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 الاهداء
 بسم الله الرحمن الرحيم

 إلهي لا يطيب الليل الا بشكرك و لا يطيب النهار الا بطاعتك 
 ك  و لا تطيب الآخرة الا بعفوك و لا تطيب اللحظات الا بذكر  

 ك ـــــــــــــــة الا برؤيتــــــب الجنـــــــو لا تطي 
 و الصلاة و السلام على من بلغ الرسالة و أدى الأمانة و نصح الأمة 

 مـــه وسلـــى الله عليـــا محمد صلـــــة سيدنــــي الرحمــنب
 مني العطاء بدون انتظارالى من كلله الله بالهيبة و الوقار الى من عل

 الى من أحمل اسمه بكل افتخار أرجوا من الله ان يمد في عمره ليرى  
 بي العزيز.أالغالي  إلى ثمارا قد حان قطافها بعد طول انتظار 

 الى ملاكي في الحياة الى معنى الحب و الوفاء و معنى الحنان
 ها و التفاني الى بسمة الحياة و سر الوجود الى من كان دعائ 

 ة .ــــي الحبيبـــــب أمـــى الحبايـــــى أغلـــــي الــــــر نجاحــــس
 الى القلوب الطاهرة الرقيقة و النفوس البريئة الى رياحين حياتي

 يــــــــــي و اخواتــــــــــــلى إخوتإ 
 أصدقائي وعشيرتيالى اخوتي التي لم تلدهم أمي .. 

 الى أساتذتي الافاضل 
 يعرفني  الى كل من

 الى كل من يحمل اسمي
 أقدم هذا العمل

 رامي
 يوسف

 

 



  

 الشكر
 لله الذي أنار لنا درب العلم و المعرفةوالشكر الحمد 

 نجاز هذا إوأعاننا على أداء هذا الواجب و وفقنا الى  

 لا بد لنا و نحن نخطو خطواتنا الأخيرة في الحياة الجامعية و  ،العمل

 م قضيناها في رحاب الجامعة مع أساتذتناعواأمن وقفة نعود بها إلى 

 الكرام الذين قدموا لنا الكثير باذلين جهودا جبارة في بناء جيل الغد لتبعث 

 الأمة من جديد لذا أقدم أسمى آيات الشكر والعرفان لأساتذتي الكرام 

 "والي عبد النور"  للدكتوروأخص بالتقدير والشكر 
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 ملخص الدراسة:
أثاااار وحاااادات تدريبيااااة بطريقااااة التاااادريب المتقطااااع لتحسااااين بعاااا  المتغياااارات  هاااالد الدراسااااة بعنااااوا جاااااءت 
تحسااين بعاا  متغياارات الجهاااي التنفسااي قيااد البحااث للاعبااي كاارة الطااائرة ، حيااث هاادفى إلااى U19الفيزيولوجيااة ف ااة 

U19  تحسين بع  متغيرات الجهاي الدوري قيد البحث للاعبي كرة الطائرة وكلاU19 المنهج ، واستخدمى الدراسة
واسااتنتجى لاعبااين  8قوامهااا  U19لاعبااي فريااق رائااد شااباة المساايلة للةاارة الطااائرة تجريبااي علااى عينااة تمثلااى فااي ال

لاد  فيزيولوجياة للوحدات التدريبية المقترحة ضامن التادريب المتقطاع دور فاي تحساين بعا  المتغيارات الالدراسة أ  
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياساات القبلياة والبعدياة فاي ، وأيضا U19 لف ةلاعبي كرة الطائرة 

توجاد فاروق ، كماا U19قياد البحاث لصاالل القيااب البعادي للاعباي كارة الطاائرة ف اة  الادوري بع  متغيرات الجهااي 
قيد البحث لصاالل  التنفسيبعدية في بع  متغيرات الجهاي ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال

 .U19 القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة
summary: 

This study came under the title of proposing training units (intermittent training) 

to improve some physiological variables category U19, as it aimed to improve some 

variables of the respiratory system under research for U19 volleyball players, as well as 

improving some variables of the circulatory system under research for U19 volleyball 

players, and the study used the experimental method on A sample was represented by 

the players of the Pioneer Youth Team Al-Masila U19 volleyball team consisting of 8 

players. The study concluded that the proposed training units within the intermittent 

training have a role in improving some physiological variables among the volleyball 

players for the U19 category, and there are also statistically significant differences 

between the averages of the tribal and remote measurements in some variables The 

periodic system is under research in favor of the dimensional measurement of the U19 

volleyball players, and there are statistically significant differences between the 

averages of the tribal and remote measurements in some variables of the respiratory 

system under research in favor of the dimensional measurement of the U19 volleyball 

players.  



  

 
 
 
 

 مقدمة
  



 مقدمة
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 :مقدمة
لاشك فيه أ  عالم الرياضة قد شمله هلا التطور والتقدم، وقد انعكس أثر هلا التقدم على  

مستو  المنافسات والإنجايات الرياضية، ويعود ذلك إلى تطور مجالات عديدة منها علم التدريب 
سس والأصول الرياضي، وتطور الطرق والأساليب المتبعة في إعداد وتدريب اللاعبين وفقأ للأ

 بالإضافة إلى تطور الأجهزة والأدوات المستخدمة في التدريب. العلمية البحتة،
كما أ  الإهتمام بالبناء البدني الجيد في السنوات القليلة الماضية أد  إلى ظهور العديد  

من الأساليب التدريبية الحديثة التي شهدت إقبالا كبيرا من كلا الجنسين، والتي اعتمدت على 
التغيير في نمط التدريب والخروج عن التدريبات التقليدية، واستخدام أدوات متنوعة، والاعتماد على 
التشويق والإثارة، وبلل المجهود العالي، هلد الظروف التدريبية التي تقود إلى تحقيق العديد من 

 .الفوائد البدنية والفسيولوجية والنفسية
 رياضية في شتى صورها، أو الألعاة الجمايية( إلى أ  الأنشطة ال2004ويشير حسن ) 

باختلاف أنواعها لم تعد مجرد حرکات بدنية أو فنية أو نشاط سلوكي يمارسه الفرد أو اللاعب أو 
حتى الجماعة في شكل منافسة، يسبقها الإعداد من خلال مجموعة من التدريبات التمرينات( 

للياقة البدنية الأخر ، ولم تعد مجموعة من وتعمل على تنمية القوة العضلية بالإضافتلعناصر ا
الأنشطة السلوكية التي تهدف لمحاولة تربية الفرد تربية متةاملة عن طريق ممارسته لنشاط 
معنوي، بل أصبحى تلك الأنشطة التي ترفع من كفاءة معظم أجهزة الجسم الحيوية، وتشيع البهجة 

 اته.والسرور عند ممارستها، وتشبع ميوله ورغباته وحاج
كما أ  مفهوم التدريب الرياضي الحديث اعتمد على الإعداد الشامل والمتز  للمتدربين،  

وذلك من خلال استخدام مختلف الأدوات والأجهزة، ومما لا شك فيه أ  تدريبات المقاومات 
بأشكالها المختلفة اعتبرت من أهم الوسائل المستخدمة لتنمية القوة العضلية والسرعة والقدرة 

عضلية وعناصر أخر  من عناصر اللياقة البدنية، حيث أ  التدريب باستخدام أشكال المقاومات ال
 .المختلفة وسيلة لتنمية القوة العضلية وأية مكونات أخر  تعتمد على القوة كالقدرة والسرعة

وعلى هلا النسق من التفةير، ووفقا للأسس العلمية المنظمة والشاملة، ولدت فةرة التدريب  
(، والتي تستوجب الإيما  الةامل في اللياقة البدنية الشاملة، حيث أ  الهدف Crossfit) متقطعال

منها الوصول الى أعلى مستويات اللياقة البدنية العامة والشاملة، وقد سعى الرواد في هلا المجال 
شأنها أ   لبناء برامج تدريبية تعنى بإعداد أفضل المتدربين من خلال تمرينات بدنية مختلفة من

 تساهم في بناء جسم رياضي مناسب لجميع الرياضات.



 مقدمة
 

  ب
 

( على أنه Stoddared, 2011، فقد عرفه ستودراد )المتقطعوعند الحديث عن التدريب  
"حرکات وظيفية روتينية يقوم بها الإنسا  في حياته اليومية وثؤدي بشكل مكثف، حيث صمم جسم 

خدما جميع العضلات، ومن الأمثلة على هلد الإنسا  لعمل هلد الحركات بشكل طبيعي مست
الحركات رفع الأثقال بطرق مختلفة، أو الوثب، أو الجري، أو جر ثقل بالحبل"، والتي من شأنها 
الإرتقاء ببع  المتغيرات الفسيولوجية الأكسجينية واللاأكسجينية. حيث أكد جيرهات 

(2013,Gerhat أ  التدريب )ت الأكسجينية بأشكالها الجري، اللي يتناول التدريبا المتقطع
وركوة الدراجات، والسباحة وغير ذلك يعمل على تحسين كفاءة الجهايين الدوري والتنفسي، وييادة 

( مما يزيد من كفاءة الأداء في vOpMaxمعدل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي )
 الأنشطة التحملية.

يعتمد على القيام بحركات  المتقطع( بأ  التدريب Starkoff,2013وبين ستاركوف ) 
متنوعة، تتضمن انقباضات عضلية لمجموعات عضلية متنوعة، مع ضرورة الاستمرارية في الأداء 
ذو الشدة المرتفعة نسبيا وبلل أقصى جهد بدني في أقل وقى ممكن، وأنه من الممكن الاعتماد 

ة على ذلك، أشار بارترج وآخرو  أ  وعلاو  على الحركات الحياتية المتنوعة لأجزاء الجسم المختلفة
له أهمية كبيرة على النواحي الاجتمايية والنفسية، من خلال التدريب الجماعي  المتقطعالتدريب 

 المتقطعالممتعة، والنظرية التي يرتةز عليها أسلوة التدريب  المتقطعوالتنافس في تمارين التدريب 
 والفعالية البدينة، والةفاءة في برامج اللياقة البدنية.أنه يهتم بجوائب رئيسة ثلاثة، وهي: السلامة، 

 ، قمنا بتقسيمها إلى خطة مدروسة كالآتي:ومن أجل الإحاطة بموضوع الدراسة 
الجانب المنهجي، ويتضمن إشكالية الدراسة وتساؤلاتها وفرضياتها، وكلا أهدافها وأهميتها وتحديد 

 ن الدراسات السابقة والمشابهة.المفاهيم والمصطلحات والتعريف بها، وملا تضم
المتغيرات ، والثاني تضمن بالتدريب المتقطعالإطار النظري، وتضمن فصلين الاول خاص 

 .الفيسيولوجية
الخروج باستنتاجات  االجانب التطبيقي، وتضمن تحليل النتائج ومناقشتها وتفسيرها، وأخير 

 واقتراحات للدراسة.
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 إشكالية الدراسة: -1-1
يعتبر التدريب الرياضي منل القدم الوسيلة الأساسية التحديد جاهزية مختلف جوانب 
التحضير البدني، والتقني والخططي والنفسي حيث أنه يحتل حيزا مهما في تحديد مستويات 

واسطة تأقلم على أعلى مستو  لقدراتهم اللاعبين على اختلاف تخصصاتهم وهاته لا تتحقق إلا ب
الوظيفية، التي تمر حتما بعملية التدريب الرياضي وما يتطلبه من عمليات و واجبات وفق تخطيط 
منهجي متقن للأهداف التدريبية و ذلك بمراعاة مراحل التحضير وفتراته المختلفة من أجل بلوغ 

 .التنافس في أحسن درجات التأقلم
العلمي الحديث هو تلك العمليات التعليمية التنموية التربوية التي تهدف  فالتدريب الرياضي

إلى نشأة وإعداد اللاعبين و الفرق الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية و الميدانية 
 (43، ص4773)مفتي إبراهيم حماد،  بهدف تحقيق أعلى مستو  ونتائج ممكنة ".

ستو  الإنجاي الرياضي، وعلى المدرة معرفة هلد لقد تنوعى طرق التدريب لرفع م 
الطرق و المتغيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وامكانية استخدامها بشكل يتناسب و اتجاهات 
التدريب، حيث تتمثل طريقة التدريب في الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة في ضوء قيم 

دف ما، ومهما تنوعى هلد الطرق فهي تعتمد حتما على محددد للحمل التدريبي والموجه لتحقيق ه
 إحد  نوعي التدريب )هوائي لا هوائي(.

يعرفها الباحثو  على أنها الوسائل والخطوات اللايمة لتنفيل البرنامج التدريبي لتنمية و 
تطوير الحالة التدريبية للاعب إلى أقصى درجة ممكنة لتحقيق الهدف المطلوة، و وتعرف أيضا 

أنها النظام المقنن المخطط الإيجابية التفاعل بين المدرة و اللاعب للسير على الطريق على 
، ص 4737)مهند حسين البشتاوي، أحمد إبراهيم الخواجا، | الموصل إلى الهدف من التدريب. 

467.) 
على أنها يبارة عن الطريق اللي يتبعه المدرة أو المربي  :Weineck يعرفها فايناك 

لية التدريب إلى الهدف اللي وضعى وخططى من أجله و بصورة متدرجة بالنسبة حتى تصل عم
 (Jürgen Weineck, 1997, p126).التنمية جميع الصفات البدنية و التقنية و التةتيكية للاعبين

من خلال الخبراء في مجال التدريب الرياضي على مستو  الأندية الجزائرية إضافة إلى 
ثين سواء في مجال التدريس أو التدريب كلاعبين أو مدربين للف ات الشبانية الخبرة الميدانية للباح
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تم ملاحظة أ  المدربين خاصة الهواة منهم ليسى لديهم المعارف العلمية سواء من الناحية النظرية 
أو التطبيقية في تطبيق الطرق التدريبية الحديثة والتي من بينها طريقة التدريب المتقطع التي 

ي تحسين وتنمية وتطوير القدرات البدنية والوظيفية وكلا تحسين المتغيرات الفيسيولوجية تستخدم ف
   ، الأمر اللي دفعنا إلى طرح التساؤل العام للدراسة على النحو التالي:كرة الطائرةلد  ناش ي 

   التساؤل العام:
ات الفيزيولوجياة فاي تحساين بعا  المتغيار بطريقاة التادريب المتقطاع أثار هال للوحادات التدريبياة  -

 ؟U19لف ة لد  لاعبي كرة الطائرة 
 التساؤلات الجزئية:   

هاال توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين متوسااطات القياسااات القبليااة والبعديااة فااي بعاا   -
 ؟U19ف ة  كرة الطائرةقيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي  الدوري متغيرات الجهاي 

باين متوساطات القياساات القبلياة والبعدياة فاي القادرات  توجد فروق ذات دلالة إحصائيةهل  -
 ؟U19الهوائية الاوكسجينية واللاأوكسيجينية لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة 

 فرضيات الدراسة:  -3-4
 الفرضية العامة: 

فااي تحساين بعاا  المتغياارات الفيزيولوجيااة بطريقااة التادريب المتقطااع أثاار للوحادات التدريبيااة  -
 U19لف ة كرة الطائرة لد  لاعبي 
 الفرضيات الجزئية: 

توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة فاااي بعااا   -
 .U19ف ة  كرة الطائرةقيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي  الدوري متغيرات الجهاي 

ياااة فاااي القااادرات توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعد -
 .U19الهوائية الاوكسجينية واللاأوكسيجينية لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة 

 أهمية الدراسة:  -3-1
تةمن أهمية الدراسة في تسليط الضوء على اقتراح وحدات تدريبية ضمن التدريب المتقطع من أجال 

فياااد ت، وهاالا ماااا يجعاال الدراساااة ئرةةاارة الطاااال U19تحسااين بعااا  المتغياارات الفيزيولوجياااة لااد  ف اااة 
البااااحثين أو المااادربين فاااي اساااتخدام البرناااامج التااادريبي المقتااارح أو التعاااديل علياااه بماااا يلائااام قااادرات 
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تفياد فاي التشاجيع علاى ممارساة ، كما من أجل محاولة تحقيق أفضل النتاجوخصائص ف ات أخر  
ممارساة التادريبات التقليدياة التاي تعتماد الرياضة بالنسبة للأشخاص اللين لا يملةو  الوقى الةافي ل

همياة أ تسالط الضاوء علاى ، أيضاا على التدريب المستمر اللي يأخل وقتا طويلا مع محدودية النتائج
هاالا النااوع ماان التااادريب علااى بعاا  العناصاار الفيسااايولوجية )الاادهو ، الحجاام الأقصااى لاساااتهلاك 

 الاكسجين، الةوليسترول، ثلاثي الغلسيريد، ...الخ(.
 أهداف الدراسة :  -3-1

يهاادف البحااث إلااى تصااميم برنااامج تاادريبي باسااتخدام التاادريب المتقطااع ومعرفااة تااأثيرد علااى بعاا  
 من خلال: كرة الطائرةالمتغيرات الفسيولوجية للاعبي 

فااي تحساين بعا  المتغياارات بطريقااة التادريب المتقطاع وحادات التدريبياة الةشاف عان أثاار ال -
 .U19لف ة الطائرة  لد  لاعبي كرةالفيزيولوجية 

 .U19 كرة الطائرةتحسين بع  متغيرات الجهاي التنفسي قيد البحث للاعبي  -
 U19  كرة الطائرةتحسين بع  متغيرات الجهاي الدوري قيد البحث للاعبي  -

 تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة: -3-5
حتاااى  فاااي موضاااوع بحثناااا هااالا توجاااد بعااا  المفااااهيم التاااي يجاااب توضااايحها وتحديااادها بدقاااة،

 يستطيع المطلع عليها فهم معناها والمقصود بها، وهلد المفاهيم هي:
 الوحدات التدريبية: -3-5-3

لاايس فقااط تعتبار الوحاادة التدريبيااة الركياازة الأولااى لعمليااة التخطايط والخليااة الأساسااية لعمليااة التاادريب 
بللك يتوقاف نجااح خطاة ، بل يمتد ذلك إلى الدورات المتوسطة والةبر  ، و للدورة التدريبية الصغر  

التاادريب علااى التشااكيل الجيااد للوحاادات التدريبيااة فااي كاال موساام ماان مواساام التاادريب والاالي تحتويااه 
الاادورات المختلفااة حيااث يعتمااد أساسااا علااى تقنااين حماال التاادريب فااي كاال وحاادة ماان تلااك الوحاادات 

تدريبياة الواحادة يعتبار التدريبية ، لللك فا  النجاح في أعاداد وتشاكيل حمال التادريب خالال الوحادة ال
الأساااب الأول لنجاااح التخطااايط الرياضااي للموسااام الةاماال، هاالا بالإضاااافة إلااى التنسااايق الجيااد فاااي 

 (.431، ص4778، حمدان رحيم الكبيسي ). المحتو  بين كل وحدة تدريبية وأخر  
ن البرناامج يعرفها الباحثا  أنهاا تلاك الوحادات المقترحاة التاي سايتم تطبيقهاا ضام التعريف الاجرائي:

 في رياضة كرة القدم. U19التدريبي الخاص بف ة 
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 التدريب المتقطع: -3-5-4
يمثل التمرين المتقطع أحد أهم مميزات الأداء فيعرف على أنه: "شكل من أشكال التدريب لديه جهد 

 Dellal, Javier)".30-"30وراحة متماثلين مثل: دقيقتين ودقيقتين راحة، أو كالشكل المشاهور 
2017 P02) 

(: "هو يبارة عن تمارين متناوبة عمل وراحة وقاد Nicola Delpech, 2004, P33)حسب  -
 تةو  هلد الأخيرة إيجابية أو سلبية".

و يعرفااه الةثياار ماان الخبااراء بأنااه: "الجهااد الباادني الاالي تتناااوة فيااه فتاارات العماال و فتاارات الراحااة 
 Hervé, Cometti)،بشاااكل مرتفاااع".بشاااكل متعاقاااب، ماااع الإبقااااء علاااى مساااتو  الناااب  القلباااي 

2007. P07) 
يعتبار التادريب المتقطاع أحاد أشاكال التادريب المساتخدمة فاي المجاال الرياضاي،  التعريف الاجرائـي:

 حيث تتساو  وتتماثل فيه فترات الجهد والراحة.
 :32فئة أقل من  -3-5-1

وتقاام  كارة الطاائرةرياضاية سانة ممان يمارساو   19إلى  13هم اللاعبو  اللين تتراوح اعمارهم بين 
 لهم مسابقات ومنافسات رياضية رسمية.

 الدراسات السابقة والمشابهة: -3-6
جاءت بعنوا   م(Fergal Gracea et all  2018فيرجل جريس وأخرون  دراسةالدراسة الأولى: 

 اتتأثير التدريب المتقطع علاى تحساين ضاغط الادم والتمثيال الغالائي واحتيااطي معادل ضاربدراسة 
هادفى الدراساة إلاى معرفاة تاأثير التادريب المتقطاع للرجاال ، حياث القلب للرجال في سان الشايخوخة"

، وماان أهاام نتااائج رجاال 22 بعينااة قاادرت بااا  الماانهج التجريبااي، واسااتعانى علااى فااي ساان الشاايخوخة
أ  التاادريبات المسااتخدمة أسااهمى وبشااكل واضاال فااي إحااداب تااأثيرات إيجابيااة فااي مسااتو  الدراسااة 

البحااث حيااث تحساان مسااتو  ضااغط الاادم الانقباضااي والانبساااطي ومعاادل القلااب المسااتهدف عينااة 
  لعينة البحث.

دراساة عنـوان: بم( Todd A Astorino et allتاود أساتورينو وآخارو  ) دراسـة الدراسـة الثانيـة:
( علاااى تحسااين الحااد الأقصاااى لإسااتهلاك الأكساااجين HIITالتااأثير التاادريب المتقطاااع عااالي الشاادة )

( لاابع  HIITهاادفى الدراسااة إلااى معرفااة تااأثير التاادريب المتقطااع عااالي الشاادة )، و تج القلبااي"والنااا
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علااى عينااة  الماانهج التجريبااي، واتعملااى عااام( 22-20الساانية ماان )الرجااال والساايدات فااي المرحلااة 
أ  التدريبات المساتخدمة أساهمى وبشاكل واضال ، وكانى اهم نتائج الدراسة رجل وسيدة 38 مهااقو 

ب تااأثيرات إيجابيااة فااي مسااتو  عينااة البحااث حيااث تحساان مسااتو  حجاام الضااربة والاادفع فااي إحاادا
  القلبي والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لعينة البحث.

مقارنااااة بااااين التااااأثيرات  بعنااااوا ( 2013لوكاااااب راديزمينسااااني وآخاااارو  )دراسااااة  الدراســــة الثالثــــة:
( علاااى SSG( والمباريااات المصااغرة )HIITالفساايولوجية والمهاريااة للتااادريب المتقطااع عااالي الشااادة )

( HIITهدفى الدراسة إلى معرفة تأثير التدريب المتقطع عالي الشادة )، و الشباة" كرة الطائرةلاعبي 
 كااارة الطاااائرة( علاااى اللياقاااة الهوائياااة ومساااتو  الأداء المهااااري للاعباااي SSGوالمبارياااات المصاااغرة )

، وكاناى أهام نتاائج المانهج التجريبايباساتخدام  ملاعاب كارة قاد 20، وتمثل عينة الدرسة في الشباة
أ  التاادريبات المسااتخدمة أسااهمى وبشااكل واضاال فااي إحااداب تااأثيرات إيجابيااة فااي مسااتو  الدراسااة 

عيناة البحاث حياث تحساان مساتو  الحاد الأقصاى الإسااتهلاك الأكساجين والمساتو  المهاار  للاعبااي 
( افضال HIITتادريب المتقطاع عاالي الشادة )الشباة وكانى المجموعة التي إستخدمى ال كرة الطائرة

  (.SSGفي التحسن في اللياقة الهوائية عن المجموعة التي إستخدمى المباريات المصغرة )
 دراساة التاأثير التادريب المتقطاععنـوان: ب (2012تاود أساتورينو وآخارو  )دراساة الدراسـة الرابعـة: 

هادفى ، و "هااي الادوري والقاوة العضاليةعلى تحسين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ووظائف الج
-20ي المرحلاة السانية مان )الدراسة إلى معرفاة تاأثير التادريب المتقطاع لابع  الرجاال والسايدات فا

 ، وماان نتااائج الماانهج التجريبااياسااتخدم فيهااا  رجاال وساايدة 20 فااي عينااة الدراسااة، وتمثلااى عااام( 22
إحااداب تااأثيرات إيجابيااة فااي مسااتو  أ  التاادريبات المسااتخدمة أسااهمى وبشااكل واضاال فااي  الدراسااة

عينااة البحااث حيااث تحساان مسااتو  الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين والنااب  الأكسااجين  لعينااة 
 البحث.

تأثير تمرينات تحمل الأداء  بعنوا  (2016طارق حسين محمد وآخرو )دراسة  :الخامسة دراسةال
ومؤشر التعب لد  بع  لاعبي كرة  القصير في عدد من المتغيرات المهارية والقدرة اللاهوائية

القصير في عدد من  الأداءتأثير تمرينات تحمل عن الةشف  إلىيهدف البحث ، والقدم الشباة
المتغيرات المهارية والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب للاعبي كرة القدم )المجموعة التجريبية( والفروق 

التعب بين الاختبارين القبلي والبعدي  مؤشرفي عدد من المتغيرات المهارية والقدرة اللاهوائية 
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)المجموعة الضابطة( فضلا عن الفروق في عدد المتغيرات المهارية والقدرة القدم للاعبي كرة 
 الاختبار البعدي. والضابطة فيعب بين المجموعتين التجريبية تاللاهوائية ومؤشر ال

تنفيل التجربة على عينة من لاعبي شباة المنهج و العينة: استخدم الباحثو  المنهج التجريبي وتم 
( سنة، تم اختيارهم 19-16لاعب وبأعمار ) 28نادي أربيل الرياضي لةرة القدم والبالع عددهم 

لاعبين في كل  10مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع  إلىبطريقة عشوائية  وقسموابطريقة عمدية 
حراب مرمى،  3للتجربة الاستطلايية ولاعبين  5لاعبين منهم  8تم استبعاد  أ مجموعة، بعد 

الةتلة (، -الطول-وتم تحقيق  التجانس والتةافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات التالية:) العمر
والمتغيرات المهارية والوظيفية، وقد تم اعتماد التصميم التجريبي اللي يطلق عليه اسم تصميم 

 لقبلي والبعديالمجموعات المتةاف ة العشوائية ذات الاختبار ا
ل ضالقصير تطورا أف الأداءحققى المجموعة التجريبية التي استخدمى تمرينات تحمل  أهم النتائج:

من المجموعة الضابطة التي استخدمى المنهاج المعد من قبل المدرة في جميع المتغيرات 
 بحث.المهارية ومتغيرات القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب قيد الدراسة التي تناولها ال

كما أوصى الباحثو  بتقنين المناهج التدريبية على وفق الأسس العلمية واعتماد المؤشرات الوظيفية 
 سا لتحديد الأحمال وفترات الراحة البينية.اأس

 التعليق على الدراسات السابقة:
  ، تبين للباحث أالمتقطعمن خلال الاطلاع على الدراسات السابقة، التي تناولى موضوع التدريب 

قليلة جدا، في حين أ  المصاادر العربياة معدوماة،  المتقطعالدراسات التي تناولى موضوع التدريب 
 وعلى هلا استطاع الباحث التوصل إلى الحقائق التالية:

لااااه تااااأثير كبياااار فااااي القاااادرة الأكسااااوجينية  المتقطااااعأظهاااارت معظاااام نتااااائج الدراسااااات أ  التاااادريب  -
 ب التدريب التقليدي.واللاأكسجينية بالمقارنة مع أسالي

تشابه هلد الدراسة ماع الدراساات الساابقة فاي أ  الوحادات التدريبياة المقترحاة تام تصاميمها بحياث  -
تضم أنواعا من التمارين التي من شأنها أ  تحرك المجاميع العضلية الةلية في الجسم، إضافة إلاى 

 تضمنها التمارين الأكسجينية واللاأكسجينة.
اساة عان الدراساات الساابقة فاي تصاميمها للوحادات التدريبياة التاي اعتمادت علاى تختلف هلد الدر  - 

، المشاتملة علاى القاوة والمقاوماة ماع اللياقاة القلبياة التنفساية المتقطاعفةرة الدمج باين أشاكال التادريب 
بشكل دائري على كل من القدرات الأكسجينية واللاأكسجينية ،بينما جاءت بع  الدارساات الساابقة 

 .المتقطعة على أشكل معينة في التدريب معتمد
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 خلاصة الفصل:
ماان خاالال ماااا تاام عرضاااه فااي هاالا الفصااال والمتمثاال فاااي الإطااار العااام للدراساااة، نةااو  قاااد  

عرضاانا اشااكالية الدراسااة وطاارح تساااؤلاتها وفرضااياتها وكاالا توضاايل أهميااة وأهااداف الدراسااة الحاليااة، 
هااام المصاااطلحات الشاااائعة الخاصاااة بموضاااوعنا كماااا قمناااا بتحدياااد تعريفاااات اصاااطلاحية واجرائياااة لا

 للنتقل إلى أهم الدراسات السابقة والمشابهة التي تطرقى لبع  متغيرات موضوع دراستنا.
  



 

 
 

 
 

 

 

 الإطار النظري
 

  



 

 
 

 
 

 الثانيالفصل  
 التدريب المتقطع
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 تمهيد:
ض فااي أصابل التادريب الرياضااي علام قااائم بلاتاه فاالا يمكان فاي أي حااال مان الأحااوال الخاو 

العملية التدريبية والإشراف على الرياضايين ماا لام ياتم اعاداد بارامج تدريبياة مخططاة و مبنياة بطارق 
 علمية و سليمة في مجال التدريب الرياضي.

إ  اللياقة البدنية لها الأثار المباشار علاى مساتو  الأداء الفناي والخططاي للاعاب كارة القادم 
يب علاااى اللياقاااة البدنياااة مااان الأساسااايات فاااي التااادريب وخاصاااة أثنااااء المبارياااات ، لاااللك فاااإ  التااادر 

الرياضاااي ولاااللك تااارتبط اللياقاااة البدنياااة باااالأداء المهااااري و الخططاااي، حياااث تعتبااار جااازءا ثابتاااا مااان 
برنامج التدريب طول العام، فأثناء فترة الإعداد تعطي أهمية كبيرة للتدريب البادني العاام الالي ينماي 

لرشاااقة و المرونااة، أمااا أثناااء فتاارة المباريااات فتقاال هاالد التمرينااات صاافات الساارعة، القااوة، التحماال، ا
 .ولةن لا تهمل وتعطي التمرينات البنائية الخاصة من منتصف فترة الإعداد وخلال فترة المباريات
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 التدريب الرياضي الحديث: -3
 مفهوم التدريب الرياضي: -1-1

وية التربوية التي تهادف إلاى تنشا ة العمليات التعليمية والتنم" :يعرف التدريب الرياضي بأنه
و اعداد اللاعبين و الفرق الرياضية من خلال التخطيط و القيادة التطبيقياة الميدانياة بهادف تحقياق 

)مفتـي،  أعلى مستو  و نتائج ممكنة في الرياضة التخصصية و الحفاظ عليها لأطول فترة ممكناة.
 (43ص ،4773

أنه ذلك التحضير البدني والمهاري والخططي والفةري  يعرف التدريب الرياضي على Matvievأما 
 (p17) ,3286, Weineck والنفسي للرياضي بمساعدة تمرينات رياضية.

 مبادئ التدريب الرياضي: -4-3
 (358ص، 3222)البصير، وتتلخص مبادئ التدريب في: 

   الجسم قادر على التةيف مع أحمال التدريب.أ - 1
 دة والتوقيى الصحيل تؤدي إلى ييادة استعادة الشفاء.  أحمال التدريب بالشأ - 2
إ  الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تةرار ييادة استعادة الشافاء وارتفااع مساتو   - 3

 (www.iraqacad.org،2015) اللياقة البدنية.
اناى أحماال التادريب ليس هناك ييادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو ك - 4

 .غير الةامل يحث عندما تةو  أحمال التدريب كبيرة على فترات متباعدة
 .إ  التدريب الزائد أو التةيف جدا أو متقاربة جدا - 5
 .خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص يكو  التةيف - 6
 مرحلة الحفاظ على الفورمة الرياضية: -1-3

لرياضااية، يصاابل الهاادف الرئيسااي للتاادريب هااو الحفاااظ بعااد الوصااول بلاعااب إلااى الفورمااة ا
عليها طوال فترة المنافسات ويعني الحفاظ علي الفورمة الرياضية هو الثبات النسبي لها حيث يلكر 

( أ  الثبااات النساابي للفورمااة الرياضااية يجااب أ  يفهاام علااي أنااه يحااد ماان النمااو 1989علااي البيااك )
اكتسابها حتاى بداياة مرحلاة المنافساة تتعارض إلاي تغيارات،  الخاص بها، فالفورمة الرياضية التي تم

حيث يراعي تطوير الإمكانات الخاصة لتحقيق أعلى النتائج خلال المنافسات ذات الأهمية الأكبار، 
علااي الاارغم مااان أ  معظاام مكونااات الحالاااة التدريبيااة الناتجاااة ماان جااراء تغيااارات كثياارة )مرفولوجياااة، 
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ثابتاة إلاى حاد كبيار، إلا أناه نتيجاة التغيار المساتمر فاي طبيعاة حالاة نفسية، فيزيولوجية والتي تةو  
 الجهاي العصبي المركزي فا  الفورمة الرياضية كثيرا ما تتغير.

عنااد ذلااك يجااب الأخاال فااي الاعتبااار أ  الحالااة المثااالي للجهاااي العصاابي المركاازي يمكاان أ  
ويلا مان حياث القادرة علاي العمال تستمر لفترة يمنياة محادودة حياث أ  الخلاياا العصابية لا تثباى طا

أياام(. وبعاد ذلاك  10-8بأقصى مستوي عاال لهاا حياث وجاد أ  العملياة يمكان أ  تساتمر ماا باين )
فاااا  مساااتوي قااادرتها علاااي العمااال تااانخف  وهناااا يجاااب التركياااز علاااى التااادريب خااالا المنافساااة تةاااو  

ــي ن الخلايااا العصاابية تعماال علااى مااا يمكاان القيااام بااه.  ،3287صــيف، )قاســم حســن حســين وعل
 (344ص

إ  طول فترة البطولة المباريات يحدد شكل مباشر طرق الإعداد  1989ويشير على البيك 
الخاصة بهاا وهالا يحتااج إلاى اساتخدام أحماالا مطابقاة للبطولاة عناد هالا الحاد فإناه يجاب أ  يراعاي 

ظاايم الاادورات أيضااا النظااام الخاااص بطبيعااة المسااابقات أو المباريااات خاالال البطولااة وذلااك أثناااء تن
 (44ص، 4773 ،)مفتي التدريبية الصغيرة والتي يتم بها تحقيق واجبات الإعداد الخاص.

 :طريقة التدريب المتقطع -4
Intermittent: 1-2: 

 بعض المفاهيم حول طريقة التدريب المتقطع: -
( أ  هلد الطريقة تهدف إلى تنمية القوة العضلية 2002يشير وجدي الفاتل ومحمد لطفي )

و تحماال القااوة أو تحسااين ساارعة الانطاالاق وتحسااين الساارعة، وكااللك التحماال الخاااص إذا مااا تةاارر 
التمرين الفترة كافية، و هو يعمل أيضا على تنمية هلد الصافات المرتبطاة بالمهاارات الأساساية ، و 

وط بالقوة تنظم هلد الطريقة بحيث يتدرج اللاعب بالارتفاع بالسرعة أو قوة التمرين ثم يتدرج في الهب
 ،4774)وجدي مصطفي الفاتح ومحمد لطفـي السـيد، أو بالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أو أكثر. 

 ( 111ص
( أناااه أكااادت نتاااائج العدياااد مااان الدراساااات إلاااى أ  الفااارد 1997) يااالكر طلحاااة حساااام الااادين

د يسااتطيع أ  يااؤدي تماارين الدراجااة بااأعلى درجااات الشااغل لماادة ثاالاب دقااائق يشااعر بعاادها بالإجهااا
التااام، أمااا إذا قااام بعماال التماارين باانفس المسااتو  ولماادة دقيقااة واحاادة وحصاال بعاادها علااى دقيقتااين 
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دقيقااة حتااى يصاال إلااى نفااس  24للراحااة فسااوف يمكنااه ذلااك ماان الاسااتمرار فااي أداء التماارين لماادة 
 الحالة من الإجهاد العام، حيث يصل تركيز حام  اللاكتيك في الدم إلى

ثانيااة، فإنااه  20ثااواني و فتاارة الراحااة إلااى  10 نخف  فتاارة العماال إلااىملااي مااول، وعناادما تاا 15.7
مااع انخفاااض نساابة  دقيقااة قباال الشااعور بالإجهاااد العااام، 30يمكاان أ  يسااتمر فااي باالل الجهااد حتااى 

 (33ص ،3227)طلحة، ملي مول.  2تركيز حام  اللاكتيك إلى 
فارد علاى حادد، و وقواعد التدريب المتقطع يجاب أ  توضاع فاي شاكل خطاة لةاي تلائام كال 

  (4731)بن زيدان، لمكونات لبرنامج التدريب المتقطع وهي:  Sherillذكر شيرل 
فتاارة العماال وفتاارة الراحااة، ويمكاان أ  يتضاامن برنااامج التاادريب المتقطااع أي  الإســتهلاك: -

 عدد من المجموعات.
وهاااي عااادد مفاااروض مااان التةااارار لااانفس النشااااط تحاااى ظاااروف متماثلاااة،  :فتـــرات العمـــل -

 مكن أ  تشمل فترات العمل العدد الأفضل من التمرين في نطاق عدد من الثواني.وي
وهاي عادد الثاواني أو الادقائق للراحاة باين فتارات العمال والتاي يساتطيع الفارد  فترة الراحة: -

لاى المرحلااة الطبي ياة للاساتعداد للمجموعااة التالياة ماان إأثناءهاا العاودة ماارة أخار  مان مرحلااة التعاب 
خاالال فتاارة الراحااة يجااب علااى الفاارد أ  يمشااي باادلا ماان الاسااتلقاء أو الجلااوب أو مااا هااو التةاارار، و 

 مفترض أنه وضع ساكن.
 هو عدد المرات لفترات العمل التي يتم تةرارها تحى ظروف مماثلة. التكرار: -

 أنواع التدريب المتقطع: -4-4
ـــللتااادريب المتقطاااع ثااالاب أناااواع هاااي:   ـــد لطف ـــاتح ومحم  4774ي الســـيد، )وجـــدي مصـــطفي الف

 (115ص
 طريقة التدريب المتقطع الطويل الأمد: -4-4-3

يكااااو  الرياضااااي قااااادرا علااااى القيااااام بمجهااااودات متتاليااااة ذات شاااادة تحااااى القصااااو  وفااااوق 
دقاائق، مان  3العمال  دقائق تتباع بفتارات راحاة نشايطة تسااوي نفاس مادة 3الاستطاعة الهوائية لمدة 

حاااداب الاتااازا  إوماادة وفتااارة وطبيعاااة الراحاااة يمكااان خاالال ضااابط مختلاااف مكوناااات الحمااال مااان شااادة 
 الفيزيولوجي المناسب للاستمرار في هلا العمل.



 الفصل الثاني: التدريب المتقطع                                                الإطار النظري
 

18 
 

 ماارات 6الرياضااي يقااوم بتةاارار الجهااد عاادة ماارات بحيااث يكااو  عاادد التةاارارات علااى الأقاال 
شدة التمرينات تةو  مضبوطة بحياث يكاو  الميكاانزم الهاوائي الغالاب لإنتااج الطاقاة، )إحاداب ديان 

 دقائق. 3ني( سيتوجب عليه استرجاع مدخرات الرياضي أثناء الاستشفاء اللي يدوم أكسجي
لاعباين المادة  3م يتنافس فيه فريقا  يتةو  كل فرياق مان 20في مربع طول ضلعه  مثال:

 دقائق راحة و من خلال هلا التمرين يصل اللاعب الاستطاعة الهوائية القصو . 3دقائق تتبعها 3
 (Bertrand, 2005يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع طويل الأمد ) 2جدول 

 التدريب المتقطع طويل الأمد

 الراحة بين التكرارات
 المدة:

 نوع الراحة:
 ايجابية

 الراحة بين المجموعات
 د1المدة:  مشي + تمديد عضلي

 مجموعات 8حجم العمل / الحصة: 
 قطع المتوسط الأمد:طريقة التدريب المت -4-4-4

الخلفياااة العلمياااة لهااالا النماااوذج الثااااني قريباااة مااان الخلفياااة العلمياااة الطريقاااة الساااابقة طويلاااة 
المد ( إلا أنه في هالا الناوع الادين الأوكساجيني المتاراكم خالال الجهاد فاوق الحارج ينباه وتيارة تادفق 

جهاد التاي تتطلاب فتارات الأكسجين خلال فترة الراحة النشايطة الفاارق يكمان بالخصاوص فاي شادة ال
دقيقاة 2راحة تساوي أو تقترة من فتارة راحاة التادريب المتقطاع ذو الأماد الطويال وتةاو  تتاراوح باين 

 10تةاارارات علااى الأقاال ويمكاان الوصااول بعاادد التةاارارات إلااى  8دقيقااة لتةاارار تصاال إلااى  2.30و
 هد وفي فعاليته.تةرارت في هلد الطريقة ضبط شدة الجهد عامل مهم في الاستمرار في الج

بقليال تعطااي فاي أغلااب الأحياا  نتااائج جياادة،  Pmaكلم/سااا أيياد ماان  5وتيارة جااري تقاارة 
تبقااى المؤشاارات الخارجيااة أكثاار صااحة للاسااتدلال عاان استشاافاء الرياضااي  ،أمااا الأنشااطة الجماييااة

مااع مثاال ) النااب ( و القاادرة علااى تةاارار نفااس الجهااد لعاادة ماارات ويبقااى الأهاام هااو تنويااع الأنشااطة 
 الحفاظ على درجة الجهد.

 (Bertrand, 2005يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع متوسط الأمد ) 0جدول 

 التدريب المتقطع متوسط الأمد

 الراحة بين التكرارات
 ثانية 17المدة: 

 نوع الراحة:
 سلبية

 الراحة بين المجموعات
 د 1المدة:  مشي + تمديد عضلي

 د(5د )مجموعة:  8جم العمل / الحصة: ح
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 الأمد: طريقة التدريب المتقطع قصير -4-4-1
في هلد الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب المتوسط الماد  فاي نفاس الوقاى تازداد شادة 

ثانيااة  30العماال أكثاار ماان طريقااة التاادريب المتقطااع المتوسااطة الأمااد حيااث لا تزيااد ماادة العماال عاان 
 ي حين تصل فترة الراحة إلى دقيقة ونصف.وأقل من دقيقة ف

وتبقى نفس الميكانيزمات السابقة كللك فاي هالد الطريقاة إلا أ  تادفق الأكساجين فاي فتارات 
% ماان الاساتطاعة الهوائيااة 100الراحاة يقلال ماان تزاياد الادين الأكسااجيني بحياث تقااارة شادة العمال 

 القصو .
 
 

مل التدريب المتقطع قصير الأمد + التدريب المتقطع قصير يبين طبيعة ع 3جدول 

 (Bertrand, 2005قصير)

 التدريب المتقطع قصير الأمد

 الراحة بين التكرارات
 ثا 47ثا أو  35المدة: 

 نوع الراحة:
 سلبية

 الراحة بين المجموعات
 د1المدة:  مشي + تمديد عضلي
 د( 1د )مجموعة:  2حجم العمل / الحصة: 

 لتدريب المتقطع قصير الأمدا

 الراحة بين التكرارات
 ثا 37المدة: 

 نوع الراحة:
 سلبية

 الراحة بين المجموعات
 د 4المدة:  مشي + تمديد عضلي
 د( 4د )مجموعة:  7حجم العمل / الحصة: 

 تعريف التدريب المتقطع: -4-1-3
علااى  ثانياة 30إلااى  5يا مان التادريب المتقطاع يتمثاال فاي تبااادل مراحال العماال القصايرة نسااب

ثانياة وهالا خالال مادة  30إلاى  15( مع فترات استراحة مان VMA اوتيرات قريبة أو كبيرة بالنسبة ل
 3281) دقااائق. 9إلااى  7دقيقااة هاالد المرحلااة والتااي هااي متبوعااة بفتاارة اسااترجاع نشااطة ماان  9+3
,Cometti) 
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 قة التدريب المتقطع )العدو، تقنيات القوة العضلية...(يمثل طري 2رسم توضيحي 
 خصائص طريقة التدريب المتقطع: -4-1-4

التمارين المعتمدة على التدريب المتقطع تتضمن تناوبا بين فترات مان الجهاد المكثاف بشادة 
مع فترات من الجهد المنخف  الشدة والتي تسمى فترات الانتعاش، سيتضمن ذلك بالنسبة للاعبين 

  (4735تولفري ,  )التناوة بين الرك  السريع والرك  البطيء.
كثااار التماااارين قااادرة علاااى يياااادة السااارعة، حياااث أ  تعلااام أالتااادريب المتقطاااع هاااو واحاااد مااان 

الرك  بسرعة هو عملية تدريجية، حيث أ  المناوبات المتباعدة من الرك  السريع يتخللها فترات 
كبر ماع اساتهلاك اقال أكبر عند الرك  بسرعة أفعالية من الانتعاش يدرة العضلات على العمل ب

 للطاقة. 
 سهل.أالمتقطع أيضا أ  الرك  الروتيني ذو الوتيرة المعتدلة سيصبل  ومن فوائد التدريب

 

 يمثل طريقة التدريب المتقطع ) العدو( 0رسم توضيحي 
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ة الجري تفوق السرعة القصو  الهوائية، عدد دقائق، وسرع 12إلى  7مدة الجهد تةو  من 
 Luc leger et)دقيقاة.  10الاى  7مارة والراحاة باين المجهاودات مان  5إلاى  2التةارارات مان 

Gilles Tarnier ،2003) 
 
 

 لمتقطع وفقا لأنظمة إنتاج الطاقةيوضح طريقة التدريب ا 4جدول 

 الخصائص
 أنظمة إنتاج الطاقة

 هوائي لا هوائي لاكتيكي لا هوائي لا لاكتيكي
 د 3ثا إلى  35 د 3ثا إلة  35 ثا 35ثا إلة  5 زمن الأداء
 = زمن الاداء * زمن الأداء4 ثا 35ثا إلى  17 مدة الراحة
 سلبية / ايجابية سلبية / ايجابية سلبية نوع الراحة

 vma% 90-110% 347 سرعة فوق القصوى  شدة التمرين
vma 

 مرات 5إلى  4 مرات 5إلى  4 مرات 5إلى  4 د التكراراتعد

 34إلى  7من  دقيقة 34إلى  7من  دقيقة 34إلى  7من  مدة التمرين
 دقيقة

مدة الراحة بين 
 = زمن العمل = زمن العمل = زمن العمل التكرارات

 
( طريقة فترات العمل القوية تنتج نسابة ارتفااع عالياة 1972) COLLو FOX كللك حسب

 جدا ونستنتج تنوع أقصى قوة للياقة البدنية.
 مدة التمرين ومدة الراحة تعد أو تقدر بالثواني )مسافات (. -
 شدة التمرين وشدة الراحة تقدر بالنب .  -
 نمط الراحة بين التةرارات والسلاسل )الزمن الةلي للعمل(.  -
 لية.التدريب المتقطع يتةو  غالبا من عدد كبير لجهود ذات شدة عا -
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يقاااوم باااالتطوير الأقصاااى للساااتطاعة الهوائياااة القصاااو  وكااالالك المداوماااة الهوائياااة وكااالالك 
 Gacon (2003) Verast(3221)  الميتيابوليزم اللاهوائي لةن بدو  تراكم لحم  اللبن

( هااالا الااانمط مااان التااادريب يقاااوم 25.5( )20.10( )15.15( )30.30) التااادريب المتقطاااع
 p50 2008. )لهوائياااة لماااا يقاااوم بتطاااوير وتحساااين القااادرة الانفجارياااةبتحساااين وتطاااوير القااادرة ا

،Dellal.A) 
 (Luc leger et Gilles Tarnier, 4771) أهميته: -2-3-3
 تحسين المقاومة )ييادة حجم القلب(. • 
 ييادة ضغط العضلات. • 
 استرجاع سهل. • 
 تنبيه كل الألياف. • 
 عمل أكثر تنوعا. • 
 ن القوة العضلية. يسمل باضافة تماري• 
 ويااؤخر ماان ظهااور vo2 maxيااؤثر علااى اللاعبااين ذو المسااتو  العااالي أنااه يزيااد ماان • 

التعااااب مقارنااااة بالتاااادريب المسااااتمر كمااااا يخفاااا  ماااان تااااراكم حماااا  اللاااابن وتساااااعد ماااان اسااااتعمال 
 الفسفوكرياتين في المنظومة الطاقوية.



 

 
 

 
 
 
 

 الثالثالفصل  
 المتغيرات الفيسيولوجية
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 تمهيد:
ماااااا لا شاااااك فياااااه أ  ل باااااة كااااارة القااااادم هاااااي إحاااااد  الألعااااااة الجمايياااااة ذات المتطلباااااات م

الفسااايولوجية المتعاااددة والمتغيااارة ذات الطاااابع المعقاااد، نظااارا لماااا تتطلباااه مااان عااادو ساااريع مااان أجااال 
الاستحواذ على الةارة قبال أ  يصال الخصام إليهاا، وكاللك سارعة تباادل وتغييار الإتجاهاات، والوثاب 

( دقيقاااة 90أب وتةااارار الجاااري للشاااتراك فاااي الهجاااوم والااادفاع بفاعلياااة طاااوال ال)لضااارة الةااارة باااالر 
  (.3222)البساطي،  .المحددة لزمن المباراة 

إ  هلا الاختلاف في شدة الأداء يؤدي إلى اختلاف مصدر إنتاج الطاقة التاي تعتماد علياه 
إلاى أ  ل باة كارة القادم  (2005العضلات للقيام بالمجهودات البدنية المختلفة، حيث أشار السعود )

تتطلاااب خليطاااا مااان العمااال الأكساااجيني واللاأكساااجيني، بحياااث تةاااو  شااادة الأداء مختلفاااة مااان فتااارة 
الأخر ، فهناك بع  المراحل مان المبااراة التاي ينطلاق اللاعاب فيهاا بسارعةو لأداء واجاب خططاي 

سااه بمراحاال أخاار  معااين وفااي تلااك المرحلااة يكااو  العماال ماان النااوع الأكسااجيني، ثاام يماار اللاعااب نف
يكااااو  بوضااااع المشااااي أو الاااارك  بشاااادة متوسااااطة أو منخفضااااة، ووقتهااااا يكااااو  العماااال ماااان النااااوع 
الأكسااااجيني، وعليااااه فااااإ  لاعااااب كاااارة القاااادم يحتاااااج إلااااى تطااااوير كاااال ماااان النظااااامين )الأكسااااجيني 

 والأكسجيني( من أجل تسيير المباراة بطريقة ناجحة وبفعالية ومستو  عالي.
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( إلاااى أ  أنظماااة إنتااااج الطاقاااة اللايماااة للحصاااول علاااى Fox,1984لقاااد أوضااال فاااوكس )
(ATP وتزويد العضلات به تتةو  من: النظام الأكسجيني اللي يعمل بوجود الأكسجين باستمرار )

أجاال حاادوب التفاعاال الةيماااوي الاالايم لتحرياار الطاقااة ماان خاالال تحطاايم الجليكااوجين، والشااحوم  ماان
 .وأحيانا البروتين مع توافر الأكسجين

(، والنظااام اللاكتيكااي ATP+PCوالنظااام الثاااني الأكسااجيني ويشاامل: النظااام الفوساافاجيني )
 نتيجة الإحتراق غير الةامل للسكر. ،)نظام حام  اللاكتيك(

وفااي هاالد الدراسااة قااام الباحااث بدراسااة أهاام المتغياارات الفساايولوجية التااي تعتمااد علااى أنظمااة 
 إنتاج الطاقة، وذلك على النحو الآتي:

 :لحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجينا-3
( ماااان القياسااااات VO2maxيعااااد الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك الأكسااااجين والاااالي يرمااااز لااااه )

 الفساايولوجية التااي تاارتبط ارتباطااا وثيقااا فااي صااحة الأشااخاص سااواء الرياضاايين أو غياار الرياضاايين
وساااعد (، وكمااااش 2003(، وأبااو العااالا )2008(، ويتفاااق كاال مااان سااالامة )2004القاادومي ونمااار،)
(، هاااو أكبااار كمياااة مااان الأكساااجين Vo2max( أ  الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين )2006)

 %( من عضلات الجسم.50يمكن للجسم استهلاكها أثناء العمل العضلي باستخدام أكثر من )
(، أفضااااال مؤشااااار فسااااايولوجي VO2maxويعتبااااار الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين )

دلاايلا جياادة علااى مقاادار لياقتااه البدنيااة، ويمثاال أقصااى قاادرة للجساام للمكانيااة الوظيفيااة لااد  الفاارد، و 
على أخل ونقل الأكسجين ومن ثم استخلاصه في الخلاياا العاملاة العضالات(، وهاو يسااوي إجرائياة 

 (.3224)الهزاع، حاصل ضرة أقصى نتاج للقلب في أقصى فرق شرياني وريدي للأكسجين 
(، Vo2maxالأقصاى لاساتهلاك الأكساجين ) (، بأ  الحاد2008ويؤكد على ذلك سلامة ) 

 يعبر عن قدرة الجسم الهوائية، ويرتبط في الجهاي الدوري، والجهاي التنفسي، والجهاي العضلي. 
(، أ  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، إما أ  يكو  مطلقة، 2003ويضيف أبو العلا )

ة الواحادة لتر/دقيقاة، وإماا أ  يكاو  وهو يعبر عن عدد اللتارات المساتهلةة مان الأكساجين فاي الدقيقا
نساابي، ويعباار عنااه فااي المليليتاارات ماان الأكسااجين المسااتهلك فااي الحقيقااة الواحاادة منسااوبة إلااى وي  

 الجسم مليلتر/كغم/د.
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وتعد اللياقة القلبية والتنفساية وخصوصاا الجاري مان أهام الوساائل فاي إعاداد وتادريب لاعباي 
لا بد من أ  يعتمد على الجري كجازء أساساي فاي مكوناات كرة القدم، لأ  أي رياضي في أي ل بة 

برنامج التدريب لما يتميز به من إستمرارية أكسدة مواد الطاقة باالطرق الأكساجينية، وهاو باللك يزياد 
%( 11من نسبة استهلاك الأكساجين، فالعادو يشاكل مان المساافة المقطوعاة فاي المبااراة ماا نسابته )

، وماان هناااا تظهاار أهمياااة دراسااة مفهاااوم الحااد الأقصاااى (Bangsbo. etal,  3223)بانجساابو 
لاسااتهلاك الأكسااجينو بساابب إشااتراك معظاام العضاالات الإراديااة أثناااء الجااري، كمااا أثبااى عاادد ماان 
الدراساااات أ  الجاااري لاااد  الشاااخص يكساااب الصاااحة، ويفياااد القلاااب، وهاااو يناساااب جمياااع الأعماااار 

فااي بعاا  الأحيااا  وفااي أحيااا   والأجناااب، وخاصااة أ  الشااخص أثناااء الجااري يتنااافس مااع قدراتااه
 (.4775)محمود، أخر  يتنافس مع غيرد التحقيق يمن معين أو لةسب بطولة محددة 

وتظهر أهميته للاعبي كرة القدم من خالال قطاع مساافة طويلاة خالال المبااراة ، حياث أشاار 
( Mohr et al.4778)، وماوهر وآخارو  (et al ،Krustrup، 4775)كروساترة وآخارو  .

المسااافة التااي قطعتهااا لايبااات النخبااة لةاارة القاادم فااي الاادنمرك خاالال المباااراة تراوحااى بااين إلااى أ  
بااأ  المسااافة التااي  (Edwards et al,4771)كاام(، كمااا فااي دراسااة ادوارد وآخاارو  11-9)

باااأ  اللاعباااين الروسااايين  كااام( وفاااي دراساااة أخااار   13-10يقطعهاااا لاعاااب كااارة القااادم تتاااراوح باااين )
كيلومترا خلال المباراة مما يتضامن حركاات متنوعاة ومنهاا المشاي، والمشاي  (17) يجرو  بما يفوق 

بشاااكل عكساااي، والااارك  الااالي يتضااامن العااادو، والهرولاااة، والمشاااي العاااادي، وأ  قطاااع مثااال هااالد 
الأقصاى لإساتهلاك الأكساجين، وحاول مساتو  الحاد الأقصاى  المسافة يتطلب كفاءة عالية فاي الحاد

مليلتار.كغم/  57.6-38.6لإستهلاك الأكسجين النسبي للايبات كارة القادم العالمياات يتاراوح باين )
 4777)وفيمااا يتعلااق باااللاعبين النخبااة وضاال ريلااي (Tomas, etal,  4775)دقيقااة( توماااب 

,Reilly, etal) 60سااااااتهلاك الأكسااااااجين عاااااان )بوجااااااوة عاااااادم نقااااااص الحااااااد الأقصااااااى لا 
 مليلتر.كغم/دقيقة(.

والحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك الأكسااااجين النساااابي المقاااااب يساااااوي الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك 
الأكسااجين بالنساابة إلااى كتلااة الجساام. وهناااك دلائاال تشااير إلااى وصااول اللاعااب إلااى الحااد الأقصااى 

( و )عباد الفتااح 1993لادين، لاستهلاك الأكسجين والتي إتفق عليها كال مان )عباد الفتااح ونصار ا
 ( وهي:1994( و) بهاء الدين ، 1997وحسانين ، 
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 عدم ييادة استهلاك الأكسجين عند ييادة شدة الحمل البدني. -1
 ضربة/دقيقة(. 185 - 180ييادة معدل القلب عن ) -2
ة ييادة عدد مرات التنفس لدرجة لا يستطيع الفرد معها الاستمرار في الأداء ، ييادة نساب-3

 (.1:1عن ) RQالتنفس 
 ملليجرام(. 100 – 80لا يقل تركيز حام  اللبنيك في الدم عن )  -4

مليلتار أكساجين الدقيقاة، وهنااك حاد معاين  300 – 200إ  الجسم يستهلك أثنااء الراحاة ) 
لا يمكاان أ  يزيااد عنااه الإنسااا  فااي اسااتهلاك الأكسااجين والاالي يختلااف تبعااا لنااوع النشاااط الرياضااي 

له الفرد، وحتى يصل الشخص إلى الحاد الأقصاى لاساتهلاك الأكساجين فيجاب أ  يساتمر اللي يزاو 
 ( دقائق. 3في أداء العمل لفترة لا تقل عن )

عبـــد الفتـــان وحســـانين، ) ( لتااار /دقيقاااة3-2.5ويتاااراوح الحاااد الأقصاااى لاااد  الرياضااايين )
3227 .) 

 أهمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:/ 4
، أ  (Bowers  &Fox ,3224)، نقاااالا عاااان باااااوري وفااااوكس (2005يشااااير القاااادومي )

(، ماان المتطلبااات الفساايولوجية Cardio-respiratory Fitnessلياقااة الجهاااي الاادوري التنفسااي )
الأساسااااية للنجاااااح فااااي مختلااااف الألعاااااة والفعاليااااات الرياضااااية، وعلااااى وجااااه الخصااااوص الأنشااااطة 

ة نساابية، حيااث تاازداد درجااة أهميتهااا فااي (، ومثاال هاالد الأهميااAerobic Activitiesالأكسااجينية )
الأنشطة الأكسجينية، والتي يستمر فيها الأداء لمادة تزياد عان أربعاة دقاائق، ويكاو  الاعتمااد بشاكل 
رئيسااااي علااااى الأكسااااجين فااااي إنتاااااج الطاقااااة، وكمااااا أشاااارنا سااااابقا، فااااأ  الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك 

 تنفسي.الأكسجين يعد أفضل مؤشر لةفاءة لياقة الجهاي الدوري ال
وير  الباحث أ  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين يعد مان المقوماات الأساساية الأنشاطة 

 التحمل، وجري المسافات الطويلة، وبع  الألعاة الجمايية، مثل كرة القدم.
(، أ  هناااك اخااتلاف فااي الارتباااط بااين الحااد الأقصااى Shepherd,1984وياالكر شاايبرد )

دني التحملي، من خلال مراجعته للعديد من الدراسات، وسبب هلا الاستهلاك الأكسجين، والجهد الب
الاختلافيعود إلى مقدار العتباة اللاهوائياة عناد عيناة كال دراساة، والاخاتلاف باين الأفاراد فاي عيناات 

 ( التاي أجراهاا1995الدراسات، والحالة النفسية لهام. ويؤكاد علاى ذلاك، ماا جااء فاي دراساة )الهازاع ،
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( مليلتاار/كغم/د، 71( إلااى )VO2maxالطويلااة السااعوديين، حيااث وصاال ) علااى لاعبااي المسااافات
(، 0.69( كام وصال إلاى )15وكا  هناك ارتبااط باين الحاد الأقصاى لاساتهلاك الأكساجين وجاري )

(، وأ  هناك إرتبااط قاوي 0.82( كم الى )15بينما وصل الإرتباط بين العتبة اللاأكسجينية وجري )
 (. 0.92كسجين النسبي والعتبة اللاأكسجينية وصل الى )بين الحد الأقصى لاستهلاك الأ

( فاي VO2max( يبين مد  أهمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكساجين )05والجدول رقم )
 بع  الألعاة والأنشطة الرياضية الفردية والجمايية:

 الرياضيةأهمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في معظم الألعاب  5جدول 

 أهمية قليلة ذو أهمية ذو أهمية كبيرة
ماراتو (، -م400ألعاة القو  )

م، سباحة طويلة، تزلج 100سباحة 
الضاحية، التجديف، الدراجات، كرة 
القدم، الرياضات التي تتطلب جهدا 

 بدنيا مستمرا لأكثر من دقيقة

معظم الألعاة الجمايية، 
)كرة القدم الأمريكية، سلة، 

 المضرةيد( ألعاة 

القفز والرمي، تنس الطاولة، 
الرماية، الغطس، رياضات 

 متشابهة

 
(، عان VO2max(، أ  تحديد الحد الأقصى لاساتهلاك الأكساجين )1992ويشير الهزاع )

 طريق قياب استهلاكه الأقصى من الأكسجين بشكل دوري يساعد في التعرف على ما يلي:
 د انتقاء رياضيي التحمل.التحقق من امتلاك قدرة هوائية عالية عن -1
 معرفة مد  ملائمة الإمكانية الهوائية لد  الرياضي للدور اللي يقوم به في رياضته.-2
 إلى أي مد  يجب التركيز على التدريب الهوائي لد  ذلك الرياضي؟ -3
 معرفة نويية التدريب الهوائي الواجب تطبيقه. -4
 لهوائية من جراء تدريب معين.على معدل التحسن في مستو  القدرة ا التعرف -5
 ما هي الشدة المثلى التي يجب على اللاعب أ  يتدرة عندها؟ -6
مساااعدة الماادرة والرياضااي فااي معرفااة مااا إذا كااا  الرياضااي يشااكو ماان انخفاااض فااي  -7

 البدني. مستو  أدائه
 محددات أقصى استهلاك للأكسجين:/ 1
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  كفاءة عمليات نقال الأكساجين إلاى يرتبط مستو  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بمد
الأنساااجة، حياااث تتاااأثر هااالد الأنساااجة بمقااادار محتاااو  الأكساااجين فاااي الااادم الشااارياني، وحجااام الااادفع 
القلبااي، ومحتااو  الأكسااجين فااي الاادم الورياادي، كمااا ياارتبط أيضااا بعمليااات اسااتهلاك هاالد الأنسااجة، 

ي مااان الأكساااجين وذلاااك تبعاااا حياااث تحااادد سااارعة وحجااام الاساااتهلاك بمقااادار ماااا يحتوياااه الااادم الورياااد
 للعناصر الآتية:

 نقل الأكسجين بوساطة الدم. -امتصاص الأكسجين من البي ة الخارجية. ة-أ
 (.4771)عبد الفتان وسيد ،استهلاك الأكسجين في العضلات العاملة. -ج

 العوامل التي تؤثر على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:/ 1
تاااااؤثر علاااااى الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين يااااار  الباحاااااث أ  هنااااااك عااااادة عوامااااال 

(VO2max ماان أهمهااا: العواماال الفساايولوجية، والتاادريب الرياضااي، والعماار، والجاانس، والارتفاااع )
 عن سطل البحر، والوراثة، وفيما يلي شرح مفصل لةل عامل من هلد العوامل.

ب، والاارئتين، ( وتتمثاال فيكفاااءة القلااPhysiological Factorsالعواماال الفساايولوجية ) -
فااي نقاال الأكسااجين للعضاالات العاملااة، حيااث إ  هاالد العواماال تعتمااد علااى حجاام الأكسااجين  والاادم

( مااارة والفااارق باااين أكساااجين الااادم HR( مليلتااار، والناااب  )57( ، وحجااام النبضاااة )vo2المنقاااول ) 
 ( ويتمثل ذلك بالمعادلة الآتية:A- V°°diffالشرياني والوريدي )

.(Fox ،1979).( VO2 = SV x HR x A- VO2diff) 
%( ماان 50كمااا أنااه يعتمااد أيضااا علااى كفاااءة العضاالات فااي اسااتهلاك الأكسااجين عناادما تشااترك )

 (1993العضلات في العمل العضلي. ) عبد الفتاح، وسيد، 
 الخبرة في التدريب الرياضي:-

( أنااااه لا شااااك فااااي أ  التاااادريب الباااادني يااااؤدي إلااااى تحسااااين مسااااتو  2009ياااار  الهاااازاع )
ك الأقصى للأكسجين، وهلا التحسن يختلف من فارد لآخار، فةلماا كاناى لياقاة الفارد عالياة الاستهلا

قبااال الإنخاااراط فاااي البرناااامج التااادريبي كاااا  التحسااان أكثااار، والعكاااس صاااحيل، فاااالتغير فاااي مقاااادير 
% ( 5%( لةاان حااوالي 19الاسااتهلاك الأقصااى للأكسااجين بعااد التاادريب الباادني بلاا  فااي المتوسااط )

%( مان المشااركين فاي 5%( فاي حاين وصالى لادي )5تتجاوي نسبة التحسان لاديهم ) من الأفراد لم
 %( مقارنة بهم قبل التدريب.45 -40الدراسة )
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( Vo2max( إلاى أ  يياادة )Katch&McArdle , 1988كما أشار كاات،، ومااك آريال )
%( 25-5تعتمااد بشااكل أساسااي علاااى الإشااتراك فااي الباارامج التدريبياااة المنتظمااة، حيااث تزيااد مااان )

وتعتمااااد هاااالد الزيااااادة علااااى عاااادة عواماااال منهااااا )شاااادة التاااادريب، ومدتااااه، وتةاااارارد، وطريقااااة التاااادريب 
 المستخدمة، وعلى المستو  التدريبي للشخص(.

 العمر: -
( إلاااى دور السااان فاااي موضاااوع اساااتهلاك الحاااد الأقصاااى للأكساااجين، 2009أشاااار الهااازاع )

( سانة، ويقال عناد 17-15باين عمار )فالشخص يصل إلاى أقصاى اساتهلاك أكساجين نتيجاة للنماو 
%( حيااث يعتقااد أ  ساابب الانخفاااض يعااود إلااى الانخفاااض الجزئااي فااي 30( ساانة الااى )60ساان )

ضربات القلب القصو  والانخفاض في حاصل القلب الأقصى مع التقدم في العمر، بالإضاافة إلاى 
 الانخفاض في مستو  النشاط البدني للفرد.

( 30( يبدأ بعد سان )VO2Maxلى أ  التراجع في )( عSharkey,1989ويؤكد شاركي )
,  1988(، وفلاج وليكاتاا )Robinson, etal, 1988سانة، ويار  الفسايولوجيو  أمثاال روبنساو  )

Fleg  &Lekatta.أ  مثل هلا التراجع يعود بدرجة رئيسة إلى التراجع في الدفع القلبي ) 
أ  أقص  نب  يكو  عند ( إلى 1986Astrand,  &Rodahl)ويشير استراند، ورودهل 

( نبضاة/دقيقة 160( نبضة/دقيقة، يتراجع لةي يصل إلى )200الشباة في العشرينات من العمر )
,  2004( سااااااااانة، وتةاااااااااو  نسااااااااابة الااااااااانقص كماااااااااا يشاااااااااير ولماااااااااور، وكوساااااااااتل )65فاااااااااي عمااااااااار )

Welmore&Costill( بنساااااابة )القــــــدومي ( ساااااانة. 30( ساااااانوات بعااااااد عماااااار )10%( لةاااااال )10(
 (. 4771ونمر،

 نس:الج -
( عنااد الإناااب تقاال بنساابة VO2Max( أ  نساابة )1989Foxet.al فااوكس وآخاارين،)ياار  

%( عنهاا عناد الالكور ولعال ذلاك يعاود ذلاك إلاى عادة أساباة منهاا : يياادة 25-15تتراوح ماا باين )
(، et.al ،Davies ،1972حجاام المقطاااع العضااالي عنااد الااالكور مقارناااة بالإناااب، ديفياااز وآخااارين )

( عنااد الاالكور عنااه عنااد الإناااب، ويااتم نقاال الأكسااجين Hemoglobinموجلااوبين )وييااادة تركيااز الهي
(، إضاافة إلاى أ  Oxyhemoglobin( على شاكل أكساي هيموجلاوبين )Hbمن خلال إتحادد مع )
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( لتر/دقيقاة للالكور(، 22الدفع القلبي عند اللكور أعلى منه عند الإناب، وقد يصل الدفع القلبي ) )
 (.et.al،Hassak،  3283)الإناثةما في دراسة هاسك وآخرو   لتر/دقيقة ( عند 15و)

مل/كغم/دقيقااة(. وتاازداد  38( لااد  الإناااب غياار الماادربات إلااى ) VO2Maxتصاال قيمااة )
 (.Jeddies. 2007هلد القيمة مع التدريب وتقل مع الايدياد بالعمر جيديس )

ات الخاصااة ( بعاا  القياسااWilmore, and,  Costill 2004يوضاال ويلمااور وكوسااتل )
بالحد الأقصى للاستهلاك الأكسجيني لد  مجموعات مختلفة فيما يتعلق بل باة كارة القادم كماا يباين 

 ( الآتي:06الجدول رقم )
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى لاعبي كرة القدم 6جدول 

 الإناث الذكور العمر المجموعة
اللاعبين غير 

 المحترفين
10-19 

مليلتر كغم/  47-56
 د

 مليلتر كغم/د 38-46

 26-20 اللاعبين المحترفين
مليلتر كغم/  42-60

 د
مليلتر كغم/  35-45

 د
 الارتفاع عن سطح البحر: -

يحااادب نقصاااا  واضااال فاااي الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين، كلماااا ياد الإرتفااااع عااان 
%( 11-8الحااد الأقصااى بمقاادار ) م( يقاال1600م( فااوق ذلااك الإرتفاااع )1000م(، ولةاال )1600)

ويعااز  هاالا الاانقص بشااكل كبياار للاانقص الحاصاال فااي الحااد الأقصااى للناااتج القلبااي الاالي هااو )ناااتج 
المعدل القلبي وحجم الضربة( فيقل حجم الضاربة نتيجاة للانقص المباشار لحجام بلايماا الادم. ومثاال 

ولاة "بوليفياا" المرتفعاة عان ساطل ذلك المباريات التي تخوضها المنتخبات في أمريكاا الجنوبياة فاي د
 البحر ومعاناة اللاعبين من نقص الأكسجين.

 :(Anaerobic Systemالنظام اللاأكسجيني: )/ 5
تنقسام الأنشاطة الرياضاية التااي تارتبط بالعمال العضالي اللاأكسااجيني إلاى قسامين أساساايين، 

ي العاااادو والسااااباحة يتمثاااال أحاااادهما فااااي الأنشااااطة الدينامكيااااة المتحركااااة( مثاااال سااااباقات الساااارعة فاااا
والادراجات وكااللك مهااارات ورياضااات الوثااب والقفااز والرمااي، بينمااا يتمثاال القساام الثاااني فااي الأنشااطة 
الإسااتاتيكية )الثابتااة( مثاال الثبااات فااي أوضاااع جساامية تسااتلزم القااوة العضاالية كرفااع الأثقااال وأوضاااع 
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ى أ  القااااادرات ( إلااااا2009(، حياااااث يشاااااير )البياااااك، 2003الجمبااااااي ومساااااكات المصاااااارعة )سااااايد، 
الأكسااجينية تعتمااد علااى النظااام اللاأكسااجيني فاااي إنتاااج الطاقااة والاالي يتمثاال بالنظااام الفوسااافاتي ) 

ATP-PCR،)(، إذتندرج تحته المتغيرات البدنية المتمثلة )القوة العظما ، السارعة، القادرة العضالية 
ك( حيااث تناادرج تحتااه نظااام حااام  اللاكتياا -ونظااام الطاقااة قصااير المااد  )الجلةاازة اللاأكسااجينية 

 الخصائص البدنية المتمثلة )تحمل السرعة، تحمل القوة(.
 ( القدرات الأكسجينية إلى الأنواع الآتية:2009وبناء على ذلك فقد قسم البيك وآخرو  )

 :القدرة اللاأكسجينية القصوى  -3
( القاااااادرة اللاأكسااااااجينة بأنهااااااا قاااااادرة الفاااااارد علااااااى اسااااااتخدام الطاقااااااة 2009عاااااارف الهاااااازاع )

للاأكسااجينية القادماااة ماان نظاااام إنتاااج الطاقاااة السااريع الااالي يتمثاال فاااي أدينوسااين ثلاثاااي الفوسااافات ا
(ATP  وغالبااا مااا يكااو  ذلااك عنااد أداء جهااد باادني أقصااى فااي فتاارة ،)المخااز  وفوساافات الةرياااتين

 ثواني(. 10قل من أيمنية قصيرة جدا لا تتجاوي بضع ثواني )غالبا 
  الةمياااة المخزناااة مااان الأدينوساااين ثلاثاااي الفوسااافات ( إلاااى أ2011حياااث أشاااار مااالکور )

(ATP( فاااي العضااالة تعاااد محااادودة، حياااث تقااادر ة )للرجاااال،  6.0ماااول( للسااايدات و ) 3.0 )ماااول
 فهي لا تةفي إلا لبضعة انقباضات عضلية تدوم حوالي ثانية واحدة فقط.

الطاقة أكثر  ( بأ  قيمة هلا النظام تةمن في سرعة إنتاج2010كما يؤكد النهار وآخرو  )
( أ  إعادة شحن أدينوسين ثلاثي الفوسافات تاتم مان خالال 2009من وفرتها، في حين رأ  الهزاع )

( مان أهام المصااادر CPمصاادر لاأكساجينية وأخار  أكسااجينية، ويعتبار مركاب فوسافات الةرياااتين )
رياااااتين اللاأكسااااجينية القااااادرة علااااى إعااااادة الشااااحن، حيااااث تتحلاااال فوساااافات الةرياااااتين إلااااى مااااادتي ک

وفوساافات مااع انطاالاق طاقاااة ماان عمليااة التحلااال تسااتخدم فااي دمااج أدينوساااين ثنااائي الفوساافات ماااع 
الفوسفات اللاعضوي، ومن المعروف أ  مخزو  فوسفات الةرياتين في العضلة يبل  حوالي خمساة 
أضااعاف كميااة الأدينوسااين الثلاثااي الفوساافات المخاازو  فااي العضاالة. ويصاال معاادل تحلاال فوساافات 

%( 50بعاد ذلاك بمقادار ) تين أقصاد بعد ثانيتين من بدء الجهاد البادني الأقصاى، ثام يانخف الةريا
( ثانيااة، 30( ثااوا  ماان الجهااد الباادني الأقصااى، أمااا فاي الجهااد الأقصااى الاالي ياادوم لماادة )10عناد )

فيعتقاد أ  معادل تحلال فوسافات الةريااتين فاي العشاار ثاواني الأخيارة مان الجهاد يانخف  إلاى حااوالي 
 ن معدل تحلله الأقصى في الثواني الأولى من الجهد.( م2)%
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 :(Anaerobic Capacityالسعة الأكسجينية ) -4
( وتعااارف بأنهاااا: Anaerobic enduranceيطلاااق عليهاااا أحياناااا التحمااال الأكساااجيني )

المقاااادرة علااااى المثااااابرة فااااي تةاااارار إنقباضااااات عضاااالية عنيفااااة تعتمااااد علااااى إنتاااااج الطاقااااة بطريقااااة 
 (.4771)سيد،  .( ثوا  وحتى أقل من دقيقتين10د الأكثر من )لاأكسجينية وتمت

( علااى أ  2003(، و سايد )2010(، ومالكور وآخارو  )2011لقاد إتفاق كال مان النهاار )
السااعة اللاأكسااجينية تعتمااد علااى نظاااام حااام  اللاكتيااك فااي إنتاااج الطاقاااة، حيااث يااتم إعااادة بنااااء 

(ATPأكسااجينية بالاعتماااد علااى مصاادر غاالائي للطا ) قااة، يااأتي ماان التمثياال الغاالائي للةربوهياادرات
واللي يتحول إلى جلوكوي يخز  في الدم يمكن استخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة أو يمكن خزنه على 
شاااااكل جلايكاااااوجين يخاااااز  فاااااي الةباااااد والعضااااالات لاساااااتخدامه فيماااااا بعاااااد، وعناااااد الاعتمااااااد علاااااى 

فإنااه يساابب تااراكم حااام  اللاكتيااك  الجلايكااوجين والجلوكااوي لإنتاااج الطاقااة فااي غياااة الأكسااجين
 والبيروفيك في العضلات والدم مما يؤدي إلى حدوب التعب العضلي.

( وثاارة 1986ظهرت هنالاك العدياد مان التقسايمات لهالا النظاام، كماا أشااركل مان )عاادل،
 فقسموا النظام اللاأكسجيني إلى قسمين رئيسيين هما: (Tharp  &et al, 3285) وآخرو  

(، أو غياار اللاكتيكاايو لأنااه يعتمااد علااى Anaerobic Powerاللاأكسااجينية )القاادرة  -1
 النظام الفوسفاجيني في إنتاج الطاقة، ولا يتةو  حم  اللاكتيك في هلا النظام.

(، أو النظام اللاكتيكاي، وهناا ياتم الحصاول Anaerobic Capacityالسعة اللاأكسجينية ) -2
 .للاكتيكي معادعلى الطاقة من النظامين: الفوسفاجيني، وا

 مان العضالي الأداء فيها ويستمر (،Long - term Anaerobicالطويلة ) الأكسجينية السعة -3
 1990) آدمااز مااع يتفااق وهاالا اللاأكسااجيني، العضاالي بالتحماال أيضااا ويساامى ،(ب 120 -60)

,Adams) الزمن حسب اللاأكسجيني النظام تقسيم في( 2009 وآخرو ، البيك) و. 
 :اللاأكسجيني ظامالن / مكونات6

 :وهما أساسيين نظامين من اللاأكسجيني النظام يتةو  
 (ATP) مركب تةو   لإعادة المستخدمة الطاقة إنتاج أنظمة أحد يعد اللي الفوسفاجيني النظام -1

 المعادلة في كما الةرياتين فوسفات مركب ويتةو   بالجسم، للطاقة الرئيسي المصدر يعد اللي
 : الآتية
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ADP + PC → CPK ase → ATP + C 
 أدينوسااين) مركااب مااع المركااب هاالا ويتحااد ، (C-)كرياااتين وجاازيء (،P -فساافور) جاازيء

 P -الفسافور) جازي  بإعطاء (Pc-الةرياتين  فوسفات) مركب يقوم إذ (،ADP – الفوسفات ثنائي
 (CPK - الفوسفوكاينيز أنزيم) بمساعدة ليتفاعل (ADP-الفوسفات  ثنائي أدينوسين) مركب ( إلى
 (.ATP –الفوسفات أدينوسين ثلاثي) مركب مكونة

 النظااام هاالا يقااوم إذ لاأكسااجينية، السااكر تحلياال علااى يعتمااد الاالي( الجلوكااويي ) اللاكتيااك نظااام -2
 بالمعادلااة ذلااك يتضاال لاأكسااجينية السااكر تحاارر عمليااة بواسااطة (لاأكسااجينيةATP) تةااوين بإعااادة
 :الآتية

C6H12O6 + 2ADP + 2Pi     2ATP + 2C3H6O3 
 ياأتي غالائيا الطاقاة مصادر يكاو   إذ الفوسافاجيني، النظاام عان الطاقة مصدر هنا ويختلف

 الالي و الادم فاي الجلوكاوي ساكر إلاى بسايطة بصاورة تتحاول التاي للةربوهيدرات الغلائي التمثيل من
 هي ااة علااى العضاالات أو الةبااد فااي يخااز   أ  يمكاان أو الطاقااة، لإنتاااج مباشاارة إسااتخدامه يمكاان

 يكوجين حتى يتم استخدامه فيما بعد.جلا
وتتحول ذرات سكر الجلوكوي المخزونة في الألياف العضلية على هي ة جلايكوجين لإنتاج 

ب(، وهاالا الحااام  مسااؤول عاان  30طاقااة وحااام  لاكتيااك فااي الجهااد الاالي يسااتمر أكثاار ماان )
الرياضاية التاي تعتماد التعب والإرهاق الالي يظهار عناد اللاعباين فاي بعا  المساابقات، والفعالياات 

 (.ATPعلى هلا النظام، ويتحلل السكر المخزو  بتفاعلات كيميائية لإعادة بناء )
إذ يتااراكم حاااام  اللاكتياااك بالجسااام عناااد إساااتمرار تحلااال الجلوكاااوي للحصاااول علاااى الطاقاااة 

 (.2003اللايمة لأداء الجهد البدني مع عدم تزامن وجود الأكسجين )عبد الفتاح ونصر الدين، 
 :العوامل المؤثرة في النظام اللاأكسجيني /7
إ  العلاقااة بااين التقاادم بااالعمر والعماال الأكسااجيني علاقااة عكسااية وقااد أظهاارت  (:Ageالعمــر ) -

باالعمر تقال  ( أناه كلماا تقادم الشاخصKostka  &et al,  2009نتاائج دراساة كوساتةا وآخارو  )
ء اللاعباااين المحتااارفين فاااي الفعالياااات القااادرة الأكساااجينية لدياااه. ولاااوحت أيضاااا وجاااود تنااااقص فاااي أدا

 ( ثانية.100 – 10الرياضية التي يتراوح أداؤها فترة يمنية من )
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(، أ  الالكور أفضال Schneider, Weber, 2000ير  ويبار وشانيدر ) (:Genderالجنس ) -
ب( ، كماا وأظهارت نتاائج 90 -10من الإناب فاي أداء الاختباارات اللاأكساجينية التاي تتاراوح مان )

( أ  القاادرة اللاأكسااجينية الناتجااة نساابة إلااى كتلااة Slade  &et al, 2002راسااة سااليد وآخاارو  )د
( Weber  &et al, 2006%( مان الالكور . وياري ويبار وآخارين )25الجسم عند الإناب أقل ة)

 %(.15أ  الإناب ينتجن قدرة تقل عن اللكور بنسبة )
( إلااى أ  Calvo, Mar  &et al, 2002أشااار كالفومااار وآخاارو  ) (:Heredityالوراثــة ) -

 %( في القدرة والسعة اللاأكسجينية القصو .86الوراثة تؤثر بنسبة )
وتظهر بع  الحقائق أهمية الألياف العضلية السريعة كمتغير يتاأثر بالوراثاة لتحدياد القادرة 

ولا  (: "العاداء يولادFox, Bowers  &Foss, 1989اللاأكسجينية، إذ قال فاوكس وباوري وفاوب )
 ".The sprinters is porn, not madيصنع" 

 (:Muscle Fibers Typeنوع الألياف العضلية ) -
( أ  الرياضيين اللين يمارسو  فعاليات Foss  &Keteyian, 1998أشار فوب وكتيا  )

( التااي تولااد FTالوثااب، والعاادو، والرمااي، لااديهم نساابة م ويااة عاليااة ماان الألياااف العضاالية السااريعة )
( أ  Faccioni,1994ة، والقاااوة، والطاقاااة العالياااة، فاااي أقااال يمااان ممكااان. ويااار  فاساااكيوني )السااارع

اسااتخدام تمرينااات المقاومااة والساارعة تساااعد فااي توظيااف الألياااف العضاالية السااريعة البيضاااء للقيااام 
 بالمجهود اللاأكسجيني بكفاءة عالية.

شااكل أساسااي علااى (: تعتمااد القاادرة اللاأكسااجينية بATP - PCrمخــازن العضــلات ) -
(، إذ إ  يياادة هالد المركباات داخال PCr(، وفوسافات الةريااتين )ATPثلاثي أدينوساين الفوسافات )

 (.Hermansen, 1969العضلة يعد عام مؤثرة على العمل اللاأكسجيني هيرمنسن )
(: إن الالتـزام فـي الاشـتراك فـي برنـامج تـدريبي Physical Trainingالتدريب البـدني )

 Tharp, 3281%( كمـا رأي ثـارب وآخـرون، )17 -5د في العمـل الأكسـجيني مـن )منتظم يزي
 &et al(  ويااار  بارناااى وآخااارو ،)2004 ,Barnett  &et al أ  التااادريب البااادني للعمااال )

الأكساااااجيني يعمااااال علاااااى يياااااادة كفاءتاااااه، وياااااؤثر علاااااى العدياااااد مااااان العوامااااال الماااااؤثرة فاااااي النظاااااام 
 اللاأكسجيني.

 Jones  &et, 2008عندمافقاد ذكار جاونز وآخارو  ) (:Dehydrationالجفـاف ) -
al( إلى أ  متوسط القدرة الأكسجينية يتناقص تةو  نسبة الجفاف )3.)% 
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 خلاصة الفصل:
في نهائية الفصل نةو  قد تطرقنا بصفة عامة فاي الاطاار النظاري الاى موضاوعين هاامين  

موضاوع الوحادات التدريبياة مان حياث يخدما  دراستنا الحالية، حيث تطرقناا فاي الفصال الثااني إلاى 
مفهومهااا واميتهااا وأشااكالها وطاارق بنائهااا ومااد  اسااتعمالاتها فااي المجااال الرياضااي، كمااا تةرقنااا فااي 
الفصاال الثالاااث إلاااى موضاااوع المتغيااارات الفيسااايولوجية التاااي تعتباار هاماااة جااادا فاااي آلياااة عمااال جسااام 

ي والتنفساي إحاد  أهام المتغيارات الرياضي في الشكل الداخلي، حيث تعتبر وظائف الجهايين الادور 
  الواجب التركيز والاهتمام بها للوصول إلى نتيجة إيجابية بصورة سليمة.
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 تمهيد:

اللي  موضوع لي دراسة تتطلب من الباحث الدقة في اختيار المنهج العلمي الملائم و المناسب لأإ  أهمية 

وكلا حسن استخدام الوسائل  ،علومات التي يعتمد عليها فيما بعدوالأدوات المناسبة لجمع الميعالجه 

هلا من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمية تساهم كلها في تسليط الضوء ، الإحصائية وتوظيفها

 على إشكالية الظاهرة المدروسة وفي تقدم البحث العلمي بصفة عامة.

هجية والإجرائية للدراسة الاستطلايية والميدانية ابتداء بالمنهج نتطرق في هلا الفصل لاستبيا  الجوانب المن

المتبع في البحث ثم كيفية اختيار العينة و توييعها وتحديد أدوات الدراسة وحساة معاملاتها العلمية وعرض 

 مختلف الإجراءات التنظيمية للدراسة.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  الفصل الرابع: مهجية الدراسة    الجانب التطبيقي

 

65 
 

 الدراسة الاستطلاعية:-5-3
ية خطوة أولية يتمكن الباحث من خلالها بالتعرف على مجتمع البحث والأدوات تعتبر الدراسة الاستطلاي

 المناسبة لدراسته ومن خلالها قمنا بعدة خطوات نلخصها في التالي:
 توجهنا إلى النادي المراد دراسته من أجل طلب الموافقة لإجراء الدراسة الميدانية الخاصة بنا. -
 هنا خلال الدراسة الأساسية.معرفة العراقيل التي يمكن ا  تواج  -
 التعرف على دقة و صحة الاختبار. -

 ( لاعبين خارج عينة الدراسة.4على ) 09/4/2022: وقد قمنا با التجربة الاستطلايية في يوم
 لزماني:االمجال المكاني و  -
 .RCMرة الطائرة أواسط فريق رائد شباة المسيلة للةجراء الدراسة الميدانية على إقمنا بالمجال المكاني:  -أ

بعد الحصول على موافقة إدارة المعهد بخصوص موضوع الدراسة بدئنا العمل في لزماني: االمجال   -ب
وشملى هلد الفترة على  كل من الدراسة الاستطلايية والاختبار القبلي  06/06/2022إلى  09/04/2022

بإجراء الاختبار ألبعدي للمجموعتين الضابطة ثم البرنامج ألتدربي المطبق على العينة التجريبية بعدها قمنا 
 .والتجريبية

 المنهج المتبع: -5-4
اعتمدنا في بحثنا على المنهج التجريبي المستمد في مجمله من مجموعتين أحداهما ضابطة وأخر  

دي تجريبية وهي عينة البحث والتي تم اختيارها بطريقة عشوائية وتخضع كلتا المجوعتين إلى اختبار قبلي وبع
 في نفس الظروف والشروط.

واستخدمنا المنهج التجريبي باللات لةونه المنهج الوحيد اللي يمكنه الاختبار الحقيقي لصدق الفروض 
الخاصة بالسبب أو الأثر، كما أ  هلا المنهج هو الأكثر صدقا في حل المشكلات العلمية بصورة عملية 

 ونظرية.
 :ضبط متغيرات الدراسة -5-1
متغيرات الدراسة عنصرا ضروريا في اي دراسة ميدانية بغرض التحكم فيها قدر المستطاع يعتبر ضبط  

ومساعدتنا على تفسير و تحليل نتائج الدراسة الميدانية دو  الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغيرات بحثنا 
 كما يلي

 : يتمثل في الوحدات التدريبية المقترحة.المتغير المستقل -أ
 المتغيرات الفيزيولوجية وتتمثل في: :التابعالمتغير  -ب

 ضغط الدم. -
 النب . -
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 مجتمع وعينة الدراسة: -5-1
مجموعاة عناصار لهااا خاصاية أو عادة خصاائص مشااتركة :"يقصاد بمجتماع البحااث بأناه المجتمـع: -5-1-3

، 4737ســـعيد ســـبعون،  )،تميزهاااا عااان غيرهاااا مااان العناصااار الأخااار  والتاااي يجااار  عليهاااا البحاااث أو التقصاااي

جمااع محاادود أو غياار محاادود ماان المفااردات التااي تنتمااي إلااى : "ه أحمااد باان مرساالي علااى أنااهفااويعر  ،(311ص
 (313ص ،4731 أحمد بن مرسلي، )."ةثحو بالظاهرة الم

، يختاارهم "population research"ة هي أعداد مناسبة من مجتمع البحث الأصاليينالع العينة: -5-1-4
وهي جزء من مجتمع البحاث أو الدراساة الالي  (333ص، 4772 سعد عمر، سيف الإسلام)الباحث بطريقة معينة،

تحمع منه البيانات الميدانية، وهي تعتبر جزءا من الةل، بمعنى أنه تأخل مجموعة من أفراد المجتمع علاى أ  
تمع البحث، فالعينة هي جزء معين أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصالي، ثام تعمام نتاائج جتةو  ممثلة م

الدراساااة علاااى التماااع كلاااه، و وحااادات العيناااة قاااد تةااااو  أشخاصاااا ، كماااا قاااد تةاااو  أحيااااء أو شاااوارع أو غياااار 
 (448ص ،4737 نادية عيشور، وآخرون،)ذلك.

والبال  سنة،  19أقل من  RCMفريق رائد شباة المسيلة للةرة الطائرة يتةو  مجتمع البحث من لاعبي 
من كل مجوعة مكونة بطريقة عمديه تم تقسيمهم إلى مجموعتين  ا( لايب12وتم اختيار) ،لايبا (16عددهم )

 اللين أجريى عليهم الدراسة( لاعبين 4)بعدما تم استبعاد لاعبين إحداهما تجريبية والأخر  ضابطة  (6)
 .ستطلاييةالا
 تجانس العينة:  -أ
ي ، الطول، السن( وكلا في تم التحقق من التجانس بين أفراد العينتين الضابطة والتجريبية في كل من )الو  

وقد ، الاختبارات القبلية عن طريق اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )ت( بالنسبة لعينتين مستقلتين
 :تحصلنا على النتيجة التالية

 
 تجانس أفراد العينة 7جدول 

حجم  المتغيرات الدخيلة
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معياري ال

مستوى  "Tقيمة "
 الدلالة

  القرار

 الوزن 
 )كغ(

 5.115 57.9 76 ضابطة
7.631 7.145 

لا توجد 
 1.345 59.8 76 تجريبية فروق 

لا توجد  7.417 7.416 4.317 3.661 76 ضابطة الطول
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( وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية بالنسبة للمجموعة الضابطة والتي 07من خلال الجدول أعلاد رقم ) 

 م190و 170اللي يتراوح بين  ( وفي الطول3.24) ك  85و  70واللي يتراوح بين  الوي  بلغى في 
( وبالنسبة للمجموعة التجريبية والتي بلغى في 3.47) سنة 19الى  17ن اللي يتراوح بي ( وفي السن2.36)

غير أ  قيمة  ،( نلاحت أ  هناك فروقا طفيفة بينهم3.21( وفي السن )2.20( وفي الطول )3.41)الوي  
( وفي 0.236( وفي الطول )0.614)الوي  ( والتي بلغى في T-test يوضلاختبار الدلالة الإحصائية )

( وبالتالي α=0.05( حيث جاءت كلها سالبة وغير دالة إحصائيا عند مستو  الدلالة ألفا )0.404السن )
يمكن القول بأ  هلد النتيجة المتوصل إليها تؤكد أ  هناك تجانس بيه أفراد العينة الضابطة والتجريبية في 

لوقوع في الخطأ %( مع احتمال ا95كل من )الوي ، الطول، السن(، ونسبة التأكد من هلد النتيجة هي )
 %(.5بنسبة )

 أدوات جمع البيانات:  -5-5
قمنا بتصميم استمارة لتسجيل المعلومات الشخصية ونتائج الاختبارات والقياسات للاعبين، حيث استخدمنا 
ميزا  طبي من نوع "سيجا" لقياب الوي ، و جهاي الرستاميتر لقياب الطول، وهو يبارة عن قائم مثبى بشكل 

سم ويكو  الصفر مستو  القاعدة  250عدة خشبية يقف عليها اللاعب، وطول القائم عمودي على قا
 الخشبية، ومن أجل قياب ممتغيرات الدراسة قمنا بالاختبارات التالية:

 :VO2MAXالحد الأقصى لاستهلاك الاوكسيجين النسبي اختبار كوبر:   -3
لأقصى لاستهلاك الاكسجين النسبي، حيث ( دقيقة لةوبر من أجل قياب الحد ا12استخدمنا إختبار الجري )

 قام الباحث باستخدام الأدوات التالية:
 ساعة إيقاف. -
 أقلام ودفاتر للتجسيل النتائج. -
 أقماع. -
 صافرة. -
 حاسبة. -
 .( دقيقه34اختبار كوبر لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي )شرن 

 .نقياب الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجي غرض الاختبار:

 فروق  3.175 3.611 76 تجريبية )متر(
 السن
 )سنة(

 3.815 36.15 76 ضابطة
7.171 7.721 

لا توجد 
 3.288 36.44 76 تجريبية فروق 
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 .U19ذكور  مستوى السن والجنس:
حقاق إختباار الحدالأقصاى لاساتهلاك الأكساجين النسابي بإساتخدام إختباار كاوبر  المعاملات العلمية للإختبـار:

( وهي نسابة مرتفعاة، 0.96( إلى )Penir & et al, 2011دقيقة( معاملات صدق وصلى عند ) 12)جري 
(، وفي ذلاك إشاارة إلاى أ  جمياع 0.95-0.84تطلايية ما بين )فيما تراوحى فيم معامل الإرتباط للعي ة الإس

إختبااارات الدراسااة تتمتااع بدرجااة عاليااة ماان الثبااات. وأجااري الاختبااار علااى العينتااين التجريبيااة والضااابطة حيااث 
 طبقى المعادلة التالية:

 اللايمة الأدوات مليلتر/كغم/دقيقه 44,73 + 504, 9 -المسافه  -الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 
 ساعة ايقاف.  -
 أقلام ودفاتر التسجيل النتائج. -
 أقماع -
 طباشير لوضع العلامة والمسافة.  -
 صافرة.  -
 آلة حاسبة -

 الطريقة والاجراءات:
في حالة عدم توفر مضمار لألعاة القاو ، يمكان اساتخدام ملعاب لةارة القادم، ويرسام مضامار الألعااة القاو ، 

 تسهيل احتساة النتائج.ويقسم لمسافات متساوية ل
 وصف الاختبار:

 قسم المختبرين إلى مجموعات لا تقل كل مجموعة عن أربعة مختبرين، وتزيد وفقا للمكانياتي -
 المتاحة وظروف تطبيق الاختبار. 

 يتخل المختبرين وضع الاستعداد خلف خط البداية، وعندما يعطو  إشارة الجري بقوموا -
 دقيقه( متتالية وحتى يعلن 12اللغات حول المضمار، وذلك لمدة )بالجري لقطع أكبر عدد من 

 (. قهيدق 12الميقاتي بصفارته انتهاء الزمن المقرر وهو )
 عندما يعلن الميفاني انتهاء الازمن المقارر، يقاوم الحكام باإعلا  انتهااء الازمن للمختبارين ، ثام يقاوم بتساجيل -

 متر( 1ة )اللفات وأجزاء اللفة الواحدة مقرية لأقر  عدد
 :الاختبار تعليمات

 يؤدي الاختبار في مجموعات لاتقل عن أربعة مختبرين.  -
 يقوم الميقاتي بإعلا  بدء الاختبار وانتهاء الزمن بصفارد.  -
 يقوم الميقاتي بإعلا  ما تبقى من الزمن على المختبرين من حين لآخر.  -
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 يقطعها ويعلنها من حين لآخر يخصص حكم لةل مختبر، ويقوم بحساة عند اللفات التي -
 .المختبر على

 للمختبر الحق في المشي حينما يشعر أنه في حاجة ضروري إلى ذلك، وفي هلد الحالة -
 الحكم على مواصلة الجري. يحثه

 إدارة الاختبار:
 ويقوم بإعطاء إشارة البدء وحساة الزمن وإعلا  انتهائه.  ميقاتي:

 داء وحساة المسافة التي يقطعها المختبر وتسجيلها.ويقوم بمراقبة الأ حكم لكل مختبر:
 حساب الدرجات:

 دقيقة( يطلق الميقاتي صافرته ليقف كل متسابق مكا  وصوله تماما. 12بعد انتهاء الزمن ) -
ثام  متر(، ثم يقوم بضرة عدد اللفات الصحيل في طول اللفة، 1ويتم حساة مسافة الجري مقرية إلى أقرة )

 أجزاء اللفة الواحدة، فتةو  الدرجة الةلية هي درجة المختبر محسوبة بالأمتار الصحيحة.يجمع الناتج مع 
 الدراسة: لأدواتالخصائص السيكومترية  -5-6
حقق اختبار الخطوة لآدمز المستخدم لقياب كل من القدرة والسعة اللاأوكسيجينية صدق الاختبار:  -أ

جيدة في البحث العلمي، فيما حقق اختبار الحد  ( وهي نسبة0.80معملات صدق عند "أدمز" وصلى )
دقيقة( معاملات صدق وصلى عند  12الأقصى لاستهلاك الاكسيجين النسبي باستخدام إختبار كوبر )جري 

(Penr et etal, 2011( إلى )وهي نسبة مرتفعة.0.96 ) 
الشحوم، ومؤشر كتلة  وفيما تعلق بجهاي التانيتا اللي تم استخدامه لقياب معدل الاي  الأساسي وكتلة

( وهي 0.81( إلى )Metcalfe et Kelly, 2012الجسم، فقد حقق الجهاي معاملات صدق وصلى عند )
 نسبة جيدة في البحث العلمي.

( Test – Retestلحساة الثبات قمنا باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه ) ثبات الاختبار: -ب
( أفراد، وقد تم حساة معامل إرتباط 4اد العينة الاستطلايية البال  عددهم )( أيام، على أفر 6وبفاصل يمني )

 ( يوضل معاملات الثبات للمتغيرات قيد الدراسة.8بيرسو  والجدول رقم )
 (6يوضح نتائج ارتباط بيرسون لثبات الاختبارات قيد الدراسة )ن= 8جدول 

 المتغيرات
 

 وحدة القياس
 

 س الاولالقيا
 6ن=

 القياس الثاني
 6ن=

مستوى  Rقيمة 
الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 7.737 7.76 31.415 37.444 3.415 33.141 كغم. متر/ ثانية الضغط الدموي 
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 7.771 7.72 38.152 61.435 31.135 65.145 كغم. متر/ ثانية ضغط النبض

عدل النبضات في حالة م
 المجهود

 مللتر / كغم / دقيقة
 335.66 47.164 333.453 37.451 7.83 7.11 

 7.717 7.78 31.652 7.131 1.181 77.11 4كغم/م السعة الرئوية القصوى 
 7.737 7.22 5.315 35.417 4.185 1.715 سعر/ يوميا تدفق هواء الزفير

 
 : موضوعية الاختبار -5-8

و طرق حساة الدرجات بتطبيقه على مد  و ضوح التعليمات و الشروط الخاصة  الاختبارة تعتمد موضويي
و النتائج الخاصة به والاختبار الموضوعي اختبار يصحل بطريقة لا تتأثر بشخص من يقوم بتحكيمه، 

 (11، ص4774) عبد الرحمان درويش وآخرون،.رغم من اختلاف المحكمينالدة بحفنتائج وا
  :لدراسةتصميم ا -5-2

( أفراد تم اختيارهم بطريقة 4( وحدات تدريبية من البرنامج التدريبي على عينة مكونة من )3قمنا بتطبيق )
عمدية من مجتمع الدراسة الأصلي، وذلك بغرض التأكد من مد  صلاحية ومناسبة مكا  إجراء الدراسة، مع 

التدريبية وكل جزء من الوحدة، كما تساعد أيضا في التعرف على  معرفة المدة التي يستغرقها أداء الوحدة
 الصعوبات التي يمكن أ  تواجهنا أثناء تطبيق البرنامج التدريبي.

 خطوات تنفيذ الدراسة:
 أجريى هلد الدراسة وفق المراحل التالية:

 مرحلة ما قبل القياب. - أ
 مرحلة القياب القبلي.  - ة
 مرحلة القياب البعدي.  - ت

 وضيل لللك:وفيما يلي ت
 أ( مرحلة ما قبل القياس:

 في هلد المرحلة قمنا بإجراء ما يلي:
قمنا باختبار اللاعبين اللين سيكونو  ضمن عينة الدراسة، وهم يبارة عن اللاعبين المنتسبين إلى  -1

 ، بعد التأكد من رغبتهم في إجراء الدراسة.RCMفريق رائد شباة المسيلة لةرة الطائرة 
 جيل خاصة باللاعبين بحيث تشمل القياسات المطلوبة.تصميم استمارة تس -2
 قمنا بالتوجه للنادي من اجل أخل الموافقة لتطبيق الاختبارات اللايمة. -3

 ب( مرحلة القياس القبلي:
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تم إجراء القياب القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة، وذلك بعد إجراء الدراسة الاستطلايية، وقد  
ومين مختلفين، حيث تم إجراء الاختبارات القبلية للمجموعة التجريبية والضابطة في تم إجراء القياسات في ي

القاعة التي يتدرة بها فريق رائد شباة المسيلة للةرة الطائرة، يومي السبى والخميس من شهر ماي بتاريخ 
لطائرة ، وقد أجرينا القياسات القبلية في ملعب القاعة الخاص بالةرة ا19-05-2022/  14-05-2022

 في المركب الرياضي سالم معيوف بالمسيلة، أما اختبار كوبر فأجريناد في ملعب ورتال البشير بالمسيلة.
 وفيما يلي تسلسل الإجراءات والقياسات التي قمنا بها:

 تعب ة البيانات الشخصية للاعب )الاسم، العمر(. -1
 إجراء قياسات الةتلة ، والطول لعينة الدراسة. -2
بشرح خطوات إجراء الاختبارات كاملة لأفراد العينة، بعدها قمنا بإعطاء تمارين  قبل البدء قمنا -3

 دقائق. 5الإحماء والإطالة والمرونة المناسبة لأفراد العينة  لمدة 
ماي  14شرعنا بإجراء الاختبار القبلي لأفراد عينة الدراسة المتعلقة بالقدرة والسعة اللاأوكسيجينية يوم  -1

( دقيقة 12" ثم اختبار الجري )TANITAأجرينا اختبار تانيتا " 2022اي م 19، وفي يوم 2022
 لةوبر في ملعب ورتال البشير.

 البرنامج التدريبي: 
التدريب المتقطع، وذلك بشمل مجموعة من التمرينات البدنية الخاصة ت باقتراح وحدات تدريبيةقمنا 

 .بعد الاطلاع على بع  المراجع العلمية المختصة في المجال
دريبهم عليه في الفترة تقمنا بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية، بحيث تم 

لةل تدريب، وبالنسبة للمجموعة الضابطة فقد خضعى  17:00إلى  15:30الزمنية ما بين الساعة 
 لبرنامجها التدريبي الاعتيادي التقليدي وبنفس الوقى.

 ية:وقد تم مراعاة النقاط التال
 الاحماء دائما قبل البدء. -1
تحديد شدة التدريب والنب  المتوقع أثناء التدريب باستخدام النسب الم وية لأقصى نب ، من خلال  -2

 خلال النتائج التي حصل عليها في التجربة الاستطلايية.
ة مراعاة ضرورة استمرار أفراد المجموعة التجريبية بالتدريب دو  انقطاع وبشكل منتظم طوال فتر  -3

 تطبيق البرنامج.
خصوصية التدريب في هلا البرنامج تمثلن في خصوصية التمرينات التي كانى موجهة لتنمية  -4

 عناصر اللياقة والمتغيرات قيد الدراسة.
 هلا وقد تم إعداد البرنامج التدريبي المقترح وعرضه على مجموعة من:
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ات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة دكاترة وأساتلة قسم التدريب الرياضي في معهد علوم و تقني -
 المسيلة.

 الاحتةاك ببع  مدربي كرة الطائرة. -
 توجيهات ونصائل المشرف. -

 ج( مرحلة القياس البعدي:
بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي، تم إجراء كافة الاختبارات والقياسات البعدية في الفترة  

باتباع نفس الطريقة والةيفية التي تم فيها إجراء  2022-06-02/  2022-05-28الزمنية ما بين 
 الاختبارات والقياسات القبلية.

 المعالجة الإحصائية: -5-37
 من أجل تحقيق أهداف الدراسة والإجابة عن تساؤلاتها استخدمنا المعالجات الاحصائية الآتي:

 المتوسطات الحسابية والانحرافات الم يارية ونسب التحسن. -
 ( للتأكد من التةافؤ بين أفراد عينة الدراسة.Wilk Shapiroشبيرو ويلك ) إختبار -
( للدلالااة الفااروق بااين القياسااين Paired Samples T-testختبااار )ت( للعينااات غياار المسااتقلة ) -

 القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة، وعلى كافة المتغيرات قيد الدراسة.
( لدلالااة الفاروق بااين القياااب Independent Samples T-testلة )العينااات المساتقإختباار )ت(  -

 البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة، وعلى كافة المتغيرات قيد الدراسة.
 معامل ارتباط بيرسو . -
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 خلاصة:
حاولنا في هلا الفصل إعطاء نظرة عن المنهج المستخدم ومجتمع وعينة البحث التي درسنا تجانس 

اطة بظروف وإجراءات الدراسة الاستطلايية، كما أبرينا الثقل العلمي لأدوات الدراسة من خلال أفرادها والإح

صدق وثبات وموضويية الاختبارات، كما بينا معالم الدراسة الأساسية والأساليب الإحصائية التي استعملى 

 في كل ذلك تمهيدا للوصول إلى نتائج هلا البحث وتحليلها ومناقشتها.

 
  



 

 
 

الخامسالفصل    

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية تشير الفرضية الأولى إلى أنه 

 .U19قيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة ف ة  الدوري والبعدية في بع  متغيرات الجهاي 
بار )ت( للأيواج المرتبطة للتعرف على دلالة الفروق بين وللاجابة عن هلا التساؤل استخدم الباحث اخت

القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات الفيسيولوجية الخاصة بالجهاي الدوري، وذلك كما هو موضل في الجدول 
 التالي:
تغيرات الفيسيولوجية يوضح نتائج اختبار )ت( للأزواج المرتبطة بين القياس القبلي والبعدي للم 9جدول 

 (6)ن=  U19الخاصة بالجهاز الدوري للاعبي الكرة الطائرة فئة 

 متغيرات الجهاز الدوري 
 

 وحدة القياس
 

 القياس الاول
 6ن=

 القياس الثاني
 6ن=

مستوى  Tقيمة 
الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الضغط الدموي 
 7.777* 72.41 3.715 37.32 3.517 33.43 م. متر/ ثانيةكغ 

 7.777* 6.14 37.287 61.46 31.825 65.37 كغم. متر/ ثانية ضغط النبض

 
المحسوبة ومستو  دلالتها والمتوسط الحسابي والانحراف الم ياري لمجموع  T( قيمة 9يوضل الجدول رقم )

، U19للاعبي الةرة الطائرة ف ة  الدوري لمتغيرات الجهاي متغيرات الدراسة على القياسين القبلي والبعدي 
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات بالنظر إلى قيم مستو  الدلالة الواردة في الجدول نلاحت 

قيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة ف ة  الدوري القبلية والبعدية في بع  متغيرات الجهاي 
U19(.0.000لك على جميع المتغيرات الفيسيولوجية للجهاي الدوري بحيث كانى مستو  الدلالة )، وذ 

فاروق ذات دلالاة إحصاائية باين متوساطات توجد وعليه فإننا نر  أ  الفرضية الاولى قد تحققى ومنه 
لاعبااي كاارة قيااد البحااث لصااالل القياااب البعاادي ل الاادوري القياسااات القبليااة والبعديااة فااي بعاا  متغياارات الجهاااي 

 .U19الطائرة ف ة 
عناوا : دراساة التاأثير التادريب المتقطاع ب 2018 فيرجال جاريس وأخارو   وتتفق هالد النتاائج ماع دراساة

، والتاي على تحسين ضغط الدم والتمثيل الغلائي واحتيااطي معادل ضاربات القلاب للرجاال فاي سان الشايخوخة"
أ  التاادريبات ، وتوصاالى الدراسااة إلااى الشاايخوخة دفى إلااى معرفااة تااأثير التاادريب المتقطااع للرجااال فااي ساانهاا

المستخدمة أسهمى وبشكل واضال فاي إحاداب تاأثيرات إيجابياة فاي مساتو  عيناة البحاث حياث تحسان مساتو  
 ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ومعدل القلب المستهدف لعينة البحث.
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية ه أن تشير الفرضية الثانية إلى

 .U19والبعدية في القدرات الهوائية الاوكسجينية واللاأوكسيجينية لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة 
وللاجابة عن هلا التساؤل استخدم الباحث اختبار )ت( للأيواج المرتبطة للتعرف على دلالة الفروق 

 قياسين القبلي والبعدي للمتغيرات الفيسيولوجية، وذلك كما هو موضل في الجدول التالي:بين ال
يوضح نتائج اختبار )ت( للأزواج المرتبطة بين القياس القبلي والبعدي للمتغيرات  22جدول 

  U19عبي الكرة الطائرة فئة للا بالقدرات الهوائية الأوكسجينية واللااوكسيجينيةالفيسيولوجية الخاصة 

 (6)ن=

القدرات الهوائية 
الاوكسجينية 

 واللاأوكسيجينية 

 وحدة القياس
 

 القياس الاول
 6ن=

 القياس الثاني
 6ن=

مستوى  Tقيمة 
الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 7.777* 1.74 1.671 77.145 1.871 77.625 4كغم/م السعة الرئوية القصوى 

 7.777* 4.67 4.185 5.145 4.687 1.451 سعر/ يوميا تدفق هواء الزفير

المحسوبة ومستو  دلالتها والمتوسط الحسابي والانحراف الم يااري  T( قيمة 10يوضل الجدول رقم )
وكسااجينية واللاأوكساايجينية القاادرات الهوائيااة الا فااي لمجمااوع متغياارات الدراسااة علااى القياسااين القبلااي والبعاادي

فااروق ذات ، بااالنظر إلاى قايم مساتو  الدلالاة الااواردة فاي الجادول نلاحات وجاود U19 للاعباي الةارة الطاائرة ف اة
قياااد البحاااث  التنفسااايدلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة فاااي بعااا  متغيااارات الجهااااي 

، وذلك على جميع المتغيارات الفيسايولوجية للجهااي التنفساي، U19 لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة
 (.0.000بحيث كانى مستو  الدلالة )

توجاد فاروق ذات دلالاة إحصاائية باين متوساطات وعليه فإننا نر  أ  الفرضية الثانية قد تحققى ومناه 
البعادي للاعباي كارة قياد البحاث لصاالل القيااب  التنفسايالقياسات القبلية والبعدياة فاي بعا  متغيارات الجهااي 

 U19 الطائرة
عنااوا : دراسااة التااأثير التاادريب المتقطااع عااالي ، بتااود أسااتورينو وآخاارو  وتتفااق هاالد النتااائج مااع دراسااة 

هدفى إلاى معرفاة تاأثير ، والتي ( على تحسين الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين والناتج القلبي"HIITالشدة )
، عاااام( 22-20الرجاااال والسااايدات فاااي المرحلاااة السااانية مااان ) ( لااابع HIITالتااادريب المتقطاااع عاااالي الشااادة )

أ  التدريبات المستخدمة أسهمى وبشكل واضل في إحداب تأثيرات إيجابياة فاي مساتو  وتوصلى الدراسة إلى 
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عيناااة البحاااث حياااث تحسااان مساااتو  حجااام الضاااربة والااادفع القلباااي والحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين لعيناااة 
 البحث.

مقارنااة بااين التااأثيرات  :عنااوا ب( 2013لوكاااب راديزمينسااني وآخاارو  )دراسااة  كمااا اتفقااى أيضااا مااع
( علااى لاعبااي كاارة SSG( والمباريااات المصااغرة )HIITالفساايولوجية والمهاريااة للتاادريب المتقطااع عااالي الشاادة )

غرة ( والمباريااات المصااHIITإلااى معرفااة تااأثير التاادريب المتقطااع عااالي الشاادة )، والتااي هاادفى الطااائرة الشااباة"
(SSGعلى اللياقة الهوائية ومستو  الأداء المهااري للاعباي كارة الطاائرة الشاباة ) أ  ، وتوصالى الدراساة إلاى

التدريبات المستخدمة أسهمى وبشكل واضل في إحداب تأثيرات إيجابية في مستو  عينة البحث حياث تحسان 
ة الطاائرة الشاباة وكاناى المجموعاة مستو  الحد الأقصى الإستهلاك الأكسجين والمستو  المهار  للاعباي كار 

( افضاال فاي التحسان فاي اللياقااة الهوائياة عان المجموعااة HIITالتاي إساتخدمى التادريب المتقطااع عاالي الشادة )
  (.SSGالتي إستخدمى المباريات المصغرة )
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 الاستنتاجات والاقتراحات:
 الاستنتاجات:

لالات واضحة المعالم عن تأثير الوحدات تشكل النتائج المتوصل إليها والتي تحمل في طياتها د 
التدريبية المقترحة وهلا بغية تحسين بع  المتغيرات الفيسيولوجية الخاصة بالجهايين الدوري 
والتنفسي، وانطلاقاً من القيم الإحصائية المتوصل إليها للاختبارات القبلية والبعدية خرجنا بالنتائج 

 التالية:
من التااادريب المتقطاااع دور فاااي تحساااين بعااا  المتغيااارات للوحااادات التدريبياااة المقترحاااة ضااا -

 .U19 لف ةلد  لاعبي كرة الطائرة الفيزيولوجية 
توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة فاااي بعااا   -

 .U19قيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة ف ة  الدوري متغيرات الجهاي 
فاااي القااادرات ت دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة توجاااد فاااروق ذا -

 قيد البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرةالهوائية الاوكسجينية واللاأوكسيجينية 
U19. 

 الاقتراحات:
ضرورة استردادسبانومررامتاسيدردةمتاسي دق رلااررياضرتاسيوماضرا اسيأ ا إررةامر ا  رتا  رردس ا -

 راإسإويو إاانصوة ا اضت.اسيلا بإ اندمإا

سيع تا لىازما  ار ياسي دةنإ انأه إةاسيددةمتاسي دق لاي اايهام اضفراة ا ايإرةاارياسء سةا -

 سيوماضيارتحسإ اسيأهازم اسيدرةيارسيدنفسي.

احثاسيعاملإ ااياسي أالاسيوماضيا لىا  وسةاسي زمدام اسءنحاثاحولاسيددةمتاسي دق ل. -
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 اني:الأسبوع الاول والث

 المحتوى 
الزمن 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
 التمرين

 النبض المتوقع
الراحة 
 البينية

الراحة بين 
 المحطات

 تمرينات مرونة وإطالة
10  
 دقائق

57% 37 x 1  337 – 347 ن/د   

محطة تدريب دائري مدة كل 
 ( دقيقة4.5محطة )

 x 37 1 %75 دقيقة 15
4.5 
 دقيقة

 دن/ 357 – 317
47 
 ثانية

 ثانية 47

تمرينات التحمل الدوري 
 التنفسي )الجري دون توقف(

   ن/د 317 – 347   %60 دقائق 2

       دقائق 5 التهدئة والإطالة
 



 

 
 

 الأسبوع الثالث والرابع:

 المحتوى 
الزمن 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
 التمرين

 النبض المتوقع
الراحة 
 البينية

الراحة بين 
 المحطات

   ن/د x 1  337 – 347 37 %57 دقائق  10 تمرينات مرونة وإطالة

محطة تدريب دائري مدة كل 
 ( دقيقة1محطة )

 x 34 1 %87 دقيقة 15
1 

 دقيقة
 ثانية 47 ثانية 47 ن/د 367 – 357

تمرينات التحمل الدوري 
التنفسي )الجري دون 

 توقف(
   ن/د 317 – 347   %60 دقائق 2

       دقائق 5 الإطالةالتهدئة و 

 



 

 
 

 الأسبوع الخامس والسادس:

 الزمن بالدقيقة المحتوى 
شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
 التمرين

 النبض المتوقع
الراحة 
 البينية

الراحة بين 
 المحطات

   ن/د x 1  337 – 347 37 %57 دقائق  10 تمرينات مرونة وإطالة

محطة تدريب دائري مدة كل 
 ة( دقيق1.5محطة )

 x 35 1.5 1 %85 دقيقة 55
 دقيقة

 47 ن/د 377 – 367
 ثانية

 ثانية 47

تمرينات التحمل الدوري 
التنفسي )الجري دون 

 توقف(
   ن/د 317 – 347   %60 دقائق 2

       دقائق 5 التهدئة والإطالة

 



 

 
 

 ملخص الدراسة:
 .U19أثر وحدات تدريبية بطريقة التدريب المتقطع لتحسين بع  المتغيرات الفيزيولوجية ف ة عنوان الدراسة: 
  إشكالية الدراسة:

هاال للوحااادات التدريبياااة المقترحاااة ضاامن التااادريب المتقطاااع دور فاااي تحسااين بعااا  المتغيااارات الفيزيولوجياااة لاااد   -
 ؟U19لاعبي كرة الطائرة لف ة 

 الفرضية العامة: 
لااد  لاعبااي للوحادات التدريبيااة المقترحاة ضاامن التادريب المتقطااع دور فاي تحسااين بعا  المتغياارات الفيزيولوجياة  -

 .U19 لف ةكرة الطائرة 
 الفرضيات الجزئية: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بع  متغيرات الجهاي الدوري قيد  -
  U19 البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة ف ة

القااادرات الهوائياااة الاوكساااجينية البعدياااة فاااي توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة و  -
 .U19لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة  واللاأوكسيجينية

 أهداف الدراسة: 
 .U19تحسين بع  متغيرات الجهاي التنفسي قيد البحث للاعبي كرة الطائرة  -
 U19 تحسين بع  متغيرات الجهاي الدوري قيد البحث للاعبي كرة الطائرة  -
 المنهج التجريبي. دراسة:المنهج 

  مجتمع وعينة الدراسة:
 .U19لاعبي فريق رائد شباة المسيلة للةرة الطائرة 

 : عينة البحث
 .U19لاعبين من فريق رائد شباة المسيلة للةرة الطائرة  8

 استنتاجات الدراسة:
لااد  لاعبااي فيزيولوجياة للوحادات التدريبيااة المقترحاة ضاامن التادريب المتقطااع دور فاي تحسااين بعا  المتغياارات ال -

 .U19 لف ةكرة الطائرة 
قياد  الادوري توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بع  متغيارات الجهااي  -

 .U19البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة ف ة 
قيد  التنفسيبعدية في بع  متغيرات الجهاي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال -

 .U19 البحث لصالل القياب البعدي للاعبي كرة الطائرة
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