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 الفتري مرتفع الشدة بالتدريبتهدف هذه الدراسة إلى التعرف على أثر الوحدات التدريبية المعتمدة 
(HIIT)  فريق نجم الدراسة عينة  شملت و ، فئة الأكابرفي تنمية القدرة اللاهوائية لدى لاعبي كرة

وحدات بتصميم الدراسة على المنهج التجريبي  دنا علىوقد اعتم عباا ،لا 24مكونة من شباب مقرة 
أظهرت النتائج وجود فروق و  كأداة لجمع البيانات  RAST استخدام اختباروتم ،تدريبية مرتفعة الشدة 

ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية لدى أفراد المجموعة التجريبية في كل من القدرة 
القصوى والمتوسطة، ما يؤكد فعالية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تحسين المؤشرات اللاهوائية 

وتوصي الدراسة بتبني هذا النوع من التدريب ضمن برامج الإعداد  ،اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم
 .الخاص، لما له من أثر إيجابي على الأداء البدني والتكيف الفسيولوجي مع متطلبات المنافسة

، القدرة اللاهوائية، كرة القدم، التحضير البدني (HIIT) التدريب الفتري مرتفع الشدة :لكلمات المفتاحيةا
 .RAST الخاص، اختبار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abstract: 



 

This study aims to investigate the effect of high-intensity interval training 

(HIIT)-based training units on the development of anaerobic capacity among 

senior football players. The study sample consisted of 24 players from the 

team Nadjm Chabab Magra. The experimental method was adopted through 

the design of high-intensity training units, and the RAST test was used as a 

data collection tool. The results revealed statistically significant differences in 

favor of the post-tests for the experimental group in both maximum and 

medium anaerobic capacity, confirming the effectiveness of HIIT in 

improving anaerobic indicators in football players. The study recommends 

incorporating this type of training into special preparation programs due to its 

positive impact on physical performance and physiological adaptation to 

competition demands. 

Keywords: High-Intensity Interval Training (HIIT), anaerobic capacity, 

football, specific physical preparation, RAST test. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 قدمةمال



 مقدمة
 

 أ

ا بالرياضة بوصفها أحد أهم ميادين التنمية البشرية وأدوات التقدم  يشهد العالم اليوم اهتماماا متزايدا
الاجتماعي، إذ أصبحت وسيلة فعالة لبناء الإنسان المتكامل بدنياا ونفسياا وعقلياا، ومؤشراا على رقي 

سيلة للتسلية، بل تحولت إلى ميدان للتنافس المجتمعات وتطورها. فالرياضة لم تعد نشاطاا ترفيهياا أو و 
العلمي والبدني، وإلى أحد أعمدة القوة الناعمة التي تبرز هوية الدول وقدرتها على الإبداع والتميز. كما 
تسهم الممارسة الرياضية المنتظمة في غرس قيم إيجابية كالمثابرة والانضباط وروح الفريق، وتعمل 

 (15، ص 2002والعقلية للأفراد )حسن علاوي، على تنمية القدرات الجسدية 

ومع تطور مفهوم الرياضة وتوسع مجالاتها، لم يعد التدريب الرياضي يعتمد على الجهد العفوي أو 
الخبرة الشخصية، بل أصبح علماا له أسس ومنهجيات دقيقة تستند إلى دراسات علمية في مجالات 

فالتدريب الرياضي الحديث يُعدّ عملية علمية ممنهجة تهدف الفسيولوجيا، علم النفس، والتربية البدنية. 
إلى تطوير القدرات البدنية والمهارية والخططية والنفسية، لبلوغ أقصى مستوى من الأداء في المنافسات 

 .الرياضية

وفي ظل التحول الكبير الذي عرفته الرياضة التنافسية، برزت الحاجة إلى تطوير القدرات البدنية 
من أهم هذه  القدرات اللاهوائيةلتي تمثل حجر الأساس في نجاح الأداء الرياضي، وتعدّ الخاصة ا

القدرات، لما لها من دور محوري في تمكين اللاعب من الأداء المكثف والسريع خلال المواقف 
الحاسمة للمباراة، كما هو الحال في كرة القدم، التي تتسم بتعدد المجهودات المتقطعة والانطلاقات 

 (55، ص 2010المفاجئة وتغير الإيقاع باستمرار )مجدي إسماعيل، 

ونظراا لما تتطلبه كرة القدم الحديثة من مجهودات بدنية عالية تتخللها فترات قصيرة من الاسترجاع، 
ظهرت اتجاهات تدريبية جديدة تهدف إلى محاكاة هذه الخصائص من خلال أساليب أكثر فاعلية، من 

، الذي يعتمد (High Intensity Interval Training - HIIT) تري مرتفع الشدةالفالتدريب أبرزها 
على أداء متكرر لمجهودات عالية يتبعها استرجاع نسبي، مما يسهم في تحسين كفاءة النظام 

 .اللاهوائي وتطوير التحمل الخاص باللاعب في ظروف اللعب الواقعية

أثر وحدات تدريبية بالتدريب الفتري مرتفع ":مة بعنوانوبناءا على ما سبق، جاءت هذه الدراسة الموسو 
دراسة ميدانية لفريق نجم شباب  –الشدة على تنمية القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم أكابر 



 مقدمة
 

 ب

للبحث في مدى فعالية هذا النمط التدريبي في تطوير  ،"مقرة ينشط في الرابطة المحترفة الأولى
 .ثل أحد أهم محددات الأداء البدني والفني لدى لاعبي كرة القدم الأكابرالقدرات اللاهوائية التي تم

وقد تم تنظيم محتوى الدراسة في مجموعة من الفصول المترابطة؛ خُصص الفصل الأول للإطار العام 
الذي يتناول مشكلة الدراسة وأهميتها وأهدافها وتساؤلاتها، في حين تضمن الفصل الثاني الأسس 

يب الرياضي ومفاهيمه ومبادئه، أما الفصل الثالث فقد ركز على القدرات اللاهوائية النظرية للتدر 
وأنواعها ودورها في كرة القدم. ثم جاء الفصل الرابع لتوضيح خصوصيات اللعبة ومهاراتها ومتطلبات 
التدريب فيها، وتناول الفصل الخامس الجانب الميداني وإجراءات البحث، بينما خُصص الفصل 

س لعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها، ليختتم البحث في الفصل السابع بأهم الاستنتاجات الساد
 .والتوصيات الموجهة للمدربين والباحثين في مجال التدريب الرياضي
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 :الدراسة مشكلة -1-1

لقد شهد التدريب الرياضي في العقود الأخيرة تطوراا ملحوظاا، حيث لم يعد مجرد نشاط عفوي يهدف إلى 
ا قائماا على أسس بيولوجية ونفسية وتربوية، يستند إلى نتائج تحسين اللياقة البدنية فحسب، بل أصبح ع لما

البحث العلمي ويدمج بين الجانب التطبيقي والنظري لتحقيق الأداء الأمثل. ويُعدّ الإعداد البدني أحد المحاور 
اصة في الجوهرية في هذه المنظومة، إذ يمثل القاعدة التي يُبنى عليها الأداء المهاري والخططي والذهني، خ

 .الرياضات الجماعية ذات الطابع التنافسي العالي مثل كرة القدم

تمثل البنية الأساسية في التخطيط للتدريب، حيث تُنظَّم وفق  الوحدة التدريبيةوفي هذا الإطار، أصبحت 
أهداف محددة ومضبوطة زمنياا ومحتواى، وتُستخدم فيها مجموعة من الوسائل والأساليب الكفيلة بتطوير 

، التي تُعدّ أداة طرق التدريبالعناصر البدنية والمهارية للرياضي. ومن بين أهم محاور الوحدة التدريبية، تأتي 
تنفيذ الأهداف، ومن خلالها يتم توجيه الحمل التدريبي نحو التأثير المطلوب، سواء على مستوى القوة، 

 .السرعة، التحمل، أو القدرات الطاقوية

، نظراا لقدرتها على محاكاة الواقع البدني للأداء طريقة التدريب الفتري عتمدة، برزت وبين مختلف الطرق الم
الرياضي في الألعاب الجماعية، حيث تتطلب تلك الألعاب بذل جهد بدني متقطع يتخلله فترات قصيرة من 

الحديثة الأكثر كإحدى الطرق  (HIIT) التدريب الفتري مرتفع الشدةالراحة النسبية. وضمن هذا السياق، يبرز 
توافقاا مع متطلبات الأداء في كرة القدم، لكونه يعتمد على تكرارات من الجهد العالي تتخللها فترات استرجاع 
جزئي، ما يسمح بتنشيط الجهاز اللاهوائي وتحسين القدرة على التحمل اللاهوائي والانفجارات الحركية 

 .السريعة

ساسية في رياضة كرة القدم، لكون هذه الرياضة تتطلب أداءا سريعاا من الركائز الأ القدرة اللاهوائيةوتُعد 
ومكثفاا في مواقف متكررة مثل: الركض السريع، التسديد، المراوغة، الالتحام، والضغط على المنافس، وكلها 
تستند إلى العمل اللاهوائي، خاصة في غياب الاسترجاع الكامل خلال المباراة. كما تشير الأدبيات 

اسات السابقة إلى فعالية التدريب الفتري عالي الشدة في تطوير هذه القدرة بشكل يفوق بعض الأساليب والدر 
 & Buchheit :التقليدية، سواء على مستوى تحمّل اللاكتيك، أو سرعة إنتاج الطاقة اللاهوائية )مثل

Laursen, 2013؛ Iaia & Bangsbo, 2009) 
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ما يتعلق الأمر بفئة الأكابر، لما تتطلبه المنافسة على هذا المستوى من وتزداد أهمية هذا النمط التدريبي عند
جاهزية بدنية قصوى، خاصة وأن هذه الفئة تُعد الواجهة التنافسية لأي نادٍ، ويُبنى عليها تقييم الأداء العام 

لأولى الجزائرية، للفريق. ومن خلال المعاينة الميدانية لفريق نجم شباب مقرة، الناشط في الرابطة المحترفة ا
ا في أداء اللاعبين خلال الأوقات الحاسمة من المباريات، وهو ما يُحتمل أن يكون نتيجة  لاحظنا تراجعا

 .لنقص في القدرات اللاهوائية لديهم، مما يدفعنا إلى التساؤل حول مدى فعالية البرامج التدريبية الحالية

يتمثل في رغبتنا في التحقق من مدى نجاعة استخدام وحدات  الدافع الرئيسي لطرح هذه الإشكاليةوعليه، فإن 
، وذلك من تنمية القدرة اللاهوائية لدى لاعبي فئة الأكابر في التدريب الفتري مرتفع الشدةتدريبية تعتمد على 

 .خلال تصميم برنامج تدريبي موجه ودراسة أثره على الأداء البدني المرتبط بالمنافسة
 :ة الرئيسة للدراسة على النحو التاليوعليه، تُطرح الإشكالي

 التساؤل العام:
كدرة هل للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشددة أثدر علدى تنميدة القددرة اللاهوائيدة لددى لاعبدي  .1

 ؟ فئة أكابرالقدم 
 :ومن هنا، تتفرع الإشكالية العامة إلى التساؤلات الفرعية الآتية

الفتددري مرتفددع الشدددة أثددر علددى تنميددة القدددرة اللاهوائيددة القصددوى لدددى هددل للوحدددات التدريبيددة بالتدددريب  .0
 ؟ فئة أكابركرة القدم لاعبي 

هل للوحددات التدريبيدة بالتددريب الفتدري مرتفدع الشددة أثدر علدى تنميدة القددرة اللاهوائيدة المتوسدطة لددى  .0
 ؟ فئة أكابركرة القدم لاعبي 

لشدددة أثددر علددى تنميددة القدددرة اللاهوائيددة الطويلددة لدددى هددل للوحدددات التدريبيددة بالتدددريب الفتددري مرتفددع ا .0
 ؟ فئة أكابركرة القدم لاعبي 

 فرضيات الدراسة-1-0

 الفرضية العامة:

كرة القددم للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة أثر على تنمية القدرة اللاهوائية القصوى لدى لاعبي 
 فئة أكابر
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 الفرضيات الفرعية:

تدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة أثر على تنميدة القددرة اللاهوائيدة القصدوى لددى لاعبدي للوحدات ال .1
 فئة أكابركرة القدم 

للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة أثر على تنمية القدرة اللاهوائية المتوسطة لدى لاعبي  .0
 فئة أكابركرة القدم 

مرتفع الشددة أثدر علدى تنميدة القددرة اللاهوائيدة الطويلدة لددى لاعبدي للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري  .0
 فئة أكابركرة القدم 

 أهداف الدراسة-1-0

بنداء وحدددات تدريبيددة بالتدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة لتنميددة القدددرة اللاهوائيددة لدددى لاعبددي كددرة القدددم فئددة  .1
 الأكابر 

لشدددة علددى تنميددة القدددرات اللاهوائيددة )القصددوى، إبددراز أثددر الوحدددات التدريبيددة بالتدددريب الفتددري مرتفددع ا .2
 .المتوسطة، الطويلة( لدى لاعبي فريق نجم شباب مقرة

 .التعرف على أثر التدريب الفتري مرتفع الشدة على تنمية القدرة اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم .3
اختبددددارات القدددددرة الفددددروق بددددين نتددددائج الاختبددددارات القبليددددة والبعديددددة لعينددددة الدراسددددة فددددي  التعددددرف علددددى .4

 .اللاهوائية

 أهمية الدراسة-1-0

على تطوير القدرة  (HIIT) لكشف عن أثر استخدام وحدات تدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة -
اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم فئة الأكابر، مع التركيز على مكوناتها الثلاثة )القصوى، المتوسطة، 

 (والطويلة
كطريقة تدريبية تتماشى مع طبيعة الأداء الفعلي في كرة  ب الفتري مرتفع الشدةإبراز فعالية التدري -

ا لاهوائياا عالياا ومتكرراا  .القدم، وخاصة في المواقف التي تتطلب انفجارات حركية وجهدا
للقدرة اللاهوائية، من أجل تقييم  تحديد الفروق ذات الدلالة الإحصائية بين القياسات القبلية والبعدية -

 .ى فعالية البرنامج التدريبي المقترحمد
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يمكن أن يُعتمد من طرف المدربين في تصميم برامج تدريبية حديثة  تقديم إطار علمي وتطبيقي -
 .تراعي متطلبات المنافسة على مستوى النخبة وخصائص فئة الأكابر

التدريب  في ميدان الإعداد البدني المتخصص في كرة القدم، من خلال ربط سدّ فراغ بحثي جزئي -
 .الفتري مرتفع الشدة بالقدرة اللاهوائية، وهي علاقة قلّما تناولتها الدراسات في السياق المحلي

 أسباب اختيار الموضوع-1-0

تم اختيار هذا الموضوع لعدة أسباب، أبرزها: تزايد أهمية القدرات اللاهوائية في كرة القدم الحديثة التي تتطلب 
والملاحظة الميدانية لضعف أداء بعض اللاعبدين فدي فريدق نجدم شدباب مقدرة خدلال  أداءا عالي الشدة ومتكرراا،

اللحظددات الحاسددمة مددن المباريددات. كمددا يعددود الاختيددار إلددى قلددة الدراسددات التطبيقيددة التددي تناولددت أثددر التدددريب 
الأكاديميددة  الفتددري مرتفددع الشدددة علددى هددذا النددوع مددن القدددرات فددي البيئددة الجزائريددة، إضددافة إلددى رغبددة الباحددث

 .واهتمامه بالإعداد البدني الحديث، إلى جانب توفر البيئة الملائمة لتطبيق الدراسة ميدانياا داخل الفريق

 تحديد مفاهيم الدراسة: -1-6

 (HIIT) التدريب الفتري مرتفع الشدة-1
 :التعريف الاصطلاحي

علدى فتدرات قصديرة مدن التمدارين عاليدة  بأنده نظدام تددريبي يعتمدد (HIIT) يُعدرف التددريب الفتدري مرتفدع الشددة
الشدة، تتخللها فترات استراحة نشطة أو منخفضة الشدة، ويهدف إلى تحسين اللياقة القلبيدة والتنفسدية والقددرات 

 (112، ص 2020البدنية للاعبين )بوراس، 
 :التعريف الإجرائي

ريبية محددة تتضمن فتدرات متكدررة مدن في هذه الدراسة، يُقصد بالتدريب الفتري مرتفع الشدة تطبيق وحدات تد
من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب( تتبعها فترات راحة قصديرة، بهددف تطدوير  %55-80الجهد العالي )

 .القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم الأكابر
 القدرات اللاهوائية:-0

 :التعريف الاصطلاحي
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اج الطاقة خلال فترات قصديرة مدن الجهدد البددني المكثدف، دون القدرات اللاهوائية هي قدرة العضلات على إنت
الاعتمدداد علددى الأكسددجين، حيددث يددتم إنتدداج الطاقددة عبددر المسددارات الفوسددفاجينية والتحلددل اللاهددوائي للجلوكددوز 

 (10، ص 0211)خليل، 
 :التعريف الإجرائي

 محددددة مثددل اختبددار الجددري السددريعفددي هددذه الدراسددة، تُقدداس القدددرات اللاهوائيددة للاعبددين باسددتخدام اختبددارات 
(Sprint Test) واختبدار وينغيدت (Wingate Test) ويدتم تحليدل التغيدرات الفسديولوجية مثدل تدراكم حمدض ،

 .اللاكتيك والقدرة على تحمل الجهد العالي
 لاعبو كرة القدم الأكابر: -0

 :التعريف الاصطلاحي
ين يشاركون في البطولات الرسدمية علدى المسدتوى الاحترافدي لاعبو كرة القدم الأكابر هم اللاعبون البالغون الذ

 (00، ص 0201)الفيفا، عاماا  18أو شبه الاحترافي، وعادة ما يكونون ضمن الفئة العمرية التي تتجاوز 
 :التعريف الإجرائي

-18ارهم بين في هذه الدراسة، يُقصد بلاعبي كرة القدم الأكابر العينة المختارة من اللاعبين الذين تتراوح أعم
سددنة، والمشدداركين فددي منافسددات رسددمية، حيددث سدديتم تطبيددق وحدددات تدريبيددة علدديهم لقيدداس تددأثير التدددريب  35

 .الفتري مرتفع الشدة على قدراتهم اللاهوائية

 الدراسات السابقة-1-1

 (2024شريف عبد الله، ومرسلي عثمان ) ( :1الدراسة )

ب الفتري مرتفع الشدة على تطوير التحمل الخاص لدى لاعبي أثر تمرينات خاصة بطريقة التدري :العنوان
 .كرة القدم

 يب الفتري مرتفع الشدة على تطويرتهدف الدراسة إلى معرفة تأثير تمرينات خاصة بطريقة التدر  :الأهداف
 .التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدم

نات المقترحة بطريقة التدريب الفتري أظهرت النتائج أن المجموعة التجريبية التي مارست التمري :النتائج
ا في اختبار التحمل الخاص، سواء من حيث تحمل  مرتفع الشدة مرتين في الأسبوع حققت تحسناا واضحا

 .السرعة أو تحمل القوة، مع وجود فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي
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 (2022يحيى، إشراف: شليغم عبد الحق )بولحجر أسامة، كرميش  ( :0الدراسة )
 وى المتقطعة لدى لاعبي كرة القدمالتدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير السرعة الهوائية القص :العنوان

 .ذكور –سنة  17صنف أشبال أقل من 

لمتقطعة التعرف على مدى تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير السرعة الهوائية القصوى ا :الأهداف
 .سنة 17لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

توصل الباحثون إلى أن الوحدات التدريبية التي تضمنت تمرينات خاصة بتطوير السرعة الهوائية  :النتائج
القصوى المتقطعة أدت إلى تحسين هذه الصفة بشكل ملحوظ، حيث وُجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 .صالح القياس البعديالقياسين القبلي والبعدي ل

 (2022الحاج حميش الهاشمي ) ( :0الدراسة )

أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية صفة السرعة الانتقالية  :العنوان
 (سنة 16–15بالكرة وبدون كرة لدى لاعبي كرة السلة )

لشدة في تطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة السلة تحديد مدى فعالية التدريب الفتري مرتفع ا :الأهداف
 .الشباب

بينت النتائج إمكانية تطوير السرعة الانتقالية بالكرة وبدون كرة من خلال تطبيق برنامج تدريبي  :النتائج
عة محكم بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة، حيث حققت المجموعة التجريبية تحسناا ملحوظاا مقارنة بالمجمو 

 .الضابطة

 (2021إبراهيم السيد ) ( :0الدراسة )

 .تأثير التدريب المتقطع عالي الشدة على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم :العنوان

معرفة تأثير التدريب المتقطع عالي الشدة على بعض متغيرات الجهازين الدوري والتنفسي لدى  :الأهداف
 .لاعبي كرة القدم
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أظهرت النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب المتقطع عالي الشدة كان له تأثير  :النتائج
 .إيجابي وملموس على كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي لدى لاعبي كرة القدم

 (2021مداني أحمد، حاجي أكرم، والي عبد النور ) ( :0الدراسة )

دراسة  –لى مؤشر التعب والقدرة اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم أثر وحدات تدريبية مقترحة ع :العنوان
 .ميدانية لأشبال وفاق المسيلة

التعرف على أثر الوحدات التدريبية المقترحة في تحسين القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب لدى لاعبي  :الأهداف
 (سنة 17–15كرة القدم )فئة 

عت للبرنامج المقترح تحسناا ملحوظاا في القدرة اللاهوائية حققت المجموعة التجريبية التي خض :النتائج
 .ومؤشر التعب مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المعتمد

 (2020بن شبحة طارق، بكري عبد الكريم ) ( :6الدراسة )

لى بعض المتغيرات المناعية لدى أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ع :العنوان
 .دراسة ميدانية لنادي أمل بوسعادة –سنة  17لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

الكشف عن تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على المتغيرات المناعية، خاصة نسبة الكريات  :الأهداف
 .سنة 17البيضاء في الدم لدى لاعبي كرة القدم تحت 

لنتائج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة أدى إلى زيادة نسبة الكريات البيضاء في الدم أوضحت ا :النتائج
 .للمجموعة التجريبية، مما يدل على تحسين استجابة الجسم المناعية للجهد البدني المرتفع

 (2015أحمد عبد الخالق، عدي محمود زهمر، أمجد حامد بدر ) ( :1الدراسة )

ري مرتفع الشدة في تطوير بعض الصفات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي كرة أثر التدريب الفت :العنوان
 .القدم
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إعداد منهج تدريبي بطريقة التدريب مرتفع الشدة لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ودقة  :الأهداف
 .المناولة والتهديف في كرة القدم

بي باستخدام تمرينات مرتفعة الشدة أسهم في تحسين القوة الانفجارية بينت النتائج أن المنهج التدري :النتائج
والسرعة ودقة الأداء المهاري، مع وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي للمجموعة 

 .التجريبية

 (2017نوراني شرف الدين بلقاسم ) ( :1الدراسة )

الفتري مرتفع الشدة على السعة اللاهوائية اللبنية لدى  أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب :العنوان
 .دراسة ميدانية على أكابر نادي الوفاء بالجلفة –لاعبي كرة السلة 

التعرف على تأثير البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة على السعة اللاهوائية  :الأهداف
 .اللبنية للاعبي كرة السلة

لباحث إلى أن البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسين واضح في السعة اللاهوائية اللبنية توصل ا :النتائج
 .لدى العينة التجريبية، مع وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي

 :تعقيب على الدراسات السابقة -1-1

وتنمية القدرات  (HIIT) ي مرتفع الشدةمن خلال مراجعة الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع التدريب الفتر 
اللاهوائية، يتضح أن معظم الأبحاث السابقة أكدت على فعالية هذا النوع من التدريب في تحسين الأداء 
البدني والفسيولوجي لدى الرياضيين في مختلف التخصصات، سواء في الرياضات الفردية أو الجماعية. فقد 

فتري مرتفع الشدة يُحدث تكيفات واضحة على مستوى الجهازين العضلي بينت أغلب الدراسات أن التدريب ال
والدوري التنفسي، مما ينعكس إيجاباا على القدرة على أداء الجهود القصوى والمتكررة في فترات قصيرة من 

 .الزمن

 ئة الأكابرالتركيز الميداني المباشر على لاعبي كرة القدم فإلا أنّ ما يُميز هذه الدراسة عن سابقاتها هو 
المنتمين إلى مستوى تنافسي عالٍ، وهو ما يضفي على نتائجها واقعية أكبر وارتباطاا فعلياا بمتطلبات المنافسة 
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الحقيقية. كما أن أغلب الدراسات السابقة تناولت فئات شبانية أو عينات من رياضات أخرى، في حين سعت 
 .ة مع خصوصية لعبة كرة القدمهذه الدراسة إلى تطبيق وحدات تدريبية مبرمجة ومكيف

ا  RAST اختبار استخداموبالإضافة إلى ذلك، فإن  كأداة رئيسة لقياس القدرات اللاهوائية منح البحث بعدا
ا في تقييم الجهد اللاهوائي قصير المدى. وبذلك، يمكن  علمياا دقيقاا، باعتباره من أكثر الاختبارات اعتمادا

من خلال تطبيق المنهج التجريبي على فئة النخبة، وتأكيد  فجوة بحثيةجاءت لتسد القول إن هذه الدراسة 
 .جدوى إدراج التدريب الفتري مرتفع الشدة ضمن برامج التحضير الخاص للاعبي كرة القدم

الذي  توافقاا عاماا في الاتجاه العلميوعليه، فإن مقارنة هذه النتائج بما توصلت إليه الدراسات السابقة تُظهر 
كوسيلة فعّالة لتطوير القدرات اللاهوائية، مع إضافة ملموسة من حيث المجال التطبيقي  HIIT ميةيؤكد أه

 .والبيئة المحلية التي تمت فيها هذه الدراسة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 التدريب الرياضي الثانيلفصل ا

 
 مفهوم التدريب الرياضي -0-1
 الأسس المنهجية للتدريب الرياضي -0-0
 لرياضيمبادئ التدريب ا -0-0
 مفهوم التدريب الفتري  -0-0
 التدريب الفتري أنواع  -0-0
 أسس التدريب الفتري  -0-6
 الفرق بين التدريب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة -0-1
 ومبادئه (HIIT) التدريب الفتري مرتفع الشدة -0-1
 التدريبيةالوحدات  -0-0
 مفهوم الوحدات التدريبية-0-0-1
 لوحدات التدريبيةساسية لالخصائص الأ -0-0-0
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 تمهيد
يُعدّ التدريب الرياضي أحدد الأعمددة الأساسدية لتطدوير القددرات البدنيدة والمهاريدة لددى الرياضديين، إذ 
يهدددف إلددى الرفددع التدددريجي مددن مسددتوى الأداء وتحقيددق الجاهزيددة المثلددى لخددوض المنافسددات، غيددر أن هددذا 

لمية دقيقة في التخطيط والتدرج، وعلى رأسها التوازن بين الحمدل الهدف لا يتحقق إلا عبر احترام مبادئ ع
التدريبي وفترات الاسترجاع، وعند الإخلال بهذا التوازن، قد ينقلب التدريب من أداة تطوير إلى عامل هدم، 

، وهدي حالدة تتجداوز فيهدا الأحمدال المطبقدة قددرة "Overtraining" حيث يظهر ما يُعرف بفدرط التددريب أو
 .على التكيف والتعافي الجسم

ا مددن المفهددوم  فددي هددذا الفصددل، سنسددلط الضددوء علددى مختلددف الأبعدداد المرتبطددة بفددرط التدددريب، بدددءا
والتعريددف، مددروراا بالعوامددل المسددببة والمظدداهر البدنيددة والنفسددية التددي ترافقدده، وصددولاا إلددى  ثدداره علددى الأداء 

لطدرح النظدري بتحليدل نتدائج ميدانيدة مستخلصدة مدن والمردودية خلال المنافسات الرسدمية. كمدا سديتم دعدم ا
 راء المددربين والمختصدين، بهدددف استكشداف واقددع الظداهرة فددي السدياق المحلددي، وتقدديم قددراءة علميدة تسددهم 

 .في صياغة حلول وقائية وبدائل تدريبية سليمة
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 مفهوم التدريب الرياضي -0-1

تفسددير معنددى التدددريب الرياضددي، ويرجددع هددذا الاخددتلاف إلددى تعددددت المفدداهيم العربيددة والأجنبيددة فددي 
تفسدديرات البدداحثين والأطبدداء الرياضدديين والمدددربين، حيددث أن لكددل مددنهم اختصاصدده، تحديددد مفهددوم التدددريب 
الرياضي بصورة صحيحة يُعد شرطاا أساسياا في تفسيره. فقد عُرّف من قبدل الأطبداء الرياضديين بأنده جميدع 

يُعطى للرياضي في فترة زمنية معيندة بهددف رفدع الإنجداز الرياضدي، بحيدث يدتم تغييدر مقادير الحمل الذي 
 (16، ص 1001.) قاسم حسن حسين، وظائف الأجهزة الداخلية والخارجية

مددن وجهددة نظددر علددوم الرياضددة، يُعتبددر التدددريب الرياضددي عمليددة معقدددة تهدددف إلددى تخطدديط العمددل 
ل كددل هدددف مددن أهددداف التدددريب علددى الرفددع أو المحافظددة، وتوجيهدده بغددرض تطددوير الأداء. يجددب أن يعمدد

وأحياناا الخفض من مستوى أداء الرياضدي، أمدا مدن وجهدة نظدر بيولوجيدا الرياضدة، فدإن التددريب الرياضدي 
دددا للأهددداف المحدددددة، حيدددث يحفددز التكيدددف المورفولدددوجي والدددوظيفي  هددو تكدددرار منهجدددي للجهددد العضدددلي وفقا

 (Weineck, 1992 ؛p13) .رفع قدرة الأداء للأجهزة المعنية مما يؤثر في

عمليددة علميددة موجهددة "كمددا ذُكددرت مفدداهيم أخددرى للتدددريب الرياضددي فددي الألعدداب الجماعيددة علددى أندده 
تخضدددع لقدددوانين مبنيدددة علدددى أسدددس علميدددة تهددددف إلدددى تنميدددة وتحسدددين وتطدددوير القددددرات البدنيدددة والذهنيدددة 

ى المحددداور الهامددددة والرئيسدددية المتمثلددددة فدددي اللاعددددب، والمعرفيدددة لتحقيدددق الإنجدددداز الرياضدددي بالاعتمدددداد علددد
 (100، ص 0220)عماد الدين أبو زيد، ."المدرب، التخطيط، الإمكانيات والرعاية

بالنسبة للتدريب الرياضي في كرة القددم، يُشدير الكثيدر مدن الخبدراء والمدؤلفين إلدى أنده "عمليدة صدعبة 
يب لاعدب كدرة القددم، باسدتخدام الوسدائل الخاصدة مبنية على أسس علمية صحيحة تهدف إلى تددريب وتهدذ

والمتاحددة للحصددول علدددى حالددة التدددريب القصدددوى لكددل لاعددب علدددى أسدداس التطددوير الكامدددل لدده"، ويتطلدددب 
تحقيق هذا الهدف التخطيط الجيد لتطوير قدرات اللاعبين الفنيدة والذهنيدة والبدنيدة للوصدول بهدم إلدى أعلدى 

، 1000زهير قاسم الخشاب وآخررون، ) .الذي يصبو إليه الفريدق مستوى رياضي، ومن ثم تحقيق الهدف
 (10ص 

 الأسس المنهجية للتدريب الرياضي: -0-0

ددا مختلفددة مددن تنظدديم  اقتددرح العديددد مددن المددؤلفين المتخصصددين فددي منهجيددة التدددريب الرياضددي أنواعا
تكيف الجسم الرياضي أثنداء  الحمل التدريبي في مؤلفاتهم. تستند هذه الأنواع إلى المعارف البيولوجية حول

أداء التمدددارين، إضدددافةا إلدددى الخبدددرات الميدانيدددة التجريبيدددة للمددددربين فدددي مختلدددف الرياضدددات. اسدددتندت هدددذه 
المعلومات إلى العديد من المخططات والمبادئ المقترحة لتقسيم حمل التدريب، مما سداهم فدي حدل مشداكل 
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وغدرب أوروبدا. وقدد توصدلوا مدؤخراا إلدى تحقيدق أهدداف  تنظيم حمولات التدريب، خاصة فدي البلددان الشدرقية
 .تطويرية للأداء، والتي تحولت إلى ميزة أو خاصية منظمة

عدن أهميدة البرمجدة والتنظديم الفعّدال للتددريب الرياضدي، حيدث  Werchachani (1992)كمدا عبّدر 
لاعتماد فقط على بحوث أشار إلى أنه "لا يمكن الحصول على نتائج فعالة من مختلف الأنشطة العلمية با

متفرقة ومجزأة، بل يجب تطوير بحث علمي متنوع ومنظم يقتضي وضع صورة مركبة حول تطوير التحكم 
الرياضي والشروط الموضوعية الضرورية لهذا التطور". وأكد على أن الاختلاف في الأنشطة أمر طبيعدي 

 .رتكز على مخطط نظري ومنهجي موحدبالنسبة للعلم، لكنه لا يكون فعالاا وموثوقاا إلا بشرط أن ي

ددا لكددي تكددون البيانددات مجتمعددة قابلددة للقيدداس والتعمدديم  ددا وموجها يجددب أن يكددون البحددث العلمددي منظما
والترجمددة، وفيمددا يتعلددق بالفشددل فددي البحددث المنهجددي، فإندده يددنجم عددن تعمدديم البيانددات التجريبيددة، فيمددا يلددي، 

تراحددات، حيددث يضددع المؤلددف صددلة دائمددة بددين قواعددد سدديتم تقددديم عددرض خططددي ومددنظم لمختلددف هددذه الاق
ا تصوراتهم للتحضدير الرياضدي، المتميدز مدن منظدور  التنظيم وخصائص الأداء. يتضمن هذا العرض أيضا

 .تنظيم حمل التدريب، الأداء، والرياضي :الأنظمة الثلاثة المتمثلة في

 مبادئ التدريب الرياضي -0-0

ضددي يتطلددب احتددرام مجموعددة مددن الأسددس والمبددادئ التددي يراعيهددا إن التخطدديط لبرنددامج التدددريب الريا
القائمون على العملية التدريبية لضمان النجاح والأداء الرياضي. وقد وُضعت العديد مدن المبدادئ والأسدس 
التددي تعتبددر ركيددزة فددي مجددال التدددريب للوصددول بالرياضددي إلددى أعلددى مسددتويات الإنجدداز، ويمكددن تلخيصددها 

 :فيما يلي

 بدأ التنظيمم-0-0-1

تنميددة الصددفات البدنيددة وتطددوير المهددارات الخاصددة بالرياضددة أو التدددريب الخططددي لا يمكددن تحقيقهددا دفعددة 
واحدة، بل يستلزم تنظيم الوحدات التدريبية بشكل يسمح للاعبين بالتعلم الصدحيح وتطدوير مسدتواهم. يجدب 

 .p)100, ( Dornhoref, M. Hلاحقدةأن يكون هناك ترابط بين أهداف الوحددات التدريبيدة السدابقة وال
1993 

 مبدأ الإيضاح-0-0-0

أثندداء عمليددة الأداء الحركددي، يحتددل الإدراك الحسددي الجددزء الأكبددر. المقصددود بالإيضدداح هددو توصدديل 
المعلومددات النظريددة وطريقددة تطبيقهددا بشددكل صددحيح لأجهددزة الإدراك الحسددي لدددى الرياضددي، بحيددث يفهمهددا 



 التدريب الرياضي                                                    :         الثانيالفصل 

 

15 

ب علدددى المددددرب تحديدددد المهدددارة بشدددكل واضدددح وتقدددديمها باسدددتخدام وسدددائل ويسدددتوعبها بسدددهولة. لدددذلك، يجددد
 (01،ص 1000) محمود عوض بسيوني ،.توضيحية سمعية وبصرية متنوعة

 مبدأ التدرج في زيادة الحمل-0-0-0

استقرار حمل التدريب دون زيدادة تدريجيدة لدن يدؤدي بطبيعدة الحدال إلدى رفدع مسدتوى اللاعدب. حيدث 
وية للفرد مدع المجهدود الثابدت. لدذلك، يجدب زيدادة حمدل التددريب مدن أسدبوع إلدى  خدر تتكيف الأجهزة العض

ومن شهر إلدى  خدر، مدع أهميدة اختيدار التوقيدت المناسدب للتددرج فدي زيدادة الأحمدال. الزيدادة السدريعة غيدر 
 .المناسبة يمكن أن تؤدي إلى تدني مستوى اللاعب وزيادة مخاطر الإصابات

 التدريبمبدأ استمرارية -0-0-0

يُعتبددر الأداء المسددتمر والمددنظم فددي عمليددة التدددريب طددوال السددنة الواحدددة وكددذلك لعدددة سددنوات متتاليددة 
يتكيدددف اللاعدددب مدددن خدددلال اسدددتمرار الحمدددل البددددني، وانقطددداع  ، حيدددثمدددن الأسدددس الهامدددة لنجددداح التددددريب

مدددن الصدددفات البدنيدددة  التددددريب يدددؤدي إلدددى هددددم عمليدددة التكيدددف المكتسدددبة، كمدددا أثبتدددت التجدددارب أن الكثيدددر
لدذا،  .أيدام 8إلدى  5تدنخفض عندد انقطداع الفدرد الرياضدي عدن ممارسدة النشداط البددني لمددة تتدراوح مدا بدين 

يجب على المدرب مراعاة ذلك، خاصة في الفترة الانتقالية من الموسم التدريبي، حيدث ينبغدي عددم انقطداع 
 .الخفض التدريجي للحمل البدني اللاعب عن التدريب بعد انتهاء فترة المنافسة، بل يجب

 مبدأ التداول بين الحمل والراحة-0-0-0

 :أثبتت التجارب أن قدرة الرياضي على العمل والأداء أثناء النشاط البدني تمر بأربع مراحل

 .حالة استنفاذ الطاقة وانخفاض قدرة الرياضي على الأداء :مرحلة استهلاك الطاقة .1
 .ل من فترة الحمل إلى فترة الراحةالانتقا :مرحلة استعادة الشفاء .2
 .تجديد الطاقة بدرجة عالية :مرحلة الزيادة في استعادة الشفاء .3
العدودة إلدى القددرة علدى الأداء كمدا كدان فدي بدايدة النشداط  :مرحلرة الرجروع إلرى المسرتوى الأصرلي .4

 .البدني

لأخيددرة يددؤدي إلددى النتددائج بندداءا علددى هددذا التقسدديم، فددإن تكددرار الحمددل فددي كددل مرحلددة مددن المراحددل الددثلاث ا
 :التالية
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  تكرار الحمل في مرحلة استعادة الشفاء )المرحلة الثانية( مع راحة بينية مختصرة يدؤدي إلدى هبدوط
 .ملحوظ في المستوى الوظيفي للفرد

  تكرار الحمل في مرحلة زيادة استعادة الشفاء )المرحلة الثالثدة( مدع راحدة بينيدة مختصدرة يدؤدي إلدى
 .وى الوظيفي للفردارتفاع المست

  تكددرار الحمددل فددي مرحلددة العددودة إلددى المسددتوى الأصددلي )المرحلددة الرابعددة( بعددد اختفدداء  ثددار العمددل
 .السابق يمنع حدوث الزيادة في المستوى الوظيفي للفرد

 مبدأ الفروق الفردية-0-0-6

بكشدددددف  يختلدددددف الأفدددددراد فدددددي قددددددراتهم وخصائصدددددهم البيولوجيدددددة والعقليدددددة، ممدددددا يسدددددتدعي الاهتمدددددام
الخصائص الفريدة لكل رياضي ونقاط ضعفه. يساعد ذلك في وضع البدرامج التدريبيدة والتوجيهيدة المناسدبة 
لإمكانياته الفردية. حددد البداحثون العديدد مدن الاختلافدات الفرديدة، منهدا الفطريدة مثدل بنيدة وطبيعدة الأليداف 

ب(، بالإضددافة إلددى التركيددب الجسددماني العضددلية وكفدداءة وظددائف الأجهددزة الحيويددة )مثددل حجددم الرئددة والقلدد
والفددروق فددي السددن والعمددر التدددريبي. لددذا، يجددب أن يكددون الحمددل التدددريبي مناسددباا لكددل فددرد نظددراا لتفدداوت 

 .مستويات اللياقة البدنية داخل الفريق

 مبدأ الشمولية-0-0-1

إلدى النمدو والتطدوير يهدف الإعدداد العدام خدلال المرحلدة الأولدى مدن تطدوير الحالدة التدريبيدة للاعدب 
الشددامل والمتددوازن لمكونددات الهيكددل البنددائي للحالددة التدريبيددة، خاصددة البدنيددة منهددا. يبددرمج المدددرب تدددريبات 
بنائيددة عامددة تختلددف عددن حركددات النشدداط التخصصددي، وهددذه التمددارين لا تشددترط أن تتماشددى مددع متطلبددات 

 .المواقف التي تظهر أثناء المنافسات

 التدريب مبدأ خصوصية-0-0-1

بعدددد مبددددأ الشدددمولية، يدددأتي مبددددأ الخصوصدددية فدددي التددددريب. تعتمدددد مهمدددة التددددريب علدددى بنددداء بدددرامج 
تحتوي على تمارين تهدف إلى تطوير وتحسدين مدا يحتاجده الرياضدي مدن متطلبدات بدنيدة خدلال مسدابقاته. 

خاصدة بالنشداط يسعى المدرب لتحقيق هدف الإعداد الخاص من خلال تطوير وتحسدين مسدتوى القددرات ال
التخصصددي، ممددا يددؤثر إيجابياددا علددى فعاليددة البددرامج التدريبيددة وتطددور الجوانددب المهاريددة والخططيددة، حيددث 
يجددب أن تشددمل التمددارين بنائيددة خاصددة تعمددل علددى تطددوير القدددرات الخاصددة بالنشدداط الرياضددي، بالإضددافة 

، 0220)السرديري لمجرد محمررد، .اتإلدى إتقدان الأداء فدي مواقدف مشدابهة لمدا يواجهده اللاعددب فدي المباريد
 (12_20ص
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 مبدأ زيادة الدافعية-0-0-0

يعتبددر مبدددأ زيددادة الدافعيددة مددن الأسددس الهامددة التددي تسدداهم فددي الوصددول إلددى أعلددى درجددات الكفدداءة 
والبطولددة. تشددير مدددارس علددم الددنفس إلددى أن الدددوافع هددي القددوى المحركددة التددي تددؤدي بددالفرد إلددى ممارسددة 

يشمل الفرد الرياضي مجموعة من الحاجات والرغبات والتوترات والميول،  .حقيق أهدافهنشاطه الرياضي وت
)عصررررررام عبررررررد الخررررررالق،  .وجميعهدددددا تددددددؤثر فدددددي سددددددلوكه لتحقيدددددق نتددددددائج معيندددددة فددددددي النشددددداط الرياضددددددي

 .(  101،ص0220

 :مفهوم التدريب الفتري -0-0

لتندداوب بددين فتددرات مددن الجهددد البدددني يُعددرف التدددريب الفتددري بأندده أحددد أشددكال التدددريب الددذي يعتمددد علددى ا
المرتفع أو المتوسط، وفترات من الراحة أو النشاط الخفيف. وقد أثبت فعاليته في تطوير عدة قددرات بدنيدة 
كددالقوة، التحمددل، السدددرعة، والقدددرة الهوائيددة واللاهوائيدددة. ويُعددد هدددذا الددنمط التدددريبي مناسدددباا للرياضددات التدددي 

الجهدد والانخفداض فدي النشدداط، مثدل كدرة القددم. ويتنددوع هدذا الأسدلوب فدي طريقددة تتطلدب تبددلاا مسدتمراا بددين 
تنظدددددددددددددديم الجهددددددددددددددد وفتددددددددددددددرات الراحددددددددددددددة بمددددددددددددددا يددددددددددددددتلاءم مددددددددددددددع الأهددددددددددددددداف المرجددددددددددددددوة مددددددددددددددن البرنددددددددددددددامج 

 (0210،ص0220)كمال،الربضي،.التدريبي

 :أسس التدريب الفتري -0-0

 :س العلمية التي تشمللضمان فعالية التدريب الفتري، يجب أن يُبنى وفق مجموعة من الأس

 ا :شدة الأداء ا، متوسطاا أو منخفضا  .تحدد مستوى الجهد في كل فترة عمل، وقد يكون مرتفعا
 تُحدد بالثواني أو الدقائق بحسب نوع التدريب المستهدف :مدة فترة الجهد. 
 تعتمد على طبيعة الجهد المبذول، وتكون نشطة أو سلبية :مدة فترة الراحة. 
  يُحدد عدد مرات تكرار فترة الجهد والراحة ضمن الحصة التدريبية :والمجموعاتعدد التكرارات. 
 يتم رفع شدة التدريب وعدد التكرارات أو تقليل الراحة تدريجياا :التدرج. 
 تُصددمم التمددارين بشددكل يخدددم نددوع النشدداط الرياضددي، أي أنهددا تتوافددق مددع الخصددائص  :النوعيررة

 .هدفةالفسيولوجية والتقنية للرياضة المست
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 :أنواع التدريب الفتري -0-6

 (0220)ابراهيم حمادة،ها : ة الأداء إلى عدة أنواع، من أهميمكن تصنيف التدريب الفتري حسب شد

 يستخدم لتحسين القدرة الهوائيدة، وتكدون فتدرات الجهدد قصديرة إلدى  :التدريب الفتري منخفض الشدة
 .ة الاستشفاءمتوسطة مع راحة كافية، ومناسبة للمبتدئين أو لمرحل

 يقدع بدين الندوعين السدابقين، ويهددف إلدى تطدوير كدل مدن الجهداز  :التردريب الفترري متوسرط الشردة
ا  .الهوائي واللاهوائي معا

 التدريب الفتري مرتفرع الشردة (HIIT):  يُسدتخدم لتحسدين القددرة اللاهوائيدة والسدرعة والقدوة، ويعتمدد
 .لها راحات نشطة أو قصيرةعلى بذل جهد عالٍ جداا خلال فترات قصيرة، تتخل

 :الفرق بين التدريب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة:1الجدول رقم 

 وجه المقارنة التدريب الفتري منخفض الشدة (HIIT) التدريب الفتري مرتفع الشدة
 شدة الأداء منخفضة إلى متوسطة عالية إلى قصوى 

 الهدف الأساسي الهوائية تحسين القدرة تحسين القدرات اللاهوائية والهوائية
 مدة الجهد أطول نسبياا قصيرة ومكثفة

 الراحة (أطول )راحة سلبية غالباا (أقصر )راحة نشطة غالباا
 الاستخدام في الإعداد العام أو الاستشفاء في الإعداد الخاص أو تحسين الأداء

ا  درجة التحفيز البدني والذهني معتدلة مرتفعة جدا

ومنخفض الشدة فروقات جوهرية تعكس  (HIIT) قارن بين التدريب الفتري مرتفع الشدةيُظهر الجدول الم
اختلاف الأهداف، الشدة، وطبيعة الاستخدام لكل نوع. فالتدريب الفتري مرتفع الشدة يتميز بأداء مكثف 

لاهوائية يتطلب من الرياضي بلوغ حدود قدراته البدنية، وهو ما يجعله مناسباا لتطوير كل من القدرات ال
والهوائية، خاصة في المراحل المتقدمة من الإعداد البدني. أما التدريب الفتري منخفض الشدة فيركز على 
الجهد المعتدل المستمر لفترات أطول، وهو ما يخدم التحمل الهوائي ويُستخدم غالباا في المراحل الأولى 

 .من التحضير أو لأغراض الاستشفاء
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على جهد قصير وعنيف  HIITحة أحد الفوارق الأساسية، حيث تعتمد تدريبات وتُعتبر مدة الجهد والرا
يتخلله راحة قصيرة ونشطة تُبقي اللاعب في حالة من التحدي البدني والعقلي المستمر. بالمقابل، تمنح 
تدريبات الشدة المنخفضة فترات راحة أطول وأقل تطلباا، ما يساهم في الحفاظ على الجهد ضمن نطاق 

 .(Gibala & McGee, 2008, p. 126) ن الحد الأقصىأقل م
ا، إذ تُحاكي سيناريوهات اللعب  HIITكما أن درجة التحفيز البدني والذهني في تدريبات  تكون عالية جدا

ا في الوتيرة والسرعة، بينما يكون هذا التحفيز معتدلاا في  الحقيقية في كرة القدم التي تتطلب تغيراا سريعا
ا من الناحية الذهنيةالتدريب منخفض   ,Buchheit & Laursen, 2013) الشدة، ما يجعله أقل إجهادا

p. 21). 

 :(HIIT) مبادئ التدريب الفتري مرتفع الشدة-0-1

من أبرز أنماط التدريب  (High-Intensity Interval Training) يُعد التدريب الفتري مرتفع الشدة
داء البدني، لا سيما في الألعاب الجماعية ككرة القدم. يقوم هذا الحديثة التي أثبتت فعاليتها في تطوير الأ

النمط على التناوب بين فترات قصيرة من الجهد العنيف أو شبه الأقصى، تليها فترات راحة قصيرة أو 
ا على الأنظمة الطاقوية، خاصة الجهاز اللاهوائي، ويُحفز  جهد منخفض، ما يُحدث ضغطاا متكرراا وموجها

 .Hawley et al., 2014, p) سيولوجي والبدني في زمن أقل مقارنة بالأساليب التقليديةالتكيف الف
102). 

في كونه يسمح بتحقيق مكاسب بدنية كبيرة خلال وحدات تدريبية قصيرة، كما أنه يُسهم  HIITتكمن أهمية 
ما ينعكس إيجاباا في رفع القدرة على تحمل الجهد العالي وتحسين الاستشفاء السريع بين الفترات، وهو 
 & Laursen) على أداء اللاعبين خلال المباريات التي تتطلب تحولات سريعة في الشدة والوتيرة

Jenkins, 2002, p. 56). 

 من الحد الأقصى لمعدل ضربات  %95–80يُنفذ التمرين بشدة لا تقل عن  :مبدأ الشدة العالية
 على العضلات والجهاز القلبي التنفسي ، وهو ما يفرض تحديات كبيرةالقلب أو الجهد الأقصى

(Hoff & Helgerud, 2001, p. 178). 
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 وهي كافية ثانية 60إلى  15لا تتعدى فترة الجهد غالباا  :المدة الزمنية القصيرة لفترة الجهد ،
ا في تمرينات تعتمد على السرعة والقوة الانفجارية  لتحفيز الاستجابة اللاهوائية، خصوصا

(Hawley et al., 2014, p. 104). 
 تكرارات أو أكثر( ضمن وحدة  8إلى  4تُعاد فترات الجهد والراحة لعدة مرات ) :التكرار والتراكم

 ,Gibala & McGee) تدريبية واحدة، مما يُراكم الضغط الفسيولوجي على الجسم بشكل فعّال
2008, p. 128). 

 اف الحصة، وغالباا ما تكون قصيرة تختلف فترات الراحة باختلاف أهد :الراحة النسبية أو النشطة
ثانية(، وقد تُنفذ بحالة نشطة مثل المشي أو الجري الخفيف، وذلك للحفاظ على  60–15نسبياا )

 .(Buchheit & Laursen, 2013, p. 35) استثارة القلب والدورة الدموية
 لنشاط الرياضي يجب أن تُختار التمارين بعناية لتُحاكي متطلبات ا :النوعية الوظيفية للتمرين

المستهدف، كالتمرينات باستخدام الكرة أو التي تتضمن تغييرات اتجاه وسرعة، بما ينسجم مع 
 .(Reilly, 2005, p. 124) طبيعة التحركات في كرة القدم

 يبدأ تطبيق :التدرج والتحكم في الحمل HIIT  بشدة مناسبة لقدرات اللاعبين، مع رفع تدريجي في
 حة عبر الحصص، بما يسمح بالتكيف العضلي والعصبي دون إجهاد مفرطالشدة أو تقليص الرا

(Hoff & Helgerud, 2001, p. 182). 
 يُراعى التنويع في طبيعة التمارين المستخدمة ضمن :التنوع في التمارين HIIT ( ،مثل الجري

قاعدة  القفز، التبديل بين السرعات، اللعب بالكرة...( للحفاظ على دافعية اللاعبين وتوسيع
 .(Laursen & Jenkins, 2002, p. 60) التكيف البدني

 دقيقة من العمل  30إلى  20يُراعى ألا تتجاوز الحصة التدريبية  :التحكم في الكثافة الكلية
 ,Gibala & McGee) ، لتفادي الإجهاد الزائد وضمان استشفاء جيد قبل الحصص التاليةالفعلي

2008, p. 129). 
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 تدريبيةالوحدات ال -0-1

 مفهوم الوحدة التدريبية 2-8-1

على أنها أصغر وحدة تخطيطية في العملية التدريبية، وتشكل اللبنة الأساسية في  الوحدة التدريبيةتُعرَّف 
 60بناء الحمل التدريبي اليومي، حيث تُنظم وتُنفذ وفق أهداف محددة ضمن فترة زمنية تتراوح عادةا بين )

مرحلة الإحماء، الجزء الرئيسي، ومرحلة  :وحدة التدريبية ثلاثة أجزاء رئيسيةدقيقة(. وتتضمن ال 120 –
)علاوي، ويُراعى فيها حجم الحمل، شدة الجهد، فترات الاسترجاع، والوسائل التدريبية المستخدمة  ،التهدئة
 (110، ص 0220

البرمجة عملياا لمبادئ ويُعتبر هذا المفهوم ركيزة في علم التدريب الرياضي الحديث، إذ يمثل تطبيقاا 
، بما يضمن التدرج في الشدة، التحكم في الحجم، وتحقيق التكامل بين المتطلبات العلمية للحمل التدريبي

كما يساهم في توجيه العملية التدريبية نحو  ،(11، ص 0212)حسين، البدنية والمهارية والنفسية للاعب 
 (60، ص 1000)هاربر، برى للخطة التدريبية تحقيق أهداف قصيرة المدى ضمن سياق المراحل الك

 الخصائص الأساسية للوحدة التدريبية 2-8-2

 :منظمة ومخططة .1

ومرسومة مسبقاا وفق أهداف واضحة،  خطة دقيقةإن الوحدة التدريبية ليست نشاطاا عشوائياا، وإنما هي 
للاعب. ولذلك تُصمم بحيث مثل تطوير قوة معينة، تحسين مهارة فنية، أو الارتقاء بالجاهزية النفسية 

الذي  الجزء الرئيسيلإعداد الأجهزة الحيوية والعضلية، ثم  الإحماء :تحتوي على ثلاثة أجزاء مترابطة
التي تساهم في إعادة التوازن  التهدئةيتضمن الحمل الأساسي الموجه نحو تحقيق الهدف، وأخيراا 

الوحدة الناجحة تُضبط من حيث  على أن (100، ص 0222 ،فرج)الوظيفي تدريجياا. ويُشدد 
 .بما ينسجم مع مستوى اللاعبين الحجم، الشدة، وعدد مرات التكرار

 :قائمة على أسس فسيولوجية وتربوية .1

تراعي استجابات أجهزة  فسيولوجيةلكي تحقق الوحدة التدريبية أهدافها، يجب أن تستند إلى أسس 
تضمن  تربويةالعصبي( للتدريب، وإلى مبادئ  الجسم المختلفة )الجهاز الدوري التنفسي، العضلي،
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تكامل النمو النفسي والمعرفي مع الجانب البدني. فالمدرب الناجح لا يضع الحمل التدريبي بمعزل 
عن قدرة اللاعب على التكيف، بل يبنيه تدريجياا بما يحقق التوازن بين متطلبات الأداء والقدرات 

 (010، ص 1001)أبو العلا،  المتاحة

 :من البرمجة الدورية جزء .2

ا من نظام هرمي يُعرف بد ، الدورية التدريبية الوحدة التدريبية لا تُنفذ بمعزل عن غيرها، بل تُعتبر جزءا
التي عادةا ما تمثل أسبوعاا تدريبياا، وتتجمع هذه  (Microcycle) دورة-المايكروفهي تدخل ضمن 

تي قد تمتد لعدة أسابيع أو أشهر، ثم تندمج وال (Mesocycle) دورة-الميزودورات لتشكل -المايكرو
أن ( 00ص  ،1000بومبا ) التي تغطي الموسم بأكمله. ويؤكد (Macrocycle) دورة-الماكروفي 

 فترة الذروةهذا البناء يضمن التدرج السليم في الحمل التدريبي وتوجيهه بحيث يصل الرياضي إلى 
 .أثناء المنافسات الرسمية

 :يلقابلة للقياس والتعد .3

إذ يمكن قياس مؤشرات أداء اللاعب  ،تقييم دوري من أهم مميزات الوحدة التدريبية أنها تخضع لعملية 
)كالسرعة، القوة، معدل النبض، مستوى اللاكتات، أو اختبارات المهارات الفنية( قبل الوحدة وأثناءها 

ا إلى هذه النتائج. هذا  ، مرنةما يجعل الوحدة التدريبية وبعدها، ومن ثم تعديل الحمل التدريبي استنادا
حيث يمكن تقليل الحمل أو زيادته أو حتى تغيير محتواه بما يتناسب مع استجابة اللاعبين وظروفهم 

 (111، ص 0220)زيدان، 

 :تراعي مبادئ التحميل التدريجي .4

دته تدريجياا ، أي زيادة حجم الحمل أو شالتدرج في الحمل التدريبيالوحدة التدريبية تترجم عملياا مبدأ 
حتى يتحقق التكيف المطلوب. فمثلاا، يمكن زيادة المسافة المقطوعة في تدريبات التحمل أسبوعاا بعد 
 خر، أو رفع شدة السرعة في التدريبات اللاهوائية، بما لا يتجاوز حدود قدرة الجسم على التكيف. 

أو  الإرهاق المفرط إلى أن هذا المبدأ يحمي اللاعب من( 00، ص 0220،عطا الله )ويشير 
 .الإصابات الناتجة عن الزيادة المفاجئة في الحمل
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 :(توازن بين الجهد والاسترجاع )الفائض الفائق .5

ا على مبدأ  أو الفائض الفائق، والذي يعني  Supercompensationالوحدة التدريبية مبنية أيضا
الاسترجاع تحدث عمليات أن اللاعب بعد بذل مجهود كبير يدخل في مرحلة تعب، ثم خلال فترة 

التكيف، فيرتفع مستوى أدائه إلى درجة أعلى من مستواه السابق. ومن ثم، فإن نجاح الوحدة التدريبية 
ا لم يُتح للجسم وقت  .التوازن بين العمل والراحةيعتمد على حسن إدارة  فإذا قُدم الاسترجاع مبكراا جدا

 (61، ص 1000)هاربر، ب المكاسب التدريبية كافٍ للتكيف، وإذا تأخر كثيراا فقد يفقد اللاع
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 الخلاصة :

يُعد من الأساليب الحديثة  (HIIT) في ختام هذا الفصل، تبيَّن أن التدريب الفتري مرتفع الشدة
والفعالة في تطوير القدرات البدنية واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم، خاصة أولئك الذين تقل أعمارهم عن 

سنة. من خلال عرض المفاهيم الأساسية المتعلقة بمنهج البحث، وتوضيح أدوات الدراسة ومجالاتها،  35
اتضح أن المنهج التجريبي هو الأنسب لقياس أثر هذا النوع من التدريب، وذلك لما يوفره من دقة 

 .التجريبيةوموضوعية في مقارنة النتائج بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة و 

كما تم تسليط الضوء على مكونات البرنامج التدريبي المدمج، الذي جُهز بعناية ليتناسب مع طبيعة 
ومتطلبات اللعبة، مع مراعاة مبادئ التدرج، التنوع، والارتباط بسيناريوهات اللعب الواقعي. وتم عرض 

، الذي يتيح التحقق من RAST ارالاختبارات المعتمدة في قياس القدرات اللاهوائية، ولا سيما اختب
 .مؤشرات مثل القدرة اللاهوائية القصوى، المتوسطة، ومعدل انخفاض القدرة

وتُبرز أهمية هذا الفصل في كونه يمثل الأساس المنهجي والعلمي للدراسة، ويوفر الإطار العملي 
لشدة، وهو ما سيمهد للفصل الذي يمكن من خلاله اختبار الفرضيات وتقييم فعالية التدريب الفتري مرتفع ا

 .الموالي الخاص بتحليل النتائج وتفسيرها على ضوء المؤشرات المسجلة
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 تمهيد:

دة، وتُعتبدر الشدمس المصددر الرئيسدي تُعدّ الطاقة من أهم المقومات الأساسية للحياة، ولها مصادر متعد
لجميدددع مصدددادر الطاقدددة. وتنقسدددم الطاقدددة إلدددى سدددتة أشدددكال رئيسدددية، هدددي: الطاقدددة الكيميائيدددة، الحراريدددة، 

 .الضوئية، الكهربائية، النووية )أو الذرية(، والميكانيكية

ختلفدة والأداء يحتاج جسم الإنسان بوجه عام، والرياضي بوجه خاص، إلى الطاقة للقيام بالنشداطات الم
البدددني التخصصددي، وذلددك بحسددب طبيعددة كددل فعاليددة رياضددية. ويحصددل الجسددم علددى هددذه الطاقددة مددن 

وتجددر الإشدارة إلدى أن  .الأيدضالمواد الغذائية، بعد أن تخضع لعمليات وتحولات حيوية تُعدرف بعمليدة 
أي عمددل عضددلي، وإنمددا  الطاقددة المنبعثددة مددن تفتددت المددواد الغذائيددة لا تُسددتخدم بشددكل مباشددر فددي تنفيددذ

، والدددذي يُعدددد (ATP) أدينوسدددين ثلاثدددي الفوسدددفاتتُسدددتغل أولاا فدددي إنتددداج مركدددب كيميدددائي يُعدددرف باسدددم 
 .المصدر الأساسي لإنتاج الطاقة داخل الجسم
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 مفهوم القدرات اللاهوائية:-0-1

طاقدددة اللاهوائيددة، وبمدددا أن يرجددع اصددطلاح "لاهدددوائي " إلددى العمددل العضدددلي الددذي يعتمدددد علددى إنتدداج ال
الإنسان لا يستطيع أن يقوم بأي حركة أو حتى الثبدات فدي وضدع معدين دون الاعتمداد علدى الانقبداض 
العضددددلي الددددذي يحدددددث وبالتددددالي عنددددد تددددوافر الطاقددددة اللازمددددة لدددده والتددددي إمددددا تكددددون لاهوائيددددة أي بدددددون 

عة الفيزيولوجية بين كلا النوعين من أوكسجين، أو طاقة هوائية في وجود الأوكسجين، لذا تختلف الطبي
أنظمددة إنتدداج الطاقددة، فعندددما يتطلددب العمددل الحركددي عمددلا عضددليا بأقصددى سددرعة أو أقصددى قددوة، فددإن 
عمليدات توجيده الأوكسددجين إلدى العضددلات العاملدة لا يسدتطيع أن يلبددي حاجدة العمددل العضدلي السددريعة 

جين أي بطريقددة لاهوائيددة، وهندداك نددوعين مددن مددن الطاقددة، وعلددى أسدداس يددتم إنتدداج الطاقددة بدددون الأوكسدد
وهددو النظددام الأسددرع  ATP_CPنظددم إنتدداج الطاقددة اللاهوائيددة، أحدددهما نظددام إنتدداج الطاقددة الفوسددفاتي 

والمسؤول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي يؤدي بأقصى سرعة ممكنة في حددود مدا لا يزيدد عدن 
عضلي إلى دقيقدة أو دقيقتدين فدإن النظدام اللاهدوائي الثداني وهدو ثانية، وفي حالة زيادة فترة العمل ال 30

يصددبح النظددام المسددؤول عددن إنتدداج الطاقددة، وينددتج عددن هددذه العمليددة حمددض  نظددام حددامض اللاكتيددك
صرفاء )اللاكتيك الدذي يدؤثر علدى قددرة العضدلة علدى الاسدتمرار فدي أداء بدنفس الشددة ويحددث التعدب . 

 (11, ص 1011المرعب،

قنا كلا النظامين على النشاط البدني الذي يؤديه الإنسان سواء في حياته الرياضية أو حياتده وإذا ما طب
اليومية، فسنلاحظ أن كثيرا من الأنشطة يمكن تصنيفها تحت هذين النظدامين اللاهدوائيين، فعلدى سدبيل 

 30يها عدن المثال يمكن أن يندرج تحت هذين النظامين أنشطة تؤدى بأقصى شدة ولا يزيد زمن أداء ف
متددر  50متددر والسددباحة  200متددر  100ثانيددة سددواء كانددت هددذه الأنشددطة متحركددة أو ثابتددة مثددل العدددو 

 وجميع مسابقات الرمي والدفع والوثب في ألعاب القوى.

كما يمكن إدراج أنشطة أخرى تتطلب قدرا من الأداء ذي الشدة العالية مع نوع من التحمل بحيث يؤدي 
متدر والسدياحة متدر أو بعدض  400يزيد عن دقيقدة أو دقيقتدين علدى الأكثدر مثدل  العمل العضلي بما لا

سياق الدراجات الهوائية على المضمار وبعض الأجزاء من سباق الدراجات على الطريدق مثدل: السدرعة 
النهائية ومحداولات الهجدوم والانفدلات عدن المجموعدة وبعدض الأجدزاء مدن جدولات المصدارعة والملاكمدة 

 (1، ص 1006يثم عبد الرحيم الراوي، )ه وغيرها .
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ويلاحظ بمقارنة كدلا النظدامين )الفوسدفاتي وحدامض اللاكتيدك( أن أهدم متطلبدات الأداء فدي الندوع الأول 
هو التركيز على إطلاق أقصى طاقة ممكنة فدي أقدل زمدن ممكدن ولديس مواجهدة التعدب كمدا فدي النظدام 

 (1. ص0222)بهاء الدين إبراهيم سلامة ،  الثاني.

كما تلعب القدرات اللاهوائية دورا مهما فدي التمدارين ذات الأزمندة القصديرة والتدي تسدمح بضدمان الكميدة 
 اللازمة من الأكسجين للخلايا، والتي ينتج عنها اضطرابات في الجسم.

 أنواع القدرات اللاهوائية:-0-0

 تنقسم القدرات اللاهوائية إلى نوعين:

لات علددى القيددام بانقباضددات عضددلية بالحددد الأقصددى لهددا خددلال فتددرة السددعة اللاهوائيددة تعنددي قدددرة العضدد
ثواني حتى دقيقتين، بحيث يكون الاعتمداد علدى النظدام اللاكتيدك فدي إنتداج الطاقدة، كمدا  10زمنية من 

تمثل السعة اللاهوائية أيضا قدرة العضلات على العمل في ظل الددين الأكسدجيني ويحمدل الأداء تحدت 
الناتج عن تراكم اللاكتات في الدم مع زيدادة حموضدة الددم. )احمدد نصدر الددين ظروف التعب العضلي 

 (156, ص 2003سيد ، 

 :القدرة اللاهوائية القصوى -أ

وتعني القدرة على إنتاج أقصى طاقة ممكنة باستخدام النظام اللاهوائي الفوسفاتي في الأنشطة البدنية 
) أبو الغلاء أحمد ثواني(.  10)حق أقل من التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن ممكن 

تُعدّ القدرة اللاهوائية القصوى من أهم مكونات الأداء الرياضي ،(111. ص 0220عبد الفتاح ، 
المرتبط بالحركات الانفجارية، إذ تعبّر عن قدرة اللاعب على إنتاج أقصى طاقة ممكنة خلال فترة 

ا على نظام فوسفات الكرياتينزمنية وجيزة لا تتجاوز عشر ثوانٍ. وتعتمد ه -ATP) ذه القدرة أساسا
PC) وهو نظام طاقوي يعمل بسرعة كبيرة دون الحاجة إلى الأوكسجين، مما يتيح أداء حركات قوية ،

ومفاجئة. وتظهر هذه القدرة بوضوح في كرة القدم من خلال الانطلاقات السريعة، التسديدات القوية، 
لبدنية الحادة. ويُعدّ تطوير هذه القدرة ضرورياا للاعبين الذين يتطلب القفزات الرأسية، والمواجهات ا

أداؤهم انفجارات عضلية متكررة، حيث تُسهم في رفع مستوى الفعالية البدنية خلال اللحظات الحاسمة 
 .من المباريات
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 :القدرة اللاهوائية المتوسطة-ب

على أداء بدني عالٍ ومتواصل خلال فترة  تمثل القدرة اللاهوائية المتوسطة قدرة اللاعب على الحفاظ
ثانية، وهي الفترة التي يبدأ فيها الجسم بالاعتماد على نظام التحلل  60إلى  10زمنية تتراوح عادة بين 

ينتج عن هذا النظام كمية معتبرة من الطاقة، ولكنه  .(Glycolytic System) اللاهوائي للغلوكوز
ا إلى تراكم حمض اللاكتيك في العضلات، مما قد يسبب شعوراا بالتعب والانخفاض في  يؤدي أيضا

الأداء. وتُعتبر هذه القدرة أساسية في رياضة كرة القدم، حيث يحتاج اللاعب إلى أداء جهود مكثفة 
نسبياا مثل الركض السريع لمسافات متوسطة، تنفيذ تغطيات دفاعية متواصلة، أو تطبيق الضغط 

ه القدرة يُحسّن من قدرة اللاعب على مقاومة التعب الناتج عن تراكم العالي على الخصم. إن تطوير هذ
 .الحمض اللاكتيكي، ويزيد من كفاءته في المواقف الحركية المتكررة

 :القدرة اللاهوائية الطويلة-ج

تُشير القدرة اللاهوائية الطويلة إلى قدرة اللاعب على تكرار الجهد عالي الشدة لفترات أطول، تمتد عادة 
دقيقة إلى دقيقتين أو أكثر، مع الاعتماد الجزئي على الجهاز الهوائي كمساند للجهاز اللاهوائي. من 

وهي تمثل مرحلة انتقالية بين الأنظمة الطاقوية اللاهوائية والهوائية، وتكتسي أهمية خاصة في الأنشطة 
ا عالياا مستمراا مع فترات استرجاع قصيرة. في  كرة القدم، تتجلى هذه الرياضية التي تتطلب مجهودا

القدرة في تكرار الانطلاقات، التحركات المستمرة، التمريرات الطويلة، والتفاعل المتواصل مع إيقاع 
اللعب المرتفع طوال زمن المباراة. ويسهم تطوير القدرة اللاهوائية الطويلة في تعزيز قدرة اللاعب على 

ا خلال الفترات الأخيرة من المباريات التي تتطلب استمرارية  تحمل الضغط البدني والنفسي، خصوصا
 .في الأداء الحاد

 : عمليات الطاقة0رقم الجدول 
مرررررررررررررررررررردة 

 المدخل
المخرررررررررررررزون  السعة القدرة

 الطاقوي 
 نوع الطاقة وقت الاسترجاع

الطاقدددددددددة اللاهوائيدددددددددة  دقيقة ATP-CP 05–15 (20-25ضعيفة ) أقصى ثانية 0
 غير الأوكسجينية

25–30 
 ثانية

أقددددددددددددددددددددددددددل 
 قصوى 

–2.30متوسددددددددددطة )
 ثانية 45

الغلوكدددددددددددددددددددددددوز 
 واللاكتيك

الطاقدددددددددة اللاهوائيدددددددددة  ساعات 3–1
 الأوكسجينية

دقدددائق  3
 فأكثر

غيددددددددددددددددددددددر 
 محددة

–12.4كبيدددرة جدددداا )
 ساعات

الليبيددددددددددددددددددددددددات 
 والبروتينات

 الطاقة الهوائية ساعة 72–12
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أثناء الأداء  ( الخصائص الأساسية لأنظمة الطاقة الثلاثة التي يعتمد عليها الجسم1يوضح الجدول )
البدني، وذلك وفقاا لمدة الجهد، والقدرة، والمصادر الطاقوية، وزمن الاسترجاع، ونوع النظام الطاقوي 

 .المستخدم

ثانية(، يعتمد الجسم على نظام الطاقة اللاهوائي  0، والتي تبدأ من اللحظة صفر )في المرحلة الأولى
ن حيث إنتاج الطاقة، ويتميز بأقصى قدرة ، وهو النظام الأسرع م(ATP-CP) غير الأوكسجيني

ثانية. يسترجع هذا النظام  25إلى  20إنتاجية، لكنه ضعيف من حيث السعة، إذ لا يتجاوز مخزونه 
دقيقة، ويُستخدم بشكل رئيسي في الحركات الانفجارية مثل  15إلى  5طاقته في فترة تتراوح بين 

 .الجري السريع أو القفز

ثانية، فيبدأ الجسم بالاعتماد على النظام  30إلى  25والتي تتراوح ما بين  ية،أما في المرحلة الثان
اللاهوائي الأوكسجيني، الذي يعتمد على تحليل الغلوكوز وإنتاج اللاكتيك )الحمض اللبني(. يتميز هذا 
النظام بقدرة أقل من القصوى وسعة متوسطة، ويشكل حلقة وصل بين النظام الأول السريع والنظام 

ثانية أو أكثر. زمن الاسترجاع هنا  45دقيقة إلى حدود  2.30لهوائي، ويمكن أن يمتد نشاطه حتى ا
 .يتراوح بين ساعة إلى ثلاث ساعات، ويُعد هذا النظام فعالاا في الجهود المتكررة عالية الشدة

مستمر، ويعتمد دقائق من الجهد ال 3، وهو النظام الهوائي، فيبدأ نشاطه بعد حوالي أما النظام الثالث
على أكسدة الليبيدات )الدهون( والبروتينات لتوفير الطاقة. يتميز هذا النظام بقدرة غير محددة لكنه 

ا قد تمتد لساعات طويلة )أكثر من  ساعة(. زمن استرجاع هذا  12يتفوق بسعة طاقوية كبيرة جدا
ا، يتراوح من  ساسي في الجهود منخفضة ساعة، مما يجعله النظام الأ 72إلى  12النظام طويل جدا

 .إلى متوسطة الشدة والتي تتطلب دواماا في الأداء كالمشي الطويل أو المباريات الكاملة

بالتالي، يعكس الجدول التنوع في أنظمة الطاقة التي يستخدمها الرياضي حسب شدة ومدة الأداء، 
ر الأداء البدني بشكل ويوضح أهمية تصميم البرامج التدريبية بشكل يراعي هذه الخصائص لتطوي

ا في رياضة ككرة القدم التي تتطلب التناوب بين مختلف هذه الأنظمة بشكل  علمي ودقيق، خصوصا
 .مستمر

 



 القدرات اللاهوائية                                               :الفصل الثالث
 

31 

 (Doutreloux J, 1998.p 143) عوامل التي يتطلبها النظام اللاهوائي -0-0

 المحتوى من المخزون المواد الطاقوية اللاهوائية.-

 فعالية النظام الأنزيمي. -

 فعالية نظام التعويض. -

 سبب تقييم القدرات اللاهوائية:-0-0

قياسات التفوق اللاهدوائي وجهدة، بالخصدوص مددن أجددل الرياضديين أيددن الاختصداص الرياضدي يتطلدب 
 استخدام مهم للأنظمة اللاهوائية اللاكتيكية والغير لاكتيكية.

رياضددددات المصددددارعة، ومجدددددي يمكددددن أن يكددددون نددددافع بشددددكل كبيددددر لممارسددددي الرياضددددات الجماعيددددة و 
 دقائق. 6و  5للاختصاصات التي تتطلب شدة قصوى خلال فترة بين 

الحقيقدي  التمارين التي تمس القدرات اللاهوائية لها أهمية كبيدرة عندد الرياضديين عنددما توضدح الأسدلوبة
ء )بهراللتدريب وعندما تمس مجموع العضلات الخاصدة بممارسدة اختصداص الرياضدي بشدكل معتبدر . 

 (0222الدين إبراهيم سلامة ، 

 العوامل المؤثرة على القدرات اللاهوائية: -0-0

 عدة عوامل مختلفة تؤثر في الحد من إنتاج واستعمال الطاقة اللاهوائية من بينها:

 في الألياف العضلية. ATPنسبة إنتاج ال -

 المستويات الابتدائية للغليكوجين والفوسفوجين العضليين.-

التحمل مستوى مرتفع من حمض اللاكتيدك. الرياضديين المتددربين للرياضدات قصديرة المددة  القدرة على-
والشديدة قادرين على تحمل مستوى أكثر ارتفاعدددا مدددن لاكتات في الدم والعضلات لوحظدت قديم مرتفعدة 

 ملمول ال في العضلات. 262للغاية 

ملمددول ل فددي الدددم الشددرياني و  6.8داخددل العضددلة مددنخفض، القدديم القصددوى  PHالقدددرة علددى تحمددل -
 ملمول  ل في العضلة لوحظددددت مدددددن طدددرف کندرمان وكيل. 6.4

) أبرو العرلاء أحمرد عبرد  توزيع مختلف أنواع الألياف العضلية ونشاط الأنزيمات لمختلف التفداعلات.-
 (0220الفتاح ، 
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 تغيرات النظام اللاهوائي: -0-6

النشاطات التي تساهم بشكل كبير في العمليدات اللاهوائيدة تدؤدي إلدى  وفقا لمبدأ تخصيص الحمل، فإن
تأقلمدددات خاصدددة فدددي نظدددام تحويدددل الطاقدددة الفدددوري والقصدددير، خصوصدددا التأقلمدددات التدددي تحصدددل عندددد 

 ( والشديد يحمل ثلاث مراحل:sprintالتدريب على الجري السريع )

 ئية.زيادة التركيز في حالة الراحة للمواد الطاقوية اللاهوا -

 زيادة التركيز والنشاط الأنزيمات التي تدخل في الغليكوليز اللاهوائي. -

 زيادة القدرة القصوى لإنتاج حامض اللاكتيك. -

 تطوير النظام اللاهوائي يؤدي إلى التأقلمات الفسيولوجية التالية :

 تحسن مخزون العضلات من الغليكوجين. -

لات فدددي إزالدددة اللاكتدددات النددداتج، ويسدددمح للعضدددلاتة تحسدددين عمدددل الأنظمدددة المسددداهمة داخدددل العضددد -
 بالحفاظ على نوع تقليصها.

 تحسين التخلص من اللاكتات. -

 (.glycolytiqueمساهمة الألياف السريعة بشكل أفضل على قدرة عالية غليكوليتيكية) -
 الفرق بين الأنظمة الهوائية واللاهوائية في إنتاج الطاقة

 ATP نتاجسرعة وكمية إ:0الجدول رقم 
 ATP) الناتج الكمي الملاحظات

 (لكل جلوكوز
 النظام السرعة

يعيد تخليق الفوسفوكرياتين في أول 
 .ثانية 15–10

 (اللاهوائي )الفوسفاجين أسرع قليلة

أسرع من الهوائي، لكن ينتج  ×100
 . دقائق 2حمض اللاكتيك بعد 

2 ATP ا  (اللاهوائي )التحللي سريع جدا

ولكن بوتيرة بطيئة عبر ينتج طاقة كثيرة 
 . الميتوكوندريا

~38 ATP الهوائي أبطأ 

PT Direct. (2023). Energy systems: The ATP-PC, anaerobic glycolytic and 
 aerobic systems. PT Direct Training Reports 
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 أهمية القدرات اللاهوائية في كرة القدم-0-1

لحاسددمة فددي الأداء البدددني للاعبددي كددرة القدددم، لا سدديما فددي ظددل تُعددد القدددرات اللاهوائيددة مددن المحددددات ا
الطبيعة التنافسية العالية والمتطلبات المتكررة للجهد الأقصى خلال المباريات. إذ تعتمد كدرة القددم علدى 
سلسددلة مددن الحركددات السددريعة، مثددل الانطلاقددات المفاجئددة، تغييددر الاتجدداه، القفددز، التسددديد، والمواجهددات 

وكلهددا تتطلددب اسددتخدام مصددادر طاقددة لاهوائيددة قصدديرة المدددى، وخاصددة نظددام الفوسددفوكرياتين البدنيددة، 
 .والتحلل السكري اللاهوائي

وتدزداد أهميدة هددذه القددرات فدي اللحظددات الحاسدمة مدن المبدداراة، حيدث يكدون اللاعددب تحدت ضدغط بدددني 
الحاجدة للأوكسدجين. لدذلك،  وذهني مرتفع، مما يتطلب جاهزية فسيولوجية لاستعادة الطاقة بسرعة دون 

فددإن تطددوير هددذه القدددرات يسدداعد علددى تعزيددز التحمددل اللاهددوائي، تقلدديص زمددن الاستشددفاء بددين الجهددود 
القصوى، وتحسين قدرة اللاعدب علدى الأداء المتكدرر ضدمن مجهدودات قصديرة المددى، وهدو مدا يدنعكس 

 .مباشرة على جودة الأداء الفني والتكتيكي داخل الملعب

 س القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدمقيا -0-1

تُقاس القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم باسدتخدام مجموعدة مدن الاختبدارات المعتمددة التدي تهددف 
ددا مددن خددلال  إلددى تقيدديم مدددى كفدداءة الجسددم فددي إنتدداج الطاقددة دون الاعتمدداد علددى الأوكسددجين، وخصوصا

 :والتحلل اللاهوائي للجلوكوز. من أبرز هذه الاختبارات نجد ATP–CP نظامي

  كالهررام –اختبررار مارجاريررا (Margaria-Kalamen Test):  يُسددتخدم لقيدداس القدددرة
 .اللاهوائية القصوى من خلال صعود درجات السلم بأقصى سرعة

 اختبررار وينجيررت (Wingate Anaerobic Test):  ،يعتبددر مددن أكثددر الاختبددارات دقددة
 30تخدم لقياس القدرة والقوة اللاهوائيدة باسدتخدام الدراجدة الثابتدة خدلال فتدرة زمنيدة قصديرة )ويُس

 .ثانية( بأقصى جهد
 اختبرار الرركض المتكررر (Repeated Sprint Ability - RSA):  يقديس قددرة اللاعدب

كددي علدى أداء سلسددلة مددن السددبرينتات القصدديرة مددع فتددرات راحددة محدددودة، مددا يُحدداكي الواقددع الحر 
 .للعبة كرة القدم
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 ( م 02م،  12م،  0اختبارات السرعة القصيرة):  تُسدتخدم لتقيديم تسدارع اللاعدب، وتُعدد مؤشدراا
 .على كفاءة النظام اللاهوائي القصير

تساعد هذه الاختبارات المدربين في تحديدد مسدتوى الأداء اللاهدوائي، وتوجيده البدرامج التدريبيدة المناسدبة 
 .ئة الأكابر التي تعتمد بشكل كبير على السرعة والقوة القصوى خلال المبارياتلتطويره، خاصة لدى ف

 الصفات البدنية مرتبطة بالقدرة اللاهوائيية:-0-0
تُعددّ مدن الصدفات الأساسدية لأي نشداط رياضدي، وتعندي قددرة العضدلات علدى إنتداج قدوة :القوة العضرلية

الصددفة فددي الالتحامددات البدنيددة، التسددديدات  للتغلددب علددى مقاومددة خارجيددة. فددي كددرة القدددم، تظهددر هددذه
القويددة، والددركلات الحددرة. وتُعتبددر القاعدددة التددي تُبنددى عليهددا القددوة الانفجاريددة، وتعتمددد بدرجددة كبيددرة علددى 

 .النظام اللاهوائي، خاصة عند تنفيذ مجهود عضلي قصير وشديد

ل سرعة الانطلاق، السرعة تمثل قدرة اللاعب على أداء الحركات في أقل زمن ممكن، وتشم:السرعة
الانتقالية، وسرعة الاستجابة. هذه الصفة ضرورية في الانطلاقات السريعة والالتحام مع الخصم 
والارتداد الدفاعي. وغالباا ما تعتمد على التزويد الطاقوي السريع الذي يوفره النظام اللاهوائي، خاصة 

 .في الثواني الأولى من الأداء

مزيج بين السرعة والقوة، وتعكس قدرة العضلات على إنتاج أقصى قوة في أقل  هي:القوة الانفجارية
وقت. تُعدّ ضرورية في القفز، التسديد المفاجئ، تغيير الاتجاه بسرعة، والانطلاق السريع بالكرة. هذه 

ئي الصفة ترتبط مباشرة بالقدرة اللاهوائية القصوى، حيث يتم الاعتماد فيها على نظام الطاقة اللاهوا
 .(ATP-PC) الفوسفاجيني

يُقصد به قدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء البدني والفني بنفس الكفاءة رغم :التحمل الخاص
التعب، خاصة خلال الشوط الثاني من المباراة أو خلال فترات الضغط العالي. ويتطلب هذا النوع من 

دون أوكسجين، مع قدرة على مقاومة تراكم  التحمل كفاءة عالية في النظام اللاهوائي لإنتاج الطاقة
 .حمض اللاكتيك في العضلات

تعني قدرة اللاعب على تغيير الاتجاه بسرعة مع الحفاظ على التوازن والدقة، وهي صفة :الرشاقة
حاسمة في المراوغة، قطع الكرات، وتجاوز الخصوم. رغم أنها ترتبط بعوامل عصبية وعضلية، فإن 

  .جئة والسريعة يحتاج إلى دعم طاقوي من الجهاز اللاهوائيتنفيذ حركاتها المفا
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 :خلاصة الفصل

يُعدّ النظام اللاهوائي من الصفات الأساسية الضرورية لدى الرياضديين فدي مختلدف الألعداب والفعاليدات 
الرياضدددية، إذ يُسدددهم بشدددكل كبيدددر فدددي تنميدددة الصدددفات البدنيدددة الأخدددرى، كمدددا يعدددزز مدددن كفددداءة الأجهدددزة 

فددي الجسددم، ممددا يُمكّددن الرياضددي مددن بلددوغ مسددتويات عاليددة مددن الكفدداءة فددي الأداء، واكتسدداب  الوظيفيددة
 .المهارات الحركية بشكل متناسق وتوافقي

أما من حيث الأسس المنهجية لتطوير القدرة اللاهوائيدة اللاحمضدية، فقدد بيّندت العديدد مدن الأبحداث أن 
حتى لددى الرياضديين فدي سدن الرشدد، يجدب أن يركدز تحسين هذه القدرة، خاصة خلال مراحل النمو أو 

ددددا علددددى  ، وذلددددك باسددددتخدام وسددددائل تدريبيددددة ملائمددددة تراعددددي شدددددة الأداء أكثددددر مددددن حجددددم التدددددريبأساسا
الخصدددائص النفسدددية والبدنيدددة للفئدددة المسدددتهدفة. وهدددذا مدددا اعتمددددنا عليددده فدددي دراسدددتنا مدددن خدددلال تصدددميم 

مرتفددع الشدددة، لقيدداس مدددى فعاليتده فددي تطددوير هددذا النددوع وحددات تدريبيددة تعتمددد أسددلوب التدددريب الفتدري 
 .من القدرات اللاهوائية

 



 

 

 

 
 
 

:منهجية الدراسةالرابع الفصل  
 تمهيد

 الدراسة الاستطلاعية -0-1
 الدراسةمنهج  -0-0
 الدراسةمتغيرات  -0-0
 الدراسةمجتمع وعينة  -0-0
 جمع البياناتأدوات -0-0
 حصائيةتصميم الدراسة والمعالجة الا -0-6
 خطوات اجراء الدراسة الميدانية-0-1

 :خلاصة
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 تمهيد

تُعد منهجية البحث مدن أهدم العناصدر التدي تبندى عليهدا الدراسدات العلميدة، إذ تشدكل الإطدار العملدي 
ونظددراا لطبيعددة موضددوع الدراسددة  ،الددذي يسددتند إليدده الباحددث للوصددول إلددى نتددائج دقيقددة وقابلددة للتعمدديم

فدي كدرة القددم، فقدد تدم اختيدار منهجيدة  (HIIT) ني للتددريب الفتدري مرتفدع الشددةالمرتبط بالتدأثير البدد
تجريبية دقيقة، تأخذ بعين الاعتبار خصوصية العينة، وتنوع المتغيرات، ودقدة الأدوات المعتمددة فدي 

 .القياس، لضمان مصداقية النتائج وتحقيق أهداف الدراسة بشكل موضوعي وفعال
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 الاستطلاعيةالدراسة  -0-1
أُجريت قبل البدء الفعلدي فدي تنفيدذ ، حبث البحثلاعبين من خارج عينة  6تم تنفيذ دراسة استطلاعية أولية على 

 :، بهدفالبرنامج التدريبي الأساسي، ضمن مرحلة الإعداد والتجريب الأولي للأدوات والبرنامج
 ميدانيالتأكد من ملاءمة الوحدات التدريبية وقدرتها على التطبيق ال. 
 ضبط توقيت التمارين وفترات الراحة. 
 اختبار أدوات القياس ومدى دقتها. 

 :الصدق والثبات الدراسة الاستطلاعية : 0 الجدول رقم
 العينة معامل الثبات معامل الصدق

0,850 ,723 6 
 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  المصدر:

ا يشددير إلددى أن الأداة (0.850) قددد بلدد  الصرردقيتضددح مددن بيانددات الجدددول أن معامددل  ، وهددو معامددل مرتفددع جدددا
، (0.723) ، فقدد بلد معامرل الثبراتالمسدتخدمة فدي الدراسدة تقديس مدا يفتدرض أن تقيسده بدقدة وموضدوعية. أمدا 

 وهو كذلك ضمن المستوى المقبول علمياا، مما يدل على أن الأداة تتسم بالاتسداق الدداخلي، أي أنهدا تعطدي نتدائج
 .متقاربة عند تكرار التطبيق في نفس الظروف

 :نتائج الدراسة الاستطلاعية

 أظهرت ضرورة إجراء تعديلات بسيطة على البرنامج، تمثلت في: 
o تعديل طفيف على أزمنة الراحة بين الجولات. 
o إعادة ضبط بعض التمارين التقنية لتتناسب مع مستوى اللاعبين المختبرين. 

  أدوات القياس وسهولة تطبيق البرنامج التدريبي على أرض الواقعتأكد الباحث من جاهزية. 

 منهج الدراسة -0-0
وذلدددك نظدددراا  المرررنهج التجريبررري ذو المجمررروعتين المتكرررافوتين )ضرررابطة وتجريبيرررة(،اعتمدددت هدددذه الدراسدددة علددى 

تابعددة (القدددرات ومتغيددرات  (HIIT لملاءمتدده للبحددث فددي العلاقددة السددببية بددين متغيددر مسددتقل )البرنددامج التدددريبي
اللاهوائيدددة القصدددوى والمتوسدددطة والطويلدددة(. يتددديح هدددذا المدددنهج المقارندددة الموضدددوعية بدددين المجمدددوعتين قبدددل وبعدددد 

 .تطبيق البرنامج، مما يتيح قياس فعالية التدخل التجريبي بدقة
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 متغيرات الدراسة -0-0
 البرنامج التدريبي القائم على وحدات :المتغير المستقل HIIT  
 القدرة اللاهوائية :يرات التابعةالمتغ 

 مجتمع وعينة الدراسة -0-0

، ما يمنح للدراسة طابعاا فرق الرابطة المحترفةللاعبي كرة القدم يتكوّن مجتمع البحث من  مجتمع الدراسة :
 .تطبيقياا مباشراا في بيئة تنافسية حقيقية

تضم لاعبين ذوي  ريبي في بيئة احترافيةتطبيق البرنامج التد رغبة الباحث فياختيار هذا المجتمع يعكس 
مستوى فني وبدني متقدّم، ما يسمح بقياس فعالية التدريب الفتري مرتفع الشدة في ظروف قريبة من الواقع 

 .التنافسي، ويعزز من قابلية تعميم النتائج على فرق أخرى ضمن نفس المستوى 

مراعدداة ب،  قصددديةبطريقددة فريددق نجددم شددباب مقددرة  مددن  لاعباددا 24عينددة البحددث المكونددة مددن تددم اختيددار  العينررة:
لاعب  12تجانسهم من حيث العمر، المستوى الفني، والحالة البدنية. تم تقسيم العينة إلى مجموعتين متساويتين )

 في كل مجموعة(
 خضعت لبرنامج تدريبي يعتمد على وحدات :المجموعة التجريبية HIIT. 
 تدريبي المعتاد دون أي تعديلواصلت برنامجها ال :المجموعة الضابطة. 

 أدوات جمع البيانات-0-0
 :تم استخدام الأدوات التالية

 قياس القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم:
تعتمدد القددرات اللاهوائيدة علددى قددرة اللاعبدين علدى إنتدداج الطاقدة بسدرعة أثنداء فتددرات النشداط البددني المكثددف دون 

ن. يددتم قيدداس هددذه القدددرات باسددتخدام اختبددارات فسدديولوجية وحركيددة دقيقددة لتحديددد الاعتمدداد الكبيددر علددى الأوكسددجي
 .مدى كفاءة الجهاز اللاهوائي لدى اللاعبين

 و في دراستنا سنعتمد على قياس القدرات اللاهوائية للاعبين عن طريق اختبار الجري اللاهوائي:
 (RAST - Running-based Anaerobic Sprint Test) اختبار الجري اللاهوائي

 .قياس القدرة اللاهوائية القصوى وسرعة استهلاك الطاقة الهدف:
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 :طريقة التنفيذ

تسددجيل زمددن كددل  ثددوانٍ بددين كددل سددباق( 10مددرات بفواصددل زمنيددة قصدديرة ) 6× متددراا  35الجددري السددريع لمسددافة 
 .محاولة لحساب القدرة اللاهوائية والجهد المبذول

 :المؤشرات المقاسة
 RAST اختبار تستند إلى مؤشرات القدرة اللاهوائيةستخدمتِها لحساب سن التي المعادلات

  ) (Running-based Anaerobic Sprint Test) (Draper, N., & Whyte, G. 1997, 3-5،   وهدو
  .ولكن بشكل عملي ميداني Wingate اختبار علمي معتمد لقياس القدرات اللاهوائية، ويمثل تطويراا لاختبار

 رة اللاهوائية القصوى القد. 
 القدرة اللاهوائية المتوسطة. 
  الطويلة.القدرة اللاهوائية 

 :بالطريقة التالية  طريقة قياس المؤشرات في اختبار الجري اللاهوائي
 القدرة اللاهوائية القصوى -1

 يمكدن يتم حساب القدرة اللاهوائية القصوى باسدتخدام الدزمن المسدتغرق فدي أول محاولدة للجدري.  :القياس
 .(لحساب القدرة القصوى بناءا على الزمن (Sayersتطبيق معادلة معينة مثل معادلة 

 المعادلة:  

 Peak Power (W)=60.7×(الوقت بالثواني)−4.1−1 
  القدرة اللاهوائية المتوسطة-0

 يتم حساب القدرة اللاهوائية المتوسطة عن طريق حساب متوسدط الدزمن لكدل المحداولات السدت،  :القياس
 .استخدام معادلة مشابهة لحساب القدرة ثم

 المعادلة:  

Mean Power (W)=   معردل انخفراض القردرة-60 المحداولات كدل فدي القددرة مجمدوع (Fatigue 
Index) 

 يددتم حسدداب معدددل انخفدداض القدددرة بندداءا علددى الفددرق بددين القدددرة اللاهوائيددة القصددوى والقدددرة فددي  :القيرراس
 .دد المحاولاتالمحاولة الأخيرة، مقسوماا على ع
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 المعادلة:  

 Fatigue Index=   ) Peak Power−Power in  (  5 محاولة  خر 
 طريقة التنفيذ

 .نقوم  بتسجيل الزمن المستغرق لكل محاولة من محاولات الجري الست :تسجيل الزمن .1
القصدوى  استخدم الأوقات المسجلة في المعادلات المذكورة أعلاه لحساب القددرة اللاهوائيدة :حساب القدرة .2

 .والمتوسطة ومعدل انخفاض القدرة
 :نتائج المؤشرات للعينة الضابطة: 0الجدول رقم
 الطويلة بعدي الطويلة  قبلي المتوسطة بعدي المتوسطة قبلي القصوى قبلي القصوى قبلي

7,48 7,51 15,40 15,50 28,80 28,90 
7,46 7,50 15,50 15,60 28,90 29,00 
7,45 7,48 15,30 15,40 28,70 28,80 
7,50 7,53 15,40 15,50 29,00 29,10 
7,48 7,52 15,30 15,40 28,60 28,70 
7,47 7,49 15,20 15,30 28,50 28,60 
7,51 7,55 15,50 15,60 29,10 29,20 
7,46 7,50 15,40 15,50 28,80 28,90 
7,45 7,47 15,30 15,40 28,70 28,80 
7,49 7,51 15,30 15,30 28,50 28,60 
7,50 7,54 15,40 15,60 29,00 29,10 
7,47 7,50 15,40 15,50 29,00 28,90 

 الجري السريع المصدر: إنجاز الطالب بناءا على نتائج اختبار
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 ::نتائج المؤشرات للعينة التجريبية6الجدول رقم 
 بعدي الطويلة قبلي الطويلة  بعدي المتوسطة قبلي المتوسطة بعديالقصوى  القصوى قبلي

7,00 6,92 15,20 13,70 28,40 25,30 
7,38 6,89 15,10 13,60 28,60 25,50 
7,50 6,94 15,40 13,90 28,90 25,90 
7,42 6,91 15,30 13,70 28,70 25,40 
7,39 6,88 15,00 13,50 28,20 25,00 
7,46 6,95 15,50 14,00 29,00 26,10 
7,37 6,90 15,30 13,60 28,50 25,20 
7,41 6,93 15,20 13,80 28,60 25,30 
7,44 6,89 15,10 13,60 28,30 25,10 
7,48 6,97 15,40 13,90 28,80 25,80 
7,36 6,87 15,00 13,40 28,20 25,00 
7,43 6,91 15,30 13,70 28,70 26,70 

 الجري السريع المصدر: إنجاز الطالب بناءا على نتائج اختبار
 صائيةتصميم الدراسة والمعالجة الاح -0-6

بمدا يدتلاءم مدع طبيعدة كدرة القددم، وامتدد  HIITتم تصميم البرنامج التدريبي التجريبي وفدق مدنهج تصميم الدراسة :
 :وقد ضم البرنامج أربع وحدات أساسية ،وحدات تدريبية أسبوعياا 3أسابيع بواقع  8التطبيق على مدار 

 تكرارات( 8× م 30) وحدة الجري السريع المتقطع .1
 قوة وتحمل عضلي( )تمارين ين الدائرية عالية الشدةوحدة التمار  .2
 .تشمل سباقات قصيرة، تمرير تحت الضغط، وإنهاء الهجمات بالكرة(،  HIIT) وحدة التمارين بالكرة .3
 .لمحاكاة المواقف المتغيرة أثناء اللعب وحدة التبديل بين السرعات والتغييرات المفاجوة .4

 :تم تصميم كل وحدة وفق العناصر التالية
 ( 10-12إحماء )دقيقة 
 ( 02-02جزء رئيسي )دقيقة 
 ( 12-0التهدئة )دقائق 
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جامعددة محمددد ولغددرض التأكددد مددن دقددة وملاءمددة البرنددامج المقتددرح، تددم عرضدده علددى خمسددة أسدداتذة مختصددين مددن 
 ، حيدث أجمعدوا علدى قبولده وأشدادوا بجدودةالمسيلة، معهد علوم وتقنيدات النشداطات البدنيدة والرياضدية –بوضياف 

 (20و 21رقم  ين)أنظر الملحق.محتواه وشموليته، مؤكدين أنه يتماشى مع الأهداف التدريبية والعلمية المرجوة
 المعالجة الاحصائية:

  لوصف البيانات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري. 
 اختبار العينات المزدوجة (Paired Samples t-Test) ن لقياس الفروق داخل المجموعة الواحدة بي

 .الاختبارين القبلي والبعدي
 SPSS_25و التي تمت ببرنامج  الحزمة الاحصائية 

 خطوات اجراء الدراسة الميدانية-0-1
 :تم تنفيذ الدراسة الأساسية كما يلي

 أجريت على جميع أفراد العيندة لقيداس مؤشدرات القددرات اللاهوائيدة باسدتخدام اختبدار :الاختبارات القبلية 
RAST. 

 امج التدريبيتطبيق البرن HIIT  أسابيع 8على المجموعة التجريبية فقط، على مدار. 
 أعُيد إجراء اختبار :الاختبارات البعدية RAST لكل اللاعبين، بنفس الشروط السابقة. 

لاختبدار الفددروق بدين القديم القبليدة والبعديددة،  SPSS تدم تسدجيل النتدائج وتحليلهدا باسددتخدام البرندامج الإحصدائي
 .وعة، وبين المجموعتينداخل كل مجم
 مجالات البحث

  لاعباا( 24لاعبو نجم شباب مقرة ) :المجال البشري 
 وهي الفترة التي تم خلالها تطبيق البرنامج 2025أفريل  24جانفي إلى غاية  26: من المجال الزماني ،

 .التدريبي وإجراء الاختبارات القبلية والبعدية
 نجدم شدباب مقدرة، حيدث تدوفرت الظدروف والإمكانيدات المناسدبة ملعدب وأكاديميدة ندادي  :المجرال المكراني

 .لتنفيذ البرنامج
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 خلاصة الفصل

اعتمدددت هددذه الدراسددة علددى منهجيددة تجريبيددة محكمددة، جمعددت بددين التصددميم الدددقيق للبرنددامج التدددريبي باسددتخدام 
هوائية لددى اللاعبدين. وقدد الخاصة بكرة القدم، واختيار أدوات علمية موضوعية لقياس القدرات اللا HIIT وحدات

سعت إلى اختبار مدى فعالية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير مؤشرات الأداء اللاهوائي، من خلال تجربة 
ميدانيددة واقعيددة، بمشدداركة لاعبددين محتددرفين. وبفضددل التكامددل بددين الجهددد العملددي والتصددميم العلمددي، شددكلت هددذه 

الفرضدديات المقترحددة، كمددا مهدددت الطريددق لتوصدديات مسددتقبلية تعددزز  المنهجيددة أرضددية صددلبة لإثبددات أو دحددض
 .في التحضير البدني العصري بكرة القدم HIIT استخدام
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 : عرض و تحليل و مناقشة النتائجالخامسالفصل 
  النتائج و تحليل عرض-0-1
مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة -0-0
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 تمهيد:

يددة البحددث، عددرض و تحليددل النتددائج و مناقشددتها حيددث يتمثددل ذلددك الددركن الأساسددي فددي تتطلددب منهج 
عمليددة اختبددار فددروض البحددث و البرهنددة عليهددا و يشددير وود" بخصددوص التجربددة " أنهددا محاولددة البرهنددة 

 على فرضية تتميز بوجود عاملين تربطهما علاقة نسبية "

الاعتمدداد علددى المناقشددة و التفسددير السددطحي يفقددد  لددذلك فددان الاكتفدداء بعددرض البيانددات بدددون تصدديرها و
مدددن كونددده عمدددلا علميدددا يتميدددز بالقددددرة  البحدددث قيمتددده و يقلدددل مدددن قددددره و يجعدددل منددده عمدددلا عاديدددا أكثدددر

الأمر على الباحثين إلي تحليل النتائج وإعطداء حوصدلة  الإبتكارية النافدة، و على هذا الأساس اقتضى
لإضددافة إلدددي أن عددرض هدددذه النتددائج يكدددون فددي جدددداول واضددحة ثدددم با إلددي كددل النتدددائج المتوصددل إليهدددا

 .موضوعيا يعتمد على المنطق  تحليلها تحليلا

 عرض و تحليل النتائج -0-1
عدددرض نتدددائج الاختبدددارات القبليدددة للمجمدددوعتين )التجريبيدددة، الضدددابطة( اسدددتخدمنا المتوسدددطات الحسدددابية 

 ق بين المجموعتين فدلت النتائج على مايلي:والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( لدراسة الفرو 

 (Peak Power) القدرة اللاهوائية القصوى أولًا: 

 عينة ضابظة

لعينتين مرتبطتين لمقارنة الفروق بين القيم قبلية وبعدية للمجموعة  T : نتائج اختبار1الجدول رقم 
 ضابظة القدرة اللاهوائية القصوى ال

 
   

قررررري قيمررررررة  بلاع 10وعددها   ضابظةال العينة
"t" مة"t" 

القيمررة   
الاحتمررررال

 "tية"

درجررة 
الحررررررر 

 ية

مسرررررررررررررتوى 
الانحرررررررررررررررررررراف  المتوسط الحسابي الدلالة

 المعياري 
 0,02015 7,4767 الاختبار القبلي

-13,140 ,000 11 
دال 

 0,0236 7,5083 البعدي الاختبار إحصائياا
 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  المصدر:
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وانحرافاددا معيارياددا قدددره  7.4767حققددت عينددة الدراسددة فددي الاختبددار القبلددي لهددا متوسددطاا حسددابياا قدددره 
وانحرافادا  7.5083في حين حققت هذه العينة فدي الاختبدار البعددي متوسدطاا حسدابياا بلد   ،0.02015
، Sig (,000) عندد القيمدة المعنويدة 13.140-فقدد بلغدت  t أمدا قيمدة .0.02368معياريادا قددره 

،أي توجدد فددروق ذات دلالدة إحصدائية بددين الاختبدار القبلددي (11)ودرجدة الحريددة  (0.05 >) والقيمدة
 .القدرة اللاهوائية القصوى في اختبار  الاختبار البعديوالبعدي لعينة الدراسة، وكانت الفروق لصالح 

الأساسددية فددي الأداء الرياضددي، لا مددن الناحيددة العلميددة، تُعددد القدددرة اللاهوائيددة القصددوى إحدددى الركددائز 
ا قصددددوى وسددددريعة فددددي مواقددددف لعددددب متكددددررة، مثددددل  سدددديما فددددي رياضددددة كددددرة القدددددم التددددي تتطلددددب جهددددودا
 الانطلاقات، التسديدات، والمراوغات. تعتمدد هدذه القددرة بدرجدة كبيدرة علدى مخدزون الفوسدفات العضدلي

(ATP وCP،) ا وتحتاج إلى تحف يز متواصدل للحفداظ علدى فاعليتهدا. وهي موارد طاقوية تستنزف سريعا
ومددن هندددا، فدددإن غيددداب التددددريب النددوعي، خاصدددة التددددريب الفتدددري مرتفدددع الشدددة، يدددؤدي إلدددى تراجدددع فدددي 

 .الكفاءة الوظيفية لهذه الأنظمة الطاقوية، كما هو ظاهر في النتائج الحالية للمجموعة الضابطة

 عينة تجريبية

تبطتين لمقارنة الفروق بين القيم قبلية وبعديرة للمجموعرة لعينتين مر  T : نتائج اختبار1الجدول رقم
 القدرة اللاهوائية القصوى التجريبية 

 
   

  لاعب 10التجريبية  العينة
 "tقيمة "

القيمرررررررة   
الاحتماليررة

"t" 

درجررة 
الحررررررر 

 ية

مسرررررررررتوى 
 الدلالة

المتوسررررررررررررررررررررررررط 
 الحسابي

الانحرررررررررررررررررررراف 
 المعياري 

 9,40461 10,1367 الاختبار القبلي
1,188 ,222 11 

دال 
 0299, 6,9133 البعدي الاختبار إحصائياا

 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  المصدر:

وانحرافاددا معيارياددا قدددره  10.1367حققددت عينددة الدراسددة فددي الاختبددار القبلددي لهددا متوسددطاا حسددابياا قدددره 
وانحرافادا  6.9133متوسدطاا حسدابياا بلد  في حين حققت هذه العينة فدي الاختبدار البعددي  ،9.40461
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 ، وهديSig (,000)عندد القيمدة المعنويدة  1.188فقدد بلغدت  t أمدا قيمدة .0.02995معياريادا قددره 
بددين الاختبددار القبلددي  توجررد فررروق ذات دلالررة إحصررائيةأي  ،(11)ودرجددة الحريددة  أقددل مددن(0.05)

 .لقصوى القدرة اللاهوائية اوالبعدي لعينة الدراسة في اختبار 

مدددن الناحيدددة الفسددديولوجية، تُعدددد القددددرة اللاهوائيدددة القصدددوى مؤشدددراا علدددى كفددداءة اسدددتخدام نظدددام الطاقدددة 
، وهدو النظدام الدذي يغدذي الجسدم خدلال الجهدود القصديرة والعنيفدة مثدل التسدديد (ATP-CP) الفوسدفاتي

اريدات كدرة القددم. التحسدن وهي حركات تتكدرر كثيدراا فدي مب –السريع، التسارع المفاجئ، أو القفز القوي 
فددي هددذه القدددرة يعكددس ارتفدداع قدددرة العضددلة علددى إنتدداج الطاقددة دون الحاجددة للأوكسددجين، وهددو مددا يُعددد 

 .نتيجة مباشرة للتكيفات الناتجة عن التعرض المتكرر لتدريبات عالية الشدة

اللاهوائي للرياضيين، ما  ويُعزى هذا التحسن إلى فاعلية التدريب الفتري مرتفع الشدة في استثارة النظام
يُددؤدي إلددى تعزيددز الأداء فددي الأجددزاء التددي تتطلددب انفجاريددة وسددرعة. حيددث أثبتددت الدراسددات السددابقة أن 
مثل هذا النوع من التدريب يُحفز الإنزيمدات العضدلية المسدؤولة عدن تفكيدك الفوسدفات، ويزيدد مدن كفداءة 

حسددن مدن زمددن الأداء وقددوة الددفع خددلال الأنشددطة العضدلات فددي اسدتخدام الفوسددفوكرياتين المتددوفر، مدا يُ 
 .القصوى 

 (Mean Power) القدرة اللاهوائية المتوسطة-ثانيا

 عينة ضابظة

لعينتين مرتبطتين لمقارنة الفروق بين القيم قبلية وبعدية للمجموعة  T : نتائج اختبار0الجدول رقم 
 الضابظة القدرة اللاهوائية المتوسطة

 
   

  لاعب 10 ضابظةال العينة
 "tقيمة "

القيمة  
الاحتمرا

 "tلية"

درجرررررررررررة 
 الحرية

مسرررررررررتوى 
المتوسررررررررررررررررررررررررط  الدلالة

 الحسابي
الانحرررررررررررررررررررررررراف 

 المعياري 
 0,08876 15,3667 الاختبار القبلي

-8,124 ,000 11 
 دال

 0,10731 15,4667 البعدي الاختبار إحصائياا
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 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  المصدر:

( 15.3667حققت عينة الدراسة في الاختبار القبلي للقدرة اللاهوائية المتوسدطة متوسدطاا حسدابياا قددره )
( 15.4667(، بينمددا بلدد  المتوسددط الحسددابي فددي الاختبددار البعدددي )0.08876وانحرافاددا معيارياددا قدددره )
 = Sig) ماليدةعندد قيمدة احت t" (-8.124)" (. وقدد بلغدت قيمدة0.10731والانحدراف المعيداري )

(، مما يددل علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية 11(، بدرجة حرية )0.05وهي أقل من ) (0.000
فددي  الاختبررار البعررديبددين القياسددين القبلددي والبعدددي لعينددة المجموعددة الضددابطة، وكانددت الفددروق لصددالح 

 .اختبار القدرة اللاهوائية المتوسطة

ا علدى من الزاوية الفسيولوجية، تعتمد القدر   نظرام التحلرل السركري اللاهروائية اللاهوائية المتوسطة أساسا
(Anaerobic Glycolysis) الذي يُستخدم خدلال الجهدود القويدة متوسدطة المددة، مثدل الجدري السدريع ،

لمسدددافات قصددديرة، أو تبدددادل الهجمدددات والددددفاع بسدددرعة، وهدددي مواقدددف متكدددررة فدددي كدددرة القددددم. ويتطلدددب 
لنظددام تدددريبات موجهددة تعمددل علددى رفددع قدددرة العضددلات علددى الاسددتفادة مددن الحفدداظ علددى كفدداءة هددذا ا

 .الغلايكوجين العضلي وتحمله للحمض اللاكتيكي الناتج عن هذا النوع من النشاط

 عينة تجريبية

لعينتررين مرررتبطتين لمقارنررة الفررروق بررين القرريم قبليررة وبعديررة  T : نتررائج اختبررار12الجرردول رقررم 
 درة اللاهوائية المتوسطةللمجموعة التجريبية الق

 
   

  لاعب 10وعددها  التجريبية  العينة
 "tقيمة "

القيمررررررررررررة   
 "tالاحتمالية"

درجرررررة 
 الحرية

مستوى 
الانحرررررررررررررررررررراف  المتوسط الحسابي الدلالة

 المعياري 
 0,16143 15,2333 الاختبار القبلي

68,229 ,000 11 
68,2

 0,17581 13,7000 البعدي الاختبار 29
 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  مصدر:ال
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وانحرافاددا معيارياددا قدددره  15.2333حققددت عينددة الدراسددة فددي الاختبددار القبلددي لهددا متوسددطاا حسددابياا قدددره 
وانحرافاا  13.7000في حين حققت هذه العينة في الاختبار البعدي متوسطاا حسابياا بل   ،0.16143
 ، والقيمةSig (,000)عند القيمة المعنوية  68.229فقد بلغت  t أما قيمة .0.17581معيارياا قدره 

أي توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين الاختبددار القبلددي  ،(11)ودرجددة الحريددة  (0.05) أقددل مددن
 القدرة اللاهوائية المتوسطةفي اختبار  الاختبار البعديوالبعدي لعينة الدراسة، وكانت الفروق لصالح 

تحفيز النظرام ه النتائج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة المستعمل في هذه الدراسة قد نجح في وتؤكد هذ
المسددؤول عددن إنتدداج الطاقددة خددلال الجهددود متوسددطة الشدددة والمدددة، والتددي تتددراوح  اللاهرروائي الغلايكررولي

شدكل انطلاقدات  ثانية ودقيقة. وهذه النوعية من الجهدود تتكدرر فدي رياضدة كدرة القددم فدي 30غالباا بين 
متكددررة، أو تحددولات هجومية دفاعيددة سددريعة، ممددا يجعددل تطددوير هددذه القدددرة أولويددة فددي الإعددداد البدددني 

 .للاعبين

، ارتفاع كفاءة التحلل اللاهوائي للغلايكوجين العضرليمن الجانب الفسيولوجي، يشير هذا التحسن إلى 
ر الشدعور بالتعدب خدلال الجهدد المتواصدل. وزيادة قدرة الجسم على تحمدل تدراكم حمدض اللاكتيدك وتدأخي

ويرجددع هددذا إلددى طبيعددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة الددذي يجمددع بددين فتددرات جهددد عاليددة الشدددة وفتددرات 
راحة قصيرة، مما يُجبر الجسم علدى التكيدف مدع ظدروف الدنقص فدي الأوكسدجين، وتحسدين قدرتده علدى 

 .العمل في بيئة لا هوائية

 ئية الطويلةالقدرة اللاهوا-ثالثا

 عينة ضابظة

لعينتررين مرررتبطتين لمقارنررة الفررروق بررين القرريم قبليررة وبعديررة  T : نتررائج اختبررار11الجرردول رقررم 
 للمجموعة الضابظة القدرة اللاهوائية الطويلة

 
   

  لاعب 10 ضابظةال العينة
 "tقيمة "

القيمررررررررررررة   
 "tالاحتمالية"

درجرة 
الحرررررر 

 ية

مسرررررتوى 
المتوسرررررررررررط  الدلالة

 الحسابي
لانحرررررررررررررررررررررررراف ا

 المعياري 
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 0,20449 28,8000 الاختبار القبلي
-5,000 ,000 11 

دال 
 0,19462 28,8833 البعدي الاختبار إحصائياا

 .SPSS_25إعداد الطالب بناءا على مخرجات برنامج  المصدر:

( 28.8000ره )حققددت عينددة الدراسددة فددي الاختبددار القبلددي للقدددرة اللاهوائيددة الطويلددة متوسددطاا حسددابياا قددد
(، فددددي حددددين حققددددت فددددي الاختبددددار البعدددددي متوسددددطاا حسددددابياا بلدددد  0.20445وانحرافاددددا معيارياددددا قدددددره )

( عنددد قيمددة 5.000-فقددد بلغددت ) "t" (. أمددا قيمددة0.15462( وانحرافاددا معيارياددا قدددره )28.8833)
وجدود فدروق (، ممدا يددل علدى 11(، ودرجدة حريدة )0.05، وهدي أقدل مدن )(Sig = 0.000) احتماليدة

ذات دلالددة إحصددائية بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي لعينددة المجموعددة الضددابطة، وكانددت هددذه الفددروق 
 .اختبار القدرة اللاهوائية الطويلةفي  الاختبار البعديلصالح 

وتُعد القدرة اللاهوائيدة الطويلدة إحددى الركدائز الأساسدية فدي كدرة القددم، نظدراا لطبيعدة اللعبدة التدي تفدرض 
علدى اللاعدب أداء جهدود متكدررة عاليدة الشددة تسدتمر لفتدرات متوسدطة إلدى طويلدة، كدالجري المتواصدل، 
أو تغطيددددة المسدددداحات، أو العددددودة الدفاعيددددة المتددددأخرة. وتُنددددتج هددددذه القدددددرة بشددددكل أساسددددي عبددددر النظددددام 

تدريبات نوعيدة اللاهوائي الغلايكولي، الذي يصبح ضعيف الفعالية إذا لم يتم تحفيزه بانتظام من خلال 
 .مكثفة

غيدددداب هددددذا النددددوع مددددن التدددددريبات لدددددى المجموعددددة الضددددابطة، والتددددي لددددم تخضددددع لأي تدددددخل تدددددريبي 
متخصدددص، أدى بطبيعدددة الحدددال إلدددى تددددهور هدددذه القددددرة. ويتماشدددى ذلدددك مدددع مدددا تشدددير إليددده الأدبيدددات 

بيددة منتظمددة للحفدداظ القدددرات اللاهوائيددة تتطلددب جرعددات تدريالعلميددة، حيددث يؤكددد عدددد مددن البدداحثين أن 
ا إلددى فقدددان التكيفددات الفسدديولوجية علددى مسددتوياتها أو تطويرهددا ، وأن إهمددال هددذه الجرعددات يددؤدي سددريعا

 .المكتسبة
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 عينة تجريبية

لعينتررين مرررتبطتين لمقارنررة الفررروق بررين القرريم قبليررة وبعديررة  T : نتررائج اختبررار10الجرردول رقررم 
 ة الطويلةللمجموعة التجريبية القدرة اللاهوائي

 
   

القيمررة    "tقيمة " لاعب 10التجريبية  العينة
الاحتمررررال

 "tية"

درجرررررررة 
 الحرية

مسرررررررررتوى 
المتوسرررررررررررررررط  الدلالة

 الحسابي
الانحررررررررررراف 

 المعياري 
 0,26328 28,5750 الاختبار القبلي

29,722 ,000 11 
دال 

 0,51190 25,5250 البعدي الاختبار إحصائياا
 .SPSS_25ب بناءا على مخرجات برنامج إعداد الطال المصدر:

وانحرافاددا معيارياددا قدددره  28.5750حققددت عينددة الدراسددة فددي الاختبددار القبلددي لهددا متوسددطاا حسددابياا قدددره 
وانحرافاا  25.5250في حين حققت هذه العينة في الاختبار البعدي متوسطاا حسابياا بل   ،0.26328
 ، والقيمةSig (,000)عند القيمة المعنوية  29.722بلغت فقد  t أما قيمة .0.51190معيارياا قدره 
أي توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين الاختبدار القبلدي والبعددي  ،(11)ودرجدة الحريدة  (0.05 >)

 .القدرة اللاهوائية الطويلةفي اختبار  الاختبار البعديلعينة الدراسة، وكانت الفروق لصالح 

قدرة اللاهوائية الطويلة بتكيّف النظام الغلايكولي العضلي وزيدادة كفداءة فسيولوجياا، يرتبط التحسن في ال
اسدتهلاك الغلايكدوجين وتحمدل تدراكم حمدض اللاكتيدك. ويُعتبدر التددريب الفتدري مرتفدع الشددة محفدزاا قوياددا 
لهذه التغيرات، خاصدةا أنده يُخضدع الجسدم لتكدرارات مدن الجهدد العدالي يفصدلها وقدت قصدير مدن الراحدة، 

 .يزيد من قدرة العضلات على الأداء تحت ظروف نقص الأوكسجينمما 
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 مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة -0-0

 الفرضية العامة:

للوحدات التدريبية بالتدريب الفترري مرتفرع الشردة اثرر علرى تنميرة القردرة اللاهوائيرة لردى لاعبري كررة "
 " فوة أكابرالقدم 

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية لأفراد المجموعة  تشير نتائج الدراسة إلى وجود
التجريبية في جميع اختبارات القدرات اللاهوائية )القصوى، المتوسطة، والطويلة(، وهو مدا يددل بوضدوح 

فددددي تحسددددين الأداء  الترررردريب الفتررررري مرتفررررع الشرررردةعلددددى فاعليددددة الوحدددددات التدريبيددددة المعتمدددددة علددددى 
دددا فدددي  ،ياللاهدددوائ دددا فدددي المتوسدددطات الحسدددابية وتراجعا فقدددد سدددجلت المجموعدددة التجريبيدددة تحسدددناا ملحوظا

الانحرافدات المعياريدة، وهدو مددا يعكدس تطدوراا فددي الكفداءة البدنيدة المرتبطدة بالجهددد العدالي المتكدرر الددذي 
روقاددا معنويددة يميددز طبيعددة الأداء فددي كددرة القدددم الحديثددة. وفددي المقابددل، لددم تُسددجل المجموعددة الضددابطة ف

 .تُذكر، مما يعزز من قوة الدليل التجريبي لصالح البرنامج التدريبي المعتمد

دراسررة عرراطد عبررد الخررالق تتسددق هددذه النتددائج مددع مددا توصددلت إليدده عدددة دراسددات سددابقة، علددى غددرار 
ض التدي أثبتدت فاعليدة التددريب الفتدري مرتفدع الشددة فدي تطدوير القدوة الانفجاريدة وبعد (0210وآخرين )

التدي كشدفت عدن تطدور  (0200دراسة شريف عبرد الله ومرسرلي عثمران )المهارات الأساسية، وكذلك 
التدي أوضدحت أثدر هدذا الندوع مدن التددريب علدى  (0201دراسة محمود السريد )في التحمل الخاص، و

ن الفرضرية العامرة التري ترنص علرى أالمؤشرات الفسديولوجية. بنداءا علدى هدذه النتدائج والمعطيدات، فدإن 
للوحرردات التدريبيررة باسررتخدام الترردريب الفتررري مرتفررع الشرردة أثرررًا علررى تنميررة القرردرة اللاهوائيررة لرردى 

ومدعومة علمياا وتجريبياا، ويُنصح باعتمداد هدذا الندوع  لاعبي كرة القدم فوة أكابر، تُعد فرضية صحيحة
 .من البرامج التدريبية في إعداد الفرق على مستوى النخبة
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 لفرعية:الفرضيات ا

 الفرضية الفرعية الأولى :

للوحردات التدريبيررة بالترردريب الفتررري مرتفررع الشرردة اثررر علررى تنميررة القرردرة اللاهوائيررة القصرروى لرردى  "
 "فوة أكابر  لاعبي كرة القدم

تشددددير نتددددائج الجددددداول الإحصددددائية الخاصددددة بالقدددددرة اللاهوائيددددة القصددددوى إلددددى وجددددود فددددروق ذات دلالددددة 
، مددا يؤكددد فاعليددة الوحدددات المجموعررة التجريبيررةين القبلددي والبعدددي لصددالح أفددراد إحصددائية بددين القياسدد

دا للبياندات، حققدت هدذه  التدريبية باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشددة فدي تحسدين القددرة القصدوى. فوفقا
 (، فددي حددين ارتفددع0.20( بددانحراف معيدداري )7.45متوسددطاا حسددابياا بلدد  ) الاختبررار القبلرريالفئددة فددي 

 "t" (. وقد بلغت قيمة0.23( مع انحراف معياري )7.50إلى ) الاختبار البعديالمتوسط الحسابي في 
(، وهدي نتدائج تددل 11ودرجدة حريدة ) (Sig = 0.000) ( عندد دلالدة إحصدائية13.140-المحسدوبة )

ة بشدددكل واضدددح علدددى وجدددود تدددأثير معندددوي دال لهدددذه الوحددددات التدريبيدددة علدددى تطدددوير القددددرة اللاهوائيددد
 .القصوى، بينما لم تُسجل فروق تُذكر داخل المجموعة الضابطة، مما يعزز قوة الاستنتاج

التدي  (0210دراسرة عراطد عبرد الخرالق وآخررين )تتوافق هذه النتدائج التجريبيدة مدع مدا توصدلت إليده 
يسددياا للقدددرة أكدددت فعاليددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة فددي تطددوير القددوة الانفجاريددة، والتددي تُعددد مكوناددا رئ

ددددا لدددددى المجموعددددة التجريبيددددة فددددي الصددددفات البدنيددددة  اللاهوائيدددة القصددددوى، حيددددث أظهددددرت تحسددددناا ملحوظا
هددذا الاسددتنتاج، مددن خددلال  (0200دراسررة شررريف عبررد الله ومرسررلي عثمرران )المدروسددة. كمددا تدددعم 

وهدي سدمة تدرتبط أثدّرت بشدكل إيجدابي فدي تحمدل القدوة،  HIIT تأكيددها علدى أن التمدارين المكثفدة بنظدام
كدددذلك بالجهدددد القصدددير والعدددالي الشددددة المدددرتبط بالقددددرة اللاهوائيدددة القصدددوى. وبالتدددالي، تؤكدددد المعطيدددات 
الكميددة والدراسددات السددابقة صددحة الفرضددية الفرعيددة الأولددى، وتبددرز أهميددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة 

 .ديثةكآلية فعّالة لتطوير الأداء البدني المتطلب في كرة القدم الح
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 الفرضية الفرعية الثانية :

للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة اثر على تنميرة القردرة اللاهوائيرة المتوسرطة  لردى  "
 "فوة أكابر  لاعبي كرة القدم

تشير نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار القدرة 
، وهدددو مدددا يددددل علدددى فاعليدددة الوحددددات التدريبيدددة المجموعرررة التجريبيرررةهوائيدددة المتوسدددطة لددددى أفدددراد اللا

باسددتخدام التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة فددي تطددوير هددذا النددوع مددن القدددرات البدنيددة. فقددد تحسّددن المتوسددط 
لحوظ فدي ( في القياس البعدي، مع انخفاض م16.00( في القياس القبلي إلى )17.50الحسابي من )

ا فدي قددرة اللاعبدين علدى إنتداج  الانحراف المعياري، مما يعكس استقراراا أكبدر فدي الأداء وتحسدناا واضدحا
 = Sig) المحسوبة مستوى دالاا إحصائياا عندد "t" الطاقة اللاهوائية على مدى متوسط. وقد بلغت قيمة

ري مرتفدع الشددة علدى تطددوير (، مدا يؤكدد وجددود تدأثير حقيقدي للتددريب الفتد11ودرجدة حريدة ) (0.000
 .هذه الصفة الحيوية في الأداء الكروي 

التدي بيندت أن التددريب المتقطدع  (0201دراسرة محمرود السريد )تتفق هذه النتائج مع مدا توصدلت إليده 
عددددالي الشدددددة لدددده تددددأثير إيجددددابي علددددى بعددددض المؤشددددرات الفسدددديولوجية المرتبطددددة بددددأداء الجهدددداز الدددددوري 

وره على كفاءة الأداء اللاهوائي المتوسط، وهو ما يظهر عند بذل جهد متكرر والتنفسي، مما ينعكس بد
هددذا  (0200دراسررة شررريف عبررد الله ومرسررلي عثمرران )ضددمن فتددرات زمنيددة أطددول نسددبياا. كمددا تعددزز 

الاستنتاج، حيث كشفت أن هذا النوع من التدريب يطوّر التحمل الخداص، الدذي يجمدع بدين تحمدل القدوة 
نصدددران جوهريدددان فدددي القددددرة اللاهوائيدددة المتوسدددطة. وبدددذلك، فدددإن البياندددات التجريبيدددة والسدددرعة، وهمدددا ع

، وتُبددرز أهميددة دمددج التدددريب الفتددري مرتفددع الفرضررية الفرعيررة الثانيررةوالمقارنددات النظريددة تؤكددد صددحة 
 .الشدة في برامج الإعداد البدني لتطوير هذا النمط من القدرات لدى لاعبي كرة القدم فئة الأكابر
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 الفرضية الفرعية الثالثة :

للوحدات التدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة اثر على تنمية القددرة اللاهوائيدة الطويلدة  لددى لاعبدي  "
 "فئة أكابر كرة القدم 

تحسدناا  المجموعرة التجريبيرةأظهرت نتائج الاختبار البعدي لتحليل القددرة اللاهوائيدة الطويلدة لددى أفدراد 
ا م (، مدع 25.52( إلدى )28.57قارنة بالاختبدار القبلدي، حيدث انخفدض المتوسدط الحسدابي مدن )واضحا

انخفاض ملموس فدي الانحدراف المعيداري، وهدو مدا يعكدس تحسدناا فدي قددرة اللاعبدين علدى تحمدل الجهدد 
ودرجدة  (Sig = 0.000) عندد مسدتوى دلالدة t" (29.722)" اللاهدوائي طويدل المددى. وقدد بلغدت قيمدة

(، وهددي دلالددة قويددة علددى أن التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة كددان لدده تددأثير فعلددي علددى تطددوير 11حريددة )
ددا علددى فعاليددة البروتوكددول التدددريبي فددي تكييددف  القدددرة اللاهوائيددة الطويلددة. هددذا التحسددن يُعددد مؤشددراا هاما

 .كرة القدم الجسم لمتطلبات الأداء المتكرر عالي الشدة خلال فترات زمنية ممتدة، كما هو الحال في

حيدث تدم تسدجيل  (،0200دراسرة شرريف عبرد الله ومرسرلي عثمران )وتتفق هذه النتائج مع مدا أوردتده 
مدرتين أسدبوعياا، وقدد شدمل هدذا التحمدل  HIIT تطور دال في التحمل الخداص بعدد تطبيدق تمدارين بدنمط

دراسررة تعددزز نتددائج تحمددل السددرعة وتحمددل القددوة، وكلاهمددا مددرتبط بالجهددد اللاهددوائي طويددل المدددى. كمددا 
يدنعكس إيجابادا  HIIT فكدرة أن التحسدن فدي المؤشدرات الفسديولوجية النداتج عدن (0201محمرود السريد )

ا مسددتمراا لفتددرات طويلددة. بندداء علددى ذلددك، يمكددن القددول إن  علددى الأداء فددي ظددروف لعددب تتطلددب مجهددودا
، وتددل علدى أن فرعية الثالثرةصحة الفرضية الالمعطيات الإحصائية، مدعومةا بالنتائج النظرية، تؤكدد 

الوحددددات التدريبيدددة باسدددتخدام التددددريب الفتدددري مرتفدددع الشددددة تمثدددل وسددديلة فعالدددة لتنميدددة القددددرة اللاهوائيدددة 
 .الطويلة لدى لاعبي كرة القدم فئة الأكابر
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 الاستنتاج العام:-6-1

  أظهر التدريب الفتري مرتفع الشدة فعاليته في تطوير القدرة اللاهوائية بجميع مكوناتها لدى لاعبي
 .سنة 35كرة القدم أقل من 

  سجلت المجموعة التجريبية فروقاا دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدي، مما يعكس أثر
 .مقترحالبرنامج التدريبي ال

  ا عالياا ومتكرراا خلال يرتبط التحسن في القدرة اللاهوائية مباشرة بمواقف اللعب التي تتطلب جهدا
 .المباراة 

  أثبتت الدراسة أن البرامج التدريبية العلمية أكثر فاعلية من الأساليب التقليدية في تطوير الأداء
 .البدني النوعي

  لاعبي المجموعة التجريبية بعد تطبيق وحداتأظهرت مؤشرات الأداء تحسناا ملحوظاا لدى HIIT. 
 يسهم الاعتماد على مبادئ التحميل التدريبي المنظم في تحسين التحمل اللاهوائي بشكل متكامل. 
  ،يمثل التدريب الفتري مرتفع الشدة أسلوباا ضرورياا يجب إدراجه ضمن خطط التحضير البدني

 .خاصة في مرحلة الإعداد الخاص
 نتائج هذه الدراسة على فئات تنافسية مماثلة في كرة القدم، مع اعتماد أدوات قياس  يمكن تعميم

 .RAST دقيقة كالاختبار
  تُظهر نتائج هذه الدراسة أهمية التكامل بين الجهد العلمي والممارسة الميدانية لتطوير قدرات

 .اللاعبين
 يعكس استخدام HIIT  القدم الحديثة من حيث الكثافة توجها تدريبياا حديثاا يواكب متطلبات كرة

 .والسرعة والتكرار
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 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية:-6-0

 :الاقتراحات

دمج التدريب الفتدري مرتفدع الشددة ضدمن بدرامج الإعدداد السدنوية للاعبدي كدرة القددم فدي مختلدف  .1
 .الفئات العمرية، خاصة الأكابر، مع مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي

التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة( وتُراعددي ) HIIT صددميم وحدددات تدريبيددة متنوعددة تعتمددد علددىت .2
 .متطلبات كل مركز لعب )مدافع، وسط، مهاجم( نظراا لاختلاف طبيعة الجهد المبذول

لرصد التحسن  (GPS مثل التحاليل البيوكيميائية وتكنولوجيا)استخدام وسائل القياس المتقدمة  .3
اللاهوائيدة خدلال فتدرات الإعدداد، ممدا يسدمح بتحسدين دقدة المتابعدة والتعدديل  الفعلي في القدرات

 .الفوري للبرامج
توسيع عينة البحث مستقبلاا لتشمل فرقاا من مستويات تنافسية مختلفة )محلية، جهوية، وطنية(  .4

 .لمقارنة فعالية نفس نوع التدريب باختلاف المستوى 
اء بالقدددرات اللاهوائيددة فقددط، بددل إدمدداج مؤشددرات أخددرى تنويددع المتغيددرات المدروسددة وعدددم الاكتفدد .5

 .مثل القدرة الهوائية، التحمل الخاص، والسرعة القصوى 
ربدددط التدددأثيرات البدنيدددة بدددالأداء المهددداري والفندددي والتكتيكدددي، مدددن خدددلال دراسدددة مددددى انتقدددال أثدددر  .6

 .عليةتطوير القدرات اللاهوائية إلى تحسين القرارات الفنية خلال مواقف اللعب الف
التركيز علدى الفدروق الفرديدة فدي الاسدتجابة للتددريب، والعمدل علدى تصدميم بدرامج تدريبيدة أكثدر  .7

ا حسب قدرات كل لاعب  .تخصيصا

 :الفرضيات المستقبلية

أسدابيع( إلدى  6على مدى زمندي أطدول )أكثدر مدن  HIIT من المتوقع أن يؤدي تطبيق تدريبات .1
 .والقدرة اللاهوائية المعنوية للاعبينتحسن أكبر في الكفاءة القلبية التنفسية 

مددن المددرجّح أن تختلددف الاسددتجابة البدنيددة والفسدديولوجية للتدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة بدداختلاف  .2
 .، وأكابر20، أقل من 17الفئة العمرية، وهو ما يستدعي دراسات مقارنة بين فئات أقل من 
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ددا علددى التركيددز الددذهني مددن الممكددن أن يددؤثر التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة بشددكل إ .3 يجددابي أيضا
 .والقدرة على اتخاذ القرار تحت الضغط، نظراا لطبيعته المشابهة لظروف اللعب

وتدريبات التحمدل اللاهدوائي الخداص أثدر مضداعف علدى الاستشدفاء  HIIT قد يكون للدمج بين .4
 .السريع بين الجهود المتكررة أثناء المباراة 

رتفع الشدة يؤثر كذلك على الوقاية مدن الإصدابات العضدلية يمكن افتراض أن التدريب الفتري م .5
 .من خلال رفع الكفاءة الوظيفية للعضلات العاملة
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 خاتمة:    

الوحددات التدريبيدة القائمددة علدى مدنهج التدددريب فدي ضدوء مدا أسددفرت عنده نتدائج هددذه الدراسدة، يمكدن القددول إن 
لددى لاعبدي  القددرات اللاهوائيدةعلميدة فعالدة فدي تطدوير  قدد أثبتدت نجاعتهدا كدأداة  (HIIT) الفتري مرتفدع الشددة

كرة القدم الأكابر، خاصةا في ظل المتطلبات البدنية المتزايدة التي تفرضدها طبيعدة اللعبدة الحديثدة. لقدد أصدبح 
مددن المؤكددد أن كددرة القدددم لددم تعددد تقتصددر علددى المهددارة الفنيددة أو الددذكاء التكتيكددي فقددط، بددل باتددت تعتمددد بشددكل 

، وهدي كلهدا التحمل الخاص، وسرعة الاسدترجاع، والجهدد المتكدرر فدي ظدروف لعدب عاليدة الكثافدةد على متزاي
 .متغيرات ترتبط ارتباطاا وثيقاا بسلامة وكفاءة النظام اللاهوائي في جسم اللاعب

ء فتدرات ، حيدث يتخلدل الأداقدرتده علدى محاكداة واقدع المبداراة إن أهمية التدريب الفتري مرتفدع الشددة تتجلدى فدي 
قصدديرة مددن الجهددد العددالي تليهددا فتددرات راحددة نشددطة. هددذا الشددكل مددن التحفيددز المتكددرر يعددزز قدددرة الجسددم علددى 
اسددددتخدام الفوسددددفاجين والغلايكددددوجين العضددددلي بكفدددداءة أكبددددر، كمددددا يحفددددز الجسددددم علددددى تطددددوير سددددعة التحمددددل 

تغيير الاتجاه، والانطلاق المفاجئ،  اللاهوائي، وبالتالي تحسين مؤشرات الأداء مثل: السرعة القصوى، القفز،
 .وهي كلها مواقف تتكرر بشكل مكثف خلال المباريات الرسمية

أن المجموعدددة التدددي تلقدددت  –مدددن خدددلال التحليدددل الإحصدددائي للفدددروق القبليدددة والبعديدددة  –وقدددد أظهدددرت الدراسدددة 
ا تدريبياا يعتمد على  Peak) اللاهوائيدة القصدوى  قدد سدجلت تحسدناا جوهريادا فدي مسدتويات القددرة HIIT برنامجا

Power) والمتوسطة، والطويلدة مقارندة بالمجموعدة الضدابطة التدي واصدلت التددريب المعتداد. وهدذا يددل علدى ،
أن إدخال برامج تدريبية نوعية ضمن الإعداد العدام والخداص للاعبدين يمكدن أن يُحددث نقلدة نوعيدة فدي الأداء 

 .في أرض الميدانالبدني، ويمنح الفريق ميزة تنافسية واضحة 

ا أن  ، بدل تمتدد إلدى فعالية هذا النوع من التدريب لا تقتصر على التأثير البددني فقدطومن المثير للاهتمام أيضا
الجوانب النفسية، مثل رفع الحدافز الدذاتي والثقدة بدالنفس، لمدا يشدعر بده اللاعدب مدن تطدور ملمدوس فدي قدراتده 

ين الكفاءة القلبية والتنفسية رغم كونه تدريباا لا هوائيادا، الأمدر في تحس HIIT في وقت قصير نسبياا. كما يُسهم
 .الذي يجعل منه أسلوباا متكاملاا وفعالاا في الإعداد البدني

وبناء على ما سبق، يمكن التأكيدد علدى أن التددريب الفتدري مرتفدع الشددة لديس مجدرد تقنيدة بديلدة، بدل هدو أحدد 
 إعدادة النظدر فديديث في كرة القدم. لذلك، توصدي الدراسدة بضدرورة المكونات الأساسية لأي برنامج تدريبي ح
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، واعتمداد نظدم تدريبيدة أكثدر تطدوراا تسدتند إلدى أسدس علميدة وفسديولوجية دقيقدة، طرائق الإعداد البدني التقليديدة
 .أثناء تصميم الوحدات التدريبية (الخصوصيات الفردية للاعبين )العمر، المركز، الخبرةمع ضرورة مراعاة 

كما تُعد هذه الدراسدة نقطدة انطدلاق لدراسدات لاحقدة يمكدن أن تتنداول تدأثير التددريب الفتدري مرتفدع الشددة علدى 
، مددن أجددل الوصدددول إلددى نمددوذج تدددريبي شدددامل يسددهم فددي إعدددداد العوامددل المهاريددة والتكتيكيددة والأداء النفسدددي

ذي بددات يعتمددد بشددكل رئيسددي علددى لاعددب كددرة القدددم بشددكل متكامددل، ويسددتجيب لمتطلبددات اللعددب المعاصددر الدد
 .الجهد البدني العالي المتكرر في ظل ضغوط المنافسة والسرعة

وفي الختام، تؤكد هذه النتائج أهمية الاستثمار في البحث العلمي الرياضي وربط نتائجده بالممارسدة الميدانيدة، 
 .ها كرة القدم العالميةمن أجل الوصول إلى إعداد نوعي للاعبين يواكب التحولات الكبيرة التي تعرف
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 :الملاحق
 : استمارة التحكيم 21الملحق قم 

 
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 وضياف المسيلةجامعة محمد ب

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
 

 الموضوع: طلب تحكيم استبانة
 تحت عنوان

 
 

 
 الأستاذة )ة( المحترم )ة(: 

 تحية طيبة وبعد: يسرني أن أقدم لسيادتكم المحترمة هذه الاستمارة التي تدرس:
من سيادتكم التكرم بتحكيم هذه الاستمارة  وذلك استكمالا لنيل شهادة الماستر تخصص تدريب رياضي  مل

وإبداء الرأي حول وضوح فقراتها ومدى ملاءمتها لقياس ما وضعت لأجله، كما يمكنكم سيدي الكريم الحذف 
أو التعديل أو الزيادة حيث اعتمدنا على استبيان الأساليب العلمية الحديثة الذي تم بناءه من خلال القراءات 

  سابقة.وشكراالنظرية والدراسات ال
 

 إعداد الطالب:                                                         تحت إشراف الدكتور: 
 بلال واضح                                                           توميات عبد الرزاق 

 

 الإمضاء الجامعة العلمية الدرجة اسم الأستاذ )ة(   

    

    

    

    

أثر وحدات تدريبية بالتدريب الفتري مرتفع الشدة على تنمية القدرات اللاهوائية لدى لاعبي 
 كرة القدم أكابر
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 2024/2025: السنة الجامعية
 أدوات جمع البياناتأولا/

 :تم استخدام الأدوات التالية
 قياس القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم:

تعتمد القدرات اللاهوائية على قدرة اللاعبين على إنتاج الطاقة بسرعة أثناء فترات النشاط البدني المكثف دون 
وكسجين. يتم قياس هذه القدرات باستخدام اختبارات فسيولوجية وحركيدة دقيقدة لتحديدد الاعتماد الكبير على الأ

 .مدى كفاءة الجهاز اللاهوائي لدى اللاعبين
 و في دراستنا سنعتمد على قياس القدرات اللاهوائية للاعبين عن طريق اختبار الجري اللاهوائي:

 (RAST - Running-based Anaerobic Sprint Test) اختبار الجري اللاهوائي
 .قياس القدرة اللاهوائية القصوى وسرعة استهلاك الطاقة الهدف:

 :طريقة التنفيذ
تسدجيل زمدن كدل  ثدوانٍ بدين كدل سدباق( 10مرات بفواصل زمنية قصيرة ) 6× متراا  35الجري السريع لمسافة 

 .محاولة لحساب القدرة اللاهوائية والجهد المبذول
 :المؤشرات المقاسة

 RAST اختبار تستند إلى مؤشرات القدرة اللاهوائيةستخدمتِها لحساب سن لات التيالمعاد
  ) (Running-based Anaerobic Sprint Test) (Draper, N., & Whyte, G. 1997, 3-5،   وهدو

  .ولكن بشكل عملي ميداني Wingate اختبار علمي معتمد لقياس القدرات اللاهوائية، ويمثل تطويراا لاختبار
 لقدرة اللاهوائية القصوى ا. 
 القدرة اللاهوائية المتوسطة. 
  الطويلة.القدرة اللاهوائية 

 :بالطريقة التالية  طريقة قياس المؤشرات في اختبار الجري اللاهوائي
 القدرة اللاهوائية القصوى -1

 ي. يددتم حسدداب القدددرة اللاهوائيددة القصددوى باسددتخدام الددزمن المسددتغرق فددي أول محاولددة للجددر  :القيرراس
 .(لحساب القدرة القصوى بناءا على الزمن (Sayersيمكن تطبيق معادلة معينة مثل معادلة 

 المعادلة:  
 Peak Power (W)=60.7×(الوقت بالثواني)−4.1−1 

  القدرة اللاهوائية المتوسطة-0
 يددتم حسدداب القدددرة اللاهوائيددة المتوسددطة عددن طريددق حسدداب متوسددط الددزمن لكددل المحدداولات  :القيرراس

 .ثم استخدام معادلة مشابهة لحساب القدرة الست،
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 المعادلة:  
Mean Power (W)=   معدل انخفاض القدرة-60 المحاولات كل في القدرة مجموع (Fatigue 

Index) 
 يتم حساب معدل انخفاض القدرة بناءا علدى الفدرق بدين القددرة اللاهوائيدة القصدوى والقددرة فدي  :القياس

 .ى عدد المحاولاتالمحاولة الأخيرة، مقسوماا عل
 المعادلة:  

 Fatigue Index=   ) Peak Power−Power in  (  5 محاولة  خر 
 طريقة التنفيذ

 .نقوم  بتسجيل الزمن المستغرق لكل محاولة من محاولات الجري الست :تسجيل الزمن .3
يددة اسددتخدم الأوقددات المسددجلة فددي المعددادلات المددذكورة أعددلاه لحسدداب القدددرة اللاهوائ :حسرراب القرردرة .4

 .القصوى والمتوسطة ومعدل انخفاض القدرة
 تصميم الدراسة والمعالجة الاحصائيةثانيا 

بمدا يدتلاءم مدع طبيعدة كدرة القددم،  HIITتدم تصدميم البرندامج التددريبي التجريبدي وفدق مدنهج تصرميم الدراسرة :
 :أربع وحدات أساسية وقد ضم البرنامج ،وحدات تدريبية أسبوعياا 3أسابيع بواقع  8وامتد التطبيق على مدار 

 تكرارات( 8× م 30) وحدة الجري السريع المتقطع .5
 )تمارين قوة وتحمل عضلي( وحدة التمارين الدائرية عالية الشدة .6
 .تشمل سباقات قصيرة، تمرير تحت الضغط، وإنهاء الهجمات بالكرة(،  HIIT) وحدة التمارين بالكرة .7
 .لمحاكاة المواقف المتغيرة أثناء اللعب وحدة التبديل بين السرعات والتغييرات المفاجوة .8

 :تم تصميم كل وحدة وفق العناصر التالية
 ( 10-12إحماء )دقيقة 
 ( 02-02جزء رئيسي )دقيقة 
 ( 12-0التهدئة )دقائق 

 .وقد رُوعي في تصميم البرنامج التدرج في الشدة، والتنوع، وربط التمارين بسيناريوهات اللعب
 المعالجة الاحصائية:

 لوصف البيانات الحسابي والانحراف المعياري  المتوسط. 
 اختبار العينات المزدوجة (Paired Samples t-Test)  لقياس الفدروق داخدل المجموعدة الواحددة

 .بين الاختبارين القبلي والبعدي
 SPSS_25و التي تمت ببرنامج  الحزمة الاحصائية 
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 خطوات اجراء الدراسة الميدانية-0-1
 :ساسية كما يليتم تنفيذ الدراسة الأ

 أجريددت علددى جميددع أفددراد العينددة لقيدداس مؤشددرات القدددرات اللاهوائيددة باسددتخدام  :الاختبررارات القبليررة
 .RAST اختبار

 تطبيق البرنامج التدريبي HIIT  أسابيع 8على المجموعة التجريبية فقط، على مدار. 
 أعُيد إجراء اختبار :الاختبارات البعدية RAST  الشروط السابقةلكل اللاعبين، بنفس. 

لاختبدار الفدروق بدين القديم القبليدة والبعديدة،  SPSS تم تسجيل النتائج وتحليلها باستخدام البرنامج الإحصائي
 .داخل كل مجموعة، وبين المجموعتين

 
 التحكيم 

 تصميم البرنامج التدريبي منهجية/1

 المعيار ضعيف متوسط جيد ممتاز
 (تهدئة –جزء رئيسي  –وضوح مكونات البرنامج )إحماء     
 .التدرج في الحمل التدريبي وشدة التمارين    
 –بالكرة  –تمارين دائرية  –تنوع الوحدات التدريبية )جري متقطع     

 (تبديل سرعات
 .مراعاة الخصوصية الفسيولوجية للاعبي كرة القدم    

 أدوات جمع البيانات/0

 المعيار ضعيف متوسط جيد ممتاز
 .لقياس القدرات اللاهوائية RAST حية اختبارمدى صلا    
 (ثوانٍ  10م بفواصل 35× سباقات  6وضوح إجراءات التطبيق )    
دقة الحسابات والمعادلات )القدرة القصوى، المتوسطة، مؤشر     

 (التعب
 .انسجام الأدوات مع أهداف البحث    
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 المعالجة الإحصائية/3

 رالمعيا ضعيف متوسط جيد ممتاز
 .مدى كفاية استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري     
للفروق القبلية  Paired Samples t-Test ملاءمة اختبار    

 .والبعدية
 .وضوح عرض النتائج في جداول ورسوم بيانية    

 

 خطوات إجراء الدراسة الميدانية/0

 المعيار ضعيف متوسط جيد ممتاز
 –تطبيق البرنامج  –اءات )اختبار قبلي وضوح تسلسل الإجر     

 (اختبار بعدي
 .مدى التزام الباحث بتطبيق نفس الشروط في الاختبارات    
 (فئة أكابر –مطابقة العينة لطبيعة الدراسة )لاعبو كرة القدم     

 التقييم العام /0
 المعيار التقدير
 لناحية العلميةقوة العمل من ا ضعف ☐مقبول  ☐جيد  ☐جيد جداا  ☐ممتاز 
 القيمة التطبيقية للبرنامج التدريبي ☐ضعيفة ☐متوسطة  ☐عالية 

 ملاءمة العمل كمذكرة ماستر ☐غير مناسب ☐يحتاج تعديلات  ☐مناسب 
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 :موافقة الأساتذة المحكمين على إجراء الدراسة 20الملحق قم 
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 : SPSS_25مخرجات برنامج الرزم الإحصائية : ك 20الملحق قم 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  00582, 02015, 12 7,4767 ضابطة قبلي القصوى 

 00683, 02368, 12 7,5083 ضابطة بعدي القصوى 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  بعدي القصوى  & ضابطة قبلي القصوى 

 ضابطة

12 ,940 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

  - ضابطة قبلي القصوى 

 ضابطة بعدي القصوى

-,03167 ,00835 ,00241 -,03697 -,02636 -13,140 11 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  02562, 08876, 12 15,3667 ضابطة قبلي متوسطة 

 03098, 10731, 12 15,4667 ضابطة بعدي متوسطة 
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Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  بعدي متوسطة  & ضابطة قبلي متوسطة 

 ضابطة

12 ,923 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

  - ضابطة قبلي متوسطة 

 ضابطة بعدي متوسطة

-,10000 ,04264 ,01231 -,12709 -,07291 -8,124 11 ,000 

 
 

T-TEST PAIRS=VAR00005 WITH VAR00006 (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  05903, 20449, 12 28,8000 ضابطة قبلي طويلة 

 05618, 19462, 12 28,8833 ضابطة بعدي طويلة 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  000, 959, 12 ضابطة بعدي طويلة  & ضابطة قبلي طويلة 

 

 

Test des échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 
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Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

(bilatéral) 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

 طويلة  - ضابطة قبلي طويلة 

 ضابطة بعدي

-,08333 ,05774 ,01667 -,12002 -,04665 -5,000 11 ,000 

 
 

T-TEST PAIRS=VAR00007 WITH VAR00008 (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  2,71488 9,40461 12 10,1367 تجريبية قبلي القصوى 

 00865, 02995, 12 6,9133 تجريبية بعدي القصوى 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  بعدي القصوى  & تجريبية قبلي القصوى 

 تجريبية

12 ,074 ,820 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

  - تجريبية قبلي القصوى 

 تجريبية بعدي القصوى

3,22333 9,40245 2,71425 -2,75070 9,19736 1,188 11 ,000 
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T-TEST PAIRS=VAR00009 WITH VAR00010 (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  04660, 16143, 12 15,2333 تجريبية قبلي متوسطة 

 05075, 17581, 12 13,7000 تجريبية بعدي متوسطة 

 
 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  بعدي متوسطة  & تجريبية قبلي متوسطة 

 تجريبية

12 ,897 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

  - تجريبية قبلي متوسطة 

طةمتوس  تجريبية بعدي 

1,53333 ,07785 ,02247 1,48387 1,58280 68,229 11 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  07600, 26328, 12 28,5750 تجريبية قبلي طويلة 

 14777, 51190, 12 25,5250 تجريبية بعدي طويلة 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 
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Paire 1  ةتجريبي بعدي طويلة  & تجريبية قبلي طويلة  12 ,761 ,004 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

P

a

i

r

e

 

1 

 طويلة  - تجريبية قبلي طويلة 

 تجريبية بعدي

3,05000 ,35548 ,10262 2,82414 3,27586 29,722 11 ,000 
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 ملخص:

الشدة على تنمية القدرات اللاهوائية لدى لاعبي كرة  أثر وحدات تدريبية بالتدريب الفتري مرتفع العنوان:
 1فريق نجم شباب مقرة ينشط في الرابطة المحترفة _دراسة ميدانية لالقدم أكابر

 أهداف الدراسة:
 تتمثل أهداف الدراسة ما يلي:

م فئددة بنداء وحددات تدريبيددة بالتددريب الفتددري مرتفدع الشددة لتنميددة القددرة اللاهوائيددة لددى لاعبدي كددرة القدد .5
 (سنة 35الأكابر )أقل من 

إبددراز أثددر الوحدددات التدريبيددة بالتدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة علددى تنميددة القدددرات اللاهوائيددة )القصددوى،  .6
 .المتوسطة، الطويلة( لدى لاعبي فريق نجم شباب مقرة

 .القدم التعرف على أثر التدريب الفتري مرتفع الشدة على تنمية القدرة اللاهوائية لدى لاعبي كرة .7
 .تحديد الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة في اختبارات القدرة اللاهوائية .8

 منهج البحث:
  (،المنهج التجريبي ذو المجموعتين المتكافوتين )ضابطة وتجريبيةاعتمدت هذه الدراسة على 

 مجتمع و عينة البحث:
سدنة( المنتمدين إلدى  35عبي كرة القدم مدن فئدة الأكدابر )أقدل مدن يتكوّن مجتمع البحث من لا مجتمع البحث:

 نجم شباب مقرةفريق 
 بطريقة عشوائية بسيطة لاعبًا 00عينة البحث المكونة من وتم اختيار  :عينة البحث

  :جمع البيانات أساليب

 اختبار RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) لقياس القدرات اللاهوائية. 
 لتسجيل أزمنة الجري بدقة ومتر رقميكرون. 
 لكل لاعب لتوثيق الأداء القَبلي والبعدي بطاقات متابعة فردية. 
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 برنامج Excel وSPSS_25 لمعالجة وتحليل البيانات إحصائياا. 

 
 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية:

 :الاقتراحات 

للاعبي كرة القدم في مختلف الفئات  دمج التدريب الفتري مرتفع الشدة ضمن برامج الإعداد السنوية .8
 .العمرية، خاصة الأكابر، مع مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي

التددريب الفتدري مرتفدع الشددة( وتُراعدي متطلبدات ) HIIT تعتمدد علدى تصميم وحردات تدريبيرة متنوعرة .5
 .كل مركز لعب )مدافع، وسط، مهاجم( نظراا لاختلاف طبيعة الجهد المبذول

لرصددد  (GPS مثدل التحاليدل البيوكيميائيدة وتكنولوجيدا) ام وسرائل القيراس المتقدمرةاسرتخد .10
التحسن الفعلي في القدرات اللاهوائية خلال فترات الإعداد، مما يسمح بتحسين دقة المتابعة والتعدديل 

 .الفوري للبرامج
جهويددة، مسددتقبلاا لتشددمل فرقاددا مددن مسددتويات تنافسددية مختلفددة )محليددة،  توسرريع عينررة البحررث .11

 .وطنية( لمقارنة فعالية نفس نوع التدريب باختلاف المستوى 
وعدم الاكتفاء بالقدرات اللاهوائية فقط، بل إدماج مؤشدرات أخدرى  تنويع المتغيرات المدروسة .12

 .مثل القدرة الهوائية، التحمل الخاص، والسرعة القصوى 
خدلال دراسدة مددى انتقدال أثدر  ، مدنربط التأثيرات البدنية برالأداء المهراري والفنري والتكتيكري .13

 .تطوير القدرات اللاهوائية إلى تحسين القرارات الفنية خلال مواقف اللعب الفعلية
، والعمددل علددى تصددميم بددرامج تدريبيددة التركيررز علررى الفررروق الفرديررة فرري الاسررتجابة للترردريب .14

ا حسب قدرات كل لاعب  .أكثر تخصيصا

 :الفرضيات المستقبلية

أسدابيع( إلدى تحسدن  6على مدى زمني أطول )أكثر من  HIIT تطبيق تدريباتمن المتوقع أن يؤدي  .6
 .للاعبين الكفاءة القلبية التنفسية والقدرة اللاهوائية المعنويةأكبر في 
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للتددريب الفتدري مرتفدع الشددة بداختلاف الفئدة  الاستجابة البدنية والفسريولوجيةمن المرجّح أن تختلف  .7
 .، وأكابر20، أقل من 17مقارنة بين فئات أقل من  العمرية، وهو ما يستدعي دراسات

دا علدى  .8 التركيرز الرذهني والقردرة من الممكدن أن يدؤثر التددريب الفتدري مرتفدع الشددة بشدكل إيجدابي أيضا
 .، نظراا لطبيعته المشابهة لظروف اللعبعلى اتخاذ القرار تحت الضغط

الاستشررفاء أثددر مضدداعف علددى وتدددريبات التحمددل اللاهددوائي الخدداص  HIIT قددد يكددون للدددمج بددين .5
 .أثناء المباراة  السريع بين الجهود المتكررة

الوقايرررة مرررن الإصرررابات يمكدددن افتدددراض أن التددددريب الفتدددري مرتفدددع الشددددة يدددؤثر كدددذلك علدددى  .10
 .من خلال رفع الكفاءة الوظيفية للعضلات العاملة العضلية

 

 
 


