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 المقدمة العامة 
 

 ‌أ
 

عملية تربوية لسططة مبنية على أسس التدريب الرياضي الحديث في كرة القدـ ىو عبارة عن 
رقى الدستويات الرياضية خلاؿ الارتقاء السريع بدقدرة اللاعب ية ، ىدفها الوصوؿ باللاعبتُ الي اعلم

الفسيولوجية والوظيفية والفنية والنفسية والذىنية، ويتزامن التطور الحديث في كرة القدـ تطور لراؿ 
ضي إلى أقصى قدراتو البدنية وىذا التطور الحاصل في كرة القدـ الإعداد البدني من أجل الوصوؿ بالريا

جعل الإعداد البدني للاعبي كرة القدـ الشغل الشاغل للأجهزة الفنية في الإعداد والتخطيط للموسم 
ف و التدريبي من خلاؿ برامج مقننة موضوعة على أسس علمية وىذا ما أكده )الدكتور شعلا

د البدني من أىم عناصر إعداد لاعب كرة القدـ كونو يعد أساسا إسماعيل،  حيث اعتبر الإعدا
الخططي والنفسي، كما أف التطور الحاصل في التحضتَ البدني تطور بطرؽ  و لتطوير الأداء الدهاري

التدريب ففي الابذاىات الحديثة يستخدموف الددربوف طريقة التدريب الدتقطع لأنو يقوـ بإعداد 
مشابهة للمنافسة حيث يتميز ىذا العمل بالشدة العالية وزمن قصتَ  اللاعب بدنيا وفقا ظروؼ

والراحة الدعادلة للعمل التي بذعل اللاعب يتكيف على بذؿ الجهد مع فواصل راحة قليلة، مثل 
، والصراعات الثنائية  وبالتالي عند برضتَ  الانتقاؿ من الذجوـ للدفاع أو من الدفاع إلى الذجوـ

ف إعدادىم  في نفس ظروؼ الدنافسة والتخصص في التحضتَ، حيث توصلت اللاعبتُ لغب أف يكو 
معظم البحوث إلى أف طريقة التدريب الدتقطع ىي الأفضل في تدريب لاعبي كرة القدـ لدراعاتها 

 الدبادئ العلمية.

ىي رياضة ذات شخصية متقطعة  (ALEXANDER DELLAL 2007)1كرة القدـ كما يقوؿ 
ستُ ىناؾ ضرورة لجعل فتًة دواـ البدني والنشاط الرياضي ومراحل الراحة وكما يقوؿ لزمد صبحي ح

داخل إطار الدرس معدة بطريقة بذعل لذا نواتج مباشرة لؽكن  ملاحظتها، كما تعد الدتطلبات البدنية 
أىم  الركيزة الأساسية التي يبتٌ عليها مفهوـ اللياقة البدنية للاعبي كرة القدـ وتعد القدرات الذوائية أحد

متطلبات اللياقة البدنية التي لػتاج إليها لاعب كرة القدـ خاصة وأف طوؿ الدباراة تفرض على اللاعب 

                                                           
1
ALEXANDER DELLAL 2007, une saison de préparation physique en football, groupe BoeCK 

supérieur SA.2013.  



 المقدمة العامة 
 

‌ب  
 

أف يتميز بقدرات ىوائية عالية بذعلو لزافظا على إيقاع الدباراة دوف ىبوط في مستوى الأداء الفتٍ 
ع ولزاولة الضغط على الدنافس والتكتيكي كما أف التنقل من الدفاع إلى الذجوـ ومن الذجوـ إلى الدفا 

والاستحواذ على الكرة فالتحليل الكمي لكرة القدـ يوضح لنا أف التغتَ مابتُ التجواؿ والسرعة يشتَ 
إلى أف النسبة بتُ الشدة الدنخفضة إلى العالية بناء على الدسافة كما يتم العدو مرة كل ... والشدة 

البة ىي الطاقة الذوائية ولذذا يتوجب على العاملتُ بهذا العالية مرة كل ... وىذا يعكس أف الصفة الغ
المجاؿ إعطاء الأولوية لتنمية القدرات الذوائية والبحث عن اقتصاد المجهود والابتعاد عن تراكم  التعب 
وسرعة الاستًجاع الذي ىو متًابط مع الإمكانيات الذوائية للاعب مع اقل معدؿ قلب في الراحة بدا 

د والارتقاء بالجوانب الأخرى للاعب كرة القدـ صنف أكابر وىذا يتوجب الإلداـ يضمن تكرار الجه
 .بالعلوـ الحديثة وطرؽ التدريب بدا يساعد على التطور السريع والسليم 

 الإشكالية:

سواء  لة للقياـ بشغل أو البحث عن القُوت  إف حركة الإنساف كانت منذ القدـ عبارة عن وسي
بالصيد أو الجري وراء الحيوانات ولم تكن الحركة في ذلك الوقت تصنف لحركات رياضية إلا مع تطور 
العلم الحديث التي اقتبس الواضح منها و أصبحت الحركة و الجهد البدني ذات قيمة وىدؼ يتحكم 

ؿ بحث فيها فيو لإنساف حسب ما يسعى إليو في لراؿ بزصصو الرياضي والذي يبتٌ على ردود أفعا
العلم وأرجعها لنا بطريقة سهلة يتحكم فيها الدختص والددرب، ويعتبر فسيولوجية الرياضة ىو العلم 
الذي يدرس التغتَات الوظيفية التي بردث لأجهزة الجسم برت تأثتَ الجهد البدني كعملية التكيف 

مستوى اللياقة البدنية  نتيجة للإعداد البدني الدستمر وىو عبارة عن عمليات التي تؤدى إلى رفع
( أف رياضة كرة القدـ تعد من الرياضيات التي ـ2005ىزاع بن محمد والفسيولوجية للاعب ويرى )

في كلم 10تلقى عبئا كبتَا من أجهزة الجسم حيث أف لاعب كرة القدـ يقطع في الدتوسط ما يعادؿ 
من ضربات القلب القصوى أما  80الدباراة ويصل معدؿ ضربات القلب أثناء الدباراة ما يزيد عن 

من الاستهلاؾ الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ ونظرا لشدة الجهد  70استهلاؾ الأكسجتُ فيبلغ 
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الدبذوؿ ومدتو فإف غليكوجتُ العضلات يصبح الدصدر الرئيسي كوقود للعضلات ونظرا للمتطلبات 
ب الأحياف بتُ الجري والذرولة الذوائية واللاىوائية والعمل العنيف الدتتالي مع وقت مستقطع في أغل

يكوف قصتَ مع التمريرات بتُ الزملاء فمن الضروري أف تتضمن تدريبات كرة القدـ تطوير القدرات 
الذوائية والمحاكاة في التدريب كما أف سرعة ألاستًجاع لدعدؿ القلب عامل مهم لزيادة الدفع القلبي 

الإمكانيات الوظيفية تتطلب الاختيار الأمثل لطرؽ وزيادة الأكسجتُ الدرتبط بالذيموجلوبتُ،وكل ىذه 
التدريب التي سلطت عليها البحوث والاختبارات الطبية ومن بتُ ىذه الطرؽ التدريب الدتقطع التي 
يرى الباحث أنها من ضمن الطرؽ الدستعملة في الأندية العالدية وحتى الجزائرية ونظرا لنقص البحوث 

ضوع رأينا من الضروري التحدي والبحث فيها وانطلاقا من ىذا ولحل العربية التي تطرقت لذذا الدو 
 الدشكلة نطرح التساؤلات التالية:

 التساؤل العام

ىل يؤثر التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع في تنمية القدرات الذوائية وسرعة 
 الاستًجاع لدى لاعبي كرة القدـ أكابر.

 الأسئلة الفرعية 

ما ىو تأثتَ التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع في تنمية القدرات الذوائية لدى       
 لاعبي كرة القدـ ؟ 

كيف يؤثر التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطعفي تنمية سرعة الاستًجاع لدى لاعبي  
 كرة القدـ أكابر ؟ 

 الفرضية العامة 

 تنمية القدرات الذوائية وسرعة يب الدتقطع يؤثر إلغابا فيأف التحضتَ البدني باستخداـ التدر 
 لاستًجاع .ا
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 الفرضيات الجزئية 

 . طريقة التدريب الدتقطع تؤثر إلغابا في تنمية القدرات الذوائية لدى لاعبي كرة القدـ 
  أف التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع لػسن سرعة الاستًجاع لدى لاعبي كرة

 القدـ.

 الدراسة  أىمية

بسنياتنا أف لغيب ىذا الدرجع العلمي على العديد من الأسئلة التي تدور في تفكتَ الددربتُ 
والباحثتُ واللاعبتُ عن التحضتَ البدني والطرؽ الدتبعة في تنمية الدتغتَات الفسيولوجية من بينها 

تٌ عليها برضتَ الفعاليات القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع التي تعتبر الركيزة الأساسية التي يب
 الأخرى للاعب حيث تنحصر ألعية البحث في جانبتُ أساستُ 

 الجانب النظري 

تزويد العاملتُ في لراؿ التدريب والتحضتَ البدني والباحثتُ بهذا الدرجع الذي يتطرؽ في 
طرؽ لشنهجة مضمونو إلى توضيح وتفستَ الطرؽ العلمية الدتبعة في التحضتَ البدني والتي تتأسس على 

وتأثتَىا على القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع لدى لاعبي كرة القدـ التي تنعدـ البحوث الكثتَة التي 
 بزدـ الجانب النظري في ىذا المجاؿ.

 أىداف الدراسة:

تصميم برنامج تدريبي للتحضتَ البدني لسصص للأكابر لتنمية القدرات الذوائية وسرعة  -
 الاستًجاع 

 التعرؼ علي التحضتَ البدني بطريقة التدريب الدتقطع علي تنمية بعض الدتغتَات الفسيولوجية  -
 فتح المجاؿ حوؿ ظاىرة الالضرافات القلبية التي لؽكن التعمق فيها أكثر في الدستقبل  -
 مواكبة الدوؿ الدتقدمة في التحضتَ البدني  -
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 تقنتُ الحمل التدريبي حسب الدتطلبات  -
باعتبار اللاعب ىو لرموعة اعضاء يتحكم فيها  الذوَُاة  حضتَ البدني في مستوي معرفة حاؿ الت -

 الددرب وكيفية العمل علي ىذه الاعضاء 

 الدراسات السابقة والمشابهة

 ىناؾ عدة دراسات مشابهة وىي كالتالي:

 الدراسة الأولى :

- Axel Mongopin  ل 
Infleunce d’un entrainement intermittent sur la capaciteaerobiel 

 : موضوع البحث

 استعمل الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو للدراسة . المنهج :

 شخصا حيث  قسموا إلى لرموعتتُ عينة بذريبية وعينة شاىدة  14: استعمل  العينة

 أىم النتائج المتحصل عليها 

 لصاح العمل الدتقطع في تطوير التحمل والأداء . -
الحصوؿ على نتائج جيدة بالنسبة لعمل القلب وبزفيض السمنة وحتى داء السكري  -

وجاء الباحث بضرورة زيادة عينة شاىدت ثالثة لدلاحظة التطور بتُ التدريب الدتقطع 
 .والدستمر

 الدراسة الثانية 

 .وىي دراسة  للطالب بودواني عبد الرزاؽ
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اثر التدريب الدستمر والتبادلي على تنمية السرعة الذوائية القصوى لدى لاعبي كرة  الموضوع :
 .سنة 18فئة اقل من  -القدـ 

 الدراسة . يلاءـاستخدـ الباحث الدنهج التجريبى الذي  المنهج :

 20 اختيارىا بالطريق العمدية قوامو سنة لجمعية شلف حيث تم 18فريق اقل من  العينة :

 .عبلا

 أىم النتائج المتحصل عليها 

اختبار قياس السرعة الذوائية القصوى للطريقتتُ التدريبيتتُ تأثتَ متقارب في تطوير السرعة 
 .الذوائية القصوى

 وجود فروؽ دالة احصائيا بتُ الطريقتتُ في الاختبار البعدي لصالح التبادلي .

 الدراسة الثالثة 

 .2016–2015لػ معروؼ لزمد لدتُ و مرزوؽ يعقوب  :الدراسة

تأثتَ التدريب الدتقطع جرى على السرعة الذوائية القصوى لدى لاعبي الظهتَين في   الموضوع :
 كرة القدـ .

 ـ الدراسة .ءاستخدـ الباحث الدنهج التجريبي الذي يلا المنهج :

لاعبي اظهر من  6 ، العينة الأولى العينة الضابطة تم تقسيمها إلى لرموعتتُ شاىدتتُ العينة :
 لاعبا من ابراد الشاوية من مناطق أخرى . 13لاعبي شباب عتُ الفكروف أما العينة الثانية  تضم  

 النتائج المتحصل عليها 

 .مالؼص السرعة الذوائية فيتطور مستمر  فيالمجموعة التجريبية 
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 لصالح العينة التجريبية أىم الاقتًاحات  البعديبتُ الاختبار القبلي و  إحصائيافروؽ دالة 

التدريب الدتقطع مرة واحدة في واحدة لؽكن تدريب لاعبي كرة القدـ صنف اقل من سنة -
الأسبوع وللحصوؿ على نتائج جيدة من برنامج التدريب الدتقطع لغب توظيفو بشكل لؼدـ حركة 

 ة .الدنافسة إتباع الطرؽ التدريبية الحديثة ذات الصبغ العلمي

 نقد ومناقشة الدراسة السابقة 

 :نستنتج من خلاؿ مناقشتنا للدراسات السابقة مايلي

اطلاع الباحث على كيفية اختيار منهج الدراسة وكيفية صياغة أىداؼ الدراسة والاستفادة  -
من اختيار الفئات العمرية الدختلفة وما ينطبق عليها من وسائل حديثة وطرؽ تدريبية كما نستنتج من 

أفضل  ىيالدراسات السابقة على ألعية البرامج التدريبية في تطوير بعض الدتغتَات في كرة القدـ و ما 
 الطرؽ التي تساعد الددرب في وضع برالرو التي ترفع من القدرات بطريقة مباشرة .

كما لؽكن الدقارنة بتُ الدراسات السابقة للوقوؼ على نقاط القوة والضعف وكيف يبتٍ   -
ف مسارىم في البحث العلمي دوف الدخوؿ في النظري فقط ، والتي بسثل نقاط القوة استعماؿ الباحثو 

 اختبارات بدنية حديثة العهد والتي تم تكيفها حسب متطلبات كرة القدـ. 

 الاطلاع على كل ما يتعلق بالجانب الفسيولوجي للاعبتُ.  -

ظري والخروج عن الذدؼ الدراد نقاط الضعف في بعض الدراسات العربية كثرة الجانب الن -
 الوصوؿ إليو .

 نقد الدراسات السابقة 

إف ما جاءت بو دراستنا ىو سر العمل الدتقطع وىو سرعة الاستًجاع والذي لم يكن في     
الدراسات السابقة التي ذىبت للنظري البعيد عن الدوضوع والذي أصبح مشكل دراسات جزائرية 



 المقدمة العامة 
 

 ‌د
 

اني الذي لم يتبتٍ في الدراسات ىو كيفية العمل بهذا التدريب الدتقطع  زيادة حجم الدوضوع والأمر الث
كيفية وضع بزطيط سليم لكل رياضي علي حدا وإبعاد الالضرافات القلبية وجعل اللاعب في قمة 
قدرتو في تكرار بسارين ومزاؿ المجاؿ مفتوح للبحث حوؿ تطوير ىذا التدريب ودوره الفعاؿ في تطوير 

ة الدهمة للعرب لقلة الوسائل والإمكانيات والبحث عن  الدنهجية لا الدضموف اللاعب رغم صعوب
 .لأغلب الداطرين  الذي لا  يساعد علي تطوير التدريب في كرة القدـ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 التحضير البدني بالتدريب المتقطع                                                                 الفصل الأول 
 

11 
 

 تمهيد: 

تعتبر لياقة لاعبي كرة القدـ ىي قاعدة تبتٍ عليها باقي النواحي التدريبية سواء الفنية او التكتيكية 
وحتي النفسية باعتبار ىذا الاختَ يؤثر بصفة مباشرة علي لستلف الخطط والقدرات الفنية وىذا ما جعل 

عليو الاداء والفورمة لدي  القائمتُ علي ىذا المجاؿ يضعوف التحضتَ البدني في قمة الذرـ الذي يبتٍ
لاعبتُ كرة القدـ ويتبتٍ ىذا الاختَ طرؽ ووسائل تدريبية حديثة لؽارسها الدختصيتُ في التحضتَ البدني 

 .ومنها طريقة التدريب الدتقطع التي اعطت نتائج جيدة في التدريب التخصصي للاعبي كرة القدـ
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 التحضير البدني مع ذكر أنواعوالمبحث الأول :تعريف المصطلحات 
 المطلب الأول : مفهوم التحضير البدني نظريا و إجرائيا .1

 الفرع الأول : التحضير البدني نظريا .1.1

ىو لرموعة الطرؽ والوسائل العلمية التي يستعتُ بها الددرب في لراؿ بزصصو من اجل الإعداد 
 2للاعب.السليم للاعبتُ وذلك للارتقاء بالجانب الوظيفي والحركي 

 الفرع الثاني : التحضير البدني إجرائيا .1.2

التي يقوـ بها الددرب خلاؿ الدوسم التدريبي من بزطيط ىادؼ لمحتوى  يشتمل على كل الإجراءات
التدريبات الدقننة بأسلوب علمي للوصوؿ باللاعب إلى أعلى مستوى من اللياقة البدنية الخاصة بكرة 

 الخططي والذىتٍ . و القدـ والتي تؤىل اللاعبتُ للتكيف مع متطلبات الأداء الدهاري

 عداد البدني المطلب الثاني :أنواع الإ .2
 الفرع الأول : الإعداد البدني العام .2.1

ويقصد بو التنمية الدتكاملة لدختلف عناصر القدرات البدنية وتكيف الأجهزة الحيوية لدواجهة 
، والقدرات البدنية لى مرحلة التكيف على حمل التدريبالمجهود البدني الواقع على اللاعب والوصوؿ إ

تلكو اللاعب من إمكانيات واستعدادات وصفات بدنية تؤىلو للقياـ العامة ىنا تشتَ إلى درجة ما لؽ
 بأداء مهارات حركية بسيطة ومركبة بدستوى جيد .

ومن الوسائل الدهمة في الإعداد البدني العاـ استخداـ تدريبات للتطوير العاـ من الألعاب الأخرى 
للاعب وتعمل على تقوية وتطوير الجهاز الدساعدة في تطوير القدرات البدنية العامة والتي تؤثر في جسم ا

العصبي العضلي وبرستُ كفاءة وظائفو الداخلية وكذلك تطوير التوافق الحركي بهدؼ رفع الدستوى العاـ 

                                                           
 .15، ص 1994القاىرة،  -، دار الدعارؼ للنشر، مصر13لزمد حسن العلاوي، علم التدريب الرياضي، ط 2
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للقدرات الحركية الأساسية وذلك باستخداـ التمرينات البنائية وعند اختيار ىذه التمرينات لغب وضع 
 مايلي.

العاـ للاعب كرة القدـ على وسائل تضمن برقيق مبدأ تطوير الحالة لغب أف يشتمل الإعداد البدني 
( عة الرشاقة، الدرونة، السر دؼ تطوير الأسس البدنية )التحملالبدنية متكامل الجوانب بصورة فعالة به

 3والتي تزيد وتطور من مهارة وكفاءة لاعب كرة القدـ الحركية.

 البدني الخاص وخصائصو الفرع الثاني : الإعداد .2.2

 أولا : الإعداد البدني الخاص

يهدؼ إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا عن طريق تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية  
الضرورية للأداء التنافسي والتي بسكن اللاعب من تنفيذ الدهاـ الفنية والتكتيكية خلاؿ الدباراة وتعد 

،  اد البدني الخاص للاعب كرة القدـالوسيلة للإعد التمرينات الخاصة والتمرينات الوظيفية للمنافسة ىي
كذلك يعمل الإعداد البدني الخاص في كرة القدـ على برستُ الصفات والقدرات الحركية للاعب من 

، واف ىذا الذدؼ يتحقق من البدني العالي في ظروؼ الدباراة أجل تقوية جسمو على التكيف على الجهد
يبي في فتًة الإعداد الخاص إلى نهاية فتًة الدنافسات وبصورة عامة خلاؿ بزطيط التدريب للموسم التدر 

لغب عدـ الفصل بتُ كل من الإعداد البدني العاـ والخاص لأف كل منهما يكمل الأخر خلاؿ بزطيط 
 الدوسم التدريبي الذي يبدأ بدرحلة الإعداد العاـ كركيزة تدعم وتبتٍ وتستكمل بدرحلة الإعداد الخاص .

 البدني الخاص ائص الإعدادثانيا : خص

 من بتُ الخصائص التي تتميز بها ىذه الدرحلة نذكر ما يلي:

 يهتم الإعداد البدني الخاص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والذامة في نوع الرياضة الدمارسة.  -
 

                                                           
 .17-16الدرجع السابق، ص 3
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 إف الزمن الدخصص للإعداد البدني الخاص أطوؿ من الزمن الدخصص للإعداد البدني العاـ . -
 4الأحماؿ الدتخصصة تتميز بدرجة اعلي من تلك الدستخدمة في فتًة الإعداد البدني العاـ. -

 :تدريب التحمل في موسم كروي استراتيجية .3

تعتبر صفة التحمل من الصفات البدنية المحورية التي تدخل في تكوين الفورمة الرياضية في جميع 
رياضة كرة القدـ لذذا سنحاوؿ في ىذا الدوضوع وبعجالة الأنشطة البدنية كما تزداد ألعيتها إذا تم ربطها ب

 .التطرؽ لذندسة تدريبها في موسم رياضي

 :في مرحلة التحضير البدني -أ

 :مرحلة التحضير البدني العام .3.1

يتم البحث عن التحمل القاعدي أو العاـ عبر ثلاث أو أربع حصص بددة جري مستمر لا  أولا:
بعدىا يقوـ المحضر البدني بإجراء ( %.60- 50)بتُ  دقيقة بشدة ما 30دقيقة و لا تقل عن  45 تتجاوز 

 .اختبار تشخيصي للكشف عن السعة الذوائية

من خلاؿ نتائج الاختبار يشرع في تطوير السعة الذوائية القصوى بطريقة التدريب الفتًي منخفض 
صل الددرب إلى بحجم عمل قد يصل إلى خمس حصص و بعدىا ي د10×3أود15×2الشدة مثل الجري 

 ثا40ثا -40 أو التدريب الدتقطع طويل د10×4برضتَ القدرة الذوائية باستخداـ التدريب الفتًي مرتفع الشدة 
 .حصص 6إلى  3وىذا من ، ثا  30 -ثا 30أو  

 :مرحلة التحضير الخاص .3.2

 :حصص عن طريق 10يتم في ىذه الدرحلة تطوير القدرة الذوائية للقصوى بحجم يصل إلى 

 .%(130-100)بتُ  بشدة فوؽ قصوى ما ثا15-ثا 15التدريب الدتقطع قصتَ     - أ

 ..بشدة فوؽ قصوى4ضد  4أو  3ضد  3بسارين  الدصغرة: الألعاب - ب

                                                           
 .12، ص 1992الإسكندرية،  –اطي، قواعد و الأسس التدريب الرياضي و تطبيقاتو، دار الدعارؼ للنشر، مصر سأمر الله أحمد الب 4
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 .الودية الدقابلات - ت

بزتم مرحلة التحضتَ البدني باختبار تكويتٍ يسمح بالوقوؼ على الدستوى الحقيقي للسرعة الذوائية 
 .الدنافسةالقصوى قبل الدخوؿ في 

 :مرحلة المنافسة -ب

 :مرحلة الذىاب -1

دقيقة ولا  15المحافظة على الدكتسبات من خلاؿ إجراء حصة أو حصتتُ في الأسبوع لددة لا تقل 
 .15-15و الدتوسط  30 -30دقيقة باستعماؿ بسارين التدريب الدتقطع طويل  30تتجاوز 

 :العطلة الشتوية -2

النتائج يشرع المحضر البدني في تطوير المحافظة على القدرة الذوائية إعادة إجراء اختبار وعلى أساس 
 .القصوى عبر لستلف أساليب التدريب الدتقطع والألعاب الدصغرة

 :الإياب مرحلة -3

دقيقة ولا  15المحافظة على الدكتسبات من خلاؿ إجراء حصة أو حصتتُ في الأسبوع لددة لا تقل 
 .15-15و الدتوسط  30 -30دقيقة باستعماؿ بسارين التدريب الدتقطع طويل  30تتجاوز 

 :المرحلة الانتقالية - ث

أو تغيتَ ٪ 85- 70بتُ المحافظة على السعة الذوائية القصوى عبر بسارين الجري الدستمر بشدة ما
 5.ت التي تضمن برقيق الذدؼالرياضاالنشاط كالاستعانة بالسباحة وغتَىا من 

 

 

 

                                                           
 الدكتور منصوري، لزاضر في جامعة القسنطينة و المحضر البدني لأحد الفرؽ في الشرؽ الجزائري، لرلة دليل لزضر البدني في الوطن العربي. 5
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 الطرق التدريبية و التدريب المتقطع  الثاني: المبحث

 مفهوم الطرق التدريبية و شروطها الأول: المطلب .1

 مفهوم الطرق التدريبية  الأول: الفرع .1.1

تعرؼ بأنها الدنهجية ذات النظاـ والاشتًاطات المحددة الدستخدمة في تطوير الدستوى )الحالة( البدنية 
 6للاعب .

 التدريبية.اشتراطات الطرق  الثاني: الفرع .1.2

 برقيق الغرض من الوحدة التدريبية . -1

 يتناسب مع الحالة التدريبية للفرد . -2

 7وضعها على الخصائص ومتطلبات النشاط . -3

 أنواع طرق التدريب الثالث: الفرع .1.3

 أنواع طرق التدريب الرياضي
 لأسسبزضع  وإنهاإف عملية التطوير عملية طويلة تتميز بالتدرج الصحيح والاستمرارية والتكامل 

وقواعد التدريب الرياضي التي تتميز بالشمولية في تطوير مهارات الفرد الحركية وقدراتو البدنية حتى يتمكن 
لابد من معرفة طرؽ التدريب لتنمية الصفات  والآف ،في اقل جهد لشكن وطاقة مبذولة أعمالومن لشارسة 

 :البدنية والدهارات الحركية للرياضيتُ بدا لؼدـ برامج التدريب ، وىذه الطرؽ ىي
 .طريقة التدريب الدستمر .1
 .طريقة التدريب الفتًي .2
 طريقة التدريب الفتًي منخفض الشدة أ.

                                                           
 .210، ص 2001القاىرة،  –، مصر 2مفتي إبراىيم حامد، التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، ط6
 .212ابق، ص أمر الله أحمد البساطي، الدرجع الس 7
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 طريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة ب.
 التدريب التكراري طريقة.3
 .الدائريطريقة التدريب . 4

 طريقة التدريب المستمر
التدريب وعدـ وجود فتًات راحة خلاؿ الوحدة التدريبية  أوتتميز ىذه الطريقة بالاستمرار بالعمل 

زيادة عدد مرات التكرار وتستخدـ ىذه الطريق في  أو الأداءولؽتاز حجمها بالاتساع كطوؿ فتًة 
 .الحركات الدتشابهة )الدتكررة( كالذرولة والركض والسباحة والتجديف

 .ير التحمل العاـ، والتحمل الخاص، والتحمل العضليأما أىدافها فتعمل على تطو 
وزيادة قدرة الدـ على أما تأثتَاتها على أجهزة الجسم فتعمل على تطوير جهازي الدوراف والتنفس 

حمل كمية اكبر من الأوكسجتُ والوقود )الغذاء(الذي يساعد على زيادة قدرة أجهزة الجسم على 
 التكيف للمجهود البدني الدستمر أي برستُ الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ .

جهد من أقصى  %(60-40)أما مكونات الحمل بطريقة التدريب الدستمر فتكوف شدة التمرين من 
، أما عدد مرات تكرار التمرين لفتًة طويلة ولا توجد فتًات راحةللفرد ويكوف العمل بصورة مستمرة 

، أما كاف الأداء مستمراً لفتًة متوسطة، وكبتَاً إذا  طويلة فيكوف قليلًا إذا كاف الأداء مستمراً لفتًة
 :الأساليب الدستخدمة في ىذه الطريقة ىي

 أ. ثبات شدة الأداء
 .دقيقةنبضة / 150إلىأي لزافظة الرياضي على سرعة واحدة طوؿ فتًة العمل العضلي ويصل النبض ىنا 

 الأداءب. تغير شدة 
 .الددربفتًات زمنية تزيد وتنخفض في الشدة وحسب تقسيم أو مسافات  إلى الأداءتقسم مسافة 

 (الفار تلكج . طريقة الجري المتنوع )
فيو سرعة التمرين طبقا لدقدرة اللاعب وطبقا لحالتو خلاؿ مسافة الأداء أو خلاؿ الفتًة  تتغتَ

 .دقيقة(( أو )الجري لددة دقيقة والدشي لددة م100والدشي، م100الزمنية المحدد لو مثل )الجري 
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 ويفضل استخداـ الفتًات الزمنية عند تنفيذ ىذا الأسلوب مع الناشئتُ لأنهم سيقطعوف الدسافة
 .الدطلوبةبسرعة إذا حددت الدسافة وفي غتَ الشدة 

 طريقة التدريب الفتري
 :إلىويقصد بها تقدنً حمل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة وتنقسم 

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . أ
، كما يقل الحجم وتظهر الراحة لطريقة عن طريقة التدريب الدستمرتزداد شدة التمرين في ىذه ا

العاـ والتحمل الخاص ، أما أىدافها فتعمل على تطوير التحمل ة بتُ التكرارات لكنها غتَ كاملةالالغابي
الطاقة لعبور العتبة  إنتاجالجسم الداخلية فتسهم في برستُ كفاءة  أجهزة، أما تأثتَىا على وبرمل القوة

في العضلة أكثر من نسبة التخلص اللاىوائية  )وىي الحالة التي يكوف فيها نسبة تراكم حامض أللبنيك 
   .منو الذي يؤدي إلى التعب العضلي(

من أقصى جهد للفرد في بسرينات الركض أما  %(80-60)أما مكونات الحمل فتكوف شدة الأداء 
 (ثانية30-15)و زمن التمرين وتكوف عدد مرات أداء التمرين أ ،%(60-50)بسرينات القوة فتكوف شدتها 

، أما فتًات الراحة فتكوف الغابية غتَ كاملة تسمح للقلب بالرجوع إلى جزء من للركض( ثانية90-14) للقوة،
 نبضة / دقيقة(، وللناشئتُ 130-120)ومعدؿ نبض ( ثانية90-45)حالتو الطبيعية حيث تبلغ للمتقدمتُ 

 مرة للقوة(، 30-20)ويكوف عدد مرات تكرار التمرين نبضة/دقيقة( 120-90نبض) ومعدؿ (ثانية60-120)
 .مرة للركض( 10-15)

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة . ب
التمرين خلالذا عن طريقة التدريب الفتًي منخفض الشدة وبالتالي يقل الحجم  أداءتزداد شدة 

 .وتزداد الراحة الالغابية لكنها تظل غتَ كاملة
أما أىدافها فهي تعمل على تطوير التحمل الخاص والتحمل اللاىوائي والسرعة والقوة الدميزة 

الجسم الداخلية في برستُ إنتاج الطاقة اللاىوائية ) برت ظروؼ  أجهزةبالسرعة ، ويكوف تأثتَىا على 
في من أقصى جهد للفرد  %(90-80)مكونات الحمل فيها فتكوف الشدة  أمانقص الأوكسجتُ (، 
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 (ثانية30-10)من أقصى جهد للفرد في بسرينات القوة، ويكوف زمن التمرين  %(75-60)بسرينات الركض ،
فتًات الراحة البينية فتزداد نسبيا ولكنها راحة الغابية غتَ كاملة  أمالكل من بسرينات الجري والقوة، 

وللناشئتُ ( ثانية180-90)جزء من حالتو الطبيعية حيث تتًاوح للمتقدمتُ  إلىتسمح للقلب بالرجوع 
نبضة / دقيقة(، أما عدد مرات تكرار التمرين  120-110وعدـ ىبوط النبض اقل من )( ثانية120-240)

 . مرات للركض (12-6)مرات للقوة،  (10-8))المجموعات( فتكوف 
 طريقة التدريب التكراري .2

الشدة القصوى  إلىتزداد الشدة في ىذه الطريقة عن طريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة فتصل 
تطوير القوة  إلى، وتهدؼ ىذه الطريقة تزداد الراحة الالغابية الطويلة وبالتالي يقل خلالذا الحجم كما

 إنتاج رفع كفاءة تأثتَىا الفسيولوجي فتسهم في برستُ أما، والسرعة والقوة الدميزة بالسرعة القصوى
، لشا يتسبب جهد بأقصىيكوف  الأداءالطاقة بالنظاـ اللاىوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نظرا لاف 

للقوة  %(100-90)للركض، %(90)مكونات الحمل بطريقة التدريب التكراري فتكوف الشدة  أمابالتعب 
تكوف الغابية ،ويكوف  أفدقائق مع مراعاة  (4-3)، وتكوف فتًات الراحة طويلة أقصى جهد للفردمن 

 .مرات للركض (3-1)رفعة للقوة،  (30-20)عدد تكرارات التمرين 
 طريقة التدريب الدائري .3

عبارة عن أسلوب تنظيمي بطريقة التدريب الدستمر أو الفتًي أو التكراري واف بسرينات التدريب 
، عموما تكوف بسرينات الأوؿ  حتى يكمل الدائرةالتمرين الدائري على شكل دائرة لؽارسها الدتدرب من 

، يهدؼ دورة في الوحدة التدريبية (3-2)و بسرين يؤدي في دورة واحدة (11-10)الدائرة الواحدة من 
ب ويساىم في تنمية التدريب الدائري إلى تنمية جهازي الدوري التنفسي، والتكيف على مقاومة التع

دريب التكراري تستخدـ أثقاؿ إضافية إلى ثقل الجسم بحيث تصل وفي حالة استخداـ التالصفات البدني
، وفي ىذه الحالة يتطلب زيادة فتًة الراحة بتُ بسرين من قدرة الرياضي %(100) وأحيانا %(90-80)إلى 
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من الحد الأقصى  %(100-90)دقائق عندما تكوف الشدة    (5)دقيقة  و قد تصل إلى   (3-2)من وأخر
 8. للمتدرب

 إجرائيا ومبادئو المتقطع، نظريا،مفهوم التدريب  الثاني:المطلب  .2
 التعريف النظري الأول: الفرع .2.1

على أنو عبارة عن أنشطة يتناوب فيها بتُ وقت العمل والراحة ويعمل  Micolusdelpechيعرفو 
لتي برافظ على ىذا النوع من التدريب على الإبقاء على مستوى عالي من النوعية في المجهودات الدبذولة وا

 ارتفاع الجهد العقلي .
التدريب الدتقطع انو عمل يتضمن شكل من العمل مهم جدا لتحستُ  حسب Gilles comettiفاف 

   pma5 .15 الرياضات  القدرة الذوائية القصوى الجماعية معظم الزمن ينفذ انطلاقا من طبيعة الجري في

 9.ة الذوائيةالتدريب الدتقطع والاستطاعبسرعات تكوف قريبة من السرعة الذوائية  30. 30  15.  15   20.  10

 التعريف الإجرائي الثاني: الفرع .2.2

بتُ العمل والراحة وذلك لددة معينة  التدريب الدتقطع ىو العمل الذي يقوـ بو الفرد بالتناوب ما
 دوف إلعاؿ الخصائص العلمية لذذا التمرين .

 التدريب المتقطع مبادئ الثالث: الفرع .2.3

 :  ىيالعمل الدتقطع يتًكز على ثلاثة مبادئ أساسية و 
التغطية الطاقوية مشخصة -حالة تناوب  -يوجد مابتُ فتًات العمل والراحة مرحلة التناوب  -1

خصوصا من عمل لرهود والذي يكمن في البنية الداخلية للعضلات لتحوؿ الأكسجتُ الدضموف من 
 للأكسجتُ .  طرؼ الذيموجلوبتُ ناقل

 بتُ فتًات العمل والراحة. بسارين تكوف نادرة ما إعادة

                                                           
 .50، ص 2001، 1الدكتور علي فهمي البيك، طرؽ و أساليب التدريب لتنمية و تطوير القدرات الذوائية و اللاىوائية، ط 8

9
 Nicolas delpech;essidd optimisation et invidualisation de certains exercices de pliometrieenathleetisme , 

diplomuniversitayr de prepartour physique ,staps digon,2004 page 33. 
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ىذا النوع من العمل يرمز بالخصوص لتطوير النظاـ الناقل للأكسجتُ دوف تدخل للنظاـ اللاىوائي 
 لكتيكى .

بتُ القيمة القصوى والقيمة الأدنى  يتمثل ما والذيولغب وضع راحة استًجاعية لخفض من عمل القلب 
 10ضربات في الدقيقة . 10حتى  أو 20عموما لا تتجاوز 

 الطاقة والتعب أثناء العمل المتقطع إنتاجية .3

تعتمد إمكانية النجاح في استخداـ الطريقة الفتًية في التدريب على فهم متطلبات ىده الطريقة 
إلى عدد التكرارات التي يقوـ بتدفيقها داخل  بالإضافة من حيث فتًة دواـ العمل وفتًة الراحة الفتًية

 العمل الفتًي  وطوؿ فتًة الراحة التي تلي ذلك .
، CONTINIOUS EXERCICEويعتبر النظر إذا كاف ىدا العمل من التمرين فاف التدريب الدستمر   

اجية إنتفالاختلاؼ بينهما لؽكن في طريقة  -INTERMITTENT EXERCICEوالتمرين الدتقطع 
قة الغالب استخدامو فلو تصورت أنك تقوـ بالجري الدستمر والعنيف عالي الشدة فانو الطاقة ونظاـ طا

قد تتوفر لديك إذا حاولت أف تقوـ بأداء نفس التمرين دوف أخد فتًة الراحة الدناسبة فاف قدرتك على 
ستمر والعنيف في الدرة الأولى الأداء في الدرة الثانية سوؼ تقل   لكنك لو قمت بتقصتَ زمن الجري الد

لتمرين لعدة  ثانية فاف ذلك قد لؽكنك من أداء وتكرار نفس ا 30فتًة استشفاء ولتكن   وأخذت
 11.مرات

 دراسات حول التدريب المتقطع المتبادل .4

درجات  يستطيع إف يؤدي بسرين الدراجة بأعلى أدت نتائج عديد من الدراسات إلي إف الفرد
وات لددة ثلاثة دقائق يشعر بعدىا بالإجهاد التاـ إما إذا قاـ بعمل التمرين بنفس الدستوي  412الشغل 

ولددة دقيقة واحدة وحصل بعدىا علي دقيقتتُ للراحة فسوؼ لؽكنو ذلك من الاستمرار في أداء التمرين 
ملي  15.7نفس حالة الإجهاد حيث يصل تركيز حامض اللاكتيك في الدـ  إلييصل  حتىدقيقة  24لددة 

                                                           
10FRANKS MASSOUN 2007, instructeur FAF . 

 .112، مركز الكتاب الحديث، ص 2014، 1الأسس الفيزيولوجية لتخطيط الأحماؿ التدريبية، دكتور لزمد لزمود عبد الظاىر، ط 11
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يستمر بذؿ الجهد  أفثانية فانو لؽكن  20عشرة ثواني وفتًة الراحة  إليموؿ وعندما تنخفض فتًة العمل 
ملي موؿ وعندما  2 إلي دقيقة قبل الشعور بالإجهاد العاـ مع الطفاض تركيز حامض اللاكتيك 30 حتى

ثواني فاف الأوعية الدموية بالإضافة  تعمل علي إمداد العضلة  10يقوـ الفرد بعمل التمرين الدتقطع لددة 
بالدقدار الدناسب من الدـ وبالتالي إمداد العضلات بالأكسجتُ الدطلوب خلاؿ أداء التمرين وكذلك 
خلاؿ فتًات الراحة إلي مقدار الأكسجتُ الدخزوف عن طريق مايوجلوبتُ الدـ وخلاؿ فتًات الراحة 

 12تم استهلاكو من الأكسجتُ. ما استعراضين يبدأ الدايوجلوبتُ  في التالية لأداء التمر 

 13أنواع التدريب المتقطع .5
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‌.712،‌ص‌1ضوان،‌طأسس‌العلمية‌في‌تخطيط‌الأحمال‌تدريبية،‌أحمد‌نصر‌الدين‌ر‌

13
Réponse physiologiques au cours des exercices intermittent en cours à pie (HerseeAssadi) 

Médecin humaine et pathologie université de Bourgogne, 2012.p 150. 

 النوع الشدة الراحة التكرار المجاميع الهدف

 
 التحمل الذوائي

 
1 

 دقيقة 5 3
 

 دقيقة تكوف الغابية 2 3
 دقيقة 10 3

من السرعة الذوائية  100 90
 القصوي

 طويل
 

الحد الأقصى 
لاستهلاؾ 
 الأكسجتُ

1 3 
 
5 12 

 
 دقيقة الغابية 2ثانية حتى30

دقيقة  2ثانية حتى 30
من السرعة  110 100

 الذوائية القصوي

 متوسط
 

الحد الأقصى 
لاستهلاؾ 
 الأكسجتُ

 الغابية أو سلبية 20 10 15 10 3 2
من 130 110ثانية 20 10

 قصتَ السرعة الذوائية القصوي
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 التقسيم نوع التدريب المتقطع ب  الثانية الحد الأقصى من السرعة الهوائية

100vam℅ 
100 
100 

10 - 10 
20 - 20 
30 - 30 

 ىوائي
 ىوائي
 ىوائي

105vam℅ 
 

10 - 10 
20 - 20 
30 - 30 

 تدخل نظام اللَىوائى
 

110℅vam 
110 

10 - 10 
20 - 20 
30 - 30 

 اللَىوائي لبني
 

115℅vam 
 

10 - 10 
20 - 20 
30 - 30 

 اللَىوائيعمل قوي للنظام 

14 

 خصائص التدريب المتقطع . 6

  vma ℅ vo2maxػػػبشدة التمرين بردد  -

 مدة التمرين الثانية الدقيقة   -

 مدة الاستًجاع مساوية للعمل اكبر  -

 طبيعة الاستًجاع سلبية الغابية  -

 15عدد التكرارات في التمرين -

                                                           
14

 Réponse physiologiques au cours des exercices intermittent en cours à pie (HerseeAssadi) 

Médecin humaine et pathologie université de Bourgogne, 2012.p 170. 
15

Exercice intermittent à HAUTE intensité et Réadaptation cardiaque, martin Juneau mps md FRCP 

directeur de la prévention institut de cardiologie de Montréal centre E. pic. QUEBEC 20 FEVRIER 

2015.p 5. 

من السرعة الهوائية %115و %100بين الشدة  تقسيم أنواع مختلفة للعمل المتقطع ما
 القصوى
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 30 30 20 20 10 10 15 1615أقسام متعددة -

 حسب شدة ومدة العمل  5إلي  2عدد المجموعات من - 

 شدة التمرين سرعة الجري اعلي من السرعة الذوائية القصوى -

 دقيقة 15 6مدة العمل  

 دقائق  7إلي6مابتُ لرموعات منراحة 

 

 شدة الراحة:  .6
وزيادة حجم التدريب لكن الاستًجاع الغتَ  الراحة النشطة تسمح باستًجاع أفضل للميوجلوبتُ

النشط يسبب توتر حاد إجهاد اقل والحصة تكوف ذات شدة وىذا حسب الذدؼ الدسطر سواء كاف 
الذدؼ ىو تعويد اللاعب على برمل حمض اللبن راحة غتَ نشطة أو جعل الجسم اللاعب يتخلص منو 

 17.بسرعة راحة نشطة

 زمن الاسترجاع  .7

 18. 86وحسب مدة الراحة بتُ المجموعات  8 إلى 6حسب التمرين حيث تكوف تكوف الددة     

 INTERMITTENTتصنيف التدريب المتقطع: .8
الجري بسرعة فائقة، متوسطة، الجري إلى الخلف  تتميز لعبة كرة القدـ بتسارعات بشدة قصوى،

 للتدريب الدتقطع.وراحة في أزمنة لستلفة، واستجابة لذذه الدتطلبات حتم ظهور أنواع لستلفة 
 
 

                                                           
16

 gilles cometti : article , aspects nouveaux de la préparation physique en basket, UFR staps Dijon, p 11. 
17

Maaf assurance ; linteret du travail –intermittent – dans l amélioration des filièresénergétiques ,2010. 
18

Bernard tirpin ; op.cit., page 18.  

 التدريب المتقطع

 شكل يوضح خصائص حصة التدريب المتقطع
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 19حسب مدة العمل: (1
عمل متقطعة براحة  3وفيو يقوـ الرياضي بجهد متتابع بشدة أكبر من القصوى لددة  متقطع طويل:

من السرعة  % 120إلى  100، ويتميز بشدة 3/3، 2/2راحة، 1عمل و1متكافئة. ولصد فيو مثلا جري 
 الذوائية القصوى.

ة مع أخذ راحة لدد سا/كلم05متقطع متوسط: تتميز بالقياـ بدجهودات ذات مدة متوسطة بسرعة أكبر من 
 .20/20، 30/30.ولصد فيو 2: 30

من السرعة الذوائية  كلم/ سا  7وىو القياـ بجهد لددة قصتَة مع العمل بسرعة أكبر من  متقطع قصير:
من السرعة %140إلى  120... بشدة 20/10، 15/15. و فيو 2 إلى 30:1القصوى، يتخللها زمن راحة قدره 

 الذوائية القصوى. يتطلب توفر مستوى أقصى من حجم الأكسجتُ.
 20ول عم 5. ومثاؿ ذلك 30إلى  10يكوف العمل متناوب مع راحة، بتُ  قصير: -متقطع قصير

، 15/5على حسب زمن العمل لؽكن للتدريب الدتقطع أف يأخذ أشكاؿ لستلفة: ، 25/5، 10/5، 15/5راحة،

)  20/5مثاؿ  ...فالرقم الأوؿ يوضح مدة العمل والثاني لؽثل زمن الراحة،15/15، 30/30،20/20، 25/5، 20/5

W/R)20زمن الراحة. 20زمن العمل و 5ث أف ي، ح 
  الطاقوي: الاستقلَبحسب  (2

، PCr  النوع خلاؿ الثواني الأولى من التدريب الدتقطع، يستعمليكوف ىذا  متقطع لاىوائي:
أف باقي الطاقة اللاىوائية تسلم بواسطة الجلكزة اللاىوائية التي تقود إلى تكوين  1995Balsomحسب

 اللاكتات بصفة معتبرة، مع الأخذ في الحسباف الددة القصتَة للتدريب الدتقطع. زيادة على ىذا اللاكتات
وآخروف أنو خلاؿ بداية   Gaitanos 1993الدتشكل يدخل مرحلة الأيض خلاؿ فتًات الراحة. يقوؿ 

أف الطاقة الدكتسبة من أجل  30بسرعة قصوى مع راحة غتَ نشطة لددة  6تكرارات لددة  10العمل عند 
تفكك  الحفاظ على مردود ذو شدة متوسطة يعاد بذديده من خلاؿ إسهاـ متساوي )متكافئ( لكل من

PCr الجلكزة اللاىوائية. و 
أف التدريب الدتقطع يقوـ بإثارة عمليات ىوائية والتي تكوف نتيجة  Pradet2002أثبت  متقطع ىوائي:

وآخروف أف جزء  Christensen1960لمجهود بدني لديو القدرة على التسبب في دين أكسجيتٍ. أـ حسب 
                                                           

19
 ALEXANDER DELLAL , Op, Cit, P. 34.  

20
 Mamadou Diouf, Op, Cit, P. 20. 
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من الطاقة اللازمة للانقباض العضلي تأتي من لسزوف ىذا الأيض الذوائي، خلاؿ بسرين متقطع لسزوف 
ميلي موؿ/كلغ من  02وآخروف أف حوالي  Astrand1960الجسم من الأكسجتُ لا يصبح مهما. يقوؿ 

عمل  6ة تكرارات لدد 10الأكسجتُ تدوـ خلاؿ الدرحلة الابتدائية من التمرين.من أجل بسرين متقطع 
من الطاقة الإجمالية وىذا حسب %20بشدة قصوى لؽكن لذذا الأيض الذوائي الدشاركة بػمنح 

1995Balsom خلاؿ الاستًجاع ىذه التمارين الدتقطعة ذات الشدة العالية يقوـ الػ ،ATP  بتجديد
 مصادره وحصريا عن طريق الأيض الذوائي.

 21حسب النشاط التخصصي: (3
، 10ىو التناوب بتُ الجري، راحة، حركات تقنية بالكرة أو بدوف كرة، مثاؿ: جري  متقطع مختلط:

 .15، استًجاع 5استًجاع، ثنائيات )صراعات( ىوائية لددة 10
  22حسب ش دة العم ل: (4

، الراحة 30، الددة تكوف أقل من VMAال و ىو الجهد الدنفذ بشدة تكوف فوؽ  متقطع عالي الشدة:
 شطة. )الراحة غتَ النشطة تكوف الأنسب(.تكوف نشطة أو غتَ الن

، الراحة تكوف 30، الددة أكبر أو تساوي VMAال تكوف الشدة قريبة جدا من  متقطع متوسط الشدة:
 نشطة أو غتَ نشطة )من الدستحسن أف تكوف نشطة(.

  أشكال التدريب المتقطع: .9
يعتبر الخاصية اللازمة للاعبي كرة القدـ, وقد قاـ العلماء بإدراج تدريبات التقوية العضلية  متقطع قوة:

 ''متقطع   بالحمولة''.عن طريق المجهودات الدتقطعة. 
وىو لغمع بتُ القفز العمودي والأفقي مع أو دوف حمولة. لصد أيضا لستلف بسارين  متقطع   قفز:

احل السابقة )طرائق التدريب( مع الارتفاع الذي يرتبط بارتفاع "القوة البليومتًي والتي شخصنها في الدر 
.ولصد في ىذا (20/10)راحة  20مع  10الدميزة بالسرعة" )الانفجارية(.زمن العمل في ىذا الشكل يكوف 

  النوع شكلاف للعمل و لعا: متقطع ػ قفز عمودي، ومتقطع ػ قفز أفقي.

                                                           
21

 Mamadou diouf, Op, Cit, P. 77. 
22

 ALEXANDER DELLAL , Op, Cit, P. 38. 
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للتدريب الدتقطع، الأجزاء و الفتًات الشديدة تنفذ أساسا عن يعتبر الشكل التقليدي  متقطع   جري:
مع  30، وىو أيضا قطع مسافة معينة في ظرؼ لزدد VMAطريق الجري بسرعة تكوف عموما اكبر من الػ 

  (.30/30) 30فتًة راحة مقدرة بػ 
وىو جهد متقطع يكوف الجمع فيو بتُ لستلف الأشكاؿ سابقة الذكر، ولصد فيو  متقطع   مختلط:

التناوب بتُ الجري والتقوية العضلية ويستعمل ىذا في تطوير الجهاز العضلي من جهة، والحفاظ على 
نشاط معتبر الجهاز القلبي الوعائي من جهة أخرى. وأيضا لصد التناوب بتُ الجري والسرعة ويكوف ىذا 

 23ختلاؼ تردد الخطوات. وىناؾ أيضا التناوب بتُ الجري والقفز... وغتَه من الأشكاؿ الدختلفة.في ا
 فوائد التدريب المتقطع . 10

 برستُ الدداومة وتوفتَ استًجاع سهل  -

 العضلية  الألياؼالحصوؿ على توترات عضلية قصوى بذنيد جميع  -

 تكيف طرفي  ومركزي -

 استًجاع بتُ تكرار الجهد  أفضل -

 لاستهلاؾ الأوكسجتُ مدة طويلة  الحد الأقصى المحافظة على -

 24عمل السرعة التي لا لؽكن عملها في التدريب الدستمر -

 بناء حصة تدريب متقطع . 11

 PMAتقيم الاستطاعة الذوائية القصوى  -

 الشدة  -

                                                           
23

Cometti Gilles : Aspects nouveaux de la préparation physique en sports Collectifs Illustration en 

football, p13. 
24

 Exercice intermittent à HAUTE intensité et Réadaptation cardiaque, martin Juneau mps md 

FRCP directeur de la prévention institut de cardiologie de Montréal centre E. pic. QUEBEC 20 

FEVRIER 2015.p 8.  
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 الحجم  -

 .25نوعية الراحة سلبية الغابية  -

 التدريب المتقطع والاستطاعة الهوائية . 12

الطفاض في أكسجتُ ىيموجلوبتُ وفي فوسفات كزياتتُ عند الراحة يعبا الديوغلوبتُ بالأكسجتُ إعادة  
نفس ميكانيزـ الطريقة الأولى لكن مع تأثتَ  15.15مليء لسزوف فوسفات كزياتتُ بواسطة الأكسجتُ 

انهيار في مستويات أكسجتُ ىيموجلوبتُ وفوسفات كرياتتُ  30.30خفيف لعملية الجلكزة لاىوائية 
أما فوسفات   نلاحظ مشاركة معتبرة للجلكزة يكوف ىناؾ تعبئة لدخزوف الديوجلوبتُ من الأوكسجتُ

 26كرياتتُ فتكوف مهلة ثلاثتُ ثانية غتَ كافية لستلط  قدرة اللاىوائية  واستطاعة ىوائية .

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
25

 Exercice intermittent à HAUTE intensité et Réadaptation cardiaque, martin Juneau mps md FRCP 

directeur de la prévention institut de cardiologie de Montréal centre E. pic. QUEBEC 20 FEVRIER 

2015.p 10. 
26
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 الخلَصة 
على مردود وعلى النتائج الدتحصل عليها فعلى  الدأثرةالعناصر  أىمتعتبر لياقة لاعب كرة القدـ من      

الددرب السيطرة على ىذه العناصر ومعرفة طرؽ تنميتها ومعرفة مدى تأثتَ بعض العناصر على مردود 
قتٍ وذلك للوصوؿ إلى اللاعب وتدريب عناصر اللياقة  لؽر اللاعب بدراحل يضعها الددرب وفريقو الت

القمة وذلك وفق أسس علمية بزطط خلاؿ فتًة التحضتَ البدني بالإضافة إلى أف ىناؾ طرؽ لتدريب 
الصفات البدنية لؽكن تقسيمها طبقا للأسلوب وكيفية استخداـ الحمل والراحة وذلك خلاؿ التدريب 

 .ختَالدتقطع الذي ىو مبتٌ على أساس التخطيط السليم وفق خصائص ىذا الأ
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 :تمهيد

كانت ولازالت اللياقة البدنية لزل دراسة من قبل العديد من الباحثتُ والعلماء من خلاؿ مفاىيمها 
ومكوناتها وطرؽ تدريبها وكيفية التخطيط السليم لذا وذلك من اجل الوصوؿ بالفرد الرياضي عامة ولاعبي كرة 

اء الدنافسة من اجل سهولة المحافظة على الأدالقدـ خاصة إلى اعلي مستوى بدني لؽكن اف يبلغو وذلك يوـ 
ذلك وعليو جاء ىذا ليوضح جانب من جوانب اللياقة البدنية وىو  والخططى دوف نقص مبكر في الفتٍ
بردد الفارؽ بتُ فريق متمكن بدنيا والتي تؤثر أما بالإلغاب اذا توفرة  ات الذوائية وسرعة الاستًجاع التيالقدر 

  .لسلب اذا نقصتلدى كافة اللاعبتُ وبا
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 التدريب الهوائي 

تعتٌ كلمة ىوائي ببساطة زيادة قدرة الجسم على استهلاؾ الأكسجتُ لتحويل قدر اكبر من الطاقة  من 
يتم من خلالذا  الكيميائية للتمثيل الغدائى التي الدقصود ىو تلك العمليات أيخلاؿ الاستفادة بالأكسجتُ 

العمليات  الذى يصل إلى العضلات لكي يدخل فيبرويل الطاقة للعمل العضلي من استخداـ الاكسجتُ 
الكيميائية ولذلك فالتدريب الذوائى يزيد من عمل الجهاز الدوري والجهاز التنفسى لتوجيو الدـ المحمل 

جلوبتُ الذي لػملو الى الديتو كوندريا بالأكسجتُ إلى العضلات حيث تستقبلو ىذه العضلات بواسطة الديو 
  .عمليات دورة كربس لتحويل الطاقةبليدخل 

 العوامل التي ترتبط بأداء التحمل الهوائي  .1

 القدرة الهوائية القصوى الحد الأقصى لاستهلَك الأوكسجين   . 1.1

 عتبة اللكنات  .1

 اقتصادية التمرين .2

 استخداـ الوقود .3

 27الليفية العضلية خصائص .4

 الحد الأقصى لاستهلَك الأوكسجين ي أولا. القدرة الهوائية القصو . 1.2

إف القدرة الذوائية القصوى تساوى الكمية القصوى للأكسجتُ   1998يذكر لزمد نصر الدين رضواف 
الذي يستطيع الكائن الحي استخلاصو من الذواء الخارجي ونقلو إلي الجسم واستخدامو عن طريق الأنسجة 

 :ولذا لؽكن التعبتَ عن القدرة عن القدرة الذوائية القصوى بآخذ الدصطلحات التالية 

Peake  aérobie power درة الذوائية قمة الق  
                                                           

 .102، ص 1998طرؽ مقياس الجهد البدني، القاىرة، دار الفكر، ، لتي ترتبط بأداء التحمل الذوائيالعوامل ا ،لزمد نصر الدين رضواف 27
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Endurance capacity  سعة التحمل 

Aérobie Work capacity  سعة العمل الذوائي 

العلا أبو الفتاح لزمد صبحي حسانتُ  إف القدرة الذوائية القصوى ىي الحد الأقصى   أبوكما يذكر 
لاستهلاؾ الأوكسجتُ الذي لؽكن للجسم استهلاكو حيث لػصل الجسم استهلاكو حيث لػصل الجسم على 

 إلي الأوكسجتُىذا الأوكسجتُ من خلاؿ الذواء الخارجي عن طريق الجهاز التنفسي ثم يوجو الجسم ىذا 
العضلات عن طريق الجهاز الدوري لتقوـ العضلات باستهلاكو خلاؿ متطلبات العمل الذوائي ويعبر عن ذلك 
بالحجم الأقصى للأكسجتُ الذي لؽكن إف يستهلكو الجسم في وحدة زمنية معينة عادة خلاؿ دقيقة ويتم 

ن الحد الأقصى لاستهلاؾ يتم التعبتَ ع الدقاومة تدرلغيا حتى وصوؿ اللاعب إلى حالة التعب وعادة ما
 .O2عن الأكسجتُ تعبرVعن حجم الأوكسجتُ الدستهلك خلاؿ الدقيقة تعبر.vo2max الأكسجتُ  بالزمن

أكبر كمية أكسجتُ لؽكن للشخص أف  إلىيشتَ :  ( POWER AEROBIE)مفهوم القدرة الهوائية .1.3
 يستهلكها أثناء التمرين البدني . 

درجات الشغل  بأعلىأف الفرد يستطيع أف يؤدي بسرين الدراجة  إلىت نتائج العديد من الدراسات أد -
ا قاـ يعمل التمرين بنفس الدستوى ولددة دقيقة إذدقائق يشعر بعدىا بالاجتهاد والتاـ أما  ثلاثةوات( لددة 412)

دقيقة حتى 24أداء التمرين لددة  واحدة وحصل بعدىا على دقيقتتُ للراحة فسوؼ لؽكنو دلك من لاستمرار في
مليوف( وعندما بزفض  157كثيك  في الدـ )لحيث يصل تركيزىا ىنالك  الإجهادنفس الحالة من  إلىيصل 

دقيقة قبل الشعور 30ثانية فانو لؽكن أف يستمر في بدؿ الجهد حتى 20 عشر ثواف وفتًة الراحة  إلىفتًة العمل 
الشكل )أ( تركيز خاص فيو  ملليموؿ . ويوضح 2 إلى الاكتيك غامض العاـ مع الطفاض نسبة تركيز بالإجهاد
 اللاكتيك

العضلة بالدقدار الدناسب من الدموية بالإضافة تعمل على إصدار  الأوعيةثواف فاف  10وعندما يقوـ لددة  -
خلاؿ فتًات الراحة ىدا  وكذلكالدطلوب خلاؿ أداء التمرين  كسجتُالعضلات بالأ إمداد، وبالتالي الدـ
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ة التالية لأداء التمرين الراح فتًاتيوجلوبتُ الدـ وخلاؿ  االدخزوف عن طريق م الأكسجتُمقدار  إلى بالإضافة
 .ايوجلوبتُ في استعراضو ما تم استهلاكو من الأكسجتُيبدأ الد

الحركي من حيث  تنفيذالأداءا الدفهوـ متطلبات ذى ، كما يصفا يستهلكها أثناء التمرين البدنيكم
استخداـ المجموعات العضلية الكبتَة يضمن استهلاؾ العضلات لأكبر كمية الأكسجتُ وفي مثل ىده الحالة 

مرة مقارنة خلاؿ الوقت  20الأداء الحركي لأكثر من  تنفيذاستهلاؾ الأوكسجتُ ثناء  مستوىأف يتضاعف 
التي يستطيع أف يستهلك لاعب جري مسافات الطويلة لنسبة  الأكسجتُالراحة كما لؽكن أف تصل كمية 

 .ملليلتً لكل كيلو غراـ من وزف الجسم 80،70تتًاوح 

أي أف القدرة الذوائية عبارة قدرة خاصة لمجموعة من العضلات الكبتَة على استهلاؾ أكبر كمية من   -
 أساسية.يتطلب بذديد ىده العضلات وىي تتأسسو على مكونتُ  الذيكسجتُ خلاؿ وقت أداء التمرين الأ

الدكوف الدركزي لؽثل نظاـ الحصوؿ على الأكسجتُ ويتضمن قدرة الرئتتُ على بزفيف عملة تبادؿ الغازي  :أولا
 مع الدـ

 .الواصل من عملية التبادؿ الغازي قدرة الدـ على حمل الأوكسجتُ -

 .العضلات العاملة إلىقدرة القلب على ضخ الدـ  -

 عضلة التمرين أولا: 

مع الوضع في الاعتبار في أف برقيق ىده القدرات الثلاث يتم داخل الدكوف الدركزي والدي يطلق عليو نظاـ  -
 .النقل الأكسجتُ

 .رفيالمكون الطثانيا :

داخل نظاـ النقل  إليهاىدا الدكوف قدرة عضلات التمرين على استهلاؾ الأوكسجتُ الواصل  يتمثل
 .وبرويل ىدا الأوكسجتُ التي يستخدمو العضلات العاملة في برقيق دلك الأكسوجيتٍ
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 الشعتَية  التغذية -

الأكسدة التي تساعد في  إنزلؽاتحالة  -  O2عدد وحجم وتوزيع بيوت الطاقة داخل التًاكيب الخلوية التي  -
 استهلاؾ الأكسيجتُ على الدستوى الحلوى حيث تظهر ألعيتها في برديد كمية 

 الحمل.لؽكن للرياضي أف يستهلكها خلاؿ وقت أداء مبدأ  -

    :  القدرة الذوائية القصوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ -

  عتبة اللكنات 
  اقتصادية التمرين 
  استخداـ الوقود 
  خصائص الليفية العضلية 

 الإجرائي التعريف. 2

القدرة الذوائية ىي القمة التي تصل اليها اجهزة اللاعب في استهلاؾ الاكسجتُ وىي ظاىريا الخطوات الكبتَة 
 في الجري 

 الحد الأقصى لاستهلَك الأوكسجين  أولا. القدرة الهوائية القصوى .2

الذوائية القصوى تساوى الكمية القصوى للأكسجتُ  إف القدرة  1998يذكر لزمد نصر الدين رضواف 
الذي يستطيع الكائن الحي استخلاصو من الذواء الخارجي ونقلو إلي الجسم واستخدامو عن طريق الأنسجة 

 :ولذا لؽكن التعبتَ عن القدرة عن القدرة الذوائية القصوى بآخذ الدصطلحات التالية

       Peake  aérobie power قمة القدرة الذوائية -

 Endurance capacity سعة التحمل -
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  Aérobie Works capa city  سعة العمل الذوائي                       -

 الذوائية القصوى ىي الحد الأقصى إف القدرة لا أبو الفتاح لزمد صبحي حسانتُالع أبوكما يذكر 
لاستهلاؾ الأوكسجتُ الذي لؽكن للجسم استهلاكو حيث لػصل الجسم استهلاكو حيث لػصل الجسم على 

 الأوكسجينإليىذا الأوكسجتُ من خلاؿ الذواء الخارجي عن طريق الجهاز التنفسي ثم يوجو الجسم ىذا 
ائي ويعبر عن ذلك العضلات عن طريق الجهاز الدوري لتقوـ العضلات باستهلاكو خلاؿ متطلبات العمل الذو 

بالحجم الأقصى للأكسجتُ الذي لؽكن إف يستهلكو الجسم في وحدة زمنية معينة عادة خلاؿ دقيقة ويتم 
الدقاومة تدرلغيا حتى وصوؿ اللاعب إلى حالة التعب وعادة مايتم التعبتَ عن الحد الأقصى لاستهلاؾ 

 vo2maxالأكسجتُ  بالزمن 

 Vالدقيقة تعبر عن حجم الأوكسجتُ الدستهلك خلاؿ -

 O2عن الأكسجتُ تعبر - 

 Maxالأقصىتعبر عن الحد  -

وعادة ما يقاس الحجم الدطلق باللتً في الدقيقة لتً دقيقة وأحيانا ما ينسب إلى وزف الجسم بالكيلو غراـ 
ي فيكوف الناتج عبارة عن عدد الدليلتًات من الأوكسجتُ لكل كيلو غراـ من وزف الجسم خلاؿ وحدة زمنية ى

الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ الدفع القلبي واختلاؼ الأوكسجتُ الدقيقة إي مللي لتً كجم دقيقة، 
 .الشرياني الوريدي

لاستهلاؾ الأوكسجتُ يعتبر مؤشر للعديد من العمليات الفسيولوجية  أوضحنا سابقا أف الحد الأقصى
التنفسي والعضلي وينتهج استهلاؾ الأوكسجتُ إثناء التي تتأثر بعمل بأجهزة الجسم  الدختلفة كالجهاز الدوري 

 الأداء عن وجود نظامتُ للعمل الوظيفي  

 نظاـ تدفق الدـ الدفع القلبي . .1



 لقدم القدرات الهوائية و سرعة الاسترجاع للَعبين كرة ا                                                    الفصل الثاني 
 

37 
 

 نظاـ استخلاص الأوكسجتُ اختلاؼ الأوكسجتُ الشرياني الوريدي ..  2

 28القلب .مع الوضع في الاعتبار إف الدفع القلبي وطبقا لذذه الدعادلة يساوي حجم في معدؿ 

  Max الأقصىتعبر عن الحد  .2.1

وزف الجسم بالكيلو غراـ  إلىوعادة مايقاس الحجم الدطلق باللتً في الدقيقة لتً دقيقة وأحيانا ماينسب 
فيكوف الناتج عبارة عن عدد الدليلتًات من الأوكسجتُ لكل كيلو غراـ من وزف الجسم خلاؿ وحدة زمنية ىي 

 .الدقيقة إي مللي لتً كجم دقيقة

 الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ الدفع القلبي واختلاؼ الأوكسجتُ الشرياني الوريدي 

لاستهلاؾ الأوكسجتُ يعتبر مؤشر للعديد من العمليات الفسيولوجية  أوضحنا سابقا إف الحد الأقصى
التي تتأثر بعمل بأجهزة الجسم  الدختلفة كالجهاز الدوري التنفسي والعضلي وينتهج استهلاؾ الأوكسجتُ إثناء 

 الأداء عن وجود نظامتُ للعمل الوظيفي  

 نظاـ تدفق الدـ الدفع القلبي  .1

 تُ اختلاؼ الأوكسجتُ الشرياني الوريدي نظاـ استخلاص الأوكسج .2

 29.مع الوضع في الاعتبار إف الدفع القلبي وطبقا لذذه الدعادلة يساوي حجم في معدؿ القلب

 التعريف الاجرائي  .2.2

الحد الاقصي لاستهلاؾ الاكسجتُ يقابلها ضربات القلب وبالتالي كلما ارتفعت الشدة زادت الحاجة 
 .الدقيقة ضربة في 185وتصل حتي  للأكسجتُ

 
                                                           

 .105لزمد نصر الدين رضواف، الدرجع السابق، ص  28
 .110لزمد نصر الدين رضواف، الدرجع السابق، ص  29
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 بعض المتغيرات المؤثرة في استهلَك الأوكسجين  .2.3
 ضعف الجهاز الدوري وخاصة عضلة القلب وبالتالي يقل الدـ الذاىب للعضلات  -
 عدـ قدرة العضلات العاملة علي استهلاؾ الأوكسجتُ واستخدامو في أكسدة الطاقة  -
 الطفاض التهوية الرئوية خاصة لدي الكبار -
 فقر الدـ بدعتٍ عدـ قدرة الذيموجلوبتُ علي حمل الأوكسجتُ   -
 الإصابة بالإمراض الرئوية  -
 30التنفس السطحي -

 القصوى الهوائية السرعة تعريفات .2.4
  في اقصاه  للأوكسجتُ استهلاكو يكوف عندما لرياضي ا طرؼ من الدكتسبة السرعة ىي 
 الذوائية اللياقة علي الحفاظ عندىا لؽكننا والتي النظرية لقصوى ا السرعة ىي 

 vo2max     pmaلػػ  سرعة ىي و هاإلي الوصوؿ عندىا نستطيع التي المحدودة السرعة ىي 

 للأوكسجتُ استهلاؾ أقصي تتطلب سرعة اصغر ىي 
 vo2 max إلي للوصوؿ للجري القصوى سرعة ىي 
 vmaلػػ  معرفة من الفائدة 
 vma ألعها من أمور عدةى عل للاطلاع معرفة بزولنا 
 ىوائية مداومة قياس حوؿ الدلالات تعطينا 
 vo2max استقراء خلاؿ الدستهدفة الشدة 
 31للجري الكامنة بالدستويات التكهن 

 

 
                                                           

30
‌.06السابق،‌ص‌‌بهاء‌الدين‌إبراهيم‌السلامة،‌المرجع‌

31
http//decathlondomi.Franceolympique.com/decathlondom/Fichien/page/Fichier/techniques/courseVma/htm.6/

04/2019 à 12 :20.  
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    caالسعة الهوائية  .2.5

 weineek2007 32من خلالذا يطور لاعب كرة القدـ من نوعية قدرات برملو 

 اللياقة الهوائية للَعبي كرة القدم: .3

 فيحجم لوظائف الرئة واقل معدؿ قلب  اعليفهم  الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىالحد  أكثرفيالمحتًفوف 
لكل   70 55النسبي الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىالذيموجلوبتُ وحجم الدـ الحد  فيمستويات  وأعلىالراحة 

 .كيلوغراـ من وزف الجسم

 .الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىقياسات العتبة الفارقة اللاىوائية والحد 

 أعلىلديهم  والأجنحةبتُ مراكز اللاعبتُ لاعب الوسط  الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصىلحد لؼتلف ا
 .مستوى الأقلافعتُ ىم دمستوى للقدرة الذوائية بينما الد

خلاؿ  الجرياللاعب من مسافة  وما يقطعو الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىتوجد علاقة بتُ حجم الحد 
 .مسافة أكثرالقمة لغروف  أنلاعبيالدباراة وىذا دليل على 

وىو  الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىمن الحد  77الصلتًا يبلغ  فيكرة القدـ   لزتًفيالعتبة الفارقة اللاىوائية لدى 
 33الدارثوف مسابقيمستوى يقتًب من 

 الهوائي التدريب .4
 للشخص لؽكن أكسجتُ كمية أكبر إلى يشتَ : ( POWER AEROBIEالهوائية القدرة مفهوم .4.1

  . البدني التمرين أثناء يستهلكها أف

 تبادؿ عملة بزفيف على الرئتتُ قدرة يتضمن و الأكسجتُ على الحصوؿ نظاـ لؽثل :المركزي أولا :المكون
 .لدـ مع الغازي

                                                           
32

 ALEXANDER DELLAL 2007, Référence président, P 34.  
 207 206، ص 2017، دار النشر، 1تدريب الرياضي، ط  بو علا عبد الفتاح وريساف خريبط ا
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 . الغازي التبادؿ عملية من الواصل الأوكسجتُ حمل على الدـ قدرة -

 العاملة العضلات إلى الدـ ضخ على القلب قدرة -

 نظاـ عليو يطلق الدي و الدركزي الدكوف مداخل ثالثلا القدرات ىده برقيق أف في الاعتبار في الوضع مع -
 الأكسجتُ النقل

 الطرفي ثانيا :المكون

 النقل نظاـ داخل إليها الواصل الأوكسجتُ استهلاؾ على التمرين عضلات قدرة الدكوف ىدا يتمثل
 .لكذ برقيق في العاملة لعضلات يستخدمها التي الأوكسجتُ ىدا وبرويل الأكسجيتٍ

 الشعتَية يةالتغذ -

 في تساعد التي الأكسدة أنزلؽات حالة  -02التي  الخلوية التًاكيب داخل الطاقة بيوت وتوزيع وحجم عدد -
 .كمية برديد في ألعيتها تظهر حيث الحلوى الدستوى على الأكسيجتُ استهلاؾ

 الحمل. مبدأ أداء وقت خلاؿ يستهلكها أف للرياضي لؽكن

 خلاؿ من الطاقة من اكبر قدر لتحويل الأكسجتُ استهلاؾ على الجسم قدرة زيادة ببساطة ىوائي كلمة تعتٌ
 برويل خلالذا من يتم التي ائيالغذ للتمثيل الكيميائية العمليات تلك ىو الدقصود أي بالأكسجتُ الاستفادة

 الكيميائية العمليات خلفي يد لكي العضلات إلى يصل الذي الأكسجتُ استخداـ من العضلي للعمل الطاقة
 إلى بالأكسجتُ المحمل الدـ لتوجيو التنفسي الجهاز و الدوري الجهاز عمل من يزيد الذوائي فالتدريب لذلك و

 خلفي يد ندريال و الديتوؾ إلى لػملو الذي الديوجلوبتُ بواسطة العضلات ىذه تستقبلو حيث العضلات
 34.الطاقة برويل يبسكر  دورة عمليات

 

                                                           
 .34ريساف خريبط، الدرجع السابق، ص  34
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 الهوائية اللياقة مكونات .5
 الأساسي التحمل تدريب .5.1

 إحجاـ أداء يتطلب فهو لذا الأداء شدة حيث من التحمل تدريب أنواع اقل التدريب من النوع ىذا يعتبر
 إلى العضلات وتتجو الطاقة إنتاج في كوجتُيالغل على الاعتماد يقل الحالة ىذه فى و معتدلة بشدات كبتَة

 و الغليكوجتُ تستهلك التي البطيئة الألياؼ على ىنا العضلي العمل يعتمد و الطاقة لإنتاج كمصدر الدىوف
 أجهزة تعد حتى الدوسم بداية في الأساسي التحمل تدريبات عادة تستخدـ و الأكسجتُ وجود في الدىوف
-3خلاؿ التدريبات ىذه على الددربتُ يعتمد بذلك و الدختلفة الدوسم مراحل خلاؿ التدريب لتحمل الجسم

 . التدريبي الدوسم من الأولى الفتًة من أسبوع6

 الفارقة العتبة تحمل تدريب .5.2

 التخصص في الرياضيتُ بتُ أيضا لؼتلف كما الرياضي التخصص النوعية تبعا الفارقة العتبة مستوى لؼتلف
  يقصد الدصطلح ىذا و الواحد الرياضي

 الحد إلى ينسب ما عادة و معينة بنسبة الدـ في ظهوره و اللاكتيك حمض زيادة إلى تؤدى التي الحمل شدهب
 مقاومة على الجسم قدرة زادت الذوائية الإمكانات مستوى ارتفعت كلما و الأكسجتُ للاستهلاؾ الأقصى

 الفارقة العتبة فاف ذلك على وبناء العكس و بالدـ تركيزه زيادة لحظة تأخرت وبالتالي اللاكتيك إنتاج زيادة
 عند الاستمرار لؽكن و 50 40الأكسجتُ لاستهلاؾ خفض من مستوى عند تظهر الددربتُ غتَ لدى اللاىوائية

 طويلة لفتًات التحمل أنشطة في الدتخصصتُ للرياضيتُ بالنسبة إما دقيقة 3040 حتى العمل من الدستوى ىذا
 أعلى حد إلى يصلوف عندما و متأخرة تظهر اللاىوائية الفارقة العتبة فاف الدرجات و طويلة سافات كالجرنً

 . الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى الحد من75 70 إلى يصل الأكسجتُ لاستهلاؾ

 عند اللاىوائية الفارقة العتبة تكوف الكرة العاب لأنشطة بالنسبة و ساعة 2 1 العمل في الاستمرار لؽكنهم و
 65-75 مستوى
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 .للأكسجتُ الأقصى للحد الدؤدية للنسبة بالنسبة التدريب حمل شدة الددرب حدد يفي لكنك

 فاف لذلك و الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى الحد و الدقيقة في القلب معدؿ بتُ كعلاقة اأنه الدعروؼ من
 لاستهلاؾ الأقصى للحد الدئوية النسبة برديد في تساعد المجهود أثناء معدلو برديد و النبض قياسات استخداـ

  .تيالآ بالجدوؿ الاستًشاد ذلك في يساعد و الأكسجتُ

 استهلاؾ الأقصى للحد الدئوية النسبة و القلب معدؿ طريق عن التدريب حمل شدة برديد 45جدوؿ
 .الأكسجتُ

 دقيقة ضربة القلب معدؿ الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى للحد الدئوية النسبة

 نبضات القلب الحدا الأقصى لاستهلَك الأكسجين
%45-40 110 130 
%55-50 130 150 
%65-60 150 170 
%85-70 170 180 
%90-85 180 190 

%100-90 190 210 
 الشدة مرتفع التحمل تدريب .5.3

 و الذوائية للقدرة الأقصى بالحد عنو يعبر و الذوائي التحمل تنمية درجات أعلى التدريب من النوع ىذا يعتبر
 و قصتَة زمنية فتًة خلاؿ إنتاجو لؽكن الذوائية الطاقة من قدر اكبر أي الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى بالحد

 يعتبر ىو و درجاتها أعلى في الذوائية الكفاءة قمة باعتباره الرياضيتُ جميع إليو لػتاج التدريب من النوع ىذا
 لاحتفاظ الدثالية الفتًة إنها حيث دقائق 10 حتى فيها الأداء فتًة تستمر التي الرياضية للأنشطة الرئيسي التدريب
 العمل الأكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى الحد تنمية يتطلب و الأكسجتُ استهلاؾ من مستوى بأعلى اللاعب

  .يلى ما تشمل الفسيولوجية الأىداؼ بعض برقيق على

  .الذوائية الطاقة إنتاج عن الدسئولة الأجهزة عمل سرعة بدعتٌ التهيئة سرعة
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 الطاقة إنتاج من لشكنة فتًة أطوؿ وؿالأى بدستو  الاحتفاظ على الدقدرة في تظهر و الذوائية العمليات سعة
  .الأكسجتُ استهلاؾ من عالي مستوىأي  الذوائية

 الحجم برديد تم ما إذا النتائج أفضل بتحقيق الذوائي التدريب ىدؼ يتحقق الذوائي التدريب حمل حجم
 الكبرى أو الدتوسط أو الصغرى الدورة كانت سواء التدريب دورة خلاؿ وب تدري جرعة كل في الدناسب

 لكن ىو حد و التدريب حمل على التحمل تدريب في التكيف برقيق يعتمد لا الذوائي التدريب برمل شدا 4
 استخداـ من أفضل نتائج إلى يؤدى عالية بشدة بسرينات استخداـ أف اتضح التدريب حمل شدة على أيضا

 . طويلة أداء لفتًة و منخفضة شدات

يقطعها اللاعب خلاؿ الدباراة بشدة عالية ترتبط بدستوى  التيالدسافة الكلية ف أعلمنا  أفكما سبق 
يستطيع اللاعب التدريب  أفلذلك من الدهم  أطوؿاللاعب حيث انو كلما ارتفع مستوى اللاعب قطع مسافة 

لاستهلاؾ  الأقصىالحد  مستوى عاؿ من إلىبشدة عالية لفتًات طويلة من الوقت ولذذا لػتاج اللاعبتُ 
كفاءة عالية للتحمل حيث يصل متوسط استهلاكو   إلىاللاعب لػتاج  أف إلى بالإضافةالنسبي ىذا  الأكسجتُ
 الأقصىويتم رفع مستوى الحد  الأكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىمن الحد  80 إلىالدباراة  أثناء للأوكسجتُ
بدستوى عاؿ لفتًات طويلة بواسطة التدريب الذوائي ويؤدى التدريب  الأداءوالدقدرة على  الأوكسجتُلاستهلاؾ 

 الأقصىمن الحد  أعلىالعوامل الدركزية مثل القلب وحجم الدـ الذي ينتج عنو مستوى  فيتغتَات  إلىالذوائي 
 إلىتكيفات طرفية مع ىذا النوع من التدريب حيث يؤدي التدريب  أيضاكما بردث   الأكسجتُلاستهلاؾ 

 إنزنًالديتوكوندريا وكذلك نشاط ايزو  إنزلؽاتالشعتَات الدموية وزيادة  زيادة

يزيد عندما  الأوكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىوبزتلف طرؽ تنمية ىذه العوامل الداخلية والخارجية فالحد 
لفتًة طويلة  للأداءولتكييف العضلة  الأوكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىمن الحد 100 80نستخدـ شدة كل من 

 35.الأوكسجتُلاستهلاؾ  الأقصىمن الحد  80نستخدـ شدة اقل من 
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 36واللَىوائي في كرة القدم التدريب الهوائيو مناطق  شدات .6

 100fc  95الشدة 
Vam105 140 
11 16 mmol 

 فيالدباراة8 7

 الشدة القصوي
 من القصوي الأقل
 السريعة  الألياؼ بذنيد

 العمل اللاىوائي 
 لا لبتٍ

 الدقاومة 

 5الدنطقة 
 اللاكتيك إنتاج

 برمل اللاكتيك

 fc  97 90شدة 
Vam 100 120 
9 12 mmol l  

من القصوي  الأقلالشدة 
 العمل العالي في الدباراة 

العمل الذوائي واللاىوائي 
 العمل الذوائي الاقصي

pma 

 العمل القصتَ  4الدنطقة رقم
 
 

 fc  90  80الشدة 
Vam 85 100 

5 8 mmol 
Lactat 

السريعة  الألياؼبذنيد 
 ضربات القلب القصوي

Fc 173 180 

العمل الذوائي واللاىوائي 
 الذوائية الدقاومة الذوائية القدرة

pa 

العمل ذات  3الدنطقة رقم 
 الزمن الطويل والدتوسط 

 

 الشدة متوسطة 
Fc 70 80 

Vam 70 80 3 4 
mmol l  

الخططي  متوسطة الشدة
 والفتٍ للعمل

 العامة  الدقاومة
 Ca  السعة الذوائية 

 2الدنطقة رقم
 التحمل القاعدي 

 

 الشدة 
Fc 60 70 

Vam 50 70  

 عمل الاستًجاع 
وريتم للعمل الخططي 

 مثاؿ دفاع الدنطقة 

 العمل الذوائي القاعدي 
 زيادة الشعتَات الدموية 

 1الدنطقةرقم
 منطقة العمل الدنخفض 

 الجهاز الدوري 

 
 تعريف الاصطلَحي:  .7

 مفهوم الاسترجاع أو الراحة .7.1
 الذيالعمل  أثاركليا من   أوجزئيا  بالرياضيتتم فيها استعادة الاستشفاء الخاص  التيالزمنية  الفتًي ىي

بتُ جرعة  أو وأخرىبتُ لرموعة  أو وأخرتكوف الفتًة زمنية بتُ بسرين واحد  أفالتعب وعليو لؽكن  إلىيؤدي 
 :التالياليوـ  فيتليها  تدريبية والتي

                                                           
 36Preparacion fisica 

36
Futbol de juvenilesdépartemento de éducaciony ,desanollo, técnico, de la FIFA, Jean- 

Michel Bénézet, P. 128.  
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التدريبية  الأحماؿقدراتهم على استيعاب  فيكبتَة   ألعيةتدريب الرياضيتُ  أثناءتقنتُ فتًة الراحة  أفكما 
الدطلوب  الحيويتسمح بالتقدـ  التيالحدود السليمة  فيالعالية وكذلك تطبيق كل من طرؽ التدريب الدختلفة 

 التي بالأساليب الإلداـادير التدريب تتطلب من الددرب الضرورة الدلحة لزيادة مق أفلتحقيق النتائج العالية 
حد كبتَ على الاختيار الصحيح لطوؿ  إلىحد ذاتو يتوقف  فيتم بزطيها وىذا  التيلصاز تلك الاحماؿ تسمح بإ

للقلب يتم  الحقيقيالتدريب  أفحيث  ،فتًة الراحة البينية عند تكرارات التدريبات الخاصة بدسافات السرعة
الخاصة  تكراراتالتدريب لطوؿ فتًة الراحة بتُ  أثناءكبتَة   ألعية إعطاءة الراحة البينية عند ىذا يتضح خلاؿ فتً 

ىناؾ لستصتُ  إلاأفزمن معتُ  إعطاءلتدريبات حيث يرى بعض الدختصتُ الراحة البينية بردد عن طريق  لا
بردد عن طريق عودة استشفاء  أففتًة الراحة بتُ تكرارات لغب  أفيعتقدوف  آخرين وونوف بلات آخرين

 1993.37حدود معينة ويتفق كل من ريساف خريبط إلىالنبض 

 التعريف الاجرائي  .7.2

ط وتقوـ الاجهزة باستًجاع الاستًجاع ىي الفتًة التي تلي العمل والتي تقوـ فيها نبضات القلب في الذبو 
 .حيوتها

 معدل القلب الاقصى .7.3

يزداد معدؿ عمل القلب مع زيادة حجم التدريب إلي  أف يصل الفرد قرب مرحلة الإجهاد أو التوقف 
الحد الاقصي لدعدؿ بساما وعندىا يكوف معدؿ القلب قد بلغ نهايتو وىذا مايفسر أف الفرد  قد اقتًب من 

السليم ففي كل عاـ تدريبي يوف عموما يظلوف متنقلتُ من أقصي إلي أقصي مع استمرار التدريب القلب والرياض
لؼتلف الدعدؿ الاقصي للقلب عن معدؿ العاـ القادـ وىكذا  نظرا لتأثتَ التدريب الالغابي علي القلب لشا 

 .يساعدىم علي زيادة الدعدؿ الاقصي للقلب
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ذلك فالتقديرات لأقصي معدؿ للقلب لدي الرياضيتُ يتغتَ علي الدواـ ماداـ ىؤلاء الرياضيتُ  وعلي
 .مستمرين في برالرهم التدريبية

معدؿ للقلب  أقصيالعمر تساوي  – 220الرقم  أفويرتبط معدؿ القلب الاقصي بعمر الفرد حيث 
 :ويساعد علي زيادة معدؿ القلب الاقصي أربعة عوامل ىي

 دـ الوريدي العائد للقلب  السعة البطينيةحجم ال 
 السعة البطينية 
 ٍالانقباض البطيت 
  الضغط الشرياني 

 38.متلائية للبطينتُالأوؿ والثاني يؤثراف في السعة الإالعاملتُ  أفحيث 

 معدل القلب في الراحة .7.4

مند عدة سنوات حيث وجد بعض  لتقييم الحالة التدريبية للرياضي الراحة فييستخدـ معدؿ القلب 
من  الآخرالراحة يقل بدرجة بسيطة بعد تدريبات التحمل بينما وجد البعض  فيمعدؿ القلب  أفالباحثتُ 

الراحة يقل لدى  فيمعدؿ القلب  أفالباحثتُ عدـ وجود فروؽ معنوية لدى الرياضيتُ الددربتُ كما وجد 
 فياختلاؼ  أيضال خلاؿ الفورمة والتجهيز للبطولة وقد وجد الرياضيتُ الددربتُ والغتَ الددربتُ وكذلك يق

العالية وىذا يرجع للعوامل  الأحجاـالراحة بعد التعرض لفتًات من التدريبات والدنافسة ذات  فيمعدؿ القلب 
دقة لقلة ىذه  أكثرالنوـ يعتبر  أثناءالبيئية الكثتَة الدؤثرة على معدؿ القلب ولذلك فاف قياس معدؿ القلب 

 .الدؤثرات
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 استجابة معدل النبض  .8

ف د في حالة الراحة لدي الشخص السليم  72ذكرنا فيما سبق إف متوسط معدؿ نبض القلب حوالي 
ويرتفع معدؿ النبض بصورة ف 10 7عن الذكور بدقدار  الإناثف د ويزيد لدي 80 60البالغ وعادة يتًاوح ألددلؽابتُ

تسارع ضربات القلب مع زيادة شدة الحمل الدبذوؿ حتٍ يصل الدعدؿ إلي متزايدة أثناء الجهد البدني ويستمر 
 .أقصاه عند مستوي شدة الحمل القصوى

 العوامل المؤثرة علي معدل النبض  .8.1
  يتأثر معدؿ النبض زيادة أو نقصا  بعدد من العوامل الفسيولوجية ذات ألعية في لراؿ دراسة وظائف

 .القلب
  ُغتَ الرياضيتُ وتتلخص أىم تلك العوامل فيما يليأو سواء بالنسبة للأشخاص الرياضيت: 

 غازات الدم  .8.2

تزداد سرعة معدؿ نبض القلب في حالة زيادة نسبة ثاني أكسيد الكربوف في الدـ كما تزداد أيضا في 
 .حالة نقص الأكسجتُ ويؤدي الحرماف الدطلق من الأوكسجتُ إلي توقف عضلة القلب

 لدورة الدموية ا .8.3

بسثل الدورة الدموية حركة الدـ الدستمرة في الجسم التي تنتقل من القلب إلي الأوعية الدموية التي تنقل 
الدـ وتوزعو علي جميع أجزاء وأنسجة الجسم  الدختلفة ثم يعود مرة أخري وىكذا ولذا قسمتُ نتحدث عن 

 .ألعها
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 يوضح الدورة الدموية 02الشكل رقم 

 الدورة الرئوية  .8.4

الفعالية انعكاس استقطاب بصورة ذاتية تبدأ في العقدة الجيب أذينية فينقبض الأذينتُ معا في إف واحد 
 .ويكوف البطيناف في حالة انبساط والصمامات الأذينية مفتوحة فيندفع الدـ من الأذينتُ إلي البطينتُ

الرئتتُ فقط ثم يعود  إليوفيها لؽر الدـ من القلب  وتعرؼ ىذه الدورة أيضا باسم  الدورة الدموية ألصغري
مرة أخري إلي القلب وتبدأ رحلة الدـ في ىذه الدورة من البطتُ الألؽن يدفع الدـ غتَ الدؤكسد إلي الشرياف 
الرئوي الذي يتفرع إلي فرعتُ رئويتُ كل في رئة ثم ينتقل إلي الشرينات فالشعتَات الدموية حيث يتخلص الدـ 

الدورة  لتبدأيصل إلي الأوردة  الرئوية  وكسجتُ ثم الدـ الدؤكسد تباعا حتىأكسيد الكربوف ويتحمل بالأ من ثاني
 .الدموية الجهازية مرة وىكذا

 الدفع القلبي    .8.5

في الدقيقة  وببساطة ىو حاصل  الأيسروىو يكوف الحجم الكلي للدـ الذي تم ضخو بواسطة البطتُ 
 الراحة  أثناءالضربة ضرب معدؿ ضربات القلب في حجم 
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ملل من الدـ وبدا إف متوسط معدؿ  80 60وتبلغ متوسطات كمية الدـ التي يتم يدفعها في مرة من 
لتً  5.6 4.8ض د يكوف معدؿ حجم الدـ الذي لؼرج من البطتُ في الدفع القلبي من  70ضربات القلب حوالي 

فيو  الإنسافكمية الدـ في جسم   أف التعارؼ علي د ىذا الدتوسط لػدث عادة لدي الفرد البالغ السليم وقد تم
 .مرة كل دقيقة

 حجم الضربة ومعدل نبض القلب  .9

أثناء انقباض البطنتُ يتم اندفاع كمية من الدـ من البطتُ الأيسر ىذه الكمية من الدـ تعرؼ بحجم 
ىناؾ قدرا من الدـ يبقي في البطتُ بعد خروج الدـ إلي الشرياف  أفولفهم ذلك فقد اعتبر  الضربة ويرمز لذا

الأورطي ويسمي الحجم السيستولي  ولكن حجم الضربة الحقيقية ىو الفرؽ بتُ كمية الدـ التي خرجت وكمية 
 svالدـ الدتبقية في البطتُ 

عند  ورطيالأيعرؼ معدؿ النبض بأنو معدؿ انتشار موجات التمدد خلاؿ دقيقة واحد من جدراف 
جدراف الشرايتُ ولؼتلف معدؿ نبض القلب خلاؿ مراحل العمر  إلي الأيسراندفاع الدـ إليو من البطتُ 

ف د يلاحظ باف ىذا الدعدؿ ينخفض مع  150 130 بتُ الدختلفة فبينما يتًاوح معدؿ النبض لدي الطفل ما
 39.ض ف د  72حوالي  إلييصل معدؿ النبض الطبيعي في الشخص السليم البالغ  حتىالتقدـ في العمر 

 استشفاء معدل القلب .10

الثالثة  أويعرؼ معدؿ استشفاء القلب بأنو معدؿ الذي ينقص بو معدؿ القلب خلاؿ الدقيقة الأولى 
بفرعية  autonomic بعد نهاية أداء التدريب نتيجة لتوقف أداء التمرين برت بركم الجهاز العصبي الاتوني

ضربة خلاؿ الدقيقة الأولى ويساعد  60يقلل معدؿ القلب  أفالباراسمبثاوي لتقليل معدؿ القلب الذي لؽكن 
التدريب للزيادة حيث  أثناءعلى سرعة الاستًجاع ويعمل الفرع السمبثاوي على زيادة معدؿ ضربات القلب 

ة وقد أثبتت الدراسات إمكانية زيادة سرعة تقص معدؿ يساعد وصوؿ الرياضي إثناء الأداء إلى الحالة الثابت
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إلي حالتو الأولى عند  أربعة أسابيع وكذلك يعود معدؿالقلب في الاستشفاء بعد الانتظاـ في التدريب لفتًة 
 40.أسابيع  4الانقطاع عن التدريب 

 العمل المتقطع وسرعة الاسترجاع .11
 دور الميوجلوبين:  .11.1

 الكيميائيالعمل  فيالعضلية الديوجلوبتُ يشبو الكريات الدموية  الأنسجةداخل  للأكسجتُناقل ىو 
 الذي عضليالديوجلوبتُ ىو بروتتُ  إذف ،من نوع واحد التيهيالعضلية وبالخصوص  الألياؼ فييوجد  الذي

تشكل مفتاح العمل  الخصائص العملية لنظاـ الديوجلوبتُ ،لاستعمالو المحلى الأكسجتُيسمح ويستًجع 
ىذا  إفبدعتٌ  للأكسجتُناقل السريع  ،لتً 0.6و 0.5الدقدر بتُ  للأكسجتُلسزف صغتَ  فيالدتقطع تتمثل 

فتًة الراحة ليس لدينا فقط شحن  أثناءواستًجاعو بطريق قصوى  الأكسجتُ لاستفراغالبروتتُ لو دور كمضغة 
 .الأوليةمن الدرحلة  الأكسجتُىو دفع جزئي لسعة  أيضامن طرؼ البروتتُ الديوجلوبتُ لكن  للأكسجتُ

 تردد ضربات القلب والعمل المتقطع  .11.2

قصتَة متطابقة لفتًات راحة تكوف لرهودات ذات مدة زمنية  أفلتطوير القدرة الذوائية القصوى لغب 
دورة  فيمن الغتَ الدمكن التفكتَ بتُ قيمة علوية وسفلية، ما القلبيمنطقة للتًدد  إلغادمن السهل قصتَة، 

 .للثبات الكافيليس لديو الوقت  القلبيواحدة للعمل والراحة لاف التًدد 

 تردد القلب وعدم انتظام ضربات القلب  .11.3

عدـ انتظاـ دقات القلب من خلاؿ بذؿ المجهود ىو  ،القلبيللنظاـ  عمليعدـ انتظاـ ضربات القلب ىو تغتَ 
بينما حدة المجهود  ،الأعلىلضو  القلبياقل للتًدد  أو أكثرالضراؼ سريع  ىي القلبيلتًدد القيمة العلوية ل فيتغتَ 

فتًة  إفالقيمات السفلية للتًدد وىذا يعتٌ  فيىو تغتَ  ،فتًة الراحة فيعدـ انتظاـ دقات القلب  ،تبقى ثابتة
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التكيف  أيضاالتدريب بطريقة منتظمة لؽكنو منع الالضرافات التًددية لجعل  ،صعوبة أكثرراحة تصبح دائما 
 41.ذات مستوى رفيع

 أىمية الاستشفاء: .12

يذكر "أبو العلا عبد الفتاح" أف مشكلة الاستشفاء أصبحت في التدريب الرياضي الحديث لا تقل ألعية 
الددرب للتأثتَ على الرياضي بهدؼ الارتفاع عن حمل التدريب الذي يعد الوسيلة الرئيسية التي يستخدمها 

لوصوؿ إلى النتائج الرياضية العالية اعتماداً على زيادة حجم وشدة ا انبدستوى الأداء والالصاز الرياضي ولا لؽكن
 42.التدريب فقط بدوف مصاحبة عمليات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدريب

 كرة القدم تعريف .1
 اللغوي  التعريف .1.2

كرة القدـ ىي كلمة لاتينية وتعتٍ ركل الكرة بالقدـ فالأمريكيوف يعتبروف الفوتبوؿ  ما يسمي عندىم 
 05كرة القدـ الدعروفة والتي سنتحدث عنها فتسمي رومي جميل  ص   الأمريكيةأمابالريغبي أو كرة القدـ 

1986sooccer 

 التعريف الاصطلَحي  .1.3

لاعب بضمنهم حارس  11كرة القدـ قبل كل شيء ىي لعبة جماعية تلعب بفريقتُ يتكوف كل واحد من 
مرمي ويشرؼ علي بركيم الدباراة أربع حكاـ موزعتُ احدىم في وسط الديداف وحكمتُ مساعد يبقي علي 

 الخطوط الجانبية وحكم رابع احتياط 

رياضة ابزذوىا حجة لبعث الدسابقات واللقاءات  إليبروؿ كرة القدـ  أفوقد رأي لشارسو ىذه اللعبة 
آنذاؾ تم استخداـ الأيدي والسواعد باستثناء الحارس وتلعب بكرة  أنشؤوىاالدنظمة انطلاقا من قاعدة أساسية 

ملعب مستطيلة الشكل في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمي  أرضيةمستديرة مصنوعة من الجلد منفوخة فوؽ 
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تُ تسجيل اكبر عدد لشكن من الأىداؼ في مرمي خصمو ليكوف ىو الفائز ويتم برريك لػاوؿ كل من الفريق
دقيقة 90مساؾ الكرة بيديو داخل منطقة الجزاء وتدوـ الدباراة يسمح  إلا لحارس الدرمي بإالكرة بالإقداـ ولا

 دقيقة         45دقيقة كل شوط يتخللها راحة 45أي

 نظرة عن تطور كرة القدم في العالم  .2
 تطور كرة القدم عالميا  .2.2

واكتسبت شهرة كبتَة ظهرت لم تبلغو الألعاب الرياضية الأخرى رياضة الكرة بلغت من الشهرة حدا  إف
رجعنا  وإذاعلي لشارستها والتسابق علي مشاىدة مبارياتها وقد مرت كرة القدـ بتطورات عديدة  الإقباؿشدة 

اتفق جميع الخبراء في تقوـ علي أساس التهذيب والفن وقد  لاتاريخ كرة القدـ وجدناىا تتسم بالاربذاؿ و  إلي
كرة القدـ بدأت بسارس بتُ الجيوش الصينية منذ زمن بعيد وكانوا يعتبروىا مكملا   أفياضي والدؤرختُ المجاؿ الر 

لتدريباتهم العسكرية من حيث الذجوـ والدفاع وكذلك الجيوش الرومانية بعد نقلها الشعب الالصليزي ىناؾ 
 02ص  1997يصل رشيد عياش ف

لعبة كرة القدـ من أفكارىم وحدىم واستدلوا بذلك بواقعة تارلؼية  أفلكن الدؤرخوف البريطانيوف أدعو 
بعد الديلاد حيث قطع الانكليز رأس القائد الدلظركي  1042سنة  إلي1016حيث غزا الدلظاركيوف الانكليز مابتُ

 32ص  1984وصار تقليدا إبراىيم علاـ كاس العالم لكرة القدـ  بإقدامهميضربونو  اوآخذو  بأقدامهموداسوىم 

 footballبعد الديلاد ويكتبوىا 1075 1050فجر ظهور اللعبة واكتشافها بتُ  واعتبروا

من طرؼ الدلك ادوارد الثاني وكاف ىؤلاء الدلوؾ يعتمدوف في  1314وقد تم توقيف كرة القدـ رسميا عاـ 
 .لعبة ناعمة لاتصلح للتدريب العسكري أنهاذلك إلي نص مادة عسكرية علي 

إف كرة القدـ في العالم بسثلها حلقة متجددة كل أربعة سنوات وحدث خارؽ للعادة ولغذب إليو أنظار 
التي تسبق مبارياتها  الأشهرـ حيث ىذه الأختَة تثتَ تواتر حاد في العالم وىي السيدة الكأس العالدية لكرة القد
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التي بزفق لذا القلوب وبربس الأنفاس فمنذ اليوـ الذي عرفت فيو كرة القدـ تنظيم منافسة علي الدستوي العالدي 
 .وىذه اللعبة برتل الصدارة

 تطور كرة القدم في الجزائر  .2.3

ة غامضة نظرا للظروؼ الصعبة التي يعيشها الشعب الجزائري برت بداية كرة القدـ في الجزائر ىي بداي إف
الاحتلاؿ الفرنسي والذي كاف لزتكرا لكل الديادين ومنها ميداف الرياضة وبالخصوص كرة القدـ والتي تعتبر من 

مباشرة 1962العاـ  إليـ في الجزائر فيعود القدالتاريخ الرسمي لكرة  إمابتُ أولي الرياضات التي ظهرت في بلادنا 
بعد الاستقلاؿ حيث اكتسبت شعبية كبتَة لا نظتَ لذا ويقسم الدختصوف والدتتبعوف لدشوار كرة القدـ الجزائرية 

 .ثلاث مراحل رئيسية قطعتها من خلاؿ ستَتها التطورية إليتطورىا 

  1962 1895الأولي المرحلة .2.4

وىذا بفضل الشيخ عمر بن لزمود علي رايس برت اسم  1895فريق رسمي جزائري عاـ  أوؿ تأسيستم 
 وألوانها مولودية الجزائر الأنديةظهر فريق رسمي يتمثل في عميد  أوت 07يوـ  1921طليعة الذواء الطلق وفي عاـ 

 الأحمر. و الأخضر

في ظل غياب  1921ىناؾ من يقوؿ إف النادي الرياضي لقسنطينة ىو أوؿ نادي أسس قبل سنة  أفغتَ 
 الإسلاميلوىراف الابراد  الإسلاميمنها غالي معسكر الابراد  أخرىعدة فرؽ  تأسستتاريخ بدايتو وبعدىا 

 23ص  1993نوفمبر  26للجزائر لزمد منصوري جريدة الشباؾ  الإسلاميللبليدة والابراد 

انت كرة القدـ احدي لصد الاستعمار ك الانضماـجل أونظرا لحاجة الشعب الجزائري لقوي أبنائو من 
 الوسائل المحققة لذلك.
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 المرحلة الثانية  .2.5

حيث شهدت تأسيس لرلس الرياضة برت اشراؼ الدكتور لزمد معوش وقد شارؾ في ىذه الدورة ثلاثة 
 أندية مغاربية الوداد البيضاوي الدغربي التًجي الرياضي التونسي ابراد طرابلس الليبي 

توج بها فريق الابراد الرياضي الإسلامي للجزائر ونظمت 163 - 1962ونظمت أوؿ بطولة وطنية موسم 
وفاز بها فريق وفاؽ سطيف وكانت أوؿ مقابلة للفريق الوطتٍ الجزائري عاـ 1963أوؿ كاس للجمهورية سنة 

أما علي مستوي الدنافسات الرسمية فقد لعب الدنتخب 1 -2 ضد الدنتخب البلغاري وانتهت لصالح الجزائر1963
اما علي صعيد الأندية الجزائرية ففريق مولودية الجزائر 1964طتٍ أوؿ لقاء رسمي لو أماـ الدنتخب التونسي سنة الو 

 .لزمد منصوري مرجع سابق1976التي سجلت أوؿ فوز لذا وللجزائر لكاس افريقيا للأندية سنة 

 المرحلة الثالثة  .2.6

سؤولتُ لسياسة التغيتَ ولايات الوطن ومباشرة الدتعتبر فتًة الإصلاح الرياضي وتشييد الدلاعب في لستلف 
التطاير الرياضي وبدوافقة الابرادية الدولية سارعت السلطات الدعنية بالرياضة في إنشاء الدلاعب في أسلوب و 

وتقدنً الدساعدات الدادية والدعنوية وكذا التمويل السريع للأندية في بلادنا اذ تم إدماج لستلف الأندية في 
طراؾ حيث برولت الي اسم مولودية نفط ق مولودية الجزائر الي شركة سونااقتصادية مثلا ضم فري مؤسسات

الجزائر  عن نتائج ىذا الإصلاح لم تتأثر في الظهور لددة سنة بعد ذلك حصل الدنتخب الوطتٍ الديدالية الذىبية 
ووصل إلي مشارؼ  1980 بنيجتَيا كما لعب الدنتخب الوطتٍ نهائي إفريقيا 1978في الألعاب الإفريقية سنة 

الدتتالتُ للفريق  التأىلتُالربع في الألعاب الاولدبية بدوسكو وتواصلت الانتصارات في ىذه الدرحلة في برقيق 
بالدكسيك حيث كانت الدشاركة مشرفة في 1986وسنة  بإسبانيا1982الجزائري الي نهائيات كاس العالم سنة 

اوؿ كاس إفريقيا للجزائر بعد انتصاره 1990وفي سنة 2 1 من الفوز علي الألداف اسبانيا إذ بسكن الدنتخب الوطتٍ
 من إمضاء وجاني  0001علي الدنتخب النيجتَي في اللقاء النهائي بنتيجة 
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وكذا فريق وفاؽ  1976أما  علي صعيد الأندية ترجمت بتتويج مولودية الجزائر بكاس إفريقيا للأندية البطلة 
وكذا فوز شبيبة  1989الاسيوية سنة  فرووالكاس الأ 1988الأندية الإفريقية البطلة سنة سطيف وفوزه بكاس 

وثلاث كؤوس للكنفدرالية 1883وكذا بالكاس لشتازة سنة 1981/1990القبائل بالكاس الافريقية البطلة سنة 
فنجد سوي  اما علي الصعيد العربي1995وكاس الكؤوس سنة  200020012002الافريقية كاس الكاؼ اعواـ 

  .القليل من الدشاركات لبعض الاندية الجزائرية لدنافسات الكؤوس

 الاساسية لكرة القدم  المبادئ .3

كرة القدـ كأي لعبة من الألعاب لذا مبادئها الأساسية الدتعددة والتي تعتمد في إتقانها علي إتباع 
 .الأسلوب السليم في طرؽ التدريب

حد كبتَ علي مدي اتقانا فراده للمبادئ الأساسية للعبة اف اي فريق  ويتوقف لصاح اي فريق وتقدمو الي 
كرة قدـ الناجح ىو الذي يستطيع كل فرد من افراده اف يؤدي ضربات الكرة علي اختلاؼ أنواعها بخفة 
ورشاقة ويقوـ بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم وبدختلف الطرؽ ويكتم الكرة بسهولة ويسر وتستخدـ ضرب الكرة 

في الدكاف والظروؼ الدناسبتُ ولػاور عند اللزوـ ويتعاوف تعاونا تاما مع بقية اعضاء الفريق في عمل  بالرأس
 .جماعي منسق

وصحيح اف لاعب كرة القدـ لؼتلف عن لاعب كرة السلة والطائرة من حيث بزصصو في القياـ بدور 
اف يكوف لاعب كرة القدـ متقنا لجميع  لالؽنع مطلقا يهذامعتُ في الدلعب سواء في الدفاع او الذجوـ الا اف 

 43الاساسية اتقانا تاما. الدبادئ
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 الخلَصة:

اف الفهم للحركات التي يقوـ بها اللاعب اثناء الدباراة والتي تتطلب تكرار الجهد العنيف وذلك طوؿ 
عنصر مهم للحفاظ علي ريتم  بأنواعوالدباراة التي قد تؤثر علي اصحاب اللياقة الضعيفة جعل التدريب الذوائي 

الدباراة وعلي سرعة استًجاع السريعة للكفاءة الوظيفية وكل ىذا يبتٍ بتخطيط سليم للرفع من كفاءة الاجهزة 
يعتبر القلب والجهاز التنفسي من الدؤشرات التي لػتاجها لاعب  الأخرى  الذي تعتبر المحرؾ للأجهزة الضرورية

الاجهزة في التدريب الحديث ليس المحافظة علي البقاء في الديداف واللاعب كرة القدـ والبحث عن تطوير ىذه 
 فقط بل الاداء بكفاءة عالية ودوف الذبوط في ىذه الكفاءة من مباراة الي أخرى.
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اف الجانب النظري بدثابة الخلفية التي ينطلق منها الباحث في تثمتُ بحثو والتعريف بو ويكوف الباحث علي 
لايرتبك في الجانب التطبيقي ويكوف ملم بالدبادئ والقواعد التي تساعده علي برديد أىدافو علم بو حتي 

وأصعب شيء يواجو الباحث جمع الدعلومات باعتبار اف العلماء في لراؿ التدريب الرياضي كثر وكل مدرسة 
لتحضتَ البدني أعطت نظرياتها والباحث مطالب بقدر من الجانب النظري كما انا الباحث أراد مواكبة ا

الحديث مع النقص في الاحتكاؾ بالددربتُ الذين ىم في قمة إحاطتهم بالتحضتَ البدني الحديث الذي تغتَ 
حسب تطور الأدوات الدساعدة وتطور وسائل الاستًجاع لشا جعل التدريب نظريا وتطبيقيا لؼتلف من حيث 

ماد علي الجانب النظري بحروفو لغعل أكثر الظروؼ التي تعتًض الددرب من وقت ومنافسات وغيابات والاعت
  .مدربتُ في حتَة
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 مقدمة: 

البحوث العلمية وأنواعها وإبعادىا برتاج إلي منهجية دقيقة ومنظمة بغية الوصوؿ إلي أىم نتائج البحث 
قصد الدراسة وبالتالي تقدنً إضافة للمعرفة العلمية بأشياء جديدة وىامة وطبيعة مشكلة البحث ىي التي 

نا والتي بدورىا تساعدنا علي التقليل من الأخطاء تفرض علينا اختيار الدنهجية الدناسبة التي تساعدنا في معالجت
والابتعاد عن التحيز والذاتية من اختيار الدنهج وطرؽ اختيار العينة إلي خطوات إعداد برنامج تدريبي الذي 

 .لػقق الفرضية وبالتالي الوصوؿ إلي استنتاجات بزدـ عالم التدريب والتحضتَ البدني
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 :  الدراسة الاستطلَعية

تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الاولى التي تساعد الباحث في القاء نظرة عامة حوؿ جوانب الدراسة 
كد من ملائمة مكاف الدراسة للبحث والتحقق من مدى أدؼ الدراسة الاستطلاعية الى التالديدانية لبحثو وته

جرائها حيث قمنا بدراسة لدتطلب لإومعرفة الزمن الدناسب واصلاحية الاداة الدستعملة لجمع الدعلومات 
مكانات الدتاحة وىذا بتُ الرابطات دراسة ميدانية بالإ استطلاعية لفريق زيدورية  عتُ بسوشنت الذي يلعب ما

لقرب الدلعب من الحي ولربح الوقت والذدؼ ىو نظرة تفقدية للوقوؼ علي الامكانيات والدعطيات وحتى 
 جراء التجربة الديدانية للعينة لإموضوعنا والتفاعل الجيد حسن قبوؿ 

 ويتعرف من خلَلها 

  صدؽ وثبات وموضوعية الاختبارات 
  مدى استجابة عينة البحث للاختبارات 
  الصعوبات التي قد تعرقل الاختبارات 

 الاختبارات وذلك بعد التعويض الزائد من الاحماؿ  ذاختيار الوقت الدناسب لتنفي

 .الية للاعبتُ ومقارنتها بالدرحلةالوقوؼ علي الحالة الوظيفية الح

 الاسس العلمية للَختبارات 

 ثبات الاختبار 

الثبات يعتٍ اف يكوف الاختبار علي درجة عالية من الدقة والاتقاف والدوضوعية فيما وضع لقياسو اي بدعتٍ اف 
يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد علي نفس الفرد وفي نفس الظروؼ وبتوفتَ النتائج قمنا باستخداـ 

 معامل الارتباط بتَسوف 

  وىذا مايفسر وجود ثبات عالي للاختبار
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 صدق الاختبار 

كد من صدؽ الاختبار استخدمنا معامل الصدؽ الذاتي باعتبار صدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة أمن اجل الت
  44للدرجات الحقيقة والذي يقاس بحساب الجذر التًبيعي لدعامل الثبات

 

 45       معامل الثبات√

 موضوعية الاختبار 

تعتمد موضوعية الاختبار علي مدي وضوح التعليمات والشروط الخاصة بتطبيق الاختبار وطرؽ 
وحساب الدرجات والنتائج الخاصة والاختبار الدوضوع اختبار يصحح بطريقة لا تتأثر بشخص الذي يقوـ 

 بتصحيحو  والبعد عن التحيز والذاتية 

ختبار بفاصل زمتٍ قدره أسبوع حيث تم تطبيق وقد عمل الباحث ىنا علي طريقة الاختبار وإعادة الا
 لاعبتُ من أفراد عينة الدراسة والجدوؿ التالي يوضح النتائج:  5الاختبار علي عينة من 

معامل 
 الصدؽ

 الاختبار حجم العينة معامل الثبات

 نافات  5 0.9 0.81
 ىارفارد  5 0.9 0.81

 عرض وقراء النتائج 

 يتضح لنا من خلاؿ الجدوؿ والشكل الذي لؽثل صدؽ وثبات الاختبار التجربة الاستطلاعية 

                                                           
 .62، ص 2004، إمارات العربية، 1زيد الذويدي أساسيات قياس و تقونً التًبوية، دار الكتاب الجامعي، ط  44
 .52، ص 1993مقدـ عبد الحفيظ، الإحصاء و القياس النفسي التًبوي، ديواف الدطبوعات الجامعية،   45

 صدق الثبات
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 لاعبتُ للأكابر  05حيث كاف حجم العينة في دراستنا الاستطلاعية مقدرة ب 

 برصلنا علي النتائج التالية 

وىذا ما يدؿ علي اف اختبار نافات وىارفارد اعطي نفس النتائج تقريبا في نفس الظروؼ  0.9الثبات  معامل
فعند قياـ الباحث بإجراء الاختبار واعادة الاختبار تبتُ عدـ وجود فرؽ كبتَ في النتائج الدسجلة من طرؼ 

 ىذه العينة 

وىذا ما يدؿ  0.81 اختبارنا اختبار نافات معامل الصدؽ يعد من اىم الشروط الاختبار الجيد حيث بلغ في
 وىذا ما يدؿ علي انو صادؽ.0.81علي اف اختبار نافات صادؽ اما لاختبار ىارفارد بلغ معامل الصدؽ 

 الدراسة الأساسية : 

 المنهج 

 لثانية شاىدة مع قياس قبلي وبعديتم استخداـ الدنهج التجريبي باستخداـ لرموعتتُ الاولي بذريبية وا
الدنهج التجريبي يعد  أف واستخدـ ىذا الدنهج لدناسبتو وطبيعة الدراسة حيث يؤكد حسن علاوي وكماؿ راتب

الاختبار الحقيقي للعلاقات لسبب او الاثر ولؽثل الاقتًاب الاكثر صدقا للعديد من الدشكلات العلمية بصورة 
  46.علمية

 لؼتارىا الذي العينة طبيعة ستحدد يستخدمها التي والاجراءات لبحثو الباحث يضعها التي الأىداؼ اف
  أكابر القدـ لكرة بسوشنت عتُ زيدورية فريق في البحث لرتمع بسثل حيث

 حيث الدراسة موضوع الاحصائي المجتمع من تسحب التي الوحدات من عدد من الدعلومات ىي والعينة
  لمجموعتتُ العينة بتقسيم قمنا لذلك المجتمع لصفات صادقا بسثيل لشثلة تكوف

                                                           
 .217، ص 1990لزمد حسن علاوي أسامة كماؿ رابت، للبحث العلمي في التًبية الرياضية و علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،   46



 الفصل الثالث                                                                       منهجية البحث و إجراءاتو الميدانية
 

65 
 

 للمتغتَ تتعرض التي ىي اي عليها التدريبي البرنامج تطبيق يتم التي المجموعة وىي  التجريبية العينة
  أكابر الرابطات بتُ الناشط بسوشنت زيدورية فريق من لاعبتُ 6 تضم وىي عليها تأثتَه لدعرفة الدستقل

 الدستقل للمتغتَ تتعرض لا اي التدريبي البرنامج عليها تطبق لا التي المجموعة وىي  6 الضابطة العينة

 Experimental variableمتغيرات البحث : 

نتيجة معينة قد ىو الدتغتَ الذي يفتًض انو السبب او احد الاسباب ل dependent variable ستقلالدالدتغتَ  
  .خرآثتَه على متغتَ أتؤدي الى معرفة ت

الدتغتَ التابع   يعرؼ بانو الدتغتَ الذي يتغتَ نتيجة وضع الدتغتَ تعريف independent variable الدتغتَ التابع 
 47 .الدستقل

 موضوع الدراسة 

 ثتَ التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع على القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع أت

 التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع  المتغير المستقل 
 الدتغتَ التابع القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع  المتغير التابع 

بأنو نوع من الدتغتَ الدستقل غتَ بذريبي الذي لا يدخل  في تصميم البحث ولا لؼضع  يعرف المتغير الدخيل
لسيطرة الباحث ولكن يؤثر في النتائج تأثتَ غتَ مرغوب فيو ولا يستطيع الباحث ملاحظة ىذا الدتغتَ وقياسو 

ختيار في افروؽ إلا لكن يفتًض وجود عدد من الدتغتَات الدخيلة كظروؼ التجربة والعوامل الدصاحبة لذا او 
 بعتُ الاعتبار عند مناقشة النتائج وتفستَىا وعليو برديد ىذه الدتغتَات والسيطرة عليها  ذتؤخ افراد العينة و

 لؼص جمع البيانات اي الاختبارات  جراءات للسيطرة علي ىذه الدتغتَات في ماإوعليها قاـ الباحث بالقياـ ب

                                                           
 .25، ص 2004حكيم علي سلوـ جواد، الاختبارات و الدقاييس و الإحصاء في المجاؿ الرياضي، التعليم العالي، جامعة القادسية،   47
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 20يقل عن  لا سنة و 26يزيد عمر عن  والعينة واحدة ىي اكابر لابذانس العينة في الطوؿ في الكتلة 
ار الاختبارات اقيمت في وقت واحد وبنفس الظروؼ جلب الباحث اصدقاء كطاقم من نفس الجامعة باعتب

  .لؼص البرنامج التدريبي في ما، الاختبارات صعبة علي شخص واحد

 استبعاد الدصابتُ 

 ء التعويض الزائد من الدنافسة القياـ بالحصة الدستهدفة في ضو 

 مجالات البحث 

 لاعب  22بتُ الرابطات التي يتكوف من  المجاؿ البشري فريق زيدورية عتُ بسوشنت الناشط ما

 المجاؿ الدكاني ولاية عتُ بسوشنت ملعب سيكي عمار بجانب المحطة البرية للولاية 

 :المجاؿ الزماني قاـ الباحث ببحثو

اختيار الباحث لدوضوع بحثو والدصادقة عليو من طرؼ الدشرؼ بدا الباحث بحثو فيما لؼص الجانب النظري: عند الجانب  -
 .2018 11 15النظري 

فيفري  27الجانب التطبيقي: فيما لؼص الاختبارات البدنية قاـ الباحث بالاختبارات القبلية للعينة التجريبية والضابطة  -
 3مارس الي  1قاـ الباحث بالبرنامج التدريبي الدقتًح مع العينة التجريبية من   2019افريل  6والاختبارات البعدية  2019

 افريل 

 دوات البحث أ

 قاـ الباحث بالاعتماد علي لرموعة من الادوات منها 

 الدصادر والدراجع العربية والاجنبية 

 الدلاحظة لعدة فرؽ كيفية العمل والطرؽ الدتبعة 

 استعماؿ الذاتف الذي لػتوي علي اختبار نافات 
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 استعماؿ الشواخص والشرط الدتًي في حساب الدسافات

 تعريف بالاختبارات:

 الاختبار الأول: اختبار ىارفارد للخطوة 

 ىدف الاختبار قياس سرعة الاسترجاع 

و بالرتم أيقاع الخطوة إقيت الكتًونية متًونوـ لتنظيم سم ساعة تو  51دوات صندوؽ خشبي جهزة والأالأ
  .الدسجل على كاسيت

خطوة  30شارة يقوـ بالصعود والنزوؿ بدعدؿ الدختبر لدواجهة الصندوؽ وعند الإيقف  داءمواصفات الأ
يقة توقف عندىا وحساب بالثواني طر  لم يكمل الددة لػسب لو الددة التيدقيقة وفي حالة  5في الدقيقة ولددة 

  48دقيقة 1.5 1ثانية من  30لغلس لستبر على كرسي ثم لػسب لو النبض في التسجيل 

 والمعادلة 

 عدد الثواني التي يستغرقها      

     عدد مرات النبض في العودة إلى للحالة
 

 

 
 

 

 يوضح كيفية تنفيذ إختبار ىارفارد 03الشكل رقم 

 
                                                           

48
‌.1‌،1991الدين‌رضوان،‌طرق‌قياس‌الجهد‌البدني،‌القاهرة،‌دار‌الفكر،‌ط‌محمد‌نصر‌ 
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  متر20الاختبار الثاني: اختبار نافات 

 :ىدف الاختبار

 قصي لاستهلاؾ الاوكسجتُ و السرعة الذوائية القصوي يهدؼ الى تقدير الحد الأ

على مراحل كل مرحلة دقيقتتُ تبدا  متر20بسرعة مقننة بتُ نقطتتُ بينهما مسافة  ييتم الجر  مواصفات الاداء
الطرؼ  واف يكوف الدفحوص عند سماعها في  كل دقيقة حتى التعب 0.5ػػػ كلم في ساعة وتزيد ب 8.5ػػػ السرعة ب

 49يستطيع الدفحوص المحافظة على ايقاع سرعة الجري الاخر ينتهي الاختبار عندما لا

 دوات شواخص شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة ورقة وقلم الأ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح مواصفات اختبار نافات 04الشكل رقم 

 
                                                           

49
 ‌LEGER LAMPERT Hamacsimale multi stage 20m shutle Run test to prefuct Vo2 max Euro Pysiol, 1982, p 42.    
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 القياسات الجسمية للعينة التجريبية 

 الاسم العمر الطول الوزن
 ايهاب  23 1.79 81
 نصرو  20 1.68 68
 مرواف  25 1.84 84
 عادؿ  24 1.88 84
 حمزة  20 1.79 66
 عبد النبي  23 1.74 74

 القياسات الجسمية للعينة الشاىدة 

 الاسم العمر الطول الوزن
 بن شينوف  24 1.79 77
 رياض  23 1.80 68
 صداـ  26 1.75 64
 لزمد  22 1.78 66
 بلاؿ 24 1.75 65
 ابراىيم 26 1.78 68
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة 

عرض وبرليل نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية اختبار نافات   العينة التجريبية ىي من 
 ضمن قائمة مباريات العودة  امقاعد البدلاء والذين لم يكونو 

الدتوسط  الالضراؼ الدعياري المحسوبةت  ت الجدولية
 الحسابي 

 

 

 
 4.0321 

 
9.954 

0.9503 14.003 
 
 

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي  15.667 0.8165
 للعينة التجريبية اختبار نافات و البعدي يوضح نتائج للَختبار القبلي  07الجدول رقم 

 
 

من خلاؿ الجدوؿ نلاحظ اف العينة التجريبية في تقدـ مستمر فيما لؼص اختبار السرعة الذوائية القصوي 
 14يوضحو الدتوسط الحسابي حيث حققت العينة التجريبية في الاختبار القبلي متوسط حسابي  نافات وىذا ما

   15وفي الاختبار البعدي 

-1.5

-1

-0.5

0

0.5

1

1.5

 ت‌الجدولية‌

 ت‌المحسوبة‌

 نافات   اختبارالقبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في  الاختباريمثل نتائج  05الشكل رقم 
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 0.000ومستوي الدلالة  5عند درجة حرية  ونتائج الاختبارين معا و

 4.321ت الجدولية  و 9برصلنا علي ت لزسوبة 

ىو  لاختبارين لاختبار نافات البعديف العينة في ما لؼص اأكبر من ت جدولية نستنتج أف ت لزسوبة أوبدا 
 لي مستوي الدلالة إمعنوي ويرقي 

 للعمل نظريا الدوضوعة الدناطق حسب العمل اف نستنتج البياني والشكل اعلاه الجدوؿ خلاؿ من
 وذلك..... حسب الذوائية القدرات علي الغابية بصفة تاثر حسب رقم الجدوؿ في الدوجودة واللاىوائي الذوائي

 لحظو الفرؽ وىذا لذا مصاحب ومركزي طرفي تكيف مع حدي علي منطقة كل في العمل علي اللاعب يعود
 .معتُ ىدؼ علي يركز الذي العمل العشوائي العمل مابتُ الباحث
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 نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية اختبار ىارفارد 

الالضراؼ  الدتوسط الحسابي للفروؽ  الالضراؼ الدعياري للفروؽ  ت المحسوبة 
 الدعياري 

  الدتوسط الحسابي 

 
-2 
 

 
0.816 

 
0.6607 

 
4.546 

 
85.333 

 
 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي  86 4.858

 يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبار ىارفارد 08رقم جدول 

 
 

ف العينة التجريبية لم برقق تقدـ في سرعة الاستًجاع وذلك لددة أئج الدسجلة نلاحظ من خلاؿ النتا
 البرنامج القليلة التي لا تساعد في تطوير ىذه الخاصية 

في  86في الاختبار القبلي و  85يؤكده الدتوسط الحسابي حيث حققت العينة متوسط حسابي قدره  وىذا ما
 البعدي 

-1.5
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 ت‌الجدولية‌

 ت‌المحسوبة‌

   ىارفار اختبارالقبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في  الاختباريمثل نتائج  06الشكل رقم 
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 1.476الجدولية  و ت   -2 برصلنا علي ت المحسوبة 5ودرجة حرية  0.102عند مستوي الدلالة  و

 يوجد فروؽ بتُ الاختبارين  كبر من المحسوبة لاأف ت الجدولية أوبدا 

 يؤدي لم الدقتًح التدريبي للبرنامج العينة تعرض عدـ اف نستنتج البياني والشكل اعلاه الجدوؿ خلاؿ من
 تدريب في التكيف برقيق لالؽكن خريبط ريساف حسب وذلك تنميتها الدراد الصفات في ملحوظ تطور الي

  .التدريب حمل شدة علي ايضا ولكن وحده التدريب حجم علي التحمل

 مالم وىذا الراحة لددة مطابقة العمل مدة يكوف اف لغب الذوائية القدرات لتطوير ماسوف فرانك يقوؿ وكما
 .الضابطة العينة لو تتعرض
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 نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة اختبار نافات 

 الدتوسط الحسابي  الالضراؼ الدعياري  الدتوسط الحسابي للفروؽ  الالضراؼ الدعياري للفروؽ  ت المحسوبة 
 

 

 
-2.236 

 
0.273 

 
0.25 

 الاختبار القبلي  16.333 0.752

0.584 16.58 
 

 الاختبار العدي 

 يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة 09رقم  جدول

 
 

نها يرىا وذلك لأمن خلاؿ النتائج الدسجلة نلاحظ اف العينة الشاىدة لم تتحسن في الصفات الدراد تطو 
 لم تتلقي برنامج مقنن يهدؼ الي تطوير صفة القدرات الذوائية وتدربت بعشوائية 

 في الاختبار القبلي والبعدي  16يوضحو الدتوسط الحسابي  وىذا ما

  :  والنتائج التالية توضح أكثر

المحسوبة وبدا إف ت الجدولية اكبر من ت فاف ت المحسوبة   5ودرجة حرية  0.76عند مستوي الدلالة 
 سرعة اف نستنتج البياني والشكل اعلاه الجدوؿ خلاؿ من، توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ الاختبارين  فانو لا
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 ت‌الجدولية‌

 ت‌المحسوبة‌

 نافات   اختبارفي عينة الشاىدة القبلي و البعدي للمجموعة ال الاختباريمثل نتائج  07الشكل رقم 
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 تركيب في تدخل النبض علي الدؤثرة العوامل لاف وذلك ملحوظة بصورة تتاثر لم التجريبية للعينة الاستًجاع
  الددفوع الدـ وحجم القلبي الدفع مستوي علي الدطلوب التكيف برقق لن شهر ومدة القلب وحجم

 قد التدريب فرط اف كما الاسبوع في واحدة حصة بواقع شهر لددة كثافتو تزيد اف لؽكن لا الديوجلوبتُ اف كما
 .الاستًجاع سرعة في ونقص الراحة نبض في زيادة يسبب
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 نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة اختبار ىارفارد 

  الدتوسط الحسابي  الالضراؼ الدعياري  متوسط حسابي للفروؽ  الالضراؼ الدعياري للفروؽ  ت المحسوبة 
 

-1.164  
 
 

 
2.605 

 
-1.33 

4.215 95.83 
 

 الاختبار القبلي 

 الاختبار البعدي  97.17 5.419

  يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة اختبار ىارفارد 10جدول رقم 

 
 

لؼص سرعة الاستًجاع  من خلاؿ النتائج الدتحصل عليها نلاحظ اف العينة الشاىدة لم تتحسن في ما
  :يلي نها لم تتعرض لبرنامج مقنن والنتائج الاحصائية توضح مالأوذلك 

 1.164-1.156ت الجدولية  ت المحسوبة و 5عند مستوي الدلالة ودرجة الحرية 

 يوجد فروؽ دالة احصائيا  وبالتالي ت الجدولية اكبر من ت المحسوبة اذف لا
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 ت‌الجدولية‌

 ت‌المحسوبة‌

   ىارفارد اختبارالقبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في  الاختباريمثل نتائج  08الشكل رقم 
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 ملحوظة بصورة تتاثر لم ضابطة ال للعينة الاستًجاع سرعة اف نستنتج البياني والشكل اعلاه الجدوؿ خلاؿ من
 الدطلوب التكيف برقق لن شهر ومدة القلب وحجم تركيب في تدخل النبض علي الدؤثرة العوامل لاف وذلك

  .الددفوع الدـ وحجم القلبي الدفع مستوي علي

 فرط اف كما الاسبوع في واحدة حصة بواقع شهر لددة كثافتو تزيد اف لالؽكن الديوجلوبتُ اف كما
وكما اف العينة الضابطة لم بزضع لبرنامج  الاستًجاع سرعة في ونقص الراحة نبض في زيادة يسبب قد التدريب
  .مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات،  تدريبي 

  :يلي لي ماإقارنتها بالفرضيات وقد توصلنا من خلاؿ التحليل والدناقشة للنتائج الدتحصل عليها قمنا بد

افتًضنا اف التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع يؤثر علي تطوير القدرات وسرعة الاستًجاع لدي 
يوجد برسن في القدرة الذوائية لاختبار نافات  اثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا  لاعبي كرة القدـ 

حيث حققت العينة التجريبية برسن في  التعب  الذي يقيس السرعة الذوائية القصوى وىو اختبار متواصل حتٍ
وبالتالي ىناؾ فروؽ  4اكبر من الجدولية  9 القبلي حيث كانت ت المحسوبة الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار

 .دالة إحصائيا

المحافظة  لي تغتَات الغابية لغبإ ف العمل الدرتفع الشدة وبتكرارات متتالية مع راحة مساوية يؤديأحيث 
سبوعي والشهري بطريقة التدريب ولذذا قمنا بالبرنامج الألي نتائج سلبية وفرط إف تؤدي أها فيما بعد ولؽكن علي

  .علمية تسمح بالتخلص من التعب

ف مدة البرنامج لا تسمح بالتغتَات ستًجاع للعينة التجريبية وذلك لألا يوجد برسن فيما لؼص سرعة الإ
 ف لػدثها التدريب الدتقطع ألي سرعة الاستًجاع التي لؽكن إيولوجية الدرغوب فيها التي تؤدي الدورفولوجية والفيس

اللاعبتُ  ثناء تنفيد الاختبارات توضح عدـ تعرضألاحظها الباحث والتي كانت واضحة وبرامج الفريق والتي 
  .وضحتو النتائج ذا مالرامج مقننة في ىذا الخصوص والتي تسمح بالتطوير الدتواصل للياقة البدنية وى
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يوجد فروؽ دالة احصائيا بتُ  اذف لا 1.476صغر من ت الجدولية أ -2حيث كانت ت المحسوبة 
 الاختبارين 

يوجد برسن في القدرات الذوائية للعينة الشاىدة لعدـ تعرضها لبرنامج ولا لطريقة تدريبية ىادفة مبنية  لا
 ع.الدتقطىذا مبدأ التدريب علي التقونً والدتابعة و 

 مناقشة الفرضيات الفرعية 

  الفرضية الفرعية الاولي

 لغابيا علي تطوير القدرات الذوائية والنتائج توضح ذلك إف التدريب الدتقطع يؤثر أفرضنا  -
الذوائية لاختبار نافات  تلؼص القدرا توجد فروؽ دالة احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي في ما -

 .4كبر من ت الجدولية أ 9حيث ت المحسوبة 

 الفرضية الفرعية الثانية 

مدة البرنامج  فسرعة الاستًجاع وىذا مالم لػقق لأفرضنا اف التدريب الدتقطع يؤثر الغابيا في برستُ  -
لي سرعة الاستًجاع التي إسبوعيا لا تسمح بخلق التغتَات الفسيولوجية الكبتَة التي تؤدي أالتي ىي شهر بحصة 

فات القلبية التي من شروطها برامج الضر  برستُ ىذه الصفة منها تقليل الإليإبحث برنامج التدريب الدتقطع ي
  .تدريبية مقننة لددة طويلة مع لدتابعة الدائمة لدفع القلبي وزيادة نسبة الديوجلوبتُ والنتائج توضح ذلك

  .يوجد فروؽ اذف لا 1.476اصغر من ت الجدولية  -2ت المحسوبة 
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 الاستنتاجات 

ثر التحضتَ البدني التي صيغت علي شكل فرضيات وذلك لأانطلاقا من الأىداؼ الرئيسية لبحثنا و  -
باستخداـ التدريب الدتقطع علي القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع وذلك من خلاؿ الاطار النظري ودراسات 

 الي الاجابة عن تساؤلات بحثنا وىذا  سابقة اعتمادا علي الجانب الديداني وأساليب إحصائية توصلنا 

والتي كاف مفادىا اف التدريب الدتقطع يطور القدرات الذوائية وسرعة الاستًجاع فقد حقق : الفرضية الرئيسية
  .لؼص القدرات الذوائية تطور ملحوظا وملموسا في ما

يطور القدرات الذوائية حيث التي مفادىا اف التحضتَ البدني بالتدريب الدتقطع  :الفرضية الجزئية الأولي
توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينة التجريبية والشاىدة في  حققت العينة التجريبية تطور ملحوظا وانو لا

ثبات صحة الفرضية بحيث ت المحسوبة  اكبر من ت الجدولية وبالتالي ىناؾ فروؽ الاختبار البعدي اذ توصلنا لإ
 دالة إحصائيا 

التي مفادىا اف التحضتَ البدني باستخداـ التدريب الدتقطع لػسن سرعة الاستًجاع  :ثانيةالفرضية الجزئية ال
لكن الفرضية الثانية لم برقق لاف البرنامج لم يتعدي الشهر وىذه الددة في علم التدريب الرياضي غتَ كافية 

لؼص القدرات الذوائية اذا   مالتطوير ىذه الخاصية التي أراد أف لػققها الباحث مع العلم اف الجانب الطاقوي في
  .يسمي بالتدريب الفسفوري تعرض اللاعب لشداة عالية وفي وقت قصتَ تكوف ىناؾ تغتَات وىذا ما

  تالاقتراحا

صل اليها والدستخلصة من اختبارات ميدانية ودراسات نظرية خرجنا بهذه امن خلاؿ النتائج الدتو  -
  .التوصيات
  .استخداـ التدريب الدتقطع لتطوير قدرات ىوائية وسرعة الاستًجاع -
ب لاعبي كرة القدـ اكابر التدريب الدتقطع مرتتُ في الاسبوع في برضتَ خاص والمحافظة مرة يلؽكن تدر  -

  .واحدة في مرحلة منافسات
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دة منها اكثر بسديد فتًة البحث من شهر الي شهرين لبلوغ اىداؼ والتوصل الي نتائج لشكن الاستفا -
  .خاصة سرعة الاستًجاع التي ىي عنصر صعب التحقيق في مدة قليلة

  .للاستفادة من تدريب الدتقطع لغب استخداـ عدة ابذاىات بزدـ ابذتو حركة منافسة -
  .الاعتماد علي طاقم ذو كفاءة وخرجي جامعات تدريب رياضي للقياـ بهذه البرامج -
  .اكثر حوؿ الالضرافات القلبية ودورىا في الاستًجاع في التدريب الدتقطع ةبحوث معمق -
  .وضع برنامج مدروس لغعل الدستوي البدني مرتفع دائما -
  .كيفية زيادة الديوجلوبتُ لزيادة سرعة الاستًجاع -
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 خاصة البدني والتحضتَ الرياضي والتدريب عامة البدنية التًبية لراؿ في والديداني العلمي البحث
 بهذه التتويج عن والبحث الرياضية البطولات لكثرة وذلك الأختَة السنوات في الأولويات من أصبح

 التي الفرؽ ىو النتائج ىذه في الفارؽ أصبح حيث القدـ كرة في خاصة والدولية الوطنية البطولات
 عن بدعزؿ ليست البحوث وىذه فرقها وبرضتَ تدريب في الحديثة البحوث علي وبرالرها خططها تبتٍ

 الي كلها تهدؼ والتي التدريبية الطرؽ تعددت كما النفس وعلم الرياضي كالطب الحديثة الغلوـ
 اللياقة اف كما الطرؽ ىذه من كل تتًكو التي الالغابي الأثر الفارؽ ويبقي البدنية اللياقة مستوي تطوير
 كانت طالدا التي الصفات ىذه لتطوير كبتَ فتٍ طاقم شغل أصبحت  الاستًجاع وسرعة الذوائية
 الي فاعلية ذا تصبح لن النظرية الدعلومات ىذه أف كما البدنية الفاعلية في فريقتُ بتُ الفارؽ تصنع
 البدني الجهد عن الناجمة الآثار معرفة أراد الباحث بو قاـ ما وىذا حولذا الكثتَة البحوث تقاـ حينما
 إنها بنفسو تؤكد بالتمارين يقوـ وىو والباحث القدـ كرة لاعبي علي حديثة تدريبية طريقة برت

 القدرة لؼص ما في البعدية الاختبارات حققتو ما وىذا القدـ كرة لاعبي لتدريب الدناسبة الطريقة
 الكافية الإمكانيات ىناؾ تكن ولم واضحة أثاره لكن طويلة مدة ذو يكن لم البرنامج حيث الذوائية

 .ووسائل بحوث الي برتاج التي القلبية الالضرافات لدلاحظة
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 البرنامج التدريبي  

لقد وضع الباحث برنامج تدريبي باعتباره حجر الاساس الذي تبتٍ عليو الدراسة والذي يقاـ 
يشمل البرامج التدريبية  عواـ في معاىد التًبية البدنية والرياضية للوصوؿ والاحاطة بكل مالأ التكوين

باعتباره اخر نقطة يصل اليها الباحث والددرب مع التقونً الدستمر بالطبع التي لؽكن للمتمكن في 
فسيولوجيا التدريب معرفة اثار التدريب الالغابية والسلبية ولقد وضع الباحث برنامج تدريبي حسب 

ارات القبلية سطر توصل اليو من نتائج الاختب مطالعتو الدتواضعة مع مراعاة الفروؽ الفردية وحسب ما
وانظمة الطاقة  ىخر راد تطويرىا مستقلة عن الصفات الأالبحث برنالرو ولم يضع تطوير الصفة الد

والدباريات التي قد نؤثر عليها سلبا من ناحية الانتعاش البدني يوـ الدباراة باعتبار اف ىذا الفرؽ لم 
  :لاسس العلمية كما يليالبرنامج وفق ا لؼضع الي برنامج مقنن ومؤثر من قبل ووضعنا

 وضع تنمية القدرة الذوائية بعد التعويض الزائد من الدباراة التي بذري الجمعة او السبت  -
 وضع البرنامج بحيث يكوف تعويض الزائد للنظاـ الذوائي الاقصي يومي مباراة  -
 بتُ الصعود والنزوؿ  موجية مانالعمل بالطريقة ال -
 ية وحسب فتًة الاياب وضع حجم مناسب حسب القدرات الحال -

  

 

 

 

 

 



 

 

Programme de mesocycle de preparation phisyqiue pps 
developement puissence aerobie et puissence maximal aerobie 

Séance  Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4 

Séance 1 Technique  

Tactique  

Jeux réduit  

6conte 6 

Repos  Aerobie 

capacite avec 

jeux reduit 8 

contre 8 30.30 

m 

Séance 2 Travail pma 

130vam  

10.20 2  bloc 

6 min  

Pma 120 vam 

15.15 

2 bloc 8 min  

Travail pa 

95℅ de vam 

30.30 2 bloc 8 

min  

Pma 130℅ 

 

Vam 10.10 2 

bloc 6 min  

Seance3 Vivacité et 

coordination  

Travail par 

poste  

Vivacite et 

vitesse 

gesteulle  

jeux reduit 5 

contre 5 

espace reduit  

Seance 4 Capacite 

aérobie  

jeux reduit 8 

contre 8 

espace reduit  

Tactique  Travail integre 

et 

proprioception  

Seance 5 Tactique  Vivacite et 

technique  

vitesse et jeux 

oriente 

 

Tactique et 

theorique  

 Match Match  Matche  Match  

 

 

 

 

 

 



 

 

Entraineur mohamed      categorie senieor regional une   

Matriel assiete    sifle   2 chronometre  

Comment calcul la distance parcourir  example 15km x 
120 /100 = 18 / 3.6 =  5 x 15 = 75 m en  15 second egal 190 
pulsation par 

min  

Microcycle  1er priorité puissance maximal aérobie  

Travail associe       periode retour   

Lundi . objective puissance aérobie maximal   

Partie  initial   . échauffement 20 min course  lent 10 min les abs 
de course  

Assouplissement et étirement  

Accélération 3 répétition chaque jouer   

Parité  principal    17 min exercice intermittent courte 10. 20   

2 bloc de 6 min a 130℅ vam  récupe 4 min entre bloc  

Modalité de déplacement      intègre changement de direction  

15 km ∕h distance parcourir                   51 m 

14.5                                                               48 m 



 

 

13 km∕h 40 m 

13.5 km∕h 43  

14km ∕ h  48 m 

Partie final   retour de calme jeux et course lent étirement 
oxygénation   

Lundi microcycle 2em  

Partie initial travail       identique  

Partie principal      puissance maximal aérobie   

10 .10 a 120 ℅ vam 2 bloc 8 min  

15km                51 m  

14km                 48  

13                       41 

Partie final travail identique    

Microcycle 3 em  

Partie initial 

 jeux réduit espace reduit 8 min travail avec ball et 
échauffement musculaire    



 

 

Partie principal 

Travail pa puissance aérobic  

95℅ vam intermittent moyenne  

1 min . 1min récupe active   

2 blocs 8 min  

Modalité de déplacement         navette  

15 km∕h  

14km∕h  

13km h  

Partie final   

Course lent élimination lactique étirement   

Microcycle 4em  

Objective puissance maximal aérobie   

Partie initial  

  échauffement  15min  

endurance fondamentale 5 min les abs de course  

accélération étirement  



 

 

Partie principal      20min   

130℅ vam 15.15 2 bloc 8 min 

Modalité de déplacement aligne    

15km distance  parcourir 60 m  

14 km h                                          55 

13                                                    48 

Partie final travail identique    

Microcycle 4em  

 em  

Partie initial jeux réduit espace reduit 8 min travail avec ball et 
échauffement musculaire    

Partie principal  

Travail pa puissance aérobic  

120℅ vam intermittent court 

15 15 récupe active   

2 blocs 8 min  

15 km∕h  



 

 

14km∕h  

13km h  

Partie final   

Course lent élimination lactique étirement   

Microcycle 4em  

Objective puissance maximal aérobie   

Partie initial   échauffement  15min  

Partie principal 20min   

130℅ vam 15.15 2 bloc 8 min  

15km 

 نتائج الاختبار البعدي للعينة الشاىدة اختبار نافات 

 Nom   Vitesse   Palier  
Benchinoun  16 16 

Sebri adel  16.5 16 
Mesabih mohemed 17 17 

Daho mostafa  15 15 
Mohamed chkh  16.5 16 

Blel byoucef  17 17 
 

 



 

 

 نتائج الاختبار البعدي للعينة الشاىدة اختبار ىارفارد 

Nom Resultats 
 Benchinoun   92  
 Bagdadi riyad   95 
 Sebri adel   100 
 Mesabih   90 

Daho  mostefa  
Mohamed  

 100 

 نتائج الاختبار القبلي لاختبار نافات للعينة التجريبية 

Nom Vitesse Palier 
 Ihab  13 km h  11 

Youcef  12km  9 
Mohamed  13 km h  11  

Hamza  14.5 km h  14  
Mareoun  13 11 
Abd nabi  15.5  15 

 نتائج اختبار ىارفارد للخطوة الاختبار القبلي للعينة التجريبية 

Nom Resultats 
 Abd nabi   96  

Mareoun   88  
 Hamza  95  

Youcef  83  
Mohamed   95  

Ihab  92 
 

 

 



 

 

  الاختبار القبلي للعينة الشاىدة نتائج 

Nom Vitesse Palier 
Benchinoun   16 km h  16  

Sabri adel  15.5  15 
Baghdadi riyad  16.5  16  

Mesabih mohamed  17  17 
Daho mostafa  16.5  16  

Mohamed chikh nabil  15.5  15 
Blelyoucef  16 16  

  الاختبار القبلي لاختبار ىارفارد للخطوة نتائج 

  نتائج الاختبار القبلي للعينة الشاىدة اختبار ىارفارد

Nom Résultat 
Ben chinoun   98  

Sabri adel  100  
Baghdadi riyad  102 

Mesabih mohamed  98 
Blel youcef  97 

Daho mostafa  120 
 Mohamed chikh nabil  100 

 

 

 

 

 



 

 

 قائمة المحكمين

لراؿ التدريب وفسيولوجيا التدريب نطلب منكم بركيم  ساتذة المحتًمتُ ذوى الاختصاص فيإلى الا
 برتوى على اختبارات بدنية. ة التيىذه القائم

 متٌ فائق الاحتًاـ والتقدير. اتقبلو 

 الاستاذ التخصص ختبارنوع الا ملَحظة ب  )نعم( أو )لا( الإمضاء
   

 
 
 

 
 
   

   
 

  
 
   

   
 

  
 
   

   
 

  
 

  
 

   
 

  

  
 

  



 

 

 استبيان خاص بالاختبارات البدنية

 

 متر(:20اختبار الأول ) نافات 

يهدؼ إلى تقدير الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ والسرعة الذوائية القصوى حيث يتم الجري      
ـ، ىي على مراحل ، كل مرحلة بدقيقتتُ، تبدأ سرعة 20بسرعة مقننة بتُ نقطتتُ بينهما مسافة 

 كل دقيقة حتى التعب، حيث يتم ضبط إيقاع السرعة بشريط  0.5كلم/ سا ، وتزيد بػ8.5الجري بػ
الطرؼ الآخر ، وعليو ينتهى  في تسجيل يصدر جرسا، حيث ينبغي أف يكوف الدفحوص عند سماعو

 يستطيع المحافظة على إيقاع سرعة الجري.  الاختبار عندما لا

 اختبار الثاني )ىارفارد للخطوة(: 

صندوؽ بارتفاع  يقوـ الدفحوص بعمل طلوع ونزوؿ في يهدؼ لقياس سرعة الاستًجاع حيث    
دقائق حسب قدرة الدفحوص على إكماؿ الوقت  5طلعة ونزلة فى الدقيقة لددة 30سم بريتم 50

 ثانية من الدقيقة الثانية والثالثة والرابعة ونقوـ بالعملية الحسابية. 30المحدد ولضسب النبض بعد 

 اختبار الثالث )استعمال ساعة للتحديد النبض( :

إلى برديد عدد ىبوط النبض بعد العمل الدتقطع بحيث لغرى اللاعب وعند وصوؿ النبض  يهدؼ    
يعتٌ نبض لزدد للجميع نقوـ بإعطاء راحة مساوية للعمل ونرى كم كانت عودة  190أو 180

 النبض. 

 

 

 

 لا نعم

 لا نعم

 لا نعم



 معهد التربية البدنية مستغانم 

 التخصص تدريب رياضي تنافسي 

 

 الملخص بالعربية 

اثر التحضير البدني باستخدام التدريب المتقطع " عنوان ت بهدفت دراستنا الحالية التي جاء

  " علي القدرات الهوائية وسرعة الاسترجاع

هل طريقة التدريب لها اثر ايجابي في تنمية القدرات الهوائية وسرعة  :مشكلة الدراسة

  ؟الاسترجاع لدي لاعبي كرة القدم

الوقوف علي الجانب علي طريقة من طرق الإعداد البدني الحديثة وكيفية  :هدف الدراسة

 العمل بها وأثرها 

  :فرضيات الدراسة

 :الفرضية العامة

باستخدام التدريب المتقطع اثر في تنمية القدرات الهوائية وسرعة للتحضير البدني 

 الاسترجاع 

  :الفرضيات الجزئية

 هل للتحضير البدني باستخدام التدريب المتقطع اثر في تنمية القدرات الهوائية 

 كيف يؤثر التحضير البدني باستخدام التدريب المتقطع علي سرعة الاسترجاع 

  6عينة الدراسة 

 ادوات الدراسة التجريبي المنهج 

 الاختبارات البدنية 

 تطبيق علي الهاتف النقال لاختبار نافات وهارفارد 

 جاء البحث في فصلين 

 الفصل الاول الخلفية النظرية للتحضير البدني باستخدام التدريب المتقطع 

 


