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  :مقدمة-1

تعد لعبة كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضية شعبية في العالم مع ارتفاع متزايد في نسبة المشاركين فيها من الرجال               

) FIFA(و النساء و الأطفال و بمستويات مختلفة يمارسون هذه اللعبة،حيث و في إحصاء أجراه الإتحاد الدولي لكـرة القـدم

،أو كحكـام و مـوظفين )مليـون 265(من سكان العالم منخرطون سواء كلاعبين  %4بين أن أكثر من م 2006في سنة 

(Hennig 2010)          كمــــا أ�ـــا بلغــــت حـــد الظــــاهرة و ذلــــك لجلبهـــا الأنظــــار في عـــدة مجــــالات علمية،إقتصادية،سياســــية،

القــدم تعــد واحــدة مــن أكــبر الأســواق الاســتثمارية،ففي إنجليــترا و اجتماعيــة ،فــإذا تكلمنــا مــن الجانــب الاقتصــادي فــإن كــرة 

ســنوات بقيمــة مليــار دولار تقريبا،كمــا قــدرت قيمــة عقــد التمويــل علــى فريــق أوروبي  4مثلا،بيعــت حقــوق البــث في مــدة 

 (HAMDI 2011, 1) ملايـين دولار 6ملايين دولار،كما بلغ متوسط الراتب السنوي للاعب مستوى عـالي  6محترف بــ 

و في الجانـــب العلمـــي فـــإن مجـــال كـــرة القـــدم يعتـــبر أكثـــر ا�ـــالات تطرقـــا للبحـــث و الدراســـة مـــن قبـــل الأســـاتذة البـــاحثين         

ا هـذا     و الأكاديميين عن طريق مخـابر بحثيـة متخصصـة في شـتى العلـوم الـتي تـرتبط �ـذه اللعبـة في العـالم ككل،أمـا في تخصصـن

و الذي يعنى بالجانب الرياضي دون الجوانب الأخرى،فإن الدراسات العلمية في مجال التدريب و التحضير البدني تعد منبعا 

مهمـــــا في تطـــــوير اللعبـــــة و الوصـــــول الى أعلـــــى المســـــتويات و أحســـــن النتـــــائج في كافـــــة المســـــتويات ســـــواء المحلية،الإقليميـــــة           

راسات التي �تم بردود الفعل الفسيولوجية و انعكاسا�ا على الجانب البدني  سواء كاستجابات لطرق أو الدولية،و تعد الد

تدريبية معينة أو أثناء المباريات،من أكثر الدراسات شيوعا في العالم،و في بحثنا هذا الذي نتطرق فيه إلى طريقـة مـن الطـرق 

ي طريقــة التــدريب الفــتري و الــتي لازالــت البحــوث ســائرة في دراســتها    التدريبيــة الشــائعة في مجــال تــدريب كــرة القــدم ألا و هــ

ـــــل العـــــالم الفســـــيولوجي ـــــوم تم التطـــــرق لهـــــا مـــــن قب ـــــذ أول ي ـــــب من ـــــدل(مـــــن كـــــل الجوان ـــــة ســـــنوات الثلاثينيـــــات                     ) راين في �اي

 (Reindell 1959)و سميـــت ،)interval-training( و لم يكـــن حينهـــا تطبيقهـــا شـــائعا في لعبـــة كـــرة القـــدم كطريقـــة،

للتـــدريب،حيث كانـــت بـــدايتها عنـــد إختصاصـــات المســـافات الطويلـــة و المتوســـطة،و كـــان أول مـــن طبقهـــا العـــداء الألمـــاني 

)Rudolf  Harbig(  تحـت إشـراف)Woldemar Gerschler ( و كـان لهـا الفضـل في حصـوله علـى اللقـب العـالمي آن

إلى أن دخلت هذه الطريقة عالم التدريب في كرة القدم و أصبحت من أكثرها شيوعا و ملاءمة لها،  (Billat 2001)ذاك 

م إلى أن التــدريب الفــتري نظـــام تــدريبي يتميــز بالتبـــادل المتتــالي بــين الجهـــد و الراحــة بــين كـــل 2014حيــث يشــير الربضـــي 

و هـذا مـا يفسـر تلـك التوأمـة مـا بينهـا و بـين خصوصـيات لعبـة   )216، 2004الربضـي (  تدريب و التـدريب الـذي يليـه

أن التـــدريب الفـــتري         ) م2006و آخـــرون  HOFF(عـــن  (Sylvain Alain 2011, 67)كـــرة القـــدم،حيث يشـــير 

فيمـــا يخـــص ) الدراســـات و البحـــوث المشـــا�ة(هـــو الطريقـــة الأكثـــر اســـتعمالا في كـــرة القـــدم،فمن خـــلال جمـــع المـــادة العلميـــة
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الموضوع وجد الباحث أنه توجد الكثير من الدراسات في شتى أنواع الرياضات و خاصة في كرة القدم تتطرق إلى تأثير هذه 

الطريقة أو نوع من أنواعها على القدرات البدنية و الوظيفية للاعبي كرة القدم،و الهـدف مـن كـل الدراسـات مـن هـذا النـوع 

هو الرفع من لياقة اللاعب البدنية و الوظيفية حـتى يكـون في أحسـن أحوالـه أثنـاء المبـاراة ليكملهـا بـدون تراجـع مسـتواه مـع 

يعد هذا الأخير من بين أكبر التحديات التي تعيق المدربين و اللاعبين على حد حيث " التعب"مرور الوقت بسبب ظاهرة 

ســواء،كما يعــد التســابق و التــزاحم علــى دراســة هــذه الظــاهرة مــن حيــث أســباب حــدوثها،فهناك دراســات تفيــد بــأن تــراكم 

ة و نشــاط الهرمونــات حمــض اللاكتيــك يعــد الســبب الرئيســي للتعــب العضــلي و ذلــك لمــا يســببه في تثبــيط عمليــات الأيضــي

               (Stanley P 2006, 277)ة الــــــــــــــــــــــــــــــدم المساعدة و عرقلة عملية نقل الأكسجين من خــــــــــــــلال زيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــادة حـــــــــــــــــــموض

النـاتج عـن  )PI(أن تـراكم الفوسـفات اللاعضـوي  (Håkan Westerblad 2002) ،و تشـير دراسـة)2010الكـردي (

يعــد مــن أســباب حــدوث التعــب بعــد جهــد بــدني مرتفــع الشــدة و ذلــك لعرقلــة ) PCR(انشــطار مركــب الفوســفات كريــاتين

،و اعتمادا على هذا و من خلال إطلاع الباحث على العديد مـن البحـوث و المراجـع )++CA(الكاليسيوم  اطلاق ايونات

ارتفاع تركيز حمض اللاكتيك في (العلمية المتخصصة توصل الى أن مكافحة ظاهرة التعب الناتج عن تراكم أيون الهيدروجين

عبر عنهما الباحـث بصـفة انفراديـة و كعلاقـة تجمـع بينهمـا عـن  يأتي بتحسين عتبتي الأيض اللاهوائية و الهوائية و قد) الدم

،حيـث تسـاوي محصـلة طـرح قيمـة )zon de transition aerobie-anaerobie(هـوائي لاهـوائي-طريـق منطقـة الانتقـال

لكليهمـا،و هـذا العتبـة الفارقـة الهوائيـة مـن قيمـة العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة سـواء كـان ذلـك بدلالـة النـبض أو السـرعة المـوافقين 

الحـد الأدنى يعني أنه أي تغير على هذه المنطقة يعبر عن تغير في كليهما أو أحدهما، و بما أن العتبة الفارقة الهوائية تعبر عن 

،و العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة تعــبر عــن الحــد الأقصــى لشــدة الحمــل لشــدة الحمــل البــدني الــذي يمكــن أن يحســن القــدرة الهوائيــة

هي شدة الحمل البدني التي يزيد عندها معدل إنتقال حامض اللاكتيـك مـن البدني الذي يمكن أن يحسن القدرة الهوائية،أو 

و تحـدد المنطقـة علـى حسـب  )2، 2008مـاد الـدين ع( العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معـدل الـتخلص منـه في الـدم

طريقــة اجــراء الاختبــار مــن حيــث التغــيرات في المنحــنى الخطــي الــذي يعــبر عــن علاقــة بــين مؤشــرات تســتعمل في التعبــير عــن 

 و غـير) invasive(توسـعيةالتحولات في العمليات الأيضية للرياضي أثنـاء اختبـار تحملي،حيـث يعتمـد في ذلـك طـريقتين ال

،كمــا أنــه لا يوجــد بروتوكــول موحــد في ذلــك و لا توجــد طريقــة واحــدة مــن )1979هــزاع . م( )no-invasive(توســعية 

و قـد عـبر الباحـث عـن هـذه المؤشـرات  *حيث كيفية قراءة التغير في منحنيات العلاقة ما بين المتغيرات المستعملة في القياس

نــه تختلـــف أ 2003 )أبــو العــلا احمـــد عبــد الفتــاح و احمــد نصـــر الــدين ســيد(بالقــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى حيـــث يشــير 

                                                           
  )وائيةلهطرق قياس العتبة الفارقة اللاهوائية و ا(انظر الفصل الرابع من الدراسة النظرية  *
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الحــد الأقصـــى "  مســتويات القــدرة الهوائيـــة مــا بــين الحـــد الأقصــى لهــا و مـــا يقــل عــن ذلـــك المســتوى،حيث يطلــق مصـــطلح

يــاس للقــدرة الهوائيــة القصــوى،و يعــبر ذلــك عــن أقصــى مقــدار مــن الطاقــة الهوائيــة الــتي يســتطيع كمق"الأوكســجين لاسـتهلاك

الفرد إنتاجها في الدقيقة الواحدة،غير أن القدرة القصوى ليست هي الأساس الرئيسي لأداء معظم الأنشطة الرياضية حيث 

تهلاك الأوكســجين في حــدود مــا يقــل عــن أن الكثــير مــن تلــك الأنشــطة يــؤدى عنــد مســتويات أقــل مــن الحــد الأقصــى لاســ

حيث يشير الهزاع محمد هزاع ،)214، 2003سيد ( .منه،و لذلك يطلق على هذه القدرة العتبة الفارقة اللاهوائية 80%

تمرين مجهد عند نسبة عالية من استهلاك بر لدى الفرد عاملا حاسما في مدى قدرته على أداء تأن العتبة الفارقة اللاهوائية تع

،و تعتـبر كـرة القـدم مـن ضـمن  )14، 1989هزاع ( .الأقصى للأوكسجين بدون الدخول في العمليات الأيضية اللاهوائية

ط شـدة قريبـة مـن العتبـة الفارقـة كـم بمتوسـ10دقيقة يجـرون حـوالي  90تلك الأنشطة إذ أن لاعبي كرة القدم النخبة خلال 

،إلا أن القـدرة الهوائيـة القصـوى FCMAX( (Stølen, et al. 2005)(مـن أقصـى نـبض للقلـب) %90إلى  80(اللاهوائيـة 

       يشــير إيــاد محمــد عبــد االله تعتــبر مــن أهــم المؤشــرات الــتي تعــبر عــن التحمــل الهــوائي و اللاهــوائي للاعــب كــرة القــدم حيــث 

و بخاصـــة الطاقـــة  الأوكســـجين يلعـــب دورا مهمـــا في عمليـــات إنتـــاج الطاقـــة أن" و آخـــرون عـــن مؤيـــد عبـــد الحميـــد الحيـــالي 

كمـا تعتـبر   )145، 2001ايـاد ( "و التنفسـي ء الجهـد و كفايـة الجهـازين الـدورين قـدرة الجسـم علـى أداإالهوائية،و عليه فـ

)          PCR،ATP(قـــــــدرة العضــــــــلة علــــــــى امتصــــــــاص الأكســــــــجين عــــــــاملا مهمــــــــا في اســــــــترجاع مصــــــــادر الطاقــــــــة اللاهوائيــــــــة 

(LEGER 2004)  و من خلال هذا ارتأى الباحث أن يتعرف على تأثير التدريب الفتري مختلف الشدة في تحسين القدرة

لاهـوائي و القـدرة الهوائيـة القصـوى و المعـبر عنهـا بالمسـتهلك -الهوائية تحت القصوى و المعـبر عنهـا بــــمنطقة الانتقـال هـوائي

و علاقتهمـا ) FCMAX(و نـبض القلـب الأقصـى)VMA(و السـرعة الهوائيـة القصـوى )VO2MAX(الأقصى الأكسـجيني 

بالتحمـل اللاهـوائي مــن خـلال قيـاس التحمــل الخـاص بلعبـة كــرة القـدم و المعـبر عنــه باختبـار كفـاءة تكــرار السـرعة القصــوى 

)RSA (و تحمل القوة.  

و قــد قســمت الدراســة إلى بابين،البــاب الأول و تنــاول فيــه الدراســة النظريــة و تضــمن أربــع فصــول،حيث تنــاول في الفصــل 

الأول البحوث و الدراسـات المشـا�ة،أما في الفصـل الثـاني فقـد تطـرق الباحـث إلى فسـيولوجيا التحمـل الهـوائي و اللاهـوائي 

مة الطاقة و علاقتها بالتحمل الهوائي و اللاهوائي،و في مـا يخـص الفصـل حيث تم شرح مصادر الإمداد بالطاقة و كذا أنظ

الثالث فقد تطرق الباحث إلى متطلبات التدريب البدني للاعبي كرة القدم و قد تناول هذا الفصل أهم ما يمكن أن يحتاجه 

ة مستفيضــة إلى التــدريب الفــتري  المــدرب أو المحضــر البــدني حــتى يســتطيع الــتحكم في العمليــة التدريبيــة كمــا تم التطــرق بصــف

كمتغير مستقل في دراستنا، و في ما يخص الفصل الرابع فقد تناول الباحث القدرات الهوائية و اللاهوائية للاعبي كرة القدم 
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يـة      حيث تم التطـرق الى المتغـيرات التابعـة و شـرحها وفقـا لمراجـع علميـة معتـبرة ، أمـا البـاب الثـاني فقـد تنـاول الدراسـة التطبيق

و تضمن ثلاث فصـول،حيث تطـرق الباحـث في الفصـل الأول إلى الدراسـة الاسـتطلاعية و الـتي أجريـت علـى عينـة قوامهـا 

لاعبا من نفس مجتمع البحث و التي تم استبعادها من الدراسة الأساسية ،أما الفصل الثاني فقد تناول منهجية البحث  11

ســنة مــن فريــق وداد  19،و الــتي تمثلــت في مجموعــة مــن لاعــبي كــرة القــدم تحــت و إجراءاتــه الميدانيــة مــن حيــث عينــة البحــث

لاعبـــا لكــل منهمـــا،اختيروا بالطريقــة العمديـــة ،مــنهج البحـــث  11مســتغانم قســـموا إلى مجموعتين،تجريبيــة و ضـــابطة ،تضــم 

ســــــة،الزماني،المكاني              الملائــــــم للدراســــــة،حيث اتبــــــع الباحــــــث المــــــنهج التجــــــريبي لملاءمتــــــه طبيعــــــة البحــــــث ، و مجــــــالات الدرا

ــــــة  ــــــك الأســــــس العلمي ــــــل ذل ــــــة ضــــــبطها،أدوات البحــــــث و وســــــائله الاحصــــــائية و قب و البشــــــري،متغيرات البحــــــث و كيفي

للاختبارات،أمـــا الفصـــل الثالـــث فقـــد اســـتعرض الباحـــث فيـــه النتـــائج و حللها،ليتبعهـــا بالاســـتنتاجات ثم بعـــد ذلـــك تفســـير      

فرضيات البحث،و في الأخير قام الباحث ببعض التوصيات بناءا على الإجراءات المتبعـة و النتـائج و مناقشة النتائج وفقا ل

و قد توصل الباحث من خلال هذه الدراسة الى أن التدريب الفتري مختلـف الشـدة يحسـن  .المتحصل عليها في هذا البحث

-للاهوائيــة و الهوائيــة و منطقــة الانتقــال هــوائيكــل مــن القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى و المتمثلــة في كــل مــن عتبــة الأيــض ا

لاهــوائي و كــذا القــدرة الهوائيــة القصــوى و المتمثلــة في المســتهلك الأقصــى الأكســجيني ، الســرعة الهوائيــة القصــوى و نــبض 

يدل  مما) علاقة طردية(القلب الأقصى،حيث ترتبط كل هذه المؤشرات بكفاءة تكرار السرعة القصوى و تحمل القوة ايجابيا 

  .سنة 19على ارتباط كل من القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى بالتحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

  :مشكلة البحث-2

“C’est le travail de cette capacité d’endurance qui a permis à l’équipe de Corée de 

maintenir le rythme intensif des matches, de ne pas laisser l’adversaire se reposer, mais de 

le fatiguer .” Guus Hiddink, ex-coach de l’équipe de la République de Corée 

و التي من خلالهـا يتبـين  م2002في مونديال كوريا و اليابان سنة " كوس هيدينك"من خلال هذه المقولة للمدرب الشهير 

لنا مفاتيح اللياقة البدنية التي تمتع �ا لاعـبي كوريـا الجنوبيـة آنـذاك،حيث أن التـدريب علـى قـدرة التحمـل تسـمح برفـع نسـق 

المباراة و الاتمام عليه دون حدوث التعب،حيث يعتبر التحمل من أهم الصفات الـتي يجـب أن يتمتـع �ـا لاعـب كـرة القـدم 

كــان تحمــل الهــوائي أو اللاهــوائي،و لعــل مــن أهــم المؤشــرات الــتي تــدل علــى ذلــك كــل مــن المســتهلك الأقصــى   الحديثــة ســواء

لاهوائي،حيث تشير أدبيات التدريب و التحضير البدني لكرة القدم أهمية المسـتهلك -الأكسجيني و منطقة الانتقال هوائي

ـــــض اللاهوائيـــــة كمؤشـــــرين هـــــامين في ـــــة تقـــــويم القـــــدرة الهوائيـــــة و التحمـــــل لـــــدى الأقصـــــى الأكســـــجيني و عتبـــــة الأي  عملي

               (Hoff et Helgerud 2004) (Stølen, et al. 2005)ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدم  لاعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبي كـــــــــــــرة القـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (Iaia, Rampinini et Bangsbo 2009)   و يعد التدريب الفتري من أهـم الطـرق المعتمـدة في تحسـين القـدرات الهوائيـة،

القدم،فالعديــد مــن الدراســات الأجنبيــة  تناولــت انعكاســات هــذه الطريقــة علــى مؤشــرات القــدرة و اللاهوائيــة للاعــبي كــرة 

الهوائيــة تحــت القصــوى و القصــوى،و الأداء مــن خــلال مؤشــرات التحمــل الخــاص ككفــاءة تكــرار الســرعة القصــوى و تحمــل 

    90د بشــدة  4×4وائي بطريقــة القــوة لــدى لاعــبي كــرة القــدم،فبعض الدراســات اعتمــدت علــى طريقــة التــدريب الفــتري الهــ

دقــائق راحــة بينيــة إيجابيــة،بواقع ثــلاث حصــص في الأســبوع        3تفصــل بينهــا )FCMAX(مــن أقصــى نــبض للقلــب %95الى 

(D Ferrari, et al. 2008)، (Impellizzeri, et al. 2006)، (Helgerud, et al. 2001)                              

 (Hill-Haas, et al. 2009)، (Sporis, Ruzic et Leko 2008) أو بطريقة التدريب الفتري اللاهوائي و الـذي يعتمـد

 (D Ferrari, et al. 2008)علـى زمــن جهــد قصـير بشــدة قصــوى و راحــة بينيـة تســاوي زمــن الجهـد أو ضــعفه تقريبــا 

(Dupont, Akakpo et Berthoin 2004) (Hill-Haas, et al. 2009)، (Siahkouhian, Khodadadi et 

Shahmoradi 2013)، (Thomassen, et al. 2010)  و هـذا مـا جعـل الباحـث يختـار التـدريب الفـتري مختلـف الشـدة،

ظمــة الطاقــة المختلفـة كمتغــير مســتقل في هــذه الدراســة، أمـا الدراســات و البحــوث العربيــة في مجــال كــرة و الـذي يمــس كــل أن

القدم ،و التي تطرقت إلى تأثيرات التدريب الفتري أو إحدى طرقه علـى القـدرات البدنيـة و الوظيفيـة فلـم يجـد الباحـث كـل 

لاهوائي كمتغيرات تابعة في أي من هذه الدراسات،أما على -ئيمن عتبة الأيض الهوائية و اللاهوائية و منطقة الانتقال هوا

المسـتوى الــوطني فـان المكتبــة الجزائريـة تفتقــر إلى هكـذا بحــث و خاصـة أنــه و لا باحـث تطــرق مسـبقاإ عتبــتي الأيـض الهوائيــة    

تحديـد و الـتي كـان هـدفها  (Mokhtar 2012)و اللاهوائيـة علـى مسـتوى الجامعـات و المخـابر البحثيـة الجزائريـة،إلا دراسـة 

مؤشرات العتبة اللاهوائية و السرعة الهوائية القصوى لعدائي النصف طويل و الطويل الجزائريين،هذا من الجانب العلمي،أما 

سواء،بالجانب المتعلـق من الجانب العملي الميداني،فمن خلال متابعة الباحث إلى كل ما يجري في ساحة كرة القدم الجزائرية 

لاهـوائي -بالتكوين أو التدريب،فانه يبدو جليا  غياب استعمال العتبة الفارقة اللاهوائية و الهوائية و منطقة الانتقال هـوائي

في عملية التقويم أو التدريب،رغم الأهمية الكبيرة لها و التي توصل إليها الباحث من خلال الكثير من البحوث و الدراسات 

ورة في أكبر ا�لات الدولية رصانة،كما يلاحظ غياب اسـتعمال أسـلوب التـدريب الفـتري في تخطـيط الـبرامج التدريبيـة المنش

في دراســـته علـــى مســـتوى القســـم الـــوطني " بـــن ســـالم ســـالم"في الأنديـــة الجزائريـــة مـــن كافـــة المســـتويات،و هـــذا مـــا أشـــار إليـــه 

يها إلى أن طريقة التدريب الفتري من أقل الطرق استعمالا في التحضير البدني و التي توصل ف) الرابطة المحترفة الأولى (الأول

من مجموع الطرق المستعملة في فترة الإعداد،على الرغم من أن هذه الطريقـة  %15,62للاعبي كرة القدم الجزائريين بنسبة 

ن طـريقتي تـدريب اللعـب و المسـتمر همـا تعد من أكثر الطرق نجاعة في الاعـداد البـدني للاعـبي كـرة القـدم،و قـد توصـل إلى أ
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علــى  %21,87و  %29,68الأكثــر اســتعمالا في نفــس الفــترة  مــن قبــل مــدربي الدرجــة المحترفــة الأولى الجزائريــة بنســبة 

،و الواقـع المريـر الـذي يعيشـه المـدرب الجزائـري للأصـناف الصـغرى مـن حيـث التكـوين العلمـي   (SALEM 2015) التـوالي ،

و الميــــداني و الــــبرامج التدريبيــــة المتبعـــــة في تــــدريب الناشــــئين و كـــــذا ضــــعف الامكانيــــات الماديــــة و هـــــذا مــــا أثبتتــــه دراســـــة              

  :لأ هذا الفراغ أو حتى جزء منه ارتأى الباحث ايجاد الأجوبة عن التساؤلات الآتيةو لم)2005-2004بن قاصد (

هــل التــدريب الفــتري مختلــف الشــدة يحســن كــل مــن القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى و القصــوى و التحمــل الخــاص  -

 ؟سنة 19لدى لاعبي كرة القدم تحت 

في تحسين القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى هل التدريب الفتري أفضل من برنامج تدريب العينة الضابطة  -

 سنة؟ 19و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

مـا هــي طبيعــة العلاقــة الارتباطيــة بـين كــل مــن القــدرة الهوائيــة تحـت القصــوى و القصــوى و التحمــل الخــاص لــدى  -

 سنة؟ 19لاعبي كرة القدم تحت 

  :أهداف البحث-3

ي مختلف الشدة و التحقق من أفضليته علـى برنـامج تـدريب العينـة الضـابطة في تحسـين معرفة تأثير التدريب الفتر  -

 .سنة 19القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

قـــة و المعـــبر عنهـــا بعتبـــة الأيـــض اللاهوائيـــة و الهوائيـــة و منطتحديـــد طريقـــة تقـــدير القـــدرة الهوائيـــة تحـــت القصـــوى  -

لاهوائي،و القدرة الهوائية القصوى المعبر عنها بالمستهلك الأقصى الأكسجيني و السـرعة الهوائيـة -الانتقال هوائي

 .القصوى و نبض القلب الأقصى

التعرف على طبيعة العلاقة بين كل من القدرة الهوائية تحـت القصـوى و القصـوى،و التحمـل الخـاص لـدى لاعـبي   -

 سنة 19كرة القدم تحت 

  :فروض البحث-4

التـــــدريب الفـــــتري مختلـــــف الشـــــدة و برنـــــامج تـــــدريب العينـــــة الضـــــابطة يحســـــنان القـــــدرة الهوائيـــــة تحـــــت القصـــــوى             -

 .سنة 19و القصوى،و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

القصـوى وائيـة تحـت برنامج التدريب الفتري مختلف الشدة  أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة اله -

 .سنة 19لاعبي كرة القدم تحت و القصوى و التحمل الخاص لدى 



 

8 
 

توجد علاقة ارتباطية طردية بين كل من القدرة الهوائية تحت القصوى و القصـوى و التحمـل الخـاص لـدى لاعـبي   -

 .سنة 19كرة القدم تحت 

  :أهمية البحث-5

للمحضرين البدنيين و المدربين و الباحثين الأكاديميين في مجال تـدريب  تطلعا منا في أن تكون هذه الأطروحة مرجعا علميا 

كرة القدم قمنا بتجسيد فكرتنا على أساس الإجابة على إشكالية علمية و ميدانية ،موضوعية ،و واقعية،حيث تعـود أهميـة 

  :هذا البحث الى جانبين أساسين و هما

مجــال كــرة القــدم �ــذا المرجــع العلمــي الفريــد مــن نوعــه علــى و يتمثــل في تزويــد المختصــين في :الجانــب النظــري:5-1

مســتوى الــوطني و العربي،فيمــا يخــص أهــم مــا يحتاجــه المــدرب أو المحضــر البــدني في تــدريب كــرة القــدم،و كــذا كــل مــا يخــص 

ـــة و طـــرق تقـــديرها و خاصـــة القـــدرة الهوائيـــة تحـــت القصـــوى و المتمثلـــة في عتبـــة الأيـــض الهوائيـــة و ـــة         القـــدرة الهوائي اللاهوائي

لاهوائي،حيث يعد التطرق إليها �ذا التفصيل نادرا إن لم يكن معدوما في بعض الأقطـار العربيـة -و منطقة الانتقال هوائي

كما أن هذا البحث تناول طريقة التدريب الفتري من الناحية التاريخية و من الناحية العلمية مما يعد مرجعا لمن .منها الجزائر

  .ة مبادئ التدريب الفتري و تاريخه و طريقة تطبيقهيريد معرف

و تتمثــل أهميــة البحــث التطبيقيــة في أنــه يعــد مرجعــا أساســيا للمــدربين و المحضــرين البــدنيين    :الجانــب التطبيقــي:5-2

درة في كيفية تطبيق التدريب الفتري من حيث مكونات الحمل الخاصة به،كما يسمح لهم بالتعرف على كيفية استغلال الق

الهوائيـة و المتمثلــة في الســرعة الهوائيــة القصــوى و نــبض القلــب الأقصــى،و عتبــتي الأيــض اللاهوائيــة و الهوائيــة في تقنــين شــدة 

و قبل ذلك يمثل هذا البحث مرجعا أساسيا في طرق تحديد و تقدير العتبتـين الهوائيـة و اللاهوائيـة و منطقـة .الحمل التدريبي

و معرفـة أهميـة التـدريب الفـتري في تنميـة .لنسـبة للعـاملين في مجـال التحضـير البـدني في كـرة القـدملاهـوائي با-الانتقال هـوائي

مؤشرات القـدرة الهوائيـة و انعكاسـا�ا علـى التحمـل الخـاص و مقاومـة التعـب النـاتج عـن تـراكم حمـض اللاكتيـك أو فقـدان 

  .  مخزون الطاقة اللاهوائية

  :ثالتعاريف الإجرائية لمصطلحات البح-6

هــو طريقــة مــن طــرق التــدريب الرياضــي الــتي تتميــز بالتبــادل المتتــالي لبــذل :التــدريب الفتــري مختلــف الشــدة:6-1

الجهـــــــــد و الراحـــــــــة و يرجـــــــــع هـــــــــذا الاســـــــــم نســـــــــبة إلى فـــــــــترة الراحـــــــــة البينيـــــــــة بـــــــــين كـــــــــل تمـــــــــرين و التمـــــــــرين الـــــــــذي يليـــــــــه                           

  .)269، 2005الخواجا (
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الـــتي تحـــدث في الجســـم أثنـــاء انتـــاج الطاقـــة للشـــغل       ) الاســـتجابات(و يقصـــد بـــه كـــل التغـــيرات الكيميائيـــة :الأيـــض:6-2

  .أو العمل

أو هو عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء الأولية المختلفة بعد امتصاصها من القناة الهضمية إلى الدم ، إلى أن 

تتأكســــــــد داخــــــــل الخلايــــــــا لتعطينــــــــا الطاقــــــــة أو الحــــــــرارة الــــــــتي يحتاجهــــــــا الجســــــــم لبنــــــــاء مادتــــــــه أو الحفــــــــاظ علــــــــى حياتــــــــه                        

  )99، 2009كماش (

تعـرف بأ�ـا مسـتوى الحمـل البـدني الـذي يزيـد عنـدها معـدل انتقـال حـامض اللاكتيـك :عتبة الأيـض اللاهوائيـة:6-3

من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص منه،أي بمعنى أ�ا نقطة الانتقـال مـن مرحلـة الحصـول علـى مصـادر 

ـــــا ـــــة الى مرحلـــــة الحصـــــول علـــــى مصـــــادر الطاقـــــة مـــــن العملي ـــــات الأيضـــــية الهوائي ـــــة               الطاقـــــة مـــــن العملي ت الأيضـــــية اللاهوائي

  )23، 1997الرشيد (

 ،و يشـيرالحـد الأدنى لشـدة الحمـل البـدني الـذي يمكـن أن يحسـن القـدرة الهوائيـةعـن  تعـبر:عتبـة الأيـض الهوائيـة:6-4

(Kindermann 1979)  ل،كمـا أ�ـا تعـبر عـن /ملليمـول2الى أ�ـا شـدة التمـرين الموافقـة للقيمـة الثابتـة لحمـض اللاكتيـك

  .  بداية انحراف منحنى حمض اللاكتيك عن قيمته في الراحة

تســمى و تقــاس بأقصــى كميــة أكســجين يســتطيع الجســم اســتهلاكها خــلال وحــدة زمنيــة معينــة     :القــدرة الهوائيــة:6-5

مسـتويات القـدرة  و تختلـف)207، 2003سـيد (و هو ما يطلق عليه أيضا مسمى الحد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين 

 لاســـــتهلاكالحـــــد الأقصـــــى "  ذلـــــك المســـــتوى،حيث يطلـــــق مصــــطلحالهوائيــــة مـــــا بـــــين الحـــــد الأقصــــى لهـــــا و مـــــا يقـــــل عــــن 

كمقياس للقدرة الهوائية القصوى،و يعبر ذلك عن أقصى مقدار من الطاقة الهوائية الـتي يسـتطيع الفـرد إنتاجهـا "الأوكسجين

في الدقيقـة الواحــدة،غير أن القــدرة القصـوى ليســت هــي الأسـاس الرئيســي لأداء معظــم الأنشـطة الرياضــية حيــث أن الكثــير 

   منـه، %80لحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأوكسـجين في حـدود مـا يقـل عـن من تلك الأنشطة يؤدى عند مستويات أقل مـن ا

  .)214، 2003سيد ( و لذلك يطلق على هذه القدرة العتبة الفارقة اللاهوائية

عنــد  ســرعة يبلغهـا اللاعــبأصـغر  تعــرف السـرعة الهوائيــة القصـوى أ�ــا :)VMA( السـرعة الهوائيــة القصــوى:6-6

  (B. turpin 2002, 186) بلوغه أقصى استهلاك للأكسجين له

أعلــى معــدل للقلــب يمكــن الوصــول إليــه عنــد أداء العمــل البــدني الأقصــى  ):FCMAX(نــبض القلــب الأقصــى :6-7

  )408، 2003رضوان . أ( حتى التعب،
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هـــــو عبـــــارة عـــــن إختبـــــار يحتـــــوي علـــــى ســـــبع ركضـــــات ســـــريعة              :)RSA(كفـــــاءة تكـــــرار الســـــرعة القصـــــوى:6-8

ثانيــــة راحــــة ايجابيــــة بــــين  25مــــع ) م 20م و 10م مــــع تغيــــير إتجــــاه جــــانبي بــــين مســــافتي 30(م،34,2و متتابعة،لمســــافة 

أفضــل وقــت للركضــة مــن ركضــات ) 1:(يمكننــا هــذا الاختبــار مــن تقــدير مــا يلــي،حيــث (Bangsbo 1994) .الركضــات

الفرق بين ) 3(و هو يعبر عن تحمل السرعة،:معدل الركضات السبعة) 2(و هو يعبر عن القدرة اللاهوائية القصوى:السبعة

للقيــاس تحمــل الســرعة و هــو يعــبر عــن مؤشــر التعــب،و يعتــبر هــذا الاختبــار أكثــر الاختبــارات ملاءمــة :أفضــل و أســوأ وقــت

  .(Stølen, et al. 2005) لدى لاعبي كرة القدم،حيث يعتبر من القدرات البدنية المهمة في كرة القدم الحديثة

القدرة على مقاومة التعب أثناء ا�هود الدائم الـذي يتميـز بارتفـاع درجـة القـوة العضـلية في بعـض " :تحمل القوة:6-9

  .)68، 1997حسانين . ك( "أجزائه و مكوناته
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  :مدخل الباب

من خلال هذا الباب نتعرف على الإطار النظري للدراسة الحالية و الذي قسم إلى أربع فصول،حيث تنـاول الفصـل الأول 

الدراســـات و البحـــوث المشـــا�ة مـــن خـــلال عرضـــها بطريقـــة تســـمح مـــن الاســـتفادة منهـــا في بحثنـــا هـــذا أو أي بحـــث آخـــر 

لوجيا التحمـــل الهـــوائي و اللاهـــوائي حيـــث تم شـــرح مصـــادر أمـــا في الفصـــل الثـــاني فقـــد تطـــرق الباحـــث إلى فســـيو مســـتقبلا، 

الإمــداد بالطاقــة و كــذا أنظمــة الطاقــة و علاقتهــا بالتحمــل الهــوائي و اللاهــوائي،و في مــا يخــص الفصــل الثالــث فقــد تطــرق 

ب أو المحضر الباحث إلى متطلبات التدريب البدني للاعبي كرة القدم و قد تناول هذا الفصل أهم ما يمكن أن يحتاجه المدر 

البــدني حـــتى يســـتطيع الـــتحكم في العمليــة التدريبيـــة كمـــا تم التطـــرق بصـــفة مستفيضــة إلى التـــدريب الفـــتري كمتغـــير مســـتقل       

في دراستنا، و في ما يخص الفصل الرابع فقد تناول الباحث القدرات الهوائية و اللاهوائية للاعبي كرة القدم حيث تم التطرق 

  .بعة و شرحها وفقا لمراجع علمية معتبرةإلى المتغيرات التا
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  :تمهيد

إن الدراسات السابقة أو المشا�ة تعد نقطة الانطلاق الأولى لأي بحث علمي مبني على أسس علمية،و ذلك لأن الباحث 

يعتمـــد عليهـــا في مختلـــف مراحـــل بحثـــه بدايـــة مـــن دراســـة المشـــكلة حـــتى الوصـــول إلى النتـــائج النهائيـــة للبحـــث،و ذلـــك لأن 

الدراســة دون تكــرار المشــكلة نفسـها و يــتم ذلــك مــن خــلال إتمــام  الاطـلاع الواســع و الــوافي عليهــا يســمح بتحديـد مشــكلة

بحث سابق أو تناوله بشكل أفضل من السابق أو تناول مشـكلة لم يـتم التطـرق إليهـا سـابقا،و لهـذا قـد قـام الباحـث بمسـح 

  و التي هي عليه، مرجعي للعديد من الدراسات و المراجع العلمية و التي ساعدت في بلورة فكرة بحثه و إخراجها على النح

  :و هي كالآتي) عربية،أجنبية(و قد رأى الباحث عرض هذه الدراسات و البحوث بتقسيمها على حسب اللغة 

  :الدراسات العربية:1-1

  )2007أبو خيط ( .2007/2008 خيط دراسة صالح بشير سعد أبو :1-1-1

للتــدريبات الهوائيــة علــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية و الصــفات الحركيــة تــأثير برنــامج مقتــرح :عنــوان الدراســة

  .للاعبي كرة القدم أواسط

  :هدف البحث الى التعرف على:هدف الدراسة

 تأثير برنامج تدريبات هوائية مقترح على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم أواسط. 

  مستوى بعض الصفات البدنية للاعبي كرة القدم أواسطتأثير برنامج تدريبات هوائية مقترح على.  

  :فروض الدراسة

  فروق دالة احصائيا بين ا�موعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي،في بعض المتغيرات الفسـيولوجية للاعـبي  توجد

 .كرة القدم الناشئين لصالح ا�موعة التجريبية

  ا�موعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي في بعض الصفات البدنية لصالح توجد فروق ذات دلالة احصائيا بين

  .ا�موعة التجريبية

  ).ضابطة و تجريبية(ا�موعتين  استخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم ذي:منهج الدراسة

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية،من لاعبي نادي العجيلات الأواسط لكـرة القـدم و البـالغ عـددهم :عينة البحث

  لاعبا  20
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    :أهم النتائج

 معـــدل (البرنـــامج التـــدريبي المقـــترح باســـتخدام التمرينـــات الهوائيـــة أثـــر ايجابيـــا علـــى بعـــض المتغـــيرات الفســـيولوجية المتمثلـــة في

 .للاعبي كرة القدم أواسط)ي،السعة الحيوية،الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينالنبض،ضغط الدم الانقباض

 الســرعة،القوة المميــزة (البرنــامج التــدريبي المقــترح باســتخدام التمرينــات الهوائيــة أثــر إيجابيــا علــى الصــفات البدنيــة المتمثلــة في

 .للاعبي كرة القدم أواسط) بالسرعة،الرشاقة،تحمل الدوري التنفسي

  )2012رحيمة (دراسة عباس مهدي صالح الغريري و آخرون  :1-1-2

تأثير التدريبات المستمرة و الفترية وفق مؤشـرات الـزمن و النـبض لتطـوير مسـتوى القـدرة الهوائيـة :عنوان الدراسة

  .لدى طالبات المرحلة الرابعة بكلية التربية الرياضية

  :أهداف الدراسة

  لتطـوير مسـتوى القـدرة الهوائيـة لـدى طالبـات المرحلـة ) الـزمن و النـبض(التدريبات المستمرة و الفترية وفـق مؤشـرات اعداد

 .الرابعة

  للمجموعتين التجريبيتين بين الاختبارين القبلي و البعدي) النبض و الزمن(التعرف على الفروق بين مؤشرات. 

  بين ا�موعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي) لزمنالنبض و ا(التعرف على الفروق بين بعض مؤشرات.  

  :فروض الدراسة

 توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي و لكلا ا�موعتين التجريبيتين. 

 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبيتين.  

  .الباحثون المنهج التجريبي بأسلوب ا�موعات المتكافئةاستخدم :منهج الدراسة

طالبة،قسـمت الى مجمــوعتين تطبــق كــل  16طالبـة مــن بــين  12اختـار الباحــث عينــة البحـث المتكونــة مــن :عينــة البحــث

  .واحدة منهما منهجا تدريبيا مختلفا

  :أهم النتائج

 د 7(ركض  ان ا�موعة الأولى التي تدربت وفق مؤشر الزمن تطورت في اجاز( 

  د7(ان ا�موعة الثانية التي تدربت وفق مؤشر النبض تطورت في انجاز ركض( 
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 ان مجموعة النبض قد تطورت أفضل من مجموعة الزمن و بفروق معنوية. 

  )2008حمودات (  .م 2008دراسة مكي محمد حمودات : 1-1-3

الــدائري بطريقــة التــدريب الفتــري المـنخفض الشــدة فــي تطــوير بعــض عناصــر اللياقــة أثــر التــدريب :عنـوان الدراســة

  .البدنية

  :هدف الدراسة

 التعرف على الفروق في عنصر القوة الانفجارية للرجلين بين الاختبارين القبلي و البعدي. 

 التعرف على مقدار الفروق في عنصر السرعة بين الاختبارين القبلي و البعدي. 

 ى مقدار الفروق في عنصر المرونة بين الاختبارين القبلي و البعديالتعرف عل. 

 التعرف على مقدار الفروق في مطاولة عضلات البطن بين الاختبارين القبلي و البعدي.  

  :فروض الدراسة

  الاختبـار وجود فروق ذات دلالة معنوية في تطوير القوة الانفجاريـة للـرجلين بـين الاختبـارين القبلـي و البعـدي و لمصـلحة

 .البعدي

 وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار السرعة بين الاختبارين القبلي و البعدي و لمصلحة الاختبار البعدي. 

 وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار المرونة بين الاختبارين القبلي و البعدي و لمصلحة الاختبار البعدي. 

 مطاولـة عضـلات الـبطن بـين الاختبـارين القبلـي و البعـدي و لمصـلحة الاختبـار  وجود فروق ذات دلالة معنويـة في اختبـار

  .البعدي

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته و طبيعة البحث:منهج الدراسة

  .طالبا اختيرت بالطريقة العمدية 23بلغت عينة البحث :عينة البحث

  :أهم النتائج

  فروق معنوية و لمصلحة الاختبار البعديمتر وجود  50أظهرت نتائج اختبار في عدو. 

 أظهرت نتائج الاختبار في الوثب الطويل من الثبات وجود فروق معنوية و لمصلحة الاختبار البعدي. 

 أظهرت نتائج الاختبار في مطاولة عضلات البطن وجود فروق معنوية و لمصلحة الاختبار البعدي. 
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  معنوية و لمصلحة الاختبار البعديأظهرت نتائج اختبار المرونة وجود فروق. 

  )2008علي (  .م 2008دراسة جميل خضر علي  :1-1-4

أثر التـدريبين الفتـري و المسـتمر فـي المطاولـة الهوائيـة و سـرعة اسـتعادة الشـفاء لـدى لاعبـي كـرة :عنوان الدراسة

  .القدم

  :أهداف الدراسة

  التدريب الفتري منخفض الشدة في المطاولة الهوائية و سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدمالكشف عن أثر طريقة. 

 الكشف عن أثر طريقة التدريب المستمر في المطاولة الهوائية و سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدم. 

  علــى المطاولــة الهوائيــة     ) المســتمر الفــتري مــنخفض الشــدة و الحمــل(الكشــف عــن دلالــة الفــروق بــين أثــر طــريقتي التــدريب

  .و سرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدم

  :فروض الدراسة

  وجــود فــروق معنويــة في المطاولــة الهوائيــة و ســرعة اســتعادة الشــفاء بــين الاختبــارين القبلــي و البعــدي و لمصــلحة الاختبــار

 .البعدي لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

  معنوية في المطاولة الهوائية و سرعة استعادة الشفاء بين الاختبارين القبلي و البعدي لطريقة التدريب المستمروجود فروق. 

  وجـود فـروق معنويـة بـين أثـر طـريقتي التـدريب الفـتري و المسـتمر في المطاولـة الهوائيـة و سـرعة اسـتعادة الشـفاء في الاختبـار

  .البعدي و لمصلحة التدريب الفتري

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي:دراسةمنهج ال

  . لاعبا أختيرت بالطريقة العمدية و قسمت الى مجموعتين متكافئتين ضابطة و تجريبية 28:عينة البحث

  :أهم النتائج

  الذي نفذ في ا�موعتين تطورا في المطاولة الهوائية) فتري و مستمر(أظهرت مفردات المنهاجين التدربين. 

 تكيفــا أدى الى حــدوث انخفــاض لمعــدل ســرعة النــبض في فــترة ) الفــتري و المســتمر(نهــاجين التــدريبين أحــدثت مفــردات الم

 .الاستشفاء في �اية الدقيقة الثانية و الخامسة
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  التــدريب الفــتري مــنخفض الشــدة أفضــل مــن التــدريب المســتمر في تنميــة المطاولــة الهوائيــة و معــدل ســرعة النــبض في فــترة

 .�اية الدقيقة الثانية و الخامسةالاستشفاء في 

  )2012يونس (  م2012دراسة زهير قاسم حمودي و محمود حمدون يونس  :1-1-5

عبـي  أثر تمارين بدنية مهارية باستخدام زمن المطاولة الخاصة في عدد مـن المتغيـرات المهاريـة للا:عنوان الدراسة

  .كرة القدم شباب

  :هدف البحث الى الكشف عن:الدراسةأهداف 

           ـــــي ـــــارين القبل ـــــة و الضـــــابطة في الاختب ـــــة للاعـــــبي ا�مـــــوعتين التجريبي   الفـــــروق الاحصـــــائية في عـــــدد مـــــن المتغـــــيرات المهاري

 .و البعدي

  البعديالفروق الاحصائية في عدد من المتغيرات المهارية بين ا�موعتين التجريبية و الضابطة في الاختبار.  

  :فروض الدراسة

   وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة في عــدد مــن المتغــيرات المهاريــة للمجمــوعتين التجريبيــة و الضــابطة بــين الاختبــارين القبلــي  

 .و البعدي و لمصلحة الاختبار البعدي

 بطة في الاختبــار البعــدي  وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة في عــدد مــن المتغــيرات المهاريــة بــين ا�مــوعتين التجريبيــة و الضــا   

  .و لمصلحة ا�موعة التجريبية

  .استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته و طبيعة البحث:منهج الدراسة

لاعبـا   30اختيرت بالطريقة العمدية من لاعبي شباب نادي نينـوى الرياضـي بكـرة القـدم،و البـالغ عـددهم :عينة الدراسة

  .طريقة العشوائية الى مجموعتين تجريبية و ضابطةسنة،قسموا بال 19-16في سن 

  :أهم النتائج

   أدت التمــــــــــارين البدنيــــــــــة و المهاريــــــــــة باســــــــــتخدام زمــــــــــن المطاولـــــــــــة الخاصــــــــــة الى تطــــــــــوير المهــــــــــارات الأساســــــــــية قيـــــــــــد

لــك مـــن و ذ).الدحرجة،التهــديف،التمريرة القصــيرة،التمريرة المتوســطة،التمريرة الطويلة،الاخماد،ضــرب الكــرة بــالرأس(البحــث

 .خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية
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  الدحرجة،التهـــــــديف،التمريرة (أدى المنهـــــــاج المعـــــــد مـــــــن قبـــــــل المـــــــدرب الى تطـــــــوير بعـــــــض المهـــــــارات الأساســـــــية و هـــــــي

ة نتائج الاختبـارات القبليـة ،و ذلك من خلال مقارن)القصيرة،التمريرة المتوسطة،التمريرة الطويلة،الاخماد،ضرب الكرة بالرأس

 .و البعدية للمجموعة الضابطة

   حققت ا�موعة التجريبية تطورا أفضل من ا�موعة الضابطة في جميع المهارات الأساسية التي تناولها البحث،و ذلك من

 .خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعدية بين ا�موعتين التجريبية و الضابطة

  بيــة بطريقــة التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة تتــيح للمــدرب امكانيــة العمــل و الســيطرة علــى مكونــات أن المنــاهج التدري

 .الحمل الخاص بالتدريب و تؤدي الى تطوير المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

  واضح    في أن اسلوب اختيار خصوصية التمارين و نوعيتها و عددها و توزيع المهارات بشكل متساوي كان له الأثر ال

 .تطوير جميع المهارات الأساسية بشكل كبير

  )2006سليمان ( .م 2006دراسة جميل خضر خوشناو و سامان حمد سليمان  :1-1-6

أثر استخدام برنامجين للتدريب الفتري في القدرة اللاهوائية و معدل التنفس و النبض بعد الجهد :عنوان الدراسة

  .في فترة الاستشفاء لدى لاعبي كرة القدمو 

  :يهدف البحث إلى:أهداف الدراسة

  الكشف عن أثر استخدام برنامجين بالتدريب الفتري على تطوير القدرة اللاهوائية و معدلي النبض و التـنفس للاعـبي كـرة

 .القدم 

  للاعـــبي كـــرة القـــدم بـــين مجمـــوعتي البحـــث       الكشـــف عـــن دلالـــة الفـــروق في القـــدرة اللاهوائيـــة و معـــدلي النـــبض و التـــنفس

  .في الاختبار البعدي

  :فروض الدراسة

     وجود فروق ذات دلالة معنويـة في القـدرة اللاهوائيـة و معـدلي النـبض و التـنفس للاعـبي كـرة القـدم بـين الاختبـارين القبلـي

 .و البعدي �موعتي البحث

  اللاهوائية و معدلي النبض و التنفس للاعبي كرة القدم بين مجموعتي البحـث في وجود فروق ذات دلالة معنوية في القدرة

  .الاختبارات البعدية

  .استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة المشكلة:منهج الدراسة
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ــة الدراســة  ســنة 19لاعبيــا مــن لاعــبي شــباب نــادي أبيــل لكــرة القــدم بعمــر أقــل  20تكونــت عــين البحــث مــن  : عين

  .لاعبين 10اختيرت بالطريقة العمدية،قسمت الى مجموعتين تجريبيتين كل منها ب 

  :أهم النتائج

 احدث برنامجي التدريب الفتري انخفاضا في معدل النبض و معدل التنفس في فترة الاستشفاء. 

 مـرات التـنفس لـدى  احدث برنـامجي التـدريب الفـتري تطـويرا في القـدرة اللاهوائيـة و انخفـاض معـدل سـرعة النـبض و عـدد

 .عينة البحث الثانية بشكل أكبر

  )2011البيجواني ( م2011دهام صالح محمود البيجواني دراسة زهير قاسم الخشاب و أ :1-1-7

 مـــن عـــدد فــي البدنيـــة بالتمــارين) التكـــرار و الحمــل دوام بـــزمن(الــتحكم أثـــر فــي مقارنـــة دراســة :عنــوان الدراســـة

  .الشباب القدم كرة للاعبي المهارية و البدنية المتغيرات

  :يهدف البحث الى معرفة :أهداف الدراسة

 في عدد من المتغيرات البدنية و المهارية للاعبي  ) زمن دوام الحمل و التكرار( دلالة الفروق الاحصائية بين أسلوبي التحكم

 .كرة القدم الشباب في الاختبار البعدي

 للاعـبي كـرة القـدم ) زمـن دوام الحمـل و التكـرار(عدد من المتغـيرات البدنيـة و المهاريـة في أسـلوبي الـتحكم نسب التطور في

  .شباب

  :فروض الدراسة

  في عدد مـن المتغـيرات البدنيـة و المهاريـة ) زمن دوام الحمل و التكرار(وجود فروق ذات دلالة معنوية بين أسلوبي التحكم

 ).أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل(لاختبارات البعدية و لمصلحة للاعبي كرة القدم الشباب في ا

  زمـن دوام الحمـل و التكـرار(هناك اختلاف في نسب تطور في عدد من المتغيرات البدنية و المهارية بين أسلوبي الـتحكم (

  .للاعبي كرة القدم شباب

  .و مشكلتهاستخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث :منهج الدراسة

  .لاعب كرة قدم اختيروا بالطريقة العمدية 20تكونت عينة البحث من :عينة الدراسة
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  :أهم النتائج

 القــوة المميــزة بالســرعة ( حقــق أســلوب الــتحكم بــزمن دوام الحمــل تطــورا بالأواســط الحســابية في الصــفات البدنيــة جميعهــا

مـن أسـلوب الـتحكم بتكـرار الحمـل عنـد مقارنـة نتـائج الاختبـارات بشـكل أفضـل ) للبطن،و مطاولة القوة للرجلين،و المرونة

 .البدنية البعدية

 دقة التهديف البعيد،و دقة التمريرة (حقق أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل تطورا بالأواسط الحسابية في المهارات جميعها

 .ئج الاختبارات البعدية المهاريةبشكل أفضل من أسلوب التحكم بتكرار الحمل عند مقارنة نتا) الطويلة،و الاخماد

 القوة المميزة بالسرعة للبطن،و مطاولة ( هناك اختلاف في نسب تغير بصورة متفاوتة في المتغيرات البدنية و المهارية جميعها

دوام و كان هذا لمصلحة أسلوب التحكم بـزمن )القوة للرجلين،و المرونة،دقة التهديف البعيد،دقة التمريرة الطويلة،و الاخماد

 .الحمل

 صفة المرونة شكلت أعلى فرق في نسب التطور لمصلحة أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل. 

  )2011جواد (  .2011دراسة جميل كاظم جواد  :1-1-8

  و الألدوسـترون TSHتأثير التدريب الفتري المرتفـع و المـنخفض الشـدة علـى منسـوب هرمـوني :عنوان الدراسة

  .متر سباحة حرة 50و انجاز 

  :يهدف البحث الى التعرف على:أهداف الدراسة

  تــأثير طــريقتي التــدريب الفــتري مرتفــع و مــنخفض الشــدة علــى منســوب هرمــونيTSH مــتر  50و الألدوســتيرون و انجــاز

 .سباحة حرة

  الفـــروق مـــا بـــين القياســـين القبلـــي و البعـــدي لطـــريقتي التـــدريب الفـــتري مرتفـــع و مـــنخفض الشـــدة علـــى منســـوب هرمـــوني

TSH   متر سباحة حرة 50و الألدوستيرون و انجاز. 

  الفروق ما بين طريقتي التدريب الفتري مرتفع و مـنخفض الشـدة علـى منسـوب هرمـونيTSH  و الألدوسـتيرون و انجـاز

  .ة حرة في القياس البعدي لدى عينة البحثمتر سباح 50

  :فروض الدراسة

  أن لطريقتي التدريب الفتري مرتفـع و مـنخفض الشـدة تـأثير علـى منسـوب هرمـونيTSH  50و الألدوسـتيرون و انجـاز 

 .متر سباحة حرة
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  توجد فروق ما بين القياسـين القبلـي و البعـدي لطـريقتي التـدريب الفـتري مرتفـع و مـنخفض الشـدة علـى منسـوب هرمـوني

TSH  متر سباحة حرة 50و الألدوستيرون و انجاز. 

  توجــد فــروق مــا بــين طــريقتي التــدريب الفــتري مرتفــع و مــنخفض الشــدة علــى منســوب هرمــونيTSH     و الألدوســتيرون 

  .متر سباحة في القياس البعدي لدى عينة البحث 50و إنجاز 

  .استخدم المنهج التجريبي لحل مشكلة البحث:منهج الدراسة

  .سباحين لكل منهما اختيروا بالطريقة العمدية 6عينتين تجريبيتين من :عينة الدراسة

  :أهم النتائج

    طريقـــة التـــدريب الفـــتري مرتفـــع الشـــدة و مـــنخفض الشـــدة ســـاهمت بشـــكل ايجـــابي علـــى رفـــع منســـوب هرمـــونيTSH        

 .و الألدوستيرون و الانجاز

  طريقـة التـدريب الفـتري مرتفـع الشـدة كـان أكثـر تـأثيرا علـى منسـوب هرمـونيTSH  و الألدوسـتيرون في حـدوث تكيفـات

 .التدريب الفتري منخفض الشدة فسيولوجية لدى السباحين من طريقة

  50أن الحمل التدريبي مرتفع الشدة عمل على زيادة قدرة العضـلات في التحمـل ممـا أدى الى تحقيـق زمـن أقـل في سـباق 

 .متر سباحة حرة

  )2010مطهر ( .م2010دراسة عبد الغني مطهر : 1-1-9

          الجـــري بالأســـلوب الفتـــري متغيـــر الشـــدة علـــى بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجيةتـــأثير تـــدريبات :  عنـــوان الدراســـة

  .و المستوى الرقمي لدى متسابقي المسافات الطويلة في المدارس الثانوية للعاصمة اليمنية صنعاء

  :هدفت الدراسة الى التعرف على : أهداف الدراسة

 فــتري متغــير الشــدة علــى تحســين معــدل ضــربات القلــب أثنــاء الراحــة     تــأثير البرنــامج المقــترح لتــدريبات الجــري بالأســلوب ال

 .و التحمل الدوري التنفسي و القدرة اللاهوائية و المستوى الرقمي عند أفراد ا�موعة التجريبية

 الفروق بين أفراد ا�موعة التجريبية و أفراد ا�موعة الضابطة في متغيرات الدراسة. 
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  :فروض الدراسة

  توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى تحسين معدل ضربات القلب أثناء الراحة و التحمل الدوري التنفسي   و لا

 .القدرة اللاهوائية و المستوى الرقمي لدى أفراد ا�موعة الضابطة بين القياسين القبلي و البعدي

  أثناء الراحة و التحمل الدوري التنفسـي  و لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى تحسين معدل ضربات القلب

 .القدرة اللاهوائية و المستوى الرقمي لدى أفراد ا�موعة التجريبية بين القياسين القبلي و البعدي

  لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى تحسين معدل ضربات القلب أثناء الراحة و التحمل الدوري التنفسـي  و

 .المستوى الرقمي لدى أفراد ا�موعتين التجريبية و الضابطة بين القياسين القبلي و البعدي القدرة اللاهوائية و

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة ا�موعات المتكافئة و بالتصميم ذي القياس القبلي و البعدي:منهج الدراسة

 .طريقة العمديةلاعبا ناشئا في المسافات الطويلة اختيروا بال 16 : عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  التــدريب الفــتري بأســلوب المتغــير الشــدة لــه تــأثير اجــابي و فعــال في تحســن معــدل ضــربات القلــب أثنــاء الراحــة و التحمــل

  .الدوري التنفسي و القدرة اللاهوائية و مستوى الانجاز الرقمي لدى العينة التجريبية

  )2005فتحي (  .م2005دراسة مؤيد جاسم محمد و آخرون  :1-1-10

ثــر اســتخدام طريقتــي التــدريب الفتــري المرتفــع الشــدة و التــدريب التكــراري فــي تطــوير القــوة أ :عنــوان الدراســة

  القصوى لعضلات الرجلين

  :أهداف الدراسة

  الشدة و التدريب التكرارييهدف البحث الى تطوير القوة القصوى لعضلات الرجلين باستخدام التدريب الفتري مرتفع. 

 معرفة أي من الطريقتين المستخدمتين في التدريب أفضل و أكثر ملاءمة في تطوير القوة القصوى.  

  :فروض الدراسة

 هناك تطور في مستوى القوة القصوى لعضلات الرجلين في الاختبارات البعدية عنها في الاختبارات القبلية. 

  القوة القصوى بين الطيقتين المستخدمتين في الاختبارات البعديةتوجد فروق معنوية في مستوى تطور.  
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  .استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة مشكلة البحث:منهج الدراسة

  .طالب في كلية التربية الرياضية اختيروا بالطريقة العمدية ووزعوا بين الطريقتين عن طريق القرعة 52 : عينة الدراسة

  :ئجأهم النتا

  فاعلية كل من التدريب الفتري المرتفع الشدة و التكراري في تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين. 

 عدم وجود فروق معنوية بين الطريقتين في تطوير القوة العضلية للرجلين. 

  )2015خليف (  م2015دراسة عماد كاظم خليف  :1-1-11

ــزة  : عنــوان الدراســة اســتخدام طريقتــي التــدريب الفتــري مرتفــع الشــدة و التــدريب التكــراري لتطــوير القــوة الممي

  .بالسرعة للأطراف السفلى و تأثيرها على سرعة الدحرجة للاعبي كرة القدم المتقدمين

  :أهداف الدراسة

 إعداد منهج تدريبي لتطوير القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم. 

 التعرف على تأثير المنهج التدريبي في تطوير سرعة الدحرجة للاعبي كرة القدم المتقدمين.  

  :فروض الدراسة

 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين ا�موعتين التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدي.  

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ا�موعتين المتكافئتين : منهج الدراسة

  .اختيروا بالطريقة العشوائيةلاعب من نادي صناعة الرياضي لكرة القدم  24 : عينة الدراسة

  : أهم النتائج

  المنهج التدريبي المقترح كان فعال في تطوير القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية و الدحرجة بالكرة.  

 )2008وناس ( م 2008 عزيز كريم وناسدراسة  :1-1-12

ثــــر اســــتخدام التــــدريب الفتــــري مرتفــــع الشــــدة لتطــــوير مطاولــــة الســــرعة وبعــــض المتغيــــرات أ : عنــــوان الدراســــة

  .الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم
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  :يهدف البحث للتعرف على : أهداف الدراسة

  .الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم الدوليينالتدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير مطاولة السرعة  وبعض المتغيرات 

  :فرضيات الدراسة

 للاختبار القبلي والبعدي للمجموعـة التجريبيـة  في )  0.05( دلالة إحصائية عند مستوى  تلا توجد فروق ذا

  .طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة الايجابي في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين 

 للاختبـار القبلـي والبعـدي للمجموعـة الضـابطة  للتـأثيرات )  0.05( دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى ت  توجد فروق ذالا

  الفسيولوجية في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين

 للاختبار البعدي في ا�موعتين التجريبية والضابطة  لطريقة )  0.05( دلالة إحصائية عند مستوى  تلا توجد فروق ذا

  .التدريب الفتري المرتفع الشدة الايجابي في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين 

 مــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة  للاختبــــار البعــــدي في ا)  0.05( دلالــــة إحصــــائية عنــــد مســــتوى  تلا توجــــد فــــروق ذا�

  .للتأثيرات الفسيولوجية في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين 

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي ذا ا�موعتين المتكافئتين   لملاءمته لطبيعة البحث : منهج الدراسة

  .حكام اختيروا بالطريقة العشوائية 8 : عينة الدراسة

  : أهم النتائج

    إن مطاولة السرعة تعد صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعل المنهج المبني بأسس علمية قائمة على التحليل الفسلجي

  .للحكام

    في وقـــت الراحـــة لم  تـــؤثر تمرينـــات المطاولـــة للســـرعة في معـــدل النـــبض ، أي إن التمرينـــات اللاهوائيـــة لا تـــؤثر في قابليـــة

  .وفعاليته القلب

  يتأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند استخدام تمرينات تطوير مطاولة السرعة على نحو ذا دلالة قياسية.  

  )2014حنا ( .م 2014دراسة معن عبد الكريم جاسم و سعد حنا : 1-1-13

التكـراري و الفتـري فـي بعـض المهـارات الأساسـية للاعبـي  أثر التمارين المهارية بطريقتي التـدريب :عنوان الدراسة

  .كرة القدم
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  :هدفت الدراسة الى الكشف عن: أهداف الدراسة 

 أثر التمارين المهارية بطريقة التدريب التكراري في بعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم شباب. 

  المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم الشبابأثر التمارين المهارية بطريقة التدريب الفتري في بعض. 

 دلالة الفروق الاحصائية في بعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم بين ا�موعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي.  

  :فروض الدراسة

 التجريبية الأولى بطريقة  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي في المهارات الأساسية للمجموعة

 .التدري التكراري و لصالح الاختبار البعدي

  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي في المهارات الأساسية للمجموعة التجريبية الثانية بطريقة

 .التدريب الفتري و لصالح الاختبار البعدي

  المهـارات الأساسـية للاعـبي كـرة القـدم بـيم ا�مـوعتين التجـريبيتين في الاختبـار لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في بعـض

  .البعدي

  .تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته و طبيعة مشكلة البحث:منهج الدراسة

  .لاعبا قسمت الى مجموعتين عشوائيا 16:عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  تطورا جيدا في المهارات الأساسية كافة لصالح الاختبارات البعدية) التكراريالفتري و ( حقق كلا المنهاجين التدريبين. 

 تفوق التدريب التكراري على الفتري في تحسين مهارات الدحرجة،الاخماد،ضرب الكرة بالرأس. 

 تفوق التدريب الفتري على التكراري في تحسين مهارتي التهديف القريب،و التمريرة القصيرة. 

  )2014الصفار (  م2014اد يونس الصفار دراسة زي :1-1-14

أثر تدريبات المطاولة الهوائية بفترات راحة مقترحة في مؤشر التعب و منحنـى الاستشـفاء لمعـدل :عنوان الدراسة

  .النبض للاعبي كرة القدم
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   :أهداف الدراسة

  البعدي لمؤشر التعب للمجموعة التجريبية الأولى و الثانية للاعبي كرة الكشف عن دلالة الفروق بين الاختبارين القبلي و

 .القدم

 الكشف عن دلالة الفروق في مؤشر التعب بين ا�موعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي. 

 يــة الكشــف عــن دلالــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي و البعــدي في منحــنى الاستشــفاء لمعــدل النــبض للمجموعــة التجريب

 .الأولى و الثانية للاعبي كرة القدم

 الكشف عن دلالة الفروق في منحنى الاستشفاء لمعدل النبض بين ا�موعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي.  

  :فروض الدراسة

 انيةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي في مؤشر التعب للمجموعة التجريبية الأولى و الث. 

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ا�موعتين في مؤشر التعب في الاختبار البعدي. 

  وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين الاختبـــارين القبلـــي و البعـــدي في منحـــنى الاستشـــفاء لمعـــدل النـــبض للمجموعـــة

 .التجريبية الأولى و الثانية

  منحنى الاستشفاء لمعدل النبض في الاختبار البعديوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ا�موعتين في.  

  .يبي لملاءمته لطبيعة البحثر اسة على المنهج التجر اعتمدت الد :منهج الدراسة

  .لاعبا من نادي الموصل الرياضي بكرة القدم اختيروا بالطريقة العمدية 14:عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  لتـدريب ) 1:1/4)(1:1/3)(1:1/2)(1:1(و بنسبة عمـل الى الراحـة ) تدريجياتقليل فترات الراحة (الأسلوب المقترح

 .في مؤشر التعب) 1:1/2(و ) 1:1(المطاولة الهوائية هو أفضل نسبيا من أسلوب التدريب الفتري بفترات راحة 

 مــل الى الراحــة أن الأســلوب المقــترح لتــدريب المطاولــة الهوائيــة هــو أفضــل نســبيا مــن أســلوب التــدريب الفــتري و بنســبة ع

 .على منحنى الاستشفاء لمعدل النبض و لا سيما بعد الدقيقة الثالثة) 1:1/2(و )1:1(
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  م 2008دراسة موفق أسعد الهيتي و حامد سيمان حمد  :1-1-15

تــأثير بعــض طرائــق التــدريب الــدائري المختلفــة فــي بعــض المتغيــرات الوظيفيــة للاعــب كــرة القــدم :عنــوان الدراســة

  الشباب

   :أهداف الدراسة

  و بالأسلوب الدائري و أثر كل منهما في المتغيرات الوظيفية ) المستمر،الفتري،المختلط(التعرف على تأثير طرائق التدريب

 .للاعبي كرة القدم الشباب

 التعرف على أي الطرائق أفضل في التأثير على المتغيرات الوظيفية.  

  :فروض الدراسة

 تغيرات الوظيفية بين طرائق التدريب الدائري المختلفة لصالح ا�موعة التي تتدرب بأسلوب وجود فروق معنوية في بعض الم

 .التدريب الدائري الفتري

 توجد فروق ذات دلالة معنوية في بعض المتغيرات الوظيفية بين مجاميع التدريب الدائري و ا�موعة الضابطة.  

  .في معالجة مشكلة البحثاعتمد الباحثان على المنهج التجريبي :منهج الدراسة

لكـل .لاعبا في كرة القـدم اختـيروا بالطريقـة العمديـة و قسـموا بالطريقـة العشـوائية الى أربـع مجموعـات 20 :عينة الدراسة 

  .من التدريب الدائري الفتري ،الدائري المستمر،المختلط،التدريب الخاص

  :أهم النتائج

  المتغيرات الوظيفية الآتيةوجود فروق ذات دلالة معنوية بين ا�موعات في: 

  معدل ضربات القلب وقت الراحة 

 معدل ضربات القلب بعد الجهد الأول 

 معدل ضربات القلب بعد الجهد الثاني 

  دقائق من �اية الجهد الثاني ) 5(معدل ضربات القلب بعد جهد 

  الكفاية البدنية المطلقة)PWC170( 

  الكفاية البدنية النسبية 
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  لاستهلاك الأوكسجين المطلقالحد الأقصى 

 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي. 

 السعة الحيوية المطلقة و النسبية. 

      وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين القيــاس القبلــي و البعــدي في قيــاس الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأوكســجين النســبي  

 .بار البعديو السعة الحيوية النسبية للمجموعة الضابطة لصالح الاخت

 عدم وجود فروق معنوية بين التدريب الدائري المستمر و التدريب الدائري المختلط في جميع المتغيرات الوظيفية. 

  عدم وجود فروق معنوية بين التدريب الدائري الفتري و التدريب الدائري المختلط في معدل ضربات القلب بعـد الجهـد

 .ية و السعة الحيوية المطلقة و النسبيةالأول و نسبة العودة الى الحالة الطبيع

 كان تسلسل ا�اميع حسب تطورها و تأثيرها في بناء المتغيرات الوظيفية وفق الآتي: 

 مجموعة التدريب الدائري الفتري. 

 مجموعة التدريب الدائري المختلط. 

 مجموعة التدريب الدائري المستمر. 

 ا�موعة الضابطة.  

  )2006حبيب ( :م 2006ب دراسة رحيم رويح حبي :1-1-16

تــأثير تــدريبات تحمــل اللاكتيــك فــي تنميــة التحمــل الخــاص وتحمــل تــراكم نســبة تركيــز حــامض  : عنــوان الدراســة

  متر 800ركض  وانجازاللاكتيك  في الدم 

  :يهدف البحث في التعرف على :أهداف الدراسة

 وتحمــل تــراكم نســبة تركيــز ) تحمــل القــوة  –تحمــل الســرعة ( تــدريبات تحمــل اللاكتيــك في تنميــة التحمــل الخــاص  تــأثير

  .متر  800حامض اللاكتيك في الدم وانجاز ركض 

  :يفترض الباحث الى  : فروض الدراسة

مـتر في الاختبـارين  800وجود فرق معنوي في صفة التحمل الخاص ونسـبة تركيـز حـامض اللاكتيـك في الـدم وانجـاز ركـض 

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

  لملائمة طبيعة البحث) ا�موعة الواحدة (  وبأسلوباستخدم الباحث المنهج التجريبي  : منهج الدراسة
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ندية القطر بألعاب القوى  في ركض المسافات أتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من لاعبي شباب  : عينة الدراسة

  2006 – 2005لاعبين للموسم الرياضي )  7( سنة والبالغ عددهم )  19 – 18(  بأعمارالمتوسطة  

  : يأتي من خلال هذه الدراسة استنتج الباحث ما : أهم النتائج

 تحمل القوة  –تحمل السرعة ( ن تدريبات تحمل اللاكتيك كان لها الاثر الكبير في تطوير التحمل الخاص أ.(  

 دت تــدريبات تحمــل اللاكتيــك الى القــدرة علــى تحمــل نســبة زيــادة تــراكم حــامض اللاكتيــك في الــدم لاطــول فــترة أثنــاء أ

 .الأداء

 متر 800دت تدريبات تحمل اللاكتيك الى تطور إنجاز ركض أ. 

  :م 2008دراسة أحمد يوسف متعب الشمخي و سامر يوسف متعب الشمخي : 1-1-17

  .تمرينات لاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد أثر :عنوان الدراسة

  : أهداف الدراسة

  إعداد برنامج تدريبي لتطوير تحمل القوة والسرعة باستخدام التمرينات اللاهوائية. 

  لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد معرفة تأثير التمرينات اللاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة. 

 .للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد  :فروض الدراسة

ــــان المــــنهج التجــــريبي لملائمــــة طبيعــــة المشــــكلة مــــن خــــلال اســــتخدام التصــــميم التجــــريبي  : مــــنهج الدراســــة ــــع الباحث       اتب

  .بعد تدريب فتري مرتفع الشدة ).الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة (

  .سنة 19,18لاعبا متوسط أعمارهم  12 : عينة البحث

  :أهم النتائج

  للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور صفة تحمل القوة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد.  

 في تطور صفة تحمل السرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي . 
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  )2008حسن (  م 2008دراسة عماد الدين شعبان حسن : 1-1-18

تــأثير شــدة حمــل العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة علــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية و مســتوى تركيــز : عنــوان الدراســة 

  .الكورتيزول و الذكورة و النموهرمون 

  : لى التعرف على ما يليإيهدف البحث : أهداف الدراسة 

         تـــأثير شـــدة حمـــل العتبـــة الفارقـــة اللاهوائيـــة علـــى المتغـــيرات الفســـيولوجية الأوليـــة مثـــل ضـــربات القلـــب،حمض اللاكتيـــك

 .في الدم،التعب و الألم العضلي و درجة حرارة الجسم

  العتبة الفارقة اللاهوائية على مستوى تركيز هرمون الكورتيزول و هرمون الذكورة و هرمون النموتأثير شدة حمل. 

  مقارنة متوسـط التغـير النسـبي لكـل مـن مسـتوى تركيـز هرمـون الكـورتيزول و هرمـون الـذكورة و هرمـون النمـو بعـد الحمـل

  .ساعات من انتهاء الحمل البدني 6،2،1البدني مباشرة و بعد 

  :دراسةفروض ال

  و القياســات التتبعيــة أثنــاء و بعـد أداء شــدة حمــل العتبــة ) الراحـة(توجـد فــروق ذات دلالــة احصـائية بــين القيــاس القبلــي

الفارقة اللاهوائيـة في المتغـيرات الفسـيولوجية الأوليـة قيـد البحـث متمثلـة في ضـربات القلـب،حمض اللاكتيـك في الـدم،التعب   

 .لجسمو الألم العضلي و درجة حرارة ا

 بعــد أداء شــدة حمــل العتبــة الفارقــة (و القيــاس البعــدي ) الراحــة( توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس القبلــي

 .في مستوى تركيز هرمون الكورتيزول و هرمون الذكورة و هرمون النمو) اللاهوائية مباشرة

 يـــز هرمـــون الكــورتيزول و هرمـــون الـــذكورة       توجــد فـــروق ذات دلالــة احصـــائية في متوســـط التغــير النســـبي بـــين مســتوى ترك

  ).ساعات من أداء الحمل البدني 6،2،1بعد (و هرمون النمو في القياس البعدي

�موعة واحدة ) القبلي و البعدي(استخدم الباحث المنهج التجريبي عن طريق التصميم التجريبي للقياس :منهج الدراسة

  ).تجريبية(

  )3±26(فردا تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من الذكور في مرحلة السنية  17تكونت عينة البحث من  :عينة الدراسة
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  :أهم النتائج

 العضــلي عنــد اســتخدام شــدة حمــل العتبــة الفارقــة زداد معــدل ضــربات القلــب و درجــة حــرارة الجســم و الألم و التعــب يــ

 .الأداء و شدة الحمل البدني معااللاهوائية كما أن هذه الزيادة مرتبطة بطول فترة 

 تؤدي شدة حمل العتبة الفارقة اللاهوائية الى ارتفاع نسبة تركيز هرمون الكورتيزول و هرمون الذكورة و هرمون النمو. 

 كما أن أسرع الهرمونات وصولا لمرحلة الاستشفاء هو هرمون النمو بالمقارنة مع هرموني الكورتيزول و الذكورة.  

  )2008محمد (  م 2008محمد علي اسماعيل محمد دراسة : 1-1-19

  .تأثير تنمية العتبة الفارقة اللاهوائية علىى مستوى الأداء لدى ناشئ المصارعة :عنوان الدراسة

  :يهدف البحث الى التعرف على:أهداف البحث

  الفارقة اللاهوائية لدى ناشئ المصارعةتأثير البرنامج التدريبي المقترح على تنمية العتبة. 

                تـــــأثير تنميـــــة العتبـــــة الفارقـــــة اللاهوائيـــــة مـــــن خـــــلال البرنـــــامج التـــــدريبي المقـــــترح علـــــى تحســـــين بعـــــض المتغـــــيرات البدنيـــــة

  .و الفسيولوجية و مستوى الأداء المهاري لدى ناشئ المصارعة

  : فروض البحث

  اس القبلــي و البعــدي للمجمــوعتين الضــابطة و التجريبيــة و لصــالح القيــاس البعــدي     بــين القيــإحصــائية توجـد فــروق دالــة

 .في مستوى نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم مما يدل على تنمية العتبة الفارقة اللاهوائية

  امض بـــين القيـــاس البعـــدي للمجمـــوعتين الضـــابطة و التجريبيـــة في مســـتوى نســـبة تركيـــز حـــإحصـــائية توجـــد فـــروق دالـــة

 .اللاكتيك في الدم و لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

  بـــين القيـــاس القبلـــي و البعـــدي للمجموعـــة الضـــابطة و لصـــالح القيـــاس البعـــدي في بعـــض إحصـــائية توجـــد فـــروق دالـــة

 .المتغيرات البدنية و الفسيولوجية و مستوى الأداء المهاري للمصارعين

  القيـــــاس البعـــــدي للمجمـــــوعتين الضـــــابطة و التجريبيـــــة في بعـــــض المتغـــــيرات البدنيـــــة              توجـــــد فـــــروق دالـــــة إحصـــــائيا بـــــين

 .و الفسيولوجية و مستوى الأداء المهاري و لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

  اســــتخدم الباحــــث المــــنهج التجــــريبي لمناســــبته لطبيعــــة البحــــث،من خــــلال التصــــميم التجــــريبي ذو: مــــنهج الدراســــة 

 .ا�موعتين

  .ناشئا 40سنة و بلغ عددهم 18بالطريقة العمدية من اللاعبين الناشئين تحت  اختيرت: عينة البحث 
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  :أهم النتائج

  أدى البرنامج التـدريبي المقـترح الى انخفـاض نسـبة تركيـز حمـض اللاكتيـك في الـدم في الراحـة و بعـد ا�هـود ممـا يـدل علـى

 .لدى مصاعي أفراد ا�موعة التجريبية تنمية العتبة الفارقة اللاهوائية

  تنمية العتبة الفارقة اللاهوائية مـن خـلال البرنـامج التـدريبي المقـترح ادى الى تحسـين المتغـيرات البدنيـة و الفسـيولوجية قيـد

 .البحث و كذلك المستوى المهاري لدى المصارعين أفراد ا�موعة التجريبية

  ظـا عـن تحسـن ا�موعـة الضـابطة في القيـاس البعـدي في متغـيرات البحث،حيـث حققت ا�موعة التجريبيـة تحسـنا ملحو

مقارنة با�موعة الضابطة حيث ) بعد ا�هود %17,49في الراحة، %29,45( تراوحت نسبة تحسن اللاكتيك في الدم 

التجريبيـــة       ،أمـــا النـــبض فبلـــغ التحســـن في ا�موعـــة)بعـــد ا�هـــود % 6,56في الراحـــة،  %11,86(بلغـــت نســـبة التحســـن

في الراحــــة،  %4,31( في حــــين بلــــغ التحســــن في ا�موعــــة الضــــابطة ) بعــــد ا�هــــود  % 7,06في الراحــــة، 8,08%( 

 %12,82،و بالنســـبة للقــــدرات البدنيـــة فبلغـــت نســـبة التحســــن للمجموعـــة التجريبيـــة مـــا بــــين )بعـــد ا�هـــود % 4,39

 ).%29,83:%7,66(بين في حين بلغ التحسن للمجموعة الضابطة ما ) 43,36%:

  )2010قاسم ( م   2010دراسة أياد محمد عبد االله و آخرون : 1-1-20

  .أثر جهد لاهوائي متكرر في مؤشر التعب للاعبي كرة السلة و كرة الطائرة و كرة القدم:  عنوان الدراسة

في مؤشـر التعـب بـين لاعـبي كـرة السـلة و كـرة حصـائية الفروق الإهدف البحث الى التعرف على دلالة :الدراسة أهداف

  .القدم و كرة الطائرة

  .لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في مؤشر التعب بين لاعبي كرة السلة و كرة القدم و الكرة الطائرة: الدراسةفروض 

  .تم استخدام المنهج الوصفي في هذه الدراسة: الدراسة منهج

  .لاعبين لكل لعبة 5لاعبا ب  15جري البحث على عينة تم اختيارها بشكل عمدي تتكون من أ : عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  أحــدث الجهــد اللاهــوائي المتكــرر �ــاميع البحـــث الــثلاث مــن لاعــبي كــرة الســـلة و الطــائرة و كــرة القــدم تزايــد في زمـــن

السادس و تراجعا سلبيا بسبب الهبوط في مطاولـة النظـام مترا من التكرار الأول و حتى  35الركضات الست لقطع مسافة 

 .ثوان 10اللاهوائي و ارتفاع مؤشر التعب لقلة مدة الراحة في أثناء فترة الاستشفاء و هي 
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   عل الرغم من عدم وجود فروق معنوية في مؤشر التعب بين ا�اميع الثلاث فقـط أثبتـت الأوسـاط الحسـابية بـأن لاعـبي

ا للتعب أكثر من غيرهم تلاهم لاعبي كرة السلة و من ثم لاعـبي كـرة القـدم،مما يؤكـد علـى أن لاعـبي كـرة كرة الطائرة تعرضو 

 .القدم يتصفون بلياقة بدنية عالية المستوى و استشفاؤهم أسرع مقارنة بلاعبي كرة السلة و الطائرة

  )2009سلام (  م 2009دراسة هوبير عبد االله سلام : 1-1-21

تأثير تمرينـات خاصـة وفـق أزمنـة التـدريب الفتـري فـي تطـوير المطاولـة الخاصـة و بعـض المهـارات :عنوان الدراسة

  .الاساسية للاعبي فئة الشباب للعبة الملاكمة

  :أهداف الدراسة

 الأساســية للاعــبي فئــة  إعــداد تمرينــات خاصــة وفــق أزمنــة التــدريب الفــتري في تطــوير المطاولــة الخاصــة و بعــض المهــارات

 .الشباب للعبة الملاكمة

  الكشــف عــن أثــر تمرينــات خاصــة وفــق أزمنــة التــدريب الفــتري في تطــوير المطاولــة الخاصــة و بعــض المهــارات الأساســية

 .للاعبي فئة الشباب للعبة الملاكمة

 ـــة الفـــروق بـــين الاختبـــارات البعديـــة للمجمـــوعتين الضـــابطة و التجريبيـــة في ـــة الخاصـــة         الكشـــف عـــن دلال تطـــوير المطاول

 .و بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي الشباب للعبة الملاكمة

  :الدراسةفروض 

 وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية و البعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات قيد الدراسة. 

  البعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات قيد الدراسة و لصالح وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية و

 .الاختبارات البعدية

  بــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجمــوعتين الضــابطة و التجريبيــة في متغــيرات قيــد إحصــائية وجــود فــروق ذات دلالــة

 .الدراسة

  .لبحث استخدم الباحث المنهج التجريبي و ذلك لملاءمته لطبيعة ا:الدراسةمنهج 

ــــا اختــــيروا بالطريقــــة العمديــــة،تم تقســــيمهم علــــى مجمــــوعتين بطريقــــة عشــــوائية بعــــد اســــتبعاد            18:  عينــــة الدراســــة لاعب

  .لاعبين 4
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  :أهم النتائج

  فاعلية التمرينات الخاصة وفق أزمنة التدريب الفـتري في تطـوير المطاولـة الخاصـة و بعـض المهـارات الأساسـية للاعـبي فئـة

 .للملاكمة الشباب

 تدريبات المنطقتين الأولى و الثانية الأكثر تأثيرا على تطوير المطاولة الخاصة و بعض المهارات الأساسية بلعبة الملاكمة. 

  لم يظهر أي تطور معنوي على نتائج الاختبارات البدنيـة و تقيـيم الأداء المهـاري قيـد الدراسـة للمجموعـة الضـابطة مـن

 .تبع من قبل مدرب الفريقجراء تنفيذهم للأسلوب الم

  )2013سلامة (  :م 2013دراسة حامد بسام عبد الرحمن سلامة : 1-1-22

أثر التدريب الفتري عالي الشدة و تدريب الفارتلك على بعض الخصائص البدنية و الفسـيولوجية :عنوان الدراسة

  .لدى ناشئي كرة القدم

  :الدراسة الى التعرف علىسعت  : أهداف الدراسة

 أثر طريقة التدريب الفتري عالي الشدة على بعض الخصائص البدنية و الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم. 

 أثر طريقة التدريب الفارتلك على بعض الخصائص البدنية و الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم. 

 الي الشدة و تدريبات الفارتلك على بعض الخصائص البدنية الفرق بين أثر استخدام كل من طريقتي التدريب الفتري ع

 .و الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم

  :فروض الدراسة

  ــــى بعــــض الخصــــائص البدنيــــة و إحصــــائية توجــــد فــــروق ذات دلالــــة في أثــــر طريقــــة التــــدريب الفــــتري عــــالي الشــــدة عل

 .الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم بين القياسين القبلي و البعدي

  في أثــر طريقــة تــدريب الفارتلــك علــى بعــض الخصــائص البدنيــة و الفســيولوجية لــدى إحصــائية توجــد فــروق ذات دلالــة

 .ناشئي كرة القدم بين القياسين القبلي و البعدي

  في أثر طريقتي التدريب الفتري عالي الشدة و تدريب الفارتلك على بعض الخصـائص إحصائية توجد فروق ذات دلالة

 .الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم في القياس البعديالبدني و 

  .استخدم المنهج التجريبي نظرا لملاءمته لطبيعة الدراسة:الدراسةمنهج 
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 15لاعبـا قسـموا عشـوائيا الى فـوجين مـن  30اختيرت بالطريقة العمدية من ناشئي كرة القـدم و بلغـت  : عينة الدراسة

  .لاعبا لكل منهما

  :أهم النتائج

  برنامج التدريب الفتري عالي الشدة على جميع الخصائص البدنية و الفسيولوجية باستثناء الدفع القلبي خلال الراحة أثر

 .و أقصى دفع قلبي

  16,42(أن أعلى نسبة للتأثير لبرنامج التدريب الفتري عالي الشدة كانت في متغير السعة اللاأكسجينية%.( 

  )2012حمزة ( م  2012دراسة صدوق حمزة : 1-1-23

أثــر اســتخدام طريقتــي التــدريب الفتــري المرتفــع الشــدة و التــدريب التكــراري فــي تطــوير القــوة :  عنــوان الدراســة

  .العضلية و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم

  : أهداف الدراسة

  العضــلية و بعــض المهــارات الأساســية لــدى لاعــبي كــرة القــدم الكشــف عــن أثــر التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة في القــوة

 ).سنة 19-17(صنف أواسط 

  الكشف عن أثر التدريب التكراري في القوة العضلية و بعض المهارات الاساسية لدى لاعـبي كـرة القـدم صـنف أواسـط

 ) سنة 17-19(

 ية بالنســبة للتـــدريب الفــتري مرتفـــع الكشــف عــن مـــدى التطــور في اختبــارات القـــوة العضــلية و بعــض المهـــارات الأساســ

 ).سنة 19-17(الشدة و التدريب التكراري لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

  :فروض الدراسة

  بـــين الاختبـــارين القبلـــي و البعـــدي لكـــل مـــن ا�مـــوعتين التجـــريبيتين لصـــالح إحصـــائية توجـــد فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة

 )سنة 19-17(لمهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط الاختبار البعدي في القوة العضلية و بعض ا

  في الاختبــارات البعديـة بــين ا�مــوعتين التجـريبيتين للقــوة العضــلية و بعــض إحصــائية لا توجـد فــروق معنويــة ذات دلالـة

 )سنة 19-17(المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

  .التجريبي لملاءمته لطبيعة الدراسةاستخدم المنهج  : منهج الدراسة
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  .لاعبا لكل طريقة 24لاعبا و قسمت بين الطريقتين ب  48و بلغت  اختيرت بالطريقة العمدية : عينة الدراسة

  :أهم النتائج

 التدريب الفتري ادى الى تحسن القوة العضلية و المهارات المهارات الحركية. 

  )2012بودواني (  .م 2012دراسة عبد الرزاق بودواني : 1-1-24

  .أثر التدريب المستمر و التبادلي على تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم:عنوان الدراسة

  :و تتمثل في: أهداف الدراسة 

 تحديد تأثير التدريب المستمر على تحسين السرعة الهوائية القصوى لعينة البحث. 

  سنة 18تأثير التدريب التبادلي على تنمية السرعة الهوائية لدى فئة أقل من إبراز. 

 إيضاح و ترشيح أكثر الطريقتين كفاءة في تحسين السرعة الهوائية القصوى لعينة البحث. 

  :فروض الدراسة

  مجموعة التـدريب بين الاختبار القبلي و البعدي في  0,05عند مستوى دلالة إحصائية هناك فروق معنوية ذات دلالة

 .المستمر لصالح الاختبار البعدي

  بــين الاختبــار القبلــي و الاختبــار البعــدي في مجموعــة التــدريب التبــادلي إحصــائية هنــاك فــروق معنويــة تصــل الى الحــدود

 .لصالح الاختبار البعدي

  مجموعـــة التـــدريب في الاختبــارات البعديـــة بـــين 0,05عنـــد مســـتوى الدلالـــة إحصــائية هنــاك فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة 

 .المستمر و مجموعة التدريب التبادلي لصالح ا�موعة الثانية

  .استعمل الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث : منهج الدراسة

لاعبـــا كـــرة القـــدم مـــن نـــادي مـــن جمعيـــة الشـــلف اختـــيروا بالطريقـــة العميـــدة و قســـموا بـــين الطـــريقتين  20:عينـــة الدراســـة

  .بالتساوي

  :توصل الباحث الى : أهم النتائج

  أحــدث التــدريب المســتمر تحســنا في الســرعة الهوائيــة القصــوى في الاختبــارات البعديــة عنــد مقارنتهــا بالاختبــارات القبليــة

 :بنسبة تقدم بلغت
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 25% في السرعة الهوائية القصوى. 

 98% في الجري المكوكي. 

 73% في الوقت المحقق. 

  تحســنا في الســرعة الهوائيــة القصــوى في الاختبــارات البعديــة عنــد مقارنتهــا بالاختبــارات القبليــة احــدث التــدريب التبــادلي

 :بنسبة تقدم بلغت

 28% في السرعة الهوائية القصوى. 

 114% في الجري المكوكي. 

 83% في الوقت المحقق. 

  القصوى عند مقارنة النتائج المحصل عليها لم تكن هناك فروق بين التدريب المستمر و التبادلي في تنمية السرعة الهوائية

 .من الاختبارات البعدية ، إلا أن نسبة التقدم في التدريب التبادلي كانت أفضل مقارنة بنسبة التقدم في التدريب المستمر

  :الدراسات الأجنبية:1-2

  (SALEM 2015) .م 2014دراسة بن سالم سالم : 1-2-1

مـن أجـل تطـوير القـدرة الهوائيـة و اللاهوائيـة للاعبـي  ) الفتـري(تطبيق منهجية التـدريب المتقطـع : عنوان الدراسة 

   .كرة القدم أكابر

الهدف المهم مـن هـذه الدراسـة هـو تطـوير القـدرة علـى العمـل البـدني اللاهـوائي و الهـوائي للاعـبي كـرة  : أهداف الدراسة

  ).الفتري(طريقة التدريب المتقطع القدم باستخدام 

  :فروض الدراسة

 تمارين التدريب الفتري تتكون من منهجية تدريب الأكثر قربا من نشاط اللاعبين أثناء المباراة. 

 طريقة التدريب الفتري الأكثر ملاءمة لكرة القدم،تطور قدرة العمل البدني الهوائي و اللاهوائي للاعبي كرة القدم. 

ة الهوائيـــة و اللاهوائيـــة ر اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجـــريبي في معرفـــة تـــأثير التـــدريب الفـــتري علـــى القـــد : مـــنهج الدراســـة

  .للاعبي كرة القدم

  .لاعبا من فريق أمل بوسعادة للأكابر، اختيروا بالطريقة العمدية 24 : عينة الدراسة
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  :أهم النتائج

  البعديـة للعينـة التجريبيـة في كـل مـن السـرعة الهوائيـة القصـوى     وجود فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين اختبـارات القبليـة و

  .و لصالح الاختبارات البعدية. مرات قفز 5م،و 30م ، 400و المستهلك الأقصى الأوكسجيني ، 

  (Mokhtar 2012) م 2012دراسة مختار بوفروة : 1-2-2

لعـدائي النصـف ) VMA(و السـرعة الهوائيـة القصـوى  )SA(تقدير و تقويم العتبـة اللاهوائيـة: عنوان الدراسة 

   .طويل و الطويل الجزائريين

  :أهداف البحث

 القيام بدراسة لتحديد مؤشرات العتبة اللاهوائية و السرعة الهوائية القصوى لعدائي النصف طويل و الطويل الجزائريين.  

  :فروض البحث

  بين الاختبارين القبلي و البعدي لكل من مؤشرات العتبة اللاهوائية و السـرعة الهوائيـة إحصائية هناك فروق ذات دلالة

 .القصوى و لصالح الاختبارات البعدية

اعتمد الباحث على المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث،حيث اعتمد على قياسات قبل و بعد مرحلة :منهج البحث

  .عدائي المسافات المتوسطة و الطويلة الجزائريينالتحضير ل

عــــدائين للمســــافات  7م و 1500و  800عــــدائين للمســــافات  5عــــداء مــــن المنتخــــب الــــوطني  12: عينــــة الدراســــة

  .اختيروا بالطريقة العمدية .م ذوي مستوى وطني و دولي10000و  5000

  :أهم النتائج

  القبلي و البعدي للسرعة الهوائية القصوى و لصالح الاختبار البعديوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار.  

  وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي و البعــدي لســرعة العتبــة اللاهوائيــة)V.SAN ( لصــالح الاختبــار

 .البعدي

 رعة الهوائية القصوى و لصالح وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لنبض القلب الموافق للس

 .الاختبار البعدي

  عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي و البعدي لنبض القلب الموافق للعتبة اللاهوائية)FC .SAN.( 
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  الهوائيــة وجـود فــروق ذات دلالـة معنويــة بـين الاختبــار القبلـي و البعــدي لتركيـز حمــض اللاكتيـك في الــدم الموافـق للســرعة

 .لصالح الاختبار البعدي) LAC.VMA(القصوى

  عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة بـــين الاختبـــار القبلـــي و البعـــدي لتركيـــز حمـــض اللاكتيـــك في الـــدم الموافـــق للعتبـــة

 ).LA .SAN( اللاهوائية

 0,99ث بلغت يوجد علاقة ارتباطية قوية جدا بين السرعة الهوائية القصوى و سرعة العتبة اللاهوائية حي. 

  0,94كما يوجد علاقة ارتباطية قوية بين نبض السرعة الهوائية القصوى و نبض العتبة اللاهوائية حيث بلغت. 

  نبض السرعة الهوائية القصوى و حمض اللاكتيـك عنـد السـرعة الهوائيـة (كما يوجد علاقة ارتباطية متوسطة بين كل من

تركيـز حمـض اللاكتيـك عنـد السـرعة الهوائيـة (و )كتيـك عنـد العتبـة اللاهوائيـةنـبض العتبـة اللاهوائيـة و حمـض اللا (،)القصوى

  ).القصوى و تركيزه عند العتبة اللاهوائية

  (D Ferrari, FM, et al. 2008) م 2008دراسة فراري برافو و آخرون : 1-2-3

   .القصوى مقابل التدريب الفتري في كرة القدم تدريب تكرار السرعة:عنوان الدراسة

هـــدفت الدراســـة إلى المقارنـــة بـــين تـــأثيرات التـــدريب الفـــتري مرتفـــع الشـــدة و تـــدريب تكـــرار الســـرعة  : أهـــداف الدراســـة

  .القصوى على مؤشرات القدرة الهوائية و اللاهوائية للاعبي كرة القدم ذكور

التجــريبي لملاءمتــه طبيعــة الدراســة،حيث تم المقارنــة بــين اختبــارات قبليــة       اعتمــد البــاحثون علــى المــنهج:منهجيــة الدراســة

  ).فتري عالي الشدة و تدريب تكرار السرعة القصوى( و بعدية لمؤشرات القدرة الهوائية و اللاهوائية لطريقتين مختلفتين 

  دقيقة للحصة 90سابيع ،بمدة أ 7حصص في الأسبوع  لمدة  4لى إ 3جرت التجربة أثناء مرحلة المنافسات بمعدل.  

  مــن أقصـــى  %95- 90بشــدة ) م4000( جــري دقــائق  4×4التــدريب الفــتري عــالي الشــدة احتــوى علـــى تــدريب

 .من أقصى نبض للقلب %70-60بشدة دقائق  3نبض للقلب مع راحة بينية ايجابية لمدة 

  ثـا بـين  20براحة بينية سلبية لمدة ) م720(متر  40مرات  6×3تدريب تكرار السرعة القصوى احتوى على تدريب

  .دقائق راحة سلبية بين ا�اميع 4التكرارات و 

  .لاعب كرة قدم قسموا مناصفة بين الطريقتين 26 :عينة البحث 
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  :أهم النتائج

  الفـتري و تـدريب تكـرار بين الاختبارين القبلي و البعدي لكل مـن مجمـوعتي التـدريب إحصائية توجد فروق ذات دلالة

 .السرعة القصوى في المستهلك الأقصى الأكسجيني و لصالح الاختبار البعدي

  بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي لكــل مــن مجمــوعتي التــدريب الفــتري و تــدريب إحصــائية كمــا توجــد فــروق ذات دلالــة

 .الاختبار البعدي تكرار السرعة القصوى في حجم الأوكسجين الموافق للعتبة اللاهوائية لصالح

 تدريب تكرار السرعة القصوى أفضل من التدريب الفتري في تحسين التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم. 

  (Dupont, Akakpo et Berthoin 2004) .م 2004دراسة غريغوري ديبونت و آخرون  :1-2-4

   .الفتري عالي الشدة على لاعبي كرة القدمتأثير دورة حمل للتدريب :عنوان الدراسة

هــدفت الدراســة الى معرفــة تــأثير تــدريب فــتري عــالي الشــدة علــى الســرعة و الســرعة الهوائيــة القصــوى       : أهــداف الدراســة

  .و وزن الجسم و الكتلة الشحمية 

  .اعتمد الباحثون على المنهج التجريبي في دراستهم بمجموعتين : منهجية الدراسة

  .لاعبا لكرة القدم ذوي مشاركة على المستوى الوطني 22:عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  لا توجــد فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي لكــل مــن القياســات الأنتروبومتيريــة و نــبض القلــب

 .الأقصى

  م40ائية القصوى ،و السرعة وجود تأثير ذو دلالة معنوية للتدريب الفتري عالي الشدة على السرعة الهو. 

  .% 3,5م بــــ  40، كما تحسن زمن %8,1حيث تحسنت السرعة الهوائية القصوى بنسبة  

  )2007 وآخرون ،E. Micu( .م 2007و آخرون ) E.Micu(دراسة ميكو : 1-2-5

   .أشهر،للاعبي كرة القدم محترفين 10فتري لمدة غياب تنمية المؤشرات الهوائية بعد تدريب : عنوان الدراسة 

هـــدفت الدراســـة إلى تقـــويم تـــأثيرات تـــدريب الفـــتري علـــى القـــدرة الهوائيـــة و الأداء للاعـــبي كـــرة قـــدم : أهـــداف الدراســـة 

  .مستوى عالي
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اعتمد الباحث على المنهج التجريبي لملاءمته طبيعـة الدراسـة حيـث قـام باختبـارات قبـل و بعـد مـنهج  :الدراسة منهجية 

حصــص في الشــهر بالإضــافة الى التــدريب  3بمعــدل .ســاعات في الشــهر 7تــدريبي اعتمــد فيــه علــى الطريقــة الفتريــة،بحجم 

  .استمر المنهج من بداية الموسم الى �ايته.الاعتيادي للاعبين

  .لاعب كرة قدم محترف في الدرجة الثانية الفرنسية من فريق ايستر  لكرة القدم 13:لدراسةا عينة

  :أهم النتائج

أشــهر تــدريبا خاصــا بطريقــة التــدريب الفــتري المضــاف الى التــدريب  10لا يوجــد تطــور في القــدرة الهوائيــة بعــد تــدريب لمــدة 

  .الاعتيادي و ذلك من خلال

 وية بين الاختبارين القبلي و البعدي  للمستهلك الأقصى الأكسجيني عدم وجود فروق ذات دلالة معنVO2MAX. 

  اللاهوائيةعدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي لحجم أكسجين العتبة VO2AT. 

  معنويـــــة بـــــين الاختبـــــارين القبلـــــي و البعـــــدي لنـــــبض المســـــتهلك الأقصـــــى الأكســـــجيني عـــــدم وجـــــود فـــــروق ذات دلالـــــة

FCVO2MAX. 

  م2015و آخرون ) JULIANO FERNANDES(دراسة جيليانو فارديناندز :1-2-6

تــأثير طــريقتين للتــدريب الفتــري الهــوائي علــى نتــائج اختبــارات المخبريــة و الميدانيــة للاعبــي كــرة : عنــوان الدراســة

  (SILVA, et al. 2015) .القدم

المقارنة بين تأثيرات طريقتين للتدريب الفـتري الهـوائي علـى المسـتهلك الأقصـى الأكسـجيني و السـرعة : أهداف الدراسة 

  ائية القصوى و العتبة اللاهوائيةالهو 

حيث قاموا بإجراء مقارنة بين الاختبارات القبليـة اعتمد الباحثون على المنهج التجريبي في هذه الدراسة :منهجية البحث

أسابيع ،ثم المقارنة بين الطريقتين من حيـث تأثيرهمـا علـى متغـيرات قيـد  7و البعدية لطريقتين مختلفتين للتدريب الفتري لمدة 

  :و كانت الطريقتين بالشكل الآتي.البحث

  1الفوج:)T12:12 ( مـرات مـع تغيـير الاتجـاه   10×ثانيـة  12من السرعة الهوائية القصوى لمدة  %100جري بشدة

 .ثانية راحة بينية 12ثا،مع  6كل 
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  2الفوج:)T6:6 ( ثـواني راحـة بينيـة  6مـرة،و  20×ثـواني  6من السرعة الهوائيـة القصـوى لمـدة  %100جري بشدة

 .بدون تغيير في الاتجاه

  من السرعة الهوائية القصوى % 3حصص تدريبية تزداد الشدة بنسبة  6بعد. 

لاعبـين ،   9بـــــــ ) T12:12(لاعبـا مـن النخبة،قسـموا الى مجمـوعتين  24لاعبا كرة قدم من أصل  17 : عينة الدراسة

  .لاعبين 8بــــــ ) T6 :6(و 

  :أهم النتائج

  القبلــي و البعــدي لكــل مــن الســرعة الهوائيــة القصــوى المقاســة مخبريــا        بــين الاختبــارينإحصــائية توجــد فــروق ذات دلالــة

 .و ميدانيا و كذا العتبة اللاكتيكية في كلا الطريقتين

  بين الاختبارين القبلي و البعدي لمؤشر المستهلك الأقصى الأكسجينيإحصائية لا توجد فروق ذات دلالة. 

  الاتجاه ناجعتين في تجسين السرعة الهوائية القصوى و العتبة اللاكتيكيةكلا الطريقتين ناجعتين ب أو بدون تغيير في. 

  :م 2001و آخرون ) JAN HELGRUD(دراسة جون هلغريد: 1-2-7

  )2001 وآخرون ،HELGERUD( .تأثير تدريب التحمل الهوائي على أداء لاعبي كرة القدم :عنوان الدراسة

إلى التعــرف علــى تــأثير تــدريب التحمــل الهــوائي بطريقــة التــدريب الفــتري علــى أداء لاعــبي كــرة القــدم أثنــاء :هــدف الدراســة

  .المباراة و الاختبارات الخاصة بلعبة كرة القدم

ضـــــابطة             ( اعتمـــــد البـــــاحثون علـــــى المـــــنهج التجــــريبي لملاءمتـــــه لطبيعـــــة الدراســـــة معتمـــــدا علـــــى عينيتـــــين :مـــــنهج الدراســـــة

مــن أقصــى نــبض لكــل  %95-90دقــائق بشــدة مــن  4،حيــث بتطبيــق تــدريب فــتري يحتــوي علــى الجــري لمــدة )ريبيــةو تج

أسـابيع في بدايـة  8لمـدة  مـن أقصـى نبض،تتضـاعف كـل أسـبوع، %60-50دقائق راحة ايجابية بشدة  3لاعب،تتخللها 

  .الموسم

ث قـاموا بقيـاس كـل مـن المسـتهلك الأقصـى الأكســجيني    قـام البـاحثون بـإجراء الاختبـارات قبـل و بعـد البرنـامج التــدريبي حيـ

كمــا قــاموا .و العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة و أقصــى نــبض للقلــب و كــذا متوســط حجــم الأكســجين المســتهلك في المــتر الواحــد

رارات بالتحليل بواسطة الفيديو لمعرفـة المسـافة المقطوعـة لكـل لاعب،عـدد التمريرات،عـدد مـرات الاحتفـاظ بالكرة،عـدد تكـ

  .السرعة القصوى
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لاعبــين  10لاعبــين للعينــة التجريبيــة،و  9لاعــب كــرة قــدم مــن منتخــب شــباب النرويج،قســموا الى  19 :عينــة الدراســة

  .للعينة الضابطة

  : طور) العينة التجريبية(التدريب الفتري:أهم النتائج

  المستهلك الأقصى للأكسجين متوسط)VO2MAX ( د/كغ.ملل 64,3الى  58,1من. 

  د/كغ.ملل 55,4الى  47,8متوسط العتبة اللاكتيكية من. 

  6,7متوسط حجم الأكسجين في المتر بنسبة%. 

  20المسافة المقطوعة أثناء المباراة بنسبة%. 

 100بنسبة ) تكرار الجري بأقصى سرعة(عدد السبرينتات%. 

  24عدد مرات الاحتفاظ بالكرة بنسبة% 

 85,6الى  82,7أثناء المباراة من ) نبض للقلبنسبة إلى أقصى (معدل نبض القلب النسبي%. 

 برنامج العينة الضابطة لم يحسن أي مؤشر من مؤشرات الدراسة.  

  :م 2007و آخرون ) JAN HELGRUD(دراسة جون هلغريد: 1-2-8

التدريب الفتري الهوائي مرتفع الشدة يحسن المستهلك الأقصى الأكسـجيني أفضـل : عنوان الدراسة

                                                                                       )2007 وآخـــــــــــــــــــــــــــرون ،HELGERUD( .الشــــــــــــــــــــــــــدةمــــــــــــــــــــــــــن المـــــــــــــــــــــــــــنخفض 

هــدفت الدراســة الى مقارنــة بــين تــأثيرات تــدريب التحمــل الهــوائي مختلــف الشــدة و بأشــكال مختلفــة علــى :هــدف الدراســة

،و معامــــــــل )SL(،حجــــــــم الــــــــدفع القلــــــــبي،حجم الدم،العتبــــــــة اللاكتيكيــــــــة)VO2MAX(اســــــــتهلاك للأكســــــــجينأقصــــــــى 

  ).QR(التنفس

اعتمــد البــاحثون علــى المــنهج التجــريبي لملاءمتــه طبيعــة الدراســة، حيــث تم المقارنــة بــين تــأثير أربــع طــرق :منهجيــة الدراســة

  : أسابيع بمعدل ثلاث حصص في الأسبوع و هي 8لمدة  تدريبية

  دقيقة 45من أقصى نبض للقلب لمدة  %70تدريب جري مستمر بشدة :1فوج. 

  دقيقة 24,25من أقصى نبض للقلب لمدة  %85تدريب مستمر عند العتبة اللاكتيكية بشدة  :2فوج. 
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  ثا راحة بينيـة ايجابيـة بشـدة  15× %95ثا جري بشدة  15×تكرارا  47): 15/15(تدريب فتري بشكل  :3فوج

 .من أقصى نبض للقلب 70%

  دقـائق  3×من أقصى نبض  %95-90دقائق جري بشدة  4×تكرارات 4): د4×4(تدريب فتري بشكل  :4فوج

 .بين التكرارات %70راحة بينية ايجابية بشدة 

أشـخاص لكـل  10أفـواج بعـدد  4طالبا أصحاء غير مدخنين متوسـطي التـدريب ذكـور قسـموا علـى  40  :عينة الدراسة

  .فوج

 :النتائجأهم 

  في معامل التنفس و نبض ) 1فوج(يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي للتدريب المستمر

 .القلب الموافق له و السرعة الموافقة للعتبة اللاكتيكية ووزن الجسم لصالح البعدي

 في معامل التنفس و نبض ) 2فوج (ب المستمريوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي للتدري

 .القلب الموافق له و سرعة العتبة اللاكتيكية

  في أقصــى اســتهلاك ) 15/15(يوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبــارين القبلــي و البعــدي للتــدريب الفــتري

 .للأكسجين،معامل التنفس و النبض الموافق له،سرعة العتبة اللاكتيكية

  في أقصــــى اســــتهلاك ) 4/4(ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين الاختبــــارين القبلــــي و البعــــدي للتــــدريب الفــــترييوجــــد فــــروق

 .للأكسجين،معامل التنفس و نبض الموافق له،و سرعة العتبة اللاكتيكية

  وجود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين طـريقتي التـدريب الفـتري و طـريقتي التـدريب المسـتمر في تحسـين أقصـى اسـتهلاك

 .جين و لصالح التدريب الفتريللأكس

  :م 2002و آخرون ) Carlo Castagna(دراسة كارلو كاستانيا: 1-2-9

   تقدير العتبة اللاكتيكية و الأداء لحكام كرة قدم النخبة العلاقة بين: عنوان الدراسة

  .كرة قدم النخبة  هدفت الدراسة إلى التحقق من العلاقة بين العتبة اللاكتيكية و الأداء لدى حكام:هدف الدراسة

  .اعتمد الباحثون على المنهج المسحي لملاءمته لطبيعة الدراسة :منهجية الدراسة

   .حكام محترفين من الدرجة الأولى و الثانية الايطالية لكرة القدم 8 :عينة الدراسة
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  :أهم النتائج

 سا/كم  1,8±10,9) لتر/مللمول 2(بلغت سرعة العتبة اللاكتيكية الأولى. 

  س/كم  1,4±13,6) لتر/ملليمول 4(سرعة العتبة اللاكتيكية الثانية بلغت. 

  0,73= ر(يوجد علاقة ارتباطية متوسطة بين العتبة اللاكتيكية الثانية و المسافة المقطوعة                                        .(

                                                                                    (CASTAGNA, ABT et D’OTTAVIO 2002) 

  (McMillan, et al. 2005)  :م 2005و آخرون ) Mcmillan(دراسة مكميلان : 1-2-10

.                                                                        اســــــتجابة العتبــــــة اللاكتيكيــــــة طيلــــــة موســــــم للاعبــــــي كــــــرة القــــــدم المحتــــــرفين بريطــــــانيين :عنــــــوان الدراســــــة

  .قياس التغيرات في أداء التحمل الهوائي للاعبي كرة القدم شباب محترفين طوال الموسم :هدف الدراسة 

  .اعتمد الباحثون على المنهج المسحي لملاءمته لطبيعة الدراسة: منهجية الدراسة

حيث قاموا بقياس كل من السرعة و نبض القلب الموافقان للعتبة اللاكتيكية الأولى و العتبـة اللاكتيكيـة الثانيـة سـت مـرات 

  .على طول الموسم 

  .سنة 17,8متوسط سنهم  لاعبين كرة قدم شباب 9 :عينة الدراسة

  :أهم النتائج

 سرعة العتبة اللاكتيكية الأولى و الثانية تطورت من مرحلة ما قبل الموسم إلى شهر أكتوبر. 

 يوجد فروق معنوية بين الاختبارات التتبعية للعتبتين اللاكتيكيتين من شهر أكتوبر إلى جوان و مرحلة قبل الموسم.    

  :م 1994و آخرون ) Jeff Burke( دراسة جيف بيرك: 1-2-11

.                  دراســة مقارنــة بــين تــأثيرات طريقتــي تــدريب فتــري علــى العتبــة اللاكتيكيــة و عتبــة التهويــة الرئويــة:الدراســةعنــوان 

  .معرفة الفرق بين تأثيرات طريقتي التدريب الفتري على العتبة اللاكتيكية و عتبة التهوية الرئوية :هدف الدراسة 

  .التجريبي لملاءمته لطبيعة الدراسةاستخدم الباحثون المنهج :منهج الدراسة

  :حيث اعتمد على منهاجي تدريب و هما

  ثا راحة 30ثا جهد تعقبها  30(تدريب فتري بشكل :1فوج.( 

  د راحة  2د جهد تعقبها  2(تدريب فتري : 2فوج( 
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  حصة، 28استمر البرنامج لمدة سبع أسابيع بمجموع 

  90مــــن المســــتهلك الأقصــــى الأكســــجيني طــــوال الأســــبوع الرابــــع و الخــــامس ثم يســــتقر عنــــد  % 85شــــدة الحمــــل%        

  .من المستهلك الأقصى الأكسجيني عند �اية البرنامج % 95في الأسبوع الأخير ويتدرج الى 

  .طالبة قبلت المشاركة في هذه الدراسة 21تكونت عينة البحث من :عينة الدراسة

  :أهم النتائج

  فروق ذات دلالة إحصـائية بـين الاختبـارين القبلـي و البعـدي لكـلا الطـريقتين في المسـتهلك الأقصـى الأكسـجيني   يوجد

 .و العتبة اللاكتيكية و عتبة التهوية الرئوية لصالح الاختبار البعدي

 لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الطريقتين في أي من المؤشرات السالفة الذكر. 

 رتباطية قوية بين العتبة اللاكتيكية و عتبة التهوية الرئوية قبل و بعد التدريب الفتري لكلا الطريقتينتوجد علاقة ا . 

                                                                                             (Burke, Thayer et Belcamino 1994)             

  :التعقيب على الدراسات السابقة:1-3

  :من خلال الاطلاع على الدراسات السابقة و المشا�ة خلص الطالب الى ما يلي

م مـــــــــا عـــــــــدا دراســـــــــة                              2015الى  2000أغلـــــــــب الدراســـــــــات حديثـــــــــة و قـــــــــد أجريـــــــــت كلهـــــــــا في الفـــــــــترة الممتـــــــــدة مـــــــــن 

 (Burke, Thayer et Belcamino 1994) كما هدفت معظم الدراسات العربية إلى بناء برامج تدريبيـة لتنميـة القـدرات

لى إو الــتي تطرقــت ،)2008محمــد (  م 2008دراســة محمــد علــي اسماعيــل محمــد مــا عــدا ،البدنيــة أو الوظيفيــة أو المهاريــة

العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة كمتغــير تــابع،و هــذا مــا لا يتــوفر في بــاقي الدراســات،أما الدراســات الأجنبيــة فقــد تطرقــت إلى هــذا 

لاهـوائي أي أ�ـا لم تشـر إلى العتبـة الفارقـة الهوائيـة كمتغـير تـابع ثـاني يـدخل -المتغير و لكن لم تربطه بمنطقـة الانتقـال هـوائي

ة تحت القصوى،أما عن المنهج المستخدم فيلاحظ أن المنهج التجريبي هو الأكثر استخداما في ضمن مؤشرات القدرة الهوائي

معظــم الدراســات و بتصــميمات مختلفــة،أما عــن عينــة البحــث ،فــنلاحظ أ�ــا تختلــف مــن بحــث إلى آخــر مــن حيــث العــدد      

لاعبا تم تقسيمها  22ث عينة قوامها أو النشاط الممارس أو السن،كل حسب طبيعة دراسته،و قد استخدم الطالب الباح

تجريبيــــة،أما عــــن البرنــــامج التــــدريبي فــــيلاحظ الباحــــث أن معظــــم الدراســــات تتنــــاول ) 11(ضــــابطة و )11(إلى مجمــــوعتين 

التدريب الفتري بالتجريب كمتغير مستقل، و بكلا نوعية،مرتفع و منخفض،حيث تم مقارنتـه بطـرق التـدريب الأخـرى مـن 

  أسابيع،و قد           6قدرات البدنية و الوظيفية،حيث لوحظ أن أغلب البرامج استمرت لفترة أكثر من حيث التأثير على ال
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وحــدات تدريبيــة في الأســبوع،أما عــن محتــوى البرنــامج فــان أغلــب الدراســات الــتي  3أســابيع بواقــع  8اختــار الباحــث فــترة 

مـنخفض الشـدة أو مرتفـع الشـدة أو ركـزت علـى منطقـة    تناولت التـدريب الفـتري فقـد ركـزت علـى نـوع بـدل الآخـر أي إمـا 

أو منطقتين من مناطق التدريب دون المناطق الأخرى،أو قامت بتثبيت الحجم و التغيير في الشدة على طـول مـدة البرنـامج 

ييم بينما برنامج المقترح في دراستنا هـو عبـارة عـن تـدريب فـتري مختلـف الشـدة أي أنـه يمـس كـل منـاطق الشـدة حسـب تقسـ

(Fox EL 1974) كما أنه اعتمد على نتائج الاختبارات القبلية في تحديد شدة الحمل،باعتماد النسبة من السرعة الهوائية،

  القصوى و العتبة الفارقة اللاهوائية،

  :أوجه الاستفادة من الدراسات:1-4

مــن عــرض و تحليــل الدراســات الســابقة إلى تحديــد النــواحي النظريــة و الاجــراءات العمليــة للدراســة الحاليــة   خلــص الطالــب

  :كالآتي

 .تحديد الجوانب المختلفة لمشكلة البحث -

 تحديد أهمية التدريب الفتري و القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم  -

 .و أهميتها في عملية تقويم مستوى اللاعبين التعرف على طرق قياس عتبة الأيض اللاهوائية و الهوائية  -

 .صياغة الأهداف و الفروض للدراسة الحالية -

 .تحديد نوعية و حجم أفراد العينة -

 .تحديد المنهج الملائم للدراسة الحالية -

 .التعرف على وسائل جمع البيانات و الأدوات و الأجهزة المناسبة لإجراء الدراسة -

 .المقترح على أسس علمية سليمةتصميم البرنامج التدريبي  -

الاستفادة من الدراسات الأجنبية في كيفية معالجة مشكلة البحـث اذ أن أغلـب الدراسـات تـربط المتغـير المسـتقل  -

 .بالواقع و تتناوله في الاطار الخاص به
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  :خلاصة

منهــا البحــث كبنــاء يــتم تشــييده وفقــا لإطــار تعتــبر الدراســات و البحــوث الســابقة و المشــا�ة  الأرضــية الصــلبة الــتي ينطلــق 

نظري و تطبيقي شامل يحقق لنا الهدف من الدراسة من خلال التوصل إلى حل لمشكلة ما،و هذا مـا حـذا حـذوه الطالـب 

إذ انطلق من هذه القاعدة التي سمحت له بمواصلة البحث الذي هـو بصـدد دراسـته،مما سمـح لـه بتحديـد مشـكلة بحثـه وفقـا 

  .ية صحيحة و الاطار الصحيح الذي يوصله إلى النتائج المتطلع إليها من الناحية العلمية و العمليةلطريقة علم



 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

تعد صفة التحمل من أهم الصفات البدنية المطلوبة لدى لاعبي كرة القدم و ذلك لأهميتها الكبرى في جعل اللاعـب يقـوم 

تمــام وقــت المبــاراة بــنفس اللياقــة الــتي بــدأ �ــا،و لكو�ــا صــفة لهــا علاقــة بكــل أشــكال 

و حـتى بـالأداء المهـاري و الخططـي للاعـبي كـرة القـدم،و لصـفة التحمـل ارتبـاط 

لى طبيعة نظام الطاقـة الـذي تعتمـد عليـه العضـلة لإنتـاج الطاقـة اللازمـة للعمـل 

  .صفة التحمل الخاصة بكل نظام

م علـــى أن أهـــم المصـــادر لإمـــداد العضـــلات بالطاقـــة اللازمـــة 

31( 

Adénosine Triphosphate :  

مصـادر الطاقـة المباشـرة في الخلايـا الحيـة عامـة و المصـدر المباشـر 

لإنتـــاج الطاقـــة اللازمـــة للنشـــاط العضـــلي خاصـــة و يخـــزن هـــذا المكـــون في معظـــم خلايـــا الجســـم و بشـــكل خـــاص في خلايـــا 

بــيرة تســمى مــن مــواد الطعــام الــذي نأكلــه ،و يتكــون ثلاثــي فوســفات الأدينــوزين مــن نــواه ك

1997 ،38-41(.  

Ribose  و يتحــد الأدينــوزين هــذا مــع ثــلاث

ــــثلاث مــــن ذرات مــــن  ، بحيــــث تتكــــون كــــل مجموعــــة مــــن هــــذه ا�موعــــات ال

 

تعد صفة التحمل من أهم الصفات البدنية المطلوبة لدى لاعبي كرة القدم و ذلك لأهميتها الكبرى في جعل اللاعـب يقـوم 

تمــام وقــت المبــاراة بــنفس اللياقــة الــتي بــدأ �ــا،و لكو�ــا صــفة لهــا علاقــة بكــل أشــكال إبكامــل أدواره الدفاعيــة و الهجوميــة و 

و حـتى بـالأداء المهـاري و الخططـي للاعـبي كـرة القـدم،و لصـفة التحمـل ارتبـاط ...ة اللياقة البدنيـة مـن قـوة و سـرعة و رشـاق

لى طبيعة نظام الطاقـة الـذي تعتمـد عليـه العضـلة لإنتـاج الطاقـة اللازمـة للعمـل إنتاج الطاقة،كون أنه ينسب 

صفة التحمل الخاصة بكل نظامو  التطرق إلى أنظمة إنتاج الطاقةالعضلي،و لهذا قام الباحث في هذا الفصل ب

  :مصادر امداد العضلات بالطاقة

م علـــى أن أهـــم المصـــادر لإمـــداد العضـــلات بالطاقـــة اللازمـــة 1996م، حمـــدي عاصـــم 1999يتفـــق كـــل مـــن محمـــد علـــي 

  :للانقباضات العضلية هي

  ATP (Adénosine Triphosphate(ثلاثي فوسفات أدينوسين 

 PC (Phosphate Creatine(فوسفات الكرياتين

Glycogen 

Fats                                            ) 31، 1999القط

 ATP (Adénosine Triphosphate(ثلاثي فوسفات الأدينوزين

مصـادر الطاقـة المباشـرة في الخلايـا الحيـة عامـة و المصـدر المباشـر هو عبارة عن مركب كيميائي غني جدا بالطاقة و هو أحـد 

لإنتـــاج الطاقـــة اللازمـــة للنشـــاط العضـــلي خاصـــة و يخـــزن هـــذا المكـــون في معظـــم خلايـــا الجســـم و بشـــكل خـــاص في خلايـــا 

مــن مــواد الطعــام الــذي نأكلــه ،و يتكــون ثلاثــي فوســفات الأدينــوزين مــن نــواه ك) الهيكليــة(راديــة 

1997الرشيد . ط(الأدينوزين و ثلاث مكونات بسيطة تسمى مجموعة الفوسفات 

 Riboseو جــزيء ريبــوز   Adenineو الأدينــوزين هــو عبــارة عــن جــزيء أدنــين 

ــــثلاث مــــن ذرات مــــن  Phosphatesمجموعــــات مــــن الفوســــفات  ، بحيــــث تتكــــون كــــل مجموعــــة مــــن هــــذه ا�موعــــات ال

  :وفقا لما هو موضح بالمعادلة التالية) PO3(الفوسفات و الأوكسجين 

  :تمهيد

تعد صفة التحمل من أهم الصفات البدنية المطلوبة لدى لاعبي كرة القدم و ذلك لأهميتها الكبرى في جعل اللاعـب يقـوم 

بكامــل أدواره الدفاعيــة و الهجوميــة و 

اللياقة البدنيـة مـن قـوة و سـرعة و رشـاق

نتاج الطاقة،كون أنه ينسب إوطيد بأنظمة 

العضلي،و لهذا قام الباحث في هذا الفصل ب

مصادر امداد العضلات بالطاقة: 2-1

يتفـــق كـــل مـــن محمـــد علـــي 

للانقباضات العضلية هي

ثلاثي فوسفات أدينوسين  -

فوسفات الكرياتين -

Glycogenالجليكوجين  -

Fatsالدهون  -

ثلاثي فوسفات الأدينوزين:2-1-1

هو عبارة عن مركب كيميائي غني جدا بالطاقة و هو أحـد 

لإنتـــاج الطاقـــة اللازمـــة للنشـــاط العضـــلي خاصـــة و يخـــزن هـــذا المكـــون في معظـــم خلايـــا الجســـم و بشـــكل خـــاص في خلايـــا 

راديــة العضــلات الإ

الأدينوزين و ثلاث مكونات بسيطة تسمى مجموعة الفوسفات 

و الأدينــوزين هــو عبــارة عــن جــزيء أدنــين 

مجموعــــات مــــن الفوســــفات 

الفوسفات و الأوكسجين 

  

 

  

  



 

 

بـين مجموعـات الفوسـفات الـثلاث في ) ~ ( 

  :و فوسفات و طاقة تبعا للمعادلة التالية

)41، 1998رضوان . م(  

 )42، 1998رضوان . م( .يعتبر من مصادر الطاقة الأساسية في الأنشطة الرياضية التي يستغرق أدائها ثوان قليلة

في أن الطاقـة المختزنـة في كليهمـا ATP هـو مركـب كيميـائي غـني بالطاقـة ،و هـو يوجـد في الخلايـا العضـلية،و هـو يشـبه ال 

  :توجد في الروابط الكيميائية الخاصة �ما و لذلك عندما تتحلل الروابط الكيميائية في فوسفات الكرياتين يحدث الآتي

        ATPو تســــتخدم الطاقــــة المنبعثــــة مــــن تحلــــل الــــروابط الكيميائيــــة لمركــــب فوســــفات الكريــــاتين في اعــــادة تصــــنيع مركــــب ال 

  )45، 1998رضوان  .م(                                                                                   
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( عندما تتكسر رابطة كيميائية واحـدة  ATPو يتم الحصول على الطاقة من ال 

و فوسفات و طاقة تبعا للمعادلة التالية  ADPالى  ATPحيث يتحول ال 

  :في العضلة في   ATPو تكمن القيمة الحقيقية لمخزون 

 .نتاج طاقة كبيرة و سريعة

 .لا يحتاج توليد هذه الطاقة الى اكسجين الهواء الجوي

يعتبر من مصادر الطاقة الأساسية في الأنشطة الرياضية التي يستغرق أدائها ثوان قليلة

  :PC (phosphate creatine (فوسفات الكرياتين 

هـو مركـب كيميـائي غـني بالطاقـة ،و هـو يوجـد في الخلايـا العضـلية،و هـو يشـبه ال 

توجد في الروابط الكيميائية الخاصة �ما و لذلك عندما تتحلل الروابط الكيميائية في فوسفات الكرياتين يحدث الآتي

و تســــتخدم الطاقــــة المنبعثــــة مــــن تحلــــل الــــروابط الكيميائيــــة لمركــــب فوســــفات الكريــــاتين في اعــــادة تصــــنيع مركــــب ال 

  :في العضلات وفقا للآتي

                                                                                   

و يتم الحصول على الطاقة من ال 

حيث يتحول ال  ATPمركب ال 

  

 

  

  

و تكمن القيمة الحقيقية لمخزون 

نتاج طاقة كبيرة و سريعةإ -

لا يحتاج توليد هذه الطاقة الى اكسجين الهواء الجوي -

يعتبر من مصادر الطاقة الأساسية في الأنشطة الرياضية التي يستغرق أدائها ثوان قليلة -

فوسفات الكرياتين : 2 -2-1

هـو مركـب كيميـائي غـني بالطاقـة ،و هـو يوجـد في الخلايـا العضـلية،و هـو يشـبه ال 

توجد في الروابط الكيميائية الخاصة �ما و لذلك عندما تتحلل الروابط الكيميائية في فوسفات الكرياتين يحدث الآتي

  

  

  

 

و تســــتخدم الطاقــــة المنبعثــــة مــــن تحلــــل الــــروابط الكيميائيــــة لمركــــب فوســــفات الكريــــاتين في اعــــادة تصــــنيع مركــــب ال 

في العضلات وفقا للآتي
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  : Glycogen الجليكوجين: 1-3-

الجليكوجين هو عبارة عن جزيء كبير يحتوي على عدد كبير من جزيئات الجلوكوز المتحدة معا،و يـتم تكوينـه عنـدما يصـل 

ستخدامه،و يحتوي مخزون الجسم من الجليكوجين إلى جليكوجين يتم تخزينه لحين إلى العضلات و الكبد فيتحول إالجلوكوز 

لى سكر جلوكوز لاستخدامه إجرام توجد في العضلات و الكبد و يتم تحويل جليكوجين الكبد  450-375والي حعلى 

في الطاقــة عنــد نقــص جليكــوجين العضــلات،و عنــدما يقــل مخــزون الجليكــوجين يقــوم الجســم بتكــوين الجلوكــوز مــن مصــدر 

 %34حيث تبلغ نسبة الجليكـوجين المخـزن في الكبـد مـا يقـرب   )119، 1999الفتاح . أ( .لبروتينغذائي آخر و هو ا

  )103، 2000الحماحمى (تخزن في العضلات  %66و ما يقرب من 

  :Fatsالدهون :2-1-4

مصــادر الطاقــة الحيويــة لجســم الإنســان و ذلــك لإمــداد العضــلات الاراديــة باحتياجا�ــا مــن الطاقــة تعتــبر الــدهون مــن أهــم 

سعرات حرارية كبيرة أو أكثر ،بينما يحتوي  9خلال التدريبات البدنية التي تستمر لفترة طويلة،و يحتوي الجرام الواحد على 

  )44، 1999سلامة ( .سعرات حرارية لكل جرام 4جرام الكربوهيدرات على 

و هــي    Oxygenو الأوكســجين  Hydrogenو الهيــدروجين  Carbonو تتركــب الــدهون كيميائيــا مــن عناصــر الكربــون 

لى كربوهيــدرات، كمــا يمكــن للكربوهيــدرات أن إالعناصــر الــتي تتركــب منهــا الكربوهيــدرات،و لــذا يمكــن للــدهون أن تتحــول 

كما أن الدهون تختلف عن الكربوهيدرات و .لى دهون،و ذلك من خلال عملية التمثيل الغذائي لتشابه كل منهماإتتحول 

، 2000الحمــاحمى ( حتــواءا علــى عنصــر الكربون،ممــا يجعلهــا أعلــى قيمــة حراريــة منهــاإالبروتينــات لكو�ــا تعــد أكثــر منهــا 

ـــــذكر محمـــــد )83 ـــــدهون تـــــرتبط بالعديـــــد مـــــن المتغـــــيرات كـــــوزن 2000الحمـــــاحمى ،و ي م أن الاحتياجـــــات اليوميـــــة مـــــن ال

الجسم،العمر،النوع،نوع العمل أو النشاط،الحالة الصحية،العادات الغذائية،الظروف المناخية و مقدار مـا يحصـل عليـه الفـرد 

مـن الاحتياجـات اليوميـة % 30مـا يقـرب مـن من الكربوهيدرات في غذائـه و يوصـى بـان لا تزيـد الـدهون في المتوسـط عـن 

الأخــرى مصــدرها الــدهون غــير % 20مــن تلــك الــدهون المشــبعة،بينما يكــون % 10مــن الطاقــة الكليــة و علــى أن يكــون 

  )94-93، 2000الحماحمى ( .المشبعة

   :نتاج الطاقة في كرة القدمإنظم : 2-2

م على أن نظم انتاج الطاقة تختلف باختلاف شدة ا�هـود المبـذول فالعمـل العضـلي 1976هولمان و هتنجر يتفق كل من 

الديناميكي الطويل يتميز بتغلب عملية التمثيل الغذائي الهوائي ، أمـا العمـل العضـلي اللاهـوائي ذات الشـدة العاليـة و زمـن 

  (Hettinger 1976, 55-56) قصير يتميز بتغلب عملية التمثيل الغذائي اللاهوائي
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يشير الباحث إلى أن طبيعة الأداء في كـرة القـدم هـي الـتي تحـدد متطلبـات اللعبـة في نظـم إنتـاج الطاقـة المسـتخدمة و نسـب 

المبــاراة أداءا مســتمرا  لاهوائي،حيــث تتطلــب -مســاهمتها،حيث تتــداخل عوامــل كثــيرة تــؤثر علــى طبيعــة و نــوع العمــل هــوائي

دقيقـة لكـل شــوط و هـذا مــا يـدعو إلى احتيـاج الجســم إلى العمـل بنظــام  45دقيقــة مقسـمة إلى شــوطين ،  90لمـدة طويلـة 

و لأن لعبــة كــرة القــدم تتميــز بتحركــات ذات شــدة عاليــة طــوال فــترة اللعــب فهــي تعتمــد علــى نظــام الطاقــة .الطاقــة الهوائيــة

الســريعة و القصــيرة و ضــربات الــرأس و الاٍلتحامــات علــى الكــرة إلى آخــره مــن التحركــات حيــث  اللاهوائيــة لأداء الأركــاض

م أن نظــــم انتــــاج الطاقــــة الأساســــية حســــب مراكــــز اللعــــب بالنســــبة للمــــدافعين 2006يشــــير لازم كمــــاش و صــــالح ســــعد 

،أمــــا )هــــوائينظــــام %(20و )نظــــام اللاكتيــــك و الاكســــجين %(20،و )نظــــام الفوســــفاتي و حــــامض اللاكتيــــك%(60

،      )نظـــام اللاكتيـــك و الاكســـجين%(30،و )نظـــام الفوســـفاتي و حـــامض اللاكتيـــك%(60المهـــاجمين و لاعـــبي الاجنحـــة 

  :و تأتي أنظمة الطاقة على الترتيب الآتي. )130، 2006يوسف لازم ( )نظام هوائي%(10و 

  : نظام اللاهوائي : 2-2-1

  :(ATP-PC)النظام الفوسفاتي :2-2-1-1

   (turpin 2002, 10)ثواني  7الى  0و هو يسمى كذلك نظام لاهوائي لا لكتيكي حيث تبلغ مدته من 

حيــث يعــد النظـــام الأساســي الــذي تعتمــد عليـــه  )32، 1999المــولى ( و هــو جهــاز الطاقــة الأولى أو المفــاجئ الانطـــلاق

الأنشطة الرياضية و التي تتطلب عنصر السرعة و القوة المميزة بالسرعة و يتميز هذا النظـام بسـرعة انتـاج الطاقـة و هـو يعـد 

ية أخرى مخزونـة بالعضـلة تسـمى عن طريق مادة كيميائ) ATP(أسرع نظام لإنتاج الطاقة عامة،لأنه يعتمد على إعادة بناء 

حيـــث يعتـــبر مـــن المركبـــات الكيميائيـــة الغنيـــة بالطاقـــة و هـــو يوجـــد في   )31، 1997الفتـــاح . أ( ).PC(الفوســـفوكرياتين 

) ATP(علـى اسـتعادة بنـاء و عند انشطاره تتحرر كمية كبيرة من الطاقة تعمل ) ATP(الخلايا العضلية مثله في ذلك مثل 

و من المعروف أن الكمية الكلية لمخـزون .PCمقابل انشطار مول ) ATP(المصدر المباشر للطاقة حيث يتم استعادة مول 

ATP وPC مـول لـدى الرجـال و هـذا بالتــالي  0,6مــول لـدى السـيدات و  0,3 بحـوالي تقـدر هـي و جـدا قليلـة العضـلة في

،و تـــتم عمليــة انشـــطار مركــب كريـــاتين  )354-353، 2000الفتــاح . م(يحــد مــن انتاجيـــة الطاقــة بواســـطة هــذا النظـــام 

يقـوم  CPK، كما يشير ريسان خـربيط و علـي تركـي ان انـزيم )CPK(بمساعدة انزيم كرياتين فوسفوكيناز ) PC(الفوسفات

      و هـــو تفاعـــل عكـــس، ADPالى  PCبالعمـــل كعامـــل مســـاعد في التفاعـــل الخـــاص بنقـــل مجموعـــة فوســـفات عاليـــة الطاقـــة 

  ضاثناء فترة استعادة الاستشفاء التي تعقب فترة الانقبا ATPيمكن أن يعاد بناؤه عند الحاجة الى  PCو لذلك فان 

  

  



 

 

أنـــــه النظـــــام المباشــــر  الأول الممكـــــن الــــذي يكمـــــن في تحلـــــل 

 (Brikci 1995, 14   

  

  

  

في  ATPعـــادة تصـــنيع مركـــب الإو تســـتخدم الطاقـــة المتبقيـــة مـــن تحلـــل الـــروابط الكيميائيـــة لمركـــب فوســـفات الكريـــاتين في 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

1997 ،44-45(  

 .لا يعتمد على انتظار تحويل أكسجين هواء التنفس الى العضلات العاملة
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أنـــــه النظـــــام المباشــــر  الأول الممكـــــن الــــذي يكمـــــن في تحلـــــل  brikci 2000،و يــــرى )102، 2002

(Brikci 1995, 14-18)الفوسفوكرياتين المخزن في العضلات ليحرر طاقة

  :الكيميائية التالية العملية وفقا للمعادلات

و تســـتخدم الطاقـــة المتبقيـــة مـــن تحلـــل الـــروابط الكيميائيـــة لمركـــب فوســـفات الكريـــاتين في 

   :العضلات وفقا للآتي

1997الفتاح . أ( في خلايا العضلة ATPعادة تصنيع ال إ

  :و يمكن تلخيص مميزات هذا النظام فيما يلي

 .لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية

لا يعتمد على انتظار تحويل أكسجين هواء التنفس الى العضلات العاملة

 بطريقة مباشرة PCوATPتختزن العضلات كل من 

2002تركـــــي ( العضــــلي

الفوسفوكرياتين المخزن في العضلات ليحرر طاقة

العملية وفقا للمعادلات حيث تلخص

و تســـتخدم الطاقـــة المتبقيـــة مـــن تحلـــل الـــروابط الكيميائيـــة لمركـــب فوســـفات الكريـــاتين في 

العضلات وفقا للآتي

و يمكن تلخيص مميزات هذا النظام فيما يلي

لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية -1

لا يعتمد على انتظار تحويل أكسجين هواء التنفس الى العضلات العاملة -2

تختزن العضلات كل من  -3

  

  

  



 

 

  
 يوضح الجلكزة اللاهوائية للجلوكوز ) 1(الشكل رقم 

نتـاج إانشـطار السـكر في غيـاب الأوكسـجين و هـو النظـام المسـؤول عـن 

الدقيقة أو الدقيقتين،و ينـتج عـن هـذه العمليـة حـامض 

  )161، 1993السـيد (داء بـنفس الشـدة و يحـدث التعـب 

أن مصـدر الطاقـة هنـا يكـون مصـدرا غـذائيا يـأتي 

صـورة بسـيطة في شـكل سـكر جلوكـوز يمكـن اسـتخدامه مباشـرة لإنتـاج 

،و يـــذكر  )164، 1993الســـيد ( وجين لاســـتخدامه فيمـــا بعـــد

أن الجليكوجين ينشطر في غياب الأكسجين و يعطي حامض اللاكتيك و طاقة  

  :بناء مركب ثلاثي فوسفات الأدينوسين كما في المعادلة التالية

)53-52، 1998الرشيد . ط(   
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الشكل رقم 

  : النظام اللاكتيكي

انشـطار السـكر في غيـاب الأوكسـجين و هـو النظـام المسـؤول عـن لى إو يسمى هـذا النظـام بـالجلكزة اللاهوائيـة نسـبة 

الدقيقة أو الدقيقتين،و ينـتج عـن هـذه العمليـة حـامض لى إثانية ) 30(الطاقة بالنسبة للعمل العضلي الذي تزيد مدته عن 

داء بـنفس الشـدة و يحـدث التعـب الذي يؤثر علـى قـدرة العضـلة علـى الاسـتمرار في الأ

أن مصـدر الطاقـة هنـا يكـون مصـدرا غـذائيا يـأتي ) م1993(و يشير أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين رضـوان

صـورة بسـيطة في شـكل سـكر جلوكـوز يمكـن اسـتخدامه مباشـرة لإنتـاج لى إمن التمثيل الغذائي للكربوهيـدرات الـتي تتحـول 

وجين لاســـتخدامه فيمـــا بعـــدالطاقـــة أو يخـــزن في الكبـــد و العضـــلات علـــى هيئـــة جليكـــ

أن الجليكوجين ينشطر في غياب الأكسجين و يعطي حامض اللاكتيك و طاقة  ) م1998(طلحة حسام الدين و آخرون 

  :كما في المعادلة التالية

بناء مركب ثلاثي فوسفات الأدينوسين كما في المعادلة التالية عادةإو الطاقة الناتجة عن ذلك تستخدم في 

       لى أنــــــه يــــــذكر كلايــــــن إم 1998و يشـــــير وائــــــل محمــــــد رمضــــــان 

Clayhan,et al.. )1989أن أفضـــل طريقـــة ) م

لتحسين هذا النظام هي التي تستخدم الأنشطة التي تستمر لفترة 

          ثانيـــــــة ذات شـــــــدة عاليـــــــة 60حـــــــتى  45أداء تـــــــتراوح مـــــــا بـــــــين 

نتـــــاج حـــــامض إلى زيـــــادة إو فـــــترات راحـــــة طويلـــــة يـــــؤدي ذلـــــك 

تحمـــل  اللاكتيـــك في الـــدم و كـــذلك تحســـن قـــدرة الرياضـــي علـــى

   )22، 1998القمصان ( .نسبة أعلى من حامض اللاكتيك

النظام اللاكتيكي:2-1-2-

و يسمى هـذا النظـام بـالجلكزة اللاهوائيـة نسـبة 

الطاقة بالنسبة للعمل العضلي الذي تزيد مدته عن 

الذي يؤثر علـى قـدرة العضـلة علـى الاسـتمرار في الأاللاكتيك 

و يشير أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين رضـوان

من التمثيل الغذائي للكربوهيـدرات الـتي تتحـول 

الطاقـــة أو يخـــزن في الكبـــد و العضـــلات علـــى هيئـــة جليكـــ

طلحة حسام الدين و آخرون 

كما في المعادلة التالية

  

  

  

و الطاقة الناتجة عن ذلك تستخدم في 

  

  

  

و يشـــــير وائــــــل محمــــــد رمضــــــان 

..et al,و آخـــرون 

لتحسين هذا النظام هي التي تستخدم الأنشطة التي تستمر لفترة 

أداء تـــــــتراوح مـــــــا بـــــــين 

و فـــــترات راحـــــة طويلـــــة يـــــؤدي ذلـــــك 

اللاكتيـــك في الـــدم و كـــذلك تحســـن قـــدرة الرياضـــي علـــى

نسبة أعلى من حامض اللاكتيك
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   :و تحدد خصائص هذا النظام فيما يلي

 .لى وجود الأوكسجينإلا يحتاج هذا النظام  -

 ).الجليكوجين.الجلوكوز(يعتمد على الكربوهيدرات فقط كمصدر للطاقة  -

 .ATPينتج هذا النظام كمية من الطاقة تكفي لاستعادة مقدار قليل من ثلاثي أدينوزين الفوسفات  -

 )165، 1993السيد ( .يتراكم حامض اللاكتيك في العضلات و يكون أحد مسببات التعب العضلي -

  :التحمل اللاهوائي:2-2-1-3

طـار انتـاج الطاقـة اللاهوائيـة،و يتطلـب إو معنى التحمل اللاهوائي قدرة العضلة علـى العمـل العضـلي لأطـول فـترة ممكنـة في 

هــذا النــوع مــن التحمــل كفــاءة في قــدرة العضــلة علــى تحمــل نقــص الأوكســجين و زيــادة قــدر�ا علــى اســتخدام نظــم الطاقــة 

فـان التحمـل اللاهـوائي يـتم مـن خـلال تـأخير ظهـور التعـب بـثلاث طـرق اللاهوائية و تحمل زيادة حامض اللاكتيك،و لـذا 

  :هامة هي كما يلي

 تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك -1

 .زيادة التخلص من اللاكتيك في العضلات العامة -2

 )239، 2012الجبور ( .زيادة تحمل اللاكتيك - 3

 :اللاكتيكتقليل معدل تجمع حامض   - أ

نتاجـه في العضـلات مـع زيـادة معـدل الـتخلص منـه في نفـس إيمكن تقليل تجمع حـامض اللاكتيـك عـن طريـق تقليـل معـدل 

نتــاج حــامض اللاكتيــك أثنــاء النشــاط البــدني عنــد زيــادة اســتهلاك الاوكســجين و عنــد إالوقــت في هــذه العضــلات،و تعلــل 

حــامض البيروفيــك الناتجــة عــن التمثيــل الغــذائي اللاهــوائي تتحــول  ذلــك تــتم أكســدة كميــات أكــبر مــن أيــون الهيــدروجين و

داخل الميتوكوندريا الى ثاني أكسـيد الكربـون و ماء،أمـا في حالـة عـدم كفايـة الأكسـجين فـان البيروفيـك و أيـون الهيـدروجين 

مـع الأمونيـا لتكـوين  يتحدان لتكوين حامض اللاكتيك،كما يمكن ازالة بعض البيروفيك من العضلات العامة عنـد اتحادهـا

  .لى جلوكوز في الكبدإيمكنه الانتشار في الدم ثم التحول  Amino acidو هو عبارة عن حامض أميني  Alaninالألانين 

و قد لوحظ زيادة الألانين في عضلات الحيوانات كما لاحظ بعض الباحثين زيادة في الدم لدى الانسان أثناء أداء النشاط 

  .البدني

لى الألانين هو العامل الرئيسي لتأخير ظهور التعـب النـاتج عـن زيـادة تركيـز اللاكتيـك أثنـاء إو زيادة معدل تحول البيروفيك 

  من% 60-%35هذه العملية بإمكانية تقليل حامض اللاكتيك بنسبة ) 1971فليجو وارن ( النشاط البدني،و قد قدر
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في العضلات الاراديـة للطـرف السـفلي عنـد %50الالانين يزيد بمقدار  نتاجإالأشخاص المدربين،حيث لاحظ الباحثين أن 

لى زيادة القدرة على استهلاك الاوكسجين فانه إأداء نشاط بدني ذي شدة مرتفعة،و عموما فان أي تدريب رياضي يؤدي 

  .لالانينبالتالي يؤدي الى تقليل انتاج حامض اللاكتيك،كما أنه قد يؤدي ايضا الى تحويل البيروفيك الى ا

 :زيادة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات  - أ

  faltacel Luar spacesلى الدم أو الى الفراغات خارج الخلايا إينتشر حامض اللاكتيك من الخلايا العضلية 

و ثم انتشار بعض الحامض خلايا الألياف العضلية الاخرى غير العاملة و ذلـك لاسـتهلاك كمصـدر للطاقـة،كما يـتم دفـع 

      لى الــدم حــتى يــتم نقلــه الى القلــب و الكبــد فيســتهلكه القلــب بينمــا يقــوم الكبــد بتحويلــه الى جليكــوجين إجــزء آخــر منــه 

لعضـــلة متســـببة في حـــدوث ) PH(للاكتيـــك يـــؤدي الى تخفـــيض درجـــة و بالتـــالي فـــان زيـــادة تخلـــص العضـــلة مـــن حـــامض ا

التعب،و نظرا لحداثة فكرة زيادة التخلص من حامض اللاكتيك في العضلة،و على الرغم من أهميـة هـذه العمليـة،إلا أنـه لا 

يمكــن  توجــد حقــائق مؤكــدة في امكانيــة اســتخدام التــدريب الرياضــي �ــدف كفــاءة العضــلة في ذلــك و أي طــرق التــدريب

اســتخدامها لتحقيــق هــذا الهــدف؟و عمومــا فــان لــيس مــن الصــعب افــتراض أن التــدريب الرياضــي ســوف يزيــد مــن معــدل 

الــتخلص مــن حــامض اللاكتيــك في العضــلة،فقد ثبــت زيــادة الانزيمــات المســؤولة عــن التنظــيم الغــذائي لحــامض اللاكتيــك في 

  .العضلات و الاعضاء الاخرى نتيجة التدريب الرياضي

ســاعد الجهــاز الــدوري مــن الــتخلص مــن حــامض اللاكتيــك عــن طريــق زيــادة توصــيل الــدم الى العضــلات العاملــة نتيجــة و ي

لزيادة الدفع القلـبي و كثافـة الشـعيرات الدمويـة و توزيـع سـريان الـدم،و كـل ذلـك يعمـل علـى سـريان الـدم خـلال العضـلات 

ا الى الــدم الــذي يقــوم بنقلــه الى القلــب و الكبــد  و العضــلات لفــترة زمنيــة معينــة ممــا يســمح بزيــادة انتشــار اللاكتيــك منهــ

على أن الرياضيين أصحاب ) Dollkeppler and kenl،1972دولكبلر و كينل (الأخرى غير العاملة،و قد دلت دراسة

ية تكــون فرصــتهم أفضــل في ازالــة حــامض اللاكتيــك مــن الــدم نتيجــة قيــام الاليــاف العضــل) كبــيرة الحجــم(القلــوب الكبــيرة 

، و عـــادة يزيـــد حجـــم القلـــب بواســـطة التـــدريب  للقلـــب باســـتهلاك هـــذا الحـــامض،و بـــذلك يقلـــل مســـتوى تركيـــزه في الـــدم

 LDH (Lactate(الرياضي،و هذا يؤكد أهمية التحمل العـام للاعـبي المسـافات القصـيرة و السـرعة  و يسـاعد نشـاط انـزيم 

De-Hydrogenate و لذلك فـان أي زيـادة في نشـاط هـذا النـزيم يصـحبها زيـادة  ، في التمثيل الغذائي لحامض اللاكتيك

  .في التخلص من اللاكتيك
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  :زيادة تحمل اللاكتيك -جـ

يشـعر اللاعـب بـالألم،و عنـد ذلـك يسـتطيع اللاعـب   Acidosisعندما يزيد تجمع اللاكتيك في العضلة و تحدث الحمضية

تحمل زيادة تجمع حامض اللاكتيك و الاحتفـاظ بمسـتوى عـال مـن  المدرب على تحمل هذا الألم و الاستمرار في الأداء مع

   و زيــادة تحمــل الألم  Buffering Capacityسـرعة الأداء الحركــي و يــتم ذلــك مــن خـلال تحســين ســعة المنظمــات الحيويــة 

كثــيرة ضــد زيـادة الحمضــية،و قـد دلــت دراسـات  ) PH(و يـنعكس تحسـن ســعة المنظمـات الحيويــة في المحافظـة علــى مسـتوى 

على امكانية تحسن سـعة المنظمـات الحيويـة عـن طريـق التـدريب الرياضـي،في حـين لم تـذكر المراجـع الفسـيولوجية الكثـير عـن 

و لكـــن الجـــدير بالـــذكر أن الـــدوافع الـــتي يســـتخدمها المـــدرب لزيـــادة فاعليـــة اللاعبـــين في أداء التـــدريبات .عامـــل تحمـــل الالم

و يمكـن قيـاس التحمـل اللاهـوائي باسـتخدام بعـض الطـرق الميدانيـة الـتي . مـل تحمـل الالماللاهوائية تساعد كثيرا في تنمية عا

لـة،و تمـرين ثـني قو تمرين الشد علـى الع.يمكن أن يقوم �ا المدرب في الملعب مثل أداء تمرين الجلوس على الاربع من الوقوف

علـى المتـوازي بالـذراعين و في جميـع هـذه التمرينـات  الذراعين من الانبطاح المائل أو ثني الـذراعين مـن الوقـوف مـن الارتكـاز

   )170-166، 1993السيد ( .يتم حساب أقصى عدد من التكرارات في أقل زمن ممكن

  :طرق التخلص من حامض اللاكتيك -د

  :يتم التخلص من حمض اللاكتيك بواسطة أربع طرق رئيسية هي

 .اللاكتيك مع البول و العرق و يتم بدرجة طفيفة جداخروج حامض  -1

لى إجلوكـــوز أو جليكـــوجين و يحـــدث ذلـــك في الكبـــد حيـــث يتحـــول حـــامض اللاكتيـــك لى إتحـــول حـــامض اللاكتيـــك  -2

جليكوجين للمساعدة في الامداد بالطاقـة مـع ملاحظـة أن عمليـة تحويـل اللاكتيـك الى جليكـوجين تـتم بصـورة بطيئـة 

الـــتخلص منـــه و لـــذا فـــان الكميـــة الـــتي يـــتم تحويلهـــا تمثـــل جـــزءا بســـيطا مـــن الكميـــة الكليـــة لحـــامض بالمقارنـــة بعمليـــة 

 .اللاكتيك

تحول حامض اللاكتيـك الى بـروتين و يمكـن تحويـل كميـة قليلـة جـدا مـن حـامض اللاكتيـك الى بـروتين مباشـرة في الفـترة  -3

 .الأولى للاستشفاء بعد التدريب

أكسدة حـامض اللاكتيـك لتحويلـه الى ثـاني أكسـيد الكربـون و المـاء لاسـتخدامه   تتم عملية:أكسدة حامض اللاكتيك -4

كوقود في نظام انتاج الطاقة الهوائي و يـتم معظـم ذلـك بواسـطة العضـلات الهيكليـة إلا أن أنسـجة عضـلة القلـب مـع 

 .المخ و الكبد و الكلى تشترك أيضا في هذه الوظيفة
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حامض البيروفيك ثم اٍلى ثاني أكسيد الكربـون و المـاء مـن خـلال لى إيك أولا ففي وجود الأكسجين يتحول حامض اللاكت

  .دائرة كربس و نظام النقل الالكتروني على التوالي و هذا يمثل الجزء الاكبر للتخلص من حامض اللاكتيك

ظـم حـامض و بالنسبة لسرعة التخلص مـن حـامض اللاكتيـك فقـد دلـت الدراسـات أن فـترة سـاعة واحـدة تكفـي لإزالـة مع

اللاكتيك،و يتطلب التخلص من نصف مقدار حامض اللاكتيك ا�تمع بعد التدريبات ذات الشدة القصوى فترة زمنية في 

مـن حـامض اللاكتيـك يـتم خـلال سـاعة و ربـع بعـد أداء التـدريب  %95دقيقة و يعني ذلك أن الـتخلص مـن  25حدود 

انخفاض شدة أداء التدريبات ،و من العوامـل الـتي تزيـد مـن سـرعة ذات الشدة القصوى بينما يقل الزمن عن ذلك في حالة 

تمرينات "أو "تمرينات التهدئة"التخلص من حامض اللاكتيك أداء تمرينات بدنية خفيفة خلال فترة الاستشفاء و تسمى ب

ك مـــن الحـــد الاقصـــى لاســـتهلا %60-50ووجـــد أن أفضـــل شـــدة لأداء هـــذه التمرينـــات حينمـــا تكـــون عنـــد " الاٍستشـــفاء

الاكســجين كمــا أن ذلـــك يــرتبط بمســـتوى الحالــة التدريبيــة للاعبـــين و يجــب ملاحظـــة أن زيــادة أو نقــص شـــدة التهيئــة عـــن 

  )162-161، 2003رضوان . أ( .بطء عملية التخلص من حامض اللاكتيكلى إالمستوى المناسب يؤدي 

  :النظام الهوائي:2-2-2

بوجــود الأكســجين كعامــل فعــال خـــلال ) اللاكتيــك-الفوســفاتي(يتميــز هــذا النظــام عــن النظــامين الآخــرين لإنتــاج الطاقـــة 

      ،و مثـــل هــذا يتطلـــب مئـــات التفــاعلات الكيميائيـــة و مئـــات مــن الـــنظم الاٍنزيميـــة  ATPالتفــاعلات الكيميائيـــة لإعــادة بنـــاء

درجــة كبــيرة عــن انٍتــاج الطاقــة اللاهــوائي في النظــامين الســابقين،و يــتم نظــام الأكســجين في داخــل و الــتي تزيــد في تعقيــدها ب

و هــي عبــارة عــن أجســام تحمــل المــواد الغذائيــة  Mitochondriaالخليــة العضــلية،و لكــن في حيــز محــدود هــو الميتوكونــدريا 

الكيميائيـة للنظـام الهـوائي أو نظـام الأكسـجين الى  للخلية و يكثر وجودها في الخلايا العضلية ، و يمكن تقسيم التفاعلات

  :سلاسل رئيسية هي 

 .Aerobic glycolysisالجلكزة الهوائية  -

 .The Krebs Cycleدائرة كربس  -

 )213-212، 2003رضوان . أ( .The electron transport Systemنظام النقل الالكتروني  - 

 : Aerobic glycolysis الجلكزة الهوائية:2-2-2-1

ثـاني أكسـيد الكربـون و المـاء،و تـتم عمليـة لى إو هي أول سلسلة تفاعلات تشارك في تكسير الجليكـوجين هوائيـا و تحويلـه 

و الـتي تنتهـي بتكـوين حـامض ) 1الشـكل (الجلكزة للكربوهيـدرات في بـدايتها بـدون الأكسـجين و هـي الجلكـزة اللاهوائيـة 

  ،و في حالة توافر الأكسجين يتم عدم استكمال سلسلة التفاعلاتATPمول  3اللاكتيك و ينتج عن هذه العملية 
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في سلســلة  11و هــو التفاعــل رقــم  Pyruvic Acidهــي الجلكــزة الهوائيــة عنــدما يتكــون حــامض البيروفيــك الكيميائيــة و 

و هـو حـامض اللاكتيـك و تـتم عمليـة الجلكـزة الهوائيـة داخـل  12تفاعلات الجلكزة اللاهوائية و الـتي تنتهـي بالتفاعـل رقـم 

  :الميتوكوندريا كما يلي

 .لاكتيك الى حامض بيروفيك بمساعدة انزيم لاكتات دي هدروجينفي وجود الأكسجين أيضا يتحول حامض ال -

 .Acetyl Coenzyme A (Acetyl CoA)يتحول حامض البيروفيك الى أستيل كو انزيم أيه  -

 .الى دورة كربس Acetyl CoAيدخل  -

  .ATPو بناءا على ما سبق يتضح أن وجود الأكسجين يثبط تجمع حامض اللاكتيك و لكنه لا يعيد بناء   -

 : Krebs Cycleدورة كربس  :2-2-2-2

 Sir Hans Krebsهي سلسلة من التفاعلات الكيميائية التي تتم في �ايتها الأكسدة الكاملة و تسمى باسم العالم

في الفسـيولوجيا،و تسـمى أيضـا دورة  1953و الذي اكتشفها و حصل على هذا الاكتشاف على جائزة نوبل عـام 

 Citric Acid Cycleكما تسمى أيضـا دورة حـامض السـيتريك   Tricarboxylic Acidتراي كربوكسيلك أسيد 

    و كربــون ATPمــول مــن  2و في �ايــة دورة كــربس يتكــون  بعــد وجــود بعــض المكونــات الكيميائيــة في هــذه الــدورة ،

و هدروجين،و هنا يتحد الكربون مع الأكسجين ليكون ثاني أكسـيد الكربـون الـذي يخـرج مـن الخليـة الى الـدم الـذي 

  .ينقله الى الجهاز التنفسي ليخرج من الجسم مع هواء الزفير

نذكر أن الأكسدة تعني فصل الالكترونات من المركب الكيميائي،و تنفصل الالكترونات في شكل ذرات الهدروجين  

علــى البروتــون الايجــابي الشــحنة،و هــو هنــا أيــون الهــدروجين و الالكــترون ســالب الشــحنة،و يصــبح المركــب الكيميــائي 

  . ني أكسيد الكربون و ازالة الالكترونات في دورة كربسمؤكسدا عند ازالة ذرة الهدروجين منه،و تتم عملية تكوين ثا

 .يحتوي حامض البيروفيك على الكربون و الهدروجين و الأكسجين -

 .عندما يتم فصل الهدروجين يتبقى الكربون و الاكسجين -

 يتحد الكربون و الأكسجين لتكوين ثاني أكسيد الكربون - 

  

  

  

  



 

 

 The electron transport System                              

يستمر تكسير الجليكوجين و يخرج ثاني أكسيد الكربون،و يتكون الماء من أيونات الهدروجين و الالكترونـات المنفصـلة مـن 

خلال عمليـة الجلكـزة لتحويـل الجلوكـوز الى 

ذا اســتمرت هــذه الزيــادة في تجمــع الهــدروجين تــزداد درجــة الحمضــية 

داخل الخلية العضلية،لذلك لابد من التخلص من هـذا الهـدروجين ،و هنـا تقـوم سلسـلة نقـل الالكـترون بسلسـلة تفـاعلات  

 :ين من الكو انٍزيم هما

- Nicotinamid adenine dinucleotid (nad).

- Flavin adennine dinucleotid (fad).

  .و هما يحملان ذرات الهدروجين الى سلسلة نقل الالكترون،حيث ينفصلان الى بروتونات و الكترونات

 .يحمي الخلية من الحمضية

تفاعلات حلقة كربس و نواتجها 
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The electron transport System:سلســـــــلة نقـــــــل الالكتـــــــرون

يستمر تكسير الجليكوجين و يخرج ثاني أكسيد الكربون،و يتكون الماء من أيونات الهدروجين و الالكترونـات المنفصـلة مـن 

خلال عمليـة الجلكـزة لتحويـل الجلوكـوز الى دورة كربس و الاكسجين الذي نتنفسه،و يزيد انفصال الهدروجين بكمية كبيرة 

ذا اســتمرت هــذه الزيــادة في تجمــع الهــدروجين تــزداد درجــة الحمضــية إالحــال بيروفيــك و كــذلك خــلال دورة كــربس،و بطبيعــة 

داخل الخلية العضلية،لذلك لابد من التخلص من هـذا الهـدروجين ،و هنـا تقـوم سلسـلة نقـل الالكـترون بسلسـلة تفـاعلات  

  :كيميائية ترتبط بدورة كربس كما يلي

ين من الكو انٍزيم همايتحد الهدروجين الناتج عن الجلكزة و دورة كربس مع اثن

Nicotinamid adenine dinucleotid (nad). 

Flavin adennine dinucleotid (fad). 

و هما يحملان ذرات الهدروجين الى سلسلة نقل الالكترون،حيث ينفصلان الى بروتونات و الكترونات

يحمي الخلية من الحمضيةو في �اية السلسلة يتحد الهدروجين مع الاكسجين ليكونا الماء ، و هذا 

تفاعلات حلقة كربس و نواتجها يوضح ) 2(الشكل رقم   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

سلســـــــلة نقـــــــل الالكتـــــــرون:2-2-2-3

يستمر تكسير الجليكوجين و يخرج ثاني أكسيد الكربون،و يتكون الماء من أيونات الهدروجين و الالكترونـات المنفصـلة مـن 

دورة كربس و الاكسجين الذي نتنفسه،و يزيد انفصال الهدروجين بكمية كبيرة 

بيروفيــك و كــذلك خــلال دورة كــربس،و بطبيعــة 

داخل الخلية العضلية،لذلك لابد من التخلص من هـذا الهـدروجين ،و هنـا تقـوم سلسـلة نقـل الالكـترون بسلسـلة تفـاعلات  

كيميائية ترتبط بدورة كربس كما يلي

يتحد الهدروجين الناتج عن الجلكزة و دورة كربس مع اثن -

و هما يحملان ذرات الهدروجين الى سلسلة نقل الالكترون،حيث ينفصلان الى بروتونات و الكترونات

و في �اية السلسلة يتحد الهدروجين مع الاكسجين ليكونا الماء ، و هذا 
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مــن  ATPتمـر الالكترونـات المنفصـلة مـن الهــدروجين خـلال سلسـلة نقـل الالكـترون لتــوفير طاقـة تسـتخدم لإعـادة بنـاء 

   )287-286-285، 2003الفتاح . أ( . ADPالمركب 

الوحيـد للطاقـة الهوائيــة لكـن هنـاك مركبـات اخـرى يمكـن أن تنشـط بالنظـام الهــوائي ن مركـب الجليكـوجين لـيس هـو المصـدر إ

ــــــاج الطاقــــــة اللازمــــــة لإعــــــادة بنــــــاء ــــــون و المــــــاء مــــــع انت ــــــاني أكســــــيد الكرب ــــــدهون ATPلتتحــــــول الى ث                   و هــــــي كــــــل مــــــن ال

دائرة كربس و نظـام التحـول الالكـتروني لإنتـاج حيث يتم تحويل المواد الدهنية الى أحماض دهنية تدخل ضمن .و البروتينات

  )357، 2000الفتاح . م( .طاقة

الكبـد علـى شـكل أحمـاض لى إما أكسدة البروتين فأنه من خلال عملية الهضم يمتص البروتين من الأمعاء الدقيقة و يحول أ

للطاقـة في ظــروف معينـة،و قـد أصـبح الآن مــن المعـروف أن البروتـين يســاهم في أمينيـة لبنـاء الخلايا،كمـا يســتخدم كمصـدر 

مـــن الطاقـــة المطلوبـــة في التـــدريب،يقوم الكبـــد بعـــد وصـــول % 10الطاقـــة بنســـبة أكـــبر ممـــا كـــان يعتقـــد تصـــل الى أكثـــر مـــن 

  :الأحماض الأمينية اليه بالتعامل معها بعدة طرق

 .خلايا الجسم تمريرها الى الدم مباشرة لنقلها الى مختلف -1

 .بناء خلايا الكبد ذاته -2

 .تحويلها الى دهون أو تحويلها لإنتاج الطاقة منها -3

جلوكوز لى إتعتبر الكربوهيدرات و الدهون هي وقود الطاقة بالجسم،و بالرغم من ذلك فان بعض الأحماض الأمينية تتحول 

و أحمــاض   ايــه-الأمينيــة الى أســتيل كــوأو تحويــل الأحمــاض   Gluconeogenesisجلكونيوجينيســيس عــن طريــق عمليــة 

امكانيـــة لى إدهنيـــة حـــرة أو بيروفيـــك لكـــي يـــدخل عمليـــة الأكســـدة في دورة كـــربس سلســـلة نقـــل الالكترون،هـــذا بالاٍظافـــة 

  )289، 2003الفتاح . أ( .أكسدة كمية بسيطة من الأحماض الأمينية مباشرة في العضلة

  :التحمل الهوائي:2-2-2-4

، 2008عبـــده ( هـــو القـــدرة علـــى العمـــل باســـتخدام مجموعـــات كبـــيرة مـــن العضـــلات لفـــترات طويلـــة و بمســـتوى متوســـط

التحمل الدوري "،ويحبذ بعض العلماء و خاصة علماء التربية الرياضية بالولايات المتحدة الأمريكية استخدام مصطلح)40

   بــدلا مــن التحمــل العـام، نظــرا لأن هــذا النــوع مـن التحمــل يــرتبط ارتباطــا وثيقـا بدرجــة مســتوى الجهــازين الــدوري " التنفسـي

العضــلات حــتى يمكنهــا الاســتمرار في العمــل لى إ) الغــذاء(ســجين و الوقــود و التنفســي،اذ يتوقــف عليهمــا عمليــة نقــل الاك

،حيــث يشــير أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح و أحمــد نصــر الــدين رضــوان  )174-173، 1994عــلاوي ( .لفــترات طويلــة

  نسبة لاعتماد العمل الهوائي التحملالفسيولوجي أن التحمل الدوري التنفسي هو ما يطلق علية من الوجه  2003
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و يــــرتبط التحمــــل الهــــوائي للعضــــلة بقــــدر�ا علــــى )208، 2003رضــــوان . أ(العضــــلي علــــى الاكســــجين لإنتــــاج الطاقــــة 

الطاقـة الهوائيـة،و الأليـاف العضـلية البطيئـة هـي المسـؤولة نتـاج إالاستمرار في العمل العضلي لأطول فترة ممكنة اعتمـادا علـى 

  :داء العضلي لفترة طويلة و ترجع كفاءة الالياف العضلية البطيئة في التمثيل الغذائي الهوائي للأسباب التاليةعن الأ

 .تحتوي على كمية كبيرة من الميوجلوبين -

 .مثيل الغذائي الهوائيزيادة الميتاكوندريا مع زيادة الانزيمات المساعدة على الت - 

ليـــاف البطيئـــة علـــى عـــدد أكـــبر مـــن الشـــعيرات الدمويـــة ممـــا يســـمح بزيـــادة انتشـــار الأكســـجين و ســـرعة تحتـــوي الأ - 

 .التخلص من فضلات التمثيل الغذائي

نزيمات المساعدة على أكسـد�ا ممـا يقلـل مـن الاعتمـاد علـى لياف البطيئة على دهون أكثر و زيادة في الإتحتوي الأ -

و لــذا فــان التحمــل الهــوائي يــتم مــن  )241-240، 2012الجبــور ( .جليكــوجين العضــلة والمحافظــة علــى مســتواه

 :خلال تحسين قدرات الجهاز الدوري و التنفسي و ذلك من خلال

يحدث نتيجة التدريب الرياضي المبني على أسس علمية سليمة تغـيرات ايجابيـة  تحسين الكفاءة الوظيفية للقلب و -1

ضـربة في  60فالرياضي يتميز بان معدل ضربات قلبـه في الدقيقـة تصـل الى أقـل مـن .في الكفاءة الوظيفية للقلب

     ضـــربة بالدقيقـــة، في حـــين عنـــد الشـــخص غـــير الرياضـــي 50أقـــل مـــن لى إالدقيقـــة،و عنـــد لاعـــبي التحمـــل تصـــل 

  .ضربة في الدقيقة 72

اسـتيعاب كميـة أكـبر لى إكبر تجاويف القلب مما يؤدي ذلـك لى  إو يرجع سبب انخفاض عدد ضربات القلب عند الرياضي 

من الدم،و بالتالي يحصل اللاعب على كمية كبيرة من الأكسجين لغرض انتاج الطاقـة بعـدد أقـل مـن ضـربات القلب،كمـا 

زيادة قوة ألياف عضلة القلب مما يؤدي ذلك الى زيادة قوة انقباض القلب و بالتالي اخراج  أن التدريب الرياضي يعمل على

كمــا أن زيــادة طــول فــترة انبســاط القلــب حيــث تصــل فــترة انبســاطه الى ثانيــة كاملــة عنــد .أكــبر كميــة مــن الــدم الى الشــرايين

ات التي تحصل على الكفاءة القلبية نتيجة تأثيرات منه فالتغير و من الثانية لدى غير الرياضيين ) 0,56(الرياضيين بدلا من

  :التدريب الرياضي تكمن في 

يف العضلي للقلب و هذا يسـاعد علـى زيـادة قـوة الانقبـاض و دفـع أكـبر كميـة مـن الـدم الى لزيادة سمك ال  - أ 

 .الشرايين

 )البطينين و الاذينين( توسع مساحة التجويف القلبي  - ب 

 ).فترة راحة القلبزيادة طول (طول فترة انبساط القلب  - ج 
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زيادة في كمية الهيموجلوبين في الدم نتيجة لزيادة حجـم الـدم الكلـي عنـد الرياضـي و نتيجـة لزيـادة عـدد كريـات الـدم  -2

غـم   16الحمراء تحدث زيادة في كميـة الهيموجلـوبين بالـدم حيـث تصـل عنـد لاعـبي ألعـاب القـوى السـريعة الى حـوالي 

مــن   3ســم 100غــم كــل  18مــن الــدم في حــين تصــل عنــد لاعــبي ألعــاب التحمــل الى أكثــر مــن  3ســم 100كــل 

من الهيموغلوبين يتحد مـع ) غم1(الدم،و نتيجة لذلك تزداد كمية الأكسجين التي يحملها دم اللاعب حيث أن كل

  .من الأكسجين 3سم 1,34

قلويــة الــدم و ذلــك نتيجــة لتحســن عمــل المنظمــات زيــادة قابليــة الــدم علــى مقاومــة التغــيرات باتجــاه حمضــية الــدم أو  -3

 .الحيوية على التخلص من حامض اللاكتيك المتراكم في العضلات و الدم نتيجة لتوفر الاحتياطي القلوي

  :زيادة كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي في توصيل الأكسجين من الرئتين الى الدم و هو ناتج عن -4

    ين و هــذا يعــني زيــادة مســاحة منطقــة التقابــل بــين الحويصــلات الرئويــة زيــادة مســاحة الســطح التنفســي للــرئت  - أ 

 .و الدم

زيادة قوة عضلات التنفس الداخلية و الخارجية الموجودة بين أضلاع القفص الصـدري ممـا يـؤدي الى توسـع   - ب 

ه القفــص الصــدري للخــارج لإتاحــة الفرصــة للــرئتين للتمــدد لاســتقبال أكــبر كميــة مــن الهــواء و الضــغط عليــ

 .للداخل لطرح أكبر كمية من الهواء للخارج

تحســن مرونــة نســيج الرئــة حيــث كلمــا كانــت مرونــة نســيج الرئــة و خاصــية الامتــداد عاليــة كلمــا اســتوعبت   - ج 

 .الرئتان كمية أكبر من الهواء و زادت كمية الهواء المطروح للخارج

 .زيادة مساحة شبكة الشعيرات الدموية في الرئتين  -د 

صــلات الرئويــة علــى اســتيعاب أكــبر كميــة مــن الأكســجين في الــرئتين و نقلــه الى الــدم ممــا زيــادة قــدرة الحوي  -ه 

يؤدي ذلك الى سرعة تبادل الاكسجين و ثاني أكسيد الكربون مـن الـرئتين الى الـدم و مـن الـدم الى الـرئتين 

 .  لطرحه خارجا

لي تحسن عمليات التمثيل الغـذائي تحسن كفاءة أنسجة الخلايا العضلية في امتصاص الأكسجين من الدم و بالتا -5

داخل العضلات و سرعة انتاج الطاقة نتيجة لزيادة فاعلية الأنزيمات المؤكسدة للمواد الغذائية المخزونـة في الخلايـا 

  )298-294، 2012الجبور ( .العضلية
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  :خلاصة

عملية التدريب الرياضي،كقاعدة أساسية يرتكز عليها المدرب في عملية تقنـين الأحمـال لى نظرا لأهمية نظم الطاقة بالنسبة إ

التدريبية للاعبيه،كان لا بد على الباحث التطـرق إليهـا و شـرحها بطريقـة مبسـطة بحيـث يمكـن ربطهـا بقـدرة التحمـل لـدى 

المرجعيــة الأساســية لصــفة التحمــل بأنواعهــا و �ــذا اللاعــب ســواء الهــوائي أو اللاهــوائي،فمن خــلال هــذا الفصــل يــتم معرفــة 

  .يمكن تسهيل عملية التدريب وفقا لأسس علمية دقيقة بعيدا عن الارتجالية و العشوائية في التدريب
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  : تمهيد

يعد التـدريب الرياضـي في العصـر الحـالي عمليـة معقـدة تعتمـد في أسسـها علـى المعرفـة العلميـة و الميدانيـة لكـل الجوانـب الـتي 

الميدانيـة أن تساعد في تطوير مستوى الرياضة بصفة عامة و كرة القدم بصفة خاصـة،لذا فعلـى المـدرب بالاضـافة الى خبرتـه 

أن يكون له رصيد علمي بأسس التدريب و متطلباته من كل النواحي،و من خلال هذا الفصل سيتطرق الباحث الى هاته 

النــواحي ،انطلاقــا مــن شــرح عمليــة التخطــيط كــأول خطــوة نحــو تطبيــق برنــامج مــا،ثم الحمــل و مبــاديء التــدريب و طريقــة 

ية الأخــرى، و �ــذا نكــون قــد تعرضــنا و لــو بصــفة مختصــرة مــا يحتاجــه المــدرب     التــدريب الفــتري و مقارنتهــا بــالطرق الأساســ

أو المحضر البدني في عمله، و ما يحتاجه البحث من دراسة نظرية تدعم البحث من الناحية العملية في اقتراح منهاج تدريب 

  .ا من خلال بحثنا هذاالفتري على أسس علمية،و من الناحية العلمية من خلال دعم النتائج المتوصل اليه

  : التخطيط في كرة القدم:3-1

يعد التخطيط في كرة القدم من الأساسيات التي يجب أن يعرفها كـل مـدرب أو كـل محضـر بـدني لكـي يسـتطيع أن يـتحكم 

لى الهدف المنشـود و المسـطر مـن خـلال وضـعه لخطـة وفـق فـترة إفي العملية التدريبية وفقا لأسس علمية تسمح له بالوصول 

زمنية يضعها على حسب الامكانات البشرية و المادية يستهدف فيها تنمية قدرات بدنية أو مهارية أو خططية وفقا لطرق 

     و التطــور تــدريب أثنــاء الحصــة التدريبيــة بواســطة تمــارين ذات درجــة معينــة مــن الحمــل تســمح للأجهــزة الوظيفيــة بــالتكيف 

و بالتــالي يرتفــع المســتوى البــدني للاعــب و تحقيــق الهــدف مــن عمليــة التــدريب هــذا مــا يــراه الباحــث،و هــذا مــا أكــد عليــه 

و الامكانـات و قـدرات اللاعبـين و مسـتوى  م حيث يعتبر أن التدريب المقنن مـن حيـث المنهجيـة و المـادة 1998رضوان 

       ،)41، 1998رضـــوان ( لى تقـــدم المســـتوى البـــدني و الرياضـــي للاعبـــينإتـــؤدي المـــدرب يحـــدث تغـــيرات وظيفيـــة و بدنيـــة 

و يلعـب التخطــيط للتــدريب و الــبرامج التدريبيــة المقننــة دورا كبــيرا في تطــور مســتوى العمليــة التدريبيــة،و يســاهمان بفعاليــة في 

الوصول إلى المستويات الرياضـية العاليـة،و هـو بـذلك يعتـبر أولى الخطـوات التنفيذيـة في عمليـات بنـاء الهيكـل التـدريبي،و أن  

، 2005عـودة ( وحـدة التدريبيـة الـتي سـبقتها و لهـا هـدف مختلـف يسـعى المـدرب لتحقيقـهكل وحدة تدريبية تعتمد علـى ال

،و يشير حنفي محمود مختار بأن التخطيط هو الاجراءات الضرورية المحددة و المدونة التي يضعها و يرتبط �ا المدرب )177

عنـــد اللاعـــب و الفريـــق للوصـــول إلى أحســـن ) الفورمـــة الرياضـــية( لتحـــدد لـــه الطريـــق بغـــرض تطـــوير و تقـــدم حالـــة التـــدريب

خطة غرضية هادفة توضع بدقة و عناية لا يمكن أن يكون هناك ه بدون مستوى من الاداء أثناء المباريات و يمكن القول أن

أي تطور أو تقدم و تحسن في الأداء الرياضي أو في الفورمة الرياضية للاعب أو الفريق أو على أحسن الفروض يكون هذا 

  و يتم تخطيط البرنامج التدريبي في كرة القدم على أساس دورات )293، 1974مختار ( التقدم ضعيفا و على غير أساس
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و الــــدورة التدريبيــــة ،)méso-cycle(،و الــــدورة التدريبيــــة المتوســـطة )macro-cycle(و هـــي دورة التدريبيــــة الكـــبرى

  .)2012بن قوة ( ).mini-cycle(و التي تتفرع بدورها إلى وحدات تدريبية )micro-cycle(الصغرى

  

  

  

  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  لىإ

  
  
  
  
  
  

  : الخطة السنوية:3-2

  من أهم أسس التخطيط بالنسبة للتدريب الرياضي نظرا لأن العام يشكل دورة زمنية مغلقة  السنوية تعتبر خطة التدريب

و يرى موفق مجيد مولى نقلا عن . )303، 1994علاوي ( .أزمنة معينة و محددةتقع في غضو�ا المنافسات في أوقات و 

و البرمجـــــــة الســـــــنوية ) المفـــــــردة(أن البرمجـــــــة الســـــــنوية تكـــــــون علـــــــى نـــــــوعين و همـــــــا البرمجـــــــة الســـــــنوية " Tohino"" توهينـــــــو"

فهي تشير الى فترة واحدة من المسابقات خلال السنة ،و أما المزدوجة فهي تشير ،أما البرمجة السنوية المفردة )المركبة(المزدوجة

 .الى فترتين من المسابقات خلال السنة،تفصل بينهما فترة انتقالية أولى و تأتي فترة انتقاليـة ثانيـة بعـد فـترة المنافسـات الثانيـة

  :ددت معايير إعداد البرنامج السنوي كما يلي،و قد ح)294، 1998المولى (

  مستوى اللعب،عمر التدريبي للاعبين و هامش التطور. 

 جدول المباريات. 

  المستعدين للتدريب و المنافسةعدد اللاعبين. 

  

 يوضح دورات التدريب المختلفة) 03(الشكل رقم 
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 فـــــــترة المنـــــــافــــسة  راحة   البدني  تحضير فترة

  البدني  تحضير فترة

 جوان  ماي  أفريل  مارس  فيفري جانفي ديسمبر نوفمبر أكتوبر  سبتمبر أوت

 فترة المنافسة  راحة  فترة المنافسة 

 جويلية 

 راحة 

 المفردة و المزدوجة يوضح برمجة التدريب السنوي وفق نوعين من البرمجة) 04(الشكل رقم 

  الهدف من الأداء الرياضي للموسم. 

 الهياكل القاعدية،العتاد الرياضي،الامكانيات التدريبية. 

  المدربين،مساعدة طبية ،المسؤول الإداري ، مساعد نفسي للفريق (الكادر التقني.( 

 تحليل و تقويم الأداء في الماضي. 

 رياضية-إختبارات طب. 

 تربص تحضيري أو للراحة و الاستشفاء. 

 العائلة،الإقامة،المدرسة ، العمل ، عادات في الحياة( البيئة و المحيط الذي يعيش فيه اللاعبين( 

أشــــــهر حســــــب مــــــدة البرنــــــامج  6الى  4التخطــــــيط الســــــنوي غالبــــــا مــــــا يقســــــم إلى اثنــــــين أو ثــــــلاث دورات كبــــــيرة مــــــن 

  macro-cycle( (Thierry Barnerat, 3)(السنوي

  

  

فـترة الإعـداد،فترة المنافسـات،و فـترة :و تقسم الخطة السـنوية في كـرة القـدم إلى فـترات لكـل فـترة خصائصـها و مميزا�ـا و هـي

الإنتقاليـة أو الراحــة الإيجابيــة،و يــرى الباحــث أن هــذه الفــترات لا حــدود بينهـا بــل هــي متداخلــة فيمــا بينهــا و هــذا مــا يــدل 

بينهـــا إذ لا يســـتطيع المـــدرب المـــرور إلى مرحلـــة المنافســـة دون الإعـــداد لهـــا و لا يســـتطيع علـــى الإســـتمرارية و التكامـــل فيمـــا 

الدخول في مرحلة الإعداد للموسم الجديد دون المرور بمرحلة انتقاليـة فعلـى سـبيل المثـال لا الحصـر فـإن مرحلـة الإعـداد تعـد  

حمل اللاهوائي في مرحلة الإعداد يسـمح لـه بمقاومـة كأرضية صلبة يرتكز عليها اللاعب للدخول في المنافسة فرفع قدرة الت

  .و التدريب ذو درجة الحمل الأقصى و أقل من الأقصى) أثناء المباراة( التعب أثناء مرحلة المنافسة
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  :مرحلة الإعداد:3-2-1

عليهــــا المــــدرب تعــــد فــــترة الإعــــداد اهــــم فــــترة مــــن فــــترات التــــدريب في الخطــــة الســــنوية،كو�ا الركيــــزة الاساســــية الــــتي يعتمــــد 

لاســتكمال بقيــة المراحل،حيـــث تعتــبر هـــي الدعامــة الاساســـية لأداء مباريــات بمســـتوى جيــد و الفـــوز �ــا، حيـــث تبــدأ فـــترة 

الإعداد من اليوم الاول الذي يعود فيه اللاعب إلى ناديه لممارسة التدريب استعدادا للموسم الرياضي،و تنتهي فترة الإعداد 

مــن إجمــالي الفــترة المخصصــة  % 30إلى  20الاولى في الموســم الرياضــي،و تســتغرق هــذه الفــترة مــن ببدايــة المبــاراة الرسميــة 

،و مـن الاهـداف العامـة لهــذه الفـترة الـتي تحـاول أن تحققهــا هـي تطـوير الحالــة )270، 1997حمــاد ( للموسـم الرياضـي كلـه

تنميـة و تحسـين صـفا�م البدنيــة العامـة و الخاصة،بالإضـافة إلى الجانـب البــدني فـإن هـذه الفــترة التدريبيـة للاعبـين عـن طريــق 

تحــاول أن تصــل باللاعــب إلى الاداء المهــاري العــالي و اكتســاب الكفــاءة الخططيــة،و تطــوير و تثبيــت الصــفات الإداريــة و 

تستمر  هذه المرحلة  من أنه  FIFAويشير الاتحاد الدولي لكرة القدم  (Abdenejem 1989, 19) .الخلقية لدى اللاعبين

اســابيع و هــي  10إلى  6أســابيع في لعبــة كــرة القــدم حيــث أن أول ظهــور للتــأثيرات الإيجابيــة للتــدريب تظهــر بعــد  6-8

إلى  1ورات كـل دورة تتكـون مـن  د 4أو  3كما تقسم إلى. مرحلة اعداد عام و مرحلة اعداد خاص:مقسمة إلى مرحلتين

  .méso-cycle.( (Thierry Barnerat, 3)(أسابيع تسمى دورة تدريبية متوسطة  3

  :مرحلة الإعداد العام:3-2-1-1

من فـترة راحـة،و هـي مرحلـة و هي أول مرحلة من مراحل التحضير البدني للاعبي كرة القدم حيث تأتي بعد عودة اللاعبين 

يعمــل فيهــا المــدرب علــى تنميــة القــدرات البدنيــة الأساســية للاعبــين،و تطــوير امكانيــات الاجهــزة الوظيفيــة و خاصــة الجهــاز 

الدوري و التنفسي عن طريق تنمية القدرة الهوائية للاعبين،حيث يعتبر المستهلك الأقصى الاكسجيني احدى أهم المقاييس 

 تحديــد مقــدار العــبء الفســيولوجي و الحمــل البــدني في تــدريبات التحمــل خــلال فــترة الإعــداد البــدني العــامالمقننــة كمؤشــر ل

،و يكــون حجــم التــدريب في هــذه المرحلــة مــن الأقــل مــن الأقصــى إلى الأقصــى أمــا شــدة التــدريب )45، 2009حســين (

الاتجـاه المعكــوس مــا بــين الشــدة و الحجــم يتغـير كلمــا تقــدمنا في مرحلــة الإعــداد حــتى  فتكـون مــن متوســطة الى كبــيرة و هــذا

  .الدخول في مرحلة الإعداد الخاص

  :الإعداد الخاص:3-2-1-2

أســابيع تقريبـا و طبقــا لنــوع اللعبـة أو الرياضــة و ظــروف كـل لاعبــو و فريــق،و يهــدف  4إلى  2تسـتغرق هــذه الفــترة مـا بــين 

الفترة الى البناء المباشر للفورمة الرياضية للاعبين و يتجه التدريب الى الناحية التخصصية في جميع جوانب التدريب في هذه 

و يـرى الباحـث أن  )97-95، 2008خليـل ( الإعداد البدني و المهاري و الخططي و ذلك حسـب متطلبـات المقـابلات
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ة تكون الأجهزة الوظيفية جاهزة تماما لتحمل الحمل العالي و بالتالي ندخل مرحلة جديدة من التدريب في بداية هذه المرحل

نستهدف فيها تنميـة القـدرات البدنيـة مـع دمـج التـدريب الخططـي و المهـاري و الـذهني ،حيـث يبـدأ المـدرب بالإنقـاص مـن 

  .مرحلة المنافسة حجم التدريب و الزيادة في شدة التدريب تدريجيا لحين الدخول في

  :مرحلة المنافسات:3-2-2

ذلـك بتهيئـة مختلفـة الظـروف الـتي  هذه الفترة إلى محاولة العمل على وقاية و صيانة المستوى الذي وصل إليه الفـرد،و�دف 

و تتميـز هـذه الفـترة . تسمح بالاحتفاظ بالمهارات و القدرات و الصفات المكتسبة و محاولة التقدم �ـا إلى أقصـى مـا يمكـن

في أن الفرد لا يتعلم الكثـير مـن الموضـوعات الجديـدة،بل تكـون عبـارة عـن محاولـة اسـتخدام كـل مـا اكتسـبه الفـرد في خـلال 

و قـد اتفقـت معظـم الآراء علـى ديناميكيـة الحمـل خـلال  )307، 1994عـلاوي ( الإعدادية و العمـل علـى تطبيقـهالفترة 

هذه المرحلة تتميز بشدة عالية،مع انخفاض بسيط لا يذكر في منتصف الفترة،و يقابله ارتفاع في حجم الحمل المستخدم،ثم 

و تعد هذه الفـترة مـن  )205، 1984البيك ( .ترتفع الشدة مرة أخرى في �اية هذه الفترة،مع انخفاض الحجم مرة أخرى

 .أهم الفترات التي يجب أن يصل فيها اللاعب إلى أفضل أداء بدني و مهاري و خططي و ذهني في ضوء امكاناته الخاصة

  بلد و مستوى البطولة،و هي أشهر حسب ال 10إلى  8، و يمكن أن تستمر هذه الفترة من )225، 1988الخشاب (

أسـابيع  4إلى  3دورة تدريبيـة متوسـطة للمباريـات مـن حيث تشـكل ) micro-cycle(تتكون من دورات تدريبية أسبوعية 

ممــا يوجــب تخطــيط دورة تدريبيــة صــغرى .،و في كــرة القــدم الحديثــة فــإن الرزنامــة تكــون جــد مضــغوطة بمبــاريتين في الأســبوع

  .(Thierry Barnerat, 04) .للراحة و الإسترجاع

  :المرحلة الإنتقالية:3-2-3

و تسمى كذلك بفترة الراحة الإيجابية و تعتبر كفترة لراحة الرياضي من عناء الجهد المبذول في الفترتين السالفتين،و في نفس 

م أ�ـــا مــن أهـــم 1996مراحـــل تدريبيــة جديــدة،حيث يشـــير البيــك الوقــت تشــكل عمليـــة الإنتقــال التـــدريجي إلى فــترات و 

،و تحقيــق )308، 1994عــلاوي ( الفــترات في الخطــة الســنوية إذ أ�ــا القاعــدة الأساســية لتحقيــق التقــدم في العــام الجديــد

،و يراعــى في هــذه )201-200، 1996البيــك . ع( مســتوى أعلــى عــن ذي قبــل،و هــذا إذا خطــط لــذلك بشــكل جيــد

المرحلة الانخفاض التدريجي في حمل التدريب ،و تتوقف طوال الفترة الإنتقالية على طبيعة ا�هود المبذول في غضون الفترتين 

  )308، 1994علاوي ( .أسابيع 6-4السابقتين و يحسن ألا تزيد هذه الفترة عن 
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  :في كرة القدم الحمل:3-3

يعتبر حمل التدريب الوسيلة الرئيسية للتأثير على الفرد،و يؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي و العضوي لأجهزة و اعضاء 

عـــلاوي ( الجســـم ،و بالتـــالي تنميـــة و تطـــوير الصـــفات البدنيـــة و المهاريـــة الحركيـــة و القـــدرات الخططيـــة و الســـمات الإراديـــة

أحمد (كما يمثل شكل و هيكل البرنامج التدريبي من حيث الحجم و الشدة و الراحة و الكثافة المستخدمة   )51، 1994

     كــل التمرينــات الــتي تعطــى و تــؤثر علــى الجهــاز العصــبي" م أنــه2000حيــث يعرفــه محمــد توفيــق الــوليلي )134، 2005

عبارة عن ضغوطات خارجيـة علـى "م بأنه2000،و يعرفه الربضي )32، 2000الوليلي ( .و العضلي و الدوري التنفسي

كمية العمل في وحدة زمنية ،و يرى الباحث أن حمل التدريب هو  )35، 2000الريضي ( الاجهزة الداخلية لجسم اللاعب

المطبقــة علــى جهــاز وظيفــي معــين للاعــب كــرة القــدم قصــد الارتقــاء بالقــدرات البدنيــة ،الفســيولوجية ،المهاريــة الخططيــة ، 

  .النفسية للاعب كرة القدم

  

نسبة 

مئوية 

 الحمل/

 فترة الإعداد البدني
 فترة المنافسات

فترة 

 الخاص داد البدنيعالإ  الإعداد البدني العام الإنتقالية
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------- -- -شدة الحمل   20  
        

يوضح التفاعل ما بين الشدة و الحجم على دوام فترات التدريب) 05(شكل رقم  
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 .استمرار أنظمة الطاقةالتمرين وفقا لزمن و حجم يوضح شدة ) 06(الشكل رقم

  :مكونات حمل التدريب:3-3-1

  : شدة الحمل:3-3-1-1

، و تختلف طريقة التعبير عن شدة الحمل تبعا لنـوع الأداء )140، 2005أحمد (و تعرف بأ�ا قوة الأداء أو سرعة الأداء 

كما يعرفها   )48، 1997الفتاح ( البدني فيمكن التعبير عنها بسرعة الأداء أو زيادة عدد التكرارات في وحدة زمنية محددة

حيـث ".مدى تأثير الواقع علـى الأجهـزة الحيويـة نتيجـة أداء تمـرين بـدني"م على أ�ا  2014أحمد يوسف متعب الحسناوي 

من  %60تفوق نسبة أنه لكي نحصل على تأثير تدريبي فعال يجب أن يستخدم الرياضي مثيرات ) تيودوريسكو(يشير عن 

درجة أو قيمة أو مستوى صعوبة " م على أ�ا2014،و يعرفها ريسان خربيط )58، 2014الحسناوي ( الشدة القصوى 

يــرى الباحــث أن شــدة التــدريب هــي ذلــك و . )130، 2014خــربيط (الأداء و يقــاس بــالزمن أو المســافة أو الكيلــوغرام 

كمــا يــرى .العــبء الخــارجي المطبــق علــى أجهــزة الجســم الوظيفيــة للاعــب قصــد تحفيزهــا للارتقــاء لمســتوى أعلــى مــن الأداء

الباحث أن شدة التدريب تحدد وفقا لأنظمة انتاج الطاقة و مهما كان التقسيم المعتمد عليه فان الباحث يرى أنه لا يوجد 

ا بين الشدة و الأخرى و ذلك نتيجة لعدم وجود فاصل ما بين مصدر طاقة و آخر حيث أنه يمكن أن تكون حد فاصل م

أو وفقـا للنسـبة ) 04( الشكل رقـم .هناك شدة يعمل �ا بنظامين مختلفين و يمكن للشدة أن تحدد وفقا لزمن دوام التمرين

  .المئوية من أقصى إمكاناته
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  :حجم التدريب:3-3-1-2

  :، إذ يمثل العنصر الكمي للحمل و يشمل الاقسام الآتية الحجم التدريبي المكون الأول للحمل التدريبييعد 

 .عدد التكرارات المنجزة لأداء التمرين أو أداء جزء من أجزاء مهارة فنية في زمن معين -1

 .زمن تنفيذ مفردات التدريب -2

 .المسافات المقطوعة في تمرين معين في وحدة زمنية معينة -3

 )54، 2014الحسناوي ( .الأوزان المرفوعة في تمرين معين لوحدة زمنية معينة -4

المكـون الثالـث لحمـل التـدريب إلى ) Volume De La Charge(م أن حجـم الحمـل 1999و يـرى بسطويسـي أحمـد 

 +عـــدد ا�موعـــات× زمـــن دوام المثـــير× التمـــرين عـــدد مـــرات تكـــرار (، ويقصـــد بحجـــم التـــدريب  جانـــب الشـــدة والكثافـــة

  . )بين تدريب وأخر}الاسترجاع{الراحة

، ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى مكونات حجم  كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية

فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات أو ا�موعات في كل حصة  ، الحمل ،حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل

  .وكلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية ، تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كبيرا

عشر  كلغ  70رفع (أو ) متر أربع مرات 50مثل جري (وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد 

ثانيـة بعـد كـل  60ثانية مكررة أربـع مـرات بـزمن راحـة  12في  متر 100كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري ) مرات

 )24-19، 1999بسطويسي ( ) .ثانية 48=متر 100×4(تكرار أي

   :كثافة الحمل:1-3- 3-3

طـول أو قصـر الفـترة أو الفـترات الزمنيـة الـتي تسـتغرق في الراحـة بـين اعـادة تكـرار الجهـد البـدني مـدى "يقصد بكثافة الحمل 

،كمــا يــرى أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح أ�ــا تعــني )الجــوهري( "المكونــة للحمــل) التمرينــات(أو بــين الجهــود البدنيــة) التمــرين(

الراحة البينية و شدة الحمل،فكلما زادت شدة الحمـل القصـوى زادت فـترات الراحـة البينيـة،و يـتم تحديـد العلاقة بين فترات 

فترات الراحة البينية عادة على الفترات الزمنية اللازمة للاستشفاء،و من المعـروف أن عمليـات الاستشـفاء بعـد أداء التمـرين 

قــل ســرعتها بعــد ذلــك،و لــذلك يلعــب اختيــار توقيــت تكــرار حمــل لا تــتم بمعــدل منــتظم فهــي تكــون ســريعة في البدايــة ثم ت

فـترة (التدريب دورا هاما في تحديد فترة الراحة البينية و التأثير على مستوى تقدم الحالة التدريبية،هـذا و تتوقـف كثافـة الحمـل

 المزيــد مــن حمــل التــدريب تبعــا لشــدة و حجــم الحمــل،و المبــدأ عــام يجــب أن يصــل الفــرد في �ايــة التمــرين الى تقبــل) الراحــة

  )59-46، 1997الفتاح (



 

 

اي أقصى ما يستطيع الفرد (الحمل التدريبي على مستويات متعددة،و تنحصر هذه المستويات ما بين الحمل الاقصى

  :درجات كالآتي 8-

  :عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يتميز بالخصوصيات التالية

 .من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله

 .دقائق

و ينصــح علمــاء التــدريب الرياضــي بعــدم اســتخدام الحمــل الاقصــى قبــل و بعــد المنافســة بيــوم أو يــومين،و عــدم الافــراط في 

   )10، 2013المولى ( حجم و الراحة خلال موسم تدريبي

الفترة الإنتقالیة  خلال المنافسة 
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  :مستويات الحمل التدريبي

الحمل التدريبي على مستويات متعددة،و تنحصر هذه المستويات ما بين الحمل الاقصى

-4،و تتعدد درجات الحمل ما بين )اي الراحة الايجابية(و الحمل المتواضع

 :شدة التدريب القصوى: المستوى الأول

عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يتميز بالخصوصيات التالية و يهدف الى تنمية و تحسين كفاءة

 .يتميز بعبء قوي جدا على أجهزة و أعضاء الجسم

 .يتم الاداء في الظروف اللاهوائية

 .يتطلب درجة عالية من التركيز

من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله %100-95تتراوح شدة الحمل بين 

 .ثانية 20-5المستوى ما بين في هذا ) العمل(يستمر الجهد البدني

دقائق 6-4فترة الراحة طويلة تسمح باستعادة الشفاء و تتراوح ما بين 

و ينصــح علمــاء التــدريب الرياضــي بعــدم اســتخدام الحمــل الاقصــى قبــل و بعــد المنافســة بيــوم أو يــومين،و عــدم الافــراط في 

  .استخدامه مع الناشئين،كما لا يستخدم في المرحلة الانتقالية

حجم و الراحة خلال موسم تدريبي –يوضح نموذج لنسبة توزيع شدة  )07

خلال المنافسة  قبل المنافسة  الإعداد الخاص  الإعداد العام 
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مستويات الحمل التدريبي:3-4

الحمل التدريبي على مستويات متعددة،و تنحصر هذه المستويات ما بين الحمل الاقصى يحتوي

و الحمل المتواضع) تحمله

المستوى الأول -1

و يهدف الى تنمية و تحسين كفاءة

يتميز بعبء قوي جدا على أجهزة و أعضاء الجسم -

يتم الاداء في الظروف اللاهوائية -

يتطلب درجة عالية من التركيز -

تتراوح شدة الحمل بين  -

يستمر الجهد البدني -

فترة الراحة طويلة تسمح باستعادة الشفاء و تتراوح ما بين  -

و ينصــح علمــاء التــدريب الرياضــي بعــدم اســتخدام الحمــل الاقصــى قبــل و بعــد المنافســة بيــوم أو يــومين،و عــدم الافــراط في 

استخدامه مع الناشئين،كما لا يستخدم في المرحلة الانتقالية

  

 

07(الشكل رقم

الإعداد العام 

20%

80%

20%

80%
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 الشدة القريبة من القصوى: المستوى الثاني -2

  :و يهدف الى تنمية و تحسين كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يتميز هذا المستوى بالخصوصيات التالية

 .ثانية 120-30يستمر هذا الاداء لفترة زمنية تتراوح ما بين  -

 .من أقصى ما يستطيع الفرد القيام به %90-80تبلغ الشدة في هذا الاداء ما بين  -

 .يتم الاداء في الظروف اللاهوائية -

 .دقائق 4-2فترة الراحة طويلة نسبيا و تصل من  -

 :الشدة التدريبية المرتفعة:المستوى الثالث -3

  .يهدف استخدامه لتلطيف درجة الحمل بعد استعمال أي من الحملين الاقصى أو القري من الأقصى

 .دقيقة 30-4لفترة تتراوح ما بين يستمر هذا الاداء  -

 .لتدريبات القوة البدنية %70-60لتدريبات السرعة مع التحمل و ما بين  %80-70تبلغ الشدة ما بين  -

 ).الهوائية و اللاهوائية( يتم الأداء في ظروف نظام الطاقة المختلط -

 .يستخدم في تحقيق أهداف تعلم المهارات الحركية و الخططية -

 .ة الانتقاليةيستعمل خلال فتر  -

 .ينصح بعدم استعماله بكثرة بغرض الرفع من المستوى البدني -

 :الشدة التدريبية المتوسطة:المستوى الرابع -4

  :يهدف هذا المستوى الى تنشيط الاجهزة الحيوية للفرد الرياضي و يستخدم في الحالات التالية

 .يستخدم في التخفيض من ضغط الاحمال مرتفعة الشدة -

 .المراحل الاولى لتعلم المهارات الحركيةيستخدم في  -

  )�2008د محمد ( .يستخدم في تمرينات الاحماء و التهدئة خلال الوحدات اليومية -

  : مبادئ التدريب الرياضي:3-5

الاهـداف المحـددة،لغرض م انه يجب استخدام طرائق مختلفـة مـن التـدريب و بمـا يـتلاءم مـع 2014يرى احمد يوسف متعب 

الوصـــول بالرياضـــي الى اقصـــى حـــد ممكـــن في تطـــوير قابليتـــه بمـــا يخـــدم الاداء و الانجـــاز،و هنـــاك اجمـــاع علمـــي علـــى مبـــادئ 

  :التدريب الآتية في احداث التكيف و التحسن المنشود في التدريب الرياضي،و هذه المبادئ هي
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 :مبدأ الفروق الفردية:3-5-1

 صـحيح يكـون بسـبب اخـتلاف الرياضـيين و اخـتلاف اسـتجابة كـل مـنهم للتـدريب لـذا يجـب مراعـاة ان أي برنامج تـدريبي

  :الامور الآتية

 ان شفاء العضلات الكبيرة يكون بطيئا مقارنة بالعضلات الاصغر. 

 الحركات السريعة أو الانفجارية تتطلب زمنا من الاستشفاء أكبر من الحركات البطيئة. 

 عة الانتفاض تستشفي أسرع من الالياف العضلية البطيئة الانتفاضالالياف العضلية السري. 

 النساء عموما يتطلبن زمنا اطول من الرجال للاستشفاء. 

 الرياضيون الاكبر عمرا يحتاجون وقتا للاستشفاء اطول من الرياضيين الاكثر شبابا. 

  : )رفع الحمل(مبدأ زيادة الحمل:3-5-2

اسـتخدام مقاومـات او اعبـاء اكـبر مـن القـدر المعتـاد،و يعـد ذلـك مـن اهـم متطلبـات حـدوث ينص مبـدأ زيـادة الحمـل علـى 

فأجهزة الجسـم و اعضـاؤه تتكيـف للمتغـيرات التدريبيـة المسـتخدمة فبعـد أن يتكيـف .التكيفات في الجسم للتدريب الرياضي

  .بمستويات اعلى الجسم فانه يتطلب متغيرات تدريبية مختلفة للاستمرار في احداث تكيفات جديدة و

و يجب التدريب باستخدام حمـل أو مقاومـات أكـبر مـن المسـتخدمة،و ذلـك لزيـادة قـوة العضـلات و منهـا عضـلة القلـب و 

تكـــون الزيـــادة في الحمـــل بشـــكل تـــدريجي و لزيـــادة الحمـــل يجـــب أن تعمـــل العضـــلات لفـــترات زمنيـــة اطـــول مـــن الفـــترات أو 

  .الدورات المعتادة في التدريب

التدريب أو نقصت فيه الاحمال أو المقاومات المستخدمة سوف ينتج عن ذلك نقص و تراجع في مكون معين  و اذ توقف

مــن مكونــات اللياقــة البدنيــة،و ان الاســتمرار بمســتوى ثابــت نســبيا مــن الاحمــال ســوف نــتج عنــه ثبــات في مســتوى اللياقــة 

  .البدنية

  ):التناوب(مبدأ التعاقب:3-5-3

ينبغي ان ينجز في التدريب،و إن هناك إطار ) التحميل(أن هناك مستوى مثالي لزيادة الحمل التدريبيان مبدأ التعاقب يؤكد 

  .زمني مثالي لإجراء أو احداث زيادة في الحمل التدريبي

و ينبغــي أن لا تكــون زيــادة الحمــل بطيئــة جــدا بحيــث ان التحســن لا يكــون محــتملا،و في الوقــت نفســه إن الزيــادة الســريعة 

فالتدريب فوق مستوى اهداف التدريب يكون ذا .التدريبية سوف تؤدي للإصابة و تلحق اضرارا عضلية و نفسية للأحمال

  .نتائج عكسية و خطرة
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الــذي يتــدرب بشــدة عاليــة فقــط في �ايــة الاســبوع و الــذي لا يتــدرب بصــورة  ) رياضــي �ايــة الاســبوع( و علــى ســبيل المثــال

،و مبــدأ التعاقـب يفســر لنـا الحاجــة الى الراحـة و الاستشــفاء الصــحيح )التنـاوب(تعاقــبكافيـة في المعتــاد فهـو يخــالف مبـدأ ال

  .لان الاستمرار في زيادة الحمل التدريبي سوف تؤدي الى الاعياء و الاصابة

  :مبدأ التكيف:3-5-4

حركــات او كــان تكــون -العضــلات لتــذكر،أو اســترجاع فعاليــات معينــة) يــبرمج(التكيــف هــو ســبيل الجســم الــذي بواســطته 

بواســــطة تكــــرار المهــــارة أو الفعاليــــة،و الجســــم يتطبــــع و يتكيــــف للحمــــل التــــدريبي و تصــــبح المهــــارات اســــهل في  -مهــــارات

الاداء،لذلك فالتكيف يفسر لنا لماذا يكون اداء التمارين مؤلما و مزعجا بعد البدا في برنامج او نظام تدريبي جديد،و لكن 

او اشـهر فـان الرياضـي سـوف يـؤدي التمـارين بارتيـاح و بشـعور اقـل في الالم العضـلي أو  بعد اداء التمارين نفسها لأسـابيع

الانزعــاج ، و هــذا يفســر لنــا ايضــا الحاجــة الى تنــوع الــبرامج التدريبيــة أو النظــام التــدريبي و الاســتمرار في تطبيــق مبــدأ زيــادة 

   )37-35، 2014الحسناوي ( .الحمل لغرض الاستمرار في تحسن مستوى الرياضي

م أن من بين المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضي مبدأي التنوع في التمرينات و   2002و يضيف يحيى السيد الحاوي -

  :كذا مبدأ التنمية الشاملة حيث يشرحهما كالآتي

  :تنوع التدريبات المختارة وفقا لطبيعة الهدف من التدريب مبدأ:3-5-5

حيث توجد تمرينات فردية و اخرى زوجيـة،تمرينات بـأدوات و اخـرى بغـير ادوات،تمرينـات هوائيـة و اخـرى لاهوائيـة،تمرينات 

ناسـبة وفـق قـدرات عامة و اخرى خاصة،إذن لابد أن يراعي المدرب في عملية تنفيذ البرنامج التحديـد الامثـل للتـدريبات الم

  .اللاعبين و طبيعة المرحلة التدريبية و الهدف المراد الوصول اليه

  :التنمية الشاملة:3-5-6

و دون " إعداد شامل لجميع اجزاء جسم اللاعـب"و التنمية الشاملة لها اكثر من معنى،فقد تعني في مراحل الاعداد الاولى 

يـز اللاعـب بصـورة متكاملـة،و قـد تعـني اثنـاء فـترة الإعـداد البـدني العـام التخصيص لجزء معين،و هذا يساعد المـدرب في تجه

تنمية الصفات البدنية العامة للجسم ككل بحيث تشمل التنمية جميع هذه المكونات،و بالتالي يستطيع المدرب تجهيز لاعبه 

يحي السيد ( .ة له بكفاءة و اقتدارفي فترة الإعداد الخاص،بكفاءة عالية و يكون اللاعب قادرا على تنفيذ الواجبات المحدد

2002 ،17-18(  
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  :)التعويض الزائد(العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة:3-5-7

م أن من أسس و مبادئ الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي هو العلاقة الصحيحة بين الحمـل 1998يرى أمر االله البساطي 

الراحـــة حيـــث تعـــد هـــي المـــدخل الرئيســـي للارتقـــاء بمســـتوى الانجـــاز الرياضـــي،حيث يلقـــى التـــدريب علـــى اعضـــاء الجســـم و 

المختلفــة عبئــا يحتــاج اللاعــب بعــدها الى راحــة لاســتعادة قــواه و امكانيــة التكــرار مــرة ثانيــة بالمســتوى الــذي يتناســب و اتجــاه 

القـدرة نتيجـة لتـأثير التـدريب علـى أعضـاء الجسـم الوظيفيـة و اسـتهلاك الحمل،اذ أن التعـب و الهبـوط التـدريجي في مسـتوى 

،و قـــد اثبتـــت )تعـــويض مصـــادر الطاقـــة(الجســـم لمصـــادر الطاقـــة يحـــتم ضـــرورة اعطـــاء اللاعـــب فـــترة راحـــة لاســـتعادة الشـــفاء

ثــر مــن المصــادر قبــل التجــارب العلميــة لبحــوث الكيميــاء الحيويــة زيــادة مصــادر الطاقــة عنــد اللاعــب في �ايــة فــترة الراحــة أك

بداية ا�هود،و تسمى هذه الفترة بفترة التعويض الزائد و هي الفترة المناسبة و الاساسية لتكـرار الحمـل التـالي أو تقبـل حمـل 

  )8(آخر الشكل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .يوضح العلاقة بين الحمل و الراحة) 08(الشكل رقم 

 )استهلاك الطاقة(فترة اداء التمرين   - أ 

 )زيادة مصادر الطاقة- القوىاستعادة (فترة الراحة  - ب 

 )المستوى قبل التمرين(العودة لنقطة البداية  - ج 
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  .طالة فترة الراحةإيوضح المستوى عند تكرار الحمل بعد ) 10(الشكل رقم 

 )استهلاك الطاقة(فترة أداء التمرين   - أ 

 )استجماع القوى(فترة استعادة الشفاء   - ب 

 )زيادة مصادر الطاقة(التعويض الزائد فترة   - ج 

  )تكرار الحمل(العودة لنقطة البداية   -د 
 

الذي يقوم فيه اللاعب بتكرار الحمل له من الاهمية التي تجعله من اهم أسس العملية التدريبيـة بحيـث أنـه يمكـن ان التوقيت 

ان يحـــدث انخفــــاض أو تذبــــذب أو تطــــور في المســـتوى،فتكرار الحمــــل قبــــل الوصــــول الى مرحلـــة التعــــويض الزائــــد يــــؤدي الى 

مصـادر الطاقـة ،لعــدم اعطـاء الوقـت المناسـب لتعويضــها أو  انخفـاض المسـتوى الـوظيفي تـدريجيا و احــلال التعـب لاسـتهلاك

  .يوضح هذا) 9(زيادة مصادرها و الشكل رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

كما أن اطالة فترة الراحة و العـودة لنقطـة البدايـة ثم تكـرار التمـرين يـؤدي إلى تذبـذب المسـتوى و تكـون الزيـادة في مسـتوى 

  .يوضح ذلك) 10(و الشكل .القدرة الوظيفية غير ملحوظة

  
  .يوضح المستوى عند تكرار الحمل قبل الوصول لفترة التعويض الزائد) 09(الشكل رقم

 )استهلاك الطاقة(فترة اداء الحمل  -  أ

  )تكرار الحمل-غير كاملة(فترة استعادة الشفاء  -  ب
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  الوقت المناسب لتكرار الحمل يوضح) 11(الشكل 

 )استهلاك الطاقة(داء التمرين أفترة   - أ 

 )استجماع القوى (فترة استعادة الشفاء   - ب 

  )تكرار الحمل–زيادة مصادر الطاقة ( فترة التعويض الزائد   - ج 
 

فـترة التعـويض ( و التقدم بالمستوى يتطلب التكرار الصحيح للحمل في الوقـت الـذي لا تـزال فيـه اثـار الحمـل السـابقة      

،حيث تتضح كفـاءة عاليـة لأجهـزة الجسـم الوظيفيـة لبـذل الجهـد في هـذه الفـترة،و مـن ثم الارتقـاء بالمسـتوى الـوظيفي )الزائد

   )57-53، 1998البساطي (. لكيوضح ذ) 11(و الشكل رقم .لأجهزة الجسم

التقــدم في النتــائج الى اسـتخدام طرائــق و وســائل و أســاليب علميــة حديثة،الغايــة منهــا  يعــود: التــدريب الفتــري :3-6

ملفـت للنظـر و الـتي لم  النهوض بمستوى الأداء و الإنجاز و من بين تلك الطرائق،طريقة التدريب الفتري التي بـرزت بشـكل

تقتصر على الألعاب الفردية فقط و انما ظهرت نتائجها على الفعاليات الجماعية أيضا من خلال تنمية و تحسين القدرات 

 البدنيــة كـــالقوة و الســـرعة و المطاولـــة و كـــذلك الصـــفات البدنيـــة المركبــة كـــالقوة المميـــزة بالســـرعة و مطاولـــة الســـرعة و غيرهـــا

 )217، 1994علاوي (

   :تاريخ التدريب الفتري:3-6-1

-Interval(هــــو أول مــــن دون هــــذه الطريقــــة في �ايــــة ســــنوات الثلاثينيــــات و سميــــت ) راينــــدل(يعــــد العــــالم الفســــيولوجي

Training ((Reindell 1959) في حـين أن العـداء الألمـاني ،) Rudolf  Harbig ( هـو الـذي اسـتخدمها و طبقهـا في

و كـان لهـا الفضـل في حصـوله علـى اللقـب العـالمي بتوقيـت ممتـاز قـدره   ) Woldemar Gerschler(تدريباته تحت اشـراف 

يـة  في سـنوات الخمسـينيات تـألق عـداء المسـافات و بعـد انتهـاء الحـرب العالميـة الثان (Billat 2001)ثـا  46,6دقيقـة و  1

  م  10000م،و  5000و تحصل على ثلاث ميداليات أولمبية في ) Emil Zatopek(المتوسطة التشيكسلوفاكي 
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، و كـــان ذلــك بفضـــل اعتمـــاده علـــى طريقــة التـــدريب الفـــتري،و مـــن ثم و في )2004الربضـــي (م 1952و المراطــون ســـنة 

بتعمـــــيم التـــــدريب الفـــــتري في مختلـــــف ا�ـــــالات كالتحضـــــير البـــــدني  MathewsوFoxســـــنوات الســـــبعينيات قـــــام كـــــل مـــــن 

الدراسـات الـتي تعـالج موضـوع التـدريب ،و تعد (Fox EL 1974)العسكري،تدريب العدائين و مختلف الرياضات الأخرى 

الفتري كثيرة جدا سـواءا كـان مـن حيـث خصائصـه أو تأثيراتـه علـى المؤشـرات البدنيـة و الفسـيولوجية للرياضـي ثم بعـد ذلـك    

و أول مـــا " intermittent entrainment"و ارتكـــازا علـــى هـــذه البحـــوث و الدراســـات ظهـــر مفهـــوم التـــدريب التبـــادلي  

المدرب الوطني الفرنسي في ألعاب القوى " Georges Gacon"ريقة كانت في بداية الثمانينيات على يد  ظهرت هذه الط

حيــث تعتــبر كنــوع مهــم مــن أنــواع  (Gacon 1993) (Gacon 1990) (Gacon 1983)م 1994و  1984مــا بــين 

أنـه شـكل خـاص مــن التـدريب الفـتري يتميــز بفـترات راحـة قصــيرة      Hervé Assadi التـدريب الفـتري و هـذا مــا أشـار اليـه

  .VMA((Assadi 2013, 24)(وجهد يقترب من السرعة الهوائية القصوى

  :مفهوم التدريب الفتري:3-6-2

يعتبر التدريب الفتري مـن أهـم الطـرق التدريبيـة المعتمـدة في تنميـة القـدرات البدنيـة و الفسـيولوجية للاعـب كـرة القـدم و قـد 

م إلى أنـه  2014تطرق إليه الباحثين و المدربين و توسعوا في اعطاء المفـاهيم لهـذا النـوع مـن التـدريب،حيث يشـير الربضـي 

    )216، 2004الربضــي ( تـالي بــين الجهـد و الراحـة بــين كـل تـدريب و التــدريب الـذي يليـهنظـام تـدريبي يتميــز بالتبـادل المت

م أن ذلـــك التبـــادل بـــين الجهـــد و الراحـــة يعـــني وجـــود فواصـــل زمنيـــة للراحـــة بـــين كـــل تكـــرار          2008و يضـــيف أبـــو عبـــده 

،كمـــا عرفـــه أحمـــد بسطويســـي )286-285، 2008أبـــو عبـــده ( و آخر،حيـــث تتخـــذ فـــترة الراحـــة طبقـــا لاتجـــاه التنميـــة

طريقة من طرق التدريب الأساسية لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمدا على تحقيق التكيف من فترات  م أنه 1999

م أن هــذه الطريقــة  2011و يشــير هاشــم ياســر حســن  )288، 1999بسطويســي ( العمــل و الراحــة البينيــة المســتخدمة

تعد من أفضل الطرق لتطويل تحمل الأداء البدني و المهاري للاعبي كرة القدم،حيث �دف بشكل رئيسي الى التنسيق بـين 

ن هــذه الطريقــة عبــارة عــن أداء جهـــد ،و يـــرى الباحــث أ)52، 2011هاشــم ( فــترات الأداء و مراحــل الراحــة غــير التامــة

بشــــدة عاليــــة يعقبــــه فــــترات استشــــفاء تحــــدد حســــب اتجــــاه التــــدريب ممــــا يحقــــق التكيــــف الــــلازم لتحســــين القــــدرات البدنيــــة           

  .و الفسيولوجية المستهدفة
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  :فسيولوجيا التدريب الفتري:3-6-3

بتكرار العمل و فـترات الراحـة و حسـب و إنمـا تعتمـد بشـكل م أن طريقة التدريب الفتري لا ترتبط 2011يرى الحسناوي 

  .جوهري على تقنين النسب بين التكرار و فترات الراحة التي تحدد بشكل مباشر من خلال شدة المثير التدريبي

ممكـن أن يشـير الى أي رياضـة أو تمـرين يتطلـب كفـاءة الجهـاز الـدوري ) interval training(و مصـطلح التـدريب الفـتري 

لتنفســي مثــل الجــري و رياضــة الــدراجات الهوائيــة،و التجــديف و غيرهــا الــتي تتضــمن الأداء لفــترات قصــيرة بشــدة قريبــة مــن ا

  .الحدود القصوى تتلوها فترات أداء بشدة تدريبية أوطأ

للراكضين  و التدريب الفتري من طرق التدريب البارزة في الكثير من الالعاب الرياضية،و هو تقنية تدريبية وظفت خصيصا

و لكن الرياضيين مـن ألعـاب أخـرى اسـتعملوا هـذه الطريقـة التدريبيـة،و منـذ السـتينيات اسـتعمل ليكـون مفتاحـا للنجـاح في 

 .مــن مجمــوع الحجــم التــدريبي) %75-50(أداء فعاليــات التحمــل،و في بعــض الــبرامج التدريبيــة يشــكل التــدريب الفــتري 

، حيـــــث يـــــرى الباحـــــث أن للتـــــدريب الفـــــتري محــــددات فســـــيولوجية تعتمـــــد أساســـــا علـــــى ردود فعـــــل )2014الحســــناوي (

الفســيولوجية علــى الحمــل الخــارجي المســلط علــى الأجهــزة الداخليــة للجســم،و نظــرا لأن لعبــة كــرة القــدم عبــارة عــن رياضــة 

ي هو التدريب الانسـب لتطـوير القـدرات البدنيـة تتصف بالتبادل المتتالي بين الجهد و الراحة أثناء المباراة فان التدريب الفتر 

أن طريقـة التـدريب الفـتري هـي أكثـر الطـرق اسـتعمالا  Holffعـن  Alain Monkamو الفسيولوجية للاعبين،حيث يشير 

ا علـى تحديـد كـل مـن الشـدة والحجـم و الراحـة ،و تعتمـد هـذه الطريقـة أساسـ(Sylvain Alain 2011, 67)في كـرة القـدم 

حيث تعد المرجع الأساسي لتقنين حمل ) لاهوائي لالاكتيكي-لاهوائي لاكتيكي-هوائي(على مصادر انتاج الطاقة الثلاث 

م دراســة قامــا علــى اثرهــا تحديــد معــايير التــدريب الفــتري 1974التــدريب بالطريقــة الفتريــة و قــد أجــرى فــوكس و مــاثيوس 

  )01(ا على نظم انتاج الطاقة و كما في الجدول رقماعتماد

كمــا يتميــز التــدريب الفــتري بزيــادة مقاومــة الجســم بالعمــل ضــد العوامــل المؤديــة للتعــب بتــأخير مظــاهره و ذلــك باســتخدام     

التعــــب          و اســــتغلال مصــــادر الطاقــــة أثنــــاء الأداء الرياضــــي عــــن طريــــق العمــــل المتبــــادل بــــين بــــذل القــــوة و الاســــترخاء وبــــين 

)        PC(،و الفوســـفات كريـــاتين ATP)الأدينوســـين ثـــري فوســـفات(و اســـتعادة النشـــاط و بـــين مصـــادر تخـــزين الطاقـــة العاليـــة 

و استنفاذها و تلك الظواهر هي جوهر طريقة التدريب الفتري،اذ أن الاقلال من التعب أثناء التدريب يمكن أن يتحول إلى 

  ).حجم-شدة(يبزيادة في درجة حمل التدر 
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خــلال الجــري الفــتري  و مقارنتــه بالمســتمر،و بــنفس   LA.ATP.PCو يمكــن تفســير ذلــك بيولوجيــا بالتفاعــل بــين نظــامين 

ســيكون أكثــر في الجــري       ATP.PCســيكون أقــل و أنــه عــن طريــق نظــام  LAالمقارنــة فــان الإمــداد بالطاقــة عــن طريــق نظــام 

أو ا�موعات و مدى ) الجولات(مهما كانت شدة العمل في الفترات و بالتالي قلة التعب في العمل الفتري و هذه حقيقة 

يوضح هذا الفرق إذ و من خلاله نلاحظ اختلاف افراز حمض ) 21(و الشكل رقم )175، 2014خربيط ( .دوام الفترة

  .الفترياللاكتيك في الدم وفقا لنظام الطاقة المستهدف عن طريق التدريب 

يوضـح تشـكيل حمـل التـدريب باسـتخدام طريقـة التـدريب الفتـري لتنميـة نظـم انتـاج الطاقـة بنـاءا ) 01(الجـدول رقـم

  (Fox EL 1974)  على زمن الأداء

عـــــــــدد تكـــــــــرار  زمن التمرين نظام الطاقة

 التمرين

عـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد 

 المجموعات

نســـــــــــــــــــــــــبة 

 العمـــــــــــــــــــــل

 للراحة

 طبيعة فترة الراحة

النظــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 

 الفوسفاتي
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  راحة نشطة  1/3

 )مشي و اطالات(

النظــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 

    الفوســــــــــــــــــــــفاتي 

 و اللاكتيكي
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عمـــــل خفيـــــف الـــــى  1/3

متوســـــــــــــــــط مـــــــــــــــــن 

 التمرينات و الهرولة

النظــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 

    اللاكتيكــــــــــــــــــــــي 

 و الاوكسيجيني

  ق 1.30-2

2.10-

 ق 2.40

 ق 2.50-3
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تمرينات خفيفة الـى 

متوســـــــطة راحـــــــة او 

 تمرينات

النظــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 

 الاوكسجيني

  ق 3-4

 ق 4-5

3  

5 

1  

1 

1/1  

1/1.5 

راحــــــة او تمرينــــــات 

 خفيفة

 



 

 

  
 (Kenney 2009, 193) يوضح الفرق بين أشكال التدريب الفتري وفقا لنظم انتاج الطاقة

طريقة التدريب الفتري مفضلة لـدى المـدربين بسـبب تأثيرهـا الفاعـل في تطـور كفـاءة الجهـاز الـدوري التنفسـي و تطبـق أيضـا 

  لتحسين التدريب و تطوير القدرات الهوائية مما يؤهل الرياضي للتدريب فترات أطول و بشدة تدريبية متنوعة،كما يمكن أن 

يكية لدى الرياضيين،بمعنى آخر زيادة العتبة اللاكتيكية و ذلك عندما يبدأ حامض 

و نظـــرا لإطـــلاع الباحـــث علـــى مختلـــف الدراســـات فقـــد وجـــد أن 

لفسيولوجية للاعبي كرة القـدم و كـان مـن أهـم هـذه المتغـيرات كـل مـن 

  القدرة الهوائية و التي يعبر عنها بالمستهلك الأقصى الأكسجيني أو السرعة الهوائية القصوى أو القدرة الهوائية القصوى،

الدراسات الى وجود تأثير و معظم الدراسات دلت على وجود تحسن معنوي في هذه المؤشرات الثلاث،كما أشارت بعض 

على السـعة الهوائيـة و ذلـك مـن خـلال تحسـن العتبـة اللاهوائيـة و بتعبيرا�ـا الـثلاث عتبـة التهويـة الثانيـة أو العتبـة اللاكتيكيـة 

الثانية أو عتبة انكسار منحنى نبض القلب،و قد وجد أيضا أن للتدريب الفـتري تـأثير ايجـابي في تحمـل حمـض اللاكتيـك في 

ذلــك بتــأخير ظهــور التعــب كمــا أنــه يزيــد مــن ســرعة الــتخلص مــن حمــض اللاكتيــك في الــدم ،و يلاحــظ مــن بعــض 

الدراســات أن الجهــاز الــدوري التنفســي يتــأثر مــن خــلال كــبر حجــم القلــب و زيــادة سمــك جــداره،و كــذا زيــادة حجــم الــدم 

تفــق علـى أن التــدريب الفـتري هـو مــن أحسـن الطــرق 

التدريبيـة نجاعـة كونــه الأكثـر تفــاعلا و الاكثـر مرونــة في اسـتعماله حيــث يعتـبر ملائمــا لجميـع الرياضــات الفرديـة و الجماعيــة 

  و الراحةمعا،و يعتبر هو الأنسب في تدريب كرة القدم من حيث نوع النشاط المتميز أصلا بالفترات المتقطعة بين الجهد 
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يوضح الفرق بين أشكال التدريب الفتري وفقا لنظم انتاج الطاقة) 12(

  :تأثيرات التدريب الفتري

طريقة التدريب الفتري مفضلة لـدى المـدربين بسـبب تأثيرهـا الفاعـل في تطـور كفـاءة الجهـاز الـدوري التنفسـي و تطبـق أيضـا 

لتحسين التدريب و تطوير القدرات الهوائية مما يؤهل الرياضي للتدريب فترات أطول و بشدة تدريبية متنوعة،كما يمكن أن 

يكية لدى الرياضيين،بمعنى آخر زيادة العتبة اللاكتيكية و ذلك عندما يبدأ حامض يكون وسيلة فعالة لتحسين العتبة اللاكت

و نظـــرا لإطـــلاع الباحـــث علـــى مختلـــف الدراســـات فقـــد وجـــد أن )90، 2014الحســـناوي ( اللاكتيـــك بـــالتجمع في الـــدم

لفسيولوجية للاعبي كرة القـدم و كـان مـن أهـم هـذه المتغـيرات كـل مـن للتدريب الفتري تأثيرات كثيرة على مختلف المتغيرات ا

القدرة الهوائية و التي يعبر عنها بالمستهلك الأقصى الأكسجيني أو السرعة الهوائية القصوى أو القدرة الهوائية القصوى،

و معظم الدراسات دلت على وجود تحسن معنوي في هذه المؤشرات الثلاث،كما أشارت بعض 

على السـعة الهوائيـة و ذلـك مـن خـلال تحسـن العتبـة اللاهوائيـة و بتعبيرا�ـا الـثلاث عتبـة التهويـة الثانيـة أو العتبـة اللاكتيكيـة 

الثانية أو عتبة انكسار منحنى نبض القلب،و قد وجد أيضا أن للتدريب الفـتري تـأثير ايجـابي في تحمـل حمـض اللاكتيـك في 

ذلــك بتــأخير ظهــور التعــب كمــا أنــه يزيــد مــن ســرعة الــتخلص مــن حمــض اللاكتيــك في الــدم ،و يلاحــظ مــن بعــض 

الدراســات أن الجهــاز الــدوري التنفســي يتــأثر مــن خــلال كــبر حجــم القلــب و زيــادة سمــك جــداره،و كــذا زيــادة حجــم الــدم 

تفــق علـى أن التــدريب الفـتري هـو مــن أحسـن الطــرق المـدفوع الى الأوعيـة الدمويــة في الدقيقـة و يبقــى أن مجمـل الدراسـات ت

التدريبيـة نجاعـة كونــه الأكثـر تفــاعلا و الاكثـر مرونــة في اسـتعماله حيــث يعتـبر ملائمــا لجميـع الرياضــات الفرديـة و الجماعيــة 

معا،و يعتبر هو الأنسب في تدريب كرة القدم من حيث نوع النشاط المتميز أصلا بالفترات المتقطعة بين الجهد 

(الشكل رقم 

تأثيرات التدريب الفتري:3-6-4

طريقة التدريب الفتري مفضلة لـدى المـدربين بسـبب تأثيرهـا الفاعـل في تطـور كفـاءة الجهـاز الـدوري التنفسـي و تطبـق أيضـا 

لتحسين التدريب و تطوير القدرات الهوائية مما يؤهل الرياضي للتدريب فترات أطول و بشدة تدريبية متنوعة،كما يمكن أن 

يكون وسيلة فعالة لتحسين العتبة اللاكت

اللاكتيـــك بـــالتجمع في الـــدم

للتدريب الفتري تأثيرات كثيرة على مختلف المتغيرات ا

القدرة الهوائية و التي يعبر عنها بالمستهلك الأقصى الأكسجيني أو السرعة الهوائية القصوى أو القدرة الهوائية القصوى،

و معظم الدراسات دلت على وجود تحسن معنوي في هذه المؤشرات الثلاث،كما أشارت بعض 

على السـعة الهوائيـة و ذلـك مـن خـلال تحسـن العتبـة اللاهوائيـة و بتعبيرا�ـا الـثلاث عتبـة التهويـة الثانيـة أو العتبـة اللاكتيكيـة 

الثانية أو عتبة انكسار منحنى نبض القلب،و قد وجد أيضا أن للتدريب الفـتري تـأثير ايجـابي في تحمـل حمـض اللاكتيـك في 

ذلــك بتــأخير ظهــور التعــب كمــا أنــه يزيــد مــن ســرعة الــتخلص مــن حمــض اللاكتيــك في الــدم ،و يلاحــظ مــن بعــض  الــدم و

الدراســات أن الجهــاز الــدوري التنفســي يتــأثر مــن خــلال كــبر حجــم القلــب و زيــادة سمــك جــداره،و كــذا زيــادة حجــم الــدم 

المـدفوع الى الأوعيـة الدمويــة في الدقيقـة و يبقــى أن مجمـل الدراسـات ت

التدريبيـة نجاعـة كونــه الأكثـر تفــاعلا و الاكثـر مرونــة في اسـتعماله حيــث يعتـبر ملائمــا لجميـع الرياضــات الفرديـة و الجماعيــة 

معا،و يعتبر هو الأنسب في تدريب كرة القدم من حيث نوع النشاط المتميز أصلا بالفترات المتقطعة بين الجهد 
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أثناء المباراة و هذا ما يساعد اللاعب على التدرب وفق خصائص اللعبة التي يمارسها،و رغم هذا يبقى ا�ال مفتوحـا لمزيـد 

  .من البحوث و الدراسات في هذا ا�ال مما دفع الباحث الى الخوض فيه و معرفته أكثر

  :انواع التدريب الفتري:3-6-5

تنــوع أهــداف التــدريب الفــتري تتعــدد أنواعــه،كما أن الاخــتلاف بينهــا يحــدده الاخــتلاف في يــرى متعــب الحســناوي أنــه مــع 

خصــائص مكونــات الحمــل المســتخدمة في كــل نــوع و قــد قســمها حســب شــدة الحمــل الى تــدريب فــتري مــنخفض الشــدة     

الحســـناوي ( دىقصير،متوســـط و طويـــل المـــ:و مرتفـــع الشـــدة،بينما قســـمها حســـب زمـــن الحمـــل الى ثـــلاث أقســـام و هـــي 

و بينمـــا يقســـمه ريســـان خـــربيط علـــى حســـب مجـــالات أنظمـــة الطاقـــة الى التـــدريب الفـــتري في ا�ـــال  )90-92، 2014

  )184-183، 2014خـربيط ( )اللكتـات أسـيد(اللاأوكسجيني الكلايكـولي و الى تـدريب فـتري في مجـال اللاأوكسـجيني 

  في عدم ضم التدريب الفتري الأكسجيني و ذلك  2014و من وجهة نظر الباحث فانه يختلف مع تقسيم ريسان خربيط 

 )174، 2014خـربيط ( لأنه يرى أن التدريب الفتري لا يكون إلا في مرحلة التدريب الخاص دون مرحلـة التـدريب العـام

و بالتالي فان التقسيم المعتمـد علـى ) أوكسجينيا(بينما تشير العديد من البحوث أن التدريب الفتري يمكن أن يكون هوائيا 

  .تدريب فتري أوكسجيني،و لاأوكسجيني لكتيكي،و لاأوكسجيني لالكتيكي: أنظمة الطاقة يكون كالأتي 

  :ب الشدة المستخدمة في التدريبتقسيم التدريب الفتري حس:3-6-5-1

 :التدريب الفتري منخفض الشدة:3-6-5-1-1

تســاهم هــذه الطريقــة بدرجــة عاليــة في تحســين العمــل الــوظيفي لأجهــزة الجســم و خاصــة القلــب و الــرئتين و يســاهم بشــكل 

)     تحمــل العــام و الخــاص(البدنيــةفعــال في الحصــول علــى الطاقــة اللازمــة لبــذل الجهــد،و يعمــل علــى تحســين قــدرات اللاعــب 

و كــذلك الرشــاقة،كما يســاهم بشــكل فعــال في تحســين اســتعدادات اللاعــب لمواقــف التنــافس المختلفــة الــتي قــد يتعــرض لهــا 

)        %80-60(مــــن،و يتصــــف هــــذا النــــوع بالنســــبة لتمــــارين الســــرعة و التحمــــل )156، 2002يحــــي الســــيد ( .اللاعــــب

،كمــا أن حجــم التــدريب يعتمــد علــى الشــدة التدريبيــة المســتخدمة ،و يمكــن أن )%60-50(و بالنســبة لتمــارين القــوة مــن

تكرارا أو يتم الأداء بمجموعات تتكون مـن عـدد مناسـب مـن  30-20يكون بأداء الركض لمسافات مختلفة بتكرارات من 

بينية فانه عندما يكون التدريب باتجاه تطوير أنواع التحمل فان الاستشفاء بين التكرارات التكرارات،أما بالنسبة الى الراحة ال

د بالنســــــبة للشــــــباب   و /ض)120-110( د بالنســــــبة للمتقــــــدمين و مــــــن/ض) 130-120(يصــــــل إلى معــــــدل نــــــبض

ن وصـول الرياضـي الى الناشئين،مع ملاحظة أن زمن الراحة بين مجموعات الأداء يكون أطول ممـا هـو بـين التكـرارات لضـما

  )91-90، 2014الحسناوي ( .حالة الاستشفاء المناسب للاستمرار في تنفيذ مجموعة التكرارات اللاحقة



 

 

تؤثر هذه الطريقة تأثيرا ايجابيا على أداء اللاعب،و يحن من كفاءة العضلات في الحصـول علـى مـا يلزمها،حيـث يسـاهم في 

كما أنـه يسـاهم في تكيفـه لأداء الحمـل ممـا يـؤخر ظهـور 

التعـــب،و تســـاهم هـــذه الطريقـــة في تحســـين كفـــاءة اللاعـــب بـــدنيا مـــن حيـــث قـــوة و ســـرعة الأداء الحركـــي إلى جانـــب تنميـــة       

تكيفـه مـع  و تطوير المكونات المركبـة مثـل تحمـل القـوة،و تحمـل السـرعة،و بالتـالي فانـه يسـاهم علـى زيـادة دافعيـة اللاعـب و

و بالنســـبة ) %90-80(و يتصـــف هـــذا النـــوع بالنســـبة لتمـــارين الســـرعة و التحمـــل بشـــدة مـــن 

،كمـــا أن حجـــم التـــدريب يجـــب أن يتناســـب مـــع 

لـذا يمكننـا القـول أنـه " بسبب ارتفاع الشـدة

،أما بالنسبة للراحة فان معدل النبض يصل الى 

  د بالنسبة للشباب و الناشئين

  يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

 

  يوضح مكونات حمل التدريب في التدريب الفتري مرتفع الشدة
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  :الفتري مرتفع الشدةالتدريب :2

تؤثر هذه الطريقة تأثيرا ايجابيا على أداء اللاعب،و يحن من كفاءة العضلات في الحصـول علـى مـا يلزمها،حيـث يسـاهم في 

كما أنـه يسـاهم في تكيفـه لأداء الحمـل ممـا يـؤخر ظهـور زيادة مقدرة اللاعب على العمل تحـت ظـروف الـدين الأكسـجيني،

التعـــب،و تســـاهم هـــذه الطريقـــة في تحســـين كفـــاءة اللاعـــب بـــدنيا مـــن حيـــث قـــوة و ســـرعة الأداء الحركـــي إلى جانـــب تنميـــة       

و تطوير المكونات المركبـة مثـل تحمـل القـوة،و تحمـل السـرعة،و بالتـالي فانـه يسـاهم علـى زيـادة دافعيـة اللاعـب و

و يتصـــف هـــذا النـــوع بالنســـبة لتمـــارين الســـرعة و التحمـــل بشـــدة مـــن .مواقـــف اللعـــب المختلفـــة

،كمـــا أن حجـــم التـــدريب يجـــب أن يتناســـب مـــع )91، 2014الحســـناوي ( مـــن الشـــدة القصـــوى 75%

بسبب ارتفاع الشـدة"أنه يجب أن يكون الحجم قليلا 2004يشر الربضي الشدة المستخدمة،حيث 

،أما بالنسبة للراحة فان معدل النبض يصل الى )218، 2004الربضي ( كلما زادت الشدة قل الحجم و العكس صحيح

د بالنسبة للشباب و الناشئين/ض)120-110( د بالنسبة للمتقدمين و من/ض

يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة) 02(الجدول رقم

يوضح مكونات حمل التدريب في التدريب الفتري مرتفع الشدة) 03(الجدول رقم

  ذ

  

  

  

  

  

  

  

3-6-5-1-2

تؤثر هذه الطريقة تأثيرا ايجابيا على أداء اللاعب،و يحن من كفاءة العضلات في الحصـول علـى مـا يلزمها،حيـث يسـاهم في 

زيادة مقدرة اللاعب على العمل تحـت ظـروف الـدين الأكسـجيني،

التعـــب،و تســـاهم هـــذه الطريقـــة في تحســـين كفـــاءة اللاعـــب بـــدنيا مـــن حيـــث قـــوة و ســـرعة الأداء الحركـــي إلى جانـــب تنميـــة       

و تطوير المكونات المركبـة مثـل تحمـل القـوة،و تحمـل السـرعة،و بالتـالي فانـه يسـاهم علـى زيـادة دافعيـة اللاعـب و

مواقـــف اللعـــب المختلفـــة

75لتمرينـــات القـــوة 

الشدة المستخدمة،حيث 

كلما زادت الشدة قل الحجم و العكس صحيح

ض)120-130(

  

  

  

  

  

  

  

الجدول رقم

الجدول رقم



 

 

ــ و من هنا يستخلص الباحث أن الفرق بين نوعي التدريب الفتري يتحدد من خـلال مكونـات التـدريب الأساسـية و هـي 

نفــس الشــدة و الحجــم و الراحــة ،حيــث أن التــدريب الفــتري طويــل المــدى هــو نفســه التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة و 

و يرى الباحث أنه من الجدير اضافة التدريب الفتري 

حيـث مـن المعلـوم أنـه كلمـا زاد .و نقصـد بالمـدى بـزمن الاداء أي الحجـم 

لــف كــل نــوع في تــأثيره علــى القــدرة الهوائيــة و ذلــك بســبب اختلافهمــا في 

مكونا�مــا حيـــث تشـــير دراســة  أن التـــدريب الفـــتري طويــل المـــدى ذو الراحـــة الإيجابيــة أفضـــل مـــن قصــير المـــدى ذو الراحـــة 

العديـــد مـــن الدراســـات و البحـــوث اجريـــت في هـــذا ا�ـــال و هـــو مجـــال المقارنـــة بـــين طـــرق التـــدريب مـــن حيـــث خصائصـــها       

م أن بعـــض 2014خـــربيط و تأثيرا�ـــا المختلفـــة،و ان بـــدأنا بالمقارنـــة بـــين التـــدريب الفـــتري و المســـتمر فقـــد أشـــار ريســـان 

الدراسات أثبتت أن التدريب الفتري أكثر فاعلية في تنمية القدرة الهوائية من التدريب المستمر،بينما توجد دراسات ترى أنه 

،و مـن )178، 2014خـربيط ( لا يوجد فروقا واضحة بين الطريقتين من حيث تأثيرهما في تحسين و تطوير الجهـد الهوائيـة

بين الدراسات التي أشارت الى تفوق التدريب الفتري على التدريب المستمر في تحسينه للقدرات البدنيـة و الوظيفيـة الهوائيـة      

دقائق بشدة  4×4و آخرون حيث قام بالمقارنة بين أربع طرق تدريبية الأولى بشكل 

تكرار بشدة  47بـ ) 15/15(،و الثانية بشكل 

 )راحـــــــــــــة ســـــلبــيــــــــــــة(فــــــــــــتري قصيـــــــــــر 

  vo2maxفي تحسين يوضح الاختلاف بين طرق التدريب الفتري 
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ــ و من هنا يستخلص الباحث أن الفرق بين نوعي التدريب الفتري يتحدد من خـلال مكونـات التـدريب الأساسـية و هـي 

الشــدة و الحجــم و الراحــة ،حيــث أن التــدريب الفــتري طويــل المــدى هــو نفســه التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة و 

و يرى الباحث أنه من الجدير اضافة التدريب الفتري  الشئ بالنسبة للتدريب الفتري مرتفع الشدة اذ هو نفسه قصير المدى

و نقصـد بالمـدى بـزمن الاداء أي الحجـم  متوسط الشدة و الذي يتوافق مع المتوسط المدى

لــف كــل نــوع في تــأثيره علــى القــدرة الهوائيــة و ذلــك بســبب اختلافهمــا في الحجــم نقصــت الشــدة و العكــس صــحيح،و يخت

مكونا�مــا حيـــث تشـــير دراســة  أن التـــدريب الفـــتري طويــل المـــدى ذو الراحـــة الإيجابيــة أفضـــل مـــن قصــير المـــدى ذو الراحـــة 

  vo2max( (BENJAMIN 2013)(تحسين القدرة الهوائية 

  :الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي و المستمر

العديـــد مـــن الدراســـات و البحـــوث اجريـــت في هـــذا ا�ـــال و هـــو مجـــال المقارنـــة بـــين طـــرق التـــدريب مـــن حيـــث خصائصـــها       

و تأثيرا�ـــا المختلفـــة،و ان بـــدأنا بالمقارنـــة بـــين التـــدريب الفـــتري و المســـتمر فقـــد أشـــار ريســـان 

الدراسات أثبتت أن التدريب الفتري أكثر فاعلية في تنمية القدرة الهوائية من التدريب المستمر،بينما توجد دراسات ترى أنه 

لا يوجد فروقا واضحة بين الطريقتين من حيث تأثيرهما في تحسين و تطوير الجهـد الهوائيـة

بين الدراسات التي أشارت الى تفوق التدريب الفتري على التدريب المستمر في تحسينه للقدرات البدنيـة و الوظيفيـة الهوائيـة      

Jan Helgerud   و آخرون حيث قام بالمقارنة بين أربع طرق تدريبية الأولى بشكل

،و الثانية بشكل %70دقائق راحة بينية ايجابية بشدة  3أقصى نبض مع 

فــــــــــــتري قصيـــــــــــر                             )راحـــة ايجـــــــــابية(فــــــــتري طويــــــــــــــــــــل 

يوضح الاختلاف بين طرق التدريب الفتري ) 13(الشكل رقم

ــ و من هنا يستخلص الباحث أن الفرق بين نوعي التدريب الفتري يتحدد من خـلال مكونـات التـدريب الأساسـية و هـي 

الشــدة و الحجــم و الراحــة ،حيــث أن التــدريب الفــتري طويــل المــدى هــو نفســه التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة و 

الشئ بالنسبة للتدريب الفتري مرتفع الشدة اذ هو نفسه قصير المدى

متوسط الشدة و الذي يتوافق مع المتوسط المدى

الحجــم نقصــت الشــدة و العكــس صــحيح،و يخت

مكونا�مــا حيـــث تشـــير دراســة  أن التـــدريب الفـــتري طويــل المـــدى ذو الراحـــة الإيجابيــة أفضـــل مـــن قصــير المـــدى ذو الراحـــة 

تحسين القدرة الهوائية السلبية في 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي و المستمر:3-6-6

العديـــد مـــن الدراســـات و البحـــوث اجريـــت في هـــذا ا�ـــال و هـــو مجـــال المقارنـــة بـــين طـــرق التـــدريب مـــن حيـــث خصائصـــها       

و تأثيرا�ـــا المختلفـــة،و ان بـــدأنا بالمقارنـــة بـــين التـــدريب الفـــتري و المســـتمر فقـــد أشـــار ريســـان 

الدراسات أثبتت أن التدريب الفتري أكثر فاعلية في تنمية القدرة الهوائية من التدريب المستمر،بينما توجد دراسات ترى أنه 

لا يوجد فروقا واضحة بين الطريقتين من حيث تأثيرهما في تحسين و تطوير الجهـد الهوائيـة

بين الدراسات التي أشارت الى تفوق التدريب الفتري على التدريب المستمر في تحسينه للقدرات البدنيـة و الوظيفيـة الهوائيـة      

 Jan Helgerudو اللاهوائية دراسة

أقصى نبض مع من 90-95%

فــــــــتري طويــــــــــــــــــــل         

الشكل رقم
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مــن أقصــى نــبض،و الثالثــة جــري مســتمر عنــد مســتوى العتبــة  %70ثــا بشــدة  15و راحــة بينيــة ايجابيــة لمــدة  %95أداء 

مـن أقصـى  %70و طويـل  بشـدة  دقيقة،الرابعة جري مستمر بطئ 24,25من أقصى نبض لمدة %85اللاهوائية بشدة 

دقيقــــة،حيث توصــــل الى أن طريقــــة التــــدريب الفــــتري أفضــــل مــــن المســــتمر في تحســــين المســــتهلك الأقصــــى  45نــــبض لمــــدة 

أفضــــلية التــــدريب الفــــتري ) 14(و حجــــم الــــدفع القلبي،كمــــا نلاحــــظ و مــــن خــــلال الشــــكل رقــــم vo2maxالأكســــجيني 

  .   في التأثير على المتغيرين سالفي الذكر) 15×15(على مرتفع الشدة) 4×4(منخفض الشدة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

كما أن التدريب الفتري يختلـف عـن التـدريب التبـادلي مـن حيـث الشـدة و الحجـم و الكثافـة و لكنهمـا يتفقـان علـى نفـس 

"                المتقطــــــع"المبــــــدأ و هــــــو التبــــــادل بــــــين الجهــــــد و الراحــــــة،حيث ينتميــــــان الى نفــــــس الأســــــلوب التــــــدريبي و هــــــو الأســــــلوب 

 (Casas 2008) يشـير الى أن التـدريب التبـادلي عبـارة عـن تمـارين انفجاريـة ذات شـدة عاليـة  1992، حيـث أن اسـتراند

وفـترات راحـة قصـيرة بشـدة )  الحمل الأقصـى و فـوق الأقصـى(من السرعة الهوائية القصوى أو أكثر أي  %100تقدر بــــــــ 

، مما ينعكس على المستهلك الأقصى للأكسـجين و يكـون التـأثير (ASTRAND 1992) دقيقة  1خفيفة و مدة أقل من 

و أقصـى ) LT(الأكبر للتدريب علـى مسـتوى العضـلات، أمـا التـدريب الفـتري فانـه شـدته تكـون مـا بـين العتبـة اللاكتيكيـة 

 5أن تبلغ مدة الحمل حتى أي من شدة حمل الأقل من الأقصى الى الأقصى كما يمكن ) V02MAX(استهلاك للأوكسجين 

حيــث أن خصـائص فــترات الراحـة البينيــة للتــدريب الفـتري تحــدث تكيفـات مهمــة في الجهــاز (DANIELS 1984) دقـائق

 )حجـــم الأوكســـجين الممـــتص في النبضـــة الواحـــدة أثنـــاء فـــترة الراحـــة(الـــدوري التنفســـي،و خاصـــة علـــى النـــبض الأوكســـجيني

(NÖCKER J 1980)  

  
 ييوضح تأثير أربع طرق مختلفة على المستهلك الأقصى الأكسجيني و حجم الدفع القلب) 14(الشكل رقم   

 (Jan Helgerud 2007)  
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و يرى الباحث أن الفرق الفسيولوجي الأساسي بين الطريقتين هو تـراكم حمـض اللاكتيـك حيـث يحـدث ذلـك في التـدريب 

الفتري في حيث أنه لا يحدث في التدريب التبادلي و ذلك بسبب نوعية الراحة البينية و اختلافها بين الطريقتين مما ينعكس 

  .اختلاف ردود الفعل الفسيولوجية لكلا الطريقتين في

نلاحـظ الفـرق بـين الطـريقتين مـن خـلال منحـنى نـبض القلـب لكليهما،حيـث أن ) 15الشكل رقـم (كما أنه و من خلال 

الهوائية القصوى،و يكون نبض القلب فيه أقرب الى الأقصى،و هي الخاصية التدريب التبادلي يحدث بنسبة قريبة من القدرة 

كما أن التعب يظهر مبكرا في التدريب التبادلي غير التدريب الفتري الذي يستمر فيه الأداء .غير المتوفرة في التدريب الفتري

  .لفترة أطول

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  يوضح الفرق بين التدريب الفتري و التبادلي) 15(الشكل رقم
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  :خلاصة

هــذا الفصــل يــرى الباحــث أن تخطــيط التــدريب وفقــا لأســس علميــة دقيقــة يعتــبر مــن أهــم بنــاءا علــى مــا تم التطــرق إليــه في 

أسباب نجاح المدرب أو المحضر البدني،فهو يعتبر العامل المهم في الاستمرارية و التطور من مرحلة إلى أخرى و بالتـالي الرفـع 

ء كانـت مرحلـة الاعـداد أو المنافسـة أو المرحلـة من المستوى البدني و الفسـيولوجي للاعبـين في الوقـت المناسـب للمرحلـة سـوا

الإنتقالية، و كان لهذا الأثر الكبير في اعتماد الباحث في تطبيق برنامجه في فترة الاعداد ،و لأن الاختيار وقع على التدريب 

 أفضـل طريقـة الفتري كمتغير مستقل نتيجة لمشكلة البحث المطروحة،فقد تم التركيـز عليـه مـن قبـل الباحـث حيـث أنـه يعتـبر

للتدريب بالنسبة للعبة كرة القدم و هذا لتشا�ها مع طبيعتها و المتمثلة أصلا في مجموعة من ا�هودات تفصل بينها فترات 

مـتر تفصـل بينهـا فـترات راحة،سـواء كـان ذلـك  50راحة،و هذا ما نراه أثناء المباراة من تكرار الجـري لمسـافات لا تزيـد عـن 

و كــل . كــذلك الارتقــاء لضــرب الكــرة بــالرأس طيلــة فــترة المبــاراة ،و الالتحامــات و الصــراعات الفرديــة   بــالكرة أو بــدو�ا ،و

دقيقة بدون الشعور بالتعب  90هذه الحركات تحمل صفة التبادل ما بين الجهد و الراحة،حتى يستطيع اللاعب اكمال ال 

  .ة للاعب و هذا ما سيتطرق له الباحث في الفصل المواليالمبكر و الذي يعتمد أساسا على القدرات الهوائية و اللاهوائي
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  :تمهيد

اللاهوائيـة للاعـب كـرة القـدم العامـل المحـدد للياقـة البدنيـة و الفسـيولوجية لـه،حيث أنـه كلمـا زادت الهوائية و تعتبر القدرات 

عنده هذه القدرات تحسن لديه الأداء و تتمتع بكفاءة عاليـة علـى مقاومـة التعـب،و قـد ركـز العلمـاء و البـاحثين كثـيرا علـى 

لقـة سـواء بالتــدريب أو بـالأداء أثنــاء المبـاراة،و يعــد كـل مــن دراسـة هـذه القــدرات رغبـة مــنهم في حـل كثــير مـن المشــاكل المتع

المستهلك الأقصى الأكسجيني، السرعة الهوائية القصوى،العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية من أهم المؤشرات التي تدل على 

  .سيولوجية في مقاومة التعبالقدرة الهوائية،كما يعبر تأخر التعب و سرعة استرجاع مصادر الطاقة على كفاءة اللاعب الف

و تحمل الجهد الهوائي أو اللاهوائي اللاكتيكي أو اللالاكتيكي،و في هذا الفصل سوف نسـتعرض كـل هـذه المتغـيرات علـى 

  :الشكل الآتي

  : القدرات الهوائية للاعبي كرة القدم:4-1

ن القــدرات الهوائيــة أكمــا (Bangsbo 1994) النظــام الهــوائي هــو أول مصــدر لتــوفير الطاقــة أثنــاء ممارســة مبــاراة كــرة قــدم

للاعــبي كــرة القــدم تلعــب دورا مهمــا في الأداء أثنــاء المبــاراة حيــث أن قــدرة اللاعــب علــى الحفــاظ علــى نفــس المســتوى طيلــة 

در منه،حيث يشير السيد عبد مداد العضلات بأكبر قإلى قدرته على امتصاص أكبر قدر من الأوكسجين و إأطوارها يعود 

و من ناحية أخرى يتوقف مسـتوى " زمنة الطويلة هي العامل المحدد لمستوى تحمل الأ"م أن القدرة الهوائية 1992المقصود 

، حيـــث أنـــه مـــن المعـــروف أن  )223، 1992المقصـــود ( .كســـجينالقـــدرة الهوائيـــة علـــى أقصـــى قـــدرة علـــى امتصـــاص الأ

ذ يشير كل من أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين إكثر تحملا هم الذين يملكون أكبر قدرة هوائية الرياضيين الأ

م أنه في حالة الأنشطة الرياضية التي تتطلب طبيعة الأداء فيها الاستمرار في العمل العضلي لفترة طويلة تزيد  2003سيد 

نتــاج الطاقــة اللاهــوائي لا يعتــبر المصــدر الرئيســي للطاقــة،و لــذلك تلجــأ العضــلة للاســتعانة بالأكســجين إن إقــائق فــد 5عــن 

حسـاس بظهـور التعـب،و هـذه لإنتاج الطاقة اللازمـة لـلأداء،و �ـذا يمكـن الاسـتمرار في العمـل العضـلي لفـترة طويلـة قبـل الإ

           و تتمثــــل جميــــع مســــابقات الجــــري Aerobic Enduranceائي الأنشــــطة الرياضــــية يطلــــق عليهــــا أنشــــطة التحمــــل الهــــو 

أما في لعبة كرة القدم و نظرا لاستمرارها لمدة طويلة  )207، 2003رضوان . أ( و السباحة الطويلة و الدراجات و غيرها

أن التحمـل الهـوائي  Philippe Leroux 2006ن اعتمادهـا علـى القـدرة الهوائيـة هـو أساسـي و مهـم جـدا حيـث يـرى إفـ

  (LEROUX 2006, 194) .يعتمد على النظام الهوائي في أغلبه)  ...جري،قفز،مراوغة ، الخ(ناميكي يتمثل في مجهود دي
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  :VO2MAXالأقصى الأكسجيني  المستهلك:4-1-1

يعد المستهلك الأقصى الأكسجيني من أهـم المؤشـرات الفسـيولوجية الـتي تعـبر عـن كفـاءة الجهـاز الـدوري التنفسـي في نقـل  

و أحمد نصر الدين ح كسيد الكربون خارجها،حيث يتفق أبو العلا عبد الفتا أالاوكسجين الى العضلات العاملة ونقل ثاني 

م علــــى أن الحــــد الأقصــــى لاســــتهلاك 1998م،و محمــــد نصــــر الــــدين رضــــوان1997لا عبــــد الفتــــاح م،و أبــــو العــــ1993

الجهـــاز :يعـــبر عـــن قـــدرة الجســـم الهوائيـــة،و تقـــوم �ـــذه المســـؤولية ثلاثـــة أجهـــزة أساســـية في الجســـم هـــي VO2MAXالاكســـجين 

التنفســي و الجهــاز الــدوري و الجهــاز العضــلي،حيث أن زيــادة اســتهلاك الأكســجين تعــني زيــادة قــدرة العضــلة علــى انتـــاج 

وهو أقصى معدل للأكسجين  )174، 1998رضوان . م( )239، 1997الفتاح . أ( )172، 1993السيد ( .الطاقة

م انـــه اقصـــى حجـــم مـــن 2006يشـــير  وكمـــا يـــرى لازم   (Mccaw 1992, 43)الـــذي يســـتهلكه الجســـم في الدقيقـــة 

       مـــــن عضـــــلات الجســـــم  %50و تســـــتخدم لـــــذلك اكثـــــر مـــــن الدقيقـــــة عنـــــد اداء جهـــــد بـــــدني،  الاكســـــجين المســـــتهلك في

  .)180، 2006سعد (

   :VO2MAXطرق القياس :4-1-1-1

و في مجال  بأداء جهد بدني يعبر عن ذلك ،الأقصى للأكسجين لا بد أن يقوم المختبرحتى يتم قياس أو تقدير الاستهلاك 

الســـــير المتحـــــرك :همهـــــاأالاختبـــــارات المعمليـــــة لفســـــيولوجيا الرياضـــــة يســـــتخدم لتقنـــــين الجهـــــد البـــــدني أجهـــــزة و أدوات مـــــن 

Treadmill  و دراجـة قيـاس الجهـدAegometer Bicycle  و صـندوق الخطـو Stepping Benchلى إهـذا بالإضـافة  و

، كمــا )219، 2003ســيد ( .بعــض أنــواع الأجهــزة الأخــرى كمــا أن هنــاك عــددا مــن الترتيبــات اللازمــة لإجــراء كــل قيــاس

لى تأثر المستهلك الأقصى الأكسجيني بنوع الجهـاز الـذي تم القيـاس بـه حيـث توصـل إ) lampert 1998لامبرت (يشير 

علـى السـير المتحـرك مقارنـة بدراجـة قيـاس الجهـد،على العكـس فانـه يتـأثر تـأثرا %  10الى  5لى أن هناك زيادة قدرها من إ

و هناك طريقتان .(Lampert 1998, 193-201)) وقت و شدة المراحل( الذي يقاس به ) بروتوكول( قليلا بنوعية التمرين

  :أساسيتان لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين هما

  :الطريقة المباشرة:4-1-1-1-1

كســجين مــن خــلال قيــام المختــبر بــأداء جهــد بــدني متــدرج الشــدة في هــذه الطريقــة يــتم قيــاس الحــد الاقصــى لاســتهلاك الأ

     متواصـــل الأداء حـــتى مرحلـــة التعـــب أو عـــدم القـــدرة علـــى الاســـتمرار في الجهـــد و التوقـــف عـــن الأداء،و غالبـــا مـــا يســـتخدم 

يتصل بجهاز ) تريةالسير المتحرك أو الدراجة الأرجوم(في ذلك وحدة قياس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنين الجهد البدني 

آخـــر يســـتخدم في التحليـــل المباشـــر لغـــازات التـــنفس أثنـــاء الأداء،و مـــن خـــلال الجهـــاز الأخـــير تؤخـــذ قـــراءة الحـــد الأقصـــى 



 

 

و معـدل  HRكمعـدل القلـب :بالإضـافة الى بعـض مؤشـرات اللياقـة الفسـيولوجية الاخـرى

الاجهـــزة  )220-219، 2003ســـيد ( 

الاكثـر شـيوعا في قيــاس أقصـى اسـتهلاك للأكســجين هـي جهــازي السـير المتحـرك و الدراجــة الأرجومتريـة،لكن تســتعمل في 

 (P.Rochcongar 2009, 37).   

التبـــادلات الغازيـــة تقـــاس أثنـــاء الاختبـــار بصـــفة مســـتمرة و هـــي تتمثـــل عـــادة في حجـــم الأكســـجين و حجـــم ثـــاني أكســـيد 

الكربـــون و كـــذا التهويـــة الرئويـــة بدلالـــة الوقـــت أو الجهـــد أو الســـرعة و يمكـــن أن نقـــيس نـــبض القلـــب بطريقـــة مباشـــرة أثنـــاء 

علام الآلي الموصول بالمختبر و بالأجهزة المحيطة بـه يـتم اسـتخراج 

نســبة حجــم ثــاني أكســيد الكربــون المطــرود مــن عمليــة 

                      )220، 2003سيد 

  

و حجم )  FR(،نبض القلب)VCO2(، طرد ثاني أكسيد الكربون

(P.Rochcongar 2009, 38)  
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بالإضـافة الى بعـض مؤشـرات اللياقـة الفسـيولوجية الاخـرى VO2MAXلاستهلاك الاكسجين 

 و غيرهـــا..VCو الســـعة الحيويـــة للـــرئتين  Bpو مقـــدار ضـــغط الـــدم 

الاكثـر شـيوعا في قيــاس أقصـى اسـتهلاك للأكســجين هـي جهــازي السـير المتحـرك و الدراجــة الأرجومتريـة،لكن تســتعمل في 

(P.Rochcongar 2009, 37)ف المختبرذلك أجهزة أكثر ملاءمة لنوع النشاط الممارس من طر 

التبـــادلات الغازيـــة تقـــاس أثنـــاء الاختبـــار بصـــفة مســـتمرة و هـــي تتمثـــل عـــادة في حجـــم الأكســـجين و حجـــم ثـــاني أكســـيد 

الكربـــون و كـــذا التهويـــة الرئويـــة بدلالـــة الوقـــت أو الجهـــد أو الســـرعة و يمكـــن أن نقـــيس نـــبض القلـــب بطريقـــة مباشـــرة أثنـــاء 

علام الآلي الموصول بالمختبر و بالأجهزة المحيطة بـه يـتم اسـتخراج الاختبار و من خلال المنحنيات التي ترسم على جهاز الا

  :و الذي من مؤشراته

 .عدم زيادة استهلاك الأكسجين رغم زيادة شدة الحمل البدني

 .ق/نبضة 185-180زيادة معدل القلب عن 

نســبة حجــم ثــاني أكســيد الكربــون المطــرود مــن عمليــة =معامــل التبــادل التنفســي( 1,1عــن  RQزيــادة نســبة التــنفس 

 .)الزفير الى حجم الاكسجين المستهلك خلال فترة زمنية معينة

سيد () ملي مول 8% (مليجرام 100= 80لا يقل حامض اللاكتيك في الدم عن 

، طرد ثاني أكسيد الكربون)VO2(يوضح قياس استهلاك للأكسجين

(P.Rochcongar 2009, 38) .بدلالة الوقت لاختبار كفاءة البدنية مستمر و متدرج الجهد

لاستهلاك الاكسجين 

و مقـــدار ضـــغط الـــدم  BRالتـــنفس 

الاكثـر شـيوعا في قيــاس أقصـى اسـتهلاك للأكســجين هـي جهــازي السـير المتحـرك و الدراجــة الأرجومتريـة،لكن تســتعمل في 

ذلك أجهزة أكثر ملاءمة لنوع النشاط الممارس من طر 

التبـــادلات الغازيـــة تقـــاس أثنـــاء الاختبـــار بصـــفة مســـتمرة و هـــي تتمثـــل عـــادة في حجـــم الأكســـجين و حجـــم ثـــاني أكســـيد 

الكربـــون و كـــذا التهويـــة الرئويـــة بدلالـــة الوقـــت أو الجهـــد أو الســـرعة و يمكـــن أن نقـــيس نـــبض القلـــب بطريقـــة مباشـــرة أثنـــاء 

الاختبار و من خلال المنحنيات التي ترسم على جهاز الا

و الذي من مؤشراته VO2MAXال 

عدم زيادة استهلاك الأكسجين رغم زيادة شدة الحمل البدني -

زيادة معدل القلب عن  -

زيــادة نســبة التــنفس  -

الزفير الى حجم الاكسجين المستهلك خلال فترة زمنية معينة

لا يقل حامض اللاكتيك في الدم عن 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

يوضح قياس استهلاك للأكسجين) 16(الشكل رقم

بدلالة الوقت لاختبار كفاءة البدنية مستمر و متدرج الجهد) VE(التهوئة الرئوية 
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  :الطريقة غير المباشرة:  4-1-1-1-2

ختبــارات غــير المباشــرة لمعرفــة أقصــى اســتهلاك للأكســجين الطريقــة الملائمــة لمعرفــة مســتوى القــدرة الهوائيــة القصــوى الإتعــد 

ليهـــا إللاعـــبي كـــرة القـــدم في غيـــاب الأجهـــزة المختبريـــة المتطـــورة حيـــث أن الاختبـــارات الميدانيـــة المحكمـــة الـــتي ســـوف نتطـــرق 

ختبــارات الطريقــة إكســجيني ولــيس لقياســه بالدقــة اللازمــة الــتي تــتم في باختصــار هــي طريقــة لتقــدير المســتهلك الأقصــى الأو 

و قد تستعمل في هذه الاختبارات عدة طرق منها معادلات بدلالة نـبض القلـب، السـرعة ، الـوزن ، السـن أو عـن .المباشرة

  :و هي همهاأذ نعرض إطريق الجداول أو النوموجرام و من خلال اطلاع الباحث وجد أن الاختبارات كثيرة 

  :كوبر  دقيقة 12 ختبارإ  - أ

الطبيـب الأمريكـي كينيـث كـوبر الـذي طـور هـذا الاختبـار و اشـتق معـاييره مـن لى إو هو اختبار ميداني مشهور ينسـب 

 17مختبر ذكور ذوي سن من  115تجارب عديدة أجراها على الجنود الأمريكيين،حيث قام بتطبيقه على عينة قدرها 

 12كلغم،حيــث يعتمــد الاختبــار علــى جــري أكــبر مســافة ممكنــة في مــدة   122الى  52ســنة يزنــون مــا بــين  52لى إ

،اذ يــتم تقـــدير الاســـتهلاك )بمقاييس صـــحيحةمســطح،( دقيقــة ، علـــى مضــمار ألعـــاب قــوى أو علـــى مضــمار مطـــابق 

  :الأقصى للأوكسجين وفقا للمعادلة التالية

،و المســافة بــالكلم،و قــد بلــغ معامــل الارتبــاط بــين مســافة )دقيقــة/كجــم/ملــي لــتر( VO2MAXحيــث أن وحــدة قيــاس 

  .(V. Billat 2003, 155) .0,84دقيقة و قيمة الاستهلاك الأقصى للأوكسجين  12الجري في 

 luc Léger :(Léger L 1982)اختبار   - ب

ــــــــــاس اســــــــــتهلاك الأقصــــــــــى للأوكســــــــــجين ــــــــــدرج يهــــــــــدف إلى قي ــــــــــار مت ــــــــــة ) VO2MAX(هــــــــــو اختب و الســــــــــرعة الهوائي

 20و إيابا بين خطين يبعدان عن بعضهما  ،يعتمد أساسا على القيام بالعدد الأكبر من الجري ذهابا)VMA(القصوى

،ينبغـي عنـد )cassette audio(بواسطة شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة قصيرةيتم ضبطها .م،و بسرعة تصاعدية

  سا مع زيادة متدرجة /كلم  8 م،يبدأ الاختبار بسرعة 20سماعها أن يكون المختبر عند طرف 

يتم حساب  .سا كل دقيقة،و يستمر الاختبار حتى الوصول إلى التعب و عدم مجارات سرعة إيقاع النغمات/كلم   0,5بـ

  :المستهلك الأقصى الأوكسجيني وفقا للمعادلة

  

  

  11,288 –المسافة ×  22,315=المستهلك الأقصى للأوكسجين 

 

VO2MAX)السرعة×العمر(0,1536)+بالسنوات العمر×3,248(-)سا/كلم الجري سرعة×3,238+(31,025)=دقيقة.كلغ/ملل( 

 



 

 

luc léger  

  

 VAMEVALيوضح قياسات مضمار أداء اختبار 

 

 

 

 

 

 

(b. turpin 2002, 184-185)  

 400حيث يتطلب هذا الاختبار مضـمار طولـه 

سا / كلم  0,5م حيث يقوم المختبر بالجري في المضمار بسرعة متدرجة بزيادة قدرها 

)Cassette audio(   كـل دقيقـة ،يتوقـف

م عـن أقـرب 2ن كان التأخر أكثـر مـن إتطيع المختبر مجارات الريتم المفروض حيث يجب التوقف 

  )4أنظر الملحق رقم

لى هــــــذه الاختبــــــارات يوجــــــد الكثـــــير مــــــن الاختبــــــارات الــــــتي يعتمـــــد عليهــــــا في تقــــــدير الاســــــتهلاك الأقصــــــى 

في تقـــدير "  طريقـــة النومـــوجرام "،حيـــث يســـتعمل
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luc légerم 20يوضح اختبار الجري المكوكي ) 17(شكل رقم 

يوضح قياسات مضمار أداء اختبار ) 18(الشكل رقم 

vamval  :(Cazorla G 1993, 132)  

حيث يتطلب هذا الاختبار مضـمار طولـه  VO2MAXتقدير أقصى استهلاك للأكسجين لى إيهدف الاختبار 

م حيث يقوم المختبر بالجري في المضمار بسرعة متدرجة بزيادة قدرها  20مسافات قدرها 

(يـتم ضـبطه بواسـطة شـريط تسـجيل يصـدر صـوتا ذا نغمـة قصـيرة

تطيع المختبر مجارات الريتم المفروض حيث يجب التوقف ختبار حينما لا يس

أنظر الملحق رقم(قصى استهلاك للأكسجين تستعمل الجدول أو لتقدير 

لى هــــــذه الاختبــــــارات يوجــــــد الكثـــــير مــــــن الاختبــــــارات الــــــتي يعتمـــــد عليهــــــا في تقــــــدير الاســــــتهلاك الأقصــــــى 

VO2  اســـترا نـــد ختبـــار إمنهـــا)Astrand’s test (حيـــث يســـتعمل،

  .(Astrand P.O 1954)للاستهلاك الأقصى للأوكسجين لدى أستراند  

 

 اِختبار  -جـ

يهدف الاختبار 

مسافات قدرها لى إم مقسم 

يـتم ضـبطه بواسـطة شـريط تسـجيل يصـدر صـوتا ذا نغمـة قصـيرةمتبعـا ريتمـا 

ختبار حينما لا يسالإ

و لتقدير .م 20

لى هــــــذه الاختبــــــارات يوجــــــد الكثـــــير مــــــن الاختبــــــارات الــــــتي يعتمـــــد عليهــــــا في تقــــــدير الاســــــتهلاك الأقصــــــى إبالاٍظافـــــة  -

2MAXللأوكســـجين

للاستهلاك الأقصى للأوكسجين لدى أستراند  
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عند بدايـة المسـتهلك الأقصـى ) VMA(و السرعة الهوائية القصوى) PMA( يوضح القدرة الهوائية القصوى) 19(رقم  الشكل

  )VO2MAX(الأكسجيني 

قدرة(واط) أو 

 سرعة(كلم/سا)

Vo2 

بداية الجهد 

نهاية الجهد 

Vo2max  

صغر(سرعة،قدرة) هوائية أ

 قصوى

بداية أقصى استهلاك للأكسجين  

كبر(سرعة،قدرة) هوائية أ

 قصوى

  VO2maxمرحلة ثبات 

  :PMAو القدرة الهوائية القصوى  VMAالسرعة الهوائية القصوى:4-1-2

صــغر أأو  صــغر ســرعةأقــدم حيــث يعــبران عــن يعــد هــذان المؤشــران عنصــران مهمــان جــدا بالنســبة لعمليــة التــدريب في كــرة ال

و هـذا في رأي الباحـث هـو أصـح مفهـوم  (P.Rochcongar 2009, 46) للأوكسـجينقدرة تتواقـف مـع أقصـى اسـتهلاك 

   لهـذان المؤشــران كــون أن بلــوغ الحــد الأقصـى لاســتهلاك الأكســجين يثبــت في حــين أن الجهـد  أو الســرعة المرافقــة لــه تســتمر 

  .يوضح هذا الاختلاف) 6(و الشكل 

ـــــهذ تعـــــرف الســـــرعة الهوائيـــــة القصـــــوى أ�ـــــا إ             الســـــرعة الـــــتي يبلغهـــــا اللاعـــــب عنـــــد بلوغـــــه أقصـــــى اســـــتهلاك للأكســـــجين ل

(B. turpin 2002, 186) حيث أن قياس السرعة الهوائيـة القصـوى يبقـى أفضـل مـن الاسـتهلاك الأقصـى للأوكسـجين في،

أدوات مخبرية متطورة و باهظة الثمن يكفي فقط أحـد الاختبـارات لى إتوجيه التدريب و تحديد درجة الحمل كونه لا يحتاج 

،   vameval   ،luc légerالتعـب مثـل اختبـار  لىإالميدانية التي تعتمد على التـدرج في السـرعة بانتظـام الى حـين الوصـول 

و التي تعبر على السرعة الهوائية القصوى المعبرة علـى ) palier(كوبر،كونكوني و التي تعتمد على تحديد سرعة آخر مرحلة

  ).4( ملحق رقم.  vo2maxالقدرة الهوائية القصوى
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رجومتريــة و بــنفس المبــدأ الــذي تحــدد بــه الســرعة الدراجــة الأأمــا بالنســبة القــدرة الهوائيــة القصــوى فيــتم تقــديرها علــى جهــاز 

                )الـــــواط(الهوائيـــــة القصـــــوى أي بتمـــــرين يبـــــدأ بشـــــدة ضـــــعيفة تـــــزداد تـــــدريجيا حـــــتى وصـــــول المختـــــبر  الى التعـــــب و تقـــــاس بــــــ

 (Bertrand BARON, 16). كمــا يــرىjack savoldelli  وLionel laidet  أن القــدرة الهوائيــة القصــوى تعــادل

                                                                    (Jack SAVOLDELLI 1998, 51) .المستهلك الأقصى الاكسجيني و الاختلاف يكمن في وحدة القياس فقط

  ):FCmax(الأقصى معدل القلب:4-1-3

 بأنه أعلى معدل للقلب يمكن الوصول إليه عند أداء العمل البدني الأقصى حتى التعب، 2003يعرفه عبد الفتاح و السيد 

أن معدل ضربات القلب من المؤشرات المهمة التي يمكن الاستدلال  2009،كما يشير الهزاع )408، 2003رضوان . أ(

. ا(�ا على شدة العبء الملقى على الجسم ،أثناء الجهد البدني ،و ضربات القلب تتناسب طرديا مع الجهد البدني المبذول 

د لـدى /نبضـة  200أن معـدل ضـربات القلـب القصـوى يصـل إلى  2004و كوسـتل ،و يـرى لمـور )380، 2009هزاع 

كـل   %10الشاب السليم في سن العشرين ،و أن معدل ضربات القلـب القصـوى يتـأثر بـالعمر و يـنخفض بتقدمـه بمعـدل 

 فـاض          عشر سنوات و ذلك ابتداءا من الثلاثينيات من العمر،و يساهم التـدريب البـدني في التقليـل مـن هـذا الانخ

(Wilmore.J 2004, 427) و يــرى الباحــث أن معــدل القلــب الأقصــى يعــبر عــن معــدل النــبض للقلــب الموافــق لوصــول،

  اللاعب الى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين و يمكن تحديده وفقا لعدة معادلات كما في الجدول الآتي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  يوضح بعض المعادلات الدالة على أقصى نبض للقلب )04(الجدول رقم

 المعادلة الأولى )بالسنوات( العمر-220=ضربات القلب القصوى 

 المعادلة الثانية )العمر بالسنوات×0,65(-220=ضربات القلب القصوى

 المعادلة الثالثة )العمر بالسنوات×0,50(-200=ضربات القلب القصوى

  )العمر بالسنوات×0,86(-209:رجال:ضربات القلب القصوى 

 )العمر بالسنوات×0,78(-207:نساء                           
 المعادلة الرابعة

 المعادلة الخامسة )العمر بالسنوات×0,7(-208=ضربات القلب القصوى

 المعادلة السادسة )العمر بالسنوات×0,504(-194,8=ضربات القلب القصوى
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  : العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية:4-1-4

          تعــــد الدراســــات الــــتي تــــدرس العلاقــــة مــــا بــــين نــــبض القلــــب ،حجــــم اســــتهلاك الاكســــجين ،حمــــض اللاكتيــــك مــــع القــــدرة

كســجين مــع حجــم طــرد ثــاني أكســيد الكربــون  أو الســرعة،نبض القلــب وحجــم اســتهلاك الأوكســجين،حجم اســتهلاك الأ

 (Léger L 1982) (Cazorla G 1993) (Astrand P.O 1954)كعلاقة خطية توضح  خصائص التمارين التحملية 

و الهوائيـة،حيث أن الـبعض يـرى ن العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة و ذلك لمعرفة حدود مصادر الطاقة الهوائية التي تتمثل في كـل مـ

و يقصـد �ـا أ�ـا الحـد الأدنى لشـدة   seuil aerobe تبـة الفارقـة الهوائيـة مملـي مـول هـو الحـد الـذي يمثـل الع 2أن مسـتوى 

وآخـــــرون  kindermanالقـــــدرة الهوائيـــــة،و يشــــير عمـــــاد الـــــدين شـــــعبان نقـــــلا عـــــن الحمــــل البـــــدني الـــــذي يمكـــــن أن يحســـــن 

أن لى إو الـبعض أشـار  seuil anérobieمللـي مـول هـو العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة  4و آخـرون أن مسـتوى  stegmannو

العتبة الفارقة اللاهوائية هي الحد الأقصى لشدة الحمل الذي يمكن أن يطور القدرات الهوائية،أي أن العتبة الفارقة اللاهوائية 

هـي شــدة الحمــل البـدني الــتي يزيــد عنــدها معـدل إنتقــال حــامض اللاكتيـك مــن العضــلات إلى الــدم بدرجـة تزيــد عــن معــدل 

الدراســات أن العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة هــي شــدة التمــرين الــتي تقابــل التــوازن بــين الــتخلص منــه في الــدم،كما أشــارت بعــض 

، و بالإشـــارة إلى أهميـــة المؤشـــرين فـــإن العتبـــة الفارقـــة )2، 2008عمـــاد الـــدين (إنتـــاج  و إزالـــة حمـــض اللاكتيـــك في الـــدم 

و آخــرون  kindermannاللاهوائيــة تعــد الأهــم في التــدريب البــدني للاعبــين أفضــل مــن العتبــة الفارقــة الهوائيــة حيــث يشــير 

لتدريب وفق شدة م أن تدريب بشدة حمل العتبة الهوائية لا يعمل إلا على المحافظة على اللياقة البدنية،بينما يعمل ا 1979

و آخـرون  Vallierكمـا اسـتخلص  (Kindermann 1979) العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة علـى تنميـة القـدرة البدنيـة للاعبـين

وســيلة  تعتــبر) عتبــة التهويــة الرئويــة الأولى،العتبــة اللاكتيكيــة الأولى( م مــن خــلال دراســتهم أن العتبــة الهوائيــة الأولى2000

عتبــة التهويــة الرئويــة الثانية،العتبــة (مهمــة في برمجــة التــدريب البــدني للمرضــى غــير الأصــحاء ، بينمــا تعتمــد العتبــة اللاهوائيــة

م ماهيـة 1989و يشرح هـزاع محمـد هـزاع .(J.M.Vallier 2000) .في برمجة التدريب البدني للرياضيين) اللاكتيكية الثانية

في الدم بشكل يفوق معدل فسيولوجيا العتبة الفارقة اللاهوائية حيث يرى أ�ا عبارة عن زيادة معدل انتاج حمض اللاكتيك 

،إذ يصـبح الطلــب أعلـى مــن معــدل تـوفيره عــن طريـق التحلــل الهوائي،لــذا  ATPو هــذا يعـود إلى الحاجــة للطاقــة  اسـتخدامه

) +NAD(و بالتالي يتم اختزاله إلى حمض اللبنيك،لكي يـتم تـوفيرن يقبل أيون الهيدروجين البيروفيك لزاما علية أ فان حمض

هذه الخطوة تعـد ضـرورية مـن أجـل .ثنائي الفوسفوجليسيريت 1،3فوسفات إلى 3الضروري لتحويل مركب جليسيرالدهايد 

،و عليــه فــان المحصــلة هــي ارتفــاع ()موضــح في الشــكل رقــم،كمــا هــو )Glycolys(تجنــب إيقــاف عمليــة التحلــل الجلوكــوزي

تركيــز حمــض اللبنيــك في العضــلات أولا،ثم في الــدم و ذلــك نتيجــة زيــادة معــدل انتــاج حمــض اللبنيــك بشــكل يفــوق معــدل 
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، 1979هـزاع ( .إستخدامه،مما يقود إلى زيادة أيونات الهيدروجين و إرتفـاع الحموضـة في العضـلات و بدرجـة أقـل في الـدم

15(  

  : zone de transition aérobie-anaérobieلاهوائي-منطقة الانتقال هوائي:4-1-5

و الحــد ب الهـوائي أي بـين الحـد الأدنى مـن خـلال مـا سـبق ذكـره نســتدل أن هنـاك منطقـة بـين العتبتـين هـي الأنســب للتـدري

-zone de transition aérobie(ى علميـاالقـدرة الهوائيـة و هـو مـا يسـمالأقصى لشـدة الحمـل البـدني الـذي يطـور 

anaérobie( لاهــوائي،و قــد تم تحديــد عــدة منــاطق -أي منطقــة أو مجــال الانتقــال هــوائي)zones ( اعتمــادا علــى نظريــة

    ،)SV1-SV2(لثانيــةإنكســارات العلاقــة الخطيــة أثنــاء إختبــارات تحمليــة متدرجــة الشــدة،بين عتبــة إنكســار التهويــة الأولى و ا

نــــبض (،)ســــرعة/نــــبض القلــــب(،أو)قــــدرة/حمــــض اللاكتيــــك(،)ســــرعة/حمــــض اللاكتيــــك(أو إنحنــــاء منحــــنى العلاقــــة الخطيــــة 

 (Wasserman K. 1973) (Bodner M.E. 2000) (Aunola S. 1988) (Aunola S. 1986)) قـدرة/القلـب

(CONCONI 1982)لاهـوائي كمعيـار يعـود لـه المـدرب لتقنـين حمـل التـدريب الـذي  -،كمـا تعتـبر منطقـة التحـول هـوائي

كل ما اقتربت درجة الحمل من العتبة الفارقة اللاهوائية كلما كان   هئية و اللاهوائية للاعبين حيث أنيستهدف القدرات الهوا

النظام الغالب في عملية التدريب لاهوائي و كلما اقتربنا من العتبة الفارقة الهوائية كان النظام الغالب في عملية التدريب هو 

لاهوائي -منطقة التحول هوائي م أن تحديد المستهلك الأقصى الاكسجيني وMeddelli 1989النظام الهوائي،حيث يرى 

يعتبر معيارا دقيقا و مقارنا بالنسبة للمدرب كما أ�ما يحولان التقـويم الكمـي الى تقـويم نـوعي للتـدريب كـي يكـون اللاعـب  

  (J.meddelli 1989)كما يريده المدرب 

  :الهوائيةطرق قياس العتبة الفارقة اللاهوائية و :4-1-6

بشرح مفهوم  Wessermannلقد كثرت و تعددت الطرق لتحديد كل من العتبتين الفارقة الهوائية و اللاهوائية منذ أن قام 

      فيــة تحديــد يتــدرس كتتابعــت الدراســات الــتي (wesserman K 1984) (Wasserman K. 1973) العتبــة اللاهوائيــة

نــه لا زال هنــاك ريــب في مفهــوم أالــذي توصــل  RIEU 1986أو قيــاس أو تقــدير العتبــة الهوائيــة و اللاهوائيــة منهــا دراســة 

  الزمنيـة قـامو في نفـس الفـترة (M.Rieu 1986) محـدد م فسـيولوجيالعتبـة الهوائيـة و اللاهوائيـة حيـث لا توجـد لهمـا مفهـو 

Davis وJames   مستقبل مفهوم العتبة اللاهوائية في البحث العلمي مستقبلا و بعد اعتماده على لى إبدراسة ينظر فيها

يمكــن  أن هــذا المؤشـرلى إقيـاس العتبـة الفارقــة اللاهوائيـة بالطريقــة تبـادل الغـازات و قيــاس حمـض اللاكتيــك في الـدم توصـل 

    ، و قــد وجــد الباحــث مــن خــلال بحثــه في أدبيــات القيــاس  (JAMES A 1985)قياســه كمــا أنــه ســوف يتطــور باســتمرار 

نـوعين و همـا الطريقـة لى إو التقويم و عدة دراسات أن كل إختبارات التي تحدد أو تقدر العتبتين الهوائية و اللاهوائية تنتمي 
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  Wessermanو هي طريقة ظهرت في أوائل السبعينات الميلادية حين تمكن) no-invasive Technique(التوسعية غير 

لا تعتمد على عمليـة سـحب الـدم مـن المختـبر لمعرفـة نسـبة حمـض اللاكتيـك فيـه،حيث اعتمـد  و هي وزملاؤه من تطبيقها 

     احبة للـــــــتحمض الأيضـــــــي أثنـــــــاء الجهـــــــد البـــــــدنيعلـــــــى معرفـــــــة التغـــــــيرات الـــــــتي تحـــــــدث لعمليـــــــات التبـــــــادل الغـــــــازي المصـــــــ

(Wasserman K. 1973)  ثم بعد ذلك وفي بداية الثمانينيـات قـام الباحـث الايطـاليconconi1982  م باعتمـاد نـبض

اني طريقــة و هــي و ثــ (CONCONI 1982)أو الجهــد  لتقــدير العتبــة الفارقــة الهوائيــة و اللاهوائيــة  دلالــة الســرعةالقلــب ب

و هي التي تعتمد على التغيرات في قيمـة حمـض اللاكتيـك في الـدم لهـا عـدة ) Technique invasive( الطريقة التوسعية

  .نظريات و اختلافات سوف نعرضها لاحقا

ن الدراسات لا زالت لحد الآن جاريـة و هـي في تطـور مسـتمر إأما فيما يخص بروتوكولات الإختبارات و كيفية تحديد هما ف

 TOKMAKIDIS) (J.M.Vallier 2000) (Ghosh 2004)مراعيــة في ذلــك طبيعــة النشــاط الرياضــي في وضــعها 

منهــا  19تقنيــة، 34أن تقنيــات تحديــد العتبــة اللاهوائيــة تصــل إلى  Tokmakidis2008 و Légerو قــد أشــار  (1987

  :سوف نتطرق الى أهمها فيما يأتي) no-invasive(غير توسعية  15و ) invasive(توسعية

 : طريقة إنكسار التهوية الرئوية:4-1-6-1

و هـذا ذ عينـات دم متكـررة مـن المفحـوص ،تحديد العتبة اللاهوائية بواسـطة قيـاس تركيـز حمـض اللبنيـك في الـدم أخـ يتطلب

التفكــير في طريقــة غــير مباشــرة لقيــاس العتبـــة لى إ،ممــا حــدا العديــد مـــن المختصــين )invasive(الإجــراء يعــد اجــراءا توســعيا

مــا يســتخدم حاليــا تحــت مســمى عتبــة التهويــة الرئويــة،و ينبــع الأســاس اللاهوائيــة بواســطة متغــيرات التبــادل الغــازي و هــذا 

النظري لهذا المفهوم من أن زيادة تركيز حمض اللبنيك في الدم و بالتالي الإعتماد أكثر على الطاقة اللاهوائية يقود إلى زيادة 

،لـذا )أي زيـادة الحموضـة( يـدروجينيإنتاج حمض اللبنيك ، و بالتالي تطلـق أيونـات الهيـدروجين،مما يزيـد مـن معـدل الأس اله

عـن طريـق إتحـاد أيونـات البيكربونـات مـع أيونـات الهيـدروجين،مما ) أي مكافحتهـا(يقوم الجسم بمحاولة صد هذه الحموضة 

ينتج عنه حمض البيكربونيك الذي سرعان ما يتحول إلى ثـاني أكسـيد الكربـون و مـاء،إن النتيجـة هـي بـالطبع زيـادة معـدل 

من مصدر ليس له علاقة بالتنفس الخلوي،أي ليس له علاقـة بعمليـات إنتـاج الطاقـة في الخليـة،التي (الكربون  إنتاج أكسيد

و إنتــاج ثــاني أكســيد الكربــون كمحصــلة لعمليــة التــنفس  يــتم خلالهــا إســتخدام الأكســجين بغــرض الحصــول علــى الطاقــة،

اولة الجسم صد الحموضة تؤدي إلى إرتفاع ضغط ثاني بفعل مح) CO2(إن زيادة معدل إنتاج ثاني أكسيد الكربون).الخلوي

أكســيد الكربــون في الــدم،مما ينبــه مركــز الــتحكم في التــنفس في المخ،الــذي بــدوره يحفــز عمليــة التــنفس فيــزداد حجــم التهويــة 

  ملحج) أي متصاعدة(،لذا نلاحظ في تلك اللحظات زيادة غير خطية )CO2(من أجل طرد الكمية الزائدة من (الرئوية
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  (J.M.Vallier 2000) العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية بواسطة التغير في التهوية الرئوية يوضح قياس) 20(الشكل رقم

 

و تعـد مؤشـرات التبـادل الغـازي التاليـة .، الأمر الذي يستدل من خلالهـا علـى حـدوث العتبـة اللاهوائيـة)VE(التهوية الرئوية

  :الأكثر شيوعا في الاستدلال على حدوث عتبة التهوية الرئوية

 ).VE(الزيادة غير الخطية في حجم التهوية الرئوية -1

 .الكربون المنتج الزيادة غير الخطية في حجم ثاني أكسيد  -2

بـــدون زيـــادة مكـــافىء التهويـــة الرئويـــة لثـــاني أكســـيد ) VE/VO2(زيـــادة مكـــافئ التهويـــة الرئويـــة الأكســـجيني -3

 ).VE/VCO2(الكربون

     )الهزاع( .1,0البعض قد يستخدم تجاوز معامل التبادل التنفسي للرقم  -4

 .Wasserman K)و مجموعتـــه  Wassermanو تنتمـــي هـــذه الطريقـــة الى المدرســـة الشـــمال الأمريكيـــة و المتمثلـــة في 

  .بواسطة طريقة المنحنيات البيانية ة و الهوائيةيوضح كيفية تحديد العتبة الفارقة اللاهوائي) 8(الشكل رقمو (1973

 : طريقة تحديد حمض اللاكتيك:4-1-6-2

حسب الجمعية الفرنسية للطب الرياضي تعد كل مـن طـريقتي تحديـد حـامض اللاكتيـك في الـدم و التهويـة الرئويـة كمرجعيـة 

، و قــد تعــددت الدراســات و طــرق قيــاس (J.M.Vallier 2000) دة اللازمــة لبرمجــة التــدريب البــدنيلتحديــد منــاطق الشــ

قــدرة أو الســرعة و بالتــالي ملاحظــة التغــيرات /العتبتــين اللاهوائيــة و الهوائيــة باســتعمال العلاقــة الخطيــة بــين حمــض اللاكتيــك

 .تعـــــددت معهـــــا النظريـــــات و المقاربـــــات و الـــــتي تميـــــزت �ـــــا المدرســـــة شمـــــال الأوروبيـــــةالخطيـــــة في هـــــذه العلاقـــــة و قـــــد 

(HARICHAUX.P 2002, 87) .  
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و الـــذي قـــام و مـــن خـــلال اختبـــار متـــدرج الشـــدة  مقســـم إلى مراحـــل  و متابعـــة  و آخـــرون Kindermannمقاربـــة  - 

، حيـــث حـــدد )La /Vo2(التغـــيرات الحاصـــلة في العلاقـــة الخطيـــة مـــا بـــين حمـــض اللاكتيـــك و حجـــم اســـتهلاك الأكســـجين

 Kindermann) .لــتر/ملــي مــول 2لــتر،و عتبــة الهوائيــة عنــد مســتو /ملــي مــول 4إحصــائيا العتبــة اللاهوائيــة عنــد مســتوى 

 ):9(و قد لوحظ وجود ثلاث مراحل من خلال المنحنى شكل رقم (1979

  المرحلــة الأولى و هــي ثبــات منحــنى حمــض اللاكتيــك أفقيــا،أي ثبــات تركيــزه في الــدم  و هــي مرحلــة كانــت تفســر

الخفيفــة،بحيث يكــون عمــل العضــلي يعتمــد علــى أ�ــا نتيجــة غيــاب تكــوين حمــض اللاكتيك،بســبب شــدة الحمــل 

على النظام الهوائي،فهذا التفسير أصبح مهملا و لا يعمل به،إذ أن هذا الثبات هو محصلة التبادل مـا بـين انتـاج 

 .و التخلص من حامض اللاكتيك في الدم

 امين الهــــوائي المرحلــــة الثانيــــة تبــــدأ بانحنــــاء بســــيط للأعلى،حيــــث فســــرت علــــى أ�ــــا مرحلــــة مختلطــــة مــــا بــــين النظــــ         

تســمى هـــذه (و اللاهــوائي بحيـــث يبــدأ النظـــام اللاهــوائي بالعمـــل كمصــدر للطاقـــة بالاشــتراك مـــع النظــام الهـــوائي 

أو هي حسب مقاربة ).zone de transition aérobie-anaérobieلاهوائي  -المرحلة بمنطقة التحول هوائي

Farrel  للاكتيـك في بلازمـا الـدم م بداية تـراكم حـامض ا1979و آخرون)“OPLA” d’accumulation 

du lactate début plasmatique.( (Farrel 1979)  تتزامن مع الارتفاع البسيط في تركيز حمض اللاكتيك

 .لتر/ملي مول 2في الدم عند مستوى 

  للأعلـى ، حيـث فسـر هـذا بزيـادة انتقـال حمـض اللاكتيـك إلى المرحلة الثالثة تبدأ بتصاعد مفاجئ أو بزاوية كبيرة

و في هذه المرحلة يكـون النظـام الغالـب في إنتـاج الطاقـة هـو )العتبة اللاهوائية(الدم أكثر من معدل التخلص منه 

اللاكتيـــك في الـــدم  حســـب مقاربتـــه ببدايـــة تـــراكم حمـــض (Sjodin 1981) و قـــد فســـرها.النظـــام اللاهـــوائي

)« OBLA » début d’accumulation du lactate sanguin (لتركيـز حمـض  تتـزامن مـع ارتفـاع المفـاجئ

 لتر /مللي مول 4اللاكتيك في الدم فوق مستوى 
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عن طريق تركيـز حمـض اللاكتيـك في الـدم باسـتخدام السـير ) IAT*(يوضح قياس العتبة الفارقة اللاهوائية ) 22(الشكل رقم

دقـائق مـن انتهـاء الجـري  1،3،5،10المتحرك،يتم سحب عينة الدم قبل الجري،بعد انتهاء كل مستوى السـرعة المحددة،بعـد 

 :individual anaerobic threshold *IAT                                                       .على السير المتحرك

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  و سرعة حيث يعتمد على طريقة أخرى في قراءته لمنحنى العلاقة بين حمض اللاكتيك Stegmann 1981مقاربة  -

 سرعة بمستوى بالجري المفحوص يبدأ .لأعلى درجة 0.5 ميل مقدارها درجةالمختبر على جهاز السير المتحرك حيث يبدأ ب

 علـى المفحـوص أداء يسـتمر دقـائق، 3 ث كل/م 0.5 قدره بمعدل المتحرك السير على الجري تزداد سرعة ثم ث،/م 2.0

 قبـل الـدم في اللاكتيـك حمـض تركيـز قيـاس يـتم .الشديدة الإجهاد لمرحلة الوصول أو يتحمل ما أقصى المتحرك حتى السير

انتهـاء  مـن دقـائق10 ،1،3،5بعـد وأيضـا مـا يتحملـه المفحـوص لأقصـى الوصـول حـتى الجـري أثنـاء دقـائق3 وكـل الجـري

 اللاكتيـك حمـض منحـنى رسـم تم الفارقـة العتبـة اللاهوائيـة ولتحديـد .الـدم في اللاكتيـك حمـض تركيـز قيـاس تم .الجـري

(Stegmann H. 1981)   

  
  بواسطة التغيرات في منحنى) SL1.SL2(يوضح كيفية تحديد العتبة اللاكتيكية) 21(الشكل رقم 

  حجم استهلاك الأكسجين/قدرة،لاكتيك/سرعة،لاكتيك/لاكتيك(الخطية  العلاقة 
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  :القلب نبض تحديد العتبة الفارقة اللاهوائية و الهوائية باستخدام معدل:4-1-6-3

نـــه يمكـــن تحديــد مســـتوى العتبـــة الفارقـــة إنظــرا لصـــعوبة تطبيـــق طـــرق تحديــد العتبـــة الفارقـــة اللاهوائيـــة بالنســبة للمدرب،لـــذا ف

     اللاهوائيــة باســتخدام قيــاس معــدل القلــب نظــرا لعلاقتهــا بكــل مــن الحــد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين و التهويــة الرئويــة 

و نسبة تركيز حامض اللاكتيك بالدم و بذلك يمكـن للمـدرب تنميـة العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة باسـتخدام أحمـال بدنيـة ذات 

دقيقة ثم تـزداد الشـدة تـدريجيا حـتى تصـل في /ضربة 150-140أي بمعدل القلب يكون في حدود % 85-75ة من شد

 )230، 2003رضـوان . أ(دقيقـة /ضـربة 175-150و يصل معـدل القلـب الى % 90-80لى إ�اية الموسم التدريبي  

في أوائل الثمانينيات حيث قام باختبار يمكن من خلاله " كونكوني"فسور في البيوكيمياء و قد ظهرت هذه الطريقة مع البرو 

معرفة نبض القلب المقابل لحصول العتبة الفارقة اللاهوائية بدون استخراج عينات من الدم تجنبا للطريقة التوسعية،حيث قام 

بض القلـــب بدلالـــة ســـرعة الجري،حيـــث يوافـــق هـــذا نكســـار منحـــنى البيـــاني لنـــإبالقيـــام باختبـــار ميـــداني يلاحـــظ مـــن خلالـــه 

 الانكسـار العتبــة اللاهوائيـة المحــدد بواســطة تركيـز حمــض اللاكتيــك في الـدم،و مــن ذلـك الوقــت أصــبح هـذا الاختبــار الميــداني

و قـد اسـتعمله المـدربون في تحديـد سـرعة  Test de conconi" (CONCONI 1982)" ،"اختبـار كونكـوني" بــيسـمى 

تدريب تتوافق مع العتبة اللاكتيكية أو اللاهوائية،منذ ذلك الوقت اجريت عدة دراسات على هذا الاختبار لإثبـات نجاعتـه 

فوجـدت عليـه بعـض  (Daniel G. Carey 2014) (TOKMAKIDIS 1987) (G. GRAZZI 2005)مـن عـدمها  

ــــــه                 عــــــدم نجاعلى إكــــــون لــــــيس لديــــــه تفســــــير فســــــيولوجي مقنــــــع كمــــــا أن بعــــــض هــــــذه الدراســــــات توصــــــلت   اتظــــــالتحف   ت

(Doust 2010) م حيـث يقـوم 400المختـبر علـى طـول مضـمار ،و للاختبار بروتوكول معـين حيـث أنـه يعتمـد علـى جـري

     م 200ســا،بحيث تســجل نبضــات القلــب في كــل مراحــل الاختبــار أي كــل /كلــم  0,5م بمقــدار 200بزيــادة الســرعة كــل 

سا،تسجل النتائج و يتم رسم منحنى بياني لنبض القلب بدلالـة السـرعة حيـث /كلم  8 رتكون السرعة الابتدائية للاختبا و

-lopez 2002, 99)  (leroux 2006, 230)  (dellel 2008, 283) لاهوائيـة في نقطـة انكسـار المنحـنى تحـدد العتبـة ال

يوضـح نقطـة ) 11(و الشـكل رقـم .(conconi)تبـة اللاهوائيـة د مـن الع/ن 20قيمـة  حو تستنتج العتبة الهوائية بطر  (100

  .انكسار منحنى نبض القلب بدلالة السرعة 
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  :الهوائية القدراتتدريبات :4-1-7

نــه كلمــا زادت قــدرة إن تــدريبات التحمــل العــام في لعبــة كــرة القــدم تعتمــد أساســا علــى نظــام انتــاج الطاقــة الهوائي،حيــث أ

كمـا   )163، 2007محمـد رضـا ( كلمـا زادت قدرتـه علـى انتـاج الطاقـة علـى مسـتويات أعلـى O2اللاعب على استهلاك 

د في مبـــــاراة كـــــرة /ل4-3,5مـــــن الحـــــد الأقصـــــى بمـــــا يعـــــادل  %80يمكـــــن أن يصـــــل الى مـــــا يزيـــــد عـــــن  O2أن اســـــتهلاك 

أقـل ، و لا تسـتطيع القدم،فكلما كانت لياقة اللاعب عالية كان التحسن في الاستهلاك الأقصى للأكسـجين في التـدريب 

فــترة طويلــة و كلمــا زادت شــدة الحمــل البــدني زادت ســرعة ل) لاهــوائي( O2العضــلات الاســتمرار في العمــل العضــلي بــدون 

، و يشير أبو العلا أحمد عبد الفتاح أنه يصل متوسط استهلاك الاكسجين أثناء )127، 2005الكيلاني ( O2استهلاك 

لا يســـتطيع اســـتهلاك الاكســـجين عنـــد  و لأن اللاعـــب  )327، 2003الفتـــاح ( VO2MAXمـــن % 70الى  يصـــل المبـــاراة

حده الاقصى اثناء المباراة فهو يؤدي عند مستويات اقل متأثرا بالعتبـة الفارقـة اللاهوائيـة بحيـث يصـبح اللاعـب أكثـر تحمـلا 

و هـذا يعــني أن تنميــة المســتهلك الاقصــى  )79، 2004ســلام، (اذا تم التركيـز علــى تــأخير ظهــور العتبـة الفارقــة اللاهوائيــة 

  .الاكسجيني و العتبة الفارقة اللاهوائية لهما اهمية كبيرة لدى لاعب كرة القدم

  :و يشير أبو العلا احمد عبد الفتاح أن التدريب الهوائي يمكن تقسيمه الى ثلاث مكونات متداخلة و هي

 تدريب الاستشفاء. 

 تدريب هوائي منخفض الشدة. 

 تدريب هوائي مرتفع الشدة. 

 )العتبة اللاهوائية(يوضح نقطة انكسار منحنى نبض القلب بدلالة السرعة ) 23(الشكل رقم
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أثناء تدريب الاستشفاء يؤدي اللاعب أنشطة بدنية خفيفة مثل الهرولة منخفضة الشدة،و يمكن ان يؤدى هذا التدريب في 

حــالتهم البدنيــة اليــوم الــذي يلــي المبــاراة أو في اليــوم الــذي يلــي جرعــة التــدريب الشــديدة لمســاعدة اللاعبــين علــى العــودة الى 

العاديـة،كما يســتخدم أيضــا لتجنـب اللاعبــين أن يصــبحوا في حالــة تـدريب زائــد نتيجــة زيـادة جرعــات التــدريب أو ازدحــام 

  .جدول المباريات

و هـذه ) العوامـل الطرفيـة(و يهدف التدريب الهوائي منخفض  الى زيادة الشـعيرات الدمويـة و فاعليـة الاكسـدة بالعضـلات 

  .ن التحملالوظائف تحسن م

و يهدف التدريب الهوائي مرتفع الشدة الى تحسين العوامل المركزيـة مثـل سـعة الضـخ لعضـلة القلـب الـتي تـرتبط بدرجـة كبـيرة 

بالحــد الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين،و هــذا يحســن مــن مقــدرة اللاعبــين علــى اداء فــترات لعــب عاليــة الشــدة لمــدة طويلــة 

  .)229-228، 2003الفتاح ( .خلال المباراة

مـن السـرعة %50يكـون بسـرعة تفـوق ) التحمـل الـدوري التنفسـي(م أن تنمية التحمـل العـام  Bangsbo1994كما يرى 

الهوائيـة للاعـب كـرة و يـرى الباحـث أن تـدريب القـدرة .vVO2max( (Bangsbo.J 1994)أو  VMA(الهوائيـة القصـوى

تحمــل (بنســبة كبــيرة مــن تــدريب التحمــل العــام) تــأخير العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة( القــدم يعتمــد علــى تــدريب الســعة الهوائيــة

لتكــون أكــبر نســبة مــن المســتهلك الاقصــى الأكســجيني و بالتــالي امــتلاك اللاعــب مســاحة أكــبر لإنتــاج )  الــدوري التنفســي

طـــول الفـــترة مـــن ســـاعة الى ( يـــد مـــولى أن زيـــادة فـــترة التـــدريب بالنســـبة للوحـــدة التدريبيـــة الواحـــدةو يـــرى مج.الطاقـــة الهوائيـــة

مــــرات التــــدريب في الاســــبوع الواحــــد      مــــع مراعــــاة الاحتفــــاظ بثبــــات شــــدة و حمــــل التدريب،بالإضــــافة إلى زيــــادة ) ينســــاعت

فــإن .الــتي تــؤدى في الوحــدة التدريبيــة الواحــدة مــع تقصــير فــترات الراحــة بــين مختلــف التمرينــات) مــرات أســبوعيا6-3مــن (

، 1999المــولى ( .لاعــب كــرة القــدم يحتــاج إلى تطــوير الطاقــة الهوائيــة لتكــون خلفيــة جيــدة لتســهيل إنتــاج الطاقــة اللاهوائيــة

214(.  

 :الناشئينالقدرة الهوائية لدى :4-1-8

ســـنة علـــى أن هـــذه القيمـــة تبـــدأ بالتنـــاقص  25-18للاســـتهلاك الأقصـــى للأكســـجين لـــدى الفـــرد بـــين تصـــل أعلـــى قيمـــة 

سنة يقل عن مستواه عن  60التدريجي مع التقدم في العمر،حيث نجد أن الاستهلاك الأقصى للأكسجين للفرد عند عمر 

م الى أن   الدراســات في هــذا 2002و قــد أشــار الهــزاع  )2009هــزاع . ا( ،%30ســن العشــرين بنســبة تصــل الى حــوالي 

ا�ال أن الأطفال ليسوا أقل استهلاكا أقصى للأكسجين من الكبار عندما ينسب الاستهلاك الى كتلة الجسم ،حيث بلغ 

ق و هذا مـا .كجم/مل 61,3سنة حوالي  14و  9مقدار عينة من الأطفال النشطين بدنيا الذين تراوحت أعمارهم بين 
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،و ما يفسر الزيادة في القدرة الهوائية القصوى لدى هـذه الفئـة هـو زيـادة حجـم القلـب الـذي )2002الرفاعي ( يؤكد ذلك

ـــــؤدي الى حـــــدوث كثـــــير مـــــن التطـــــورات في وظائفـــــه مثـــــل نـــــبض القلـــــب و حجـــــم الـــــدم الـــــذي يدفعـــــه في الضـــــربة       ي

أن النبض يقل بوضـوح خـلال مرحلـة المراهقـة حيـث يـتراوح متوسـط نـبض القلـب الأساسـي لـدى الـذكور  الواحدة،فيلاحظ

ضربة في الدقيقة،و يزداد حجم الدم الذي يدفعه القلب في الضربة الواحدة ليصل في  60و  58خلال مرحلة المراهقة بين 

و يصــل حجــم الــدم الــذي يدفعــه القلــب في الدقيقــة ور في وقــت الراحـة،كمــل لــدى الــذ  �60ايـة مرحلــة المراهقــة الى حــوالي 

و تؤدي زيادة خلايا الدم الحمراء و نسبة الهيموغلوبين في الـدم الى زيـادة كفاء�ـا في نقـل     ليترات، 5الواحدة الى حوالي 

  ،)11، 1995النجار ( الأكسجين الى أنسجة الجسم،

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :القدرات اللاهوائية للاعبي كرة القدم:4-2

يقصــد بالقــدرة اللاهوائيــة كفــاءة العضــلة لإنتــاج الطاقــة اللاهوائيــة و الــتي يســتخدمها اللاعــب لأداء الحركــات الــتي تتطلبهــا 

و يعتـبر نظـام انتـاج الطاقـة اللاهـوائي .ثـا 30بأقصى قوة و سرعة ممكنة في حدود ما لا تزيد عن  ظروف اللعب التي تؤدى

هو النظام الاساسي لرياضة كرة القدم و خاصة نظام حامض اللاكتيك بالرغم مـن أن زمـن المبـاراة يصـنف لعبـة كـرة القـدم 

       لقــدم تعــني تنميــة كــل مــن القــدرة اللاهوائيــة القصــوىضــمن الانشــطة الهوائيــة و لــذلك فــان القــدرة اللاهوائيــة للاعــب كــرة ا

أن القدرات اللاأكسـجينية تعتمـد علـى النظـام اللاأكسـجيني في لى إ 2009و التحمل اللاهوائي و يشير البيك و آخرون 

القـــــــوة (الخصـــــــائص البدنيـــــــة المتمثلـــــــة  إذ تنـــــــدرج تحتـــــــه) ATP-PC(انتـــــــاج الطاقـــــــة و الـــــــذي يتمثـــــــل بالنظـــــــام الفوســـــــفاتي

  حيث)نظام حامض اللاكتيك–الجلكزة اللاأكسجينية (،و نظام الطاقة قصير المدى )العظمى،السرعة،القدرة العضلية

 
  يوضح العلاقة بين المستهلك الأقصى للأكسجين و العمر لدى الاناث و الذكور) 24(الشكل رقم 
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يتفق كل من أبـو العـلا عبـد ،كم )103، 2009البيك ( )تحمل السرعة،تحمل القوة(تندرج تحته الخصائص البدنية المتمثلة

م،�ــاء الـــدين ســـلامة 1997م،أبـــو العــلا عبـــد الفتــاح و محمـــد صــبحي حســـنين 1993الفتــاح و أحمـــد نصــر الـــدين ســيد 

القـدرة اللاهوائيـة القصوى،السـعة : م،علـى أن القـدرات اللاهوائيـة تنقسـم الى نـوعين همـا2009م،البيـك و آخـرون 1999

البيــــــــك ( )149-148، 1999ســــــــلامة ( )218، 1997حســــــــانين . ، أ163-162، 1993الســــــــيد ( اللاهوائيــــــــة

2009(  

  :القدرات اللاهوائية القصوى:4-2-1

قـل أو هي القدرة على انتاج أقصى طاقة أو شغل ممكن بالنظـام اللاهـوائي الفوسـفاتي الـتي تـؤدي بأقصـى قـوة و سـرعة في  

حيــث  †، و قـد تم شـرح مصــدر الطاقـة الفوسـفاتي سـابقا)214، 1999المـولى ( ثـواني 10-5زمـن ممكـن يـتراوح مـا بــين 

الباحث أن هذه القدرة تتلاءم مع حركات الجري السريع و المتكرر،ضرب الكرة بالرأس و القدم الوثب ،التسديد حيث كل 

  .هذه الحركات تدخل ضمن نظام انتاج الطاقة الفوسفاتي

  :تنمية القدرات اللاهوائية القصوى:4-2-1-1

و فــترات  ثــا و بالشــدة القصــوى 10-5هوائيــة بقصــر الفــترة مــا بــين و تتميــز طبيعــة التمرينــات الخاصــة لتنميــة القــدرات اللا

د لإعطــــــاء الوقــــــت الكــــــافي لاســــــتعادة المكونــــــات الفوســــــفاتية و لتســــــديد جــــــزء كبــــــير مــــــن الــــــدين  3-2الراحــــــة الطويلــــــة 

تكـرارات مـع اعطـاء فـترة  4-3الاكسجيني،كما يفضل أن يتم تنفيذ التمرين في شـكل مجموعـات تحتـوي كـل مجموعـة مـن 

  .)301، 2000المولى ( دقائق 7-5راحة طويلة بين ا�موعات 

  :السعة اللاهوائية:4-2-2

و تعرف بأ�ا المقـدرة علـى المثـابرة في تكـرار انقباضـات عضـلية عنيفـة تعتمـد علـى  **و يطلق عليها أيضا التحمل اللاهوائي

و يشــير تلمــان ،)86، 2003ســيد ( .ثــواني و حــتى أقــل مــن دقيقتــين 10إنتــاج الطاقــة بطريقــة لاأكســجينية و تمتــد مــن 

Taelmane   أن اللاعــب يســتطيع أن يســتمر طــوال زمــن المبــاراة مســتخدما صــفاته البدنيــة و المهاريــة و الخططيــة بايجابيــة    

                       .و فعاليــــــــة بــــــــدون أن يطــــــــرأ عليــــــــه التعــــــــب أو الإجهــــــــاد الــــــــذي يعرقلــــــــه مــــــــن دقــــــــة و تكامــــــــل الاداء بالقــــــــدر المطلــــــــوب

 (Telmane 1991, 25)و تقسم السعة اللاهوائية نسبة الى الوقت الى ،:  

  

                                                           
  .63 : ،ص ولالفصل الأ †
  .57:الفصل الأول ،ص **
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فأقل،مثــل ) ثــا10(و الــتي تتضــمن الاداء الرياضــي الــذي يســتمر لمــدة زمنيــة قصــيرة حــوالي:الســعة اللاهوائيــة القصــيرة -

الكـرة بقـوة،و لـذلك البدء السريع في اللعب،و القدرة على الارتقاء الى أعلى لضربة رأسية،و كـذلك القـدرة علـى ركـل 

 .يجب أن يمر لاعب كرة القدم بتمرينات مكثفة تعتمد بشكل اساسي على القدرة اللاأكسجينية

،و يدخل هنا عمل النظام اللاكتيكي )ث 50-20(حيث يستمر الأداء العضلي من :المتوسطة  اللاهوائيةالسعة  -

 .لعضليباعتبار أن لاعب كرة القدم يتميز بتحمل السرعة و تحمل العمل ا

،و يســـمى أيضـــا بالتحمـــل العضـــلي )ثـــا 120-60(و يســـتمر فيهـــا الاداء العضـــلي مـــن :الســـعة اللاهوائيـــة الطويلـــة -

 )1997حسانين . أ( .اللاأكسجيني

مقاومـة تجمــع و يـرى الباحـث أن التحمــل اللاهـوائي هــو قـدرة اللاعــب علـى الاسـتمرار في نفــس مسـتوى الاداء في ظــروف 

و أن لهـذا علاقـة بتـأخير ظهـور العتبـة اللاهوائيـة أي بتـأخير تجمـع .حامض اللاكتيك في الدم و العضلات طوال فترة المباراة

،كمـا )تحمـل السـرعة و تحمـل القـوة( حامض اللاكتيك في الدم و زيادة امكانية التخلص منه ممـا يسـاعد علـى تحمـل الاداء

ه التحمل الخاص إذا اقترن بأحد الصفات البدنية للنشـاط الرياضـي التخصصـي حيـث يشـير أن التحمل اللاهوائي هو نفس

قابليــة مقاومــة التعــب تحــت مســتلزمات الحمــل الخــاص و بتحشــيد وظــائف الاجهــزة "قاســم حســن أن التحمــل الخــاص هــو 

كما يشير أحمد نصر الدين سيد )249، 1988قاسم ( "العضوية الداخلية لتحقيق المستوى في الالعاب الرياضية الخاصة

      م أن عناصــر اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بنظــام حــامض اللاكتيــك تشــمل كــل مــن تحمــل الســرعة و تحمــل القــوة الثابتــة2003

  .)86، 2003سيد ( .و المتحركة

  :اللاهوائي اللاكتيكيتنمية التحمل :4-2-2-1

ثانية إلا أن ذلـك يتطلـب زيـادة عـدد  60-30يمكن استخدام تمرينات قصيرة الدوام لتنمية القدرات اللاهوائية اللاكتيكية 

و تكـــون الراحـــة بـــين دقـــائق  6-5الى  4-3في حـــدود  التكـــرارات التمـــرين في ا�موعـــة بحيـــث يكـــون الـــزمن الكلـــي لـــلأداء

  )107، 2006شحاتة ( .ثا 60ثا و للتمرينات المستمرة  15-10تكرارات التمرين 

  :عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بنظام حامض اللاكتيك:4-3

تعتبر كل من صفتي تحمل القوة و تحمل السرعة من أهم الصفات البدنية المرتبطة بنظام حامض اللاكتيك حيث يشير أبـو 

  :أن نظام حامض اللاكتيك يشتمل تدريب 2003أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين العلا 

 .تحمل السرعة  - أ 

 .تحمل القوة المتحركة  -ب 
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 )2003رضوان . أ( .تحمل القوة الثابتة  - ج 

  : تحمل القوة:4-3-1

الاداء في لعبة كرة القدم،من حيث قيام اللاعب بتكرار تعد صفة تحمل القوة من أهم الصفات البدنية المركبة التي يتميز �ا 

ــــالرأس و الإلتحامــــات مــــع لاعــــبي  ــــالقوة القصــــوى كالوثــــب و ضــــرب الكــــرة ب ــــزة ب الحركــــات ذات الشــــدة القصــــوى و المتمي

بسطويســي ( ".مجــرد علاقــة بــين القــوة و التحمــل"الخصــم،حيث يشــير بسطويســي أحمــد نقــلا عــن مــاتفيف بــأن تحمــل القــوة

القـدرة علـى مقاومـة التعـب "كما يعرفها كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسانين نقلا عن هارة بأ�ا. )183، 1999

و     )68، 1997 حسانين. ك( "أثناء ا�هود الدائم الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزائه و مكوناته

مــن أهــم الطــرق الرئيســية لتنميــة تحمــل القــوة تــتلخص في زيــادة عــدد مــرات تكــرار التمرينــات أو ا�موعــات مــع تميــز الحمــل 

و مــن اهــم الملاحظــات الــتي يجــب علــى .بالشــدة المتوســطة ، بالإضــافة إلى محاولــة العمــل علــى تقصــير فــترات الراحــة تــدريجيا

حــوالي مــن (ا لضــمان تنميــة تحمــل القوة،اســتخدام مقاومــات متوســطة أو مقاومــات فــوق المتوســطةالمــدرب الرياضــي مراعا�ــ

)     و أحيانــا أكثــر مــن ذلــك(مــرة 30-20،مــع تكــرار التمــرين الواحــد مــن )مــن أقصــى مــا يســتطيع الفــرد تحملــه50-70%

  )218، 1996الخطيب ( .دقيقة 2-1مع فترات راحة غير كاملة من . مجموعات 5إلى  3و تكرار التمرين الواحد من 

  : تحمل السرعة:4-3-2

يرى الباحث أن صفة تحمل السرعة تعد من أهم الصفات التي تدخل ضمن متطلبـات الأداء في لعبـة كـرة القـدم،حيث أن 

يعــد تأكيــدا مهمــا لمــدى أهميــة تحمــل  ةالمبــاراقيــام اللاعــب بتكــرار عــدة ســرعات عاليــة الشــدة و بصــفة متتاليــة طــوال زمــن 

كفــاءة اللاعــب في القيــام بتكــرارات " م أ�ــا  Alexandre dellal 2008الســرعة لــدى لاعــبي كــرة القــدم،حيث يعــرف

كــم يــرى كمــال جميــل الربضــي   (Dellal 2008, 65) .أو طويلــة بــدون فقــدان في مســتوى الســرعة لديــه  بســرعة قصــيرة

و يعرفهـا عـادل  )60، 2001الربضـي ( قدرة اللاعب في المحافظة على سرعته لأطول فترة زمنيـة ممكنـة"م أ�ا تعني2001

القصـــوى حـــتى القـــدرة علـــى مقاومـــة التعـــب عنـــد أداء أحمـــال بدرجـــة ســـرعة ابتـــداء أقـــل مـــن " م بأ�ـــا 1999عبـــد البصـــير 

، و يذكر )125، 1999البصير ( الطريق اللاهوائي القصوى حيث يغلب في أثناء أداء هذه الاحمال اكتساب الطاقة عن

ات استمرار أداء النشاطات عالية الشدة بسهولة و بدون تأثير بعـض المتغـير " م بأن تحمل السرعة تعني 1997موفق المولى 

و يـرى الباحـث أن تحمـل السـرعة في كـرة القـدم هـي كفـاءة اللاعـب  )145، 1997خليـل (الخارجية على مستوى الأداء 

  .في الاحتفاظ بنفس المستوى من السرعة الحركية و الانتقالية لأطول مدة ممكنة أثناء المباراة

  



 

 

  
علـــى تقلـــص الليفـــة،القوس  +Hتـــأثير ارتفـــاع 

المتقطع لعضلة غير متعبة،القوس الخطي لعضـلة متعبـة لـوحظ فيهـا 

  

التعـب العضـلي احـدى النتـائج الحتميـة للجهـد العضـلي التحملـي كمـا أنـه مـن أهـم المشـاكل الـتي تواجـه الرياضـيين في 

أنـه عبـارة عـن هبـوط وقـتي في المقـدرة علـى الاسـتمرار في أداء 

لة كميـة العمـل الميكـانيكي المـؤدي، فمـن حيـث تأثيراتـه علـى الجهـاز 

أمـا مـن حيـث جانـب تأثيراتـه علـى ).المتغـيرات

عتـادة ،و عمليـة التعـب هـي فهو عدم القدرة على الاحتفـاظ أو تكـرار الانقباضـات العضـلية بـنفس قو�ـا الم

محصلة التغيرات التي تحدث في مختلف الأعضـاء و الأنظمـة و في الجسـم كلـه،خلال فـترة أداء العمـل البـدني،و الـتي تقـود في 

النهايـــــة الى اســـــتحالة اســـــتمرارها،و تتصـــــف حالـــــة التعـــــب بانخفـــــاض حالـــــة الاداء الـــــذي يظهـــــر في الاحســـــاس الشخصـــــي 

كون الشخص قادرا على المحافظة على مستوى الشدة المطلوبة أو تكنيك الاداء أو مجبرا على 

كنتيجـة لأداء انخفـاض مؤقـت في الكفـاءة البدنيـة و الحالـة الوظيفيـة للجسـم  

  .)1998ابراهيم سالم ( "عمل سابق يمكن قياسه من خلال مظاهره الخارجية عن طريق قلة العمل الميكانيكي المؤدى

يعـــرف التعـــب فســـيولوجيا بأنـــه عـــدم المقـــدرة علـــى اســـتمرار الإحتفـــاظ ببـــذل الجهـــد و هـــو يمثـــل موضـــوعا حيويـــا في مجـــال 

الاداء البدني و انعكاسه على العمل و الانتاج،و قـد 
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تـــأثير ارتفـــاع ) 25(الشـــكل رقـــم

المتقطع لعضلة غير متعبة،القوس الخطي لعضـلة متعبـة لـوحظ فيهـا 

   +Hارتفاع 

  :التعب العضلي

التعـب العضـلي احـدى النتـائج الحتميـة للجهـد العضـلي التحملـي كمـا أنـه مـن أهـم المشـاكل الـتي تواجـه الرياضـيين في 

أنـه عبـارة عـن هبـوط وقـتي في المقـدرة علـى الاسـتمرار في أداء  2014جميع الألعاب الرياضية ،حيث يعرفـه ريسـان خربيطـة 

لة كميـة العمـل الميكـانيكي المـؤدي، فمـن حيـث تأثيراتـه علـى الجهـاز العمل و يمكن قياسه من مظاهره الخارجية عن طريق ق

المتغـيرات(العصبي فهو الحالة التي تقل فيها القدرة على الاسـتجابة بفاعليـة للمنبهـات 

فهو عدم القدرة على الاحتفـاظ أو تكـرار الانقباضـات العضـلية بـنفس قو�ـا الم

محصلة التغيرات التي تحدث في مختلف الأعضـاء و الأنظمـة و في الجسـم كلـه،خلال فـترة أداء العمـل البـدني،و الـتي تقـود في 

النهايـــــة الى اســـــتحالة اســـــتمرارها،و تتصـــــف حالـــــة التعـــــب بانخفـــــاض حالـــــة الاداء الـــــذي يظهـــــر في الاحســـــاس الشخصـــــي 

كون الشخص قادرا على المحافظة على مستوى الشدة المطلوبة أو تكنيك الاداء أو مجبرا على بالتعب،ففي حالة التعب لا ي

   )494، 2014خربيط (

انخفـاض مؤقـت في الكفـاءة البدنيـة و الحالـة الوظيفيـة للجسـم  "و يرى سالم السكار و آخرون أن التعب يعني

عمل سابق يمكن قياسه من خلال مظاهره الخارجية عن طريق قلة العمل الميكانيكي المؤدى

  :فسيولوجيا حدوث التعب العضلي

يعـــرف التعـــب فســـيولوجيا بأنـــه عـــدم المقـــدرة علـــى اســـتمرار الإحتفـــاظ ببـــذل الجهـــد و هـــو يمثـــل موضـــوعا حيويـــا في مجـــال 

الاداء البدني و انعكاسه على العمل و الانتاج،و قـد  فسيولوجيا الرياضة لما له من دور هام في تحديد قدرات الانسان على

العلميـة في مجـال التعـب  اتخـذت مجـالات الدراسـات

العضلي  اتجاهين أساسين هما الكشف عن موضوع 

حــدوث التعــب و الآخــر هــو الكشــف عــن أســباب 

،و يفسـر )128، 2003الفتـاح 

حدوث التعب فسيولوجيا عدة تفسيرات منها عـدم 

القــــــدرة علــــــى تحريــــــر الأســــــتيل كــــــولين مــــــن �ايــــــات 

الاعصــــاب ) احــــتراق(الأعصــــاب أو بســــبب تثبــــيط 

الحركيـــة أو بســـبب نفـــوذ مصـــادر الطاقـــة،أو بســـبب 

تجمع نواتج عمليات انتاج الطاقة و خاصة حـامض 

التعب العضلي:4-4

التعـب العضـلي احـدى النتـائج الحتميـة للجهـد العضـلي التحملـي كمـا أنـه مـن أهـم المشـاكل الـتي تواجـه الرياضـيين في يعتبر 

جميع الألعاب الرياضية ،حيث يعرفـه ريسـان خربيطـة 

العمل و يمكن قياسه من مظاهره الخارجية عن طريق ق

العصبي فهو الحالة التي تقل فيها القدرة على الاسـتجابة بفاعليـة للمنبهـات 

فهو عدم القدرة على الاحتفـاظ أو تكـرار الانقباضـات العضـلية بـنفس قو�ـا الم:الجهاز العضلي

محصلة التغيرات التي تحدث في مختلف الأعضـاء و الأنظمـة و في الجسـم كلـه،خلال فـترة أداء العمـل البـدني،و الـتي تقـود في 

النهايـــــة الى اســـــتحالة اســـــتمرارها،و تتصـــــف حالـــــة التعـــــب بانخفـــــاض حالـــــة الاداء الـــــذي يظهـــــر في الاحســـــاس الشخصـــــي 

بالتعب،ففي حالة التعب لا ي

( .رفض استمراريته

و يرى سالم السكار و آخرون أن التعب يعني

عمل سابق يمكن قياسه من خلال مظاهره الخارجية عن طريق قلة العمل الميكانيكي المؤدى

فسيولوجيا حدوث التعب العضلي:4-4-1

يعـــرف التعـــب فســـيولوجيا بأنـــه عـــدم المقـــدرة علـــى اســـتمرار الإحتفـــاظ ببـــذل الجهـــد و هـــو يمثـــل موضـــوعا حيويـــا في مجـــال 

فسيولوجيا الرياضة لما له من دور هام في تحديد قدرات الانسان على

اتخـذت مجـالات الدراسـات

العضلي  اتجاهين أساسين هما الكشف عن موضوع 

حــدوث التعــب و الآخــر هــو الكشــف عــن أســباب 

الفتـاح ( .حدوث التعـب

حدوث التعب فسيولوجيا عدة تفسيرات منها عـدم 

القــــــدرة علــــــى تحريــــــر الأســــــتيل كــــــولين مــــــن �ايــــــات 

الأعصــــاب أو بســــبب تثبــــيط 

الحركيـــة أو بســـبب نفـــوذ مصـــادر الطاقـــة،أو بســـبب 
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،و تشـير سميـة محمـد ،و زيـد درويـش (Stanley P 2006, 277)ة الـدم اللبنيك الـذي يـؤدي إلى حـدوث زيـادة في حامضـي

أنـه يمكــن أن  1999و ملحـم 1993،سـعد الــدين 1998، عبــد الفتـاح 2003عـن كـل مــن حشـمت و شـلبي  2010

ات إلى التعـب كـل هـذا مـن شـأنه أن يكون استنفاذ الجليكوجين و حدوث تغيرات في الجهاز العصبي المركزي عاملان مؤديـ

يؤدي الى تعطيل وصول الإشـارة اللازمـة للانقبـاض العضـلي،و حـدوث تغـيرات في الحالـة الفيزيائيـة في العضـلة مثـل تغـيرات  

كهربائيـة و تغــير خاصـية النفاذيــة في الخليــة العضـلية،و اخــتلال التنظــيم و التوافـق في مســتوى الخليــة مـن تنظيمــات الاجهــزة 

المسؤولة عن احداث فرق جهد كهربائي ) +CA++,K+,NA(ة سواء كان ذلك طرفيا أو مركزيا و عدم دفع أيوناتالحيوي

بســـبب زيـــادة تركيـــز حـــامض اللاكتيـــك و زيـــادة تركيـــز أيونـــات ) PH(مـــن أجـــل الانقبـــاض العضـــلي نتيجـــة لانخفـــاض قيمـــة

)H+( بــالمواد الغذائيــة اللازمــة لاســتمرار النشــاط البــدني  ، و كــذلك زيــادة درجــة الحــرارة،و الجفــاف،و نقــص امــداد الجســم

،و يــرى الباحــث أن مــن أهــداف دراســته )2010الكــردي ( كالكربوهيــدرات و البروتينــات و الــدهون و الامــلاح المعدنيــة

رتبـاط هـذه الأخـيرة بحمـض اللاكتيـك إيجاد طريقة لتأخير التعب و ذلك بواسطة تـأخير ظهـور العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة و لا

بصــفة مباشـــرة و تشـــير الدراســـات أن حمـــض اللاكتيــك لـــيس هـــو الســـبب المباشـــر في حــدوث التعـــب العضـــلي بـــل أيونـــات 

العضـلي كما أن للنظـام الهرمـوني دور في حـدوث التعـب .(Stackhous 2001) الهيدروجين هي المسؤول المباشر عن ذلك

بالاظافـة الى كـل مـن عنصـري الكاليسـيوم و البوتاسـيوم يـرتبط ) ATPase(إن تناقص نشاط انـزيملى حيث أشارت دراسة إ

و يقسـم التعـب العضـلي وفقـا لعـدد  (Fowels 2002) بفقد قابلية العضلة للاسـتثارة مـن خـلال تمـرين متسـاوي القيـاس  

  :العضلات المشتركة في العمل الى ثلاث أنواع 

  و يشكل فيه عدد العضلات العاملة ثلث الكتلة العضلية للجسم:التعب الموضعي  - أ 

  .و يشكل فيه عدد العضلات العاملة من الثلث الى الثلثين من الكتلة العضلية للجسم:التعب النصفي  - ب 

 لعضلات العاملة عن ثلثي الكتلة العضلية للجسم،يزيد عدد ا:التعب العام  - ج 

  :و يقسم التعب العضلي تبعا لموقع حدوثه الى قسمين

 :التعب المركزي - 1

  :اذا كان هناك) CNS(يستدل على تعب الجهاز العصبي المركزي 

 (ScattT.h 2001)انخفاض في وظيفة عدد الوحدات الحركية المستخدمة في النشاط   -  أ

  .انخفاض في تكرار اثارة الوحدة الحركية  -  ب
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لآلية التقلص العضلي) 26(شكل توضيحي رقم  

ثبت مـورتن في تجربتـه النموذجيـة بعـدم ،حيث أ)الجهاز العصبي المركزي( CNS ن التعب ينشا اصلا فيأالتعب المركزي يعني 

تعـب حدثـه حـافز كهربـائي ،وانـه عنـد أقصـى أرادية مـع تقلـص إوجود فرق في تطوير الشد عند مقارنة تقلص شدة قصوى 

ــــة ،أالعضــــلة مــــن الــــتقلص الــــلاإرادي لا يســــتطيع الحــــافز الكهربــــائي ان يعيــــد او يجــــدد الشــــد في العضــــلة ثبتت هــــذه التجرب

   ".محيطي"ن موقع التعب هو أو  للأداءهو ليس بالمحدد  CNS نأ

ممـا  ، في تطـور الشـدحـدث زيـادة أمـن الـتقلص الارادي  صـا�ا التعـبأتحفيـز العضـلة الـتي  ما الحـافز الكهربـائي الموجـه نحـوأ

ن عوامل الاثارة هي كل مـا يحتـاج لـه لتحقيـق الحـد أعلى فرض  ،سيكولوجيعلى للقوة الارادية هو موقع ن الحد الأأثبت أ

يمكــن ان  CNS بــان اتفقتــا مــع هــذه النتــائج )Asmussen 1978( هنــاك دراســتان قــام �ــا اسموســن ومــازن ،الفســيولوجي

تبعهـا راحـة  ،دقيقـة 3-2ممـا سـبب التعـب خـلال  ،دقيقـة/مـرة30حيث نفذت عينـة التجربـة تمـرين رفـع اثقـال ،يحدد الاداء

عند اداء التمرين وحدوث التعب يتحول الشخص  بأنهاستنتج هاذان الباحثان  ، دقيقة ثم الاستمرار في تمرين الرفع 2لمدة 

اما التحول نحو الجسم وذلك عن طريق تقلص عضلات اخرى غير متعبة في الجسم او التحول نحو  الأمرينالى تنفيذ احد 

نـاتج الشـغل ارتفـع عنـد  ،وذلك عن طريق اجراء بعض العمليات الحسابية ذهنيا بين فـترات الراحـة خـلال التمـرين ، الذهن

داء تمـرين تقلـص عضـلي مسـتمر الى أن أدوا كـذلك وجـ  ،اشغال الـذهن في فـترات الراحـة مقارنـة مـع الاسـتراحة بـدون عمـل

فضل وذلك بسبب ان أن التمرين والعين مفتوحة أداء التمرين والعين مفتوحة،وجدوا أنقطة التعب والعين مغلقة مقارنة مع 

  .تكرار الاثارة الحسية للجهاز العصبي المركزي تسهل تجنيد الوحدة الحركية لزيادة القوة وتغير حالة التعب

  محيطيالتعب ال - 1

بمـــا ان هنـــاك بـــاحثين لهـــم اراء مـــع وضـــد كـــون الجهـــاز 

هنـــاك ايضـــا ادلـــة   ، العصـــبي المركـــزي هـــو موقـــع التعـــب

مـا في موقـع إ ، محيطـي سـببهكثيرة تشير الى ان التعب 

الطاقــــة  في مواقــــع توليــــدأو  موقــــع مكــــانيكي ، عصــــبي

  .تعرقل تطور الشدالتي يمكن ان 

  :عوامل عصبية -أ

يحــدث التعــب نتيجــة عوامــل عصــبية يرافقهــا فشــل في 

 ، غـــــلاف الليفـــــة العضـــــلية، وظيفـــــة العصـــــب عضـــــلي

شــــبكة الهيــــولي  ،أوT-tubule)(نابيــــب المستعرضــــةالأ
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يوضح مواقع التعب العضلي المحيطي) 27(الشكل رقم  

(Håkan Westerblad 2002) 

و يرجع هذا العجز الى تراكم عنصر الفوسفات .خرىأواستعادته مرة  ++CA وإطلاق التي تساهم في خزن،(SR)العضلية

   (Håkan Westerblad 2002) في الشبكة الهيولية العضلية و الذي يعرقل عملية إطلاق الكلسيوم منها)pi(اللاعضوي 

  :موقع التحام العصب العضلي -ب

اعتمـد هـذا علـى  ، الحركـي بالعضـلة يسـتمر حـتى عنـد ظهـور التعـبلتحام العصـب إلى نقطة إن ايصال جهد الفعل أيبدوا 

اســتنتج مــن  ، العصــب العضــلي تصــالاموجهــة علــى نقطــة   دلــة مــن خــلال قيــاس النشــاطات عــن طريــق حــوافز كهربائيــهأ

  .(Bigland Ritchie 1981) خلالها ان موقع اتصال العصب عضلي هو ليس بموقع التعب

  موقع الأنابيب المستعرضة والغشاء الهيولي -جـ

خــلال تكــرار  +kو ++CA حــد مواقــع التعــب نتيجــة عــدم مقدرتــه المحافظــة علــى تركيــزأالغشــاء الهيــولي  أن لقــد تم افــتراض

مما ،خارج الغشاء ونقصه داخل الخلية +k يتراكم ، متوازن بأسلوب +CA++ / kتتم المحافظة على ضخ عندما لا ،الحافز

ينـتج عنــه ازالــة الاسـتقطاب مــن الخليــة وخفـض حجــم جهــد 

الخفض التدريجي للاستقطاب يسبب تغير في وظيفـة  ،الفعل

نابيـــــب المستعرضـــــة لجهـــــد تعطيـــــل الأ(نابيـــــب المستعرضـــــة الأ

ــــــــــــــــة ) لفعــــــــــــــــلا ــــــــــــــــأثرونتيجــــــــــــــــة لهــــــــــــــــذه العملي طــــــــــــــــلاق إ يت

مـــن الشـــبكة الهيوليـــة ممـــا يســـبب ضـــعف ++CA الكالســـيوم

دلة على ان انخفاض أتوجد ،(Allen 1992) تقلص العضلة

جهد الفعل عن الحد الطبيعـي لـه القابليـة علـى خفـض نـاتج 

ن هبـوط جهـد أ لىإضـافة بالإ ،القوة المنتجة من قبل العضلة

ستمرار في تحفيز العضلة هي حماية للعضلة مـن الفعل مع الا

نابيـب ذ تعمـل الأإ ، نابيـب المستعرضـة لا تشـارك في عمليـة التعـبن الأأهـذا لا يعـني  (Fitts 1994) التعـب بدرجـة اكـبر

لى خفـض فعاليـة جسـور المايوسـين إالمستعرضة في ظروف معينة على قطع ضـخ الكالسـيوم لانقطـاع جهـد الفعـل ممـا يـؤدي 

  .المستعرضة

  :و يحدد أسباب التعب العضلي تشريحيا في الأماكن التالية

 .الجهاز العصبي المركزي -1

 .نقط الاتصال العصبية العضلية -2
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 .الجليكوجين وPC)فوسفوكرياتين(استنزاف مصادر الطاقة العضلة من حيث عملية الانقباض و  -3

 .نمطية توزيع ألياف العضلة،من ناحية الالياف السريعة و البطيئة -4

 .تراكم الكالسيوم بالأوعية الناقلة للجهد الكهربائي بالعضلة الهيكلية -5

 ).الإسكيميا(نقص كمية الدم المغذية للعضلة و تدعى  -6

 .جة العضليةنقص في الاكسجين اللازم للأنس -7

 .و بالتالي ارتفاع درجة حرارة الجسم......ارتفاع درجة حرارة العضلات العاملة -8

  )495، 2014خربيط ( .التأثير الخاص بنوع النشاط البدني -9

  :علاقة التدريب الرياضي بالتعب:4-4-2

يتلقاها لاعب كرة القدم اثناء المبـاراة حيـث ان وصـوله الى هـذه الحالـة لا يسـمح تعتبر ظاهرة التعب من أكبر المشاكل التي 

له بالقيام بما تتطلبه المباراة من التحامات و الجري السريع و المتكرر و تبديل الاتجاء و الحفاظ على نفس الرتم الذي بدأ به 

لعـب كمـا ارادهـا المـدرب و لـذا فـان المحضـر البـدني أو و حتى أنه لا يسـتطيع القيـام بواجباتـه التكتيكيـة و لا تطبيـق خطـة ال

المدرب مطالب برفع القدرات الفسيولوجية للاعب حتى يؤخر ظهور التعب لديـه و محاولـة اسـتغلال امكانياتـه لأطـول مـدة 

  :أن الفرد الرياضي يتأخر ظهور التعب لديه لعدة أسباب 2014ممكنة أثناء المباراة حيث يشير ريسان خربيط 

 .سب كمية الدم الواصلة للعضلات العاملة مع كمية ا�هود الذي يقوم بأدائهتنا -1

 .قدرة الاوعية الدموية على الاتساع بسرعة لسد حاجة العضلات -2

 .وجود قلويات و جلوبين بوفرة في العضلات -3

 ).التوافق العضلي العصبي(توافق الجهازين العضلي و العصبي -4

 .ازدياد القوة الميكانيكية للعضلة -5

 .لاقتصاد في الطاقة لمعرفة اتجاهات و مسارات الحركات المختلفة نتيجة لمعرفة اللاعب السابقة بالحركاتا -6

 )511، 2014خربيط (

  :استعادة الشفاء:4-5

والنفســية للفــرد بعــد تعرضــه اســتعادة تجديــد مؤشــرات الحالــة الفســيولوجية والبدنيــة "أنــه  2003ويعــرف أحمــد نصــر الــدين 

كما يذكر ان سرعة استعادة الاستشفاء بالنسبة للاعب فى مجال التدريب لا تقـل أهميـة عـن ، "لضغوط او مؤثرات شديدة
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، وعــدم تمكــن جســم اللاعــب مــن اســتعادة مصــادر الطاقــة خــلال جرعــات التــدريب  إعــدادة البــدنى امج تطــوير لياقتــه وبــر 

                                                             )139، 2003سيد ( الرياضىسوف يؤدى الى هبوط مستواه 

إعـــــادة ...تقويـــــة...اســـــتعادة...تنشـــــيط...تجديـــــد...ادة الشـــــفاء يعـــــني تحســـــينو يـــــرى ريســـــان خـــــربيط أن مصـــــطلح اســـــتع

شفاء،أو أنه الفترة الزمنية التي تعقب الحمل و حـتى الوصـول الى المسـتوى الـذي كـان عليـه ...تعويض...إعادة انتاج...بناء

اســتعادة (الفــرد قبــل أداء الحمــل أو تخطيــه،و كــذلك القــدرة علــى اداء حمــل معــين مــن جديــد،و يتضــح مــن ذلــك أن فــترة 

      الرياضــي نتيجــة لحالــة التعــب البــدني  يقصــد �ــا تلــك الفــترة الــتي تعقــب الحمــل و الــتي يــنخفض أثناءهــا مســتوى) الشــفاء

  .)513، 2014خربيط ( أو النفسي الناتج عن أداء ا�هود الرياضي

حالـة فسـيولوجية تتمثـل فى عـودة أنـه ويذكر كلا من وجـدى الفـاتح ومحمـد لطفـى السـيد أن المقصـود باسـتعادة الاستشـفاء 

هــى تلــك الفــترات الــتى : الى معــدلا�ا الطبيعيــة أو أقــرب مــا يكــون لــذلك  والمقصــود أيضــاً  بفــترات الشــفاء أجهــزة الجســم 

  )358، 2002السيد . و( داء �دف الراحةتتخلل فترات الأ

ان فـــترة ) سميرنوف،هانـــديلمان(البـــاحثين يعتـــبر العمـــر عـــاملا مهمـــا لتحديـــد طبيعـــة عمليـــات الاســـتعادة،و يعتقـــد بعـــض -

يشـار الى أنـه بعـد ) فاسـبيلوف(الاستعادة عند الأطفال بعد حمل تدريبي محدد،أقصر مما هو عند الكبـار،و في دراسـة أخـرى

  .حمل تدريبي شديد تكون عمليات الاستعادة عند الفتيان أطول بصورة عامة مما هي عليه عند الكبار

يــل العمــري للتغــيرات الوظيفيــة بعــد التــدريب لمعرفــة علاقــة عمليــات الاســتعادة بطبيعــة النشــاط حيــث توصــلت نتــائج التحل

 20-11(مــن القــوة القصــوى لأعمــا تــتراوح مــن  %50العضــلي،بعد تنفيــذ تمــارين قــوة ثابتــة حــتى اســتناد الجهــد،و بشــدة 

ـــــة التاليـــــة) ســـــنة ي،عـــــدد ضـــــربات القلب،الضـــــغط التـــــنفس الخارج:توصـــــلت نتـــــائج التحليـــــل العمـــــري للمؤشـــــرات الوظيفي

ســنة،و   12-11الشرياني،اســتهلاك الأكســجين و أكســدة الــدم،ان اصــغر عمليــة للاســتعادة يتســم فيهــا الأولاد بعمــر مــن 

  )536-535، 2014خربيط ( .كلما كان العمر أكبر أصبحت فترة الاستعادة أطول

حيوية التي تحدث -المصطلح الفسيولوجي يعبر عن حالة معقدة من الظواهر الفسيولوجية و الكيموو يرى الباحث أن هذا 

في الأجهزة الوظيفية للرياضي قصد العودة الى حالة التوازن التي كانت عليها قبل التعب الناتج عن جهد بدني أو ذهني قام 

أن مشـكلة الاستشـفاء أصـبحت " ذ يشـير أبـو العـلا أحمـد أن و تعد هذه الظاهرة مهمة جدا بالنسبة للعملية التدريبيـة ا.به

فى التـدريب الرياضــى الحــديث لا تقــل أهميـة عــن حمــل التــدريب الـذى يعــد الوســيلة الرئيســية الـتى يســتخدمها المــدرب للتــأثير 

لعاليـة اعتمـاداً  علـى ا يمكن الوصول الى النتـائج الرياضـية داء والانجاز الرياضى ولاعلى الرياضى �دف الارتفاع بمستوى الأ

  زيادة حجم وشدة التدريب فقط بدون مصاحبة عمليات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدريب
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  )61، 2002السيد وجدى ( يوضح فترات استشفاء المواد الطاقوية أثناء مرحلة الاستشفاء) 05(الجدول رقم

  فترات الاستشفاء  مواد الطاقة أثناء عملية الاستشفاء

  الحد الأقصى  الحد الأدنى

  دقيقة 3  دقيقة ATP – PC 2تعويض مخازن الفوسفات بالعضلات 

  دقيقة 2  دقيقة 1  تعويض مخازن المايوجلوبين بالأوكسجين

  ساعات ، 10  تعويض مخازن الجليكوجين بالعضلات

  ساعات 5

  ساعة بعد التمرينات المستمرة 46

  ساعة بعد التمرينات المتقطعة 24

  دقيقة30  تخلص العضلات والدم من حامض اللاكتيك

  ساعة 1

  باستخدام التمرينات الخفيفة ساعة 1

  ساعة بدون استخدام راحة 2

  ساعة 1  دقيقة 30  الدين الأوكسجين لحامض اللاكتيك

  

، كما يعد الاستشفاء وسيلة لتجديـد مصـادر الطاقـة و الـتخلص مـن حمـض اللاكتيـك و تعـويض )53،  1999الفتاح ( 

  :و يتم على ثلاث مراحل و هي )293، 2003الفتاح (الأكسجين الناقص 

 يســـتنفذ قـــدراً مـــن الطاقـــة هـــى مرحلـــة اســـتنفاد الجهـــد ، فعنـــد قيـــام الفـــرد بجهـــد بـــدنى فإنـــه  : المرحلـــة الاولـــى

  .وتنخفض قدرتة على العمل تدريجياً وتظهر علية علامات التعب 

  وهــى مرحلــة اســتعادة الاستشــفاء أى انــه عنــدما يعقــب  الجهــد البــدنى توقــف عــن العمــل أى  :المرحلــة الثانيــة

  .انتقال الى الراحة فإن قدرة الفرد تعود تدريجياً الى حالتها الاولى التى بدأت منها

  هى زيادة استعادة الاستشفاء ، اى انه استمرار فترة الراحة نجد أن الفرد فى هذة المرحلة تزداد  :المرحلة الثالثة

  ) .التعويض الزائد ( فيها قدراته عما كانت علية فى البداية وتعرف هذة المرحلة بزيادة استعادة الاستشفاء

  نه إذا طالت فترة الراحة أكثـر مـن الـلازم فـان قـدرة الفـرد تعـود وهى العودة لنقطة البداية أى أ :المرحلة الرابعة

الى حالتهـــا الاولى ،وتســـتغرق كـــل مـــن المراحـــل الثلاثـــة الاخـــيرة فـــترة معينـــه تتناســـب مـــع شـــدة وحجـــم الحمـــل فى 

 )190-189،  1999سلامة . ب( .خر آالمرحلة الاولى وهى تختلف من فرد الى 

ان معرفـــة المـــدرب للـــزمن الكـــافي لاســـتعادة استشـــفاء مصـــادر الطاقـــة امـــر ضـــروري ليـــتحكم بـــاللاعبين و يجنـــبهم الوقـــوع في 

قــدرا�م البدنيــة و النفســية و الذهنيــة الــتي تســمح لهــم بــأداء أحســن و تعتــبر الاجهــاد و ايصــالهم الى مرحلــة يفقــدون فيهــا 

بعـد اسـتنفاذها أثنـاء الجهـد حيـث يشـير أحمـد نصـر الـدين أن الالمـام �ـذه العمليـة  ملؤهـايعـاد  نمصادر الطاقة الثلاث مخـاز 

ت الزمنيـة للاستشـفاء مصـادر الطاقـة يوضـح الفـترا) 5(الجـدول رقـم يتيح للمدرب القيام بتخطيط جيد لبرنامجـه التـدريبي و 

   )140، 2003سيد ( .الهوائية و اللاهوائية



 

 

  
يوضح استعادة الكريـاتين فوسـفات و الـتخلص مـن 

 .P. W) تعـــــبالحمـــــض اللاكتيـــــك خـــــلال فـــــترة راحـــــة بعـــــد 
  

وتقاس الفترة الزمنية هنا بالثوانى  ) :بين المجموعات 

خر مباشرة والوسائل التى يمكن ان تستخدم هنا 

الاهتزازات  –ربطة بعض تمرينات الإطالة للعضلات وتمرينات خفيفة لمرونه الأ

وتقـاس الفـترة الزمنيـة هنـا بالسـاعات ويكـون 

 –الاســــتماع للموســــيقى  –الجــــاكوزى  –

وهى عادة ما تكون  والأسابيع بالأياموتقاس الفترة الزمنية هنا 

 )تخطيط طويل المدى  –سنوى 
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يوضح استعادة الكريـاتين فوسـفات و الـتخلص مـن  )28(شكل رقم

حمـــــض اللاكتيـــــك خـــــلال فـــــترة راحـــــة بعـــــد 
Hochachka 2002)   

 

  :كما يقسم الاستشفاء وفقا للوقت الذي يطبق فيه الى ثلاث أقسام و هي

بين المجموعات  –بين التكرارات ( داخل الوحدة التدريبية 

خر مباشرة والوسائل التى يمكن ان تستخدم هنا آوالدقائق ويستخدم الرياضى الوسيلة التى تسمح له بأداء عمل 

بعض تمرينات الإطالة للعضلات وتمرينات خفيفة لمرونه الأ - المشى –هى التدليك 

  .والمرجحات 

وتقـاس الفـترة الزمنيـة هنـا بالسـاعات ويكـون  :)بين الأيـام  –فى نفس اليوم ( التدريبية بين الوحدات 

ــــارة عــــن  ــــة ( عب ــــوم  –المشــــروبات  –التغذي ــــدليك  –الن –الســــونا  –الت

 .الكمادات

وتقاس الفترة الزمنية هنا : بين الدوائر التدريبية المتوسطة والكبرى

سنوى ( مرتبطة بعدد وزمن من الدوائر التدريبية داخل البرنامج التدريبى 

 اعتبــارهوعلــى هــذا يجــب علــى المــدرب أن يضــع فى 

دائمــاً العلاقــة بــين شــدة التــدريب واســتعادة الشــفاء 

حتى يـتمكن مـن تحسـين مسـتوى اللاعبـين ، ويهـتم 

ملة لحالتهم الطبيعية بعد التعـب 

 اعتبـارهالذى ينتج عن التدريب ويجب أن يأخذ فى 

ــــة اللاعــــب وطــــرق  ــــهحال ــــه الطبيعيــــة  إعادت الى حالت

دورة التدريبيــة الصــغرى أو ســواء كــان مــن خــلال الــ

 كمـــــــا.)61-60، 2002الســـــــيد 

تختلــف مــدة الاستشــفاء بعــد الحصــة التدريبيــة وفقــا 

لمحتوى الحصة الحمل المطبـق أثناءهـا أي وفقـا لنظـام 

  .أثناء الحصة

كما يقسم الاستشفاء وفقا للوقت الذي يطبق فيه الى ثلاث أقسام و هي

  داخل الوحدة التدريبية

والدقائق ويستخدم الرياضى الوسيلة التى تسمح له بأداء عمل 

هى التدليك 

والمرجحات 

  بين الوحدات

ــــارة عــــن  عب

الكمادات

 بين الدوائر التدريبية المتوسطة والكبرى

مرتبطة بعدد وزمن من الدوائر التدريبية داخل البرنامج التدريبى 

وعلــى هــذا يجــب علــى المــدرب أن يضــع فى 

دائمــاً العلاقــة بــين شــدة التــدريب واســتعادة الشــفاء 

حتى يـتمكن مـن تحسـين مسـتوى اللاعبـين ، ويهـتم 

ملة لحالتهم الطبيعية بعد التعـب بضرورة العودة الكا

الذى ينتج عن التدريب ويجب أن يأخذ فى 

ــــة اللاعــــب وطــــرق  حال

ســواء كــان مــن خــلال الــ

الســـــــيد . و( .الكـــــــبرى

تختلــف مــدة الاستشــفاء بعــد الحصــة التدريبيــة وفقــا 

لمحتوى الحصة الحمل المطبـق أثناءهـا أي وفقـا لنظـام 

أثناء الحصة الطاقة المستهدف
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  (TCHOKONTÉ 2011) مختلفة بعد الحصة التدريبيةيوضح استعادة الشفاء وفقا لأحمال تدريبية ) 29(الشكل رقم 
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  :الراحة البينية:4-5-1

أو التوقفات بين اللعب الفعلـي لمبـاراة معينـة ) ا�اميعبين التكرارات أو بين (كما تعتبر فترة الراحة في أثناء الحصة التدريبية 

فترة استعادة استشفاء ، حيث تحاول أجهزة الجسم في اثناء هذه الفترة و كذلك أنظمة الطاقـة و أنظمـة التوصـيل للتكيـف 

 الناتج عن التمـرين يبدأ نظام الهوائي بتعويض العجز الاكسجيني:و الاستعداد لفترة الجهد التالية،و تحدث التكيفات التالية

و كثـيرة هـي الدراسـات .(Dare 1979, 18) مـع ازالـة أي تـراكم لحـامض اللاكتيـك) ATP-PC(فهـو يعيـد نظـام الطاقـة 

وبيوكيميائيــا الــتي تعرضــت الى موضــوع الراحــة البينيــة ســواء مــن حيــث تأثيرا�ــا أو مــن حيــث دراســتها بحــد ذا�ــا فســيولوجيا 

لأهميتهـــــا في العمليـــــة التدريبيـــــة حيـــــث أشـــــارت دراســـــة أن تقليـــــل فـــــترات الراحـــــة البينيـــــة تـــــدريجيا بنســـــبة عمـــــل الى الراحـــــة 

لتــدريب المطاولــة الهوائيــة هــو أفضــل نســبيا مــن اســلوب التــدريب الفــتري بفــترات ) 1:1/4)(1:1/3(،)1:1/2(،)1:1(

الصفار ( منحنى الاستشفاء لمعدل النبض و لا سيما بعد الدقيقة الثالثة،في مؤشر التعب و على ) 1:1/2(و)1:1(راحة 

،كمــا أظهــرت دراســة علــى مجموعــة مــن لاعــبي كــرة القــدم  أن التــدريب الفــتري مــنخفض الشــدة افضــل مــن )2014زيــاد 

علي (فترة الاستشفاء في �اية الدقيقة الثانية و الخامسة  التدريب المستمر في تنمية المطاولة الهوائية و معدل سرعة النبض في

و هي تعني توقف الرياضـي  الراحة السلبيةو لغرض زيادة سرعة الاستشفاء هناك نوعان من الراحة البينية  )2008جميل 

و تعــني قيــام الفــرد بــأداء مجهــود بــدني يتميــز بشــدة معينــة  الراحــة الايجابيــةعــن النشــاط بشــكل تــام و التصــنيف الثــاني هــو 

  . تتناسب و مستوى اللياقة البدنية التي يتمتع �ا فقد تتراوح شد�ا بين الخفيفة الى المتوسطة

و تعتـبر الراحـة الايجابيـة احـدى مكونـات الاساسـية لتشـكيل حمــل التـدريب الفـتري كـون لهـا التـأثير الفسـيولوجي الانجـع مــن 

تأثيره على تكيـف الاجهـزة الوظيفيـة للاعـب لتكـون اكثـر تحمـلا لتركيـز حمـض اللاكتيـك في الـدم و كـذا زيـادة سـرعة حيث 

الـــتخلص منـــه في العضـــلة،بينما تقـــل هـــذه الســـرعة في حالـــة الراحـــة الســـلبية،كما تســـاعد علـــى ســـرعة الـــتخلص مـــن الـــدين 

اء،و يفيـد ذلـك كثـيرا في كثـير مـن العمليـات الفسـيولوجية الاكسجيني الذي يؤدي الى زيـادة اسـتهلاك الاكسـجين بعـد الاد

اللازمة للتمثيل الغذائي و الاستشفاء بعد التدريب،و تأثر الراحة الايجابية ايضا على الجهـاز العصـبي المركـزي حيـث تسـاعد 

الفتـــاح ( .لعضـــلاتعلـــى زيـــادة عمليـــات التثبـــيط بقشـــرة الـــدماغ،و يـــؤدي هـــذا الى زيـــادة اتســـاع الاوعيـــة الدمويـــة العاملـــة با

،و قـــد تطرقـــت عـــدة دراســـات الفـــرق مـــا بـــين الراحـــة الســـلبية و الايجابيـــة مـــن حيـــث تأثيرا�ـــا علـــى ســـرعة )85،  1999

 الاستشفاء و استعادة مصادر الطاقة و سرعة التخلص من حمض اللاكتيـك حيـث اشـارت دراسـة ريـان عبـد الـرزاق الحسـو

مـن %30و  %20م حيث درس الفرق في تنازل معدلات القلب بين الراحة السلبية و الراحة الايجابية عند شدة 2006

الشــدة القصــوى عنــد عينــة مــن الطلبــة المرحلــة الثالثــة حيــث توصــل الى أن هنــاك أفضــلية للاســترداد بالراحــة الايجابيــة بشــدة 



 

 

  
 (McAinch AJ 2004)  تالاجابية على حمض اللاكتيك في الدم و العضلا

كما أظهـرت دراسـة أخـرى )2006ريان عبد الرزاق 

العراقي للدراجات الهوائية على الطريق أن استخدام الراحة الايجابية كوسيلة استعادة استشفاء 

في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية أفضل من استخدام الراحة السلبية في ازالة أثار التعب نتيجـة الجهـد المبـذول 

،كما أن  )2004طارق حسن ( فعال و بالتالي تطور مستوى الانجاز

 أفضل من الراحة السلبية في سرعة التخلص حمض اللاكتيك في الدم و العضلات معا 

124 

الاجابية على حمض اللاكتيك في الدم و العضلا يوضح تأثير الراحة السلبية و

ريان عبد الرزاق ( والراحة السلبية %30عن الاسترداد بالراحة الايجابية بشدة 

العراقي للدراجات الهوائية على الطريق أن استخدام الراحة الايجابية كوسيلة استعادة استشفاء أجريت على المنتخب الوطني 

في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية أفضل من استخدام الراحة السلبية في ازالة أثار التعب نتيجـة الجهـد المبـذول 

فعال و بالتالي تطور مستوى الانجازمما يساعد على أداء المؤثرات التدريبية التالية بشكل 

أفضل من الراحة السلبية في سرعة التخلص حمض اللاكتيك في الدم و العضلات معا   جهدينالراحة البينية الايجابية بين 

(McAinch AJ 2004)  

يوضح تأثير الراحة السلبية و) 30(الشكل رقم

عن الاسترداد بالراحة الايجابية بشدة  20%

أجريت على المنتخب الوطني 

في فترات الراحة البينية خلال الوحدة التدريبية أفضل من استخدام الراحة السلبية في ازالة أثار التعب نتيجـة الجهـد المبـذول 

مما يساعد على أداء المؤثرات التدريبية التالية بشكل 

الراحة البينية الايجابية بين 

(McAinch AJ 2004)
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  :خلاصة

و علــى ذكــر مــا ســبق يــرى الباحــث أن لعبــة كــرة القــدم مــن أكثــر الألعــاب الرياضــية تعقيــدا مــن حيــث متطلبــات اللاعــب 

كمــا .الفســيولوجية و ذلــك لمــا يحتاجــه مــن شــحذ لكــل القــدرات الهوائيــة و اللاهوائيــة حــتى يــؤدي المبــاراة علــى أحســن وجــه

الهوائية القصوى و العتبة الفارقة الهوائيـة و اللاهوائيـة و كـذا معرفـة كفـاءة معرفة حدود أنظمة الطاقة عن طريق قياس القدرة 

اســترجاع مصــادر الطاقــة يعــد عــاملا مهمــا في تقنــين حمــل التــدريب للاعــب ضــمن امكانياتــه و قدراتــه حــتى يحقــق التــدريب 

ذا بقـد اتبـع الطالـب الباحـث الأهداف المسطر لأجلها و يضمن حدوث عملية التكيف و الارتقاء في المستوى البدني له،لـ

  .هذه الأسس في تقنين الحمل التدريبي المبني على الأسلوب الفتري في دراسته
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  :خاتمة الباب الأول

مــن خــلال هــذا البـــاب نكــون قــد وفرنــا مرجعـــا مهمــا للمــدربين و المحضــرين البـــدنيين و الأكــاديميين مــن طــلاب و بـــاحثين       

جامعيين،حيث دأب الباحث على جمع المادة العلمية الخبرية من كل أنواع المراجع العربية و الأجنبية،ورقية كانت و أساتذة 

  .أو الكترونية،القديمة منها و الحديثة و هذا ما سوف يعطي الباحث الدفع الكبير في التطرق الى الجانب التطبيقي
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  :مدخل الباب

الدراسة الاستطلاعية و التي أجريت لى ثلاث فصول،حيث تطرق الباحث في الفصل الأول إلى لقد تم تقسيم هذا الباب إ

مجتمــع البحــث و الــتي تم اســتبعادها مــن الدراســة الأساســية ،أمــا الفصــل الثــاني فقــد لاعبــا مــن نفــس  11علــى عينــة قوامهــا 

 19تناول منهجية البحث و إجراءاته الميدانية من حيث عينة البحث،و التي تمثلت في مجموعة من لاعـبي كـرة القـدم تحـت 

. كل منهما،أختيروا بالطريقة العمديةلاعبا ل 11سنة من فريق وداد مستغانم قسموا إلى مجموعتين،تجريبية و ضابطة ،تضم 

مـــــــــنهج البحـــــــــث الملائـــــــــم للدراســـــــــة،حيث اتبـــــــــع الباحـــــــــث المـــــــــنهج التجـــــــــريبي لملاءمتـــــــــه طبيعـــــــــة البحـــــــــث ، و مجـــــــــالات 

الدراســـة،الزماني،المكاني و البشـــري،متغيرات البحـــث و كيفيـــة ضـــبطها،أدوات البحـــث و وســـائله الإحصـــائية و قبـــل ذلـــك 

الفصـل الثالـث فقـد اسـتعرض الباحـث فيـه النتـائج و حللها،ليتبعهـا بالاسـتنتاجات ثم بعـد  الأسس العلميـة للاختبارات،أمـا

ذلــك تفســير و مناقشــة النتــائج وفقــا لفرضــيات البحــث،و في الأخــير قــام الباحــث بــبعض التوصــيات بنــاءا علــى الإجــراءات 

  المتبعة و النتائج المتحصل عليها في هذا البحث
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  :تمهيد

تعتـــبر التجربـــة الإســـتطلاعية كـــإجراء يقـــوم بـــه الباحـــث حـــتى يـــثمن مشـــكلة الدراســـة،و يـــتحكم في متغـــيرات بحثـــه و يحـــدد 

الصعوبات و المشاكل التي يلقاها قبل الشروع في الدراسة الأساسية،كما تسمح له بتحديد الإجراءات الميدانية من أدوات 

الدراسة الاستطلاعية تكمن في أ�ا لى إ أحمد أن الفائدة من التطرق ووسائل،اختبارات على أحسن وجه،و يشير عطاء االله

تدل الباحث على المشـكلات الـتي يمكـن أن يلاقهـا مـن قبـل،و يقـوم الباحـث بتعـديلها لأجـل انجـاز الدراسـة الأساسـية في "

الدراسة الاستطلاعية ،حيث قام بتحديد مجموعة من لى إ،ووفقا لهذا لجأ الطالب الباحث )2010أحمد ( أحسن الظروف

الإختبــارات البدنيــة و الفســيولوجية و عرضــها علــى مجموعــة مــن الأســاتذة،كما قــام في نفــس الوقــت بعــرض أســس البرنــامج 

التــدريبي الــتي وضــع عليهــا قصــد تحكيمهما،كمــا قــام الباحــث بمجموعــة مــن المقــابلات الشخصــية و الإتصــالات ســواء عــبر 

  .ائل التواصل الاجتماعي أو الهاتف حتى يثمن مشكلة بحثه وس

  :، ترشيح الاختباراتالدراسة الاستطلاعية الأولى:1-1

  :و قد تم هذا وفقا للخطوات الآتية تحديد الاختبارات و القياسات المناسبة للدراسة الأساسيةو كان الهدف منها 

  :الخطوة الأولى

البحـوث و الدراسـات المشـا�ة و المراجـع العلميـة مـن كتـب و مقـالات حـتى يتسـنى لـه قام الباحث بالاستطلاع الكثير من 

الإطــــلاع علــــى أكــــبر عــــدد ممكــــن مــــن الإختبــــارات المناســــبة لأهــــداف البحــــث،و مــــن خــــلال هــــذا تم حصــــر مجموعــــة مــــن 

  في الداخل و الخارجالإختبارات و التي لاحظ الطالب الباحث كثرة الإعتماد عليها من قبل الباحثين في علوم التدريب 

ثم تم القيام بتنظيمها في إستمارة إستبيانية و توزيعها على مجموعة مـن الـدكاترة و الأسـاتذة مـن داخـل وخـارج معهـد التربيـة 

البدنية و الرياضية بمستغانم لترشيحها،و و بعد تجميعها قام الباحث بتحليلهـا وفقـا لأسـلوب النسـبة المئويـة كمـا في الجـدول 

حيث يشـير محمـد ).1:ملحق رقم( و تحديد الاختبارات الأكثر ترشيحا من قبل الأساتذة و الدكاترة المحكمين ) 06(رقم 

مــن %25كــل مكــون أو مهــارة خاصــة تحصــل علــى نســبة تكــرارات تقــل عــن " حســن عــلاوي و نصــر الــدين رضــوان أن

  )329، 1988رضوان ( "ا�موع الكلي للآراء تستبعد من التجربة المقصودة
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  يوضح النسب المئوية لمجموعة الاختبارات الميدانية و المخبرية المنتقاة) 06(الجدول رقم

  المحكمين  الهدف منه  الاختبار
النسبة 

  الئوية

  مورفولوجية
  %100  10  القامة

  %100  10  الوزن

  ميدانية

  م30×5اختبار 

  تحمل السرعة

3  30%  

م ثم 20م، ثم60م،ثم20م،ثم 40

  م 40
2  20%  

  اختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى

Bongsbo  
5  50%  

  )ثا90(القفز من الجلوس 

  تحمل القوة

7  %70  

        الوثب العمودي من الوقوف

  .و الركبتان مثنيتان
3  30%  

  %00  0  الجلوي من الرقود

  اختبار كوبر
أقصى استهلاك للأكسجين 

)VO2MAX(  

  )VMA(السرعة الهوائية القصوى+ 

2  20%  

اختبار الجري المكوكي متعدد المراحل 

  )Luc Leger(م )20(
7  70%  

  Vam-Eval  1  10%اختبار 

  

  مخبرية

  %00  0  العتبة اللاكتيكية الفردية  )Stegmann(اختبار استيقمان

  Conconi(  FCSA,FCSAN ,VSA,VSAN 5  50%(اختبار كونكوني 

  Kindermann(  FCSL1,FCSL2 ,VSL1,VSL2 5  50%(اختبار كيندرمان

 



 

 

تحصلت على أكبر نسبة من الموافقـة مـن قبـل المحكمـين 

حيث تم إجراء لقاء عمل معهم حتى تشرح لهم الاختبارات و طريقـة القيـام �ـا 

تماد على و من خلال ما أسفرت عليه الاستمارات،تقرر الإع

T6(  و هــذا مــا دفــع الطالــب .و كينــدرمان

و تم ذلك إذ وقع الإختيار على اختبار كندرمان 

  
  يوضح النسبة المئوية لمجموعة الاختبارات المقترحة
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تحصلت على أكبر نسبة من الموافقـة مـن قبـل المحكمـين  بعد الإنتهاء من الخطوة الأولى،قام الباحث بانتقاء الاختبارات التي

حيث تم إجراء لقاء عمل معهم حتى تشرح لهم الاختبارات و طريقـة القيـام �ـا ) 01ملحق رقم( ثم قام بانتقاء فريق عمل 

و من خلال ما أسفرت عليه الاستمارات،تقرر الإع.و تحديد أدوات التي من خلالها يتم تطبيق هذه الاختبارات 

  :الإختبارات الآتية في الدراسة الأساسية

 )T1(.القامة و الطول

 )RSA)bongsbo).(T2إختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى 

 )T3.(إختبار القفز من الجلوس

 )T4(.Luc leger) م 20(إختبار الجري المكوكي متعدد المراحل 

T6(اللاهوائيــة و الهوائيــة كونكــونيبينمــا تســاوت النســبة بــين إختبــاري تقــدير العتبــة 

و تم ذلك إذ وقع الإختيار على اختبار كندرمان .اعتماد الاختبار الأكثر درجة من حيث الأسس العلمية لهما

T5(  

يوضح النسبة المئوية لمجموعة الاختبارات المقترحة) 31(الشكل البياني رقم 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :الخطوة الثانية

بعد الإنتهاء من الخطوة الأولى،قام الباحث بانتقاء الاختبارات التي

ثم قام بانتقاء فريق عمل 

و تحديد أدوات التي من خلالها يتم تطبيق هذه الاختبارات 

الإختبارات الآتية في الدراسة الأساسية

القامة و الطول -

إختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى  -

إختبار القفز من الجلوس -

إختبار الجري المكوكي متعدد المراحل  -

بينمــا تســاوت النســبة بــين إختبــاري تقــدير العتبــة 

اعتماد الاختبار الأكثر درجة من حيث الأسس العلمية لهمالى إالباحث 

kindermann).T5

الشكل البياني رقم 
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  :الخطوة الثالثة

  :و كان الهدف منها 

 )الثبات،الصدق و الموضوعية( الأسس العلمية للإختبارات التعرف على -

 .التعرف على الصعوبات و المشاكل التي تعيق عملية اجراء الاختبارات -

 .تعود الفريق المساعد على أدوات و الوسائل المستخدمة في اجراء الاختبارات -

  .تصحيح الأخطاء و التكيف مع صعوبات اجراء الاختبارات -

بعــد تحديــد الاختبــارات مــن خــلال نســب موافقــة المحكمين،كــان لا بــد مــن تجريبهــا علــى أرض الواقــع و التأكــد مــن ثقلهــا 

سـنة مـن نفـس ا�تمـع الأصـلي   19العلمي حيث تم اختيار عينة أخرى بالطريقة العمدية مـن فريـق وداد مسـتغانم أقـل مـن 

رات علـيهم علـى مـرحلتين متعـاقبتين تفصـل بينهمـا فـترة أسـبوع،أين و قـد تم تطبيـق الاختبـا.لاعبا 11و المقدر عددهم ب 

في نفـــس  15/05/2014-14بينمـــا كانـــت المرحلـــة البعديـــة يـــومي   08/05/2014-07تمـــت المرحلـــة القبليـــة يـــومي 

 .يوضح ذلك) 32(و الشكل رقم . الظروف الزمانية و المكانية للمرحلة الأولى

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

تنفيذ الاختبارات المبرمجة خلال المرحلة القبلية و البعدية للتجربة يوضح رزنامة ) 32(الشكل رقم 

 الاستطلاعية

 أسبـــــــــــــــــــــــوع

07/05/2014  

08/05/2014  15/05/2014  

T2 

T3 

T4 

T1+T5+T6 

T4 

T3 

T2 

  البعدية المرحلة   المرحلة القبلية

14/05/2014  

T1+T5+T6 



 

134 
 

  .البرنامج التدريبي :الدراسة الاستطلاعية الثانية:1-2

  :الخطوة الأولى 

استعان الطالب الباحث بالعديد من المراجع العلمية و خاصة الدراسات المشا�ة الأجنبيـة و العربيـة ذات المـنهج التجـريبي، 

التدريب الفتري كمتغير مستقل،حيث قام الطالب الباحث بحصر البرامج المطبقة وفقـا لنـوع التـدريب و التي اعتمدت على 

و كيفيـة حسـاب الشـدة  ) الشـدة و الحجـم و الراحـة البينيـة و طبيعتهـا(الفتري  في هذه الدراسـات و تحديـد مكونـات حمـل 

  .و الحجم و كذا نوعية التمارين المطبقة في كل دراسة

  :نيةالخطوة الثا

ستعان الطالب الباحـث بمجموعـة مـن أسـاتذة المختصـين في منـاهج التـدريب الرياضـي لتحكـيم المنهـاج التـدريبي، حيـث تم إ

  ).2(ملحق رقم ( تصحيحه و تنقيحه ليكون في الصورة التي هي عليها

  :الخطوة الثالثة

نفس العينة الـتي أجريـت  على بمساعدة مدرب الفريق و الفريق المساعد وحدتين تدريبيتين استطلاعيتينقام الباحث بإجراء 

، وتم اســـتبعادهم مـــن التجربـــة لاعبـــا تم اختيـــارهم بالطريقـــة العمديـــة  11و هـــم  عليهـــا التجربـــة الاســـتطلاعية للاختبـــارات،

  :الأساسية وكان الهدف منها 

  .التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد -

 .الأزمنة التي وضعها الباحث عند تنفيذ التمارين في الوحدة التدريبية وحسب أنظمة الطاقة العاملة  التأكد من -

 .التأكد من فترات الراحة البينية  -

 .التأكد من شدة التمرين من خلال التكرارات المناسبة ومطابقتها مع النبض  -

 . حدوث الأخطاءتجنب ت التي تحدث و معرفة المعوقات والصعوبا -

 .التأكد من صلاحية استخدام الاختبارات القبلية لتحديد شدة بعض التمارين التي يتضمنها المنهاج -

و اعتمــادا علــى هــذه الخطــوات ضــمن الطالــب الباحــث وضــع البرنــامج التــدريبي وفــق التــدريب الفــتري مختلــف الشــدة علــى 

  .وائية و الهوائية للعينة التجريبيةأسس علمية تتطابق مع الهدف منه و المتمثل في تحسين عتبة الأيض اللاه
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  :خلاصة

التجربــة الإســتطلاعية ،تم وضــع ركيــزة متينــة يعتمــد عليهــا الباحــث      لى إمــن خــلال هــذا الفصــل و الــذي تطــرق فيــه الباحــث 

الجانـــب في كــل الاجــراءات العلميـــة و العمليــة الــتي يقـــوم �ــا أثنـــاء بحثــه،حيث قــام الباحـــث بجمــع كــل المعلومـــات المتعلقــة ب

دراســـة لى إالنظـــري  و التطبيقـــي لبحثـــه مـــن خـــلال إطلاعـــه علـــى العديـــد مـــن المراجـــع العلميـــة،كما تطـــرق في هـــذا الفصـــل 

الأسس العلمية للإختبـارات بعـد تحكيمهـا ممـا سمـح لـه بالاعتمـاد عليهـا في الدراسـة الأساسـية،كما تعـرف علـى الصـعوبات   

مــن خــلال تطبيقهــا علــى العينــة الإســتطلاعية حــتى يتجنــب الوقــوع فيهــا أثنــاء  و الأخطــاء الــتي ســوف تلاقيــه أثنــاء تنفيــذها

الدراسة الأساسية،كما قام الباحث بانتقاء تمارين منهاج التدريب الفتري وفقا لأسس علمية معتمدا على مراجع و مصادر 

ا سمح له بالتعرف على الصعوبات علمية و دراسات سابقة،كما قام بتطبيق بعض تمارين المنهاج على العينة الاستطلاعية مم

 .و تجنب الأخطاء اثناء تطبيق المنهاج التدريبي على العينة التجريبية في الدراسة الأساسية
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   :تمهيد

تعد المنهجية من الأسس الرئيسية لأي بحث علمي مهمـا كانـت اتجاهـه و في أي مجـال كـان،و أيـا كـان هـذا البحـث فلابـد 

مــن منهجيــة تحــدد مســاره و تحقــق أهدافــه و توجهنــا الى تقــديم نتــائج تحــل لنــا المشــكلة الــتي قــدم لأجلهــا البحــث،و بالتــالي 

فمشكلة البحث هي المحدد الرئيسي لمنهجية البحـث العلميـة الـتي تـؤدي إلى معالجتهـا،و حـتى يـتم ذلـك كـان لا بـد لنـا مـن 

الإحاطــة بكــل مــا يحتاجــه البحــث مــن إعــداد و تخطــيط و تنظــيم لخطواتــه الميدانيــة وفــق منهجيــة علميــة دقيقــة تســاعدنا في 

در ممكن من الأخطاء و اختصار الوقت و الجهد،و قد تطرقنا في هذا الفصل اجراء التجربة الرئيسية،و بالتالي تجنب أكبر ق

الى المـــنهج المناســـب لطبيعـــة المشـــكلة،و طـــرق اختيـــار العينـــة و كـــذا الوســـائل و الأدوات الـــتي تم اســـتغلالها في إجـــراء تجربـــة 

  .البحث

  :منهج البحث:2-1

طروحـة ،اتبـع الباحـث المـنهج التجـريبي و هـو أقـرب منـاهج بغية تحقيق الهـدف مـن الدراسـة و الوصـول الى حـل للمشـكلة الم

البحوث لحل المشاكل بالطريقة العلمية ،و التجريبية سواء تم في المعمل أو في القاعة أو في مجال آخر و هو محاولة التحكم 

  .في جميع المتغيرات و العوامل الأساسية باستثناء متغير واحد يتناوله الباحث بالدراسة

  :ع و عينة البحثمجتم:2-2 

سنة، أما عينة البحث فتمثلت بنادي وداد مستغانم لكرة القدم أقل  19مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم أقل من يتمثل 

لاعبــــا ذكــــور مــــن نفــــس المواصــــفات و الســــن            35ســــنة و الــــذين تم اختيــــارهم بالطريقــــة العمديــــة  بلــــغ عــــددهم  19مــــن 

ثــلاث لى ،و بعــد اسـتبعاد حــراس المرمـى تم تقســيم العينـة إ)ســنوات تـدريب 3أكثــر مـن ( يبي و يتمتعـون بـنفس العمــر التـدر 

ــــا ،و تم اســــتبعادهم مــــن الدراســــة  11مجموعــــات ،إحــــداها أجريــــت عليهــــا الدراســــة الاســــتطلاعية و اشــــتملت علــــى  لاعب

لاعبــا في كــل مجموعــة  11مجمــوعتين،لى لاعبــا تم تقســيمهم بالطريقــة العشــوائية عــن طريــق القرعــة إ 22الأساســية ،و بقــي 

لاعبـا عملـت تحـت إشـراف  11إحداهما تجريبية طبق عليها منهاج التدريب الفتري المقترح،و أخرى ضـابطة اشـتملت علـى 

  .مدرب الفريق
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  :مجالات البحث:2-3

عتين حجم  لاعبا من فريق وداد مستغانم ،موزعين على مجمو  22تمثلت عينت البحث في :المجال البشري:2-3-1

لاعبا،إحــداهما تجريبيـة طبــق عليهـا منهــاج التـدريب الفــتري،و الأخـرى ضــابطة طبـق عليهــا البرنـامج العــادي  11كـل منهمـا 

  .تحت اشراف مدرب الفريق

تم تـــــدريب العينــــة التجريبيـــــة و إجـــــراء الاختبــــارات الميدانيـــــة في ملعــــب الاخـــــوة خمـــــس :المجــــال المكـــــاني:2-3-2

تبارات المخبرية للتجربة الإستطلاعية في مخبر البيداغوجي لمعهد التربية البدنية و الرياضية،كما تم شهداء،كما تم إجراء الإخ

  .إجراء نفس الإختبارات على العينة التجريبية في مخبر تقويم النشاطات البدنية و الرياضية بنفس المعهد

  :المجال الزمني:2-3-3

  :الجدول الزمني المسطر لها على الشكل التالي تمت فترة البحث على عدة مراحل حسب

  :و تضمنت هذه المرحلة الخطوات التالية 10/08/2014الى  10/03/2014و التي امتدت من  :المرحلة الأولى

 .الإلمام بالجانب النظري و البحث عن المراجع و المصادر و الدراسات المشا�ة و السابقة -

 .نية الخاصة بتحكيم الاختبارات و البرنامج التدريبيفترة إعداد و توزيع استمارات استبيا -

 ).تحديد عينة البحث،تحديد الفريق المساعد( و البشرية) عتاد ووسائل(فترة تحديد الإمكانيات المالية و المادية -

 .فترة إجراء الاختبارات القبلية و البعدية للتجربة الاستطلاعية -

  :و تضمنت هذه المرحلة الخطوات الآتية 12/10/2014الى 12/08/2014و التي امتدت من :المرحلة الثانية

       13/08/2014-12يومي :إجراء الاختبارات القبلية للعينتين الضابطة و التجريبية 

  .  09/10/2014الى 17/08/2014تطبيق منهاج التدريب الفتري مختلف الشدة على العينة التجريبية من 

  . 12/10/2014-11: التجريبية و الضابطة يوميإجراء الاختبارات البعدية للعينتين 

  :متغيرات البحث: 2-4

  .و يتمثل في المنهاج التدريبي بأسلوب التدريب الفتري مختلف الشدة:المتغير المستقل: 2-4-1

  .عتبة الأيض الهوائية و عتبة الأيض اللاهوائية :المتغير التابع:2-4-2
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  :المتغيرات المشوشة: 2-4-3

متغــيرات البحــث و عزلهــا عــن أي تــأثير و الــتحكم فيهــا  قــام الطالــب الباحــث بمجموعــة مــن الإجــراءات علــى قصــد ضــبط 

  :الشكل التالي 

  :فيما يتعلق بالعينة:أ

 تم استبعاد حراس المرمى -

 .لاعبا 11تم استبعاد العينة الاستطلاعية و الذين بلغ عددهم  -

ســنة و كــذا  19نوا مــن نفــس الجــنس و نفــس الســن تحــت تم دراســة التجــانس و التكــافؤ بــين العينتــين حيــث كــا -

 )سنوات تدريب 4(معدل العمر التدريبي 

  :فيما يخص البرنامجين التدريبين :ب

لاعبا باستعمال تمارين بأسلوب الفتري مختلـف  11تم التنسيق مع مدرب الفريق حيث تم تدريب العينة التجريبية و البالغة 

كمــا تنــدمج العينــة . لاعبــا 11نــة الضــابطة بالتمــارين العاديــة و البالغــة هــي الأخــرى الشــدة،و أشــرف هــو علــى تــدريب العي

التجريبية ضمن الفريق ككل عند الانتهاء من التـدريب علـى تمـارين المقترحـة ، و تم التـدريب في نفـس الوقـت و علـى نفـس 

  ). الاخوة خمس شهداء(الملعب 

  :فيما يخص الاختبارات: ج

ث بنفســه علــى انجــاز الاختبــارات القبليــة و البعديــة  المقترحــة لكــلا العينيتين،حيــث تم انجازهــا في لقــد أشــرف الطالــب الباحــ

  .وفقا للجدول الزمني المحدد سابقا.نفس الظروف و في نفس التوقيت لكليهما،و بنفس الفريق المساعد في إجرائها

  :وسائل جمع البيانات:2-5

لقــد تم الاعتمــاد علــى مجموعــة كبــيرة مــن الكتــب و المقــالات :الأجنبيــةالمصــادر و المراجــع بالغــة العربيــة و :أولا 

العلمية المنشورة في ا�لات العلمية المحكمة باللغتين العربيـة و الأجنبيـة ،كمـا تم الاعتمـاد علـى شـبكة الانترنت،فيمـا يخـص 

شـا�ة و المرتبطـة بـبرامج التـدريب الإلمام النظري بموضوع البحـث ،كمـا تم الإعتمـاد علـى الكتـب و الدراسـات السـابقة و الم

سنة،كما استعان الباحث بمجموعـة مـن المترجمـين  19الفتري لدى كل الرياضات و خاصة  لاعبي كرة القدم  فئة أقل من 

مــن اللغــة الفرنســية إلى العربيــة ،و كــذا مــن الانجليزيــة إلى العربيــة ،كمــا تم الاســتعانة بأســاتذة اللغــة العربيــة للضــبط اللغــوي 

  .طروحةللأ
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تم الإعتماد على إستمارة استبيانية قصد تحكيم الاختبارات و البرنامج و أخذ آراء الخبراء و الاستفادة  :الاستبيان :ثانيا

  .منهم بمعلومات تخدمنا في بحثنا 

ـــا ـــارات و القياســـات:ثالث تم الاعتمـــاد علـــى مجموعـــة مـــن الاختبـــارات و القياســـات و الـــتي سمحـــت لنـــا بجمـــع :الاختب

المعلومات الخاصة بالقدرات البدنية  للعينتي البحث التجريبية و الضابطة،حيث تم عن طريقها تحديد كل من العتبة الفارقـة 

سـرعة و قـدرة الاسـترجاع مـن خـلال اختبـار لاهـوائي كمـا تم تحديـد تحمـل ال–اللاهوائية و الهوائية و منطقة الانتقـال هـوائي 

  . تحمل السرعة الخاص كما تم معرفة قدرة العينتين على تحمل القوة من خلال اختبار القفز للأعلى

  :البحثأدوات : 2-6 

  :اعتمد الباحث على مجموعة من الأدوات و هي كالآتي

  . version 20  SPSSبرنامج

  .و ذلك في حساب التحليل الإحصائي لنتائج البحث .Excel 2007برنامج 

  :لتنفيذ البرنامج:أ

  .ميقاتي-صفارة–كرات قدم -حواجز -شواخص-" الاخوة شهداء"ملعب 

  :لتنفيذ الاختبارات:ب

 .ميزان طبي لقياس الوزن،و قائم خشبي مدرج لقياس الطول -1

 .شواخص -2

 .جهاز كمبيوتر  -3

 .LUC LEGERنغمة اختبار  -4

 .صافرة -5

 .ميقاتي -6

 .لقياس و تتبع نبض القلب POLARساعة و حزام  -7

 . جهاز سير متحرك -8

الاعتماد على مجموعة من برامج الرقمية في تحديد شدة الحمل و تحديد حدود مصادر الطاقة للعينة التجريبيـة  تم -9

 .على مدار تنفيذ المنهاج التجريبي

  

 
  يوضح الساعة و الحزام الصدري ) 33(الشكل رقم 

POLARالمستخدمين في قياس و تتبع نبضات القلب 
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 .لقياس حمض اللاكتيك في الدم LACTAT PROجهاز  -10

  : )LACTAT PRO (مبدأ عمل جهاز قياس تركيز حامض اللاكتيك في الدم -

إذ توجــد ) 34(و المبينــة صــورته في الشــكل  Lactat Proتم قيــاس حــامض اللاكتيــك في الــدم و ذلــك باســتخدام جهــاز 

نســبة مــن حــامض  STRIPالأول يســتخدم لغــرض التأكــد مــن قــراءة الجهــاز إذ يوجــد في ال  STRIPثــلاث أنــواع مــن ال 

تكـون النتيجـة مطابقـة للتعليمـات و خـلاف ذلـك لا يمكـن اللاكتيك مبينة في التعليمات مع الجهاز فعند القراءة لا بـد أن 

فعند ) F5(يوجد فيه رقم على الشريحة النحاسية  STRIP CALIBRATIONالثاني فيسمى  STRIPاعتماد النتائج،أما 

يتم ادخال  STRIPالعلى الشاشة اذ تستخدم لغرض معايرة الجهاز و بعد الانتهاء من قراءة ) F5(القراءة لا بد أن تظهر

الشــريحة الثالثــة الــتي تســتخدم لغــرض قيــاس حــامض اللاكتيــك بالــدم، إذ يــتم وضــع الكحــول المعقمــة علــى أصــبع الرياضــي 

بعــدها يــتم الــوخز بــابرة خاصــة و في هــذا الخصــوص تشــير التعليمــات المرفقــة الى عــدم أخــذ عينــة الــدم بــالمرة الأولى و يــتم 

 STRIPلاح اللاكتيك و بالتالي يؤثر ذلك على نتائج حامض اللاكتيك و توضع على أخذها بالمرة الثانية تجنبا لظهور أم

TEST  ثانية من الجهاز مباشرة و كما مبين في الأشكال أدناه 60يتم القراءة بشكل مباشر بعد.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )STRIP TEST(يوضح الشرائح الخاصة بقياس تركيز حمض اللاكتيك في الدم ) 36(الشكل رقم 

 

  
يوضح الخطوات اللازمة للحصول على عينة دم و ) 35(الشكل رقم 

 معرفة نسبة حامض اللاكتيك في الدم

  

يوضح جهاز قياس تركيز ) 34(الشكل رقم 

  (LACTAT PRO)حامض اللاكتيك في الدم 
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  .الموضوعيةالصدق ،الثبات ،:العلمية للأداةالأسس :2-7

قبــل الخــبراء كــان لابــد مــن التأكــد مــن صــلاحية الاختبــارات و ذلــك مــن خــلال ايجــاد بعــد عمليــة تحكــيم الاختبــارات مــن 

) 07(الصـــدق و الثبـــات و الموضـــوعية لهـــا حـــتى تتـــوافر الأســـس العلميـــة و تؤهـــل الباحـــث الى اســـتخدامها و الجـــدول رقـــم 

و بعـد مـرور  08/05/2014-07حيث أجريـت القياسـات القبليـة يـومي .يوضح ثبات و صدق الاختبارات المستخدمة

  . 15/5/2014-14اسبوع تم اجراء الاختبارات البعدية يومي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

و يعني بثبات الاختبار هو أن يعطي الاختبـار نفـس النتـائج اذا مـا أعيـد علـى نفـس الأفـراد   :ثبات الاختبارات: 2-7-1

و ذلـك أن الاختبـار لا يتغـير في النتيجـة أي ذا قيمـة ثابتـة خـلال التكـرار   "درجـة الثقـة"و في نفس الظروف ،و المقصـود بـه 

الباحــث اذا مــا أعيــدت التجربــة علــى نفــس ا�موعـــة  أو الاعــادة ،و بمعــنى آخــر اعطــاء الثبــات للنتــائج الــتي تحصـــل عليهــا

لاعبـا  11و هذا ما جعل الباحث يقوم بدراسة ثبات الاختبارات على عينـة اسـتطلاعية قوامهـا  )109، 1999الهادي (

ســنة يتصــفون بــنفس المواصــفات مــن حيــث الســن و العمــر التــدريبي ،حيــث طبقــت علــيهم الاختبــارات ثم تم  19أقــل مــن 

حيث نلاحظ علاقة )  7(بينه الجدول رقم إعاد�ا بعد أسبوع ،و تم اعتماد ارتباط بيرسون لمعرفة درجة الثبات و هذا ما ي

  يوضح درجة ثبات و صدق و موضوعية الاختبارات المقترحة للبحث) 07(جدول رقم 

  الأسس العلمية                              

  الاختبارات
  الثبات

الصدق 

  الذاتي
  الموضوعية

درجة 

  الحرية

مستوى 

  الدلالة

  اختبار كونكوني

SA  
  0,55  0,67  0,45  بض القلبن

10  0,5  

  0,62  0,58  0,34  عةسر 

SAN  
  0,55  0,67  0,45  بض القلبن

  0,52  0,66  0,44  عةسر 

  اختبار كيندرمان

SA  
  0,98  0,97  0,96  بض القلبن

  0,96  0,99  0,98  عةسر 

SAN  
  0,96  0,97  0,96  بض القلبن

  0,97  0,96  0,94  عةسر 

  LUC LEGERاختبار 
V02MAX  0,98  0,99  0,99  

VMA  0,98  0,99  0,99  

  RSAاختبار كفاءة تكرار السرعة 
  0,97  0,98  0,97  تحمل السرعة

  0,96  0,97  0,95  التعب مؤشر

  0,96  0,97  0,95  اختبار القفز للأعلى
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حيـث كـان درجـة الثبـات ضـعيفة " كونكـوني"ارتباطية قويـة بـين القيـاس القبلـي و البعـدي لكـل الاختبـارات مـا عـدا اختبـار 

  .بالنسبة له 

  :صدق الاختبارات:2-7-2

عـن صـلاحية الاختبـار في من أجل التأكد مـن صـدق الاختبـارات اسـتخدم الطالـب الباحـث الصـدق الـذاتي و الـذي يعـبر 

و نلاحــظ مــن الجــدول أن كــل الاختبــارات .قيــاس فيمــا وضــع لقياســه،حيث يقــاس بحســاب الجــذر التربيعــي لمعامــل الثبــات

و الـــذي كانـــت يتســـم بأقـــل درجـــات الصـــدق لديـــه مـــن بقيـــة " كونكـــوني"صـــادقة فيمـــا وضـــعت لقياســـه مـــا عـــدا اختبـــار 

  .الاختبارات

  :موضوعية الاختبارات:2-7-3

،فقـد قـام )202، 1995حسـانين ( ا أن الموضوعية تعني أن الاختبار يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من يصححهبم

"     بيرســون"الباحــث بــالتحقق منهــا بواســطة تطبيــق الاختبــارات مــن قبــل حكمــين في آن واحــد،و حســاب معامــل الارتبــاط 

حيــث تبــين أن الاختبــارات ذات موضــوعية عاليــة و ذلــك لدرجــة قــوة معامــل ) 07(في الجــدول رقــم و كانــت النتــائج كمــا 

  .حيث تميز بأضعف علاقة ارتباطية مما يدل على ضعف موضوعيته "كونكوني"الارتباط بينها في ما عدا اختبار 

ت المقترحـة للدراسـة تم اسـتبعاد و الذي يوضح ثبات و صدق و موضوعية الاختبـارا) 07(و بناءا على نتائج الجدول رقم 

  .و ذلك لعدم تحقيقه درجات قوية من الثبات و الصدق و الموضوعية" كونكوني "اختبار 

  :البرنامج التدريبي: 2-8

و يتضمن التدريب الفتري وفقا لنظم انتاج الطاقـة المختلفـة،حيث اعتمـد علـى المنـاطق : تدريب فتري مختلف الشدة

.                         الأربعـــــــة المحـــــــددة في جـــــــدول فـــــــوكس و مـــــــاثيوس للتـــــــدريب الفـــــــتري كأســـــــاس لوضـــــــع تمـــــــارين المنهـــــــاج التـــــــدريبي المقـــــــترح

(Fox EL 1974) شدة التدريب وفقا للاختبار القبلي للعينة التجريبية كنسـبة مـن السـرعة الهوائيـة القصـوى ،كما تم تحديد

  .أو نبض القلب الأقصى و السرعة الموافقة لعتبة الأيض اللاهوائية حسب ما تشير اليه المراجع العلمية

  :هدف البرنامج التدريبي:2-8-1

الأيض اللاهوائية و الهوائيـة و التعـرف  علـى علاقتهـا بالتحمـل الخـاص حدد الباحث هدف برنامجه التدريبي في  تنمية عتبة 

  .مقارنة بالقدرة الهوائية القصوى
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  :مكونات البرنامج التدريبي:2-8-2

ثــلاث بواقــع أربــع دورات صــغيرة للــدورة الواحــدة،بواقع دورتــين متوســطتين  تم تنفيــذ البرنــامج التــدريبي علــى مــدار •

  .وحدات تدريبية في الأسبوع

  .تم تنفيذ البرنامج في مرحلتي التدريب البدني العام و الخاص •

تم تنفيــذ المنهــاج علــى شــكل تمــارين تطبــق كجــزء مــن المرحلــة الرئيســية مــن الوحــدة التدريبيــة و ذلــك للتركيــز علــى  •

  .تحقيق الهدف من البرنامج دون سواه من الأهداف المهارية،التكتيكية أو البدنية الأخرى

لتجريبية بإجراء مرحلة الاحماء و بقيـة الجـزء مـن المرحلـة الأساسـية مـن الوحـدة التدريبيـة و مرحلـة قامت ا�موعة ا •

  .التهدئة مع ا�موعة الضابطة تحت اشراف مدرب الفريق

تم توزيــع التمــارين علــى الجــدول الــزمني للمنهــاج مــع مراعــاة الأســس العلميــة في وضــعها حــتى تــتلاءم مــع مرحلــة  •

  ).22(جدول رقم )) 2(ملحق (.التوقيت الصحيح في تطبيقها التدريب و ظروفه و

  :ختيار التمارينإ:2-8-3

مــن خــلال الاطــلاع علـــى مجموعــة كبــيرة مــن المراجـــع و الدراســات العلميــة المختلفــة،و الـــتي تتعلــق بطــرق التــدريب في كـــرة 

الدراسات من اختارت تمارين جري القدم،لوحظ اختلاف في وجهات النظر في كيفية ترجمة الطريقة على شكل تمارين،فمن 

بــدون كــرة و منهــا مــن اختار�ــا بــالكرة بغــض النظــر عــن الشــدة و الحجــم المســتخدمين،و منهــا مــن اختــارت تمــارين اللعــب 

  ).Small-sided game(الصغيرة 

بطريقـة تضـمن تنميــة  ووفقـا لهـذا و في دراســتنا ، تم تطبيـق التمـارين وفقــا لمبـدأ التنـوع في التــدريب حيـث تم اختيـار التمــارين

و بدون كرة، كما ) مدمج(الجانب البدني دون التأثير السلبي للجانب المهاري للاعب حيث تم الاعتماد على تمارين بالكرة

  )2(هو موضح في الملحق رقم

  :مواصفات الاختبارات المستخدمة: 2-9

  :قياس عتبتي الأيض اللاهوائية و الهوائية:2-9-1

الأيــض قيــاس عتبــة تم تحديــد بروتوكــول الاختبـار و تم  (Mercer 2007, 116)ة لعلـوم الرياضــة حسـب الجمعيــة البريطانيــ

عـن طريـق تحديـد نقطـة . (Kindermann 1979)  "كينـدرمان"وفقـا لمقاربـة  في المختـبر)SA(و الهوائيـة  )SAN(اللاهوائيـة

عـن طريـق لـتر /ملليمول  4لتر و /ملليمول2عند مستوى ،الموافقة لكليهماو السرعة ،بداية تراكم حمض اللاكتيك في الدم 

إجــراء المختــبر لاختبــار تحملــي متــدرج علــى جهــاز الســير المتحــرك حــتى التوقــف بســبب التعــب إذ يقــوم بالإحمــاء لمــدة عشــر 
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 4ثم يبـدأ بـالجري علـى أربـع مراحـل مـدة كـل مرحلـة دقيقـة /نبضة 130بشدة خفيفة حيث نبض القلب لا يتجاوز دقائق 

 60و أخرى مدة  تفصل بين كل مرحلة  سا /كلم  2سا و بزيادة متدرجة بقدر /كم 10،و بسرعة ابتدائية قدرها دقائق 

بأخــذ عينــة مــن الأصــبع بعــد ) Lactate pro(هــاز راحــة يــتم فيهــا قــراءة كميــة حمــض اللاكتيــك في الــدم عــن طريــق ج ثــا

  .في �اية الاختبار) FCMAX(و استخراج نبض القلب الأقصى.طوال فترات الاختبار) FC(التعقيم،مع مراقبة نبض القلب

  :طريقة استخراج النتائج

اللاكتيـك في الـدم  بعد كتابة البيانات على استمارة التسجيل،يتم رسـم منحـنى بيـاني لكـل مـن نـبض القلـب و نسـبة حمـض

لـتر علـى التـوالي،ثم و عـن /ملليمـول 4و  2بدلالة السرعة،و تحـدد كـل مـن العتبـة الفارقـة الهوائيـة و اللاهوائيـة عنـد مسـتوى 

كمـا هـو موضـح ).FCSL1،FCSL2(و نبض القلب الموافق لهمـا) VSL1،VSL2(طريق الاسقاط تحدد السرعة الموافقة لكليهما 

  ).37(في الشكل رقم 

  .يتم قياس نبض القلب الأقصى المرافق لوصول اللاعب الى حالة التعب كما

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 يوضح كيفية تحديد العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية بطريقة الرسم البياني ) 37(الشكل رقم 

 الانتقالمنطقة 

هوائي-لاهوائي 

SAN 

SA 

FCSL2 

FCSL1 

  مللي مول/لتر حمض اللاكتيك

SL1 

SL2 4ml /L 

2ml /L 

 سرعة(كم/سا)

 نبض القلب (ن/د)

VSL1 VSL2 

 



 

 

،حيـــث )VMA(و الســـرعة الهوائيـــة القصـــوى

م،و هـو يتكـون مـن مجموعـة مراحـل ،مـدة  

ســا في كــل دقيقــة /كــم  0,5ســا و تــزداد بمقــدار 

حيث يتم ضبط إيقاع سرعة الجري من خلال شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة قصيرة ينبغـي أن يكـون المفحـوص عنـد 

نهـا،و يتغـير متر ،و ثاني نغمة يكون قد وصل الى الطـرف الآخـر م

الصوت الى نغمة طويلة عند انتهاء مرحلة و دخول المرحلـة التاليـة،و ينتهـي الاختبـار عنـدما لا يسـتطيع المفحـوص المحافظـة 

الأقصــى الأكســجيني وفقــا للمعادلــة بعــد تســجيل النتــائج في اســتمارة التســجيل الخاصــة بالاختبــار يــتم حســاب المســتهلك 

العمـــــــــــــــر ×3,248(-)ســـــــــــــــا/ســـــــــــــــرعة الجـــــــــــــــري كلـــــــــــــــم

 

 

 

 

 

 

 (Bangsbo 1994)  

يهدف الاختبـار الى قيـاس تحمـل السـرعة الخـاص لكـرة القـدم ومؤشـر التعـب الـذين يعـبران عـن قـدرة اللاعـب علـى التحمـل 

ثانيـة مـن  25امتـداد الإشـارات،و يتبـع ذلـك 

  .يوضح ذلك ) 39(و الشكل رقم
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  luc leger: (Léger L 1982)اختبار 

و الســـرعة الهوائيـــة القصـــوى) VO2MAX(تقـــدير المســـتهلك الأقصـــى الأكســـجينييهـــدف الاختبـــار إلى 

م،و هـو يتكـون مـن مجموعـة مراحـل ،مـدة   20تتلخص اجراءاته في الجري بسرعة مقننـة بـين نقطتـين يفصـل بينهمـا مسـافة 

ســا و تــزداد بمقــدار /كــم 8,5كــل مرحلــة دقيقتــين،و تبــدأ ســرعة الجــري في المرحلــة الأولى عنــد 

  .حتى الوصول الى التعب

حيث يتم ضبط إيقاع سرعة الجري من خلال شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة قصيرة ينبغـي أن يكـون المفحـوص عنـد 

متر ،و ثاني نغمة يكون قد وصل الى الطـرف الآخـر م) 20(سماعها قد وصل الى أحد طرفي مسافة العشرين  

الصوت الى نغمة طويلة عند انتهاء مرحلة و دخول المرحلـة التاليـة،و ينتهـي الاختبـار عنـدما لا يسـتطيع المفحـوص المحافظـة 

  .على ايقاع سرعة الجري و مجاراة النغمة

  :طريقة استخراج النتائج

بعــد تســجيل النتــائج في اســتمارة التســجيل الخاصــة بالاختبــار يــتم حســاب المســتهلك 

ســـــــــــــــرعة الجـــــــــــــــري كلـــــــــــــــم×3,238+(31,025)=دقيقـــــــــــــــة.كلـــــــــــــــغ/ملـــــــــــــــل

  (b. turpin 2002, 184-185) )السرعة×العمر(0,1536

RSA)(Bongsbo:((Bangsbo 1994)(السرعة  كفاءة تكراراختبار  

يهدف الاختبـار الى قيـاس تحمـل السـرعة الخـاص لكـرة القـدم ومؤشـر التعـب الـذين يعـبران عـن قـدرة اللاعـب علـى التحمـل 

امتـداد الإشـارات،و يتبـع ذلـك  علـى) ب(إلى ) أ(السـريع مـن يقـوم المختـبر بتنفيـذ الـركض 

و الشكل رقمـ،الاختبار يحتوي على سبع ركضات )ج(إلى ) ب(الركض الخفيف من نقطة 

LUC LEGERيوضح اختبار ) 38(الشكل رقم 

اختبار :2-9-2

يهـــدف الاختبـــار إلى   

تتلخص اجراءاته في الجري بسرعة مقننـة بـين نقطتـين يفصـل بينهمـا مسـافة 

كــل مرحلــة دقيقتــين،و تبــدأ ســرعة الجــري في المرحلــة الأولى عنــد 

حتى الوصول الى التعب

حيث يتم ضبط إيقاع سرعة الجري من خلال شريط تسجيل يصدر صوتا ذا نغمة قصيرة ينبغـي أن يكـون المفحـوص عنـد 

سماعها قد وصل الى أحد طرفي مسافة العشرين  

الصوت الى نغمة طويلة عند انتهاء مرحلة و دخول المرحلـة التاليـة،و ينتهـي الاختبـار عنـدما لا يسـتطيع المفحـوص المحافظـة 

على ايقاع سرعة الجري و مجاراة النغمة

طريقة استخراج النتائج

بعــد تســجيل النتــائج في اســتمارة التســجيل الخاصــة بالاختبــار يــتم حســاب المســتهلك 

  :التالية

 VO2MAX)ملـــــــــــــــل

0,1536)+بالسنوات

اختبار  : 2-9-3

يهدف الاختبـار الى قيـاس تحمـل السـرعة الخـاص لكـرة القـدم ومؤشـر التعـب الـذين يعـبران عـن قـدرة اللاعـب علـى التحمـل 

يقـوم المختـبر بتنفيـذ الـركض اللاهوائي ،حيـث 

الركض الخفيف من نقطة 



 

 

 يوضح اختبار القفز للأعلى ) 40(

بعـدها نقـوم بحسـاب النتـائج كمـا في الاسـتمارة الإسـتبيانية و 

،في حالــة  7يعــبر عــن تحمـل الســرعة  للاعــب و يحســب بجمـع الأوقــات الســبعة و تقسـيمها علــى الــرقم 

  .السقوط أو تعثر اللاعب يؤخذ معدل الركضتين قبل و بعد التعثر و يدخل كزمن للركضة التي تعثر عندها اللاعب

و هو يعبر عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب و يحسب بطرح أصغر وقت لركضة واحـدة مـن أكـبر وقـت 

 

  
  ) RSA(يوضح اختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى 
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(الشكل رقم 

  :طريقة استخراج النتائج

في الاسـتمارة الإسـتبيانية و ) ب(الى النقطـة ) أ(يتم تسجيل وقت كل ركضة مـن النقطـة 

يعــبر عــن تحمـل الســرعة  للاعــب و يحســب بجمـع الأوقــات الســبعة و تقسـيمها علــى الــرقم  

السقوط أو تعثر اللاعب يؤخذ معدل الركضتين قبل و بعد التعثر و يدخل كزمن للركضة التي تعثر عندها اللاعب

و هو يعبر عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب و يحسب بطرح أصغر وقت لركضة واحـدة مـن أكـبر وقـت 

  .أنجزه اللاعب أثناء الاختبار

   :للأعلىاختبار القفز 

مــن وضــع  ،لقيــاس تحمــل القــوة لعضــلات الســاقين

اليــــدان علــــى .مــــد الســــاقين .الأرض

و يقفـــز في  ،للأعلـــىيـــنهض اللاعـــب 

،و المــــــــد الكامــــــــل الهــــــــواء بالمــــــــد الكامــــــــل للــــــــركبتين

 ،الابتــدائيثم العــودة إلى الوضــع للــذراعين للأعلــى،

 ثانيـــــــة، و تحســـــــب 90باســـــــتمرار لمـــــــدة 

  .الصحيحة فقط

يوضح اختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى ) 39(الشكل رقم 

  

طريقة استخراج النتائج

يتم تسجيل وقت كل ركضة مـن النقطـة 

  :يلي

 :معـدل الركضــات

السقوط أو تعثر اللاعب يؤخذ معدل الركضتين قبل و بعد التعثر و يدخل كزمن للركضة التي تعثر عندها اللاعب

و هو يعبر عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب و يحسب بطرح أصغر وقت لركضة واحـدة مـن أكـبر وقـت :التعب مؤشر

أنجزه اللاعب أثناء الاختبار

  

  

  

  

  

  

  

اختبار القفز  :2-9-4

لقيــاس تحمــل القــوة لعضــلات الســاقين

الأرضالجلــــوس علــــى 

يـــنهض اللاعـــب .... الأرض 

الهــــــــواء بالمــــــــد الكامــــــــل للــــــــركبتين

للــذراعين للأعلــى،

باســـــــتمرار لمـــــــدة  و هكـــــــذا

الصحيحة فقط تالمحاولا

الشكل رقم 
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  :الوسائل الاحصائية:2-10

  :اعتمد الباحث على المعادلات الآتية 

:المتوسط الحسابي-1
مج	س

ن
= س
�

  

ع:        الانحراف المعياري =	
س)مج�

�
�(س�

��ن
  

  القياس البعدي)/100×)القياس القبلي-القياس البعدي= (( للتغيرالنسبة المئوية 

   ):بيرسون(معامل الارتباط البسيط 

ت:ستودنت للعينات المرتبطة) t(اختبارت =
ف	م

�
						ف�	ح	مج	

(��ن)

  

ت:للعينات غير المرتبطة) t(اختبارت =
س
�
�
س�
�
�

�
ع
�

�
ع�
�

�

��ن

  

  

  :خلاصة

تعد الدراسة الأساسية الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها الباحث في القيـام بالتجربـة أو البحـث بالشـكل العلمـي الصـحيح 

الـذي يخـول لـه الوصـول الى الهــدف مـن خـلال حـل مشــكلة الدراسـة،لذا كـان لزامـا علــى الباحـث أن يحـدد المـنهج المناســب     

ة،كما تم تحديـــد كـــل الوســـائل و الأدوات المســـاعدة في اتمـــام البحث،كمـــا تعتـــبر و أن يختـــار عينـــة البحـــث بالطريقـــة المناســـب

الاختبـــارات و القياســـات الـــتي اســـتعملها الباحـــث ذات ثبـــات و صـــدق و موضـــوعية عاليـــة مرتكـــزا في اختيارهـــا علـــى أراء 

حث على برنامج تدريبي مما نتج عنه نتائج صحيحة تخدم البحث،كما اعتمد البا. أساتذة مختصين و مراجع علمية حديثة

مبني علـى أسـس علميـة دقيقـة مسـتعينا بـبعض الأسـاتذة المختصـين في مجـال تـدريب كـرة القـدم و كـذا مـدربين،وانطلاقا مـن 

الاطار الذي وضعه الباحث كمنهجية تحدد المسار الصحيح لسيرورة البحث، تم معالجة النتائج وفقا لطريقـة علميـة حديثـة 

كمــا اعتمــد الباحــث علــى فريــق مســاعد في اجــراء الاختبــارات و تطبيــق البرنــامج . EXCELو  SPSSعــن طريــق برنــامج 

  .التدريبي 
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لأجـــل الخـــروج بالفائـــدة المرجـــوة مـــن أي دراســـة كانـــت يجـــب عـــدم الاكتفـــاء بالنتـــائج الخـــام المتحصـــل عليهـــا مـــن  :تمهيـــد

الاختبارات القبلية و البعدية أو الاكتفاء بالملاحظة لمعرفة النتيجة النهائية،بل لا بد مـن أن تعـالج هـذه النتـائج وفقـا لطريقـة 

يس الاحصــائية،حيث تعــرض في جــداول و أشــكال بيانيــة لتســهيل قراء�ــا     منهجيــة علميــة اعتمــادا علــى مجموعــة مــن المقــاي

الباحــث و تحليلهــا ثم تنــاقش اعتمــادا علــى الخلفيــة النظريــة و الدراســات الســابقة أو المشــا�ة للدراســة الأم،و �ــذا يســتطيع 

         نهــــا الآخــــرون علميــــااصــــدار الأحكــــام الموضــــوعية حــــول متغــــيرات البحــــث و الخــــروج باســــتنتاجات و توصــــيات يســــتفيد م

،و قد اعتمد الباحث على الوسائل الاحصائية المناسبة و التي تحقق الهدف من الدراسة ألا و هو و تطبيقيا على حد سواء

معرفـــة تـــأثير التـــدريب الفـــتري مختلـــف الشـــدة علـــى عتبـــتي الأيـــض اللاهوائيـــة و الهوائيـــة حيـــث عـــبر عـــن هـــذا المتغـــير التـــابع 

يـــــــــــــــــــــــــة ذكرها،الســـــــــــــــــــــــــرعة و النـــــــــــــــــــــــــبض المـــــــــــــــــــــــــوافقين للعتبـــــــــــــــــــــــــة اللاكتيكيـــــــــــــــــــــــــة الأولى و الثانيـــــــــــــــــــــــــة بالمؤشـــــــــــــــــــــــــرات الآت

)FCSL1,FCSL2,VSL1,VSL2(لاهوائي و المعبر عنها بـــــ-،ومنطقة انتقال هوائي)FCSL,ΔVSLΔ(. و مؤشرات القدرة

  .)VO2MAX,VMA,FCMAX(الهوائية

 :البحث القبلية لعينتينتائج القياسات تحليل عرض و : 3-1

  

  

  

  

  

  

  

  

  

و الخـــاص بـــالفروق بـــين ا�موعـــة التجريبيـــة و الضـــابطة في متغـــيرات الأساســـية قبـــل التجربـــة ) 8(ــــــ مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم

 انحصــرت   نلاحــظ أنــه لا يوجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين جميــع المتغــيرات الأساســية بــين ا�مــوعتين قبــل التجربــة اذ 

     0,05عنــد مســتوى الدلالـــة ) 1,72(الجدوليـــة "ت"م أقــل مــن قيمــة و هــذه القـــي) 0,62و 0,30(المحســوبة بــين " ت"

ممـــــــــــــا يؤكـــــــــــــد علـــــــــــــى تكـــــــــــــافؤ ا�مـــــــــــــوعتين في المتغـــــــــــــيرات الاساســـــــــــــية قبـــــــــــــل اجـــــــــــــراء التجـــــــــــــرب 20و درجـــــــــــــة حريـــــــــــــة 

التجريبية في نتائج القياسات القبلية باستخدام اختبار دلالة يوضح التجانس بين العينتين الضابطة و )08(الجدول رقم 

 "ت ستيودنت" الفروق

 المؤشرات العمر التدريبي )سم(الطول )كغ(الوزن السن

 العينة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة

17,66 17,76 68,22 68,69 169,69 170,24 3,73 3,82 

 ع 0,60 0,79 1,35 2,63 3,27 3,88 0,68 0,63

 ت المحسوبة 0,30 0,62 0,30 0,38

 ت الجدولية 1,72

 الدلالة غير دال غير دال غير دال غير دال

 20:،درجة حرية 0,05:مستوى الدلالة
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  عرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث:3-2

  "تت ستيودن"ام اختبار دلالة الفروق في نتائج الاختبارات القبلية باستخديوضح التجانس بين العينتين الضابطة و التجريبية ) 09(جدول رقم

  RSA تحمل القوة

VMA VO2MAX FCMAX 

ZT SAN SA 

ت
شرا

مؤ
ال

  

 ΔFCSL  تحمل السرعة التعب مؤشر 
 

ΔVSL FCSL2 VSL2 FC SL1 VSL1 

طة
ضاب

  

بية
جري

ت
  

طة
ضاب

  

بية
جري

ت
  

طة
ضاب

  

بية
جري

ت
  

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

طة
ضاب

 

بية
جري

ت
 

 

 العينة

39,18 37,36 0,83 0,85 6,95 7,10 14,09 14,27 57,52 58,44 197,45 200 49,09 49,73 2,14 2,15 180,27 182,91 13,29 13,04 131,18 133,18 11,15 10,89 

 ع 0,69 0,84 2,32 3,43 0,91 0,61 6,24 2,8 0,5 0,98 5,59 5,15 4,34 4,72 6,41 4,79 1,01 0,8 0,24 0,19 0,10 0,12 4,70 4,83

0,89 0,34 1,61 0,47 0,38 1,32 0,28 0,03 1,28 0,77 1,6 0,81 

وبة
س

ح
لم

ت ا
 

1,72 

لية
دو

ج
 ال

ت
 

 غير دال غير دال غير دال غير دال غير دال غير دال غير دال غير دال غير دال  غير دال   غير دال  غير دال

لالة
لد

ا
 

منطقــة انتقــال هــوائي :)Zone de transition(ZT/)د/ن(نــبض العتبــة اللاكتيكيــة:FCSL/ )ســا/كــم(ســرعة العتبــة اللاكتيكيــة:VSL/العتبــة اللاهوائيــة:SAN/العتبــة الهوائيــة  :SA    20: ،درجــة حريــة0.05:مســتوى الدلالــة

الســرعة الهوائيــة :VMA/)كــغ/د/مــول(أقصــى اســتهلاك للأكســجين: VO2MAX/)د/ن(أقصــى نــبض للقلــب:FCMAX/)د/ن(الفــرق بــين نــبض العتبــة اللاكتيكيــة:FCSLΔ/)ســا/كــم(الفــرق بــين ســرعتي العتبــة اللاكتيكيــة: VSLΔ/لاهــوائي

    )Le Repeated Sprint Ability Test (كفاءة تكرار السرعة :RSA/)سا/كم( القصوى
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الجدوليـة " ت"أصـغر مـن قيمـة  1,6و  0,03المحسوبة المحصـورة بـين " ت"نلاحظ أنه جميع قيم ) 09(خلال الجدول رقم

معنويــة بــين  و هــذا مــا يؤكــد علــى عــدم وجــود فــروق 0,05و مســتوى الدلالــة  20عنــد درجــة حريــة  1,72و الــتي بلغــت 

الاختبــارات القبليــة لعينــتي البحــث الضــابطة و التجريبيــة و هــذا مــا يــدل علــى التجــانس القــائم بــين عينــتي البحــث في كــل 

  .مؤشرات القدرات الهوائية القصوى و تحت القصوى لعينتي البحث

  .عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى:3-3

مختلف الشدة و برنامج العينة الضـابطة يؤديـان الـى تحسـين القـدرة برنامجي التدريب الفتري "و التي تنص على أن 

 "سنة19الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص للاعبي كرة القدم تحت 

ــة للقــدر : 3-3-1 ــة و البعدي ــارات القبلي ــين الاختب ــة ب ــائج المقارن ــة  ةعــرض و تحليــل نت تحــت الهوائي

  :لعينتي البحث الضابطة و التجريبية القصوى

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعدي للقدرة الهوائية تحت القصوى لعينتي البحث) 10(جدول رقم 

 الضابطة العينة العينة التجريبية

لم
ا

تـــــ
ــــــــ

ــ
ـــــــغي

ت 
را

 

لالة
لد

ا
لية 

دو
ج

 ال
ت

 

وبة
س

ح
لم

ت ا
 

ر 
غي

الت
ة 

سب
ن

%
 

 قبلي بعدي

ة 
لال

لد
ا

ة  
سوب

ح
لم

ت ا
 

 قبلي بعدي

  ع  ع  ع  ع

ال
 د

ير
 غ

1,81 

1,13 0,81 2,28 134,27 2,32 133,18 

ال
 د

ير
 غ

0,39 4 ,76 130,45 3,43 131,18 
F

C
SL

1 
SA 

ال
 د

ير
 غ

0,21 0,42 0,65 10,94 0,69 10,89 

ال
 د

ير
 غ

0,78 0 ,50 11,32 0,83 11,15 

V
S L1

 

ال
 182,91 6,24 179,64 5,87 1,82 6,68 د

ال
 د

ير
 غ

1,41 3,24 178,45 2,80 180,27 

F
C

SL
2 

SAN 

ال
 13,04 0,91 14,29 0,92 8,75 10,87 د

ال
 د

ير
 غ

0,72 0,40 13,18 0,61 13,29 

V
S L2

 

ال
 49,73 5,59 45,36 5,94 9,62 - 4,04 د

ال
 د

ير
 غ

0,68 5,53 48,00 5,15 49,09 

Δ
F

C
SL

 

ZT 

ال
 2,15 0,50 3,35 1 35,96 4,35 د

ال
 د

ير
 غ

1,16 0,58 1,86 0,98 2,14 

Δ
V

SL
 

  10:،درجة حرية0.05:مستوى الدلالة



 

 

  و الذي نتائج المقارنة بين الاختبار القبلي و البعدي للقدرة الهوائية تحت القصوى نلاحظ

عنـد ) 1,81" (ت الجدوليـة"اصـغر مـن ]

عــدم وجــود دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي 

،كـم أننـا نلاحـظ أن مؤشـرات القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى 

مــا عــدا ) 1,81" (ت الجدوليــة"و هــي أكــبر مــن

على التوالي  ) 1,13،0,21( عندهما" ت المحسوبة

هنـاك فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين الاختبـار القبلـي و البعـدي للقـدرة 

و       .الهوائيــة تحــت القصــوى للعينــة التجريبيــة و لصــالح الاختبــار البعــدي فيمــا عــدى العتبــة اللاكتيكيــة الأولــى

العتبـــة ( كـــل مــن نــبض و ســرعة العتبــة الأيــض اللاهوائيــة

و الفـرق في نـبض القلـب  )VSLΔ(لاهوائي بدلالة كل مـن الفـرق في السـرعة 

اللاهوائيـة بنسـبة ،و قـد تحسـنت العتبـة )العتبـة اللاكتيكيـة الأولى

بالنســــبة للســـــرعة العتبــــة اللاكتيكيـــــة  8,75%

لكـــــل مــــــن فــــــرق  %35,96و 9,62%

FCSL2،VSL1،VSL2،FCSLΔ،ΔVSL( 
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و الذي نتائج المقارنة بين الاختبار القبلي و البعدي للقدرة الهوائية تحت القصوى نلاحظ) 10(ــــ من خلال الجدول رقم 

0,39،1,41[لمتغيرات العينة الضابطة و الـتي تراوحـت مـا بـين

عــدم وجــود دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي ممــا يــدل علــى  0,05و مســتوى دلالــة 

،كـم أننـا نلاحـظ أن مؤشـرات القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى  لمؤشرات القدرة الهوائيـة تحـت القصـوى للعينـة الضـابطة

و هــي أكــبر مــن ]1,13،10,87[لــديها بــين " ت المحســوبة"للعينــة التجريبيــة انحصــرت 

ت المحسوبة"،حيث بلغت )VSL1,FCSL1(نبض و سرعة  العتبة اللاكتيكية الأولى

هنـاك فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين الاختبـار القبلـي و البعـدي للقـدرة هي أصغر من الجدولية ،و منه نستنتج أنـه 

الهوائيــة تحــت القصــوى للعينــة التجريبيــة و لصــالح الاختبــار البعــدي فيمــا عــدى العتبــة اللاكتيكيــة الأولــى

 كـــل مــن نــبض و ســرعة العتبــة الأيــض اللاهوائيــةيؤكــد هــذه الفرضــية اذ أن التحســن واضــح في) 

لاهوائي بدلالة كل مـن الفـرق في السـرعة -،و منطقة الانتقال هوائي

العتبـة اللاكتيكيـة الأولى(،كما يوضـح عـدم تحسـن عتبـة الأيـض الهوائيـة

8,75بالنســــبة لنــــبض العتبـــــة اللاكتيكيــــة الثانيــــة،كما تحســـــنت بنســــبة 

9,62بنســــــبة ) ZT(لاهـــــوائي-الثانيـــــة،كما نلاحــــــظ تحســـــن منطقــــــة الانتقـــــال هــــــوائي

FCSL1،SL2(يوضح تحسن القدرة الهوائية تحت القصوى) 41

  .للعينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــــ من خلال الجدول رقم 

لمتغيرات العينة الضابطة و الـتي تراوحـت مـا بـين" المحسوبةت "أنه

و مســتوى دلالــة  10درجــة حريــة 

لمؤشرات القدرة الهوائيـة تحـت القصـوى للعينـة الضـابطة

للعينــة التجريبيــة انحصــرت 

نبض و سرعة  العتبة اللاكتيكية الأولى

هي أصغر من الجدولية ،و منه نستنتج أنـه و 

الهوائيــة تحــت القصــوى للعينــة التجريبيــة و لصــالح الاختبــار البعــدي فيمــا عــدى العتبــة اللاكتيكيــة الأولــى

) 41(الشــكل رقــم 

،و منطقة الانتقال هوائي)اللاكتيكية الثانية

)FCSLΔ(كما يوضـح عـدم تحسـن عتبـة الأيـض الهوائيـة،

بالنســــبة لنــــبض العتبـــــة اللاكتيكيــــة الثانيــــة،كما تحســـــنت بنســــبة  6,68%

الثانيـــــة،كما نلاحــــــظ تحســـــن منطقــــــة الانتقـــــال هــــــوائي

41(الشكل رقم 
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تنتج أن التــدريب الفتــري مختلــف الشــدة أدى الــى نســعلــى التــوالي و منــه  )VSLΔ(و فــرق الســرعة )FCSLΔ(النــبض

  .لاهوائي لعينة البحث-تحسن عتبة الأيض اللاهوائية و منطقة الانتقال هوائي

المقارنــة بــين الاختبــارات القبليــة و البعديــة للقــدرة الهوائيــة القصــوى عــرض و تحليــل نتــائج :3-3-2

  :لعينتي البحث الضابطة و التجريبية

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  و الذي يوضح نتائج مقارنة الاختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث في القدرة الهوائية ) 11(ـــ من خلال الجدول رقم 

لمؤشــــرات القــــدرة الهوائيــــة القصــــوى لــــدى العينــــة الضــــابطة و الــــتي تراوحــــت مــــا " المحســــوبةت "القصــــوى نلاحــــظ أن نتــــائج 

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين مما يدل على ) 1,81" (ت الجدولية"كانت أصغر من   ]0,99،1,55[بين

بينمـا نلاحـظ عنـد العينـة التجريبيـة .الاختبار القبلي و البعدي لمؤشرات القدرة الهوائية القصوى لدى العينـة الضـابطة

علــى وجــود فــروق و هــذا مــا يؤكــد " ت الجدوليــة"أكــبر مــن قيمــة  ]2,52،8,83[المحصــورة بــين " ت المحســوبة"أن قــيم 

للعينـة التجريبيـة و لصـالح الاختبـار ى ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في القدرة الهوائية القصـو 

 %15,68و مـــن خــلال نفـــس الجـــدول أن مؤشــرات القـــدرة الهوائيـــة القصــوى قـــد تحســـنت بنســـبة  كمـــا نلاحـــظ.البعــدي

  بالنسبة لنبض %3,38،و )VMA(للسرعة الهوائية القصوى 11,30%،)VO2MAX(للمستهلك الأقصى الأكسجيني

  يوضح مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للقدرة الهوائية القصوى لعينتي البحث) 11(جدول رقم 

  العينة الضابطة العينة التجريبية
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1,81 

8,83 15,68 3,53 69,31 6,40 58,44 

ال
 د
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0,99 4,29 59,67 4,79 57,52 VO2MAX 

ل 
دا

 

4,65 11,30 0,54 16,09 1,01 14,27 

ال
 د

ير
غ

 

1,55 0,75 14,68 0,80 14,09 VMA 

ال
د

 

2,52 3,38 7,06 193,45 4,34 200 

ال
 د

ير
غ

 

1,27 28,87 185,64 4,72 197,45 FCMAX 

  .10:،درجة حرية0,05:مستوى الدلالة

VO2MAX:أقصى استهلاك للأكسجين/VMA:السرعة الهوائية القصوى/FCMAX:نبض القلب الأقصى.  



 

 

يوضح نتائج الاختبارات القبليـة و البعديـة 

  للقدرة الهوائية القصوى لعينتي البحث الضابطة و التجريبية 

 

تتحســـن لم ) VMA(نلاحـــظ أن الســرعة الهوائيـــة القصــوى

ســـا بعـــد /كـــم14,68ســـا و /كـــم14,09

،  %11,30سا بنسبة تحسن بلغت /كم16,09

ة للعينـة الضـابطة و تحسـن بالنسـبة للعينـة التجريبيـة 

،كمــا نــرى تحســن نــبض القلــب الأقصــى %
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يوضح نتائج الاختبارات القبليـة و البعديـة ) 42(الشكل رقم 

للقدرة الهوائية القصوى لعينتي البحث الضابطة و التجريبية 

FCMAX.( و مـــن خــلال الشـــكل رقــم)نلاحـــظ أن الســرعة الهوائيـــة القصــوى) 42

14,09بالنســـبة للعينـــة الضـــابطة حيـــث كـــان متوســـطها الحســـابي قبـــل التـــدريب الفـــتري 

16,09سا الى /كم  14,27التدريب بينما تحسنت بالنسبة للعينة التجريبية من 

ة للعينـة الضـابطة و تحسـن بالنسـبة للعينـة التجريبيـة بالنسـب) VO2MAX(كما أنه لم يتحسن المستهلك الأقصى الأكسجيني

%15,68كــغ و بنســبة /د/مــول69,31كــغ الى /د/مــول58,44

العينتـــين التجريبيـــة و الضـــابطة لكـــن يبقـــى غـــير 

دال بالنســـبة للعينـــة الضـــابطة و انخفـــض مـــن متوســـط 

د بالنســــــــــــبة لهـــــــــــــا /ن 185,67د الى 

بينمــــا كــــان دالا بالنســــبة للتجريبيــــة و قــــد تحســــن مــــن 

د بنســـــــــــــــبة انخفـــــــــــــــاض /ن 193,45

التدريب و تدل هذه النتائج الى أن 

ي مختلــــــف الشــــــدة قــــــد حســــــن كــــــل مــــــن 

المســــــــتهلك الأقصــــــــى الأكســــــــجيني و الســــــــرعة 

الهوائيــة القصـــوى و نـــبض القلـــب الأقصـــى للعينـــة 

التجريبيــة بينمــا برنــامج العينــة الضــابطة لــم يحســن 

من هذه المؤشرات فيما عدا نبض القلب الأقصى 

   .حيث كان التأثير غير دال معنويا

MAX(القلــب الأقصــى

بالنســـبة للعينـــة الضـــابطة حيـــث كـــان متوســـطها الحســـابي قبـــل التـــدريب الفـــتري 

التدريب بينما تحسنت بالنسبة للعينة التجريبية من 

كما أنه لم يتحسن المستهلك الأقصى الأكسجيني

58,44مــن متوســط 

العينتـــين التجريبيـــة و الضـــابطة لكـــن يبقـــى غـــير  لكـــلا

دال بالنســـبة للعينـــة الضـــابطة و انخفـــض مـــن متوســـط 

د الى /ن 197,45

بينمــــا كــــان دالا بالنســــبة للتجريبيــــة و قــــد تحســــن مــــن 

193,45د الى /ن 200

و تدل هذه النتائج الى أن .%2,52بلغت 

ي مختلــــــف الشــــــدة قــــــد حســــــن كــــــل مــــــن الفتــــــر 

المســــــــتهلك الأقصــــــــى الأكســــــــجيني و الســــــــرعة 

الهوائيــة القصـــوى و نـــبض القلـــب الأقصـــى للعينـــة 

التجريبيــة بينمــا برنــامج العينــة الضــابطة لــم يحســن 

من هذه المؤشرات فيما عدا نبض القلب الأقصى 

حيث كان التأثير غير دال معنويا
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عــرض و تحليــل نتــائج المقارنــة بــين الاختبــارات القبليــة و البعديــة للتحمــل الخــاص  لعينتــي : 3-3-3

  :البحث الضابطة و التجريبية

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

و الــذي يوضــح مقارنــة نتــائج الاختبــارات القبليــة و البعديــة للتحمــل الخــاص لعينــتي البحــث ) 12(مــن خــلال الجــدول رقــم

) تحمــل السرعة،مؤشـر التعب،تحمــل القــوة(لمقارنـة مؤشــرات التحمــل الخـاص" ت المحســوبة"الضـابطة و التجريبيــة نلاحـظ أن 

عند مستوى دلالة  1,81" ت الجدولية"أصغر من  1,42،0,89،1,40لدى العينة الضابطة و التي بلغت على التوالي 

عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين الاختبـــار القبلـــي و البعـــدي ممـــا يـــدل علـــى  10و درجـــة حريـــة  0,05

تحمـــل (لمؤشـــرات التحمـــل الخـــاص" ت المحســـوبة"،بينمـــا نلاحـــظ أن  لمؤشـــرات التحمـــل الخـــاص لـــدى العينـــة الضـــابطة

ت الجدولية "على التوالي أكبر من  2,03،5,17،4,71للعينة التجريبية و التي بلغت ) ب،تحمل القوةالسرعة،مؤشر التع

ممـا يـدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين الاختبـار  0,05و مستوى دلالـة  10عند درجة حرية  1,81"

  . يالقبلي و البعدي لمؤشرات التحمل الخاص لدى العينة التجريبية و لصالح البعد

  

  

  يوضح مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للتحمل الخاص لعينتي البحث الضابطة و التجريبية ) 12(جدول رقم

  العينة الضابطة العينة التجريبية
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و الـــذين يوضـــحان نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة و البعديـــة لاختبـــارات التحمـــل الخـــاص 

نلاحــظ التحســن الواضــح في كــل مــن تحمــل السرعة،مؤشــر التعــب و تحمــل القــوة لــدى العينــة التجريبيــة بينمــا نلاحــظ عــدم 

نامج التدريب الفتري أدى الى تحسن التحمـل الخـاص 

  يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لتحمل القوة  لكل من العينة التجريبية و الضابطة

العينة الضابطة 

 العينة الضابطة                                                                                               

  
  و التجريبية الضابطةلكل من العينة ) RSA(يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لاختبار تكرار تحمل السرعة
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و الـــذين يوضـــحان نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة و البعديـــة لاختبـــارات التحمـــل الخـــاص ) 44) (43(مـــن خـــلال الشـــكلين 

نلاحــظ التحســن الواضــح في كــل مــن تحمــل السرعة،مؤشــر التعــب و تحمــل القــوة لــدى العينــة التجريبيــة بينمــا نلاحــظ عــدم 

نامج التدريب الفتري أدى الى تحسن التحمـل الخـاص بر تحسن نفس المؤشرات لدى العينة الضابطة و منه نسـتنتج أن 

  .لدى العينة التجريبية بينما لم يؤدي برنامج العينة الضابطة الى تحسنها

يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لتحمل القوة  لكل من العينة التجريبية و الضابطة) 

 

تحمل القوة  قبل

تحمل القوة  بعد

                                                                                             

يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لاختبار تكرار تحمل السرعة
  

قبل  التعب مؤشر

مؤشر التعب  بعد

ـــــــدل (تحمـــــــل الســـــــرعة  مع

قبل) الركضات

ـــــــدل (تحمـــــــل الســـــــرعة  مع

بعد) الركضات

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

مـــن خـــلال الشـــكلين 

نلاحــظ التحســن الواضــح في كــل مــن تحمــل السرعة،مؤشــر التعــب و تحمــل القــوة لــدى العينــة التجريبيــة بينمــا نلاحــظ عــدم 

تحسن نفس المؤشرات لدى العينة الضابطة و منه نسـتنتج أن 

لدى العينة التجريبية بينما لم يؤدي برنامج العينة الضابطة الى تحسنها

  

  

  

 

) 43(الشكل رقم                 

العينة التجريبية 

                                                                                             العينة التجريبية            

يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لاختبار تكرار تحمل السرعة) 44(الشكل رقم 
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  :الثانيةعرض و تحليل نتائج الفرضية : 3-4

 برنامج التدريب الفتري مختلـف الشـدة أفضـل مـن برنـامج العينـة الضـابطة فـي تحسـين القـدرة"و التي تنص على أن 

  "سنة 19الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص للاعبي كرة القدم تحت 

عــرض و تحليــل نتــائج المقارنـــة بــين العينــة الضــابطة و التجريبيـــة فــي الاختبــارات البعديـــة :3-4-1 

  .للقدرة الهوائية تحت القصوى

  

 

   

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ي يوضح نتائج الفرق بين الاختبار البعدي للقدرة الهوائية تحت القصوى لعينتي البحث ذو ال) 13(من خلال الجدول رقم 

أنــه لا توجـد فــروق ذات دلالـة احصــائية بــين العينتـين التجريبيــة و الضــابطة فـي كــل مــن الضـابطة و التجريبيـة نلاحــظ 

 )FCSLΔ(لاهوائي بدلالة النبض-هوائي،منطقة الانتقال )FCSL2(،نبض العتبة اللاهوائية)VSL1(سرعة العتبة الهوائية

ت "و هــــــــــي أصــــــــــغر مــــــــــن ) 1,54،0,58،1,08(لهــــــــــذه المؤشــــــــــرات علــــــــــى التــــــــــوالي " ت المحســــــــــوبة"كانــــــــــت حيــــــــــث  

ـــــــة FCSL1(2,40(لكـــــــل مـــــــن نـــــــبض العتبـــــــة الهوائيـــــــة" ت المحســـــــوبة"،بينـــــــا نلاحـــــــظ أن )1,72"(الجدوليـــــــة ،ســـــــرعة العتب

يوضــح نتــائج الفــرق بــين الاختبــار البعــدي للقــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى لعينتــي البحــث ) 13(جــدول رقــم 

  الضابطة و التجريبية

  المتغيرات 

  العينة التجريبية  العينة الضابطة

وبة
س

ح
لم

ت ا
  

لية
دو

ج
 ال

ت
  

لالة
لد

ا
  

  ع  ع

SA  

FCSL1  130,45  4,76  134,27  2,28  2,40 

1,72  

ل 
دا

  

VSL1  11,32  0,50  10,94  0,76  1,54  

ال
 د

ير
غ

  

SAN  
FCSL2  178,45  3,24  179,64  5,87  0,58  

ال
 د

ير
غ

  

VSL2  13,18  0,40  14,29  0,92  3,67  ال
د

  

ZT  
FCSLΔ  48  5,53  45,36  5,94  1,08  

ال
 د

ير
غ

  

VSLΔ  1,86  0,58  3,35  1  4,26  ال
د

  

 20:، درجة حرية 0,05:مستوى الدلالة



 

 

)VSLΔ(4,26 . ت "كانـــــت أكـــــبر مـــــن

وجود فروق ذات دلالة احصـائية بـين الاختبـار البعـدي لهـذه المؤشـرات لصـالح العينـة 

عـــرض و تحليـــل نتـــائج المقارنـــة بـــين العينـــة الضـــابطة و التجريبيـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة 

و الــذي يوضــح الفــرق بــين الاختبــار البعــدي في القــدرة الهوائيــة القصــوى للعينتــين التجريبيــة     

" ت الجدوليـــة"علـــى التـــوالي أكـــبر مـــن)4,78

بـين الاختبـار  0,05و مسـتوى دلالـة  20

  يوضح نتائج الفرق بين الاختبار البعدي في القدرة الهوائية القصوى للعينتين التجريبية و الضابطة 

  الدلالة  ت الجدولية  ت المحسوبة

1,72  

  دال 

  دال

  غير دال 

  

  التجريبية و الضابطةيوضح الفرق في نسب تغير القدرة الهوائية تحت القصوى بين العينتين 

-0

-0
-2,27

-14,7

0

8,

-9,62

35,96

-20
-10

0
10
20
30
40
SA FCSL

SAN VSL

ZT FCSLΔ

ZT VSLΔ
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(لاهـــــوائي بدلالـــــة الســـــرعة -هـــــوائيو منطقـــــة التحـــــول  3,67

وجود فروق ذات دلالة احصـائية بـين الاختبـار البعـدي لهـذه المؤشـرات لصـالح العينـة  مما يدل على

عـــرض و تحليـــل نتـــائج المقارنـــة بـــين العينـــة الضـــابطة و التجريبيـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة 

  .للقدرة الهوائية القصوى

و الــذي يوضــح الفــرق بــين الاختبــار البعــدي في القــدرة الهوائيــة القصــوى للعينتــين التجريبيــة     ) 14(مــن خــلال الجــدول رقــم

4,78و VMA  )5,05و VO2MAXلكـــل مـــن " ت المحســـوبة 

20على وجود فروق ذات دلالة احصائية عند درجة حرية 

يوضح نتائج الفرق بين الاختبار البعدي في القدرة الهوائية القصوى للعينتين التجريبية و الضابطة 

  عينة تجريبية  عينة ضابطة
ت المحسوبة

  ع  ع

59,67 4,29  69,31  3,53  5,05  

14,09  0,63  16,76  0,45  4,78  

185,64  28,87  193,45  7,06  0,87  

يوضح الفرق في نسب تغير القدرة الهوائية تحت القصوى بين العينتين ) 45

0,56

1,45

-1,02

0,83

0,81

0,42

-1,82

,75

SA FCSL1

SA VSL1

SAN FCSL2

SAN VSL2

نسبة التغير  العينة الضابطة

نسبة التغير  العينة التجريبية

VSL2(3,67(اللاهوائيـــــة

مما يدل على 1,72"الجدولية

  . التجريبية

  

  

  

  

  

  

  

  

  

عـــرض و تحليـــل نتـــائج المقارنـــة بـــين العينـــة الضـــابطة و التجريبيـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة :3-4-2

للقدرة الهوائية القصوى

  

  

  

  

  

  

مــن خــلال الجــدول رقــمـــــ 

ت المحســـوبة "و الضـــابطة أن 

على وجود فروق ذات دلالة احصائية عند درجة حرية مما يـدل ) 1,72(

يوضح نتائج الفرق بين الاختبار البعدي في القدرة الهوائية القصوى للعينتين التجريبية و الضابطة ) 14(الجدول رقم 

  المتغيرات

VO2MAX  59,67

VMA  14,09

FCMAX  185,64

  

45(الشكل رقم 

نسبة التغير  العينة الضابطة

نسبة التغير  العينة التجريبية



 

 

و الســــرعة الهوائيــــة ) VO2MAX(البعــــدي للعينتــــين التجريبيــــة و الضــــابطة فــــي المســــتهلك الأقصــــى الأكســــجيني

البالغـــة ) FCMAX(لأقصـــى نـــبض للقلـــب" 

يــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات ممــا  0,05

  .دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لنبض القلب الأقصى لعينتين التجريبية و الضابطة

التجريبيـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة 

  
  العينتين التجريبية و الضابطةيوضح الفرق في نسب تغير القدرة الهوائية القصوى بين 

-10

-5

0

5

10

15

20

VO2MAX

5,76

15,

نسبة التغير  العينة الضابطة

  عينتي البحث الضابطة و التجريبيةلللتحمل الخاص 

ت 

  المحسوبة

ت 

  الجدولية
  الدلالة

0,63  

1,72  

ل 
دا

ر 
غي

  

5,74  

ل 
دا

  

0,91  

ل 
دا

ر 
غي
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البعــــدي للعينتــــين التجريبيــــة و الضــــابطة فــــي المســــتهلك الأقصــــى الأكســــجيني

" ت المحســـوبة"،كمـــا نلاحـــظ أن لصـــالح العينـــة التجريبيـــة) 

0,05و مســتوى دلالــة  20عنــد درجــة حريــة " ت الجدوليــة"

دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لنبض القلب الأقصى لعينتين التجريبية و الضابطة

التجريبيـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة  عـــرض و تحليـــل نتـــائج المقارنـــة بـــين العينـــة الضـــابطة و

  .للتحمل الخاص

يوضح الفرق في نسب تغير القدرة الهوائية القصوى بين ) 46(

 

VMA FCMAX

4,02

-6,37

,68

11,3

-3,38

نسبة التغير  العينة الضابطة نسبة التغير  العينة التجريبية

للتحمل الخاص يوضح نتائج الفرق بين الاختبار البعدي ) 

  المتغيرات
ت   عينة تجريبية  عينة ضابطة

المحسوبة   ع  ع

0,63  0,32  6,86  0,17 6,93  تحمل السرعة 

5,74  0,25  0,35  0,16  0,86  التعب  مؤشر

0,91  3,29  41,73  4,17  40,27  تحمل القوة 

البعــــدي للعينتــــين التجريبيــــة و الضــــابطة فــــي المســــتهلك الأقصــــى الأكســــجيني

) VMA(القصـــوى

"اصــغر مــن  0,87

دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لنبض القلب الأقصى لعينتين التجريبية و الضابطة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

عـــرض و تحليـــل نتـــائج المقارنـــة بـــين العينـــة الضـــابطة و :3-4-3

للتحمل الخاص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

(الشكل رقم

) 15(جدول رقم 

المتغيرات

R
SA

  

تحمل السرعة 

مؤشر

تحمل القوة 



 

 

و الـــذي يوضـــح الفــرق بـــين الاختبـــارات البعديــة للتحمـــل الخـــاص  لعينــتي البحـــث الضـــابطة       

علـى التـوالي أقـل مـن قيمـة  0,91و  0,63

ـــة  ـــدل علـــى عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلال ي

، بينمـا احصائية بين عينتي البحث الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لكل من تحمل السرعة و تحمـل القـوة

أن هنـاك فـروق ذات دلالـة و منـه نسـتنتج 

  .العينية الضابطة و التجريبية في مؤشر وقت التعب و لصالح العينة التجريبية

و علـى الـرغم مـن الفـرق الغـير دال احصـائيا بـين العينتـين في كـل مـن تحمـل السـرعة و القـوة الا أن نسـبة التغـير لكـل منهمـا 

ري مختلـف الشـدة ادى الـى تحسـين أن برنـامج الفتـ

  )47(لاحظ الشكل رقم 

  
   لعينتين التجريبية و الضابطةبين ايوضح الفرق في نسب تغير مؤشرات التحمل الخاص 

-60

-40

-20

0

20

تحمل القوة 

2,78
11,68
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و الـــذي يوضـــح الفــرق بـــين الاختبـــارات البعديــة للتحمـــل الخـــاص  لعينــتي البحـــث الضـــابطة       ) 15(مــن خـــلال الجـــدول رقــم

0,63لكل مـن تحمـل السـرعة و تحمـل القـوة " ت المحسوبة"و التجريبية، نلاحظ أن 

ـــة  1,72 ـــة ممـــا  20يـــة و درجـــة حر  0,05عنـــد مســـتوى دلال ـــدل علـــى عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلال ي

احصائية بين عينتي البحث الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لكل من تحمل السرعة و تحمـل القـوة

و منـه نسـتنتج " ت الجدوليـة "أكـبر مـن  5,74ت المحسوبة لمؤشر وقـت التعـب 

العينية الضابطة و التجريبية في مؤشر وقت التعب و لصالح العينة التجريبية

و علـى الـرغم مـن الفـرق الغـير دال احصـائيا بـين العينتـين في كـل مـن تحمـل السـرعة و القـوة الا أن نسـبة التغـير لكـل منهمـا 

أن برنـامج الفتـعند العينة التجريبية أعلى منها عند الضابطة و هـذا مـا يـدل علـى 

لاحظ الشكل رقم .(تحمل السرعة الخاص و تحمل القوة أفضل من برنامج العينة الضابطة

يوضح الفرق في نسب تغير مؤشرات التحمل الخاص ) 47(الشكل رقم 

 

 

تحمل القوة 
تحمل السرعة 

)معدل الركضات(
مؤشر  التعب 

-0,39

3,07

68

-3,43

-58,74

مــن خـــلال الجـــدول رقــم

و التجريبية، نلاحظ أن 

1,72" ت الجدوليـــة"

احصائية بين عينتي البحث الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لكل من تحمل السرعة و تحمـل القـوة

ت المحسوبة لمؤشر وقـت التعـب "نلاحظ أن 

العينية الضابطة و التجريبية في مؤشر وقت التعب و لصالح العينة التجريبيةاحصائية بين 

و علـى الـرغم مـن الفـرق الغـير دال احصـائيا بـين العينتـين في كـل مـن تحمـل السـرعة و القـوة الا أن نسـبة التغـير لكـل منهمـا 

عند العينة التجريبية أعلى منها عند الضابطة و هـذا مـا يـدل علـى 

تحمل السرعة الخاص و تحمل القوة أفضل من برنامج العينة الضابطة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

الشكل رقم 

ضابطة 

تجريبية
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  :الثالثةعرض و تحليل نتائج الفرضية :3-5

توجد علاقة ارتباطية طردية بـين كـل مـن القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى و القصـوى و التحمـل "و التي تنص على أنه

  سنة  19الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  :العلاقة بين القدرة الهوائية تحت القصوى و التحمل الخاص:3-5-1

أن العلاقـــة كانــــت دالـــة احصــــائيا بـــين مؤشــــر التعـــب و كــــل مـــن ســــرعة العتبـــة اللاكتيكيــــة ) 16(يتضـــح مــــن الجـــدول رقــــم

حيـث  0,05عند مستوى دلالة  )VSLΔ(لاهوائي -و منطقة الانتقال هوائي 0,01عند مستوى الدلالة ) VSL2(الثانية

على التوالي،مما يدل على وجود علاقة ارتباطية عكسية بين هذين المؤشرين  0,77-و  0,72-بلغ معامل ارتباط بيرسون 

 )FCSL1،FCSL2، FCSLΔ(ير دالة احصائيا بين كل من و مؤشر التعب،كما نلاحظ وجود علاقة ارتباطية عكسية غ

علــى التــوالي بينمــا نلاحــظ وجــود علاقــة ارتباطيــة  0,42-و  0,59-،0,43-ومؤشــر التعــب حيــث بلــغ ارتبــاط بيرســون 

  .و مؤشر التعب) VSL1(ضعيفة بين سرعة العتبة الفارقة 

  القصوى و التحمل الخاص لدى العينة التجريبيةيوضح العلاقة الارتباطية بين القدرات الهوائية تحت القصوى و ) 16(جدول رقم 

 التحمل الخاص القدرة الهوائية تحت القصوى القدرة الهوائية القصوى 

 
VMA VO2MAX FCMAX 

SA SAN ZT RSA 
تحمل 

 FCSL1 VSL1 FCSL2 VSL2 ΔFCSL ΔVSL القوة
 مؤشر

 التعب

تحمل 

 السرعة

VMA 1 
           

VO2MAX 0,99** 1 
          

FCMAX 0,40 0,32 1          
FCSL1 0,47 0,46 0,08 1 

        
VSL1 -0,29 -0,22 -0,56 -0,50 1        
FCSL2 0,72* 0,72* 0,47 0,17 -0,06 1 

      
VSL2 0,74** 0,77** 0,17 0,40 0,22 0,71* 1 

     
ΔFCSL 0,54 0,54 0,43 -0,22 0,13 0,93** 0,55 1 

    
ΔVSL 0,87** 0,84** 0,52 0,69* -0,45 0,69* 0,77** 0,42 1 

   
التعب مؤشر  -0,69* -0,66* -0,44 -0,43 0,17 -0,59 -0,73* -0,42 -0,78** 1   

 1 **0,79 0,60- 0,25- 0,44- 0,41- 0,31 0,39- *0,66- 0,42- 0,45- تحمل السرعة
 

 1 0,49- **0,74- *0,63 0,05 0,43 0,20 0,35- 0,38 0,29 0,41 0,47 تحمل القوة

  0,01مستوى الدلالة *

  0,05مستوى الدلالة **

  
 



 

 

بـين كـل مؤشـرات القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى مـا عـدا 

       0,60-و تحمـــل الســـرعة ب ) VSLΔ(،حيـــث كانـــت أقـــوى علاقـــة بـــين 

يؤكــد علــى هــذه النتــائج اذ نلاحــظ ) 48(

بــــين كــــل مؤشــــرات القــــدرة الهوائيــــة تحــــت القصــــوى و كــــل مــــن مؤشــــر التعــــب و معــــدل الركضــــات 

و هــذا يبـين أنــه كلمــا تحسـنت القــدرة الهوائيـة القصــوى بدلالــة عتبـة الأيــض الهوائيـة و اللاهوائيــة و منطقــة 

توجــد علاقـــة و منــه نســتنتج أنــه .كــيلاهــوائي تحســنت قــدرة اللاعــب علــى التحمـــل اللاهــوائي اللالاكتي

 19السـرعة القصـوى للاعبـي كـرة القـدم أقـل مـن 

أما العلاقة بين مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى و تحمل القوة فقد كانت طردية غير دالة احصائيا بـين كـل المؤشـرات 

،و كانــت أقــوى علاقــة طرديــة  0,35-،حيــث بلغــت قيمــة ارتبـاط بيرســون بــين هــذا الأخــير و تحمـل القــوة 

ــــــــين كــــــــل مــــــــن  ــــــــة طرديــــــــة ب و أضــــــــعف علاق

  . على التوالي 0,38

  
  سنة  19للاعبي كرة القدم أقل من  )RSA(بكفاءة تكرار السرعة القصوى
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بـين كـل مؤشـرات القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى مـا عـدا كما أننا نلاحظ وجـود علاقـة ارتباطيـة عكسـية غـير دالـة احصـائيا 

،حيـــث كانـــت أقـــوى علاقـــة بـــين )تحمـــل الســـرعة(مـــع معـــدل الركضـــات

(و الشــكل رقــم .0,25-و تحمــل الســرعة ب ) FCSLΔ(و أضــعف علاقــة بــين

بــــين كــــل مؤشــــرات القــــدرة الهوائيــــة تحــــت القصــــوى و كــــل مــــن مؤشــــر التعــــب و معــــدل الركضــــات هبــــوط منحــــنى العلاقــــة 

و هــذا يبـين أنــه كلمــا تحسـنت القــدرة الهوائيـة القصــوى بدلالــة عتبـة الأيــض الهوائيـة و اللاهوائيــة و منطقــة 

لاهــوائي تحســنت قــدرة اللاعــب علــى التحمـــل اللاهــوائي اللالاكتي

السـرعة القصـوى للاعبـي كـرة القـدم أقـل مـن  كفاءة تكـرارارتباطية طردية بين القدرة الهوائية تحت القصوى و  

أما العلاقة بين مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى و تحمل القوة فقد كانت طردية غير دالة احصائيا بـين كـل المؤشـرات 

،حيــث بلغــت قيمــة ارتبـاط بيرســون بــين هــذا الأخــير و تحمـل القــوة 

VSL2 ( و)VSLΔ ( ــــــــوالي 0,62و  0,43ب ــــــــين كــــــــل مــــــــن .علــــــــى الت ــــــــة طرديــــــــة ب و أضــــــــعف علاق

FC ( و)FCSL1 ( 0,38و  0,19، 0,047و تحمل القوة ب

بكفاءة تكرار السرعة القصوىعلاقة القدرة الهوائية تحت القصوى 

 

كما أننا نلاحظ وجـود علاقـة ارتباطيـة عكسـية غـير دالـة احصـائيا 

)VSL1 (مـــع معـــدل الركضـــات

و أضــعف علاقــة بــين

هبــــوط منحــــنى العلاقــــة 

و هــذا يبـين أنــه كلمــا تحسـنت القــدرة الهوائيـة القصــوى بدلالــة عتبـة الأيــض الهوائيـة و اللاهوائيــة و منطقــة ) RSA(لاختبـار

لاهــوائي تحســنت قــدرة اللاعــب علــى التحمـــل اللاهــوائي اللالاكتي-الانتقــال هــوائي

ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية تحت القصوى و  

  .سنة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أما العلاقة بين مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى و تحمل القوة فقد كانت طردية غير دالة احصائيا بـين كـل المؤشـرات 

،حيــث بلغــت قيمــة ارتبـاط بيرســون بــين هــذا الأخــير و تحمـل القــوة )VSL1(مـا عــدا 

SL2(بــــــــين كــــــــل مــــــــن 

)FCSLΔ(،)FCSL2

  

علاقة القدرة الهوائية تحت القصوى )48(الشكل رقم 
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يتأكد لنا أن كلما تحسنت القدرة الهوائية تحت القصوى تحسنت قدرة اللاعب في مقاومة التعب ) 49(و من الشكل رقم 

توجد علاقة ارتباطيـة طرديـة و منه نستنتج أنه ) اختبار القفز للأعلى من وضع الجلوس(رر أثناء جهد عضلي أقصى متك

  .سنة 19بين القدرة الهوائية تحت القصوى و تحمل القوة للاعبي كرة القدم أقل من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :العلاقة بين القدرة الهوائية القصوى و التحمل الخاص: 3-5-2

ـــــين مؤشـــــر التعـــــب و كـــــل مـــــن ) 16(يتضـــــح مـــــن الجـــــدول رقـــــم ـــــة احصـــــائيا ب ـــــت عكســـــية دال ) VMA(أن العلاقـــــة كان

علــى التوالي،كمــا يظهــر أ�ــا  0,66-و  0,68-حيــث بلــغ ارتبــاط بيرســون  0,01عنــد مســتوى دلالــة ) VO2MAX(و

  .0,43-حيث بلغت قيمة ارتباط بيرسون ) FCMAX(عكسية غير دالة احصائيا بين مؤشر التعب و 

رعة حيث كان معامل الارتباط كما نلاحظ وجود علاقة ارتباطية عكسية بين مؤشرات القدرة الهوائية القصوى و تحمل الس

علـى التـوالي ، و  0,41-و  0,45-بقيمـة ) VMA(،)VO2MAX(سالبا و دالا احصائيا بين تحمل السرعة و كـل مـن 

  .0,66-بقيمة  0,01عند مستوى دلالة ) FCMAX(دالا احصائيا بين تحمل السرعة و

  
 19يوضح العلاقة بين القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى و تحمـل القـوة للاعبـي كـرة القـدم أقـل مـن ) 49(الشكل رقم   



 

 

  
يوضــــح العلاقــــة بــــين القــــدرة الهوائيــــة ) 51(الشــــكل رقــــم 

  سنة 19القصوى و تحمل القوة للاعبي كرة القدم أقل من 

 

)RSA ( طرديـة و هـذا مـا يؤكـده الشـكل

حيث نلاحظ هبوط منحنيات القدرة الهوائية القصوى بدلالة كل من مؤشـر التعـب و معـدل الركضـات أي أنـه  

FCMAX (        نقــــص كــــل مــــن مؤشــــر التعــــب

توجد علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية القصوى و تحمل السرعة القصوى عند لاعبي كرة 

  
  سنة  19علاقة القدرة الهوائية القصوى بالتحمل الخاص للاعبي كرة القدم أقل من 
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الشــــكل رقــــم  

القصوى و تحمل القوة للاعبي كرة القدم أقل من 

(السـرعة القصـوى و منه فـان طبيعـة العلاقـة بـين القـدرة الهوائيـة القصـوى و تحمـل 

حيث نلاحظ هبوط منحنيات القدرة الهوائية القصوى بدلالة كل من مؤشـر التعـب و معـدل الركضـات أي أنـه  

MAX(،و)VMA(،)VO2MAX(كلمــــا تحســــنت مؤشــــرات القــــدرة الهوائيــــة القصــــوى 

  ).RSA(لاختبار تحمل السرعة الخاص و معدل الركضات 

توجد علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية القصوى و تحمل السرعة القصوى عند لاعبي كرة 

 .سنة 19

أمـــا عـــن العلاقـــة بـــين مؤشـــرات القـــدرة الهوائيـــة القصـــوى و تحمـــل 

القـــوة فقـــد كانـــت طرديـــة غـــير دالـــة احصـــائيا حيـــث بلغـــت قيمـــة 

 ارتبـــــــــــــــــاط بيرســـــــــــــــــون بـــــــــــــــــين تحمـــــــــــــــــل القـــــــــــــــــوة و كـــــــــــــــــل مـــــــــــــــــن

VO(و،)FCMAX (0,46،0,41،0,29 

نلاحـــظ ارتفـــاع منحـــنى ) 51(علـــى التـــوالي،و مـــن الشـــكل رقـــم 

العلاقــة بــين تحمــل القــوة و القـــدرة الهوائيــة القصــوى ممــا يبــين أنـــه  

كلمــا زادت القـــدرة الهوائيــة القصـــوى تحســـنت صــفة تحمـــل القـــوة    

توجـــد علاقـــة ارتباطيـــة طرديـــة بـــين القـــدرة و منـــه نســـتنتج أنـــه 

 تحتالهوائية القصوى و تحمل القوة لدى لاعبي كرة القدم 

علاقة القدرة الهوائية القصوى بالتحمل الخاص للاعبي كرة القدم أقل من )50(الشكل رقم 
  

و منه فـان طبيعـة العلاقـة بـين القـدرة الهوائيـة القصـوى و تحمـل 

حيث نلاحظ هبوط منحنيات القدرة الهوائية القصوى بدلالة كل من مؤشـر التعـب و معـدل الركضـات أي أنـه  ) 50(رقم 

كلمــــا تحســــنت مؤشــــرات القــــدرة الهوائيــــة القصــــوى 

و معدل الركضات 

توجد علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية القصوى و تحمل السرعة القصوى عند لاعبي كرة و منه نستنتج أنه 

19القدم أقل من 

  

  

  

  

  

  

  

أمـــا عـــن العلاقـــة بـــين مؤشـــرات القـــدرة الهوائيـــة القصـــوى و تحمـــل 

القـــوة فقـــد كانـــت طرديـــة غـــير دالـــة احصـــائيا حيـــث بلغـــت قيمـــة 

ارتبـــــــــــــــــاط بيرســـــــــــــــــون بـــــــــــــــــين تحمـــــــــــــــــل القـــــــــــــــــوة و كـــــــــــــــــل مـــــــــــــــــن

)VMA(،)VO2MAX

علـــى التـــوالي،و مـــن الشـــكل رقـــم 

العلاقــة بــين تحمــل القــوة و القـــدرة الهوائيــة القصــوى ممــا يبــين أنـــه  

كلمــا زادت القـــدرة الهوائيــة القصـــوى تحســـنت صــفة تحمـــل القـــوة    

و منـــه نســـتنتج أنـــه 

الهوائية القصوى و تحمل القوة لدى لاعبي كرة القدم 

  .سنة 19

  

  

  

الشكل رقم 
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  :الإستنتاجات:3-6

  :و تطبيق البرنامج التدريبي التجربة الاستطلاعيةمن خلال   - أ

 الهوائية طريقة الكشف عن تركيز حمض اللاكتيك في الدم أفضل طريقة لتقدير عتبة الأيض اللاهوائية و. 

  4لــــتر و /ملليمــــول2مقاربــــة كينــــدرمان لتحديــــد عتبــــتي الأيــــض اللاهوائيــــة و الهوائيــــة عــــن طريــــق القيمــــة الثابتــــة 

  .لتر من بين أسهل الطرق عندما لا تتوفر الوسائل التكنولوجية الحديثة لذلك/ملليمول

 رعة الموافقة للعتبة الفارقة اللاهوائية طريقة تحديد شدة الحمل عن طريق النسبة من السرعة الهوائية القصوى و الس

 .لاهوائي تجعل المدرب أكثر تحكما في العملية التدريبية-و منطقة الانتقال هوائي

 :من خلال عرض و تحليل نتائج الفرضيات  - ب

 من خلال نتائج الفرضية الأولى استنتج الباحث ما يلي: 

الهوائية تحت القصوى و المتمثلة في كـل مـن عتبـة  التدريب الفتري مختلف الشدة أدى الى تحسين مؤشرات القدرة -1

 .لدى العينة التجريبية) ZT(لاهوائي –و منطقة الانتقال هوائي  )SAN،SA(الأيض اللاهوائية و الهوائية 

 .برنامج تدريب العينة الضابطة لم يؤدي الى تحسين مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى -2

 تحســين مؤشــرات القــدرة الهوائيــة القصــوى للعينــة التجريبيــة و المتمثلــة في التــدريب الفــتري مختلــف الشــدة أدى الى -3

و نــــــــــــبض القلــــــــــــب ) VMA(و الســــــــــــرعة الهوائيـــــــــــة القصــــــــــــوى) VO2MAX(المســـــــــــتهلك الأقصــــــــــــى الأكســــــــــــجيني

 ).FCMAX(الأقصى

 .برنامج تدريب العينة الضابطة لم يؤدي الى تحسين مؤشرات القدرة الهوائية القصوى -4

مختلــف الشــدة أدى الى تحســين مؤشــرات التحمــل الخــاص مــن خــلال تحســين مؤشــرات اختبــار  التــدريب الفــتري  -5

 .و تحمل القوة) RSA(كفاءة تكرار السرعة القصوى

 .و تحمل القوة) RSA.(برنامج تدريب العينة الضابطة لم يؤدي الى تحسين مؤشرات التحمل الخاص -6

تحســين القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى و القصــوى       و منــه فــان برنــامج التــدريب الفتــري مختلــف الشــدة أدى الــى

  .و التحمل الخاص لدى العينة التجريبية

  .و برنامج العينة الضابطة لم يؤدي الى تحسين القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص
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 من خلال نتائج الفرضية الثانية استنتج الباحث ما يلي: 

 .الشدة أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائية تحت القصوىالتدريب الفتري مختلف  -1

 .التدريب الفتري مختلف الشدة أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائية القصوى -2

 .التدريب الفتري مختلف الشدة أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين مؤشرات التحمل الخاص -3

فان التدريب الفتري أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائية تحـت القصـوى و القصـوى و منه 

 .سنة 19و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 من خلال نتائج الفرضية الثالثة استنتج الباحث ما يلي: 

 .مؤشرات التحمل الخاص لدى العينة التجريبيةتوجد علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية تحت القصوى و  -1

 .توجد علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائية القصوى و مؤشرات التحمل الخاص لدى العينة التجريبية -2

و منه فان تنمية كل من عتبتـي الأيـض الهوائيـة و اللاهوائيـة و القـدرة الهوائيـة القصـوى يـؤدي الـى الرفـع مـن كفـاءة 

  .حمل السرعة الخاص و تحمل القوةاللاعب على ت

  :مناقشة فرضيات البحث:3-7

لبيانات الدراسة، و مع الاسترشاد بالدراسات السابقة و المشا�ة و المراجع العلمية،  اعتمادا على نتائج التحليل الإحصائي

  :تم مناقشة النتائج وفقا لفروض البحث على الشكل التالي

  :مناقشة الفرضية الأولى:3-7-1

التدريب الفتـري مختلـف الشـدة و برنـامج تـدريب العينـة الضـابطة يحسـنان "التي يفترض فيها الباحـث أنو  - 

  ".سنة 19القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى،و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

ــــة  :3-7-1-1 ــــة التجريبي ــــي و البعــــدي لكــــل مــــن العين ــــين القياســــين القبل ــــائج الفــــرق ب          مناقشــــة نت

 :و الضابطة في  مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى

نلاحــظ وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي لمؤشــرات القــدرة ) 10(مــن خــلال الجــدول رقــم 

ظ مــن خــلال حيــث يلاحــ).SA(الهوائيــة تحــت القصــوى للعينــة التجريبيــة لصــالح الاختبــار البعــدي فيمــا عــدا العتبــة الهوائيــة

ســـواءا بدلالـــة النـــبض أو الســـرعة ) SA(مقـــدار هـــذا التغـــير الـــذي حصـــل علـــى العتبـــة الفارقـــة اللاهوائيـــة) 41(الشـــكل رقـــم 

و التي تعبر عن  ) ZT(لاهوائي-،و هذا الذي أدى الى تحسن و الزيادة في منطقة الانتقال هوائي)FCSL2،VSL2(الموافقين لها
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لعتبة اللاهوائية،و بالتالي فهي تتناسب تناسـبا طرديـا مـع العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة،و منـه فـإن محصلة طرح العتبة الهوائية من ا

،حيــث يفســر الباحــث هــذا التحســن في )ZON(الأســباب الــتي تــؤدي الى تحســنها هــي نفســها الــتي تحســن مــن تلــك المنطقــة

لمـــنظم علـــى ديناميكيـــة حمـــض اللاكتيـــك مـــن و الى العتبـــة اللاهوائيـــة لـــدى العينـــة التجريبيـــة نتيجـــة لتـــأثير التـــدريب البـــدني ا

تقليـــل تجمـــع حـــامض اللاكتيـــك عـــن طريـــق تقليـــل معـــدل انتاجـــه في العضـــلات العاملـــة حيـــث أدى البرنـــامج التـــدريبي الى 

،و ذلـك عـن طريـق تحـول البيروفيـك الى ألانـين، العضلات مع زيادة معدل التخلص منه في نفس الوقت في هذه العضلات

زيـادة معـدل تحـول البيروفيـك الى الألانـين هـو أن  1993الـدين نصر الفتاح،احمد عبد احمد العلا ابو من كل  حيث يشير

) 1971فليجو وارن ( العامل الرئيسي لتأخير ظهور التعب الناتج عن زيادة تركيز اللاكتيك أثناء النشاط البدني،و قد قدر

                             الأشــــــــــــــخاص المــــــــــــــدربين عنــــــــــــــد  %60-%35هــــــــــــــذه العمليــــــــــــــة بإمكانيــــــــــــــة تقليــــــــــــــل حــــــــــــــامض اللاكتيــــــــــــــك بنســــــــــــــبة 

آلانـــين تـــرانس "،كمـــا تشـــير بعـــض الدراســـات أن التـــدريب البـــدني يزيـــد مـــن نشـــاط انـــزيم )170-166، 1993الســـيد (

هـو عبــارة عـن حـامض أميــني ،و (Mole.p 1973) ألانـينو هـو الانـزيم المســؤول عـن تحويـل حمـض البيروفيــك الى " أمينـاز

Amino acid كما أن التدريب الرياضي يقلل من انتاج حامض  يمكنه الانتشار في الدم ثم التحول الى جلوكوز في الكبد،

في دراسته " سالتن"اللاكتيك في العضلات       و بالتالي يؤدي ذلك الى تأخير العتبة الفارقة اللاهوائية و هذا ما أوضحه 

أقــل مــن في تجربــة تم فيهــا تــدريب احــدى الســاقين تــدريبا تحمليــا أظهــرت أن انتــاج حمــض اللبنيــك مــن الســاق المدربــة كــان 

الساق غير المدربة أثناء جهد بدني دون الأقصى على الرغم من أن تدفق الدم و استهلاك الأوكسجين كـان متسـاويا لكـلا 

 ،كما تظهـر دراسـة أن الأداء التحملـي يـرتبط مـع العتبـة اللاهوائيـة(Saltin, et al. 1971) الساقين                       

و هـذا مـا يفسـر التحسـن الـذي حصـل لـدى العينـة  )1995هـزاع (أكثر من ارتباطه مـع الاسـتهلاك الأقصـى الأكسـجيني 

التجريبيــة حيــث أن التحســن الــوظيفي الــذي حصــل علــى مســتوى العمليــات الأيضــية الهوائيــة و اللاهوائيــة بفعــل الزيــادة في 

التفـاعلات الكيميائيـة الـتي تحـدث في كـلا مـن الجلكـزة الهوائيـة علـى مسـتوى حلقـة كـربس و اللاهوائيـة فعالية الانزيمات عن 

أدى تأخير ظهور التعب لديهم من خلال التقليل من انتاج حمض اللاكتيك و الزيادة في سرعة التخلص منه مما يؤدي الى 

الـدم،و كلهـا مؤشـرات تعـبر عـن تـأخر العتبـة الفارقـة phعانخفاض أيونات الهيـدروجين المسـؤول عـن التعـب في الـدم أي ارتفـا 

و بالتـــالي زيـــادة الســـرعة و النـــبض المـــوافقين للعتبـــة ) 43شـــكل (اللاهوائيـــة و مـــيلان منحـــنى حمـــض اللاكتيـــك نحـــو اليمـــين 

هــوائي في بحثنــا لا–اللاكتيكيــة و بطبيعــة الحــال الزيــادة في القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى المعــبر عنهــا بمنطقــة الانتقــال هــوائي 

هذا،أما عدم التغير في مستوى العتبة الفارقة الهوائية،فهذا يفسر عدم حساسية هذا المؤشر للتدريب البدني ذا الشدة العالية  

كون أن شدة البرنامج التدريبي كانت ضـمن الأقـل مـن الأقصـى الى الأقصـى و هـذا ممـا جعـل التـأثير يكـون علـى المؤشـرات 
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نطقة،كما أن هذا المؤشر يعبر عن التحمل الهوائي القاعدي،أو مستوى شـدة الراحـة الايجابيـة و هـو التي تقع ضمن هذه الم

 ,BENJAMIN HERNACH 2013) يعبر عن أول انحناء خطـي لمنحـنى حمـض اللاكتيـك بالنسـبة لنسـبته أثنـاء الراحـة،

،و تعتبر المرحلة التي تسبق هذا المؤشر خالية تماما من انتاج حمض اللاكتيك عن طريق النظام اللاهوائي اللاكتيكي، و (11

م أن تـدريب بشـدة حمــل  1979و آخــرون  kindermannيشـير كمـا .الوصـول اليهـا يعـني بدايــة عمـل الجلكـزة اللاهوائيــة

للياقــة البدنيــة،بينما يعمــل التــدريب وفــق شــدة العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة علــى العتبــة الهوائيــة لا يعمــل إلا علــى المحافظــة علــى ا

م مـن خـلال دراسـتهم 2000و آخـرون  Vallierكمـا اسـتخلص  (Kindermann 1979) تنمية القدرة البدنية للاعبـين

تعتــبر وســيلة مهمــة في برمجــة التــدريب البــدني ) الأولى،العتبــة اللاكتيكيــة الأولىعتبــة التهويــة الرئويــة ( أن العتبــة الهوائيــة الأولى

في برمجة التدريب ) عتبة التهوية الرئوية الثانية،العتبة اللاكتيكية الثانية(للمرضى غير الأصحاء ، بينما تعتمد العتبة اللاهوائية

  .(J.M.Vallier 2000) .البدني للرياضيين

عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القياســين القبلــي و البعــدي لمؤشــرات القــدرة ) 10(و يتضــح مــن الجــدول رقــم 

للعينـــة الضـــابطةو يعـــزو ) لاهـــوائي -العتبـــة الفارقـــة الهوائيـــة و اللاهوائيـــة و منطقـــة الانتقـــال هـــوائي( الهوائيـــة تحـــت القصـــوى 

البرنـامج التـدريبي التقليـدي الـذي طبـق علـى العينـة الضـابطة و ذلـك لعـدة أسـباب سـاهمت في الباحث ذلك الى عدم تأثير 

عدم تحسين أي مؤشر من المؤشرات الثلاثة أولها عدم بناء البرنامج على أسس علمية وفق مبادئ التدريب المتعـارف عليهـا 

م تحســـين قـــدرة الجســـم علـــى الـــتخلص مـــن حـــامض في تقنـــين الأحمـــال أثنـــاء الـــدورات التدريبيـــة المختلفـــة،و بالتـــالي فـــان عـــد

اللاكتيك من خلال انخفاض كفاءة المنظمات الحيوية للاعب التي تساعد على ذلـك و هـذا مـا يتفـق مـع مـا أشـار اليـه أبـو 

م بـأن عـدم قـدرة الجسـم في الـتخلص 2000و �ـاء الـدين سـلامة ) م1993(العلا أحمد عبد الفتـاح و أحمـد نصـر الـدين 

يرجع الى انخفـاض كفـاءة و سـعة المنظمـات الحيويـة و الـتي تسـاعد في الـتخلص مـن اللاكتيـك و كـذلك عـدم  من اللاكتيك

، 2000ة سلام( )124، 1993السيد ( قدرة الجسم على تحويله الى بروتين أو أكسدته الى ثاني أكسيد الكربون و ماء

189(.  

            مناقشـــــة نتـــــائج الفـــــرق بـــــين القياســـــين القبلـــــي و البعـــــدي لكـــــل مـــــن العينـــــة التجريبيـــــة :3-7-1-2

 :و الضابطة في مؤشرات القدرة الهوائية القصوى

نلاحــظ وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي في القــدرة الهوائيــة ) 11(مــن خــلال الجــدول رقــم

القصوى للعينة التجريبية و لصالح الاختبار البعدي، اي ان برنامج التدريب الفتري مختلف الشدة أدى الى تحسـين كـل مـن 
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و كــــــــــــذا نــــــــــــبض القلــــــــــــب ) VMA(الهوائيــــــــــــة القصــــــــــــوى و الســــــــــــرعة )VO2MAX(المســــــــــــتهلك الأقصــــــــــــى الأكســــــــــــجيني

  ، )FCMAX(الأقصى

و يعــزو الباحــث التحســن الحاصــل في المســتهلك الأقصــى الأكســجيني الى تحســن الــذي وقــع للأجهــزة الوظيفيــة في الجســم     

الفتـــاح م،و أبـــو العــلا عبــد 1993جــراء التــدريب البــدني المـــنظم، حيــث يتفــق أبـــو العــلا عبــد الفتــاح و أحمـــد نصــر الــدين 

يعــبر عــن قــدرة  VO2MAXم علــى أن الحــد الأقصــى لاســتهلاك الاكســجين 1998م،و محمــد نصــر الــدين رضــوان1997

الجهـــاز التنفســـي و الجهـــاز الـــدوري و الجهـــاز :الجســـم الهوائيـــة،و تقـــوم �ـــذه المســـؤولية ثلاثـــة أجهـــزة أساســـية في الجســـم هـــي

        )172، 1993الســــيد ( .العضــــلي،حيث أن زيــــادة اســــتهلاك الأكســــجين تعــــني زيــــادة قــــدرة العضــــلة علــــى انتــــاج الطاقــــة

، و يعود الفضل الى التحسن الملحوظ في القدرة الهوائية القصوى )174، 1998رضوان . م( )239، 1997الفتاح . أ(

أنه يعتبر إحدى الطرق لتطوير القـدرة الهوائيـة     2014حيث يشير ريسان خربيط الى برنامج التدريب الفتري بصفة رئيسية،

     زيـــادة كفـــاءة الجهـــازين الـــدوري حيـــث أن   )174، 2014خـــربيط (و الـــتي تـــنعكس علـــى اســـتمرار عمـــل الـــدورة الدمويـــة 

  :الدم و هو ناتج عنو التنفسي في توصيل الأكسجين من الرئتين الى 

    زيــادة مســاحة الســطح التنفســي للــرئتين و هــذا يعــني زيــادة مســاحة منطقــة التقابــل بــين الحويصــلات الرئويــة   - أ 

 .و الدم

زيادة قوة عضلات التنفس الداخلية و الخارجية الموجودة بين أضلاع القفص الصـدري ممـا يـؤدي الى توسـع   - ب 

ين للتمــدد لاســتقبال أكــبر كميــة مــن الهــواء و الضــغط عليــه القفــص الصــدري للخــارج لإتاحــة الفرصــة للــرئت

 .للداخل لطرح أكبر كمية من الهواء للخارج

تحســن مرونــة نســيج الرئــة حيــث كلمــا كانــت مرونــة نســيج الرئــة و خاصــية الامتــداد عاليــة كلمــا اســتوعبت   - ج 

 .الرئتان كمية أكبر من الهواء و زادت كمية الهواء المطروح للخارج

 .شبكة الشعيرات الدموية في الرئتينزيادة مساحة   -د 

زيــادة قــدرة الحويصــلات الرئويــة علــى اســتيعاب أكــبر كميــة مــن الأكســجين في الــرئتين و نقلــه الى الــدم ممــا   -ه 

يؤدي ذلك الى سرعة تبادل الاكسجين و ثاني أكسيد الكربون مـن الـرئتين الى الـدم و مـن الـدم الى الـرئتين 

 .  لطرحه خارجا

كمــا أن برنــامج التــدريب الفــتري حســن مــن  كفــاءة أنســجة الخلايــا العضــلية في امتصــاص الأكســجين مــن الــدم  و بالتــالي 

تحســن عمليــات التمثيــل الغــذائي داخــل العضــلات و ســرعة انتــاج الطاقــة نتيجــة لزيــادة فاعليــة الأنزيمــات المؤكســدة للمــواد 
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ــــة في الخلايــــا العضــــلية ،كــــل هــــذه العوامــــل أدت الى تحســــن المســــتهلك )298-294، 2012الجبــــور ( .الغذائيــــة المخزون

الأقصى الأكسجيني و بالتالي تحسن السـرعة الهوائيـة القصـوى و نـبض القلـب الأقصـى و ذلـك لطبيعـة العلاقـة السـببية بـين 

كسـجيني تحسـن معـه السـرعة الهوائيـة القصـوى و نـبض القلـب المتغيرات الثلاثة حيث أنه كلما تحسن المستهلك الأقصى الأ

حيث تعتبر السرعة الهوائية القصوى كمؤشر ميكانيكي لأقصى استهلاك للأكسجين،و هي تعبر علـى أقـل سـرعة  .الأقصى

  .(Monod 2009, 46)لبلوغ الاستهلاك الاقصى للأكسجين 

للقلــب فــنلاحظ انخفاضــه في القيــاس البعــدي لــدى العينــة التجريبيــة و يعــزو الباحــث ذلــك الى تحســن  أمــا عــن أقصــى نــبض 

  تجاويفه و زيادة قوة سمك جداره و كبر حجمه نتيجة للتدريب، حيث يشير مفضي جبور الىبركفاءة القلب من خلال ك

لـــى أســـس علميـــة ســـليمة تغـــيرات ايجابيـــة في تحســين الكفـــاءة الوظيفيـــة للقلـــب يحـــدث نتيجـــة التـــدريب الرياضـــي المبـــني ع أن

و يرجع سبب انخفاض عدد ضربات القلب عند الرياضي الى كبر تجاويف القلـب ممـا يـؤدي ذلـك .الكفاءة الوظيفية للقلب

الى استيعاب كمية أكبر من الدم،و بالتالي يحصل اللاعب على كمية كبـيرة مـن الأكسـجين لغـرض انتـاج الطاقـة بعـدد أقـل 

لقلب،كمــا أن التــدريب الرياضــي يعمــل علــى زيــادة قــوة أليــاف عضــلة القلــب ممــا يــؤدي ذلــك الى زيــادة قــوة مــن ضــربات ا

كما أن زيـادة طـول فـترة انبسـاط القلـب حيـث تصـل فـترة .انقباض القلب و بالتالي اخراج أكبر كمية من الدم الى الشرايين

منـه فـالتغيرات الـتي تحصـل علـى و ثانية لدى غـير الرياضـيين من ال) 0,56(انبساطه الى ثانية كاملة عند الرياضيين بدلا من

  :الكفاءة القلبية نتيجة تأثيرات التدريب الرياضي تكمن في 

يف العضلي للقلب و هذا يسـاعد علـى زيـادة قـوة الانقبـاض و دفـع أكـبر كميـة مـن الـدم الى لزيادة سمك ال  - أ 

 .الشرايين

 )الاذينينالبطينين و ( توسع مساحة التجويف القلبي  - ب 

 )2012الجبور ( ).زيادة طول فترة راحة القلب(طول فترة انبساط القلب  - ج 

عـــدم وجــود فــروق ذات دلالـــة احصــائية بـــين الاختبــار القبلــي و البعـــدي للقــدرة الهوائيـــة ) 11(و يتضــح مــن الجـــدول رقــم 

الهوائيـة القصـوى يجـب أن تبـنى علـى أسـاس بـرامج تدريبيـة مبنيـة علـى القصوى لدى العينة الضابطة حيـث أن تنميـة القـدرة 

اسس علمية يراعى فيها وضع أحمال تدريبية تحدث تكيفات على الاجهزة الوظيفيـة الـتي تسـاعد في الرفـع مـن هـذا المؤشـر،  

  .و هذا ما كان ينقص البرنامج التدريبي التقليدي الذي طبق على العينة الضابطة

          ة نتـــــائج الفـــــرق بـــــين القياســـــين القبلـــــي و البعـــــدي لكـــــل مـــــن العينـــــة التجريبيـــــة مناقشـــــ:3-7-1-3

  :و الضابطة في مؤشرات التحمل الخاص
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نلاحــظ وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي و البعــدي للتحمــل الخــاص ) 12(مــن خــلال الجــدول رقــم 

  .السرعة الخاص و تحمل القوة في القياسات البعديةللعينة التجريبية،اذ نلاحظ مدى التحسن في تحمل 

و لأن كـــل مـــن تحمـــل الســـرعة و تحمـــل القـــوة يـــدخلان ضـــمن نظـــام الطاقـــة اللاأكســـجيني بشـــقيه ســـواءا كـــان الفوســـفاتي         

ية أو اللاكتيكي فان الباحث يرجع ذلك الى تحسن القدرة اللاأكسجينية للاعبين من حيث سرعة استرجاع مركبات الطاقو 

مــن فوســفات كريــاتين و أدينوســين ثلاثــي فوســفات و جلايكــوجين العضــلات و كــذا قــدرة العضــلات علــى تحمــل التعــب 

ـــا ممـــا يعـــني دخـــول في النظـــام  90النـــاتج عـــن تـــراكم حمـــض اللاكتيـــك و خاصـــة في اختبـــار تحمـــل القـــوة لاســـتمراره لمـــدة  ث

فيـز نشـاط الانزيمـات المسـاعدة النـاتج عـن طبيعـة و أسـلوب اللاكتيكي،   و كذا تسريع التفاعلات الكيميائية عن طريـق تح

التدريب المتبع،   و الذي يتميز بشدات مختلفة و فترات راحة ايجابية بين التكرارات و ا�موعات مما يساعد على استدامة 

ان زيــادة نشــاط (V.McardleW 1986) "كــاتش و أخــرون "حيــث أشــار .هــذه التفــاعلات أثنــاء الجهــد و الاســتعادة

تعـــد ) المايوكاينيز،فســـفويلاز،فولينيز) LDH(،انـــزيم لاكتـــات ديهودروجينـــازPFKانـــزيم الفوســـفو فريكتـــو كينـــاز ( الانزيمـــات 

،و انـــزيم كريـــاتين )ATPASE(عـــن دور انـــزيم  )1997خـــربيط (عامــل بحـــد ذاتـــه يـــؤثر علـــى الأداء اللاأكســـجيني،كما أشــار 

مـن الأداء البـدني، ) ثـا 30(خـلال ) %25إلى  10(اذ يزداد نشاطهما مـن ) ATP(في اعادة تكوين ) CPK(فسفوكيناز

 .من النظان الفوسفاجيني) % 70(و تستعاد 

ــــداخل بــــين مصــــادر الطاقــــة  ــــذي يتميــــز بالت ــــدريب الفــــتري مختلــــف اللشــــدة و ال ــــأثير الفعــــال لأســــلوب الت في عمليــــة إن الت

الى أن هـذا الانـزيم  1999و حيث يشير �اء الدين سلامة ) cpk"(كرياتين فوسفوكيناز"التدريب،أدى تحسن فعالية انزيم 

يتأثر بنوع النشاط الممارس و طرق و أساليب التدريب و طبيعـة و نوعيـة نظـم انتـاج الطاقـة و طبيعـة عمـل الجهـاز العصـبي 

لحـل الواجبـات الوظيفيـة ) عصـبية-كيميائيـة-فسـيولوجية(يتطلب حدوث عمليات تكيـف في تنشيط الافراز الهرموني الذي 

،البدنيــة و النفســية و �يئــة الأســس الكيميائيــة ،و لأجــل ضــمان التــوازن المناســب لســعة الطاقــة الهوائيــة و اللاهوائيــة في كــرة 

الأجهــزة الوظيفيــة المختلفــة متنوعــة      القــدم ،فــان ذلــك يتطلــب اســتعمال طرائــق ووســائل تدريبيــة متنوعــة لتســلط علــى عمــل

  .)1999سلامة ( و متعددة

،له علاقة مباشرة )تحمل اللاأكسجيني الفوسفاتي (و من خلال ما ذكر فان التحسن الذي وقع في تحمل السرعة القصوى 

،الـذي يعـد المصـدر الأساسـي لانتـاج الطاقـة في )ATP-PC(مع مؤشر التعب و الذي يعني بـدوره اسـتعادة مصـادر الطاقـة 

،و هذا ما يتميز به اختبار تحمـل تكـرار السـرعة القصـوى اذ لا يزيـد التكـرار )ثانية  30(الفاعاليات الرياضية التي تقل عن 

، )ATP-PC(،ممـا يعـني أكـبر مشـاركة لنظـام ))25(جـدول  3ملحـق رقـم (ثـا 8الواحد لدى عينة البحث التجريبية  عن 
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أن توجـد علاقـة ارتباطيـة قويـة بـين مؤشـر التعـب و القـدرة اللاهوائيـة القصـوى  (Rossignol 1998)حيث أشارت دراسـة 

 . 0,722-حيث بلغ معامل الارتباط بينهما ) م سرعة قصوى 20(

كمـا يفســر هـذا التحســن في سـرعة اســترجاع المركبـات الطاقويــة الى كفـاءة الجهــاز الـدوري التنفســي مـن خــلال زيـادة القــدرة 

على اعادة تكوين ثلاث أدينوسين فوسفات و فوسـفات كريـاتين و اسـتعادة غلايكـوجين العضـلات عـن طريـق التفـاعلات 

يكليـة في امتصـاص أكـبر قـدر ممكـن مـن الأكسـجين خـلال الراحـة الكيميائيـة للنظـام الهوائي،كمـا يعـد تحسـن العضـلات اله

بــين التكــرارات يعمــل علــى زيــادة كفاءهــا في العمليــات الايضــية الهوائيــة مــن خــلال زيــادة عــدد الميتوكونــدريا و زيــادة نشــاط 

أنه خلال مرحلـة الاستشـفاء تحـدث عـدة  (Dare 1979, 18)حيث يشير .الانزيمات التي تدخل في عملية الجلكزة الهوائية

-ATP(تكيفات منها أنه يبـدأ نظـام الأكسـجيني بتعـويض العجـز الأكسـجيني النـاتج عـن التمـرين فهـو يعيـد نظـام الطاقـة 

PC (مع إزالة أي تراكم لحامض اللاكتات.  

ســابقة فــان التغــير علــى مســتوى الأليــاف العضــلية كمــا أن التطــور الحاصــل في صــفة تحمــل القــوة و بالاضــافة الى العوامــل ال

يلعب دورا في هذا حيث أن القوة العضلية تتأثر بطبيعة الاستثارة العصبية ،فكلما قلت الفترة الزمنية للأداء و كانت الشدة 

ته الى أن قصـــوى كانـــت الاســـتثارة العصـــبية كبـــيرة و بالتـــالي القـــوة العضـــلية الناتجـــة كبـــيرة ،حيـــث أشـــار فاســـكيوني في دراســـ

استخدام تمرينات المقاومة و السرعة تساعد في توظيف الالياف العضلية السريعة للقيام با�هود اللاأكسجيني بكفاءة عالية 

(Faccioni 1994)  و هـذا مـا تميــزت بـه تمـارين الفتريـة في البرنــامج التـدريبي و خاصـة في الأســبوعين الأخـيرين مـن الــدورة

المتوســطة الثانيــة للبرنــامج التـــدريبي حيــث تميــزت بتمرينــات ذات مـــدة قصــيرة و شــدة قريبــة مـــن القصــوى ممــا أدى الى تـــأثر       

  .و تكيف الأجهزة الوظيفية للعمل اللاهوائي الفوسفاتي

يتبين لنا انه لا توجـد فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين الاختبـار القبلـي و البعـدي للتحمـل ) 12(و من خلال الجدول رقم 

الخاص لدى العينة الضابطة و يرجع ذلك الى عدم حدوث التكيفات في الأجهزة الوظيفية لـدى لاعـبي هـذه العينـة بسـبب 

لتقليــدي،حيث لم يطـرأ أي تحســن في  كفـاءة الأنظمـة الطاقويــة لـديهم و بالتــالي طبيعـة التمـارين المتبعــة في برنـامج التـدريبي ا

  .عدم تحسن صفة التحمل الخاص لديهم سواءا تحمل السرعة أو القوة أو سرعة استرجاع المركبات الطاقوية 

ى و من خلال تفسير و مناقشة نتائج الفرضية الأولى نكون قـد توصـلنا الـى تحقـق جـزء مـن الفرضـية الأولـ - 

بأن برنـامج التـدريب الفتـري مختلـف الشـدة أدى الـى تحسـين القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى و القصـوى    

 .سنة19و التحمل الخاص للاعبي كرة القدم تحت 
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أن برنـامج العينـة الضـابطة لـم بينما لم يتحقق الجزء الثاني مـن الفرضـية الأولـى حيـث أسـفرت النتـائج الـى  -

الهوائية تحت القصوى و القصـوى و التحمـل الخـاص للاعـب كـرة القـدم تحـت يؤدي الى تحسين القدرة 

 .سنة 19

  :مناقشة نتائج الفرضية الثانية:3-7-2

برنامج التدريب الفتري مختلف الشدة  أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين " و التي يفترض فيها الباحث أن

  "سنة 19الخاص للاعبي كرة القدم تحت القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل 

مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القيــاس البعــدي لكــل مــن العينتــين التجريبيــة و الضــابطة فــي :3-7-2-1

 :مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى

البحـث و الذي يوضح نتائج الفرق بين القياس البعدي للقدرة الهوائية تحت القصوى لعينـتي ) 13(من خلال الجدول رقم 

التجريبية و الضابطة،يتبين لنا أنه لا يوجد فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين العينتـين التجريبيـة و الضـابطة في كـل مـن سـرعة 

لاهــوائي بدلالــة -و منطقــة الانتقــال هــوائي) FCSL2(و نــبض العتبــة اللاكتيكيــة الثانيــة )VSL1(العتبــة اللاكتيكيــة الأولى 

ـــة  ود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين القيـــاس البعـــدي، بينمـــا نلاحـــظ وجـــ) FCSLΔ(النـــبض        0,05عنـــد مســـتوى دلال

، و هذا ما يعني أن نفس المؤشر و الذي يعبر عن القـدرة الهوائيـة تحـت )ΔVSL(و ) VSL2(لكل من  20و درجة حرية 

ض يعــبر عــن مــدى ضــعف يقــرأ بطــريقتين مختلفتــين اذا مــا تغــيرت وحــدة قياســه،اذ يــرى الباحــث هــذا التنــاق) ZT(القصــوى 

العلاقــة مــا بــين النــبض و الســرعة في قيــاس العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة و المعــبر عنهــا في هــذا البحــث بالعتبــة اللاكتيكيــة الثانيــة 

نلاحظ طبيعة هذه العلاقة و التي تجسد هذا ) 16(ل،اذ و من خلال الجدول رقم /ملليمول4القيمة الثابتة  الموافقة لمقدار 

و هــــي علاقــــة ضــــعيفة نابعــــة مــــن ضــــعف العلاقــــة بــــين النــــبض          )ΔVSL(و ) FCSLΔ(بــــين  0,42التنــــاقض،اذ بلغــــت 

ــــــه عــــــدة دراســــــات منهــــــا دراســــــة                       ــــــة تحــــــت القصــــــوى،و هــــــذا مــــــا أشــــــارت الي ــــــاس القــــــدرة الهوائي و الســــــرعة كوحــــــدتين لقي

(Mokhtar 1012, 125)  و هـي علاقـة  0,56اذ بلغت العلاقة بين نبض العتبة اللاهوائية ،و سرعة العتبة اللاهوائيـة

متوسطة،كما يـرى الباحـث أن نـبض القلـب لـيس بالمؤشـر القـوي في تعبـيره عـن مسـتوى العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة أو منطقـة 

و الـذي يـرى أنـه مـن ممكـن لأن تجـد  (TOKMAKIDIS 1987)  لاهـوائي،و هـذا مـا تشـير اليـه دراسـة-الانتقال هوائي

مســتويين مــن النــبض يعــبران عــن العتبــة اللاهوائيــة بــنفس الشــدة لــنفس الشــخص،و هــذا مــا يعــبر عــن ضــعف نــبض القلــب  

  لاهوائي،و رغم أن الباحث–كمؤشر لتحديد مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية أو الهوائية أو منطقة الانتقال هوائي 
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ر منحنى نبض القلب في تحديده نبض العتبـة اللاهوائيـة و الـتي تعتـبر بحـد ذا�ـا محـل نقـد مـن العديـد لم يعتمد طريقة انكسا

أشــارت أنــه لا (A. J.M.Vallier 2000)مــن البــاحثين و المخــابر البحثيــة،حيث أن الجمعيــة الفرنســية للطــب الرياضــي 

مــن حيــث عــدم وجــود العلاقــة الســببية بينهــا و بــين دخــول العمليــات   conconi تفســير فســيولوجي مقنــع بالنســبة لنظريــة

الأيضية اللاهوائية، كما أشارت الى أن أفضـل طـريقتين لتقـدير العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة هـي  اسـتعمال حمـض اللاكتيـك أو 

 (JOHN A, et al. 1999)و دراسـة  (Doust 2010) التهويـة الرئويـة،كما وافقتهـا عـدة دراسـات في ذلـك منهـا دراسـة 

في حـــــــين تـــــــرى دراســـــــات أخـــــــرى نجاعـــــــة انكســـــــار منحـــــــنى نـــــــبض القلـــــــب في تقـــــــدير العتبـــــــة اللاهوائيـــــــة و منهـــــــا دراســـــــة                             

 (M Wonisch, et al. 2003)  و دراسة(JAMES C, et al. 2005)  و دراسة(Jorge Villamil, et al. 2011).  

    %8,75 ب تحســنتا حيــث) VSLΔ( و) VSL2( تحســين في البرنــامجين بــين الفــرق مــدى لنــا يتضــح) 45( رقــم الشــكل مــن و

 القصـوى تحـت الهوائيـة القـدرة مـن الخفـض الى التـدريبي برنامجهـا أدى الـتي و الضـابطة بالعينـة مقارنـة التـوالي على%  35,96 و

 البرنـــامج مـــن أفضـــل الشـــدة مختلـــف الفـــتري التـــدريب برنـــامج أن علـــى يـــدل مـــا هـــذا و% 14,7- و% 0,83-  بلغتـــا اذ لـــديها

                        الى دراســـــــــات عـــــــــدة تشـــــــــير و القصـــــــــوى تحـــــــــت الهوائيـــــــــة للقـــــــــدرة تحســـــــــينه في الضـــــــــابطة العينـــــــــة علـــــــــى المطبـــــــــق التقليـــــــــدي

 مـــن%105 بشـــدة د2×د2× 10الفـــتري التـــدريب أن الى توصـــل الـــذي و (DAVID 1985) دراســـة منهـــا النتـــائج نفـــس

VO2MAX مـن أفضل  اللاكتيكية الغتبة و الرئوية التهوية العتبة تحسين الى أدى الأسبوع في وحدات 3 بواقع أسابيع 8 لمدة 

 العتبـة تحسـين الى أدى الفـتري التـدرب أن الى فيهـا توصـل الـتي و (D Ferrari, et al. 2008) دراسـة المسـتمر،و التـدريب

 سـرعة تحسـين الى أدى قـد التـدريب مـن الأسـلوب هـذا أن الى ل (F Esfarjani 2007) تـوص كمـا ،%3 بنسـبة اللاهوائية

  (HELGERUD, et al. 2007) اليها توصل النتائج نفس ،و%4,7 بنسبة) VSAN( اللاهوائية العتبة

الــــتي تــــدربت ســــا لــــدى العينــــة /كــــم11,2ســــا الى /كــــم  10,3مــــن )VSL(اذ تحســــنت العتبــــة اللاكتيكيــــة بدلالــــة الســــرعة 

ثـا و نفـس النتـائج 15/15لدى العينة التي تدربت بالأسلوب الفـتري  12,3الى  11,2د و من 4×4بالأسلوب الفتري 

  13,5الى  11,1توصل اليها في دراسة قام �ا قبل ذلك اذ حسن أسـلوب التـدريب الفـتري سـرعة العتبـة اللاكتيكيـة مـن 

ســـــــــــــــــــــــتهلك الأقصـــــــــــــــــــــــى الأكســـــــــــــــــــــــجيني                     كنســـــــــــــــــــــــبة مـــــــــــــــــــــــن الم  %15,9و  %21,6ســـــــــــــــــــــــا أي بنســـــــــــــــــــــــبة /كـــــــــــــــــــــــم

(HELGERUD, et al. 2001)  و في دراسـة مشـا�ة قـام �ـا(F Impellizzeri, et al. 2006)  علـى مجموعـة مـن

د راحة  بين التكرارات بشدة من 3د ،4×4أسبوع تحتوي على تدريب  12لاعبي كرة قدم حيث طبق عليهم برنامج لمدة 

بواقع وحدتين في الأسبوع حيث بينت النتائج في الاختبارات البعدية أن البرنامج قد حسن  FCMAXمن %95الى  90

  كنسبة من المستهلك الأقصى الأكسجيني،كما تشير دراسة  %12,9بنسبة  و %8,9من سرعة العتبة اللاكتيكية بنسبة 



 

176 
 

الى أن بـرامج التـدريب وفـق الأسـلوب الفـتري المقترحـة  )2010مطهـر ( )2008البدراوي (و )2008محمد (كل من    

لديهم أدت الى تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية،كما أن طبيعة الأسس التي يبنى عليها التدريب الفتري و المتمثلـة في طبيعـة 

يعتبر أفضل طريقـة في الراحة البينية و التي تسمح بزيادة سرعة المنظمات الحيوية في التخلص و تحمل حمض اللاكتيك فهو 

و في دراســــة                (Ghosh 2004) (Paul B 2002)تحســــين التحمــــل الهــــوائي أو القــــدرة الهوائيــــة تحــــت القصــــوى 

(Siahkouhian M 2013)  تـأثير التـدريب الفـتري مرتفـع الشـدة علـى القـدرة الهوائيـة علـى عينتـين هدفت الى التحقق مـن

وعتبــة التهويــة )SV1(مــن الممارســين و غــير الممارســين للرياضــة و قــد توصــل فيهــا الى تحســن في عتبــة التهويــة الرئويــة الأولى 

ضـل لـدى غـير الممارسـين علـى التوالي،كمـا توصـل الى أن التحسـن كـان أف %4,2و % 4,5بنسبة ) SV2(الرئوية الثانية 

�دف المقارنة بين تأثير التدريب التبادلي بطريقة  (Gharbi, et al. 2010) و في دراسة قام �ا.مقارنة للممارسين للرياضة

د و التـــدريب المســـتمر و التـــدريب 1بينهـــا راحـــة بينيـــة لمـــدة  VMAمـــن الســـرعة الهوائيـــة القصـــوى%90د بشـــدة 2الجـــري 

أفضـل مـن ) الفتري(المختلط على مؤشرات حمض اللاكتيك و السرعة الهوائية القصوى،توصل فيها الى أن التدريب التبادلي

للاهوائيــة الأســلوبين الآخــرين في ســرعة الــتخلص مــن حمــض اللاكتيــك ،و تشــير عــدة دراســات الى حساســية العتبــة الفارقــة ا

و الـتي قـام �ـا علـى مجموعـة مـن لاعـبي كـرة القـدم البريطـانيين المحترفـين (McMillan, et al. 2005)للتـدريب منهـا دراسـة 

ة الموافقـة أو بدلالـة السـرع) VSL(حيث توصل فيها الى أن العتبة الفارقة اللاهوائية بدلالة سـرعة الموافقـة للعتبـة اللاكتيكيـة 

ســا في بدايــة /كــم  12,96في بدايــة مرحلــة التحضــير الى  11,67قــد تحســنت مــن )v-4mm(ل/ملليمــول4للقيمــة الثابتــة 

 Jeff)و في دراسـة قـام �ـا )V-4MM(سـا بالنسـبة ل/كـم14,67الى  13,62و مـن ) VSL(مرحلـة المنافسـة بالنسـبة ل

Burke 1994)  توصـل فيهـا الى أن التـدريب الفـتري أدى الى تحسـين العتبـة اللاكتيكيـة الثانيـة و عتبـة التهويـة الرئويـة و قـد

سـا  7أشـهر بواقـع  10حيث توصل الى أن التدريب الفتري لمدة  (E. Micu, et al. 2007)اختلفت الدراسة مع دراسة 

ن لاعـــبي كـــرة القـــدم المحترفـــين في الدرجـــة الثانيـــة الفرنســـية،لم يـــؤدي الى تحســـين العتبـــة الفارقـــة في الأســـبوع علـــى مجموعـــة مـــ

و من خلال هـذا يتبـين لنـا أن التـدريب الفتـري مختلـف الشـدة المطبـق علـى العينـة التجريبيـة أفضـل مـن . اللاهوائيـة

  .برنامج تدريب العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائية تحت القصوى

ــة و الضــابطة فــي :3-7-2-2 مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القيــاس البعــدي لكــل مــن العينتــين التجريبي

 :مؤشرات القدرة الهوائية القصوى

و الـــذي يوضـــح نتـــائج الفـــرق بـــين الاختبـــار البعـــدي في القـــدرة الهوائيـــة القصـــوى للعينتـــين ) 14(مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم 

  ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لكل من العينتين و لصالح العينة التجريبية و الضابطة،يتبين لنا وجود فروق
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علــى التــوالي عنــد مســتوى دلالــة )4,78و VMA )5,05و VO2MAXلكــل مــن " ت المحســوبة"التجريبيــة ،حيــث بلغــت 

تلــف ،و هــذا يعــني أن برنــامج التــدريب الفــتري مخ1,72" ت الجدوليــة"و هــي أكــبر مــن قيمــة  20و درجــة حريــة  0,05

الشــدة المطبــق علــى العينــة التجريبيــة كــان أفضــل مــن البرنــامج التقليــدي للعينــة الضــابطة في تحســين القــدرة الهوائيــة القصــوى،    

 %11,3و  %15,68كانــت VMAو VO2MAXنلاحــظ أن نســبة تحســن كــل مــن ) 46(و مــن خــلال الشــكل رقــم 

الضـــابطة الـــتي بلغـــت نســـبة التحســـن لكـــلا المؤشـــرين عنـــدها  علـــى التـــوالي بالنســـبة للعينـــة التجريبيـــة و هـــي أكـــبر مـــن العينـــة

على التوالي و هذا ما يؤكد أفضلية برنامج التدريب الفتري مختلف الشدة في تحسين هذين المؤشرين  %4,02و  5,76%

الــذي لم  الــدالين علــى القــدرة الهوائيــة القصــوى،و ذلــك يرجــع الى طبيعــة البرنــامج التقليــدي المطبــق علــى العينــة الضــابطة و

لاهـوائي و الـتي تقـدر حـدود -يعتمد على القياسات القبلية و المتمثلة في السرعة الهوائية القصـوى و منطقـة الانتقـال هـوائي

أنظمة الطاقة لـدى اللاعـب و بالتـالي يعتمـد عليهـا المـدرب في وضـع التمـارين بدرجـة الحمـل الـتي يريـد و حسـب الفروقـات 

حــدث أثنــاء تخطــيط البرنــامج التــدريبي المقــترح و الــذي طبــق علــى العينــة التجريبيــة اذ قــام  الفرديــة للاعبيــه و العكــس تمامــا

و كـذا منطقـة الانتقـال ) FCMAX(و النـبض الموافـق لهـا) VMA(الباحث بالاعتماد على كل من السـرعة الهوائيـة القصـوى

 البحوث الى اهمية استعمال هذه،حيث تشير الكثير من )Zone de transition aerobie-anaerobie(لاهوائي-هوائي

و هي خاتمة �موعة من  (J.meddelli 1989)المؤشرات في تقنين الأحمال التدريية للبرامج التدريبية الحديثة و منها دراسة 

علــى حســب ( أهميــة التحضــير البــدني الفــردي علــىم حيــث اتفقــت هــذه الأخــيرة 1989الى 1987الدراســات مــن ســنة 

الانتقال من العمليات الأيضية الهوائية إلى اللاهوائية هي مرجعية دقيقة  مجالو VO2MAXكما أن قياس) الفروقات الفردية

في المقارنــة بــين اللاعبــين بالنســبة للمــدربين،كما أ�ــا توصــلت إلى أن هــذه المعطيــات تحــول التقــويم الكمــي إلى تقــويم نــوعي 

اضـي فـان طريقـة اسـتعمال تركيـز ،و حسـب الجمعيـة الفرنسـية للطـب الريللتـدريب كـي يكـون اللاعبـون كمـا يريـدهم المـدرب

حمض اللاكتيك في الدم و التهوئية الرئوية تعتبر طريقة مرجعية في تحديد مناطق الشدة المستعملة في برمجة التدريب البـدني،  

          هو القيام بتحديد العتبتين اللاكتيكيتين أو عتبتي التهوئية الأولى و الثانية                              و الشائع 

(J.M.Vallier, et al. 2000) و هذا ما استرشد به الباحث من خلال تحديـد منـاطق الشـدة عـن طريـق تقـدير العتبتـين ،

  .اللاكتيكيتين و ما يقابلهما من سرعة و نبض و اعتماد النتائج في تحديد شدة الحمل للبرنامج التدريبي

ن في القدرة الهوائية القصوى بفعل التـدريب الفـتري لـدى العينـة التجريبيـة يتفـق مـع عـدة دراسـات منهـا كما أن هذا التحس

حيــــث توصــــل الى أن التــــدريب الفــــتري عــــالي الشــــدة قــــد حســــن مــــن المســــتهلك الأقصــــى  )2013ســــلامة . ح(دراســــة 

  و التي توصلت أن هذا النوع من (PUI-LAMWONG, et al. 2010)، و دراسة )%8,32(الأكسجيني بنسبة 
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سا بعد التدريب  /كم16,5سا قبل التدريب  الى /كم15,9من ) VMA(التدريب قد حسن من السرعة الهوائية القصوى

و الـــتي توصـــل فيهـــا الى أن  (DAVID 1985)،و دراســـة  0,05حيـــث كـــان الفـــرق دالا احصـــائيا عنـــد مســـتوى دلالـــة 

 8د خــلال /مليمـول4,327د الى /مليمـول3,757التـدريب الفـتري أدى الى تحسـين المسـتهلك الاقصـى الاكسـجيني مـن 

ي أفضـل مـن التـدريب المسـتمر في تحسـين القـدرة و الذي توصل الى أن التدريب الفتر  (Cathal 2013)أسابيع ،و دراسة 

 56د الى /كـــــغ/ملليمـــــول 52,5مـــــن ) vo2max(الهوائيـــــة،اذ أدى برنامجـــــه الى تحســـــين المســـــتهلك الأقصـــــى الأكســـــجيني

سا و كانت نتائج المقارنة بين القياس /كم  15,1سا الى /كم  14,1د و تحسين السرعة الهوائية القصوى من /كغ/ملليمول

ــــــــــــــــة البعــــــــــــــــدي و الق ــــــــــــــــد مســــــــــــــــتوى دلال ــــــــــــــــة احصــــــــــــــــائيا عن ــــــــــــــــي دال ،و نفــــــــــــــــس النتيجــــــــــــــــة توصــــــــــــــــل اليهــــــــــــــــا                             0,05بل

(Haram, et al. 2009) حيــث وجــد أن التــدريب الفــتري أفضــل مــن التــدريب المســتمر في تحســين المســتهلك الأقصــى

و الــذي توصــل فيهــا الى أن التــدريب الفــتري في مرحلــة  (GREGORY 2004)،و دراســة %45الأكســجيني و بنســبة 

،كما %8,1بنسبة ) VMA(الاعداد قد أدى الى تحسين القدرة الهوائية القصوى عن طريق تحسين السرعة الهوائية القصوى

قي بحث مختلفين حيث توصل فيهما أن التدريب مع فري JAN HELGERUDأنه يتبين ذلك من خلال دراستين قام �ا 

د الى /كـغ/ملليمـول58,1د راحة ايجابية قد  حسن مـن المسـتهلك الأقصـى الأكسـجيني مـن 3د تفصل بينها 4×4الفتري

م                                     2001د ، و هـــــــــــــــــو أفضـــــــــــــــــل مـــــــــــــــــن العينـــــــــــــــــة الضـــــــــــــــــابطة  و كـــــــــــــــــان ذلـــــــــــــــــك في ســـــــــــــــــنة /كـــــــــــــــــغ/ملليمـــــــــــــــــول64,3

 (HELGERUD, et al. 2001)  د4×4م و الـتي توصـل فيهـا الى أن التـدريب الفـتري بطريقـة 2007،و دراسـة سـنة 

مــن أقصــى نــبض  ادت الى تحســين  %70د راحــة ايجابيــة بشــدة  3مــن أقصــى نــبض  بينهمــا  %95الى  90بشــدة مــن 

)VO2MAX ( د و في نفــس الدراســة توصــل الى أن طريقــة التــدريب /كــغ/ملليمــول60,4د الى /كــغ/ملليمــول55,5مــن

راحـــــة ايجابيـــــة ادت الى تحســـــين المســـــتهلك الأقصـــــى  %70جهـــــد و  %95تكـــــرارا بشـــــدة  47بحجـــــم  15/15الفـــــتري 

د 4×4د كمــا تبـين مـن خـلال هــذه الدراسـة أن التـدريب الفـتري الهــوائي /كـغ/ملليمـول64,4الى  60,5الأكسـجيني مـن 

و مــن التــدريب المســتمر عنــد مســتوى العتبــة اللاكتيكيــة و مــن التــدريب المســتمر مــنخفض    15/15تــدريب  أفضــل مــن

و الــتي توصــل فيهــا أن  (Dupont.G et S.Berthoin 2004)،و دراســة (HELGERUD, et al. 2007) الشـدة

في فـترة الاعـداد،كما اختلفـت هـذه النتـائج مـع مـا  %8,1التدريب الفـتري قـد حسـن مـن السـرعة الهوائيـة القصـوى بنسـبة 

بعـد VO2MAX حيـث توصـل الى عـدم وجـود تحسـن في القـدرة الهوائيـة القصـوى (E. Micu, et al. 2007)توصـل اليـه  

  .أشهر   10سا موزعة  على ثلاث حصص في الشهر طيلة  7تدريب فتري لمدة 
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نلاحــظ أنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة ) 14(و مــن خــلال الجــدول رقــم ) FCMAX(أمــا بالنســبة لنــبض القلــب الأقصــى

النحســوبة ت "حيــث بلغــت  20و درجــة حريــة  0,05احصــائية بــين الاختبــار البعــدي لكــلا العينتــين عنــد مســتوى دلالــة 

نلاحـظ أن نسـبة التحسـن بالنسـبة لهـذا ) 46(و لكن و من خلال الشكل رقم  1,72و هي أصغر من الجدولية 0,87"

لدى  %3,38و  %6,37المؤشر كانت أفضل لدى العينة التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة ،اذ بلغ لدى العينة التجريبية 

بعـدم وجـود فـروق ذات  (HELGERUD, et al. 2001)ا توصـل اليـه العينـة الضـابطة،و قـد اتفقـت هـذه النتـائج مـع مـ

د        /ن 202دلالـــة احصـــائية بـــين القيـــاس القبلـــي و البعـــدي لمؤشـــر نـــبض القلـــب الأقصـــى حيـــث بلـــغ قبـــل التـــدريب الفـــتري 

د بعد التدريب كما توصل الى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين لكـل مـن العينتـين /ن 203و 

و الـتي توصـل فيهـا الى عـدم وجـود (HELGERUD, et al. 2007)و دراسـة   FCMAXشر التجريبية و الضابطة في مؤ 

د بعــد /ن195البعــدي  FCMAXفــروق ذات دلالــة احصــائية بــين الأربــع طــرق المقترحــة كــبرامج تدريبيــة حيــث بلــغ قيــاس 

د بعــد /ن 199د بعــد التــدريب المســتمر علــى مســتوى العتبــة اللاكتيكيــة و /ن 198التــدريب المســتمر مــنخض الشــدة و 

 Dupont.G et)د، كمــــا اتفقـــت مــــع دراســــة  4×4د بعــــد تـــدريب الفــــتري /ن 197و  15/15التـــدريب الفــــتري 

S.Berthoin 2004)  و التي توصل فيها الى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين للعينة التجريبيـة

 د لــدى العينــة/ن 195,8د و /ن195,1لــدى العينــة التجريبيــة FCMAXو العينــة الضــابطة حيــث بلــغ ) تــدريب فــتري (

دم وجـود فـروق ذات دلالـة احصـائية  لنـبض القلـب الأقصـى قبـل و بعـد الى عـ (DAVID 1985)الضـابطة ،كمـا توصـل 

د و التتبعـي /ن188د بين التكرارات، اذ بلغ القيـاس القبلـي 2براحة  VO2MAX %120د بشدة 2×10تدريب فتري 

د ،كمــا توصــل الى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس البعــدي لهــذا المؤشــر /ن191د و البعــدي /ن189

 %70د بشـــدة  35،و التـــدريب المســـتمر ل VO2MAX %50د بشـــدة 55بعـــد التـــدريب الفـــتري و التـــدريب المســـتمر 

VO2MAX كما اتفقت مع النتيجة التي توصل اليها،(PUI-LAMWONG, et al. 2010)  في عدم وجـود فـروق ذات

د قبل و بعد التدريب و عدم /ن185حيث بلغ  FCMAXدلالة احصائية بين القياسين قبل  و بعد تدريب فتري  لمؤشر 

 Cathal)كمـا اختلفـت هــذه النتيجـة مـع دراسـة .يـة و الضـابطة في نفــس المؤشـروجـود فـروق احصـائية بــين العينـة التجريب

 0,01و التي توصل فيها الى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلـي و البعـدي  عنـد مسـتوى دلالـة  (2013

د قبـل /ن197,7مـن FCMAXحيث أن  التدريب الفتري المطبق على مجموعة من لاعبي كـرة القـدم قـد أدى الى تحسـين 

  مج التدريب الفتري مختلف الشدة المطبقو من خلال هذا نستنتج أن برنا.د بعد التدريب/ن192التدريب الى 
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على العينة التجريبية أفضل من البرنامج التقليدي المطبق على العينة الضابطة في تحسين القدرة الهوائيـة القصـوى 

  .سنة 19لدى لاعبي كرة القدم تحت 

ــة و الضــابطة :3-7-2-3 فــي مناقشــة نتــائج الفــرق بــين القيــاس البعــدي لكــل مــن العينتــين التجريبي

 :مؤشرات التحمل الخاص

مــــن أهــــم الاختبــــارات الــــتي تعــــبر عــــن قــــدرة الرياضــــي علــــى التحمــــل ) RSA(يعــــد اختبــــار كفــــاءة تكــــرار الســــرعة القصــــوى

اللاهوائي،كما يعتبر الاختبار الأمثل و المناسب لقياس تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم و ذلـك لارتباطـه بخصوصـيات 

يمكن أن يقيس عدة اللعبة التي تتميز بالجري لمسافات قصيرة و بشدة من الأقل من القصوى الى القصوى،كما أنه اختبار 

قــدرات فســيولوجية في آن واحــد و هــذا مــا يعكــس أهميتــه،و قــد اختــار الباحــث مــن هــذه القــدرات كــل مــن تحمــل الســرعة     

  و المعبر عنها بمجموع الركضات السبعة للإختبار،وسرعة الاسترجاع و المعبر عنها بمؤشر التعب، 

و درجـة حريـة 0,05وق ذات دلالـة احصـائية عنـد مسـتوى دلالـة يتبين لنا عـدم وجـود فـر ) 15(و من خلال الجدول رقم 

،كما نلاحظ وجود )معدل الركضات(بين القياس البعدي لكل من العينة التجريبية و الضابطة في مؤشر تحمل السرعة 20

العينــة فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس البعــدي لمؤشــر وقــت التعــب لكــل مــن العينــة التجريبيــة و الضــابطة و لصــالح 

  .التجريبية

و لكن رغم عدم وجود فروق معنوية لمؤشر تحمل السرعة بين العينة التجريبية و الضـابطة الا أنـه و مـن خـلال الشـكل رقـم 

نلاحـــظ أن الفـــرق واضـــح بينهمـــا في هـــذا المؤشـــر و أن التـــدريب الفـــتري مختلـــف الشـــدة كـــان أفضـــل مـــن البرنـــامج ) 47(

و هــي  %3,43بطة في تحســين تحمــل الســرعة و الانقــاص مــن معــدل الركضــات بنســبة التقليــدي المطبــق علــى العينــة الضــا

كما بلغ مقدار تحسن مؤشر التعب نسبة . في نفس المؤشر %0,39نسبة كبيرة بالنسبة الى نسبة تحسن العينة الضابطة ب

58,74%  

القصوى بفعل التدريب الفتري الى و تشير العديد من الدراسات الى  تحسن معدل الركضات لاختبار كفاءة تكرار السرعة 

نسبة قريبة من النسبة التي توصل اليها الطالـب الباحـث لـدى العينـة التجرييـة الـتي طبـق عليهـا برنـامج تـدريب فـتري مختلـف 

و الــتي  (D Ferrari, et al. 2008)الشـدة،كما تطرقــت نفــس تلــك الدراسـات الى تحســن مؤشــر التعب،منهــا دراسـة 

دقـائق راحـة،بواقع مـرتين  3مـن أقصـى نـبض بينهـا %95الى 90د  بشـدة 4×4توصل فيها الى أن التدريب الفتري بطرقة 

في الأسبوع لم يحسن من معدل الركضات و بقي ثابتا بينما و في نفس الدراسة توصل الى أن التدريب الفتري مرتفع الشدة 

  أسابيع و بواقع مرتين في الأسبوع 8دقائق راحة بين ا�موعات بشدة قصوى لمدة  3و ) ثا راحة بينية 20م،40×6(×3
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،وهــذا مــا يعــني أن %10,4-، و مؤشــر التعــب بنســبة %2,1بنســبة ) تحمــل الســرعة(أدى الى تحســين معــدل الركضــات 

عـــبي كـــرة التـــدريب الفـــتري مرتفـــع الشـــدة افضـــل مـــن مـــنخفض الشـــدة في تحســـين كفـــاءة تكـــرار الســـرعة القصـــوى لـــدى لا

الى عـدم تحسـن كفـاءة تكـرار السـرعة القصـوى (Hill-Haas S, Dawson et Rowsell 2009) كما تشـير دراسـة.القدم

عنــد تطبيــق برنــامجين مختلفــين علــى لاعــبي كــرة القــدم شــبان أحــدهما يعتمــد علــى أســلوب الفــتري بطريقــة الألعــاب الصــغيرة      

و الذي توصل الى (Jensen, et al. 2007)و الثاني يعتمد نفس الأسلوب لكن بطريقة الجري،و تتفق الدراسة مع دراسة 

لمرة في الأسـبوع طبـق علـى مجموعـة مـن لاعـبي كـرة القـدم محترفـين بطريقـة )] د راحة2-1د،4-2(د30[أن التدريب الفتري

ن أ (Thomassen, et al. 2010) ،كمـا تشـير دراسـة%20,8الألعـاب الصـغيرة أدى الى تحسـين مؤشـر التعـب بنسـبة 

و يرجــع الباحــث هـــذا التفــوق الحاصــل لصـــالح %1,9بنســـبة ) RSA(تــدريب فــتري أدى الى تحســين كفـــاءة تكــرار الســرعة

التدريب الفتري في تحسين مؤشرات كفاءة تكرار السرعة القصوى الى طبيعة التمـارين المطبقـة أثنـاء برنـامج التـدريب الفـتري 

ورة متوسطة الى أخرى،و التقليل المتدرج في الراحة البينية بين التكرارات مختلف الشدة،اذ أن التدرج في شدة التمارين من د

     ATP-PCعمل على تكيف الأجهزة الوظيفية للجسم على تحمل التعب الناجم عن فقدان مصادر الطاقة قصيرة المدة 

و حتى تـراكم حمـض اللاكتيك،كمـا أن التحسـن الحاصـل في الأجهـزة الوظيفيـة و خاصـة الجهـاز الـدوري التنفسـي أدى الى 

تسريع عملية استرجاع مصادر الطاقة المفقودة أثناء تكرار السرعة لعدة مرات متتالية و ذلـك عـن طريقـة زيـادة كفـاءة نظـام 

الى أن طريقــة التــدريب دائــري بالأســلوب الفــتري أدت الى تحســين كفــاءة  )2008حمــد (الطاقــة الأكســجيني،حيث توصــل 

الجهـــاز الـــدوري التنفســـي و ســـرعة الاســـترجاع مـــن خـــلال ســـرعة عـــودة النـــبض الى الحالـــة الطبيعيـــة،كما يؤكـــد ذلـــك دراســـة 

(Dupont, et al. 2005) االتي تشير الى وجود علاقة بين الجهـاز الـدوري التنفسـي)VO2MAX ( و كفـاء ة تكـرار سـرعة

و تشير الكثير من الدراسات الى أن تدريب تحمل السرعة يؤدي الى الرفع من .ثا 25تكرار و براحة  15م ل  40لمسافة 

ـــــــــى الاســـــــــترجاع عنـــــــــد ـــــــــد مـــــــــن قدرتـــــــــه عل لاعـــــــــبي كـــــــــرة القـــــــــدم                   كفـــــــــاءة اللاعـــــــــب في تكـــــــــرار الســـــــــرعة القصـــــــــوى و يزي

(Magni Mohr 2014)  و هــذا مــا ينطبــق علــى نتــائج بحثنــا حيــث أن تــدريبات التحمــل أدت الى تحســين كفــاءة تكــرار

  .السرعة لدى عينة البحث التجريبية

 20و درجـة حريـة 0,05ئية عنـد مسـتوى دلالـة أما بالنسبة الى تحمـل القـوة فـنلاحظ عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة احصـا

نلاحظ أن نسبة تحسن اختبار ) 47(بين القياسين البعديين لكل من العينة التجريبية و الضابطة،و من خلال الشكل رقم 

مقارنـــة بالضـــابطة و الـــتي تحســـن بنســـبة  %11,68القفـــز للأعلـــى و الـــذي يقـــيس تحمـــل قـــوة الـــرجلين قـــد تحســـن بنســـبة 

  ،و من هنا يتبين لنا أن التدريب الفتري مختلف الشدة أفضل من البرنامج التقليدي في تحسين تحمل القوة،      2,78%
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و يرجع الباحث هذا التحسن الى زيادى كفاءة عضلات الرجلين و التي ركز عليها الباحث من خـلال التمـارين المطبقـة في 

كـاظم (قفز فوق الشـواخص و الحـواجز و ضـرب الكـرة بالرأس،حيـث يشـير  البرنامج المطبق على العينة التجريبية من تمارين

أن التدريب الفتري المركب أدى الى تحسين صفة تحمل القـوة و تحمـل السـرعة لـدى لاعـبي كـرة القـدم كمـا توصـل  )2012

ري بطريقـــة التـــدريب الفـــتري مـــنخفض الشـــدة أدى الى تحســـين تحمـــل عضـــلات الى أن التـــدريب الـــدائ )2008حمـــودات (

الــبطن،و يــرى الباحــث أن تلــك التغــيرات في الجوانــب الفســيولوجية هــي الــتي ســاعدت علــى تحســن صــفة تحمــل القــوة لــدى 

الشـــدة        مـــنخفض(م أن بـــرامج التـــدريب الخاصـــة بالتـــدريب الفـــتري 2003العينـــة التجريبيـــة،حيث يـــرى عبـــد المـــنهعم بـــدير 

تبــنى علــى أســس فســيولوجية مــن حيــث ارتباطهــا بالراحــة البينيــة المســتخدمة بــين التمرينــات،فتؤثر بشــكل ) و مرتفــع الشــدة 

مباشـــر علـــى الـــدفع القلـــب و يعمـــل علـــى تنظـــيم و تحســـين الـــدورة الدمويـــة و اســـتهلاك الأكســـجين المطلـــوب لأداء الجهـــد 

ت التــبض بالانخفــاض التــدريجي مقابــل زيــادة في حجــم الــدفع القلــبي ممــا يــؤدي الى البــدني،و بعــد تنفيــذ الــبرامج تبــدأ معــدلا

،كمـــا أن مجهـــود بالحمـــل الفـــتري مـــنخفض الشـــدة يطلـــق علـــى العمليـــات )2003بـــدير ( الحصـــول علـــى التكيـــف العضـــلي

المقطع العرضـي للعضـلات مـع زيـادة كثافـة الشـعيرات التكيفية و التغيرات الشكلية للعضلات و للجسم ككل،حيث يزداد 

الدموية نتيجة التدريب،فيما نلاحظ في التدريب الفتري مرتفع الشدة أنه يؤدي الى زيادة الدين الأكسجيني و بالتالي تجهيز 

،فقيام لاعب  العضلات للعمل لاهوائيا و هذا يضع على عاتق الدم مسؤولية معادلة العضلات الأيضية الحمضية و موازنتها

يــؤثر علــى قــدرة اللاعــب في اســتهلاك  %75كــرة القــدم بالجهــد ذو الشــدة المرتفعــة في تمرينــات التقويــة العضــلية في حــدود 

الأكســـجين و كـــذلك علـــى مســـاحة المقطـــع العرضـــي للعضـــلة الأمـــر الـــذي يـــؤدي بالتـــالي الى تحســـن القـــوة المميـــزة بالســـرعة       

أن التــــدريب الفــــتري أدى الى تحســــن  )2011البيجــــواني (،كمــــا أشــــارت دراســــة )318، 2006ســــعد ( .و تحمـــل القــــوة

تــري مختلــف الشــدة و مــن خــلال هــذا نســتنتج أن برنــامج التــدريب الفمطاولــة القــوة للــرجلين لــدى لاعــبي كــرة القــدم،

تحمــل السـرعة و تحمــل (التقليـدي المطبــق علـى العينـة الضــابطة فـي تحســين التحمـل الخـاص  أفضـل مـن البرنــامج

  ).القوة

و بعد تفسير و مناقشة نتائج الفرضية الثانية نكون قد توصلنا الى أن التدريب الفتري مختلف الشدة المطبق على 

ائيـة تحـت القصـوى و القصـوى و التحمـل العينة التجريبية أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين القدرة الهو 

  .سنة،و هذا ما يعني تحقق الفرضية الثانية للبحث19للاعبي كرة القدم تحت  الخاص

  :مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:3-7-3
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      توجــد علاقــة ارتباطيــة طرديــة بــين كــل مــن القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى و القصــوى "و الــتي نــص فيهــا الباحــث أنــه

  "سنة19التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت و 

    و الــذي يوضــح العلاقــة الإرتباطيــة بــين القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى ) 16(مــن خــلال عــرض و تحليــل نتــائج الجــدول رقــم 

ية تحت و القصوى و التحمل الخاص لدى العينة التجريبية،توصل الباحث الى وجود علاقة ارتباطية طردية بين القدرة الهوائ

) معــدل الركضــات(و المتمثلــة في كــل مــن تحمــل الســرعة) RSA(القصــوى و مؤشــرات اختبــار كفــاءة تكــرار الســعة القصــوى 

نلاحظ علاقة ارتباطية عكسية أي كلما تحسنت القدرة الهوائية تحت ) 48(التعب،إذ أنه و من خلال الشكل رقم مؤشر و 

انخفض زمن ) FCSL2،VSL2(الفارقة اللاهوائية  و العتبة) ΔFCSL،VSLΔ(لاهوائي -القصوى بدلالة منطقة الانتقال هوائي

معدل الركضات و مؤشر التعب،و ذلك من خلال هبوط منحنيات مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى بدلالـة كـل مـن 

  .معدل الركضات و مؤشر التعب لدى العينة التجريبية

علاقــــة ارتباطيـــة طرديــــة بــــين مؤشـــرات القــــدرة الهوائيــــة القصــــوى يتبــــين لنـــا وجــــود ) 16(و مـــن خــــلال نفــــس الجـــدول رقــــم 

)VO2MAX،VMA،FCMAX ( و مؤشــرات كفــاءة تكــرار الســرعة القصــوى)RSA ( حيــث و مــن خــلال الشــكل رقــم)50 (

بدلالة مؤشـرات القـدرة الهوائيـة القصـوى، ) معدل الركضات(نلاحظ هبوط منحنيات كل من مؤشر التعب و تحمل السرعة

و مــن خــلال هــذا التحليــل يســتنتج الباحــث مــدى أهميــة القــدرات الهوائيــة في تحســين قــدرة لاعــب كــرة القــدم علــى مقاومــة 

د الأقصــى و كــذا بالنســبة الى ســرعة الاســترجاع بعــد جهــد أقصــى،و يــرى الباحــث أن التحســن في التعــب النــاتج عــن الجهــ

معدل الركضات يعود بصفة مباشرة الى تحسـن سـرعة اسـترجاع مصـادر الطاقـة لـدى عينـه البحـث مـا بـين الركضـات و هـذا 

اذ بلـغ ) 16(ن خـلال الجـدول رقـم يظهر جليا من خلال طبيعة العلاقة الارتباطية بين مؤشر التعب و معـدل الركضـات مـ

و هــي علاقــة قويــة،و يفســر هــذا علــى أنــه كلمــا زادت ســرعة اســترجاع  0,79معامــل ارتبــاط بيرســون بــين هــذين المؤشــرين 

الى أهميـة اسـترجاع عنصـر الكريـاتين  (Gregory, et al. 1995)مصادر الطاقة كلما تقلص معدل الركضـات،حيث يشـير 

د مــن جهــد 1,5منــه بعــد  %65أثنــاء تمــرين تكــرار الســرعة القصــوى،حيث توصــل الى أنــه يــتم اســترجاع  PCRفوســفات 

أنـه توجـد علاقـة ارتباطيـة طرديـة قويـة بـين (C.BOGDANIS, et al. 1996)ثا،حيـث أشـارت دراسـة  30أقصـى قـدره 

ل و نسـبة اسـترجاع   أو /ملليمـول 4مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسجين عنـد مسـتوى القيمـة الثابتـة للعتبـة اللاكتيكيـة 

و هـذا مـا يـدل علـى أهميـة القـدرة الهوائيـة  0,94حيث بلغـت قيمـة ارتبـاط بيرسـون PCRاعادة تكوين الفوسفات كرياتين 

ما أن طبيعة العلاقة ما بين القدرات الهوائية و مؤشرات كفاءة تكرار تحت القصوى في استرجاع مصادر الطاقة السريعة ،ك

  السرعة القصوى تشير اليها العديد من الدراسات و التي تتفق على أهمية قدرة العضلات على امتصاص الأكسجين في
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الى وجود علاقة بين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي  (Dupont, et al. 2005)استرجاع مصادر الطاقة،حيث تشير دراسة 

الى وجود علاقة ارتباطيـة عكسـية بـين  (Jones, et al. 2013)متر بسرعة قصوى، كما تشير دراسة  40على تكرار أداء 

لنتيجــة بــين المســتهلك ،كمــا توصــل الى نفــس ا0,62-المســتهلك الأقصــى الأكســجيني و معــدل الركضــات حيــث بلغــت 

و هما علاقتان دالتين احصائيا عنـد مسـتوى  0,591-الأقصى الأكسجيني و مجموع الركضات حيث بلغ ارتباط بيرسون 

،حيــث اســتخلص في الأخــير الى أهميــة المســتهلك الأقصــى الأكســجيني في عمليــة الاســترجاع لاختبــار كفــاءة 0,05دلالــة 

�موعـة مـن لاعـبي كـرة القـدم  (DA SILVA, et al. 2010)لدراسة مـع دراسـة ،و اتفقت ا)RSA(تكرار السرعة القصوى

)     RSA(ســنة حيــث توصــل الى وجــود علاقــة ارتباطيــة عكســية بــين مؤشــر التعــب لاختبــار  17,9البرازليــين بمتوســط عمــر 

علـــى  0,54-، و 0,49-،0,39-و قـــد بلـــغ ارتبـــاط بيرســـون ) VO2MAX.VMA.VOBLA(و مؤشـــرات القـــدرة الهوائيـــة 

التوالي،كما توصل الى نفس النتيجة في العلاقة ما بين السرعة الموافقة للعتبة اللاكتيكية الثانية ومعدل الركضات حيث بلـغ 

 Gharbi, et)بالنسـبة للعلاقـة مـع السـرعة الهوائيـة القصـوى،كما اتفقـت مـع دراسـة  0,38-،و 0,49-ارتباط بيرسون 

al. 2015)  و الـــــذي اســـــتخلص أن القـــــدرة الهوائيـــــة مؤشـــــر مهـــــم لمقاومـــــة التعـــــب أثنـــــاء تمـــــرين كفـــــاءة تكـــــرار الســـــرعة

الـتي أشـارت الى وجـود علاقـة ارتباطيـة ضـعيفة  (AZIZ, et al. 2007)كما اختلفت الدراسـة مـع دراسـة ).RSA(القصوى

  ).RSA(بين القدرة الهوائية القصوى و مؤشرات اختبار كفاءة تكرار السرعة القصوى

و من خلال هذا نستنتج أنه توجد علاقـة ارتباطيـة طرديـة بـين القـدرة الهوائيـة تحـت القصـوى و القصـوى و مؤشـرات كفـاءة 

  ).RSA(تكرار السرعة القصوى

يتبين لنا أنـه هنـاك علاقـة ارتباطيـة طرديـة بـين كـل مـن القـدرة الهوائيـة ) 16(ل عرض و تحليل نتائج الجدول رقم و من خلا

أن مؤشــرات القـدرة الهوائيـة تحـت القصــوى ) 49(تحـت القصـوى و القصـوى و تحمـل القوة،حيــث نلاحـظ مـن الشـكل رقـم

لاهــوائي -و منطقــة الانتقــال هــوائي)VSL2(يكيــة الثانيــة تتناســب طرديــا مــع صــفة تحمــل القــوة و خاصــة ســرعة العتبــة اللاكت

و ذلك من خلال صعود منحنيات مؤشرات القدرة الهوائية تحت القصوى بدلالة تحمل القوة حيث ) VSLΔ(بدلالة السرعة

أن العلاقــة بــين مؤشــرات ) 51(علــى التوالي،كمــا يتبــين لنــا مــن خــلال الشــكل رقــم  0,62و  0,43بلــغ ارتبــاط بيرســون 

القــــدرة الهوائيــــة القصــــوى و تحمــــل القــــوة كانــــت طرديــــة حيــــث بلغــــت قيمــــة ارتبــــاط بيرســــون بــــين تحمــــل القــــوة و كــــل مــــن 

)VMA(،)VO2MAX(و،)FCMAX (0,46،0,41،0,29                 علـــــــــى التوالي،حيـــــــــث اتفقـــــــــت هـــــــــذه الدراســـــــــة مـــــــــع دراســـــــــة 

و الذي توصل الى وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين العتبة الفارقة اللاهوائية و تحمل العضلي ،و  )2008البدراوي (

  الذي توصل الى وجود علاقة ارتباطية بين تحمل الأداء و مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية     )1998القمصان (دراسة 
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 Davis) وجود علاقة قوية بين مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية و التحمل العضلي منها دراسة ،و تشير عدة دراسات الى

كما أن القدرة الهوائية تحت القصوى أو القصوى ترتبط ارتباطا وثيقا بتحمل الأداء حيـث تشـير عـدة دراسـات الى   (1985

في  )1995هــزاع (وجــود ارتبــاط بــين العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة و المســتهلك الأقصــى الأكســجيني و التحمل،حيــث توصــل 

عـة مـن العـدائيين السـعوديين أن الأداء البـدني في السـباق التحملـي يـرتبط بالعتبـة الفارقـة اللاهوائيـة    دراسة أجراها علـى مجمو 

م أن العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة تـرتبط أكثـر بعوامـل ذات علاقـة 1989و  الاستهلاك الأقصـى للأكسـجين،كما يـرى الهـزاع 

ن التنفســية المســؤولة عــن التــنفس الخلــوي في الميتوكونــدريا،و أن بالامكانيــات الأيضــية للعضــلات بمــا في ذلــك نشــاط الإنزيمــا

اذ .)33، 1989النقيــب ( .الوعــائي–الاســتهلاك الأقصــى للأكســجين أكثــر ارتباطــا بعوامــل ذات علاقــة بالجهــاز القلــبي 

نلاحظ أن القدرة الهوائية تحـت القصـوى و المتمثلـة في سـرعة العتبـة اللاكتيكيـة الثانيـة تـرتبط بمؤشـر التعـب و تحمـل السـرعة    

حيـث  1995دراسة الهزاع محمد الهـزاع مع و القوة أقوى من ارتباط القدرة الهوائية القصوى �ذه المؤشرات و هذا ما يتفق 

،غير أن )0,69-=ر(كلم و الاستهلاك الأقصى للأوكسجين   15طة القوة بين أداء سباق إلى وجود علاقة متوستوصلت 

كما أن استهلاك الأقصـى ) 0,82-=ر(كلم كانت أكبر حيث بلغت   15العلاقة الإرتباطية بين العتبة اللاهوائية و أداء 

، الصـــفحات 1995هـــزاع، ( ).0,92-=ر( للأوكســـجين نســـبة إلى وزن الجســـم أظهـــر علاقـــة قويـــة مـــع العتبـــة اللاهوائيـــة

حيث يرى الباحث أن العتبة الفارقة اللاهوائية هـي أدق مؤشـر يسـتدل بـه لقيـاس القـدرة الهوائيـة كمـا يعتـبر .)548-551

أن التحمـل ) الـدين سـيدأبـو العـلا أحمـد عبـد الفتـاح وأحمـد نصـر (حيـث يـرى . أكثر دقة في تقنين حمـل لتـدريبات التحمـل

الهوائي لا يعتمد فقط على الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين حيث أن هذا العامـل لا يعتـبر العامـل المميـز بـين اللاعبـين 

ذوي المســتويات العليــا المتقاربــة في الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأوكســجين و لــذا يصــبح مســتوى العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة هــو 

و تشير عـدة دراسـات الى ارتبـاط العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة مـع اختبـار )2003أحمد نصر الدين سيد ( .بينهمالعامل المميز 

 (DA SILVA, et al. 2010)أكثــر مــن ارتبــاط المســتهلك الأقصــى الأكســجيني بــه ) RSA(كفــاءة تكــرار الســرعة 

(Psotta, et al. 2011)  

القدرة كل من و من خلال هذا تكون قد تحققت الفرضية الثالثة و التي تنص على وجود علاقة ارتباطية طردية بين  

  .العينة التجريبية الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص لدى

  :التوصيات: 3-8

  :المتبعة و النتائج المتحصل عليها في هذا البحث يوصي الباحث بما يليعلى ضوء الإجراءات 

 .زيادة نسبة استخدام التدريب الفتري في برامج التحضير البدني للاعبي كرة القدم -1
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اعتماد أسلوب التدريب الفتري مختلف الشدة لتحسين القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى لدى لاعبي كـرة  -2

 .القدم

على اختبارات تقدير حدود أنظمة الطاقـة عـن طريـق تقـدير عتبـة الأيـض اللاهوائيـة و الهوائيـة و القـدرة الإعتماد  -3

 .الهوائية القصوى في تحديد شدة حمل التدريب

 .اجراء مزيد من البحوث لأثر الطرق التدريبية الأخرى على عتبتي الأيض اللاهوائية و الهوائية  -4

فرقهم بقاعات خاصة مزودة بوسائل الحديثة لاجراء الاختبـارات شـبه الطبيـة  اهتمام المسؤولين عن الفرق بتدعيم -5

 .و الطبية حتى يستفاد منها في العملية التدريبية

اهتمــام المســؤولين و المختصــين بالاهتمــام بالفئــات الســنية الصــغرى و ذلــك بتــوفير الإمكانــات اللازمــة لتخطــيط  -6

 .البرامج التدريبية و التدريب

ضــــرورة تكــــوين المــــدربين علــــى اســــتعمال الوســــائل التكنولوجيــــة في عمليــــة التقــــويم و القيــــاس و يوصــــي الباحــــث ب -7

 .استغلال النتائج في برمجة التدريب

اجــــراء المزيــــد مــــن البحــــوث في اســــتعمال الأجهــــزة الحديثــــة لقيــــاس القــــدرات الهوائيــــة للاعــــبي كــــرة القــــدم و حــــتى  -8

 .الرياضات الأخرى

أخــرى حــول تــأثير بــرامج تدريبيــة بالأســلوب الفــتري في التخصصــات الرياضــية يوصــي الباحــث بــإجراء دراســات  -9

 .الأخرى

يوصي الباحث بإجراء مزيد من الدراسات التي تتعلق بتقويم عتبتي الأيض اللاهوائية و الهوائية في التخصصات  -10

 .الرياضية الأخرى

  :خلاصة عامة: 3-9

أثير التـدريب الفـتري مختلـف الشـدة في تحسـين عتبـة الأيـض من خلال هذا البحث و الذي كان يهدف الى الكشـف عـن تـ

و انطلاقــا مــن مشــكلة ميدانيــة يعانيهــا الوســط التــدريبي ) سـنة19تحــت (اللاهوائيـة و الهوائيــة لــدى لاعــبي كــرة القــدم أواســط

عـداد البـدني،   لكرة القـدم الجزائريـة في ضـعف نسـبة الإعتمـاد علـى طريقـة التـدريب الفـتري في تخطـيط التـدريب في مرحلـة الإ

  و كــذا عــدة مشــاكل متعلقــة بــالتكوين العلمــي النظــري لمــدربي الناشــئين و الضــعف الملحــوظ في تخطــيط الــبرامج التدريبيــة،    

و مشـــكلة علميـــة متمثلـــة في انعـــدام تطـــرق الدراســـات الجزائريـــة و العربيـــة الى تـــأثيرات التـــدريب الفـــتري علىـــى عتبـــة الأيـــض 

  لاهوائي و التي تعتبر احدى أهم مؤشرات القدرة الهوائية من حيث عملية-و منطقة الانتقال هوائي اللاهوائية و الهوائية



 

187 
 

التقــــويم و برمجــــة التــــدريب لــــدى لاعــــبي كــــرة القــــدم،قام الباحــــث بوضــــع اطــــار نظــــري يلــــبي حاجيــــات المــــدربين و البــــاحثين 

الأجنبية الحديثة المشا�ة،أما في الفصل الثـاني فقـد الأكادميين،مقسم الى أربع فصول،تضمن أولها أهم الدراسات العربية و 

تطــرق الباحــث الى فســيولوجيا التحمــل الهــوائي و اللاهــوائي حيــث تم شــرح مصــادر الإمــداد بالطاقــة و كــذا أنظمــة الطاقــة     

ب البــدني و علاقتهــا بالتحمــل الهــوائي و اللاهــوائي،و في مــا يخــص الفصــل الثالــث فقــد تطــرق الباحــث الى متطلبــات التــدري

للاعــبي كــرة القــدم و قــد تنــاول هــذا الفصــل أهــم مــا يمكــن أن يحتاجــه المــدرب أو المحضــر البــدني حــتى يســتطيع الــتحكم في 

العمليــة التدريبيــة كمــا تم التطــرق بصــفة مستفيضــة الى التــدريب الفــتري كمتغــير مســتقل في دراســتنا، و في مــا يخــص الفصــل 

وائيـة و اللاهوائيـة للاعــبي كـرة القــدم حيـث تم التطـرق الى المتغــيرات التابعـة و شــرحها الرابـع فقـد تنــاول الباحـث القــدرات اله

وفقا لمراجع علمية معتـبرة أمـا البـاب الثـاني فقـد تنـاول الدراسـة التطبيقيـة  و تضـمن ثـلاث فصـول،حيث تطـرق الباحـث في 

عبـــا مـــن نفـــس مجتمـــع البحـــث و الـــتي تم لا 11الفصــل الأول الى الدراســـة الاســـتطلاعية و الـــتي أجريـــت علـــى عينـــة قوامهــا 

اســتبعادها مـــن الدراســـة الأساســـية ،أمــا الفصـــل الثـــاني فقـــد تنــاول منهجيـــة البحـــث ، و اجراءاتـــه الميدانيــة مـــن حيـــث عينـــة 

سـنة مـن فريـق وداد مسـتغانم قسـموا الى مجموعتين،تجريبيـة    19البحث،و التي تمثلت في مجموعة من لاعـبي كـرة القـدم تحـت 

لاعبا لكل منهما،اختيروا بالطريقة العمدية ،منهج البحث الملائم للدراسة،حيث اتبع الباحث المنهج  11،تضم  و ضابطة

التجــريبي لملاءمتــه طبيعــة البحــث ، و مجــالات الدراســة،الزماني،المكاني و البشــري،متغيرات البحــث و كيفيــة ضــبطها،أدوات 

ة للاختبارات،أما الفصل الثالث فقد استعرض الباحث فيه النتائج البحث و وسائله الاحصائية و قبل ذلك الأسس العلمي

و حللها،ليتبعها بالاستنتاجات ثم بعد ذلك تفسير و مناقشة النتائج وفقا لفرضيات البحث و الذي تبين من خلاله تحقق 

تحـــت القصـــوى         كـــل فرضـــيات البحـــث مـــا عـــدا جـــزء مـــن الفرضـــية الأولى و المتعلـــق بعـــدم تحســـن مؤشـــرات القـــدرة الهوائيـــة 

و القصوى و التحمل الخاص بفعل برنامج التدريبي لدى العينة الضابطة ،و في الأخير قام الباحث ببعض التوصـيات بنـاءا 

و قــد توصــل الباحــث مــن خــلال هــذه الدراســة الى أن .علــى الإجــراءات المتبعــة و النتــائج المتحصــل عليهــا في هــذا البحــث

يحســن كــل مــن القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى و المتمثلــة في كــل مــن عتبــة الأيــض اللاهوائيــة       التــدريب الفــتري مختلــف الشــدة

     لاهــوائي و كــذا القــدرة الهوائيــة القصــوى و المتمثلــة في المســتهلك الأقصــى الأكســجيني-و الهوائيــة و منطقــة الانتقــال هــوائي

التحمـل الخــاص و المتمثـل في اختبـار كفــاءة تكـرار الســرعة     ،بالاضــافة الىالسـرعة الهوائيـة القصــوى و نـبض القلـب الأقصى،

أفضلية التدريب الفتري مختلف الشدة على برنامج العينة الضابطة في تحسين المؤشرات السالفة الـذكر،  و الى،و تحمل القوة

تركيـــز حمـــض  ومـــن خـــلال التجربـــة الاســـتطلاعية و تطبيـــق البرنـــامج التـــدريبي توصـــل الباحـــث الى أن طريقـــة الكشـــف عـــن

  مقاربة كيندرمان لتحديد عتبتي الأيض،و أن اللاكتيك في الدم أفضل طريقة لتقدير عتبة الأيض اللاهوائية و الهوائية 



 

188 
 

لتر من بين أسهل الطرق عندما لا تتـوفر الوسـائل /ملليمول 4لتر و /ملليمول2اللاهوائية و الهوائية عن طريق القيمة الثابتة 

من السرعة الهوائية القصوى  المئوية طريقة تحديد شدة الحمل عن طريق النسبةكما توصل الى أن .لذلكالتكنولوجية الحديثة 

لاهــــوائي تجعــــل المــــدرب أكثــــر تحكمــــا في العمليــــة -و الســــرعة الموافقــــة للعتبــــة الفارقــــة اللاهوائيــــة و منطقــــة الانتقــــال هــــوائي

بين كل من مؤشرات القدرة الهوائيـة تحـت القصـوى و القصـوى و في الأخير و عن طريق كشف العلاقة الارتباطية .التدريبية

بكفاءة تكرار السرعة القصوى و تحمل القوة مما يدل على ) علاقة طردية(ايجابيا مع التحمل الخاص تبين أ�ا ترتبط ارتباطا 

ة القـدم تحـت لـدى لاعـبي كـر  التحمـل الخـاصعلـى تحسـن القصوى  ل من القدرة الهوائية تحت القصوى وك  انعكاس تحسين

 .سنة،و أن عتبة الأيض اللاهوائية هي أكثر ارتباطا بالتحمل الخاص من القدرة الهوائية القصوى 19
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  شعبيةــــــــــــــــــــــــمقراطية الـــــــــــــــزائرية الديــــــــــــــــــــــــمهورية الجــــــــــــــــــالج

  علميــــــــــــبحث الـــــــــــــــــــعالي و الـــــــــــــــــــــــــتعليم الــــــــــــــــــــــوزارة ال

  اديســـــــــــميد ابن بـــــــــــــــــــــبد الحـــــــــــــــــــامعة عــــــــــــــــــج

  ستغانمــــــــــــــــــــم

  رياضيةــــــــــــــــدنية و الـــــــــــــــقنيات الأنشطة البـــــــــــــلوم و تــــــــــــــــــــــــعهد عــــــــــــــــــــــــــم                      

  قسم التدريب الرياضي
  

  

  : استمارة مقدمة لتحضير مذكرة دكتوراه في علوم التدريب الرياضي بعنوان 
  

  

  

  

  

  

  رياض علي الراوي/ د: المشرف                    بوفادن عثمان                        : الطالب الباحث 

  إدريس خوجة محمد رضا/ د: مساعد مشرف                                                                        
                                                                                           

  :كل الاحترام و التقدير إلى    

  السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين

   .و السادة المدربين المحترمين

مــن ســيادتكم التفضــل بالمســاهمة في تحكــيم هــذه  نرجــونظــرا لمســتواكم العلمــي و خــبرتكم الميدانيــة في مجــال التــدريب و البحــث العلمــي،   

الاسـتمارة  مـن خــلال تحديـدكم أولويــة الاختبـارات الميدانيـة المعمليــة المقدمـة، و لكــونكم ذوي خـبرة و اختصـاص خاصــة في مجـال التــدريب 

القيمــة في معرفــة تسلســل الاختبــارات البدنيــة و المخبريــة  أرائكــم إلىقــدم و علــم الفيســيولوجيا كــان مــن الضــروري العــودة الرياضــي في كــرة ال

  .البناءة بآرائكمهذا البحث  بإثراءمع تشكراتنا المسبقة لحسن تعاونكم .....  للاعبي كرة القدم حسب أهميتها و ملاءمتها لعنوان البحث 

  ......................................................................................................... :الاسم و اللقب

  .......................................................................................:الشهادة العلمية/ الدرجة العلمية

  ..........................................................................................................:سنوات الخبرة 

  :التوقيع                                                                                                                           

  
  

  

 استمارة استبيانيه لتحديد أولوية الاختبارات البدنية و المعملية المقترحة

تأثير التدريب الفتري مختلف الشدة في تحسين عتبة الأيض اللاهوائية و الهوائية 

  .أواسط  للاعبي كرة القدم

  سنة 19بحث تجريبي على فئة أقل من 
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القياس وحدة الترشيح  الهدف من الاختبار اسم الاختبار 

ار
ختب

الا
ع 

نو
 

 .راحة بين التكرارات) ثانية45) (متر 30×5( اختبار الجري ثانية 

 تحمل السرعة

ية
دان

مي
 ال

ت
ارا

ختب
الا

 

.م 40م ، ثم  20متر، ثم  60م ،ثم  20م ثم،  40: اختبار عدو ثانية   

 اختبار بونقزبو (bongsbo) ثانية 

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................  

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

.................................................................................................................................
. 

ت
حا

ترا
 اق

 اختبار الجلوس على الأرض ثم القفز للأعلى تكرار 

 تحمل القوة
.منثنيتان نصفااختبار الوثب العمودي من الوقوف و الركبتان  تكرار   

  اختبار الجلوس من الرقود تكرار 

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................  

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

.................................................................................................................................
. 

ت
حا

ترا
 اق

 (ml/kg·min) اختبار كوبر 

المستهلك الأقصى 

للأوكسجين 

VO2max 

 (ml/kg·min) 
 )م20(اختبار الجري المكوكي متعدد المراحل 

(le luc léger) 

 (ml/kg· kg) (vamval)  اختبار فانفال  

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................  

ت .................................................................................................................................
حا

ترا
 اق

/لتر   مول   (stegmann)  اختبار استيقمان  تحديد 

العتبة الفارقة 

 اللاهوائية

ملي
مع

 ال
ار

ختب
الا

ة 
 

/الدقيقة  نبضة    (conconi) اختبار كونكوني   

/لتر   مول   (kindermann) اختبار كيندرمان   

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................  

.................................................................................................................................
ت .................................................................................................................................

حا
ترا

 اق
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  :و البرنامج التدريبي قائمة الأساتذة المحكمين للاختبارات يوضح ):17(جدول رقم 

  الوظيفة و مكان العمل  الدرجة  الإسم و اللقب 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   دكتوراه علوم التدريب رياضي   كتشوك سيد محمد 

  معهد التربية بدنية و رياضية مستغانم  استاذ تعليم العالي   الحاج محمد بن قاصد علي 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   دكتوراه علوم تدريب   مساليتي لخضر 

  نية و الرياضية مستغانم معهد التربية البد  ) دكتوراه(أستاذ محاضر أ   بن لكحل منصور 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   دكتوراه   بن برنو عثمان 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   أستاذ تعليم عالي    رمعون محمد 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   دكتوراه  حجار محمد 

  معهد التربية البدنية و الرياضية مستغانم   دكتوراه  ميم مختار 

دكتـــــوراه علــــــم التـــــدريب و فســــــيولوجيا   لأزدياثائر سعد أالله بلال 

  التدريب 

  جامعة الموصل 

  :يوضح قائمة فريق العمل): 18(جدول رقم 

  الوظيفة و مكان العمل  التحصيل العلمي   الإسم و اللقب

  أستاذ تعليم ثانوي   طالب دكتوراه   دهلي هني 

  أستاذ تعليم ثانوي   طالب دكتوراه   مرزوق جمال 

مســـؤولة عـــن مخبـــر علـــوم و تقنيـــات   مهندسة مخبر   مبروكي فتيحة 

معهـــد -الأنشـــطة البدنيـــة و الرياضـــية

  ر مستغانم-ب-ت

  أستاذ ثانوي   طالب دكتوراه أدب عربي   بوغفالة ابراهيم 

  :قائمة الأساتذة المترجمين):19(جدول رقم 

  الخبرة   الوظيفة   التحصيل العلمي  الاسم و اللقب 

  سنوات 7  أستاذ ثانوي   ليسانس لغة انجليزية   بن عسلة ميلود 

  سنوات  8  أستاذ ثانوي   ليسانس لغة  فرنسية   تاهونزة عبد االله 

  سنتين   أستاذة   ماستر لغة انجليزية   عمر منصور سميرة 
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  :التدريبي المنهاجتمارين )20(رقم جدول 

قة
نط

لم
ا

  

  رسم توضيحي  شرح التمرين

ن 
مري

الت
1:

  
  

  :متر موزعة على الشكل الآتي 500جري مسافة 

مــتر الى  95مــتر بطــول الملعــب علــى الخــط الجــانبي ثم  110

مـتر  95مـتر و بعـدها جـري الى زاويـة الركنيـة  18غاية خط 

مــــتر  80أخــــيرا مــــتر علــــى خــــط الجانــــب الآخــــر و  110ثم 

  .بعرض الملعب حتى الوصول الى نقطة البداية

  .يقوم كل لاعب بدورتين قبل أخذ الراحة البينية:ملاحظة
  

م 
رق

ن 
مري

الت
:

2
  

م ثم يمررهـــــا الى  15يقـــــوم اللاعـــــب بـــــالجري بـــــالكرة لمســـــافة 

م ثم يســـتقبل الكـــرة و  15المــدرب و يتـــابع الجـــري خلفيــا ل 

تمريرهـا الى المـدرب،ثم يجـري لمسـافة م ،ثم يعيـد  15يجري �ـا 

م في وســـــــط الملعـــــــب،ثم يســـــــتقبل الكـــــــرة مـــــــن المـــــــدرب  45

م ثم يعيـــــده لـــــه و يكمـــــل  15المســـــاعد،ليجري �ـــــا مســـــافة 

 15الجري خلفيا لنفس المسافة ثم يستقبل الكرة ليجـري �ـا 

متر نحـو زاويـة الركنيـة،ثم يعيـدها الى المـدرب المسـاعد و يجـري 

ائـــــرة الوســـــط،ثم نحـــــو اليســـــار الى زاويـــــة م نحـــــو د 45لمســـــافة 

مــتر عائــدا الى نقطــة 110مــتر ،ثم الجــري لمســافة  45الركنيــة 

  .البداية

ينطلــق اللاعــب الثــاني عنــدما يصــل اللاعــب الأول :ملاحظــة

و يقــوم اللاعــب بــدورتين قبــل أخــذ .الى الخــط الجــانبي المقابــل

  .الراحة البينية
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قم
 ر

ين
مر

الت
:

3
  

  :على الشكل التاليم مقسمة  500لمسافة 

 20بدون كرة قفزا على الحواجز لمسافة الانطلاق جريا  -1

 .م 

م ثم تمريرها الى  20استقبال الكرة و الجري �ا لمسافة  -2

 .المدرب

لمسافة )  Monte jambs( الجري برفع الركبتين -3

 .م  20

استقبال تمريرة عالية من المدرب و ترويضها ثم الجري  -4

 .م  �20ا لمسافة 

 .متر  20الزجاجي بالكرة بين الشواخصالجري  -5

 متر 46.الجري ذهابا و ايابا من و الى الشاخص -6

 .متر20الجري بالكرة  -7

متر الى الشاخص  20الجري ذهابا و ايابا من �اية  -8

 .متر 46

متر ثم الجري بالكرة بين الأعمدة يفصل  20الجري  -9

 ).متر 45(متر  5بينها 

 30مسافة تمرير الكرة للمدرب المساعد و الجري  -10

 .متر بدون كرة

 .متر  30استقبال الكرة و الجري �ا  -11

رمي الكرة الى الأمام ثم الجري خلفا الى �اية  -12

 .م20

ترويض الكرة و ايقافها ثم الجري بدو�ا من زاوية  -13

 .م 46الركنية الى الشاخص ذهابا و ايابا مسافة 

 .متر ثم ايقافها  20الجري بالكرة  -14

متر الى  �20اية الجري ذهابا و ايابا من  -15

 .متر  46الشاخص 

 .متر 20الجري بالكرة و العودة الى نقطة البداية  -16
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م 
رق

ن 
مري

الت
:

4
  

  .متر 30م و الثانية بقطر  20داخل دائرتين الأولى بقطر 

  .داخل الدائرة الأولى في المركز) أ(ا�موعة 

علــــــى محــــــيط نفــــــس الــــــدائرة الأولى و داخــــــل ) ب( ا�موعــــــة

  .الدائرة الثانية

بالتوجـــــه نحــــو اللاعـــــب ) أ(يقــــوم كــــل لاعـــــب مــــن ا�موعــــة 

م ثم  10بتنطـيط الكـرة لمسـافة ) ب(المقابل لـه مـن ا�موعـة 

تمريرها له،ثم يقوم بـالجري و الـدوران نحـو القـائم و العـودة الى 

دلا الأمــاكن و حيــث يتبــا).ب(مكـان اللاعــب مــن ا�موعــة 

بـنفس العمـل الـذي قـام بـه ) ب(يقوم اللاعـب مـن ا�موعـة 

  .زميله و هذا دواليك

  :ملاحظات

على اللاعب التنويع في تنطيط الكرة  -

  برجليه،فخذيه،رأسه،

  .على اللاعب استقبال الكرة بطرق مختلفة -

( على اللاعب التنويع في طريقة الجري بعد تمريره للكرة  -

ة،جري أمامي،الجري بخطوات جري خلفي،أرجل طارد

  ...)واسعة
  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

5
  

  :تقسيم الفريق الى أفواج

مـــتر يقـــوم كـــل  20ثـــلاث لاعبـــين في كـــل فـــوج ، علـــى بعـــد 

لاعـــب بتمريـــر الكـــرة الى اللاعـــب المقابـــل لـــه ثم الجـــري نحـــوه 

بينما يستقبلها هذا الأخير و يمررها الى اللاعب المقابل لـه و 

  .هكذا دواليك

بعــد فــترة الراحــة البينيــة يقــوم المــدرب بتغيــير جزئــي :ملاحظــة

  :على الشكل الآتي

 .تغيير طريقة الجري من الأمامي الى الخلفي -

 .م ثم تمريرها و متابعة الجري10الجري بالكرة  -

 .الخ...الجري المتعرج بالكرة ثم تمريرها -
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م 
رق

ن 
مري

ت
6

  

  :التمرين الثاني

المسـافة،حيث يبـدأ اللاعبـون يقسم الملعب الى مناطق مختلفة 

ــــة  حســــب شــــدة ( بــــالجري بعــــد إشــــارة المــــدرب بســــرعة عالي

و العــودة بــالجري الخفيــف الى خــط المرمــى و يكــرر ) التمــرين

الجــــــري للخــــــط الــــــذي يليــــــه و هكــــــذا كــــــم هــــــو موضــــــح في 

حــتى يصــل الى زاويــة الركنيــة ليجــري حــول الملعــب و .الشــكل

  .يعود الى نقطة البداية
  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

7
  

من خط المرمى بسرعة تزداد تدريجيا الى غاية ينطلق اللاعب 

م ،ثم  18خط المنتصف،ثم يجـري بسـرعة قصـوى حـتى خـط 

يجــري بســرعة خفيفــة حــتى خــط المرمــى،ثم يعــود بســرعة تــزداد 

تدريجيا الى خط المنتصف،ثم يجري بسرعة قصـوى حـتى خـط 

م،ثم يجري بسرعة خفيفة حتى خط المرمى و العودة مـن  18

نقطة الانطلاق ثم يعيد التمرين مرة ثانية حتى يعطي المدرب 

  .اشارة التوقف
  

  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

8
  

ينطلــق اللاعــب بــالكرة متخطيــا الشــواخص و في النهايــة يمــرر 

 20الى المدرب ليبدأ مباشرة بتمارين الضغط لمدة لا تقل عن 

ثـــا ثم بعـــده يبـــدأ بـــالقفز فـــوق العصـــي،و عنـــد الانتهـــاء يقـــوم 

مرة ثم يقوم ليستقبل الكرة  20بتمارين تقوية عضلات البطن 

مــن المــدرب و يجــري �ــا بــين الأعمــدة و في النهايــة يمررهــا الى 

اللاعـــب الـــذي ســـوف يبـــدأ مـــن بعـــده،ثم يبـــدأ في القفـــز فـــوق 

مـرات ثم يجـري جريـا خفيفـا ليصـل الى  10الى  5الحاجز من 

كمـــل الجـــري الـــدوائر يقفـــز بيـــنهم و الـــرجلين مضـــمومتين ثم ي

حسب الشدة المحددة و بعدها يعود ليقـوم بالارتقـاء و ضـرب 

مـــرات،ثم  5الكـــرة بـــالرأس الـــتي يمررهـــا لـــه مســـاعد المـــدرب ل 

مــتر و يعــود  40أمتــار ثم يعــدو لمســافة  10جــري خفيــف ل 

  .الى نقطة البداية
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م 
رق

ن 
مري

ت
:

9
  

يقوم اللاعب بالتحرك من خط البداية ومن ثم بالقفز 

حواجز وعلى طول الخط الجانبي وبعدها  ) 5( على 

ومن ثم ) م  20( يقوم اللاعب بالتحرك بسرعة لمسافة 

وعمل مناولة ) أو المدرب ( يستلم الكرة من لاعب آخر 

) 5(متبادلة معه وبعدها يقوم بدحرجة الكرة بين 

ومن ثم القيام بعملية ) م 1( شواخص المسافة بينها 

على خط المرمى المقابل التهديف ومن ثم يتحرك اللاعب 

إلى علم الزاوية ومن ثم يقوم اللاعب بالحجل على ساق 

( ومن ثم يقوم بعملية السيطرة لـ) م 10( واحدة لـ 

ومن ) ثانية 10(ومن ثم أداء تمارين البطن لـ ) ثانية 10

ثم التحرك بسرعة لأداء عملية التهديف على المرمى 

 .المقابل
  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

1
0

  

 م 130 مسافة

يقــوم اللاعــب الأول مــن كــل مجموعــة بــالركض الى الشــاخص 

عـن نقطـة البدايـة ثم العـودة ) م 10(الأول الذي يبعد مسافة 

الى نقطة البداية و عمل تمريـرة بـالرأس الى المـدرب الـذي يبعـد 

،بعــدها الــركض الى الشــاخص الثــاني الــذي يبعــد مســافة )م5(

نقطــة البدايــة و عمــل عــن نقطــة البدايــة،ثم العــودة الى ) م20(

تمريــــرة بــــالرأس ،ثم الــــركض الى الشــــاخص الثالــــث الــــذي يبعــــد 

عن نقطة البداية،ثم العودة الى نقطة البداية ) متر 35(مسافة 

  .و عمل تمريرة بالرأس
  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

1
1

  

يــؤدى التمــرين بــين ثلاثــة لاعبــين حيــث يقومــون بمناولــة الكــرة 

) ثانيـــة  15( لمـــدة  وفي نفـــس الوقـــت يقومـــون برفـــع الـــرجلين

ومـن ) ثانيـة 15(وبعدها يقومون بضرب الرجلين بالورك لمـدة 

( وأخــيرا القفــز بالتبــادل لـــ) ثانيــة  15( ثم القفــز في المكــان لـــ

يكـــون أداء المناولـــة ) ثانيـــة  60(وخـــلال هـــذه الــــ) ثانيـــة  15

 .مستمرا  
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قم
 ر

ين
مر

ت
:

1
2

مراوغــة المـــدافع م،ثم  30الجــري بالســيطرة علــى الكـــرة مســافة   

الوهمي ،ثم مناولة الكرة مع المدرب ،ثم تمريرها الى الزميل الذي 

 .يليه
  

قم
 ر

ين
مر

ت
:

1
3

  

ــــير( تشــــكل مجمــــوعتين مــــربعين  ،و المســــافة بــــين )صــــغير و كب

و المسـافة بـين لاعـبي المربـع الصـغير ) م5(لاعبي المربـع الصـغير 

الصـــغير أولا ،يطبـــق لاعبـــوا المربـــع )م5(و لاعـــبي المربـــع الكبـــير 

من خلال التحرك لاسـتقبال الكـرة القادمـة مـن الزميـل المقابـل 

و اخمادها و ارجاعها ثم التحرك اتجاه الزميل ا�اور و الدوران 

مـــرات اخمـــاد ثم التبـــديل بـــين  5و هكـــذا،أي يـــؤدي اللاعـــب 

  .ا�اميع
  

م 
رق

ن 
مري

ت
:

1
4

  

بإشـــــارة مـــــن المـــــدرب ينطلـــــق اللاعـــــب الأول مـــــن كـــــل فــــــوج 

رجة الكرة من خط المرمى الى خط منطقة المرمى ذهابا و بدح

ايابــا،ثم الى خــط الجــزاء ذهابــا و ايابــا،ثم الى منتصــف الملعــب 

  .ذهابا و ايابا
  

 

م 5  

م 5  

م 5  
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م 
رق

ن 
مري

ت
:

1
5

  

  :لاعبين في كل فوج 3يقسم الفريق الى أفواج 

عند الاشارة ينطلق الأول من كل فوج أولا يقفز فوق الحواجز 

في النهاية بالارتقاء و ضرب الكرة الممررة  م ليقوم 10لمسافة 

مـــن المـــدرب أو مســـاعده أو لاعـــب آخـــر بـــالرأس،ثم يعـــود الى 

نقطـة البدايــة ،ثم ينطلـق ليمــر بــين الأعمـدة و في النهايــة يقــوم 

 .و هكذا .باخماد الكرة الممررة من المدرب و تمريرها له 
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  :مفردات المنهاج التدريبي): 21(جدول رقم 

m
és

o
-c

yc
le

  

m
ic

ro
-c

yc
le

  

m
in

i-
cy

cl
e

  

زمن   الشدة  التمرين

أداء 

  التمرين

التكرارات في 

  مجموعة

عدد 

  المجاميع

راحة بين 

  التكرارات

راحة بين 

  المجاميع

زمن أداء 

  التمرين ككل

زمن الحمل 

 لكل جزء من

القسم 

  الرئيسي

ى 
لأول

ة ا
سط

تو
لم

ة ا
ور

لد
ا

)
ام

الع
د 

دا
لإع

ا
(

  

  1  1  1  VSL2 -1  5د54,31  د26  6  د2,50  1  3  د  

2  VSL2 -1  3,33د28,31  5  د3,33  1  4  د  

2  3  VMA75%  3د54  د26  5  د3  1  4  د  

4  %FCMAX85  4د28  6  د2  1  4  د  

3  2  VSL2 -1  3,33د56,31  د28,31  5  د3,33  1  4  د  

4  %FCMAX  4د28  6  د2  1  4  د  

2  1  1  VSL2 -1  5د54,31  د26  6  د2,50  1  3  د  

2  VSL2 -1  3,33د28,31  5  3,33  1  4  د  

2  3  75%vma  3د54  26  5  د3  1  4  د  

4  85%FCMAX  4د28  6  د2  1  4  د  

3  1  VSL2 -1  5د54  د26  6  د2,50  1  3  د  

4  85%FCMAX  4د28  6  د2  1  4  د  

 

3  

 

  

1  5  1+VSL2 2د59  د25  5  د4  1  4  د  

6  90%vma 4د34  6  د4  1  4  د  

2  7  90%vma  1,30  4  1  2,60د43,4  د18  5  د  

8  90%FC MAX 2,40  6  1  1,20  5  25,4د  
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  3  3  5  1+VSL2 2د43  د25  5  د4  1  4  د  

7  90%vma 1,30  4  1  2,60د18  5  د  

ة 
اني

الث
ة 

سط
تو

لم
ة ا

ور
لد

ا
 )

ص
خا

 ال
اد

عد
الإ

(
  

4  1  5  1+VSL2 2د59  د25  5  د4  1  4  د  

6  90%vma 4د34  5  د4  2  4  د  

2  7  90%VMA  1,30  4  1  2,60د43,4  د18  5  د  

8  90%FCMAX 2,40  6  1  1,20  5  25,4د  

3  5  1+VSL2 2د43  د25  5  د4  1  4  د  

7  90%vma  1,30  4  1  2,60د18  5  د  

5  1  10  95%vma 60 د49,66  د17  د4  د2  1  5  ثا  

11  95%FCMAX  40د32,66  د4  د2  2  5  ثا  

2  10  95%vma 60 د44,66  د17  د5  د3  1  5  ثا  

9  95%VMA 80د27,66  د5  د 4  1  5  ثا  

3  11  95%FCMAX  40د60,32  د32,66  د4  د2  2  5  ثا  

9  95%VMA 80د27,66  د5  د 4  1  5  ثا  

6  1  10  95%vma 60 د49,66  د17  د4  د2  1  5  ثا  

11  95%FCMAX  40د32,66  د4  د2  2  5  ثا  

2  10  95%vma 60 د44,66  د17  د5  د3  1  5  ثا  

9  95%VMA 80د27,66  د5  د 4  1  5  ثا  

3  11  95%FCMAX  40د60,32  د32,66  د4  د2  2  5  ثا  

9  

  

95%VMA 80د27,66  د5  د 4  1  5  ثا  
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  7  1  12  95FCMAX 25د52.24  د15,08  د3  ثا 75  1  8  ثا  

14  95FCMAX  20د15,33  د3  ثا 60  1  10  ثا  

13  95FCMAX  10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  

2  14  95FCMAX  20د60,41  د15,33  د3  ثا 60  1  10  ثا  

13  95FCMAX   10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  

15  95FCMAX  15د23,25  د3  ثا45  2  9  ثا  

3  14  95FCMAX  20د60,41  د15,33  د3  ثا60  1  10  ثا  

15  95FCMAX  15د23,25  د3  ثا 45  2  9  ثا  

13  95FCMAX  10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  

8  1  12  95FCMAX 25د52.24  د15,08  د3  ثا 75  1  8  ثا  

14  95FCMAX  20د15,33  د3  ثا 60  1  10  ثا  

13  95FCMAX  10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  

2  14  95FCMAX  20د60,41  د15,33  د3  ثا 60  1  10  ثا  

13  95FCMAX   10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  

15  95FCMAX  15د23,25  د3  ثا45  2  9  ثا  

3  14  95FCMAX  20د60,41  د15,33  د3  ثا60  1  10  ثا  

15  95FCMAX  15د23,25  د3  ثا 45  2  9  ثا  

13  95FCMAX  10د21,83  د3  ثا 30  2  10  ثا  
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  يوضح النتائج الخام للعينة التجريبية  :)22(الجدول رقم            
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  .لاهوائي للعينة التجريبية–يوضح نتائج الخام لمنطقة التحول هوائي  :)23(الجدول رقم
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  يوضح النتائج الخام للعينة الضابطة :)24(جدول رقم 
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  لاهوائي للعينة الضابطة–يوضح نتائج الخام لمنطقة التحول هوائي  :)25(جدول رقم      
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  يوضح اختبارات السرعة الهوائية القصوى ) 26(جدول رقم

  
  

Test Allure Course Vitesse 
initiale 

Paliers 
(durée 

ou 
distance) 

Incrément 
de vitesse 

Estimation 
de la VMA 

Luc-Léger progressive continue VMA -
 4 km/h 

1 min 0,5 km/h vitesse du 
dernier palier 

réalisé 

Léger-Boucher progressive continue 8 km/h 2 min 1 km/h vitesse dernier 
palier réalisé 

+0,5 km/h pour 
un palier 

réalisé aux 2/3 

Conconi progressive continue 8 km/h 200 m 0,5 km/h vitesse des 
1200 dernier 

mètres 

Léger progressive aller-
retours 
(20 m) 

VMA -
 4 km/h 

1 min 0,5 km/h fonction affine 
de la vitesse du 
dernier palier 

G.Gacon 45-15 progressive intervalles 
45 s-15 s 

8 km/h 1 min 0,5 km/h vitesse du 
dernier palier 

réalisé 

demi-Cooper constante continue VMA 6 min — vitesse 
moyenne 

VAMEVAL progressive continue 8 km/h 1 min 0,5 km/h vitesse du 
dernier palier 

réalisé 

1 500 m à 3 000 m constante continue VMA 4 à 9 min — vitesse 
moyenne 
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  VAMEVALجدول اختبار ) 27(جدول رقم
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  )LUC LEGER(برنامج حساب السرعة الهوائية القصوى و المستهلك الأقصى الأكسجيني :1     
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  ).CONCONI(برنامج حساب العتبة اللاهوائية :2             
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  برنامج حساب شدة التدريب عن طريق النسبة المئوية من السرعة الهوائية القصوى:3
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  ملخص 

  .تأثير التدريب الفتري مختلف الشدة في تحسين عتبة الأيض اللاهوائية و الهوائية للاعبي كرة القدم أواسط:عنوان الدراسة

  .سنة 19بحث تجريبي أجري على لاعبي فريق وداد مستغانم تحت 

    

مختلف الشدة و التحقق من أفضليته على برنامج تدريب العينة الضابطة في تحسين معرفة تأثير التدريب الفتري هدفت الدراسة الى 

قدير القدرة الهوائية تحديد طريقة تو .سنة 19القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

والتعـــرف علـــى طبيعـــة العلاقـــة بـــين كـــل مـــن القـــدرة الهوائيـــة تحـــت القصـــوى و القصـــوى          .و القـــدرة الهوائيـــة القصـــوىتحـــت القصـــوى 

التدريب الفتري مختلف الشـدة و برنـامج تـدريب سنة،حيث افترض الباحث أن  19و التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم تحت 

و أن ســنة، 19لــدى لاعــبي كــرة القــدم تحــت  الخــاصو القصــوى،و التحمــل الهوائيــة تحــت القصــوى  العينــة الضــابطة يحســنان القــدرة

د علاقة و وجكما افترض .المؤشرات سالفة الذكربرنامج التدريب الفتري مختلف الشدة  أفضل من برنامج العينة الضابطة في تحسين 

و تم .سـنة 19ت ارتباطية طردية بين كل من القدرة الهوائية تحت القصوى و القصوى و التحمل الخـاص لـدى لاعـبي كـرة القـدم تحـ

لاعبـا ،قسـموا  35لاعبـا مـن مجمـوع  22تطبيق الدراسة على عينة من لاعبي كـرة القـدم ينتمـون الى فريـق وداد مسـتغانم و عـددهم 

لاعبا،و قد قام الباحث بتطبيق برنامج تدريب فتري مختلف الشدة على العينة  11الى مجموعتين،تجريبية و ضابطة،تضم كل منهما 

دا على نتائج الاختبارات القبلية في تحديد شدة التدريب، مقابل برنامج تقليدي مطبق على العينة الضابطة من قبل التجريبية معتم

عتبــة الأيــض اللاهوائيــة و الهوائيــة       (مــدرب الفريق،كمــا تم القيــام باختبــارات قبليــة و بعديــة لكــل مــن القــدرة الهوائيــة تحــت القصــوى

بواسطة اختبار تحملي متدرج على جهاز السـير المتحرك،متبعـا مقاربـة كنـدرمان في قـراءة منحـنى ) ئيلاهوا-و منطقة الانتقال هوائي

عـن طريـق اختبـار  ) المستهلك الأقصـى الأكسجيني،السـرعة الهوائيـة القصـوى(حمض اللاكتيك،كما تم تقدير القدرة الهوائية القصوى

Luc Leger و نبض القلب الأقصى عن طريق جهاز،POLAR � كما تم اختبار تقدير عتبـتي الأيـض اللاهوائيـة و الهوائيـة ايةفي،

القفـز "،و كـذا تحمـل القـوة عـن طريـق اختبـار )RSA"(كفـاءة تكـرار السـرعة"قياس تحمل السرعة و مؤشر التعب عـن طريـق اختبـار 

،و من خلال الدراسة الاحصائية استنتج الباحث أن التـدريب الفـتري مختلـف الشـدة أفضـل مـن برنـامج العينـة الضـابطة في "للأعلى

قـدرة الهوائيـة و أنـه توجـد علاقـة ارتباطيـة طرديـة بـين كـل مـن التحسين القدرة الهوائية تحـت القصـوى و القصـوى و التحمـل الخـاص، 

ـــ زيادة نســبة اســتخدام التــدريب الفــتري في بــرامج التحضــير تحــت القصــوى و القصــوى  و التحمــل الخــاص،و منــه يوصــي الباحــث بـ

الاعتمــاد علــى ،و تحســين القــدرة الهوائيــة تحـت القصــوى و القصــوى لــدى لاعــبي كــرة القــدمو اعتمــاده في  .البـدني للاعــبي كــرة القــدم

القصـوى في تحديـد شـدة أنظمـة الطاقـة عـن طريـق تقـدير عتبـة الأيـض اللاهوائيـة و الهوائيـة و القـدرة الهوائيـة  اختبارات تقدير حـدود

  .حمل التدريب،و كذا تكوين المدربين في مجال التقويم و القياس و استغلال النتائج في برمجة التدريب

  



 

 
 

La résumé  
Titre de l’étude ; les effets d’entrainement par intervalle de différents 

intensités  dans l’amélioration  du seuil métabolique anaérobie et aérobie 
chez les footballeurs de classe moyenne . 

Une étude expérimentale exercée sur un effectif de joueur  représentant 
le club de WEDED MOSTAGHANEME (U 19). 

           Cette étude vise profondément à savoir l’effet d’entrainement  par 
intervalle différent intensité qu’ayait  pour objectif d’assurer son 
amélioration et son efficacité en dépendent d’un programme d’entrainement 
particulier destiné en faveur d’un échantillon de contrôle à l’intention de 
bonifier la capacité aérobie ,sous maximale et maximale ainsi que 
l’endurance  particulière chez les footballeurs moins de 19 ans d’âge , en 
fixant une méthode estimative de la capacité aérobie sous maximale et 
capacité aérobie maximale en vue de discerner la corrélation entre chacune 
d’elle (sous maximale et maximale) et l’endurance particulière chez les 
footballeurs de moins de 19 ans d’âge dont le chercheur présume et  suppose 
conjecturalement que l’entrainement par intervalle de différentes intensité et 
le programme d’entrainement destiné en faveur de l’échantillon de contrôle 
améliore beaucoup plus la capacité aérobie sous maximale et maximale ainsi 
que l’endurance particulière chez cet effectif de footballeurs âgé moins de 19 
ans et que le programme par intervalle de différents intensités soit mieux et 
meilleur à la différence de celui destiné à l’échantillon de contrôle sur 
l’amélioration de tous les indices cités sur dessus comme a-t-il présumé le 
chercheur qu’il existe un rapport significatif et positif entre les deux 
capacités ‘’ aérobie sous maximale et maximale ‘’ et même l’endurance 
particulière chez footballeurs âgés moins de 19 ans .  
La même étude a été similairement mise en application sur un échantillon de 
joueur de football s’engageant au club de WEDED MOSTAGENEM  qui 
sont en nombre de 22 sujets sur un ensemble de 35 sujets , ont été partagés en 
2 groupements (expérimentale et contrôlable )  englobant 2 camps divisés en 
11 joueurs , ensuite le chercheur accomplit une application d’un programme 
d’entrainement par intervalle de différentes intensité sur l’échantillon de 
contrôle , en tablant principalement aux exercices faits antérieurement dans 
la détermination de l’intensité d’entrainement opposable du programme rituel 
appliqué à l’échantillon de  contrôle par l’entraineur de l’équipe , puis d’une 
suite d’un accomplissement d’une tache  de différents exercices réalisés 
devant et après pour mesurer la capacité aérobie sous maximale et le seuil 
métabolique aérobie et anaérobie et la zone de la mutation aérobie et 
anaérobie par le moyen d’un exercice physique endurant et graduel au niveau 
du système de mouvement moteur en suivant l’approche se KENDERMANN 
en disséquant la courbe de l’acide lactique après avoir bien estimé la capacité 
aérobie maximale (VO2 MAX ) à travers l’exercice   luc leger  et les 



 

 
 

battements de cœur par le biais de système POLAR , à la fin de l’activité ,le 
chercheur estime que le seuil  métabolique anaérobie  et aérobie  sert de 
mesurer l’intensité de la résistance physique dans le parcours vitesse et 
l’intensité de l’épuisement à travers l’exercice de RSA  ainsi que la force 
endurable à travers le saut et haut . A partir cette étude inventoriée ,le 
chercheur a déduit que l’entrainement par intervalle de différents intensités 
est mieux par rapport le programme    destiné à l’échantillon de contrôle sur 
l’amélioration de la capacité aérobie sous maximale et maximale ainsi 
l’endurance particulière étant  noué  une corrélation significative et positive 
entre chacune de deux capacités (aérobie sous maximale et maximale) et 
l’endurance spécifique  par lesquelles  le chercheur recommande 
d’augmenter la proportion de l’entrainement par intervalle dans les 
programmes de préparation physique de footballeur en fasant  
essentiellement sur l’amélioration de la capacité aérobie sous maximale et 
maximale chez les footballeurs qui comptent sur les exercices endurables afin 
de déterminer les systèmes de l’énergie à  travers le seuil métabolique 
anaérobie et aérobie et la capacité aérobie maximale qui définissant 
l’intensité de l’entrainement . 

 
En définitive , le chercheur demande de programme une formation à la 
faveur  des entraineurs à propos de l’évaluation  , mesure et de l’exploitation 
des résultats dans la programmation de l’entrainement  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
 

Abstract 
The effects of the interval training of different intensity to improving the 

anaerobic and aerobic threshold metabolic of footballs players class middle 
Experimental search conducted on players Wydad Mostaganem (U19) 

 
           The aim of the study was to know the effects of the interval training of 
different intensity and to get sure of its privilege than the controller sample 
training program in improving aerobic capacity under maximum and maximum 
and the special endurance of football player "soccer players" under 19years old, 
then to precise how to evaluate the under maximum aerobic capacity and the 
maximum aerobic capacity. 
       It aimed also to recognize the relation between both the under maximum 
and maximum aerobic capacity and the special endurance of soccer player 
(football) under 19 year old. 

The researcher assumed that the interval training with different intensity 
and control sample training program improve the under maximum and 
maximum aerobic capacity and special endurance of football players under 19 
year ,he supposed that the interval training with different  intensity improves the 
mentioned characters above better than sample control program. He assumed 
that it  exists a positive correlative relationship between each of maximum and 
under maximum aerobic capacity and the endurance of football players under 19 
years old. The study was applied on a sample of 22 football players  from a total 
number of 35 players  belonging to Wedad  Mostaganem  football team.  
      The sample was divided into two parts , experimental and controlling, each 
part  includes 11 players. The researcher applied  the training of different 
intensity on the experimental sample  depending on the outcomes  of  the tribal 
tests in determining the intensity of training. Applied against the traditional 
program on the controlling sample by the team 's coach , as he tested tribal and 
dimensionality of  the under maximum aerobic capacity (anaerobic and aerobic 
threshold and moving  zone transition aerobic-anaerobic ).  
 
By testing endurance graded on the walking mobile device , following the 
Kinderman's reading lactic acid curve approach, the maximum  aerobic 
capacity was also estimated  (the ultimate oxygen consumer, the maximum  
aerobic speed)  by testing by Luc Leger test, and maximum heart beating 
through POLAR device.  At the end of the test the anaerobic and aerobic 
thresholds metabolism was estimated. The sprint endurance and tiredness  index  
were also measured by testing the "  repeating sprint ability ", (RSA)  and as 
well as " jump up" endurance  strength  test. 
 Through the statistical study the researcher concluded that  the interval 
training of different intensity is better than the control sample program to 
improve the under maximum and the maximum aerobic capacity and the  special 



 

 
 

endurance and that there is a positive correlation between the under maximum 
and the maximum aerobic capacity and the special endurance. 
 
       Based on the results mentioned, the researcher recommends to  increase  the 
proportion of the use of interval training in the physical preparation of the 
football players program  and adoption in improving the  under maximum and 
the maximum aerobic capacity among football players .relying on tests 
estimating the limits of power systems by estimating  of anaerobic and aerobic 
threshold and maximum aerobic capacity in determining the intensity of  
training load , and as well as the training of trainers in the field of evaluation and 
measurement and using results in the programming of training. 

                      
 

  


