين أحمد.د)(ئاراس صالح.د(كيميائيا مًن قبل ا.ساتذة 

ية .ظھار بمحافظة السليمانية ولقد تم استخدام طريقة الكتات المختبرية المستوردة من قبل شركة فرنس
  .في الدم LDHالنسب اثناء الراحة والجھد لتركيز 

  

  :اجراءات البحث  3-5

  :ا�ختبارات القبلية 3-5-1
- 7-1/  6-30(الموافقة ) خميس، الربعاءا.( تم اجراء ا.ختبارات القبلية لعينة البحث في ا.يام 

ة السليمانية وتم اجراء ا.ختبارات في في تمام الساعة العاشرة صباحا فًي القاعة المغلقة في جامع)  2010
أما  في .يومين إذ تم في اليوم ا.ول اختبار القدرة البدنية تحمل السرعة للذراعين وتحمل السرعة للرجلين

 .في الدم LDHإنزيم اليوم الثاني أجُري ا.ختبار الفسلجي لقياس نسبة تركيز 

رات جميعھا من حيث الزمان والمكان على تثبيت الظروف المتعلقة با.ختبا انوعمل الباحث �
وا.دوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد من اجل السيطرة قدر ا.مكان على خلق 

  .ظروف متشابھة عند اجراء ا.ختبارات البعدية

  -:التجربة الرئيسية 3-5-2
 انومعرفة الباحث) .نترنيتا(على المصادر العربية وا.جنبية وشبكة المعلومات ان بعداط�ع الباحث •

بالتمرينات المعطاة أثناء الوحدات التدريبية اليومية وا.سبوعية على مدار السنة والمستوى من 
للذراعين قوة الى وضع عدد من تمرينات تحمل ال انالباحث ىالناحية البدنية والفسلجية ل�عبات أرتأ

لمدربة وقد وضعت ھذه التمرينات وفق والرجلين وجعل ھذه التمرينات ضمن المنھج التدريبي ل
القابلية البدنية والوظيفية لعينة البحث وا.دوات المستخدمة وطريقة التدريب والظروف ا.قتصادية 

 .المحيطة بال�عبات

طبقت التمرينات في فترة ا.عداد الخاص في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية المعدة من قبل  •
 .المدربة 

إن استخدام ھذه .دقيقة) 55-45(، حصة التمرينات فيھا )د160(تدريبية الواحدة كانت مدة الوحدة ال •
 .في الدم LDHإنزيم وتركيز  قوةالتمرينات ھو لتطويرصفة تحمل ال

طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة للتمرينات المستخدمة حيث كان  اناستخدم الباحث •
 %).85- 60(يتراوح مابين قوةحمل التوزيع الزمن والشدة التدريبية لت

اسابيع حيث كان معدل الوحدات ) 6(وحدة على مدار) 18(بلغ مجمل عدد الوحدات التدريبية  •
وحدات تدريبية ، وقد إستخدامت التمرينات في مرحلة ا.عداد ) 3(التدريبية في ا.سبوع الواحد 

 .الخاص

  

  



 

   -:ا�ختبارات البعدية 3-5-3
، الخميس( باجراء ا.ختبارات البعدية بعد انتھاء الوحدات التدريبية في ا.يام  انلقد قام الباحث    
 انفي الساعة العاشرة صباحا فًي نفس القاعة وحرص الباحث) 2010- 10-1/  9-30(الموافق ) الجمعة

  .على توفير نفس الظروف التي تم اجراءھا في ا.ختبارات القبلية واستخدام نفس الخطوات السابقة

  :الوسائل ا�حصائية 3-6
بواسLطة ) SPSS(القوانين ا.حصائية مLن خ�Lل ا.عتمLاد علLى الحقيبLة اgحصLائية  انلقد استخدم الباحث

  .الحاسبة ا.لكترونية
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 .176- 175،ص1994،مصدر سبق ذكرهابو الع� أحمد عبد الفتاح ،أحمد نصر الدين سيد؛  - 1

 .385،ص2000،مصدر سبق ذكرهمحمد حسن ع�وي ،ابو الع� أحمد عبد الفتاح ؛   - 2

 .188-186م،ص1999، مصدر سبق ذكرهبھاء الدين ابراھيم س�مة؛ - 3

 .294م،ص2003، مصدر سبق ذكره؛  ابو الع� أحمد عبد الفتاح - 4

 .122م ،ص2001، القاھرة ،دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي الحديثمفتي ابراھيم حماد؛  - 5

 .301،ص1995،مصدر سبق ذكره محمد صبحي حسانين؛ - 6
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  .اجـــاتا�ستنــــــــــت 5-1
  

حققت التمرينات الموضوعة والمستخدمة في المنھج التدريبي ا.ھداف التي وضعت من أجلھا  .1

 . '� 	���) LDH(	 %�� وتغيير في تراكيز نسب القوة وھي تطوير صفة تحمل

للتمرينات التي طبقت تأثير ايجابي في تطوير الصفات والقدرات البدنية والفسلجية لدى .عبات   .2
 .كرة السلة

زادت من قدرات ال�عبات وقابلياتھن على التحمل ال�ھوائي للعض�ت  القوةإن تمرينات تحمل  .3

 .'� 	��� ) LDH(	 %��وزيادة تركيز 

في الدم ولصالح ا.ختبار  )LDH(	 %��و القوةظھور فروق ذات د.لة إحصائية لصفة تحمل  .4

 .البعدي

  

                                                 

 .168،ص1997،مصدر سبق ذكرهابو الع� أحمد عبد الفتاح ؛  - 1

 .122،ص2001،رهمصدر سبق ذكمفتي ابراھيم حماد؛  - 2

 .191- 189،ص1999،مصدر سبق ذكرهبسطويسي أحمد؛  -  3

 .75م،ص1998،مصدر سبق ذكرهامر الله احمد البساطي ؛  - 4



 

  

  .التوصيـــــــــــــــــات 5-2
  :من استنتاجات توصي الباحثة بمايليمن خ�ل ماتقدم 

كوسيلة تدريبية فعالة لتنمية وتطوير صفة التحمل  قوةضرورة إستخدام تمرينات تحمل ال .1
 .الخاص

 .'� 	��� LDHالقوة وانزيم ضرورة ا.ستعانة بتمرينات خاصة لتنمية صفة تحمل  .2

الى  ةوصول بالرياضضرورة استخدام تمرينات جديدة ومقترحة في تطوير ا.نجاز الرياضي وال .3
 اعلى مستوى من التكامل البدني في مرحلة ا.عداد الخاص للوصول بمستوى ا.نجاز العالي 

من الضرورة التنوع باستخدام التمرينات بما يخدم القدرات البدنية المراد تطويرھا ومستوى  .4
لعالية وزيادة عامل ال�عبة وقابليتھا كما لھا دور كبير في تقبل ال�عبة لشدد واحجام التدريب ا

 .التشويق وا.بتعاد عن الملل

 .اخرىفرقية العاب روري إجراء مثل ھكذا دراسات على من الض .5

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



 

  -:المصادر 

  
،الموصل،مطابع التعليم ا�سس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم حسن المند.وي،واخرون؛ 

   .1999العالي،

 .1997،القاھرة ،دار الفكر العربي،لتدريب الرياضي ل.سس الفسيولوجيةاابو الع� احمد؛  

مركز الكتاب المرونة،–تحمل القوة–القدرة–؛الموسوعة العلمية في تدريب القوةطلحة حسام الدين 
 ، 1997للنشر،

،القاھرة ،دار الفكر فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو الع� احمد عبد الفتاح،احمد نصر الدين سيد؛ 
  .2003عربي،ال

تأثير التدريب الIھوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات ف�ح حسن عبدالله؛  
اطروحة دكتوراه ، جامعة بابل، كلية  لتطوير التحمل الIكتيكي لIعبي كرة السلة، ةالبيوكيميائي

 .2008التربية الرياضية ، 

مة الطاقة وتأثيره في تطوير بعض منھج تدريبي على وفق أنظمحمد كاظم خلف الربيعي ؛  
القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية وعملية ا�نتقال العصبي الحركي لدى �عبي الكرة 

 .م 2005، اطروحة دكتوراه،كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد، الطائرة

،  ال الرياضيا�ختبارات ومبادئ ا�حصاء في المجقيس ناجي عبد الجبار ، بسطويسي أحمد ؛  
  .345-344م ،ص1987بغداد ،مطبعة جامعة بغداد، 

، القاھرة ،دار الفكر العربي 1، طكيمياء الحيوية في المجال الرياضيالبھاء الدين س�مة ؛  
  .م 1990،

، تطبيقات -نظريات -ا�سس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد؛ ) واخرون( كمال الدين درويش  
 .46م،ص1998ر،القاھرة ،مركز الكتاب للنش

أثر أحمال تدريبية  مختلفة وفقا ً لنظام  ؛)حسين عبد ا.مير شربة(ط�ل سعيد النجفي إقتبسه  
�كتيكي في إنزيمات-إنتاج الطاقة الIھوائي)CPK,LDH,AST, ( رسالة ماجستير،كلية التربية،

  .م 2007الرياضية، جامعة القادسية،

،المركز العربي للنشر،مصر 1،ط ب السباحةفسيولوجيا الرياضة وتدريمحمد علي القط ؛  
 .م2002،

 .م 2001، القاھرة ،دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي الحديثمفتي ابراھيم حماد؛  

 Thorpew-v.Bvoy H.G.; Biochemistry, for medical (students) 8
th

 

ed&London,Churchill ITD, 1994,20. 

 Fox E.L.&et ; The physiological Basis of physical Education & 

Athleties, Sounders college pub.,U.S.A.1988,P.20. 
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  )تحمل قوة) (1(تمرين رقم 

حمل الزميل من الساقين والمشي على الذراعين لنھاية ملعب كرة السلة والرجوع الى نقطة البداية 

  ).م  56( لمسافة 

  )تحمل قوة ) (2(تمرين رقم 

الحجل بالرجل اليسار لنھاية ملعب كرة السلة والرجوع الى نقطة البداية ومن ثم الحجل بالرجل اليمين 

  ).م 112( لنھاية ملعب كرة السلة  والرجوع الى نقطة البداية لمسافة 

  )تحمل قوة ) (3(تمرين رقم 

  ) .م2(من فوق الرأس على الجدار لمسافة ) كغم 2( رمي كرة طبية زنة

  )تحمل قوة ) (4(قم تمرين ر

  ) .يحدد زمن التمرين حسب الشدة في الوحدة التدريبية(ركض بالقفز حول ملعب كرة السلة لمدة 

  )تحمل قوة ) (5(تمرين رقم 

  ) .يحدد زمن التمرين حسب الشدة في الوحدة التدريبية(التعلق على العقلة لمدة

  )تحمل قوة ) (6(تمرين رقم   

يحدد زمن التمرين حسب الشدة في الوحدة (لمدة ) زجزاج (جات على شكل الصعود والنزول على المدر

  ) .التدريبية

 
  

  

  

  

  

    

أنموذج من التمارين الموضوعة لتحمل        
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 تاريخ الوحدة                                                             ا�سبوع التدريبي ا�ول

                                                                        2010-7-3:   التدريبية ا�ولى 
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