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   :الملخص
السرعة یهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثیر استعمال طریقة التدریب التبادلي في تحسین كل من 

لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابر، قمنا باستعمال  الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة و القوى الممیزة بالسرعة
لاعب و المجموع التجریبیة تتكون ) 12(بطة تتكون من المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین، المجموعة الضا

حصص في الأسبوع و كانت ) 03(أسابیع وبواقع ) 08(لاعب وتم تطبیق البرنامج التدریبي لمدة ) 12(من 
) تمرین بطن(أختبار الجلوس من الاستلقاء  VMA)(متر 20اختبار الجري المكوكي : الأدوات المستعملة كالاتي

 push up)ثواني 10اختبار ثني ومد الدراعین من وضع الانبطاح المائل في  ،Sit Ups Test ثانیة) 30(لمدة 
10s test)، العمودي القفز اختبار(VJ test) و اختبار القفز العمودي بخطوتین (two-step VJ test)  ،

، الهوائیة القصوى وكانت النتائج تشیر إلى أن استعمال طریقة التدریب التبادلي لها تأثیر على كل من السرعة
  .لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابر القوة الانفجاریة و القوة الممیزة بالسرعة

  .القوة الممیزة بالسرعة ، القوة الانفجاریة،السرعة الهوائیة القصوى ،التدریب التبادلي: الكلمات المفتاحیة

Abstract:  

The purpose of this study was to examine the effect of intermittent training method on 
aerobic maximal Speed, explosive power and muscular power among senior basketball 
players. the study is based on the experimental method with two groups (experimental and 
control) each composed of 12 players. a program based on intermittent training is applied 
during (08) weeks at the rate of (03) times a week. Data collection is performed by the 20 
meters shuttle test (navette) ; Sit-up test (30 seconds) ; Push up (10 seconds) ; Vertical jump 
test and two-step vertical jump test. The test results showed that intermittent training has a 
positive effect on Aerobic maximal speed, explosive power and muscular power . 

Key words:  intermittent Training, maximum Aerobic speed, Explosive powe, muscular power 
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شكالیة الدراسة -1    :مقدمة وإ
الإنجاز عند الریاضي مرتبط دائما بكیفیة الممارسة، وبماذا یمارس وما هو الهدف منها، فاختیار    

 .1الطریقة والنوع الملائم من التمارین سوف یدعم مجال الممارس نفسه
إن فهم المتطلبات البدنیة والفیسیولوجیة للریاضات التنافسیة هو العامل الرئیسي في تحدید 

ن تحدید متطلبات المنافسة سوف یمكن المدربین من تصمیم برامج تدریبیة  2الأمثل عملیات التدریب وإ
 .وخصوصاً في الریاضات الخاصة التي تحقق أقصى قدر من الأداء أثناء المنافسة

وتعتبر كرة السلة ریاضة جماعیة تعتمد على مجهودات تبادلیة تؤدى بشداة عالیة كالتنقلات      
باطؤ، الجري السریع، الاستمرار في تغییر الاتجاهات، القفزات ومهارات فنیة بالجري، التسارع، الت

وأیضا مزیج من اللیاقة البدنیة، وتكرار مجموعات من الاداءات التي تتخللها فترات قصیرة  6،5،4،3خاصة
على  والقدرة 8وامتلاك مستوى عالي في التحمل اللاهوائي وكذلك القدرة على القفز الجید 7منخفضة الشدة

 .9تكرار هذه الحركات في فترة المنافسة یعتبر مفتاح النجاح
حداث أي تكیفات في ریاضة كرة السلة یتطلب منا النظر في مجموعة من السمات المادیة        وإ

  .10والفیسیولوجیة ذات الصلة بالمنافسة
التبادل یتضح لنا من خلال الطرح أن طبیعة المجهودات في كرة السلة هي مجهودات تمتاز ب

الذي یعتمد في أداءه على فترات عمل تتبعها فترات راحة وهذا ما یجعل التمرینات في كرة السلة تستلزم 
ان تكون تمرینات متبادلة مع نوبات قصیرة المدة بشدة عالیة تتبعها فترات راحة أطول واسترجاع معتدل 

 .11لأخرى مثل كرة الید وغیرها وهذه المجهودات تتشابه مع العدید من الریاضات الجماعیة ا 10،4
لهذا نجد أن هناك العدید من الدراسات التي ربطة بین طریقة التدریب التبادلي وبین مختلف       

الریاضات الجماعیة بل نجد أنها اتجهت نحوا المقارنة بین طریقة التدریب التبادلي وطرق أخرى من أجل 
هتمت بتصمیم برامج تدریبیة تهدف للتعرف على تأثیر إبراز أهمیة طریقة التدریب التبادلي، وأخرى ا

التدریب التبادلي على بعض المتغیرات مثل القدرات الهوائیة، القدرات اللاهوائیة، الحد الأقصى لاستهلاك 
 .32،17،14،13،12 ...، الحد الأقصى لضربات القلب، مداومة القوة، المرونة، نسبة الدهونالأوكسجین

فنجد أن هناك بعض الدراسات التي اهتمت بتصمیم البرامج التدریبیة  أما بخصوص كرة السلة
والقدرات الهوائیة القوة  ،باستعمال طریقة التدریب التبادلي والتي تناولت بعض المتغیرات مثل السرعة

بل هناك من ربط بین التدریب التبادلي وأهمیته الخاصة في كرة السلة حیث ذكر  19،18،13،6،1
)Mindaugas Balčiūnas et al., 2006 (32أن التدریب التبادلي قد یكون أكثر فائدة في تحضیر لاعبي كرة السلة. 

وقد وجدنا أن إعداد البرامج التدریبیة التي تعتمد على طریقة التدریب التبادلي قلیلة في المحتوى      
سة تأثیر التدریب العربي وخصوصا في ریاضة كرة السلة حیث لم نصادف أي دراسة عربیة اهتمت بدرا

 .التبادلي في كرة السلة كل هذا في حدود إطلاع الباحث
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وأیضا لاتزال هناك معلومات جد محدودة بخصوص تأثیر التدریب التبادلي على سبیل المثال     

، والعلماء والمدربین لایزالون یتساءلون عن كیفیة وضع وضبط 22،21حول الأداء في القدرات الهوائیة 
العمل التبادلي ومدته، فترة الاسترجاع ونوعها، عدد التكرارات في المجموعة وعدد : تبادلي مثلالتدریب ال

 .22المجموعات
ولهذا فإننا سنهدف من خلال دراستنا إلى السعي لتصمیم برنامج تدریبي للتعرف على تأثیر      

لدى  القوى الممیزة بالسرعة ، القوة الانفجاریة والتدریب التبادلي في تحسین السرعة الهوائیة القصوى
 :الآتیةلاعبي كرة السلة صنف أكابر وبعد البحث والتقصي طرحنا الإشكالیة 

، هل البرنامج التدریب المقترح باستعمال طریقة التدریب التبادلي یحسن من السرعة الهوائیة القصوى    
 أكابر؟ لدى لاعبي كرة السلة صنف القوة الانفجاریة و القوة الممیزة بالسرعة

للتعرف على تأثیر التدریب  ولهذا فإننا سنهدف من خلال دراستنا إلى السعي لتصمیم برنامج تدریبي    
لدى لاعبي كرة السلة  الممیزة بالسرعة ةالسرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقو التبادلي على 

 :الآتیةصنف أكابر وبعد البحث والتقصي طرحنا الإشكالیة 
السرعة الهوائیة القصوى لبرنامج التدریب المقترح باستعمال طریقة التدریب التبادلي یحسن من هل ا

VMA لدى لاعبي كرة السلة صنف أكابر؟، القوة الانفجاریة و القوة الممیزة بالسرعة 

 :فرضیات البحث -2
 یاس هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة ما بین الق

السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة القبلي والقیاس البعدي في المتغیرات 
  بالسرعة

  هناك فروق ذات دلالة إحصائیة ما بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة عند القیاس
  ممیزة بالسرعةالسرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الالبعدي في المتغیرات 

 :أهداف البحث -3

  یهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثیر طریقة التدریب التبادلي في كل من السرعة الهوائیة
 .القصوى، القوة الانفجاریة والقوة المیزة بالسرعة وهذا في ریاضة كرة السلة صنف أكابر

 وى، القوة الانفجاریة والقوة التعرف على البرنامج الذي له تأثیر في كل من السرعة الهوائیة القص
 .الممیزة بالسرعة وهذا في ریاضة كرة السلة صنف أكابر

 :أهمیة البحث -4
إبراز أهمیة طریقة التدریب التبادلي في ریاضة كرة السلة بحكم أنها طریقة توافق المتطلبات  -

 .البدنیة لهذه الریاضة
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 .ب ومراقبتهاتوضیح طریقة عمل التدریب التبادلي من حیث ضبط حمولة التدری -
عداد اللاعبین -  .إبراز أهمیة طریقة التدریب التبادلي في تحضیر وإ
تسلیط النظر على طریقة التدریب التبادلي من حیث أهمیتها ومكانتها كجزء لا یتجزأ من عملیة  -

 .تحضیر اللاعبین والوصول بهم لمستویات عالیة

 : الضبط الإجرائي لمصطلحات الدراسة -5
هي أحد طرق التدریب الریاضي و التي تعتمد في ": Intermittent training"  التدریب التبادلي   

قصیر و متوسط و طویل وتكون وفق تسلسلات : أدائها على فترات عمل تتبعها فترات راحة و هي أنواع
 .ویتم ضبط شدتها باستعمال السرعة الهوائیة القصوى... ) 25- 5، 15-15، 10-20، 30-30(

و هي السرعة التي تكون أثناء بلوغ الحد الأقصى لاستهلاك : یة القصوىالسرعة الهوائ    
وهذا في  8الأكسجین، ومن حیث الشعب الطاقویة یصل اللاعب للسرعة الهوائیة القصوى بعد الدقیقة 

 ".الشعبة الهوائیة بالتحدید القدرة الهوائیة
لات أن تنتجها خلال هي أقصى قوة یمكن للعضلة أو مجموعة من العض: القوة الإنفجاریة
  .إنقباض عضلي إرادي

وهي قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على أداء مجموعة إنقباضات في  :القوة الممیزة بالسرعة   
 .أقل وقت ممكن وفي أعلى تردد

 :الجانب التطبیقي للدراسة  -6
لتجریبیة و الضابطة اعتمد الباحث على المنهج التجریبي باستخدام المجموعتین ا :المنهج المتبع 6-1
 .الدراسةوهذا لمناسبته لطبیعة ) مع قیاس قبلي و بعدي (
في بحثنا هذا تمثل مجتمع البحث في جمیع فرق كرة السلة صنف أكابر الناشطة  :مجتمع الدراسة 6-2

 .فریق) 12(في البطولة الجهویة شرق والبالغ عددهم 
 :من فریقین على مستوى ولایة باتنة كالأتي تم اختیار عینة البحث بطریقة قصدیة: عینة الدراسة

) 05(لاعب وقد تم استبعاد  17فریق الأمجاد الریاضي لولایة باتنة والبالغ عدده : العینة التجریبیة -
 .لاعبین من أجل إجراء الدراسة الاستطلاعیة

من أجل إجراء لاعبین ) 05(وقد تم استبعاد  17فریق أولمبیك باتنة والمتكون من : العینة الضابطة -
 .الدراسة الاستطلاعیة
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  :خطوات البحث -6-3
 :أدوات البحث - 6-3-1

  01أستخدم الباحث كأدوات لجمع البیانات الاختبارات الموضحة في الجدول 

  یبن الأدوات التي تم استعمالها في عملیة القیاس: 01جدول 

 :س العلمیة للاختباراتالأس - 6-3-2

أظهرت المراجع التي تناولت الاختبارات أنها تمتع بمعاملات صدق وثبات وموضوعیة عالیة، إضافة    
إلى ذلك فإن الباحث قام بعرضها على محكمین من ذوي الاختصاص لإبداء أراءهم وملاحظاتهم حولها، 

بدرجة قیاس جیدة، أیضاً قام الباحث بحساب  أن الاختبارات لها مصداقیة وتتمتعتشیر إلى وكانت آرائهم 
 .27،25،24،20معامل ثباتها وصدقها

 :وصدق الاختبارات ثبات -6-3-2-1
عادة تطبیقها     ) Test-Retest(تم حسب معامل الثبات للاختبارات المستخدمة وذلك بتطبیقها وإ

لاعبین من المجموعة ) 10(ا بفارق زمني مدته أسبوع من تاریخ إجراء التطبیق الأول على عینة قوامه
التجریبیة و المجموعة الضابطة لإیجاد معامل الارتباط بین التطبیقین الأول و الثاني و كذلك إیجاد 

 .الصدق الذاتي وهذا على نفس العینة و في نفس الظروف، وتم فیما بعد استبعادهم من الدراسة التجریبیة
ا عن طریق جذر معامل الثبات و النتائج موضحة وبعدها تم حساب معامل الصدق الذاتي و هذ    

 :التاليفي الجدول 
 
 
 
 

  الهدف من الاختبار  اسم الأختبار  المتغیرات

 المتغیرات البدنیة
السرعة الهوائیة القصوى،  (

ة القوة الانفجاریة والقوة الممیز 
  )بالسرعة

Test navette  السرعة الهوائیة القصوى
VMA  

Sit Ups Test(30s) 
Push up test  )10(  

 قیاس القوة الممیزة بالسرعة

Vertical jump test 
two-step vertical jump test 

  قیاس القوة الانفجاریة 
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  یبین معامل الثبات والصدق الذاتي للاختبارات والطول والوزن والعمر :02جدول

  الاختبارات
  معامل الارتباط

  )ثبات الاختبار(
  معامل الارتباط

  )الصدق الذاتي(
  القیمة الجدولیة عند

  0.05مستوى دلالة 
Test navette 0.93  0.96  

0.60  

Vertical jump test  0,97 0.98 
two-step vertical jump test  0,90 0.94 

Sit Ups Test(30s)  0,91 0.95 
Push up test (10)  0,91 0.95 

القیاسات 
  الجسمیة

  0.91  0.84  الطول

  0.84 0.70  الوزن

  0.91 0.84 العمر

ملات الارتباط للاختبارات البدنیة و القیاسات الجسمیة و العمر ان معا) 2(یتبین من الجدول رقم 
، )09(عند درجة حریة ) 0.60(المقدرة بــ ) 0.05(تفوق قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى دلالة 

كأعلى قیمة وهذا یشیر الى الارتباط ) 0.98(كأدنى قیمة و ) 0.70(وتتراوح قیم معامل الارتباط ما بین 
و التام بین نتائج القیاس القبلي و البعدي وما یمكن تفسیره الى أن الاختبارات البدنیة و القیاسات  القوي

 .الجسمیة تتمتع بدرجة عالیة من الثبات و الصدق

  :حساب التجانس بین أفراد العینة -6-3-3
لهوائیة القصوى، یبن التجانس بین أفراد المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في السرعة ا: 03جدول

  وأیضا في الطول، الوزن و العمرالقوة الممیزة بالسرعة  ،القوة الإنفجاریة

  اختبار شابیرو ویلك  الاختبارات
  (sig)قیمة 

  مستوى
  الدلالة

  الدلالة
  

Test navette 0,262  

  دال إحصائیا  0.05

Vertical jump test  0,47  
two-step vertical jump test  0,338  

Sit Ups Test(30s)  0,615  
Push up test (10)  0,475  

  القیاسات الجسمیة
 0.553  الطول

 0.566  الوزن

 37.0 العمر
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- 0.262(لمعامل شابیرو ویلك و التي تتراوح ما بین ) sig(أن قیم ) 03(یتضح من الجدول رقم     
لة إحصائیة أي أن العینة التجریبیة وهذا یعني أن هناك دلا) 0.05(أكبر من مستوى الدلالة ) 0.566

 .والعینة الضابطة هما عینتین متجانستین
 : البرنامج التدریبي -6-4

قبل تصمیم البرنامج التدریبي قمنا بالإطلاع على العدید من الدراسات السابقة والمشابهة التي 
ة كرة السلة أو في بقیت اهتمت بتصمیم البرامج التدریبیة حول طریقة التدریب التبادلي سواء في ریاض

الریاضات وهذا من أجل التعرف على طبیعة هذه البرامج وكیفیة تصمیمها وعلى أي أساس تم وضعها 
  .أو من حیث موقعها في المخطط السنوي) حجم، شدة، كثافة(سواء من حیث حمولة التدریب 

لأسبوع، تم إجراء حصص في ا) 03(أسابیع فعلیاً بواقع ) 08(وقد كانت فترة تطبیق البرنامج 
أسابیع من التدریب تم إجراء القیاس البعدي للمجموعتین ، وقد تم ) 08(القیاس القبلي للمجموعتین وبعد 

في أبحاثه و أیضا ما ذكره في  Gilles Comettiالاعتماد في تصمیم البرنامج التدریبي على ما جاء به 
وأیضا لتجارب )  Cometti, G, 2002(لـــ  La préparation physique en Baskerكتابه 

الدراسات السابقة وما جاء في البحوث النظریة حول التدریب التبادلي وكیفیة توزیعهم لحمولات التدریبیة و 
، وقد تم مراقبة شدة العمل من خلال الاعتماد على قیمة السرعة الهوائیة القصوى و أیضا 28تحكمهم فیها

 the Borg(ا في مراقبة الحمولة ، بالإضافة إلى استعمال سلم لاستعماله) RM-1(قیاس القوة القصوى 
RPE ( حیث تم توضیح للاعبین ما تمثله كل قیمة وقد ذكر)Lupo, C et all ., 2017 ( انه یمكن

) 04(، والجدول رقم  29من جل مراقبة الحمولة في الحصص التدریبیة الخاصة بكرة السلة RPEاستخدام 
 .البرنامج التدریبیة ومواعید القیاسات یوضح توزیع أسابیع تطبیق

  یوضح توزیع الدورات والحصص التدریبیة وأهدافها: 04جدول 

    الدورة التدریبیة الصغرى الأسبوع   الهدف العام 

    )القیاس الأول(القیاس القبلي  01الأسبوع  تطبیق الاختبارات القبلیة 

    01ى الدورة التدریبیة الصغر   02الأسبوع  "القوة"تبادل 

یة 
ریب

لتد
 ا

ورة
الد

طة 
وس

لمت
ا

01  

  02الدورة التدریبیة الصغرى  03الأسبوع  "السرعة"تبادل 
  03الدورة التدریبیة الصغرى  04الأسبوع  "القفزات العمودیة"تبادل 
  04الدورة التدریبیة الصغرى   05الأسبوع   "قفز-ركض"تبادل 

ي عمل مهار + الاختبارات الثانیة (راحة إیجابیة 
 )تكتیكي

    05دورة استعادة الاستشفاء  06الأسبوع 

  06الدورة التدریبیة الصغرى  07الأسبوع  "القوة" تبادل 

یة 
ریب

لتد
 ا

ورة
الد

طة 
وس

لمت
ا

01  

  07الدورة التدریبیة الصغرى   08الأسبوع   "القفزات العمودیة"تبادل 
   08الدورة التدریبیة الصغرى  09الأسبوع  "القوة" تبادل 

   09الدورة التدریبیة الصغرى  10الأسبوع  ادل السرعةتب
    10دورة استعادة الاستشفاء    11الأسبوع  الاختبارات النهائیة 
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 :  مجالات البحث 5- 6
تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة والاختبارات وأیضا تطبیق البرنامج التدریبي  :المجال المكاني - 6-5-1

متواجد على مستوى المركب الریاضي أول نوفمبر والذي یتدرب فیه على مستوى ملعب كرة السلة ال
 ).العینة الضابطة والعینة التجریبیة(الفریقین 

 : المجال الزماني -6-5-2
 .18/08/2018إلى  11/08/2018الدراسة الإستطلاعیة من  -
 :كالأتيالدراسة الأساسیة وقد كانت مراحلها  -
  24/08/2018إلى  18/08/2018): الأول(القیاس القبلي. 
 22/09/2018إلى  25/08/2018: الدورة المتوسطة الأولى. 
 27/10/2018إلى  29/09/2018: الدورة المتوسطة الثانیة. 
  29/10/2018إلى  27/10/2018: القیاس البعدي. 
تم تفریغ وتحلیل نتائج الاختبارات من خلال برنامج التحلیل  :الأسالیب الإحصائیة المستخدمة 6-6
 Statistical Package for the Social Sciences.25 V SPSSحصائي الإ

المتوسطات الحسابیة، الانحراف المعیاري، معامل الإرتباط بارسون، اختبار شابیرو : وتم حساب الأتي
 .لمجموعتین مترابطتین" ت"لمجموعتین مستقلتین، اختبار " ت"ویلك، اختبار 

  : عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-7
الفروق لنتائج القیاس القبلي والقیاس البعدي عند كل من المجموعة التجریبیة  عرض 7-1 

  .والمجموعة الضابطة في المتغیرات السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة

  داخل كل مجموعة البعدیة القبلیة و مقارنة بین الاختبارات: 05 جدول

  المتغیرات

  ة التجریبیةالمجموع  المجموعة الضابطة

  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة

   
وبة

حس
الم

ت 
  

  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة

وبة
حس

الم
ت 

X  sd X  sd  X  sd X  sd 
Test 
navette  11.83  0.98  12.45  0.78  4.48  12.12 1.46 13.54  1.46  6.99  

Sit Ups 
Test(30s 24.33  3.96  25.41  2.99  1.71  24.50  4.12  31.16  4.95  5.27  

Push up 
test (10)    10.83 2.94  11.31  1.77  1.00  10.83 2.94 14.41 1.88  5.88  

Vertical 
jump test     49.75  5.44  56.33  5.80  9.11  51.75 8.13 59.83  8.46  10.07  

two-step 
vertical 
jump test  

56.25  3.54  59.91  5.28  2.21  58.00 8.79 66.58  8.91  12.63  
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اختبار  ،السرعة الهوائیة القصوىأن المتوسط الحسابي لإختبارات ) 05(یتضح من الجدول رقم 

للمجموعة الضابطة قد كانت في الاختبارات القبلیة  القفز العمودي و اختبار القفز العمودي بخطوتین
لاختبارات البعدیة هي  على التوالي و قیمة المتوسط الحسابي ل)  56.25،49.75،11.83(كالأتي 

على التوالي ) 2.21،9.11، 4.48(المحسوبة ) ت(على التوالي و أن قیمة ) 59.91،56.33،12.45(
ومنه توجد فروق ذات دلالة )  0.05(عند مستوى الدلالة ) 1.795(الجدولیة ) ت(وهي أكبر من قیمة 

و القوة  لسرعة الهوائیة القصوىاإحصائیة بین القیاس القبلي و القیاس البعدي في نتائج متغیرات 
ولصالح القیاس البعدي وهذا في المجموعة الضابطة ، أما بالنسبة لمتغیر القوة الممیزة بالسرعة الإنفجاریة 

وقیمة المتوسط الحسابي ) 10.83،24.33(فنلاحظ أن قیمة المتوسط الحسابي في الإختبار القبلي كانت 
وهي أقل من قیمة ) 0.05(المحسوبة كانت ) ت(وأن قیمة  )11.31،25.41(في الإختبار البعدي هي 

   المحسوبة ومنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة نتائج متغیر القوة الممیزة بالسرعة) ت(
أما بالنسبة للمجموعة التجریبیة فیتضح أن المتوسط الحسابي لجمیع للإختبارات الخاصة 

، 12.12،24.50(القبلیة كالأتي  بالمجموعة التجریبیة قد كانت في الاختبارات
،  13.54( على التوالي و قیمة المتوسط الحسابي للاختبارات البعدیة هي  ) 10.83،51.75،58.00
،  5.27،  6.99(المحسوبة ) ت(على التوالي و أن قیمة )   66.58 ، 14.41،59.83، 31.16
عند مستوى الدلالة ) 1.795(ة الجدولی) ت(على التوالي وهي أكبر من قیمة ) 12.63 ،5.88،10.07

ومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي و القیاس البعدي في نتائج متغیرات ) 0.05(
السرعة الهوائیة القصوى، القوة الإنفجاریة و القوة الممیزة بالسرعة ولصالح القیاس البعدي وهذا في 

  .المجموعة التجریبیة
لمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة عند القیاس البعدي في متغیرات ما بین اعرض الفروق  7-3

  السرعة الهوائیة القصوى، القوة الإنفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة

اختبار  السرعة الهوائیة القصوى،: أن المتوسط الحسابي لختبارات ) 06(یتضح من الجدول رقم 
  اختبار القفز العمودي و اختبار القفز العمودي بخطوتین ،ناختبار ثني مد الذراعی ،الجلوس من الاستلقاء

على )   66.58، 59.83، 14.41،  31.16،  13.54: (قد كانت بالنسبة للمجموعة التجریبیة كالاتي
)  59.91،56.33،11.31 25.41،،12.45(التوالي و قیمة المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة هي 

على التوالي وهي ) 2.22،  9.11، 4.13،  3.44،  12.45(محسوبة ال) ت(على التوالي و أن قیمة 
ومنه توجد فروق ذات دلالة ) 0.05(عند مستوى الدلالة ) 1.717(الجدولیة ) ت(أكبر من قیمة 

السرعة الهوائیة القصوى، إحصائیة ما بین المجموعة التجریبیة و المجموعة الضابطة في نتائج متغیرات 
  .لقوة الممیزة بالسرعالقوة الإنفجاریة و ا
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ا بین المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في ــــــروق مـــــــائج الفـــــــــــیبین نت: 06جدول         
  متغیرات الدراسة

 :مناقشة نتائج الفرضیات-8
 هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الأولى التي تنص على

المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة ما بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في المتغیرات 
 لسرعةالسرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة با

وهذا بالنسبة للمجموعة الضابطة أن هناك فروق ذات دلالة ) 05(یتضح من الجدول رقم 
إحصائیة في متغیر السرعة الهوائیة القصوى والنبض القلبي في حالة الراحة ونرجع هذا التحس إلى 

یر الضابطة أما متغالذي كان یستعمل في برنامج المجموعة ) حصص في الأسبوع 5- 4(الحجم الكبیر 
وهذا یرجع إلى أن البرنامج المستعمل لم یكن  القوة الممیزة بالسرعة فلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة
والقدرات العصبیة العضلیة وأیضا العشوائیة في  یرتكز في تدریبه على مراعات تطویر الشعب اللاهوائیة

  .30،19،1تطبیق الحصص ومن دون مراعات مبادئ وطرق التدریب 

سبة للمجموعة التجریبیة فقد أظهرت النتائج أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة ما بین أما بالن
السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة القیاس القبلي و القیاس البعدي في المتغیرات 

دریبي الذي تم فنرجع هذا التحس إلى البرنامج الت بالنسبة لمتغیر السرعة الهوائیة القصوى بالسرعة
تصمیمه بناء على الأسس العلمیة وما جاءت به مختلف الأبحاث والدراسات، وهذه النتائج قد جاءت 

 ،)El ouirghioui. A et all , 2016(متوافقة مع العدید من الدراسات السابقة والمشابهة مثل دراسة 
نفجاریة قد حسن من السرعة الهوائیة فقد بینت أن التدریب التبادلي بالركض مع استعمال تمارین القوة الا

 المتغیرات

 

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
درجة   الضابطة

  الحریه
مستوى 
  الدلالة

ت 
  الجدولیة

ت 
  المحسوبة

X  sd X  sd  

test VMA  13.54  1.46  12.45  0.78  22  

0.05  1.717  

2.25  

Sit Ups Test(30s) 31.16  4.95  25.41  2.99  22  3.44  

Push up test (10)  14.41 1.88  11.31  1.77  22  4.13  

Vertical jump test  59.83 8.46  56.33  5.80  22  9.11  

two-step vertical jump 
test  66.58 8.91  59.91  5.28  22  2.22  
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وهو ما استعملناه في الحصص التدریبیة حیث كانت ترتكز على استعمال التدریب التبادلي  31القصوى

 ,Cometti(بالقوة أي المزج بین تمارین بالركض و القفزات و أیضا إدخال حمولات خارجیة كما بینه   
G, 2002 ( وأیضا ما بینته دراسة ،)Ouerghi et al ., 2014 ( ان التدریب التبادلي یحسن من السرعة

، وأما من حیث الشعب الهوائیة فهناك دراسات قد بینت أن التدریب التبادلي یحسن  28،16الهوائیة القصوى
أسابیع ) 08(أن التدریب التبادلي لمدة ) Chittibabu , 2014(وما بینته دراسة  32من القدرات الهوائیة

  .33رات الهوائیةقد حسن من القد
یتضح من خلال عرض و تحلیل النتائج أن التدریب التبادلي له  القوة الانفجاریةبالنسبة لمتغیر     

تأثیر على القوة الإنفجاریة وهذا ما توافق مع العدید من الدراسات السابقة و المشابهة  ففي دراسة         
)F Fajrin et al., 2018 (13تدریب التبادلي عالي الشدة على القوة الإنفجاریةقد بین أن هناك تأثیر لل 

التي اهتمت بالتعرف على تأثیر التدریب المتقطع )  2015 ،شریفي علي ،منصوري عبد االله(وفي دراسة 
قصیر قصیر فقد وجد أنه یؤثر إیجابیا على القوى الانفجاریة للأطراف السفلى ، ومن حیث " التبادلي"

یب التبادلي قد بین أنه یمكن أن تكون استراتیجیة فعالة في حث النظام اللاهوائي الشعب الهوائیة فإن التدر 
  .15والذي بدوره ینعكس على القوة الإنفجاریة) Attene et al., 2014(وهذا ما بینته دراسة 

رجع هذا التحس إلى البرنامج التدریبي الذي تم تصمیمه فن القوة الممیزة بالسرعةبالنسبة لمتغیر     
وعلیه یتضح من خلال عرض اء على الأسس العلمیة وما جاءت به مختلف الأبحاث والدراسات بن

فمن حیث الشعب الهوائیة فإن  القوة الممیزة بالسرعةعلى  وتحلیل النتائج أن التدریب التبادلي له تأثیر
ي وهذا ما بینته دراسة التدریب التبادلي قد بین أنه یمكن أن یكون استراتیجیة فعالة في حث النظام اللاهوائ

)Attene et al., 2014 ( ،)G.Baquet et  all,2002 ( و دراسة )Meng Yu Chang et all , 2015 ( ان
 ,.Simoneau et al(وما بینته دراسة  6،12،14التدریب التبادلي یحسن من السعة الهوائیة القصوى 

 .34ذا ینعكس إیجابا على القوى الممیزة بالسرعةأن التدریب التبادلي یزید في القدرات الهوائیة كل ه) 1987
هناك فروق ذات دلالة : من خلال هذا الطرح یتبین لنا صحة الفرضیة الأولى التي تنص على     

إحصائیة في المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة ما بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في 
  .ة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةالسرعة الهوائیة القصوى، القو المتغیرات 

وعلیه یتضح صحة الفرضیة الأولى القائلة بأن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في المجموعة     
السرعة الهوائیة التجریبیة والمجموعة الضابطة ما بین القیاس القبلي و القیاس البعدي في المتغیرات 

 .بالسرعة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة ما بین  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الثانیة التي تنص على
السرعة الهوائیة القصوى، القوة المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة عند القیاس البعدي في المتغیرات 

  الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة
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فروق ذات دلالة إحصائیة ما بین المجموعة التجریبیة  هناكأن ) 06(یتضح من الجدول رقم     
والمجموعة الضابطة في نتائج متغیرات السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة 
ولصالح المجموعة التجریبیة، ونرجع هذه الفروق إلى البرنامج التدریبي المقترح باستعمال طریقة التدریب 

لي و الذي تم تصمیمه بناء على الأسس العلمیة وأیضا الاطلاع على ما وصلت له العدید من التباد
و غیره ، وأیضا أحد أسباب وجود  )Cometti, G, 2002(الدراسات في مجال التدریب التبادلي مثال أبحاث 

ج والاستمراریة احترام مبادئ التدریب و أهمها التدر  فروق بین العینة الضابطة و العینة التجریبیة هو
وأیضا مراعات الفروق الفردیة، حیث كان أفراد العینة التجریبیة أثناء تطبیق الوحدات التدریبیة یتم توزع 
الحمولة المناسبة لكل فرد على حدا بخلاف العینة الضابطة التي كانت تستعمل نفس الحمولة لكل 

یة ما بین المجموعة التجریبیة والمجموعة هناك فروق ذات دلالة إحصائ ، كل هذه العوامل جعلت الأفراد
  .السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةالضابطة عند القیاس البعدي في المتغیرات 

هناك فروق ذات دلالة من خلال هذا الطرح یتبین لنا صحة الفرضیة الثانیة والتي تنص على أن     
السرعة التجریبیة والمجموعة الضابطة عند القیاس البعدي في المتغیرات إحصائیة ما بین المجموعة 

 الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة
 :العامالاستنتاج  -9

  :التالیةمن خلال فرضیات البحث و عرض و تحلیل و مناقشة النتائج توصلنا إلى الاستنتاجات 
تعمال طریقة التدریب التبادلي له تأثیر في السرعة الهوائیة القصوى لدى البرنامج التدریب المقترح باس -

  .لاعبي كرة السلة صنف أكابر
البرنامج التدریب المقترح باستعمال طریقة التدریب التبادلي له تأثیر على القوة الانفجاریة لدى لاعبي   -

  .كرة السلة صنف أكابر
التدریب التبادلي له على القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي البرنامج التدریب المقترح باستعمال طریقة  -

  .كرة السلة صنف أكابر

 :الخاتمة - 10
لهذا الموضوع و المتمثل في دراسة تأثیر التدریب التبادلي في السرعة الهوائیة من خلال عرضنا     

كابر وهذا إعتمادا على القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة السلة صنف أ
وتم تطبیق برنامج ) المجموعة التجریبیة و المجموعة الضابطة(المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین

اختبار الجري  :حصص في الأسبوع باستخدام الأدوات الأتیة) 03(أسابیع بواقع ) 08(تدریبي لمدة 
 Sit Ups ثانیة) 30(لمدة ) نتمرین بط(أختبار الجلوس من الاستلقاء  VMA)(متر 20المكوكي 

Test،  ثواني 10اختبار ثني ومد الدراعین من وضع الانبطاح المائل في(push up 10s test)، اختبار 
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أما عن الجانب  (two-step VJ test) و اختبار القفز العمودي بخطوتین (VJ test)العمودي القفز

تین وهذا بالنسبة للقیاس القبلي والبعدي لمجموعتین مترابط" ت"الإحصائي فقد تم إستخدام اختبار 
 نبی للمقارنةلمجموعتین مستقلتین  "ت"لمجموعة الضابطة وأیضا إستخدمنا اختبار اللمجموعة التجریبیة و 

بعد عرض و تحلیل النتائج أن إستخدام طریقة لنا  وقد تبین  المجموعة التجریبیة و المجموعة الضابطة
السرعة الهوائیة القصوى، القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وهذا لدى كل من التدریب التبادلي تطور 

في  ونوصي في النهایة بإجراء دراسات أخرى لدراسة تأثیر طریقة التدریب التبادلي لاعبي كرة السلة،
 .وعلى متغیرات أخرى مثل ضغط الدم، نسبة الدهون، الرشاقة  ریاضات أخرى
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