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 ر: ـــــــــــشك
 عز وجل في محكم تنزيله: الله  يقول                  

 سورة إبراهيم  ﴾07 لَشَدِيد   عَذَابِ  إِنَّ  كَفَر تُ   لَأَزيِدَنَّكُم  وَلئَِن   شَكَر تُ   لئَِن   ربَُّكُم   تَََذَّنَ  وَإِذ   ﴿
 . ما بينهماملء ما في الأرض و ملء  ما في السماوات و  ءطيبا  مباركا  فيه مل  كثيرا  حمدا  لل   لحمدفا

كُرُ الناس ﴿   صلى الله عليه وسلم   قال رسول اللهعن أبي هريرة قال:   كُرُ اَلله مَن لا يَش  فحة  صحيح أبو داود ص  ﴾  لا يَش 
 . 4811رقم  أو  

 وأحلى الأحـرفِ   ماتِ كلالرت في بحر الكلامِ لأقتفـــي أحلى  ــبحأ            
 ادفـــي  ــلا  جميع مجــت خج ـ ــــواج أردت قاربــــــــي فتحطم ـــلكنّما الأم                                                    

 م لا لن تفــي ـوجدتها في حقّكــــقصــــــــيدة لف   ـــو أنني أنشدت ألــل           
 داعِ دون توقفِ  ـــوا إل الإبـــــى وامضــــالعلياء واقتادوا المن  إل سيروا                                                     

 م واحـد متكاتف ــونوا كجســــاء كــشكــــرا لكم يرعاكم رب السم           
الــ ي    "د. مقــاق كمــال"  القــدير  أســتاذا  إل   ببــدء لا يســعني إلا  أن أتقــدم انيــى معــال الشــكر والعرفــان والتقــديربادئ        

ــ أشـــرف   ــح  يبخـــل  ولم  علـــى هـــ ا البحـ ــجعني حــــل    لا بالنصـ ــ  علـــي وشـ ــ  وأ ـ ــل اوطـ ــاد والتوجيــــه  فـــوجهني حـ ولا بالإرشـ
إل  والرقـي بالعلـم والبحـ   تضـيء لنـا الـدرب اـو السـمو    شمعـة  يديمهوجل أن    عز  المولأدعو له  أن  الصواب  فما يسعني إلا

الــ ي كــان لــه    "د. شــنافي ميلــود"يفــوتني أن أوجــه كــل عبــارات الشــكر والامتنــان إل الأســتاذ القــدير  كمــا لا  .  أعلــى المراتــ 
 "فريد زغدودي".و    تقية"" علاء الدين دور كبير في إتمام العمل الميدال له ا البح  وك ا كل من المحضرين البدنل  

الشكر موصول لأسات تي الكرام الـ ين تشـرفت ان أكـون طالـ  علـم أقتفـي مـن أ ـرهم أصـوله وأخـن بالـ كر  مـنهم          
أســات ة معهــد  وإل كــل    "د. نطــاك كمــال"و    "د.بــن عمــر مــراد"و  "د.بــن ســالم ســالم"علــى ســبيل المثــال لا الحصــر كــل مــن  

 علوم وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية بالمسيلة .
شكري إل كل من كان عوا  ل في بحثي  إل القائمل على فريق شباب أهلي برج بوعريريج  إل صديقي العزيز          

" و  مقري مصطفى" إل زميلي الأستاذ "سعداوي فيصلزميلي وصديقي "  "    لويفي شعيب   العزيز "  " إلزيتوني عادل"
 . في ه ا العملوإل كل من كانت له بصمة ".  حجاب عبد الحق الزميل "
سرائركم          وتكرمت  الطيبة  نفوسكم  ال ين جادت  أنتم  فضلكم  أستحضر  أن  يفوتني  أن  المقام  ه ا  وأا في  أنَى ل 

الجميلة بالحسن واللطف  أنتم ال ين ساهمتم في أن يرى ه ا العمل النور من قري  أو بعيد بكلمة أو ملاحظة أو تنبيه أو 
  راكم وتبوأتم من الجنة مقعدا . حتى دعاء  طبتم وطي  الله  

 
 



 

 
 

 :إهــــــــــــــــــــداء    
تكسوها          نفسها  وساقت  العل  قرة  آ رت  التي  إل  وهنٍ   على  وهنا   أحشائها  في  حملتني  التي  إل 

تعابير  قلبي  على  أفاضت  التي  إل  الدعاء   بملكة  دربي  عن  النازلات  أوتاد  أزاحت  التي  إل  اوصاصة  
 الح  والحنان وتعملقت في علياء الرحمة سيدة القل  والروح والنفس تلك هي أمي الغالية 

 "نادية سعيدي". 
إل الرجل ال ي كابد صروف الزمان فوقف لها سدا  يحول بيني وبينها  إل ذلك الشامخ القابض        

على الجمر  إل الرجل ال ي حمل سيف الأبوة يقطع به الأشواك عن دربي الوعر لأحصد ثمرة الشقاء  
 حفظه الله.  "عيسى"ذلك هو أبي 

 . "معتز"وأخي "محمد"  أخي  "سارة"إل أختي 
 "ريم بلحول".رفيقة الدرب وشريكة العمر زوجتي الكريمة إل 

 "سراج الدين". إل فل ة كبدي وقرة عيني ابني العزيز 
 الكريمة حمريطإل كل عائلة 

إل كل من ساعدل في مساري الدراسي من قري  أو بعيد إل كل من شجعني ولو بكلمة صادقة        
المتواضع ال ي هو بمثابة ثمرة الجهد وخلاصة  إل كل هؤلاء أهدي إليه   أو بدعوة خالصة م ه ا العمل 

 العناء وحصاد العمل والاجتهاد. 
 
 

 سامي حمريط  
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 85 التوافق العضلي العصبي بل العضلات المشتركة في العضلة درجة  -1-4-2-5-7                
 86 العامل النفسي  -1-4-2-5-8                

 86 بالسرعة والتحمل   القوة العضلية وعلاقتها بالنسبيةأشكال   -1-4-2-6            
 86 السرعة  -1-4-3        

 86 مفهوم السرعة   -1-4-3-1            
 87 أنواع السرعة   -1-4-3-2            

 87 السرعة الانتقالية  -1-4-3-2-1                
 87 ( سرعة الأداء)السرعة الحركية  -1-4-3-2-2                
 88 سرعة الاستجابة  -1-4-3-2-3                

 88 أهمية السرعة   -1-4-3-3            



 

 88 العوامل المؤ رة في السرعة  -1-4-3-4            
 88 المرونة  -1-4-4        

 88 مفهوم المرونة   -1-4-4-1            
 89 أنواع المرونة   -1-4-4-2            
 90 أهمية المرونة   -1-4-4-3            
 90 العوامل المحددة للمرونة الحركية  -1-4-4-4            

 90 نوع المفصل  -1-4-4-4-1                
 90 طبيعة تركي  المفصل  -1-4-4-4-2                
 91 حجم تراكمات الأنسجة المحيطة بالمفصل  -1-4-4-4-3                
 91 مطاطية الأنسجة التي تعمل على المفصل  -1-4-4-4-4                

 91 العوامل المؤ رة في درجة المرونة  -1-4-4-5            
 91 العوامل الوظيفية للمرونة  -1-4-4-6            

 92 الرشاقة  -1-4-5        
 92 مفهوم الرشاقة   -1-4-5-1            
 92 أهمية الرشاقة   -1-4-5-2            
 93 مكوات الرشاقة   -1-4-5-3            
 93 أنواع الرشاقة   -1-4-5-4            

 93 الرشاقة العامة  -1-4-5-4-1                
 94 الرشاقة اواصة  -1-4-5-4-2                

 94 القواعد الفسيولوجية والنفسية المؤ رة في الرشاقة  -1-4-5-5            
 94 التوافق  -1-4-6        

 94 التوافق مفهوم    -1-4-6-1            
 95 أنواع التوافق   -1-4-6-2            

 95 التوافق العام  -1-4-6-2-1                
 95 التوافق اواص  -1-4-6-2-2                
 95 توافق الأطراف  -1-4-6-2-3                
 95 توافق الجسم ككل -1-4-6-2-4                

 95 أهمية التوافق   -1-4-6-3            
 96 القدرات التوافقية  -1-4-6-4            

 96 ( التوجيه المكال ) قدرة تقدير الوضع  -1-4-6-4-1                
 96 قدرة الإحساس بالتوازن  -1-4-6-4-2                



 

 96 بالإيقاع قدرة الإحساس   -1-4-6-4-3                
 96 قدرة الربط الحركي  -1-4-6-4-4                
 96 قدرة التمييز الحس عضلي  -1-4-6-4-5                
 97 قدرة التكييف  -1-4-6-4-6                
 97 ( التلبية السريعة(قدرة سرعة الاستجابة  -1-4-6-4-7                

 98 خلاصة 
 الصفحة  المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم : الرابعالفصل  

 100 تمهيد 
 101 فسيولوجيا التدري  الرياضي  -1

 101 مفهوم فسيولوجيا التدري  الرياضي   -1-1    
 102 أهمية فسيولوجيا الرياضة في تدري  كرة القدم    -1-2    
 102 الأجهزة الوظيفية الفسيولوجية  -2

 102 الجهاز الدوري الدموي  -2-1    
 103 تركي  الجهاز الدوري الدموي   -2-1-1        

 103 القل   -2-1-1-1            
 104 تركي  القل   -2-1-1-1-1                
 105 أغشية القل   -2-1-1-1-2                
 105 فسيولوجيا عمل القل   -2-1-1-1-3                
 105 اوصائن الفسيولوجية لعضلة القل  -2-1-1-1-4                

 Mynogenic 105(  عضلية النبض)خاصية العمل ذاتيا    -2-1-1-1-4-1                    
 Rhythmcity 105خاصية الإيقاعية  -2-1-1-1-4-2                    
 106 وفق قانون خاص  Contractilityخاصية الانقباضية  -2-1-1-1-4-3                    
 Conductivety  106( النقل  )خاصية التوصيل   -2-1-1-1-4-4                    
 Refractory  106(الرفض   ) خاصية الامتناع  -2-1-1-1-4-5                    

 106 القل  أو الثورة القلبية ميكانيكا  -2-1-1-1-5                
 107 تقلن الأذنل  -2-1-1-1-5-1                    
 107 تقلن البطينل -2-1-1-1-5-2                    
 107 الق ف التقلصي  -2-1-1-1-5-3                    
 107 الارتخاء البطيني  -2-1-1-1-5-4                    
 107 الاسترخاء الكلي  -2-1-1-1-5-5                    

 107 نبض القل    -2-1-1-1-6                



 

 107 معدل نبض القل   -2-1-1-1-7                
 108 أسباب زيادة حجم القل  الرياضي -2-1-1-1-8                
 108 القل  أ ناء التدري  التغيرات في وظيفة  -2-1-1-1-9                

 109 الدم  -2-1-1-2            
 109 تعريف الدم  -2-1-1-2-1                
 110 مكوات الدم  -2-1-1-2-2                

 110 البلازما  -2-1-1-2-2-1                    
 110 خلايا الدم  -2-1-1-2-2-2                    

 110 كريات الدم الحمراء  -2-1-1-2-2-2-1                        
 111 كريات الدم البيضاء  -2-1-1-2-2-2-2                        
 111 الصفائح الدموية  -2-1-1-2-2-2-3                        

 112 وظائف الدم  -2-1-1-2-3                
 114 الدورة الدموية  -2-1-1-2-4                
 115 ضغط الدم  -2-1-1-2-5                
 115 العوامل الفسيولوجية المؤ رة على ضغط الدم  -2-1-1-2-6                

 116 الأوعية الدموية  -2-1-1-3            
 116 الشرايل  -2-1-1-3-1                
 116 الأوردة  -2-1-1-3-2                
 117 الشعيرات الدموية  -2-1-1-3-3                

 117 تنظيم الجهاز الدوري الدموي   -2-1-2        
 117 وظائف الجهاز الدوري الدموي   -2-1-3        

 118 الجهاز التنفسي  -2-2    
 118 مفهوم التنفس   -2-2-1        
 118 تعريف الجهاز التنفسي  -2-2-2        
 119 تركي  الجهاز التنفسي   -2-2-3        

 119 الممرات الهوائية: )الجزء التنفسي الأعلى(   -2-2-3-1            
 119 الأنف  -2-2-3-1-1                
 120 البلعوم  -2-2-3-1-2                
 120 الحنجرة  -2-2-3-1-3                
 120 القصبة الهوائية  -2-2-3-1-4                

 121 الجزء التنفسي الأسفل   -2-2-3-2            



 

 121 الشعبتان الهوائيتان  -2-2-3-2-1                
 121 الرئتان   -2-2-3-2-2                
 122 القصيبات التنفسية والقنوات الحويصلية والحويصلات  -2-2-3-2-3                

 123 مكوات هواء التنفس   -2-2-4        
 124 ميكانيكية التنفس  -2-2-5        

 124 الشهيق -2-2-5-1            
 124 الزفير  -2-2-5-2            

 125 العمليات الفسيولوجية في التنفس  -2-2-6        
 125 التهوئة الرئوية  -2-2-6-1            
 126 التبادل الغازي في الرئتل وفي الأنسجة  -2-2-6-2            
 126 تبادل الغازات بل هواء الرئتل والهواء الجوي  -2-2-6-3            
 127 تبادل الغازات بل الحويصلات الرئوية والدم  -2-2-6-4            
 127 نقل الغازات في الدم   -2-2-6-5            
 127 تبادل الغازات بل الدم والأنسجة   -2-2-6-6            

 128 تكيف الجهاز التنفسي للتدري    -2-2-7        
 128 الأحجام الرئوية  -2-2-7-1            
 128 معدل التنفس   -2-2-7-2            
 128 التهوئة الرئوية  -2-2-7-3            
 128 الانتشار الرئوي  -2-2-7-4            
 128 فروق الأكسجل الشريال والوريدي  -2-2-7-5            
 129 معدل التغير في التنفس   -2-2-7-6            

 129 الأكسجل والتدري   -3
 129 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل   -3-1    
 130 الحجم الأقصى المطلق والنسبي لاستهلاك الأكسجل  -3-2    
 131 طرق قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل   -3-3    

 131 القياس المباشر للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل -3-3-1        
 132 التنبؤ بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل  -3-3-2        

 132 زيادة أقصى استهلاك للأكسجل أسباب   -3-4    
 132 تحديد الإنزيمات المؤكسدة -3-4-1        
 133 تحديد توزيع الأكسجل -3-4-2        

 133 العوامل الأساسية لتحديد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل -3-5    



 

 133 أجهزة نقل الأكسجل  -3-5-1        
 133 استهلاك الأكسجل أجهزة   -3-5-2        

 133 الطاقة  -4
 133 تعريف الطاقة   -4-1    
 133 مستويات استهلاك الطاقة   -4-2    

 133 ( القاعدي)طاقة التمثيل الغ ائي الأساسي   -4-2-1        
 134 الطاقة خلال الراحة النسبية  -4-2-2        
 134 الطاقة أ ناء النشاط البدل  -4-2-3        

 134 تغيرات الطاقة في جسم الإنسان   -4-3    
 135 الرياضة ونظم إنتاج الطاقة  -4-4    

 136 النظام اللاهوائي  -4-4-1        
 136 مفهوم النظام اللاهوائي   -4-4-1-1            
 136 أنواع النظام اللاهوائي   -4-4-1-2            

 137 النظام الفوسفاتي  -4-4-1-2-1                
 137 نظام حامض اللاكتيك  -4-4-1-2-2                

 138 أنواع القدرات اللاهوائية   -4-4-1-3            
 Maximum anaerobic power 138القدرة اللاهوائية القصوى  -4-4-1-3-1                
 Anaerobic capacity 138السعة اللاهوائية  -4-4-1-3-2                

 139 النظام الهوائي   -4-4-2        
 Aerobic Glycolysis 139الجلكزة الهوائية:  -4-4-2-1            
 140 دورة كريبس   -4-4-2-2            
 140 نظام النقل الإلكترول   -4-4-2-3            

 143 خلاصة 
  التطبيقي الجانب  

 الصفحة  منهجية الدراسة :  الخامس الفصل  
 146 تمهيد 

 147 الدراسة الاستطلاعية -1
 147 منهج الدراسة -2
 149 متغيرات الدراسة   -3

 149 المتغير المستقل -3-1    
 149 المتغير التابع -3-2    



 

 149 مجتمع وعينة الدراسة -4
 150 )أدوات جمع البياات(أسالي  جمع البياات  -5

 150 الاختبارات -5-1    
 150 الاختبارات البدنية  -5-1-1        

 151 اختبارات السرعة الانتقالية -5-1-1-1            
 151 متر 10اختبار السرعة  -5-1-1-1-1                
 151 متر 20اختبار السرعة  -5-1-1-1-2                
 152 متر 50اختبار السرعة  -5-1-1-1-3                

 153 اختبارات الارتقاء لتقييم القوة الانفجارية -5-1-1-2            
 Squat Jump 153اختبار  -5-1-1-2-1                
 Contremovement jump (CMJ) 154اختبار -5-1-1-2-2                
 Contremovement jump main libre(CMJML) 154اختبار -5-1-1-2-3                

 154 الاختبارات الفسيولوجية -5-1-2        
 155 قياس السرعة الهوائية القصوى -5-1-2-1            
 𝑉𝑂2max⁡)) 156 لاستهلاك الأكسجلقياس الحجم الأقصى  -5-1-2-2            

 156 اوصائن السيكومترية لأدوات الدراسة  -6
 156 ) بات الاختبار(معامل الثبات  -6-1    
 157 معامل الصدق -6-2    
 159 المعالجة الإحصائية -7

 159 الوسط الحسابي -7-1    
 159 الااراف المعياري -7-2    
 160 الارتباط سبيرمانمعامل   -7-3    
 160 ( T student)ت استيودنت   -7-4     
 162 الإجراءات الميدانية للدراسة -8

 162 الأدوات المستعملة في الدراسة -8-1    
 165 مجالات الدراسة -8-2    
 165 إجراءات الدراسة -8-3    

 165 الدراسة الاستطلاعية -8-3-1        
 165 الدراسة الرئيسية -8-3-2        
 166 صعوبات الدراسة -8-3-3        
 168 خلاصة



 

 الصفحة  عرض وتحليل وتفسير ومناقشة نتائج الدراسة : السادس الفصل  
 170 وتفسير نتائج الدراسة وتحليل عرض -1

 170 و تحليل وتفسير نتائج اختبار السرعة: عرض  -1-1    
 172 القوة الانفجارية: و تحليل وتفسير نتائج اختبارعرض  -1-2    
 174 القصوى: الهوائية السرعةاختبار نتائج  -1-3    
 175 الأوكسجل: لاستهلاك الأقصى الحجماختبار نتائج  -1-4    
 176 (مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات)مناقشة نتائج الدراسة  -2
 177 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الأول -2-1
 178 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثانية -2-2
 179 لثةمناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثا -2-3
 180 رابعةمناقشة النتائج على ضوء الفرضية ال -2-4

 الصفحة  الاستنتاجات والاقتراحات : السابعالفصل  
 186 العام الاستنتاج -1
 187 والفرضيات المستقبلية الاقتراحات -2

  قائمة المصادر والمراجع. -
  قائمة الملاحق. -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 الصفحة  عنـــــــــــــــــــــــــــــوان الجدول  رقم الجدول 

 84 . العضلية وأسالي  قياسها تقييم أشكال القوة  01
 108 . العمر  حس  البدنية  اللياقة  ومستوى القلبي النبض  بل  العلاقة يبل  02
 113 . يوضح خصائن مختلف العناصر المكونة للدم 03
 114 . يبل المعايير اواصة للعناصر الدموية 04
 124 . يوضح عملية الشهيق والزفير  05
 134 . للطاقة تبعا  لنشاط الفرديوضح احتياجات الفرد   06
 141 . يوضح أنظمة الطاقة التي يستعان بها في الأنواع المختلفة من التدري   07
 142 . خصائن نظم إنتاج الطاقة  08
 158 . يمثل حساب معاملات الثبات والصدق للاختبارات البدنية والفسيولوجية  09
 170 . عن التدري  انقطاعهم الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في السرعة قبل وبعد  10
 171 . بل أفراد عينة الدراسة في القياسل القبلي والبعدي في اختبار السرعة  ( ت)اختبار الدلالة  يوضح  11
 172 . عن التدري  انقطاعهم الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في القوة الانفجارية قبل وبعد  12
 173 . يوضح الفرق بل أفراد عينة الدراسة في القياسل القبلي والبعدي في اختبار القوة الانفجارية 13

14 
عن   انقطاعهمالسرعة الهوائية القصوى قبل وبعد  اختبارالفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في 

 174 . التدري  

 175 . يوضح الفرق بل أفراد عينة الدراسة في القياسل القبلي والبعدي في اختبار السرعة الهوائية القصوى  15

16 
الحجم الأقصى لاستهلاك الأوكسجل قبل   اختبارالفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في 

 175 . عن التدري  انقطاعهموبعد 

17 
يوضح الفرق بل أفراد عينة الدراسة في القياسل القبلي والبعدي في اختبار الحجم الأقصى لاستهلاك  

 176 .الأوكسجل

18 
الاستهلاك الأقصى للأكسجل لدى عينة الدراسة الحالية مقارنة بنتائج دراسات أخرى أجريت على  مقدار 

 182 . لاعبي كرة القدم المتميزين من دول متعددة

19 
تأ ير الانقطاع عن التدري  البدل على مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسجل طبقا  لنتائج الدراسة الحالية  

 183 . الدراسات السابقة  على رياضيل من رياضات مختلفة مقارنة بنتائج بعض 

 



 

 

 الصفحة  عنـــــــــــــــــــــــــــــوان الشكل  رقم الشكل 

 44 . الأسس والمبادئ العلمية للتدري  الرياضي  01
 45 . الجزئية للتدري  الرياضي برفع مستوى اللاع  ككليوضح رفع مستوى المكوات  02
 80 . التحمل مفهومه وأنواعه  03
 83 . أنواع القوة العضلية  04
 86 . يمثل ارتباط وتداخل القوة بالسرعة والتحمل  05
 104 . مقطع عرضي أمامي للقل  البشري 06
 112 . العظمي يبل كريات الدم الحمراء والبيضاء وأنواعها في النخاع  07
 120 . يبل تركي  الحنجرة 08
 121 .يبل الممرات الهوائية في الجهاز التنفسي 09
 122 . يبل التراكي  في الرئتل  10
 123 . يبل الشعيبات الهوائية والحويصلات الهوائية  11
 127 . يبل التبادل الهوائي في الرئة  12
 132 . الأكسجليبل الفكرة الأساسية للقياس المباشر للحجم الأقصى لاستهلاك  13
 135 . يمثل تغيرات الطاقة المصاحبة للحركة 14
 136 . تقسيم نظم إنتاج الطاقةيبل   15

 140 . يوضحان حلقة كريبس  17+  16
 152 . متر   20يوضح اختبار الجري  18
 153 . متر   50يوضح اختبار الجري  19
 155 . من أجل فهم سريع كيفية عمل ه ا الاختبار GACONمخطط مبسط لإجراء الاختبار   20
 156 . يمثل نموذج مفهوم معامل الاستقرار  21
 Microgate WITTY . 163صورة توضح جهاز 22
 Optojumpnext 1m . 164صورة توضح جهاز   23

24 
أفراد عينة    انقطاعالسرعة قبل وبعد  اختبارأعمدة بيانية توضح الفرق بل متوسطات الحسابية لأجزاء 

 171 . الدراسة عن التدري  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25 
أفراد   انقطاعقبل وبعد  الانفجارية  القوة اختبارأعمدة بيانية توضح الفرق بل متوسطات الحسابية لأجزاء 

 173 . عينة الدراسة عن التدري  

26 
أفراد    انقطاعالقصوى قبل وبعد  الهوائية  السرعة  اختبارأعمدة بيانية توضح الفرق بل متوسطات الحسابية في 

 174 . عينة الدراسة عن التدري  

27 
قبل   الأوكسجل لاستهلاك  الأقصى الحجم اختبارأعمدة بيانية توضح الفرق بل متوسطات الحسابية في 

 176 . أفراد عينة الدراسة عن التدري  انقطاع وبعد 



 

 
 : ملخص
       
ــة إل        ــةتهـــــدف الدراســـ ــة علـــــى بعـــــض الم  معرفـــ ــة الانتقاليـــ ــاء المرحلـــ ــن التـــــدري  أ نـــ ــر الانقطـــــاع عـــ ــة  أ ـــ تغـــــيرات البدنيـــ

حيـــ  تمـــت الدراســـة بالاســـتعانة بالمـــنهج التجـــريبي الـــ ي يـــتلاءم وموضـــوع    لاعـــبي كـــرة القـــدم أكـــابر  والفســـيولوجية لـــدى
في تصــــميمه التجــــريبي    وتم اســــتخدام هــــ ا المــــنهج   دراســــات  ا  كــــالمــــنهج الأنســــ  في مثــــل ههــــو    هــــ ا  ويعتــــرالدراســــة  

القدم أكـابر للبطولـة المحترفـة الجزائريـة  للدراسة وال ي تمثل في لاعبي كرة    الأصليوبعد تحديد المجتمع  للمجموعة الواحدة   
   ينشـطون في فريـق شـباب أهلـي بـرج بـوعريريج لكـرة القـدم  لاعبـا  (20)العينة بطريقة عمدية والتي بلغ عددها  تم تحديد  

والفسـيولوجية قبـل وبعـد الانقطـاع عـن  مجموعة من الاختبـارات البدنيـة  عامل التدري  وذلك بتطبيق    تم قياس أ ر ح ف
معالجـة    أجـلمـن    spssالـرامج الإحصـائي  واسـتخدمنا  التدري  في نهاية الموسم الرياضـي وعنـد بدايـة الموسـم المـوال لـه   

ــ ــن الفرضـــيات  ابيـ ــة والتحقـــق مـ ــد تم التوصـــلات الدراسـ ــود    إل  وقـ ــة  وجـ ــروق ذات دلالـ ــائيةفـ ــاس القبلـــي    إحصـ ــل القيـ بـ
ولصـالح    القـدماواصـة بكـرة    الفسـيولوجية  والاختبـاراتلاختبـارات البدنيـة  لبالنسـبة    عينـة الدراسـةوالقياس البعدي لأفـراد  

البدنيــة  انخفــاض عناصــر اللياقــة  ظ إل  الانقطــاع عــن التـدري  يــؤدي بشــكل ملحــو هــ ا مــا يــدل علــى أن     القبلــيالقيـاس  
والفســيولوجية وصــعوبة اســتعادة بعــض عناصــرها في نهايــة فــترة الإعــداد إل مــا كانــت عليــه قبــل الفــترة الانتقاليــة  ممــا يــؤ ر  

ألا يكون التوقف عن التـدري  بشـكل كامـل  ومن كل ما سبق يمكن الاقتراح    على مستوى الفريق أ ناء الموسم الرياضي.
أشـكال مختلفـة مـن الرياضـات    من خلال ممارسـة  والفسيولوجية  فٍ من اللياقة البدنيةوإنما ضرورة المحافظة على مستوى كا

 .ولو بغرض ترويحي

 
 الكلمات المفتاحية: 

التدري    عن  الانتقالية  -الانقطاع  القصوى  -  الفترة  الانفجارية  -  السرعة  لاستهلاك   -  القوة  الأقصى  الحجم 
 . 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الأكسجل  

 



 

Abstract: 

 

       The aim of this study is to determine the effect of the interruption of 

sports training (Detraining) during the transitional phase on some 

physical and physiological variables at football players seniros, based on 

the experimental method of designing a single group of pre and post 

measurement, so that a sample Searching for the players of the youth 

team of Ahli Bordj Bou Arreridj football team seniors active in the 

Algerian professional league championship. The study sample was 

determined in an intentional manner, which numbered (20) players active 

in the Ahly Bordj Bou Arrerij football team, the effect of removing the 

training factor was measured by applying a set of physical tests And 

physiological before and after the discontinuation of training at the end 

of the sports season and at the beginning of the next season, and we used 

the spss statistical program in order to process study data and verify the 

hypotheses. 

       A statistically significant difference was found between the pre and 

post measurement for the study sample individuals with regard to 

physical and physiological tests Football and for the sake of pre-

measurement, this indicates that discontinuation leads Noticeably due to 

the decrease in the physical and physiological elements and the difficulty 

of restoring some of its elements at the end of the preparation period to 

what it was before the transitional period, which affects the level of the 

team during the sports season. From all of the above, it is suggested that 

the training should not be stopped entirely, but rather the need to 

maintain an adequate level of physical and physiological fitness by 

practicing various forms of sports, even for recreational purposes. 

 

key words: 

Detraining - Transitional period -  maximum speed -  Explosive force 

The maximum volume of oxygen consumption 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥. 
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 مقدمة: 
لقد شهد العالم في عصرا الحال تطورا  ملحوظا  في مختلف مناحي الحياة  حي  خضعت جميع الظواهر في جميع       

ق السليم لمعالجة الكثير من المشكلات  والتعرف على الطاقات المجالات للدراسة والبح  العلمي  على اعتبار أنه الطري
مختلف  إنجاز  في  رئيسيا   سبيلا   العلمية   والأجهزة  الوسائل  أحدث  إل  والتوصل  للإنسان   الله  وهبها  التي  العديدة 

 الأعمال. 
نع الأداة وهو المستفيد ومن  بدء اوليقة والإنسان هو القاسم المشترك الأعظم لكل ما يبدع ويبتكر  فهو صا        

والتفكير  والدراسة  قدراته بالبح   لتطوير  لديه  وسعى  الفكري  الوعي  ازداد  وتقدمها  الحياة  تطور  ومع  منها   الأول 
 . (07، ص2002يحي السيد إسماعيل الحاوي،  )العلمي 

إبداع الإنسان الباح  للرقي والتطور والكمال لامس جميع مجالات الحياة الصغيرة منها والكبيرة الضرورية منها         
والترفيهية ووصل إل كل ألوان النشاطات البشرية وعلى غرار هاته الأنشطة فإن النشاط الرياضي واحد من بل أهم 

ترفيهي ومع مرور الزمن وتطور المجتمعات أخ  النشاط الرياضي أهمية   النشاطات التي كانت تمارس في أول الأمر بشكل
 كبيرة وواضحة في حياة الشعوب.

وفي المجال الرياضي يسعى كل إنسان إل اكتساب أفضل قدر ممكن من اللياقة البدنية كي يتمكن من مقاومة         
أهمية ك الأمر من  منها والعملية لما له ا  الصحية  الحياة  نسبة كبيرة من صعوبات  الفرد حتى أصبحت  رى على حياة 

ذا  ويصبح  نفسه  بتطوير  الفرد  يبدأ  انقطاع  حي   دون  ومستمرة  دائمة  الرياضية بحالة  النشاطات  تمارس  المجتمعات 
بعضها  مرتبطة مع  العوامل  والتربوية  وجميع ه ه  منها والاجتماعية  الثقافية  المختلفة  الحياة  قوية في جوان   شخصية 

الفرد  بعضا   شخصية  على  يعتمد  وه ا  لآخر   حل  من  وتتبدل  تتغير  أن  يمكن  ولكنها  الربضي، )   جميل  كمال 
 .(03، ص2004
وتعتر كرة القدم واحدة من أشهر وأعظم وأح  الأنشطة الرياضية إل قلوب الملايل من أطفال وشباب العالم        

يشاهدو  ممن  الملايل  وعشرات  عمليا    يمارسونها  عر ممن  يتابعونها  وممن  التلفزيون  برامج  خلال  ومن  الملاع   في  نها 
الأ ير  وممن يطالعون أخبارها  وأحدا ها من خلال المجلات الدورية والصحف اليومية والأسبوعية المتخصصة والعامة  

 . وأيضا  من الكم الكر من الكت  التي تغمر الأسواق  والتي تتحدث عن هاته اللعبة الشعبية الكرى
بلغت من شهرة        ما  بلوغها  أسباب  الصغار والكبار  هو من أهم  أدائها بل  اللعبة وسهولة  ولعل بساطة ه ه 

 90ومكانة  فهي اللعبة الجماعية التي تجرى بل فريقل يت لف كل منهما من أحد عشر لاعبا  أساسيا  فيما بينهم لمدة  
شوط   مدة كل  شوطل  على  فتر   45دقيقة  بينهم  فريق دقيقة  محاولة كل  في  اللع   مفهوم  ويتجلى  قصيرة.  راحة  ة 

الاستحواذ على الكرة والسيطرة عليها والتحرك بنشاط وحيوية من خلال زمن المباراة مستخدما  كل الحركات البدنية 
مرمى  في  الأهداف  من  عدد  أكر  تسجيل  ومحاولة  اوصم   مقاومة  على  التغل   من  تمكنه  التي  واوططية   والمهارية 

 .(09، ص2003محمد رضا الوقاد،   ) اوصم  
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العوامل التي ميزت كرة القدم وجعلتها تحوز ه ه المكانة هي جمالية الأداء والمراوغات أهم  واحدة من بل  ولعل        
الفريق ككتلة واحدة من أجل تحقيق الانجاز  وتطورت مختلف  التي يعمل عليها  التكتيكية الجماعية والفردية  والجمل 

أن التدري  الرياضي   2002الحاوي يحي  النواحي التكتيكية واوططية عن طريق تطور التدري  الرياضي  حي  أشار  
لأي نشاط بدل ليس بعملية عشوائية تعتمد على المصادفة أو تقوم على مبدأ المحاولة واوط   ولكنها عملية مدروسة 
ومخططة تخطيطا  سليما   تعتمد على أسس علمية مدروسة  في إطار تربوي متقن  فالتدري  الرياضي كما يرى عصام 

ت "انه  اوالق  والمهارية عبد  البدنية  اللاعبل  وقدرات  رفع كفاءة  إل  تهدف  التي  التربوية  والأسالي   الاتجاهات  لك 
 واوططية والنفسية ليكون قادرا  على ب ل الجهد المطلوب بطريقة اقتصادية وصولا  إل مستوى أفضل". 

ا         السليم  التخطيط  من  الرياضي  التدري   لنجاح عملية  لزاما   هنا كان  لمبني على أسس علمية حتى يمكن من 
 . (10، ص2002يحي السيد إسماعيل الحاوي،  )التقدم بحالة اللاع  التدريبية والوصول به إل المستويات العالية  

الأهداف           بتحديد  المجتمع   أفراد  من  العريضة  القاعدة  اعتباره  في  يضع  الرياضي  للتدري   الحدي   والمفهوم 
بما يتناس  والاتجاهات الرياضية والثقافية العامة   (لأنواع التدري  المختلفة ) لرامج التدري     اواصة والأسس العلمية

للمستويات العمرية المختلفة لضمان ممارسة الرياضة كخطوة أول لتحقيق دعائم الوصول للمستويات العليا  فالبعض 
ادي الأمراض  والبعض يمارسها رغبة منه لكسر يرغ  في ممارسة الرياضة من خلال برامج لتحسل لياقته البدنية وتف

روتل الحياة اليومية  والبعض الأخر يحتاج إل ممارسة الرامج التي سوف تؤهلهم لتحقيق مستوى لياقة عالية في النشاط 
 (. 04ص،  1998 البساطي،  أمر الله )  (رياضة المستويات)اواص لتجن  الهزيمة في المنافسة والمباريات 

المختلفة       والرياضات  الفعاليات  أداء  في  العال  البدل  للانجاز  الوصول  إل  واللاع   المدرب  من  ويسعى كل 
أن  ويعتقد  ذلك   لتحقيق  سنوات  وربما  أشهر  أو  أسابيع  ولعدة  اليومي  التدري   إجراء  من  لابد  ذلك  ولتحقيق 

التي قد تحتاج إل وقت طويل لاكتسابها ربما تفقد نتيجة التكيفات الفسيولوجية التي تؤ ر في الجان  البدل والرياضي و 
التوقف عن التدري  أو نتيجة خفض التدري  بشكل واضح الأمر ال ي يؤدي إل فقدان جزئي أو كلي للعديد من 

إل ذلك وأطلقا   (Haweley & Burke, 1998)ه ه التكيفات المؤ رة في الإنجاز. وقد أشار هاول وبيرك  
 Principale of  (أو مبدأ الانقطاع عن التدري       (Reversibility Principale)اجع  عليه مبدأ التر 

Detraining   ( لرامجهم التدري   عن  الانقطاع  أو  التوقف  من  فترات  الرياضيل  من  الكثير  يواجه  ما  وعادة   .
التدريبية بسب  المرض أو بسب  الإصابة أو نهاية الموسم الرياضي وغيرها  وه ا ربما يؤدي إل اضطراب أو توقف في 

الفسيولوجية وبالتال انخفاض الأداء البدل   مستوى النشاط البدل والتدريبي  الأمر ال ي يؤدي إل فقدان التكيفات
الفسيولوجية  المتغيرات  على  التدري   الانقطاع عن  معرفة تأ ير  واللاع   المدرب  لزاما  على  هنا كان  والرياضي. ومن 

 (.01ص ،  2003،  طارق مصطفى المومني)والبدنية والجسمية للمحافظة على الإنجاز الرياضي  
الباح  أن موضوع الانقطاع عن التدري  الرياضي له من الأهمية الكثير في الجان           من خلال ما سبق يرى 

 البدل والفسيولوجي للاعبي كرة القدم ه ا ما حفز الباح  للقيام به ا العمل حي  تم تقسيمه إل ما يلي: 
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 ول فيه الباح : وتنا :الجانب التمهيدي
 . الأول: الإطار العام للدراسةالفصل         
تم التطرق فيه إل الإشكالية  الفرضيات  الأهداف الأهمية وك لك مصطلحات الدراسة  بالإضافة إل عرض        

 لمجموعة من الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع البح . 
 وتم تقسيمه إل  لا ة فصول كالآتي:   الجانب النظري:

 . ب الرياضي في كرة القدم  : التدريالثاني  ل الفص      
 . : المتغيرات البدنية في كرة القدمالثالثالفصل        
 .: المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدمالرابعالفصل        

 تم تقسيمه إل  لا ة فصول مبينة أداه  التطبيقي:الجانب  
 . منهجية الدراسة: الخامسالفصل        
 . وتحليل وتفسير ومناقشة نتائج الدراسةعرض : السادسالفصل        
 . الاستنتاجات والاقتراحات:  السابعالفصل        
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 إشكالية الدراسة:  -1
 الإقبال   وزاد الرياضات بل متقدمة مراكز احتلت والتي العالم دول  معظم في شعبية الأكثر اللعبة القدم كرة تعتر        
 وتفاعل حصيلة مستفيضة كان  بل الصدفة وليد  يكن لم وشعبيتها فتطورها الجنسل  كلا ومن الأعمار كافة من عليها
 الإنجاز مستوى في رفع  كلها ساهمت أخرى وعلوم  والاجتماع النفس وعلم والفسلجة التشريح كعلم مختلفة علوم

 العام بقسميها الفترة الإعدادية خلال جيدا إعدادا إعدادهم على والتركيز للاعبل  التدريبية الحالة وتطوير الرياضي
 ه ا يتم ولا والنفسية   واوططية والمهارية والفسيولوجية  البدنية الناحية من سريعا تطورا تدريباتها طرق فتطورت واواص

 )  والإعداد  التكوين من كفاءة عالية ذات إطارات إشراف تحت الضرورية والوسائل الصحيحة العلمية الطرق بإيجاد إلا
 . (17، ص2012كتشوك سيدي محمد،  

بعدة مراحل تطورت فيها من احية قوانينها وطريقة لعبها ومفهومها والنظرة الشعبية لعبة كرة القدم  وقد مرت         
متخصصة في   وأصبحت هناك معاهد و مدارس خاصة   رق ومناهج تدريبها والتحضير فيها وتنوعت ط عنها وفوائدها  

 اهتمام  مثار   الزمن  من  عقود   مدار  على  القدم  كرة   تكون  أن   غرابة لا  دراستها وتكوين إطارات مختصة به ه اللعبة. له ا  
 أو   أو الطبية   الفسيولوجية   سواء  الرياضة   ه ه  متطلبات  من  متعددة  جوان   بدراسة  فقاموا  وأطباء الرياضة   علماء

الأمر  النفسية  أو  البدنية   أو  الميكانيكية   أو  التغ وية   بحوث  توافر  إل  وقتنا الحاضر  في  أدى  ال ي  أو الاجتماعية. 
المحيطة  الجوان   عن  العلماء  لدى  جمة   علمية  ومعلومات  عديدة القدم هي    بكرة  العلمية  نشاط رياضي القـــدم. وكرة 

 .(  435ص  2019فتحي دربال، يعقوب الشيخ،   ( تخصصي تحكمه قواعد وقوانل متعارف عليها
يحتاج لاع  كرة القدم إل صفات خاصة تلاءم ه ه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي الجيد في الميدان  و           

بدنية   متطلبات  هناك  المتطلبات  أو  اوصائن  ه ه  بل  والنفسية  ومن  اوططية  الفنية   إل  بالإضافة  وفسيولوجية 
خططيا جيدا ومهاريا عاليا والتعددات النفسية الايجابية مبنية على قابلية بدنية   واللاع  الجيد هو ال ي يمتلك تكاملا 

، ص  1988حسن عبد الجواد،  ).  ممتازة ونقن الحاصل في إحدى تلك المتطلبات يمكن أن تعوض في متطل  آخر
25)  . 

إن التطور السريع في تحقيق المستويات الرياضية العالية في شتى مجالات الرياضة سواء في الألعاب الجماعية أو         
الفردية يسير متواكبا  مع تكنولوجيات علوم التدري  الرياضي  والارتقاء به ا المستوى لم يكن يأتي من فراغ  بل كان 
وأصبح ومازال العلم هو الأساس  ومن ثم كانت الجهود مستمرة او مزيد من الفهم الأعمق لما تتضمنه أسس وقواعد 
ومفهوم علم التدري  الرياضي من أجل رفع مستوى الحالة التدريبية وبلوغ المستويات العالية ويستلزم ذلك إلقاء الضوء 

 .)01، ص1998أحمد البساطي،   أمر الله   ) طبيقاته  على كل ما هو جديد ومستحدث في مجال التدري  وت
المحاولة         مبدأ  على  تقوم  أو  المصادفة  على  تعتمد  عشوائية  بعملية  ليس  بدل   نشاط  لأي  الرياضي  والتدري  

يحي )  واوط   ولكنها عملية مدروسة ومخططة تخطيطا  سليما   تعتمد على أسس علمية مدروسة في إطار تربوي مقنن  
 .)10، ص2002إسماعيل الحاوي،  السيد  
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المبادئ الأساسية التي يعتمد عليها التدري  الرياضي هو الاستمرار في التدري   إذ يتطل  أن   ومن بل أهم        
المطلوب  وي كر محمد حسن  الهدف  إل  للوصول  ومتواصل ومنظم  للرياضي بشكل مستمر  التدريبية  العملية  تكون 

لض  1979علاوي   اللازمة  العوامل  أهم  من  يعد  التدري   في  الاستمرارية  عامل  الصفات أن  بمستوى  الارتفاع  مان 
 .(196،  2008عمار محمد خليل،  ) البدنية أو على الأقل ضمان المستوى ال ي وصل إليه الفرد  

إل أن التدري  الرياضي يحدث تكيـفات فسيولوجـية في أجهزة الجسم مناسبة لطبيعة   (1999)ملحم  ويشير          
أسابيع من التـدري    ( 10-6)الأداء  وه ه التكـيفات الفسيولوجـية يمكن أن تحدث خلال فترة زمنية تتراوح ما بل  
المبنية على أسس   (الإجراءات)  الـبدل المناس  من حي  النوع والكم. والتدري  الرياضي يعرف على أنه العمليات

واوططية   والمهارية  البدنية  الجوان   جميع  من  متكاملا   بناء ا  الرياضي  بناء  إل  تؤدي  والتي  خاصة   وتربوية  علمية 
الرياضة التخصصية بهدف الوصول   والنفسية  والتي تقوده وتوجهه او رفع مستواه وإنجازه الرياضي بشكل مستمر في

 .(Matveev, 1998ماتفيف  ) إل المستوى العال
إذ  والأنشطة  الحدي    العلمي  الرياضي   التدري   بل   الفارق  ملاحظة   الأهمية  من       المشابهة    هناك   أن  الأخرى 
تستخدم " الرياضية  الممارسة "   مسمى   تحت   تمارس  التي   الأنشطة   من   العديد لا   للتدري    العلمية  الأسس   والتي 

علمي    تدريبي   مخطط   من  ابعة  غير   عفوية و   تدريبية مرتجلة  وحدات   تنفي    على  الأنشطة  تلك   تعتمد   الرياضي  حي 
 والوظيفي   الجسمي  والتطور  النضج   عوامل  إل  راجعا   ينف ونه  ال ين  مستويات اللاعبل   في   التقدم   يكون   ما  غالبا   والتي
   كما أن عملية التكيف تختلف ) 21ص ،1997، حمادة  إبراهيم مفتي)  خلالها المنف ة  الأنشطة إل تأ ير منه  أكثر

 إل تطور قليل  وفي بعض الحالات  من إنسان إل آخر  وهي ك لـك محدودة  ل لك فإن كثرة التدري  يمكن أن تؤدي
يمكن أن تعيق عمليـة التكيـف الفسيولوجي  ومن هنا فإن حجم التدري  يعتر من المثـيرات لتحسل الأداء البدل  
والـتع   الإرهاق  المتاع   اللاع  ومن ه ه  يزداد  وبالتال يمكن أن يحدث مشاكل ومـتاع  له ا  قد  وه ا الحجم 

ا لابد من معرفة ماذا يحدث للرياضيل بعد التوقف عن عملية وأعراض فرط التدري  أو انخفاض الأداء البدل. من هن
التدري  البدل  إما بسب  الإصابة أو بسب  خضوعهم للعمليات الجراحية  أو بسب  نهاية الموسم الرياضي وغيرها  

التدري    عن  بالانقطاع  يسمى  ما  وحدوث   .(Detraining)وه ا  الرياضي  المستوى  انخفاض  إل  يؤدي  حي  
العضلي  وذلك طبقا  لما أكدته حالة م الوظيفية وتكيفها للعمل  البدنية وكفاءة الأجهزة  اللياقة  التراجع في عناصر  ن 

المجال   ه ا  في  أجريت  التي  ودراسة   (Elwood)ودراسة    (Mirkin & Hoffman)الدراسات 
(Heriksson Reitman)    ودراسة كل من(Houston)    و(Klausen et al)    يرات التي تناولت الت

أن التوقف عن التدري  لفترة زمنية من   (Fox & Mathews)السلبية للتوقف عن التدري . كما أكد كل من  
ش نه أن يضعف من قيمة عناصر اللياقة البدنية  وكلما طالت فترة التوقف ازداد مستوى الانخفاض في اللياقة البدنية  

آثار سلبية على النواحي البدنية والوظيفية  وعلى   إل أن التوقف عن التدري  له   (Strauss 1979)كما أشار  
الرغم من تفاوت الفترة الزمنية للتوقف في ه ه الدراسات إلا أنها تشترك في حقيقة وهي أن التوقف عن التدري  يؤدي 
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للرياضي   والوظيفية  البدنية  الكفاءة  في  الهبوط  بزيني،  )إل  الشيخ  محمد  هيوا  الصفار،  يونس  ص 2009زياد   ،
حي  يتم تعريف الانقطاع عن التدري  على أنه اوسارة الجزئية أو الكلية  للتكيف الناجم عن   (239-238ص

 W. Larry Kenney)التدري  كنتيجة  للتوقف والإقلاع عن التدري  أو الانخفاض الكبير في حمل التدري   
et al, 2011,P351  (. 

كان انقطاعا   إل أن الانقطاع عن التدري  سواء    (Mujika , 2000موجيك  ) ويتفق مع ه ا الاستنتاج        
أو جزئي فهو يؤدي إل فقدان التكيفات التشريحية والفسيولوجية والإنجازية المرتبطة بالأداء الرياضي. وكلما زادت   كلي

 فترة الانقطاع عن التدري  زادت نوعية التكيفات الفسيولوجية والبدنية المفقودة وكميتها. 
أقصى   إل المتغيرات البدنية والفسيولوجية لديه مستوى رفع ي  ان  للاع  يسمح المستوى الرفيع الرياضي فالتدري          

المستويات الممكنة  من هنا وج  معرفة ما يمكن للانقطاع عن التدري  أن يحد ه في المتغيرات   لأعلى  باكتسابه  مدى
لبح  عنه في المتغيرات البدنية هنا هي متغير القوة الانفجارية والسرعة الفسيولوجية لدى اللاع   وما يقصد االبدنية و 

الانتقالية  أما المتغيرات الفسيولوجية في بحثنا ه ا هي السرعة الهوائية القصوى و الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجل 
لمليلتر لكل كيلوجرام من حي  الاستهلاك الأقصى للأكسجل هو أقصى استهلاك للأكسجل باللتر في الدقيقة أو با

 أقصى  ويسمى أيضا  بالقدرة الهوائية القصوى   شخن الوصول إليه أ ناء أداء جهد بدلوزن الجسم في الدقيقة يمكن لل 
 (Astrand, & Rodahl,1977 .) 

 ومن خلال كل ما سبق يمكننا طرح التساؤل العام التال: 
المرحلة الانتقالية له تَثير على المتغيرات البدنية والفسيولوجية هل الانقطاع عن التدريب الرياضي أثناء   -

 لدى لاعبي كرة القدم أكابر ؟
 التساؤلات الجزئية:

 تندرج تحت التساؤل العام للدراسة التساؤلات الجزئية التالية: 
بل الاختبـار القبلـي والاختبـار البعـدي لمتغـير السـرعة الانتقاليـة لـدى   ةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائي -1

 ؟  لاعبي كرة القدم أكابر  

بـل الاختبـار القبلـي والاختبـار البعـدي لمتغـير القـوة الانفجاريـة لـدى   ةهل توجد فروق ذات دلالـة إحصـائي -2
 لاعبي كرة القدم أكابر ؟  

القبلي والاختبار البعدي لمتغير السرعة الهوائية القصـوى    بل الاختبار ةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائي -3
VMA  لدى لاعبي كرة القدم أكابر ؟ 

بــــل الاختبــــار القبلــــي والاختبــــار البعــــدي لمتغــــير الحجــــم الأقصــــى    ةهــــل توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائي -4
 لدى لاعبي كرة القدم أكابر ؟  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥لاستهلاك الأكسجل 
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 الدراسة:فرضيات   -2

 الفرضية العامة:  -2-1
الانقطاع عن التدريب الرياضــي أثنــاء المرحلــة الانتقاليــة لــه تَثــير علــى المتغــيرات البدنيــة والفســيولوجية لــدى لاعــبي  

 كرة القدم أكابر.
 الفرضيات الجزئية:  -2-2

لــدى لاعــبي    الانتقاليــةبــل الاختبــار القبلــي والاختبــار البعــدي لمتغــير الســرعة    ةتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائي -1
 كرة القدم أكابر لصالح القياس البعدي.

لـدى لاعـبي كـرة    بل الاختبار القبلي والاختبار البعدي لمتغير القوة الانفجاريـة  ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائي -2
 القدم أكابر لصالح القياس القبلي.

بــــل الاختبــــار القبلــــي والاختبــــار البعــــدي لمتغــــير الســــرعة الهوائيــــة القصــــوى    ةتوجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائي -3
VMA  .لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي 

بـــل الاختبـــار القبلـــي والاختبـــار البعـــدي لمتغـــير الحجـــم الأقصـــى لاســـتهلاك    ةتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائي -4
 ابر لصالح القياس القبلي.لدى لاعبي كرة القدم أك  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الأكسجل  

 أهداف الدراسة: -3
 الآتية:العامة  الدراسة إل تحقيق الأهداف    تسع

رحلــــة  المأكــــابر أ نــــاء    لــــدى لاعــــبي  كــــرة القــــدمدنيــــة  البتغــــيرات  الم  في ــــير الانقطــــاع عــــن التــــدري   تأمعرفــــة   -1
 الانتقالية.

أكــابر أ نــاء    لــدى لاعــبي  كــرة القــدمالفســيولوجية  بعــض المتغــيرات    فيتأ ــير الانقطــاع عــن التــدري   معرفــة   -2
 الانتقالية.رحلة الم

 أهمية الدراسة:  -4

تعتر        التي  المواضيع  أهم  واحدا  من  الرياضي  التدري   الانقطاع عن  اعتبار موضوع  الدراسة في  أهمية  تكمن 
د الجرعات التدريبية المختلفة سواء أساسا مرجعيا في عالم الرياضة باعتباره نتيجة حتمية وإجراء وج  القيام به بع 

في المواسم الرياضية أو بعد انتهائها فإذا تمت دراسة ه ا الموضوع دراسة علمية ممنهجة تؤدي إل معرفة الت  يرات  
الناجمة عنه فإن ه ا بالضرورة يؤدي إل معرفة الشيء الكثير في عالم التدري  الرياضي في مختلف المتغيرات البدنية 

 :يلي  ما  مقدمتها  في   جوان     عدة   من أهميته  البح    ه ا يكتس . و لوجيةوالفسيو 
  التوقــف  علــى  المترتبــة  الفســيولوجيةالبدنيــة و   الآثار  تناولــت  الــتيعلــى المســتوى الــوطني    البحــوث  في  نــدرة  هنــاك  ن إ -1

ــرة  لاعـــبي  لـــدى  التـــدري  البـــدل  عـــن ــال  القـــدم   كـ ــة  علميـــة  معلومـــات  ســـيوفر  البحـــ   فهـــ ا  وبالتـ ــ ا    في  مهمـ هـ
 .البدل التدري  عن  التوقف  لظاهرة أفضل  فهم  إل تقود الصدد 
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ــات  إن  -2 ــتقاة  المعلومـ ــن  المسـ ــ ا  مـ ــاعد   البحـــ   هـ ــدربل  ستسـ ــائمل  المـ ــى  والقـ ــرق  علـ ــرة  فـ ــاه  كـ ــدم للانتبـ ــاهرة  القـ   لظـ
 .آثارها من التقليل أوالتخطيط لتفاديها   ومحاولة  التدري   عن  التوقف  جراء من البدنية  اللياقة  انخفاض

ستلقى نتائج ه ا البحـ  الضـوء علـى أهميـة الاسـتفادة مـن بـرامج التهيئـة البدنيـة للاعـبي كـرة القـدم بعـد العـودة   -3
إل التــدري  بعـــد الانقطـــاع  وتعــزز الـــدور الـــ ي تســهم بـــه تـــدريبات اللياقــة البدنيـــة فيمـــا بــل فـــترتي التـــدريبات  

 .المتعاقبتل

 مصطلحات الدراسة: -5
ت والكلمــات الدالــة دورا  هامــا  في تعريــف وتحديــد مــا يجــ  تناولــه والتطــرق إليــه خــلال البحــ   إذ  إن للمصــطلحا       

أنها تحصر الدراسة اواصة بعنوان البح   وتجن  الباح  اوروج أو الدوران حول عنـوان البحـ   فالمصـطلحات تعتـر  
لــه نظــرة عــن الموضــوع المــدروس  وفي بحثنــا    مفتــاح البحــ  لأن القــارئ عنــد قراءتــه لــه  ومــن خــلال التعــرف عليهــا تكــون 

ــتنا وهي: ــل البعـــد في دراسـ ــا كـ ــة والـــتي لهـ ــرح المصـــطلحات الآتيـ ــ ا ســـوف نعـــرف ونشـ ــرة القـــدم هـ ــي     كـ التـــدري  الرياضـ
ــدري   ــة الفــــترة الان  الانقطــــاع عــــن التــ ــوة الانفجاريــــة     تقاليــ ــرعةالقــ ــوى  الســــرعة الانتقاليــــة      الســ ــة القصــ ــرعة الهوائيــ الســ

VMA     الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥. 
 كرة القدم: -5-1
ــرة ال         ــم ســـوكر  كـ ــرف باسـ ــتي تعـ ــك الـ ــي تلـ ــا هـ ــهرة بينهـ ــر شـ ــة  الأكثـ ــدم مختلفـ ــرة قـ ــاب كـ ــى لألعـ ــم يعطـ ــو اسـ ــدم هـ قـ

(Soccer) قد طبقت على كرة القدم راجبي  كرة القدم الأمريكية  كـرة القـدم علـى طريقـة   )فوتبول(  كلمة كرة القدم
 .)07، ص2010رعد محمد عبد ربه،  (القواعد الأسترالية  كرة القدم الكندية  والكثير من أنواع كرة القدم  

رف مـن طـرفي الملعـ   لاعبا   يستعملون الكرة وفي نهاية كـل طـ  11هي لعبة تتم بل فريقل كل منهما يتكون من          
مرمــى الهــدف  يحــاول كــل فريــق إدخــال الكــرة في مرمــى خصــمه عــر حــارس المرمــى بغيــة تســجيل هــدف والتفــوق علــى  
الفريق المنافس  ويتم تحريك الكرة بالأقدام والرأس  وخلال اللع  لا يسـمح إلا لحـارس المرمـى بمسـك الكـرة بيـده داخـل  

 . (  21، ص1999،  رشيد فرحات )منطقة تسمى منطقة الجزاء  
 التدريب الرياضي: -5-2

 لغة:

محمــد حســن  (   أي أدبه وعلمه السير في الدروبيقال درب فلاا  بالشيء  وعليه  وفيه  ومرنه  ويقال درب البعير  
 .)35، ص  1994علاوي،  

 اصطلاحاً:

يعــني مجموعــة مــن الإجــراءات المخططــة والمبنيــة علــى أســس علميــة والــتي يــتم تنفيــ ها وفقــا  لشــروط محــددة وموجهــة         
 .)02، ص  1998أمر الله أحمد البساطي،  (لتحقيق هدف أو غرض ما في مجال ما. 
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تربويـــة الـــتي تهـــدف إل تنشـــئة  يعـــرف التـــدري  الرياضـــي العلمـــي الحـــدي  انـــه: " العمليـــات التعليميـــة والتنمويـــة ال        
ــى   ــق أعلـ ــة بهـــدف تحقيـ ــة الميدانيـ ــادة التطبيقيـ ــيط والقيـ ــلال التخطـ ــن خـ ــية مـ ــرق الرياضـ ــات والفـ ــل ب اللاعبـ ــداد اللاعبـ وإعـ

ــة التخصصـــية والحفـــاظ عليهـــا لأطـــول فـــترة ممكنـــة "   ــاد،  )مســـتوى ونتـــائج ممكنـــة في الرياضـ ــراهيم حمـ ــتي إبـ ،  2001مفـ
 .(21ص

 التدريب :الانقطاع عن   -5-3

 لغة:
ــاع:           ــع     انقطـ ــا   فهـــو منقطـ ـــ. ينقطـــع  انقطاعـ ــن ب انقطـــع لـِـ عى ب انقطـــع إل ب انقطـــع عـ ــم مصـــدر لفعـــل انِ ـقىطـــى اسـ

 والمفعول منقطع إليه )فعل خماسي لازم متعد بحرف(  وانقطع عن العمل أي توقف. 
)https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/انقطاع/(    

 اصطلاحاً:
كنتيجــة للتوقــف    لتكيــف النــاجم عــن التــدري ل  ليــة  ى أنــه اوســارة الجزئيــة أو الكعلــالانقطــاع عــن التــدري     يــتم تعريــف

 عن التدري  أو الانخفاض الكبير في حمل التدري .  عوالإقلا
W. Larry Kenney, et al, 2011,P351)  ) 

 الفترة الانتقالية:  -5-4

 لغة:
 المدة بل زمنل  أو حاد تل أو او ذلك.  الفترة هي       

 ar/-( https://www.almaany.com/ar/dict/arالفترة /(  

والانتقال مصدر انتقل ب انتقل إل ب انتقل في. فترة انتقالية هي فترة التحول من وضع إل آخر  ما يمهد لمرحلة        
 ) ar-https://www.almaany.com/ar/dict/ar/الانتقالية/  (  أخرى 

 اصطلاحا:
أسابيع  وهي تبدأ عق  نهاية المباريات الرنيية مباشرة   6إل    4ويطلق عليها فترة الراحة الإيجابية وتحدد بحوال          

الحجم  وزيادة  الحمل  من شدة  الإقلال  مع  للاعبل  الشفاء  استعادة  تضمن  تدريجيا  حتى  الحمل  تقليل حجم  ويج  
 بدرجة أكر في نهاية تلك الفترة. 

الفترة ما بل    تمتد         التدريبي   8إل    4ه ه  أسابيع ما بل نهاية مباريات الموسم السابق وبداية الإعداد للموسم 
 الجديد ويتم ذلك من خلال اوطوات التالية:

 أسابيع.   3إل    2أن تعطى راحة سلبية للاعبل عق  المباريات الأخيرة مدتها ما بل   -

لبية بالتدري  لمدة يومل أسبوعيا ثم يزداد عدد التدريبات في الأسبوع يبدأ التدري  بعد العودة من الراحة الس -
 أيام.   4إل   3لتصل  

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/انقطاع/
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 في نهاية المرحلة الأخيرة من الفترة الانتقالية تزداد عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع.  -

 ضرورة إجراء فحن طبي شامل. -

 ومناقشة المشاكل ووضع الحلول. وضع السياسة الإدارية والفنية للجهاز الفني والفريق  -

 )362-361، ص ص2001حسن السيد أبو عبده، (
 القوة الانفجارية: -5-5

 لغة:

  جمعهـا قـوات أو قـوى  القـوة ضـد الضـعف  و القـوة الطاقـة مـن طاقـات الحبـل  القـوة هـو المـؤ ر الـ ي  )اسـم(قـوة          
بسرعة منتظمـة في خـط مسـتقيم. القـوة مبعـ  النشـاط والنمـو  يغير أو يميل إل تغيير حالة سكون الجسم أو حالة حركته  

 .)ar/-www.almaany.com/ar/dict/arالقوة/( والحركة  وتنقسم إل طبيعية وحيوية وعقلية
ــر          ــدر انفجـ ــار مصـ ــار  انفجـ ــم مؤنـــ  منســـوب إل انفجـ ــر  )فعـــل خماســـي لازم  متعـــد بحـــرف(انفجاريـــة اسـ   انفجـ

 .ينفجر  ونقول انفجر ماء العل: نبع وتدفق  انفجر الصبح أي ظهر
 )ar/-www.almaany.com/ar/dict/arالانفجار/(

 اصطلاحا:

تعــني القيــام بحركــة تســتخدم فيهــا القــوة القصــوى في لحظــة قصــيرة لإنتــاج الحركــة  تتطــور هــ ه    إن القــوة الانفجاريــة       
الـة التدريبيـة تحقـق أكـر مقـدار مـن القـوة في أقصـر وقـت ممكـن  الصفة بناءا  على الحالـة التدريبيـة للرياضـي إذ أن زيادة الح

من حي  المقدار وطول الفترة الزمنية  فالتدري  علـى القـوة الانفجاريـة يحصـل بتكـرار التمـرين لـ ا تشـمل جميـع التمـارين  
صــل فيهــا الحركــة إل  المتنوعــة الــتي يســتخدم فيهــا الحمــل أ نــاء الأداء الحركــي بتعجيــل قصــوي  ففــي اللحظــة الزمنيــة الــتي ت

 .(  112-111، ص ص1988قاسم حسن حسين، منصور العبكي، )التعجيل المطلوب تتطور القوة الانفجارية 
  )المنــدلاوي وأحمــد(لقــد ظهــرت تعــاريف كثــيرة للقــوة الانفجاريــة كونهــا أحــد عناصــر القــوة العضــلية  فقــد عرفهــا          

على أنها " قـدرة الجهـاز العصـبي العضـلي في محاولـة التغلـ  علـى مقاومـة مـا تتطلـ  درجـة عاليـة مـن سـرعة الانقباضـات  
 .)45، ص1979أحمد ،   المندلاوي، قاسم حسن حسين، أحمد سعيد (العضلية " 
فقـد عرفهـا علـى أنهـا " اسـتخدام القـوة في أقـل زمـن لإنتـاج الحركـة " حيـ     )1983(  ســليمانعلــي حســن  أما          

نجــد أن الرياضـــي الــ ي لـــه " القابليــة علـــى إخـــراج أقصــى قـــوة في أقصــر وقـــت ممكـــن لــه المقـــدرة اللحظيــة علـــى رفـــع وزن  
ــن "   ــاع ممكـ ــى ارتفـ ــافة أو أعلـ ــد مسـ ــه إل أبعـ ــدف حملـ ــوديا  بهـ ــا  أو عمـ ــمه أفقيـ ،  1983ســــليمان علــــي حســــين،  (جسـ

 .)280ص
هي ب ل أكر مقدار من القوة واسرع ما يمكن من السرعة التي تؤ ر بهـا القـوة أو بمعـ  آخـر هـي    القوة الانفجارية       

الســرعة الــتي تحــدث بهــا القــوة  لــ ا فإننــا ننظــر إليهــا مــن جــانبل أحــدهما يــرتبط بالــزيادة في مقــدار القــوة وتظهــر في رفــع  

http://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/
http://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/
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ــام  (تبط بالـــزيادة في ســـرعة الانقبـــاض وهـــو مـــا نجـــده في مهـــارات الو ـــ  والقفـــز  الأ قـــال بوضـــوح والآخـــر يـــر  طلحـــة حسـ
   .)380، ص  1993الدين، 
وجيــــه محجــــوب،  (القــــوة الانفجاريــــة هــــي أقصــــى قــــوة ممكنــــة يمكــــن للفــــرد أن يخرجهــــا عنــــد الأداء اقصــــى ســــرعة         

 .)79، ص  2001
ويطلق عليها البعض القـوة القصـوى أو القـوة العظمـى وتعـرف بــــ " أعلـى قـوة ديناميكيـة يمكـن للعضـلة أو مجموعـة          

مفــتي  (عضلية أن تنتجها لمرة واحدة " وتعرف أيضا  انهـا " أعلـى قـوة ينتجهـا الجهـاز العصـبي أ نـاء الانقبـاض الإرادي "  
 .)  108، ص1998إبراهيم حماد، 

 إجرائياً:

تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي إنتاج قوة سريعة الأمر ال ي يتطل  درجة كبيرة من التوافـق في دمـج صـفة القـوة         
وصفة السرعة الابتدائية التي تنطلق من الصـفر في مكـون واحـد وتـرتبط القـوة الانفجاريـة بالأنشـطة الـتي تتطلـ  حركـات  

 .كرة القدمه ا ما نجده في  قوية وسريعة في آن واحد كالقفز والارتقاء و 
 السرعة: -5-6
يرى البعض أن مصطلح السرعة في المجال الرياضي يسـتخدم للدلالـة علـى تلـك الاسـتجابات العضـلية الناتجـة عـن          

 التبادل السريع ما بل حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي.
يمكـن تعريـف السـرعة انهـا القـدرة علـى أداء حركـات معينـة في أقصـر زمـن ممكـن  ومـن احيـة أخـرى يعرفهـا بيــوكر          

،  1994محمد حســن عــلاوي، القــاهرة،    (انها " قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة "  
 .)151ص

أمــر الله  (بهة أو غـير المتشــابهة بصـورة مشــابهة واجحـة في أقــل وقـت ممكــن  تعـني القـدرة علــى أداء الحركـات المتشــا         
 .)129، ص2001أحمد البساطي ،  

 السرعة الانتقالية:  -5-7
قاســم حســن حســين، قــيس ناجــي  (تعـني الانتقـال مـن مكــان إل آخـر اقصـى ســرعة ممكنـة واقصـر فــترة زمنيـة           

 .)48، ص1984عبد الجبار،  
 VMAالسرعة الهوائية القصوى:  -5-8
 الهوائية.  القصوى القدرة  إل لو بالوص تسمح التي  السرعة هي تلك       

( Hervé. A et Cometti.G,  2007. P 11 )  
الطاقـــــــة.    مـــــــن  ممكنـــــــة  كميـــــــة  إنتـــــــاج أكـــــــر  إل  وصـــــــوله  مــــــن  الهـــــــوائي  للنظـــــــامتســـــــمح    الـــــــتي  الســـــــرعة  تلـــــــك  هــــــي        

(Sébastien.B. 2001. p11) 
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 :𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -5-9
مــــن أكثــــر المصــــطلحات    (𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥والــــ ي يرمــــز لــــه بالرمــــز)يعــــد مصــــطلح الاســــتهلاك الأقصــــى للأكســــجل         

الفسيولوجية استخداما  في مجال فسيولوجيا الجهـد البـدل  ونظـرا  لتعـدد اسـتخدامات قيـاس القـدرة الهوائيـة  لـ ا فهـو يعـد  
ضمن أهم الاختبارات والمقاييس التي تجري في البحوث الفسيولوجية وخصوصا  تلك التي تهدف إل التعرّف علـى كفـاءة  

 .)101، ص1992الهزاع،   هزاع بن محمد(  وقدرته الوظيفية  الجهاز القلبي التنفسي
  (لــتر ب دقيقــة  ) ويعــرف الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل انــه أقصــى حجــم مــن الأكســجل المســتهلك في الدقيقــة  

من عضلات الجسـم. ويمثـل اسـتهلاك الأكسـجل الـ ي يرمـز    %  50عند أداء جهد بدل  وتستخدم ل لك أكثر من  
حجم الأكسـجل الـ ي تستخلصـه أنسـجة الجسـم مـن هـواء الشـهيق وفي حالـة اسـتهلاك الأكسـجل للاعـ    𝑉𝑂2له 

 حي  أنه:  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥أ ناء أقصى جهد بدل يمكنه القيام به  فنحصل على استهلاك اللاع  الأقصى للأكسجل  
V   م الأكسجل خلال دقيقة.: تمثل حج 
𝑂2   .تمثل الأكسجل : 

𝑚𝑎𝑥 .تمثل الحد الأقصى : 
 .)  180-179، ص ص2006يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد،   (

 الدراسات السابقة:  -6

 الدراسات العربية:  -6-1
 :  2003طارق مصطفى المومني دراسة   -6-1-1

 عنوان الدراسة:
ــتير  أ ـــر الانقطـــاع عـــن  "جـــاءت بعنـــوان:   التـــدري  الرياضـــي علـــى بعـــض المتغـــيرات الفســـيولوجية والبدنيـــة". رســـالة ماجسـ
 بجامعة اليرموك.

 الهدف من الدراسة:
هــدفت هــ ه الدراســة إل معرفــة تأ ــير الانقطــاع عــن التــدري  علــى متغــيرات الــوزن ونســبة الشــحم وعلــى بعــض            

والقــــــــــــــــدرة     𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥)  (كســــــــــــــــجينية  المتغــــــــــــــــيرات الفســــــــــــــــيولوجية والــــــــــــــــتي تمثلــــــــــــــــت بكــــــــــــــــل مــــــــــــــــن القــــــــــــــــدرة الأ
وكــ لك    )  Anaerobiccapacity  (والإمكانيــة اللاأكســجينية     (Anaerobic power)اللاأكســجينية

. إضـافة إل معرفـة تأ ـير الانقطـاع عـن  (RPE) (Rating of perceivedexertion)درجـة الشـعور بالجهـد  
 التدري  على صفتي السرعة والمرونة. 

 عينة الدراسة:
 عدائل ولاعبي مسافات متوسطة من جامعة اليرموك لألعاب القوى.  10تكونت عينة الدراسة من 
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 منهج الدراسة:  
الفســيولوجية والبدنيـة لجميـع أفـراد العينـة كقيــاس  اعتمـدت هـ ه الدراسـة علـى المــنهج التجـريبي حيـ  تم إجـراء القياسـات  

 أسابيع من توقف التدري  تم إجراء نفس الاختبارات بنفس ظروف الاختبار القبلي.  04قبلي ثم بعد 
ــائية    ( Wilcoxon )واســـتخدم الباحـــ  اختبـــار ولكوكســـون للرتـــ           لتحديـــد مســـتويات الدلالـــة الإحصـ

 بعدي.للفروقات بل القياسل القبلي وال
 نتائج الدراسة:

ــتهلاك الأقصــــى             ــائج إل وجــــود فــــروق معنويــــة في القــــدرة الأكســــجينية  حيــــ  انخفــــض الاســ لقــــد أشــــارت النتــ
وصـاح  ذلـك ارتفاعـا  ملحوظـا  في درجـة الشـعور بالجهــد    %  5.9للأوكسـجل مـا بـل القيـاس القبلـي والبعـدي بنسـبة  

. كمــا أشــارت النتــائج أيضــا  إل انخفــاض كــل مــن القــدرة اللاأكســجينية والإمكانيــة اللاأكســجينية مــا  %  36.2بنســبة  
  علــى التــوال. وارتفــع مؤشــر الجهــد  %  3.3و  %  2.6بــل القياســل القبلــي والبعــدي  حيــ  كانــت نســبة الانخفــاض  

(RPE)  أمـا نتـائج كـل مـن صـفتي السـرعة والمرونـة  فقـد أوضـحت النتـائج تأ ـر هـاتل الصـفتل   % 17.4نسـبة  ب .
 .%15.5والمرونة بنسبة   %  7.8بالتوقف عن التدري   حي  انخفضت السرعة بنسبة  

ــة إل أن الانقطـــاع عـــن التـــدري  لمـــدة           ــى القـــدرات الب  04وقـــد خلصـــت الدراسـ ــه تأ ـــير واضـــح علـ ــابيع لـ ــة  أسـ دنيـ
الأكسجينية واللاأكسجينية والسرعة والمرونة  حي  انخفضـت هـ ه المتغـيرات مـا بـل القيـاس القبلـي وبعـد الانقطـاع عـن  

 التدري .
 2005دراسة هزاع بن محمد الهزاع   -6-1-2

 عنوان الدراسة:
".  المتميــزين  القــدم  كــرة  لاعــبي  لــدى  أســابيع   08  لمــدة  البــدل  التــدري   عــن  التوقــف  علــى  المترتبــة  الفســيولوجية  التــ  يرات"  

جامعــة الملــك ســعود. مركــز البحــرين للبحــوث والدراســات  البحــرين    –كليــة التربيــة    –قســم التربيــة البدنيــة وعلــوم الحركــة  
2005. 

 الهدف من الدراسة:
  8لمــدة    هــدفت هــ ه الدراســة إل التعــرف علــى التــ  يرات الفســيولوجية الناجمــة عــن التوقــف عــن التــدري  البــدل         

 لاعبا  من لاعبي كرة القدم المسجلل في أحد أندية الدوري الممتاز في مدينة الرياض.  22أسابيع لدى  
 عينة الدراسة:

والــ ين تمثلــوا في عينــة بحــ  قوامهــا    لاعــبي كــرة القــدم المســجلل في أحــد أنديــة الــدوري الممتــاز في مدينــة الــرياض         
 لاعبا .  22
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 منهج الدراسة:  
أجريـــت القياســـات القلبيـــة التنفســـية أ نـــاء الجـــري المتـــدرج علـــى الســـير    اســـتعمل الباحـــ  المـــنهج التجـــريبي حيـــ          

أ نائها قياس غـازات التـنفس بطريقـة الـدائرة المفتوحـة وبصـورة متصـلة. بالإضـافة إل مـا سـبق  تم   تم المتحرك حتى التع   
ن خـــلال الانقبــاض العضـــلي الثابــت  وقيــاس المرونـــة بواســطة صـــندوق  قيــاس القــوة العضـــلية للفخــ  وللـــ راع وللقبضــة مــ

ثانيـة     30المرونة  والقدرة اللاهوائية مـن خـلال اختبـار القفـز لأعلـى  واختبـار الجهـد الأقصـى علـى الدراجـة الثابتـة لمـدة  
 ن الجسم.  من خلال نيك طية الجلد في  لاث مواقع م  تنبؤيةأما نسبة الشحوم فتم تقديرها بواسطة معادلة 

 نتائج الدراسة:
كـل مـن العمـر  والـوزن  والطـول  ونسـبة الشـحوم في الجسـم  والاسـتهلاك    (± ااراف معيـاري)لقد بلغ متوسط           

كجــــم     9.2±    65.7ســــنة     3.5±    22.2الأقصــــى للأكســــجل لــــدى عينــــة البحــــ  قبــــل التوقــــف عــــن التــــدري   
 ملبكجم. ق  على التوال.  3.9±   65.6%    4.3±   13.7سم     ±5.9   173.3

ــح مقــــادير الاســــتهلاك الأقصــــى للأ             ــدرتهم الهوائيــــة مرتفعــــة جــــدا   ممــــا  وتوضـ ــجل للعينــــة قبــــل التوقــــف أن قـ كسـ
أســابيع مــن التوقــف    8يضــعهم في مصــاف الرتــ  العليــا للاعبــل الــدوليل في الفــرق الأوربيــة. أظهــرت نتــائج البحــ  أن  

في كــــل مــــن الاســــتهلاك الأقصــــى    (أو أقــــل  0.05عنــــد مســــتوى  )عــــن التــــدري  البــــدل أدت إل انخفــــاض ذي دلالــــة  
   (%12.3  -)  والنــبض الأكســجيني الأقصــى(%10.9  -)  والتهويــة الرئويــة القصــوى  (%10.2  -)للأكســجل  

ــة   ــة اللاهوائيـ ــا أزداد بشـــكل دال  (%17.6  -)والعتبـ ــتوى  )   بينمـ ــد مسـ ــل  0.05عنـ ــل مـــن معـــدل ضـــربات    (أو أقـ كـ
عضــلية والمرونــة والقــدرة  . أمــا مؤشــرات القــوة ال(%5.8+  )  ونســبة الشــحوم في الجســم  (%4.9+  )القلــ  القصــوى  

ــتثناء انخفـــــاض دال      نســـــبة قـــــوة  (%2.1  -)في كـــــل مـــــن المرونـــــة    (أو أقـــــل  0.05عنـــــد مســـــتوى  )اللاهوائيـــــة  فباســـ
فـــإن    (%2.3  -)ثانيـــة  30  ومتوســـط القـــدرة اللاهوائيـــة خـــلال  (%6.0  -)العضـــلات اولفيـــة للفخـــ  إل الأماميـــة  

درة اللاهوائيــة القصــوى لم تتــ  ر بشــكل ملحــوظ مــن جــراء التوقــف عــن  جميــع المتغــيرات الجســمية والعضــلية ومؤشــرات القــ
 أسابيع.   8التدري  البدل لمدة  

ر =  ) كما بينت النتائج أن مقدار الانخفاض في الاستهلاك الأقصى للأكسـجل أرتـبط ارتباطـا  مرتفعـا  إل حـد مـا       
؛ دال  0.599ر =  )للاهوائية  وارتباطا  معتـدلا   مع الانخفاض في العتبة ا (0.01؛ دال عند مستوى أقل من 0.676

ثانيــة  ممــا يعــني أن هنــاك عوامــل    30مــع الانخفــاض في متوســط القــدرة اللاهوائيــة خــلال    (0.01عنــد مســتوى أقــل مــن  
 مشتركة تحكم ه ه المؤشرات الفسيولوجية المهمة لرياضة مثل كرة القدم.

أسـابيع مـن التوقـف عـن التـدري  تـؤدي إل انخفـاض ملمـوس في    8وبناء  على نتائج هـ ا البحـ  يمكـن أن نسـتنتج أن    
مؤشـــرات القـــدرة الهوائيـــة وإل حـــد أقـــل في متوســـط القـــدرة اللاهوائيـــة لـــدى لاعـــبي كـــرة القـــدم المتميـــزين  وعليـــه فيوصـــى  

وســم الرياضــي  والاســتفادة مــن بــرامج اللياقــة البدنيــة التعويضــية  بتقلــين مــدة التوقــف عــن التــدري  البــدل بعــد انتهــاء الم
 أ ناء فترة التوقف عن التدري  البدل.   
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 :2005  زياد يونس الصفار، هيوا محمد الشيخ بزيني  دراسة  -6-1-3
 عنوان الدراسة:

 .الشيش بسلاح  المبارزة  للاعبي والوظيفية  والحركية اواصة البدنية  المتغيرات من عدد في  وإعادته التدري  توقف  أ ر
 الهدف من الدراسة: 

 هدفت الدراسة إل مجموعة النقاط الآتية:         
في عـــدد مــن المتغــيرات البدنيــة والحركيـــة    (أربعــة أســابيع   –أســبوعان  )الكشــف عــن التوقــف عــن التـــدري  لمــدة   -

 اواصة والوظيفية للاعبي المبارزة بسلاح الشيش.
الكشـف عـن النسـ  المئويـة للهبـوط في عـدد مـن المتغــيرات البدنيـة والحركيـة اواصـة والوظيفيـة بعـد التوقـف عــن   -

 .(أربعة أسابيع   –أسبوعان  )التدري  لمدة  
في عـــدد مـــن المتغـــيرات البدنيـــة والحركيـــة    (أربعـــة أســـابيع   –أســـبوعان  )الكشـــف عـــن تأ ـــير إعـــادة التـــدري  لمـــدة   -

 اواصة والوظيفية للاعبي المبارزة بسلاح الشيش.
ــادة   - ــد إعـ ــة بعـ ــة والوظيفيـ ــة اواصـ ــة والحركيـ ــيرات البدنيـ ــن المتغـ ــدد مـ ــاء في عـ ــة للارتقـ الكشـــف عـــن النســـ  المئويـ

 .(أربعة أسابيع   –أسبوعان  )التدري  لمدة  
  عينة الدراسة: 

 مبارزين من منتخ  كلية التربية الرياضية بجامعة صلاح الدين. 06من  البح  عينة تكونت         
 منهج الدراسة:  

المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البح   حي  تم تطبيـق منهـاج تـدريبي علـى عينـة البحـ  وبعـد   استخدم الباح         
اختبــار لتحديــد المســتوى في عناصــر اللياقــة البدنيــة والحركيــة اواصــة والوظيفيــة  ثم تم توقــف عينــة    إجــراءالانتهــاء منــه تم  

وأجـري لهـا اختبـار بعـد التوقـف لتحديـد النسـ  المئويـة للهبـوط في    (وقـف الأولالت(البح  عـن التـدري  لمـدة أسـبوعان 
المتغــيرات البدنيــة والحركيــة اواصــة والوظيفيــة. اســتمرت عينــة البحــ  بالتوقــف عــن التــدري  لتصــبح المــدة أربعــة أســابيع  

نيــة والحركيــة اواصــة  وأجــري لهــا اختبــار بعــد التوقــف لتحديــد النســ  المئويــة للهبــوط في المتغــيرات البد   (التوقــف الثــال(
 والوظيفية.

بعـدها تم إعــادة التـدري  لمــدة أســبوعل واجـري اختبــار لتحديــد النسـ  المئويــة للارتقــاء بمسـتوى المتغــيرات البدنيــة          
والحركيــة اواصــة والوظيفيــة. اســتمرت عينــة البحــ  بعــدها بالتــدري  لتصــبح المــدة أربعــة أســابيع وأجــري اختبــار لتحديــد  

 ئوية للارتقاء بمستوى المتغيرات البدنية والحركية اواصة والوظيفية. النس  الم
 نتائج الدراسة:

 جاءت نتائج الدراسة موضحة في النقاط التالية:
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البدنية والحركية اواصة ما  - اللياقة  أحدث التوقف عن التدري  لمدة أسبوعان هبوطا  معنويا  في جميع عناصر 
 الانتقالية. عدا السرعة  

 أحدث التوقف عن التدري  لمدة أربعة أسابيع هبوطا  معنويا  في جميع عناصر اللياقة البدنية والحركية اواصة.  -
الوظيفية - المتغيرات  التدري  لمدة أسبوعان هبوطا  معنويا  في  التوقف عن  القل  والحد )  أحدث  معدل سرعة 

  معدل سرعة التنفس. وهبوطا  غير معنوي في  (الأقصى لاستهلاك الأكسجل 
أحدث التوقف عن التدري  لمدة أربعة أسابيع هبوطا  معنويا  في جميع المتغيرات الوظيفية التي تناولها البح   -

 . (معدل سرعة القل   معدل سرعة التنفس والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل  ) وهي  
ا - البدنية والحركية  اللياقة  للهبوط في عناصر  المئوية  النس   التدري  كانت  التوقف عن  بعد  واصة والوظيفية 

 أسابيع أكر من التوقف لمدة أسبوعان.  04لمدة  
إن إعادة التدري  لمدة أسبوعان غير كافية لعودة عناصر اللياقة البدنية والحركية اواصة والوظيفية التي تناولها  -

التدري  لمد  إعادة  أما  التدري    التوقف عن  قبل  أسابيع فهي فترة كافية   04ة  البح  إل ما كانت عليه 
 لعودة عناصر اللياقة البدنية والحركية اواصة والوظيفية إل ما كانت عليه قبل التوقف عن التدري . 

 :2006عماد صالح عبد الحق  دراسة    -6-1-4
 عنوان الدراسة:

منتخـ  جامعـة النجـاح الوطنيـة لكــرة  أ ـر الانقطـاع عـن التـدري  في بعـض المتغــيرات البدنيـة وتركيـ  الجسـم لـدى لاعــبي  
 .القدم" قسم التربية الرياضية جامعة النجاح الوطنية

 الهدف من الدراسة:
ــ ه  هـــدفت          ــدري   هـ ــن التـ ــاع عـ ــير الانقطـ ــة تأ ـ ــة إل معرفـ ــة    تغـــيراتالمبعـــض    فيالدراسـ ــرعة  )البدنيـ ــوة  50السـ م  وقـ

  ثيل الغــ ائيـالتمــو نســبة الــدهن  وزن العضــلات   ومؤشــر كتلـــة الجســم   و   الــوزن )  الجســم  ـتركيــو    (عضــلات الرجلـــل  
 .لكرة القدم النجاح الوطنية  لاعبي منتخ  جامعة  لدى (خلال الراحـة

 عينة الدراسة:
تخ  جامعـة النجـاح الوطنيـة لكـرة القـدم  حيـ  تم  ـلاعبـا  مـن منـ  (20)  كونـة مـنم  على عينة الدراسة أجريت          

 .ة من مجتمع الدراسةـالعينة بالطريقة العمديأخ   
 منهج الدراسة:  

الدراسة             التجريبي وذلك لملاءمته متطلبات  المنهج  الدراسة هو  المستخدم في  القبلي و المنهج  القياس  تم إجراء 
تم   أسابيع   (8)  لمدة  عن التدري    وبعد الانقطاع      الجسم قبل الانقطاع عن التدري  ـتركيو   البدنيـة  تغيراتبعـض المل

 لمتغيرات وبنفس الظروف للاختبار القبلي. ا  لنفس إجراء القياس البعدي
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 نتائج الدراسة:
القـبلي الاختبار أظهرت نتائج الدراسة أن هناك فروقا  دالة إحصائيا  بل نتائج الاختبارين القبليوالبعدي لصالح            

   %6.22  مؤشر كتلة الجسمو    %  1.94  الوزنحي  بلغت نسبة التغير في كل من  تركي  الجسم    تغيراتـم  على
. ووجود فروق دالة إحصائيا  بل نتائج الاختبارين %  0.02  ونسبة الدهن  %  3.3  والتمثيل الغ ائي خلال الراحة 

في حل لم    (م  وقوة عضلات الرجلل  50السرعة    )على المـتغيرات البدنـية  القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي  
 . وزن العضلات  ية بل الاختبار القبلي والبعدي في متغير ـتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائـهر النـتظ
 : 2008  عمار محمد خليل   اسةدر   -6-1-5

 عنوان الدراسة:
 الطائرة  الريشة  بلعبة الأساسية  المهارات  اواصة وبعض  البدنية  اللياقة عناصر من عدد في التدري  عن التوقف  أ ر

 الهدف من الدراسة: 
  مــن  اواصــة وعــدد  البدنيــة  اللياقــة  عناصــر  بعــض  في  التــدري   عــن  التوقــف   ــرأ  عــن  الكشــف  إل  البحــ   هــدف         
  التوقـف  بعـد   والاختبارات  تحديد المستوى  اختبار  بل  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود  الباح   وافترض  الأساسية المهارات

  تحديــد   اختبـار    ولمصـلحة(الأســبوع الرابـع    –الأسـبوع الثالـ     -الأســبوع الثـال    -الأسـبوع الأول    )أسـابيع    أربـع   ولمـدة
 المستوى.

  الدراسة: عينة  
  لعـدم  لاعبـل  اسـتبعاد  وتم لاعبـل يمثلـون منتخـ  محافظـة نينـوى لفئـة المتقـدمل   08 على  البح   مجتمع   اشتمل          
 من مجتمع البح . % 75لاعبل يمثلون  06العينة    أفراد ف صبح عدد  والمهارية  البدنية الاختبارات فيا  استمرارهم

 منهج الدراسة:  
ــتخدام  تم           ــنهج التجـــريبي وتم   اسـ ــاج  المـ ــق منهـ ــدريبي  تطبيـ ــدة    تـ ــع    09لمـ ــابيع وبواقـ ــبوعيا   ثم   03أسـ ــدات أسـ   تم   وحـ
مـن    أسـبوع  كـل  بعـد   اختبـارات  بإجـراء  الباحـ   قـام  ثم   مباشـرة  المنهـاج مـن الانتهـاء وبعـد  تحديد المسـتوى اختبارات إجراء

 التوقف.
 نتائج الدراسة:

 :يأتي  ما  الباح    واستنتج
الأول    ) أسابيع    04لمدة    التدري   عن   التوقف   أحدث - الثال    -الأسبوع  الثال     -الأسبوع   –الأسبوع 

وكانت   الأساسية  المهارات  من  وعدد  اواصة  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  مستوى  في     هبوطا(الأسبوع الرابع  
اكر  الثال   من   اكر   والثال    الأول  الأسبوع  من   اكر   الثال  الأسبوع  في  للهبوط  المئوية  النسبة  نم   والرابع 
 .الثال 
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لل راعل  المميزة  القوة)وهي    البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  لهبوط  المئوية  النسبة  كانت -  المميزة   والقوة  بالسرعة 
 . الأربعة  الرشاقة للأسابيع  لهبوط  المئوية  النسبة  من   أسرع  ( والمرونة    للرجلل   بالسرعة

الطويل  والإرسال  القصير  الواطئ  الإرسال)الأساسية    المهارات  لهبوط  المئوية  النسبة  كانت -   والكبس  العال 
 . الأربعة  للأسابيع   متقاربة  ( الساحق

 .اواصة  اللياقة البدنية  عناصر  باقي  من   اكر   لل راعل   بالسرعة  المميزة  القوة  لهبوط  المئوية  النسبة  كانت  -
 : 2011دراسة حسن السعود    -6-1-6

 الدراسة:عنوان  
 دراسة تأ ير علة انخفاض حالة التدري  على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم.     

 الهدف من الدراسة: 
القــدرة    )الفســيولوجية    المتغــيرات  بعــض  علــى  التــدري   حالــة  انخفــاض  علــة  تأ ــير  معرفــة  إل  الدراســة  هــ ه  هــدفت          

  لـدى  (الانفجارية  التحمـل  القوة  السرعة   تحمل السرعة )والبدنية  (ومؤشرات تركي  الجسم 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الأكسجينية 
 .القدم  كرة  لاعبي

 عينة الدراسة:
القــدم  اختيــار عينــة الدراســة بالطريقــة العمديــة مــن لاعــبي منتخــ  كليــة التربيــة الرياضــية بالجامعــة الأردنيــة لكــرة  تم          

ــددهم   ــالغ عـ ــتبعاد    20والبـ ــد تم اسـ ــا . وقـ ــي    05لاعبـ ــل الدراسـ ــلال الفصـ ــة خـ ــواد عمليـ ــجيلهم لمـ ــوت تسـ ــد  بـ ــل بعـ لاعبـ
 أسابيع.  10لاعبا  والتي استمرت بالتوقف عن التدري  قرابة   15الصيفي  وعليه فقد بلغ العدد النهائي لعينة الدراسة 

 منهج الدراسة:  
 إجراء  تمذا المجموعة الواحدة باستخدام الاختبار القبلي والبعدي  حي   نهج التجريبي  اعتمد الباح  على الم          

 بإجراء   القيام  ثم  ومن   التدري     عن   الانقطاع   قبل  الفسيولوجية والبدنية  المؤشرات  لبعض   القبلية  والقياسات   الاختبارات
 نفسها.   القبلية  والظروف   أسابيع  10لمدة    عن التدري    الانقطاع   وبعد نفسها   والقياسات   الاختبارات

 نتائج الدراسة:
ولصالح   والبعدية  القبلية  والقياسات  الاختبارات  نتائج  بل  إحصائيا    دالة  فروقا  هناك  أن   الدراسة  نتائج  أظهرت        
 السرعة  )والبدنية    (الجسم  تركي   ومؤشرات  الأوكسجينية   القدرة)الفسيولوجية    الدراسة  مؤشرات  جميع   وعلى  القبلية
 . (التحمل    الانفجارية   القوة  السرعة   تحمل 

للمحافظة   التدري   عن  الانقطاع  فترة  أ ناء  في  الشدة   معتدلة  بدنية  تمرينات  ممارسة  بضرورة  الباح   ويوصي        
مثل السباحة   انفرادية  بصورة   دى ؤ ت  التي   والفعاليات   الألعاب   ممارسة   خلال   من   البدنية   اللياقة  من   كاف   على مستوى

 والركض.
 



 الأول                                                                                                 الإطار العام للدراسةل ــالفص
 

 
21 

 :2011دراسة مؤيد عبد علي الطائي    -6-1-7
 عنوان الدراسة:

 القدم كرة  لاعبي لدى  الدم اللاكتيك في  حامض وتركيز  البدنية القدرات بعض في التدري  عن الانقطاع تأ ير
 الهدف من الدراسة: 

مل العـام وبعـض القـدرات  الانقطاع عن التدري  في مستوى التحكان الهدف من ه ا البح  هو التعرف على أ ر        
وتركيــز حــامض اللاكتيــك في الــدم    (تحمــل الأداء  الســرعة القصــوى  تحمــل الســرعة  تحمــل القــوة  القــوة الســريعة)البدنيــة  

لدى لاعبي كرة القدم الشباب في محاولة لحل مشـكلة البحـ  الـتي تتجسـد في التراجـع في المسـتوى البـدل والفـني بشـكل  
 عام والشعور السريع بالتع  نتيجة الانقطاع عن التدري  بسب  الإصابة أو المرض أو غيرها.

 عينة الدراسة:
لاعبــا  يمثلـون منتخــ  شـباب محافظــة كـربلاء لكــرة القــدم    24لاعبـل مــن مجمـوع    10علــى    اشـتملت عينــة البحـ        
مــــن المجتمــــع    %  47  إذ بلغــــت النســــبة المئويــــة لأفــــراد العينــــة  (القرعــــة)ســــنة تم اختيــــارهم بالطريقــــة العشــــوائية    19دون  

 الأصلي.
 منهج الدراسة:  

 لملاءمته ومتطلبات البح . (المجموعة الواحدةتصميم  )التجريبي   استخدم الباح  المنهج     
 نتائج الدراسة:

 خلن الباح  إل مجموعة من النتائج جاءت موضحة بالنقاط الآتية:         
  وتركيز حامض اللاكتيك في الدم لدى ( قيد البح )وجود فروق معنوية في مستوى بعض القدرات البدنية   -

 . (بعد الانقطاع)والبعدي    (تحديد المستوى)لاعبي كرة القدم بل الاختبارين القبلي 
 إن النس  المئوية للهبوط في مستوى المتغيرات البدنية بحس  الترتي  ظهرت كالآتي:  -

 . %  26.27التحمل العام   -أ
 . %  21.48تحمل القوة   -ب
 . %  08.03تحمل الأداء       -ج 
 . %  05.29تحمل السرعة        -د  
 . %  05.03القوة المميزة بالسرعة      -ه 
 . %  03.37السرعة القصوى        -و  

 . %  10.22إن النس  المئوية للهبوط في مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم كانت  -
العام أسرع   - التحمل  السرعة والسرعة   (أكر )نسبة هبوط  الأداء وتحمل  القوة وتحمل  نسبة هبوط تحمل  من 

 القصوى والقوة المميزة بالسرعة مسجلا  أعلى نسبة من التراجع عند الانقطاع عن التدري  لمدة أسبوعل. 
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 سجل تحمل القوة أعلى نسبة من التراجع موازنة بالقدرات البدنية قيد البح .  -
 توى تراجع السرعة القصوى بعد الانقطاع عن التدري  لمدة أسبوعل. أدنَ نسبة في الهبوط كانت في مس -

 2013  خضر  مجيد رزكاردراسة    -6-1-8
 عنوان الدراسة:

الـدراجات    لاعـبي  لدى  الوظيفية  تاالمتغير   وبعض  الهوائية  والمطاولة  السرعة  ومطاولة  السرعة  على التدري  عن التوقف أ ر
 الهوائية.

 الهدف من الدراسة:
والمطاولـة    )تحمـل السـرعة(هدفت الدراسة إل الكشف عن أ ر التوقف عن التدري  علـى السـرعة ومطاولـة السـرعة        

لدى لاعـبي الـدراجات الهوائيـة. والكشـف عـن أ ـر التوقـف عـن التـدري  علـى بعـض المتغـيرات    )التحمل الهوائي(الهوائية 
 لدى لاعبي الدراجات الهوائية. )لتنفسضغط الدم  عدد ضربات القل   وعدد مرات ا(الوظيفية 

 عينة الدراسة:
 لعراقي للدراجات الهوائية للشباب.تم إجراء الدراسة على لاعبي المنتخ  ا         

 منهج الدراسة:  
استعمل الباح  المـنهج التجـريبي علـى عينـة البحـ  وذلـك بالقيـام بإجـراء اختبـارات لمراحـل البحـ  الـثلاث حيـ         

أسـابيع تم إجـراء اختبـارات المرحلـة الثانيـة وبعـد تـدري     04تم إجراء اختبارات في نهاية الموسم التدريبي وبعد توقف لمدة  
 ات المرحلة الثالثة والأخيرة.أسابيع قام الباح  بإجراء اختبار   04لفترة  

 نتائج الدراسة:
 توصل الباح  إل مجموعة من النتائج توضحت في النقاط التالية:         
وبعد   فترتي  بل  الانجاز   مستوى   على   ملحوظا    انخفاضا    أسابيع  4  لمدة  التدري    عن   التوقف   أحدث - قبل 

 التوقف.
 الاختبارات البدنية.   في الإنجاز  مستوى  على   أسابيع  4 وتدري   أسابيع 4  لمدة التدري   عن   التوقف  لم يؤدي  -
لمدة   أسابيع وتدري    04لمدة   التوقف  فترتي  بل  الانبساطي  الضغط  ارتفاع  على  التدري   عن  التوقف يؤدي  لم -

 . )بعد الاختبار(الجهد   وبعد الراحة  وقت  في أسابيع  04
أسابيع في وقت الراحة    04لمدة    التوقف  فترة  بعد   الانبساطي  الضغط  ارتفاع  على   التدري   عن  التوقف  أ ر -

 أسابيع تدري .   04وفترة    التوقف  قبل  فترة  بل   تؤ ر  لم  بينما
 . )بعد الاختبار(الجهد    بعد  الانبساطي   الضغط   ارتفاع   على أسابيع  04لمدة   التدري   عن   التوقف  يؤدي   لم -
تدري    04وبعد    التوقف  قبل  فترة  بل  الانبساطي  الضغط  ارتفاع   في  التدري    عن  التوقف   أحدث -  أسابيع 

 .الهوائية  والمطاولة  السرعة   على  تؤ ر  لم   السرعة  بينما  مطاولة   على
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 التوقف وبعد  قبل  فترتي   بل   الراحة  وقت   في  القل   ضربات  معدل   زيادة   إل  التدري    عن  التوقف  يؤدي   لم -
 أسابيع تدري .  04وبعد   التوقف

 عن التدري   التوقف  وبعد  التوقف   قبل   فترة   في   القل    ضربات   معدل   زيادة   إل  التدري    عن   التوقف  أحدث  -
 . )بعد الاختبار(الجهد     بعد 

 أسابيع  04وبعد    التوقف   قبل  فترة  بل  القل    ضربات   معدل  في  زيادة   إل   التدري    عن  التوقف  يؤدي  لم -
 . )بعد الاختبار(التدري    بعد  تدري 

التوقف   وبعد   التوقف  قبل  فترة   بل  الراحة  وقت   في   التنفس مرات    عدد  في   زيادة  التدري   عن  التوقف  حدثأ -
 أسابيع.  04لمدة  

 التدري    التوقف عن  قبل  فترة  بل  حةلراا  فترة  في  التنفس  مرات  عدد  زيادة  إل  التدري   عن  التوقف  يؤدي  لم -
 .تدري   أسابيع   04وبعد  

 أسابيع  04وبعد    التوقف   وبعد  التوقف  قبل  فترة  في   التنفسمرات    عدد   زيادة   إل  التدري   عن  التوقفيؤ ر    لم -
 تدري  

 : 2014دراسة محمد عبد الحليم، فؤاد طارش وعباس سرحان    -6-1-9
 عنوان الدراسة:

 . اليمنيل  القدم  كرة     لاعبي  لدى   والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  على  التدري    عن   التوقف   أ ر        
 الدراسة:الهدف من 

مـتر  الو ــ     50عــدو  )  البدنيـة  المتغــيرات  بعـض  علــى  التـدري   عــن  التوقـف  أ ــر  معرفـة  إل  الحاليــة  الدراسـة  هـدفت        
  وزن الجســم  مؤشــر كتلــة الجســم  نســبة الــدهن )والفســيولوجية    (العمــودي  التحمــل الــدوري التنفســي  المرونــة والرشــاقة
 اليمنيل.  القدم  كرة  لاعبي  لدى  (الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل والسعة الحيوية

 عينة الدراسة:
  أفــراد  عــدد  بلــغ   وقــد   تعــز  بمحافظــة  الرياضــي  الشــروق  ادي  لاعــبي  مــن  العمديــة  بالطريقــة  الدراســة  عينــة  اختيــار  تم          
 لاعبا    15  العينة

 منهج الدراسة:  
ــة  الواحــــدة  المجموعــــة  ذو  التجــــريبي  المــــنهج  البــــاحثون   ســــتخدما            أهــــداف  لتحقيــــق  والبعــــدي  القبلــــي  القيــــاس  بطريقــ
 .الدراسة

 نتائج الدراسة:
إحصائية  ذات  فروق  وجود   النتائج  أظهرت          جميع  في  القبلية  ولصالح  والبعدية  القبلية  الدراسة  نتائج  بل   دلالة 
 مؤشرات  قلت  بينما  الجسم   في   الدهن   ونسبة  الجسم  كتلة  ومؤشر  الجسم  كتلة   زيادة  النتائج  وبينت    الدراسة  متغيرات
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 ويوصي  الأوكسجل   لاستهلاك  الأقصى   والحد  الحيوية  والسعة   الانفجارية  والقوة  والمرونة  والرشاقة  والسرعة   التحمل
 فترة   أ ناء  معتدلة الشدة  بدنية  تمرينات  وممارسة   الرياضي  الموسم  انتهاء  دنع    التدري  عن  التوقف   فترة   بتقليل  الباحثون
 .التدري   عن  التوقف
 :2018دراسة أحمد عبد الأمير وأمجد عبد علي عبد عون    -6-1-10

 عنوان الدراسة:
 .الشباب  القدم  كرة  البايوحركية للاعبيالقدرات  بعض في  المنتظم  غير  والانقطاع تدريبي  برامج  أ ر

 الهدف من الدراسة: 
 يهدف البح  إل إعداد برامج تدريبي لتطوير       

 عينة الدراسة:
ســنة وللعــام الدراســي    19مجتمــع البحــ  مــن لاعــبي منتخــ  تربيــة محافظــة بابــل لكــرة القــدم دون    حــدد الباحثــان        

لاعبــل    03مــنهم بســب  الإصــابة و  03لاعبــل    06لاعبــا  وبعــد أن تم اســتبعاد    26والبــالغ عــددهم    2018ب2017
ديــة  وتم تــوزيعهم عشــوائيا   لاعبــا  اختــيروا بالطريقــة العم  20كــونهم حراســا  للمرمــى  أصــبحت عينــة البحــ  مكونــة مــن  

مـن    %  71.43لاعبل في كل مجموعـة  وبـ لك بلغـت نسـبة عينـة البحـ     10وباستخدام القرعة إل مجموعتل بواقع 
 مجتمع البح  الأصلي.

 منهج الدراسة:  
 لبعدي.استخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو المجموعتل الضابطة والتجريبية وعن طريق القياس القبلي وا       

 نتائج الدراسة:
انخفاضــا     (تحمــل الســرعة والرشــاقة) توصــل الباحثــان إل أهــم الاســتنتاجات وهــي أنــه شــهدت القــدرات البايوحركيــة       

ملحوظا  في مستوى أدائها وبكلى المجموعتل الضابطة والتجريبية نتيجة الانقطاع الغير منتظم  وكانت المجموعـة الضـابطة  
 هي الأكثر انخفاضا .  

ويوصـــي الباحثـــان في ضـــرورة مراعـــاة الكـــوادر التدريبيـــة بتقنـــل الحمـــل التـــدريبي اوـــاص بالقـــدرات البايوحركيـــة بعـــد         
 أسابيع بما يتناس  مع نس  هبوط كل منها. 03اع عن التدري  لمدة  الانقط

 الدراسات الأجنبية:  -6-2
 :Steven J Fleck 1994دراسة ستيفن فليك   -6-2-1

 عنوان الدراسة:
 الانقطاع عن التدري : تأ يراته على التحمل والقوة

Detraining : Its Effect on endurance and strength. 
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 الهدف من الدراسة: 
ــلية  والفســـيولوجية            معرفـــة تأ ـــير الانقطـــاع عـــن التـــدري  علـــى المتغـــيرات البدنيـــة المتمثلـــة في التحمـــل والقـــوة العضـ

 المتمثلة في الاستهلاك الأقصى للأكسجل والدفع القلبي وقياسات القل  والبلازما.
 عينة الدراسة:

 .التحمل من العدائيل والدراجلرياضيي تم إجراء الدراسة على          
 منهج الدراسة:  

أخــ  القياســات في كــل مــن الاســتهلاك الأقصــى  المــنهج التجــريبي حيــ  تم  أجــرى الباحــ  دراســته بالاعتمــاد علــى         
للأكسـجل  حجـم الــدفع القلـبي  الحجــم الانبسـاطي للبطـل الأيســر ونيـك الجــدار اولفـي للبطـل الأيســر  ـلاث مــرات  

 . 12و  04  02الانقطاع عن التدري  وذلك عند الأسبوع بعد 
 نتائج الدراسة:

 أظهرت النتائج مايلي:
مــن الاســتهلاك الأقصــى للأكســجل بعــد انقطــاع أســبوعل بينمــا فقــد الــدراجل    %  25إن العــدائل فقــدوا   -

 أسابيع.  04إل   02بعد انقطاع من  %  08

 يوم انقطاع.  56بعد   %  14أسابيع ويصل إل    04-02بعد انقطاع   %  12انخفاض حجم الدفع القلبي  -

توصــــل الباحــــ  في نهايــــة دراســــته إل أن الانقطــــاع عــــن التــــدري  يــــؤدي إل انخفــــاض كفــــاءة الجهــــاز الــــدوري   -
 التنفسي وأن القدرات التحملية تفقد بسرعة جدا  بعد نهاية التدري .

 :Hostler  2002دراسة هوستلر -6-2-2
 عنوان الدراسة:

 تأ ير دورة تدريبية مرتفعة الشدة على البنية العضلية والتعبير الجيني   
The effect of high intensity cycle training muscle structure and gene 
expression. 

 الهدف من الدراسة: 
أسـابيع مـن تـدري  التحمـل    10هدفت إل معرفة تأ ير التدري  والانقطاع عن التدري  على البناء العضلي بعد          

 على الدرجة الثانية ويتبعها أسبوعان من الانقطاع عن التدري .
 
 
 

 منهج الدراسة:  
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 Muscle)لتحقيــق ذلــك تم أخــ  جرعــات   حيــ     المــنهج التجــريبيأجــرى الباحــ  دراســته بالاعتمــاد علــى          

Biopsy )  عضــلية قبــل التــدري  وبعــده وخمــس جرعــات عضــلية خــلال أســبوعل مــن الانقطــاع عــن التــدري  لمراقبــة
 .التغيرات في النسيج العضلي

 نتائج الدراسة:
وخفــض نســبة الأليــاف العضــلية    (Fta)أظهــرت النتــائج إل زيادة نســبة مســاحة الأليــاف العضــلية الســريعة نــوع           

  كمــا أظهــرت خــلال أســبوعل مــن الانقطــاع عــن التــدري  في نســبة مســاحة الأليــاف العضــلية  (FTb)الســريعة نــوع  
   ولم يلاحظ أي تأ ير على صفة التحمل.(FTb)و    (Fta)السريعة بنوعية 

 :Ostojic Sergei 2003دراسة سيرجي أوستوجيك  -6-2-3
 عنوان الدراسة:

 لتغيرات المونيية في تكوين الجسم والأداء السريع للاعبي فريق النخبة.ا
Seasonal alterations in body composition and sprint performance of elite 
soccer players. 

 الهدف من الدراسة: 
تركيـ   علـى    والانقطـاع عـن التـدري   والمنافسـةلتـدري   ل  التغـيرات المونييـةكان الغرض من ه ه الدراسة هـو دراسـة         

 .لمحترفللكرة القدم  في  النخبة    لدى لاعبيأداء العدو سرعة الدهون في الجسم و  الجسم في كتلة
 عينة الدراسة:

 (الدوري الوطني الأول  )لاعبا  من لاعبي النخبة لكرة القدم ال كور   30تمت الدراسة على عينة مكونة من          
 دراسة:  منهج ال
وقــد أجريـت لهـم قياســات نيـك  نــايا الجلـد وتم حسـاب نســبة الـدهن في الجســم    اسـتخدم الباحـ  المــنهج التجـريبي       

 في بداية ووسط وفي نهاية الموسم الرياضي وعند بداية الموسم التال بعد فترة الانقطاع عن التدري  
 نتائج الدراسة:

 mesearementskinfoldسكينفولد    عن طريق قياساتبالنسبة لكتلة الدهون  الجسم    تركي تم تقييم           
التدري  عند بداية كانت نسبة الدهون في الجسم المقدرة في نهاية الموسم أقل بكثير من المستويات في بداية فترة  حي   
التال بعد فترة الانقطاع عن التدري  في الفترة لموسم  ل  فترة التدري   منتصف الموسم  وبداية  بداية الموسم       الموسم

٪ على 2.4±    10.9و    3.3±    12.6     2.9±    10.2     2.1±    11.5٪ مقابل  2.5±    9.6) الانتقالية  
التدري  عند بداية فترة  بمتر في نهاية الموسم مقارنة    50في عدو    تم تحقيق أوقات أفضل و   .(p <0.05التوال ؛  

±   7.3     0.6±    7.5ثانية مقابل    0.5±    7.1) التال  لموسم  ل  التدري لموسم وبداية فترة    في بداية ابداية الموسم
وقد توصلت الدراسة إل وجود علاقة بل نسبة الدهون   . (p <0.05ثانية   على التوال ؛    ±0.5    7.6     0.6
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للرياضيل في فترة الانقطاع عن لصالح نسبة الدهن الأقل في وسط ونهاية التدري   أما بالنسبة   (متر 50) وزمن العدو 
 . (متر  50)التدري  فكانت العلاقة عكسية كلما زادت نسبة الدهن زاد زمن العدو 

لهـ ه الدراسـة أن محتـوى الـدهون في الجسـم مـن لاعـبي كـرة القـدم المحترفـل انخفـض بشـكل    النهائيةوكانت النتيجة           
 بعد الانقطاع عن التدري .  غير مونيهاوالمنافسة وزاد خلال  التدري كبير خلال فترات  

ف. دارب، م. بوتكازو، ف صوفي، ك. جــاكوب، س.لومــوان مــورال، أ.ب. عبــد الــرحمن، ك.  دراسة  -6-2-4
 2007زوهال

F. Derbré, M. Botcazou, V. Sophie, C. Jacob, S. Lemoine-Morel 

.A.B. Abderrahaman, H. Zouhal 

 عنوان الدراسة:
متغــيرات حجــم البلازمــا بعــد التعــرض لاختبــار أعلــى مــن  الانقطــاع عــن التــدري  علــى  تــدري  الســرعة و   تأ ــيرات         

 .أقصى لدى المراهقل
 

Effets de l’entraînement de sprint et du désentraînement sur les variations 
du volume plasmatique induites par un testsupramaximal chez des 
adolescents 

 الهدف من الدراسة: 
أشـهر علـى    05أشـهر يتبعهـا انقطـاع عـن تـدري  لمـدة    06هدفت الدراسة إل معرفـة تأ ـير تـدريبات السـرعة لمـدة         

  وال لدى المراهقل. 06السرعة لمدة  المقدرة عن طريق اختبار   (VP∆)الأداء والتغيرات في حجم البلازما 

 عينة الدراسة:
  لــيس  ســنة  16إل    14مراهــق مــن الــ كور تــتراوح أعمــارهم مــن    12مكونــة مــن  علــى عينــة  هــ ه الدراســة  تمــت           

بالنســبة لتـــدريبات الســرعة القصــوى. وقبــل البــدء في إجـــراءات الدراســة تم أخــ  موافقــة كتابيــة مـــن    لــديهم تاريــخ تــدريبي
ــع   ــاءهم وذلـــــك بالتعـــــاون مـــ ــة وأوليـــ ــخاص في البحـــــوثطـــــرف أفـــــراد العينـــ ــة الأشـــ ــارية لحمايـــ ــة الاستشـــ ــة  البيو   اللجنـــ طبيـــ

(CCPPRB)  الفرنسية.  امعة رينلج 
 منهج الدراسة:  

اعتمـــدت الدراســـة علـــى المـــنهج التجـــريبي لأنـــه الأنســـ  لمعالجـــة هـــ ا الموضـــوع حيـــ  تم توزيـــع عينـــة البحـــ  إل           
أشــــهر. والثانيــــة مجموعــــة    06أشــــخاص تم تعريضــــهم إل تــــدريبات الســــرعة لمــــدة    06مجمــــوعتل الأول تجريبيــــة ضــــمت  

 أشخاص يحافظون على نشاط بدل عادي.  06شاهدة تكونت من 
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أشــهر مــع الحــرص    06تم تطبيــق بــرامج تــدريبي مكــون مــن حصــتل إل  ــلاث حصــن تدريبيــة في الأســبوع لمــدة          
  على حضور أفـراد المجموعـة التجريبيـة لحصـتل علـى الأقـل في الأسـبوع مـن أجـل المشـاركة في الاختبـارات المعمليـة  حيـ 

مـــتر    80إل    30أن الــرامج التـــدريبي المطبـــق مكـــون مـــن حصـــن تدريبيـــة للعــدو بســـرعة قصـــوى مســـافات تـــتراوح مـــن  
دقيقــة إل    01تكــرارات مــع أو بــدون سلاســل تكراريــة. وقــت ونــوع الاســترجاع مــن    08إل    04بتكــرارات تــتراوح مــن  

 دقيقة حي  تكون الراحة من إيجابية إل سلبية. 08
 اختبارات على طول مدة الدراسة على كلتى المجموعتل الشاهدة والتجريبية حي :  03  تم إجراء       
 قبل البدء في الرامج التدريبي. الاختبار الأول -
 أشهر تدري .  06الاختبار الثال بعد  -
 أشهر. 05الاختبار الثال  بعد انقطاع عن التدري  لمدة   -
 سير الاختبارات جرى على يومل حي :     

واســتخراج    (الســن  الطــول  كتلــة الجســم  نســبة الكتلــة الشــحمية    (تم فيــه أخــ  القياســات الأنثروبيومتريــة    اليــوم الأول:
الكتلة الشحمية. وبالموازاة اختبـارات تقيـيم    –حي  الكتلة الهزلية = كتلة الجسم  ( Masse maigre )الكتلة الهزلية  

  اختبــار اســتراند ريمينــغ علــى دراجــة الجهــد مــن أجــل قيــاس  ECGالتخطــيط الكهربائــي للقلــ     )ري يتكــون مــن  ســري
𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥  دقـائق القيـام باختبـار تحمـل السـرعة علـى دراجـة    10. وبعـد راحـة لمـدة  (ومعرفة الطاقة القصوى المطـورة

كـغ  هـ ا    02في مواجهة قوى كبح متزايدة تصل إل  الجهد حي  يتمثل ه ا الاختبار في تحمل تكرارات سرعة قصوى  
 الاختبار يسمح باستخراج الحمل المثال الموافق للطاقة القصوى المطورة.

صـباحا  بعـد سـاعتل مـن تنـاول فطـور الصـباح  حيـ  تتكـون الوجبـة    09تبدأ فيه الاختبارات او السـاعة   اليوم الثاني:
. ويشـرط عـدم القيـام اي جهـد  (بـروتل    %12ليبيـدات     %  33   كربوهيـدرات  %  55كيلوكالوريبكغ     10 )من 

 .%  40و   35ة بل   والرطوب° 22  –  18ساعة السابقة. أن تكون درجة الحرارة تتراوح بل    24شديد في 
ــدأ الاختبـــــار بتســـــخينات لمـــــدة          ــة بدرجـــــة جهـــــد لا تتجـــــاوز    15يبــ مــــن الحجـــــم الأقصـــــى لاســـــتهلاك    %50دقيقــ

  وال.  06  السرعةقبل البدء باختبار   ⁡𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الأكسجل  
دقــائق مـــن الانتهــاء مــن عمليــة التســخينات علـــى أن    03 ــوال يــتم علـــى دراجــة الجهــد بعــد    06اختبــار الســرعة         

يكون تكرار الدوس على دواسات الدراجة اقصى سرعة ممكنة من أجـل التغلـ  علـى الحمـل المثـال الأقصـى المسـتخرج  
  وال. 06في اليوم الأول وذلك لمدة  

ــة لمـــدة    بعـــد الانتهـــاء          ــة البحـــ     10مـــن الاختبـــارات وبعـــد راحـ ــراد عينـ ــة دم وريـــدي مـــن أفـ ــتم أخـــ  عينـ ــائق يـ دقـ
 L’éthyléne diamine tétra)ووضــعها في أابيــ  تحتــوي علــى الإيثيلــل  نــائي الأمــل رباعــي الأســتيك  

acetique) . 
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كتــات في البلازمــا  نســبة الهيماتوكريــت  وبعــدها يــتم تعــريض عينــات الــدم إل التحاليــل المخريــة مــن أجــل تركيــز اللا        
 وحجم البلازما.
 نتائج الدراسة:

 الخصائص المورفولوجية لعينة البحث: -
أشهر تدريبات تم تسجيل زيادة ملحوظة في الوزن بالنسبة لكلتا المجموعتل الشاهدة والتجريبية   06بعد فترة          

 .% 05لة الحجمية والكتلة الهزلية بنسبة  وزيادة بالنسبة للمجموعة التجريبية في متغيرات الكت
 الأداء:  -
 وال أي فرق في القوى القصوى بل المجموعتل الشاهدة والتجريبية و في  06لم  يتم تسجيل في اختبار السرعة          

وبعد   الاختبارات  من  الأول  الشاهدة   06الفترة  المجموعة  بل  فروق ذات دلالة إحصائية  تسجيل  تم  تدري   أشهر 
عند   التجريبية  العينة  لصالح  التجريبية  دلالة  والمجموعة  بل   0.05مستوى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وتسجيل 

 . 0.01الاختبارين في الفترة الثالثة والأول لصالح الفترة الأول عند مستوى دلالة  
 تركيز اللاكتات في البلازما:  -
جميع أوقات في كلتا المجموعتل وفي كل فترة  يزيد تركيز لاكتات البلازما بشكل ملحوظ مقارنة بقيم الراحة في        

أخ  عينات الدم مع وجود فروق ذات دلالة بل المجموعة التجريبية والشاهدة لصالح المجموعة التجريبية عند مستوى 
واختبار أنوفا لا يكشف عن أي تأ ير مهم لعوامل الحالة بل المجموعة التجريبية والشاهدة وفي كل مراحل  0.05دلالة 

 زما المقاسة. الدراسة على تركيزات لاكتات البلا
 نسبة الهيماتوكريت:  -
ارتفاع ملاحظ معر عنه في نسبة الهيماتوكريت عند نهاية التسخينات واختبار السرعة مقارنة بقيم الراحة عند           

 0.05كلتا المجموعتل وفي جميع مراحل الاختبارات عند مستوى دلالة  
  على الاختلاف في نسبة الهيماتوكريت لدى عينة البح . لا فترة الاختبارات لا حالة التدري  كان لها تأ ير كبير 

 تطور حجم البلازما:  -
نهاية            بعد  الراحة  بقيم  مقارنة  البلازما  حجم  في  عنه  معر  انخفاض  نلاحظ  التدريبي   الرامج  تطبيق  قبل 

دلالة   مستوى  عند  المجموعتل  عند كلتا  السرعة  واختبار  لمدة  0.05التسخينات  التدري   فترة  وبعد  أشهر   06. 
يم الراحة بعد نهاية التسخينات واختبار السرعة عند كلتا نلاحظ دوما  انخفاض معر عنه في حجم البلازما مقارنة بق

بعد   وأيضا  دلالة    05المجموعتل  عند مستوى  الاسترجاع  من  التدري  لمدة  0.05دقائق  الانقطاع عن  بعد   .05 
 أشهر ه ه الانخفاضات المعر عنها في حجم البلازما تبقى في انخفاض. 

التد          البلازما الملاحظ بعد تمرين ه ه الدراسة تثبت أن الرامج  ريبي المقترح ليس له تأ ير على انخفاض حجم 
 . وال لدى المراهقل   06سرعة  
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 :Santos E. &Janeira M. 2009سانتوس وجانيرا  دراسة  -6-2-5

 عنوان الدراسة:
للجسم للاعبي كـرة السـلة  ض والانقطاع عن التدري  على القوة الانفجارية للجزء العلوي والسفلي  افالانختأ يرات        

 ال كور للمراهقل.
Effects of reduced training and detraining on upper and lower body 
explosive strength in adolescent male basketball players 

 الهدف من الدراسة: 
ــيرات الانق          ــة تأ ـ ــيم ومقارنـ ــة إل تقيـ ــ ه الدراسـ ــلال هـ ــن خـ ــان مـ ــرامج خفـــض  هـــدف الباحثـ ــدري  وبـ ــن التـ ــاع عـ طـ

 التدري  على القوة الانفجارية للجزء العلوي والسفلي للجسم للاعبي كرة السلة ال كور المراهقل.
 عينة الدراسة:

 سنة.  15  – 14لاعبا  تراوحت أعمارهم من  15تم إجراء الدراسة على عينة شملت           
 منهج الدراسة:  

لدراســة علــى المــنهج التجــريبي حيــ  تم تقســيم العينــة عشــوائيا  إل مجمــوعتل  المجموعــة  اعتمــد الباحثــان في هــ ه ا        
  والمجموعـــة الثانيـــة هـــي مجموعـــة الانقطـــاع عـــن  08اللاعبـــل فيهـــا    وعـــدد  (RT)الأول هـــي مجموعـــة خفـــض التـــدري   

لاعبل. وشملت إجراءات الدراسة مجموعة من الاختبـارات تمثلـت في قفـن القرفصـاء   07وعددهم  (DTR)التدري  
(RT) ،قفــز الحركــات المعاكســة  اختبــار أبلاكــوف(ABA) ،عمــق القفــز(DJ) ،القــدرة الميكانيكيــة(MP) ،  رمــي

الأسـابيع التاليـة مـن فـترات  أ نـاء الموسـم  وعنـد نهايـة  أسـابيع    10بعـد بـرامج تـدريبي مركـ  دام   (MBT)الكرة الطبيـة
 الانقطاع وانخفاض التدري  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثامن  الأسبوع ثال عشر والأسبوع السادس عشر.

 نتائج الدراسة:
 أظهرت النتائج ما يلي:

 احتفاظ كلتا المجموعتل على قيم القوة الانفجارية. -
 التما ل الإحصائي على طول لحظات التطور. -
أســبوع يســمح بالاحتفــاظ بالمكتســبات المحققــة ســابقا  مــن جــراء تطبيــق بــرامج    12التوقــف عــن التــدري  لمــدة   -

 أسابيع. 10تدريبي مرك  أ ناء الموسم لمدة  
مهمــا كانــت اختلافــات الفقــد بســب  الانقطــاع عــن التــدري  وخفــض التــدري   فــإن الممارســة المنتظمــة لكــرة   -

 ى المكتسبات المحققة سابقا  للقوة الانفجارية.السلة تستطيع الحفاظ بمفردها عل
 
 



 الأول                                                                                                 الإطار العام للدراسةل ــالفص
 

 
31 

 التعليق على الدراسات السابقة:  -7
حـ   هـ ا بالإضـافة إل مقارنـة أهـم النتـائج  اإن الدراسات السـابقة تلقـي الضـوء علـى كثـير مـن المعـالم الـتي تفيـد الب       

تفسـير نتائجـه  ويتضـح ممـا سـبق ومـن خـلال    التي توصلت إليها الدراسات بنتائج الدراسة الحالية مما يساعد الباحـ  في
مـــا تم عرضـــه مـــن الدراســـات الســـابقة أنهـــا تناولـــت أشـــكالا  متعـــددة في التصـــميم والتجريـــ   وأنواعـــا  وفئـــات مختلفـــة مـــن  
العينــات  كمــا تنوعــت في المتغــيرات واوصــائن والأســالي  الإحصــائية بالإضــافة إل التبــاين في النتــائج والاســتنتاجات   

مــدت هــ ه الدراســات في أدواتهــا المســتعملة علــى اختبــارات بدنيــة وأخــرى فســيولوجية بمــا يتناســ  والموضــوع  حيــ  اعت
المدروس من خلال الصفات البدنية والفسيولوجية  بالنسبة للمنهج المستعمل فقـد اعتمـدت كـل الدراسـات علـى المـنهج  

أمـــا بالنســـبة للعينـــة الـــتي أجريـــت عليهـــا     في الدراســـاتالتجـــريبي الـــ ي يعتـــر المـــنهج الأنســـ  وطبيعـــة المواضـــيع المتناولـــة  
بالنســـبة لنتـــائج  . و تم اختيارهــا بالطريقـــة العمديـــة  ا  فـــرد  30إل    06تراوح عــدد أفرادهـــا مـــن  فـــالدراســات فكانـــت متباينـــة  

 في الآتي:  أهم نقاطها  الدراسات السابقة فيمكن إيجاز
إذ أنـــه تم تســـجيل مجموعـــة كبـــيرة مـــن الانخفاضـــات حيـــ  أشـــارت نتـــائج هـــ ه الدراســـات إل انخفـــاض القـــدرات          

الهوائية القصوى داخل العضلة حي  تم تسجيل انخفاض في الاستهلاك الأقصى للأكسـجل بعـد التوقـف عـن التـدري   
أســـابيع    08  ن التـــدري  لمـــدةوبعـــد التوقـــف عـــ  (2003طـــارق مصـــطفى المـــومني  ) %  5.9أســـابيع بنســـبة    04لمـــدة  
بنسـبة    النبض الأكسجيني الأقصـىفي    انخفاض   %10.9  بنسبةالتهوية الرئوية القصوى   انخفاض في %10.2بنسبة 
بنســبة    ثانيــة  30متوســط القــدرة اللاهوائيــة خــلال  انخفــاض في     %17.6  بنســبةالعتبــة اللاهوائيــة  انخفــاض     %  12.3
.  (2005هـــزاع بـــن محمـــد الهـــزاع  )%  2.6نخفــاض القــدرة اللاأكســجينية حيــ  كانــت نســبة الانخفــاض  ا   %  2.3

انخفــاض في تحمــل الأداء    ،%21.48  انخفــاض في تحمــل القــوة بنســبة  %  26.27انخفــاض في التحمــل العــام بنســبة  
  05.03  انخفاض في القـوة المميـزة بالسـرعة بنسـبة  %  05.29  انخفاض في تحمل السرعة بنسبة  % 08.03 بنسبة

ــد علــي الطــائي  ) %  03.37  انخفــاض في تحمــل الســرعة القصــوى بنســبة  % ــد عب انخفــاض في صــفة   (  2011مؤي
أســابيع تــدري  بنســبة    4  انخفــاض في صــفة المرونــة عنــد توقــف  %  7.8أســابيع تــدري  بنســبة    4الســرعة عنــد توقــف  

عــن التــدري  بنســبة    أســابيع   08بعــد توقــف    المرونــةانخفــاض في صــفة    (2003طـــارق مصـــطفى المـــومني  ) 15.5%
 .(2005هزاع بن محمد الهزاع  )  %6.0مية  نسبة قوة العضلات اولفية للفخ  إل الأماانخفاض في    2.1%

مـع ذلـك فإنـه تم تسـجيل مجموعـة مـن الارتفاعـات حيـ  أشـارت نتـائج هـ ه الدراسـات إل ارتفـاع ملحــوظ في    وبالمـوازاة
طــارق مصــطفى المــومني  ) % 17.4بنسـبة    (RPE)وارتفـع مؤشـر الجهـد    .%  36.2درجـة الشـعور بالجهـد بنسـبة  

نســبة الشــحوم في  و   % 4.9  بنســبة بلغــت  كــل مــن معــدل ضــربات القلــ  القصــوى  ملحــوظ  زداد بشــكل  وا(، 2003
. ومهمـا كانـت اختلافـات الفقـد بسـ  الانقطـاع عـن التـدري   (2005هزاع بن محمــد الهــزاع  )  %5.8بنسـبة الجسم 

ســانتوس  (  أو خفضــه  فــإن الممارســة المنتظمــة تســتطيع الحفــاظ بمفردهــا علــى المكتســبات المحققــة ســابقا  للقــوة الانفجاريــة
وتوصـلت الدراسـات السـابقة عمومـا  في نتائجهـا إل أن    .Santos E. &Janeira M. 2009)وجــانيرا  
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الانقطاع عن التدري  يؤدي إل انخفاض كفـاءة الجهـاز الـدوري التنفسـي وأن القـدرات التحمليـة تفقـد بسـرعة جـدا  بعـد  
 نهاية التدري .

ــراء البحــــ  و           ــتفاد الباحــــ  مــــن الدراســــات الســــابقة في اختيــــار التصــــميم المناســــ  لإجــ ــار بعــــض  وقــــد اســ اختيــ
الاختبــارات البدنيــة والفســيولوجية المناســبة لقيــاس الآثار المكتســبة والمفقــودة مــن جــراء التــدري  والانقطــاع عــن التــدري   
كما ساهمت الدراسات السابقة والمرتبطة في اختيار العينة المناسبة للدراسة الحاليـة  وكـ لك الأجهـزة المسـتخدمة المناسـبة  

 وطبيعة الدراسة وغيرها.
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 تمهيد:  

يعتـــــر التـــــدري  الرياضـــــي في مجملـــــه الواســـــع القاعـــــدة الأساســـــية الـــــتي تنطلـــــق منهـــــا كافـــــة التوجهـــــات والآراء         
والأســالي  الرياضــية وذلــك باعتبــاره مجموعــة مــن المجهــودات والأعبــاء البدنيــة الموجهــة والــتي بــدورها تحــدث نوعــا  مــن  

نجــاز وتتجلــى أهميــة التــدري  الرياضــي في كــرة  تحقيــق مســتويات عليــا للوصــول إل مصــاف الإ  بغيــةالتكيــف الــداخلي  
 القدم من خلال تسطير مجموعة من الرامج والتصاميم التدريبية التي تخضع لشروط ومعايير علمية مقننة.

وكغيرهــا مــن الرياضــات فــإن اســتمرارية التــدري  في كــرة القــدم وفــق الــرامج الموضــوعية والمدرجــة بشــكل علمــي          
ول بالرياضــي إل مســتويات عليــا  وعلــى العكــس منــه فــإن الانقطــاع عــن التــدري  يــؤدي إل  بحــت يــؤدي إل الوصــ

انخفاض مستوى اللاعبل نتيجة لانخفـاض الجوانـ  البدنيـة وكـ ا كفـاءة الأجهـزة الوظيفيـة وفي هـ ا الفصـل سـنتطرق  
بهــا في المجــال الرياضــي    إل كــل مــن التــدري  الرياضــي والانقطــاع عــن التــدري  وكــ ا مختلــف طــرق التــدري  المعمــول

 عامة وفي كرة القدم خاصة.
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 التدريب الرياضي: -1
 : الرياضي  التدريب  مفهوم  -1-1
 يسح  وتعني    "Trahere"مشتقة من الكلمة اللاتينية    Training" "  التدري    كلمة   أن   البعض  يرى       

 من   الجواد  ج ب  أو   سح   قديما    به  يقصد  وكان   الإنجليزية  اللغة  إل  المصطلح  به ا  الأمر  انتهى  وقد   يج ب  أو
 التدري    مصطلح  استخدام  انتشر  الزمن  وبمرور  .السباقات  في  للاشتراك  لإعداده) اويل  إسطبل(  الجياد  مربط

Training    والته ي   التعديل  من   الكثير   القدي   ومعناه  مفهومه   واعترى  الرياضي  المجالفي . 
 السير   وعلمه   أدبه   البعير    درب   ويقال   ومرنه  عوده   وفيه   وعليه   بالشيء    فلاا   دربل  يقا  العربية  لغتنا   وفي         
 .)277، ص2004إبراهيم أنيس وآخرون،  ( الدروبعلى  

 وما   وتجربتهم  خراتهم  تعكس  بصورة   الرياضي  التدري    مع    بتحديد  الرياضية  الثقافة  علماء  بعض   قام   وقد        
 وبالتال   منهم  كل  لدى  الرياضي  التدري   مفهوم   اختلف  وهك ا  وفلسفات    وم اه   اتجاهات  من   به  يؤمنون
 .له   تعريفهم  اختلف
 جهدا   الجسم   تحمل   التي  الحركات   جميع  بها   يقصدون  فالفسيولوجيل   كثيرة   بمعال  استعملت   تدري    كلمة   إن         
 وبه ا   الجسم    قابلية  رفع   إل   يؤدي  مما   الداخلية   الجسم  أعضاء   في   خارجي   حركي   انسجام   توليد  على   وتعمل   إضافيا
علي محمد زكي، (  الداخلية  الأجهزة  انسجام   إل   ويؤدي  التدري   صفات  له   البدل  العمل  يكون   أن   يمكن   المع 

 .)15، ص  1998
التــدري  الرياضــي انــه " عمليــة تربويــة مخططــة مبنيــة    )09، ص2011 (أحمــد فــارس محمــد صــالحويعــرف         

على الأسس العلمية والقواعد التربوية بهدف الوصول بالفـرد إل أعلـى مسـتوى ممكـن في النشـاط الرياضـي الممـارس   
وذلــــك بتنميــــة قــــدرات الفــــرد البدنيــــة ومهاراتــــه الحركيــــة وإمكااتــــه اوططيــــة وقدراتــــه العقليــــة  وكــــ لك تطــــوير نياتــــه  

 خصية والإرادية.الش
أن التــدري  الرياضــي يعــد عمليــة شــاملة    )31، ص2004  (  نبيلـــة عبــد الــرحمن وســلوى فكـــريوتضــيف         

للتحسل الهادف للأداء الرياضي ال ي يتحقق من خلال برامج مخطط للإعداد والمنافسات  وهو عمليـة لا بـد أن  
ملائـم يسـتطيع مـن خلالـه اللاعـ  والفريـق تنميـة    يديرها مدرب متخصن يتمثل دوره القيادي في خلق إطـار عمـل

 وتطوير قدراتهم الكامنة. 
التــدري  الرياضــي عمليــة تربويــة هادفــة وموجهــة  ذا  ان    )01، صWeineck, J )1997 ويعتــر           

تخطـــيط علمـــي لإعـــداد اللاعبـــل بمختلـــف مســـتوياتهم وحســـ  قـــدراتهم  بـــراعم  اشـــئل  ومتقـــدمل إعـــدادا  متعـــدد  
وان   بدنيا ومهاريا وخططيا  للوصول إل أعلى مستوى ممكن وب لك لا يتوقف التدري  الرياضي علـى مسـتوى  الج

دون آخــر  ولـــيس قاصــرا  علـــى إعـــداد مســتويات عليـــا فقــط  فلكـــل مســـتوى طرقــه وأســـاليبه وعلــى ذلـــك فالتـــدري   
ياضــية مختلفــة كالرياضــات المدرســي   الرياضــي عمليــة تحســل وتقنــل وتطــوير مســتمر لمســتوى اللاعبــل في مجــالات ر 
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ورياضــة المعــاقل والرياضــات الجماهيريــة  هــ ا بالإضــافة إل تــدري  وترقيــة وتحســل وتقــدم بالمســتوى الرياضــي العــال  
 إل الأعلى.

ومــن الناحيــة الفســيولوجية يعــد الهــدف الرئيســي للتــدري  هــو كســ  تكيــف بيولــوجي يســمح بتطــوير الأداء           
ــدد تؤخــــ  عــــدة عوامــــل في  وتحقيـــق مهــــا ــة بســــرعة  وفي هــــ ا الصـ ــال يســــمح بتطــــوير النشــــاطات المرمجـ م معينــــة وبالتـ

الحسـبان مثــل التكـرار  زمــن الحصـة التدريبيــة  نوعيـة التــدري   السـرعة  الوقــت  أوقـات الراحــة والمنافسـة  كمــا تتغــير  
 .( Gilles cometti, 2002, P11)ه ه العوامل حس  الهدف من الأداء.

مبدأ        على  تقوم  أو  المصادفة  على  تعتمد  عشوائية  بعملية  ليس  بدل   نشاط  لأي  الرياضي  التدري   إن 
المحاولةواوط   ولكنها عملية مدروسة ومخططة تخطيطا سليما  تعتمد على أسس علمية مدروسة  وفي إطار تربوي 

لك الاتجاهات والأسالي  التربوية التي تهدف متقن  فالتدري  الرياضي كما أشار إليه عصام عبد اوالق انه " ت
إل رفع كفاءة وقدرات اللاعبل البدنية والمهارية واوططية والنفسية ليكون قادرا  على ب ل الجهد المطلوب بطريقة 
اقتصادية وصولا إل مستوى أفضل "  من هنا كان لزاما على نجاح عملية التدري  الرياضي من التخطيط السليم 

يحي السيد الحاوي، (  على أسس علمية  حتى يتم التقدم بحالة التدري  والوصول به إل المستويات العاليةالمبني  
 .)10، ص2002
ــدهوهـــ ا يؤكـــده           ــو عبـ ــيد أبـ ــن السـ ــة  انـــه  لتـــدري  في كـــرة القـــدم  في تعريفـــه ل  )21، ص2001(  حسـ عمليـ

منســقة تهــدف إل تنميــة الكفــاءة البدنيــة    مخططــة ومنظمــة وموجهــة للنهــوض بمســتوى اللاعبــل مــن خــلال مــؤ رات
 والاستعداد لأداء الجهد  للوصول لأعلى مستوى رياضي وبالتال تحقيق الهدف ال ي يصبو إليه. 

التــدري  الرياضــي عمليــة تربويــة تخضــع للأســس والمبــادئ العلميــة وتهــدف أساســا  إل إعــداد الفــرد لتحقيــق  و          
معــل مــن أنــواع الأنشــطة الرياضـــية  وفي ضــوء ذلــك يمكننــا أن نســـتخلن أن  أعلــى مســتوى رياضــي ممكــن في نـــوع  

كعلـم التشـريح     (التدري  الرياضي من العمليات التربوية التي تخضع في جوهرهـا إل قـوانل ومبـادئ العلـوم الطبيعيـة  
وهـدفها النهـائي إعـداد الفـرد للوصـول    )كعلـم الـنفس وعلـم التربيـة ...    (  والعلـوم الإنسـانية )علم وظائف الأعضـاء

صـن  إل أعلى مستوى رياضي تسمح به قدراته واستعداداته وإمكااته  وذلك في نـوع النشـاط الرياضـي الـ ي يتخ
 .)36، ص1994محمد حسن علاوي،   ( فيه وال ي يمارسه بمحض إرادته

حــد مجــالات النشــاط الرياضــي الــ ي يعمــل  هــو أحــد صــور التــدري  عامــة وألحــدي   التــدري  الرياضــي اإن            
مهنــد حســين    (  عاليــة في النشــاط الرياضــي الممــارسعلــى رفــع مســتوى الإنجــاز عنــد الرياضــي للوصــول للمســتويات ال

 .)  26، ص2005البشتاوي، أحمد إبراهيم الخواجة، 
  كــان لكـل مــنهم مفهومـه اوـاص والــ ي يتجـدد وفقــا   وقـد تبـاين آراء العلمــاء في تحديـد تعريــف مشـترك حيـ        

 لاتجاهاته وفلسفته  ومجاله التخصصي.
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ويعتــر مفهــوم التــدري  الرياضـــي الحــدي  هــو العمليـــات الــتي تعتمــد علــى الأســـس التربويــة والعلميــة فـــالأداء          
لقــدرات والمســتويات الرياضــية في  الرياضــي النــاجح هــو نتــاج كــل مــن القــوى البدنيــة والعقليــة الــتي تهــدف إل تطــوير ا

 .)19، ص 2004عبد الله اللامي، (كافة جوانبها  لتحقيق أفضل النتائج الرياضية الممارسة 
ــادويعــــرف            ــراهيم حمــ ــتي إبــ التــــدري  الرياضــــي العلمــــي الحــــدي  انــــه " العمليــــات    )21، ص2001(  مفــ

التعليمية والتنموية التربوية التي تهدف إل تنشئة وإعـداد اللاعبـل ب اللاعبـات والفـرق الرياضـية مـن خـلال التخطـيط  
ول  والقيادة التطبيقيـة الميدانيـة بهـدف تحقيـق أعلـى مسـتوى ونتـائج ممكنـة في الرياضـة التخصصـية والحفـاظ عليهـا لأطـ

 فترة ممكنة. 
أن التـــدري  الرياضـــي يعـــرف علـــى أنـــه جميـــع العمليـــات الـــتي    )09، ص2002(ناهـــد رســـن ســـكروتضـــيف         

تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة البدنية  وتعلـيم التكنيـك  التكتيـك وتطـوير القابليـات العقليـة ضـمن مـنهج علمـي  
 ل أعلى المستويات الرياضية الممكنة.مرمج وهادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول بالرياضي إ

صــــر في الآتي: " التحضــــير العــــام للرياضــــي جســــميا   حمــــن كــــل مــــا ورد أعــــلاه نجــــد أن التــــدري  الرياضــــي ين         
وتكنيكيــا  وتكتيكيــا  وعقليــا  ونفســيا  وتربــويا  بمســاعدة التمرينــات الجســمية عــن طريــق الجهــد ". وبهــ ا يكــون التــدري   

كعلــم التشــريح والفســيولوجيا    (عمليــة تربويــة تخضــع في جوهرهــا لقــوانل ومبــادئ العلــوم الطبيعيــة    الرياضــي عبــارة عــن
تهـدف إل إعـداد الفـرد للوصـول بـه إل    )كعلم النفس والاجتمـاع والتربيـة ...    (والعلوم الإنسانية  )والميكانيكا ... 

في نـوع النشـاط الرياضـي الـ ي يتخصـن فيـه    أعلى مستوى رياضي تسمح به قدراته واستعداداته وإمكانياته وذلـك
 )  18-17، ص ص2015مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري،   (ويمارسه بمحض إرادته 

 التدريب الرياضي:ومميزات خصائص  -1-2
 يمكن   ولكن  رياضي   مستوى  أعلى   إل  بالفرد   إن الهدف الرئيسي من التدري  الرياضي هو محاولة الوصول         
 )ال   ...  التحمل   السرعة  القوة (  البدنية  القوى   منل ك  وتطوير  تنمية  إل  يسعى  الرياضي  التدري    نإ ف  ذلك  تحقيق

 . )  25، ص2001مفتي إبراهيم حماد،   ( والنفسية  )ال  ...  اوطط  كالمهارات (   الفنيةى  القو و 
ــية  المســـتويات  أعلـــى  إل  الموهبـــة  وصـــول  أصـــبح  بحيـــ   العلميـــة  والمعلومـــات  المعـــارف  علـــى  اعتمـــاده          دون   الرياضـ

 .مستبعدا أمرا الحدي  العلمي  بالتدري  ارتباطها
  التـدري   طـرق  اختيـار  يجـ   ذلـك  ولأجل  والأعمار  والمستويات  الفردية  الفروق  يراعي  تربوية عملية الرياضي التدري 
 .)122، ص2004، الربضي جميل كمال  (  الراحة  وفترات العمل  تشكيل  وطرق
  انتهــــاء  بعــــد   التــــدري   تــــرك  اوطــــ   فمــــن  الســــنة  أشــــهر  طــــوال  والاســــتمرار  بالامتــــداد  الرياضــــي  التــــدري   يتميــــز       

 .الرياضيل مستوى  هبوط  إل ذلك  يؤدي إذ التامة للراحة وتركن  المنافسات
  يتعلـق  معـل  أسـلوب  عليـه  يفـرض  بحيـ   الرياضـي  حيـاة  علـى  العـال المسـتوى في خاصـة الرياضي التدري  يؤ ر       
 .ال......التحدث التغ ية  اليومية  بحياته
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  العديـد   عاتقـه  علـى  يقـع   إذ  القيـادي  أسـلوبه  بفضـلته  رياضـ  علـى  المـدرب  تأ ـير  الرياضـي  التدري  خصائن من       
ــن ــام  مـ ــة  المهـ ــة  التربويـ ــتي  والتعليميـ ــدورها  تتطلـــ   الـ ــة  بـ ــيرة  درجـ ــة  مـــن  كبـ ــؤولية  الفاعليـ ،  عــــلاوي  حســــن   محمــــد(  والمسـ

 .)  39، ص1992
تلقـي بمتطلبــات جديـدة ومتطـورة دائمــا  علـى العمليــة  التـدري  الرياضــي الـتي  مميـزات  ويمكـن حصـر خصــائن و         

 :فيما يليالتدريبية والقائمل بها  
 يرمي التدري  الرياضي إل محاولة الوصول بالفرد إل أعلى المستويات الممكنة في نشاطه الرياضي. -

معــــل مــــن الأنشــــطة  أدى التقــــدم الســــريع المســــتمر للمســــتويات الرياضــــية العاليــــة إل أهميــــة التخصــــن في نــــوع   -
الرياضية وذلك لاختلاف متطلبات كـل نشـاط عـن الآخـر  ولكـن هـ ا لا يعـني أن يقتصـر التـدري  للفـرد علـى  

 تخصصه فقط بل إنه يستخدم الأنشطة الأخرى كعوامل مساعدة فقط.

لرياضـي مـن  تراعي عملية التدري  الفروق الفردية بل الرياضيل حتى لو تقاربت نتـائجهم  إذ يتحـدد المسـتوى ا -
عــدة مكــوات مــن فـــرد لآخــر وتظهــر أهميــة مراعـــاة ذلــك خاصــة مــع لاعـــبي المســتويات العاليــة وتختلــف عمليـــة  

 التخطيط للتدري  طبقا  للسن والعمر التدريبي والعمر البيولوجي والعمر العقلي للفرد.

كوحــدة واحــدة  بمراعــاة التكامــل  تســعى عمليــة التــدري  إل التنميــة المتكاملــة لكــل القــوة البدنيــة والنفســية للفــرد   -
لعمليتي التربية والتعليم بت كيـد العلاقـة الو يقـة بـل مقـدرة الفـرد لـلأداء واسـتعداده لهـ ا الأداء للوصـول إل أعلـى  

 المستويات الممكنة في النشاط الرياضي الممارس.

ي  في تنظـــيم أســـلوب  يتطلـــ  تنظـــيم أســـلوب حيـــاة الفـــرد وطريقـــة معيشـــته لتـــتلاءم مـــع متطلبـــات عمليـــة التـــدر  -
المعيشــــة مــــن حيــــ  التغ يــــة والنــــواحي الصــــحية ونظــــام الحيــــاة اليوميــــة بمــــا يــــتلاءم مــــع المجهــــود العــــال المطلــــوب  

 للمساهمة في رفع مستوى الرياضي لأعلى درجة ممكنة.

  تتميـــز عمليـــة التـــدري  بالاســـتمرارية لعـــدة ســـنوات دون انقطـــاع  ويظهـــر اســـتمرار عمليـــة التـــدري  الرياضـــي في -
 اوطة التدريبية التي تب  على الأسس العلمية والإنجازات الناجحة في الحياة العملية.

تستند عمليـة التـدري  علـى نظـريات وقواعـد مـن العلـوم الطبيعيـة والعلـوم الإنسـانية مثـل علـم الـنفس والاجتمـاع   -
ــيرهم  ــاء والتشــــريح وغـ ــاء الحيويــــة  علـــم وظــــائف الأعضـ والاســــتفادة مـــن خــــرات    الرياضـــي والميكانيكــــا والكيميـ

 المدربل من أجل بناء متكامل لعلم التدري  الرياضي الحدي .

تتســم عمليــة التــدري  بالــدور القيــادي للمــدرب للعمليــة التدريبيــة والــ ي يعمــل علــى تربيــة اللاعــ  بالاعتمــاد   -
عـداد الفـرد لأن يتـدرب  على النفس والاستقلال في التفكير والابتكار مستندا على النواحي العلمية والعملية  وإ

 .) 10-09، ص ص2003عصام عبد الخالق،    ( ه تبعا  لإرشادات المدرب وتخطيطهبمفرد

 أنه تتحدد خصائن التدري  الرياضي الحدي  بما يلي:   ) 2001(  مفتي إبراهيم حمادويضيف          
يا  علـى الأسـس التربويـة وفي مقدمـة  يعتمد على الأسس التربوية: يعتمد علم التدري  الرياضي الحدي  اعتمادا كل -

 ذلك ما يلي:     
 ب  الاتجاهات التربوية او ح  الرياضة وتقديرها وجعلها نمط حياة. -          
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 توجيه ميول الفرد الرياضي واتجاهاته او الأهداف السامية للرياضة. -          
 غرس وتطوير السمات اولقية والإرادية الإيجابية لدى اللاعبل واللاعبات. -          

 يخضع كافة عملياته للأسس والمبادئ العلمية. -
تلعــ  دورا  هامــا  حيــويا  في التــ  ير علــى شخصــية    تأ ـير شخصــية وفلســفة وقــيم المــدرب: إن شخصــية وقــيم المــدرب  -

 وقيم اللاع  وبالتال درجة تحقيق أهداف الرياضة.
تواصـل عمليــات التــدري  الرياضــي وعـدم انقطاعهــا: اســتمرار عمليــات التــدري  الرياضـي منــ  بــدء التخطــيط لهــا    -

 اعتزال اللاع  التدري .  مرورا  بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات الرياضية دون توقف حتى
ــداد    - ــة   (تكامـــل عملياتـــه: تشـــمل عمليـــات التـــدري  الرياضـــي جوانـــ  متعـــددة مـــن الإعـ بدنيـــة  مهاريـــة  خططيـ

كـلا متكـاملا متجانسـا  يهـدف لوصـول اللاعـ  والفـرق الرياضـية لأعلـى المسـتويات    )نفسية  ذهنية  خلقية  معرفيـة
 الرياضية وتحقيق أفضل النتائج.

ــاع دا  - ــدري  الرياضـــي علــــى  اتسـ ــات التـ ــ  عملياتـــه: لا تقتصـــر فعاليــــات عمليـ ــاات المســــتخدمة في تنفيـ ئـــرة الإمكـ
الملع  أو الساحة الرياضية فقط  بل تتخطاها إل القاعات والحجرات والمعامل الرياضية لتحقيق جوانـ  التخطـيط  

 دمة فيها.والإرشاد والتوجيه. كما اتسعت دائرة الأجهزة والأدوات الإمكاات المستخ
ــيط والتطبيـــق لا غـــ  لأحـــدهما عـــن الآخـــر في التـــدري     - تكامـــل التخطـــيط والتطبيـــق والقيـــادة في عملياتـــه: التخطـ

 الرياضي.
 اتساع دائرة الفردية: عمليات التدري  الرياضي تتسم بالفردية إل أبعد الحدود الممكنة. -
ئ العلميــة في عمليــات التــدري  الرياضــي لا يلغــي دور  عــدم إهمــال دور اوــرة فيــه: الاعتمــاد علــى الأســس والمبــاد  -

 اورة  بل إنها تتكامل معا  للعمل على تحقيق أهدافه.
إتبـاع اللاعــ  لــنمط الحيــاة الرياضــية: يتطلــ  التــدري  الرياضــي خضــوع الأفــراد الرياضــيل لأســلوب حيــاة يتوافــق    -

 معه ويعمل على تحقيق أهدافه.
  الرياضــي كافــة الوســائل غــير المشــروعة الــتي يمكــن أن تســتخدم في تحقيــق نتــائج أو  نبــ  المنشــطات: ينبــ  التــدري  -

 .)27-25، ص ص2001مفتي إبراهيم حماد(مستويات رياضية مثل المنشطات أو غيرها 
 الأهداف العامة للتدريب الرياضي:   -1-3
 تنحصر أهداف التدري  الرياضي في :         

للمتغيرات  - الإيجابية  التغيرات  خلال  من  الإنسان  لجسم  الوظيفية  الأجهزة  عمل  بمستوى  الارتقاء 
 الفسيولوجية والنفسية والاجتماعية.

الثلا - المجالات  في  الإنجاز  لمستويات  فترة  بات  أعلى  لتحقيق  التدريبية  الحالة  بمستوى  الاحتفاظ   ة محاولة 
 . )الوظيفية  النفسية والاجتماعية(
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ويمكن تحقيق أهداف عملية التدري  الرياضي بصفة عامة من خلال جانبل أساسيل على مستوى واحد         
والجان  التربوي  ويطلق عليهما واجبات التدري  الرياضي  فالأول   )التدريبي(من الأهمية  هما الجان  التعليمي  

اكتساب وتطو  البدنية  يهدف إل  القدرات  التحمل ... ال(ير  القوة   أو   )السرعة   والمهارية واوططية والمعرفي  
ويهتم   المجتمع  اديولوجية  الأول  المقام  في  يتعلق  والثال  الممارس   الرياضي  النشاط  في  للاع   الضرورية  اورات 

بتحسل ويهتم  وإراديا   معنويا  الرياضية  للأفعال  الضرورية  الصفات  الدوافع   بتكميل  وتطوير  والتقدير  الت وق 
وحاجات وميول الممارس واكتسابه السمات اولقية والإرادية الحميدة كالروح الرياضية وحبالوطن والمثابرة وضبط 

 . )  5-4، ص ص  1998  أمر الله أحمد البساطي،(  النفس والشجاعة ... وغيرها من خلال المنافسات 
الياسريمروان عبد  ويضيف             إبراهيم ومحمد جاسم  أن أهداف   )20-19، ص ص2015(  المجيد 

 التدري  الرياضي يمكن تلخيصها في مايلي:
 تنمية عناصر اللياقة البدنية:    -1-3-1

بما          وغيرها  والرشاقة  والسرعة  القوة  مثل  البدنية  والقدرات  الصفات  تنمية  إل  الرياضي  التدري   يهدف 
 ة ومتطلباتها.يتناس  مع نوع الرياض

 تنمية النواحي المهارية والخططية:   -1-3-2
الدفاعية والهجومية            القدرات اوططية  المهارات الحركية وتنمية  الرياضي إل تعلم  التدري   فردية   (يهدف 
المهارية   )وجماعية النواحي  وتثبيتها  وتنمية  إتقانها  والعمل على  المنافسات  الفريق في  أو  اللاع   التي يستخدمها 

 واوططية يمثلان وحدة كاملة في عملية التدري . 
 تنمية القدرات العقلية والمعرفية:   -1-3-3

واصة باللعبة التي يمارسها من يهدف التدري  الرياضي إل إكساب اللاع  مختلف المعارف والمعلومات ا         
حي  تاريخها   تطورها وقانونها  وك لك العوامل التي تؤ ر في المستوى الرياضي وب لك يستطيع اللاع  أن يسهم 

 بصورة إيجابية في تنمية مستواه الرياضي.
 تنمية القدرات النفسية والإدارية:  -1-3-4

من النواحي التربوية والنفسية والإدارية والتي تسهم في استمرار  يهدف التدري  الرياضي إل إعداد اللاع           
 قدرته على المثابرة وب ل الجهد وضبط النفس والتحلي باولق الرياضي.

 التعود على القيادة والتبعية واحترام الآخرين:   -1-3-5
م         المسؤولية  وتحمل  القرارات  اتخاذ  في  والشجاعة  القيادة  عنصر  الشخن  في  الآخرين ينمي  آراء  مراعاة  ع 

 واحترام نظرهم والأخ  بها إن كانت على صواب.
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 حب الوطن والولاء له:   -1-3-6
الرياضيل ح  وطنهم          الرياضي عند  التدري   الرفع من ش نه بل الدول حي  يخلق  وذلك بالعمل على 

 والولاء له من خلال العمل على رفع رايته.
 :الرياضي   التدريب  واجبات -1-4
عملية التدري  ك ي عملية تربويـة ذات شـقل همـا الشـق التربـوي  والشـق التعليمـي وهـ ان الشـقان موحـدان           

 لا ينفصلان إطلاقا  وإلا أصبحت عملية التدري  قاصرة.

 الواجبات التعليمية: -1-4-1

تتضــمن جميــع العمليــات الــتي تهــدف إل التــ  ير في القــدرات ومهــارات ومعلومــات ومعــارف اللاعــ  الرياضــي          
 وتشمل أهم ه ه الواجبات التعليمية ما يلي:

ــالقوة العضـــلية والســـرعة والتحمـــل والمرونـــة والرشـــاقة   - ــية كـ ــاملة للصـــفات أو القـــدرات البدنيـــة الأساسـ التنميـــة الشـ
 أو القدرات البدنية الأساسية.  وغيرها من الصفات

التنميــة اواصــة للصــفات أو القــدرات البدنيــة والضــرورية لنـــوع النشــاط الرياضــي الــ ي يتخصــن فيــه اللاعـــ    -
 الرياضي.

ــيم المهــــارات الحركيــــة الأساســــية لنــــوع النشــــاط الرياضـــي التخصصــــي والــــلازم للوصــــول إل أعلــــى المســــتويات   - تعلـ
 الرياضية.

 ية الضرورية للمنافسات الرياضية.تعليم المهارات اوطط -

إكســـاب المعـــارف والمعلومـــات النظريـــة عـــن النـــواحي الفنيـــة لـــلأداء الحركـــي  مـــن خطـــط اللعـــ  وطـــرق التـــدري    -
المختلفة  والقـوانل واللـوائح والأنظمـة الأساسـية المرتبطـة بالنشـاط الرياضـي التخصصـي وغـير ذلـك مـن المعـارف  

 .)  51، ص2002محمد حسن علاوي أ،  ( رىوالمعلومات النظرية الهامة الأخ
 :التربوية الواجبات -1-4-2

  والإراديـــة  اولقيـــة  الســـمات  تطـــوير  تســـتهدف  الـــتي  المنظمـــة  التربويـــة  المـــؤ رات  كـــل  التربويـــة  الواجبـــات  تتضـــمن         
  الرياضـي  التـدري   لعمليـة  التربويـة  الواجبـات  أهم  وتشمل  للشخصية   الأخرى والملامح اوصائن مختلف من وغيرها
 :مايلي على
  الحاجــات  مــن  العــال  المســتوى  ذو  الرياضــي  النشــاط  يكــون   أن   علــى  والعمــل  الرياضــة   حــ   علــى  الــنشء  تربيــة -

 .للفرد الأساسية

  عـن  وذلـك  الـوطن   خدمـة  أساسـا  تسـتهدف  بصـورة  بهـا  والارتقـاء  الفـرد  وميـول وحاجـات دوافـع  مختلـف تشكيل -
 .المجال ه ا في العالية الرياضية  المستويات  به  تسهم ال ي الهام  الإيجابي  الدور معرفة طريق

 الرياضية ... ال. والروح الرياضي  واولق الوطن  كح   الحميدة اولقية السمات  وتطوير  تربية -
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ــة - ــمات  اوصـــائن  وتطـــوير  تربيـ ــة  والسـ ــمة  الإراديـ ــابرة  كسـ ــة  المثـ ــة  الـــنفس  ضـــبط  ونيـ ــجاعة  ونيـ ــة  والجـــرأة  الشـ   ونيـ
 . )  41، ص1994محمد حسن علاوي،  ( ال   ...  التصميم

  محــددة  عمليــات  عــدة  إل  الرياضــي  للتــدري   والتربويــة  التعليميــة  الواجبــات  أهــم  ترجمــة  يمكــن  ماتقــدم  ضــوء  وفي        
 : هي العمليات  وه ه معل  واج  تحقيق  إل منها كل  تهدف

 :الإعدادالبدني -ب

ــداد  يهـــدف         ــدل  الإعـ ــة  إل  البـ ــفات  تنميـ ــدرات  أو  الصـ ــة  القـ ــالقوة  البدنيـ ــلية  كـ ــل  العضـ ــرعة  والتحمـ ــة    والسـ المرونـ
 والرشاقة.

 :والخططي المهاري  الإعداد    -ب 

  يســـتخدمها  الـــتي  وططيـــةا  والقـــدرات  الرياضـــية  الحركيـــة  المهـــارات  تعلـــيم  إل  واوططـــي  المهـــاري  الإعـــداد  يهـــدف       
  إذ  واحـدة   وحـدة  ن يكـوا  واوططـي  المهـاري  والإعـداد  وتثبيتهـا   إتقانهـا  ومحاولـة  الرياضـية  المنافسـات  غضـون   في  الفـرد
  المهــارات  تعلــيم  عمليــة  أن   إل  بالإضــافة  هــ ا  اوططــي   الأداء  أســاس  تشــكل  الــتي  هــي  الرياضــية  الحركيــة  المهــارات  أن 

 .اوططية  النظر  لوجهة أساسا  تخضع   أن   ينبغي  الحركية
 :  )النظري(  المعرفي الإعداد      -ج 

  اواصـــة  والمعلومــات  المعـــارف  مختلــف  الرياضـــي  الفــرد  إكســـاب  إل  النظــري  الإعـــداد  أو  المعــرفي  الإعـــداد  يهــدف       
  التــدري   عمليــات  في  اشــتراكه  أ نــاء  والمعــارف  المعلومــات  هــ ه  مــن  الاســتفادة  يســتطيع   حــتى  الرياضــي  التــدري   بعلــم

  مســتواه  تنميــة  في  إيجابيــة  بصــورة  يســهم  أن   الرياضــي  الفــرد  يســتطيع   وبــ لك  الرياضــية  المنافســات  أ نــاء  في  أو  الرياضــي
 .الرياضي
 :النفسي -  التربوي الإعداد      -د  

  هـ ه  إل  النظـر  علينـا  ويجـ   .والنفسـية  التربويـة  النواحي  من  الفرد  إعداد  إل  النفسي – التربوي  الإعداد  يهدف       
  بهـا  الاهتمـام  ينبغـي  ولـ ا  الرياضـي   التـدري   عمليـة  هـي  واحـدة لعملية مترابطة  مكوات أنها على الأربعة العمليات

 المستويات الرياضية. أعلى  إل بالفرد الوصول  يمكن  حتى جميعا
 :العقلية  الناحية  تهيئة      -ه 

  علـى  الاعتمـاد  الرياضـي  مـن  يطلـ   ثمة  ومن  اللعبة  لتلك  اللازمة  العقلية  المتطلبات  ارتفعت المستوى ارتفع  كلما       
  الرياضــي  التكتيــك  تطــوير  علــى  والعمــل  المبــاراة  في  التكتيكيــة  خطتــه  تطبيــق  وعليــه  بعيــد   حــد   إل  التــدري   في  الــنفس
  قـادرا  يكـون   لكـي  التـدري   نواحي  جميع   في  غزيرة  معلومات  منه  يتطل   ه ا  كل  اواص التدري  منهجية إل بالنظر
 .)128-127، ص ص 1994محمد حسن علاوي،  (  والمنافسات التدري في  استعمالها على
 الأسس والمبادئ العلمية للتدريب الرياضي: -1-5

لعبــت الموهبــة الفرديــة في الثلا ينيــات والأربعينيــات دورا  أساســيا  في وصــول الفــرد إل أعلــى المســتويات الرياضــية         
را  مسـتبعدا . فالتـدري  الرياضـي الحـدي  يقـوم علـى  دون ارتباطها بالتدري  الرياضي العلمي الحـدي  والـ ي كـان أمـ
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المعــارف والمعلومــات والمبــادئ العلميــة المســتمدة مــن العديــد مــن العلــوم الطبيعيــة والعلــوم الإنســانية والطــ  الرياضــي  
،  2002محمد حسن عــلاوي ب،  (  س الرياضي وعلم الاجتماع الرياضيوالميكانيكا الحيوية وعلم الحركة وعلم النف

 .)19ص
يرى مفتي إبراهيم حماد أن الأسـس والمبـادئ العلميـة الـتي تسـهم في عمليـات التـدري  الرياضـي الحـدي  تتمثـل         

في علم التشريح  وظائف أعضاء الجهد البدل  بيولوجيا الرياضة  علوم الحركة الرياضية  علم النفس الرياضـي  علـوم  
 .   )22-21، ص ص1999مفتي إبراهيم حماد،  (  يةتماع الرياضي  والإدارة الرياضالتربية  علم الاج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأسس والمبادئ العلمية للتدريب الرياضي.  )01(شكل رقم  
 

 مكونات التدريب الرياضي: -1-6
 مفهوم مكونات التدريب الرياضي: -1-6-1

مكــوات التــدري  الرياضــي هــي " تلــك الجزئيــات الــتي تشــكل في مجموعهــا المحتــوى التــدريبي المســتهدف مــن           
 عمليات التدري  الرياضي ".

أو هــي " تلــك الجزئيــات المطلــوب الوصــول بهــا لأعلــى مســتوى ممكــن لــدى اللاعــ  والــتي تشــكل في النهايــة           
 مستواه الرياضي ".

 الجزئيات المستهدفة من عمليات التدري  الرياضي ". أو هي "         
 من المفاهيم السابقة يتضح أن رفع مستوى مكوات التدري  يعني رفع مستوى اللاع  ككل.         

 الأسس والمبادئ العلمية

أسس وظائف أعضاء  

 الجهد البدني
 أسس التشريح أسس الإدارة الرياضية

أسس علوم الحركة 

 أسس علم التربية الرياضية 
أسس علم النفس  

 الرياضي 

أسس علم الاجتماع  الرياضةأسس بيولوجيا 

 الرياضي 
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 المكونات الرئيسية للتدريب الرياضي: -1-6-2

 مكوات التدري  الرياضي كما يلي:أن    )2002(مفتي إبراهيم حماديوضح          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ككل.  اللاعب  مستوى  برفع الرياضي للتدريب  الجزئية  المكونات  مستوى  رفع  يوضح  )02(شكل رقم 
 وهو المكون اواص بتعلم وتطوير مهارات الرياضة التخصصيةالمكون المهاري:  -1-6-2-1

ــدني:   -1-6-2-2 ــون البـ ــة  المكـ ــة الرياضـ ــة عامـــة ولياقـ ــر اللياقـــة البدنيـ ــتعلم وتطـــوير عناصـ ــون اوـــاص بـ ــو المكـ وهـ
 التخصصية.

ــالمكـــــون الخططـــــي:   -1-6-2-3 ــوير التفكــ ــتعلم وتطــ ــو المكــــون اوــــاص بــ ــة  وهــ ــلوك اوططــــي في الرياضــ ير والســ
 التخصصية.

وهو المكون اواص بتعلم وتطوير المعارف والمعلومات الـتي تـدعم الأداء في الرياضـة  المكون المعرفي:  -1-6-2-4
 التخصصية.

  وهو المكون اواص بتعلم وتطوير العناصر الأخلاقيـة والتربويـة الـتي تـدعم الأداءالمكون الأخلاقي:  -1-6-2-5
 .)68-67، ص2002مفتي إبراهيم حماد،  (   في الرياضة التخصصية

 الانقطاع عن التدريب الرياضي: -2

 تعريف الانقطاع عن التدريب:  -2-1
 ,W. Larry Kenney, et al  (  و  )  Mujika et Padilla, 2000  (مـن    يتفـق كـل        

2011,P351   (     للتكيـف النـاجم عـن    ليـة  علـى أنـه اوسـارة الجزئيـة أو الكه  يتم تعريفأن الانقطاع عن التدري
 عن التدري  أو الانخفاض الكبير في حمل التدري .  عكنتيجة للتوقف والإقلا  التدري 

 مستوى اللاعب رفع 

 رفع مستوى مكونات التدريب الرياضي 

 إعداد

 المكون 

 المهاري 

 المكون 

 البدني

 المكون 

 الخططي 
 المكون  

 النفسي الذهني 

 المكون 

 المعرفي

 المكون 

 الأخلاقي
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مــن الأهميــة بمــا كــان التمييــز بوضــوح بــل العمليــة الــتي يفقــد مــن خلالهــا الرياضــي جــزءأ مــن التكيفــات الناجمــة عــن  
 .)والراحة التامةبمع  الفرق بل التدري  المنخفض أو الضامر والتوقف عن التدري  (التدريبات أو كلها 

 خصائص الانقطاع عن التدريب:    -2-2
إن حافز التدري  الغير كافي للرياضيل وال ي يميز فترات الشح  يؤدي إل انخفاض كبـير وواضـح في المسـتوى         

يــؤدي إل تحفيــز ســلبي لــبعض اوصــائن الفيزيولوجيــة والبدنيــة جــراء    الاعتيــادي للنشــاط البــدل للرياضــي. هــ ا مــا
 الانقطاع عن التدري .

 الانقطاع عن التدريب والقدرات القلبية التنفسية:  -2-2-1
  %  14و  04عندما يتوقف الرياضي بشكل كلي عن التدري  فإنه سوف يعال من انخفـاض يـتراوح مـا بـل         

. وعـادة مـا تكـون هـ ه اوسـارة أكثـر وضـوحا  عنـدما  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥)   (  في مؤشر الاستهلاك الأقصى للأكسجل
يرجـع إل حـد كبـير    𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥أعلـى. هـ ا الانخفـاض في    )الاستنشـاق  (يكون الاستهلاك الأول للأكسـجل 

لحجـــم الـــدم الكلـــي وحجـــم البلازمـــا  هـــ ا الأخـــير اجـــم عـــن الانخفـــاض في    )عـــادة يومـــان (إل فقـــدان ســـريع للغايـــة  
ويحــد مــن مــلء البطــل بالــدم أ نــاء    %12و    05المحتــوى الكلــي لروتــل البلازمــا. خســارة حجــم الــدم تــتراوح بــل  

ع القلــبي يقــل والرياضــي لا يســتطيع الحصــول علــى أقصــى حجــم أكســجل لــه  النشــاط البــدل  وبالتــال حجــم الــدف
. ه ا الارتفاع في معـدل ضـربات القلـ  يكـون أيضـا   %  10و  05بالرغم من ارتفاع في معدل ضربات القل  بل  

  ملاحظ أ ناء النشاط البدل والتمارين ذات الشة أقل من القصوى لأن الارتفاع في معدل ضربات القلـ  غـير كـافي
مــن أجــل تعــويض الانخفــاض في حجــم الــدفع القلــبي. النــاتج القلــبي الأقصــى والأقــل مــن الأقصــى يــنخفض  ثم يرتفــع  
أ نــــاء الراحــــة. وظيفــــة التهوئــــة الرئويــــة أيضــــا  تعــــال مــــن التــــدهور الســــريع وغالبــــا  مــــا تكــــون بالمــــوازاة مــــع التــــدهور في  

𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 مـن احيـة أخـرى  )حجـم البطينـات ونياكـة الجـدران  (. ويمكن أيضا  احتمال خسـارة الحجـم القلـبي .
 يـــزداد ضـــغط الـــدم والمقاومـــة الطرفيـــة الكليـــة عنـــد الرياضـــيل بعـــد فـــترات قصـــيرة مـــن التوقـــف عـــن النشـــاط البـــدل

Mujika et Padilla 2001a)  (. 
 الانقطاع عن التدريب والتمثيل الغذائي:  -2-2-2

لانقطــاع عــن التــدري  بتبعيــة واضــحة للكربوهيــدرات والــدهون حيــ   علــى مســتوى التمثيــل الغــ ائي  يتميــز ا       
تكــون هنــاك زيادة معتــرة في الكربوهيــدرات وانخفــاض واضــح في مســاهمة الــدهون أ نــاء التمــارين ذو الشــدة القصــوى  
والأقــل مـــن القصـــوى. التـــدري  الغـــير كـــافي حـــتى وإن كـــان لوقـــت قصـــير يـــؤدي إل زيادة في نســـبة التبـــادل التنفســـي  

لرئــــوي. معــــدل تحمــــل الغلوكــــوز وإجمــــال انخفــــاض الغلوكــــوز يــــنخفض بســــرعة وبصــــورة واضــــحة  بســــب  انخفــــاض  ا
ــل الناقـــل   ــبة الروتـ ــاض نسـ ــية الأنســـولل. انخفـ ــدهني    GLUT-4حساسـ ــ  الـ ــه نشـــاط الرويـ ــلة يقـــل معـ في العضـ

 اكم الأنسجة الدهنيةمما يعزز تر  على المستوى العضلي  في حل أنه يزيد في الأنسجة الدهنية )الليباز(
( Mujika et Padilla 2001a). 

تركيز اللاكتات في الدم يزداد عند شدة تدريبية أقل من القصوى  وعتبة اللاكتات تظهر عند نسبة مئويـة أقـل         
. هــ ه التغــيرات تقــترن بانخفــاض مؤقــت في قــدرة التخــزين الــتي تنــتج  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥مــن الحجــم الأقصــى للأكســجل  



 لثاني                                                                                    التدريب الرياضي في كرة القدم ل اــالفص
 

 

47 

حموضــة عضــلية أعلــى بعــد التمــارين الرياضــية. يــنخفض تركيــز الغليكــوجل في العضــلات المدربــة بســرعة ويعــود ذلــك  
 .(Costill et al. 1985)إل القيم المستقرة في غضون الأسابيع التي ينقطع فيها التدري  الرياضي 

 الانقطاع عن التدريب والعضلات:  -2-2-3
عتــه الديناميكيــة الحركيــة الاســتثنائية الــتي تســمح لــه بالتكيــف مــع مســتويات متغــيرة  النســيج العضــلي يتميــز بطبي       

لمختلف الوظائف المطلوب تنفيـ ها. إذا كانـت هـ ه المتطلبـات غـير كافيـة مـن أجـل المحافظـة علـى التكيفـات الناجمـة  
مويــة في العضــلة  توزيــع  عــن التــدري  العضــلي هــ ا يعــني تعــديلات في البنيــة الوظيفــة للعضــلة  كثافــة الشــعيرات الد 

ــد   ــنخفض عنـ ــن أن يـ ــوبل يمكـ ــز الميوغلـ ــدي وحـــتى تركيـ ــريال الوريـ ــرق الأكســـجل الشـ ــلية  فـ ــاحة الأليـــاف العضـ ومسـ
ولكـن هـ ه التغـيرات  .  (Mujika et Padilla 2001b )الرياضيل بعد عدة أسابيع من توقف التـدري   

يط ومـع ذلـك فقـد لـوحظ انخفـاض سـريع وتـدريجي في  ليست المعتادة بعد فـترات شـح  سـيئة أو غـير منتظمـة التخطـ
 .(Costill et al. 1985)نشاط الإنزيمات المؤكسدة عند مجموعة من السباحل 

 الانقطاع عن التدريب وتحمل الأداء:  -2-2-4
تــؤدي    اوسـارة العامـة للقـدرات القلبيــة التنفسـية  لكفـاءة التمثيــل الغـ ائي والسـعة التنفســية والقـدرات العضـلية       

إل انخفاض سريع في تحمل الأداء عند الرياضي ه ا ما يتم تأكيده على سبيل المثال عن طريـق قياسـات واختبـارات  
علــى العمــوم يــتم المحافظــة علــى صــفة أداء  .  (Claude et sharp, 1991)الأداء القصــوى في الســباحة  

قـوة اواصـة بنـوع الرياضـة والنشـاط الممـارس  القوة بشكل جيد خلال بضعة أسابيع من التـدري  الغـير كـافي  لكـن ال
 .(Neufer et al. 1987) ائر كبيرة واضحة خلال ه ه الفترةيمكن أن تعال من خس

 كرة القدم: -3
 تمهيد:
إن من بل الرياضات الأكثر شعبية في العالم هي لعبـة كـرة القـدم  وذلـك للـدور الفعـال الـ ي تلعبـه في الترفيـه          

ــا   ــة لعبهـ ــا وطريقـ ــة قوانينهـ ــن احيـ ــا مـ ــورت فيهـ ــل تطـ ــدة مراحـ ــرت بعـ ــد مـ ــراغ  وقـ ــات الفـ ــنفس في أوقـ ــن الـ والـــترويح عـ
منـاهج تـدريبها والتحضـير فيهـا  وأصـبحت هنـاك معاهـد  ومفهومها والنظرة الشعبية عنهـا وفوائـدها  وتنوعـت طـرق و 

ومدارس متخصصة في دراستها وتكوين إطارات مختصة به ه اللعبة  بعدما كانـت مجـرد لعبـة تمـارس في أوقـات الفـراغ  
حتى صبحت تمارس بانتظام وتنظيم ولها بطولات خاصة  ولها قوانينها المضـبوطة  وأصـبحت لهـا هيئـة عالميـة تـتحكم  

 لفرق في العالم  ونوادي بلغت شهرتها العالمية.في كل ا
 تعريف كرة القدم:  -3-1

قــدم هــو اســم يعطــى لألعــاب كــرة قــدم مختلفــة  الأكثــر شــهرة بينهــا هــي تلــك الــتي تعــرف باســم ســـوكر  كــرة ال       
(Soccer) م علـى  قـد طبقـت علـى كـرة القـدم راجـبي  كـرة القـدم الأمريكيـة  كـرة القـد   )فوتبـول(  كلمة كـرة القـدم

 طريقة القواعد الأسترالية  كرة القدم الكندية  والكثير من أنواع كرة القدم.
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عنــدما تم تأصــيل كلمــة كــرة القــدم  قــد أشــارت إل تشــكيلة واســعة مــن الرياضــيات في أوربا العصــور الوســطى          
غــرار الرياضــة الــتي تمــارس مــن    والــتي تعــني الــتحكم بالكــرة بواســطة القــدم  تلــك الرياضــة الــتي يمارســها القرويــون  علــى

قبــــل الأســــتقراطيل علــــى أمتنــــة جيــــادهم  لــــ لك الاســــم دائمــــا  يطبــــق علــــى تشــــكيلة مــــن الرياضــــات الــــتي يمارســــها  
 الأشخاص اقدامهم في التحكم بالكرة.

جميع رياضات كرة القـدم تتضـمن نقـاط أهـداف يـتم تسـجيلها بواسـطة إيصـال الكـرة لمكـان معـل  الكثـير مـن         
لألعــاب العصــرية جــ ورها كانــت في إنجلــترا ثم تفرعــت شــيئا فشــيئا   لكــن الكثــير مــن النــاس مارســوا الرياضــات الــتي  ا

 .)07، ص2010رعد محمد عبد ربه، (تضمن ركل أو حمل الكرة من  العصور القديمة 

هــي لعبــة جماعيــة  المهمــة الأساســية فيهــا هــي تســجيل أكــر عــدد مــن الأهــداف في مرمــى اوصــم وفي المقابــل         
يج  المقاومة من أجل الحفاظ على مرمى الفريق نظيفا   ول ا فإن الصـعوبة الكـرى تتعلـق أساسـا  بمهـارة معرفـة عمـل  

الظــروف الحســنة والملائمــة مــع محاولــة اللاعبــل خلــق    الفريــق كمجموعــة متكاملــة  وكــ ا مهــارة اللاعبــل وذلــك ولــق
 .)97، ص2016كمال نطاك،  (وضعيات متنوعة لتنفي  وظائف تكتيكية وفقا  لاستراتيجية معينة 

هي عبارة عن نشاط رياضي يمارس ضمن قوانل خاصة تملك هيكلا  تنظيميا  دقيقا   وهي لعبة قبل كـل شـيء         
ريقل  يحاول أحد الفريقل تسجيل أكر عدد من الأهداف لكـي يكـون هـو الفـائز   ذات طابع جماعي تلع  بل ف

لاعبا  بما فـيهم حـارس المرمـى  يلعـ  الفـريقل علـى ميـدان مسـتطيل الشـكل  صـالح للعـ     11يتكون كل فريق من  
 .)احتياط   (وأرضية مستوية ويشرف على تحكيمها حكم وسط وحكمل للخطوط الجانبية وحكم رابع 

" كــرة    )1986(رومــي جميــل  كــرة القــدم هــي رياضــة جماعيــة تمــارس مــن طــرف جميــع النــاس كمــا أشــار إليهــا           
 القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع ".

 نبذة تاريخية عن كرة القدم:    -3-2
 عالمياً:   -3-2-1

ــلة في          ــة المفضـ ــر للعبـ ــاريخ المعاصـ ــد التـ ــن  يمتـ ــر مـ ــالم إل أكثـ ــدأ  100العـ ــام. بـ ــام    عـ في    1863كـــل شـــيء في عـ
وتم تشـكيل اتحـاد كـرة القـدم في إنجلـترا ليصـبح   عندما تشعبت كرة القدم والـرجبي كـرة القـدم في دورات مختلفـة  إنجلترا

  ةشــجرة أجــداد طويلــة ومتشــعبأول هيئــة حاكمــة لهــ ه الرياضــة.كلا الرمــزان ينبعــان مــن جــ ر مشــترك ولكــل منهمــا  
والــتي تم تتبــع التطــور التــاريخي لكــرة    بــدرجات متفاوتــةو مــن الألعــاب المختلفــة  كثــير    يكشــف البحــ  في القــرون عــنو 

تظـل الحقيقـة هـي أن النـاس    ومع ذلك   في بعض الحالات أمر قابل للنقاش  القدم فيها. ما إذا كان يمكن ترير ذلك
  ارهـا ااراف ـا عـن الشـكل الطبيعـي  على الإطـلاق لاعتباستمتعوا بركل الكرة من  آلاف السنل وليس هناك أي سب

 أكثر من لع  الكرة ايديهم.

 والقــدمل في صــراعات قويــة للكــرة   بصــرف النظــر عــن الحاجــة إل اســتخدام الســاقلعلــى العكــس مــن ذلــك         
دمل لم يكـن أمـر ا سـهلا    كـرة بالقـ  فقـد تم الاعـتراف في البدايـة أن فـن الـتحكم في الوغالب ا دون أي قوانل للحماية

 لا يتطل  أي قدر صغير من المهارة.  على ه ا النحو
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أول شكل من أشكال اللعبة التي يوجـد بهـا دليـل علمـي كـان تمرينـ ا مـن دليـل عسـكري يعـود إل القـرنل الثـال          
كــرة القــدم باســم تســو  تســمي  مــة  هــان الحاك  كانــت هــ ه الســلالة الحاكمــة مــن أســرة  والثالــ  قبــل المــيلاد في الصــل.

ســم فقــط   في    40-30  بعــرض  لــوءة بالــريش والشــعر مــن خــلال فتحــةتشــو وهــي تتــ لف مــن ركــل كــرة جلديــة مم
ا لأحــد أشــكال هــ ا التمــرينشــبكة صــغيرة مثبتــة علــى عصــي اويــزران الطويلــ   لم يُســمح للاعــ  بالتوجيــه إل  ة. وفقــ 

    نـاء محاولتـه مقاومـة هجمـات خصـومهره وظهـره وكتفيـه أهدفه دون عوائق   لكن كـان عليـه اسـتخدام قدميـه وصـد 
 استخدام اليدين غير مسموح به.  وكان 

)game/index.html-are/the-we-fifa/who-https://www.fifa.com/about(  
حيـ  يقـول أنـه اختلفـت آراء المـؤرخل وكثـرت الأقاويـل حـول    )12، ص1988(مختار سالم وه ا ما يؤكده        

ق.م    206تحديد تاريخ كرة القدم فهي لعبة قديمة التاريخ ظهـرت في الصـل في تـدري  عسـكري وبالتحديـد مـابل  
م وكانت تت لف مـن قـائمل يبلـغ ارتفاعهمـا إل  لا ـل قـدم مكسـوة بالحريـر وبينهمـا شـبكة مـن اوطـوط   25وسنة 
ريــة يتوســطه  قــ  مســتدير قطــره حــوال قــدم واحــدة  ويوضــع هــ ا الثقــ  أمــام الإمراطــور في الحفــلات العامــة  الحري

 ويتبارى الجنود بضرب الكرة المصنوعة من الجلد المغطى بالشعر لإدخالها داخل الثق . 
-Kingston-onفي كــــل مــــن    أنجلــــو سكســــونية  في الأصــــل  أن اللعبــــة هــــي  أخــــرى تقــــول  نظريــــة واحــــدة         

Thames    وChester      تقــــول الأســــطورة المحليــــة أن اللعبــــة لعبــــت هنــــاك لأول مــــرة مــــع رأس مقطــــوع    حيــــ
للأمــير الــدنماركي المهــزوم. في ديــربي   قيــل إنهــا نشــ ت في القــرن الثالــ  خــلال احتفــالات النصــر الــتي أعقبــت معركــة  

ا الوقـت   إمـا في منـاطق سكسـونية أو في  ضد الرومان. ومـع ذلـك   هنـاك دليـل ضـئيل علـى ممارسـة الرياضـة في هـ  
القارة. في الواقع قبل الفتح النورماندي   فإن الأ ر الوحيد ال ي تم العثور عليه في أي لعبـة كـرة مـن هـ ا القبيـل يأتي  

 من مصدر سلتيك.
دث تطــور  علــى الــرغم مــن كــل الأدلــة علــى ممارســة رياضــة الكــرة المبكــرة في أي مكــان آخــر في العــالم   فقــد حــ       

كــرة القــدم كمــا نعرفهــا اليــوم في بريطانيــا. تميــزت اللعبــة الــتي ازدهــرت في الجــزر الريطانيــة مــن القــرن الثــامن إل القــرن  
ا وتم تهيئتهـا لإن  -التاسع عشر بمجموعة كبيرة ومتنوعة من الإصدارات المحليـة والإقليميـة   شـاء  والـتي تم تخفيفهـا لاحقـ 

 .الرياضات الحديثة لكرة القدم

(football.html-of-home-game/britain-are/the-we-fifa/who-https://www.fifa.com/about( 

م ويعتــر    1755أنــه يقــال أن تاريــخ كــرة القــدم يعــود إل ســنة    )09، ص1999(  موفــق عبــد المــوىويشــير         
ــ ــار عـ ــة في الانتشـ ــ ه اللعبـ ــتمرت هـ ــرة القـــدم واسـ ــوا كـ ــن لعبـ ــة أول مـ ــدارس الإنجليزيـ ــة المـ ــلال    1956ام  طلبـ م مـــن خـ

 السياسة الاستعمارية التي انتهجتها بريطانيا آن اك.
 وأهم التواريخ في كرة القدم يمكن تلخيصها فيما يلي:       

م متخصصـل مـن مختلـف المؤسسـات اجتمعـوا  1845عـام  م في فلورنسـا.  1580لأول ظهرت عام  القوانل ا       
م تمـــت ممارســـة كـــرة القـــدم في إنجلـــترا وكانـــت لكـــل  1855كامريـــدج.في عـــام  لت ســـيس قـــانون موحـــد وكـــان ذلـــك في  

م تم  1904م تم تأسـيس أول اتحاديـة لكـرة القـدم في لنـدن.في سـنة  1863أكتـوبر    02في    مؤسسـة قـوانل خاصـة.

https://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/index.html
https://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/britain-home-of-football.html
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نــت  قوانل كــرة القـدم كاظهــرت البطولـة الأول لكــ س العـالم.م  1934في سـنة  و   تأسـيس الاتحـاد الــدول لكـرة القــدم.
 .)  07، ص  1982حسين عبد الجواد، (  سهلة في البداية ثم أصبحت محددة وموحدة في كل أااء العالم

 تاريخ كرة القدم في الجزائر:  -3-2-2
إن تاريخ بدايـة هـ ه اللعبـة في بـلادا بدايـة غامضـة في ظـروف صـعبة تحـت وطـ ة الاحـتلال الفرنسـي الـ ي  

م بفضــل    1895لرياضــة و باوصــوص رياضــة كــرة القــدم الــتي بــدأت عــام  كــان محتكــرا لكــل الميــادين ومنهــا ميــدان ا
ســي الــ ي أســس فريــق طليعــة الحيــاة في الهــواء الطلــق  فــاعترت البدايــة لتــاريخ عريــق  علــي راي  الشــيخ عمــر بــن محمــود

 مراده كرة القدم في بلادا.
م شــهدت بــلادا مــيلاد أول ادي وهــو ة مولوديــة الجزائــر ق وهنــاك مــن يقــول أن    1921  أوت  07في  و 

م وجــاء بعــده الإتحــاد الرياضــي الإســلامي لــوهران و    1921النــادي الرياضــي القســنطيني هــو أول ادي أســس قبــل  
هـة التحريـر الــوطني  م تكـون فريـق جب  1958كـ لك الإتحـاد الرياضـي للبليـدة والإتحـاد الرياضـي الجزائـري   وفي سـنة  

 (,Règlement du sport, Recueil de textes الـ ي كـان يمثـل الجزائـر في المحافـل الدوليـة

(ministères de la jeunesse et sport, Alger, 1992, p 12. 
م مباشــــرة بعــــد الاســــتقلال بموافقــــة مــــن    1962أمــــا التــــاريخ الرنيــــي لكــــرة القــــدم الجزائريــــة فيعــــود إل عــــام  

ــ ــالالاتحاديـ ــي والجمـ ــا الجانـــ  الترويجـ ــان يغلـــ  عليهـ ــبعينات كـ ــة الســـتينات والسـ ــي مرحلـ ــدم  ففـ ــرة القـ ــة لكـ   ة الدوليـ
((Code de l'eps, ministère de la jeunesse et sport, Alger 1996, p 20 

  وبعــد ذلــك تليهــا مرحلــة الإصــلاحات الــتي بــدأت في منتصــف الســبعينات والــتي شــهدت قفــزة نوعيــة في مجــال       
تطــوير كــرة القــدم بفضــل تــوفر الإمكانيــات البشــرية والماديــة  الشــيء الــ ي نيــح للمنتخــ  الــوطني مــن نيــل الميداليــة  

  والت هـل إل الـدور الثـال في  1979م  والميداليـة الرونزيـة    1975ال هبية في الألعاب المتوسطة القائمة في الجزائـر  
.ففـي هـ ا الوقـت بالـ ات  1980الثانيـة في كـ س أمـم إفريقيـا للأمـم  .ثم المرتبـة  1980الألعاب الأولمبية في موسكو  

ــاد    ــومي  عصـ ــر بلـ ــاجر  وضـ ــح مـ ــال: رابـ ــل أمثـ ــن اللاعبـ ــد مـ ــل جديـ ــالمي بجيـ ــدث العـ ــزة والحـ ــر المعجـ ــنعت الجزائـ صـ
لم سـنة  م والت هل إل ك س العـا1982فرقال.وال ين تمكنوا بالإطاحة بالأسطورة الألمانية في ك س العالم بإسبانيا عام  

 التي جرت ه ه الدورة في الجزائر.  1990م بالمكسيك  وإحراز اللق  الإفريقي سنة    1986

 المبادئ الأساسية لكرة القدم: -3-3
ك ي لعبـة مـن الألعـاب كـرة القـدم لهـا مبادئهـا الأساسـية المتعـددة والـتي تعتمـد في إتقانهـا علـى اتبـاع الأسـلوب          

في طـرق التـدري . ويتوقـف نجـاح أي فريـق وتقدمـه إل حـد كبـير علـى مـدى إتقـان أفـراده للمبـادئ الأساسـية للعبـة   
ن أفراده أن يؤدي ضربات الكرة على اختلاف أنواعهـا ففـة  إن فريق كرة القدم الناجح هو ال ي يستطيع كل فرد م

ورشــاقة أو يقــوم بالتمريــر بدقــة وتوقيــت ســليم  وبمختلــف الطــرق يكــتم الكــرة ويروضــها بســهولة  ويســتخدم ضــرب  
الكــرة بالــرأس في المكــان والظــرف المناســ   ويحــاور عنــد اللــزوم ويتعــاون تعــاوا  تامــا  مــع بقيــة أعضــاء الفريــق في كــل  

 .)13،ص1998ممدوك محمد ومحمد علي،  (  ل جماعي متناسقعم
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صحيح أن لاع  كرة القدم يختلف عن لاع  كرة السلة والطائرة مـن حيـ  التخصـن في القيـام بـدور معـل         
في الملعــ  ســواء في الــدفاع أو الهجــوم  إلا أن هــ ا لا يمنــع مطلقــا  أن يكــون لاعــ  كــرة القــدم مــتقن لجميــع المبــادئ  

ية إتقــاا  لكــي يقــوم بواجبــه في المركــز الــ ي أســند إليــه وفي المراكــز الــتي تضــطره الظــروف للعــ  فيهــا  فكــل  الأساســ
لاعـــ  مهمـــا كـــان مركـــزه يســـاهم ويعمـــل مـــع بقيـــة أفـــراد الفريـــق في الهجـــوم  كمـــا يســـاهم ويعمـــل معهـــم في الـــدفاع.  

يعـني مطلقـا  أن اللاعـ  الـ ي يشـمل مركـزا     وصحيح أن نسبة اشتراكه تتوفر علـى المركـز الـ ي يشـغله إلا أن هـ ا لا
ــدفاع    ــ  الـ ــبة للاعـ ــ لك بالنسـ ــدفاع  كـ ــاعد في الـ ــاهم ويسـ ــط دون أن يسـ ــوم فقـ ــاعد في الهجـ ــاهم ويسـ ــا  يسـ هجوميـ

 .(Frédéric Lambertin; 2000, P 47 )  فالعمليتل مترابطتل لا فاصلة بينها
أي مركــز في الفريــق  وقــد يبــدو هــ ا في أول وهلــة  ومــن الحكمــة أن يــدرب لاعــ  كــرة القــدم لكــي يلعــ  في         

مستغربا  بعض الشيء إلا أن التطورات الحديثة للعبة تتطلـ  ذلـك بـل تفرضـه  ومـع هـ ا تجـدر الإشـارة إل أن لكـل  
لاعـ  دوره اوــاص  فلاعــ  الـدفاع في جميــع تحركاتــه وحــتى أ نـاء قيــام فريقــه بالهجــوم يعمـل علــى أن يكــون في مركــز  

  أ نـاء  وحـتى  تحركاتـه  جميـع   فيعة التغطيـة في حـال اسـتحواذ الفريـق المنـافس علـى الكـرة  ولاعـ  الهجـوم  يسمح لـه سـر 
  الضــروري  فمـن  لهــ ا   المرمـى  اــو  والتقـدم  الانطـلاق  ســرعة  لـه  يتــيح  مركـز  في  أن يكـون   علــى  يعمـل  بالــدفاع  فريقـه  قيـام
  ظــروف  تقتضــي  عنــدما  بواجبــه  القيــام  لــه فرصــة  يتيســر  لكــي  للعبــة  الأساســية  المبــادئ  جميــع   لاعــ   كــل  يجيــد   أن   جــدا
 .(Bernard Turpin, 2002, P38) يشغلها التي المراكز تغير اللعبة
  يجــ   كمــا  قصــيرة  مــدة  في  تعليمهــا  محاولــة  عــدم  يجــ   لــ لك  ومتنوعــة  متعــددة  القــدم  لكــرة  الأساســية  المبـادئ  إن        

 .باللعبة البدء  وقبل  تمرين  كل  في أكثر أو  احيتل على اللاعبل تدري  طريق عن  دائما بها  الاهتمام

 أهداف رياضة كرة القدم: -3-4
يجــ  علــى كــل مــدرب كــرة قــدم أن يقــترح أهــدافا  أساســية هامــة مــن أجــل تطــوير نفــس الصــفات اواصــة في         

 رياضة كرة القدم ذات الطابع الجماعي وتلخن هاته الأهداف الأساسية فيما يلي:
 فهم واستيعاب مختلف الحالات الرياضية الجماعية والتكيف معها. -

 الهجوم أو الدفاع ومختلف أنواع مراحل اللع  في كرة القدم.التنظيم الجماعي مثل  -

 الوعي بالعناصر والمكوات الجماعية والفردية في رياضة كرة القدم. -

 تحسل الوضع والمهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في مستوى اللع . -

 يات المختلفة.إعطاء رؤية واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللع  التكتيكي واستيعاب الوضع -

 إدماج وإدراك العلاقات اللازمة التي تستحق الاستيعاب الجيد ثم التنفي . -

 .)  29، ص1984ليلى عبد العزيز زهران،   (
 متطلبات اللعبة في كرة القدم: -3-5

يــز متطلبــات كــرة  تم  الــتي  الأساســية  العوامــل  معرفــة  الضــروري  مــن  اللاعبــل   ومــؤهلات  قــدرات  بدقــة  تحــددلكــي         
  عمـل  وكـ لك صـعوبة  الغـير  شـبكة  في  الأهـداف  مـن  كبـير  عـدد  تسـجيل  تتطلـ   جماعيـة اللعبـة فه هالقدم الحديثة. 
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  مواجهـة  في  اللاعبـون   يوجـد   اللعـ   خـلال  واسـتراتيجي   تكتيكـي  بعمـل  للقيـام  مقبولـة  شروط  خلق  مع   جماعيا الفريق
  اختيــار  بســب   متغــيرة  اللعــ   حــالات  أن   كمــا .مــنهم  واحــد   لكــل  حركيــة  نوعيــة  يتطلــ   وهــ ا  اوصــم  مــع   مباشــرة
  يحـل  الجـري : مـثلا  باسـتمرار  المتغـيرة  التحليـل  قاعـدة  علـى  ترتكـز  أن   يجـ   إذ  والصـحيحة   السـهلة  للحلـول  اللاعبـل

  الجـري  يسـتعملون   فـاللاعبون   الحركـي   النشـاط  تخصصـات  أغلبيـة  في  قفـز  أو  وتوقعـات  المشـي  أو بالكـرة الحركـات محله
  الوضــعيات  مختلـف  مــن  بهـا  القيـام  ينبغــي  الـتي  والانطلاقــات  التسـارعاتو   بالجـري  تمتــاز  حـركتهم  أن   حيــ   كبـيرة  بنسـبة
ــة  توقعـــــات  إل  تحـــــول  القصــــوى  الســـــرعة  أن   حيــــ  ــاه  وتغـــــير  مفاجئــ ،  2000،  الســـــيد  زهـــــران(  متوقـــــع   الغـــــير  الاتجــ

 .)112ص
 لاعبي كرة القدم:مميزات   -3-6

ــاني،  (للإجابــــة عــــن ســــؤال "مــــن هــــو لاعــــ  كــــرة القــــدم؟" يقــــول          ــعيد الخيكــ ــامر ســ لا بــــد مــــن    )2010عــ
استحضــار الصــفات والميــزات الأساســية المشــتركة للاعــبي كــرة القــدم والــتي تكــاد تكــون القالــ  الــ ي يميــز لاعــبي كــرة  

 القدم هو أنهم يلمون بمكوات اللعبة التي حددها الباحثون بالتال:
 ياقة البدنية:الل  .3-6-1

وهــي مجموعــة مــن الصــفات والقــدرات البدنيــة والحركيــة الــتي لابــد أن يتمتــع بهــا لاعبــو كــرة القــدم ومنهــا الســرعة         
والقوة والمطاولة والرشاقة والتوازن والتوافق العضلي العصبي وغيرها  وهي الـتي تـؤمن اوـزان الحركـي للاعـ  كـرة القـدم  

اجبــات وفــق إمكانياتــه الفنيــة ووفــق مــا عليــه اوطــط العمليــة المعــدة  في المبــاريات لأداء مــا هــو مطلــوب مــن مهــام وو 
 لتوظيف ذلك في الملع  طيلة وقت المباراة.

 :)التكنيك(المبادئ الأساسية  .3-6-2

لكل لعبة رياضية مبادئها الأساسية أو ما يدعى بمهارتها الفنية أو التكنيك اواص بها  وهكـ ا الحـال مـع لعبـة         
يكــون لهــا النصــي  الأوفــر بــل الألعــاب مــن هــ ه المبــادئ والمهــارات الــتي تميــز لاعبيهــا وطريقــة    كــرة القــدم الــتي يكــاد

اللعــ  فيهــا وهــ ه المهــارات تتجســد عنــد حيــازة اللاعبــل للكــرة في ركــل الكــرة بالقــدمل انواعهــا المختلفــة كالمناولــة  
تلفـــة  والجـــري بالكـــرة أي الدحرجـــة  وحركـــات  انواعهـــا والتهـــديف انواعـــه  واســـتقبال الكـــرة وإخمادهـــا بالأنـــواع المخ

اوداع أي المراوغة  وتخلين الكرة بالمكاتفة والتشتيت بالطريقة المناسبة للعـ   وأداء رميـة التمـاس الجانبيـة  وضـرب  
الكــرة بالــرأس  فضــلا  عــن فــن ومهــارات الرمــي لحمايــة الهــدف وغيرهــا  كمــا أن هنــاك مهــارات عنــد اللاعبــل يؤدونهــا  

ــ وهــي عبــارة عــن مشــاغلة لاعــبي    )المشــاغلة والانفتــاح(ازتهم كــرة مــن أهمهــا الجــري لأخــ  المكــان المناســ   بــدون حي
الفرق المنافسة لتسـهيل مهمـة الزميـل أو الـزملاء الآخـرين في أداء هجـوم معـل أمـلا  في إنهـاء المهمـة بالطريقـة الملائمـة  

 وإحراز هدف.
 :)التكتيك(خطط اللعب  .3-6-3

ة القـدم في مـدى إتقـانهم للمبـادئ الأساسـية للعبـة فبعضـهم يـتقن المهـارات الدفاعيـة أكثـر مـن  يختلف لاعبو كر        
الهجوميــة أو العكــس والــبعض الآخــر يــتقن الاســتلام والتســليم والتمريــرات ال كيــة والمســاندة والســيطرة الممتــازة علــى  
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ســند للعبـــل الــ ين يتقنـــون مهـــارات  الكــرة ولكـــل لاعــ  دوره وواجباتـــه ضــمن الفريـــق في المنافســـة  فمهمــة الـــدفاع ت
ــنعهم مـــن   ــاجمل ومـ ــة للمهـ ــة الفرديـ ــة الأخـــرى كالملازمـ ــارات الدفاعيـ ــاد الكـــرة والمهـ ــارات إبعـ ــة ومهـ ــتيت والمكاتفـ التشـ
التـــدخل في اللعـــ  بالطرائـــق القانونيـــة المـــ كورة في حـــل تســـند مهمـــة الهجـــوم إل اللاعبـــل الـــ ين يتمتعـــون بمهـــارات  

ة مــع الكــرة مــع إخمــاد الكــرة الجيــد في مســاحة صــغيرة مــن الملعــ  والقــدرة علــى المراوغـــة  هجوميــة كالدحرجــة بســرع
ال كية والتهديف  أما اللاعبون ال ين يجيـدون اسـتلام الكـرة وتسـليمها بالشـكل الإيجـابي الجيـد  فضـلا  عـن الإجـادة  

منافســات كــرة القــدم وهــي منطقــة    في الســيطرة علــى الحركــة والمهــارة اللازمــة فهــم الــ ين يمســكون منطقــة العمليــات في
ــ    ــحيح والمناسـ ــا الصـ ــه في مكانهـ ــارات لاعبيـ ــف مهـ ــ ي يوظـ ــد هـــو الـ ــدرب الجيـ ــد أن المـ ــ ا نجـ ــ   وهكـ ــط الملعـ وسـ

 وبالطريقة التي يحاول بها تحقيق هدف في التفوق الرياضي.
 النواحي النفسية التربوية: .3-6-4

ر عند لاعبي كرة القدم وعدم تـوافر النـواحي النفسـية أو  لو افترضنا وجود وتوفر جميع مكوات اللعبة آنفة ال ك       
التربويــة اللازمــة لديــه فهــل مــن الممكــن أن نتوقــع نجاحــا  لهــؤلاء اللاعبــل؟ بصــورة أوضــح لــو امتلــك اللاعبــون نســ   
لا  جيـدة مــن الإعــداد البــدل والمهــاري للعبـة وكانــت لــديهم العقليــة الجيــدة لتطبيـق خطــط المــدرب في الملعــ  إلا أنهــم  

يمتلكـــون المـــؤهلات النفســـية كالثقـــة بالـــنفس وقـــوة الإرادة ودافعيـــة التنـــافس وعـــدم التـــوتر والارتبـــاك وغيرهـــا فهـــل مـــن  
الممكـــن أن يخوضـــوا المنافســـة بالشـــكل المطلـــوب ؟ الجـــواب ســـيكون كـــلا لأن الحـــالات النفســـية للاعبـــل لم تعـــد مـــن  

نمـا أصـبحت ركنـا  أساسـيا  مـن أركـان اللعبـة وعناصـرها وفاصـة عنـد  الأمور الثانوية التي يتبناها المـدرب في تدريباتـه  وإ
الدول التي تتنافس على صدارة وعـرش البطـولات الكرويـة في العـالم  ومـن أهـم الميـزات الـتي يسـعى إليهـا المـدربون هـو  

اد البــدائل الجيــدة  القــدرات ال هنيــة العاليــة للاعبــيهم لــتفهم الواجبــات اوططيــة الموكلــة إلــيهم بمرونــة تفكــر عاليــة وإيجــ
عنــد الضــرورة  وعلــى الــرغم مــن إمكانيــة فصــل هــ ه المكــوات بشــكل نظــري إلا أنهــا في واقــع الحــال وحــدة واحــدة  
منسجمة ومترابطة ومتداخلة يكمـل أحـدهما الآخـر ولا يمكـن للاعـ  كـرة القـدم أن يبلـغ المسـتوى الجيـد إلا إذا كـان  

درب النــاجح هــو الــ ي يــول جميــع هــ ه المكــوات اهتمامــه ويعمــل  ضــعيفا  في عنصــر أو مكــون مــن مكواتهــا  والمــ
 .)61-59، ص ص2010عامر سعيد الخيكاني، (بمثابرة على الارتقاء بها او الأفضل 

 التدريب في كرة القدم: -3-7

 مفهوم وهدف التدريب في كرة القدم:  .3-7-1
ومبنيــة علـى أسـس علميـة هـدفها الوصــول  التـدري  الحـدي  في كـرة القـدم هـو عبــارة عـن عمليـة تربويـة مخططـة         

باللاعبــــل إل أرقــــى المســــتويات الرياضــــية خــــلال الارتفــــاع الســــريع بمقــــدرة اللاعــــ  الفســــيولوجية والوظيفيــــة والفنيــــة  
 والنفسية وال هنية.

والتـــدري  في كـــرة القـــدم بهـــ ا المعـــ  يعتـــر وســـيلة ولـــيس غايـــة في حـــد ذاتـــه فهـــو يعمـــل علـــى تحقيـــق أهـــداف         
تركة لكل من المدرب واللاعبل من خلال تأدية واجباتهم اعلى مستوى من الكفاءة أ ناء تنميـة وتطـوير قـدرات  مش

 اللاعبل البدنية والفنية وال هنية والأخلاقية والوصول بهم إل مستويات عالية في نشاط كرة القدم.
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ويحدد التدري  في كـرة القـدم بمعنـاه الشـامل انـه العمليـة الكليـة المنظمـة والمخططـة والموجهـة للنهـوض بمسـتوى         
اللاعبــل مــن خــلال مــؤ رات منســقة تهــدف مــن خــلال تنميــة الكفــاءة البدنيــة والاســتعداد لأداء الجهــد إل الوصــول  

ــبو إ ــ ي يصـ ــدف الـ ــال تحقيـــق الهـ ــتوى رياضـــي وبالتـ ــه الفريـــقلأعلـــى مسـ ،  2001،  حســــن الســــيد أبــــو عبــــده(  ليـ
 .)21ص

 الخصائص المميزة للتدريب في كرة القدم: .3-7-2
لقــد أصــبح التــدري  في كــرة القــدم عمليــة معقــدة تســتهدف الوصــول باللاعــ  إل الأداء الرياضــي الجيــد مــن         

خــلال إعـــداده إعـــدادا  متكـــاملا  مـــن جميـــع النـــواحي الفســيولوجية والمهاريـــة واوططيـــة والنفســـية حـــتى يتســـ  للاعـــ   
لى كل مدرب أن يكـون ملمـا  إلمامـا  كـاملا  فصـائن  القدرة على المنافسة أ ناء اشتراكه في أي بطولة  ل لك يج  ع

 التدري  والتي يعتر من أهمها ما يلي:
يراعـــي التـــدري  في كـــرة القـــدم إل الوصـــول باللاعـــ  إل أعلـــى المســـتويات الممكنـــة في نشـــاط كـــرة   -

 القدم مع التخصن في التدريبات البدنية والفنية التي تصل باللاع  له ا المستوى.

  في كرة القـدم إل الإعـداد المتكامـل للاعـ  في النـواحي البدنيـة والمهاريـة واوططيـة  يهدف التدري -
 والنفسية وال هنية.

ــت نتــــائجهم   - ــتى ولــــو تقاربـ ــل اللاعبــــل حـ ــة التــــدري  في كـــرة القــــدم الفـــروق الفرديــــة بـ تراعـــي عمليـ
التــدريبي    ومســتوى أدائهــم ويجــ  مراعــاة ذلــك عنــد عمليــة التخطــيط للتــدري  طبقــا  للســن والعمــر
 والبيولوجي والعمر العقلي للاع  إل جان  متطلبات اللاع  خارج العملية التدريبية.

يتميـز التــدري  في كـرة القــدم بالتخطــيط والتنظـيم والاســتمرار وعلـى أســس علميــة عـن طريــق تنظــيم   -
  طـــرق ووســـائل التـــدري  لمـــا يضـــمن التـــ  ير الإيجـــابي لمســـتوى اللاعـــ  وتقدمـــه باســـتمرار عـــن طريـــق

 التدرج في ارتفاع مستوى الحمل التدريبي والتوقيت الصحيح لتكراره.

ــاع   - ــنوات دون انقطـ ــدة سـ ــنة وإل عـ ــتمرارية طـــوال السـ ــدم بالاسـ ــرة القـ ــة في كـ ــز العمليـــة التدريبيـ تتميـ
ويظهــر ذلــك في اوطــط التدريبيــة الــتي تبــ  علــى الأســس العلميــة والانجــازات الناجحــة مــن خــلال  

 يل المدى.تخطيط التدري  بقدر طو 

إن عمليــة التــدري  في كــرة القــدم تعتمــد علــى عــاملل مهمــل يكمــل بعضــهما الآخــر وهــي إعــداد   -
اللاعــــ  مــــن الناحيــــة التطبيقيــــة لــــلأداء البــــدل والمهــــاري واوططــــي والآخــــر مــــن الناحيــــة النفســــية  

 وال هنية من خلال تنمية الصفات الإرادية والتربوية.

تعمـل علـى تنظـيم أسـلوب حيـاة اللاعـ  وطريقـة معيشـته لتـتلاءم  إن عملية التـدري  في كـرة القـدم   -
مع طبيعة ومتطلبات عملية التدري  ول لك فهي تحـدد وتـنظم أسـلوب معيشـة اللاعـ  مـن حيـ   

 النوم والتغ ية ونظام حياته اليومية بما يتلاءم مع ما يب له من جهد أ ناء التدريبات والمباريات.

قـــدم علـــى نظـــريات وقواعـــد علميـــة مســـتمدة مـــن العلـــوم الطبيعيـــة  تســـتند عمليـــة التـــدري  في كـــرة ال -
والعلــوم الإنســانية مثــل علــم الــنفس الرياضــي والاجتمــاع الرياضــي والميكانيكــا الحيويــة وعلــم وظــائف  
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ــدربل   ــرات المـ ــتفادة مـــن خـ ــع الاسـ ــيرهم مـ ــي وغـ ــيولوجي والطـــ  الرياضـ ــريح والفسـ ــاء والتشـ الأعضـ
لمستويات عالية من أجـل بنـاء متكامـل لعلـم التـدري  يسـهم في  الناجحل والرياضيل ال ين وصلوا  

 الارتقاء بالعملية التدريبية لكرة القدم.

 .)  28-26، ص  2001حسن السيد أبو عبده،   (
 مدرب كرة القدم: .3-7-3
اللاعبـل لتحقيـق  يعتر مـدرب كـرة القـدم هـو حجـر الزاويـة في العمليـة التعليميـة والتدريبيـة والـتي تسـهم في بنـاء         

ح عمليـــة الـــتعلم والتـــدري  يرجـــع  أعلـــى المســـتويات  وقـــد  بـــت مـــن خـــلال أداء الدراســـات النفســـية والتربويـــة أن نجـــا 
منها للمـدرب وحـده  وقـد يكـون إرجـاع هـ ه الأهميـة إل فعاليـة الـدور الـ ي يقـوم بـه بحكـم وضـعه القيـادي   60%

 في عملية التدري .
ية تربويــة يتــول مهمــة المعلــم والمــدرب معــا  ويــؤ ر تأ ــيرا  مباشــرا  في تطــوير شخصــية  ومــدرب كــرة القــدم كشخصــ       

اللاعبــل  كمــا أنــه مــن أهــم العوامــل الــتي تســاعد علــى الوصــول باللاعــ  لأعلــى المســتويات الرياضــية  فالتــدري  في  
التعاول الجمـاعي فيمـا يتعلـق  كرة القدم يحتاج لمدرب كفء يستطيع أن يكون قائدا  اجحا  لديه القدرة على العمل  

باللاعبل والأجهـزة المعاونـة الفنيـة والإداريـة والطبيـة الـتي تعمـل معـه  كمـا أنـه لـه سـلوك يعـد مـن العوامـل المـؤ رة علـى  
ــيد أبـــو عبـــده،  (نســـبة للاعـــ  في التـــدري  والمنافســـة  زيادة حـــدة الانفعـــالات أو خفضـــها بال ،  2001حســـن السـ

 .        )29ص

 زات مدرب كرة القدم:ممي  -3-7-3-1
كـل نشــاط رياضــي يتطلــ  بعــض الصــعوبات اواصــة بـه في الجوانــ  التقنيــة والبدنيــة والنفســية  وبغــض النظــر          

عــن كثــير مــن نقــاط التشــابه بــل مجمــل الاختصاصــات يوجــد في نظــرا نقــاط تميــز كــل اختصــاص  لــ لك لا يمكــن  
ــة الا ــع بقيـ ــدم مـ ــرة القـ ــدرب كـ ــات مـ ــام وواجبـ ــة مهـ ــتة  مقارنـ ــة أو سـ ــر أربعـ ــ ي يحظـ ــدرب الـ ــة  فالمـ ــات الفرديـ ختصاصـ

 فرد.  25رياضيل وعلى المدى البعيد يختلف عن ال ي هو مسؤول عن جماعة متكونة من 
 ومن هنا يمكن سرد أهم اوصائن المميزة لمدرب كرة القدم:

 يج  أن يكون منشط وقائد ومؤمن بما يقوم به. -

 ودقيقة بما يسمح له بفرض طريقة عمله وأفكاره.أن يكون ملما  بمعرفة واسعة  -

 له القدرة الفائقة في الملاحظة. -

 أن تكون لديه القدرة على معرفة وفهم أفراد فريقه. -

 أن يكون في عمله صبورا  ومتحكما  في نفسه في المواقف الصعبة. -

 أن تكون له قدرة نسج شبكة من العلاقات مع أفراد فريقه. -

( Crevoisier J, 1985, P 33 )  
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 صفات وخصائص مدرب كرة القدم:   -3-7-3-2
ــة وتـــــدري  اللاعبـــــل للوصـــــول إل   - ــدعيم وتربيـــ ــه في تـــ ــا  بقيمتـــ ــه مقتنعـــ ــا  لعملـــ ــا  محبـــ أن يكـــــون مؤمنـــ

 المستويات العالية.

 أن يكون معدا  مهنيا  حتى يستطيع التقدم باستمرار. -

 أن يتمتع بشخصية متزنة ومحترمة. -

 يتمتع بالصحة الجسمية والروح المرحة.  أن  -

 أن يكون قادرا  على اختيار الكلمات المناسبة والمعرة عن أفكاره تعبيرا  واضحا . -

 يج  أن يكون قدوة ومثالا  يحت ى به لأنه المثل الأعلى للاعبل. -

 أن يتميز بعل المدرب اوبيرة في اكتشاف المواه . -

 من الإمكانيات والقدرات العقلية. أن يكون ذكيا  متمتعا  بمستوى عال -

 أن يكون قادرا  على القيادة وحسن التصرف في مجابهة المشاكل. -

 أن يبني علاقاته على الح  والاحترام المتبادل مع زملائه في الأجهزة التي يعمل معها . -

 .         )  30، ص  2001حسن السيد أبو عبده،   (
 القدم:واجبات مدرب كرة     -3-7-3-3   

إن عمليـــة التـــدري  تلقـــي عـــدة مســـؤوليات جســـيمة علـــى المـــدرب نتيجـــة طبيعـــة العمـــل والعلاقـــة المتعـــددة مـــع         
اللاعبــل والأجهــزة الفنيــة والإداريــة المعاونــة وإدارة النشــاط الرياضــي بالنــادي ومجلــس إدارة النــادي وســوف اــدد هنــا  

 ققها خلال عمله في تدري  الفريق.بعض من تلك الواجبات التي يج  على المدرب أن يح
 أولا: الواجب التربوي:

 أن يكون المدرب قدوة ومثالا  يحت ى به في جميع تصرفاته. -

 أن ينمي الولاء والح  والانتماء للنادي ال ي يلع  له الفريق. -

 أن يعمل على ب  روح الجماعة والعمل الجماعي بل أفراد الفريق. -

الإرادية واولقية كتحمل المسؤولية والقيادة والثقـة بالـنفس والمثـابرة والطمـوح  تنمية وتطوير السمات  -
 بل اللاعبل.

 ثانياً: الواجب التعليمي والفني:
أن يعمل على إكسـاب لاعبيـه الصـفات والقـدرات البدنيـة العامـة واواصـة لمتطلبـات الأداء في كـرة   -

 القدم.

أن يعمل علـى إكسـاب لاعبيـه المهـارات الأساسـية والقـدرات الحركيـة واوططيـة مـن خطـط وطـرق     -
 اللع .

 أن يعمل على إكساب لاعبيه المعلومات والمعارف لنواحي الأداء واوطط وقانون كرة القدم. -
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أن يضــــع سياســــة للتعــــاون وتوزيــــع الاختصاصــــات مــــع الأجهــــزة الــــتي يعمــــل معهــــا لعــــدم تضــــارب   -
 ات.الاختصاص

 وضع خطة زمنية لتنفي  برامج وخطة التدري  على مدار الموسم. -

وضع لائحة للفريق لتنظيم سير العمل مع وضع ضـوابط للثـواب والعقـاب والمكافـتت لتكـون حـافز   -
 للاعبل.

أن يهــتم بالتــدري  الفــردي للاعبــل نفــس الاهتمــام بالتــدري  الجمــاعي وذلــك للارتقــاء بالمســتوى   -
 العام للفريق.

يراجع المدرب سير خطة التدري  وتقوي العملية التدريبيـة مـن خـلال الملاحظـة المقننـة والتحليـل  أن  -
 المستمر والاختبارات البدنية والفنية المقننة للاعبل بصورة مستمرة أ ناء التدري  والمباريات.

ف علـــى  أن يضـــع المـــدرب الأســـس العلميـــة لتحليـــل وقـــراءة المبـــاراة بنظـــام علمـــي ليـــتمكن مـــن التعـــر  -
 مدى تطبيق اللاعبل للخطة حتى يتمكن من إصلاح الأخطاء وبالتال تطوير لع  الفريق.

 .          )30، ص 2001حسن السيد أبو عبده، (
 طرق التدريب الرياضي: -4

 مفهوم وتعريف طريقة التدريب الرياضي:      -4-1
يعتمــد التــدري  الرياضــي أساســا  علــى  إخضــاع الفــرد الرياضــي لأنــواع مــن الضــغوط البدنيــة والنفســية المختلفــة         

والتي تؤدي وفق تخطيط خاص يهـدف في النهايـة إل أن يتكيـف الفـرد الرياضـي لهـا بصـورة تجعلـه قـادرا  علـى إنجازهـا  
ضــية. وعلــى ذلــك فــإن التــدري  الرياضــي يهــتم أســاس  بمــا يســمى  بالطريقــة المناســبة أ نــاء المســابقات والمنافســات الريا

برياضة المستويات العالمية أو رياضة البطولات. ويج  أن نضع في اعتبـارا أن التخصـن في نـوع أو مسـابقة رياضـية  
مـن    معينة يعتر من أهم السمات التي تميز التدري  الرياضي حي  لا يمكن للفرد الوصول للمسـتوى العـال في أكثـر

نشـاط رياضـي. هـ ا وقــد أصـبحت الموهبـة الرياضــية دون ارتباطهـا بالتـدري  العلمــي الحـدي  لا تكفـي للوصــول إل  
ــا إل أعلـــى   ــتخدام التـــدري  العلمـــي الوصـــول بهـ ــا باسـ ــا  يمكـــن عـــن طريـــق تطورهـ ــا تعتـــر أساسـ ــية وإنمـ البطولـــة الرياضـ

 المستويات الرياضية.
بة اختيار الطريقـة التدريبيـة المناسـبة والأنجـع لتحقيـق مـا يصـبو إليـه مـن خـلال  وإن المدرب الرياضي يواجه صعو        

عملــه فكــل طريقــة مــن طــرق التــدري  تحقــق هــدفا  رئيســيا  معينــا  وأهــداف ثانويــة أخــرى يجــ  علــى المــدرب معرفتهــا  
 والإلمام بها   

ي وعلـى المـدرب معرفـة هـ ه الطـرق  ولقد تنوعت طرق وأسالي  التدري  الرياضي لرفع مستوى الإنجـاز الرياضـ       
الـتي تعتمـد عليهـا كـل طريقـة تـدري  مهمـا تنوعـت هـ ه الطـرق أو الأسـالي  فهـي تعتمـد حتمـا  علـى إحـدى نـوعي  

 التدري  الهوائي أو اللاهوائي.
ــرف          ــط    )194، ص2003(  عصــــام عبــــد الخــــالق يعـ ــال المخطـ ــام الاتصـ ــا نظـ ــدري  الرياضـــي انهـ ــة التـ طريقـ

 اعل بل المدرب والرياضي للسير على الطريق الموصل للهدف.لإيجابية التف
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طريقـة التـدري  المسـتمر  طريقـة التـدري   (ويمكن تقسيم طرق التـدري  الرياضـي إل طـرق التـدري  الأساسـية         
البليــومتري   طريقــة التــدري   (  وطــرق التـدري  الحديثــة  )الفـتري  طريقــة التــدري  التكــراري  طريقـة التــدري  الــدائري

طريقــة التــدري  المتبــاين  طريقــة تــدريبات الهيبوكســيك  طريقــة التــدري  بالأ قــال  طريقــة تــدريبات المحطــات  طريقــة  
التــدري  البنــدول  طريقــة تــدري  المحاكــاة التما ــل  طريقــة التــدري  الضــاغط  طريقــة التــدري  بالانقبــاض العضــلي  

العضــلي المتحــرك الأيزوتــول  بالانقبــاض العضــلي الأيزوكنتيــك  طريقــة    الثابــت أيــزومتري  طريقــة التــدري  بالانقبــاض
بكلــي عيســى،    (  )المنافســة والمتابعــة  طريقــة التــدري  الهرمــي  طريقــة التــدري  الفســفوري  طريقــة التــدري  التبــادل

 .)74-45، ص ص2015
 أنواع طرق التدريب الرياضي:      -4-2
 طرق التدريب الأساسية: -4-2-1
 طريقة التدريب المستمر:      -4-2-1-1

تتميــز هــ ه الطريقــة بالاســتمرار بالعمــل أو التــدري  وعــدم وجــود فــترات راحــة خــلال الوحــدة التدريبيــة ويمتــاز         
حجمهــا بالاتســاع كطــول فــترة الأداء أو عــدد مــرات التكــرار وتســتخدم هاتــه الطريقــة في الحركــات المتشــابهة كالهرولــة  

حة والتجديف. تعمل ه ه الطريقة بهدف تطوير التحمـل العـام والتحمـل اوـاص والتحمـل العضـلي   والركض والسبا
أمــا تأ يراتهــا علــى أجهــزة الجســم فتعمــل علــى جهــازي الــدوران والتــنفس وزيادة قــدرة الــدم علــى حمــل كميــة أكــر مــن  

د البـدل المسـتمر أي تحسـل  الأكسجل والغ اء ال ي يساعد على زيادة قدرة أجهـزة الجسـم علـى التكيـف للمجهـو 
مـن أقصـى    %  60و    40الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل  أما مكوات الحمل فتكون شدة التدري  مـا بـل  

جهد للفرد ويكـون العمـل بصـورة مسـتمرة لفـترة طويلـة ولا توجـد فـترات راحـة  أمـا عـدد مـرات التكـرار فيكـون قلـيلا   
 إذا كان الأداء مستمرا  لفترة طويلة.

كمــا يهــدف هــ ا النــوع مــن التــدري  إل إعــداد وتأهيــل لاعــبي المســافات الطويلــة في ألعــاب القــوى والمــاراتون           
والألعــاب الأخــرى الــتي تحتــاج إل التحمــل ككــرة القــدم وكــرة الســلة. والتــدري  المســتمر انيــه يــدل عليــه  حيــ  تمتــد  

راحـة  وهـ ا يـؤدي إل زيادة إنتـاج الطاقـة الكيميائيـة    دقيقـة دون أن يتخلـل ذلـك  90إل  30فترة التدري  ما بل 
 الحيوية عند اللاع  إضافة إل تغيرات فسيولوجية ممثلة في :  

 زيادة عدد كريات الدم الحمراء. -
 ويادة تفتح الشعيرات الدموية. -
 زيادة حجم الألياف العضلية للاع . -
 زيادة درجة الإعداد النفسي والإرادي للاع . -
 .    )113، ص2015روز غازي عمران،  (

أن طريقــة التــدري  المســتمر مــن الناحيــة الفســيولوجية تحســن    )211، ص2001(  مفــتي إبــراهيم حمــاديشــير         
  وســـرعة العمليـــات الهوائيـــة في ظـــروف تـــوافر  )الحـــد الأقصـــى لاســتهلاك الأكســـجل(الحــد الأقصـــى للقـــدرة الهوائيـــة  
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الأكســجل وبشــكل عــام تعمــل علــى تحســل كفــاءة التحمــل الهــوائي. ومــن الناحيــة النفســية تنمــي الصــفات الإراديــة  
 المرتبطة بالأداء المستمر لفترة طويلة مثل الكفاح والتصميم وقوة الإرادة والعزيمة.

أن طريقــة التـدري  المسـتمر تمكــن مـن تحقيـق الإنجــازات    )222، ص  2004(  كمــال جميــل الربضــيويـ كر         
الفســيولوجية نتيجــة للتــدريبات الاســتمرارية  يعــني هــ ا أنــه في حالتــه البدنيــة تؤهلــه للمشــاركة في المنافســات  إذ كــان  

  مـن  %70إل    25لديه أداء فني جيـد  أمـا شـدة الحمـل التـدري  المسـتخدمة في هـ ا النـوع مـن التـدري  تمتـد مـن  
أقصـى قـدرة اللاعـ   وهـ ه المسـافة الواسـعة الممتـدة مـن الحـد الأدنَ إل الحـد الأقصـى تعطـي للمـدرب مجـالا  واسـعا   
في الـــتحكم بطبيعـــة التمـــرين وشـــدته إمـــا أن يكـــون شـــدة بســـيطة أو شـــدة مرتفعـــة  وهـــ ا لـــه علاقـــة مباشـــرة بمســـتوى  

كل عــام يجـ  أن يكــون معــدل نبضـات القلــ  ممتــدا  مــن  اللاعـ  وقدراتــه والفــترة التدريبيـة الــتي يمــر فيهـا  ولكــن بشــ
ــم    150إل    140 نبد  وهــــ ا يعــــني ســــرعة اللاعــــ  في الأداء متوســــطة  وعلــــى المــــدرب أن يطلــــق الشــــدة والحجــ

بطريقــة صــحيحة  ويــتم تشــكيل هــ ه العناصــر بصــورة تســتطيع فيهــا الــدورة الدمويــة إمــداد العضــلات بمــا تحتاجــه مــن  
بـدون الوصـول إل حالـة الـدين الأكسـجيني وهـ ا يـؤدي إل تأخـير وصـول اللاعـ  إل   الأكسجل بصورة مستمرة 

 حالة التع   وه ا ما يسعى له المدرب واللاع .
 التدريب الفتري:  -4-2-1-2

إن التدري  الفتري نوع من أنـواع طـرق وأسـالي  التـدري  الرياضـي حيـ  يعتمـد الكثـير مـن المـدربل في العـالم         
تدريبهم للفرق وللاعبـل وتنسـ  كلمـة الفـتري إل الراحـة البينيـة بـل كـل تـدري  والتـدري  الـ ي  عليه وينتهجوه في 

يليه  وأول من دون ه ه الطريقة هو العالم الفسـيولوجي "راينـدل" وأول مـن اسـتخدمها هـو العـداء الألمـال "هـابينج"  
الميــة وأولمبيــة هــو العــداء التشــيكي "أميــل  وأشــهر مــن اســتخدمها وطورهــا عمليــا  واســتطاع تحطــيم عــدة أرقــام قياســية ع

زاتوبيــك" لاعــ  الجــري والمســافات الطويلــة والــ ي لقــ  بالقــاطرة البشــرية وارتبطــت طريقــة التــدري  الفــتري بانيــه   
وعلى الرغم من ارتباط اسـتخدام هـ ه الطريقـة برياضـة ألعـاب القـوى في بادئ الأمـر  إلا أنهـا أصـبحت تسـتخدم في  

جميــع الألعــاب الرياضــية لتنميــة وتطــوير القــوة والســرعة والتحمــل. وتعتمــد هــ ه الطريقــة علــى تحســل  وقتنــا الحــال في  
تنميــة مســتوى القــدرات البدنيــة اواصــة معتمــدة علــى تحقيــق التكيــف بــل فــترات العمــل والراحــة البينيــة المستحســنة.  

متكـررة أو التبـادل المتتـال للحمـل والراحـة.    وتعرف طريقة التدري  الفتري انها تقدي حمل تدريبي يعقبه راحة بصورة
 .)116، ص2015روز غازي، (

التــدري  الفــتري هــو نظــام تــدريبي يتميــز بالتبــادل المتتــال بــل الجهــد والراحــة بــل كــل تــدري  والتــدري  الــ ي         
 .)216، ص2004كمال جميل الربضي،  (يليه  
أن التــدري  الفــتري يعــرف عــن طريــق تشــكل هــ ه الطريقــة بالتخطــيط    )15، ص2016(ســعيد عــرابيشـير         

المتبادل ما بل فترات الحمل وفترات الراحة أ ناء وحـدة التـدري  وكمبـدأ يعمـل أسـلوب التـدري  الفـتري علـى وضـع  
لحالــة  الجســم في فــترات التــدري  بشــدة معينــة تكــرر علــى فــترات زمنيــة يتخللهــا فــترات راحــة بينيــة للعــودة الجزئيــة ل

أن    )16، ص2016(  ســعيد عــرابالطبيعية ولاسـتعادة الشـفاء وتكـون هـ ه الفـترات مقننـة بدقـة علميـا . ويضـيف  
طريقة التدري  الفتري تتمثل في سلسلة من تكرار فترات التمرين بل كل تكرار وآخر فواصل زمنيـة للراحـة وتتحـدد  
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ن فـــترة الراحـــة في إمكانيـــة اللاعـــ  علـــى تكـــرار المجموعـــات  الفواصـــل الزمنيـــة طبقـــا  لاتجـــاه التنميـــة  وتكمـــن أهميـــة زمـــ
 التدريبية قبل حلول التع .

ان التــدري  الفــتري يقصــد بــه    )325، ص2002(  وجــدي مصــطفى الفــاتح ومحمــد لطفــي الســيدويــرى         
رار وآخــر  تقنــل حمــل تــدريبي يعقبــه راحــة متكــررة  أي أنهــا تتما ــل في سلســلة مــن تكــرار فــترات التمــرين بــل كــل تكــ

فواصــل زمنيـــة للراحـــة الإيجابيـــة الغـــير كاملــة بحيـــ  لا تعـــود فيهـــا ضـــربات قلــ  اللاعـــ  إل الحالـــة الطبيعيـــة  وتحـــدد  
طبقــا  لاتجــاه التنميــة  وتكمــن أهميــة زمــن فــترات الراحــة وطبيعتهــا في قــدرة اللاعــ     )فــترات الراحــة(الفواصــل الزمنيــة  

ممــا يســاعد علــى الــتخلن مــن حــامض    )ة الــرجلل والــ راعل ... الالمشــي  الجــري اوفيــف  مرجحــ(علــى التكــرار  
اللاكتيــك المتجمــع في العضــلات وأيضــا  تقلــل الاحســاس بالتعــ  واســتعادة تكــوين مصــادر الطاقــة المســتهلكة أ نــاء  

 الأداء  ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عال من الشدة ولفترات قصيرة نسبيا .
 ري  الفتري إل نوعل هما التدري  الفتري المرتفع الشدة والمنخفض الشدة.وتنقسم طريقة التد        

 التدريب الفتري المنخفض الشدة:      -4-2-1-2-1
ويــؤدي إل ترقيــة عمــل    )التحمــل الــدوري التنفســي(يهــدف هــ ا النــوع مــن التــدري  إل تنميــة التحمــل العــام         

الجهـازين الــدوري والتنفســي وذلــك مــن خــلال تحســل السـعة الحيويــة للــرئتل وســعة القلــ  بالإضــافة إل العمــل علــى  
ــود   ــع المجهـ ــرد علـــى التكيـــف مـ ــة قـــدرة الفـ ــا يـــؤدي إل تنميـ ــد مـــن الأكســـجل  كمـ ــل المزيـ ــدم علـــى تحمـ زيادة قـــدرة الـ

ــيد  (التعـــ     المبـــ ول  الأمـــر الـــ ي يـــؤدي إل تأخـــر ظهـــور ــي السـ ــد لطفـ ،  2002وجـــدي مصـــطفى فتحـــي ومحمـ
 .)326ص

مــن قــدرة اللاعــ   وهــ ه الشــدة    %  60إل    50ويتصــف هــ ا النــوع مــن التــدري  بشــدة متوســطة تمتــد مــن         
تعطــي مجــالا  للاعــ  لــزيادة حجــم التمــرين أي زيادة تكــرار التمــرين عــدة مــرات  تتناســ  مــع قــدرة اللاعــ  والمرحلــة  

تكـرار للتمـرين الواحـد  وأحيـاا  يـؤدي التمـرين علـى شـكل    30إل    10بهـا  ويمكـن أن تمتـد التكـرارات مـن  التي يمر 
مجموعات وهك ا ... أما فترة الراحـة يجـ  أن تكـون قصـيرة مـن    03تكرارات في    05أي  x 3 5مجموعات مثلا  

دقـة    120إل    100لـ  في حـدود  ثانية  وأفضـل طريقـة لاسـتخدام الراحـة هـي العـودة إل دقـات الق 90إل  50
في الدقيقــة الواحــدة  والمهــم في هاتــه الطريقــة هــو عــدم اســتخدام الشــدة القصــوى خــلال التــدري  إذا كــان ركضــا  أو  
ادوات مسـتخدمة أو بـدونها  إذ أن هنـاك  ـلاث عناصـر لابـد مـن التعامـل معهـا هـي الشـدة والراحـة والحجـم  فـ ي  

كمـــال جميـــل الربضـــي،    (ســـينعكس ســلبا  علـــى مســـتوى اللاعـــ  وإنجــازه.    خطــ  يقـــع في واحـــد مــن هـــ ه العناصـــر
 .)217، ص2004
أنــه في طريقــة    )16، ص2016(  وســعيد عــراب  )212، ص2001(  مفــتي إبــراهيم حمــادويتفــق كــل مــن         

التــدري  الفــتري مــنخفض الشــدة تــزداد شــدة أداء التمــارين بشــكل مختلــف عــن طريقــة التــدري  المســتمر  كمــا يقــل  
 الحجم وتظهر الراحة الإيجابية بل التكرارات ولكنها غير كاملة.
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 الشدة: مرتفعالتدريب الفتري       -4-2-1-2-2
مـن    %  90صـف بالشـدة القصـوى وتصـل الشـدة المسـتخدمة هنـا إل  التدري  الفتري مرتفـع الشـدة تت طريقة       

الحد الأقصى لقدرة اللاع   أمـا حجـم التمـرين يجـ  أن يتناسـ  مـع الشـدة المسـتخدمة  ولكـن بشـكل عـام يجـ   
أن يكـون الحجــم قلـيلا  بســب  ارتفــاع الشـدة لــ ا يمكننــا القـول أنــه كلمــا زادت الشـدة قــل الحجــم أمـا بالنســبة للراحــة  

دام الراحة  وبكل الأحـوال يجـ  ألا تزيـد فـترة الراحـة  أيضا  لابد من العودة إل دقات القل  كمعيار حقيقي لاستخ
دقــة في الدقيقــة ثم يبــدأ اللاعــ  بالتمــرين ثانيــة     120  –  100ثانيــة أو عنــد وصــول دقــات القلــ  إل    120عـن  

ويجـ  ألا تقــل دقــات القلــ  عـن هــ ا الحــد خوفــا  مـن العــودة إل حالــة الشــفاء التـام أي عــودة دقــات القلــ  إل مــا  
 ). 218، ص2004كمال جميل الربضي،    (قبل بدء التمرين  كانت عليه  

ان المجهــود العــال الــ ي تتميــز بــه طريقــة التــدري  الفــتري    )211، ص1999(  أحمــد بسطويســيويضــيف         
ــبة اســـتهلاك الأكســـجل فقـــط  بـــل علـــى مســـاحة المقطـــع العرضـــي للعضـــلة فعنـــدما   المرتفـــع الشـــدة لا يحســـن في نسـ

نظم ذلـك التكـرار وفـترات الراحـة المستحسـنة والمناسـبة لتلـك الشـدة  وبـ لك تتحسـن لـيس  تتعرض للإجهاد تثـار ويـ
فقط السرعة بل السرعة والقوة وال ي يساعد في ذلك زيادة عدد الشعيرات الدموية الـتي تسـمح بوجـود الأكسـجل  

كافيـة لتنشـيط وتكـوين    أكثر  وب لك يهـدف التـدري  الفـتري المرتفـع الشـدة ان تكـون عـدد مـرات التكـرار للتمـرين
شـــعيرات دمويـــة جديـــدة وبـــ لك يمكـــن تغطيـــة مســـاحة أكـــر مـــن الأليـــاف العضـــلية المتناميـــة نتيجـــة التـــدري  المقـــنن  
والمســتمر والحمــل الفــتري المرتفــع الشــدة والــ ي يعمــل علــى اتســاع الشــعيرات الدمويــة وبشــكل أســرع ليســمح بمــرور  

سفات والبوتاسيوم  بالإضـافة إل بعـض اومـائر في العضـلات العاملـة   مزيد من الأكسجل والأملاح المعدنية كالفو 
 وه ا كله أحد أسبا تأخير التع  ولفترة طويلة.

وبالتعريف فإن التدري  الفتري مرتفع الشدة هو أسلوب تـدريبي تـزداد شـدة أداء التمـارين خلالـه ويقـل الحجـم         
ة  وتهـدف هـ ه الطريقـة إل تنميـة العديـد مـن الصـفات منهـا تحمـل  كما تزداد الراحة الإيجابيـة لكنهـا تظـل غـير كاملـ

الســرعة وتحمــل القــوة والقــوة المميــزة بالســرعة وكــ لك القــوة العظمــى علــى درجــة معينــة وفيــه نجــد أن عضــلات جســم  
الفرد تقوم بالعمل بالعمل في غياب الأكسجل كنتيجة لشدة الحمل المرتفـع  وهـ ا يعـني حـدوث مـا يسـمى بظـاهرة  

 .)120، ص2015رزو غازي، (لدين الأكسجيني عق  كل أداء  ا
 طريقة التدريب التكراري:     -4-2-1-3

تعرف طريقة التدري  التكراري على أنها طريقة تعتمد علـى التحمـل العـال وقـد تصـل إل الحـد الأقصـى للفـرد         
 .)36، ص  2003عصام عبد الخالق،  (بعد ذلك راحة بينية تسمح له باستعادة الاستشفاء 

ري تطـــوير  أنـــه يـــتم مـــن خـــلال طريقـــة التـــدري  التكـــرا  )125-124، ص ص2015(ويضـــيف رزو غـــازي         
الســـرعة الانتقاليـــة القصـــوى والقـــوة المميـــزة بالســـرعة  كـــ لك ســـرعة تفـــاعلات المـــواد البيوكيميائيـــة المولـــدة للطاقـــة مـــع  

مـن الإمكانيـة القصـوى    %  100إل    90تكوين حامض اللاكتيك نتيجة استعمال تمـارين بشـدة عاليـة في حـدود  
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داء الــ ي ينفـ  بشـكل قريـ  جـدا  مـن المنافسـة والشـدة مــع  للاعـ . وتتميـز هـ ه الطريقـة بالشـدة القصـوى أ نـاء الأ
 إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا  بل التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة عالية.  

أن طريقـــــة التـــــدري  التكـــــراري تســـــتخدم لإعـــــداد    )224، ص2004  (كمـــــال جميـــــل الربضـــــي  ويضـــــيف         
اللاع  لركض المسافات القصيرة والمتوسطة والحواجز  ولاعبي الو   والرمي اشكاله  إضـافة إل رفـع الأ قـال  ومـا  

 يميز ه ه الطريقة هي الت  ير على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم ومن هاته الت  يرات ما يلي:  
 الطاقة الحيوية في العضلات.زيادة مخزون   -
 زيادة حجم الألياف العضلية. -
 زيادة الطاقة الحيوية اللاهوائية والتي تتم بغياب الأكسجل. -
 زيادة القوة العضلية للاع  طبقا  لحاجة فعالية أو شكل الرياضة التي يتخصن فيها. -

مـن الحـد الأقصـى لقـدرة    %  100إل    80ن  إن الشدة المستخدمة في ه ا الشكل من التدري  ةالتي تمتد مـ       
ــة التعـــ  يكـــون    190اللاعـــ   حيـــ  تصـــل دقـــات القلـــ  كحـــد أقصـــى إل   نبد  لـــ ا وصـــول اللاعـــ  إل حالـ

ســـريعا  بســـب  تـــراكم حـــامض اللاكتيـــك في العضـــلة  وعـــدم قـــدرتها علـــى الاســـتمرار في التمـــرين  أمـــا حجـــم التمـــرين  
وهـ ا التكـرار لا يتجـاوز مـرتل أمـا في تمـارين رفـع الأ قـال يمكـن أن يزيـد عـن  فيكون قليلا  بالنسبة إل تمرين الـركض  

 مرة في التمرين الواحد  أما فترات الراحة فهي طويلة.  20إل   15ذلك ويمتد من 
ــراهيم حمــادومــن زاويــة نظــر أخــرى فــإن          يؤكــد أن هاتــه الطريقــة تســهم في رفــع    )215، ص2001(  مفــتي إب

بالنظام اللاهوائي كما تـؤ ر في الجهـاز العصـبي نظـرا  لأن الأداء يكـون اقصـى شـدة  ممـا يتسـب    كفاءة إنتاج الطاقة
 في التع  ومن الناحية النفسية تعمل على تطوير الصفات الإرادية.

 طريقة التدريب الدائري:       -4-2-1-4

يمثل التدري  الدائري أسلوبا  ونظاما  معينا  في التـدري  يعتمـد علـى قواعـد وقـوانل مسـتمدة مـن دراسـة وتحليـل         
حمــل التــدري  المســتخدم وكــ لك مــن عمليــات التكيــف المتعلقــة بــه حيــ  يــتم اســتغلال هــ ه المعرفــة في التركيــز علــى  

 .  )22، ص2016سعيد عراب،  (دنية والكفاءة الرياضية  رفع الحالة التدريبية والارتقاء بمستوى اللياقة الب
إن التدري  الدائري ينظـر إليـه ك سـلوب يسـتخدم طـرق التـدري  الرئيسـية كالتـدري  بالحمـل المسـتمر والفـتري         

والتكـــراري انظمـــتهم العديـــدة والـــتي يمكـــن اســـتخدام كـــل نظـــام منهـــا لتحســـل مســـتوى اللعبـــة أو مســـابقة أو فعاليـــة  
معينـة  وهـو عبـارة عـن طريقـة تنظيميـة لأداء التمرينـات اداة أو بـدون أداة يراعـى فيهـا شـروط معينـة بالنسـبة   رياضية

لاختيـار التمرينــات وعــدد مــرات تكرارهــا وشــدتها وفــترات الراحـة البينيــة  ويمكــن تشــكيلها باســتخدام أســس ومبــادئ  
 .)280، ص1999أحمد بسطويسي، (ية  أي طريقة من طرق التدري  المختلفة بهدف تنمية الصفات البدن

إن التــدري  الــدائري عبــارة عــن نظــام تــدريبي ترتــ  فيــه التمرينــات المختلفــة بعضــها مــع بعــض في نظــام دائــري          
ينتقل فيها اللاعبل مـن تمـرين لآخـر  بعـدد محـدد يقـدره اللاعـ  وفقـا  لاحتياجـات اللاعـ  مـن لياقـة أو مهـارة تبعـا   

تدري  الدائري يعمل على زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي  ممـا يـؤدي إل مقاومـة التعـ   لموسم التدري . وال
وتكيـف اللاعــ  علــى المجهــود المبــ ول  وحقيقــة أن هــ ا النــوع مــن التــدري  يبعــ  في نفســية اللاعــ  الثقــة بالــنفس  
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ــه بطريقــــة منظمــــة ومرتبــــة   ــل الربضــــي،  كمــــا(والمــــرح والطم نينــــة  وخاصــــة إذا مــــا تم ضــــبط محطاتــ ،  2004ل جميــ
 .)224ص
 طرق التدريب الحديثة: -4-2-2

  طريقة التدريب البليومتري:     -4-2-2-1
 نشأة التدريب البليومتري:       -4-2-2-1-1

ــتعمل          ــكي  اسـ ــاريا    1966"زاتسيورشـ ــال " مارغـ ــل    1960" أعمـ ــتدعي رد فعـ ــدري  الـــ ي يسـ ــات التـ " لإ بـ
  )ضــف  زيادة  الأكــر أو الطــول(امتـداد في التــدري   وعبــارة بليومتريــك مشــتقة مــن المعرفــة اليوانيـة الــتي تعــني بليــو  

ولـوجي السـوفييتي " فـيرو شاسانسـكي    وفي نفس السـنة ركـز المـدرب والفيزي)القياس  تقييم أو مقارنة(ومتريك بمع  
" علــى أهميـــة هـــ ه الطريقـــة مــن خـــلال ملاحظاتـــه في تـــدري  الرياضـــيل في القفــز الثلا ـــي  اكتشـــف القـــدرة الكبـــيرة  

 لهؤلاء الرياضيل في إنجاز الدفع.
دم  م وكـــان الســوفييت أول مـــن اســـتخ1966وقــد ظهـــرت كلمـــة بليــومتري لأول مـــرة في المراجـــع الروســية عـــام         

التدري  البليومتري وكانت أكثر استخداماته في مسابقات الو   والقفز والرمي والعـدو في ألعـاب القـوى  ثم انتشـر  
التــدري  البليـــومتري بعـــد ذلـــك في الاتحـــاد الســـوفييتي في جميــع الألعـــاب الأخـــرى  ويعـــزى تقـــدم الـــروس في الســـنوات  

ــتخدامهم هـــ ا النـــوع   ــابقات إل اسـ ــ ه المسـ ــة  الأخـــيرة في هـ ــدريبات البليومتريـ ــتخدام التـ ــاع اسـ ــن التـــدري . وقـــد شـ مـ
عامــا   فقــد اســتخدم المــدرب العــالمي "يــوري فيوشــانكي"    25كتمرينــات مقاومــات في دول الشــرق لفــترة تزيــد عــن  

خلال الستينات تمرينات البليومتريك مع بعض لاعبي الو   وحقق نجاحا  كبـيرا   ثم عـاد الاهتمـام بهـ ا الأسـلوب في  
ــدر  ــام  التـ ــة    1972ي  عـ ــروزوف" الميداليـ ــاليري بـ ــوفييتي "فـ ــق العـــداء السـ ــدما حقـ ــة عنـ ــلال دورة ميـــونيخ الأولمبيـ م خـ

م في نفـس البطولـةظن  200م عـدو بـرقم قياسـي ثم حقـق الميداليـة ال هبيـة أيضـا  في سـباق  100ال هبية في مسابقة 
، ص  2015بونشــــادة ياســــين،  (يــــومتري  وكــــان الســــب  الرئيســــي في فــــوزه بالميــــداليتل هــــو اســــتخدام التــــدري  البل

 .)88-87ص
 مفهوم طريقة التدريب البليومتري:       -4-2-2-1-2

، وطلحة George Dunn (1999) ، وجورج دون(2010)خيرية السكري ومحمد بريقع   تتفق       
الدين   أسعد  (1997)حسـام  وناجى  التدري   Wilkerson  (1990) وويلكيرسون  ،(1991)،  أن 

أن من أهم الأسالي  التدريبية لتنمية القدرة العضلية في العديد من Plyometric Training   البليومترى
ه ا  ساهم  حي   السرعة  وتحسل  للعضلة  سرعة  أقصى  مع  قوة  أقصى  دمج  تتطل   والتي  الرياضية  الأنشطة 

 يرتبط بالعلاقة بل القوة والسرعة. الأسلوب في التغل  على العديد من المشكلات التي تقابل القدرة فيما  

من       كلٌ  دون  ويشير  و  هولي   Edward T. Howley , B. Don فرنك  إدوارد 

Frank(1997)  للتدري  البليومترك أنه من تدريبات المقاومة لزيادة القوة   والتدري  البليومترك هو مصطلح
معد  أقصي  إل  للوصول  العضلة  تمكن  التي  التمرينات  إل  والتمرينات  يشير  زمن ممكن    أقل  في  القوة  ل لإنتاج 



 لثاني                                                                                    التدريب الرياضي في كرة القدم ل اــالفص
 

 

64 

عند  الحال  في  تستخدم  الطاقة  ه ه  ومثل  العضلات  داخل  الطاقة  لتخزين  الجاذبية  قوة  تستخدم  البليومترية 
استدعائها في رد الفعل المنعكس   ول لك فإن النسيج المطاطي للعضلة يعمل علي إنتاج الطاقة الحركية   وه ا 

التدري   الكاملة للانقباض   النوع من  القوة  لبع   والتقصير  الإطالة  المنعكسة والمصحوبة بدورة  الإطالة  يستخدم 
انقباض مركزي  السريع أصبح هناك  اللامركزي  التحميل  الإطالة مع  العضلة أسرع في  المركزي   وأنه كلما كانت 

 قوي.
أن تدريبات بليومترك تهدف إل الإقلال قدر الإمكان  Donald Chu (1998) دونالد شو ويشير      

من الزمن ال ي تستغرقه مرحلة الفرملة أو مرحلة الاستعداد ما بل العمل العضلي اللامركزي والانقباض العضلي 
علي  يستغرقون  العال  المستوي  ذو  الو    فإن لاعبي  وبالفعل  الثانية  من  المائة  من  أجزاء  تستغرق  والتي  المركزي 

ث  وبما أن السرعة والقوة لهما أهمية كبيرة فإن الرياضي يستطيع تقليل زمن تلك المرحلة عن طريق   0.12لأرض  ا
تطبيق برامج تدريبي للارتقاء بمستوي كل من القوة والسرعة وعلي أي حال فإن الطاقة التي تم تخزينها في مرحلة 

اللامركزي   التطويلي )الانقباض  العضلي  أن    (العمل  مركزي يمكن  انقباض عضلي  ذلك  يعق   لم  إذا  فقدها  يتم 
   .(مرحلة التقصير )

(training_16.html-https://sportphd.blogspot.com/2015/08/plyometric(   
 طريقة التدريب المتباين: -4-2-2-2

 تعريفه:     -4-2-2-2-1
هو أسلوب تدريبي تتم محاولة التوصل ال أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة اسالي  متباينة       

او هو احد الأسالي  التي     التدريبية أو داخل مجموعة من التمرينات "ومتضادة في الاتجاه ذلك داخل الوحدة  
التي والوظيفية  البدنية  والتكيفات  الاستجابات  الانجاز   تخلق  تطوير  في  فعالا"  دورا"   .  تلع  

" ه  البلغاري وفيعلية أيضا  التدرب  أن التدري  المتباين يطلق    )  2002  (وجدي الفاتح ومحمد لطفي كما ي كر  
يتم محاولة التوصل ال أقصى درجة عن طريق استخدام القوة اسالي  متباينة التدري  وتيرة واحدة بالإضافة ال 

 .تجن  بناء هضبة تؤدي ال توقف في مسار تطور مستوى القوة
 أنواعه:     -4-2-2-2-2
 التدريب المتباين داخل الوحدة التدريبية:      -4-2-2-2-2-1

ــلوب   ــيكيالأسـ ــلوب الأداء  الكلاسـ ــون أسـ ــع الاجتهـــاد في أن يكـ ــة مـ ــتخدام أوزان  قيلـــة وخفيفـ ــتم مـــن خـــلا اسـ : يـ
 إنفجاري في الحالتل.

% يكون توقيت الأداء 80  -%  60مثال : يعق  مجموعة تمرينات تتكون من ستة تكرارات بدرجة شدة بل  
بالرغم من ب ل مستوى قوة عال وذلك بسب   قل الوزن المستخدم . أداء مجموعة أخرى بمستوى حمل هنا بطئ  

% من أقصى شدة ممكنة بتوقيت عال جدا  ويتعل أن يتم أداء ثمانية مجموعات به ا الأسلوب في 50-30يبلغ  
 . زان  قيلة و لا ة اوزان خفيفةالوحدة التدريبية . او 

 

https://sportphd.blogspot.com/2015/08/plyometric-training_16.html
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 : التدريب المتباين داخل مجموعة من التمرينات  -4-2-2-2-2-2
ويهدف أسلوب التدري  المتباين إل تجن  مسار التدري  على وتيرة واحدة ذلك عن طريق الاقتصاد على :هدفه

بناء هضبة   بالنتيجة حدوث توقف في مسار  المعتاد عليها   وب لك إل تجن  خطر  التدري   استخدام طرق 
قوة مميزة بالسرعة   –تحمل قوة    –مستوى القوة   ويمكن التوصل للتباين عر التبديل بل أحمال قوة قصوى  تطور  

مراكزب )اسلوب انفجاري   أو عن طريق التغيير في مستوى الحمل   أو بتغيير في نوع الانقباض والتوتر العضلي
 .   )يومتري بليومتري   أو أ قال بل

الجسمالتدري           بوزن  القوة  تدريبات  مزج  على  تعتمد  تدريبية  طريقة  هو  القفز   المتباين  تمارين  باستخدام 
  واستخدام تدريبات القوة بالأ قال بشكل متتال ومتسلسل من دون وجود فترات راحة بينهما   ولمعرفة المتنوعة

وة التقلن العضلي  كان لابد من دارسة أ ر التدري  اواص بتطوير القوة العضلية به ه الطريقة التدريبية على ق
العديد من التصاميم التدريبية التي تناولت ه ا الموضوع. والغرض من ه ه الدراسات هو فهم آلية تكيف الجهاز 

 .الحركي للإنسان له ه التدريبات وتأ يراتها في النتاج الحركي للإنسان سواء من الجان  البيولوجي أو الميكانيكي
 شكلان من التكيفات الوظيفية التي تدعم تدري  القوة التقليدي هما:   مبدئيا   هناك 

الر   - البنية  في  العضلي  الانقباض  خاصية  تعزيز  إل  إما  القوة  تدري   يقود  تطور قد  إل  أو  نفسها    وتينية 
العضليلات  االسي للانقباض  المسببة  النوعل  العصبية  ه ين  توجيه  ويمكن  العضلية.  المجموعة  تطور  أو  من   

المدة (.    والكثافةدام مستويات متباينة من الشدة والحجمالتكيفات من خلال تصميم برامج تدريبية خاصة باستخ 
 . )التي يستغرقها التدري 

علــى ســبيل  ()الســيت الواحــد )ضــمن المجموعــة الواحــدة  ى  كــرارات عاليــة نســبيا   وبشــدة قصــو يــؤدي التــدري  بت  -
  والمصــحوب بتعــ  شــديد للمجموعــة العضــلية العاملــة  كمــا تشــير الأدلــة  إل تعزيــز  (أقصــىتكــرار    15-6المثــال  

ــة   ــ ه الطريقـ ــق هـ ــى وفـ ــدربون علـ ــ ين يتـ ــيل الـ ــائج الرياضـ ــدرة. إذ أظهـــرت نتـ ــوة والقـ ــيج  القـ ــة في النسـ ــتجابة تكيفيـ اسـ
ضــلات النصــف ريشــية والريشــية  في الع)ف الريشــية والــوتر    والــزوايا بــل الأليــاالعضــلي  و المقطــع العرضــي للعضــلة

الشـغل  )  في حـل أشـارت دراسـات عديـدة أخـرى إل حـدوث تطـورات في القـوة والقـدرة  والإفرازات الهرمونيـة(مثلا
  أو جـــوهري في  وع  ويكـــون غـــير مصـــحوب بتكيـــف حقيقـــيبعـــد تـــدريبات القـــوة بهـــ ا النـــ  (العضـــلي ب زمـــن الأداء

كـان لابـد مـن اعتمـاد نمـط بـديل مـن الاسـتجابة الوظيفيـة عنـد تصـميم الـرامج التـدريبي. وهنـاك    شكل العضلة. لـ ا
  (عمــل)أدلــة أخــرى قــدمتها الدراســات الحديثــة بــدورها مفادهــا أنــه بإمكــان نــوع معــل مــن التــدريبات أن يعــزز آليــة  

اوـــلايا العصـــبية الشـــوكية وفـــوق الشـــوكية. فخلافـــا  للتكيفـــات العضـــلية المصـــاحبة للتـــدري  بتكـــرارات عاليـــة العـــدد   
  وبشـدة عاليـة  مـع  (أقصـىتكـرار  8-1)تصاح  التكيفات العصبية عندما يكون التـدري  بتكـرارات قليلـة العـدد  

ــاين  هــاني جعفــر، طريقــة ا  ) انقباضــات انفجاريــة بفــترة راحــة طويلــة ،  Training Variousلتــدريب المتب
2018(. 
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 طريقة تدريبات الهيبوكسيك: -4-2-2-3

أن موضــع الهيبوكســيك ظهــر في بادئ الأمــر عنــدما تحــدد إقامــة الــدورة الأولمبيــة    )1997(علــي البيــك  يشــير         
متر حي  بـدأ الاتجـاه بشـكل إيجـابي إل محاولـة المعرفـة    2300في المكسيك والتي ترتفع عن مستوى سطح البحر بــ  

افســـة في المرتفعـــات حيـــ   الدقيقـــة لمـــدى إمكانيـــة وتأ ـــير الرياضـــة والأرقـــام الرياضـــية عنـــدما يتعـــرض الرياضـــي إل المن
 بدأت التساؤلات بعد ذلك حول تأ يرها في تحقيق الإنجازات وما هي المدة اللازمة لحدوث التكيف.

 يبوكسيك:ماهية اله     -4-2-2-3-1
 لاختلاف  نتيجة   والدم   الحويصلات   بل   الغازات  تبادل  عملية   تتم  أنة   على  (1994)   دهب   يوسف   ويشير       
 في   ذائبة  حالة   في   يكون  عندما  الغاز  وصف   على   توتر  مصطلح   ويطلق   توترها   عند  للغازات  الجزئي  الضغط 

 الحويصلات   في  الأكسجل  ضغط  فإن  ذلك  على  وبناء ا  ضغط ا  الأعلى  المنطقة  إل  الغاز  ينتقل  حي    الأنسجة 
 الكربون  أكسيد   ثال   بالنسبة  أما   زئبقي  / مم 40 حوال  الدم   في  الأكسجل  توتر  يبلغ   بينما   زئبقي  مم 152 يبلغ 

 الدم   إل  الحويصلات   من  الأكسيجل   انتقال  يتم  وعلية  زئبقي / مم 47 الدم   في   توتره  يزيد  حي   العكس    فيكون 
 .الحويصلات  إل  الدم  من   الكربون  أكسيد   ثال   ينتقل  الوقت   نفس   في
 تعريف الهيبوكسيك في المجال الرياضي:      -4-2-2-3-2

 من   الأكسجل   نقن   إل   الجسم  وخلايا  أنسجة   تعرض  أ ناء  التمرينات  أداء  هي   الهيبوكسيك  تدريبات  إن      
 في   المنافسات  لع   ولحتمية   )الأداء  أ ناء  التنفس  مرات  عدد  تقليل(   التنفس  في  التحكم   أو  النفس  كتم  خلال

 إل   يدعو  ال ي  الأمر  الأكسيجل   كمية  لنقن  فيها  اللاع    يتعرض  التي  وهي  البحر  سطح  عن  تعلو  التي  الأماكن
على   وأجهزة   لأعضاء   تكيف  حدوث   أهمية سيد   وجدي (الأكسيجيني  ن  للدي  التكيف  الجسم  ومحمد  الفاتح 

 . )65، ص2002الطاوي،  
 بدل  مجهود  اداء  اللاع   قيام  عند  الأكسجل   نقن  انه  )  146، ص1999(  بسطويسي   أحمد  يعرفها        

علاوي  محمد  يعرفها  الأكسجيني. كما  الدين  زيادة  إل  يؤدي  متواصل حي  ص2000(  حسن    انه   )68، 
 بحي  يقل   الأداء  أ ناء  التنفس  مرات  عدد   تقليل  طريق  عن   للخلايا   الأكسجل  توصيل  في  التقليل  يتعمد  التدري 
 . )49، ص2012عبد الرزاق بودواني،    (  الأداء  خلال   التنفس  مرات   لعدد  الكلي  المجموع

 طريقة التدريب بالأثقال:       -4-2-2-4
 تعريفها:       -4-2-2-4-1

يعرف أستراند التدري  بالأ قال انه أحد أشكال تدري  المقاومات حي  يمكن إضافة أو استبعاد الأ قال        
عضلية             مجموعة  ولكل  تمرين  لكل  الصحيحة  المقاومة  إل  للوصول  الكلي  الحمل  إل  المختلفة  احجامها 

)   ( Astrand et coll, 1960, P448  الدين  ويشير حسام  أن   )125ص  ،1994(طلحة 
التدري  بالأ قال يشتمل على الأشكال المختلفة من تمرينات المقاومة المتغيرة والتي يطبق بالأ قال الحرة أو أجهزة 

 الأ قال. 
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هـي مجموعـة مـن التمرينـات باسـتخدام الأ قـال تتضـمن أهـم العضـلات العاملـة تكـون  طريقة التدري  بالأ قـال         
ـــفي نفــس اتج لــ ي يســتخدمه لاعــ  كــرة القــدم أ نــاء المبــاراة. والمقصــود هنــا هــو ارتبــاط التمــرين  اه العمــل العضــلي اـ

ـــالمــــؤدي بالهـــــدف المهـــــاري الـــــ ي اختـــــير التمــــرين مـــــن أجلـــــه مـــــن حيـــــ  سرع ي  العضـــــل  لـــــــالعم  ركة ونـــــوعـــــــــات الحــــــ
 ءالأدا  وطريقـة  إنتـاج الطاقـة   نظـام  نفـس  ( ...اللامركزي  لمركزي ا)  العضلي  الانقباض  ونوع  (الثابت  أو  الديناميكي)
يتطلـ  وسـائل وأجهـزة أ قـال    وهـ ا  (القـوة  تحمـل  بالسـرعة   المميزة  الانفجارية )  المطلوبة القوة ونوع(  بطيء سريع )

 .(145، ص2007محمد رضا حافظ الروب،  (متنوعة 
 أهمية التدريب بالأثقال :     -4-2-2-4-2

  مــن  ممكــن  مســتوى  أعلــى  إل  الرياضــي  بالفــرد  الوصــول  محاولــة  هــو  بالأ قــال  التــدري   مــن  الرئيســي  الهــدف  إن         
ــية  المنافســـات ــلية  ينمـــي  فالرياضـــي  البطـــولات   علـــى  للحصـــول  المختلفـــة  الرياضـ ــليم  المـــنظم  بالتـــدري   القـــوة العضـ   السـ
  يعتــر  لأ قــالبا   التــدري  أن   المرجــوة حيــ   النتــائج  يحقــق  لا  فإنــه  التــدري   في  الســليمة  الطريقــة  يتبــع   لم  وإذا  بالأ قــال

  الأداء  مــن  ويطــور  يحســن  كمــا  القــدرة العضــلية   اكتســاب  علــى  تعمــل  الــتي  البدنيــة  للعناصــر  المثلــى  التنميــة  طــرق  أحــد 
محمــد  (   المقاومـات  في  الـتحكم  لسـهولة  الأنشـطة الرياضـية  أنـواع  لمختلـف  اسـتخدامه  إمكانيـة  إل  بالإضـافة  الرياضـي

 . (  87، ص1993عبد الدايم،  
ــالميشــــير  و          ــار ســ   مــــن  والنجــــوم  الأبطــــال  أن   أكــــدت  الميدانيــــة  المشــــاهدات  جميــــع   أن   )06ص  ،1999  (  مختــ
  أو  الأولمبيــةالــدورات    مســتوى  علــى  ســواء  القياســية   الأرقــام  حطمــوا  أو  ال هبيــة  الميداليــة  علــى  حصــلوا  الــ ين  اللاعبــل
  ويـ كر  التخصصـية   لرياضتهم  العامة  التدريبية  برامجهم  إطار  داخل  بالأ قال  التدريبات  كانوا يزاولون   العالمية البطولات

  أفضــل  طريقــة  هنــاك  لــيس  أنــه  علــى  اتفقــت  العــالم  في  التــدري   خــراء  لكبــار  والآراء  الدراســات  نتــائج جميــع   أن   أيضــا
 .الأ قال  تدري  من العضلية القوة  وتطوير  تنمية  زيادة تحقيق في  نتيجة فعالية وأسرع وأكثر
  أبجديـة  بمثابـة  يعتـر  للاعبـل  الأ قـال  تـدري   أن  "ايـدمون   بروفيسـور" الرياضـي  للتـدري   الفرنسـي  اوبـير  ويؤكـد         
  هـي أســاس  الأ قـال  تـدريبات  أصـبحت  المسـتمرة  وتصـريحاتهرأيــه    علـى  وبنـاء  الألعـاب  أنـواع  لجميـع   والإعـداد  التـدري 
  في  تام  نتائجهـا بوضـوح  ظهـرت  أن   إل  أوربا  دول  ومعظم  بل  فرنسا  في الرياضة أنواع لمختلف اللاعبل آلاف تدري 
خالــد هيكــل،  (  م  1972عــام    الأولمبيــة  ميــونيخ  دورة  في  الحركيــة  مســتوى  وارتفــاع  القياســية   الأرقــام  مــن  كثــير  تحطــيم

 .)  07، ص2005
  العضــلية  المجموعــات  كـل  يشــمل  أي  الجســم  أجـزاء  جميــع   تــدري   تعـني  القــدم  كــرة  رياضـة  في  بالأ قــال  والتـدري         

ــا  أي ــالعنق (  مفصــــل  كــــل  حــــول  العضــــلات  وتمرينــــات  تقويتهـ   الــــبطن الصــــدر  والســــفلي  العلــــوي  الظهــــر  الكتفــــل   كـ
ــانبل  ــ    عضـــلات  والجـ ــة  الفخـ ــاق   عضـــلات  واولفيـــة   الأماميـ ــ راع    عضـــلات  السـ ــاميالـ    )واولفـــي والعلـــوي  الأمـ

  ذات الأربـع   الفخـ ين  عضـلات  تلعـ   حيـ   خاصـة  أهميـة  القـدم  كـرة  لاعـ   لدى  السفلي  الطرف قوة تنمية فتحتل
  المجـاميع العضـلية  وهـ ه  les isho–jamluesالفخ ية    واولف  الساق  وعضلة  quadricepsالفخ ية    رؤوس



 لثاني                                                                                    التدريب الرياضي في كرة القدم ل اــالفص
 

 

68 

ــادورا     تلعـــ  ــاج  في  هامـ ــوة  إنتـ ــلية  قـ ــيرة  عضـ ــتخدمها  كبـ ــ   في  اللاعـــ   يسـ ــل  الو ـ ــرة  وركـ ــغط  الكـ ــى  والضـ ــافس  علـ   المنـ
 )  ( Gilles cometti, 1993, P16الجري وتغييرسرعاتوالدوران     tacklingوتوقيفه

المهـارات    لإنجـاز  العضـلية  اللياقـة  إل  يحتـاج  القـدم  كـرة  لاع أن    )89، ص1994 ( بطرس رزق اللهوي كر         
  كــرة  للاعـبي  الأ قـال  تـدريبات  أهميـة  علـى  البـاحثل  بعــض  ويـ كر  والتحمـل المطلـوب   والسـرعة  بالقـوة  المختلفـة  الحركيـة
  القـــوة  تنميـــة  عنـــد   أهميـــة  الأكثـــر  المطلـــ   هـــي  بالســـرعة  المميـــزة  القـــوة  فتعتـــر  العضـــلية انواعهـــا   القـــوة  تطـــوير  في  القــدم

  دمــج  تتطلــ   والــتي  انفجاريــة  بطريقــة  الثقــل  رفــع   اللاعــ   محاولــة  ضــرورة  لهــا  مــا أضــيف  إذا  وخاصــة  بالأ قــال  العضــلية
  الجهــاز  إمكانيــة  في  العضــلية  والقــدرة  العضــلية  القــوة  مــن  كــل  بــل  وصــل  وهمــزة  ســرعة للعضــلة  أقصــى  مــع   قــوة  أقصــى

  اللاعــ   يســتطيع   حــتى  العضــلية  الانقباضــات  ســرعة  مــن  عاليــة  درجــات  تتطلــ   علــى مقاومــات  التغلــ   في  العضــلي
 jenson et"أن    )113، ص2000(  يوســف لازم كمــاش. ويضــيف  والتمريــر والتصــوي   للأعلــى  الو ــ 

fisher"    يــ كران أن الأبطــال العــالميل في رياضــة كــرة القــدم في فــترات الإعــداد يصــرفون يوميــا  مــن وقــت تــدريبهم
 حوال ساعة لتمارين القوة.

 طريقة تدريبات المحطات -4-2-2-5
 تعريفها:              -4-2-2-5-1

ــة  هـــي         ــرق  مـــن  طريقـ ــة  التـــدري   طـ ــر  وذات  الهامـ ــال  الأ ـ ــاء  علـــى  الفعـ ــتوى  الارتقـ ــن  اللاعـــ   بمسـ ــ ه  في  ويمكـ   هـ
ــة ــات  تكــــون   أن   الطريقــ ــة  التمرينــ ــة  أو  بدنيــ ــة  تكــــون   أو  مهاريــ ــرط  مهاريــــة   بدنيــ ــى  تحتــــوي  أن   بشــ ــع   تمرينــــات  علــ   لجميــ

  إذا  أمـا  بدنيـة   التمرينـات  كانـتا  إذ) الـ راعل    عضـلات  الجـ ع   عضـلات  الـرجلل   عضـلات(العضلية    المجموعات
 .واحدة مهارة  وليست  المهارات  مختلف  تنمي  تمرينات على  المحطات تحتوي  أن  فيج  مهارية  التمرينات  كانت

  :المحطات  تدريب استخدام  عند  مراعاته  يجب ما     -4-2-2-5-2
 من   قريبة  أماكن   في  وتوضع   المطلوبة  التمرينات   تختار  بحي    المحطات  تدري    في   التمرينات  تنظم  أن  يج          
 ثم  التع    إل   يصل   حتى  التمرين  اداء  اللاع    ويقوم   بسرعة   أخرى   إل   محطة   من  اللاع    ينتقل   بحي   بعضها 
 المحطة   إل   ينتقل   ثم   تقريب ا  التامة  الراحة  إل   فيها  يصل  زمنية  لمدة  مرونة  تمرين  فيها  يؤدي   يجابيةإ  راحة  فترة  يأخ 
 . )55، ص  2012الرزاق بودواني،  عبد  (  المحطات   كل  من  ينتهي  حتى  وهك ا  الثالثة   ثم   الثانية

 طريقة التدريب البندولي:        -4-2-2-6
ص2002(  د السي  لطفي   ومحمد   الفاتحمصطفى    وجدي   ي كر         ه ه   تستخدم   أن   يمكن  أنه  )112، 
 فمثلا  الجماعية   الألعاب  في  غالب ا  ه ا  ويحدث  المباريات   في   خاص   لها نظام  التي  البطولات   في  التدريبية  الطريقة
 يوم ا   عشرين  حوال  بمدة  البطولة   بدء  قبل  التدري   يكون   فهنا  يوم ا    يوم ا وتستريح  البطولات   في   تلع    التي   الفرق
التنافسية  حي    من   للبطولة   تمام ا   مع  يومي ا    قوية  تدريبية  مباريات   بعمل   المدرب  فيقوم   المباريات    وميعاد   القوة 

 الفريق   يلع    وأن  البطولة    خلال  الفريق  معها   سيتنافس  التي  الفرق  قوة  نفس   في   الفريق المنافس  يكون  أن  ملاحظة 
 البدل  الأداء  وقوة  ظروف  على  التكيف  عملية  تحدث  حتى  البطولة  خلالبها    التي سيلع   والسرعة  القوة  بنفس
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 حتى   التدريبية  المباريات   الشدة   متوسط  فيها  التدري    يكون  أيام 5 ه ه  وتكون    ةالبطول أ ناء    واوططي  والمهاري
 . أيام 4   بمدة   البطولة   بدء  قبل
 طريقة تدريب المحاكاة التماثل: -4-2-2-7

التحمل   طرق  أحدث  من  الطريقة  ه ه  إن        السباحة    مجال   في  مرة   لأول   الطريقة  ه ه   واستخدمت  تدري  
 ثم   المنافسة   قبل  الأسبوع  في  مرتل  وتستخدم   الأمريكان   السباحل   تدري   في  كونسلمان  أستخدمها  حي 

 ه ه   التخطيط لاستخدام  وعند   المتكررة   الحركة  ذات  الأخرى   الرياضية  الأنشطة  تدري   في  ذلك   بعد   استخدمت 
 هما:   الاعتبار   في هامان  عاملان   يوضع  الطريقة
 .الرياضي  فيها  يتخصن   التي  السباق  مسافة -
 تحقيقه.  إل  المدرب   يهدف   ال ي   الإنجاز   مستوى -
 مع  تتناس   بدقة  تحديدها  يتم  بسرعة  التدري   أ ناء  السباق  مسافة  على  التغل   في  المحاكاة   طريقة  وتكمن      
 ممكن  حد أقصى  إل  قصيرة  راحة فترات أداء  مع المسافة  ه ه  على  تحقيقه  إل  التخطيط يتم ال ي  الإنجاز  مستوى

 يج   وفيها  05  من  ه ه   الراحة   فترات  طول   ويبلغ    -طول المسافة    على   ذلك   يتوقف  –  ةثاني 15 الأداء  أ ناء
 المستوى   انخفاض   عدم   لضمان   دقيقة وذلك / نبضة 150 عن  الراحة  فترات  في   اللاع   نبض  يقل  لا   أن  مراعاة

 .   )  108، ص2002،  د السي  لطفي  ومحمد   مصطفى الفاتح وجدي ( الحيوية  للأجهزة  الوظيفي 
 طريقة التدريب الضاغط:  -4-2-2-8

 ه ا  ففي  الأداء   وسرعة  التحمل  بصفة  مرتبط  المهارة  على  للتدري    كرى  أهمية  له  التدري   من  النوع  ه ا      
 لمقدرة   وفق ا   دقيقة  نصف في حدود    يتراوح   محدد   زمن  في   وسرعة   قوة  اقصى   المهارة   اداء   اللاع    يقوم   التدري  
 يؤدي   التي   الحمل   شدة   يحدد  ال ي   هو   والمدرب   هوائي ا   لا   العمل   يجعل   القوي   البدل   المهاري  الأداء  وه ا    اللاع 

 :يأتي   لما   وفق ا  وذلك بها اللاع 
 .باستمرار التمرين  اتجاه  تغيير -
 .والكرة  اللاع   بل   المسافة  تغيير -
 .اللاع   يجريها التي  المسافة  تغيير -
 .الأول  المهارة  مع  أخرى   مهارة  أي   أو   اوداع   مهارة   إدخال  -
 تحمل   زيادة   الوقت   نفس  وفي   المطلوبة    بالدقة  للمهارات  اللاع    أداء  سرعة   إل  التدري    ه ا  ويهدف       

 المختلفة   الاتجاهات  من  المرمى  على  التصوي   تمرينات  الطريقة  ه ه   أمثلة  ومن  المهارة   له ه  المهاري  اللاع  للأداء
 عن   بالرأس   الكرة   ضرب  تمرينات   أو  مختلفة    أماكن  من  للعبها   الجزاء  منطقة   داخل   للاع    تصل   التي   من الكرات 

 .   )  69-68، ص ص2015بكلي عيسى،    ( كرة   من  اكثر  طريق التمرينات
 : طريقة التدريب بالانقباض العضلي الثابت أيزومتري -4-2-2-9

 والتحمل  كالسرعة  الأخرى  البدنية  الصفات  جميع   في   تؤ ر  التي  القاعدية  البدنية  الصفة  هي  القوة  تعتر       
 لعمل  تحتاج  مهارة   فكل  والمهاري   البدل   اللاع    أداء  مستوى   من   يرفع   القوة   بتدري    العناية   فإن  ل لك   والرشاقة 
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 كلما   الأجزاء  ه ه  على  العاملة  العضلات  قوة  زادت  وكلما   المهارة   في  العاملة  الجسم  أجزاء  لتحريك  عضلي
 بسهولة   جسمه  أجزاء  تحريك   على   اللاع   قدرة  تزداد  وب لك   الأجزاء  ه ه  وزن   على   تتغل   أن   استطاعت
 المهارات   أداء  عند   المجهود  في   يقتصر  اللاع   تجعل  العضلات  تقوية  فإن   وك لك  المهاري   الأداء  دقة  على  تساعده 
 أقوى   الثابت   العضلي  الانقباض  كان   ولما  تع    بدون  أطول  زمنية  لفترة  العمل   على  قدرته  تزداد  ثم   ومن  المختلفة
 تقوية  في   يسهم  حي    انقباض   اقصى   العضلية   الألياف  من   مجموعة   أكر   فيه  تعمل   حي    عضلي   انقباض

 أن   المدرب  واج   من  فإن  ل لك  مصابة   كانت  التي  خاصة  قصير  وقت   في  اللاعبل  لدى   الضعيفة  العضلات
 الانقباض   طريق  عن  تؤدى  تمرينات  مجموعة  )وحدات التدري     (  اليومي   التدري   برامج  يشمل   أن   على  يعمل
 .   )  57، ص2012عبد الرزاق بودواني، (  الثابت

 طريقة التدريب بالانقباض العضلي المتحرك الأيزوتوني:  -4-2-2-10
 ل إ  الطريقة   ه ه   تقسيم  ويمكن   وتقصر    العضلة  تطول   حي    المتحرك  الانقباض   باستخدام   التدري    به   يقصد        

 تمام ا وتتغل    مركزها  اتجاه   في   العضلة   تنقبض   حي   المركزي  العضلي   الانقباض   باستخدام   أحدهما   مستقلتل   طريقتل 
متقهقرة  وهي  العضلة  تنقبض   حي   اللامركزي  العضلي  الانقباض   باستخدام  والأخرى  ةالمقاوم   على  أمام   تطول 
 أن إلا  الحركة   طول مدى  على  ثابتة  تعتر   المقاومة   فإن  الأ قال  باستخدام   الأيزوتول   التدري    حالة   وفي   المقاومة   زيادة 

 وفق ا   والمقاومة  ذراع القوة  أوضاع  لاختلاف  تبع ا  المختلفة  الحركة   مراحل  خلال   تختلف  اللاع    لدى   القوة  إمكانية
 القوة   زيادة   على   تأ يره  من  والاستفادة   العام   البدل   الإعداد في    التمرينات   ه ه   استخدام  ويمكن   .الروافع   لقانون
 .قليلة  التكرارات  تكون  أن يج  الحالة  ه ه  في  مع ا  )وبراحة بينية( والمرونة

 : " .بالحركة  المشابه " الأيزوكنتيك  التدريب  طريقة -4-2-2-11
 الرياضة    أ ناء  تؤدى  التي  من   الإمكان  بقدر   قريبة  حركات  استخدام   بإمكانية   التدري   من   النوع  ه ا   يتميز       
 .المقاومة  نوعية  تنظيم  يمكن  وك لك 

 والمتابعة:   المنافسة   طريقة -4-2-2-12

 تطوير   إل  اهتوجيه  يمكن  ولكن  محدد  هدف  لها  يوجد   ولا  الموسم   لقمة  الإعداد  أ ناء  الطريقة  ه ه  تستخدم       
 الأخرى    القوة   قدرات  تطوير  في   فاعليتها  من   أعلى   تكون  حي    اواصة   القوة   تحمل   كقدرات   القوة  قدرات  من   أي 

 حي  المنافسة  خطط دراسة وك ا اوططي الأسلوب وتحسل  المنافسات خرة اكتساب في تسهمإل أن  بالإضافة
 .تدريبية  كمحتويات   المنافسات  أداء  يتم
 طريقة التدريب الهرمي:  -4-2-2-13

 إيجابية  بنتائج  وتأتي  العاملة   العضلات   تقوية  في   واضح  تأ ير   ولها   العضلية  القوة   لتنمية  تدري    طريقة   هي      
 :الآتي  بعمل   المتدرب   يقوم   التدري   ه ا  ينف   سريعة  ولكي 

 بالآتي:   اللاع    عالي ا. ويقوم  يرفعه   أن   للاع    يمكن   قل  أقصى  بتحديد   المدرب  يقوم 
 .إيجابية – دقائق 4 الراحة  ثم رفعة  قل  أقصى  من  80 % اللاع   يرفع  -
 .إيجابية – دقائق 5 الراحة  ثم رفعة  قل  أقصى  من  85 % اللاع   يرفع  -
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 .إيجابية – دقائق 6 الراحة  ثم رفعة  قل  أقصى  من  90 % اللاع   يرفع  -
 .إيجابية – دقائق 7 الراحة  ثم رفعة  قل  أقصى  من  95 % اللاع   يرفع  -
 العاملة  العضلات  تقوية   في  واضح  تأ ير   له  التدري    وه ا  رفعة   قل  أقصى  من 100 % اللاع   يرفع  -

 .سريعة إيجابية  بنتائج  ويأتي   الرجلل   أو ال راعل  عضلات   عليه سواء
 الفسفوري:   التدريب  طريقة -4-2-2-14

 تكثيف " هو  الفسفوري   التدري    أن  إل   ( 2002 )  السيد   لطفي   ومحمد   الفاتح  مصطفى   وجدي   يشير        
أسرع   في  الرياضية الفورمة  تحقيق   إل   يؤدي  مما  قصيرة   لفترة   عالية بدرجة  التدري   شدة  ورفع  التدريبية زيادة الأحمال 

 )74  -72، ص ص2015بكلي عيسى،  )   التدريبي   الموسم  مدار  على  استمرارية  ضمان   دون   لكن  وقت
 طريقة التدريب التبادلي:  -4-2-2-15

 تمرين   يؤدي  أن   يستطيع   الفرد  أن   أكدتالدراسات    من  العديد   نتائج  أن   1997  الدين   حسام  طلحة  ي كر       
التمرين   قام   إذا   أما   التام    بالإجهاد   بعدها   يشعر   دقائق    لاث   لمدة   الشغل  درجات   اعلى   الدراجة   بنفس   بعمل 
 التمرين  أداء  في   الاستمرار  من   ذلك ه  يمكن  فسوف   للراحة  دقيقتل   على   بعدها   وحصل   واحدة   دقيقة  ولمدة   المستوى

 حي   . )122، ص1997طلحة حسام الدين،  (العام    الإجهاد  من   الحالة  نفس   إل   يصل   حتى   دقيقة   24لمدة  
 وفترة    وال   عشرة   إل   العمل  فترة   تنخفض   وعندما   مول   لي يم 15.7إل  الدم   في   اللاكتيك  حامض   تركيز  يصل
 مع  العام    بالإجهاد  الشعور  قبل  دقيقة  30حتى    الجهد   ب ل   في  يستمر  أن  يمكن  فإنه  ثانية  20 إل  الراحة

 الطريقة  ه ه   أن  الطاوي  ومحمد  الفاتح  وجدي   يشير  كما   موليلي  م 2 إل  اللاكتيك  حامض  تركيز  نسبة  انخفاض
 اواص  التحمل  وك لك  السرعة    وتحسل   الانطلاق   سرعة   تحسل   أو   القوة   وتحمل   العضلية   القوة   تنمية   إل  تهدف 

 تنمية  على   أيض ا   يعمل  وهو    )72، ص2002ومحمد الطاوي،    الفاتح   وجدي (  كافية  لفترة   تكرر التمرين  ما   إذا
وتنظم  بالمهارات  المرتبطة  الصفات  ه ه  الارتفاع  اللاع    يتدرج  الطريقةبحي   ه ه  الأساسية    قوة   أو  بسرعة  في 

 أو أكثر.  مرة  التمرين  يكرر   ثم بالسرعة أو  بالقوة  الهبوط  في   يتدرج   ثم   التمرين
 مع  مختلفة   بمسافات   التمرينات  يؤدى  أن   يمكن  إيجابية   راحة  دقائق 3 بعد   التمرين  يكرر   أن  يمكن   :ملحوظة
 المسافات   أما   السرعة  تحمل   تنمي  الطويل  الجري   ومسافة  الأداء  شدة   ارتفاع  مع  الراحة   فترات  تدرج  ملاحظة 
 . (  60، ص2012عبد الرزاق بودواني،    ) متر فتنمي سرعة الانطلاق    10القصيرة  
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 خلاصة: 
 

القدم         وأن كرة  والنواحي  الأركان  متكاملة  عملية  هو  الرياضي  التدري   أن  الفصل  ه ا  ختام  في  نستنتج 
ومتطلباتها الحديثة بات التخطيط بكل أنواعه فيها شرطا أساسيا  لا يمكن الاستغناء عنه  كما أن الانقطاع عن 

ل انخفاض مستوى الرياضيل في مختلف النواحي التدري  في مختلف الرياضات وفي كرة القدم بصفة خاصة يؤدي إ 
 ومنها النواحي البدنية والفسيولوجية 
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 تمهيد:
 

باتــت كــرة القــدم الحديثــة علمــا  يخضــع للأســاس العلمــي بامتيــاز وأصــبح للتكنولوجيــات الحديثــة ولغــة الأرقــام           
والبيــاات حيــزا  يعتــد بــه كمرجــع لتصــميم الــرامج التدريبيــة وفــق أســالي  حديثــة كــالتقوي والقيــاس  وتعتــر المتطلبــات  

ركبــة ركيــزة أساســية في إعــداد اللاعبــل  بــل القاعــدة الــتي ينطلــق  البدنيــة وممثلــة في عناصــر اللياقــة البدنيــة الأساســية والم
منهــا المــدربون والمحضــرون البــدنيون في خطــة التــدري  الســنوية  بحيــ  تظهــر أهميــة الجانــ  البــدل في كونــه يكســ   

 اللاع  الفورمة التي تخوله أداء المهام واوطط والتكتيكات أ ناء التدري  وأ ناء الوضعيات التنافسية.
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 اللياقة البدنية:  -1

 مفهوم اللياقة البدنية  -1-1
المقصود        مختصرة  بكلمات  توضح  تعريفات  عدة  وظهرت  البدنية   اللياقة  تعريف  العلماء  من  الكثير  حاول 

بكلمة اللياقة البدنية  غير أن الملاحظ في جميع ه ه التعريفات أنها ليست متناقضة بقدر ما تكمل بعضها البعض 
 وف نستعرض فيما يلي بعضا  من تلك التعريفات: لتعطي في نهاية الأمر مفهوما  متكاملا  للياقة البدنية  وس 

المقدرة على أداء عمل عضلي على او مرضٍ" ويتجه         البدنية انها "  اللياقة  العالمية  تعرف منظمة الصحة 
 1987بعض العلماء في تعريفهم للياقة البدنية إل التركيز على الجان  الفسيولوجي حي  يعرف فوكس وآخرون  

 ية انها " الكفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح بتحسل نوعية الحياة ". اللياقة البدن
ويستطرد البعض الآخر في تفاصيل الجان  الفسيولوجي للياقة البدنية حي  يعرفها راكستون انها " مقدرة       

 ى المثال". أجهزة الجسم وخاصة الجهاز الدوري  التنفسي  العضلي والهيكلي على العمل عند المستو 
 . )14-13، ص ص2003أبو العلا أحمد عبد الفتاك وأحمد نصر الدين ،  (

والحركية           البدنية  قدراته  تطوير  بدنيا  بمدى  الفرد  إعداد  البدنية كمؤشر عن مجال  اللياقة  يستخدم مصطلح 
إذ  ذاتها   غاية في حد  وليست  وسيلة  تعتر  مظاهرها   من  وكمظهر  الكاملة  اللياقة  أوجه  البدنية ك حد  فاللياقة 

للياقة البدنية بالتعاريف لتوضيح معالمها مكواتها المتعددة تهدف إل سلامة الفرد ككل  ول ا فقد تناول الكثيرون ا
 فمنها:
 اللياقة الطبية وتعني سلامة وصحة أعضاء الجسم.        
 اللياقة الوظيفية وتعني كفاءة الجسم للقيام بوظائفه تحت ضغط العمل المجهد.         
 النشاط المختلفة.   اللياقة الحركية وتشير إل التوافق والقوة في أداء أوجه         

 . )  91، ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،    (
يمكن تعريف اللياقة البدنية على أنها العملية التي يتكيف بها الشخن بشكل اجح مع الضغوط الناتجة عن        

ظمة الركيزة التي يبني نمط الحياة  وهي عملية مبنية على أساس علمي  وبالنسبة للرياضي فتعتر نماذج التدري  المن
المختلفة   الضغوط  على  يتغل   أن  اللاع   يستطيع  ومن خلالها  البدنية  لياقته  شحاتة،   (عليها  إبراهيم  محمد 

الفسيولوجية   .)199، ص  2006 يتسم بها اللاع  تتمكن خلالها أجهزته  البدنية انها مقدرة  اللياقة  وتعرف 
الوفاء بمتطلبات الأداء لريا أو أنشطة بدنية معينة.وأعضاء جسمه من  نتاج تفاعل كافة   ضة  كما تعرف انها " 

والفسيولوجية   البدنية  للاع "    )الوظيفية(العناصر  والحركي  البدل  الأداء  تعكس كفاء  التي  مفتي   (والمرفولوجية 
 .)183، ص2010إبراهيم،  

حي  كفاءة حالته الجسمانية والتي تمكنه وبوجه عام فإن اللياقة البدنية هي الحالة السليمة للفرد الرياضي من       
تحسنت كفاءة  وأنه كلما  ممكن   جهد  وأقل  درجة  افضل  والحركي  البدل  الأداء  خلال  بمهارة  استخدامها  من 

 .)92، ص2002تح ومحمد لطفي السيد،  وجدي مصطفى الفا  (الإعداد البدل تحسن مستوى اللياقة البدنية  
 :البدنية  اللياقة  خصائص -1-2
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من التعاريف السابقة للياقة البدنية يمكن ملاحظة أن جميعها يمكن أن تعطي المفهوم المتكامل للياقة البدنية        
وإن كان كل منها قد يركز على جان  أو أكثر منفصلا  عن الجوان  الأخرى  غير أنه يمكن استخلاص بعض 

 للياقة البدنية وه ه اوصائن هي:اوصائن الأساسية التي تعطي في مجملها المفهوم المتكامل  
 بالنواحي النفسية.  وتت  ر  فة لمخت فسيولوجية  ياتلعم ىلع  تت سس   بدنية  مقدرة ن ع  عبارة  البدنية  ياقةلال  نإ -
 إنها مستوى معل من العمل الوظيفي لأجهزة الجسم يمكن قياسه وك لك يمكن تنميته.  -
هو    - البدنية  اللياقة  من  الأساسي  الهدف  التي إن  العادية  البدنية  المتطلبات  مواجهة  على  الجسم  قدرة  تحسل 

تستلزمها ظروف الحياة اليومية  بالإضافة إل إمكانية مواجهة تحديات بدنية أكثر صعوبة في المواقف الطارئة أو 
قدرة البدنية من خلال أداء جهد بدل كالتدري  أو المنافسة الرياضية  واللياقة البدنية لها شق آخر وهو تنمية ال

اللياقة  تحاول  ذلك  سبيل  وفي  للفرد   النفسية  بالنواحي  وتأ رها  الفسيولوجية  العمليات  مجموعة  على  تعتمد  التي 
 البدنية تحقيق التكافؤ بل ه ين العاملل. 

 إن أحد الأهداف المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الصحية وتوفير أفضل حياة للفرد. -
 . )15-14، ص ص2003د عبد الفتاك وأحمد نصر الدين ،  أبو العلا أحم(
 مكونات اللياقة البدنية:  -1-3

اللياقة البدنية تعد وسيلة تحقيق الإعداد البدل  ومن الواج  التعرف على مكوات اللياقة البدنية فالبعض        
مكوات   03وآخرون يحددونها بـــ  06ورأي آخر حددها بــ  05مكوات والبعض الآخر يرى أنها  04يرى أنها 

 وتشتمل مكوات اللياقة البدنية على: 
 ت فسيولوجية: مكونا        -1-3-1

الأداء         بمتطلبات  الوفاء  على  الرياضي  الفرد  بمقدرة  تتعلق  وهي  الفسيولوجية   الأجهزة  عمل  ترتبط كفاءة 
 الفسيولوجي والبدل للنشاط الرياضي ويتم تحديدها فيما يلي:

 المرونة.   -العضلي.     )الجلد    (التحمل    -الدوري التنفسي.    )الجلد   (التحمل   -القوة العضلية القصوى.    -
 مكونات حركية:        -1-3-2

 وهي ترتبط بكفاءة الأداء الحركي وتؤ ر في الأداء المهاري في الرياضة التخصصية وتتكون مما يلي:        
 سرعة رد الفعل.   –التوافق.          –التوازن.        –السرعة.         –الرشاقة.        -
 مكونات مركبة:        -1-3-3

 لأداء الحركي وتتمثل في عنصر واحد هو القدرة العضلية. ترتبط بكل من كفاءة الأجهزة الفسيولوجية وكفاءة ا       
 الصفات البدنية الأساسية التي تتطلبها النشاطات الرياضية المختلفة: 

 القوة  وترتبط بالجهاز العضلي.  -
 السرعة  وترتبط بالجهاز العصبي.   -
 التحمل  ويرتبط بالجهاز الدوري التنفسي.   -
 طة. المرونة  ويرتبط بالمفاصل والأرب  -
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 التوازن  ويرتبط بجهاز التوازن خلف الأذن.   -
 وهناك صفات بدنية مركبة مكونة من ه ه الصفات هي: 

 الرشاقة: وهي مركبة من صفات السرعة والقوة والتوازن والمرونة.  -
 القوة المميزة بالسرعة: وهي مكونة من صفتي السرعة والقوة بنس  مختلفة.   -
 تي السرعة والتحمل. تحمل السرعة: وهي مكونة من صف  -
 تحمل القوة: وهي مكونة من صفتي القوة والتحمل.  -
 تحمل الأداء: وهي صفة مكونة من الصفات البدنية مع الإتقان المهاري واوططي.  -
 التوافق: وهي صفة مكونة من الرشاقة وإتقان أداء المهارات الأساسية للعبة.   -
 . )  96-94، ص ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،    (
 عناصر اللياقة البدنية:  -1-4

 أن اللياقة البدنية تتكون من عدد العناصر التالية:   )183، ص2010(ويرى مفتي إبراهيم حماد      
 * السرعة.           * التحمـل.                               * القوة العضلية.                             

 ـوافق. * الرشاقــة.                                * المــــــــــــــــــــــــــــــــرونة.                                * التــ
 التحمل:       -1-4-1
 مفهوم التحمل:        -1-4-1-1

الرياضيل في         البدنية لجميع  الكفاءة  عليها  تقوم  التي  الهامة  الأساسية  الحركية  الصفات  التحمل هو إحدى 
مختلف الأنشطة الرياضية بصفة عامة ولاعبي الأنشطة الرياضية التي تستغرق أداؤها فترة زمنية طويلة بصفة خاصة  

والجهاز التنفسي  وك لك بكفاءة عمل القل  والرئتل   وهو مرتبط بكفاءة عمل الجهاز العصبي والجهاز الدوري 
للنشاط  المهاري  الأداء  ودقة  المفاصل  ومرونة  العضلات  وسلامة  الغ ائي  التمثيل  بعملية  تقوم  التي  والأجهزة 
 الممارس  ومقدرة اللاع  على الاستمرار في الأداء المثال طوال زمن المباراة أو المنافسة مستخدما  صفاته البدنية 
وقدراته الفنية واوططية بإيجابية وفاعلية بدون أن يظهر عليه التع   أو بمع  آخر مقدرة أجهزة اللاع  مقاومة 
التع  انواعه  ويعرف انه الحد الأقصى من الوقت ال ي يستطيع اللاع  الاستمرار بالأداء داخله  ويمثل التع  

لبدنية  فامتلاك اللاع  القدرة على مقاومة التع  يشير إل العنصر الأساسي للأداء في ه ا النوع من القدرات ا
اللاع    ه ا  لدى  للتحمل  العالية  السيد،    (الإمكانيات  لطفي  ومحمد  الفاتح  مصطفى  ،  2002وجدي 

 .)  119ص
يفهم في النشاط الرياضي من مصطلح التحمل قدرة اللاع  على مقاومة التع  فهو يضمن بما يتناس  مع        

ه ال ي يتوقف إل حد كبير على التدري  الوصول إل درجة شدة مثالية من سرعة وقوة وغيرها طوال مستوى تطور 
فترة استمرار المنافسة وك لك يضمن مستوى جيد من تحمل أداء ونوعية حركية جيدة وأداء سليم للتعاملات الفنية 

أداء حجم كبير في  المنافسة  بالإضافة إل إمكانية  التحمل عاملا  واوططية حتى نهاية  التدري   وب لك يكون   
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مساعدا  لمستوى الإنجاز في العديد من الأنشطة الرياضية إل حد كبير  كما أنه عامل محدد لمستوى الإنجاز أ ناء 
 .)116، ص  1999عادل عبد البصير علي،    (  التدري  ولقدرة اللاع  على أداء التحمل

حمادويضيف         إبراهيم  ص2010(  مفتي  اللاع    )186،  مقدرة   " انه  يعرف بشكل عام  التحمل  أن 
 على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون الهبوط في كفاءته".

 التحمل: واستخدامات  أهمية          -1-4-1-2
التحمل عنصر بدل ضروري للأداء في العديد من الرياضات  )186، ص2010( مفتي إبراهيم حماديعتر        

مثل الألعاب الجماعية والمسافات الطويلة في مسابقات الجري والسباحة والدراجات والتجديف وغيرها. كما أن 
 التحمل مهم وضروري في إكساب اللاعبل عناصر اللياقة البدنية الأخرى. 

حي  يسهم في إكساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى  فالفرد ال ي والتحمل هام للعديد من الرياضات          
 يتمتع بتحمل بدل عال يتميز بالصفات التالية: 

 *   سرعة التخلن من فضلات التع  وذلك لوصول الأكسجل إل جميع اولايا العضلية بسهولة وسرعة. 
 الأوعية الدموية.   *   النبض يكون أقل انخفاضا   وه ا يسمح بإعطاء وقت لملء وتفريغ

 *   ضغط الدم يكون أقل انخفاضا . 
 *    زيادة قدرة استيعاب العضلة للدم مما يساعد على تأخر ظهور التع . 

 *    يمكن الرياضي من الاحتفاظ بتوقيت وخطوة مثلى أ ناء المنافسة.
والفاع بطريقة جيدة كالدقة والتحكم والإيقاع  الفنية  المهارات  أداء  التي *   يسهم في  الرياضات  لية اوططية في 

 تستمر لفترة طويلة. 
 *    يمكن الرياضي من تأدية حمل مرتفع. 

 *   يزيد من قابلية استعادة الشفاء بسرعة أ ناء المنافسة. 
 *   يمكن الرياضي من أن يبقى يقظ ومنتبه أ ناء المنافسة مما يجنبه الإصابات الممكن حدو ها.

 .)121-120، ص ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،    (
 أنواع التحمل:         -1-4-1-3

إنتاج         في  المستخدمة  الطاقة  إنتاج  لنظام  طبقا   آخر  بمع   أو  الفسيولوجية  النظر  من وجهة  التحمل  ينقسم 
 ا التحمل الهوائي واللاهوائي. مرك  الأدينوزين  لا ي الفوسفات ال ي لا انقباض عضلي دونه إل نوعل هم 

 التحمل الهوائي:        -1-4-1-3-1

يعرف التحمل الهوائي انه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هبوط في مستوى الأداء في الرياضة        
 .)186، ص2010مفتي إبراهيم حماد،   (التخصصية باستخدام الأكسجل المستنشق من الهواء  

 النظام المستخدم في إنتاج الطاقة للتحمل الهوائي: 
. تتم آلية ه ا النظام )نظام التمثيل الغ ائي    (لإنتاج الطاقة اللازمة فيه هو النظام الهوائي    النظام المستخدم        

وماء   الكربون  أكسيد  إل ثال  الأكسجل  العضلية في وجود  اولايا  الموجود في  الغليكوجل  تحويل  من خلال 
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مفتي إبراهيم   (زم للانقباض العضلي  اللا   (ATP)حي  تتحرر الطاقة اللازمة لبناء الأدينوزين  لا ي الفوسفات  
 .)187، ص2010حماد،  

 التحمل اللاهوائي:         -1-4-1-3-2

الأداء في         بفاعلية دونما هبوط في مستوى  الأداء  "المقدرة على الاستمرار في  اللاهوائي انه  التحمل  يعرف 
 .)188، ص2010مفتي إبراهيم حماد،    (الرياضة التخصصية بدون استخدام الأكسجل المستنشق"  

 هوائي:لا النظام المستخدم في إنتاج الطاقة للتحمل ال
 )دونما وجود الهواء المستنشق(هناك نظامان أساسيان لإنتاج الطاقة للتحمل اللاهوائي وهما يعملان لا هوائيا        

 وهما كما يلي: 
 * النظام الفوسفاجيني  وهو أسرع نظام لإنتاج الطاقة. 

اللاهوائية   النظام السابق  ويعت  )نظام حامض اللاكتيك(* الجلكزة  مد على تحلل غير  وهو نظام أقل سرعة من 
، 2010مفتي إبراهيم حماد،    (كامل للمواد الكربوهيدراتية  وهو يعمل على تراكم حامض اللاكتيك في العضلة  

 .)189ص
 : ما يلي  إل يقسم التحمل في كرة القدم   وهناك من           

وهو ما قدرة اللاع  على الاستمرار في أداء عمل بدل ذو حمل متغير بشدة متوسطة ولفترة طويلة  تحمل عام:*  
ومتصلة تعمل فيها المجموعات العضلية بصورة ايجابية تؤدي إل أن يكون مستوى إنجاز الجهازين الدوري والتنفسي 

 . عاليا بما يؤ ر في الأداء التخصصي في كرة القدم
بشدة عالية ولمدة طويلة   الصع  اللع قدرة اللاع  على القيام بحركات تتصف بنشاط  وهو    تحمل خاص: *   

مع المحافظة على ه ا النشاط دون الهبوط في كفاءة وفعالية أداء المهارات في التكتيكية والقدرات التكنيكية والتي 
حسن السيد أبو عبده، )  المنافسة  تستلزم عناصر القوة والسرعة والرشاقة طول زمن المباراة ان ضغوط وظروف  

 .(39-38، ص  2001
أن التحمل ينقسم إل عدة أنواع وذلك حس  وجهات النظر فينقسم    ( WAEINECK)ف  ويضي      

 إل التحمل العام والتحمل اواص أما حس  المدة فكما يلي:
وتحمل   ( د8-د 2)   تحمل متوسط المدى  (د2-ثا45) * أن يكون حس  المدة فينقسم إل: تحمل قصير المدى  

 ( د8أكثر من ) طويل المدى  
يكون   أن  السرعة*  وتحمل  القوة  تحمل  فنجد:  الأخرى  بالصفات  علاقته  من   ,Waeineck)   انطلاقا 

1997،P91) . 
 سيولوجية لكفاءة التحمل لدى اللاعب: المظاهر الف        -1-4-1-4
 . العضليةاولايا    بالأكسجينإلزيادة دفع الدم المحمل    -
 .والامتلاء للاسترخاءانخفاض سرعة دقات القل  )النبض( عند اللاع  مما يعطي وقتا أطول لبطينل   -
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 . انخفاض ضغط الدم عند اللع   -
 . سجلالأكعند اللاع  مما يساعد على توفير كمية أكر من   الحيويةللسعة    زيادةسطح الرئتل ومن ثم    زيادة  -
ة على توفير كمي أيضامما يساعد    اللاع   الهيموجلوبل في الدم لدى    ونسبة  الحمراء عدد كرات الدم   زيادة -

 .(122، ص  2003محمد الوقاد, ) الأنسجة  إلالتي تصل   الأكسجل  أكرمن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التحمل مفهومه وأنواعه.   )03(شكل رقم:  

 : قوة العضليةال      -1-4-2
 : قوة العضليةمفهوم ال       -1-4-2-1

المختلفة          الرياضية  الأنشطة  الأداء في  تؤ ر على مستوى  التي  البدنية  العناصر  أهم  العضلية من  القوة  تعتر 
وهي تشير إل قدرة الشخن الرياضي على التغل  على المقاومات والعمل ضدها ولا تنتج من العضلات فقط 

العضلي  و  ال ي يتحكم ويضبط الانقباض  العصبي  أيضا  من الجهاز  القوة يمكن أن تكون ثابتة مثل دفع ولكن 
الحائط بثقل في زاوية معينة أو تكون متحركة مثل الرفع  تحريك شيء  ويرى البعض أن القوة العضلية هي أقصى 

وجدي مصطفى الفاتح ومحمد (قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي لها.  
 .)  103، ص2002لطفي السيد،  

 . من أجل التغل  على مقاومة ماالعضلات  من  أو مجموعة  عضلةعلى أنها توتر    القوة العضليةيمكن تعريف         

التحمل: هو مقدرة اللاعب على الاستمرار  

 في الأداء بفاعلية دون أن تهبط كفاءته

الجلكزة الهوائية 

وهو أقل سرعة من  

 الفوسفاجيني 

النظام الفوسفاجيني  

هو أسرع نظام  

 لإنتاج الطاقة

المقدرة على الاستمرار 

في الأداء بفاعلية دونما 

هبوط في مستوى الأداء 

في الرياضة التخصصية  

بدون استخدام الأكسجين 

 المستنشق 

المقدرة على الاستمرار 

في الأداء بفاعلية دونما 

هبوط في مستوى 

اء في الرياضة  الأد

التخصصية باستخدام  

الأكسجين المستنشق  

 في الهواء

 التحمل الهوائي التحمل اللاهوائي

 أنواع التحمل
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واحدة من الوظائف الرئيسية للعضلات هي توليد القوة على الأطراف العظمية لإنتاج حركات أو للحفاظ على 
 . )  Grégory Dupont & Laurent Bosquet, 2007, P18  ) المواقف

القوة العضلية بكونها " أعلى قدر من القوة يب لها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة   يعرف "هارا"        
 خارجية مضادة. 

وعرفها "زاتسيورسكي" انها " قدرة العضلة في التغل  على مقاومة خارجية أو مواجهتها  أو هي المقدرة أو       
أميرة (  التوتر التي تستطيع العضلة أو مجموعة عضلات أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها

 .)161، ص2008حسن محمود وماهر حسن محمود،  
أو والقوة           مقاومتها  على  التغل   وتعني  انقباض  إنتاج  على  العضلة  قدرة  أيضا انها  تعريفها  العضلية يمكن 

 .Bernard Turpin, 2002, P65))   معارضتها
حمادأما         إبراهيم  التي تستطيع   )190، ص2010 (مفتي  التوتر  أو  المقدرة  العضلية انها "  القوة  فيعرف 

 عضلية أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها ". 
 : قوة العضلية ال  أنواع        -1-4-2-2

 ية كالآتي: طبقا  للتعاريف والتصنيفات السابقة فإنه يمكننا تقسيم الأنواع الرئيسية للقوة العضل      
 . )القصوى    (* القوة العضلية العظمى 

 . )أو ما يطلق عليها القدرة العضلية أو القوة الانفجارية أو السريعة    (* القوة العضلية المميزة بالسرعة  
 . )القوة المستمرة أو التحمل العضلي   (* تحمل القوة 

 .)161، ص2008أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،  (  
 : )القصوى(القوة العظمى   -1-4-2-2-1

العضلي         الانقباض  إخراجها خلال  لديه  العضلي  العصبي  الجهاز  يستطيع  القوة  من  للفرد  قوة  أقصى  تعني 
الإرادي  ويتضح ذلك في قدرة اللاع  على حمل أكر  قل في محاولة واحدة لا تكرار  فهي أعلى مقاومة ممكنة 

القصوى يمكن أن تكون ثابتة أو متحركة    يستطيع الرياضي التغل  عليها بواسطة انقباض عضلي إرادي  والقوة 
وهي هامة في رياضات معينة  حي  يج  التغل  أو قهر مقاومة  قيلة مثل رفع الأ قال والرمي  وأكثر من ذلك 
فإنها تشكل الأساس للقوة الانفجارية وتحمل القوة في الرياضات التي تتطل  التغل  على مقاومات  قيلة نسبيا   

ة طويلة مثل المصارعة  الو    الجمباز  كما ترتبط أيضا  في أنشطة أخرى بصفة التحمل مثل بسرعة كبيرة أو لمد 
 . )التجديف  البدء للعدو  الارتقاء  الو   (

 خصائص القوة القصوى: 
يكون الانقباض العضلي الحادث خلالها اتجا  عن أكر عدد ممكن من الألياف العضلية المستثارة في العضلة أو   -

 ة العضلية. المجموع
 سرعة الانقباض العضلي تتسم بالبطء الشديد أو الثبات.   -



 ت البدنية في كرة القدم لثالث                                                                                   المتغيرا ل اــالفص
 

 

82 

العضلي يتراوح ما بل ثانية واحدة إل    - الفاتح ومحمد   (  ثانية  15ومن استمرار الانقباض  وجدي مصطفى 
 .)  105، ص 2002لطفي السيد،  

 : )القوة الانفجارية(القوة المميزة بالسرعة   -1-4-2-2-2
ويطلق عليها مصطلح القدرة ويعرفها "لارسون   )القوة    ×السرعة  (وهي مرك  من القوة العضلية والسرعة         

على  التغل   في  الفرد  "كفاءة  انها  وتعرف  ممكن"  وقت  اقل  قوة  اقصى  الإنجاز  على  القابلية   " انها  ويوكم" 
أو " كفاءة الفرد في التغل  على مقاومات مختلفة مقاومات مختلفة في عجلة تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة"  

اقل وقت ممكن"  وطبيعيا  إن الفرد ال ي يمتاز بقدرة عالية هو ال ي يمتاز بقوة عضلية كبيرة وك لك بدرجة كبيرة 
 من السرعة وأيضا  درجة عالية من تكامل القوة والسرعة معا  مع مراعاة العلاقة العكسية بينهما. كما يطلق عليها 
الحركات  ذات  مسابقات  في  أهميتها  لها  الانفجارية  القوة  إن  المقاومة.  وقلة  السرعة  زيادة  عند  الانفجارية  القوة 

وك لك في المسابقات ذات الحركة الوحيدة والتي يتطل  فيها سرعة الأداء    )العدو  الدراجات  السباحة   (المتكررة  
الانطلاق   الرمي والو   والقفز    (كالدفع أو الارتقاء أو سرعة  الميدان مثل كرة   )مسابقات  ألعاب  وك لك في 

 . )138-137، ص ص2005عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  (القدم وكرة السلة والطائرة واليد  
 قوة الانفجارية: خصائص ال

 تمثل خصائن القوة الانفجارية فيما يلي:         
*   الانقباض العضلي الحادث خلالها يكون اتجا  عن عدد كبير جدا  من الألياف العضلية ويقل عن العدد ال ي   

 ينقبض عادة في القوة العضلية القصوى. 
 العضلة أو المجموعة العضلية اقصى سرعة لها.   *    سرعة الانقباض العضلي تتسم بزيادتها المفرطة  إذ تنقبض

 *    يتراوح زمن الانقباض العضلي ما بل جزء من الثانية إل ثانية واحدة. 
 .)  106، ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،    (
 تحمل القوة:  -1-4-2-2-3

هي قدرة الكائن العضوي أو جزء منه على مواصلة إظهار القوة بعد التع  وتتميز بب ل قدر كبير من القوة       
 .)215، ص  2006محمد إبراهيم شحاتة،   (مع المثابرة ال هنية والبدنية 

العضلي كبديل          التحمل  أو  العضلية  القوة  استخدام مصطلح  الرياضية  التربية  علماء  بعض  لمصطلح يفضل 
مع وجود مقاومة على  متعاق   ب ل جهد  الاستمرار في  على  الفرد  مقدرة  نظرهم  ويعني من وجهة  القوة  تحمل 

 المجموعات العضلية المستخدمة.
وقد عرف هارا تحمل القوة انها: " القدرة على مقاومة التع  أ ناء ب ل المجهود العضلي المستمر ال ي يتميز       

العضلية في بعض أجزائه ومكواته ". مما سبق يتضح أن تحمل القوة مرك  من صفتي القوة بارتفاع درجة القوة  
تستلزم  التي  الرياضية  الأنشطة  أنواع  الضرورية لجميع  البدنية  الصفات  من  بالتحمل  المميزة  القوة  وتعتر  والتحمل 

 . )99، ص  1999علي،  عادل عبد البصير   (متطلباتها قدرا  معينا  من القوة العضلية لفترات طويلة  

 خصائص تحمل القوة: 



 ت البدنية في كرة القدم لثالث                                                                                   المتغيرا ل اــالفص
 

 

83 

 تتمثل خصائن تحمل القوة فيما يلي: 
*     الانقباض العضلي الحادث يكون اتجا  عن عدد قليل من الألياف العضلية ويقل عن ذلك العدد المنقبض 

بالسرعة   المميزة  القوة  حالة  في  الانفجارية    (عادة  السيد،   (  )القوة  لطفي  ومحمد  الفاتح  مصطفى  وجدي 
 .)  106، ص2002
حمادويضيف         إبراهيم  ص2010  (  مفتي  تقسيمات   أنه   )191،  العضلية إل  لاث  القوة  تقسيم  يمكن 

 مختلفة كما يلي: 
 التقسيم طبقاً لطبيعة نوع القوة المنتجة من العضلة:    -أ

 هناك  لا ة أنواع من القوة تنتج من العضلات وهي:       
 * القوة العضلية القصوى. 

 أو القوة السريعة أو القوة المق وفة.   )المتفجرة  (* القوة المميزة بالسرعة أو القدرة العضلية أو القوة الانفجارية  
 * تحمل القوة. 

 عضلات اللاعبين:  التقسيم طبقاً لطبيعة تَثير تمرينات القوة العضلية في  -ب
 وه ا التقسيم يتفرع إل نوعل رئيسيل هما القوة العامة والقوة اواصة.        

 التقسيم طبقاً لطبيعة انتساب القوة المنتجة من العضلات:   -ج
وه ا التقسيم يستخدم حينما بل أنواع القوة العضلية من حي  نوع انتسابها. ويتفرع إل نوعل رئيسيل هما        

 القوة المطلقة والقوة النسبية.
 ويمكن تلخين ه ه التقسيمات في الشكل التال:   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أنواع القوة العضلية.   )04(شكل رقم  

 أنواع القوة العضلية

 التقسيم الثالث  التقسيم الثاني التقسيم الأول

طبقاً لطبيعة نوع القوة  

 المنتجة من العضلة

طبقاً لطبيعة تأثير تمرينات  

 القوة العضلية

 طبقاً لانتساب  

 القوة المنتجة 

 القوة القصوى.  -

 القوة المميزة بالسرعة.  -

 تحمل القوة.  -

 القوة العامة. -

 القوة الخاصة.  -

 

 المطلقة. القوة  -

 القوة النسبية. -

 



 ت البدنية في كرة القدم لثالث                                                                                   المتغيرا ل اــالفص
 

 

84 

 أهمية واستخدامات القوة العضلية:         -1-4-2-3
من  رياضة  أي  في  اوططي  أو  المهاري  أو  البدل  الأداء  أنواع  من  نوع  أي  إنجاز  في  العضلية  القوة  تسهم   *

 تتطل  أحد أو بعض عناصر السرعة والرشاقة والتحمل. الرياضات  وبصفة خاصة جدا  تلك الأداءات التي  
 .)190، ص2010مفتي إبراهيم حماد،  (* تعتر محددا  مهما  جدا  في تحقيق التفوق في معظم أنواع الرياضات  

البدنية الأخرى مثل السرعة  والتحمل والرشاقة  ل ا فهي تشغل حيزا     )الصفات    (* تسهم في تقدير العناصر  
 . )  104، ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،   (كبيرا  في برامج التدري  الرياضي  

 تقييم القوة العضلية:         -1-4-2-4
قوة في الأنشطة التخصصية  ل لك هناك العديد من الاختبارات لتقييم القوة ولكن ليس كلا  منها كفء ال      

قياس  فعند  للاع .  اواصة  الكفاءة  وقياس  لحساب  خاصة  بعناية  الاختبارات  باختبار  المدرب  يقوم  أن  يج  
التي  الاختبارات  المدرب  يختار  أن  المنطقي  من  فإنه  مركزي  متحرك  ثابت  انقباض عضلي  ذات  أنشطة عضلية 

النشاط. في  الحركة  ديناميكية  نفس  القوة   تتضمن  بالسرعة   المميزة  القوة  القصوى   القوة  لقياس  بالنسبة  ك لك 
 الانفجارية  تحمل القوة. 

عند إجراء الاختبارات يج  أن تختار الاختبارات التي تتميز بدرجة عالية من الصدق والثبات والموضوعية        
 أكثر من ذلك أن تكون صادقة في مقابل الأداء الفني للنشاط.

 : تقييم أشكال القوة العضلية وأساليب قياسها)01(جدول رقم  
 .)238-237، ص ص2006محمد إبراهيم شحاتة،    (

 القياس الديناميكي  القياس الأيزومتري  أشكال القوة

 الدينامومتر  القوة القصوى 
 التنسيومتر

من وزن   %75يستطيع أن يقوم اللاع  برفعه    )وزن (أقصى حمل  
 الرياضي مضافا  إل وزن البار إذا ما كان يتم رفع وزن اللاع  أيضا . 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 
كما في  ني الركبتل نصفا   الو   الطويل من الثبات والو   

م  سلسلة   20-10العمودي  الانطلاق من مكع  البدء لمسافة  
 معينة في زمن محدد.  من الو   لمسافة

زمن الثبات في  تحمل القوة 
 أكر عدد من التكرارات يمكن أداؤها لتمرين في زمن محدد  وضع محدد 

 العوامل المؤثرة على القوة العضلية:        -1-4-2-5
 تت  ر القوة العضلية بعدة عوامل أهمها ما يلي:       
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 تكوين العضلة:   -1-4-2-5-1
تتكون العضلة من عدد من الألياف العضلية الحمراء والبيضاء ولكل منها خواص مختلفة من حي  الانقباض        

الحمراء فتنقبض ببطء مع  فالألياف العضلية البيضاء تنقبض بسرعة مع سرعة قابليتها للتع   أما الألياف العضلية 
 تأخر قابليتها للتع  وتبعا  ل لك فإن العضلة في جسم الإنسان تكتس  مميزاتها معا . 

 حجم العضلة:   -1-4-2-5-2
كلما كان المقطع الفيزيولوجي للعضلة كبير كلما زادت القوة العضلية ويؤكد خراء التربية الرياضية أن المقطع         

كما   -داد كنتيجة للتدري  الرياضي أما في حالة عدم ممارسة الفرد للنشاط العضلي لمدة  الفسيولوجي للعضلة يز 
 تفتقر العضلة إل القوة العضلية.   –يحدث في حالات المرض أو تجبير العضلة حي  يحدث الضمور العضلي  

 القدرة على إثارة العدد الضروروي من الألياف العضلية:   -1-4-2-5-3
أو        الكل  ب لك تخضع لمبدأ  تت  ر إطلاقا  فهي  تت  ر اكملها أو لا  إما  فإنها  ليفة عضلية  تعرضت أي  إذا 

العضلة عند  القل   حي  أن  العضلة ككل باستثناء عضلة  المبدأ لا يسري على  أن ه ا  العلماء  ويؤكد  عدمه 
يت  ر جزء منها  أ  تت  ر بكاملها أو قد  الشدة تعرضها لمؤ ر فإنها قد  أليافها أو بعضها طبقا  لدرجة  تت  ر  ي قد 

العضلة  ألياف  إثارة  على  القدرة  تزداد  في حالة  العضلية  القوة  القول ان  ل لك يمكن  وطبقا   المثير   له ا  المميزة 
 الواحدة أو إثارة العدد الضروري من الألياف الضرورية. 

 حالة العضلة قبل بدء الانقباض:   -1-4-2-5-4
مع مفصل القدم وحصل على   Gastro Cnemius MSتجربة على العضلة التوأمية    Roils  أجرى       

نتائج تؤكد أن العضلة تزداد قوتها عندما تعمل في حالة طول وه ه الحقيقة يستغلها الفرد الرياضي إل أقصى مدى 
التي  التمهيدية  العضلية كاستغلال الحركات  القوة  التي تتطل   الرئيسي من   ممكن في مختلف الحركات  تسبق الجزء 

 الحركة المباشرة لإمكان خلق أحسن الأسس لضمان قوة الانقباض العضلي. 
 فترة الانقباض العضلي:   -1-4-2-5-5

كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت القوة المنتجة والعكس صحيح  فعندما تطول فترة الانقباض        
المنتجة لا ي القوة  فيها إل العضلي فإن مقدار  انقباض  العمل بالبطء ولا يصل أقصى  يتغير ويتسم  ظل ثابتا  بل 

 نفس الدرجة التي بلغها في أول الأمر ثم تصل تدريجيا  حتى تقف العضلة عن العمل. 
 ميكانيكية العمل:   -1-4-2-5-6

ويعتر الاستخدام الصحيح للنظريات الميكانيكية من أهم العوامل التي تساهم في زيادة القوة العضلية الناتجة       
 أ ناء الأداء الحركي.

 درجة التوافق العضلي العصبي بين العضلات المشتركة في العضلة:   -1-4-2-5-7
لجهازين وسلامتهما إل جان  ميكانيكية العمل يعتمد التوافق بل الجهازين العضلي والعصبي على صحة ا       

المطلوب  الاتجاه  في  تتجه  العمل  في  المشتركة  للألياف  الانقباض  يكون  أن  على  التوافق  يساعد  حي   العضلي 
للحركة. كما يساعد على إيجاد التعاون الو يق بل العضلات العامة فضلا على أنه يضعف من درجة المقاومة التي 
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العضلات   القوة تسببها  من  المزيد  إنتاج  على  المحركة  العضلات  اقتدار  بدرجة كبيرة في  يتسم  وذلك كله  المضادة 
 العضلية. 

 العامل النفسي:   -1-4-2-5-8
العضلية حي  يدعم تشجيع         القوة  المزيد من  النفسية بدرجة كبيرة في قدرة اللاع  على إنتاج  تؤ ر الحالة 

ى إل الإحساس والت  ير على إثارة الحاسية للاستجابة العضلية مما ينتج عنه جمهور النظارة بجان  العوامل الأخر 
 )94-93، ص ص1999عادل عبد البصير علي،    (ب ل أقصى قوة ممكنة.  

 أشكال القوة العضلية وعلاقتها بالنسبية، بالسرعة والتحمل:         -1-4-2-6
للانقباض        القصوى  العضلية  القوة  على  الرياضي  النشاط  متطلبات  تتوقف  لا  الرياضية  الأنشطة  معظم  في 

كالو   والرمي والقفز أو كما في   (العضلي فحس   بل غالبا  ما يتطل  ذلك أيضا  ب ل القوة المقرونة بالسرعة  
 . ). ال  الحركات المتميزة بالتكرار كالجمباز والمصارعة والانزلاق ..

وغالبا  ما يحتاج استمرار وتوزيع القوة لفترة من الزمن تمتاز بالتكرار المستمر  وه ا التعاون بل القوة العضلية       
 والسرعة والتحمل يج  وضعه في الاعتبار عندما يخطط للتدري  على قوة العضلات لرفع مستوى الإعداد البدل. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يمثل ارتباط وتداخل القوة بالسرعة والتحمل.  )05(شكل رقم  
 )97، ص1999عادل عبد البصير علي،   (

 : السرعة      -1-4-3
 : السرعة مفهوم        -1-4-3-1

إن السرعة المرتبطة بالأنشطة الرياضية توضح القدرة على تحريك الأطراف أو تحريك أي جزء من نظام الرفع       
بالجسم أو على تحريك الجسم ككل ولكن اكر سرعة ممكنة مع الأخ  في الاعتبار أعلى قدر من ه ه الحركات 

 .)243، ص  2006يم شحاتة،  محمد إبراه( لابد وأن يتم بدون رفع لأي  قل  

 التحمل السرعة القوة  

 تحمل السرعة  القوة  المميزة بالسرعة 

 القوة  المميزة بالتحمل 

 القوة   القوة   القوة  
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السرعة هي أحد عناصر اللياقة البدنية  وهي تمثل قدرة الإنسان على أداء الحركات تحت الشروط الموضوعة        
الحركات  أداء  على  العصبي  العضلي  الجهاز  بقدرة  تعرف  وهي  التع    عامل  تدخل  وبدون  ممكن  زمن  أقل  في 

وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،   (ة في أقل زمن ممكن  البدنية بكفاءة عالية تحت الظروف المتاح
 .)  112، ص2002
تعتر السرعة إحدى مكوات الإعداد البدل وإحدى الركائز الهامة للوصول إل المستويات الرياضية العالية         

وهي لا تقل أهمية عن القوة العضلية بدليل أنه لا يوجد أي بطارية للاختبارات لقياس مستوى اللياقة البدنية العامة 
 إلا واحتوت على اختبارات السرعة.

أن صفة السرعة تلع  دورا  هاما  في معظم الأنشطة الرياضية وخاصة التي تتطل  منها قطع مسافات   كما        
 محددة في أقل زمن أو أداء مهارة معينة تتطل  سرعة انقباض عضلة معينة لتحقيق هدف الحركة 

العضلية        الاستجابات  على  للدلالة  الفسيولوجية  النظر  وجهة  من  السرعة  مفهوم  التبادل   يعتر  عن  الناتجة 
 السريع ما بل حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي.

كما يعر مصطلح السرعة من وجهة النظر الميكانيكية عن معدل التغير في المسافة بالنسبة للزمن   وبمع         
 . )التغير في الزمن(الزمن  بالنسبة للزيادة في    )التغير في المسافة (آخر العلاقة بل الزيادة في المسافة  

 ويرى تشارلز أ.بيوكر أن السرعة هي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة       
 )105-104، ص ص1999عادل عبد البصير علي،   (

 : أنواع السرعة        -1-4-3-2
 يميز هارة بل  لا ة أشكال للسرعة وهي:        
 الانتقالية. السرعة   -1

 السرعة الحركية. -2

 سرعة الاستجابة.  -3

 السرعة الانتقالية: -1-4-3-2-1

ويقصد بها محاولة الانتقال أو التحرك من مكان لآخر اقصى سرعة ممكنة  ويعني ذلك محاولة التغل  على       
أنواع الأنشطة التي في كل    sprintمسافة معينة في أقصر زمن ممكن  وغالبا  ما يستعمل اصطلاح سرعة الانتقال 

 تشتمل على الحركات المتكررة. 
 :)سرعة الأداء(السرعة الحركية  -1-4-3-2-2

يقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداء سرعة انقباض عضلة أو مجموعة عضلية عند أداء الحركات الوحيدة         
كما سبق القول كسرعة ركل الكرة أو سرعة الو   أو سرعة أداء لكمة معينة  وك لك عند أداء الحركات المركبة  

أو   والو    الاقتراب  أو كسرعة  الكرة وتمريرها  استلام  المركبة كالدورة كسرعة  الجمباز  مهارات  أداء  نهاية  كسرعة 
الهوائية اولفية المستقيمة مع اللف نصف لفة حول المحور الطول للجسم والدوران دورة هوائية متكورة أمامية من 

 المرجحة الأمامية على جهاز العقلة ... ال . 
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 سرعة الاستجابة: -1-4-3-2-3

 ابة الحركية لمثير معل في أقصر زمن ممكن. ويقصد بها القدرة على الاستج      
 .)108، ص  1999عادل عبد البصير علي،   (
 أهمية السرعة:         -1-4-3-3

بارو          أحد   Barrowيشير  وهو  الحركية  الأنشطة  من  العديد  في  هام  مكون  يعد  السرعة  عنصر  أن  إل 
 عوامل الأداء الناجح واعترها "لارسوف ويوكم وبوتشر" وآخرون ضمن مكوات اللياقة البدنية وهي به ا المع : 

 * مكون هام للعديد من جوان  الأداء البدل في الرياضات المختلفة. 
 ح العديد من المهارات الحركية.* تعتر أحد عوامل نجا 

 )193،ص2008أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،  (
 العوامل المؤثرة في السرعة:         -1-4-3-4

 هناك عدد من العوامل التي تؤ ر في السرعة منها:       
 *    العامل الورا ي للألياف العضلية واوصائن الميكانيكية الحيوية.

 العضلية. *    القوة  
 . )النمط العصبي للفرد   (*    التوافق العضلي العصبي  

 *    المرونة والمطاطية. 
 *     الاستخدام الإيجابي لقوانل الحركة.

 *     قوة الإرادة. 
 *   القدرة على التغل  على المقاومة اوارجية. 

 .   )التكنيك    (*    الأداء الفني  
 *    التركيز. 

 الاسترخاء العضلي. *     القدرة على  
 *    زمن رد الفعل  ويقصد به الوقت المحصور بل وصول الاستثارة وبداية الاستجابة العضلية.

 . )  113، ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،   ( 
 : المرونة        -1-4-4
 مفهوم المرونة:        -1-4-4-1

حماديعرف          إبراهيم  ص2010(  مفتي  عدد   )199،  أو  المفصل  في  المتاح  الحركي  المدى   " انها  المرونة 
 المفاصل. 
الرياضي في إنجاز حركة رياضية بمدى واسع جدا . أو         المرونة هي سهولة حركة المفاصل المختلفة وهي قدرة 

سقاف، فتحي أحمد هادي ال(هي مقدرة وسهولة حركة المفاصل في الجسم والقدرة على أداء الحركات لمدى واسع 
 . )118، ص2013
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الملاحظ أن         العامة  فمن  الدارج بل كثير من  المفهوم  البدنية عن  التربية  المرونة في مجالات  ويختلف مفهوم 
بعض الناس يطلقون على الشخن القادر على الاستجابة للمواقف المتباينة أنه شخن مرن  والمرونة به ا المفهوم 

الشخصية   مظاهر  من  مظهرا   التربية تعتر  مجالات  المرونة في  مفهوم  أما  النفسية   الدراسات  نطاق  يدخل تحت 
الحركة   العاملة في  المفاصل  به  تسمح  مدى  أوسع  إل  الرياضية  الحركات  أداء  على  الفرد  قدرة  يعني  فهو  البدنية 

أو النوعية  إذ أنها   ويؤكد بعض اوراء أن صفة المرونة من الصفات الهامة للأداء الحركي سواء من الناحية الكمية
البدنية الأخرى كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة  الركائز التي يت سس عليها  تشكل مع باقي الصفات 
والثقة  الإرادية كالشجاعة  الصفات  على  الت  ير  في  بقدر كبير  تسهم  أنها  الحركي  كما  الأداء  واتقان  اكتساب 

 بالنفس. 
ر على مدى حركة المفاصل المستخدمة  ويستخدم اصطلاح المطاطية لوصف مدى والمرونة اصطلاح يقتص       

الحركة للعضلات  وتعد المطاطية أحد العوامل الرئيسية المؤ رة في المرونة إذ تعتمد درجة المرونة على قدرة العضلات 
للاع  على الإمكانيات على الإطالة وعلى سلامة الأربطة المحيطة بالمفصل المسؤول عن الحركة  وتتوقف مرونة ا

التشريحية والفسيولوجية المميزة للفرد  وتعرف المرونة انها مقدرة الفرد على أداء الحركات إل أوسع مدى ممكن وفقا  
 لطبيعة المفصل  وافتقار اللاع  لصفة المرونة يترت  عليه ما يلي:

 تحديد مدى حركة مفصل الجسم. -
 الأداء.عدم قدرة اللاع  على إتقان ودقة    -
 كثرة إصابة اللاع  أ ناء التدري  والمباريات.   -
 يؤ ر سلبيا  في تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتوافق والرشاقة أو تحسل السرعة.  -
 أنواع المرونة:        -1-4-4-2

 يلي:   المرونة عدة أنواع ويعتمد كل نوع على طبيعة تقسيمها كما        
 المرونة العامة والخاصة:  -1

 تعرف انها المدى ال ي يصل إليه المفصل في الحركة.  المرونة العامة: -1-1

الخاصة:   -1-2 في المرونة  المفصل  إليه  يصل  ال ي  في   المدى  تخصصية  طبيعة  ذات  حركة  أداء 
 الرياضة الممارسة. 

 المرونة الإيجابية والمرونة السلبية:  -2

تعرف المرونة الإيجابية انها " المدى ال ي يصل إليه المفصل في الحركة على المرونة الإيجابية:   -2-1
 أن تكون العضلات العاملة عليه هي المتسببة في تنفي  تلك الحركة".

إليه المفصل في الحركة على تعرف المرونة السلبية انها " المدى ال ي يصل  المرونة السلبية:   -2-2
 أن تكون ه ه الحركة اتجة عن تأ ير قوة خارجية وليس نتيجة تأ ير عضلات اللاع  ذاته.

 المرونة الاستاتيكية والمرونة الديناميكية:  -3

 هي المدى ال ي يصل إليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيه.: )الثابتة(المرونة الاستاتيكية  -3-1



 ت البدنية في كرة القدم لثالث                                                                                   المتغيرا ل اــالفص
 

 

90 

الديناميكية   -3-2 تتسم   :)المتحركة (المرونة  حركة  أداء  في  مفصل  إليه  يصل  ال ي  المدى  هي 
 بالسرعة القصوى. 

 .)201-200، ص ص2010مفتي إبراهيم حماد،  (
 أهمية المرونة:        -1-4-4-3

 تتمثل أهمية المرونة في:        
 تعمل مع الصفات البدنية الأخرى على إعداد اللاع  المتكامل بدنيا .  -
 اكتساب اللاع  إتقان المهارات الحركية.تعمل على سرعة    -
 تساعد على الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وب ل أقل جهد ممكن.   -
 تساعد على تأخير ظهور التع  عند الحركة بدون تصل .   -
 تسهم بقدر كبير على أداء الحركات بصورة انسيابية ومؤ رة وفعالة.   -
 كتها الطبيعية.المساعدة في عودة المفاصل المصابة إل حر   -
 تساعد على تخفيف حدة التوتر والضغط النفسي.  -
 تحقق تمرينات المرونة مستوى مقبول من الارتخاء في العضلات. -
 تساعد على تنشيط العقل وتجعله قادرا  على التحكم في حركات الجسم الإرادية.  -
 تمرينات المرونة تكس  الجسم القوام السليم والمتناسق.  -
من تمرينات    - للحد  الوقائية  العوامل  من  وتعتر  العضلات   وآلام  الظهر  أسفل  آلام  تخفيف  في  تساعد  المرونة 

الإصابات كالشد والتمزق  وك لك في وقاية المفاصل عند أداء العمل العضلي التكراري لفترة طويلة وأيضا  الحد 
 من خطورة التعرض للاارافات القوامية. 

 . )  129-128، ص ص2002في السيد،  وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لط   (
 العوامل المحددة للمرونة الحركية:          -1-4-4-4

 تحدد المرونة اربعة عوامل أساسية هي:       
 نوع المفصل:        -1-4-4-4-1

تت  ر المرونة في مجال النشاط الرياضي بنوع المفصل المستخدم في الحركة  ويمكن تصنيف المفاصل تبعا  لتكوينها       
 في جسم الإنسان إل  لا ة أقسام رئيسية هي مفاصل عديمة الحركة  مفاصل محدودة الحركة ومفاصل متحركة. 

 طبيعة تركيب المفصل:        -1-4-4-4-2

المعرو        المكونة من  العظام  تركي   لطبيعة  وفقا   أن لكل مفصل من مفاصل الجسم وظائف محددة وذلك  ف 
للمفصل  فطبيعة تركي  العظام في مفصل الركبة والمرفق مثلا  تمكنها من حركة القبض والبسط في مدى زاوية عمل 

 .°180مقدارها  
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 حجم تراكمات الأنسجة المحيطة بالمفصل:        -1-4-4-4-3

تتمثل ه ه التراكمات في حجم المواد الدهنية والزلالية والعضلية المحيطة بالمفصل فحركة القبض اواصة بالمرفق       
 تتقيد بحجم العضلة ذات الرئيسية العضدية. 

 مطاطية الأنسجة التي تعمل على المفصل:       -1-4-4-4-4

ال ي يعمل على المفصل ويقصد بالمطاطية القدرة وتتضمن ه ه المطاطية العضلات والأوتار والأربطة والجلد        
 ويشتمل الامتداد على خاصيتل رئيسيتل هما:   )الانبساط    (على الامتداد  

 أي الامتداد الداخلي في حدود الطول الطبيعي للعضلة.   )البسط   (القدرة على الفرد   -
 العضلية لأكر من طولها الطبيعي. القدرة على المطاطية أي الامتداد في المدى اوارجي  ويقصد به مد    -
 . )  130-129، ص ص2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،    (
 العوامل المؤثرة في درجة المرونة:        -1-4-4-5

أنه هناك عدة عوامل تؤ ر في درجة المرونة لدى   )202-201، ص ص2010(  مفتي إبراهيم حماديرى        
 اللاعبل منها ما يلي: 

 عمر اللاع .   -
 الإحماء المناس .   -
 اختلاف الجنس بل ال كور والإاث.   -
 توقيت الأداء خلال اليوم.   -
 الحالة البدنية وال هنية.  -
 العوامل الوظيفية للمرونة:        -1-4-4-6

 ة  فهي من الصفات البدنية الأساسية والمهمة  وتنقسم وظائف المرونة إل التال: نجد عدة وظائف للمرون      
 التقري . -
 التبعيد. -
 . )الانقباض العضلي(القبض   -
 . )الانبساط العضلي(البسط   -
 التدوير الكلي.  -
 التدوير الجزئي. -

أو         العضلة  أن  العاملة  حي   العضلة  عليه  ال ي  المفصل  بها  يسمح  التي  الحركة  لنوع  تبعا   الوظائف  وه ه 
عليها العامل  المفصل  نوع  يحددها  وإنما  شكلها  أو  تركيبها  يحددها  لا  العاملة  هادي (  العضلات  أحمد  فتحي 

 . )119، ص2013السقاف،  
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 : الرشاقة        -1-4-5
 مفهوم الرشاقة:       -1-4-5-1

تعرف الرشاقة انها " المقدرة على تغيير أوضاع الجسم أو سرعته و اتجاهاته على الأرض أو في الهواء بدقة         
 .)203، ص2010مفتي إبراهيم حماد،  (وانسيابية وتوقيت سليم"  

يقصد بها   )  138، ص  2002  (  وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيدوالرشاقة من وجهة نظر         
القدرة على إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في تعليم الأداء الحركي وتطويره وتحسينه  وأيضا  القدرة على 
المواقف  له ه  تبعا   الأداء  تشكيل  إعادة  على  والمقدرة  بسرعة  المتغيرة  المواقف  متطلبات  وفق  المهارات  استخدام 

رة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء على الأرض أو في الهواء بدقة بسرعة  وتعرف انها القد 
 وانسيابية وتوقيت صحيح. 

وتعرف الرشاقة انها " القدرة على تغيير أوضاع الجسم وسرعة تغيير الاتجاه ".. كما يمكن تعريفها نقلا  عن        
أنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد تغيير   Curetonكريتون  

 وضعه بسرعة بحي  لا يتطل  ذلك استخدام القوة العظمى. 
البدنية الهامة التي يحتاج إليها اللاع  في مختلف الألعاب الجماعية ككرة        اللياقة  وتعتر الرشاقة من عناصر 

ة السلة وكرة القدم  ويتضح ذلك أ ناء محاولة اللاع  إدماج عدة مهارات حركية في نسق واحد  ك لك اليد وكر 
 أ ناء محاولة التغيير من مهارة إل أخرى بصورة اجحة.  

إن الرشاقة ترتبط ارتباطا  و يقا  بالناحية المهارية وك لك بالقدرات البدنية وخاصة القوة العضلية والتحمل وك لك 
 .)123، ص 2013فتحي أحمد هادي السقاف،  (ر أساسا  مهما  لتحسل المهارات الحركية  تعت
 أهمية الرشاقة:        -1-4-5-2

من          حماديتفق كل  إبراهيم  ص2010 (مفتي  السيد   )204،  لطفي  ومحمد  الفاتح  مصطفى   ووجدي 
في أن الرشاقة هي من أكثر المكوات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية    )  139-138، ص ص2002(

التي تتطل  تغيير اتجاه الجسم أو أوضاعه في الهواء أو على الأرض  أو الانطلاق السريع ثم التوقف المباغت  أو 
فة التعقيد والتغيير وبقدرة  إدماج عدة مهارات في إطار واحد  أو الأداء الحركي ال ي يتسم بالتباين في ظروف مكث

العناصر  من  والعديد  الحركية  المهارات  بكافة  ترتبط  الرشاقة  أن  إل  والتوافق  بالإضافة  والدقة  السرعة  من  كبيرة 
 البدنية في كثير من الرياضات. 

أن القدرات المرتبطة  ) 140-139، ص ص2002(  وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيدويرى        
 تتضمن القدرات التالية:بالرشاقة  

 المقدرة على رد الفعل الحركي. -
 المقدرة على التوجيه الحركي.  -
 المقدرة على التوازن الحركي.  -
 الاستعداد الحركي. -
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 المقدرة على التناسق الحركي. -
 المقدرة على الربط الحركي. -
 خفة الحركة. -

الصفات   (الصلة بمكوات اللياقة البدنية  ويرى بعض اوراء في مجال التدري  الرياضي أن الرشاقة شديدة        
 والقدرات الحركية  وهي تعر عن المكوات الآتية:  )البدنية  

 التحكم في الحركات التوافقية المعقدة.  -
 سرعة تعلم وتكامل المهارات الحركية. -
ارتباطا    - السرعة مرتبطة  المواقف المختلفة على أن تكون ه ه  و يقا  بتحقيق الهدف من سرعة تغيير الأوضاع في 

 المهارة الحركية.
 كما أن الرشاقة تتوقف على الآتي: 

 صعوبة توافق الواج  الحركي.  -
 ضبط الأداء الحركي. -
 زمن الأداء الحركي. -

 الرشاقة:   مكونات       -1-4-5-3
 المقدرة على رد الفعل الحركي. -
 المقدرة على ضبط الحركات المركبة والتوجيه الحركي.  -

 التحكم المكال للجسم والتوازن الحركي.  -

 الاحتفاظ بتوازن القوى الداخلية. -

 المروق الجيد خلال الموانع والتناسق الحركي. -

 خفة الحركة. -

 التكيف الصحيح لواجبات متغيرة بانسيابية وتوقيت سليم. -

 )216، ص2008أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،  (
 الرشاقة: أنواع         -1-4-5-4

مفتي إبراهيم حماد، (تنقسم الرشاقة من حي  أنواعها إل نوعل رئيسيل هما الرشاقة العامة والرشاقة اواصة        
 . )204، ص2010

 الرشاقة العامة:         -1-4-5-4-1
هي قدرة الرياضي في السيطرة على عدد من الحركات بسرعة جيدة فضلا  عن أنها قدرة الرياضي على الإنجاز       

الجيد للحركات العامة بتوافق وتوازن ودقة  حي  تؤ ر الرشاقة العامة على الرشاقة اواصة. وتعرف الرشاقة العامة 
 . )124، ص2013فتحي أحمد هادي السقاف، (ة عامة"  انها "إمكانية الفرد على تغيير وتعديل الحركة بصف
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 الرشاقة الخاصة:      -1-4-5-4-2
وهي تشير إل المقدرة على أداء واج  حركي متطابق مع اوصائن والتركي  والتكوين الحركي لواجبات        

 . )  140، ص  2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد،   (المنافسة  
 الرشاقة:   الفسيولوجية والنفسية المؤثرة في   القواعد        -1-4-5-5
وأن  * والعضلي  كما  العصبي  الجهازين  بل  والتوافق  التناغم  وفق  يتم  الرياضية  الحركات  أداء  أن  المعروف  من 

التراكم الحركي القدي يرتبط بالحركة الجديدة لأداء الرشاقة فكلما كان رصيد الأفعال المنعكسة الشرطية كبيرا   
 ازداد إتقان مهارات الرشاقة وتحسن المستوى.كلما  

الحركي   * التحليل  الرياضي على  قابلية  ل ا فكلما تحسنت  الحواس  يعتمد على  الرشاقة  أداء مهارات  أن  كما 
 بدقة ارتفعت إمكااته التوافقية وازداد إتقانه لمهارات وحركات الرشاقة.

العصبي وبالأخن   * الجهاز  تتعلق بكفاءة  اللاع  بالإحساس الرشاقة  الحركية فكلما زادت قدرة  الأعصاب 
الحركي كلما كانت احتمالات التحكم في التغيير الحركي وسرعة الاتصالات والاستجابات تجري بل الجهازين 

 العصبي والعضلي إيجابية. 

لات الحسية  ويمكن بواسطة اولايا العصبية الحسية نقل الحوافز من خارج الجسم إل داخله عن طريق المستقب *
 المختلفة  ومن نتوءات اولايا العصبية الأخرى خلال حركات ومهارات الرشاقة. 

وتؤ ر الحالة النفسية بدرجة كبيرة على قدرة اللاع  على تحقيق مهارات الرشاقة كما يعتمد العامل النفسي  *
باطا  و يقا  مع السرعة ودقة للرشاقة على الإدراك الكامل للحركة المكتسبة والظروف المحيطة وأنها مرتبطة ارت

 الاستجابة الحركية بينما يعد الحماس وقوة الإرادة والمثابرة من العوامل المهمة في تحقيق الرشاقة والتفوق الجيد. 

 كما أنه هناك بعض القواعد الأخرى المؤ رة في الرشاقة منها: 
 مدى كفاءة الجهاز العصبي.  *
 معرفة الرياضي جوان  فن الأداء الحركي. *
 استعمال وسائل تدري  حديثة ومثلى.  *
 تلاءم الرياضي مع الأجهزة والاستفادة من إمكانياتها ودقتها والظروف التي تحيط بها.  *

 . )219-218، ص ص2008أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،  (
 التوافق:        -1-4-6
 مفهوم التوافق:          -1-4-6-1

يعرف التوافق انه " قدرة الفرد على التنسيق لحركات مختلفة الشكل والاتجاه بدقة وانسيابية في نموذج لأداء        
حركي واحد". ويعتمد التوافق على سلامة الترابط والتكامل بل الجهازين العصبي والعضلي لتحقيق الأداء الأمثل 

داء إدماج أكثر من حركة في إطار واحد وما يستلزمه ذلك للحركات وخاصة المركبة منها  حي  يتطل  ذلك الأ
وبدقة وبالتوقيت  الحركة  تتم  الجسم حتى  أجزاء  وأكثر من جزء من  واحد  العصبية في وقت  الإثارات  إرسال  من 

 .)186، ص2005عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  (المناس  وفي الاتجاهات المطلوبة  
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الفرد   )71، ص2010(  بد الهادينجاك مهدي شلش ومازن ع ويعرف         التوافق الحركي على أنه " قدرة 
على  الفرد  قدرة  هو  أو  واحد   وقت  مختلفل في  اتجاهل  أكثر في  أو  مختلفتل  مجموعتل عضليتل  على تحريك 

 التحكم في عضلات جسمه مجتمعة أو مفردة حس  متطلبات النشاط".
 على إدماج حركات من أنواع مختلفة داخل إطار واحد". عرف لارسون ويوكم التوافق انه " قدرة الفرد   *
 ويقول باور وماك جي " انها قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة في وقت واحد". *
 كما أن فيشمان عرف التوافق انه " قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة في وقت واحد".  *
ان التوافق هو " قدرة الفرد على التنسيق لحركات مختلفة الشكل والاتجاه   1999ويضيف عصام حلمي   *

 بدقة وانسيابية في نموذج لأداء حركي واحد".     

 )220، ص2008أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود،  (
 التوافق:   أنواع           -1-4-6-2

 التوافق إل الأنواع التالية:يتفق العديد من المختصل على تقسيم         
 التوافق العام:           -1-4-6-2-1

هي الحركات التي تختلف في تكوينها مع خواص النشاط الرياضي الممارس  والتي يستطيع بها الرياضي دمج       
 أكثر من مجموعة عضلية متشابهة أو غير متشابهة من أجزاء الجسم في اتجاهات مختلفة وبإيقاع حركي سليم. 

 التوافق الخاص:           -1-4-6-2-2
تختلف في تكوينها مع خواص النشاط الرياضي الممارس والتي يستطيع الرياضي دمج هي الحركات التي لا        

 أكثر من مجموعة عضلية متشابهة أو غير متشابهة من أجزاء الجسم في اتجاهات مختلفة وبإيقاع حركي سليم. 
 توافق الأطراف:           -1-4-6-2-3

الرياضي دمج مجموعة         بها  يستطيع  التي  الحركات  الرجلل  هي  أو  الرجل  مع  ال راعل  أو  ال راع  عضلات 
 عندما تعمل معا  في اتجاهات مختلفة وبإيقاع حركي سليم.

 توافق الجسم ككل:           -1-4-6-2-4
تعمل معا  في        المختلفة عندما  الرياضي دمج مجموعة عضلات أجزاء الجسم  التي يستطيع بها  هي الحركات 

 حركي سليم.           اتجاهات مختلفة وبإيقاع 

 )96، ص2010سيرجي بوليفسكي،  (
 التوافق:   أهمية           -1-4-6-3

ترز أهمية التوافق في الحركات المركبة التي تتطل  تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحد كما        
 تتضاعف ه ه الأهمية إذا كانت ه ه الأجزاء تتحرك في اتجاهات مختلفة. 

الأ         ودقة  والمرونة  الحركي  والسرعة والإحساس  والتوازن  الرشاقة  يتطل   الممتاز  رد والتوافق  الحركي وسرعة  داء 
الفعل  ولا يتطل  التوافق القوة العضلية الزائدة أو التحمل إلا إذا استمر الأداء التوافقي لفترة طويلة نسبيا . ولقد 

 اهتم العلماء بعنصر التوافق لارتباطه الكبير بالتحصيل الدراسي وال كاء. 



 ت البدنية في كرة القدم لثالث                                                                                   المتغيرا ل اــالفص
 

 

96 

 وتنعكس أهمية قدرات التوافق على:      
 كي.نوعية الأداء الحر  -

 سرعة التعلم الحركي.  -

 القدرة على تكيف الرامج الحركية الفكرية مع الظروف المتغيرة للتنفي .  -

 فعالية وجمال وانسياب الحركات. -

 )221، ص2008أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود،  (
 : يةالتوافق   القدرات          -1-4-6-4

إن القدرات التوافقية عبارة عن شروط حركية ونفسية عامة للإنجاز الرياضي يستطيع الفرد التحكم في الأداء       
الحركي في جميع الأنشطة الرياضية وتنبثق القدرات التوافقية من متطلبات الأداء الرياضي وتتحدد من مقدار ذخيرة 

لقدرات التوافقية عن بعضها في اتجاهها الديناميكي ومستواهم  ولا الفرد من دقة وإتقان المهارات الحركية  وتختلف ا
تظهر القدرات التوافقية كقدرات منفردة وإنما ترتبط دائما  بغيرها من شروط الإنجاز الرياضي من القدرات البدنية 

الح تركي   التوافقية  القدرات  وتخدم  البعض   ببعضها  غالبا   ترتبط  واوططي  كما  المهاري  من والأداء  الكلية  ركة 
الحركات الجزئية بصورة متناسقة  فإذا ما تم تنسيق عمل ه ه القدرات التوافقية أمكن تحقيق أعلى مستوى للتوافق  
الحركي العام المطلوب للأداء الحركي لإنجاز المهارات الحركية  وتختلف القدرات التوافقية عن الأداء المهاري في أنها 

المهارات الحركية تكون لحل واج  حركي محدد. ويمكن تعد كمتطل  وشرط لعدة عمليا ت حركية في حل أن 
 التمييز بل قدرات توافق مختلفة ومترابطة وهي: 

الرياضي على تقدير الوضع المتغير لكل   وهي قدرة:  )التوجيه المكاني(قدرة تقدير الوضع     -1-4-6-4-1
 من جسمه وأشياء محركة أخرى كالكرة أو زملاء أو منافسل. 

اتزان ثابت   (وهي القدرة على الاحتفاظ بالجسم في حالة  بات  قدرة الإحساس بالتوازن:     -1-4-6-4-2
عد التوازن قاعدة للأداء الحركي  وله . وي)أو التحكم فيه وإعادة بناء الحركة  استعادة ه ا الوضع في حالة الااراف
 دوره في الأداء ال ي يتغير فيه مركز  قل الجسم بالنسبة لنقطة الارتكاز. 

بالإيقاع:  -1-4-6-4-3 الإحساس  الديناميكية قدرة  للمتغيرات  والتشخين  الملاحظة  على  القدرة  وه ه 
ر الحركي ويقع الجهد على المحللات السمعية خلال الحركة  حي  أن الإيقاع هو التوزيع الزمني الديناميكي للمسا 

 البصرية والحسية معا . ول ا فهي قدرة الرياضي على إنجاز الإيقاع المناس  بنفسه لحركة معينة.
الربط الحركي:  -1-4-6-4-4 الربط بل حركات أجزاء الجسم واحدة بالأخرى في قدرة  القدرة على  وهي 

المطلوب  أي تركي  الحركات الكلية من الحركات الجزئية والتحركات   إطار الحركة الكلية للجسم لتحقيق الهدف
 المركبة.

وهي القدرة على تحقيق دقة عالية واقتصادية في الجهد لإجراء قدرة التمييز الحس عضلي:  -1-4-6-4-5
والإدراك المكال للجسم الحركة والمراحل الحركية للأداء اكمله مبنيا  على التمييز الدقيق للإحساس بالقوة والزمن  

 المرتبط بالإنجاز وك لك القدرة على الارتخاء والشد العضلي اللازم. 
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وهي القدرة على تعديل وتغيير التعاق  الحركي كشرط جديد بملاحظة وتوقع قدرة التكييف:  -1-4-6-4-6
 تغيير في الموقف أو استمرار التعاق  بطريقة أخرى. 

وهي القدرة على التلبية لمثير معل في أقل زمن :  )التلبية السريعة(  قدرة سرعة الاستجابة   -1-4-6-4-7
 ممكن وتختلف المثيرات من نيعية أو بصرية.

 )190-188، ص ص2005عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  (
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 خلاصة: 

        
البدنية تعتر من          المتطلبات  القاعدة نستنتج في ختام ه ا الفصل أن  القدم الحديثة فهي  أهم محددات كرة 

مهامهم  يؤدون  لائقل  لاعبل  على  الحصول  بغية  المونيية   للخطة  التحضير  عملية  منها  تنطلق  التي  الأساسية 
 بشكل جيد. 
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 تمهيد:

 
تعتر المتطلبات الفسـيولوجية مـن أهـم المتطلبـات الواجـ  توفرهـا في لاعـ  كـرة القـدم الحديثـة باعتبارهـا جـزءا           

مـــن جوانـــ  الإعـــداد الأساســـية الـــتي بات علـــى المـــدربل مراعاتهـــا والوقـــوف عنـــدها وتعتـــر كفـــاءة الأجهـــزة    يتجـــزألا  
وبنـــاء الـــرامج التدريبيـــة وتقنـــل الأحمـــال التدريبيـــة وكـــ ا    الوظيفيـــة لجســـم الرياضـــيل معيـــارا  أساســـيا  في عمليـــة تصـــميم

 اختيار اللاعبل الأكفاء والاعتماد عليهم أ ناء المنافسة.
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 فسيولوجيا التدريب الرياضي: -1
 مفهوم فسيولوجيا التدريب الرياضي: -1-1

يمكننــا تعريــف فســيولوجيا التــدري  الرياضــي انــه العلــم الــ ي يعطــي وصــفا  وتفســيرا  للتغــيرات الوظيفيــة الناتجــة         
عنـــد أداء التـــدري  لمـــرة واحـــدة أو عنـــد تكـــرار أداء التـــدري  لعـــدة مـــرات بهـــدف تحســـل اســـتجابات الجســـم غالبـــا .  

فيــة " يمكــن أن نفهــم انهــا إجــابات عــن تســاؤلات واردة   ولإدراك مــا ورد في عبــارة " وصــف وتفســير التغــيرات الوظي
كيـف تحـدث هـ ه التغـيرات    )أو    (ماذا يحـدث مـن تغـيرات وظيفيـة عنـد الأداء الرياضـي أو التـدري  ؟   )منها مثلا  

وللتوضــيح  نقــول: يمكــن وصــف وتفســير التغــيرات الفســيولوجية الناتجــة عــن أداء حمــل    (نتيجــة للتــدري  الرياضــي ؟  
بـدل لمـرة واحــدة انهـا اســتجابات متغـيرة توصــف انهـا تغــيرات مفاجئـة  مؤقتــة في وظـائف الجســم نتيجـة أداء الحمــل  

ل ضـربات القلـ   ارتفــاع  زيادة معـد   )البـدل  ثم لا تلبـ  أن تختفـي حـال انتهـاء وقـت الحمـل البـدل. ومـن أمثلتهـا  
ولا شــك ان جميــع هــ ه التغــيرات تختفــي خــلال عــدة دقــائق بعــد الانتهــاء    (.ضــغط الــدم  زيادة معــدل التــنفس...  

من أداء الحمـل البـدل. أمـا النـوع الآخـر مـن التغـيرات الفسـيولوجية فهـو مـرتبط بتكـرار الحمـل البـدل لأكثـر مـن مـرة  
هنـا يمكـن أن يطلـق علـى هـ ه التغـيرات بمصـطلح التكيـف الـ ي يشـتمل علـى    حيـ   (عدة أسابيع مثلا   )واحدة 

  (الحمـل البـدل)تغيرات وظيفية وبنائية للتدري  حي  يتمكن جسم الرياضي مـن الاسـتجابة بسـهولة لأداء التمـرين  
لـ  علـى ضـخ  خاصة بعد مرور فترة مناسبة من التـدري  المنـتظم  ومـن أمثلـة هـ ا النـوع مـن التغـيرات زيادة قـدرة الق

مــروان عبــد المجيــد إبــراهيم ومحمــد    )كميــات مــن الــدم إل العضــلات العاملــة مــع الاقتصــاد في بــ ل الطاقــة لــ لك  
 (.  154، ص2015جاسم الياسري،  

 أهمية فسيولوجيا الرياضة في تدريب كرة القدم : -1-2
ــد البـــدل        ــن أهـــم العلـــوم الـــتي تبحـــ  وتنـــاقش مخت  إن علـــوم فســـيولوجيا الجهـ ــيولوجية  تعـــد مـ لـــف التغـــيرات الفسـ

والكيميائيـة للجســم في حالــة الراحـة وعنــد بــ ل الجهــد البـدل ســواء داخــل معمـل القيــاس أو في الملاعــ  والصــالات  
الرياضــية. إن مســمى فســيولوجيا الجهــد البــدل لا يختلــف عــن مســمى فســيولوجيا الرياضــة  كمــا يطلــق عليــه الــبعض  

اح حيـ  أنهـا جميعـا مرادفـات لموضـوع أو لعلـم واحـد هـو فسـيولوجيا الجهـد  أيضا فسيولوجيا التمرينات وذلك للإيضـ
 (.  23، ص2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،  )البدل 
ــة أو التـــدري  الرياضـــي          ــال الرياضـ ــاملل في مجـ ــة للعـ ــية الهامـ ــوم الأساسـ ــن العلـ ــة مـ ــيولوجيا الرياضـ ــم فسـ يعتـــر علـ

ونتيجــــة لــــزيادة معامــــل فســــيولوجيا الرياضــــة خــــلال الســــنوات الأخــــيرة اســــتطاع البــــاحثون الحصــــول علــــى المعلومــــات  
الرياضي  وإذا كـان الفسـيولوجي العـام هـو دراسـة كـل    والحقائق الفسيولوجية الهامة والتي أسهمت في تطوير التدري 

وظائف الجسم  فإن فسيولوجيا الرياضة يعتر فرعا  من فـروع علـم الفسـيولوجي العـام يهـتم بدراسـة التغـيرات الوظيفيـة  
يوســف لازم كمــاش، صــالح بشــير أبــو خــيط،  ) الــتي تحــدث في الجســم نتيجــة الاشــتراك في أداء التــدري  الرياضــي  

 .(  14، ص2011
لقد كان لاستخدام النظريات العلمية الحديثة للعلـوم الأخـرى تأ ـيره البـالغ في تطـور مسـتوى كـرة القـدم  حيـ          

أدخلــت الكثــير مــن التغــيرات والتعــديلات علــى طــرق التــدري  المختلفــة بشــكل يتناســ  مــع قــدرات أجهــزة الجســم  
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التــدري  والمبــاريات البدنيــة والمهاريــة واوططيــة مــن النــواحي  المختلفــة ربمــا يضــمن تطــورات إيجابيــة في اتجــاه متطلبــات  
وضــغط الــدم  والســعة الحيويــة  ونســبة تركيــز حــامض    (النــبض)الفســيولوجية مــن خــلال اســتخدام معــدلات القلــ   

اللاكتيــك في الــدم  فمــن المعــروف أن التــدري  واســتخدام الوحــدات التدريبيــة اليوميــة مــن قبــل اللاعبــل تـــؤدي إل  
ت فســيولوجية وكيميائيــة داخــل اوليــة العضــلية مــن أجــل إطــلاق الطاقــة اللازمــة لأداء اللاعــ   وذلــك بــزيادة  تغــيرا

نشــاط الإنزيمــات والهرمــوات الــتي تشــترك في عمليــات التمثيــل الغــ ائي. إن تطــور مســتوى اللاعــ  يتوقــف بشــكل  
إيجابيــة التطــورات والتغــيرات الكيميائيــة وبمــا  كبــير علــى مســتوى قدراتــه الفســيولوجية الهوائيــة واللاهوائيــة وعلــى مــدى  

 يحقق تكيف أجهزة الجسم المختلفة بما يمكن لاع  كرة القدم لأداء أعلى وأفضل مستوى ممكن.  
ــبح قيـــاس الجهـــد البـــدل للاعـــ  وقيـــاس مكـــوات اللياقـــة البدنيـــة هـــو الأســـاس الـــ ي يعتمـــد عليـــه          حيـــ  أصـ

مــن خــلال التعــرف علــى تعريــف علــم فســيولوجيا    و بــدل والمهــاري واوططــيالمــدرب بهــدف تنميــة وتطــوير الأداء ال
الرياضة وال ي يبح  في التغيرات والتكيف ال ي يحدث في أجهزة الجسم المختلفة نتيجـة القيـام بالجهـد البـدل عـن  

م المختلفــة  طريـق الاشـتراك في النشــاط الرياضـي وهــ ا يعـني أن هـ ا العلــم يهـتم بدراســة وظـائف أجهـزة وأعضــاء الجسـ
 من حي  وظيفة كل خلية وصولا إل وظائف الجسم ككل.

وفي ضــوء مــا ذكـــر فــإن هنـــاك علاقــة متينـــة وقويــة جــدا  بـــل علــم الفســـيولوجيا والتــدري  في كـــرة القــدم وذلـــك         
يوســــف لازم    )نتيجــــة لاهتمــــام علــــم الفســــيولوجيا بدراســــة التغــــيرات الفســــيولوجية الــــتي تحــــدث في جســــم اللاعــــ   

 (.  14-13، ص ص 2006ش، صالح بشير سعد، كما
 الأجهزة الوظيفية الفسيولوجية: -2

 الجهاز الدوري الدموي: -2-1

 تركيب الجهاز الدوري الدموي: -2-1-1

 يتكون من: القل   الدم والأوعية الدموية.       
والجهــاز الــدوري عبــارة عــن دائــرة مغلقــة يــتم توزيــع الــدم فيهــا لكــل أنســجة الجســم  ويتطلــ  توزيــع الــدم وجــود         

مضــخة عضــلية ألا وهــي القلــ   وذلــك لتوليــد قــوة ضــاغطة قــادرة علــى نقــل الــدم خــلال الجهــاز ككــل وينتقــل الــدم  
ردة متصــلة بــبعض عــر أوعيــة أصــغر وتتفــرع الشــرايل  بواســطة الأوردة  ويعتــر هــ ا النظــام مغلقــا  لأن الشــرايل والأو 

لتكون شجرة من الأوعية الأصغر حجما   وحينما تصبح ه ه الأوعية متناهيـة الصـغر تسـمى شـرينات والـتي بـدورها  
تندرج مكونة مساحات من أوعية أكثر دقـة تسـمى الشـعيرات الدمويـة  وتعتـر الشـعيرات الدمويـة هـي أصـغر وأكثـر  

يــة عــددا  وعــن طريقهــا تحــدث كــل عمليــات الإحــلال والاســتبدال للأكســجل وثال أكســيد الكربــون  الأوعيــة الدمو 
والمــواد الغ ائيــة بــل الأنســجة والجهــاز الــدوري  وينتقــل الــدم مــن تجمــع الشــعيرات الدمويــة إل أوعيــة دمويــة وريديــة  

مهـا وتصـبح وريـدين أحـدهما الوريـد  صغيرة تسمى وريدات  وبينما تتجه هـ ه الوريـدات عائـدة إل القلـ  يـزداد حج
الأجوف العلوي  والآخر الوريـد الأجـوف السـفلي  وهـ ان الوريـدان يصـبان في القلـ  مباشـرة  ويطلـق مصـطلح دم  
وريــدي مخـــتلط علــى خلـــيط الـــدم الوريــدي الـــ ي يتجمـــع مــن أعلـــى وأســفل الجســـم إل الجانـــ  الأيمــن مـــن القلـــ    
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ــتلط يمثـــل ــلامة،  )متوســـط الـــدم الوريـــدي في الجســـم ككـــل    وهكـــ ا فـــإن الـــدم الوريـــدي المخـ ــراهيم سـ ــدين إبـ ــاء الـ بهـ
 .(122-121، ص ص2008

 القلب:  -2-1-1-1
أن القل  في الإنسان يتكون من   (  63ص  2011  ) يوسف لازم كماش وصالح بشير أبو خيط  يشير         

ا نتان منهما لاستقبال الدم هما الأذين الأيمن والأذين الأيسر وا نتان لدفع الدم خارج القل  هما  أربع حجرات 
البطل الأيمن والبطل الأيسر ويوجد جدار يفصل النصف الأيمن عن الأيسر ويتصل كل أذين بالبطل المقابل له 

بمرو  يؤكده  بواسطة صمام يسمح  ما  الدم وعدم رجوعه. وه ا  يونس  ر  أيمن  ص  2004  )حلو  ان   (   05، 
والبطينل لا  بينهما  فيما  يتصلان  الأذينل لا  أذينل وبطينل   عبارة عن عضلة مجوفة لها أربع تجويفات   القل  

طل الأيسر وه ا ما يتصلان فيما بينهما  لكن الأذين الأيمن يتصل مع البطل الأيمن والأذين الأيسر يتصل مع الب
يؤدي إل الحدي  عن القل  الأيمن والقل  الأيسر الل ان لا يتصلان فيما بينهما  يوصف القل  إذن أنه عبارة 
عر  الدم  يضخ  ال ي  الأيسر  والقل   الرئتل   عر  الدم  يضخ  ال ي  الأيمن  القل   منفصلتل   مضختل  عن 

 إلا مضخة حقيقية ابضة ذات غرفتل هما الأذين والبطل. الأعضاء المحيطية  وكل من ه ين القلبل ما هو  
يعد القل  مصدر الطاقة لحركة الدم خلال الأوعية الدموية وتعتر عضلة القل  عضلة لا إرادية لها القدرة        

على التقلن والانبساط بصورة ذاتية. وهو يت لف من عد كبير من الألياف العضلية المتخصصة التي تعمل كوحدة 
الوريد  فيه  ال ي يص   المكان  في  الأيمن  الأذين  العليا في  الجهة  تقع في  منطقة  من  تبدأ  القل   واحدة. وحركة 
الأجوف العلوي تدعى العقدة الجيبية الأذينية وينتج عن ذلك توال عمليات الانقباض والانبساط لعضلة القل  

 (.   151، ص2006يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد،  )
الدموية   ر ويعت        فالأوردة  الدموية  الأوردة  في  النقل  آليات  بقيادة  تقوم  رئيسية   دموية  مضخة  أيضا   القل  

تساعده على  والتي  الأخرى  المغ ية  والمواد  الجسم بالأكسجل  تغ ية  تضم  التي  الدموية  الدورة  والقل  يشكلان 
على   جوفاء  عضلة  أنه  على  أيضا   يعرف  الكربون  كما  أكسيد  ثال  القفن طرح  داخل  يقع  شكل كمثري  

باستقبال  للخلايا  والسماح  الأعضاء  إل كل  وإيصاله  الدم  جريان  لضمان  الصدر  عظام  أسفل  الصدري 
 Encyclopédie) غ  500الأكسجل والغ اء. ويعادل طول القل  عند الراشد قبضة اليد  ويزن أقل من  

Médicale, 2000.) 
 تركيب القلب:     -2-1-1-1-1

قــع في وســطالتجويف الصــدري   القلــ  هــو المضــخة  يو يــد مغلقــة  قبضــة  القلــ  تقريبــا يســاوي حجــم  حجــم         
القلـ  لـه أذينـان تعمـل    )06(التي يدور من خلالهـا الـدم في الجهـاز الـدوري كمـا هـو مبـل في الشـكل رقـم   الرئيسية

 كغرف استقبال للدم وبطينان بمثابة وحدات ضخ 
) W . Larry Kenney, Jack H. Wilmore and David L. Costill, p 140, 2015 ( 
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 مقطع عرضي أمامي للقلب البشري  )06(شكل رقم  

يتكــون القلــ  مــن أربــع حجــرات وينظــر إليــه دائمــا  علــى أنــه بمثابــة مضــختل في مضــخة واحــدة  ويمثــل الأذيــن         
الأيمــن والبطــل الأيمــن المضــخة اليمــ  للقلــ   بينمــا يمثــل الأذيــن الأيســر والبطــل الأيســر المضــخة اليســرى للقلــ    

ضـــلي يســـمى الحاجـــ  البـــل بطيـــني  ويقـــوم هـــ ا  ويفصـــل الجانـــ  الأيســـر مـــن القلـــ  عـــن الجانـــ  الأيمـــن جـــدار ع
الحــاجز بمنــع اخــتلاط الــدم مــن الجــانبل الأيمــن والأيســر للقلــ   وتتجــه حركــة الــدم داخــل القلــ  مــن الأذينــل إل  
البطينــل وبعــدها يــتم ضــخ الــدم مــن البطينــل إل الشــرايل  ولمنــع تحــرك الــدم في الاتجــاه المعــاكس فــإن القلــ  يحتــوي  

امات أحادية الاتجاه  فهناك ا نل من الصمامات الأذينية البطينية وهي توصل الأذين الأيمـن بالبطـل  على أربع صم
الأيمن  وك لك توصل الأذين الأيسـر بالبطـل الأيسـر  وهـ ه الصـمامات أيضـا  تعـرف بالصـمامات  لا يـة الشـرفات  

  ويـتم الحيلولـة دون  (م الأذيـني البطيـني الأيسـر  الصـما  )والصمام  نائي الشرفات    (الصمام الأذيني البطيني الأيمن   )
والصــمام الأورطــي    (البطــل الأيمــن    )تــدفق الــدم عكســيا مــن الشــرايل إل البطينــل بواســطة الصــمام الرئــوي الهــلال  

 .)125-124، ص ص 2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،  ( (البطل الأيسر    )الهلال 
 أغشية القلب:     -2-1-1-1-2

 يفصل   Feuilletsغشاءين    أو   ورقتل   من   يتكون  ضام   بغشاء  مغطى   ليفي   كيس  داخل   القل   يوجد       
 Katy )  الاحتكاك  من   الورقتل   ويمنع  القل    حركة   يسٌهل   Liquide séreux  حشوي  سائل  بينهما

Perlemuter, 2003, P 219)   مما   القل    على  المسلط  الضغط  يرتفع  السائل  ه ا  كمية   زادت  إذا        
 ونسجل  صعبة القل  حركة تصبح الكيس ه ا تكلٌس إذا أما  قلبيةال للأصوات نقصا فنسجل القل  حركة يعرقل
 .( 52، ص  2006،الغني  عبد  باز  أحمد) الغشاء  تصل   عن اتجة   عادية  غير  قلبية  أصواتا
 طبقات:  03ويتكون جدار القل  من        
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 .Péricardeأو    Epicardiumطبقة خارجية تسمى النخاب    -1       
 .Myocardeأو    Myocardiumطبقة وسطى تسمى الطبقة العضلية للقل    -2       
 Endocardeأو  Endocardiumطبقة داخلية للقل  توجد بها الأوعية الدموية القلبية   -3       

 .) 125، ص2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،  )
 فسيولوجيا عمل القلب:     -2-1-1-1-3

القلــ  هــو مركــز الحيــاة في الكائنــات الحيــة بمــا في ذلــك الإنســان حيــ  أن ذلــك الجــزء مــن الجســم الــ ي يقــوم         
ســـجل الضـــروريل للخـــلايا  إل ســـائر أجـــزاء الجســـم وبالتـــال فـــإن المـــواد الغ ائيـــة والأك  )ســـائل الحيـــاة    (بضـــخ الـــدم  

المختلفة في الجسم يتم إيصالها عر سائل الدم ال ي تقوم بضخه عضلة القل  في نفس الوقت فإن الـدم يقـوم أيضـا   
بحمــل المــواد الضــارة باوــلايا والناتجــة عــن التفــاعلات الكيميائيــة الــتي تــتم في اوــلايا أ نــاء قيامهــا بوظائفهــا الاعتياديــة  

الضارة باولايا هي ثال أكسيد الكربون والبولينا وحامض البوليك  في نفس الوقت أيضا  فـإن الـدم  وأهم ه ه المواد 
يقوم بمساهمة فعالة في خفض درجة حرارة الجسم الداخلية إذا ارتفعت عن الحد الطبيعـي لهـا بدرجـة كبـيرة حيـ  يـتم  

ة طـرق أهمهـا إفـراز العـرق وحيـ  أن القلـ  هـو  عر الدم نقل الحرارة الزائـدة إل الجلـد حيـ  يـتم الـتخلن منهـا بعـد 
المضـخة الرئيســية الــتي تقــوم بضــخ الــدم فــإن جميــع الوظــائف الـتي يقــوم بهــا ســائل الــدم في الجســم تصــاب باولــل وقلــة  
الفاعلية إذا تعرضت عضلة القل  إل أي عوامل تـؤدي إل هبـوط مسـتوى عمـل عضـلة القلـ  وهبـوط فاعليتهـا في  

 .  )24، ص2006مهند البشتاوي وآخرون،  (أجزاء الجسم  ضخ الدم إل سائر  
 الخصائص الفسيولوجية لعضلة القلب:       -2-1-1-1-4

هناك مجموعة من اوصائن التي تنفرد بها عضلة القل   وتتميز بها عن العضلات الأخرى بالجسم  ومن       
 أهم ه ه اوصائن ما يلي: 

 : Mynogenic)عضلية النبض  (خاصية العمل ذاتياً       -2-1-1-1-4-1

إن عضلة القل  تعمل من تلقاء نفسها  ولديها القدرة على توليد دافع ذاتي للانقباض بدون أي تنبيه أو       
تأ ير خارجي  كما أنها لا تخضع لتنبيه صادر من الجهاز العصبي لكي تعمل  وه ه اواصية تعتمد على العقدة 

 وتنتشر في أجزاء القل .   التي تنبع  منها النبضات الكهربائية  S-A nodeالجي  أذينية  
 :Rhythmcityخاصية الإيقاعية       -2-1-1-1-4-2
تتميز عضلة القل  بآلية منتظمة للنقباض والارتخاء  ومنش  ه ه الآلية هو العقدة الجي  أذينية التي تصدر        

لتوصيلي لعضلة نبضة في الدقيقة  تنتشر تلك النبضات عن طريق الجهاز ا  120نبضات كهربائية بمعدل حوال  
يت  ر معدلها بفعل العص  الحائر   الوقت ال ي  فيصل   ) Parasympathicنظير السمبثاوي    (القل   في 

 نبضة في الدقيقة لدى الشخن السليم البالغ في حالة الراحة.   70ذلك المعدل إل  
 وفق قانون خاص:  Contractilityخاصية الانقباضية       -2-1-1-1-4-3

المميزة   تخضع عضلة        القوانل  العدم" وهو أحد  أو  "الكل  بقانون  لقانون خاص يعرف  انقباضها  القل  في 
لا  أو  قوتها   بكامل  تنقبض  أن  إما  ما  بمنبه  استثيرت  ما  إذا  القل   عضلة  أن  ومفاده  القل   عضلة  لانقباض 
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ما كا وإذا  الانقباض   فسوف يحدث  المثير كافية  شدة  فإذا كانت  الإطلاق   على  لا تستجي   ضعيفا  المثير  ن 
القل   ويشير ذلك إل أن هناك حد أدنَ   فارقة    (تنقبض عضلة  المثير   ) Thresholdعتبة  أو  المنبه  لقوة 

 ال ي تستجي  له عضلة القل . 
 Conductivety)النقل    (خاصية التوصيل       -2-1-1-1-4-4

تتميز عضلة القل  بالقدرة على نقل الموجة الانقباضية من منشئها في العقدة الجي  أذينية إل جميع أجزاء        
القل  حي  تقوم هزمة "هِس" وشبكة "بيركنجي" بدور واضح ومتطور في عملية النقل ه ه  وحي  يبلغ معدل 

"بيركنجي"   ي4النقل عند شبكة  الأذين  الثانية  وفي جدار  إل  م في  المعدل  عند 1صل  يبلغ  بينما  الثانية   م في 
البطل   العص  0.4جدار  ومنها  القل   تغ ي  التي  الأعصاب  بفعل  التوصيل  خاصية  وتت خر  الثانية   في  م 

ال ي   Parasympathicال ي يزيد سرعة التوصيل والعص  نظير السمبثاوي    Sympathicالسمبثاوي  
 يقلل سرعة التوصيل.

 : Refractory)الرفض   (اصية الامتناع  خ     -2-1-1-1-4-5
الامتناع أو الرفض هي فترة زمنية بعد انتهاء التقلن مباشرة تكون فيها العضلة الهيكلية أو عضلة القل  غير        

قادرة على الاستجابة لحافز آخر  وفيما يختن بعضلة القل  فإن تلك الفترة تتميز انها أطول بكثير مما هي في 
الهي بعض العضلات  في  يحدث  مثلما  مستمر  تشنجي  لنقباض  القل   عضلة  تعرض  عدم  يضمن  وه ا  كلية  

الأحيان للعضلات الهيكلية  وله ا الأمر أهمية خاصة في عمل القل  من حي  كونه مضخة تمر بمرحلة انقباض 
Systole    انبساط الجسم  ومرحلة  أو  الرئتل  إل  الدم  فيها تجاويف   Diastoleيضخ خلالها  القل    تمتلئ 

الأربعة بالدم القادم من الرئتل والجسم  والانقباض التشنجي يفقد القل  قابلية العمل كمضخة واستمرار القل  
الوفاة   أو  الإغماء  الدموية وحدوث  الدورة  توقف  يؤدي إل  إضافية  لبضع  وان  سيد، )  ولو  الدين  نصر  أحمد 

 .(164-162، ص ص  2003
 ميكانيكا القلب أو الثورة القلبية:       -2-1-1-1-5

التي تطرأ على القل  في مدة زمنية محددة من رتبة الميلي ثانية    إن الثورة القلبية هي الأحداث الفسيولوجية       
القل  في  فيها كل أجزاء  الحياة تشارك  طيلة  أبدا   تتوقف  تتكرر بصفة مستمرة ودورية  ولا  التي  ه ه الأحداث 

 . DIASTOLEثم مرحلة الراحة والارتخاء   SYSTOLEهما مرحلة النشاط والتقلن    تسلسل مرحلتل  
ه ا النشاط المنتظم  والغير متوقف اتج عن التنبيه العصبي المسلط من طرف العقدة الحبيبية  وتستغرق الثورة       

 مراحل هي:  05ثانية  وتنقسم إل    0.8القلبية عند الإنسان  
 ص الأذنين:تقل       -2-1-1-1-5-1

داخل         الضغط  يرتفع  الحبيبية  للعقدة  الاستقطاب  إزالة  البطل  تحت تأ ير  راحة  أ ناء  معا   الأذينل  يتقلن 
 البطينية. -الأذينل  ليصبح أكر من ضغط البطل  مما يؤدي إل فتح الصمامات الأدينية

و         بإحكام   مغلقة  الشريانية  الصمامات  المرحلة  ه ه  في  من تكون  البطل  في  الدم  حجم  نهايتها  في  يرتفع 
 ملل.   250إل    125
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 تقلص البطينين:       -2-1-1-1-5-2

الأذينية        العقدة  إل  العصبية  الإثارة  ويبقى حجم -بوصول  مغلقة كلها   الأربعة  الصمامات  تكون  البطينية  
 .)الأبهري والرئوي    (البطل ثابت  وضغط البطينل أقل من ضغط الشريانل اوارجل منهما 

 القذف التقلصي:       -2-1-1-1-5-3

ليصبح أكر من ضغط الشريان  مما يؤدي إل فتح  )ملم زئبقي   80 (يرتفع خلالهما الضغط داخل البطل        
 الصمامات الشريانية  ويق ف الدم من البطل إل الشريان بقوة.

الأذينية        الصمامات  المرحلة  ه ه  في  قدره -تنغلق  بضغط  ه ا كله  الأذينل   إل  الدم  تسرب  لمنع  البطينية 
 ملم زئبقي.   120

 الارتخاء البطيني:      -2-1-1-1-5-4

الأبهري (يرتخي البطل وينخفض الضغط البطيني إل أقل من ضغط الشريان  مما يؤدي إل غلق الصمامات          
في أعلى مستوياته  ويبقى ثابتا   ويمتلئ الأذينل مع نهاية المرحلة من   ويكون حجم الدم في البطل   )الرئوي    –

 الأوردة الجوفاء. 
      الاسترخاء الكلي:         -2-1-1-1-5-5

الأذينية        الصمامات  فتح  إل  يؤدي  مما  البطينل   فيصبح أكر من ضغط  الأذينل   داخل  الضغط  -يرتفع 
من الأذينل إل البطينل في نهاية ه ه   )عفوية    (البطينية  وغلق الصمامات الشرياينية  وينزل الدم بطريقة سلبية  

 .(   67، ص  2006أحمد باز عبد الغني،    (المرحلة يكون القل  جاهزا  لثورة قلبية جديدة  
 نبض القلب :       -2-1-1-1-6

ضربة في الدقيقة وسرعة القل  في السيدات أكر   70إل    60ينقبض القل  في الإنسان العادي حوال         
فعند  الجسم  ووضع  القل  كالسن   سرعة  في  تؤ ر  الجنس  خلاف  أخرى  عوامل  عدة  وهناك  الرجال  في  منها 

تت  ر سرع الوقوف  ك لك  أو  الجلوس  أقل منها عند  القل   القل  بالتعرض لدرجات الاستلقاء تكون سرعة  ة 
يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط، )  الحرارة فتزداد  ك لك تت  ر بحالة الجسم فنجدها أقل في الرياضيل  

 .( 74-73، ص ص  2011
 معدل نبض القلب:       -2-1-1-1-7

-  الأورطي  جدران  من   واحدة   دقيقة  خلال   التمدد   موجات  إنتشار  معدل " انه  القل   نبض  معدل   يعرف       
 خلال   القل    نبض  معدل   ويختلف الشرايل "    جدران  إل   الأيسر  البطل  من  إليه الدم   اندفاع   عند  – الأبهر   الشريان 
 د  / نبضة  150-130  مابل   الولادة  حدي   الطفل  لدى  النبض   معدل  يتراوح  فبينما  المختلفة   العمر  مراحل
 الانخفاض  في  ويستمر  الأول   عامه  الطفل   يبلغ   عندما   د  /نبضة 120 ال   ليصل  ينخفض  المعدل  ه ا   ان   يلاحظ
 السليم  الشخن  في  الطبيعي  النبض  معدل   يصل   بينما  عمره    من  العاشرة  يبلغ  عندما  د / نبضة90 يصل   حتى
 . د  / نبضة 72 حوال البالغ 
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 حس   معايير   لها  ووضعت   الإنسان   لجسم  البدنية  باللياقة  القل   نبض   علاقة  يولوجيا سالف  علوم  واكتشفت       
ص ،  2004  إبراهيم،   مفتي )  المختلفة  العمرية   المراحل  خلال   الراحة  حالة   في   النبض  ومعدلات   الأفراد  سن

 :العلاقة  ه ه   يبل  التال  والجدول.  (122
 :العمر  حسب  البدنية  اللياقة  ومستوى  القلبي  النبض  بين  العلاقة  يبين  )02( رقم  الجدول

 العمر بالسنوات                   
 مستوى اللياقة 

 حسب دقات القلب ن/د 
 50أكر من   49  - 40   39  - 30  29  - 15

 68أقل من  66أقل من  64أقل من  60أقل من  ممتـــــــــــــــازة 
 75  –  68 73  - 66 71  –  64 69  –  60 جيـــــــــــــدة 
 91  –  76 89  –  74 87  –  72 85  –  70 متوسطــة 
 91أكثر من   89أكثر من   87أكثر من   85أكثر من   ضـــــــعيفة 

 أسباب زيادة حجم القلب الرياضي:      -2-1-1-1-8
ارتبطت زيادة حجم القل  بزيادة النشاط الحركي وقد لوحظت ه ه الظاهرة من  القرن الثامن عشر حي         

 اتضح زيادة حجم ووزن الحيواات الرية عن الحيواات المشابهة والتي تعيش في المنازل  وقد لاحظ كورفيسارت  

Corvisat  اص ال ين يعملون أعمالا بدنية أكر من في بداية القرن التاسع عشر أن حجم القل  لدى الأشخ
تأخ   القل   لزيادة حجم  الفسيولوجي  المرضي  التقييم  عملية  وقد ضلت  الأعمال   ه ه  يعملون  لا  ممن  غيرهم 

الرياضي   القل   أطلق هنش مصطلح  وقد ساعدت طريقة الأشعة في   Sportreاتجاهات متعارضة وله ا فقد 
على حجم القل  وفي الآونة الأخيرة فقط التعرف على ميكانيكية زيادة التعرف على تأ يرات التدري  الرياضي  

 حجم القل  الرياضي للرياضيل  وارتباطا ب لك أمكن تشخين ه ه الظاهرة فسيولوجيا .
 وينمو حجم القل  بناءا  على :       

 زيادة اتساع تجويف القل .       -أ
 زيادة حجم عضلة القل .    -ب
 زيادة اتساع تجويف القل  وزيادة حجم عضلته.الدمج بل     -جــ

ومن خلال ه ه الأسباب يزيد حجم القل  الرياضي إلا أن أكثر ه ه الأسباب هو السب  الثال  اواص       
، ص 2011يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط،  )  دة الاتساع وكر حجم عضلة القل  بالدمج بل زيا

74). 
 التغيرات في وظيفة القلب أثناء التدريب:      -2-1-1-1-9

ليست كل التدريبات البدنية تعطي نفس الاستجابة القلبية  حي  أن حجم وشدة التدري  تؤ ر بدرجة أو       
اخرى على معدلات عمل القل  والأوعية الدموية كزيادة معدل القل  وحجم الضربة القلبية والدفع القلبي وزيادة 

 غط الدم  وكل ه ه التغيرات تختلف عند تنفي  برامج التدري  الثابتة عن برامج التدري  المتحركة. ض
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كما تختلف التغيرات القلبية أيضا  عند استخدام الجسم للأجزاء العلوية حي  تشترك مجموعة عضلية صغيرة          
أ  عضلية  مجموعات  فيها  فتشترك  السفلية  للأجزاء  الجسم  استخدام  درجة أما  في  التباين  إل  يؤدي  وه ا  كر  

 الاستجابة القلبية. 
الأعصاب        تلع   حي   ال اتي   العصبي  والجهاز  المركزي  العصبي  الجهاز  يثار  البدل  التدري   بدء  وعند 

 السمبثاوية دورا  مهما في الت  ير على العقد الأذينية البطينية وعلى انقباض عضلة القل   بالإضافة إل ذلك فإن 
الانقباض العضلي ال ي يحدث للمجموعات العضلية الإرادية المشاركة في العمل تعمل على توليد وزيادة في سرعة 

 عودة الدم داخل الأوعية الدموية  وه ه العوامل أيضا  تحدد نشاط انقباض عضلة القل . 
ل ي يتسب  في زيادة حجم كما أن زيادة عودة الدم للقل  يؤدي إل زيادة في حجم الدم الانبساطي وا       

الضربة القلبية نتيجة زيادة الضغط الانقباضي ال ي يساعد على قوة وسرعة خروج الدم عر الأورطي والشرايل   
 وكل ه ه الاستجابات تختلف من تدري  لآخر كما تختلف من شخن لآخر وفقا  لدرجة تدريبه وعوامل أخرى. 

يؤدي إل زيادة حجم الدم الانبساطي النهائي وال ي يمثل بطبيعة الحال كما أن زيادة عودة الدم إل القل          
 زيادة في حجم الضربة الناتجة عن القل . 

كما أنه بسب  زيادة قوة انقباض عضلة القل  أ ناء التدري  فإنه يخرج عر القل  كمية دم أكر لتغطية         
احتياجات الجهاز العضلي من الدم لإتمام عمليات البناء والهدم وإطلاق الطاقة والتخلن من نفايات الأكسدة. 

 (.   146-145ص ص    2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،   )
 الدم: -2-1-1-2

 تعريف الدم:     -2-1-1-2-1
الأحمـر ويتغـير هـ ا اللـون مـن الفـاتح    سائل بيولوجي تعتمد عليه الحياة في الحيـواات الـتي تمتلكـه  يتميـز باللـون        

في الدم الشريال الغني بالأكسـجل إل العـاتم في الـدم الوريـدي الغـني بثـال أكسـيد الكربـون  ولزوجتـه تقـارب حـوال  
وتكـون كميـة الـدم عنـد الرجـل البـالغ    (PH= 7.35-7.45)أربعـة أضـعاف لزوجـة المـاء  وتفاعلـه قلـوي متعـادل  

مـن وزنـه وهـو يتكـون مـن كـريات دم بيضـاء  صـفائح دمويـة  كـريات دم حمـراء وخضـاب    7.5cm³/1Kgحـوال  
 .(  404، ص2009تخصصة ،  الموسوعة الطبية الم)    ظيفة وعائية لتخزين الدم وتنقيتهالكبد بو دم ويقوم  

عيـــة  والــدم هــو عبـــارة عــن نســـيج ســائل مـــن أشــكال النســـيج الضــام وهـــو لــزج ذو لـــون أحمــر يمـــلأ القلــ  والأو        
من وزن الجسم وكمية الدم الموجودة في الجهاز الـدوري تبلـغ    13ب1ملمبكغ أو    70الدموية المتصلة به وتبلغ كميته 

رافــع صــالح  )كمية الدم الموجودة في الجسم كله بينما يخزن الباقي في الكبد والطحال وأجزاء أخـرى في الجسـم    3ب2
ــر ،   ــل ناصـ ــاطع اسماعيـ ــي، سـ ــر  ع . ويعـــرف  (29ص    2009فتحـ ــد زاهـ ــد الحميـ ــرحمن عبـ ــد الـ ص    2011  )بـ

هــو الوعــاء الــدموي وهــو ذلــك الســائل الأحمــر الفــال الــ ي لا  الــدم هــو نســيج ســائل يجــري في وعــاء مغلــق   (130
وتشـكل    %  50إل    40تهدأ له حركة في الكائن الحي ويتكون من جزأين أساسيل أحدهما خلايا الـدم وتمثـل مـن  

وهـو الجـزء الســائل في الـدم ويبلــغ    %  60إل    55كـرات الم الحمـراء والصــفائح الدمويـة والجـزء الثــال البلازمـا وتمثــل  
 لتر يكون توزيعها كالآتي:    06إل    05حجم الدم في الإنسان البالغ من 



   المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم                                                 الرابع                  ل ــالفص

 

110 

 لتر واحد في القل  والشرايل والشعيرات الدموية. -
 لترات في الأوردة.  03 -
 واحد في الأوعية الدموية.  لتر -

أن الـدم هـو خلـيط مـن بعـض   (19ص)  2006مهند حســين البشــتاوي وأحمــد محمــود إسماعيــل، ويضيف        
مـن الـدم والسـائل هـو بلازمـا الـدم    %  45أجسام صلبة تسبح في سائل  والأجسام الصلبة هي كريات الدم وتبلـغ  

انه عبارة عـن سـائل أحمـر لـزج وهـو عبـارة عـن نسـيج مادتـه  من الدم. ويمكن أيضا  تعريف الدم   % 55ال ي يبلغ 
اواليــة ســائلة  تحتــوي مكــوات الــدم ســائل البلازمــا الــ ي يحتــوي عــدة أنــواع مــن الأمــلاح والروتينــات ومصــل الــدم  

،  2011عبد الرحمن عبــد الحميــد زاهــر،  ) نات التي تدخل في عمليات التجلط  منها الروتيعبارة عن بلازما أزيل 
 .  (130ص 

 مكونات الدم:     -2-1-1-2-2
 يتكون الدم من البلازما وخلايا الدم       

 البلازما:       -2-1-1-2-2-1
ــن          ــة    %  90تتكـــون مـ ــواد بروتينيـ ــام ومـ ــوية أهمهـــا أمـــلاح الطعـ ــوية وأمـــلاح غـــير عضـ ــاقي أمـــلاح عضـ ــاء والبـ مـ

وهـي المـواد الغ ائيـة الــتي وصـلت إل الـدم بعـد هضـمها وامتصاصــها    (غلوكـوز)ودهنيـة أحمـاض أمينيـة وسـكر العنــ   
والفضلات التي تنتقل بالـدم هـي السـكاكر والأحمـاض الدهنيـة والغليسـيرين والهرمـوات والفضـلات النتروجينيـة وثال  

البلازمــا  أكســيد الكربــون والأكســجل وتحتــوي البلازمــا فضــلات البولينــا بكميــة قليلــة وكــ لك الهرمــوات وتــ وب في  
ــد البلازمــــا إل نــــواتج كثــــيرة مصــــاحبة للنشــــاط   ــازات الأكســــجل وثال أكســــيد الكربــــون والنتروجــــل. ويعــــود تعقيـ غـ
اولوي وه ه النواتج تكون في الدم علـى هيئـة محاليـل كمـا تعـود إل وجـود مركبـات خاصـة عديـدة توجـد في البلازمـا  

ات تشــمل الفيرينــوجل والألبيــومل والكلوبيــولل وتشــكل  وتتكــون هــ ه المركبــات مــن  ــلاث مجموعــات مــن الروتينــ
مــن المــواد الصــلبة في البلازمــا وهــ ه الروتينــات مســؤولة عــن الضــغط الأنيــوزي الــ ي    %  07هــ ه الروتينــات اــو  

 .(282، ص2001عائدة عبد الهادي،  )يحفظ مستوى السوائل طبيعيا  في الدم  
 خلايا الدم       -2-1-1-2-2-2

 من مكوات الدم وتشمل  %  45شكل نسبة  ت       
 كريات الدم الحمراء:       -2-1-1-2-2-2-1

هــي خــلايا عديمــة النــواة مقعــرة الجــانيبل وذلــك لــزيادة التبــادل الغــازي بــزيادة المســاحة الســطحية  يبلــغ عــددها         
  تتكـــون في الكبـــد  ميكـــرومتر  07مليـــون خليـــة عنـــد النســـاء قطرهـــا    4.8مليـــون خليـــة عنـــد الرجـــال و  05إل    04

علـى تكوينهـا  ويبلـغ عمـر اوليـة    (Erythropitin)والطحال وفي نخـاع العظـم الأحمـر  ويحفـز هرمـون إير ربـوتل  
يوم بعدها تتكسر وتخزن في الطحال ويج  تجديدها باستمرار للتعويض عـن اوـلايا الـتي تمـوت  ويـتم    120الحمراء 

تجديــــد هــــ ه اوــــلايا في نخــــاع العظــــم  ومــــن خصائصــــها القــــدرة علــــى النفــــاذ إل الأوعيــــة الدمويــــة الشــــعرية  وحمــــل  
من حجم اولية الحمراء وال ي يتكون من الهيم بنسـبة    %  04 حي  يشكل نسبة  الهيموغلوبل الناقل للأكسجل
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  %  96وهــو الــ ي يعطــي اللــون الأحمــر للــدم والمســؤول عــن نقــل الأكســجل في الــدم  والغلــوبل بنســبة    %  04
رام الواحـد مـن  وهو بروتل يوجد في اولايا الحمراء وكل جزء من الهيموغلوبل يقابله أربـع جزيئـات مـن الهـيم. إن الغـ

مــن الأكســجل في الشــعيرات الدمويــة للــرئتل حيــ  يكــون الضــغط    ³ســم  1.34الهيموغلــوبل يمكنــه الارتبــاط مــع  
ملم زئبق مكوا  مركبـا  يـدعي بالأكسـيهيموغلوبل  وهـ ا المركـ  بـل يعـد أكسـيدا  حقيقيـا     104الجزئي للأكسجل  

وله إل أنسـجة الجسـم ينحـل هـ ا المركـ  ويحـرر الأكسـجل  بل يبقى الحديد فيه على شكل حديدوز  لـ ا عنـد وصـ
 ملم زئبق    40إل   30ال ي يتم استهلاكه في اولايا حي  الضغط الجزئي أقل من 

                   O2 + Hb                                                 Hbo2 
  12وتقل لدى النسـاء حيـ  تـتراوح بـل    ³سم  100غ ب    18 – 14وتبلغ نسبة الهيموغلوبل عند الرجال        
 .  ³سم  100غ ب   15.5إل 
 كريات الدم البيضاء:       -2-1-1-2-2-2-2

مــن    ³خليــةبمل لــتر  9000إل    5000هــي خــلايا عديمــة اللــون تحتــوي علــى نــواة كبــيرة الحجــم يبلــغ عــددها         
الدم ولا تحتوي على الهيموغلوبل  وهي مسؤولة عن المناعة في الجسم وتمتاز بقدرتها العالية على اوروج مـن الأوعيـة  

أبام أو    05إل    04إن عمرهـــا قصـــير جـــدا  لا يتجـــاوز  الدمويـــة لتهـــاجم الميكـــروبات داخـــل اوـــلايا وحولهـــا لـــ لك فـــ
 عدة ساعات. تنقسم الكريات الدموية البيضاء إل نوعل: 

ــلة وتشـــمل النتروفيــــل    -أ ــا نـــواة مفصـ ــاء الحبيبيـــة: تحتـــوي علـــى حبيبــــات ســـيتوبلازمية ولهـ ــدم البيضـ كـــريات الـ
 الإيزوفيل والبازوفيل.

 لى حبيبات سيتوبلازمية وتشمل اللمفوسايت والمونوسايتكريات الدم البيضاء الغير حبيبية: لا تحتوي ع -ب
 الصفائح الدموية:      -2-1-1-2-2-2-3

هي من العناصر غـير السـائلة العالقـة في بلازمـا الـدم  وتظهـر بشـكل أجسـام شـبه صـلبة مبعثـرة في الـدم  وهـي         
ــيتوبلازمية لـــيس لهـــا جـــدار خلـــوي خاليـــة مـــن النـــواة  تتولـــد مـــن خـــلايا أوليـــة كبـــيرة تســـمى   عبـــارة عـــن حطامـــات سـ

ية والمصـلية كمـا يعتقـد أنهـا تنشـ  أيضـا  مـن اوـلايا  ميغاكاريوسايت التي توجد في نخاع العظم وتنش من اولايا الشـبك
 .(138-135، ص ص 2008سميعة خليل محمد أمين،  )المولدة العظمية الموجودة في الرئتل  

  عبـارة عـن أجـزاء ســيتولازمية   ان الصـفائح الدمويــة  )  Marieb E.N  ,  1999,  P644  (  ضــيفيو        
كـــل    (mégacaryocytes)تســـمى خليـــة النخـــاع  ميكـــرومتر    60خـــلايا كبـــيرة الحجـــم يصـــل قطرهـــا إل    وهـــي

صــفيحة لهـــا لـــون أزرق تحتـــوي في داخلهـــا علـــى حبيبـــات تحتــوي علـــى صـــبغة ذات لـــون أحمـــر أرجـــوال  تحتـــوي هـــ ه  
الســيوم  إنزيمــات مختلفــة   الحبيبــات علــى مجموعــة مختلفــة مــن المــواد الكيميائيــة النشــطة في آليــات التخثــر  شــوارد الك

  تلعـ  الصـفائح  (Thrombocytes)  تسمى الصفائح الدموية عادة  (ADP)الأدينوزين  نائي الفوسفات 
دورا  مهمــا  في التخثــر حيــ  تأخــ  مكــان البلازمــا في حالــة تمــزق الأوعيــة الدمويــة أو تقــع في النســيج الطلائــي حيــ   

  10ت  وهــي لا تحتــوي علــى نــواة ســريعة الشــيخوخة وتجــدد كــل  تصــنع الصــفائح حــاجز ظــرفي أو وقــتي يســد الثغــرا
 أيام.
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 يبين كريات الدم الحمراء والبيضاء وأنواعها في النخاع العظمي   )07(شكل رقم  

 وظائف الدم:     -2-1-1-2-3
 يقوم الدم بعدة وظائف أهمها:

خضــاب الــدم الحمــراء ونقــل ثال    وظيفــة تنفســية: يقــوم الــدم بنقــل الأكســجل مــن الــرئتل إل الأنســجة بواســطة  -
 أكسيد الكربون من الأنسجة إل الرئتل لطرحها للخارج.

 وظيفة غ ائية: يقوم الدم بنقل وتوزيع المواد الغ ائية من الجهاز الهضمي إل جميع أنسجة الجسم. -
إل الـرئتل واليـوريا    CO2وظيفة إخراجية: يقوم الدم بنقل المواد الإخراجيـة لطرحهـا خـارج الجسـم فمـثلا  ينقـل الـــ   -

 إل الكليتل.
 تنظيم الحرارة: يساعد الدم في تنظيم درجة حرارة الجسم فيوزع الحرارة على أجزاء الجسم المختلفة. -
الإنزيمــات والهرمــوات إل أعضــاء الجســم المختلفــة وهــ ه لازمــة لتنظــيم  تنظــيم الاســتقلاب: يقــوم الــدم بنقــل وحمــل    -

 عملية الاستقلاب ) البناء والهدم (.
الحمايــة: كــرات الــدم البيضــاء الموجــودة في الــدم تحمــي الجســم مــن الأمــراض والعــدوى وذلــك لقــدرتها علــى التهــام    -

ــيم  الميكـــروبات كمـــا يحتـــوي الـــدم علـــى أجســـام مضـــادة تحمـــي الجســـم مـــن ا ــا القـــدرة علـــى تحطـ لعـــدوى البكتيريـــة فلهـ
 البكتيريا.

تنظــيم إفــراز الهرمــوات وحملهــا: يقــوم الــدم بتنظــيم إفــراز الهرمــوات في غــددها والمحافظــة علــى نســبتها في الــدم كمــا    -
 يقوم بنقلها من الغدد إل الأنسجة لأداء دورها.

دة في الجسم وذلك عن طريق إخـراج المـاء عـن طريـق الكليـة  تجلط الدم: يقوم الدم بالمحافظة على كمية الماء الموجو  -
 والجلد.

توازن المـاء: يقـوم الـدم بمنـع النزيـف النـاتج عـن إصـابة الأوعيـة الدمويـة عـن طريـق تجلـط الـدم بواسـطة الفيرينـوجل   -
 الموجود في البلازما وبه ه الطريقة يبقى حجم الدم ثابتا .

 : للدم عن طريق الأنظمة الدائرية مثل نظام البيكربوات الموجودة في الدم.PHالمحافظة على العدد الهيدروجيني  -
 (.147-146، ص ص 2006)يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد،  
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 ( Marieb E.N, 1999, p 641 ):يوضح خصائص مختلف العناصر المكونة للدم  )03(جدول رقم  

 الوصف الصور  الخلية 
عدد الخلايا  

لتر من   01في  
 الدم 

 الوظيفة  مدة التطور والحياة 

 الكريات الحمراء
Erythrocytes  

أقراص مقعرة وردية اللون 
  08إل  07القطر من 

 ميكرومتر 

  06إل  04من 
× 10¹² 

 أيام. 07إل  05ت: من 
 يوم 120إل  100ح: من 

نقل الأكسجل  
 وغاز الكربون.

 الكريات البيضاء 
Leucocytes   خلايا كروية 

  11إل  04من 
×109   

الكريات البيضاء  
 المحببة المعتدلة 

Neutrophiles  

نواة متعددة الفصوص   
حبيبات سيتوبلازمية صعبة  

  10الملاحظة القطر من 
 إل ميكرومتر 

  07إل  03من 
×109 

 أيام. 09إل  06ت: من 
ساعات إل بضعة  06ح: 

 أيام 
 بلع البكتيريا.

كريات الدم البيضاء  
 المحببة الحامضية 

Eosinophiles  

نواة  نائية الفن  حبيبات 
سيتوبلازمية حمراء صعبة  

  10الملاحظة  القطر من 
 ميكرومتر  14إل 

إل  0.1من 
0.4 ×109 

 أيام. 09إل  06ت: من 
 يوم 12إل  08ح: من 

تدمير وتخري   
الجرا يم والأجسام  
الغريبة عن طريق  
تنشيط بعض 
الوسائط 
 الكيميائية. 

كريات الدم البيضاء  
 المحببة القاعدية 

Basophiles 
 

نواة ذات فن واحد  
حبيبات سيتوبلازمية زرقاء 

  10بنفسجية القطر من 
 ميكرومتر  12إل 

إل  0.02من 
0.05 ×109 

 أيام. 07إل  03ت: من 
ح: بضع ساعات إل بضع 

 أيام. 

تحرير الهستامل  
والوسائط  

الكيميائية التي  
تنشط في  
التفاعلات  
 الالتهابية 

الكريات الدموية  
 البيضاء الغير محببة 

Lymphocytes 
 

نواة كروية سيتوبلازم 
إل   04أزرق  القطر من 

 ميكرومتر 17

إل  1.5من 
03 ×109 

ت: بضع أيام إل بضع 
 أسابيع. 

ح: بضع ساعات إل بضع 
 سنوات.

الدفاع عن الجسم 
من الهجوم المباشر 

للخلايا أو 
 الأجسام الغريبة. 

الكريات الدموية  
 البيضاء الغير محببة 
Monocytes 

 

  Uنواة في شكل حرف 
أو فاصولياء سيتوبلازم  

إل   14رمادية القطر من 
 ميكرومتر 24

إل  0.1من 
0.7 ×109 

 أيام. 03إل  2ت: من 
 ح: عدة أشهر.

البلع  عملية إعادة 
تحويل الأجسام  
المبلوعة إل  
 الأنسجة. 

 الصفائح الدموية 
Plaquettes 

 

عناصر سيتوبلازمية قرصية  
تحتوي على حبيبات 
  02بنفسجية القطر من 

 ميكرومتر  04إل 

إل   250من 
500 ×109 

 أيام. 05إل  04ت: من 
 أيام. 10إل  05ح: من 

تجديد التمزقات 
الصغيرة على 
مستوى الأوعية  
 الدموية  التخثر.
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 ( Laur P et Dine G,2001, P82) يبين المعايير الخاصة للعناصر الدموية:   )04(جدول رقم  
 وحدةـــــــــــال

 الجنس الوحدات العالمية  الوحدات العادية العناصر الدموية 

 الكريات الحمراء 
(Hématie, GR) 

 ³مليون/مم 5.0  -  4.5
 ³مليون/مم 4.0-4.5

 /ل 109× 5000  –  4500
 /ل 109× 4500  –  4000

 رجال
 نساء 

 الكريات البيضاء 
Leucocytes 

- Neutrophiles 
- Esonophiles 

- Basophiles 
- Lymphocytes 

- Monocytes 

 ³/ مم 1080  –  4300
 

40  –  75 % 
01  –  04 % 
00  –  01 % 
20  –  45 % 
02  –  08 % 

 /ل 109×  10.8 –  4.3
 

0.4  – 0.75 
0.01  –  0.04 
0.00  –  0.01 
0.20  –  0.45 
0.02  –  0.08 

 

  /ل 109×  350 – 150 ³/ مم  350000 –  150000 الصفائح الدموية 

 الهيموغلوبين 
Hémoglobine  (Hb) 

 مل  100غ /  18  –  13
 مل  100غ /  16  –  12

 ميلي مول / ل  11.2 –  8.1
 ميلي مول / ل  9.9 –  7.9

 رجال
 نساء 

 الهيموغلوبين المصلي 
(Hémoglobine sérique) 

  ميكرومول / ل  1.9 –  1.2 ميكرومول / ل  1.9 –  1.2

  0.015  – 0.005 % 1.5 –  0.5 الكريات الحمراء الفتية 

 حجم الكريات الدموية الحمراء 
(Hématocrites, Ht) 

42  –  52 % 
37  –  48 % 

0.42  –  0.52 
0.37  –  0.48 

 رجال
 نساء 

HCM 27  –  32  بيكوغرام  32  –  27 بيكوغرام  

CCMH 320 – 360   غ/ل   360 – 320 غ/ل  

VGM 86  –  98 µ³ 86  –  98 fl  

IDC (IDE, RDW)   1.5أقل أو يساوي   % 1.5أقل أو يساوي %  

 الدورة الدموية:     -2-1-1-2-4
ــيد  يشـــير          ــدين سـ ــر الـ ــد نصـ ــة الـــدم المســـتمرة في    )172، ص2003(أحمـ أن الـــدورة الدمويـــة تتمثـــل في حركـ

الجســم الــتي تنتقــل مــن القلــ  الــ ي هــو بمثابــة مضــخة للــدم إل الأوعيــة الدمويــة الــتي تنقــل الــدم وتوزعــه علــى جميــع  
 أجزاء وأنسجة الجسم المختلفة ثم يعود الدم مرة أخرى إل القل  ... وهك ا.

والـــدورة    )الـــدورة الرئويـــة    (عمليـــة الضـــخ تقـــوم بهـــا عضـــلة القلـــ  علـــى مـــرحلي  همـــا الـــدورة الدمويـــة الصـــغرى         
  في الــدورة الدمويــة الصــغرى يقــوم البطــل الأيمــن بضــخ الــدم إل الــرئتل حيــ   )الــدورة الجهازيــة    (الدمويــة الكــرى  
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هــواء الــزفير وفي نفــس الوقـت يــتم انتقــال الأكســجل إل    هنـاك الــتخلن مــن ثال أكسـيد الكربــون ليــتم إخراجــه عـر
الدم وال ي يصبح ب لك دمـا  مؤكسـدا  وذو لـون أحمـر يانـع ويعـود الـدم عـر الأوردة الرئويـة إل الأذيـن الأيسـر ومنهـا  

عــدا  البطــل الأيســر. وفي الــدورة الدمويــة الكــرى يقــوم البطــل الأيســر بضــخ الــدم المؤكســد إل ســائر أجــزاء الجســم  
الرئتل بما في ذلك عضلة القل  نفسها والتي تحتاج إل الأكسجل تماما  مثل أي عضلة أخرى لكـي تقـوم بوظيفتهـا  

أحمـــد نصـــر الـــدين ســـيد  وهــ ا مــا يضــيفه    .)277، ص2001عايـــدة عبـــد الهـــادي،  (الرئيســية وهــي ضــخ الــدم  
 Coronaryالــدورة التاجيــة  كملحوظــة أنــه هنــاك دورة دمويــة قصــيرة جــدا  يطلــق عليهــا    )173، ص2003(

Circulation    وهــي الــتي تغــ ي عضــلة القلــ  ذاتهــا حيــ  تحتــاج أليــاف العضــلة القلبيــة كــ ي عضــلة أخــرى إل
ــر   ــة عـ ــدورة التاجيـ ــتم الـ ــة للانقبـــاض  وتـ ــة اللازمـ ــواد الطاقـ ــا الأكســـجل ومـ ــ ي ينقلإليهـ ــدم الـ ــن الـ ــة مـ كميـــات كافيـ

اشرة من البطل الأيسر ويمران على جانبي القل  بما يمثـل شـكل  شريانل ينشتن من ج ر الأورطي عق  خروجه مب
 Coronary Arteriesالتاج ول ا نييا بالشريانل التاجيل 

 ضغط الدم:     -2-1-1-2-5
  وبهــاء الــدين إبــراهيم ســلامة  (27ص،  2009(  فــع صــالح فتحــي، ســاطع إسماعيــل ناصــررايتفـق كــل مــن         

أن ضــغط الــدم هــو الضــغط الــ ي يحــدث بواســطة الــدم علــى جــدران الأوعيــة الدمويــة وهــو     )167، ص  2008(
غاليا  ما يشير إل ضغط الدم الشريال ويعر عنه في رقمـل  الضـغط الانقباضـي والضـغط الانبسـاطي. يقـاس ضـغط  

ملــم    80بســاطي  ملــم زئبقــي والان  120الزئبقــي  ويصــل الضــغط الانقباضــي عنــد الشــخن الســليم    الــدم بالمليمــتر
زئبقـــي  وكلمـــا كانـــت الأوعيـــة الدمويـــة ضـــيقة أو غـــير مرنـــة كمـــا يحـــدث في حالـــة تصـــل  الشـــرايل فـــإن ضـــغط الـــدم  

ــدفع القلـــبي   ــزاع،  (ســـيرتفع مـــن خـــلال زيادة معـــدل ضـــربات القلـــ  ومـــن ثم زيادة الـ ــد الهـ ــن محمـ ــزاع بـ ،  2008هـ
 .  )  395ص

يـــة تحـــدث تغـــيرات في ضـــغط الـــدم. حيـــ  يـــؤدي الجهـــد البـــدل إل  أ نـــاء قيـــام الرياضـــي اداء التـــدريبات البدن       
ازدياد ضغط الـدم  وهـ ا يـؤدي إل زيادة حجـم الضـغط علـى جـدران الأوعيـة الدمويـة وبعـد الانتهـاء مـن التـدريبات  

بدنيـة  يعود ضغط الدم إل حالته الطبيعية. وعليه فإن ضغط الدم غير المرتفع يعد من المؤشرات الجيدة علـى اللياقـة ال
يوســف  (للاعـ . وفي ضــوء ذلــك نلاحــظ أن ضــغط الــدم عنــد الرياضــيل يكــون عــادة أقــل منــه عنــد غــير الرياضــيل  

 .)160، ص2006لازم كماش، صالح بشير سعد،  
 العوامل الفسيولوجية المؤثرة على ضغط الدم:     -2-1-1-2-6

 هناك عدة عوامل فسيولوجية تؤ ر تأ يرا  مباشرا  على ضغط الدم يمكن إيجازها فيما يلي:         
ملـم زئبقـي  ولكـن عنـد البلـوغ توجـد    30ب50السن: عند الأطفال يكـون ضـغط الـدم منخفضـا   وقـد يصـل إل   -

 ملم زئبقي.  90ب170زيادة ملحوظة ويزداد أكثر في الشيخوخة فقد يصل إل  
ــدا  في الجنســـل  وبـــل  الجـــنس  - ــا  واحـ ــون الضـــغط تقريبـ ــة يكـ ــد الإاث    16إل    10: في الطفولـ ــون الضـــغط عنـ يكـ

 يكون الضغط عند الإاث أعلى.  40أعلى  وعند البلوغ يكون عند ال كور أعلى. أما فوق سن الــ
 زئبقي.ملم   10-05هضم الطعام: هناك زيادة طفيفة في ضغط الدم بعد تناول الوجبات قد تصل إل   -
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 النوم: عادة ما يقل ضغط الدم أ ناء النوم إلا إذا كانت تصاحبه أحلام. -
ملـم زئبقـي وسـرعان مـا يعـود    50-30المجهود البدل: يؤدي إل زيادة مؤقتة في الضغط الانقباضي قد تصل إل   -

 إل مستواه الطبيعي.
 وضع آخر يتخ ه الجسم.وضع الجسم: يختلف ضغط الدم عند الوقوف عنه عند الجلوس أو أي  -
 التدخل: يرتفع ضغط الدم الانقباضي نتيجة التدخل ويستمر تأ ره إل حوال الساعة. -
 .)175-173، ص ص 2003أحمد نصر الدين سيد، (
 الأوعية الدموية: -2-1-1-3

 لا ـة  هي عبارة عن أابيـ  أو قنـوات تنقـل الـدم مـن القلـ  إل أجـزاء الجسـم المختلفـة والعكـس وتوجـد منهـا         
أنـواع رئيســية هــي الشـرايل والأوردة والشــعيرات الدمويــة ويــبطن تجويـف الوعــاء الــدموي طبقــة رقيقـة جــدا  مــن اوــلايا  
الطلائيــة وتتميــز جــدران الشــرايل والأوردة في احتوائهــا علــى أليــاف عضــلية ونســيج ليفــي مطــاط ممــا يعطيهــا خاصــية  

نكماش أ ناء انبساط القل  وهـ ه اواصـية لا توجـد في الشـعيرات  القدرة على التمدد عند دفع الدم من القل  والا
 الدموية.  

 الشرايين:     -2-1-1-3-1
هي قنوات تحمل الدم المؤكسد إل مناطق الجسم المختلفة ويكون الدم بداخلها مؤكسـدا  عـدا الشـريان الرئـوي          

أحمــد  ) ال ي يجمل دم غير مؤكسد وتتميز ان جدرانها نييكـة وقويـة إلا أن قطرهـا الـداخلي أضـيق مـن قطـر الوريـد  
 .(170، ص2003نصر الدين سيد،  

أن الشــرايل لا تحتــوي علــى صــمامات وتحتــوي علــى    (141ص  2008  ) محمــد أمــين  سميعــة خليــلوتشــير         
تجــاويف صــغيرة القطــر ويغــ يها نــوعل مــن الأعصــاب إحــداهما لتغ يــة الجــدار لإحــداث الــتقلن والآخــر لإحــداث  

 الانبساط العضلي لارتخاء الشرايل. جميع الشرايل.  
أن الشرايل تتفـرع إل مجموعـة أصـغر تسـمى الشـرياات ثم تنتهـي    (123ص  2006  ) محمد القطويضيف        

 بتفرغ آخر يسمى الشعيرات الدموية.  
 الأوردة:     -2-1-1-3-2

تبدأ الأوردة عند نهاية الشعيرات الدموية في صورة شـعيرات وريديـة ومـن هـ ه الشـعيرات يتجمـع الـدم في أوردة         
في بعضــها لتكــون الأوردة وتصــ  الأوردة الصــغيرة في أوردة أكــر حجمــا     دقيقــة تســمى الوريــدات وتتصــل الوريــدات

ــن الأيمـــن في القلـــ    ــان بإرجـــاع الـــدم إل الأذيـ ــ ان يقومـ ــفلي اللـ ــوفل العلـــوي والسـ ــدين الأجـ ــة الوريـ لتكـــون في النهايـ
وردة حيـ  تسـتوع   وعموما  فإن وظيفة نقل الدم من أجزاء المختلفة وإرجاعه إل القل  تعتر الوظيفـة الرئيسـية لـلأ

ــبة   ــيد،  ) مـــن إجمـــال الـــدم بالجســـم لـــ ا نييـــت مخـــازن الـــدم    %  75إل    25الأوردة مـــا نسـ ــدين سـ ــر الـ ــد نصـ أحمـ
 .(170، ص2003
إن الأوردة أقل نيكا  من الشرايل  جدارها يتكون من نسيج عضلي وألياف مرنة لها تجاويف وهـي أكـر قطـرا          

شـعيرات الدمويـة وهـي القنـوات الـتي يمـر بهـا الـدم عنـد العـودة إل القلـ . ويعـود الـدم  من الشرايل. وتبدأ من نهاية ال
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سميعــة أحمــد  )مـن الأطـراف إل القلـ  عــر الأوردة لـ لك تحتـوي علــى صـمامات يمنـع الــدم مـن الرجـوع إل العكــس  
 .(143-142، ص ص 2008أمين خليل، 

 الشعيرات الدموية:       -2-1-1-3-3
على أن الشعيرات الدموية أهم جزء رئيسي للـدورة الدمويـة بحيـ    (134، ص 2006)كماش وسعد   يؤكد        

يتم من خلالها تبادل الغازات نظرا  لطبيعـة تكوينهـا مـن طبقـة واحـدة رقيقـة. ويضـيف جريـل اجريـد السـعودي وأيمـن  
أصـبحت أكـر عـددا  وأكثـر  أنه كلما ابتعدت الشرايل عن القل  كلما تفرعت و  59  ص2014سليمان مزاهرة  

ميكــرومتر وجــدرانها دقيقــة تســمح بنفــاذ    10دقــة وتســمى الفــروع المتناهيــة الدقــة بالشــعيرات  ويصــل قطرهــا حــوال  
 الغازات والمواد ال ائبة في الدم إل الأنسجة ومن الأنسجة إل الدم بسرعة ويسر. 

ل كحلقــة وصــل بــل الوريــدات والشــرياات الصــغيرة  والشــعيرات الدمويــة أوعيــة دمويــة متناهيــة في الصــغر تعمــ       
وتكــون شــبكة كثيفــة يــتم مــن خــلال جــدرانها تبــادل المــواد بــل الــدم والســائل النســيجي ويختلــف حجمهــا مــن منطقــة  

أحمــد نصــر الــدين ســيد،  )إل أخرى كما أ ها تكون في الرئتل أكثر اتساعا  في قطرها من أي جزء آخـر في الجسـم  
 (.172، ص2003
مــن المليمــتر    1000ب2تتكــون الشــعيرات الدمويــة مــن صــف واحــد مــن خــلايا طلائيــة مســطحة يبلــغ نيكهــا         

مـن    2ب1ملـم وقطرهـا    6ب5مـن المليمـتر ويبلـغ طـول الشـعيرة حـوال    1000ب8ملـم ويبلـغ قطرهـا  1ومتوسط طولها 
تبــادل المــواد بــل الــدم والســائل المحــيط  قطــر الشــريانل وتتكــون جــدرانها مــن طبقــة واحــدة مــن اوــلايا الــتي يــتم عرهــا  

بالأنســجة  يصــل الــدم إل الشــعيرات غنيــا  بالأكســجل والمــواد الغ ائيــة ويتركهــا ثانيــة محمــلا  بالفضــلات وخــال مــن  
 .(142، ص2008سميعة خليل محمد أمين، )الأكسجل  

 تنظيم الجهاز الدوري الدموي: -2-1-2
إن التــدري  يــؤدي إل زيادة حاجــة العضــلات للأكســجل  ف  نــاء التــدريبات العنيفــة قــد يصــل الاحتيــاج إل         

مــرة عنــه في وضــع الراحــة  ويعتــر الهــدف الرئيســي مــن الجهــاز التنفســي والقلــ  هــو    25إل    15الأكســجل مــن  
ة في أنسـجة الجسـم  بالإضـافة إل ذلـك  توفير كميات كافيـة مـن الأكسـجل والـتخلن مـن نـواتج الأكسـدة الموجـود

يقـوم الجهــاز الـدوري بنقــل المــواد الغ ائيـة ويســاعد في تنظـيم درجــة الحــرارة  ومـن المهــم أن نلاحـظ أن الجهــاز الــدوري  
والتنفسي يعملان معا  كوحدة  نائية فيقوم الجهاز التنفسي بإضافة الأكسجل ونـزع ثال أكسـيد الكربـون مـن الـدم   

الجهــاز الــدوري بتوصـيل الــدم المحمــل بالأكســجل والمــواد الغ ائيـة إل الأنســجة وفقــا  لاحتيجاتهــا. بصــيغة  بينمـا يقــوم  
وثال أكسـيد الكربـون في    أخرى يمكـن القـول ان الجهـاز الرئـوي القلـبي يقـوم بالمحافظـة علـى  بـات تـوازن الأكسـجل

 .(121، ص2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،  )الأنسجة 
 هاز الدوري الدموي:         وظائف الج -2-1-3

ــاز الــــــدوري الــــــدموي لــــــه العديــــــد مــــــن الوظــــــائف الغايــــــة في الأهميــــــة بالنســــــبة للجســــــم ومختلــــــف وظائفــــــه          الجهـــ
 الفسيولوجية  ولعل أهم وظائف الجهاز الدوري الدموي يمكن تقسيمها إل ستة أقسام وهي:

 توصيل الأكسجل والمواد الغ ائية الأخرى. •
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 الأيضية. ) النفايات(أكسيد الكربون ومختلف الفضلات   التخلن من ثال •
 نقل الهرموات والجزيئات الأخرى. •
 دعامة لتنظيم حرارة الجسم وتوزيع السوائل في الجسم. •
 المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي. •
 تنظيم الوظيفة المناعية. •

) W . Larry Kenney, Jack H. Wilmore and David L. Costill, 2015,p 140( 

 الجهاز التنفسي:      -2-2
 مفهوم التنفس:       -2-2-1

إن التنفس بمفهومه البسيط هو الحياة  فبدون التنفس لا توجد حياة  ومصطلح التنفس يطلق على عملية       
الجو   وبل  الحي  الكائن  بل  الكربون  أكسيد  وثال  الأكسجل  بعملية تبادل  يعرف  ما  يتم  حي   اوارجي  

معامل لتنفس  ول  الأكسدة  ويكون نتاجها الطاقة اللازمة لاستمرار حياة الكائن الحي وقيامه بالفعاليات المختلفة. 
 :بالعلاقة التاليةيعرف  له مؤشرين هما الأكسجل وثال أكسيد الكربون و 

VCO2حجم ⁡ثال ⁡أكسيد⁡الكربون ⁡الموجود ⁡في⁡هواء⁡الزفير⁡ بة نس ⁡

VO2نسبة ⁡حجم ⁡الأكسجل ⁡الموجود ⁡في⁡هواء⁡الزفير⁡
=  معامل ⁡التنفس

 . (114، ص  2013يوسف لازم كماش، إبراهيم سليمان الزغيبي، نمير يوسف لازم،  ) 
العضوي          التمثيل  العملية هو الإمداد بالأكسجل اللازم لعملية  ولايا   ( التفاعل الجوي)فالغرض من ه ه 

التنفس  ميكانيكية  في  التحكم  ويتم  الت كسدية.  العملية  من  الناتج  الكربون  أكسيد  ثال  من  والتخلن  الجسم 
وضبطها بحي  يتكون عملها موافقا  للتغيرات التي تحدث في عملية التمثيل العضوي. ووظيفة التنفس هي الحفاظ 

 أكسيد الكربون ثابتا   وكمية الأكسجل الموجود في الدم بمجال هوائي في التجاويف الرئوية  يكون فيه الشد لثال 
، ص  2013يوسف لازم كماش، إبراهيم سليمان الزغيبي، نمير يوسف لازم،)  الشريال أ ناء مغادرتها الرئتل  

 .  (115-111ص
 تعريف الجهاز التنفسي:            -2-2-2

هو ذلـك الجهـاز الـ ي يتـول عمليـة نقـل الهـواء مـن المحـيط اوـارجي ليصـل إل أمـاكن يسـتطيع فيهـا الجسـم أن         
ــيد الكربـــون  ويســـتخدم غـــاز الأكســـجل لإتمـــام عمليـــة الاحـــتراق   يســـتخلن الأكســـجل والـــتخلن مـــن ثال أكسـ

علـى الأكسـجل بواسـطة عمليـة التـنفس  اللازمة إنتاج الطاقـة الـتي عـن طريقهـا تـتم العمليـات الحيويـة. ويـتم الحصـول  
الــتي يقــوم بهــا الجهــاز التنفســي. تتــزود الرئتــان بالهــواء عنــد انقبــاض الحجــاب الحــاجز وبدرجــة أقــل بفضــل العضــلات  
الوربيــة يتحــرك الحجــاب الحــاجز إل الأســفل عنــد انقبــاض اليافــة وعنــدما تــزداد الحاجــة إل الأكســجل تســرع حركــة  

  وتـــزداد حركـــة الحجـــاب الحـــاجز  ـــلاث أو أربعـــة أضـــعاف وتتصـــل العضـــلات الوربيـــة  التـــنفس و تصـــبح أشـــد عمقـــا  
بالحافـــة العليـــا والســـفلى للضـــلوع  وهـــي تتكـــون مـــن طبقتـــل ذات أليـــاف متعـــددة الاتجاهـــات منتظمـــة بحيـــ  يـــؤدي  

قبـاض إل  انقباضها إل اقتراب الضلوع من بعضها البعض وبفضل طريقة اتصال الأضلاع بالفقرات يـؤدي هـ ا الان
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دورات كــل ضــلع اــو الأعلــى واوــارج. وهــ ا مــا يــؤدي إل اتســاع القفــن الصــدري ويتميــز الشــخن بالمقــدرة علــى  
تفكيك المواد الغ ائيـة المعقـدة الموجـودة داخـل اوـلايا للاسـتفادة مـن الطاقـة الكيميائيـة المخزونـة بهـا. يصـاح  هـ ه  

لكربـون  الأمـر الـ ي يتطلـ  وجـود طريقـة لتبـادل الغـازات مـع  العملية استخدام الأكسـجل وانطـلاق ثال أكسـيد ا
البيئــة لأخـــ  الأكســـجل والـــتخلن مــن ثال أكســـيد الكربـــون وتعتـــر عمليـــة انطــلاق الطاقـــة مـــن العمليـــات الحيويـــة  
داخــل اوــلايا وحفظهــا مؤقتــا في المركــ  الأدينــوزين  لا ــي الفوســفات  ومــن أهــم مظــاهر التــنفس والــتي تطلــق عليهــا  

 .(167-165، ص ص2006يوسف لازم كماش) التنفس اولوي  اسم
 تركيب الجهاز التنفسي:          -2-2-3

من المجاري التنفسية والرئتل حي  تبدأ المجاري التنفسية من الأنف والفم ثم الحنجرة   يتكون الجهاز التنفسي       
ويصل عدد  شعيبية   نهايات  إل  وأخيرا   هوائية  شعيبات  إل  ثم  هوائيتل  إل شعبتل  تتفرع  التي  الهوائية  فالقصبة 

ويصلة رئوية هوائية ويبلغ قطر الحويصلة مليون ح   300النهايات الشعيبية الهوائية إل مليون نهاية تتصل بها حوال  
ميكرومتر وتحيط بها الشعيرات الدموية وتعمل المجاري التنفسية على تنقية الهواء الداخل إل  ( 300-75)الواحدة  

غاز  تبادل  هي  الرئوية  الحويصلات  وظيفة  بينما  الداخلية  الجسم  حرارة  مع  حرارته  درجة  وضبط  وترطيبه  الرئتل 
وثال بمادة   الأكسجل  تغطى  الحويصلات  أن  بها. كما  المحيطة  الدموية  الشعيرات  وبل  بينها  الكربون  أكسيد 

سطحية مكونة من فوسفوليبيدات تفرز من اولايا الحويصلية نفسها وتعمل على خفض الضغط السطحي على 
 . (415، ص  2008هزاع بن محمد الهزاع،  ) أغشية الحويصلات الرئوية  

لحنجرة إل القصبة الهوائية التي تنقسم إل فرعل يتجه كل فرع منهما إل إحدى الرئتل وهما يمر الهواء من ا       
الشجرة  تفرعات  تشبه  والتي  الهوائية  الشعيبات  إل  الرئة  داخل  شعبة  تتفرع كل  ثم  واليسرى  اليم   الشعبتان 

ا  ويتكون نسيج الرئة من عدد  وتستحوذ الرئتل على معظم التجويف الصدري ويغلف كل رئة غلاف يسمى البلور 
الدموية ويساعد رئة  الشعيرات  الهوائية ويحيط بالحويصلات شبكة من  المتصلة بالشعيبات  كبير من الحويصلات 

 جدار كل من الحويصلات والشعيرات على إتمام تبادل الغازات بالرئتل.
مجموعة         في  المتمثلة  التنفس  بوظيفة  التنفسي  الجهاز  توفير ويقوم  عن  المسؤولة  الفسيولوجية  العمليات 

الأكسجل لأنسجة الجسم  وك لك تخليصها من ثال أكسيد الكربون  وعملية تبادل الغازات وتشمل الوظيفة 
التنفسية ك لك العمليات الكيميائية الحيوية للأكسدة اللازمة لإنتاج الطاقة بالنسبة للجسم في كل من الإنسان 

 . (81، ص  2011وسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط،  ي)  والحيوان والنبات
 :   ( الجزء التنفسي الأعلى)الممرات الهوائية   -2-2-3-1

ويبلغ         النهائية   والقصيبات  الهوائية  والقصيبات  وشعبتيها  الهوائية  والقصبة  والحنجرة  والبلعوم  الأنف  يشمل 
 بالفسحة اواملة. ويطلق عليه   ³سم  140حجم الهواء في ه ا الجزء حوال  

 الأنف: -2-2-3-1-1
بواسطة جدار رئيسي أيمن وأيسر ويتشكل في جزئه           التنفس  يقسم في وسطه  الرئيسية لممرات  البوابة  هو 

الشعر  ال ين يحويان على  المنخرين  بواسطة  الأنف  الهواء إل  يدخل  الأمامي غضروف   العظم وفي جزئه  اولفي 
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ونقسم تجاوي الغبار  فيهما  يترشح  نتال ي  بواسطة  الجدار  جانبي  على  ممرات  إل  لا ة  الأنف    ات عظميةوءف 
تدفئة  التي تساعد في  الدموية  بطانته شبكة من الأوعية  ويتميز الأنف بكونه مبطن بغشاء مخاطي وتوجد تحت 

 الهواء.  
 البلعوم:  -2-2-3-1-2

يشبه القمع ويمد من المنخرين إل العنق يتكون جداره من عضلات هيكلية يغطيها غشاء مخاطي   بهو أنبو       
عليه ينفتحان  حي   والفم  الأنف  خلف  الهواء     يقع  أما  الغ اء   ي ه   حي   المرئ  إل  السفلي  طرفه  يؤدي 

 . لغ اءفي ه  خلال فتحة في الجدار الأمامي ويدخل الحنجرة ل ا فإن وظيفته تمرير الهواء وا
 الحنجرة:  -2-2-3-1-3

هي صندوق غضروفي صغير يتكون من تسعة غضاريف يسمى الجزء الأمامي ال ي يشكل الروز في مقدمة       
الغبار   من  الهواء  لتنقية  مخاطية  مادة  تفرز  على خلايا  نسيج طلائي يحتوي  الحنجرة  ويبطن  آدم(  )تفاحة  العنق 

حي  يسمح ه ا الغشاء للهواء بالمرور  ( مارلسان المز ) ويفصل بينها وبل تجويف البلعوم غشاء متحرك يطلق عليه  
  أما الجزء السفلي من ع الطعام حتى لا يسير او الرئة بحرية بل البلعوم والحنجرة  وتغلق ه ه الفتحة عند ابتلا

 ( 169-166ص ص     2008سميعة خليل محمد أمين،)  إل القصبة الهوائيةالحنجرة فيؤدي مباشرة  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين تركيب الحنجرة   )08(رقم    شكل
 القصبة الهوائية:  -2-2-3-1-4

سم ويتكون جدارها من حلقات غضروفية اقصة  12إل    10أنبوبة اسطوانية الشكل يتراوح طولها بل  هي      
الإستدارة من اولف في الجهة الملاصقة للمريء حي  تسمح له بالتمدد عند مرور الطعام فيه  وتعمل الحلقات 

م الهوائية  والقصبة  داشما    الهوائية مفتوحة  القصبة  الإنهيار الغضروفية على جعل  تمنعها من  ثبتة انسجة غضروفية 
والانطواء  ويبطن القصبة الهوائية غشاء مخاطي وتحتوي خلاياه السطحية على أهداب تدفع المخاط وما يعلق به 

 او الفم  وتتفرع القصبة الهوائية بمحاذاة الفقرة الرابعة إل الشعبتل الهوائيتل.
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 يبين الممرات الهوائية في الجهاز التنفسي   )09(رقم    شكل
 الجزء التنفسي الأسفل  -2-2-3-2

 ويشمل أجزاء الرئتل وتشمل القصيبات التنفسية والقنوات الحويصلية والحويصلات.       
 الشعبتان الهوائيتان:  -2-2-3-2-1

جداريهما مطبنان بغشاء مخاطي به أهداب  ومقواة بحلقات غضروفية كاملة الاستدارة تجعلهما   هما أنبوبان       
وتعرف  تدريجيا   تصغر  فروع  إل  تتشع   المقابلة حي   الرئة  إل  الدوام وتدخل كل شعبة هوائية  مفتوحتان على 

بها غضاريف ولكن يوجد نسيج بالشعيبات الهوائية التي تتخلل جميع أجزاء الرئة  وجدران ه ه الشعيبات ليس  
الهوائية   فيها عدد كبير من الأكياس  يفتح  الحويصلية  وتنتهي كل شعبة إل كيس مستطيل يعرف بالقناة  عضلي 
ذات جدران رقيقة تنتشر حولها شعيرات دموية كثيرة وبداخل الأكياس الهوائية تجاويف هوائية دقيقة مملوءة بالهواء  

صل عددها في الرئتل إل عدة ملايل حويصلة وتعطي الرئتل قوامهما الأسفنجي تعرف بالحويصلات الهوائية وي 
. وهي تشكل السطح ²م   200وتزيد من مساحة سطحيهما حتى أنها إذا انتشرت جميعها بلغت مساحتها حوال  

 .(77-76، ص ص  2014جبريل اجريد السعودي، أيمن سليمان مزاهرة،  )التنفسي في الرئة 
  الرئتان:   -2-2-3-2-2

تعد الرئتان عضوا التنفس الرئيسي  وهما عضوان ضخمان يقعان على جانبي القفن الصدري  تمتد الرئتان        
 ل رئة غشاء رقيق يسمى غشاء الجن من الحجاب الحاجز إل عظمتا الترقوة. نسيجهما اسفنجي  ويحيط بك

الداخلي للأضلاع والسطح العلوي وتبطن طبقته اوارجية تجويف الصدر وتفصل بالسطح    (Pleura     البلورا(
للحجاب الحاجز  وينطوي على نفسه ليعود ثانية مكوا  طبقة غشائية تلتصق على السطح الداخلي للأضلاع أما 

اوارجية   للغشاء    ( الجدارية)الطبقة  الداخلية  الطبقة  تغطي  بينما  الصدر  جدار  تبطن  الغشاء  الطبقة )من 
الرئتل لأنها تحيط بالرئة  وتنفصل مجموعة الأغشية عن بعضها بتجويف يسمى الجوف الجنبي يحوي   (الأحشائية

على سائل مصلي ملينا يمنع الاحتكاك بل الطبقة اوارجية والداخلية لغشاء الجن  ولكنه يسمح للحركة بسهولة 
المحصورة بل الحجاب الحاجز وجدار شغل الزاوية  يأ ناء التنفس. ويمتد جوف الجن  في كل جان  او الأسفل ف
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الصدر  حي  يفيد ه ا الامتداد كفسحة احتياطية تمت فيها الرئة عند تمددها وتوسعها  ويحتوي جدار كل رئة 
 أنسجة مرنة وعدة أعصاب وأوعية دموية. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 يبين التراكيب في الرئتين  )10(رقم    شكل
 : الحويصلية والحويصلاتالقصيبات التنفسية والقنوات   -2-2-3-2-3

فصين  يحتوي    200فصوص واليسرى إل فصل وينقسم كل فن إل حوال    03تنقسم الرئة اليم  إل         
هوائية   أكياس  عدة  على  منهما  تدخل   ( حويصلات)كل  التي  الشعبة  وتتفرع  اعمة.  اسفنجية  بنية  لها  التي 

 رها لتزود كل حويصلة بفرع صغير. الفصين إل قنوات أصغر تسمى شعيبات وتنقسم ه ه بدو 
ببعضها        مرتبطة  فصوص  من  يتكون  التنفس  فيه  يحدث  ال ي  والجزء  تنفس   أعضاء  الرئة  أجزاء  نعتر  لا 

دموية  شعيرات  وك لك  هوائية  وحويصلات  نهائية  تنفسية  هوائية  شع   من  تتكون  والفصوص  ألياف   بواسطة 
التنفسي من   الجزء  يتكون  لمفاوية.  المحمل وأوعية  الدم  الدموية  الأوعية  المسطحة وتحمل  اولايا  من  واحدة  طبقة 

  𝑂2الحويصلة وتمتن الــ    𝐶𝑂2بثال أكسيد الكربون إل الشعيرات الدموية التي تحيط بكل حويصلة  ويدخل  
رى فلا تشترك في بدلا  منه ثم يجمع ه ا الدم المؤكسد في الأوردة التي تعيده إل القل . أما بقية أجزاء الرئة الأخ

عملية التنفس ويتكون ه ا الجزء من أفرع القصبة الهوائية والتي تتكون من قطع غضروفية مسطحة ومبطنة بغشاء 
 .(173-172ص ص     2008سميعة خليل محمد أمين،  ) ولها أهداب وبعض العضلات
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 يبين الشعيبات الهوائية والحويصلات الهوائية  )11(رقم    شكل
 مكونات هواء التنفس:  -2-2-4

النتروجل          يتنفسه الإنسان من مزيج عدة غازات هي  . (%   N    78.02) يتكون الهواء الجوي ال ي 
الكربون  (%   𝑂2   20.90) الأكسجل    .( %1.00) . وغازات ادرة  (%  𝐶𝑂2  0.03) . ثال أكسيد 

علما أن النس  المئوية له ه الغازات تختلف باختلاف المناطق الم خوذ منها انموذج الهواء سواء كان منطقة سياحية 
 أو صحراوية وفي أماكن مفتوحة ذات هواء طلق أو من المدن المزدحمة. 

 ³م180حوال ألف مرة وهو ب لك يسح    25في كل مرة يتنفس الإنسان البالغ في الشهيق والزفير حوال        
من الأكسجل يتسرب إل الشعيرات الدموية للرئتل نفسها  وفي الرئة يتحد   ³م  6.5من الهواء داخل الرئتل و  

يطلق  الأنسجة  الجسم كافة  وفي  أنسجة  إل  المتحدة  الصورة  يتم حمله به ه  الهيموغلوبل حي   الأكسجل مع 
 حي  تستعمله اولايا في تفاعلات الأكسدة المعقدة التي الأكسجل من ه ا المرك  وينف  مباشرة إل اولايا 

والماء   الكربون  يتكون ثال أكسيد  التفاعلات  ه ه  الغ ائية وفي  المواد  الطاقة من  بواسطتها على  اولايا  تحصل 
ينف    الماء مع   𝐶𝑂2حي   الزفير ويخرج  منه في هواء  يتخلن  الرئتل حي   إل  ويتم حمله  مرة أخرى  الدم  في 

 لإدرار والعرق. ا
على الرغم من أن استهلاك الأكسجل وعدم تعويضه بقدر كافي  فإن الكمية الكبيرة الموجودة في الهواء من       

ه ا الغاز وك لك إمكانية الرئتل من استخلاصه من الهواء الموجود فيها والحاوي على ه ا الغاز  وك لك قدرة 
الكافية منه. وتتزايد نسبة    الرئتل الكبيرة على تخزينه تسمح بحصول الكمية  ولكن لا يشكل 𝐶𝑂2الجسم على 

 . (182-181ص ص     2008سميعة خليل محمد أمين،  ) %  21.2خطورة إلا إذا وصل نسبة تركيز تبلغ  
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 ميكانيكية التنفس:  -2-2-5
 الشهيق:  -2-2-5-1

بدأ بإشارات تان عملية الشهيق    (81ص  ،  2011)   يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط يشير         
أعصاب  إل  تصل  حتى  الشوكي  النخاع  في  الإشارة  تهبط  ثم  المستطيل   النخاع  في  الشهيق  مركز  من  عصبية 
عضلات التنفس فيبقى الحجاب الحاجز والعضلات المتصلة بالضلوع فيزداد اتساع القفن الصدري من الجانبل 

وبسب  ذلك يتمدد النسيج المطاطي للرئتل فينخفض الضغط داخل  والأمام فينخفض الضغط داخل كيس البلورة
، ص ص 2013) صباك ناصر العلوجيوتؤكد  الحويصلات الهوائية ويندفع الهواء إل الرئتل وتتم عملية الشهيق.

عملية إيجابية يصرف فيها جهد من قبل العضلات التنفسية وهي العضلات ما بل ان الشهيق    (186-187
وضعا  الأضلاع   الأضلاع  الأضلاع تأخ   بل  ما  لتقلن عضلات  نتيجة  البطن   الحاجز وعضلات  والحجاب 

أفقيا  بعد أن كانت مائلة إل الأسفل قليلا  وتتقدم نهاياتها إل الأمام وه ا يؤدي إل توسع القفن الصدريوتتقلن 
 إل الأعلى  يؤدي توسع القفن عضلات الحجاب الحاجز ويتخ  ه ا الأخير وضعا  مستويا  بعد أن كان محدبا  

 الصدري إل انخفاض الضغط في تجاويف الجن  وإل انخفاض الضغط داخل الرئتل. 
 الزفير: -2-2-5-2

الزفير كت          تتمدد أنه    (81ص  ،  2011)  يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيطفي عملية  عندما 
من جدران   عصبية  إشارات  تنطلق  الهوائية  في الحويصلات  التنفس  مركز  إل  ثم  الحائر  العص   إل  الحويصلات 

النخاع المستطيل عندما يتوقف عمل عضلات التنفس فترتخي ويعود القفن الصدري إل وضعه الطبيعي  فيضغط 
 (187، ص  2013)  صباك ناصر العلوجي أما  .  على الرئتل فيخرج الهواء إل خارج الرئتل وتتم عملية الزفير 

فتقول أن الزفير عملية سلبية تتم نتيجة لارتخاء العضلات التنفسية ورجوع الأضلاع والحجاب الحاجز إل وضعها 
 الطبيعي حي  يقل حجم الصدر والرئتل وبالتال يخرج الهواء من الرئتل.

 يوضح عملية الشهيق والزفير   )05(رقم    جدول
 (80، ص  2014مزاهرة ،  جبريل اجريد السعودي، أيمن سليمان )

 (Expiration)الزفير   ( Inspirationالشهيق )
 تتقلن عضلات الحجاب الحاجز. -1
 يتسطح الحجاب الحاجز.  -2
 تتقلن العضلات ما بل الضلوع. -3
 ترتفع الضلوع.  -4
 يزيد حجم الصدر.  -5
 الضغط داخل الصدر.  -6
 الضغط الجوي يدفع الهواء إل الداخل.  -7

 الحاجز. ترتخي عضلات الحجاب    -
 يتقب  الحجاب الحاجز.   -
 ترتخي العضلات ما بل الضلوع.  -
 تنخفض الضلوع.   -
 يقل حجم الصدر.   -
 يزيد الضغط داخل الصدر.   -
 الضغط الجوي يدفع الهواء إل اوارج.   -
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 العمليات الفسيولوجية في التنفس:  -2-2-6
يصاح  النشاط الرياضي دائما زيادة تبادل الغازات نظرا  لاستهلاك المواد العضوية في جسم الإنسان لإنتاج        

الطاقة وتظهر تغيرات التنفس حتى إذا مارس الإنسان نشاط بدل معتدل وعند ذلك يمكن أن تزيد عملية تبادل 
مرة بالمقارنة بوقف   30إل    20شدة يمكن أن تزيد من  مرات وعند النشاط البدل المرتفع ال  3إل    2الغازات من  

التي  التنفس  عضلات  إليه  تحتاج  أيضا   ولكن  فقط  العاملة  بالعضلات  الأكسجل  استهلاك  يرتبط  ولا  الراحة 
يوسف لازم كماش، )تساعد على زيادة مستوى التهوئة الرئوية وك لك عضلة القل  وغيرها من أنسجة الجسم  

 . (96، ص  2011  صالح بشير أبو خيط، 
التخلن         الغازات واستهلاك الأكسجل وك لك  تبادل  القيام بعملية  الدوري والتنفسي في  يتعاون الجهازان 

من ثال أكسيد الكربون وتتم عملية تبادل الغازات من خلال عدة عمليات متتالية ل ا ينقل الأكسجل إل الدم 
الدموية إل سائل ما بل اولايا لتقوم اولايا باستهلاكه ومن ثم ثم الأنسجة حي  ينف  الأكسجل من الشعيرات  

ينتقل ثال أكسيد الكربون من الأنسجة إل الدم ال ي يحمله بدوره إل الرئتل للتخلن منه ويمكن توضيح ه ه 
 العمليات فيما يلي: 

 التهوئة الرئوية:  -2-2-6-1
تبادل           فيه  الرئة جزء معل يحدث  الغازات يوجد في  تبادل  فيه  ال ي لا يحدث  الجزء  فإن  ل لك  الغازات  

يبلغ حوال   الهوائية  التنفس   ³سم  150يسمى بالممرات  الجوي  وله ا في  الهواء  تركي   نفس  الهواء  ويحتوي ه ا 
منها لا يشترك في التبادل الغازي  ل لك فإن   ³سم  150التي تؤخ  في الشهيق    ³سم  500الاعتيادي نجد أن  

هواء الزفير لا يمثل في الواقع نسبة الهواء الموجود في الجزء التنفسي للرئتل ولكن خليط هواء الممرات وهواء تركي   
من   أكثر  أي  منه   يستفاد  الهواء لا  من  الأكر  الجزء  السريع  التنفس  التهوئة. وفي حالات    ³سم  150أماكن 

في حالات التدري  على التنفس السريع أن يكون وذلك نسبة إل حجم الهواء الكلي بالدقيقة  ل لك مهم جدا   
ص ص    2008سميعة خليل محمد أمين،  )   عميقا  ليكون عاملا  ذو فعالية في التهوئة وإلا سيؤدي عملية عكسية

182-183). 
أحياا          وتسمى  الرئوية  والحويصلات  الجوي  الهواء  بل  الهواء  وخروج  دخول  عملية  الرئوية  بالتهوئة  يقصد 
نفس اوارجي  نظرا  لأن هناك عملية تبادل غازات أخرى تتم بل الدم وأنسجة الجسم ويطلق عليها بالتنفس بالت

اوارجي  وثم حركة دخول وخروج الهواء إل الرئتل لا تعني تغيير حجم القفن الصدري وما ينتج عن ذلك من 
 دي يقوم الحجاب الحاجز وحده به ه العملية. اختلاف ضغط الهواء بل الهواء الجوي والرئتل  فعند التنفس العا

ففي حالة الشهيق يقوم الحجاب الحاجز بج ب الأجزاء السفلى من الرئتل إل أسفل وك لك يتسع القفن        
الحجاب  عضلة  ترتخي  الزفير  وعند  الرئتل  إل  الجوي  الهواء  بدخول  يسمح  مما  بداخله  الضغط  فينقل  الصدري 

فيند  بداخله  الهواء  يزيد ضغط  الصدري وب لك  القفن  فيقل حجم  يتم الحاجز  اوارج ولكي  الزفير إل  فع هواء 
وتشترك  الحاجز  الحجاب  أسفل  البطن  بمحتويات  لتدفع  تنقبض  البطن  عضلات  فإن  المطلوب  بالمعدل  الزفير 
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، ص 2011يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط،)  عضلات ما بل الأضلاع اوارجية في زيادة الحجم 
 .  (86-83ص
 لأنسجة: التبادل الغازي في الرئتين وفي ا -2-2-6-2

باستمرار. هناك نظريتل لتفسير التبادل   𝐶𝑂2وتخلصها من    𝑂2يعني طرق حصول اولايا الحية على الــ         
 الغازي وهي: 

 النظرية الإفرازية:  -1
ويدعي أصحاب ه ه النظرية ان خلايا بطانة الرئتل الطلائية تفرز الأكسجل من الحويصلات إل الدم في       

 الأوعية الدموية الرئوية وه ه النظرية لم تؤكد لحد الآن. 
 النظرية الفيزيائية:  -2
المتبعة في تفسير الظواهر وذلك حس  التباين في ضغوط الغازات وتسمى أيضا  نظرية الانتشار وهي النظرية        

الأكسجل   يبلغ ضغط  الرئوي  الوريد  بواسطة  الرئتل  إل  المار  الدم  الآن. في  زئبق و ضغط ثال   40حتى  ملم 
الكربون   أن ضغط الأكسجل يساوي    46أكسيد  زئبق  وبما  الكربون   98ملم  ملم زئبق وضغط ثال أكسيد 

من الهواء إل الدم وزيادة في ضغط   𝑂2ناك زيادة في ضغط  ملم زئبق في هواء الحويصلات. فإنه ه  40يساوي  
𝐶𝑂2   من الدم إل الهواء. ل لك ينتقل الــ𝑂2   من الحويصلات إل الدم وينتقل𝐶𝑂2  من الدم إل الحويصلات

لأنه في ) من الدم إل الأنسجة    𝑂2بعملية الانتشار البسيط. أما في الأنسجة فيحدث العكس حي  ينتقل الــ  
أعلى  الــ    (. الدم  الدم    𝐶𝑂2وينتقل  إل  الأنسجة  أعلى)من  الأنسجة  في  العلوجي، )   ( لأنه  ناصر  صباك 

 .   (191-189، ص ص  2014
 تبادل الغازات بين هواء الرئتين والهواء الجوي: -2-2-6-3

عملية التبادل الغازي بل الهواء الجوي والرئتل تتم نتيجة الاختلاف في ضغط الغازات فإن نسبة الأكسجل       
يبلغ   إذ  الحويصلات  أكثر من ضغطه في  الجوي  الهواء  الهواء    185في  زئبقي في  الشهيق)مم  يبلغ    (هواء  بينما 

د الكربون في هواء الحويصلات أكر من نسبته في مم زئبقي في هواء الحويصلات. كما أن نسبة ثال أكسي  100
يبلغ ضغطه في هواء  إذ  العهواء اوارجي  الهواء الجوي  ل لك فإن ضغط هواء الحويصلات أكر من ضغطه في 

م زئبقي  وحي  أن ضغط الأكسجل في هواء الشهيق    40مم زئبقي بينما في هواء الحويصلات    03الشهيق  
ويصلات فإنه ينتقل من منطقة الضغط العال إل منطقة الضغط الأقل  أي ينتقل أكر من ضغطه في هواء الح

هواء  من  الكربون  أكسيد  ثال  ينتقل  الطريقة  وبنفس  الحويصلات   هواء  إل  الجوي  الهواء  من  الأكسجل 
دل الحويصلات إل هواء الشهيق  حي  أن ضغطه في الحويصلات أكر من ضغطه في هواء الشهيق ل لك يتم تبا

من الهواء المحمل   ³سم  500الغازات بل هواء الحويصلات والهواء الجوي أ ناء عملية الشهيق. أ ناء الزفير يخرج  
ويحل جزء مما ل من الهواء    ³سم  150بثال أكسيد الكربون من الحويصلات فتطرد أمامها هواء الممرات التنفسية  

 .(185ص    2008سميعة خليل محمد أمين،  ) يال ي يخرج إل المحيط اوارج  ³سم  350محله والباقي 
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 تبادل الغازات بين الحويصلات الرئوية والدم: -2-2-6-4
تبدأ ه ه العملية بعد عملية التبادل الأول بل الحويصلات والهواء الجوي حي  ينتقل أكسجل الحويصلات        

إل الدم وانتقال ثال أكسيد الكربون من الدم إل الحويصلات  ويلاحظ أن هواء الحويصلات يحتوي على كمية 
ارنة بالهواء الجوي  وتتم عملية تبادل الغازات بل أكسجل أقل مع كمية ثال أكسيد الكربون بنسبة أكر بالمق

الحويصلات والدم نتيجة لاختلاف الضغط الجزئي وتأ يرها على الأنسجة  حي  ينتقل الغاز من الجان  الأعلى 
ملم   102ضغطا  إل الجان  الأقل ضغطا   وبناء على ذلك فإن ضغط الأكسجل في الحويصلات يبلغ حوال  

ملم زئبق  والعكس بالنسبة لثال أكسيد الكربون حي  يبلغ  40تأ ير الأكسجل في الدم حوال  زئبق  بينما يبلغ 
الدم   في  يبلغ حوال    47تأ يرها  حي   الحويصلات  يقل في  بينما  زئبق  يسمح   40ملم  بدوره  وه ا  زئبق  ملم 

 ل الحويصلات.بانتقال الأكسجل من الحويصلات إل الدم وانتقال ثال أكسيد الكربون من الدم إ
 نقل الأكسجل: 

يتم نقل الأكسجل في الدم بواسطة مادة الهيموغلوبل الموجودة في الكرات الحمراء حي  يتحد الهيموغلوبل        
 33ب1مع الأكسجل لتكوين الأكسوهيموغلوبل ومن المعروف أن كل غرام من الهيوموغلوبل يمكنه الاتحاد مع  

وبناءا  على ذلك فإنه يطلق على كمية الأكسجل التي يمكن أن   )في المتوسط   34ب1(ملم أكسجل    36ب 1إل  
 ملم مصطلح سعة الدم الأكسجينية.  155تجعلها كمية دم مقدارها 

 نقل الغازات في الدم: -2-2-6-5
يقوم الدم بوظيفته التنفسية من خلال نقله الأكسجل من الرئتل إل الأنسجة وك لك نقل ثال أكسيد         
 من الأنسجة إل الرئتل.  الكربون 

 تبادل الغازات بين الدم والأنسجة:  -2-2-6-6
تشمل عملية تبادل الغازات بل الدم والأنسجة على عمليتل إحداهما تتم عن طريق انتقال الأكسجل من        

بنقله إل  يقوم  ال ي  الدم  الأنسجة إل  الكربون من  انتقال ثال أكسيد  الدم إل الأنسجة والأخرى عن طريق 
الغازات اختلاف   تبادل  إتمام  منه ويساعد على  للتخلن  الدم والأنسجة بحي  الرئتل  الغازات في كل من  تأ ر 

يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط، ص )  ينتقل الغاز من حي  الضغط الأعلى إل حي  الضغط الأقل
 .  (92-91ص
 
 
 
 
 
 

 يبين التبادل الهوائي في الرئة  )12(رقم    شكل
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 تكيف الجهاز التنفسي للتدريب:  -2-2-7
تتحسن وظائف الجهاز التنفسي نتيجة التدري  مما يؤدي إل زيادة كفاءته ثم يتكيف مع أنواع الجهد البدل        

 التي يتلقاها الفرد الرياضي  وتظهر علامات ه ا التكيف من خلال النقاط التالية:
 الأحجام الرئوية: -2-2-7-1

التي يمكن زفرها بعد         التدري   فتزداد السعة الحيوية وهي تعني "كمية الهواء  نتيجة  الرئة  يتغير حجم وسعة 
أقصى شهيق". كما تزداد كمية الهواء المتبقي وهي تعني "كمية الهواء التي لا يمكن تحريكها خارج الرئتل". كما أنه 

تتغير وهي تعني "كمية الهواء التي تدخل وتخرج من الرئة أ ناء   بعد تدريبات التحمل فإن حجم التنفس العادي لا 
 التنفس العادي". 

 معدل التنفس:  -2-2-7-2

يكون         الانخفاض  وه ا  الأقصى  الحد  دون  العمل  وأ ناء  الراحة  أ ناء  التنفس  معد  عادة  يقل  التدري   بعد 
 بسيطا   وبينما يزداد التنفس عند العمل البدل بمستوى الحد الأقصى. 

 هوئة الرئوية: الت -2-2-7-3

لا تتغير التهوئة الرئوية بشكل ملحوظ بعد التدري   ويمكن أن تنخفض في حالة الراحة وأ ناء التدري  دون       
إل  120الحد الأقصى  ولكن التهوئة الرئوية القصوى تزداد مع المجهود  وفي الأفراد غير المدربل تكون الزيادة من 

ت  150 الرياضيل  لدى  بينما  إل  لبق   لتصل  إل   180زداد  الرئوية  التهوئة  في  الزيادة  أسباب  وترجع  لبق  
عاملل أساسيل هما زيادة حجم التنفس العادي وزيادة معدل التنفس عند الحد الأقصى. وأ بتت دراسات حديثة 

 رد العادي. لبق أي أنها تبلغ ضعف الف  240أن التهوئة الرئوية لدى الرياضيل ذوو المستويات العالية تصل إل  
 الانتشار الرئوي: -2-2-7-4

الانتشار الرئوي لإتمام تبادل الغازات يزداد عند العمل بالحد الأقصى من التدري  حي  يزداد تدفق الدم إل        
ويتحسن  الرئوي   الانتشار  الرئوية وك لك  التهوئة  من  يزيد  ذلك  القل   وكل  من  ورود كمية كبيرة  نتيجة  الرئة 

 شتراك أكر قدر من الحويصلات الرئوية في ه ه العملية. تبادل الغازات نتيجة ا
 فروق الأكسجين الشرياني والوريدي:  -2-2-7-5

يتغير محتوى الأكسجل الشريال قليلا مع التدري   على الرغم من أن الهيموغلوبل الكلي يزدادإلا أن كمية        
 الهيموغلوبل لكل خلية من الدم تظل كما هي أو تقل قليلا .

رق بل أكسجل الشرايل والأوردة يزداد مع التدري   وخاصة عند مستوى الحد الأقصى من التدري   الف       
الأوردة  القل  في  إل  العائد  الدم  أن  يعني  وه ا  الأكسجيني   الوريد  دم  محتوى  انخفاض  من  تنتج  الزيادة  وه ه 

شي يعكس  وه ا  المدرب.  غير  بالفرد  نقارنه  عندما  أقل  أكسجل  على  استخلاص يحتوي  أن  وهو  مهما   ئا  
 الأكسجل في الأنسجة يكون أكر وك لك كفاءة التوزيع لحجم الدم الكلي على الأنسجة يكون أعلى. 
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 معدل التغير في التنفس:  -2-2-7-6

وهو يعني النسبة بل ثال أكسيد الكربون المفرز والأكسجل   REPمعدل التغير في التنفس يرمز له بالرمز        
مليات الأيض  وه ا يدل على نمط ونوع مصادر الطاقة المستخدمة وبعد التدري  تنخفض ه ه الممتن أ ناء ع 

النسبة أو ه ا المعدل. ويكون ه ا التغير اتجا  عن استخدام الأحماض الدهنية عوضا  عن الكربوهيدرات كمصدر 
ه تدل على زيادة القدرة على للطاقة  في حل يزداد المعدل عند مستوى العمل بالحد الأقصى لدى المدربل  وه  

 الأداء عند ه ا المستوى  وينتج عن ذلك أداء أفضل  وهو عادة يعكس دافعا  نفسيا  قويا  لدى الرياضيل.
 .(204-202، ص ص  2008بهاء الدين ابراهيم سلامة، )
 الأكسجين والتدريب: -3

هو مفتاح الاستمرار في التدري  فعندما لا يستطيع اللاع  الحصول علـى كميـة كافيـة   𝑂2يعتر الأكسجل        
مــن الأكســجل  فإنــه ســيكون مجــرا  علــى اســتخدام طــرق لا هوائيــة ومصــادر محــدودة مــن الطاقــة أهمهــا الأدينــوزين  

وجــــود لا    فعنــــدما يبــــدأ اللاعــــ  بالتــــدري  فالأكســــجل المCPوالكــــرياتل فوســــفات    ATP لا ــــي الفوســــفات  
ــى   ــاده في ذلـــك علـ ــة الأكســـجل لاعتمـ ــز في كميـ ــه عجـ ــتج عنـ ــا ينـ ــرة  ممـ ــه مباشـ ــه منـ   CPو    ATPيكفـــي حاجاتـ

وسكر الكبد في النظام اللاهوائي مما يؤدي إل تكوين حامض اللاكتيك  أما في حالـة تـوفر الأكسـجل المستنشـق   
  و إن  ATPوتحـرر خـلال ذلـك طاقـة لتبـني كميـة  فيؤدي إل تحـول الغليكـوجل إل ثال أوكسـيد الكربـون و المـاء   

هــ ه الطاقــة المولــدة تتطلــ  تفــاعلات كيميائيــة عديــدة بوجــود الإنزيمــات  وهــو بــ لك لا يــؤدي إل تــراكم حــامض  
،  2006يوســف لازم كمــاش، صــالح بشــير ســعد،  )اللاكتيــك الأمــر الــ ي يســتطيع اللاعــ  الاســتمرار في الأداء  

 .(178ص ص 
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:               -3-1

له بالرمز         يرمز  وال ي  الأكسجل  الأقصى لاستهلاك  الحد  الفسيولوجية   𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙  يعد  القياسات  من 
الرياضيل   غير  أو  الرياضيل  سواء  الأشخاص  و يقا  في صحة  ارتباطا   ترتبط  ونمر   ) التي  الناصر  عبد  القدومي 

من  (2004صبحي،   ويتفق كل  سلامة.  الدين  الفتاك  (273ص  2008)   بهاء  عبد  أحمد  العلا    وأبو 

وسعد يوسف  و   (458ص  2003) الأكسجل   (179ص  2006  )   كماش  لاستهلاك  الأقصى  الحد  أن 
(𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 )    50هو أكر كمية من الأكسجل يمكن استهلاكها أ ناء العمل العضلي في استخدام أكثر من 

 من عضلات الجسم.  %
ودليلا         الفرد  لدى  الوظيفية  للإمكانية  فسيولوجي  مؤشر  أفضل  الأكسجل  لاستهلاك  الأقصى  الحد  يعتر 

في  استخلاصه  ثم  ومن  الأكسجل  ونقل  أخ   على  للجسم  قدرة  أقصى  ويمثل  البدنية  لياقته  مقدار  على  جيدا 
قل  في أقصى فرق شريال وريدي وهو يساوي إجرائيا  حاصل ضرب أقصى نتاج لل  ( العضلات)اولايا العاملة  
ويعر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل عن قدرة الجسم الهوائية    ،(   57، ص  1992الهزاع،    ) للأكسجل  

العضلي   التنفسي والجهاز  الدوري والجهاز  ا)  ويرتبط بالجهاز  إبراهيم سلامة،  بهاء   (273، ص  2008لدين 

أن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل إما أن يكون   ( 459، ص2003)  أبو العلا أحمد عبد الفتاكويضيف  
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الواحدة لتربدقيقة وإما أن يكون نسبي  الدقيقة  اللترات المستهلكة من الأكسجل في  مطلق وهو يعر عن عدد 
 ويعر عنه بالملمتر من الأكسجل المستهلك في الدقيقة الواحدة إل وزن الجسم مللتربكغبد.

العدي        أخ  ويرى  على  الجسم  قدرة  تعني  التنفسي  الدوري  الجهاز  لياقة  أن  الرياضة  فسيولوجيا  علماء  من  د 
مؤشر  أفضل  وأن  البدل  للجهد  اللازمة  الطاقة  لتوفير  العضلية  اولايا  داخل  منه  والاستفادة  الأكسجل  ونقل 

 .Fox et al, 1989, P25))  (𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥)  لكفاءة الجهاز الدوري التنفسي هو القدرة الهوائية القصوى
وكفاءة         الجوي  الهواء  في  الأكسجل  مقدار  مع  إيجابيا   ارتباطا   الأكسجل  لاستهلاك  الأقصى  الحد  يرتبط 

الدموية  الأوعية  ومقدرة  الحمراء  الدم  الهيموغلوبل في كريات  تركيز  ونسبة  الأكسجل  امتصاص  على  العضلات 
لة وكفاءة وظيفة القل  والرئتل والأوعية الدموية في توصيل أكسجل هواء على تحويل الدم من الأنسجة غير العام

 . (218، ص  2003أحمد نصر الدين سيد،   ) الشهيق من الرئتل إل الدم  
ولقد أ بتت بعض الدراسات والبحوث العلمية على أن تقييم الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل بنـاءا  علـى         

معــدل القلــ  إل وجــود علاقــة طرديــة بــل الــزيادة في معــدل القلــ  وبــل الــزيادة في اســتهلاك الأكســجل  وبمــا أن  
القلـــ  مـــع زيادة كميـــة الجهـــد الـــ ي يؤديـــه    شـــدة التمـــرين تزيـــد مـــن معـــدل ســـرعة ســـريان الـــدم يـــزداد بـــ لك معـــدل

اللعــ   وبالتــال تــزداد كميــة الأكســجل المســتهلك  ويعــر الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل عــن قــدرة الجســم  
الهوائيــة وهنــاك  لا ــة أجهــزة رئيســية في الجســم تقــوم بهــ ه المســؤولية وهــي الجهــاز الــدوري  الجهــاز التنفســي والجهــاز  

از العضــلي المسـؤول الأكــر  وذلـك نتيجــة لكـون العضــلات هـي العامــل المحـدد للكفــاءة الهوائيــة  العضـلي  ويعــد الجهـ
ولــــيس عمليــــة نقــــل الأكســــجل إل العضــــلات  واســــتنادا  إل ذلــــك فــــإن تنميــــة التحمــــل العضــــلي يحتــــاج دائمــــا  إل  

المســـتخدمة  أمـــا  اســـتخدام نفـــس نـــوع النشـــاط الرياضـــي التخصصـــي الـــ ي يضـــمن العمـــل لـــنفس الأليـــاف العضـــلية  
 تدريبات التحمل العام فتستخدم لتنمية كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي.

 الأقصى المطلق والنسبي لاستهلاك الأكسجين: الحجم -3-2
عنــد تقيــيم الحجــم الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل يجــ  أن لا نعتمــد فقــط علــى المؤشــرات المطلقــة بــل الأخــ          

ة حيـ  يعـرف الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل المطلـق بعـدد اللـترات المسـتهلكة  بنظر الاعتبار المؤشرات النسـبي
أمـا الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل النسـبي فيعـرف بعـدد    (لـتر ب دقيقـة    )مـن الأكسـجل في الدقيقـة الواحـدة  

 مليلترات الأكسجل لكل كيلو غرام من وزن الجسم في الدقيقة الواحدة.
 قصى لاستهلاك الأكسجل النسبي كالآتي:حي  يتم حساب الحد الأ

⁡الحد ⁡الأقصى⁡لاستهلاك⁡الأكسجل ⁡المطلق⁡باللتر 
وزن⁡الجسم ⁡بالكيلوغرام 

=  ⁡الحجم⁡⁡الأقصى⁡لاستهلاك⁡الأكسجل ⁡النسبي

ومــا الفــرق بــل الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل المطلــق ) لــتر ب الدقيقــة ( وبــل الحــد الأقصــى لاســتهلاك         
الأكسجل النسبي ) مليلتر ب كـغ ب دقيقـة ( حيـ  يعـد تسـجيل الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل النسـبي أكثـر  

تطلــ  مـن الرياضـي حمــل جسـمه كـالجري مــثلا .     دقـة لاعتمـاده علــى وزن اللعـ  وخاصـة في الأنشــطة الرياضـية الـتي ت
إل أن متوســط الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل النســبي يصــل إل حــوال    Astrand  1970يشــير أســتراند  
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مليلـترب    80)سنة  ويرتفع هـ ا المتوسـط إل أكثـر مـن    20لدى الفرد السليم في عمر    (مليلتر ب كغ ب دقيقة   56)
،  2006يوســف لازم كمــاش، صــالح بشــير ســعد،  )لـة التدريبيـة الـتي يصـل إليهـا اللاعـ   تبعـا  للحا  (كغ ب دقيقـة  

 .(183-182ص ص
 طرق قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين: -3-3

 يتم قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجل وفقا  لطريقتل رئيسيتل هما:       
 القياس المباشر للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:  -3-3-1

يستهدف القيـاس المباشـر للحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل بالجسـم معرفـة كميـة الأكسـجل الداخلـة مـع         
اء الـزفير  بحيـ  يــدل الفـرق بــل الكميتـل علــى مقـدار الأكســجل  هـواء الشـهيق وكميــة الأكسـجل اوارجــة مـع هــو 

 ال ي يستخدمه الجسم عن طريق نظام النقل الإلكترول للميتوكوندري لإنتاج الطاقة الهوائية.
ــد الأقصــــى لاســــتهلاك الأكســــجل          ــير مصــــطلح الحــ ــرى يشــ ــة أخــ ــن جهــ ــة    𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥ومــ ــدرة الهوائيــ إل القــ

والــتي تتمثــل في الفــرق بـل حجــم الأكســجل الــداخل إل الــرئتل    maximal aerobic powerالقصـوى  
uptake 𝑂2    في هواء الشهيق𝑂2 inspired    وحجم الأكسجل ال ي يترك الرئتل مع هــــــــواء الــــــــزفير𝑂2 

expired  أي أن القـــدرة الهوائيـــة القصـــوى تســـاوي في هـــ ه الحالـــة الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجل الـــ ي  
حيـ  يمكـن التعبـير    (13شـكل  )يتمثل في حجم أكسجل هواء الشهيق مطروحا منه حجم أكسـجل هـواء الـزفير  

 [   𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥⁡ = 𝑂2inspired – 𝑂2expiredعن ذلك كالتال: ]
 حجم أكسجل هواء الزفير [  –رة الهوائية = حجم أكسجل هواء الشهيق  ] الحد الأقصى للقد 

ويتطلـ  القيــاس المباشــر للحـد الأقصــى لاســتهلاك الأكسـجل اســتخدام أجهــزة معمليـة خاصــة مكلفــة الــثمن         
ومعقــدة التركيــ  بحيــ  تحتــاج إل خــراء متخصصــون في تشــغيلها  هــ ا بالإضــافة إل كونهــا تســتغرق وقتــا  طــويلا في  

 كبيرة العدد.  التنفي  بحي  تصبح غير مناسبة عند محاولة تطبيقها على مجموعات
وتصـــنف القياســـات المباشـــرة للحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجل كاختبـــارات معمليـــة  حيـــ  تتطلـــ  مـــن          

المختر القيام بشغل بدل على الدراجة الأرجومترية أو السير المتحرك أو اوطو على مقعـد  أو العمـل علـى أرجـومتر  
ناة الصناعية أو غيرها  بحي  يصـاح  العمـل علـى هـ ه الأدوات  ال راع  أو أرجومتر التج يف  أو السباحة في الق

 للتعرف على مقدار الأكسجل ال ي استهلكه الفرد. Gas analysis systemاستخدام نظام تحليل الغاز 
  expired gasويستلزم القياس المباشـر للحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل تحليـل أجـزاء مـن غـاز الـزفير          

أ ناء القيام بالمجهود البدل وقد تم في السنوات الأخيرة تطوير عـدد مـن نظـم تحليـل   ventilationئوية والتهوئة الر 
توطئـة لتحليـل هـ ا الهـواء    Douglas bagsدوجـلاس    (أكيـاس  ) الغاز  حي  يتم جمع غاز الـزفير في حقائـ   

 كيميائيا  لتحديد الأكسجل المستخدم بواسطة الجسم.
سيولوجيا الجهد البدل أن القياس المباشـر للحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل يعـد مناسـبا  في  ويقرر علماء ف       

البحــوث الطبيــة والاكلينيكيــة الــتي تســتهدف تقــوي الســعة الفســيولوجية للأفــراد في حــل يؤيــد هــؤلاء العلمــاء فكــرة  
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في حالــــة بحــــوث اللياقــــة البدنيــــة    (القيــــاس غــــير المباشــــر    )اســــتخدام التنبــــؤ بالحــــد الأقصــــى لاســــتهلاك الأكســــجل  
 والصحية لمجموعات كبيرة العدد من الأفراد.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .يبين الفكرة الأساسية للقياس المباشر للحجم الأقصى لاستهلاك الاكسجين  )13(شكل رقم 
 التنبؤ بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين: -3-3-2

  HRهو عبارة عن قيمة غير معلومة يتم الحصول عليها عن طريق قياس متغـيرات معروفـة هـي: معـدل القلـ          
ــتي تعطـــى   ــدل الـ ــترة دوام المجهودالبـ ــة المجهـــود  وفـ ــدل نتيجـ ــ ا المعـ ــدث لهـ ــتي تحـ ــتجابات الـ ــدل  والاسـ ــود البـ ــل المجهـ قبـ

 للمختر وفقا  لإجراءات مقننة.
أ نــاء المجهــود البــدل كمتغــير تجــريبي مهــم للتنبــؤ بالحــد    HRالــتي تحــ  لمعــدل القلــ   وتســتخدم الاســتجابات         

الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجل. ويطلـــق علـــى هـــ ه الطريقـــة اســـم: القيـــاس غـــير المباشـــر للحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك  
بؤ بالحـد الأقصـى  الأكسجل  وذلك لكونها تعتمد على استخدام عدد من المعادلات الرياضية والتي تم إعدادها للتن

   multiple regressionلاســتهلاك الأكســـجل وفقــا  لـــبعض الأســالي  الإحصـــائية مثـــل الااــدار المتعـــدد  
 .(180-178، ص ص 1998محمد نصر الدين رضوان،  )
 أسباب زيادة أقصى استهلاك للأكسجين:  -3-4

 تتلخن تلك الأسباب في التال:        
 تحديد الإنزيمات المؤكسدة:  -3-4-1

يرتبط الأداء في التحمل بنشاط الإنزيمات المؤكسدة في الميتوكوندري حي  تساعد تدريبات التحمل في زيادة        
 تلك الإنزيمات مما يساعد على زيادة استهلاك الأكسجل. 
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 تحديد توزيع الأكسجين:  -3-4-2

وق        القلبي  والدفع  الدم  حجم  في  الزيادة  عن  الأكسجل  استهلاك  في  التحسن  على ينتج  العضلات  درة 
استهلاك الأكسجل  وكلما كانت العضلات قادرة على استهلاك الأكسجل واستخلاصه من الدم ساعد ذلك 

 .(204، ص2008بهاء الدين ابراهيم سلامة،  )في زيادة نسبة الاستهلاك 
 العوامل الأساسية لتحديد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:  -3-5
 أجهزة نقل الأكسجين:  -3-5-1

وتشمل الجهاز التنفسي والدم والجهاز الدوري وتحدد إمكانية ه ه الأجهزة بمقدار محتوى الأكسجل في الدم       
 الشريال وحجم الدفع القلبي ومحتوى الأكسجل في الدم الوريدي. 

 أجهزة استهلاك الأكسجين:  -3-5-2

استهلاك         في  القل   وعضلة  التنفس  عضلات  وك لك  الهيكلية  العضلات  به  تقوم  ما  هو  لها  دور  وأهم 
من  الوريدي  الدم  يحتويه  ما  بمقدار  الأكسجل  استهلاك  وحجم  بسرعة  ويتحدد  معينة  بدرجات  الأكسجل 

 . (98-97،  ص ص  2011يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط،  )الأكسجل  
 الطاقة: -4
 تعريف الطاقة:       -4-1

تعرف الطاقة انها القوة أو الجهد أو الحيوية أو المقـدرة علـى القيـام بعمـل أو شـغل وتتميـز الطاقـة انهـا لا تفـ          
ــدم أي مــــن   ــا لا تســـتحدث مـــن العـ ــاهر مختلفــــة وتتحـــول مـــن شـــكل إل آخـــر  كمــــا أنهـ ــكال وظـ ــ  أشـ ولكنهـــا تتخـ

  ويـتم إنتـاج الطاقـة عـن طريـق تكسـير الـروابط الكيميائيـة مـن مـادة يطلـق عليهـا  الضروري أن يكون لها مصدرا  معينـا  
وغالبا  مـا يشـار إل هـ ه المـادة علـى أنهـا عملـة الطاقـة في الجسـم  ويحصـل    ATPاسم الأدينوزين  لا ي الفوسفات  

الجسم على الطاقة مـن خـلال الغـ اء الـ ي يتناولـه وخاصـة المـواد الدهنيـة والكربوهيدراتيـة والروتينيـة  ويـتم اسـتخدام  
ام اعبـاء الحيـاة اليوميـة وممارسـة  ه ه الطاقة واستهلاكها لكي تقوم الأجهزة الحيوية الداخلية بوظائفهـا المختلفـة والقيـ

 .)08، ص2004خالد العامري،  (أنواع الحركة والنشاط  
 الطاقة:  استهلاكمستويات        -4-2

 عموما  يمكن تقسيم مستويات إنتاج الطاقة إل  لا ة مستويات كما يلي:         
 :)القاعدي (طاقة التمثيل الغذائي الأساسي   -4-2-1

وهــي مقــدار الطاقــة المســتهلكة في حالــة الراحــة الكاملــة للعضــلات وقبــل تنــاول الطعــام  وعنــدما تكــون درجــة         
ــة المحيطــــة   ــا    22  –  20حــــرارة البيئــ ــة بوظائفهــ ــم المختلفــ ــزة الجســ ــام أجهــ ــة لقيــ ــة مئويــــة  وتســــتخدم هــــ ه الطاقــ درجــ

يم الحـــرارة للاحتفـــاظ بثبـــات درجـــة حـــرارة  الأساســـية  كقيـــام الجهـــاز الهضـــمي بعمليـــة الهضـــم  وكـــ لك عمليـــات تنظـــ
 الجسم وقيام الجهاز الدوري بتوزيع الدم على جميع أجزاء الجسم وإل غير ذلك من وظائف الأجهزة الأخرى.
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 الطاقة خلال الراحة النسبية:   -4-2-2

مها الجسـم  ويقصد ب لك كمية الطاقة التي تزيد على مستوى التمثيل الغ ائي الأساسي  وه ه الطاقـة يسـتخد        
في حالــة الراحــة النســبية لأداء احتياجاتــه الحركيــة البســيطة كالاحتفــاظ اوضــاع الجســم وزيادة درجــة حرارتــه في حالــة  

مـــرات أكثـــر مـــن مســـتوى التمثيـــل الغـــ ائي الأساســـي  وتـــزداد الطاقـــة في    04  -03الجـــو البـــارد لتتضـــاعف حـــوال  
لنشـاط البـدل  كمـا تتغـير تبعـا  لـردود الأفعـال الانعكاسـية مثـل  الراحة النسـبية خـلال عمليـات الاستشـفاء بعـد أداء ا

 تأ ير الضوضاء وحالة ما قبل المنافسة الرياضية.
 الطاقة أثناء النشاط البدني: -4-2-3

يقصــد بالنشــاط البــدل جميــع الأعمــال البدنيــة الــتي يقــوم بهــا الفــرد خــلال حياتــه اليوميــة  وعنــدها يــزداد مقــدار         
ه في حالـة الراحــة النســبية  وعلــى هـ ا الأســاس يشــمل النشــاط البـدل متطلبــات المهنــة والنشــاط  متطلبـات الطاقــة عنــ

الرياضــي وغيرهــا مــن الأعمــال البدنيــة الــتي تتطلــ  نوعــا  مــن الجهــد. وتضــم الطاقــة الناتجــة كــلا مــن التمثيــل الغــ ائي  
 مقـــدار الطاقـــة اللازمـــة لأداء المهنـــة أو  الأساســـي باعتبارهـــا الطاقـــة الأساســـية الضـــرورية لحيـــاة الإنســـان بالإضـــافة إل

النشـاط الرياضــي ولا يحتـاج النشــاط الــ هني إل قـدر كبــير مـن الطاقــة. وتختلــف كميـة الطاقــة الكليـة للأشــخاص تبعــا   
 ساعة وفقا  لما هو موضح في الجدول التال:   24لاختلاف نوعية النشاط البدل المب ول خلال 

 الفرد للطاقة تبعاً لنشاط الفرد يوضح احتياجات  )06(جدول رقم 
 .)125-124، ص ص 2003أحمد نصر الدين سيد، (

 طبيعة نشاط الفرد 
 احتياجات الطاقة اليومية 

 )سعرةحرارية(

01 
الأفراد ال ين لا يقومون اعمال بدنية كبيرة  ويكون 

 اعتمادهم على العمل ال هني. 
2200  –  3000 

02 
جهد بدل متوسط في الأفراد ال ين يحتاجون إل ب ل  

 عملهم المهني. 
2350  –  3200 

 3990  –  2900 الأفراد ال ين يحتاجون إل ب ل جهد بدل أكر  03

 5000  -  4500 الأفراد الرياضيون. 04
 تغيرات الطاقة في جسم الإنسان: -4-3

ـــ          ــاء الـــ ــادة بنـ ــه القـــدرة علـــى إعـ ــان لديـ ــم    (ATP)جســـم الإنسـ ــة في الجسـ ــود المخزونـ عـــن طريـــق جزيئـــات الوقـ
المتمثلة في الكرياتل فوسفات كمصدر كيميائي والكربوهيـدرات والـدهون والروتـل كمصـادر ف ائيـة عـن طريـق عـدة  
عمليـــات كيميائيـــة للتمثيـــل الغـــ ائي اللاهـــوائي والهـــوائي ويمكـــن إيجـــاز تغـــيرات الطاقـــة المصـــاحبة للحركـــة مـــن خـــلال  

 : المخطط التال
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 النظام الهوائي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يمثل تغيرات الطاقة المصاحبة للحركة  )14(شكل رقم  
 .)66، ص  2008عبده خليل،  علي فهمي البيك، عباس أبو زيد، محمد أحمد (
 الرياضة ونظم إنتاج الطاقة: -4-4

إن موضوع أنظمة إنتاج الطاقـة يعتـر أحـد المواضـيع المهمـة جـدا  في المجـال الرياضـي بشـكل عـام وفي كـرة القـدم         
بشكل خاص  وذلك لأن إنتاج الطاقة يرتبط بالانقباضات العضلية  وه ه ترتبط بتنفيـ  الواجبـات البدنيـة والمهاريـة  

 .(116ص،  2006يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد،)واوططية  
وتنقسم نظم إنتاج الطاقة عند أداء الجهـد البـدل إل قسـمل أساسـيل همـا النظـام الهـوائي واللاهـوائي  وينـدرج         

 تحت كل قسم منهما بعض الأنظمة الفرعية  ويمكن توضيح ذلك من خلال الشكل التال:
 
 
 

 أي  حركة أو وضع

 كرياتين فوسفات 

 ATPتحتاج إلى  

 في العضلات قليل جداً   ATPولكن مخزون 

 فلا بد من إعادة بناءه عن طريق مصادر غير مباشرة 

 البرويتن 

 ATPمصادر إعادة تكون الــ

 الدهون  الغليكوجين 

 النظام اللاهوائي 

 ATP-CPنظام فوسفاتي 

 مصدر كيميائي

 نظام حامض اللاكتيك 

 )غليكوجين( مصدر غذائي

 نظام الأكسجين )غليكوجين، دهون، 

 بروتين( مصدر غذائي
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 تقسيم نظم إنتاج الطاقة. يبين    )15(شكل رقم  

 النظام اللاهوائي: -4-4-1
 مفهوم النظام اللاهوائي:          -4-4-1-1

وينقسم ه ا النظام بدوره إل   (لا هوائيا  )يت سس ه ا النظام على إطلاق الطاقة دون استخدام الأكسجل         
-127، ص ص2003أحمد نصر الدين سيد،  )نظامل فرعيل هما النظام الفوسفاتي ونظام حامض اللاكتيك  

يرجع اصطلاح "لا هوائي" إل العمل العضلي ال ي يعتمد على إنتاج الطاقة اللاهوائية  وبما أن الإنسان   (128
الث أو حتى  يقوم اي حركة  أن  يستطيع  ال ي لا لا  العضلي  الانقباض  الاعتماد على  بات في وضع معل دون 

يحدث بالتال إلا عند توافر الطاقة اللازمة له والتي ما إن تكون لا هوائية أي بدون الأكسجل أو طاقة هوائية أي 
فعندما   الطاقة   إنتاج  نظم  من  النوعل  بل كلا  الفسيولوجية  الطبيعة  تختلف  ل ا  الأكسجل   وجود  يتطل  في 

الأداء الحركي عملا عضليا  اقصى سرعة أو اقصى قوة فإن عمليات توجيه الأكسجل إل العضلات العاملة لا 
تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة  وعلى ه ا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدون الأكسجل 

 أي بطريقة لا هوائية.
 لاهوائي:النظام ال أنواع          -4-4-1-2

  وهو ATP-CPإن هناك نوعل من نظم إنتاج الطاقة اللاهوائية  أحدهما نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي        
النظام الأسرع والمسؤول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى اقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عن 

ثانية  وفي حالة زيادة فترة العمل العضلي إل دقيقة أو دقيقتل فإن النظام اللاهوائي الثال وهو نظام حامض   30
اللاهوائية    (اللاكتيك   هو  ) الجلكزة  العملية حامض يصبح  ه ه  وينتج عن  الطاقة   إنتاج  المسؤول عن  النظام 

 اللاكتيك ال ي يؤ ر على قدرة العضلة على الاستمرار في الأداء بنفس الشدة ويحدث التع . 

 نظم إنتاج الطاقة 

Energy produce system 

 النظام اللاهوائي 

Anaerobic systeme 
 النظام الهوائي 

Aerobic systeme 

 نظام الأكسجين  

Oxygen system 

 النظام الفوسفاتي

Phosphagen system 

(ATP-CP) 

 تظام حامض اللاكتيك 

Lactic Acid system 

 )الجلكزة اللاهوائية( 

Anaerobic Glycolsis 
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 النظام الفوسفاتي: -4-4-1-2-1

ثله في ذلك من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة  ويوجد في اولايا العضلية م  PCيعتر الفوسفو كرياتل         
الفوسفات   الأدينوزين  لا ي  بناء   ATPمثل  استعادة  تعمل على  الطاقة  تتحرر كمية كبيرة من  انشطاره  وعند 

استعادة مول    ATPالــ يتم  المباشر لها  حي   الفوسفو    ( Mole ATP )المصدر  انشطار مول من  مقابل 
 .   ( Mole PC )كرياتل  
 0.3في العضلة قليلة جدا  وهي تقدر بحوال    PCوالــ     ATPزون الـــ  ومن المعروف أن الكمية الكلية لمخ      

مول عند الرجال  وه ا بالتال يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة ه ا النظام  فيكفي أن   0.6مول عند السيدات و  
ا النظام غير أن القيمة الحقيقية له    ATP- PCمتر اقصى سرعة لينتهي مخزون الـــ    100يعدو اللاع  مسافة  

تكمن في سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرتها  وهناك أنشطة رياضية كثيرة تحتاج إل سرعة الأداء ال ي يتم خلال 
إنتاج  في  النظام  ه ا  على  تعتمد  الأنشطة  ه ه  وكل  القصيرة   المسافات  وسباحة  والو    العدو  مثل  عدة  وان 

الاعتما دون  الإنتاج  من سرعة  به  يتميز  لما  النظام الطاقة  اسم  النظام  ه ا  على  يطلق  ول ا  الأكسجل   على  د 
 اللاهوائي.  

 ويمكن تلخين مميزات النظام الفوسفاتي فيما يلي:        
 لا يعتمد ه ا النظام على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية. -1

 لا يعتمد على انتظار تحويل أكسجل هواء التنفس إل العضلات العاملة.  -2

 بطريقة مباشرة.   PCو    ATPكلا من    تختزن العضلات -3

 .)152-151، ص ص  2003  أبو العلا أحمد عبد الفتاك، أحمد نصر الدين سيد،   (

 ويمكن توضيح ما سبق في شكل المعادلتل التاليتل: 
 الأدينوزين  لا ي فوسفات                           الأدينوزين  نائي الفوسفات + فوسفات عضوي + طاقة   -

                            ATP                                        ADP + Pi + E 

 فوسفات الكرياتل + الأدينوزين  نائي فوسفات             الأدينوزين  لا ي الفوسفات + كرياتل   -
                                   PC + ADP                                  ATP + C 

 .(129، ص2003أحمد نصر الدين سيد،  )
 نظام حامض اللاكتيك: -4-4-1-2-2

لا هوائيــا  بواســطة عمليــة الجلكــزة اللاهوائيــة نســبة إل انشــطار    ATPيعتمــد هــ ا النظــام علــى إعــادة بنــاء الـــــ         
إل انه يتم اسـتعادة بنـاء الـــ    1985وويليام وآخرون    1984الغلوكوز في غياب الأكسجل  ويشير كل من فوكس  

ATP   من خلال الانشطار الكيميائي للغليكوجل بطريقة لا هوائية وينـتج حـامض اللاكتيـك بعـد عـدة تفـاعلات
علــي فهمــي البيــك، عمــاد الــدين عبــاس أبوزيــد، محمــد  (  ATPميائيــة وخــلال الطاقــة اللازمــة لإعــادة بنــاء الــــ  كي

 .)69، ص  2009أحمد عبده خليل،  
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الغليكــوجل تنــتج عــن  أن    )209، ص2006   (مهنــد حســن البشــتاوي، أحمــد محمــود إسماعيــل  ويضــيف       
طريــــق المــــواد الكربوهيدراتيــــة الــــتي يتناولهــــا الإنســــان فتتحــــول خــــلال عمليــــات الهضــــم إل ســــكر غلوكــــوز ثم يخــــزن في  
ــادة أكثــــر تعقيــــدا  وهــــي   العضــــلات والكبــــد  ولكــــن تخزينــــه لا يكــــون في شــــكل ســــكر غلوكــــوز ولكــــن في شــــكل مــ

كســجل فإنــه ينــتج مركــ  مركــ  نهــائي يســمى حــامض  الغليكــوجل إلا أنــه عنــد حــرق الغليكــوجل بمعــزل عــن الأ
سميعــة  إنتـاج الطاقـة اللازمـة  وتشـير    ATPاللاكتيك ال ي يؤدي إل التع  العضلي  ويساعد علـى إعـادة بنـاء الـــ  

ــية الــــتي    )262-261، ص ص  2008(خليــــل محمــــد أمـــــين   ــام يبــــدأ في الفعاليــــات الرياضــ أن عمــــل هــــ ا النظــ
ــر مـــن   ــتغرق أكثـ ــة وقـــ  30تسـ ـــ  ثانيـ ــتمر إل دقيقتـــل  وعـــدد جزيئـــات الــ ــدة جـــزيء    ATPد يسـ ــة مـــن أكسـ المتكونـ

  ويوجـد الغليكـوجل في الكبـدبتركيز  ATPجزيئات مـن    03أما أكسدة الغليكوجل تنتج    )جزيئتان ( 2الغلوكوز 
ــام يتجمـــــع حـــــامض    265إل    245ملـــــي مولبكـــــغ  وفي العضـــــلات مـــــن    110 ملـــــي مولبكـــــغ. في هـــــ ا النظـــ

عضلة والدم ويصل إل مستوى عالٍ ينتج عنه تعـ  ممـا يشـكل عائقـا  للعضـلات العاملـة ومـن الجـدير  اللاكتيك في ال
ــ كر أن هــــ ا النظــــام لا يحتــــاج إل أكثــــر مــــن   مــــول مــــن الغليكــــوجل وذلــــك كــــون العضــــلة والــــدم لا    1.2إل    1بالـ

كـــــل غـــــرام مـــــن  غ قبـــــل ظهـــــور التعـــــ   لأن    70إل    60يـــــتحملان وجـــــود حـــــامض اللاكتيـــــك بتركيـــــز أكـــــر مـــــن  
غ مـن حــامض اللاكتيـك وأن إنتاجـه يعــد معوقـا  لـلأداء ومســببا  للتعـ   إن حـامض اللاكتيــك    1الغليكـوجل ينـتج  

كناتج في ه ه التفاعلات يتميز بكونه ضعيف غير قوي ولكـن زيادة مسـتواه في العضـلة يـؤدي إل إيقـاف إنتـاج الـــ  
ATP  .مما يؤدي إل التع  الشديد 

                                   Glucogen                         Ac.lactique + طاقة 
 ATPتستخدم الطاقة الناتجة في إعادة بناء الــ          

                                    ADP + Pi                          ATP  

أبط  من النظام الفوسـفاتي ولكنهـا تتميـز بـزيادة فـترة الأداء والـ ي يـتراوح    إن سرعة إنتاج الطاقة في ه ا النظام       
دقــائق  ويعــد هــ ا النظــام هــو المســؤول عــن تحمــل الأداء في الســباقات ذات الجهــد العــال    03ثانيــة وحــتى    30بــل  

 متر.  800كما في جري 
 أنواع القدرات اللاهوائية:         -4-4-1-3

 تنقسم القدرات اللاهوائية إل نوعل هما :        
 :   Maximum anaerobic powerالقدرة اللاهوائية القصوى  -4-4-1-3-1

الأنشطة         وتتضمن جميع  الفوسفاتي   اللاهوائي  أقصى طاقة أو شغل ممكن بالنظام  انتاج  القدرة على  وهي 
  وان.   10إل    05كن يتراوح ما بل  البدنية التي تؤدى اقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن مم

 :  Anaerobic capacityالسعة اللاهوائية  -4-4-1-3-2

اللاهوائي         التحمل  أيضا  عليها  أو   Anaerobic enduranceويطلق  الاحتفاظ  على  القدرة  وهي 
جميع  وتتضمن  اللاكتيك   حامض  بنظام  اللاهوائي  الطاقة  إنتاج  على  اعتمادا   قصوى  عضلية  انقباضات  تكرار 
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الأنشطة البدنية التي تؤدى اقصى انقباضات عضلية ممكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجهة التع  حتى دقيقة 
 . )  151، ص  2003لفتاك، أحمد نصر الدين سيد،  أبو العلا أحمد عبد ا  (أو دقيقتل  

 النظام الهوائي   -4-4-2
الكيميائية  حي  يمكن         التفاعلات  الطاقة بوجود الأكسجل كعامل فعال خلال  النظام بإنتاج  يتميز ه ا 

بواسطة التكسير الكامل لجزئي غليكوجل ويحلل إل ثال أكسيد الكربون وماء   ATPمول    38استعادة بناء  
الهوائية    ويتم الطاقة  نظام  ويرتبط  الميتوكوندري   وبالتحديد في جسيمات  العضلية  اولية  داخل  الأكسجل  نظام 

بنوع الغ اء  فهو لا يقتصر على أكسدة الغليكوجل وحده  بل إن الدهون والروتينات تستخدم كمصدر للطاقة 
ضيق في حدود  إلا  للطاقة  يستخدم كمصدر  لا  الروتل  أن  غير  فتستخدم كمصدر أيضا    الدهون  أما  جدا    ة 

المقابل تكمن أهمية  الغليكوجل  وفي  للطاقة  غير أن أكسدتها تتطل  كمية أكسجل كبيرة مقارنة مع أكسدة 
الدهون في كونها أكثر كفاءة من الكربوهيدرات فيما يخن مخزون الطاقة وهي أقل حمضية من الكربوهيدرات أي 

أقل لكل كمية مستهلكة من الأكسجل بالإضافة إل أن محتوى الطاقة في الدهون أن حجم الكربون المنتج يكون 
 .)278، ص2001عائد فضل ملحم،   (لكل وحدة وزن أعلى من محتوى الطاقة في الكربوهيدرات  

دورة          الهوائية   الجلكزة  هي:  رئيسية  مراحل  إل  لاث  الهوائي  للنظام  الكيميائية  التفاعلات  تقسيم  ويمكن 
 ريبس ونظام النقل الإلكترول.ك
 : Aerobic Glycolysisلجلكزة الهوائية: ا        -4-4-2-1

يتم خلال الجلكزة الهوائية تحلل الغليكوجل إل جزيئل من حامض البيروفيك وب لك تنتج كمية كبيرة من        
بناء   البيروفيك خلال سلسلة من ATPمول من    03الطاقة تكفي لإعادة  استمرار حامض    ويتم بعد ذلك 

 التفاعلات الكيميائية تسمى دورة كريبس. 
الهوائية          الأكسدة  البيروفيك  ففي  حامض  اللاهوائية(يتعرض  الأكسدة  في  تكون  التفاعلات   )ال ي  إل  
 التالية:

 يتم نزع ثال أكسيد الكربون ودخول الأكسجل بدلا  منه وب لك يتحول البيروفيك إل حاض أستيك.  -
 Acetic Acidحامض أستيك                                 𝑂2بيروفيك + 

 مع ثال أكسيد الكربون يعمل على تكوين مادة تسمى أجزالو أستيك. اتحاد البيروفيك  -
 Oxalo Acidأجزالو أستيك                                  𝐶𝑂2بيروفيك + 

 اتحاد حامض الأستيك  مع أجزالو أستيك يتكون حامض الستريك    -
 Citric Acid+ أجزالو                                  حامض الستريك     أستيك

يتعرض التفاعل الأخير إل تفاعلات تتضمن اتحاده مع الأكسجل حي  يتكون ثال أكسيد الكربون وماء   -
 وطاقة. 

 
 



   المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم                                                 الرابع                  ل ــالفص

 

140 

 دورة كريبس        -4-4-2-2
إنه يستمر في التحلل بتفاعلات متصلة أي في دورة بعد تكوين حامض البيروفيك أ ناء الأكسدة الهوائية للغلوكوز ف

اكتشفها وال على إ رها جائزة نوبل عام   العالم ال ي  . وفي ه ه 1953متصلة تعرف بدورة كريبس نسبة إل 
 الدورة يحدث التال: 

 إنتاج ثال أكسيد الكربون.  -
 لتال: تأكسد الإلكتروات الناتجة من عمليات الأكسدة كما يتضح من الشكل ا  -

 
 يوضحان حلقة كريبس   )17(و )16(شكل رقم  

 .)267-266، ص ص  2008بهاء الدين إبراهيم سلامة،   (

 :نظام النقل الإلكتروني        -4-4-2-3
خلال سلسلة من التفاعلات الكيميائية يتحلل الغلوكوز ويفقد إلكتروات الهيدروجل  وه ه الإلكتروات       

لابد لها من عوامل اقلة لها لتوصيلها إل الأكسجل ال ي يتحد معها مكوا  الماء  وتستطيع أجسام الميتوكوندري 
ضمن   تدخل  والتي  والروتينات  الدهون  اكسدة  تقوم  الدهون أن  أكسدة  أن  غير  الطاقة  لإنتاج  دورة كريبس 

لتر إذا كان   ATP 3.5تتطل  كمية من أكثر من الأكسجل. فتبلغ كمية الأكسجل لإعادة بناء مول من  
الأكسجل   وتبلغ كمية  الغليكوجل   الطاقة  النهائية    04مصدر  فالنتيجة  الدهون   الطاقة  مصدر  إذا كان  لتر 

الأكسجيني   الفوسفات   )الهوائي(للنظام  الأدينوزين  لا ي  إنتاج مرك   جزيئة يضاف   36وعدده     ATPهي 
فتصبح حصي   ATPجزيئتل    02إليها   اللاهوائي   النظام  اولوي  من  التنفس  لازم  (  ATP 38لة  يوسف 

 . )127-126، ص ص  2006كماش، صالح بشير سعد،  
إعادة صناعة جزيئة         الجسم من  يتمكن  الهوائي  النظام  ه ا  الطاقة   ATPوعلى أساس  تعتر مصدر  التي 

جزيئة   من  انطلاقا   عصوي    ADPلعضويتنا  غير  فوسفات  السكر   Piوجزيئة  مثل  للطاقة  منتجة  يات ومواد 
glucides(G)   الحرة الدنية  الأحماض    (AGL)Acides Gras Libre الأمينية الأحماض    

Acides Amines Branchés (AAB)   وجزيئات الأكسجل𝑂2   من خلال المعادلات التالية حي
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بالأدينوزين   Pi  تسمح بربط الفوسفات اللاعضوي  AGL   AABالطاقة المتحررة من تفكك السكريات   
لاستمرار العمل العضلي من خلال ه ه المعادلة والتي    ATPمن أجل إعادة بناء الــ  ADPوسفات   نائي الف

 تتم على مستوى الغشاء الميتوكوندري أين تنتج جزيئات ماء وطاقة. 
n(G,AGL,AAB) + n𝑂2 + nPi + nH+ + nADP                n𝐶𝑂2 + n⁡𝐻2𝑂 + nATP 

انتقلت   n𝑂2إن جزيئات الأكسجل         الميتوكوندري والتي  المحترقة هي المسؤولة على عملية الاحتراق داخل 
تدريجي في  تناقن  عنه  ينتج  التدرج  الميتوكوندري  وه ا  إل  المحيطة وصولا   البيئة  الضغط من  التدرج في  حس  

داخل   mmHg (0.7kpa)  5في الممرات الهوائية إل    mmHg (21 Kpa)  156الضغط فينتقل من  
 . ( grégoire Millet, Laurent Schmitt, 2011, P16 )وكوندري  الميت

 يوضح أنظمة الطاقة التي يستعان بها في الأنواع المختلفة من التدريب.   )07(رقم    جدول
 .)24، ص2004خالد العامري،  (

 مصدر الطاقة الرئيسي المستخدم  نظام الطاقة الأساسية  نوع التدريب

قصوى  تدفقات قصيرة ذات كثافة 
  وال.  06وتستمر لأقل من  

 (ATP)أدينوزين  لا ي الفوسفات   -

 (CP)كرياتل فوسفات  -
والكرياتل   الفوسفات  أدينوزين  لا ي 

 فوسفات 

تدري  مكثف يستمر لفترة تصل إل  
 ثانية.  30

 (ATP)أدينوزين  لا ي الفوسفات   -

غياب   - في  السكرية  المواد  حل 
 الأكسجل. 

والكرياتل  أدينوزين  لا ي   الفوسفات 
 فوسفات وغليكوجل العضلات. 

تدري  مكثف يستمر لمدة تصل إل  
 دقيقة  15

حل المواد السكرية في غياب الأكسجل  
 وفي وجود الأكسجل. 

 غليكوجل العضلات. 

تدري  من متوسط الكثافة إل مكثف  
 دقيقة.   60إل    15يستمر لمدة من  

 غليكوجل العضلات والأنسجة الدهنية.  في وجود الأكسجل. 

تدري  من متوسط الكثافة إل مكثف  
 دقيقة.   90إل    60يستمر لمدة من  

غليكوجل   في وجود الأكسجل.  العضلات   غليكوجل 
داخل   الدهون  الدم   غلوكوز  الكبد  

 العضلات والأنسجة الدهنية. 

تدري  متوسط الكثافة يستمر لأكثر من  
 دقيقة.  90

غليكوجل   وجود الأكسجل. في  العضلات   غليكوجل 
داخل   الدهون  الدم   غلوكوز  الكبد  

 العضلات والأنسجة الدهنية. 
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  خصائص نظم إنتاج الطاقة  )08(جدول رقم  
 )132، ص2003أحمد نصر الدين، سيد،  (

 نظام الأكسجين  نظام حامض اللاكتيك  النظام الفوسفاتي  الخصائص
 هوائي يستخدم الأكسجل  لا يستخدم الأكسجل  لا يستخدم الأكسجل  الأكسجين استخدام 

 بطيء  سريع  الأسرع سرعة إنتاج الطاقة 
 الغليكوجل والدهون  الغليكوجل  الكرياتل فوسفات  مصادر الطاقة 

 )كبير (غير محدود  محدود  )ضئيل(محدود جدا   ATPإنتاج الــــ
 1.0 1.6 3.6 في دقيقة  ATPعدد مولات 

 لا يوجد  يوجد بسب  اللاكتيك  لا يوجد  التعب نتيجة المخلفات 
 دقائق  03أكثر من   دقائق   03إل   01من   ثانية   30أقل من  الفترة الزمنية 

 أنشطة وألعاب التحمل  ألعاب تحمل السرعة وتحمل القوة  ألعاب القوة والسرعة  نماذج الأنشطة الرياضية 
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 خلاصة: 

 
نستنتج في ختام ه ا الفصل أن الجان  الفسيولوجي يكتسي أهمية قصوى في كرة القدم الحديثة  حي  أن          

فسيولوجيا الجهد البدل أضحت علما  يج  الإلمام به من طرف المدربل والمحضرين البدنيل والمربل الرياضيل وكافة 
  ومن خلاله يتم التعرف على مختلف الاستجابات الوظيفية المختصل وكل القائمل على العملية التدريبية  حي 

الفردية  كما يسهم في  الفروق  مبدأ  التدريبية وفق  الرامج  يتم تصميم  وبناءا  على ذلك  لأعضاء وأجهزة الجسم  
 معرفة وتحديد اللاعبل الأكثر كفاءة قصد الاعتماد عليهم في المنافسات. 
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 تمهيد:

 
إن كل باح  من خلال بحثه يسعى إل التحقق من صحة الفرضيات التي وضعها  ويـتم ذلـك بإخضـاعها إل         

التجريــ  العلمــي باســتخدام مجموعــة مــن المــواد العلميــة  وذلــك بإتبــاع مــنهج يــتلاءم مــع طبيعــة الدراســة  وكــ ا القيــام  
طلاعية والعينــة الأصــلية ويشــمل هــ ا الفصــل علــى  بدراســة ميدانيــة عــن طريــق تطبيــق الاختبــارات علــى العينــة الاســت

الطرق المنهجية للبح  والـتي تشـمل علـى الدراسـة الاسـتطلاعية وكـ ا الشـروط العلميـة لـلأداة وهـي الصـدق  الثبـات  
مـــع ضـــبط متغـــيرات الدراســـة كمـــا اشـــتمل البحـــ  علـــى عينـــة البحـــ  وكيفيـــة اختيارهـــا و المـــنهج المســـتخدم وأدوات  

 ءات التطبيق الميدال.الدراسة وك ا إجرا
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 الدراسة الاستطلاعية: -1

  حيــ  لا يجــوز إجــراء التجربــة الاســتطلاعية علــى نفــس  )الأساســية(مصــغرة مشــابهة للتجربــة الحقيقيــة    وهــي تجربــة        
أفــراد العينــة لأنــه ســوف يتــ  رون بالتــدري  في التجربــة الاســتطلاعية وهــ ا التــ  ير ســوف يــؤ ر علــى نتيجــة الاختبــار وإن  

 الغرض من التجربة الاستطلاعية هو: 
 التعرف على الأخطاء مسبقا   قبل إجراء التجربة الأساسية. •

 مكانية الكادر المساعد.التعرف على إ •

 .)هل يمكن استخدامها أم لا؟(التعرف على الأدوات المساعدة والمستخدمة  •

 التعرف على إمكانية الأفراد على القيام به ا الاختبار. •

 معرفة الظروف الجوية وهل تؤ ر على التجربة الأساسية. •

 )89،ص2015خالد أحمد فرحان المشهداني، رائد عبد الخالق عبد الله العبيدي،   (

في تسطير اوطوط العريضة للبح  وقبـل الشـروع في الدراسـة الميدانيـة    ءأول خطوة قمنا بها قبل البد  بحثنا ه اوفي        
وتحــاورا مــع القــائمل عليــه مــن طــاقم تــدريبي    الــ ي أبــدى موافقــة أوليــة ليكــون محــل الدراســة  هــي القيــام بــزيارة إل الفريــق

مــع المــدربل المنتمــل  المباشــر  الاتصــال  وفـني وتســييري لأخــ  فكــرة مجملــة حــول الموضــوع قبــل بــدء الاختبــارات  وبالضــبط  
التعـاون مـع اللاعبـل  ه الاختبارات وك لك  اعاتهم حول ه  انطبمحاورتهم قصد الحصول على أرائهم و إل شريحة البح   و 

 الاختبار. لتسهيل عملية
وبعد أخ  الموافقة والضوء الأخضر مـن طـرف القـائمل علـى فريـق شـباب أهلـي بـرج بـوعريريج لكـرة القـدم  انطلـق         

  آفـاقسـتطيع الباحـ  فـتح  الناف ة العلمية التي منها ي  الباح  في عمله وكانت البداية بالدراسة الاستطلاعية ولأنها تعتر
قيامـه    أ نـاءالـتي تقابلـه    والإيجابيـاتالتعامـل مـع السـلبيات    أجـلإزالة الغمـوض والوصـول إل حلـول مناسـبة مـن   أجلمن 

ادي الصـعوبات  الـتي تتناسـ  مـع طبيعـة ومجـريات الدراسـة وتفـمنهـا و وتحديـد الأهـم    الدراسة الأساسية واختباراتهـالإجراء 
ق شـــباب أهلـــي بـــرج  ريـــ" لاعبـــل مـــن ف05جـــراء التجربـــة الاســـتطلاعية علـــى عينـــة متكونـــة مـــن "تم إحيـــ     .والســـلبيات

" لاعبـا وقـد أجريـت    20حي  أنهـم مـن خـارج عينـة البحـ  المتكونـة مـن "   )العينة الاستطلاعية(بوعريريج لكرة القدم 
ــارات ــيهم الاختبــ ــة  البدنيــــة و   علــ ــا الدراســ ــة الــــتي أجريــــت بهــ ــنفس الطريقــ ــار بــ ــات الاختبــ ــيولوجية لقيــــاس صــــدق و بــ الفســ

 .الدراسة تاو الأساسية  وقد تم الحصول على صدق و بات مقبول لأد

 الدراسة:  منهج   -2
لغة هو الطريق الواضح في أمر ما. ويمكن أن نعرفه ك لك انه مجموعة اوطوات المنظمة والعمليات المنهج في ال       

الدراسة الظاهرة موضوع  لتفهم  الباح   التي يستخدمها  الفعلية  العامة والطرق  الواعية والمبادئ  اليمين  (العقلية  عبد 
 . )111، ص  2009بوداود، أحمد عطاء الله،  
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العلمي ويعتمد         البح   إليه في مجال  التوصل  الباح   يود  ال ي  الهدف  تبعا  لاختلاف  المتبعة  المناهج  وتختلف 
للت كد من و اختيار المنهج المستخدم المناس  لحل مشكلة البح  بالأساس على طبيعة المشكلة نفسها وفي بحثنا ه ا  

ن التدري  على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية محل وإبراز الأ ر ال ي يتركه متغير الانقطاع ع  صحة الفرضيات
  ويعتر ه ا المنهج المجموعة الواحدةفي تصميمه التجريبي   المنهج التجريبيمشكلة البح  إتباع  علينا حتمت الدراسة 

السي الباح   فيه  ويستطيع  الموضوعية  إل  الأقرب  نظرا  لأنه  الرياضي  التدري   المناهج في  وأدق  أفضل  على من  طرة 
 . العوامل المختلفة التي تؤ ر على الظاهرة المدروسة

والمنهج التجريبي هو ذلك المنهج ال ي يرتكز على التجربة والاختبار الميدال مسترشدا  بوسيلة الملاحظة ومستندا          
على استعمال الأدوات والأجهزة والطرائق العلمية الحديثة بهدف إبراز أي علاقة سببية بل واحد أو أكثر من المتغيرات 

 .)  145، ص2014علي سلوم جواد، مازن حسن جاسم،  ( راهلفي إطار محكم الضبط والتنظيم للأدلة وال
هو أقرب مناهج البح  لحل المشاكل المنهج التجريبي  أن    )110، ص2011(كامل محمد المغرب  يضيف  و       

جميع المتغيرات الداخلة في إطار البح  باستثناء عامل واحد  وذلك   )أو تجميد (بالطريقة العلمية  وهي التحكم في  
أفضل  التجريبي يعطي  البح   أسلوب  فيه. ورغم أن  تطويقه والتحكم  قوته واتجاهاته ومحاولة  التعرف على  من أجل 

ع في الاستفادة من نتائجه في معامل العلوم الطبية إلا أن العلوم الاجتماعية والنفسية والإدارية والتربوية أخ ت تتوس
المعلومات  فيها وجمع  تؤ ر  التي  العوامل  الافتراضات وتحديد  أسبابها ووضع  بتحديد  الظاهرة  يدرس  فهو  المنهج   ه ا 
إل  النهاية  في  الباح   يتوصل  العوامل  تلك  في  التحكم  جراء  ومن  إليها   التوصل  تم  التي  النتائج  تحليل  ثم  عنها 

 ويتعرف على التطورات الناجمة عن تغير أحد العوامل بطريقة معينة. العلاقات بل الأسباب والنتائج  
أما فيما يخن أسلوب المجموعة الواحدة فهنا يستخدم الباح  مجموعة واحدة فقط  يجري عليها الاختبار القبلي       

متغير التجريبي وبعدها يجري وقبل إدخال المتغير التجريبي عليها  ثم نعرضها لل   )قيد الدراسة(لمعرفة حالتها في المتغيرات  
الباح  الاختبار البعدي  فيكون الفرق في نتائج المجموعة بل الاختبارين اتجا  عن تأ ير المتغير التجريبي في الظاهرة 

التسميتان   الواحدة تحمل  المجموعة  تكون  التجريبية(المدروسة أي  حسن   (  )الضابطة هي  مازن  جواد،  سلوم  علي 
 .)150ص،  2014جاسم،  
التجريبي         التصميم  أو  الطريقة  ه ه  الواحدة (إن  المجموعة  المتعلقة   )أسلوب  للدراسات  خاصة  بصورة  مكيفة 

بالإعداد البدل والتعلم والنمو  حي  يعرف مسبقا  بعدم حدوث أي تغيرات في اللياقة إلا إذا طبق على المفحوصل 
منهاج عن التدريبات. وتكمن قوة ه ا التصميم في عدم وجود أي ضرورة إل معادلة المجموعات التجريبية. أي إجراء 

 مجموعة واحدة وتحتس  المتغيرات بالطرائق الإحصائية الاعتيادية. التجربة على
التجربة على مجموعة واحدة من الأفراد لمعرفة أ ر ح ف عامل معل عليها  ففي ه ه الحالة         ويمكن أن تجري 

تمثل مقدار التغير   تقيس سلوك الجماعة قبل وبعد ح ف ه ا العامل فيكون الفرق اتجا  عن تأ رها به ا العامل والنتيجة
 )291-  290، ص ص2014وجيه محجوب،  (الحاصل  
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 متغيرات الدراسة:  -3

 المتغير المستقل:  -3-1
المتغير المستقل هو المتغير الـ ي يملـك تأ ـيرا  إيجابيـا  أو سـلبيا  علـى المتغـير التـابع  ويلاحـظ أن التغـير في المتغـير التـابع         

 )135، ص2013فايز جمعة النجار وآخرون،  (تقل  يفسر من قبل التغير في المتغير المس
 وفي دراستنا ه ه المتغير المستقل هو : الانقطاع عن التدري  الرياضي.       

 المتغير التابع:  -3-2
ــرون،  (المتغــــير التــــابع هــــو المتغــــير الــــ ي يقــــدم نفســــه كقضــــية قابلــــة للدراســــة          ــار وآخــ ــة النجــ ــايز جمعــ ،  2013فــ

 .)135ص

 وفي دراستنا ه ه المتغير التابع هو:مجموعة المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمتمثلة في:       
 المتغيرات البدنية: •

 السفلية.القوة الانفجارية للأطراف  -   
 السرعة الانتقالية. -     

 المتغيرات الفسيولوجية: •

 السرعة الهوائية القصوى. -     
 الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجل.   -     

 مجتمع وعينة الدراسة: -4
الباح  تعد عملية اختيار عينة الدراسة من اوطوات الضرورية لغرض إتمام العمل العلمي الجيد إذ يتطل  من         

الأصلي للبح    عالبح  عن العينة التي تتلاءم والمشكلة المطروحة المراد حلها إضافة إل كون ه ه العينة تمثل المجتم
 تمثيلا  صادقا .

التي تؤخ  منها العينة  وقد تكون ه ه المجموعة مدارس         ويقصد بمجتمع الدراسة انه "تلك المجموعة الأصلية 
و سكاا   أو أي وحدات أخرى  ويطلق على المجتمع الإحصائي اسم العالم ويمكن تحديده على أنه  تلامي   أو كتبا  أ

كل الأشياء التي تمتلك خصائن أو نيات تتعلق بالمتغير المعطى في التجربة  ه ه اوصائن قابلة للملاحظة والقياس 
 والتحليل الإحصائي.

 ة القدم الجزائريل المحترفل .ومجتمع الدراسة في بحثنا ه ا هو لاعبي كر        
العينة         تعريفها  أما  المجتمع الأصلي والتي عن طريقها يمكن :  فيمكن  الم خوذ من  الجزء اواص  "على أنها ذلك 

الحصول على البياات الفعلية اللازمة للتجربة  والعينة به ا المفهوم عبارة عن مجموعة جزئية م خوذة اسلوب ما من 
 . ) 16، ص  2003محمد نصر الدين رضوان،  ( "المجتمع الإحصائي الأصلي
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كما يقصـد بالعينـة النمـوذج الـ ي يجـري الباحـ  مجمـل ومحـور عملـه عليهـا وفي علـم الـنفس الرياضـي تكـون العينـة           
  وذلــك لأنهــا تســمح   )العينــة الغــير عشــوائية القصــدية(عينــة البحــ  بشــكل مقصــود    رهــي الإنســان  ولقــد قمنــا باختيــا

لعينة القصدية انها العينة الـتي تتـ لف مـن وحـدات أخـ ت بطريقـة يراعـى  بإجراء التجربة ضمن ظروف ملائمة. وتعرف ا
خالــد أحمــد فرحــان المشــهداني، رائــد عبــد الخــالق عبــد    (فيها أن تكـون قريبـة مـن المتوسـط في المجتمـع موضـوع البحـ   

 .)37ص،  2015الله العبيدي،  

ثلت عينة البح  في لاعبي كرة القدم لفريق شباب أهلي برج بوعريريج أكابر ال ين ينشطون في بطولة الرابطة وتم        
 لاعبا .   20المحترفة الثانية الجزائرية بواقع  

 :)أدوات جمع البيانات( أساليب جمع البيانات -5
 الاختبارات: -5-1

الاختبار في اللغة معناه الامتحان أو التجربة  وإن الاختبار يعطي لنا أرقاما  وهو أداة القياس فالاختبـار هـو وسـيلة         
ــتجابة   ــال والاسـ ــية والتفاعـــل والانفعـ ــلوك والشخصـ ــيس السـ ــار يقـ ــان الاختبـ ــر الأحيـ ــائل القيـــاس  وإن أكثـ ــة مـــن وسـ مهمـ

ــاس ــار المهـــن والاختبــــارات تصـــمم وصــــف القيـ ــات والســــمات والميـــول واللعــــ     واختيـ ــل الأشــــخاص والجماعـ للمقارنــــة بـ
 والمهارات والدافعية والسمات الوظيفية والسمات العضوية والعصبية.

الاختبـــار إذن هـــو "قيـــاس قـــدرة الفـــرد علـــى أداء عمـــل معـــل وفـــق ضـــوابط وصـــيغ علميـــة دقيقـــة ولقـــد اســـتخدمت         
ــه  (ورت هــ ه الاختبــارات بالشــكل الــ ي يضــمن نتــائج صــحيحة  الاختبــارات منــ  زمــن طويــل وحــتى الآن ولقــد تطــ وجي

 .) 189ص،  2014محجوب،  
 الاختبارات البدنية:  -5-1-1

وهــي مــن أهــم الطــرق اســتخداما  في مجــال التربيــة البدنيــة والرياضــية وخاصــة في البحــوث التجريبيــة باعتبارهــا أســاس         
 التقييم الموضوعي وأهم وأنجح الطرق للوصول إل نتائج دقيقة في مجال البحوث العلمية. 

لتحمـــل والمرونـــة وهـــي تعطينـــا صـــورة  والهـــدف مـــن هـــ ه الاختبـــارات هـــو قيـــاس النـــواحي البدنيـــة كـــالقوة  الســـرعة  ا       
واضـحة عـن الحالـة البدنيـة للأفـراد حـتى نـتمكن مـن الوصـول إل الوقـوف علـى القـدرات البدنيـة مـن أجـل تقيـيم المسـتوى  
البدل للفرد  كما تسمح لنا ه ه الاختبارات البدنية في المجال الرياضي بمعرفة حالة الأفراد الحالية  حتى نتمكن مـن بنـاء  

 ج التدريبية والتخطيط لها بشكل سليم  مراعل في ذلك عامل الوقت والجهد والمال.الرام
ــة          ــة بطريقــــة معينــ ــا تعــــرض إل مــــؤ رات أو منبهــــات منظمــ ــتجابة الفــــرد إذا مــ ــة اســ ــار هــــو ملاحظــ ويقصــــد بالاختبــ

كامـــل محمـــد  (ومقصــودة وذات صـــفات محــددة وقـــدمت لــه بطريقـــة معينــة بحيـــ  يمكــن قيـــاس الاســتجابات وتســـجيلها  
 .)110، ص2011المغرب 
 وفي بحثنا ه ا الاختبارات البدنية التي اعتمدا عليها هي كالتال:       
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 اختبارات السرعة الانتقالية:     -5-1-1-1
 :متر  10اختبار السرعة  -5-1-1-1-1

 وهو اختبار لقياس سرعة الانطلاق القصوى للجسم.        
 خصائص الاختبار: 

 وفي خط مستقيم.  )متر   10  (يتمثل ه ا الاختبار في الانطلاق اقصى سرعة ممكنة لمسافة قصيرة        
 الوسائل المستعملة: 

 رواق مستقيم للجري يمتد لمسافة متناسبة مع الاختبار.  •
ــلايا   • ــاز اوـ ــرعةجهـ ــاس السـ ــتي" لقيـ ــوئية "ميكروقايـــت ويـ  cellule photo éléctique الضـ

(Microgate WITTY)  . 
 عجلة قياس المسافات.  •
 و يقة تسجيل النتائج.  •

 كيفية الإجراء:
  أحدهما للبداية وآخر للنهاية المسافة بينهما )قمعل   (نقوم بتحديد منطقة إجراء الاختبار بالاستعانة بشاهدين         
متر ويتم تثبيت جهاز اولايا الضوئية "ميكروقايت ويتي" لقياس السرعة عند ه ه المسافة. يتخ  اللاع  وضع   10

الاستعداد خلف خط البداية  ينطلق اللاع  من تلقاء نفسه بدون إعطاء الإشارة اقصى سرعة ممكنة حتى قطع خط 
 س السرعة النتيجة المحصل عليها.النهاية  ويسجل جهاز اولايا الضوئية "ميكروقايت ويتي" لقيا

 النتائج: 
اية بالثانية والأجزاء من المائة حتى خط النه  )ون إعطاء إشارة الانطلاق  دب  (تسجل النتائج من  انطلاق المختر         

 )  73، ص2010الحاج عيسى رفيق،    (

 متر:  20اختبار السرعة  -5-1-1-1-2

 قياس السرعة القصوى.الغرض من الاختبار:
 أداء الاختبار: 

مـتر وعنـد نيـاع إشـارة البـدء يقـوم    10يقف اللاع  على خط البدء الأول والـ ي يبعـد عـن خـط البـدء الثـال بــــــ         
بالجري بسرعة تزايدية حتى يصل إل أقصاها عند خط البدء الثال ال ي يقف عنـده مراقـ  رافعـا  ذراعـه لأعلـى وعنـدما  

ق  ففـض ذراعـه لأسـفل بسـرعة. وفي نفـس الوقـت يقـوم الميقـاتي بتشـغيل السـاعة وعنـدما  يقطع اللاع  اوط يقوم المرا
 متر.  20يكون هو زمن الجري لمسافة يقطع اللاع  خط النهاية يوقف الميقاتي الساعة و 

 استمارة تسجيل لكل لاع   أرضية مسطحة.العتاد:  
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 تعليمات الاختبار:
 تعطى محاولتل لكل لاع  وتسجل الأفضل. -

 لتسخل الجيد للأطراف السفلية.ا -

 على الرياضي استخدام أقصى سرعته. -

 
 متر.  20يوضح اختبار الجري    )18(شكل رقم  

 .)151، ص2008حسن السيد أبو عبده،   (
 متر:  50اختبار السرعة  -5-1-1-1-3

 أداء الاختبار: 
مـتر وعنـد إعطـاء إشـارة البـدء يقـوم اللاعـ  بالجـري بسـرعة    10يقف اللاع  على خـط يبعـد عـن خـط البدايـة بــــ       

تزايدية حتى يصل إل أقصاها عند خط البداية حس  الشكل أداه حي  يقف زميل رافع ذراعه لأعلـى وعنـدما يقطـع  
المــدرب الواقــف علــى خــط النهايــة بتشــغيل الســاعة  اللاعــ  اوــط يقــوم ففــض ذراعــه للأســفل وفي نفــس الوقــت يقــوم  

 وعندما يصل اللاع  إل خط النهاية يوقف الساعة.
 تعليمات الاختبار:

 تعطى محاولتل لكل لاع  وتسجل الأفضل. -

 التسخل الجيد للأطراف السفلية. -

 على الرياضي استخدام أقصى سرعته. -
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 متر.  50يوضح اختبار الجري    )19(شكل رقم  

 .)154، ص2008حسن السيد أبو عبده،   (
 cellule photoاولايا الضوئية "ميكروقايت ويتي" لقياس السرعة  كل الاختبارات تمت بالاستعانة بجهاز :ملاحظة

éléctique (Microgate WITTY)    حي  يتم في اختبارات السرعة الاستغناء عن الميقاتي وك ا المراق .
 متر.   50و  20   10ومسجل التوقيت ويتم استبدالهم بتثبيت الجهاز على خط البدء والنهاية في كل من اختبار 

 اختبارات الارتقاء لتقييم القوة الانفجارية: -5-1-1-2
الانفجاريـة للاعبـل محـل البحـ  علـى كـل اختبـارين ا نـل همـا    اعتمد الباح  في دراسـته هنـا مـن أجـل تقيـيم القـوة       

CMJ   وCMJML  :ولفهم ه ين الاختبارين وج  التطرق إل مايلي 
إضـافات علـى الاختبـارات القاعديـة للارتقـاء اخـ  وإدراج جميـع المعطيـات والمعـايير    Bosco (1982)أدخـل         

 المتحكمة في الارتقاء.
 :Squat Jumpاختبار  -5-1-1-2-1

" حيــــ     concentriqueالقــــوة الانفجاريــــة للمختــــر وذلــــك مــــن خــــلال الــــتقلن العضــــلي المركــــزي "  يقــــيس         
 .(Gilles Cometti, P03)تتقلن العضلة في طولها في اتجاه مركزها.  

صــير  الارتقــاء الجـاف دون البليـومتري  ودون التمــدد الاسـتعداد لتطـوير قــوة أكـر في وقـت قيقـيس    SJإن اختبـار          
عنــد مفصــل الركبــة لكــي يقــوم بالــدفع الأقصــى إل    °90. حيــ  يبــدأ المختــر الاختبــار مــن وضــعية اانــاء  )انفجاريــة(

،  2015بكلـــي عيســـى،  (الأعلـــى  وتكـــون اليـــدين مثبتتـــل علـــى حـــوض لضـــمان عـــدم إشـــراك عمـــل اليـــدين في الـــدفع  
 .)173ص
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 :Contremovement jump (CMJ)اختبار -5-1-1-2-2

القفــــز العمــــودي انطلاقــــا  مــــن الحركــــة المعاكســــة يقــــيس القــــوة الانفجاريــــة مــــن خــــلال الــــتقلن المركــــزي واللامركــــزي         
 .(N. Dyon, Y. Gaden, 2005, P18)البليومتري 

Contremovement jump    ا باســـم    )ارتقـــاء(قفـــزة  هـــي ــ  ــة أيضـ ــادة   والمعروفـ ــزة    CMJالحركـــة المضـ هـــي قفـ
ا السب  اسم القفزة هـو قفـزة "الحركـة المضـادة". إنهـا القفـزة الـتي تفكـر بهـا عـادة عنـد التفكـير  تتضمن حركة مضادة. وله  

 .العمودي  )الارتقاء(في تقييم القفز 
الحركــة المضــادة ابســط أشــكالها هــي إجــراء تنــازل يتبعــه إجــراء تصــاعدي متبــادل. في هــ ه الحالــة  ســيكون إطالــة         

مــا قبــل القفــز     آخــر نقطــة. عنــدما يصــل الرياضــي إل  الارتقــاءفي الانخفــاض قبــل    بعــض العضــلات حيــ  يبــدأ الرياضــي
المركـزة )مثـل المرحلـة الدافعـة(  في حركـة العضـلات    يتوقف لفترة وجيزة )أي مرحلة متساوي القياس أو الإطفاء( قبل البـدء

 .العمودي الارتقاءالتي تنتج  
Contremovement jump or squat jump, 2019), Drake Berberet ( 

 :Contremovement jump main libre (CMJML) اختبار -5-1-1-2-3

بكلــي  (مـع إشـراك اليـدين هنـا  هـ ا الإشـراك يزيـد مـن قـوة الانـدفاع     CMJة لــ  بهـي نفـس القفـزة مقارنـة بالنسـ        
 .)173، ص2015عيسى،  
 .Optojumpnext 1mكل الاختبارات تمت بالاستعانة بجهاز قياس القوة الانفجارية  :ملاحظة

 الاختبارات الفسيولوجية: -5-1-2

ل  لاخـــ  جهـــزة الجســـم المختلفـــة   ويـــتم مـــنلأتـــوفر معلومـــات تشخيصـــية تنبؤيـــة عـــن الحالـــة الوظيفيـــة    إجـــراءات  هـــي       
ه،    1422هـــزاع بـــن محمـــد الهـــزاع،    (  قيــاس لــبعض المتغــيرات الفســيولوجية  إجــراءمــع    بــدلتعــريض المفحــوص لجهــد  

 . )  04ص
ــيولوجية          والحــــد الأقصــــى  (VMA)الــــتي قمنــــا بتقييمهــــا هــــي الســــرعة الهوائيــــة القصــــوى وفي بحثنــــا هــــ ا الاختبــــارات الفســ

 ((⁡𝑉𝑂2maxلاستهلاك الأكسجل 
 (:(⁡𝑽𝑶𝟐𝐦𝐚𝐱 والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  (VMA) السرعة الهوائية القصوى

تعتــــر الطــــرق المباشــــرة لقيــــاس    ((⁡𝑉𝑂2maxتوجــــد عــــدة طــــرق لقيــــاس الحــــد الأقصــــى لاســــتهلاك الأكســــجل         
المبـــادلات الغازيـــة الأكثـــر مصـــداقية لكـــن للأســـف فهـــي طـــرق صـــعبة كونهـــا تســـتعمل أجهـــزة إلكترونيـــة دقيقـــة ليســـت في  

نــاول الجميــع  فبفعــل العلاقــة اوطيــة بــل الحجــم الأكســجيني وســرعة العــدو فغالبــا مــا نســتعمل قيــاس الســرعة الهوائيــة  تم
يعتــر اختبــار  و   ((⁡𝑉𝑂2maxمــن أجــل الوصــول إل تقــدير الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجل   (VMA)القصــوى  

Gacon 45/15  ة الهوائية القصوى  واحدا  من أكثر الاختبارات استعمالا لتحديد السرع(VMA). 
 

https://www.hawkindynamics.com/blog/author/drake-berberet
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 قياس السرعة الهوائية القصوى:       -5-1-2-1
ــنة    Gacon 45/15اختبـــار           ــية    1994تم تطـــويره سـ ــون الفرنسـ ــامعي في جامعـــة ديجـ ــتاذ الجـ مـــن طـــرف الأسـ

George Gacon  متزايـدة    طريقة أداء ه ا الاختبار يكون بالجري ذهابا  وإيابا  على أرضية مسـطحة وعلـى مسـافة
  ثانيـة. كمـا هـو مبـل في الشـكل  15ثانيـة تليـه فـترة راحـة لمـدة    45ثانية  كل عمـل لمـدة    45كل مرة أكثر ف كثر  لمدة  

 التال:
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

هم سريع كيفية عمل هذا الاختبار من أجل ف GACON: مخطط مبسط لإجراء الاختبار   (20)شكل رقم  
 : نسخة معدلة من المخطط متاحة على

http://www.help.ch/fileadmin/promcom/images/evenements/EPS_2010/Mornod_Protocole_test_.pdf )( 

مــتر  تليهــا    100ثانيــة تكــون علــى مســافة    45  الانطلاقــة الأول لجــري  (20)كمــا هــو موضــح في الشــكل رقــم         
ثانيــة    15مــتر  بعــد انتهــاء الـــ    6.25ثانيــة مــن أجــل التقــدم إل القمــع الثال يبعــد مســافة    15توقــف للاســترجاع مدتــه  

ولا إل قمـع الانطـلاق  وصـ  106.25مدة الاسترجاع ينطلق المختر في الاتجاه المعاكس لقطع المسافة الجديدة المقدرة بــ  
ثانيـة  ينطلـق بعـدها إل القمـع الثالـ  الـ ي يبعــد    15ثانيـة  ينتظـر المختـر عنـد القمـع مـدة    45الأول و دومـا  في مـدة  

ـــ   ـــ    45مــتر في    112.5مــتر ليقطــع مســافة    6.25عــن الثــال بـ مــتر     6.25ثانيــة وهكــ ا تواليــا  كــل مــرة تزيــد المســافة بـ
كمبسـا    0.5ثانيـة  هـ ا مـا يـؤدي إل زيادة    15ثانية ومدة الاسـترجاع ثابتـة أيضـا  عنـد   45ند مدة الجري تبقى ثابتة ع

 في إيقاع السباق عند كل انطلاقة جديدة.  
(gacon/-georges-https://www.testlucleger.com/test) 
 
 

https://www.testlucleger.com/test-georges-gacon/
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 :((⁡𝑽𝑶𝟐𝐦𝐚𝐱  قياس الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين     -5-1-2-2
تم قياس أو استخراج قيم الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجل لدى لاعبي كرة القدم العينة محل الدراسة من       

 : (Léger et Mercier)خلال الاعتماد على معادلة " ليجي ومارسي "  
VO2 max )ml.kgˉ¹.minˉ¹( = VMA )km/h( × 3.5 

)Georges CAZORLA et Luc LEGER, 1993,P05 ( 
 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة:  -6

 :)ثبات الاختبار(معامل الثبات   -6-1
يعرف حس  مقدم عبد الحفيظ انه "مدى دقة أو استقرار النتائج الظاهرة فيمـا لـو طبقـت علـى عينـة مـن الأفـراد         

 .)52، ص  1993مقدم عبد الحفيظ، (في مناسبتل مختلفتل"  
ــيولوجية        ــارات البدنيـــــة والفســـ ــل الثبـــــات للاختبـــ ــاد معامـــ ــام الباحـــــ  بإيجـــ ــق    حيـــــ  قـــ ــتقرار  عـــــن طريـــ معامـــــل الاســـ

Coefficients of stabilityوتســمى أيضــا  طريقــة الاختبــار وإعــادة الاختبــار .Methods of test-

retest  يتم في ه ه الطريقة إعادة الاختبار على نفس أفراد العينة مرتل أو أكثـر تحـت ظـروف متشـابهة ضـمن فاصـل  
معامـل ارتبـاط بـل نتـائج التطبيـق ويؤشـر  أشـهر  ثم نقـوم بإخـراج    06زمني بـل مـرتي التطبيـق  يـتراوح بـل عـدة أسـابيع و

معامــل الارتبــاط النــاتج علــى جــودة المقيــاس و بــات الاختبــار ويســمى معامــل الاســتقرار وتناســ  هــ ه الطريقــة مقــاييس  
 الاتجاهات والميول أكثر من التحصيل  وتتمثل ه ه الطريقة بالنموذج التال:

 

 
 
 

 
 

 يمثل نموذج مفهوم معامل الاستقرار   )21)شكل رقم
 .)150-149، ص ص2013فايز جمعة النجار وآخرون،  (

يـــوم تم إعـــادة تطبيـــق الاختبـــار بـــنفس شـــروط    12جـــراء تطبيـــق الاختبـــار و بعـــد  وفي دراســـتنا هـــ ه قـــام الباحـــ  بإ       
أفراد من مجموع عينـة البحـ  والـ ين تم اعتبـارهم كعينـة اسـتطلاعية تم عزلهـا عـن تطبيـق    05الإجراء الأول  وذلك على  

 إجراءات البح .  
في اســتخدام معامــل الارتبــاط "ســبيرمان" لمعرفــة  وعنــد حصــولنا علــى النتــائج باســتخدام الطريقــة الإحصــائية المتمثلــة         

  بات الاختبار فكانت النتائج المتحصل عليها كالآتي:

تطبيق  
 الاختبار 

ادة تطبيق إع
الاختبار مرة 

 أخرى

إيجاد معامل  
الارتباط بين  

 الاختبارين
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 أولا: اختبارات السرعة الانتقالية:          
 :متر  10السرعة نتائج  بات اختبار   -

 .    0.05  عند  مستوى الدلالة  0.90معامل الثبات "سبيرمان" = 
 :متر  20السرعة نتائج  بات اختبار   -

 .   0.01  عند  مستوى الدلالة  0.97معامل الثبات "سبيرمان" =        
 :متر  50السرعة نتائج  بات اختبار   -

 .   0.05عند  مستوى الدلالة  0.90معامل الثبات "سبيرمان" = 
 ثانيا: اختبارات القفز العمودي:          

 :CMJنتائج  بات اختبار   -

 .   0.05عند  مستوى الدلالة  0.90معامل الثبات "سبيرمان" = 
 :CMJMLنتائج  بات اختبار   -

 .    0.05عند  مستوى الدلالة  0.90معامل الثبات "سبيرمان" = 
 :القصوىالسرعة الهوائية  نتائج ثبات اختبار ثالثا:   

 .0.01   عند  مستوى الدلالة    0.97معامل الثبات "سبيرمان" =        
 : الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجيننتائج ثبات اختبار رابعاً:            

 .0.01عند  مستوى الدلالة    0.97 معامل الثبات "سبيرمان" =        

 الاختبارات.وه ا ما يدل على وجود  بات عال في 
 معامل الصدق:           -6-2

ــديرا           ــاره تقـ ــورتن" الصـــدق باعتبـ ــدد "كـ ــار  ويحـ ــوافره في الاختبـ ــ  تـ ــار يجـ ــم اعتبـ ــر أهـ ــر" أن الصـــدق يعتـ يشـــير "تايلـ
 .)13ص    ،2001 مروان إبراهيم،   (والحقيقة الثابتة  باتا  تاما  للارتباطات بل الدرجات اوام للاختبار 

ــار           ــدق الاختبـ ــام الباحـــ  بالوصـــول إل صـ ــد قـ ــدق    ابتـــداءوقـ ــول علـــى صـ ــه للحصـ ــات  حيـــ  أنـ ــن معامـــل الثبـ مـ
 الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق من المعادلة التالية:  
 معامل ثبات الاختبار صدق الاختبار = 

 وكانت النتائج المتحصل عليها كالآتي:
 السرعة الانتقالية:لا: اختبارات أو           

 :متر  10السرعة نتائج صدق اختبار   -

 0.94ومنه صدق الاختبار =   0.90 صدق الاختبار =         
 :متر  20السرعة نتائج صدق اختبار   -
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 .980ومنه صدق الاختبار =   0.97 صدق الاختبار =         
 :متر  50السرعة نتائج صدق اختبار   -

 0.94ومنه صدق الاختبار =   0.90 صدق الاختبار =         
 

 ثانياً: اختبارات القفز العمودي:
 :CMJنتائج صدق اختبار   -

 0.94ومنه صدق الاختبار =   0.90 صدق الاختبار =      
 :CMJMLنتائج صدق اختبار   -

 0.94ومنه صدق الاختبار =   0.90 =   صدق الاختبار   
 :السرعة الهوائية القصوىنتائج صدق اختبار ثالثا:  -

 0.94ومنه صدق الاختبار =        0.89 صدق الاختبار =
 :الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجيننتائج صدق اختبار رابعاً:   -

 0.94ومنه صدق الاختبار =        0.89 صدق الاختبار =
 وه ا ما يدل على وجود صدق عال و معتر للاختبارات ككل.

 :  والفسيولوجيةيمثل حساب معاملات الثبات والصدق للاختبارات البدنية :  )09(جدول رقم 
 معامل الصدق  معامل الثبات  الاختبارات الرقم 

 0.94 0.90 متر   10السرعة  اختبار   01
 0.98 0.97 متر   20السرعة  اختبار   02
 0.94 0.90 متر   50السرعة  اختبار   03
 CMJ 0.90 0.94اختبار      04
 CMJML 0.90 0.94اختبار   05
 VMA 0.89 0.94السرعة الهوائية القصوى   06
 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 0.89 0.94الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجل  07

أعــلاه أن جميــع قــيم معــاملات الارتبــاط المحســوبة للمتغــيرات قيــد الدراســة قريبــة مــن  )09(يتضــح مــن الجــدول رقــم         
وبالتال فإن معامل الثبات قوي ومعامـل الصـدق لـه درجـة عاليـة  كـل هـ ا يـدل علـى صـدق و بـات الاختبـارات   01الــــــ

 ككل.
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 المعالجة الإحصائية: -7
تعتـر مــن أهــم الطــرق المؤديــة إل فهــم العوامــل الأساسـية الــتي تــؤ ر علــى الظــاهرة المدروســة وتســاعد في الوصــول إل         

ــ  مــــع نــــوع المشــــكلة   ــائله الإحصــــائية اواصــــة الــــتي تتناسـ ــدها علمــــا  أن لكــــل بحــــ  وسـ ــائج وتحليلهــــا وتطبيقهــــا ونقـ النتـ
ــائج ا ــاب النتـ ــا بحسـ ــد قمنـ ــدف البحـــ . وقـ ــها وهـ ــائية للعلـــوم  وخصائصـ ــة الإحصـ ــرامج الحزمـ ــا بواســـطة بـ لمتحصـــل عليهـ

في نسـخته الثانيـة والعشـرون    (statistiques package for sosciological sciences)الاجتماعيـة   
SPSS 22   . 

   SPSS  (statistiques package for sosciological sciences)حيــ  يعتــر بــرامج         
جتماعيـــة مــن الـــرامج المهمـــة في تحليــل بيـــاات البحــوث العلميـــة في مختلــف مجـــالات العلـــوم  الحزمــة الإحصـــائية للعلــوم الا

  )www.spss.com(التربويــة والاجتماعيــة والاقتصــادية  ويمكــن الحصــول علــى نســخة تجريبيــة مــن موقــع الــرامج  
،  2011ماجــد محمــد الخيــاط،  (يـة الفكريـة  كمـا أنـه يبـاع عــر الانترنـت  تسـتخدم لفـترة محـددة وفقـا  لقـوانل حمايــة الملك

 وفيما يأتي الوسائل الإحصائية التي تم الاعتماد عليها :،  )209ص
 الوسط الحساب:    -7-1

ويستخرج مـن خـلال قسـمة مجمـوع القـيم المختلفـة علـى عـددها     (𝑋)هو متوسط القيم المختلفة  ويرمز له بالرمز         
علمـــا  أن مجمـــوع ااـــراف القـــيم عـــن وســـطها الحســـابي يســـاوي صـــفر. ويمتـــاز الوســـط الحســـابي باعتمـــاده علـــى جميـــع قـــيم  
المشــاهدات مــع ســهولة الحســاب والفهــم والتفســير  كمــا يعــاب عليــه أنــه يتــ  ر بالقــيم الشــاذة مــن المشــاهدات ولا يمكــن  

 .)76، ص2007نبيل جمعة النجار، (حسابه في التوزيع ذي الفئات المفتوحة 
 ويمكن حساب الوسط الحسابي بالطريقة العامة من خلال المعادة كالآتي:

𝑿 =∑𝑿𝒊/𝒏 
 حي  :

𝑿 :  .الوسط الحسابي 
∑𝑿𝒊   :.مجموع المشاهدات 

𝒏      :.عدد المشاهدات 
 .)164، ص  2013فايز جمعة النجار وآخرون،  (

 :الانحراف المعياري      -7-2
اســـتخداما إذ يظهـــر مـــدى تشـــتت البيـــاات عـــن وســـطها    يعتـــر الااـــراف المعيـــاري مـــن أكـــر مقـــاييس التشـــتت         

 الحسابي  فهو الج ر التربيعي لمتوسط مربعات اارافات القيم عن وسطها الحسابي  أي أنه الج ر التربيعي للتباين.

http://www.spss.com/


 منهجية للدراسة                                                                                                    الخامس لــالفص

 

160 

ويمتــــاز الااــــراف المعيــــاري باعتمــــاده علــــى جميــــع المشــــاهدات  ويــــدخل في مجــــالات متعــــددة في التحليــــل كاختبــــار         
 رضيات ومعامل الارتباط  ويعطى بالعلاقة التالية:الف

 : (St. d/𝝈)الااراف المعياري

𝝈 = ⁡√𝝈² =
√
∑ [(𝑿𝒊 − 𝑿)

𝟐
] . 𝒇𝒊

𝒏 − 𝟏
 

 حي  :
𝛔   : .الااراف المعياري 
𝑿   :.الوسط الحسابي 
𝑿𝒊 :  .مركز الفئة 
𝒇𝒊   :.التكرار 
𝛔²   :.التباين 
𝒏    :   .عدد المشاهدات 
 .)184، ص  2013وآخرون،  فايز جمعة النجار (

 معامل الارتباط سبيرمان:      -7-3
وليس  ورتبها  القيم  مواقع  الاعتبار  بعل  يأخ   حي   ترتيبيل   متغيرين  بل  الارتباط  قوة  لقياس  ارتباط  معامل 

 .)365، ص  2013فايز جمعة النجار وآخرون،  (قيمها.
 القانون التال: ويمكن استخراج معامل ارتباط سبيرمان حسابيا  عن طريق  

𝐫 = 𝟏 −⁡
𝟔(∑𝒅²)

𝒏(𝒏𝟐 − 𝟏)
 

 حي  :
𝒓 :  .معامل ارتباط سبيرمان 
𝒅² :  .التباين 
𝒏  :  .عدد المشاهدات 
 .)236-235،ص ص  2013فايز جمعة النجار وآخرون، (
 : ( T student)ت استيودنت       -7-4

ــام  في حــــوال          ــاء الايرلنــــدي    1908عــ ــالم الإحصــ ــام عــ  .William S"ويليـــــام ســـــيلي جوســـــت  م قــ

Gosset")1876-1937(    بإعـداد توزيعـات خاصـة بالعينـات صـغيرة الحجـم(n ˂ 30)  حـتى يمكـن الاسـتفادة
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منها في حل بعض المشكلات التي كانت تواجهه عنـدما كـان يعمـل في مصـنع للجعـة  وعنـدما رفـض المصـنع الـ ي كـان  
" أي  Studentيعمــل فيــه نشــر النتــائج الــتي توصــل إليهــا  قــام بنشــر تلــك النتــائج تحــت اســم مســتعار هــو "ســتودنت  

 طال .
العينـات الصـغيرة تتميـز انهـا تعطـي قيمـا  متطرفـة  هـ ا  " علـى أن   Gosset وتت سـس النتـائج الـتي توصـل إليهـا "       

على الرغم من أن الحاجة إل اسـتخدام مثـل هـ ه العينـات أمـر تفرضـه عوامـل مثـل الوقـت والتكـاليف الماديـة ممـا يصـع   
التعامـل  معه استخدام العينات الكبيرة  ومن ثم فإن التوزيع المعتدل لمتوسطات العينات الصغيرة يصـبح مـن غـير المناسـ   

 معه  حي  لا تتطابق توزيعاتها مع متوسطات التوزيع المعتدل.
" في تجاربــه إل أن العينــات الصــغيرة يمكــن أن تمكنــه مــن دراســة درجــات الحــرارة وتقــوي   Gosset وقــد توصــل"       

 .t-تالتغيرات المرتبطة بتخمر بناء على توزيع أعده خصيصا  له ا الغرض أطلق عليه اسم توزيع ستودنت  
 .)81، ص2003الدين رضوان،   محمد نصر(

ــ ا          ــتخدم هـ ــابية  ويسـ ــطات الحسـ ــروق بـــل المتوسـ ــتخدم في حســـاب الفـ ــرق الـــتي تسـ ــن الطـ ــائية مـ ــة إحصـ هـــي طريقـ
يسـتطيع تقيـيم الفـرق بـل المتوسـطات الحسـابية تقييمـا  مجـردا  مـن    )ت(الاختبار لقبول أو رفض العدم بمع  آخـر اختبـار  

 فرد تستخدم الصيغة التالية:        30ي وفي حالة العينات الأقل من التدخل الشخص
  

𝒕 =
|𝑿𝟏 − 𝑿𝟐|

√(𝝈𝟏)
𝟐 + (𝝈𝟐)²
𝒏 − 𝟏

 

 حي  :
t :.الااراف المعياري 
𝒏 :.عدد العينة 
𝑿𝟏: المتوسط الحسابي للمجموعة الأول 
𝑿𝟐: .المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية 
𝝈𝟏 : للمجموعة الأول.الااراف المعياري 
𝝈𝟐 :.الااراف المعياري للمجموعة الثانية 

 .)76، ص  1975نزار الطالب ومحمود السامراني، (
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 الإجراءات الميدانية للدراسة: -8

 :في الدراسة  الأدوات المستعملة   -8-1
بالإضــافة إل العينـة الاســتطلاعية وقــــــد  تبـارات تقــاس بـنفس الوســائل والأجهـزة مــع كــل أفـراد عينــة البحـ   إن الاخ       

 برج بوعريريج. وتتمثل ه ه الوسائل والأجهزة في:  1955أوت   20تمت كلها في ملع   
 الاختبارات البدنية والمهارية. -

 استمارات تسجيل البياات. -

 ملع  كرة القدم. -

 عجلة قياس المسافات. -

 .)أقماع وصحون رياضية(شواهد وشواخن  -

 لضوئية "ميكروقايت ويتي" لقياس السرعة جهاز الخلايا ا -

( Cellule photo éléctriqueMicrogate WITTY ) : 

حيــ  قــام الباحــ  بالاســتعانة بالتجهيــزات والأجهــزة الحديثــة في مجــال التحضــير البــدل وذلــك عــن طريــق جهــاز         
مــن    WITTYيعمــل علــى قيــاس الســرعة الانتقاليــة القصــوى ومجموعــة مــن الصــفات البدنيــة الأخــرى ممثلــة في جهــاز  

ء الرياضــي العــال. ويمكــن شــرح الجهــاز فيمــا  وهــي شــركة إيطاليــة تعمــل في مجــال القياســات والأدا  Microgateشــركة  
 يأتي:

 :وميزاته الرئيسية WITTYوظائف جهاز 
مــن الضــروري تقيــيم الأداء الرياضــي مــن خــلال  تحتــاج  هــو نظــام توقيــت للتــدري  مناســ  لجميــع الرياضــات الــتي         

 اختبارات العدو   والسرعة   والمقاومة   والتفاعلية   والمكوك   إل. 
)التي لا تحتـاج إل أي إذن قـانول محـدد(  وشاشـة  الضوئية  فضل نظام الراديو المدمج في ساعة توقيت وفي اولايا  ب       

يكـون الإعـداد  التعـديل والاسـتخدام     وحقيبة الظهر المبطنـة  كبيرة واضحة  وزع رمحديثة مواجهة مستخدم  بملونة كبيرة 
في هــ ا المجــال ســهل وســريع للغايــة. يمكــن تمديــد النظــام عــن طريــق إضــافة خــلايا أخــرى )مفــردة أو مزدوجــة( للأوقــات  

 إل.   لعرض الأوقات  مؤشرات الاتجاه   LEDداول ج  آلة الجريمثل أو مجموعة من الملحقات     البينية
مــــع بــــرامج للكمبيــــوتر    (بالإضــــافة إل جميــــع التحــــديثات القابلــــة للتنزيــــل مــــن موقعنــــا)يــــتم تزويــــد المجموعــــة مجــــاا          

  قــادر علــى اســتيراد بيــاات الاختبــارات الــتي يــتم    Witty Managerيســمى    Windowsالشخصــي بنظــام  
عن طريـق نقـل الصـور إل سـاعة  )  وإدارة سجل كامل للرياضيل  ها باستخدام شبكات ورسومات رقميةتشغيلها وعرض

   وإنشاء نماذج اختبار مخصصة وتحدي  ساعة توقيت والرمجيات اولوية.(توقيت لتحديد سريع للرياضي
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 Microgate WITTY: صورة توضح جهاز)22(شكل رقم  

(MicrogateS.r.l., 2019, P06) 

 ":Optojumpnext 1mمتر "  01 ناكست  الانفجارية أوبتوجامبجهاز قياس القوة  -

 :"Optojumpالأوبتوجامب "
مصــباح لاد    96علــى  شــريط يحتــوي  كــل مــن     اســتقبالشــريط  هــو نظــام قيــاس بصــري يتكــون مــن شــريط إرســال و        

"Led  ")ــة  ب ــتمرار مــــع تلــــك الموجــــودة علــــى شــــريط    .)1.0416cmدقـ تتصــــل المصــــابيح علــــى شــــريط الإرســــال باسـ
 الاستقبال. يكتشف النظام أي انقطاع في التواصل بل القضبان ويحس  مدتها.

مــن الثانيــة.    1000ب1والاتصــال أ نــاء أداء سلســلة مــن القفــزات بدقــة  الانفصــال  هــ ا يجعــل مــن الممكــن قيــاس أوقــات  
المتصــلة اداء الرياضــي  البيــاات  ت الأساســية  يتــيح الــرامج المخصــن الحصــول علــى سلســلة مــن  بــدء ا مــن هــ ه البيــاا

 اقصى قدر من الدقة وفي الوقت الفعلي.عدم وجود الأجزاء الميكانيكية المتحركة يضمن دقة ومو وقية أكر.
 ":Optojump 1mمتر  "  01الأوبتوجامب  

  واختبـارات الجـريالممكن إجراء اختبارات القفـز واختبـارات التفاعـل    من  Optojumpفي ه ا التكوين   يجعل         
 )إذا كانت مثبتة على جهاز المشي(. البياات التي يمكن الحصول عليها هي:

 أوقات الاتصال -
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 )الانفصال(الطيران أوقات  -
 رد فعل الوقت لدفعة الصوت ب البصرية -
 ارتفاع مركز الثقل -
 (W / Kg) القوة اواصة -
 التردد. -
 (جولالطاقة المستهلكة ) -
بفضل ه ه البياات وتحليل الفيديو  يقوم المشغل بسـرعة بتقيـيم قـوة اللاعـ  المتفجـرة والمرونـة والتسـامح مـع أنـواع         

عل مـن الممكـن مقارنـة نتـائج  يجمختلفة من الجهد. علاوة على ذلك فإن إمكانية إجراء اختبارات التفاعل وتكوينها بحرية  
 تبارات التي يتم إجراؤها في المواقف العادية مع تلك التي يتم الحصول عليها تحت الضغط.الاخ

 
 Optojumpnext 1m: صورة توضح جهاز )23(شكل رقم  

 https://performbetter.co.uk/product/optojump/)( 

https://performbetter.co.uk/product/optojump/)
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 مجالات الدراسة:  -8-2

تنقســم مجــالات الدراســة في بحثنــا هــ ا إل  لا ــة أقســام وهــي: المجــال المكــال  أي المنطقــة الــتي يجــري فيهــا البحــ           
المــدة الــتي يســتغرقها البحــ  الميــدال  شــري أي الأفــراد الــ ين أجــري علــيهم البحــ   وأخــيرا  المجــال الــزمني  أي  والمجــال الب

 وهي موضحة كالآتي:
 على أكابر فريق شباب أهلي برج بوعريريج لكرة القدم. الدراسةتمت  المجال البشري:
 برج بوعريريج.  1955أوت    20جرت الدراسة داخل مقر تدريبات الفريق و ذلك كان بملع    المجال المكاني:  
المجـال الـزمني إل قسـمل  الأول نظـري حيـ  بـدأا الدراسـة بشـكل جـدي مـع بدايـة التسـجيل  تم تقسـيم  المجال الــزمني:  

في التكــــوين في الســــنة الأول دكتــــوراه حــــل البــــدء بالإحســــاس بمشــــكلة الدراســــة والتعــــرف علــــى كــــل حيثيــــات الموضــــوع  
 إجراءات الدراسة. واولفيات النظرية للموضوع محل الدراسة. أما الجان  التطبيقي فسيتم عرضه في عنصر

 :إجراءات الدراسة -8-3
توجــه الباحــ  إل العديــد مــن أنديــة كــرة القــدم الجزائريــة المحترفــة في الرابطــة الأول والثانيــة  وعــرض علــيهم اســتغلال         

لاعــبي الفريــق كشــريك في الدراســة مــن خــلال جعلهــم عينــة للبحــ   وتقريبــا  معظــم الفــرق أبــدت اســتعدادها للعمــل مــع  
نظــرا  لأهميــة الموضــوع ودرجتــه العلميــة  وبعــد الأخــ  والعطــاء مــع القــائمل علــى مختلــف الفــرق ومراجعــة إمكانيــة  الباحــ   

العمـــل مـــع أحـــد الفـــرق كعينـــة للدراســـة تم في الأخـــير الاتفـــاق مـــع إدارة ادي شـــباب أهلـــي بـــرج بـــوعريريج الـــ ين فتحـــوا  
 أبواب النادي على مصراعيها ودمة البح  العلمي.

ــتطلاعية  ب        ــة الاسـ ــراء الدراسـ ــد إجـ ــاقم تـــدريبي مواعيـ ــن إدارة وطـ ــادي مـ ــى النـ ــائمل علـ ــع القـ ــبط الباحـــ  مـ عـــدها ضـ
ــام   ــاق والقيـ ــة وفي الأخـــير تم الاتفـ ــا في الدراسـ ــتي يحتاجهـ ــة الـ ــات اللازمـ ــع المعلومـ ــام الباحـــ  بجمـ ــية. حيـــ  أولا  قـ والرئيسـ

 بالاختبارات كالتال:
 الاستطلاعية:الدراسة      -8-3-1

 .2018ب03ب28الاختبار الأول :  -

 .2018ب04ب09إعــادة الاختبــــار:   -

بعد التحصل علـى نتـائج الاختبـارات المسـتعملة بطريقـة الاختبـار وإعـادة الاختبـار قـام الباحـ  بالاسـتعانة بالمعالجـة        
ملة عــن طريـــق معامـــل الارتبـــاط  حيـــ  تم الت كـــد مـــن  بــات الاختبـــارات المســـتع  SPSSالإحصــائية عـــن طريـــق بــرامج  

 سبيرمان ثم الت كد من صدق الاختبارات عن طريق استنتاجه انطلاقا  من معامل الثبات بالمعادلة التي تم شرحها سابقا .     
 والت كد من صدقها و باتها انتقل إل الدراسة الرئيسية.  )الاختبارات(بعد اختبار الباح  لأدوات الدراسة       

 الدراسة الرئيسية:    -8-3-2
دراسـة أ ــر الانقطــاع عـن التــدري  أ نــاء المرحلـة الانتقاليــة علــى بعـض المتغــيرات البدنيــة  "موضـوع الدراســة المتمثــل في        

والفســيولوجية لــدى لاعــبي كــرة القــدم أكــابر" يفــرض علــى الباحــ  القيــام بإجــراء اختبــارين أحــدهما قبلــي والآخــر بعــدي  
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أسـابيع عنـد    08ي في نهايـة الموسـم التـدريبي قبـل الانقطـاع عـن التـدري  والبعـدي يكـون بعـد  حي  يكون الاختبار القبل
 انطلاق الموسم التدريبي الموال وه ا ما قام به الباح  حي  كان التسلسل الزمني للاختبارات كالآتي:

 .2018ب05ب17ـــلي:    ـالاختبار القب -

 .2018ب07ب11الاختبار البعدي:    -

 لدراسة:صعوبات ا  -8-3-3
بطريقـة أكثـر علميـة  والعراقيـل والصـعوبات  إن التجربة عمليـة صـعبة تتطلـ  الـتحكم في جميـع الظـروف المحيطـة بهـا         

 .)137ص،  2014مساليتي لخضر، (كثيرة في طريق كل تجربة وذكرها لا يعني بالضرورة التحكم فيها  
إن البحــ  في موضــوع الانقطــاع عــن التــدري  في حــد ذاتــه أمــر في غايــة الصــعوبة وخاصــة في رياضــة كــرة القــدم          

لسابقة خاصة على المستوى الـوطني حيـ  يعتـر موضـوع الدراسـة هـو الأول مـن نوعـه  ذلك للشح الكبير في الدراسات ا
 وطنيا . 
إن الصــعوبة الكبــيرة الــتي شــكلت للباحــ  تحــديا  حقيقيــا  لــيس علــى المســتوى النظــري أو عمليــة جمــع المــادة العلميــة         

ولكــن الأكثــر تعقيــدا  كــان علــى مســتوى    والنظريــة مــن دون التقليــل مــن هــ ه الصــعوبات النظريــة الــتي واجههــا الباحــ  
عينــة البحــ  ذاتهــا  فكمــا لا يخفــى علــى كــل المهتمــل بالجانــ  الرياضــي الأكــاديمي عمومــا  والمهتمــل بالشــ ن الكــروي  
الجزائـري خصوصـا  فــإن مـع نهايــة كـل موسـم وانطلاقــة موسـم جديــد فـإن سـوق الانتقــالات الصـيفية يكــون نشـطا  بشــكل  

لــة الرابطــة المحترفــة الأول والثانيــة الجزائريــة  كمــا أن فريــق شــباب أهلــي بــرج بــوعريريج تمكــن مــن  كبــير علــى مســتوى بطو 
تحقيق الصعود والعـودة إل بطولـة الرابطـة المحترفـة الأول بعـد موسـم أكثـر مـن رائـع في البطولـة المحترفـة الثانيـة حيـ  كانـت  

 ثة المحققة للصعود.المنافسة فيه على أشدها وتمكن من احتلال المرتبة الثال
 الصعوبة واجهت الباح  في توقيت إجراء الاختبارات القبلية والبعدية حي :       

 أولا: الاختبارات القبلية:
في الجولــة مــا قبــل الأخــيرة خســر فريــق شــباب أهلــي بــرج بــوعريريج بنتيجــة هــدفل مقابــل لا شــيء في خرجتــه ضــد          

ريــة تحقيــق الصــعود خاصــة وأن الفريــق المنــافس يعمــل جاهــدا  مــن أجــل الصــعود هــو  فريــق جمعيــة عــل مليلــة ممــا عقــد م مو 
الآخر. كانت معنويات الفريق والعينة نوعـا  مـا مهتـزة  هـ ا مـا هـدد إمكانيـة قيـام الباحـ  بالاختبـارات المتفـق عليهـا مـع  

الأخــيرة بفــوز فريــق شــباب أهلــي بــرج  إدارة الفريــق واللاعبــل محــل العينــة  ولكــن شــاءت الأقــدار أنــه وبعــد انتهــاء الجولــة  
بــوعريريج بهــدف مقابــل لا شــيء ضــد فريــق جمعيــة الشــلف وتحقيــق الصــعود بعــد موســم شــاق اســترجعت عينــة البحــ   

 .2018ماي   17المعنويات وتمكن الباح  من إجراء اختباراته يوم 
 :البعدية: الاختبارات ثانياً 

أهـم وأكـر صـعوبة حقيقيـة واجهـت مجـريات الدراسـة هـي مشـكلة الانتقـالات الصـيفية وتحـولات اللاعبـل  حيـ           
تم اسـتقدام عــدد مـن اللاعبــل وتسـريح عــدد آخـر  هــ ا مـا اضــطر الباحـ  لبحــ  سـبل كيفيــة جمـع العينــة محـل الدراســة  
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ت كثـيرة ومكثفـة مـع اللاعبـل ومـوكليهم خاصـة المسـرحل  مرة أخرى من أجـل القيـام بالاختبـارات البعديـة  وبعـد اتصـالا
مــن النــادي وكــ ا إدارة النــادي مــن أجــل الســماح للباحــ  بإجــراء الاختبــارات البعديــة تم في الأخــير الاتفــاق علــى تاريــخ  

 لإجراء الاختبارات البعدية.  2018جويلية   11
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 خلاصة:
 

تبيان كـل الظـروف المحيطـة بدراسـته هـ ه مـن مجـالات بشـرية  زمانيـة  تم  مضامل ه ا الفصل  التدرج بل من خلال        
ومكانية متعلقة برزامة وكيفية إجـراء مختلـف الاختبـارات المطلوبـة مـن أجـل الحصـول علـى البيـاات اللازمـة لحـل المشـكلة  

فرضــيات مــن عــدمها. كمــا قــام الباحــ  باختيــار المــنهج  البحثيــة والإجابــة علــى التســاؤلات الفرعيــة وكــ ا تبيــان صــحة ال
ــالي    ــائل والأسـ ــع الباحـــ  الوسـ ــة البحـــ   كمـــا وضـ ــار عينـ ــاة ظـــروف وشـــروط اختيـ ــ ا مراعـ ــ ا دراســـات وكـ الملائـــم لهكـ

الــتي اعتمــد عليهــا في تحليــل وتفســير النتــائج المتحصــل عليهــا. ومــا تم عرضــه وتفصــيله في هــ ا الفصــل بــل لنــا    الإحصــائية
 مدى أهمية ه ا الفصل في الدراسة حي  يمكن اعتباره اللبنة الأساسية التي يستند عليها الباح  في دراسته التطبيقية
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 وتفسير نتائج الدراسة  وتحليل   عرض -1
 و تحليل وتفسير نتائج اختبار السرعة: عرض  -1-1

عن  انقطاعهمالفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في السرعة قبل وبعد    (10)جدول رقم  
 التدريب 

 أجزاء الاختبار 
 الحساب  المتوسط

 القبلي   القياس   في
 الحساب  المتوسط

 البعدي   القياس   في
 بين  الفرق

 القياسين
 0.088- 1.9170 1.8285 متر  10
 0.236- 3.3200 3.0835 متر  20
 0.574- 7.2775 6.7035 متر  50

من   جزء   لكل   الحسابية  المتوسطات   في  الفروقات   على  بناءا  نلاحظ   أعلاه   ( 10)رقم    الجدول   خلال   من         
  -0.088  بل   ما   تراوحت   والتي   والبعدي بالنسبة لأفراد عينة الدراسة   القياسل القبلي   بل   السرعة   اختبار أجزاء  
ة التغير بغض النظر عن الاتجاه سلبي كان موقد تم ترتي  الأجزاء بناء على قي  فرق  ك على  0.574و    فرق  ك دنَ 

 أم إيجابي فكان الترتي  كما يلي:
 . ثانية  -0.088قدر بـــ   بفرق الأخيرة    المرتبة  في   أتى   ( متر  10)الأول   الجزء -
 . ثانية  -0.236بــــ     قدر   بفرقالثانية    المرتبة في أتى  ( متر 20)الثال    الجزء -
 .ثانية  -0.574بفرق قدر بــــ    الأولأتى في المرتبة   (متر   50)الثال  الجزء   -
 .   (24)رقم    الشكل   في  البيانية  الأعمدة   توضحه   ما  وه ا         
هناك فروق طفيفة لصالح القياس البعدي بالنسبة لأفراد    ان   القول  نستطيع   سبق  ما   على  وبناءا  هنا  ومن        

أجزاء   في  الدراسة   مناقشة   خلال  من  دلالتها  من   سنت كد  لها   توصلنا  التي   النتيجة  وه ه   السرعة   اختبارعينة 
 الدراسة.   فرضيات
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السرعة قبل وبعد   اختبار أعمدة بيانية توضح الفرق بين متوسطات الحسابية لأجزاء    ( 24)الشكل رقم  

 أفراد عينة الدراسة عن التدريب   انقطاع
بين أفراد عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي في   ( ت) اختبار الدلالة    يوضح    (11)دول رقم  ج

 : اختبار السرعة

 السرعة   اختبار
حجم 
 العينة 

المتوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 Tقيمة  
مستوى 

 الدلالة
 القرار

الجزء  
 الأول

 القياس القبلي 
20 

1.8285 0.10869 
19 -8.056 0.000 

دال عند 
 0.10378 1.9170 القياس البعدي  0.01

الجزء  
 الثاني

 القياس القبلي 
20 

3.0835 0.16096 
19 -10.272 0.000 

عند دال  
 0.14611 3.3200 القياس البعدي  0.01

الجزء  
 الثالث 

 القياس القبلي 
20 

6.7035 0.37920 
19 -7.854 0.000 

دال عند 
 0.40677 7.2775 القياس البعدي  0.01

السرعة في   اختبارنلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في أجزاء            
وبالنسبة    3.08قدر بـ    ( متر  20)وفي الجزء الثال    1.82قدر بـ    (متر   10)القياس القبلي بالنسبة للجزء الأول  
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جاءت أقل من المتوسطات الحسابية في القياس البعدي حي  بلغ في ثانية  6.70قدر بـ    ( متر  50) للجزء الثال   
 7.27بلغ    ( متر  50)وفي الجزء الثال     3.32بلغ    ( متر  20)وفي الجزء الثال    1.91  (متر  10)   الأولالجزء  
 التي بلغت كما هو موضح   ( T test)  مما يجرا إل القول ان هناك فرق بل القياسل وه ا ما تؤكده قيم  ثانية

بالنسبة   (-7.584)و    بالنسبة للجزء الثال  (-10.27)و  الأول بالنسبة للجزء     (-8.056) في الجدول بـ  
للجزء الثال  وهي قيم سالبة أي أن الفرق هنا هو لصالح القياس البعدي كما أنها قيم دالة إحصائيا عند درجة 

 . (α=0.01)ومستوى الدلالة   (19)الحرية  
 القوة الانفجارية:   اختبارو تحليل وتفسير نتائج عرض  -1-2

الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في القوة الانفجارية قبل وبعد   (12)جدول رقم  
 عن التدريب انقطاعهم

 أجزاء الاختبار 
 في الحساب  المتوسط

 القبلي   القياس
الحساب في   المتوسط

 البعدي   لقياسا
 بين  الفرق

 القياسين
CMJ 35.5900 32.1850 3.405 

CM J ML 44.1650 39.7850 4.380 
 من  جزء  لكل  الحسابية  المتوسطات  في  الفروقات  على  بناءا  نلاحظ  أعلاه   (12)رقم    الجدول  خلال  من      
 ك دنَ   3.40   كانت   والتي   والبعدي بالنسبة لأفراد عينة الدراسة  القياسل القبلي  بل  الانفجارية   القوة   اختبار أجزاء  
ة التغير بغض النظر عن الاتجاه سلبي كان أم إيجابي مالأجزاء بناء على قيوقد تم ترتي     فرق  ك على   38 4  و  فرق

 فكان الترتي  كما يلي: 
 .   3.40بــــ     قدر  بفرق  الثانية  المرتبة  في  أتى (CMJ)الجزء الأول  -
 .   38 4بـــــ    قدر   بفرق   الأول   المرتبة  في   أتى (CMJML)   الثال  الجزء -
 .   (25)رقم   الشكل  في   البيانية  الأعمدة  توضحه   ما وه ا       
عينة   ان  القول   نستطيع   سبق  ما   على  وبناءا  هنا  ومن        لأفراد  بالنسبة  القبلي  القياس  لصالح  فروق  هناك 

 مناقشة   خلال   من  دلالتها  من   سنت كد  لها   توصلنا   التي  النتيجة  وه ه  الانفجارية    القوة   اختبار الدراسة في أجزاء  
 الدراسة.   فرضيات
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قبل   الانفجارية  القوة  اختبار أعمدة بيانية توضح الفرق بين متوسطات الحسابية لأجزاء    ( 25)الشكل رقم  

 أفراد عينة الدراسة عن التدريب  انقطاعوبعد  
يوضح الفرق بين أفراد عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي في اختبار القوة   (13)جدول رقم  

 :الانفجارية

 الانفجارية   القوة   اختبار
حجم 
 العينة 

المتوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 Tقيمة  
مستوى 

 الدلالة
 القرار

الجزء  
 الأول

القياس 
 القبلي

20 
35.5900 4.34595 

دال عند  0.000 9.861 19
القياس  0.01

 3.85627 32.1850 البعدي 

الجزء  
 الثاني

القياس 
 القبلي

20 
44.1650 4.81022 

19 10.533 0.000 

دال عند 
0.01 

القياس 
 4.85920 39.7850 البعدي 

الدراسة في أجزاء    (13)رقم  من خلال الجدول    نلاحظ        القوة   اختبار أن المتوسطات الحسابية لأفراد عينة 
القبلي بالنسبة للجزء الأول   القياس  بـ    (CMJ) الانفجارية في  الثال    35.59قدر   (CMJML)وفي الجزء 

بـ   الجزء  44.16قدر  بلغ في  البعدي حي   القياس  الحسابية في  المتوسطات  من   (CMJ)  الأول جاءت أكر 
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  مما يجرا إل القول ان هناك فرق بل القياسل  وه ا 39.78بلغ    (CMJML) الجزء الثال  وفي    32.18
 (10.53)و  الأول بالنسبة للجزء    ( 9,86)التي بلغت كما هو موضح في الجدول بـ    (T test)ما تؤكده قيم  

بالنسبة للجزء الثال وهي قيم موجبة أي أن الفرق هنا هو لصالح القياس القبلي كما أنها قيم دالة إحصائيا عند 
 ( α=0.01)ومستوى الدلالة  (19)درجة الحرية  

 القصوى:   الهوائية  السرعة   اختبارنتائج   -1-3
السرعة الهوائية القصوى قبل   اختبار الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في    (14)جدول رقم  

 عن التدريب انقطاعهموبعد  

 الاختبار 
 في الحساب  المتوسط

 القبلي   القياس
 في الحساب  المتوسط

 البعدي   القياس
 بين  الفرق

 القياسين
VMA 18.2250 13.5500 4.675 

 السرعة   لاختبار   الحسابية  المتوسطات  في   الفروقات  على  بناءا  نلاحظ  أعلاه  (14)رقم    الجدول   خلال   من      
 توضحه   ما     وه ا4.67  كانت   والتي  والبعدي بالنسبة لأفراد عينة الدراسة  القياسل القبلي  بل   القصوى  الهوائية

 .   (26)رقم   الشكل  في   البيانية  الأعمدة
عينة   ان  القول   نستطيع   سبق  ما  على  وبناءا  هنا   ومن         لأفراد  بالنسبة  القبلي  القياس  لصالح  فروق  هناك 

 مناقشة  خلال   من   دلالتها  من   سنت كد  لها   توصلنا   التي  النتيجة   وه ه   القصوى    الهوائية  السرعة   اختبار الدراسة في  
 الدراسة.   فرضيات

القصوى   الهوائية   السرعة  اختبار أعمدة بيانية توضح الفرق بين متوسطات الحسابية في    ( 26)الشكل رقم  
 أفراد عينة الدراسة عن التدريب  انقطاع قبل وبعد  
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يوضح الفرق بين أفراد عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي في اختبار السرعة   (15)جدول رقم  
 الهوائية القصوى 

السرعة الهوائية   اختبار
 القصوى 

حجم 
 العينة 

المتوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 Tقيمة  
مستوى 

 الدلالة
 القرار

 القياسين

القياس 
 القبلي

20 
18.2250 1.68956 

19 18.177 0.000 
دال عند 
القياس  0.01

 البعدي 
13.5500 1.02470 

 
الدراسة في           عينة  لأفراد  الحسابية  المتوسطات  أن  أعلاه  الجدول  من خلال  الهوائية    اختبارنلاحظ  السرعة 

  مما يجرا إل القول 13.55وفي القياس البعدي حي  بلغ    18.22القصوى في القياس القبلي حي   قدر بـ  
 ( 17 18)التي بلغت كما هو موضح في الجدول بـ   ( T test) ان هناك فرق بل القياسل  وه ا ما تؤكده قيم 

 ( 19)القبلي كما أنها قيمة دالة إحصائيا عند درجة الحرية  وهي قيمة موجبة أي أن الفرق هنا هو لصالح القياس  
 ( α=0.01) ومستوى الدلالة  

 الأوكسجين:   لاستهلاك  الأقصى   الحجم  اختبارنتائج   -1-4
الحجم الأقصى لاستهلاك   اختبار الفرق في المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في    (16)جدول رقم  

 :عن التدريب  انقطاعهمالأوكسجين قبل وبعد  
 

 الاختبار 
 في الحساب  المتوسط

 القبلي   القياس
 في الحساب  المتوسط

 البعدي   القياس
 بين  الفرق

 القياسين
VO2 MAX 63.7875 47.4250 16.362 

 
 الحجم   لاختبار  الحسابية  المتوسطات  في  الفروقات   على  بناءا  نلاحظ  أعلاه   (16)رقم    الجدول  خلال  من      

  16.36  كانت   والتي  والبعدي بالنسبة لأفراد عينة الدراسة   القياسل القبلي  بل  الأوكسجل  لاستهلاك  الأقصى
 .   ( 27)رقم    الشكل   في  البيانية  الأعمدة   توضحه  ما  وه ا

عينة   ان  القول   نستطيع   سبق  ما  على  وبناءا  هنا   ومن         لأفراد  بالنسبة  القبلي  القياس  لصالح  فروق  هناك 
 من   دلالتها  من  سنت كد   لها   توصلنا  التي  النتيجة  وه ه  الأوكسجل   لاستهلاك  الأقصى  الحجم  اختبارالدراسة في  

 الدراسة.  فرضيات  مناقشة خلال
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 لاستهلاك   الأقصى   الحجم   اختبار أعمدة بيانية توضح الفرق بين متوسطات الحسابية في    ( 27)الشكل رقم  

 أفراد عينة الدراسة عن التدريب  انقطاع قبل وبعد    الأوكسجين
الحجم ياسين القبلي والبعدي في اختبار  يوضح الفرق بين أفراد عينة الدراسة في الق( 17)جدول رقم  

 :الأوكسجينالأقصى لاستهلاك  
الحجم الأقصى   اختبار

 لاستهلاك الأوكسجين 
حجم 
 العينة 

المتوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 Tقيمة  
مستوى 

 الدلالة
 القرار

 القياسين

القياس 
 القبلي

20 
63.7875 5.91345 

19 18.177 0.000 
دال عند 
القياس  0.01

 البعدي 
47.4250 3.58643 

في          الدراسة  عينة  لأفراد  الحسابية  المتوسطات  أن  أعلاه  الجدول  من خلال  الأقصى   اختبارنلاحظ  الحجم 
بـ   قدر  القبلي حي    القياس  بلغ    63.78لاستهلاك الأوكسجل في  البعدي حي   القياس    مما 47.42وفي 

التي بلغت كما هو موضح في الجدول   ( T test)يجرا إل القول ان هناك فرق بل القياسل  وه ا ما تؤكده قيم  
 القياس القبلي كما أنها قيمة دالة إحصائيا عند درجة وهي قيمة موجبة أي أن الفرق هنا هو لصالح   (17 18)بـ  

 ( α=0.01)ومستوى الدلالة   (19)الحرية  
 :(على ضوء الفرضياتمناقشة النتائج )الدراسة  نتائج مناقشة   -2

إل         يتطرق  وال ي  البح   ه ا  بعض أ ر  دراسة  من خلال  الانتقالية على  المرحلة  أ ناء  التدري   الانقطاع عن 
 المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم أكابر. 
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اختبار        تمثلت في  التي  الاختبارات  إجراء  بعد  عليها  المحصل  النتائج  واختبارات ومن خلال  الانتقالية  السرعة  ات 
واختبار   الانفجارية  القوة  لقياس  استنلقياس    Gacon 45/15الارتقاء  ومنه  القصوى  الهوائية  الحجم السرعة  تاج 

البح   المستعملة مع  الأقصى لاستهلاك الأكسجل   سنقوم (17)إل    (10)والتي دونت في الجداول من    عينة 
بمناقشة النتائج المتحصل عليها على ضوء الفرضيات المطروحة والتحليل الإحصائي له ه الأخيرة في محاولة لإبراز بعض 

الن تحديد  في  دخل  لها  التي  الرئيسية  عليها  العوامل  المحصل  لموضوع تائج  النظرية  واولفية  السابقة  بالدراسات  وربطها 
 والتي قد تساهم في فهم الغموض ال ي يدور حولها. الدراسة  

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الأوى:        -2-1

أنه:           على  تنن  إحصائيةوالتي  دلالة  ذات  فروق  البعدي لمتغير   ةتوجد  القبلي والاختبار  الاختبار  بين 
 . قالسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس البعدي

السرعة في القيـاس القبلـي بالنسـبة للجـزء    اختبارأن المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في أجزاء  نلاحظ        
  50)وبالنسـبة للجـزء الثالـ   ثانيـة    3.08قـدر بــ    (مـتر  20)وفي الجـزء الثـال  ثانية  1.82قدر بـ  (متر10)الأول 

  10)  الأولجـاءت أقـل مـن المتوسـطات الحسـابية في القيـاس البعـدي حيـ  بلـغ في الجـزء  ثانيـة    6.70قـدر بــ   (متر
  ممـا  ثانيـة    7.27بلـغ    (مـتر50)وفي الجـزء الثالـ   ثانيـة    3.32بلـغ  ( مـتر  20)وفي الجزء الثال ثانية  1.91 (متر

التي بلغت كما هو موضـح في الجـدول    (T test) وه ا ما تؤكده قيم  يجرا إل القول ان هناك فرق بل القياسل 
بالنسـبة للجـزء الثالـ  وهـي    (-7.85)الثـال وبالنسـبة للجـزء  ( -10.27)و  الأولبالنسبة للجزء     (-05 8)بـ 

ومسـتوى    (19)كما أنها قيم دالة إحصائيا عند درجـة الحريـة    البعديقيم سالبة أي أن الفرق هنا هو لصالح القياس  
يعـــني أنـــه تم رفـــض الفرضـــية الصـــفرية القائلـــة بعـــدم وجـــود فـــرق بـــل القياســـل  وبالتـــال    وهـــ ا  (α=0.01)الدلالـــة  

توجـــد فـــروق  ةول القائلــة  علــى أن هــ ه النتيجــة المتوصــل إليهــا جــاءت مؤيــدة لفرضــية الدراســة الأنســتطيع الحكــم  
بــين الاختبــار القبلــي والاختبــار البعــدي لمتغــير الســرعة الانتقاليــة لــدى لاعــبي كــرة القــدم    ةذات دلالــة إحصــائي

ــاس البعــدي % مــع احتمــال الوقــوع في اوطــ  بنســبة  99هــي      ونســبة الت كــد مــن هــ ه النتيجــةأكــابر لصــالح القي
1%. 

  يــؤ ر تأ ــيرا ســلبيا علــى  مــن خــلال كــل مــا ســبق والنتــائج المتحصــل عليهــا نســتنتج أن الانقطــاع عــن التــدري       
المتغير البدل المتمثل في السرعة الانتقالية حيـ  سـجلنا انخفاضـا معـرا عنـه في هـ ه الصـفة البدنيـة وذلـك مـن خـلال  

فق مع مجموعة من الدراسات السابقة والتي تناولت موضوع الانقطـاع عـن التـدري   تنتائج القياس البعدي وه ا ما ي
دراســة عمــاد صــالح عبــد الحــق  حيــ  نجــد    البدنيــة والفســيولوجية وكــ ا متغــيرات أخــرى  و أ ــره علــى بعــض المتغــيرات

  (م50الســرعة  )حيــ  جــاءت نتــائج دراســة الانـــقطاع عــن التــدري  تــؤ ر تأ ــيرا  ملحوظــا  في المتـــغير البدنـــي  2006
ـــية  تخ  جامعـــــةـلـــــدى لاعـــــبي  منـــــ  إل. حيـــــ  حـــــدث تغـــــير ووصـــــلت النســـــبة المئويـــــة  لكـــــرة القـــــدم  النجـــــاح الوطنـــ

  لصـالح  (    =0.05)توجد فروق ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى      حي  توصل الباح  إل أنه(2.90%)
ــي   ــاس القبلـ ــى  القيـ ــيرالمعلـ ــدل  تغـ ــرعة    )البـ ــدم(م50السـ ــرة القـ ــة لكـ ــبي منتخـــ  الجامعـ ــدى لاعـ ــن    لـ ــاع عـ ــد الانقطـ بعـ
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  (50)في زمـن العـدو    نيـةثا  (6.72)إل    نيـةثا  (6.53)فـاض السـرعة مـن  نخاالتدري  لمدة شهرين  حي  لاحـظ  
 .)93،  2006عماد صالح عبد الحق، ( م  بعد الانقطاع عن التدري 

حي  جاءت نتائج الدراسة في مؤشر السرعة مشيرة إل انخفاض ملحوظ 2011ودراسة حسن السعود         
وك لك انخفض مؤشر تحمل السرعة من خلال   6.57ثانية إل    6.32متر من    50من خلال زيادة زمن عدو  

العدو   زمن  إل    2.25من    x  5متر    30زيادة  الانخفاض في   33.13ثانية  الباح  ه ا  ذات  ويعزو  ثانية. 
مل السرعة إل عدم قدرة الرياضي تنظيم وتهيئة أعضاء جسمه الوظيفية بسرعة في حالة عدم مؤشري السرعة وتح

التدري  مقارنة مع حالة التدري  والتي تكون فيها أجهزة وأعضاء جسم الرياضي الوظيفية أكثر تأ يرا  وفعالية في 
ة وتحمل السرعة اقل زمن ممكن العمل من خلال إخراجها لأقصى سرعة ممكنة وبالتال إنجازها لعنصري السرع

السعود،  ( ص2013حسن  سرحان  وك ا    .)1659،  وعباس  طارش  فؤاد  خلصت   2014دراسة   حي  
. (انخفاض زمن الانجاز   ) ثانية    7.86ثانية إل    6.79متر من    50نتائج الدراسة إل مشاهدة زيادة زمن العدو  

رة الرياضي على تهيئة أعضاء جسمه بسرعة في حالة ويعزو الباحثان ه ا الانخفاض في مؤشر السرعة إل عدم قد
متر   50الانقطاع عن التدري  مقارنة بحالة التدري   إضافة إل زيادة الكتلة ونسبة الدهن تزيد من زمن عدو  

سرحان  ) وعباس  طارش  ص2014فؤاد  دراسة  . (39،  أيضا   حي    Sergei Ostojic 2003  ونجد 
متر مسجلة انخفاضا  دار معر عنه بالنتائج التالية حي    5جاءت نتائج الدراسة في متغير السرعة القصوى مسافة  
ثانية عند نهاية الموسم التدريبي وبعد الانقطاع   0.5±    7.1أنه تم تسجيل متوسط حسابي لعينة الدراسة يقدر بـــ  

فإن الموال  الموسم  انطلاق  عند  أي  التدري   تسجيل  عن  تم   ,Sergei Ostojic) ثانية    0.5±    7.6ه 

2003, P26 ( 

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثانية:        -2-2

بــين الاختبــار القبلــي والاختبــار البعــدي لمتغــير القــوة    ةتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائيةوالتي تـنن علـى أنـه:         
 .«لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي الانفجارية

القــوة الانفجاريــة في القيــاس القبلــي بالنســبة    اختبــارنلاحــظ أن المتوســطات الحســابية لأفــراد عينــة الدراســة في أجــزاء         
جــــاءت أكــــر مــــن المتوســــطات    44.16قــــدر بـــــ    (SJML)الجــــزء الثــــال  وفي    35.59قــــدر بـــــ    (SJ)للجــــزء الأول  

  ممـا  39.78بلـغ    (SJML)وفي الجـزء الثـال    32.18  (SJ)  الأولالحسابية في القياس البعدي حي  بلـغ في الجـزء  
الـتي بلغـت كمـا هـو موضـح في الجـدول بــ    (T test)يجرا إل القول ان هنـاك فـرق بـل القياسـل  وهـ ا مـا تؤكـده قـيم  

بالنسبة للجزء الثال وهي قيم موجبـة أي أن الفـرق هنـا هـو لصـالح القيـاس   (10.53)و الأولبالنسبة للجزء  (9,86)
وهـــ ا يعـــني أنـــه تم رفـــض    (α=0.01)ومســـتوى الدلالـــة  ( 19)عنـــد درجـــة الحريـــة    القبلـــي كمـــا أنهـــا قـــيم دالـــة إحصـــائيا

الفرضــية الصــفرية القائلــة بعــدم وجــود فــرق بــل القياســل  وبالتــال نســتطيع الحكــم علــى أن هــ ه النتيجــة المتوصــل إليهــا  
القبلــي والاختبــار البعــدي    توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارجاءت مؤيدة لفرضية الدراسة الثانية القائلـة  

  ونســبة الت كــد مــن هــ ه النتيجــة هــي  لمتغــير القــوة الانفجاريــة لــدى لاعــبي كــرة القــدم أكــابر لصــالح القيــاس القبلــي
 %.1% مع احتمال الوقوع في اوط  بنسبة  99
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مــن خــلال كــل مــا ســبق والنتــائج المتحصــل عليهــا نســتنتج أن الانقطــاع عــن التــدري  يــؤ ر تأ ــيرا ســلبيا علــى         
حيـ  سـجلنا انخفاضـا معـرا عنـه في هـ ه الصـفة البدنيـة وذلـك مـن خـلال   القـوة الانفجاريـةالمتغير البدل المتمثـل في 

لســـابقة والـــتي تناولـــت موضـــوع الانقطـــاع عـــن  نتـــائج القيـــاس البعـــدي وهـــ ا مـــا يتوافـــق مـــع مجموعـــة مـــن الدراســـات ا
دراسة عمــاد صــالح عبــد    حي  نجـد   التدري  و أ ره على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وك ا متغيرات أخرى

ــة  2006الحــــق   ــاءت نتــــائج دراسـ ــ  جـ ــدري   حيـ ـــقطاع عــــن التـ ـــي  الانـ ـــغير البدنـ ــيرا  ملحوظــــا  في المتـ ــؤ ر تأ ـ قــــوة  ) تـ
. حيــ  حــدث تغــير في هــ ا المتغــير   لكــرة القــدم  النجــاح الوطنـــية  تخ  جامعــةـعــبي  منــلــدى لا  (عضــلات الــرجلل

توجـد فــروق ذات دلالـة إحصـائية عنــد      حيـ  توصـل الباحــ  إل أنـه(%    1.95)ووصـلت النسـبة المئويـة للتغــير  
لاعــبي منتخــ   لــدى    (قــوة عضــلات الــرجلل)  البــدل  تغــيرالمعلــى  القيــاس القبلــي    لصــالح  (    =0.05)مســتوى  

بعد الانقطاع عن التـدري  لمـدة شـهرين  حيـ  لاحـظ الباحـ  انخفـاض القـوة العضـلية للـرجلل   الجامعة لكرة القدم
  .)93،  2006عمــاد صــالح عبــد الحــق،  (  بعــد الانقطــاع عــن التــدري   كــغ   (65.35)ل  إ  كــغ ( 66.65)مــن  

ــاض    2011ودراســــة حســــن الســــعود   ــيرة إل انخفـ ــة مشـ ــة في مؤشـــر القـــوة الانفجاريـ ــائج الدراسـ ــاءت نتـ ــ  جـ حيـ
ســـم. ويعـــزو ذات    46.12ســـم إل    84.20ملحــوظ حيـــ  انخفضـــت قـــدرة اللاعبــل علـــى الو ـــ  العمـــودي مــن  

الباح  ه ا الانخفاض في مؤشر القوة الانفجارية إل انخفاض الكفاءة الميكانيكية وك لك انخفـاض الطاقـة المطاطيـة  
المخزونــة في عضــلات الطريـــف الســفلي ومـــن ثم انخفــاض مقـــدرة العضــلة والمجــاميع العضـــلية علــى إخـــراج أقصــى قـــوة  

ــعود،  (اســـرع زمـــن ممكـــن   ــن السـ ــاس  وكـــ ا   .)1660-1659، ص ص2013حسـ ــارش وعبـ ــؤاد طـ ــة فـ دراسـ
إل    74.42حيــ  خلصـت نتـائج الدراســة إل انخفـاض القــوة الانفجاريـة )الو ــ  العمـودي( مــن    2014ســرحان  
سـم ويعـزو الباحثـان هـ ا الانخفـاض في القـوة الانفجاريـة إل انخفـاض الكفـاءة الميكانيكيـة وانخفـاض مخـزون    87.40

فــؤاد طــارش  )ن الطاقـة  الطاقة في عضلات الطرف السفلي حي  أن التوقف عن التدري  يـؤدي إل نقـن في مخـزو 
 .(40 -  39، ص ص2014وعباس سرحان  

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثالثة:        -2-3

بــين الاختبــار القبلــي والاختبــار البعــدي علــى لمتغــير    ةتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائي»والـتي تــنن علــى أنــه:         
 .«لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي VMAالسرعة الهوائية القصوى 

الســرعة الهوائيــة القصــوى في القيــاس القبلــي حيــ      اختبــارنلاحــظ أن المتوســطات الحســابية لأفــراد عينــة الدراســة في         
  ممــا يجــرا إل القــول ان هنــاك فــرق بــل القياســل  وهــ ا مــا  13.55البعــدي حيــ  بلــغ    وفي القيــاس  18.22قــدر بـــ  

وهــي قيمــة موجبــة أي أن الفــرق هنــا هــو    (18,17)الــتي بلغــت كمــا هــو موضــح في الجــدول بـــ    (T test)تؤكــده قــيم  
وهــ ا يعــني    (α=0.01)ومســتوى الدلالــة    (19)لصــالح القيــاس القبلــي كمــا أنهــا قيمــة دالــة إحصــائيا عنــد درجــة الحريــة  

أنـــه تم رفـــض الفرضـــية الصـــفرية القائلـــة بعـــدم وجـــود فـــرق بـــل القياســـل  وبالتـــال نســـتطيع الحكـــم علـــى أن هـــ ه النتيجـــة  
ة توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــل الاختبــار القبلـــي  اءت مؤيــدة لفرضــية الدراســة الثالثــة القائلـــة  المتوصــل إليهــا جــ

   لدى لاعـبي كـرة القـدم أكـابر لصـالح القيـاس القبلـي ق.  VMAوالاختبار البعدي على لمتغير السرعة الهوائية القصوى  
 .  %1بنسبة   % مع احتمال الوقوع في اوط 99ونسبة الت كد من ه ه النتيجة هي  
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مــن خــلال كــل مــا ســبق والنتــائج المتحصــل عليهــا نســتنتج أن الانقطــاع عــن التــدري  يــؤ ر تأ ــيرا ســلبيا علــى المتغــير         
وذلــك    الفســيولوجيةحيــ  ســجلنا انخفاضــا معــرا عنــه في هــ ه الصــفة    الســرعة الهوائيــة القصــوى المتمثــل في    الفســيولوجي

من خلال نتائج القياس البعدي وه ا ما يتوافق مع مجموعـة مـن الدراسـات السـابقة والـتي تناولـت موضـوع الانقطـاع عـن  
ــعود  حيـــ  نجـــد دراســـة    التـــدري  و أ ـــره علـــى بعـــض المتغـــيرات البدنيـــة والفســـيولوجية وكـــ ا متغـــيرات أخـــرى ــن السـ حسـ

تأ ـــيراُ ســـلبيا  في مؤشـــر التحمـــل حيـــ  انخفضـــت قـــدرة    حيــ  يـــرى الباحـــ  أن الانقطـــاع عـــن التـــدري  قـــد أ ــر  2011
  ويعــزو  مــتر  (2894)إل    (3145)اللاعبـل بــل القيــاس القبلــي والبعــدي علــى قطــع المســافة خــلال اختبــار كــوبر مــن  

ــدرة الأكســــــجينية   ــر القــــ ــر التحمــــــل إل انخفــــــاض مؤشــــ ــير    𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الباحــــــ  هــــــ ا الانخفــــــاض في مؤشــــ حيــــــ  يشــــ
(Wilsoff, 1998)  وجــود علاقــة ارتباطيــة إيجابيــة بــل مؤشــر القــدرة الأكســجينية    إل𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥    وتحمــل الأداء

  حي  أنه كلما امتلك اللاع  قدرة أكسجينية عالية امتلك قدرة تصريفية عالية لأيوات الهيدروجل عـر بيـوت  البدل
الطاقــة  وبهــ ا فــإن وتــيرة العمــل ســتكون عاليــة  في حــل إذا انخفضــت القــدرة الأكســجينية فــإن ســرعة التصــريف ســتكون  

باشــرة تــراكم لحــامض اللاكتيـك ممــا ســيؤدي إل ظهــور مؤشــر  بطيئـة وســتبدأ أيــوات الهيــدروجل بالــتراكم ومعهـا ســيظهر م
مــن أن الرياضــيل ذوي القــدرات الأكســجينية    (Wilmore&Costill, 2004)التعــ  مبكــرا   وهــ ا مــا أكــده  

العاليــة يســـتطيعون المحافظـــة علــى ســـرعة لعـــ  عاليـــة  ورغــم ذلـــك تركيـــز أقـــل لحــامض اللاكتيـــك مقارنـــة بالرياضـــيل ذوي  
ــ ــعود،  )جينية الأقـــل  القـــدرات الأكسـ ــن السـ ــائيودراســـة    .)1660ص  ،  2013حسـ ــي الطـ ــد علـ ــد عبـ   2011  مؤيـ

ــل الاختبــــار القبلـــي   ــير في اختبــــار التحمـــل العــــام بـ ــح وجــــود فـــرق معنــــوي كبـ ــ  أن النتــــائج توضـ   )تحديــــد المســــتوى(حيـ
  ويعزو الباحـ  ذلـك إل التراجـع السـلبي  %  26.27إذ أن النسبة المئوية للهبوط بلغت  (  الانقطاع)  والاختبار البعدي

اع عــن التــدري  والــ ي يــؤدي إل انخفــاض  طــوالتــدريجي في التكيفــات المرتبطــة بالجهــازين الــدوري والتنفســي نتيجــة للانق
مليـات الت كسـدية نتيجـة تراجـع مسـتوى  تدريجي في المقدرة الحيوية القصوى وتبادل الغازات وبالتال انخفـاض مسـتوى الع

ــون في هـــواء الحويصـــلات   ــيد الكربـ ــال أكسـ ــي لثـ ــغط الجزئـ ــاع الضـ ــي للأكســـجل وارتفـ ــغط الجزئـ مؤيــــد عبــــد علــــي  )الضـ
ــاع تلاحــــظ في   .(258، ص2013الطــــائي،   ــد الانقطـ ــارة الســـريعة بعـ ــدت أن اوسـ ــادر أكـ ــد مـــن المصـ ــا أن العديـ كمـ

ــة   ــل باقــــي الصــــفات البدنيــ ــة أقــ ــا بدرجــ ــوة ثم تليهــ ــن    .(134، ص1990هــــارة،  )التحمــــل وتحمــــل القــ ــة كــــل مــ ودراســ
(Hostler, 2002)    و (Fleck, 1994)  والــتي هــدفت إل معرفــة أ ــر الانقطــاع عــن التــدري  في المتغــيرات

البدنيـــة مثـــل عنصـــر التحمـــل  حيـــ  توصـــلت تلـــك الدراســـات إل أن الانقطـــاع عـــن التـــدري  يـــؤدي إل انخفـــاض الحـــد  
 لدى رياضيي التحمل ذوى التدري  الممتاز. % 25الأقصى لاستهلاك الأكسجل بنسبة  

 الفرضية الرابعة:  مناقشة النتائج على ضوء      -2-4

بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لمتغير   ة توجد فروق ذات دلالة إحصائي  ة والتي تنن على أنه:         
 . ق  لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي  𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

الدراسة في          عينة  الحسابية لأفراد  المتوسطات  أن  الأوكسجل في   اختبارنلاحظ  الأقصى لاستهلاك  الحجم 
  مما يجرا إل القول ان هناك فرق 47.42وفي القياس البعدي حي  بلغ    63.78القياس القبلي حي   قدر بـ  
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وهي قيمة   ( 17 18) الجدول بـ    التي بلغت كما هو موضح في   ( T test) بل القياسل  وه ا ما تؤكده قيم  
ومستوى   ( 19)موجبة أي أن الفرق هنا هو لصالح القياس القبلي كما أنها قيمة دالة إحصائيا عند درجة الحرية  

وبالتال   (α=0.01)الدلالة   القياسل   بل  فرق  وجود  بعدم  القائلة  الصفرية  الفرضية  رفض  تم  أنه  يعني  وه ا 
نستطيع الحكم على أن ه ه النتيجة المتوصل إليها جاءت مؤيدة لفرضية الدراسة الرابعة القائلة توجد فروق ذات 

  𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥  لاستهلاك الأكسجل دلالة إحصائية بل الاختبار القبلي والاختبار البعدي لمتغير الحجم الأقصى  
% مع احتمال الوقوع 99لدى لاعبي كرة القدم أكابر لصالح القياس القبلي   ونسبة الت كد من ه ه النتيجة هي  

 %.   1في اوط  بنسبة  
تأ يرا سلبيا على        يؤ ر  التدري   الانقطاع عن  أن  نستنتج  عليها  المتحصل  والنتائج  ما سبق  من خلال كل 
في    الفسيولوجي ير  المتغ الأكسجل المتمثل  الأقصى لاستهلاك  ه ه   الحجم  عنه في  معرا  انخفاضا  حي  سجلنا 

وذلك من خلال نتائج القياس البعدي وه ا ما يتوافق مع مجموعة من الدراسات السابقة والتي  الفسيولوجيةالصفة 
حي    ية والفسيولوجية وك ا متغيرات أخرى تناولت موضوع الانقطاع عن التدري  و أ ره على بعض المتغيرات البدن

فقد أشارت النتائج إل وجود فروق معنوية في القدرة الأكسجينية    2003طارق مصطفى المومني  دراسة    نجد
بنسبة   والبعدي  القبلي  القياس  بل  ما  للأوكسجل  الأقصى  الاستهلاك  انخفض  خلصت   %  5.9حي   وقد 

أسابيع له تأ ير واضح على القدرات البدنية الأكسجينية  حي    04الدراسة إل أن الانقطاع عن التدري  لمدة  
  2005دراسة هزاع بن محمد الهزاع و  انخفضت ه ه المتغيرات ما بل القياس القبلي وبعد الانقطاع عن التدري . 

أن  حي    البح   نتائج  التوقف عن   8أظهرت  انخفاض ذي   أسابيع من  البدل أدت إل  عند )دلالة    التدري  
وبناء  على نتائج ه ا البح  يمكن أن  ( %10.2-) في الاستهلاك الأقصى للأكسجل   ( أو أقل  0.05مستوى  

أن   وعليه   8نستنتج  الهوائية  القدرة  مؤشرات  في  ملموس  انخفاض  إل  تؤدي  التدري   عن  التوقف  من  أسابيع 
ن التدري  البدل بعد انتهاء الموسم الرياضي  والاستفادة من برامج اللياقة البدنية فيوصى بتقلين مدة التوقف ع

البدل. التدري   عن  التوقف  فترة  أ ناء  السعود  كذلك  و   التعويضية  حسن  نتائج   2011دراسة  جاءت  حي  
من   المؤشر  ه ا  انخفض  حي   ملحوظ  انخفاض  إل  مشيرة  الأكسجينية  القدرة  مؤشر  في   46.67الدراسة 

مللتربكغ.دقيقة. ويعزو ذات الباح  ه ا الانخفاض في المتغير الفسيولوجي القدرة   45.48مللتربكغ.دقيقة إل  
ات أدائية عدة لربما بعضها حدث على المستوى إل تأ ير   𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥الأكسجينية من خلال انخفاض مؤشرها  

وأخرى على   (انخفاض في كفاية العضلة والمجاميع على استخلاص واستهلاك الأكسجل الواصل إليها)العضلي  
وأخرى على مستوى   (انخفاض الناتج القلبي مما يقلل من عملية نقل الأكسجل )لبي الوعائي  مستوى الجهاز الق
التنفسي   استيعاب الأكسجلانخف )الجهاز  يقلل من عملية  الحيوية مما  السعة  السعود،  (  ( اض  ،  2013حسن 

سرحان  أيضا   و .  (1659ص وعباس  طارش  فؤاد  إل    2014دراسة  الدراسة  نتائج  خلصت  حدوث حي  
من  انخفاض   الأكسجل  لاستهلاك  الأقصى  الحجم  مستوى   51.22إل  مللتربكغ.دقيقة    53.15في 

إل عدة  يعود  الأكسجل  الأقصى لاستهلاك  الحد  انخفاض  أن  الباحثل إل  الكثير من  ويشير  مللتربكغ.دقيقة 
اتج  انخفاض  وإل  إليها  الواصل  الأكسجل  استخلاص  على  العضلية  المجاميع  في كفاية  انخفاض  أهمها  أسباب 
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الدم   انخفاض حجم  الأكسجل  وك ا  نقل  من عملية  يقلل  ال ي  الحيوية  القل   السعة  الضربة وحجم  وحجم 
فؤاد طارش )وتشير نتائج الدراسة أيضا  إل أن التدري  الرياضي يحدث تغيرات واضحة في آلية التنفس ووظيفته  

 .(41  -  40، ص ص2014وعباس سرحان  
يعد الاستهلاك الأقصى للأكسجل أفضل مؤشر لكفاءة الجهاز الدوري التنفسي ودليل على اللياقة الهوائية  و       

ويعتمد مستواه على عدة عوامل منها مقدار الكتلة العضلية   ، (  2001أ. الهزاع والحويكان،  1989الهزاع،  )
ياضي الممارس من قبل اللاع   وغالبا ما المستخدمة أ ناء الجهد الأقصى  ومدى محاكاة أداة القياس للنشاط الر 

يتم في رياضات مثل كرة القدم استخدام جهاز السير المتحرك  كوسيلة لإجهاد اللاع  حتى بلوغ أقصى استهلاك 
الأكسجل من  رقم    . (ب    1989الهزاع،    ) له  الجدول  الأقصى   ( 18)ويوضح  الاستهلاك  لمقادير  استعراضا  

القدم  لدى لاعبي كرة  للأكسجل   للأكسجل  الأقصى  الاستهلاك  بمستوى  مقارنة  متعددة  بلدان  من  الدوليل 
رقم   الجدول  وفي  الحالية.  الدراسة  في  القدم  القدم (  19) للاعبي كرة  للاعبي كرة  الحالية  الدراسة  لنتائج  مقارنة 

 الجزائريل مع بعض الدراسات المشابهة.
: مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى عينة الدراسة الحالية مقارنة بنتائج دراسات (18)جدول رقم  

 ( الأرقام تمثل المتوسطات)أخرى أجريت على لاعبي كرة القدم المتميزين من دول متعددة 
 .(  2005هزاع بن محمد الهزاع،    )

 العينة 
مقدار الاستهلاك الأقصى  
 للأكسجين ) مل/كغ.دقيقة( 

 المرجع 

 Raven, et al, 1976 58.9 لاعبو كرة القدم الأمريكيون )محترفون( 
 Davis, et al,1992 60.4 لاعبو كرة القدم الريطانيون )متميزون(
 ,Wisloff, et al 63.8 لاعبو كرة القدم النرويجيون )متميزون( 
 Bangsbo, 1993 60.5 لاعبو كرة القدم الدنماركيون )متميزون(
 Nowacki, et al, 1988 62.0 لاعبو كرة القدم الألمان )دوليون( 
 Green, 1992 57.6 لاعبو كرة القدم الأستراليون 

 Rhodes, et al, 1986 85.7 لاعبو كرة القدم الكنديون )أولمبيون( 
 Ekblom, 1986 61.0 لاعبو كرة القدم السويديون ) متميزون(

 Bunc, et al, 1987 60.9 التشيكوسلوفاكيون )متميزون( لاعبو كرة القدم 

 2001الهزاع وآخرون   56.8 ( 1998لاعبو منتخ  السعودية )ك س العالم  

 2005الهزاع   65.6 لاعبو كرة القدم السعوديون )متميزون(
 الدراسة الحالية  63.8 لاعبو كرة القدم الجزائريل )متميزون( 
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إل أن الدراسات التي أجريت على لاعبي كرة القدم الدوليل  تشير إل   ( 18)يتضح من خلال الجدول رقم        
ملب كغ.دقيقة ويظهر بوضوح من خلال   65إل    56أنهم يمتلكون استهلاكا  أقصى من الأكسجل يتراوح من  

قلب بلياقة  يتمتعون  الحالية  الدراسة  في  القدم  لاعبي كرة  أن  حدود  المقارنة  بلغت  عالية  تنفسية   63.8ية 
القدم  مفيدة جدا  للاع  كرة  العالية  البدنية  اللياقة  الدراسة. وه ه  ملبكغ.دقيقة كمتوسط حسابي لأفراد عينة 
عموما   حي  من المعروف أن التع  يحل غالبا  باللاعبل في النصف الثال من الشوط الثال  ما لم تكن لياقتهم  

 .   ( Mahr, &Bangsbo, 2001)  البدنية عالية جدا  
: تَثير الانقطاع عن التدريب البدني على مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسجين طبقاً (19)جدول رقم  

 لنتائج الدراسة الحالية مقارنة بنتائج بعض الدراسات السابقة  على رياضيين من رياضات مختلفة 
 .(  2005،  هزاع بن محمد الهزاع  )

تكمن صعوبة المقارنة في الجدول أعلاه حول الت  يرات الفسيولوجية الناجمة عن التوقف عن التدري  البدل        
تلك  لعينات  التدريبية  المواصفات  أهمها اختلاف  الدراسات الأخرى في عدة جوان   القدم مع  لدى لاعبي كرة 

تدريبهم   تم  رياضيل  غير  أفراد  على  أجريت  فبعضها  من  الدراسات   تراوحت  ثم   10إل    05لفترة  أسابيع  
ملاحظة التغيرات التي حد ت لهم نتيجة التوقف عن التدري . بينما البعض الآخر أجريت على رياضيل متميزين 
الدراسات  مع  المقارنة  عملية  صعوبة  من  يزيد  آخر  جان   متفاوتة.  زمنية  لفترات  البدل  التدري   عن  توقفوا 

الرياضيات التي مارسها الأفراد في تلك الدراسات السابقة قبل انقطاعهم عن التدري    السابقة  ألا وهو اختلاف 
برياضيي   وانتهاء   الرجبي  برياضيي  التحمل مرورا   الدراسات من رياضيي  تلك  العينات في  تراوحت  البدل  حي  

 . (2005هزاع بن محمد الهزاع،    ) القدرة العضلية  

 العينة 
الاستهلاك الأقصى  مقدار 

للأكسجين قبل الانقطاع      
 )مل/كغ.دقيقة( 

 مدة الانقطاع 
 بالأسبوع 

مقدار الانخفاض  
 %بعد الانقطاع 

 المرجع 

 Coyle, et al, 1984 14.3 08 62.1 رياضيو تحمل أمريكيون 

 11 09 64.2 شباب كنديون متدربون 
Ready&Quinney, 

1982 

 Farady, 1969 6.9 05 53.5 لاعبو كرة قدم جامعيون 

 Allen, 1989 12.2 06 55.8 لاعبو رجبي أستراليون 

 2005الهزاع   10.2 08 65.6 لاعبو كرة قدم سعوديون 

 الدراسة الحالية  17.43 08 63.8 لاعبو كرة قدم جزائريون 
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ج التوقف عن التدري  البدل في الدراسة الحالية على أساس الت  يرات المرتبطة على العموم ستتم مناقشة نتائ      
 بالوظائف القلبية التنفسية.

يمكن القول من خلال نتائج الدراسات السابقة حول تأ ير التوقف عن التدري  البدل على اللياقة القلبية        
عمو  يقود  الرياضي  التدري   عن  الانقطاع  أن  إل  للأكسجل  التنفسية  الأقصى  الاستهلاك  انخفاض في  إل  ما  

ويعتمد مقدار ه ا الانخفاض على مدة الانقطاع  وعلى مستوى الاستهلاك الأقصى للأكسجل قبل الانقطاع 
القدم   (06)وعوامل أخرى. ويتضح من الجدول رقم   الدراسة الحالية على لاعبي كرة  نتائج  نتيجة مقارنة  أعلاه 

الجزائريل مع بعض الدراسات المشابهة أن مقدار الانخفاض في الاستهلاك الأقصى للأكسجل تراوح من حوال 
أسابيع  ويبدو بشكل   09إل    05  نتيجة التوقف عن التدري  البدل مدة تراوحت من  %  14إل    %  06

كلما ازدادت مدة التوقف ازداد مقدار الانخفاض في الاستهلاك الأقصى للأكسجل محققا  تناسبا  طرديا     عام أنه
وبالمقارنة مع الدراسات السابقة المبينة في الجدول يمكننا القول أن نسبة الانخفاض في الحجم الأقصى لاستهلاك 

تعد أعلى معدل انخفاض مسجل   %  17.43والبالغة    الأكسجل للدراسة الحالية لدى لاعبي كرة القدم الجزائريل
 من كل الدراسات السابقة. 

ولو كان من أجل         تدريبي  الانضباط برامج  المسجل في دراستنا هاته إل عدم  الكبير  يعود الانخفاض  قد 
ات إل أن الرياضيل لم الترويح والمحافظة نوع من اللياقة البدنية فيما قد يعود عدم الانخفاض الكبير في تلك الدراس

أن  إل  البحوث  بعض  تشير  أنه  وذلك  الاعتيادية   رياضاتهم  غير  أخرى  بدنية  أنشطة  مارسوا  بل  تماما    يتوقفوا 
خفض عدد مرات التدري  إل مرة واحدة في الأسبوع مع بقاء شدته أدى إل المحافظة على مستوى الاستهلاك 

لدى   للأكسجل  ريا  09الأقصى  من  لمدة  رياضيل  التحمل   ,Madsen, et al) أسابيع    04ضيي 
1993) . 
القــوة  الانقطــاع عــن التــدري  أ نــاء المرحلــة الانتقاليــة علــى متغــيرات الســرعة الانتقاليــة و ومنــه فهــ ه النتــائج تبــل أ ــر         

وهـو مـا   𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥والحجـم الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل    VMAوك ا متغير السرعة الهوائية القصـوى  الانفجارية 
 يؤدي إل تحقيق صحة الفرضية العامة والتي تفرض أن:

الانقطــاع عــن التــدريب الرياضــي أثنــاء المرحلــة الانتقاليــة لــه تَثــير علــى المتغــيرات البدنيــة والفســيولوجية لــدى  ة
 .قلاعبي كرة القدم أكابر
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 :العام ستنتاجالا        -1

ومـــا تم عرضـــه واســـتبيانه في كـــل مـــن جـــانبي البحـــ  النظـــري والتطبيقـــي وعلـــى مـــدار  مـــن خـــلال كـــل مـــا ســـبق        
الفصـــول الســـابقة  نســـتطيع اوـــروج فلاصـــة ونتيجـــة لهـــ ا العمـــل وخاصـــة مـــن خـــلال الدراســـة الميدانيـــة الـــتي أزالـــت  

ــ    ــتري مشــــكلة البحـ ــ ي كــــان يعـ ــال إعطــــاء الحلـــول الــــتي تعطـــي إجابــــة  عينـــة البحــــ     في حــــدودالغمـــوض الـ وبالتـ
ــابقا   ــا  مـــن اســـتنتاجات الجـــداول ومـــن مـــدلول     للإشـــكال المطـــروح سـ ومـــن خـــلال تحليـــل نتـــائج الاختبـــارات وانطلاقـ

 :مجموع النقاط الآتيةمناقشة النتائج خاصة في ضوء فرضيات البح  المطروحة خلن الباح  إل 
الانتقاليــة إل انخفــاض عناصــر اللياقــة البدنيــة والفســيولوجية وصــعوبة اســتعادة بعــض  يــؤدي طــول الفــترة   -1

عناصـرها في نهايــة فــترة الإعـداد إل مــا كانــت عليــه قبـل الفــترة الانتقاليــة  ممــا يـؤ ر علــى مســتوى الفريــق  
 أ ناء الموسم الرياضي.

لدى اللاعبل أ ناء فـترة التـدريبات  أدى الانقطاع عن التدري  إل انخفاض السرعة الانتقالية المكتسبة   -2
وطـول الموسـم الرياضـي عنـد نهايـة الفـترة الانتقاليـة بشـكل ملحـوظ ودال معـر عنـه بالـزيادة المســجلة في  

 زمن أداء مختلف أجزاء اختبار السرعة الانتقالية المعتمد في الدراسة.

ضــلية للأطــراف الســفلية ممــا  أســابيع يــؤدي إل تأ ــر واضــح للقــوة الع  08الانقطــاع عــن التــدري  لمــدة   -3
يؤدي بالضرورة إل فقدان واحدة من بل أهم أنواع القوة المهمة جداى للاعبي كـرة القـدم ألا وهـي القـوة  

 الانفجارية للأطراف السفلية.

في    (VO2maxالحجـم الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجل  )انخفاض الاسـتهلاك الأقصـى للأكسـجل   -4
ــبة و  ــة بنسـ ــترة الانتقاليـ ــة الفـ ــلت إل  نهايـ ــجلة    %  17.43صـ ــاض مسـ ــبة انخفـ ــر نسـ ــرت أكـ ــتي اعتـ والـ

 مقارنة ببعض الدراسات السابقة المتاحة للباح .

ــة وخاصـــة التحمـــل العــــام   -5 ــدرات الهوائيـ ــدري  يـــؤدي بشـــكل ملحـــوظ إل تقهقـــر القـ ــاع عـــن التـ الانقطـ
 والدوري التنفسي.

 سلبية على لاعبي كرة القدم. كل الت  يرات المسجلة للانقطاع عن التدري  تأ يرات تنعكس بصورة -6
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 :والفرضيات المستقبلية قتراحاتالا     -2
انطلاقا  من النتائج المتوصل إليها وبعد التحليل  المناقشة والاستنتاجات خـلال مراحـل البحـ  المختلفـة أ بـت         

ــا     الانقطـــاع عـــن التـــدري الباحـــ  أن   ــبة طيلـــة    ســـلبيا  يـــنعكس انعكاسـ علـــى المتغـــيرات البدنيـــة والفســـيولوجية المكتسـ
 يمكن تقدي بعض الاقتراحات كما يلي:  ومن كل ما سبق  الموسم الرياضي لدى لاعبي كرة القدم

ضــرورة مراعــاة الكـــوادر التدريبيــة بتقنـــل الحمــل التــدريبي اوـــاص بالمتغــيرات البدنيـــة والفســيولوجية بعـــد   -1
 الانقطاع عن التدري  بما يتلاءم ونس  هبوط كل منها.

فٍ مـــن  يفضـــل ألا يكـــون التوقـــف عـــن التـــدري  بشـــكل كامـــل وإنمـــا ضـــرورة المحافظـــة علـــى مســـتوى كـــا -2
أشـكال مختلفــة مـن الرياضـات ولـو بغــرض ترويحـي كالسـباحة والــركض    اللياقـة البدنيـة مـن خــلال ممارسـة

 وغيرها.

مــن الأفضـــل ممارســـة تمــارين بدنيـــة معتدلـــة الشـــدة أ نــاء فـــترة الانقطـــاع عــن التـــدري  أو خـــلال المرحلـــة   -3
يـــة والفســـيولوجية في أجهـــزة  الانتقاليـــة للمســـاعدة في المحافظـــة علـــى مســـتوى كـــافٍ مـــن التكيفـــات البدن

 الجسم الوظيفية المختلفة للاعبل.

المرحلــــة الانتقاليــــة ومــــدى خطــــورة الانقطــــاع عــــن التــــدري  علــــى  العمــــل علــــى توعيــــة اللاعبــــل اهميــــة   -4
 ولفت انتباه المدربل إليها بشكل جدي وعملي أكثر. المستقبل الرياضي للاعبل 

ــ -5 ــيرة ومتوسـ ــة قصـ ــرامج تدريبيـ ــطير بـ ــرق  يستحســـن تسـ ــة بطـ ــة وموجهـ ــى أســـس علميـ ــة علـ ــدى مبنيـ طة المـ
   وتفادي آثار الانقطاع عن التدري  السلبية.منهجية لتحقيق الأهداف المنشودة

يوصـي الباحــ  ان تكـون الفــترة الانتقاليـة راحــة إيجابيـة ترويحيــة يتخللهـا بــرامج تـدريبي معتــدل الشــدة   -6
طـاع أن يسـببها للاعبـل.ذ ضـرورة إجـراء دراسـات  للتقليل من نس  الت  يرات السلبية الـتي يمكـن للانق

أخرى لتحديد أ ر الانقطاع عن التدري  الرياضي في متغيرات بدنيـة وفسـيولوجية أخـرى وفي رياضـات  
 مختلفة وفترات زمنية متغيرة.
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أمـــــر الله أحمـــــد البســـــاطي  قواعـــــد وأســـــس التـــــدري  الرياضـــــي وتطبيقاتـــــه  منشـــــ ة المعـــــارف بالاســـــكندرية    -8
1998. 

طبعة الأول  دار الاتجاهات الحديثة في علم التدري  الرياضي  الأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود    -9
 .2008الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  الإسكندرية   

 . 1994بطرس رزق الله  متطلبات لاع  كرة القدم البدنية والمهارية  دار المعارف  الإسكندرية    -10

الرياضة  ط -11 لفسيولوجيا  الحيوية  الكيميائية  اوصائن  إبراهيم سلامة   الدين  العربي  1بهاء  الفكر  دار    
 2008القاهرة  

العربي  -12 الطبعة الأول  مكتبة المجتمع  السعودي  أيمن سليمان مزاهرة  فسيولوجيا الإنسان   جريل اجريد 
 .2014للنشر والتوزيع  عمان  

  مكتبـة ومطبعـة الإشـعاع  1حسن السيد أبـو عبـده  الاتجاهـات الحديثـة في تخطـيط وتـدري  كـرة القـدم  ط -13
  2001الفنية  الإسكندرية  

 . 2008ن السيد أبو عبده  الإعداد البدل للاعبي كرة القدم  الفتح للطباعة والنشر  الإسكندرية   حس -14

 .1982لقدم  دار الملايل  بيروت حسل عبد الجواد  كرة ا -15

من  -16 والوقاية  الحدوث  من  الوقاية  البديل  والعلاج  الدوائي  العلاج  الدم  ضغط  ارتفاع  يونس   أيمن  حلو 
 . 2004افة للجميع  دمشق   الاختلاطات  دار الثق 



 

 

خالد أحمد فرحان المشهدال  رائد عبد اوالق عبد الله العبيدي  مناهج البح  العلمي  دار الأيام للنشر  -17
 .2015والتوزيع  عمان   

 .2004خالد العامري  برامج غ ائي متكامل للرياضيل  دار الفاروق  القاهرة    -18

 .2005  مكتبة الفيروز الثقافية  القاهرة   2جسام  طخالد هيكل  الطريق الصحيح لصحة وبناء الأ -19

ــع   -20 ــدريبارافـ ــية وتـ ــيولوجيا الرياضـ ــات في الفسـ ــل اصـــر  تطبيقـ ــاطع انياعيـ ــي  سـ ــالح فتحـ ــات   صـ   ت الارتفاعـ
 .2009  دار دجلة  الأردن   1ط

 .1999   2رشيد فرحات  موسوعة كنوز المعرفة الرياضية  دار النضير عبور  ط -21

الطبعــــة الأول  الجنادريــــة للنشــــر والتوزيــــع  عمــــان     )رياضــــة الشــــعوب(رعــــد محمــــد عبــــد ربــــه  كــــرة القــــدم   -22
2010. 

  عمــــان   1لتوزيــــع  ط  روز غــــازي عمــــران  التــــدري  الرياضــــي بــــل النظريــــة والتطبيــــق  دار أمجــــد للنشــــر وا -23
 .2015الأردن   

م  الطبعــــة الأول  منشــــ ة المعــــارف للتوزيــــع   القــــد   كــــرة  في  العالميــــة  للبطولــــة  الفنيــــة  المهــــارات   الســــيد   زهــــران  -24
 .2000القاهرة  مصر   

 .2016  عمان  الأردن   1سعيد عرابي  أسس التدري  الرياضي  دار أمجد للنشر والتوزيع  ط  -25
 1983سليمان علي حسل  المدخل إل التدري  الرياضي  مطابع جامعة الموصل  الموصل   -26

 .  2008مبادئ الفسيولوجيا الرياضية  شركة اس للطباعة  القاهرة   نييعة خليل محمد أمل    -27

 . 2010سيرجي بوليفسكي  التدريبات البدنية  مها للنشر والتوزيع وخدمات الكمبيوتر  الإسكندرية    -28

 2014صباح اصر العلوجي  علم وظائف الأعضاء  الطبعة الثالثة  دار الفكر  عمان   -29
التدري  الرياضي والتكامل بل النظرية والتطبيق  الطبعة الأول  مركز الكتاب عادل عبد البصير علي    -30

 . 1999للنشر  القاهرة   
  عمـان  الأردن   1عامر سـعيد اويكـال  سـيكولوجية كـرة القـدم  مكتبـة المجمـع العـربي للنشـر والتوزيـع  ط -31

2010. 
رة  دار اليـازوري العلميـة للنشـر  عائد فضل ملحم   الط  الرياضي الفسيولوجي  قضايا ومشكلات معاصـ -32

 2001والتوزيع  عمان   
 .2001عائدة عبد الهادي  فسيولوجية جسم الإنسان  الطبعة الأول  دار الشروق  عمان  الأردن    -33
عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  موسوعة فسيولوجيا الرياضة  الطبعة الأول  مركز الكتاب للنشر  القاهرة   -34

2011 . 
 .2004مي  الأسس العلمية للتدري  الرياضي  الطيف للطباعة  بغداد  عبد الله اللا -35
الرياضي   -36 التدري   اوالق مصطفى   عبد  الدين  الثانية عشر  )تطبيقات    –نظريات    (عصام  الطبعة    

 . 2005منش ة المعارف  الإسكندرية  



 

 

ــي   -37 ــدري  الرياضـ ــالق  التـ ــد اوـ ــام عبـ ــات  ط    –عصـ ــريات  تطبيقـ ــكندرية   11نظـ ــارف  الإسـ ــ ة المعـ   منشـ
2003. 

 .2003ت  دار المعارف  الإسكندرية  عبد اوالق  التدري  الرياضي نظريات وتطبيقاعصام   -38

تصميم  -39 الفرضيات  اختبار  ومناهج  أساسيات  العلمي  البح   جاسم   حسن  مازن  جواد   سلوم  علي 
 . 2014العربي للنشر والتوزيع  عمان   التجارب  الطبعة الأول  مكتبة المجتمع  

علي فهمي البيك  عماد الدين عباس أبوزيد  محمد أحمد عبده خليل  التمثيل الغ ائي ونظم الطاقة  -40
 . 2008اللاهوائية والهوائية   منش ة المعارف  الإسكندرية   

 . 1998علي محمد زكي  الأسس العلمية للسباحة  دار الفكر العربي  القاهرة    -41

تطبيقي   -42 منظور  العلمي  البح   أسالي   الزعبي   راضي  ماجد  النجار   جمعة  نبيل  النجار   جمعة  فايز 
 . 2013الطبعة الثالثة  دار الحامد للنشر والتوزيع  عمان   

فتحي أحمد هادي السقاف  التدري  العلمي الحدي  في رياضة كرة اليد  مؤسسة حورس الدولية للنشر  -43
 .2013والتوزيع  الإسكندرية   

 . 1984قاسم حسن حسل  قيس اجي عبد الجبار  مكوات الصفات الحركية  مطبعة الجامعة بغداد    -44
قاسم حسن حسل  منصور العبكي  اللياقة البدنية وطرق تحقيقها  مطبعة التعليم العال  بغداد   -45

1988 . 
الطبعة الرابعة  دار الثقافة كامل محمد المغربي  أسالي  البح  العلمي في العلوم الانسانية والاجتماعية    -46

 .2011للنشر والتوزيع  عمان   

الطباعة  -47 لدنيا  الوفاء  دار  القدم   في كرة  التدري   لفسيولوجيا  الأسس  جاسم   وسعد  يوسف  كماش 
 .2006والنشر  الإسكندرية   

 . 2004  عمان  جميل الربضي  التدري  الرياضي للقرن الواحد والعشرون  دار وائل للنشركمال   -48
 .1984بية الوطنية  الجزائر   ليلى عبد العزيز زهران  منهاج التربية البدنية  منشور لوزارة التر  -49

 .2011ماجد محمد اوياط  أسالي  البح  العلمي  الطبعة الأول  دار الراية للنشر والتوزيع  عمان   -50

شر والتوزيع  الإسكندرية  محمد إبراهيم شحاتة  أساسيات التدري  الرياضي  المكتبة المصرية للطباعة والن -51
2006   . 

 .2006محمد القط  فسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحة  دار الناشر العربي  القاهرة    -52
 .2002لفكر العربي  القاهرة     دار ا1  سيكولوجية المدرب الرياضي  طأ محمد حسن علاوي -53

 .2002الرياضية  دار الفكر العربي القاهرة   محمد حسن علاوي ب  علم نفس التدري  والمنافسة   -54

 .1992المعارف  الإسكندرية    دار  12  علم التدري  الرياضي  طعلاوي حسن  محمد  -55

 .1994دار المعارف  القاهرة      13محمد حسن علاوي  علم التدري  الرياضي  ط -56

 .2003    دار السعادة للطباعة 1محمد رضا الوقاد  التخطيط الحدي  في كرة القدم   ط -57



 

 

ــداد ط   -58 ــرامج التــــدري  وتمرينــــات الإعــ ــروبي  بــ ــافظ الــ ــا حــ ــدمات  1محمــــد رضــ ــر والتوزيــــع وخــ   مــــاهي للنشــ
 2007الكمبيوتر  الإسكندرية  

 .1993محمد عبد الداي  برامج الإعداد البدل  وتدريبات الأ قال  مطابع الأهرام  القاهرة    -59
علوم  -60 في  الاستدلال  الإحصاء  رضوان   الدين  نصر  ط  محمد  العربي   الفكر  دار  والرياضية     1التربية 

 . 2003القاهرة  مصر   

للنشر   -61 الكتاب  مركز  الأول   الطبعة  الرياضة   في  البدل  الجهد  قياس  طرق  رضوان   الدين  نصر  محمد 
   1998القاهرة  

بيروت  لبنان    مؤسسة المعارف للطباعة والنشر   1مختار سالم  تدريبات الأ قال لصناعة الأبطال  ط  -62
1999 . 

 .1988  مكتبة المعارف  بيروت  2مختار سالم  كرة القدم لعبة الملايل  ط -63

 .2001مروان إبراهيم  الموسوعة العلمية للكرة الطائرة  مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع  عمان   -64
الطبعــة الأول   مــروان عبــد المجيــد إبــراهيم ومحمــد جاســم الياســري  اتجاهــات حديثــة في التــدري  الرياضــي    -65

 .2015الوراق للنشر والتوزيع  عمان   

 . 2002القاهرة     والتوزيع    للنشر المختار مؤسسة   1التربوي  ط  الرياضي  مفتي إبراهيم حماد  التدري   -66
دار الفكر العربي   القاهرة  قيادة     –تطبيق    –تخطيط   –مفتي إبراهيم حماد  التدري  الرياضي الحدي    -67

2001 . 
 1998إبراهيم حماد  التدري  الرياضي الحدي   دار الفكر العربي  القاهرة   مفتي   -68
 الرياضة  معالم   الأول  سلسلة   الطبعة  الرياضية   والبطولة  الصحة   طريق  البدنية  اللياقة  إبراهيم حماد    مفتي  -69

 . 2004   المتحدة   العربية  الإمارات  النفيس    دار
الطبعة الأول  دار   –التطبيقات العلمية    –التدري  الرياضي  مفتي إبراهيم حماد  المرجع الشامل في   -70

 . 2010الكتاب الحدي   القاهرة   
 .1999  دار الفكر العربي  القاهرة   2مفتي إبراهيم حماد  بناء فريق كرة القدم  ط -71
 . 1993مقدم عبد الحفيظ  الإحصاء والقياس النفسي والتربوي  ديوان المطبوعات الجامعية  الجزائر    -72
دوح محمدي  محمد علي  الإعداد المهني وتطوير التفكير اوططي للاع  كـرة القـدم  دار الفكـر العـربي   مم -73

 .1998القاهرة   

المندلاوي  قاسم حسن حسل  أحمد سعيد أحمد  التدري  بل النظرية والتطبيق   مطبعة جامعة بغداد   -74
 .1979بغداد   

 2006 دار وائل للنشر  عمان   1إنياعيل  فسيولوجيا التدري  البدل  ط مهند البشتاوي وأحمد محمود  -75
  دار وائـل للنشـر  بـيروت   1مهند حسل البشتاوي  أحمد إبراهيم اوواجـة  مبـادئ التـدري  الرياضـي  ط -76

2005. 



 

 

  دار وائل للنشر  عمان 1مهند حسل البشتاوي  أحمد محمود إنياعيل  فسيولوجيا التدري  البدل  ط -77
 . 2006ردن   الأ

ئة الموسوعة العربية  الموسوعة الطبية المتخصصة   أمراض جهاز الهضم  الطبعة الأول  رئسة الجمهورية هي -78
 . 2009دمشق   

 .1999موفق عبد المول  الإعداد الوظيفي لكرة القدم  دار الفكر  بغداد   -79
اللاكتيك   حامض  وتركيز البدنية  القدرات  بعض   في التدري   عن  الانقطاع  تأ ير مؤيد عبد علي الطائي    -80

ص ص   2013   14  العدد رقم 01القدم  مجلة العلوم الإنسانية  المجلد رقم    كرة  لاعبي لدى  الدم   في
258-271 . 

اهد رسن سكر  علم النفس الرياضي في التدري  والمنافسات الرياضية  دار الثقافة للنشـر والتوزيـع  الـدار   -81
 .2002والتوزيع  عمان  الأردن   العلمية الدولية للنشر  

 .2007نبيل جمعة النجار  الإحصاء في التربية والعلوم الإحصائية  دار حامد للنشر والتوزيع  عمان    -82

  –فسـيولوجية    –نفسية    –تعليمية    –نبيلة عبد الرحمن  سلوى فكري  منظومة التدري  الرياضي  فلسفية   -83
 .2004إدارية  دار الفكر العربي  القاهرة     –بيوميكانيكية  

عمان   -84 والنشر   للطباعة  الضياء  دار  الحركي   التعلم  مبادئ  الهادي   عبد  ومازن  شلش  مهدي  نجاح 
 . 2010الأردن   

نزار الطال  ومحمود السامرال  مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية  دار الكتاب للطباعة  -85
 . 1975  العراق   والنشر  جامعة الموصل

 .1990هارة  أصول التدري   ترجمة عبد علي نصيف  مطابع التعليم العال  الموصل    -86
سعود   -87 الملك  جامعة  مطابع  البدل   الجهد  أعضاء  وظائف  في  معملية  تجارب  الهزاع   محمد  بن  هزاع 

1992 
النظرية   -88 الأسس  البدل:  الجهد  فسيولوجيا  الهزاع   محمد  بن  لقياسات هزاع  المعلمية  والإجراءات 

 . 2008الفسيولوجيا  النشر العلمي والمطابع  جامعة الملك سعود 
مهمة عبد الرحمن بن   إكلينيكيةمع القياسات القلبية التنفسية أداة    البدلهزاع محمد الهزاع  اختبار الجهد   -89

 هـ .  1422  الرياضيمحمد الحويكان  الدورية السعودية للط   
اله -90 محمد  الط  هزاع  في  الرابعة  التدريبية  الدورة  وقائع  للأكسجل  كتاب  الأقصى  الاستهلاك  زاع  

 ب.   1989الرياضي  الاتحاد السعودي للط  الرياضي  الرياض   
اللاهوائية   -91 العتبة  النقي    يحيى  الهزاع   محمد  في  –هزاع  والدلالة.  في   المع   معاصرة  موضوعات  كتاب 

 أ. 1989    تحاد السعودي للط  الرياضي  الرياضالط  الرياضي وعلوم الحركة  الا
دار والمدرب     مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد  الأسس العلمية للتدري  الرياضي  للاع وجدي   -92

 .2002   والتوزيع الهدى للنشر  



 

 

 . 2014وجيه محجوب  البح  العلمي ومناهجه  دار المناهج للنشر والتوزيع  عمان  -93

التدري   المركز يحي السيد الحاوي    -94 التقنية الحديثة في مجال  التقليدي و  الرياضي بل الأسلوب  المدرب 
 . 2002  القاهرة  1العربي للنشر  ط

يوسف لازم كماش  إبراهيم سليمان الزغيبي  نمير يوسف لازم  مبادئ الفسيولوجيا في الرياضة والتدري    -95
 . 2013الطبعة الأول  دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  الإسكندرية  

 .2000يوسف لازم كماش  اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم  دار الفكر العربي  عمان  الأردن   -96

الوفاء لدنيا يوسف لا -97 دار  الرياضي   أبو خيط  علم وظائف الأعضاء في المجال  زم كماش  صالح بشير 
 . 2011الطباعة والنشر  الطبعة الأول  الإسكندرية   

يوســـف لازم كمـــاش  صـــالح بشـــير ســـعد  الأســـس الفســـيولوجية للتـــدري  في كـــرة القـــدم  دار الوفـــاء لـــدنيا   -98
 .2006الإسكندرية  الطباعة والنشر   

 ثانياً: المراجع باللغة الأجنبية 
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 –شورة  كلية التربية  لدى اشئي الكرة الطائرة في فلسطل  رسالة ماجستير غير من 
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موافقة فريق إدارة أهلي شباب برج بوعريريج لكــرة القــدم مــن أجــل إجــراء اختبــارات  يبين  :)01(الملحق رقم 
 الدراسة:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ات السرعة:يبين نتائج الاختبار وإعادة الاختبار للعينة الاستطلاعية في اختبار  :)02(الملحق رقم 
 

 
 ( م  10  ) الجزء الأول 

 )ثانية(

 ( م   20 ) الجزء الثاني 

 )ثانية(
 ( م   50  )الجزء الثالث 

 )ثانية(

 اللاعب  الرقم 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
01 V 1.91 1.98 3.09 3.14 6.43 6.52 

02 W 2.09 1.99 3.17 3.21 6.62 6.71 

03 X 1.66 1.72 3.05 3.11 6.58 6.51 

04 Y 1.83 1.95 2.89 2.87 6.77 6.72 

05 Z 1.87 1.91 2.99 3.11 7.08 7.13 

 
ج  م رنا ت ب  : SPSSمخرجا

ة بين  ت )العلاق  ( : Corrélationsالاختبارا
 

Corrélations des échantillonsappariés 

 .N Corrélation Sig الاختبارات 

 السرعة  اتإختبار

 0.037 *0.900 05 متر بعدي10متر قبلي & 10

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
 0.005 0.9*75* 05 متر بعدي20متر قبلي & 20

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 0.037 *0.900 05 متر بعدي50متر قبلي & 50

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ات الارتقاء:يبين نتائج الاختبار وإعادة الاختبار للعينة الاستطلاعية في اختبار  :)03(الملحق رقم 
 

 سم  (CMJML)اختبار  سم  (CMJ)اختبار  

 اللاعب  الرقم 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
01 V 30.30 30.60 51.20 50.30 

02 W 35.20 34.90 50.40 51.00 

03 X 35.10 36.10 44.20 46.80 

04 Y 34.60 31.90 49.60 48.40 

05 Z 28.50 29.00 51.60 51.60 

 
ج  م رنا ت ب  : SPSSمخرجا

ت ) را ة بين الاختبا  ( : Corrélationsالعلاق
 

Corrélations des échantillonsappariés 

 .N Corrélation Sig الاختبارات 

 القوة الانفجارية اتإختبار

CMJقبليCMJ& 0.037 *0.900 05 بعدي 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
CMJMLقبليCMJML& 0.037 *0.900 05 بعدي 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 



 

 

ــار  :)04(الملحـــق رقـــم   ــة الاســـتطلاعية في اختبـ ــار للعينـ ــادة الاختبـ ــار وإعـ ــائج الاختبـ ــة    يبـــين نتـ الســـرعة الهوائيـ
 :Test Gacon 45/15 (VMA)القصوى 

 
 Test Gacon 45/15 (Km/h) 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
01 V 17.00 17.50 

02 W 17.50 17.50 

03 X 15.00 15.00 

04 Y 19.00 19.50 

05 Z 18.00 17.50 

 
 

ج  م رنا ت ب  : SPSSمخرجا
ت ) را ة بين الاختبا  ( : Corrélationsالعلاق

 

 
Corrélations des échantillonsappariés 

 .N Corrélation Sig الاختبارات 

 VMAالسرعة الهوائية القصوى  إختبار 
Test Gacon 45/15 

VMAقبلي& VMA 410.0 *0.894 05 بعدي 

* La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 



 

 

ــار  :)05(الملحـــق رقـــم   ــار للعينـــة الاســـتطلاعية في اختبـ ــادة الاختبـ ــائج الاختبـــار وإعـ الحجـــم الأقصـــى    يبـــين نتـ
 :𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥لاستهلاك الأكسجين

 
 𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙 (ml.kg¹־.min¹־) 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
01 V 59.50 61.25 

02 W 61.25 61.25 

03 X 52.50 52.50 

04 Y 66.50 68.25 

05 Z 63.00 61.25 

 
ج  م رنا ت ب  : SPSSمخرجا

ت ) را ة بين الاختبا  ( : Corrélationsالعلاق
 

Corrélations des échantillonsappariés 

 .N Corrélation Sig الاختبارات 

إختبار الحجم الأقصى لاستهلاك 

 الأوكسجين 
𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥قبلي⁡&𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥410.0 *0.894 05 بعدي⁡ 

* La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ات السرعة:في اختبار  الأساسيةيبين نتائج الاختبار وإعادة الاختبار للعينة   :)06(الملحق رقم 
 

 
 ( م  10  ) الجزء الأول 

 )ثانية(

 ( م  20  )  الجزء الثاني

 )ثانية(
 ( م   50  )الجزء الثالث 

 )ثانية(

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
الاختبار  

 القبلي 
الاختبار  

 البعدي 
01 A 1.78 1.82 3.09 3.22 6.23 7.01 

02 B 1.73 1.85 3.17 3.31 6.44 7.46 

03 C 1.96 2.00 3.05 3.39 7.08 7.38 

04 D 1.73 1.82 2.89 3.14 6.29 7.19 

05 E 1.84 1.93 3.05 3.37 6.22 6.55 

06 F 1.75 1.89 2.82 3.09 6.99 7.85 

07 G 1.91 1.99 3.27 3.31 6.18 7.22 

08 H 2.09 2.14 3.43 3.49 6.82 7.14 

09 J 1.66 1.87 2.97 3.29 7.11 7.33 

10 I 1.83 1.99 3.12 3.47 7.14 8.09 

11 G 1.87 1.98 3.24 3.45 6.46 6.81 

12 K 1.74 1.77 3.22 3.48 6.77 6.89 

13 L 1.79 1.86 3.12 3.38 7.03 7.34 

14 M 1.80 1.95 3.04 3.11 6.39 7.42 

15 N 2.03 2.13 3.31 3.52 6.88 6.99 

16 O 1.91 1.97 3.00 3.36 7.27 7.66 

17 P 1.72 1.81 2.93 3.14 7.25 8.09 

18 Q 1.86 1.94 3.11 3.50 6.75 7.09 

19 R 1.78 1.82 2.81 3.09 6.24 6.90 

20 S 1.79 1.81 3.03 3.29 6.53 7.14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)07(الملحــــق رقــــم  
 متر:  10السرعة  في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

متر   10اختبار   02430. 10869. 20 1.8285 قبلي 

 02321. 10378. 20 1.9170 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

متر   10اختبار   000. 894. 20 بعدي & قبلي 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

متر   10اختبار   -.08850 .04913 .01099 -.11149 -.06551 -8.056 19 .000 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)08(الملحــــق رقــــم  
 متر:  20السرعة  في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

متر   20اختبار   03599. 16096. 20 3.0835 قبلي 

 03267. 14611. 20 3.3200 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

متر   20اختبار   000. 779. 20 بعدي & قبلي 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

متر   20اختبار   -.23650 .10297 .02302 -.28469 -.18831 -10.272 19 .000 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)09(الملحــــق رقــــم  
 متر:  50السرعة  في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

متر   50اختبار   08479. 37920. 20 6.7035 قبلي 

 09096. 40677. 20 7.2775 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

متر   50اختبار   002. 656. 20 بعدي & قبلي 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

متر   50اختبار   -.57400 .32684 .07308 -.72697 -.42103 -7.854 19 .000 



 

 

 ات الارتقاء:في اختبار  الأساسيةيبين نتائج الاختبار وإعادة الاختبار للعينة   :)10(الملحق رقم 
 

 سم  (CMJML)اختبار  سم  (CMJ)اختبار  
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
01 A 37.4 34.1 50.1 46.1 

02 B 40.1 35.9 44.6 41.2 

03 C 28.8 27.1 42.4 39.8 

04 D 37.5 33.8 49 44.9 

05 E 42.1 36.9 45 41.3 

06 F 30.3 28.9 40.9 37.8 

07 G 36.5 31.4 43.3 42.8 

08 H 35.1 29.7 35.5 31.8 

09 J 34.4 30.5 44.6 37.6 

10 I 28.5 26.7 39.7 31.9 

11 G 31.5 30.2 36.9 33.3 

12 K 34 31.1 40.1 35.9 

13 L 38.2 36.7 51.2 44.5 

14 M 39.1 37.8 50.4 44.1 

15 N 31.6 29.7 40.1 37.1 

16 O 33.2 27.8 39.6 34 

17 P 34 30 44 38.7 

18 Q 36.4 31.2 50.8 45 

19 R 45.3 40.8 49.6 48 

20 S 37.8 33.4 45.5 39.9 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)11(الملحــــق رقــــم  
 :CMJ في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

CMJ 97178. 4.34595 20 35.5900 قبلي    اختبار 

 86229. 3.85627 20 32.1850 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

CMJ 000. 936. 20 بعدي & قبلي اختبار 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

CMJ 000. 19 9.861 4.12773 2.68227 34530. 1.54425 3.40500 اختبار 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)12(الملحــــق رقــــم  
 :CMJML في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

CMJML 1.07560 4.81022 20 44.1650 قبلي   اختبار 

 1.08655 4.85920 20 39.7850 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

CMJML 000. 926. 20 بعدي & قبلي اختبار 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

CMJML 000. 19 10.533 5.25037 3.50963 0.41584 1.85971 4.38000 اختبار 



 

 

الســرعة الهوائيــة القصــوى    في اختبــار  الأساســيةيبين نتائج الاختبار وإعادة الاختبــار للعينــة   :)13(الملحق رقم 
(VMA) Test Gacon 45/15: 

 
 Test Gacon 45/15 (Km/h) 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
01 A 14 12.5 

02 B 15 13 

03 C 16.5 12.5 

04 D 17 12 

05 E 17 13 

06 F 17.5 13.5 

07 G 17.5 13 

08 H 18 12 

09 J 18 12 

10 I 19 13.5 

11 G 19 14 

12 K 19 14 

13 L 19 13.5 

14 M 19 14 

15 N 19.5 14.5 

16 O 19.5 14.5 

17 P 20 15 

18 Q 20 14.5 

19 R 20 15 

20 S 20 15 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)14(الملحــــق رقــــم  
 :VMA في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VMA 0.37780 1.68956 20 18.2250 قبلي    اختبار 

 0.22913 1.02470 20 13.5500 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

VMA  000. 746. 20 بعدي & قبلي اختبار 

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

VMA  000. 19 18.177 5.21332 4.13668 0.25720 1.15023 4.67500 اختبار 



 

 

ــار  :)15(الملحـــق رقـــم   ــار للعينـــة الاســـتطلاعية في اختبـ ــادة الاختبـ ــائج الاختبـــار وإعـ الحجـــم الأقصـــى    يبـــين نتـ
 : 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥لاستهلاك الأكسجين 

 

 𝑽𝑶𝟐𝒎𝒂𝒙 (ml.kg¹־.min¹־) 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  اللاعب  الرقم 
01 A 49 43.75 

02 B 52.5 45.5 

03 C 57.75 43.75 

04 D 59.5 42 

05 E 59.5 45.5 

06 F 61.25 47.25 

07 G 61.25 45.5 

08 H 63 42 

09 J 63 42 

10 I 66.5 47.25 

11 G 66.5 49 

12 K 66.5 49 

13 L 66.5 47.25 

14 M 66.5 49 

15 N 68.25 50.75 

16 O 68.25 50.75 

17 P 70 52.5 

18 Q 70 50.75 

19 R 70 52.5 

20 S 70 52.5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

نتــــائج الاختبــــار وإعــــادة الاختبــــار للعينــــة  فيمــــا يخــــص    SPSSمخرجــــات بــــرنامج  يبــــين    :)16(الملحــــق رقــــم  
 :   𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 في اختبار الأساسية

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥   اختبار  

  

 1.32229 5.91345 20 63.7875 قبلي

 80195. 3.58643 20 47.4250 بعدي

 

Corrélations des échantillons appariés 

 

 N Corrélation Sig. 

𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 اختبار   000. 746. 20 بعدي & قبلي  

 

 
Test des échantillons appariés 

 
 
 
 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 اختبار    16.36250 4.02580 .90020 14.47837 18.24663 18.177 19 .000 


