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 :المقدمة 

يعتبر التدريب على قدرة التحمل من أهم العوامل التي  تميمب بر يس  ميم المبيوراة و ا تميوم علييد دون حيدوح التعببحييح يعتبير 

ميين أهييم ال ييتو  التيي  يمييب أن يتمتييس بلييو  عييب ةييرة القييدم الحديويية مييوالا ةييون تحمييل اللييوا   أو ال هييوا  بو لعييل ميين أهييم 

 هوا  بحييح تشيير أدبييو  التيدريب -المؤشرا  الت  تدل على ذلك ةل من الممتللك الأق ى الأةممي   و م طقة ا  تقول هوا  

و التحضير البد   لةرة القدم أهمية الممتللك الأق ى الأةممي   و عتبية الأييا ال هوا يية ةمؤشيرين هيومين  ي  عمليية تقيويم 

 القدرة اللوا ية و التحمل لدى  عـب  ةـــــــــــرة القـدم

   (Hoff et Helgerud 2004) (Stølen, et al. 2005)  (Iaia, Rampinini et Bangsbo 2009)  

و يعييد التييدريب التتييره ميين أهييم الطييري المعتمييدة  يي  تحمييين القييدرا  اللوا ييية و ال هوا ييية ل عبيي  ةييرة القدمب ولعديييد ميين الدرامييو  

ت وولي  ا عةوميو  هيذل الطريقية عليى مؤشيرا  القيدرة اللوا يية تحي  الق يوى و الق يوىبو الأدالا مين  ي ل مؤشيرا    الأم بيية التي 

 التحمل ال وص ةةتولاة تةرار المرعة الق وى و تحمل القوة لدى  عب  ةرة القدم

(D Ferrari, et al. 2008)ب (Impellizzeri, et al. 2006)ب (Helgerud, et al. 2001) (Hill-Haas, et al. 

  (Sporis, Ruzic et Leko 2008) ب(2009



 من   ل متوبعة البوحح إلى ةل مو يمره    موحة ةرة القدم المزا رية موالاببولمو ب المتعلم بولتةوين 

-أو التدريبب و د يبدو مليو   قص امتعمول العتبة التورقة ال هوا ية و اللوا ية و م طقة ا  تقول هوا  

 هوا      عملية التقويم أو التدريببرغم الأهمية الةبيرة للو و الت  تو ل إليلو البوحح من   ل الةوير 

 من البحوح و الدرامو  الم شورة    أةبر المم   الدولية ر و ة

طريقة التدريب التتره من أقل الطري امتعمو     التحضير البد   ل عب  ةرة القدم المزا ريين ب مبة 

من ممموع الطري الممتعملة     ترة الإعدادبعلى الرغم من أن هذل الطريقة تعد من أةور % 15,62

الطري  موعة    ا عداد البد   ل عب  ةرة القدمبو قد تو ل إلى أن طريقت  تدريب اللعب و الممتمر 

%  29,68من قبل مدرب  الدرمة المحتر ة الأولى المزا رية ب مبة   همو الأةور امتعمو      تس التترة

  (SALEM 2015) على التوال % 21,87و 



 م ة؟ 19هل التدريب التتره م تلف الشدة يحمن القدرة اللوا ية الق وى لدى  عب  ةرة القدم أقل من •

هل التدريب التتره م تلف الشدة أحمن من بر ومج تدريب العي ة الضوبطة    تحمين القدرة اللوا ية •

 م ة ؟  19الق وى لدى  عب  ةرة القدم أقل من 

 :الترضيو 

يومد  روي ذا  د لة اح و ية بين ا  تبيور القبلي  و البعيده للقيدرة اللوا يية الق يوى لةي  العي يتيين  -

 .التمريبية و الضوبطة ل ولب ا  تبور البعده

يومد  روي ذا  د لة اح و ية بين ا  تبيور البعيده  ي  مؤشيرا  القيدرة اللوا يية الق يوى للعي يتيين  -

 .التمريبية و الضوبطة ل ولب العي ة التمريبية



نامج التدريبر    :البر

و يتضددددلت التدددددريت الاددددبف  ويجدددا لددددمخت فنتددددا  ال ا دددد  اللشتةادددد      : تددددريت يددددبف  مشتةدددد  ال ددددد -أ

  ودددوي يددلتد و مددات ل  لةتدددريت الاددبف  ت  ددا  لل دد  تلدداريت 
ك
اعتلددد عددم اللمددابع اارمحدد  الل دددل  و

 تلدا تدت ت ديدد  دد  التددريت ويجدا ل اتقدار الجدقم  لةح مد  (Fox EL, 1974).  اللمهدا  التددريبر  اللجدبف 

ددع  الللايجددد  لحتقددد  اايدددا  ددع  الهلاو ددد  الجبدددلصى أو ندددقا الجةدددت اا  ددد و الئد التجريق ددد  تم دددق  مدددت الئد

ك  ك متل دد ت ل نددامج التدددريبر  عددم مدددار لورتدد ل ال هلاو دد    ددت مددا ت ددبل فل ددا اللراودد  الحةل دد   تددت تما دد  البر

  اا دددقل 
ك
  .ملا ددد  أرمددد  لوراة لدددربل  لةددددور  اللا دددد  ملا   تددد ي و دددداة تدريق ددد  و

ك
ندددامج و تدددت تما ددد  البر

  الحام  و الشاص
  التدريت القدنك

 .مر ةبف





اة التامح  لةق  luc leger :(Léger L, 1982)تت الاعتلال عم ااتقار •  .ت لا  لتجدير اللتربل

 :بريج  ا تشرا  المتاوج -

بعيد تمييميل ال تييو ج  يي  امييتمورة التمييميل ال و يية بو  تبييور يييتم حمييوب الممييتللك الأق ييى الأةمييومي   و قييو 

 :للمعودلة التولية

 VO2MAX(دقيقييييييية.ةلييييييي /مليييييييل=)العمييييييير ×3,248)-(ميييييييو/ميييييييرعة الميييييييره ةليييييييم×3,238+)31,025

 (turpin b. , 2002, pp. 184-185)( المرعة×العمر)0,1536(+بولم وا 



لمؤشيرا   البعديية وتحليل  تو ج المقور ة بيين ا  تبيورا  القبليية  وعرا 

 :التمريبية والقدرة اللوا ية الق وى لعي ت  البحح الضوبطة 

 با  والمرعة اللوا ية الق وى  والتدريب التتره م تلف الشدة قد حمن ةل من الممتللك الأق ى الأةمومي   

القلب الأق ى للعي ة التمريبية بي مو بر ومج العي ة الضوبطة لم يحمن من هذل المؤشرا   يمو عدا  با القلب 

   .الأق ى حيح ةون التأوير غير دال مع ويو



التمريبية  وتحليل  تو ج المقور ة بين العي ة الضوبطة  وعرا 

 .لمؤشرا  القدرة اللوا ية الق وى البعدية   ا  تبورا  

بييين ا  تبييور البعييده للعي تييين  0,05ممييتوى د ليية  و 20علييى ومييود  ييروي ذا  د ليية إح ييو ية ع ييد درميية حرييية 

ل يولب ( VMA)الميرعة اللوا يية الق يوى و( VO2MAX)الضوبطة    المميتللك الأق يى الأةميومي   والتمريبية 

 .العي ة التمريبية

 الضوبطة وعدم ومود  روي ذا  د لة إح و ية بين ا  تبور البعده ل با القلب الأق ى لعي تين التمريبية 



نامج التدريبر  اللجبف  و ال   بقع عم الح م  التجريق   فذ  ام القا   مالاعتلال عم تل مت الئع  تش  ط  البر

  ( FCMAX)) و المقا الللايع لها(VMA)الهلاو   الجبلصى
  -و ت ا مم ج  الانتجاي هلان 

 Zone de)لاهلان 

transition aerobie-anaerobie) . 

(J.meddelli, 1989)  (J.M.Vallier, 2000)   

  الجدر  الهلاو   الجبلصى ماحل التدريت الابف  لدصى الح م  التجريق   يتاع م  عد  لرا اة 
ك
تلا أن ه ا الت  ت و

اة الجدر  الهلاو   الجبلصى    مت م مها لرا  ( VMA) و)  (VO2max)مت     ت   مها للؤشر

 ,.Haram, et al)  (Cathal, 2013) (DAVID, 1985) (PUI-LAMWONG, 2010)( 2013  م   )

2009)(, 2004) (HELGERUD J. E., 2001)  (HELGERUD, et al., 2007)   و لرا  

(Dupont.G & S.Berthoin, 2004) تلا ااتةات ه ه المتاوج م  ما تللل فل ا(E. Micu, 2007)  

م وقشة ال تو ج وتتمير   



ا اة  :الإ بف
  هد ا الق د  يدلث  القا د  

ك
عم  لء الإودراءاة اللتقحد  و المتداوج اللت بدل عة هدا و

 :ملا يم  
  ل عبر  تر  الجدم•

  مرامج الت ضبل القدنك
ك
 .زيال  ن ق  ا تشدام التدريت الابف  و

ك الجددددر  الهلاو ددد  الجبدددلصى •   مشتةددد  ال دددد  لت  ددد ل
اعتلدددال أ دددةلر التددددريت الادددبف

 .لدصى لاعبر  تر  الجدم
الإعتلدددال عدددم ااتقددداراة تجددددير  ددددول أنخلددد  ال ا ددد  عدددت بريدددع تجددددير عتقددد  اايدددا •

  ت ديد  د   لل التدريت
ك
 .ال هلاو   و الهلاو   و الجدر  الهلاو   الجبلصى و

ك مالاهتلدددام مالالددداة ال دددم   البدددررصى و ذلددد  متدددليبل • ك و اللشتبددد ل اهتلدددام الل دددؤول ل
امج التدريق   و التدريت  .الإمكاناة ال زم  لتش  ط البر

•  
ك
ك عدددددم ا دددددتحلاي الل ددددداول التكملللو ددددد  و ددددور  تكدددددليت اللددددددرم ل د يدددددلث  القا ددددد  منك

  مرمج  التدريت
ك
 .علة   التجليت و الج ا  و ا تر ي المتاوج و

  ا ددددتحلاي ااوهددددم  ال ديةدددد  لج ددددا  الجدددددراة الهلاو دددد  •
ك
اوددددراء اللميددددد مددددت الق ددددلي و

 .ل عبر  تر  الجدم و  بف الريا اة ااارصى
•  

ك
يددلث  القا دد  مدددوراء لرا دداة أاددرصى  ددلي تدد تبل مددرامج تدريق دد  ماا ددةلر الاددبف  و

 .التشبباة الريا    ااارصى
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