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باستخدام تدريب الفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  أثر برنامج تدريبي مقترح
 لدى لاعبي كرة القدم في كليةالتربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية / نابلس.

 إعداد
 إسماعيل أحمد يوسف زكارنة

 إشراف 
 د. محمود الأطرش
 د. بشار صالح
 الملخص

لتدريبي المقترح باستخدام تدريب الفارتلك على أثر البرنامج اهدفت هذه الدراسة التعرف إلى
بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية الرياضية في جامعة 

( لاعباً ممن تتراوح أعمارهم 30النجاح الوطنية. ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها )
المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة، ووزعت العينة سنة، وقد استخدم الباحث  24-18)من )

( 7عشوائياً بالتساوي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة )
أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً، حيث استخدم الباحث مجموعة من الاختبارات البدنية 

الرشاقة، القوة الإنفجارية للرجلين، تحمل قوة للذراعين، تحمل قوة  لقياس :)السرعة الانتقالية،
كوبر، القدرة  -للبطن(، واختبارات فسيولوجية لقياس : )الحد الأقصى  لاستهلاك الأكسجين

 اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية(، وبعد إجراء المعالجات الإحصائية توصلت الدراسة إلى أن
ثر على جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة وبدلالة إحصائية برنامج تدريب الفارتلك أ

بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، وكانت النسب المئوية للتغير على النحو 
(، القوة %8.01(، الرشاقة )%11.96( م )30الآتي: المتغيرات البدنية، )السرعة الانتقالية )

(، تحمل %36.11(، تحمل القوة لعضلات الذراعين )%30.02ضلات الرجلين )الإنفجارية لع
((. المتغيرات الفسيولوجية، )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين %34.29القوة لعضلات البطن )

 ((.%35.25(، السعة اللاأكسجينية )%41.17(، القدرة اللاأكسجينية )53.44%)

في القياس البعدي في معظم  ئيةلالة إحصاوجود فروق ذات دكما أشارت النتائج إلى 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد 



 ل

 

المجموعة التجريبية. باستثناء متغير السرعة الانتقالية.وأوصى الباحث بضرورة استخدام 
 ت البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم.تدريبات الفارتلك من أجل الارتقاء بالقدرا

تدريب الفارتلك، الحد الأقصى لاسـتهلاك الأكسـجين، السـعه اللاأكسـجينية، تحمـل  الكلمات الدالة:
 القوة.
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 مقدمة الدراسة 

واعتبرت  ،مظهراً من مظاهر الحياة المتطورة لدى شعوب العالم ككل صبحت الرياضةأ
والتي من أهمها: علم التدريب  ،الفرعية اوعلومه ،ا مجالاتهاله ،كباقي العلوم الحياتية علماً أيضاً 
 ،وعلم النفس الرياضي ،البيوميكانيك الرياضيو  ،والقياس والتقويم ،وفسيولوجيا الرياضة ،الرياضي

طامع  أبو ) وغيرها من العلوم الْاخرى. ،والعلاج الطبيعي ،والإصابات الرياضية ،والطب الرياضي
 (. 2010وحمدان، 

لعبة كرة القدم رياضة جماهيرية وتستحوذ على كثير من الإهتمام كما يرى الباحث أن 
كما أن  ،حيث يمارسها الصغار والكبار ،ر شعبية في العالموالمتابعة ما جعلها الرياضة الأكث

 بل أصبحت تمارس من قبل الإناث أيضا. ،ممارستها حالياً لم تعد مقتصرة على الذكور فقط

بل إنها تجذب  ،ر الألعاب شعبية( إلى أن لعبة كرة القدم من أكث2013ويشير النمري )
يشعر  ،لاتتطلب الكثير من التحضيرات ،اهيريةجم أكبر عدد من عشاق الرياضة باعتبارها رياضة

ويحبها الرجال والنساء حتى الكتاب والقراء.كما أشار  ،بمتعتها اللاعب أو المشجع صغيراً أو كبيراً 
إذ بارتفاعها أصبح بمقدوره  ،تعد أمراً حيوياً للاعبوالتي أهمية اللياقة البدنية  ( إلى2103النمري)

وبنقصانها  ،دون تدني مستواه طيلة المباراةستوى جيد من الاداء والحفاظ على مالجري والعدو 
يسيطر على الكرة طوال  والفريق الذي ،السريع يصبح اللاعب عرضة لفقدان التركيز وللتعب

هو جزء من عدة أجزاء للحصول  والتدريب على التحمل أثناء اللعب ،ستوى المباراة دون هبوط الم
 لياقةالقدم دائما ما يحتاج إلى  ولاعب كرة ،ناسب طيلة المباراةعلى لياقة أكثر والبقاء بوضع م

 من أجل المحافظة على نفس المستوى طيلة المباراة. بدنية

لقد أصبح الإعداد البدني للاعبي كرة القدم الشغل الشاغل للأجهزة الفنية في الإعداد 
أسس علمية للوصول  موضوعة على ،والتخطيط للموسم التدريبي من خلال برامج مقننة الحمل

باللاعبين إلى أعلى مستوى ممكن من اللياقة الخاصة بكرة القدم والتي يعتبر التحمل والقوة والسرعة 
 ،والأسبوعية ،والرشاقة والمرونة أهم المقومات والصفات الأساسية في خطة التدريب اليومية

 (.2008 ،والسنوية )أبوعبدة ،والشهرية
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إلاااى أن المتغيااارات والخصاااائب البدنياااة تسااااهم فاااي تطاااوير ( 2011ويشاااير ماااالح وآخااارون )
 ،وقاااوة الااادفع القلباااي ،حياااث تعمااال علاااى زياااادة حجااام القلاااب ،الأجهاازة الوظيفياااة والفسااايولوجية للاعاااب

وتقلال معادل  ،يد من إتساع القفاب الصادري ستهلاك الأكسجين وتز وكذلك تزيد من الحد الأقصى لا
طوير الجهاز العضلي من خالال زياادة سامك وقاوة غالاف وتعمل على ت ،التنفس وتجعله أكثر عمقاً 

 الليفة العضلية وزيادة حجمها وقوتها وتحملها.

بتااادريب  وشااااملاً راً كبيااا هتمامااااً إ  إهتماااتدول العاااالم المتقدماااة أن كثيااار مااان  يااارى الباحاااث كماااا
تحاات لهااام بطااال لعبااة كاارة القااادم، فقااد فأنهاام القاعااادة الواسااعة التااي ينمااو خلالهاااا أاعتبااار بالناشاائين 

لى إإضاافةخارى، قارانهم فاي المادارس الأأعتيادية التي يتلقاها دارس خاصة يتلقون فيها الدروس الإم
حااادث أهاااارات والمواهاااب الرياضاااية لاااديهم بوبالتاااالي صاااقل الم وعمليااااً  تااادريس لعباااة كااارة القااادم نظريااااً 

والعقلية والبدنية وجية مع ظروفهم وخصائصهم الفسيول ءمساليب العلمية الحديثة التي تتلاالطرق والأ
 تين.كفاءة ومهارة عالي ذوي شراف مدربين إوالنفسية، وب

 هتمتإ التي  من الدراسات وعند الحديث عن البرامج التدريبية في كرة القدم نجد أن الكثير
 :عداد البرامج التدريبية في كرة القدم مثل دراسات كل منا  نتقاء و بالا

ودراسة  ،(Gissis,etal, 2006)ن يخر آودراسة جيسس و  ,etal, 2000) (Reillyن يخر آريلي و  
 أن علىإتفقت (  ,etal,2006) Pearson نيخر آودراسة بيرسون و   ،(Williams, 2000)وليمز

جية دراسة المتغيرات الفسيولو ،هي كرة القدم انتقاء وتدريب لاعبيالمتغيرات الحيوية والهامة عند 
ستهلاك الأكسجين، وكفاءة الجهاز الدوري، الأقصى لا الحدهمها والبدنية والصحية، والتي من أ 
 لى الخصائب البدنية،إضافة إ، وتركيب الجسم، والتمثيل الغذائي، والقدرة والسعة اللاأكسجينية

وذلك نظراً لأهميتها في تحديد النمو وتوجيه التغذية والناحية الصحية للاعبين، إضافة الى أهميتها 
 ، وارتباطها في مستوى النجاح في اللعبة.في تقويم البرامج التدريبية

( على الدور الإيجابي الذي يحققه الإنتظام في البرامج التدريبية (2005وكذلك أكد السعود
الأكسجينية على حماية القلب ووقايته وتقليل الآثار السلبية للضغوط الإجهادية إضافة إلى فاعلية 
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السعة مثل لوجية مهمة للاعبين فرق كرة القدم هذه البرامج التدريبية في تحسين متغيرات فسيو 
 اللاأكسجينية والقدرة اللاأكسجينية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.

كرة القدم من الألعاب الفترية التي تتضمن العمل والراحة وبشدة مختلفة كما ويرى الباحث  
الحد الأقصى لاستهلاك  ( دقيقة  مما يؤكد على أهمية النظامين الأكسجيني ممثلا في90لمدة )

الأكسجين، واللاأكسجيني ممثلا في القدرة اللاأكسجينية والسعة اللاأكسجينية، ويظهر ذلك فيما 
من خلال دراسة تتبعيه لبعض الدراسات التي (  (Tomas, et al,2005توماس وآخرون أشار إليه 

 -  ( 9.107نقدم يقطع مابيت أن لاعب كرة الراسابينت تلك الدإذ  ،أجريت على لاعبي كرة القدم
مما يتطلب كفاءة عالية للجهاز الدوري التنفسي ممثلا في  دقيقة( 90خلال ) اً كيلومتر (  13.827

        اكرة القدم يقوم ب عبلاأن إلى  أيضا أشاركما  ،الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
مساك  ،المكثف والعدو السريع ،المفاجئالجري موزعة على  ،نشاط قصير (1000-1400) وا 

ومثل هذه الحركات تتطلب كفاءة  ،تجاه والدورانوتغير الا ،والتمرير ،لكرة بالرأسوضرب ا ،الخصم
 كسجيني.أفي النظام اللا

معاادل المسااافة التااي  أن إلااى ،(Silva, etal, 2008) نآخااريساالفا و  أشااارت دراسااة فقااد 
وأضاااف ريلااي   ،( متااراً 10024وصاال إلااى )المسااتويات العليااا لكاارة القاادم فااي البرازياال  ويقطعهااا لاعباا

Reilly, 1997) )لاعبي المستويات العليا لكرة القدم حتى يكونوا مميزين يجاب أن يكاون الحاد  بأن
أعلااى كاناات إذ مليلتاار/كغم/ دقيقااة فااأعلى،  ((60لااديهم  (Vo2max)الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين
مليلتاااار/كغم/  ((73فا وآخااارين كماااا أشااااارت سااالكااارة القاااادم كانااات لاعباااي قيماااة ساااجلت عناااد بعااااض 

هذا العمل يتطلب كفاءة عالياة للجهااز الادوري التنفساي لتاوفير  ومثل .(Silva, et al, 2008)دقيقة
 أشااارحيااث  كسااجين، ويحتاااج إلااى دفااع قلبااي جيااد،الأكسااجين، وكفاااءة العضاالات فااي اسااتهلاك الأ

يتااراوح ء المجهاود الباادني أثناااالاادفع القلباي  إلىاأن  (Wilmore &Costill,2004)ولماور وكوسااتل
ويعتمد علاى شادة التادريب وحجام الجسام ومساتوى التحمال وزياادة حاجاة  دقيقة، / اً لتر  (40-20بين )

 .كسجينللأالعضلات 
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كما شهدت اللعبة في السنوات الأخيرة تطوراً متزايداً على نطاق دولي واسع في النواحي 
حيث كان من الصعب أن تبقى الإمكانات  ،يةالبدنية والمهارية والفسيولوجية والخططية والنفس

البدنية والفسيولوجية على ماهي عليه في ظل التقدم التكنولوجي الهائل بعلم التدريب وطرقه 
وأساليبه المتعددة والمتنوعة، وكذلك تطور الأدوات المستخدمة في التدريب، كالإهتمام بتدريبات 

دريبات الفارتلك، الذي يعتبر من أحد أهم الطرق المقاومة وتدريبات البليومترك بالإضافة إلى ت
ويعد السويديون أول من ابتكر هذا النوع من التدريبات  ،التدريبية الحديثة في عالم كرة القدم الحديث
في المناطق الساحلية والشواطئ وفي المناطق  1930)على يد العالم السويدي )جوستاهولمر( )

" الذي ترجم إلى هذه الكلمة هو مصطلح "سويدي وأصل ،ةإذ توجد العوائق الطبيعي ،المفتوحة
بمعنى "العاب السرعة" ويعد هذا التدريب مناسباً للاعبي الألعاب  speed,play)) الإنجليزية
ولاعبي المسافات الطويلة والسباحة لمسافات متوسطة )مالح  ،ككرة القدم والفردية الجماعية
 (.2011 ،وآخرون 

عن تحمل  أنها تستخدم لإكتساب التحمل وتحمل السرعة فضلاً ومن فوائد هذة الطريقة 
القوة. ويمكن أن تؤدى بغض النظر عن السن والجنس والمستوى والزمان والمكان والأسلوب 

في الأداء حيث تمتاز بالمرح والسرور وتبعث في نفس اللاعب روح المنافسة والشجاعة  ،والهدف
 (.2004 ،)الربضيوخاصة إذا كانت جماعية 

كما أن تدريبات الفارتلك تساهم بشكل كبير في نمو كفاءة الأجهزة الوظيفية حيث أشار 
( إلى أن استخدام تدريبات الفارتلك تعمل على زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي 2004محمد)

 ورفع التحمل الأكسجيني واللاأكسجيني إلى جانب تحسين النواحي الفسيولوجية.

مكانية ضبطه والتعديل والتغيير فيه وفقاً لاحتياجات ويتميز تدريب الفارت لك بالمرونة وا 
وذلك بتركيزه على  ،كما يعمل على تنمية العملين الاكسجيني واللاأكسجيني ،اللاعبين الخاصه

فهو يجمع بين الأثار  ،النظامين لإنتاج الطاقة معا بنسب محددة خلال الوحدة التدريبية الواحدة
حيث تظهر أهمية تدريب الفارتلك الذي  ،العملين الْاكسجيني واللاأكسجيني الفسيولوجية لكل من
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 يتميز بتغيير الأماكن وتفاوت سرعات الأداء لاضفاء التشويق والإثارة والجدية والنشاط على الأداء
 .2004) ،)محمد

أن الصفة المميزة لهذه الطريقه من التدريب هي امكانية الجري بسرعات مختلفة  كما
إجتياز الموانع(.  ،تجاوز الحفر ،نزول ،)صعود ،سريعة( ،سريعة( و)بطيئة ،متوسطة ،ة)بطيئ

ويمكن أداء هذه الطريقة  ،وتؤدى هذه التدريبات جميعها دون توقف ودون حساب للمسافة أو الزمن
 (.2011 ،) مالح واّخرون مزارع والجبال وشواطئ البحار في الغابات والطرق العامة وال

 سةمشكلة الدرا 

من خلال عمل الباحث في مجال التربية الرياضية كمدرس تربية رياضية في وزارة التربية 
لاحظ الباحث قصوراً ملحوظاً في الأداء الفني  ،ومدرباً لأحد الفرق الرياضية في كرة القدم ،والتعليم

أسس علمية  وقد يرجع ذلك إلى قلة استخدام البرامج التدريبية المبنية على ،وقصور بدني للاعبين
سواء  ،سليمة وطرق تدريبية تنمي كافة النواحي البدنية والمهارية والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم

قلة الاهتمام بالطرق التدريبية حيث لاحظ الباحث  ،للاعبي الجامعات أو المدارس أو الأندية
 .الحديثة والتركيز عللى التدريبات التقليدية

الفسيولوجية قيق المطلوب وتنمي القدرات البدنية والخصائب نها لاتؤدي إلى تححيث أ 
وجود تدريبات تعمل على خلق ضغط على اللاعب بنفس  قلةولاحظ الباحث  ،لدى لاعبي كرة القدم

وأيضا قلة أو انعدام استخدام طريقة تدريب تحبب وتجعل اللاعبين أكثر رغبة  ،أجواء المباراة
وجود متخصصين في علم التدريب لاستخدام مثل هذا النوع من عدم  وأيضا وجد الباحث ،بالتدريب

قبال على استخدام طريقة تدريب الفارتلك لأنها تحتاج لأدوات مختلفة هناك عدم إ التدريب، وأيضاً 
من هنا  ظهرت مشكلة  ،عن طرق التدريب الأخرى وعدم وجود أماكن خاصة لتدريب الفارتلك

ازها بالتساؤل الآتي: ما أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التي يمكن إيجو  ى الباحثالدراسة لد
 الفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم؟
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 أهمية الدراسة

ماان خاالال متابعااة الباحااث للطاارق التدريبيااة المختلفااه المسااتخدمة فااي إعااداد اللاعبااين باادنياً   
فااااوت والاخاااتلاف فاااي هاااذه الطااارق، كماااا لاااوحظ قلاااة اساااتخدام تااادريبات وفسااايولوجياً، حياااث لاااوحظ الت

وهنا جاءت  ،الفارتلك في إعداد اللاعبين، مما دفع الباحث إلى تسليط الضوء على تدريبات الفارتلك
 :ةالآتي النقاط أهمية هذه الدراسة من خلال

ثرها ب الفارتلك ومدى أطريقة تدريستخدام التي تهتم باالقليلة في المنطقة ن الدراسات تعد م-1
 م.لدى لاعبي كرة القد على المتغيرات البدنية والفسيولوجية معاً 

تناولت الدراسة فئة طلاب الجامعات، مما يساعد ويوجه المدربين العاملين في الجامعات -2
 لاستخدام تدريبات الفارتلك.

اد لاعبي كرة القدم من ساهمت الدراسة في تسليط الضوء على أهمية تدريبات الفارتلك في إعد-3
السرعة الانتقالية، الرشاقة، القوة  ) المتغيرات البدنية خلال أثر تلك التدريبات على كل من

الإنفجارية لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، تحمل القوة لعضلات البطن( 
السعه اللاأكسجينيه( قيد  ،جينيهالقدرة اللاأكس ،الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) والفسيولوجية

 وذلك لأهميتها على أسس علمية حديثة. الدراسة

يتوقااع ماان خاالال الإطااار النظااري للدراسااة ومااا ستتوصاال إليااه ماان نتااائج تفيااد الباااحثين فااي هااذا -4
 المجال في إجراء دراسات مشابهة على فعاليات وألعاب رياضية مختلفة.

 ف الدراسةاهدأ

 :ةتيالآ الأهداف لىإالتعرف الحالية  الدراسة سعت

أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات البدنية )السرعة -1
تحمل القوة لعضلات الذراعين، تحمل القوة  ،الرشاقة، القوة الإنفجارية لعضلات للرجلين ،الإنتقالية
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لرياضية في جامعة النجاح الوطنية / لعضلات البطن( لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية ا
 نابلس.

أثااار البرناااامج التااادريبي المقتااارح باساااتخدام التااادريب الفارتلاااك علاااى بعاااض المتغيااارات الفسااايولوجية -2
الساعه اللاأكساجينيه(  لادى  ،القادرة اللاأكساجينيه ،( (vo2max)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 في جامعة النجاح الوطنية / نابلس. لاعبي كرة القدم في كلية التربية الرياضية

الفااروق فااي أثاار برنااامج تاادريب الفارتلااك علااى بعااض المتغياارات الفساايولوجية والبدنيااة قيااد الدراسااة -3
في القياس البعدى بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لدى لاعبي كرة القدم فاي كلياة التربياة 

 .الرياضية في جامعة النجاح الوطنية / نابلس

 تساؤلات الدراسة 

 عت الدراسة الحالية الإجابة عن التساؤلات الآتية:س

على بعض المتغيرات البدنية السرعة  في القياسين القبلي والبعدي دلالة ذات فروق  توجد هل.1
نتقالية، الرشاقة، القوة الإنفجارية للرجلين لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، الا)

البطن( والفسيولوجية )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، القدرة  تعضلاتحمل القوة ل
 ؟تعزى للبرنامج التدريبي اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية( لدى أفراد المجموعة التجريبية

. هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية )السرعة 2
لرشاقة، القوة الإنفجارية للرجلين لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، الانتقالية، ا

البطن( والفسيولوجية )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، القدرة  تتحمل القوة لعضلا
 اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية( لدى أفراد المجموعة الضابطة؟

بين أفراد المجموعتين التجريبية  ياس البعدي. هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الق3
 ؟الدراسة والفسيولوجية قيدعلى المتغيرات البدنية  والضابطة
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 الدراسة حدود

 :الآتية بالحدودالدراسة  أثناءالباحث في  التزم

 الحد البشري: لاعبي كرة القدم في كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية.-1
 لوطنية كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح ا الترابي في ملعبالالحد المكاني: -2

 2015م الأكاديمي )من العا الثانيهذه الدراسة في الفصل الدراسي  أجريت الحد الزماني:-3

 (.2016-4-24 -2016-2-17في الفترة الزمنية الواقعه ما بين )  .2016)-

 :مصطلحات الدراسة

ات فب بسارعة وهاو عباارة عان الجاري لمسااويعني حرفياً اللعا( (Fartlekمصطلح سويدي  :الفارتلك
 القصاوى الشادة  حتاىمختلفة الطول قصيرة ومتوسطة وطويلة وبسرعات متغيرة مان المشاي )هاوائي( 

)لا هوائي( دون أي تخطيط مسبق للتغير الذي يحدث في السرعة ليس في مسافة الجري وغالبااً ماا 
 -مرتفعااااة -خضااااراء -ة الجااااري بااااالتغير فااااي طبيعتهااااا )رمليااااةيااااتم ذلااااك فااااي الخاااالاء وتتساااام مساااااح

 .1993)، عبد الفتاحممهدة( ) -سهول -منخفضة

 :   (VO2 max)الأوكسجين ستهلاكالحد الأقصى لا

بأناه أقصاى كمياة أكساجين يساتطيع الجسام    (Wilmore& et al.2008)عرفاه ويلماور وآخارون 
 ق عليها أحياناً القدرة الأكسجينية.استهلاكها خلال الأنشطة البدنية الشديدة، ويطل

  :((Anaerobic Power القدرة اللاأكسجينية

 30)ضية التي يساتمر الأداء فيهاا حتاى )إنتاجها عند ممارسة الأنشطة الرياهي أقصى طاقة يمكن 
 (Wilmore & et.al. 2008)ثانية أو أقل ويلمور وآخرون 
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 (: (Anaerobic Capacity السعة اللاأكسجينية

ي القااااادرة علاااااى الإحتفااااااظ أو تكااااارار انقباضاااااات عضااااالية قصاااااوى إعتمااااااداً علاااااى إنتااااااج الطاقاااااة وهااااا
اللاأكسجيني بنظام حاامض اللاكتياك، وتشامل جمياع الأنشاطة الرياضاية التاي يزياد فيهاا زمان الأداء 

 (.2008دقيقة )سلامة، 2-1)( ثانية، ومن الممكن أن تصل إلى )30بالشدة القصوى عن )
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة
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لى الدراسات إإضافة  ،ي المتغيرات قيد الدراسةالإطار النظري المتعلق فعلى هذا الفصل  حتوي ي
 بإسهابعنها  تية، متحدثاً ذ سيتناول الباحث العناصر الآإالسابقة التي تتعلق في متغيرات الدراسة، 

 تي:راسة النظرية، وذلك على النحو الآن مدخلا للدن تكو أجل أوذلك من 

 النظري  الإطار :أولاً 

ركة مختلفة من مشي كرة القدم بأنها تمرين مكثف يحتوي على أكثر من ألف حتعرف 
والحركة نتاج العمليات العضلية المختلفة في الجسم.  ،خلال تسعين دقيقة من اللعب وجري ووثب

للقيام بالمجهود  ةر الأساسي لإمداد تلك العضلات بالطاقة اللازموتعد أنظمة إنتاج الطاقة المصد
جسم ورفع كفاءتها يعني رفع كفاءة  ،لذلك فإن تدريب نظم إنتاج الطاقةو  البدني في لعبة كرة القدم،

أصبحت برامج  لهذا و  ،في إنتاج الطاقة، أي رفع كفاءة الجسم في الأداء الرياضي كرة القدم لاعب
 وأهداف ،وأصبحت طرق التدريب الرياضي ،أسس تنمية نظم إنتاج الطاقة ىقوم علالتدريب كلها ت

وتخطيط ه وزن ى والمحافظة عل لهووصف الغذاء المناسب  ،مستوي الرياضي وتوجيهه واختبار
 ىعل أساساالبرامج تعتمد  هذهكل و أحمال التدريب بما يتناسب مع فترات تعويض مصادر الطاقة، 

وأصبح إنتاج الطاقة وتنميتها هما لغة التدريب الرياضي الحديث  ،م إنتاج الطاقةالفهم التطبيقي لنظ
دون إهدار للوقت والجهد الذي  البدني والفسيولوجي والمدخل المباشر لرفع مستوي الأداء الرياضي

         بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء الرياضي التخصصي ى يبذل في اتجاهات تدريبية أخر 
 .(2003،ونصر الدين  تاحعبد الف)

 تدريب الفارتلك

بتكاااااار هااااااذا النااااااوع ماااااان التاااااادريبات علااااااى يااااااد العااااااالم السااااااويدي اول ماااااان أيعااااااد السااااااويديون  
ذ توجاد العوائاق إ ( في المناطق الساحلية والشواطئ وفي المناطق المفتوحاة،1930)جوستاهولمر( )

( speed play) يزيااةنجللإالااى إ" الااذي تاارجم سااويديصاال هااذه الكلمااة هااو مصااطلح "أالطبيعيااة، و 
سااباحة لمسااافات للاعبااي المسااافات الطويلااة، وال هااذا التاادريب مناسااباً  دلعاااب الساارعة" ويعااأبمعنااى "

ن شملت معظام ألى إمتدت هذه الطريقة االتحمل". ثم  أنشطةلعاب الجماعية " متوسطة وطويلة والأ
 (.2011وآخرون،  )مالح لى دول العالمإوروبية ومنها الدول الأ
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عاان تحماال  التحماال وتحماال الساارعة فضاالاً  كتسااابا تسااتخدم لانهااأوماان فوائااد هااذه الطريقااة  
سااالوب نس والمساااتوى والزماااان والمكاااان والأن تاااؤدى بغاااض النظااار عااان السااان والجاااأالقاااوة. ويمكااان 

داء عاب روح المنافساة والشاجاعة فاي الأوالهدف، حيث تمتااز باالمرح والسارور وتبعاث فاي نفاس اللا
 (.2004 ،)الربضيماعيةج كانت إذاوخاصة 

( علاااى أن تااادريب الفارتلاااك 1999) ( وبسطويساااي1993) وسااايد عباااد الفتااااحكااال مااان  ويتفاااق
الفضل  يستخدمه المدربون بهدف  تحسين التحمل العام وكل من تحمل السرعة وتحمل القوة، ويعود

ن أكماا . والطويلاةلجري للمسافات المتوساطة رقام القياسية في مسابقات الهذه الطريقة في تحطيم الأ
ماان مالااك، شااار كاال أجهاازة الوظيفيااة حيااث تساااهم بشااكل كبياار فااي نمااو كفاااءة الأتاادريبات الفارتلااك 

زيااادة كفاااءة  سااتخدام تاادريبات الفارتلااك تعماال علااىا( إلااى أن 2004) ( وعبااد الماانعم1998) محماادو 
ن النااااواحي إلااااى جانااااب تحسااااي الأكسااااجيني واللاأكسااااجينيالجهاااااز الاااادوري التنفسااااي ورفااااع التحماااال 

 الفسيولوجية.

ن أعلاى  Jolby, Moore, 1993)) ماورو ( و جاولبي، 2004) علايكاذلك يؤكاد كال مان  
نخفااااض معااادلات الوظيفياااة للجهااااز الااادوري التنفساااي و تااادريبات الفارتلاااك تعمااال علاااى رفاااع الكفااااءة ا

  الشفاء. ستعادةاالنبض أثناء فترات 

ن تااادريبات الفارتلاااك حققااات تحساااناً أ تباااين ،(2006) وحمااادي لاااى دراساااة ساااليمانإوباااالرجوع 
لاسااااتهلاك  الأقصااااىالحااااد و الكفاااااءة البدنيااااة، و الناااابض، و  ،ملحوظاااااً فااااي نساااابة الجلوكااااوز فااااي الاااادم

  .أسابيع 8 نتظام في برنامج تدريبي لمدةلاوذلك نتيجة ا ،هاللاكتيك قبل المجهود وبعدو الأكسجين، 

بااراهيم ياارى صااالحو  مثاال فااي ساالوب الأالادلفارتلااك تعللتاادريب ان طريقااة هااولمر أ( 1985) وا 
ثاام العاادو ثاام الجااري والمشااي وتكاارار الجااري بهااذا  البطاايءتاادريبات كاارة القاادم حيااث تتضاامن الجااري 

 جديدة للتدريب.  أشكال إضافةويمكن ، الشكل من التدريبات لعدة مجموعات

جاات اللاعباين حتياوفقااً لا والتغييار والتعاديل مكانية ضبطهابالمرونة و ويتميز تدريب الفارتلك 
النظااامين وذلااك بتركياازه علااى  كسااجيني،ين الأكسااجيني واللاأالخاصااة، كمااا يعماال علااى تنميااة العملاا
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معاً بنسب محددة خلال الوحادة التدريبياة الواحادة، فهاو يجماع باين الآثاار الفسايولوجية  لإنتاج الطاقة
بشاااكل أساساااي علاااى  ديعتماااكماااا أن التااادريب الفتاااري  ،ين الأكساااجيني واللاأكساااجينيلكااال مااان العملااا

المضمار مما يصيب اللاعبين بالملال، وبالتاالي أداء التادريب بتاران ومان هناا تظهار أهمياة الفارتلاك 
والذي يتميز بتغيير الأماكن وتفاوت سرعات الأداء لإضفاء التشويق والإثارة والجدية  والنشاط على 

 (.2004اء )محمد، الأد

الجااري  بساارعات مختلفااة )بطيئااة، إمكانيااة دريب هااي ن الصاافة الممياازة لهااذه الطريقااة ماان التااإ
ن أذ إمتوسطة، سريعة( و)بطيئة، سريعة(، )صعود، نزول، واجتياز المواناع، وتجااوز حفار الميااه(. 

 (160-140)هاااذه التمريناااات تسااامح بتغيااار سااارعة النااابض بتغيااار شااادة الجهاااد المباااذول لتتاااراوح مااان
لااى فتاارة إيقاااع الجااري إب رتفاااعالإمن خاالال دقيقااة نبضااة/ (180)، ثاام تاازداد لترتفااع الااىنبضااة/ دقيقااة

(. وتاؤدى هاذه التادريبات جميعهاا دون 2008عباده،  أباوثوان )( 8)الى  (5)زمنية قصيرة تصل من
 والمازارعداء هذه الطريقة في الغابات والطرق العامة أو الزمن، ويمكن أتوقف ودون حساب للمسافة 
 (.2011وآخرون،  والجبال وشواطئ البحار)مالح

ويااري الباحااث أن تاادريبات الفارتلااك تتناسااب بصااورة كبياارة مااع  نوعيااة الأداء فااي كاارة القاادم  
لماادة طويلااة خاالال المباااراة مااع  والتااي تتميااز بالساارعة والتحماال وتحماال القااوة وتحماال الساارعة والكفاااح

 آخر أوقات المنافسة. حتىبقدر كبير من اللياقة البدنية والفنية  حتفاظالا

إمكانيااة ضاابطه وفقاااً لاحتياجااات اللاعبااين الخاصااة حيااث بب الفارتلااك بالمرونااة و تاادري ويتساام
 -المساااطحات الخضاااراء -ملعاااب الهاااوكي -يمكااان أداء الفارتلاااك فاااي أي مكاااان )ملاعاااب كااارة القااادم

ين الأكسااااجيني المنحاااادرات( كمااااا يعماااال علااااى تنميااااة العملاااا -المرتفعااااات -الااااتلال -شااااواطئ البحااااار
معااً بنساب محاددة  كساجينيالأكساجيني واللاأ الطاقاة إنتااجعلى نظاامي  وذلك بتركيزه كسجينيواللاأ

ين الأكساااجيني خااالال الوحااادة التدريبياااة الواحااادة فهاااو يجماااع باااين الآثاااار الفسااايولوجية لكااال مااان العملااا
 (.2004، )عبدالمنعم كسجينيواللاأ
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 طرق تدريب الفارتلك

 :الآتيعلى النحو  يلتدريب الفارتلك، وهعدة  ن ثمة طرقاً أ( 2004)الربضي أوضح

ثانية بسارعة تصال الاى  (30) ×مرة (15)طريقة فارتلك القصيرة: وهي عبارة عن تكرار الجري  -1
 دقيقاااااة بجهاااااد يصااااال الاااااى ( 2) ×مااااارات (6) الجاااااري  أو( دقيقاااااة. 2-1والراحاااااة مااااان )( 80%)
( 12)الجااري أو بااالجري الخفيااف.  ىدقيقااة تااؤد (2)للاعااب والراحااة حااوالي ماان قاادرة ا (80%)

وهااي  والراحااة دقيقتااين تااؤدى بااالجري الخفيااف( %90)دقيقااة تااؤدى بجهااد يصاال الااى ( 1)× ماارة
 .الطريقة التي استخدمتها في برنامجي التدريبي المقترح قيد الدراسة

( 4)×ماااارات( 6 )فهااااي تكاااارار الجااااري  (لياااادبارد)عتماااادها الماااادرب ا طريقااااة فارتلااااك الطويلااااة التااااي  -2
 لخفيفدقائق للراحة تؤدى بالجري ا (4) ×دقائق

( دقيقة على التوالي بجهاد 3،2،1×)مجموعات 3هي عبارة عن تكرار الجري الطريقة التنازلية:  -3
دقائق راحة بين المجوعات ( 3)دقيقة جري خفيف بين التكرارات، و ( 2) ×( %80 )يصل الى

 .أيضاعلى شكل جري خفيف 

 60، 15،30،45× )مجموعااات (  4-2 )كاارار الجااري هااي عبااارة عاان تو : الطريقااة التصاااعدية -4
دقاائق جاري خفياف باين (  5-4) دقيقة جري خفيف باين التكارارات و× جهد  (%80 )×ثانية( 

 المجموعات.

التنازليااة: حيااث تجماع هااذه الطريقااة باين الطااريقتين السااابقتين  أوالتصااعدية  أوالطريقاة الهرميااة  -5
، 1.30، 1.30× )ماااارات ( 3-2)التنازليااااة والتصاااااعدية. ويمكاااان تنفيااااذها عاااان طريااااق الجااااري 

دقيقاااااة باااااين ( 6و) جهاااااد خااااالال دقيقاااااة، راحاااااة باااااين التكااااارارات (%85-80)× دقيقاااااة(  1.30
 المجموعات.

لمااا ذكاار القااوة الااى جانااب الساارعة والتحماال،  أضااافتوهناااك مااا يعاارف بالطريقااة البولنديااة التااي  -6
 .حيث تضاف تمرينات القوة للذراعين والرجلين والظهر والبطن
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 :الآتيدريبات الفارتلك على النحو ( فقد قسم ت2007)حمدي أما

 (Saltine Fartlek)سالتين فارتلك  -1

 .م( 3000)،م( 1500 )وهو تدريب جيد لجري مسافات -

 عشر دقائق إحماء بالعدو البطئ. -

 .مرات (6)سترخاء ويكرر ذلك بطئ للا دقيقة( 1) يتبعه دقائق( 3)عدو سريع  -

 تهدئة بالجري البطئ. دقائقعشر  -

 ((Astrand Fartlekستراند فارتلك أ -2

 .م( 1500)،م( 800 )وهو جيد 

 إحماء بالجري البطئ. دقائقعشر  -

 .مرات( 3)ويكرر ذلك  انيةث( 120)ئ لمدة طيتبعه عدو ب انيةث( 75) أقصي طاقة لمدة -

 إنهاء بالعدو البطئ. دقائقعشر  -

 ((Grishiled Fartlekجرشيلد فارتلك  -3

 .زمن قصير مع العدو المستمر فيوهو جيد للحصول علي لياقة بدنية جيدة 

 إحماء بالعدو البطئ. دقائقعشر  -

كارر ذلاك ماع تخفايض زمان العادو وي انياةث( 90)يءثم عدو بط انيةث( 30)عدو أقصي طاقة  -
 انيااةث( 75)عاادو ثاام  انيااةث( 30)،يءبطاا انيااةث( 90)عاادو ثاام  انيااةث( 30)،انيااةث( 15)لماادة  يءالبطاا
 انياةث( 30)،يءبطا انياةث( 45)ثام  ،عادو انياةث( 30)،يءبطا انياةث( 60)عادو ثام  انيةث( 30)يءبط

 طاقة. بأقصىعدو  انيةث( 30)،يءبط انيةث( 15)عدو ثم  انيةث( 30)،يءبط انيةث( 30)عدو ثم 
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 . ءيالبطإنهاء بالعدو  دقائقعشر  -

 ((Hill Fartlekفارتلك التلال  -4

 .يءإحماء بالعدو البط دقائقعشر  -

ل ماارتين قباال طاقااة كاال تاا بأقصااىيااث يااتم عاادوه صااعوداً مضاامار كثياار الااتلال ح اختياااريااتم  -
 يءالتل التالي مع العدو البط ىل إلنتقاالا

 :الفسيولوجية متغيراتال

ات الفسايولوجية ن لعبة كرة القادم هاي إحادى الألعااب الجماعياة ذات المتطلباأ هلا شك في مما
سااتحواذ علااى جاال الاأريع ماان لمااا تتطلبااه ماان عاادو ساا ، نظااراً تغياارة ذات الطااابع المعقاادالمتعااددة والم
رب الكاارة ، والوثااب لضااتجاهاااتالإيهااا، وكااذلك ساارعة تبااادل وتغيياار لإيصاال الخصاام  أن الكاارة قباال

( دقيقااة المحااددة لاازمن 90شااتراك فااي الهجااوم  والاادفاع بفاعليااة طااوال الااا)بااالرأس وتكاارار الجااري لإ
 (.1999)البساطي، المباراة 

نتااج الطاقاة التاي تعتماد عليااه إخاتلاف مصادر الاى إ داء ياؤديخاتلاف فاي شادة الأن هاذا الاإ
ن لعباة كارة القادم ألاى ( إ2005الساعود ) شاارأحياث العضلات للقيام بالمجهودات البدنية المختلفة، 

مختلفاااة مااان فتااارة  داءكساااجيني، بحياااث تكاااون شااادة الأأكساااجيني واللاتتطلاااب خليطاااا مااان العمااال الأ
داء واجااب خططااي لأ ؛ي ينطلااق اللاعااب فيهااا بساارعةالتاا خاارى، فهناااك بعااض المراحاال ماان المباااراةلأ

خارى أكساجيني، ثام يمار اللاعاب نفساه بمراحال أمعاين وفاي تلاك المرحلاة يكاون العمال مان الناوع اللا
و منخفضااااة، ووقتهااااا يكااااون العماااال ماااان النااااوع أو الااااركض بشاااادة متوسااااطة أيكااااون بوضااااع المشااااي 

كسااااجيني ل ماااان النظااااامين )الألااااى تطااااوير كااااإن لاعااااب كاااارة القاااادم يحتاااااج إوعليااااه فاااا ،كسااااجينيالأ
 وبفعالية ومستوى عالي. جل تسيير المباراة بطريقة ناجحةأكسجيني( من أواللا

( ATP) ( إلى أن أنظمة إنتاج الطاقة اللازمة للحصول علىFox,1984فوكس ) وضحألقد 
سااتمرار ماان اجيني الااذي يعماال بوجااود الأكسااجين بكسااالأ وتزويااد العضاالات بااه تتكااون ماان:  النظااام
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والشاحوم وأحياناا  ،جل حدوث التفاعل الكيماوي اللازم لتحرير الطاقة من خلال تحطايم الجليكاوجينأ
 .البروتين مع توافر الأكسجين

(، والنظااام اللاكتيكااي )نظااام ATP+PCوالنظااام الثاااني اللاأكسااجيني ويشاامل: النظااام الفوساافاجيني )
 حتراق غير الكامل للسكر.اللاكتيك(؛ نتيجة الإ حامض

 إنتااااج أنظماااةالفسااايولوجية التاااي تعتماااد علاااى  لمتغياااراتا أهااامالباحاااث بدراساااة  قاااامهاااذه الدراساااة وفاااي 
  :الآتيالطاقة، وذلك على النحو 

 الأوكسجينستهلاك قصى لإالحد الأ-1

لقياسااااات ( ماااان اVO2maxسااااتهلاك الأكسااااجين والااااذي يرمااااز لااااه )يعااااد الحااااد الأقصااااى لا
الرياضاايين  غياار ي صااحة الأشااخاب سااواء الرياضاايين أورتباطاااً وثيقاااً فااإالفساايولوجية التااي تاارتبط 

وكمااااس وساااعد  ،(2003وأباااو العااالا ) ،(2008ويتفاااق كااال مااان سااالامة ) ،(2004،)القااادومي ونمااار
هو أكبر كمية من الأكسجين يمكن  ،(Vo2maxأن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ) (2006)

 ( من عضلات الجسم .%50ستخدام أكثر من )با ستهلاكها أثناء العمل العضليللجسم ا

أفضل مؤشر فسيولوجي  ،(VO2maxويعتبر الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )
ويمثل أقصى قدرة للجسم على  ،جيداً على مقدار لياقته البدنية ودليلاً  ،لإمكانية الوظيفية لدى الفرد

ي إجرائياً وهو يساو  ،خذ ونقل الأكسجين ومن ثم استخلاصه في الخلايا العاملة )العضلات(أ
 (. 1992،ني وريدي للأكسجين )الهزاعاحاصل ضرب أقصى نتاج للقلب في أقصى فرق شري

 ،(Vo2maxستهلاك الأكسجين )بأن الحد الأقصى لا ،(2008ويؤكد على ذلك سلامة )
والجهاز العضلي.  ،والجهاز التنفسي ،ويرتبط في الجهاز الدوري  ،يعبر عن قدرة الجسم الهوائية

وهو  ،اً إما أن يكون مطلق ،ستهلاك الأكسجين، أن الحد الأقصى لا(2003لعلا )ويضيف أبو ا
ما أن يكون نسبي ،يعبر عن عدد اللترات المستهلكة من الأكسجين في الدقيقة الواحدة لتر/دقيقة  ،وا 

ويعبر عنه في المليليترات من الأكسجين المستهلك في الدقيقة الواحدة منسوباً إلى وزن الجسم 
 كغم/د .مليلتر/
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هام الوساائل فاي إعاداد وتادريب لاعباي اللياقاة القلبياة والتنفساية وخصوصاا الجاري مان أ  وتعد
كرة القدم، لان أي رياضي في أي لعبة لا بد من أن يعتماد علاى الجاري كجازء أساساي فاي مكوناات 

ذلك يزياد وهاو با ،ساجينيةالأكستمرارية أكسدة ماواد الطاقاة باالطرق برنامج التدريب لما يتميز به من إ
( %11)العاادو يشااكل ماان المسااافة المقطوعااة فااي المباااراة مااا نساابتهفسااتهلاك الأكسااجين، ماان نساابة ا
ساتهلاك الأقصاى لاأهمية دراسة مفهوم الحد ومن هنا تظهر  ،etal, 1991) .(Bangsboبانجسبو

أن  مان الدراساات رادياة أثنااء الجاري، كماا أثبات عاددشاتراك معظام العضالات الإبسابب إالأكسجين؛ 
وخاصاة  ،وهو يناسب جميع الأعمار والأجنااس ،ويفيد القلب ،يكسب الصحة الشخب الجري لدى 

 هغيار حياان وفاي أحياان أخارى يتناافس ماع أن الشخب أثناء الجري يتنافس ماع قدراتاه فاي بعاض الأ
 (.2005)محمود،  كسب بطولة محددةللتحقيق زمن معين أو 

قطاع مساافة طويلاة خالال المبااراة ، حياث أشاار  كرة القدم مان خالال وتظهر أهميته للاعبي
إلى  (Mohr et al.2008)  ، وموهر وآخرون ( Krustrup، et al  ،(2005.كروسترب وآخرون 

        عبااااات النخبااااة لكاااارة القاااادم فااااي الاااادنمرك خاااالال المباااااراة تراوحاااات بااااينلان المسااااافة التااااي قطعتهااااا أ
( باأن المساافة التاي يقطعهاا (Edwards et al,2003 وآخارون  دكما في دراساة ادوار  ،(كم 9-11)

ن يجاارون بمااا يخارى  بااأن اللاعبااين الروسايأ وفااي دراسااةكام(  13-10لاعاب كاارة القادم تتااراوح بااين )
ومشم ة  ش ة    ،مما يتضمن حركات متنوعة  ومناةا مشم ة  ( كيلومترا خلال المباراة17)     يفوق 

وأن قطااع مثاال هااذه المسااافة  ،مش ةةادي ومشم ةة  ،ومشاروشةة  ،ومشةةركا مشةةتي يتضةةمن مش ةة و ،ع سةة 
وحول مستوى الحد الأقصى لإساتهلاك  يتطلب كفاءة عالية في الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين،

دقيقاااة(  مليلتااار.كغم/ 57.6-38.6) كساااجين النسااابي للاعباااات كااارة القااادم العالمياااات يتاااراوح باااينالأ
 ,Reilly, etal)  (ريلايوضاح وفيماا يتعلاق بااللاعبين النخباة ,Tomas)  ,etal (2005تومااس
 .(مليلتر.كغم/دقيقة 60 )كسجين عنبوجوب عدم نقب الحد الأقصى لاستهلاك الأ 2000

كسااجين سااتهلاك الأالحااد الأقصااى لا يساااوي كسااجين النساابي المقاااس سااتهلاك الألاالحااد الأقصااى و 
سااتهلاك لالأقصااى وهناااك دلائاال تشااير إلااى وصااول اللاعااب إلااى الحااد ا .الجساامبالنساابة إلااى كتلااة 
وحساانين ، و )عبد الفتاح   (1993ونصر الدين، تفق عليها كل من )عبد الفتاح الأكسجين والتي إ

 وهي: (1994بهاء الدين ،  و) (1997
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 كسجين عند زيادة شدة الحمل البدني.ستهلاك الأعدم زيادة ا -1

 .(ضربة/دقيقة 185 – 180)زيادة معدل القلب عن  -2

زياادة نسابة التانفس  ،الأداءساتمرار فاي س لدرجاة لا يساتطيع الفارد معهاا الازيادة عدد مارات التانف-3
RQ  (.1:1)عن 

 .(ملليجرام 100 – 80 )للبنيك في الدم عنالا يقل تركيز حامض  -4

الدقيقة، وهناك حد معين لا يمكن /كسجين أ لتريمل 300 – 200 ) ن الجسم يستهلك أثناء الراحةإ
لنشاط الرياضي الذي يزاوله لنوع ا كسجين والذي يختلف تبعاً لاك الأيزيد عنه الإنسان في استهأن 
ستهلاك الأكسجين فيجب أن يستمر في أداء حتى يصل الشخب إلى الحد الأقصى لاو  ،الفرد

لتر /دقيقة  (3-2.5ى لدى الرياضيين )ويتراوح الحد الأقص .( دقائق3العمل لفترة لا تقل عن )
 .(1997وحسانين ،  عب  مشفتاح )

 :ستهلاك الأكسجينأهمية الحد الأقصى لا

أن لياقة  ،(Bowers & Fox,1992)باورز وفوكس  عن نقلاً  ،(2005يشير القدومي )
من المتطلبات الفسيولوجية الأساسية  ،(Cardio-respiratory Fitnessالجهاز الدوري التنفسي )

جينية الأنشطة الأكس ، وعلى وجه الخصوبللنجاح في مختلف الألعاب والفعاليات الرياضية
(Aerobic Activities ومثل هذه الأهمية نسبية، حيث تزداد درجة أهميتها في الأنشطة ،)

 يويكون الاعتماد بشكل رئيس ،والتي يستمر فيها الأداء لمدة تزيد عن أربعة دقائق ،الأكسجينية
تهلاك الأكسجين يعد سن الحد الأقصى لافأ ،شرنا سابقاً أ وكما ،نتاج الطاقةإعلى الأكسجين في 

 .أفضل مؤشر لكفاءة لياقة الجهاز الدوري التنفسي

ستهلاك الأكسجين يعد من المقومات الأساسية لأنشطة يرى الباحث أن الحد الأقصى لاو 
 كرة القدم.مثل  ،وبعض الألعاب الجماعية ،وجري المسافات الطويلة ،التحمل
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رتباط بين الحد الأقصى ي الاختلاف فاأن هناك  ،(Shepherd,1984ويذكر شيبرد )
وسبب هذا  ،من خلال مراجعته للعديد من الدراسات ،لتحملياوالجهد البدني  ،ستهلاك الأكسجينلا

ختلاف بين الأفراد في عينات والا ،الاختلافيعود الى مقدار العتبة اللاهوائية عند عينة كل دراسة
التي أجراها  (1995،الهزاع )ء في دراسة ما جا ،والحالة النفسية لهم. ويؤكد على ذلك ،الدراسات
 ،( مليلتر/كغم/د71لى )إ( VO2maxحيث وصل ) ،المسافات الطويلة السعوديين لاعبيعلى 

 ،(0.69لى )إ( كم وصل 15هلاك الأكسجين وجري )سترتباط بين الحد الأقصى لااوكان هناك 
رتباط قوي إوأن هناك  ،(0.82)( كم الى 15رتباط بين العتبة اللاأكسجينية وجري )بينما وصل الإ

(. والجدول 0.92ية وصل الى )ستهلاك الأكسجين النسبي والعتبة اللاأكسجينبين الحد الأقصى لا
لعاب ( في بعض الأVO2maxستهلاك الأكسجين )همية الحد الأقصى لاأ ( يبين مدى 1) مرق

 والأنشطة الرياضية الفردية والجماعية :

 *لعاب الرياضيةستهلاك الأكسجين في معظم الأ صى لا( أهمية الحد الأق1م)جدول رق

 أهمية قليلة ذو أهمية ذو أهمية كبيرة

سباحة  ،(ماراتون  –م  400العاب القوى )
، تزلج الضاحية، سباحة طويلة –م 100
الرياضات التي ،كرة قدم ، الدراجات، التجديف

 تتطلب جهدا بدنيا مستمرا لأكثر من دقيقة 

، يةمعظم الألعاب الجماع
 يد( ،سلة ،قدم أمريكيةكرة )

 ألعاب المضرب .

، ة لتنس الطاو ، القفز والرمي
 الغطس، الرماية

 رياضات متشابهة .

عن  ،(VO2max)ستهلاك الأكسجين الحد الأقصى لاأن تحديد  ،(1992)هزاع الر ويشي
 -ستهلاكه الأقصى من الأكسجين بشكل دوري يساعد في التعرف على ما يلي:اطريق قياس 

 نتقاء رياضيي التحمل.ا دمتلاك قدرة هوائية عالية عناالتحقق من  -1

 معرفة مدى ملائمة الإمكانية الهوائية لدى الرياضي للدور الذي يقوم به في رياضته.-2

 إلى أي مدى يجب التركيز على التدريب الهوائي لدى ذلك الرياضي؟ -3

 معرفة نوعية التدريب الهوائي الواجب تطبيقه. -4

 التعرف على معدل التحسن في مستوى القدرة الهوائية من جراء تدريب معين. -5
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 أن يتدرب عندها؟ لاعبما هي الشدة المثلى التي يجب على ال -6

في مستوى أدائه  نخفاضامساعدة المدرب والرياضي في معرفة ما إذا كان الرياضي يشكو من  -7
 .البدني

 ستهلاك للأكسجين:امحددات أقصى 

عمليااات نقاال الأكسااجين إلااى سااتهلاك الأكسااجين بماادى كفاااءة ى الحااد الأقصااى لاياارتبط مسااتو 
 ،وحجم الدفع القلبي ،بمقدار محتوى الأكسجين في الدم الشرياني، حيث تتأثر هذه الأنسجة الأنسجة

تحادد حياث  ،ستهلاك هذه الأنساجةاعمليات ، كما يرتبط أيضا بومحتوى الأكسجين في الدم الوريدي
 :تيةن الأكسجين وذلك تبعا للعناصر الآستهلاك بمقدار ما يحتويه الدم الوريدي مسرعة وحجم الا

 متصاب الأكسجين من البيئة الخارجية. ا-أ
 .طة الدمسانقل الأكسجين بو  -ب

 (.2003، وسيدعبد الفتاح ).ستهلاك الأكسجين في العضلات العاملةا -ج

 ين:كسجستهلاك الأ الحد الأقصى لا العوامل التي تؤثر على

ستهلاك الأكسجين تؤثر على الحد الأقصى لايرى الباحث أن هناك عدة عوامل 
(VO2max) رتفاع الرياضي، والعمر، والجنس، والاتدريب وال ،مها: العوامل الفسيولوجيةمن أه

 من هذه العوامل. للكل عام مفصلالبحر، والوراثة، وفيما يلي شرح عن سطح 

والادم  ،والارئتين ،كفااءة القلابوتتمثال في( Physiological Factorsالعوامل الفسـيولوجية ) -
كساااجين تعتماااد علاااى حجااام الأ حياااث إن هاااذه العوامااال فاااي نقااال الأكساااجين للعضااالات العاملاااة،

والفرق بين أكسجين الادم  ( مرة HRوالنبض ) ،مليلتر SV)وحجم النبضة) ،( VO2المنقول) 
 :الآتية ( ويتمثل ذلك بالمعادلةdiffO2V -Aالشرياني والوريدي) 

VO2diff) -= SV x HR x A 2VO  ).(1979 ،Fox.) 
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( %50عناادما تشااترك ) سااتهلاك الأكسااجيناكفاااءة العضاالات فااي كمااا أنااه يعتمااد أيضااا علااى 
 (1993 ،، وسيد) عبد الفتاحمن العضلات في العمل العضلي.

 التدريب الرياضي:الخبرة في   -

لااااى تحسااااين مسااااتوى إي يااااؤدي ن التاااادريب الباااادنأنااااه لا شااااك فااااي أ( 2009ياااارى الهاااازاع )
ا كاناات لياقااة الفاارد ، فكلماارخااجين، وهااذا التحساان يختلااف ماان فاارد لآكسااقصااى للأسااتهلاك الأالا

التغير فااي ، فاا، والعكااس صااحيحركثااأن التحساان كااا ينخااراط فااي البرنااامج التاادريبعاليااة قباال الإ
لكااان  (%19)المتوساااط  كساااجين بعاااد التااادريب البااادني بلاااغ فااايقصاااى للأساااتهلاك الأمقاااادير الا

( %5)فاي حااين وصالت لاادى (%5)فااراد لام تتجاااوز نسابة التحسان لااديهم مان الأ(  %5 )حاوالي
 .قبل التدريب هم( مقارنة ب%45 -40في الدراسة ) من المشاركين

( Vo2maxن زيااادة )أ( إلاى Katch&McArdle, 1988) كااتس، وماااك آردل شاارأكماا  
( %25-5حيااث تزيااد ماان ) ،يبيااة المنتظمااة ر فااي الباارامج التد شااتراكالإعتمااد بشااكل أساسااي علااى ت

، وطريقااااة التاااادريب وتعتمااااد هااااذه الزيااااادة علااااى عاااادة عواماااال منهااااا )شاااادة التاااادريب، ومدتااااه، وتكااااراره
 المستوى التدريبي للشخب(.  علىالمستخدمة، و 

 العمر: -

كسااااجين، قصااااى للأسااااتهلاك الحااااد الأا( إلااااى دور الساااان فااااي موضااااوع 2009ع )أشااااار الهاااازا 
( ساانة، ويقاال عنااد 17-15سااتهلاك أكسااجين نتيجاة للنمااو بااين عمار )اصاى لااى أقفالشاخب يصاال إ

لجزئاااي فاااي ا نخفاااضالالاااى إيعاااود  نخفاااضالان سااابب أحيااث يعتقاااد  (%30)سااانة الاااى  (60)ساان 
لاى إضاافة قصى مع التقدم فاي العمار، بالإفي حاصل القلب الأ نخفاضوالاضربات القلب القصوى 

 .في مستوى النشاط البدني للفرد نخفاضالا

( 30( يباادأ بعااد ساان )VO2Maxعلااى أن التراجااع فااي ) (Sharkey,1989) ويؤكااد شاااركي
 1988) وليكاتاااوفلااج  (، ,etal,1988) Robinsonروبنسااون ساانة، وياارى الفساايولوجيون أمثااال 

Fleg & Lekatta,.أن مثل هذا التراجع يعود بدرجة رئيسة إلى التراجع في الدفع القلبي ) 
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( إلااى أن أقصاى نابض يكااون Astrand & Rodahl ,1986   )آساتراند، ورودهالويشاير 
( 160( نبضااااة/دقيقة، يتراجااااع لكااااي يصاااال إلااااى )200عنااااد الشااااباب فااااي العشاااارينات ماااان العماااار )

  ولمااااااااور، وكوسااااااااتلوتكااااااااون نساااااااابة الاااااااانقب كمااااااااا يشااااااااير  ،( ساااااااانة65نبضااااااااة/دقيقة فااااااااي عماااااااار )
(Welmore&Costill,2004  )( 10( لكل )%10بنسبة )( 30سنوات بعد عمر) .القدومي سنة( 

 (.2004،ونمر

 الجنس:      -

( عناااد الإناااث تقااال VO2Maxأن نساابة )( et.al ،1989Fox،وآخااارين) ياارى  فااوكس
إلى عدة أسباب منها: ولعل ذلك يعود ذلك ( عنها عند الذكور %25-15بين ) ما بنسبة تتراوح

،  et.al،  1972) وآخااارين ديفياااز ،زياااادة حجااام المقطاااع العضااالي عناااد الاااذكور مقارناااة بالإنااااث
Davies( وزيااادة تركيااز الهيموجلااوبين ،)Hemoglobinويااتم الإناااث ( عنااد الااذكور عنااه عنااد ،
كسااااااااااي هيموجلااااااااااوبين ( علااااااااااى شااااااااااكل أHbتحاااااااااااده مااااااااااع )إكسااااااااااجين ماااااااااان خاااااااااالال نقاااااااااال الأ

(Oxyhemoglobin)،  إضااافة إلااى أن الاادفع القلبااي عنااد الااذكور أعلااى منااه عنااد الإناااث، وقااد
 هاساكلتر/دقيقة (عند الإناثكما فاي دراساة  15ر/دقيقة للذكور(، و)( لت22يصل الدفع القلبي) )

 Hassak، et.al)، 1981)وآخرون 

تاازداد و مل/كغم/دقيقااة(.  38لاادى الإناااث غياار الماادربات إلااى)  (Max2VO)تصاال قيمااة 
 (.(Jeddies. 2007 يس بالعمر جيد زديادالاذه القيمة مع التدريب وتقل مع ه

لخاصة ( بعض القياسات ا  Wilmore, and, Costill, 2004ويلمور وكوستل ) يوضح 
ة القدم كما يبين لدى مجموعات مختلفة فيما يتعلق بلعبة كر  كسجينيستهلاك الأبالحد الأقصى للا

 :الآتي( 2الجدول رقم )
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 كسجين لدى لاعبي كرة القدم*ستهلاك الأ الحد الأقصى لا: (2م)الجدول رق

 الإناث الذكور العمر المجموعة

اللاعبين غير 
 المحترفين 

 مليلتر كغم/ دقيقة 46-38 مليلتركغم/ دقيقة 47-56 10-19

اللاعبين 
 نيالمحترف

 مليلتر كغم/ دقيقة 45-35 مليلتر كغم/ دقيقة 42-60 20-26

 رتفاع عن سطح البحر:الا  -

عن  رتفاعالإكلما زاد  ،ستهلاك الأكسجينلاالأقصى  يحدث نقصان واضح في الحد 
( %11-8م( يقل الحد الأقصى بمقدار )1600) رتفاعالإم( فوق ذلك 1000كل )ول ،م(1600)

الحاصل في الحد الأقصى للناتج القلبي الذي هو)ناتج  ويعزى هذا النقب بشكل كبير للنقب
ومثال  .حجم الضربة نتيجة للنقب المباشر لحجم بلازما الدم المعدل القلبي وحجم الضربة( فيقل

مريكا الجنوبية في دولة"بوليفيا" المرتفعة عن سطح أي تخوضها المنتخبات في ذلك المباريات الت
 .كسجينالأعبين من نقب لاالبحر ومعاناة ال

 Anaerobic System)) كسجيني:النظام اللاأ-2

ساسيين، ألى قسمين إكسجيني أنشطة الرياضية التي ترتبط بالعمل العضلي اللاتنقسم الأ
مثل سباقات السرعة في العدو والسباحة  لدينامكية )المتحركة(نشطة االأ حدهما فيأيتمثل 

نشطة الأ والدراجات وكذلك مهارات ورياضات الوثب والقفز والرمي، بينما يتمثل القسم الثاني في
وضاع أثقال و ية تستلزم القوة العضلية كرفع الأوضاع جسمأستاتيكية )الثابتة( مثل الثبات في الإ

ن القدرات ألى إ (2009البيك،)ريشي(، حيث 2003ة )سيد، ز ومسكات المصارعالجمبا
نتاج الطاقة والذي يتمثل بالنظام  الفوسفاتي إكسجيني في أكسجينية تعتمد على النظام اللاأاللا
(ATP-PCR)، البدنية المتمثلة)القوة العظمى، السرعة، القدرة العضلية(،  متغيراتندرج تحته الإذت
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نظام حامض اللاكتيك( حيث تندرج تحته  -كسجينيةألجلكزة اللاونظام الطاقة قصير المدى )ا
 الخصائب البدنية المتمثلة )تحمل السرعة، تحمل القوة(.

 تية:نواع الآلى الأإكسجينية أ( القدرات اللا2009خرون )آو  وبناء على ذلك فقد قسم البيك

 كسجينية القصوى أالقدرة اللا -1

كسجينية أستخدام الطاقة اللاانها قدرة الفرد على أكسجينة بأ( القدرة اللا2009عرف الهزاع )
( المخزن ATPدينوسين ثلاثي الفوسفات )أج الطاقة السريع )الذي يتمثل في نتاإالقادمة من نظام 

لا  قصى في فترة زمنية قصيرة جداً أداء جهد بدني أما يكون ذلك عند  وفوسفات الكرياتين(، وغالباً 
 (. يثوان 10من اقل  تتجاوز بضع ثواني )غالباً 

 (ATPدينوسين ثلاثي الفوسفات )الكمية المخزنة من الأ أنلى إ( 2011شار مذكور )أحيث 
مول( للرجال، فهي لا تكفي  6.0مول( للسيدات و) 3.0با ) في العضلة تعد محدودة، حيث تقدر

 عضلية تدوم حوالي ثانية واحدة فقط. نقباضاتالا لبضعة إ

كثر أنتاج الطاقة إن قيمة هذا النظام تكمن في سرعة أ( ب2010خرون )آو  كما يؤكد النهار
دينوسين ثلاثي الفوسفات تتم من خلال أعادة  شحن إ ن أ( 2009الهزاع ) رأىمن وفرتها، في حين 

هم المصادر أ ( من CPكسجينية، ويعتبر مركب فوسفات الكرياتين )أخرى أو كسجينية أمصادر لا
لى مادتي كرياتين إتحلل فوسفات الكرياتين تشحن، حيث عادة الإ كسجينية القادرة على أاللا

دينوسين ثنائي الفوسفات مع أمن عملية التحلل تستخدم في دمج  نطلاق طاقةاوفوسفات مع 
ن مخزون فوسفات الكرياتين في العضلة يبلغ حوالي خمسة أالفوسفات اللاعضوي، ومن المعروف 

زون في العضلة. ويصل معدل تحلل فوسفات دينوسين الثلاثي الفوسفات المخضعاف كمية الأأ
 (%50)قصى، ثم ينخفض بعد ذلك بمقدارثانيتين من بدء الجهد البدني الأ قصاه بعدأالكرياتين 

ثانية، ( 30)قصى الذي يدوم لمدةما في الجهد الأأ، الأقصىثوان من الجهد البدني ( 10)عند 
لى حوالي إخيرة من الجهد ينخفض ي الأفات الكرياتين في العشر ثوانن معدل تحلل فوسأفيعتقد 

 ولى من الجهد. في الثواني الأ الأقصىمعدل تحلله من  (2%)
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 Anaerobic Capacity))كسجينيةأالسعة اللا -2

نها: المقدرة أوتعرف ب (Anaerobic endurance)كسجيني أحيانا التحمل اللاأيطلق عليها 
كسجينية وتمتد أنتاج الطاقة بطريقة لاإتمد على نقباضات عضلية عنيفة تعإلى المثابرة في تكرار ع
 .(2003قل من دقيقتين )سيد، أوحتى  ثوان( 10)كثر من لأ

ن أ( على 2003(، و سيد )2010وآخرون ) (، ومذكور2011فق كل من النهار )تإلقد 
عادة بناء إ الطاقة، حيث يتم  إنتاجكسجينية تعتمد على نظام حامض اللاكتيك في أالسعة اللا

(ATPلا )تي من التمثيل الغذائي للكربوهيدرات يأعلى مصدر غذائي للطاقة،  عتمادبالا كسجينياً أ
و يمكن خزنه على أنتاج الطاقة ستخدامه مباشرة لإاالدم يمكن  لى جلوكوز يخزن فيإوالذي يتحول 

جين على الجلايكو  مادعتالاستخدامه فيما بعد، وعند ت لالاشكل جلايكوجين يخزن في الكبد والعض
نه يسبب تراكم حامض اللاكتيك والبيروفيك في إكسجين فنتاج الطاقة في غياب الأوالجلوكوز لإ

 .لى حدوث التعب العضليإالعضلات والدم مما يؤدي 

ثااارب و ( 1986،عااادل)ظهاارت هنالااك العديااد ماان التقساايمات لهااذا النظااام، كمااا أشاااركل ماان 
 :كسجيني إلى قسمين رئيسيين هماأللا( فقسموا النظام اTharp & et al, 1985وآخرون ) 

، أو غيااار اللاكتيكاااي؛ لأناااه يعتماااد علاااى النظاااام Anaerobic Power)كساااجينية )أالقااادرة اللا -1
 الفوسفاجيني في إنتاج الطاقة، ولا يتكون حمض اللاكتيك في هذا النظام.

م الحصااول ، أو النظااام اللاكتيكااي، وهنااا ياات(Anaerobic Capacity)كسااجينية أالسااعة اللا -2 
 على الطاقة من النظامين: الفوسفاجيني، واللاكتيكي معا.
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الأداء العضلي من فيها (، ويستمر Long – term Anaerobicالطويلة ) اللاأكسجينيةالسعة  -3
سااااااجيني، وهااااااذا يتفااااااق مااااااع آدمااااااز أكث(، ويساااااامى أيضااااااا بالتحماااااال العضاااااالي اللا 120 -60)
(Adams, 1990 في تقسي2009 ،( و)البيك وآخرون ).م النظام اللاأكسجيني حسب الزمن 

 

 :مكونات النظام اللاأكسجيني

 يتكون النظام اللاأكسجيني من نظامين أساسيين وهما:

النظااااام الفوساااافاجيني الااااذي يعااااد أحااااد أنظمااااة إنتاااااج الطاقااااة المسااااتخدمة لإعااااادة تكااااوين مركااااب  -1
(ATPالااذي يعاااد المصااادر الرئيسااي للطاقاااة بالجسااام، ويتكااون مركاااب فوسااافات ا ) كماااا فاااي لكرياااتين

 المعادلة الآتية :

ADP    +     PC  → CPK ase  →   ATP  + C           

أدينوساااين ثناااائي )(، ويتحاااد هاااذا المركاااب ماااع مركاااب C -كريااااتين)(، وجااازيء P -فسااافور )جزيء
( إلااى P -الفساافور)عطاااء جاازي اب Pc)- فوساافات الكرياااتين)(، إذ يقااوم مركااب ADP -الفوساافات 
( مكونااً CPK -أنازيم الفوسافوكاينيز)( ليتفاعال بمسااعدة ADP-ين ثناائي الفوسافاتأدينوس)مركب 
 .(ATP -ثلاثي أدينوسين الفوسفات )مركب 

، إذ يقااوم هااذا النظااام نظااام اللاكتيااك )الجلوكااوزي( الااذي يعتمااد علااى تحلياال السااكر لاأكسااجينياً  -2
يتضااح ذلااك بالمعادلااة  أكسااجينياً بواسااطة عمليااة تحاارر السااكر لا ( لاأكسااجينياً ATPبإعااادة تكااوين )

 الآتية:

C6H1206  +  2ADP  + 2Pi        →     2ATP  + 2C3H6O3 

ويختلف هنا مصدر الطاقة عن النظام الفوسفاجيني، إذ يكون مصدر الطاقة غذائيا يأتي من 
الذي و سكر الجلوكوز في الدم  إلى التمثيل الغذائي للكربوهيدرات التي تتحول بصورة بسيطة 

ستخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة، أو يمكن أن يخزن في الكبد أو العضلات على هيئة إيمكن 
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ستخدامه فيما بعد. وتتحول ذرات سكر الجلوكوز المخزونة في الألياف ايتم  حتى جلايكوجين 
 30) العضلية على هيئة جلايكوجين لإنتاج طاقة وحامض لاكتيك في الجهد الذي يستمر أكثر من

المسابقات، في بعض  الحامض مسؤول عن التعب، والإرهاق الذي يظهر عند اللاعبين ث(، وهذا
والفعاليات الرياضية التي تعتمد على هذا النظام، ويتحلل السكر المخزون بتفاعلات كيميائية 

 .ATP)لإعادة بناء )

لازمة لأداء ستمرار تحلل الجلوكوز للحصول على الطاقة الإتراكم حامض اللاكتيك بالجسم عند إذ ي
 (.2003الفتاح ونصر الدين، الجهد البدني مع عدم تزامن وجود الأكسجين )عبد 

 العوامل المؤثرة في النظام اللاأكسجيني 

 :Age)العمر ) -

علاقااااة عكسااااية وقااااد أظهاااارت نتااااائج دم  بااااالعمر  والعماااال اللاأكسااااجيني ن العلاقااااة بااااين التقااااإ
مر تقاال القاادرة أنااه كلمااا تقاادم الشااخب بااالع ((Kostka & et al, 2009كوسااتكا وآخاارون دراسة

فاي الفعالياات الرياضاية المحتارفين  اللاعبين .ولوحظ أيضا وجود  تناقب في أداءاللاأكسجينية لديه
 .( ثانية100 – 10التي يتراوح أداؤها فترة زمنية من )

مان أفضال  لاذكور ا أن (، Schneider,Weber, 2000ويبار وشانيدر )يارى  (:Genderالجنس ) -
وأظهارت نتاائج دراساة  كماا  ، ث( 90 -10ختبارات اللاأكسجينية التاي تتاراوح مان )في أداء الا الإناث 

( أن القادرة اللاأكساجينية الناتجاة نسابة إلاى كتلاة الجسام عناد Slade & et al, 2002ساليد وآخارون )
 الإناث ينتجن أن  Weber & et al, 2006)ن ) يويبر وآخر  ويرى . الذكور ( من %25الإناث أقل با)

 .( %15بنسبة ) تقل عن الذكور قدرة 

( إلاى أن Calvo, Mar & et al, 2002أشاار كالفوماار وآخارون ) (:Heredityالوراثـة ) -
 .القصوى  كسجينيةأاللا( في القدرة والسعة %86الوراثة تؤثر بنسبة )
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لوراثاااة لتحدياااد القااادرة أهمياااة الأليااااف العضااالية الساااريعة كمتغيااار يتاااأثر باوتظهااار بعاااض الحقاااائق   
العاداء يولاد ولا "(: Fox, Bowers & Foss, 1989اللاأكساجينية، إذ قاال فاوكس وباورز وفاوس )

 .The sprinters is porn, not mad"يصنع" 

 (:Muscle Fibers Typeنوع الألياف العضلية ) -

لياات فعا ن ( أن الرياضيين الذين يمارساو Foss & Keteyian, 1998أشار فوس وكتيان )
( التي تولد السرعة، FTالوثب، والعدو، والرمي، لديهم نسبة مئوية عالية من الألياف العضلية السريعة )

ستخدام تمرينات اأن Faccioni,1994) فاسكيوني ) ويرى والقوة، والطاقة العالية، في أقل زمن ممكن. 
للقيااام بااالمجهود اللاأكسااجيني  البيضاااء المقاومااة والساارعة تساااعد فااي توظيااف الألياااف العضاالية السااريعة

 بكفاءة عالية. 

القدرة اللاأكسجينية بشكل أساسي علاى ثلاثاي أدينوساين  عتمد تATP – PCr): مخازن العضلات ) -
(، إذ إن زياااااادة هاااااذه المركباااااات داخااااال العضااااالة يعاااااد PCr(، وفوسااااافات الكريااااااتين )ATPالفوسااااافات )

 (.Hermansen, 1969على العمل اللاأكسجيني هيرمنسن ) مؤثراً عاملاً 

يزياد  شاتراك فاي برناامج تادريبي مناتظملتازام فاي الاالاإن  (:Physical Trainingالتـدريب البـدني )-
 ويارى ، (Tharp & et al, 1984)ثاارب وآخارون،  كماا رأى (%30 -5فاي العمال اللاأكساجيني مان )

كساجيني يعمال علاى زياادة أن التادريب البادني للعمال اللاأ Barnett & et al, 2004)بارنات وآخارون )
 .كفاءته، ويؤثر على العديد من العوامل المؤثرة في النظام اللاأكسجيني

 (:Dehydrationالجفاف ) -

( إلاى أن متوساط القادرة اللاأكساجينية يتنااقب عنادما Jones & et al, 2008جونز وآخرون ) ذكرفقد 
 .( %3تكون نسبة الجفاف )
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 الخصائص البدنيةالمتغيرات و  

ختلاااف مفهاااوم الخصاااائب البدنياااة فاااي مجاااال التااادريب الرياضاااي ومعناهاااا نتيجاااة للخبااارات ا
المختلفاة الأجنبيةالجديدة المتنوعة للدارسين العرب في مجال التربية البدنية والرياضاية فاي المادارس 

لخصاائب البدنياة غيار مارادف لمصاطلح اوالأمريكياة، والروساية، حياث أصابح كالمدرسة الألمانية، 
مكن تسمية هذه الخصائب البدنية بمسميات أختلاف الترجمات عن تلك المدارس، وبالتالي إ نتيجة

الصاافات البدنيااة، الصاافات ، القاادرات الفساايولوجية المتغياارات البدنيااة، أخاارى مثاال )القاادرات الحركيااة،
 ,Rudi-Etzoldيتسولد )إ. وعلى ذلك يذكر رود (الحركية، الصفات الفسيولوجية، العناصر البدنية

ن كااال المرادفاااات تعناااي كااالا مااان )القاااوة العضااالية، والسااارعة، والتحمااال، والرشااااقة، أحياااث ( 1985
 (.1999، بسطويسيوالمرونة( كخصائب بدنية أساسية )

وذلااااك  البدنيااااة الخصااااائبالمتغيااارات و هاااام أ الباحاااث بالحااااديث عاااان  قاااااماسااااة وفاااي هااااذه الدر  
 :الآتيكرة القدم، وهي على النحو  لاعبيهميتها للأ

 لًا: القوةأو 

حلقة الوصل بين الصفات والمتغيارات البدنياة جميعهاا فاي تكاوين وبنااء الجاناب البادني  هي 
نتاج الحركي والمهاري في التغلب ي الامتوازنة عن طريق عمل القدرات العضلية فوالحركي بصورة 

مكوناات المهماة على البيئة الخارجية التي يواجهها اللاعب أثناء التادريب والمنافساة، وساميت أحاد ال
للقاادرة الحركيااة واللياقااة الحركيااة، باال يعتباار علماااء الشاارق والغاارب القااوة العضاالية هااي المكااون الأول 

وفااي لعبااة كاارة القاادم هااي إحاادى متطلبااات الأداء الحركااي حيااث فااي تسلساال عناصاار اللياقااة البدنيااة، 
رة دافعة ومندفعة في الوقت نقباضي بصو دافعة والمندفعة من حيث العمل الاغالباً ماتستخدم القوة ال

نفساااه، مااان أجااال التغلاااب علاااى المقاوماااات الخارجياااة التاااي يواجههاااا اللاعاااب أثنااااء حركاتاااه كالوثاااب 
 ) حساانسااتخلاب الكاارة ماان المنااافس.لمرمااى أو الكفاااح لالضاارب الكاارة بااالرأس أو التصااويب علااى ا

 (.2013ومحمود ، 
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العمل مع اللاعبين والناشئين في  والقوة العضلية بصفه عامة تحتل مكانة خاصة في مجال 
ن تنمية  عاداد المتكامال بهادف رفاع لاعباي العضلة له أهمية خاصاة بالنسابة للاالمجال الرياضي، وا 

ن  كرة القدم وغيرها من الألعاب مستقبلًا من خلال التنمية المتوازنة لجميع المجموعاات العضالية، وا 
ب القاوة الخاصاة، وهاو ياؤدي أثنااء مرحلاة التادريب تدريب القوة العامة للاعبين يعتبر الأسااس لتادري

الأساساااي والبنااااء إلاااى مكاساااب فاااي القااادرات الخاصاااة بناااوع النشااااط الرياضاااي المماااارس.) قشاااطة ، 
 (. 2008مبروك ، 

( علاى أن القاوة العضالية هاي واحادة 1995( والبسااطي )2003كذلك يتفق كلُّ من الوقاد ) 
الأساساية الضاارورية للاعاب كاارة القادم، حيااث تارتبط بمعظاام  مان أهام العناصاار أو المتغيارات البدنيااة

المتطلبات البدنية الخاصة بلاعاب كارة القادم وتاؤثر فاي مساتواها وتعمال علاى تنمياة النشااط، وزياادة 
 الفاعلية أثناء التدريب وخلال المباريات.

( علااى أن القااوة العضاالية Matjews & FOX, 1976يوس وفااوكس )جكمااا يؤكااد مااات 
 تأدية المهارات الحركية وتعتبر إحدى المؤشرات الهامة لحالة اللياقة البدنية.ضرورية ل

( بأنهاااا: " قااادرة الرياضاااي فاااي التغلاااب علاااى مقاوماااات خارجياااة أو 1995ويعرفهاااا خاااريبط )
(: " أعلااى قاادرة ماان القااوة Hara( نقاالا عاان )2008حمااود ومحمااود )التصاادي لهااا ". كمااا يعرفهااا م
 ضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة ".يبذلها الجهاز العصبي والع

( بأنهااااا: " قاااادرة العضاااالة أو العضاااالات علااااى بااااذل أقصااااى جهااااد 2004ويعرفهااااا حسااااانين )
 والتغلب على مقاومة خارجية ومواجهتها.

وياارى الباحااث بااأن القااوة العضاالية لهااا تااأثير واضااح وكبياار فااي أداء لاعبااي كاارة القاادم بشااكل 
 م بمهامهم وواجباتهم أثناء التدريب والمنافسة بنجاح.عام وتؤثر بشكل فاعل في القيا
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 لدى لاعبي كرة القدم أهمية القوة العضلية

ساتغناء ة، ولا يوجد نشاط رياضاي يمكناه الاالقوة العضلية عنصراً أساسياً في القدرة الحركي تعد -
 عن القوة.

 تهم الأساسية.القوة العضلية تكسب الفتيان والفتيات تكويناً متماسكاً في جميع حركا -

 للقوة العضلية دور فعال ومهم في تأدية المهارات والتدريبات المختلفة بدرجة ممتازة. -

 تطوير السمات الإرادية، كالجرأة، والثقة بالنفس، والشجاعة، واتخاذ القرار. -

 حافظة عليه.موالتساعد القوة العضلية على تحسين القوام  -

 أنواع القوة العضلية

لقصاااوى )العظماااى(: " وهاااي أكبااار قاااوة تساااتطيع عضااالات اللاعاااب توليااادها فاااي القاااوة العضااالية ا-1
 (.2001أقصى إنقباض إرادي لها. )مفتي، 

( كماا يعرفهاا مفتاي بأنهاا: " Montoye,1978ي )بالسرعة )القدرة العضلية(: مونتو  القوة المميزة-2
 ة.المظهر السريع للقوة العضلية الذي يدمج كلًا من السرعة والقوة في الحرك

( بأنهااااا " مقاااادرة اللاعااااب علااااى الأداء الباااادني الااااذي يتميااااز 2004قااااوة التحماااال: يعرفهااااا مفتااااي )-3
 بمقومات عالية، ويتطلب قوة عضلية مرتفعة طوال زمن المباراة.

 تحمل القوة )التحمل العضلي( 

لاعب كرة القدم إلى مستوى معاين مان تحمال القاوة كأسااس لتنمياة قدرتاه علاى القياام  يحتاج
ات سريعة وقوية طوال مدة المبارة، ويعني ذلك بالنسبة لتمارين تحمل القوة أن تكون عبارة عن بحرك

حركاااات مميااازة باااالقوة والسااارعة يحااااول اللاعاااب تأديتهاااا لأطاااول مااادة ممكناااة وتظهااار ضااارورة تااادريب 
رة لاعب كرة القدم على تحمل القوة من خلال الإحصائيات، التي تقول: إن اللاعب يقطع أثناء المبا

( متااار 400– 300( متااار بسااارعات متبايناااة ماااع الكااارة وبااادون كااارة ومنهاااا )7000 – 4000مااان )
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نتاازاع ( ماارة احتكاااك مباشاار مااع الخصاام ماان أجاال ا30سااريع و) نطاالاق( ماارة ا40بساارعه عاليااة و )
 (.2011)حسن،  الكرة أو حمايتها

كاناة هاماة ومن وجهة نظري كباحث في التدريب الرياضي  وجدت أن تحمل القاوة  يحتال م
في برامج التدريب المختلفة والحديثة في كرة القادم وذلاك لوجاود العدياد مان المواقاف المختلفاة البدنياة 

الحاالات والخططية والمهارية التي تتطلاب عمال قاوة العضالات ومقاوماة التعاب حياث هنااك كثيار من
لااى لضاارب الكاارة حتكاااك والتصااادم مااع اللاعااب الخصاام كااذلك الوثااب لأعوالمواقااف التااي تتطلااب الا

 بالرأس حيث كل ذلك يتطلب قدرة العضلات على مواجهة المقاومة لأطول فترة زمنية ممكنة.

 )القوة الإنفجارية( القوة المميزة بالسرعه

لاعاب كاارة حادى مكوناات القااوة وهاي مان المتطلباات الضارورية لتعاد القاوة المميازة بالسارعه ا
السرعه المطلوبة في المهارة حيث تظهر في المقدرة على والتدريب وبقوة، و  القدم كي يستطيع التمرن 

الوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس بالنسبة للاعبي المراكاز المختلفاة، وكاذلك بالنسابة لتصاويب الكارة 
)محمااود ة ممكنااة لمساافة بعياادة وبقااوة وكااذلك تظهاار فااي أثناااء رميااة التماااس بالياادين معاااً لأبعااد مساااف

 (.2013وحسن ، 

د القوة المميزة بالسرعه إهتمام العديد من الباحثين والمتخصصين في المجال حيث نال تحدي
علااى الرياضااي حيااث تشااكل القاادرة علااى التنااافس عنااد لاعبااي كاارة القاادم وخاصااة القاادرة فااي التغلااب 

ستخدام سرعات حركية مرتفعه وكاذلك الحركاات التاي تساتوعب القاوة المتفجارة مثال الوثاب مقومات با
ة بالرأس، أو التصويب المفاجئ السريع من الجري فالقوة المميازة بالسارعه لهاا دور عالياً لضرب الكر 

 (.1994)رزق الله، ة والتصويب محدد عند إنتاج القوة في اللحظه والسرعه المناسبتين كضرب الكر 

( هااي قاادرة اللاعااب علااى إنجاااز حركااي معااين يحتاااج إلااى 2013ويعرفهااا محمااود وحساان )
 أقل وقت ممكن وفي اللحظه المناسبة. تفجير القوة العظمى في
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نقباض عضلي لعصبي في التغلب على المقاومات باوتعرف أيضاً على أنها مقدرة الجهاز ا
سريع حيث يتطلب إنتاج القاوة المميازة بالسارعه درجاة كبيارة مان التوافاق فاي دماج صافة القاوة وصافة 

 (.2008 ،ي مكون واحد )أبوعبدةالسرعة ف

 قوة المميزة بالسرعة عدة أمور أهمها:ويعتمد على تنمية ال

 القوة العضلية.-1

 السرعة.-2

 توافق عمل السرعه مع القوة.-3

( 12- 8( وعااادد مااارات التكااارار ماااا باااين ) %75- 60وأن تكاااون شااادة الحمااال فاااي حااادود )
وفترات الراحه باين  ،( مجموعات6-4تكرار على أن يتم ذلك بسرعة عالية، وعدد المجموعات من )

 ( دقيقة.4-3ت من )المجموعا

( إلاااى أن أفضااال طريقاااة لتنمياااة القاااوة المميااازة بالسااارعه هاااي طريقاااة 2002ويشاااير كمااااس )
 التدريب التكراري وتدريبات الفارتلك بمجموعات متنوعه ومتكررة.

مهااام للاعاااب كااارة القااادم ويااارى الباحاااث أن القاااوة المميااازة بالسااارعة مطلاااب وعنصااار أساساااي و 
مان  رعة فاي آن واحاد ولماا يحتاجاه أيضااً ل ما يحتاجه من قوة وسستغناء عنه من خلالايستطيع الا

القيام بالمهام التي تتطلب قوة مميزة بالسرعه أثناء المنافسة ) كضرب الكارة باالرأس والوثاب المتكارر 
 وتكرار ضرب رمية التماس لأبعد مسافة ممكنة والتصويب بأشكاله(.

 التحمل :ثانياً 

وخاصاة بالنسابة لهاؤلاء الاذين  ،يوياة لجمياع الرياضايينصفة التحمل من الصافات الح تعتبر
 يمارسون أنواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب الأداء البدني لفترات طويلة.
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أن يستطيع اللاعب الإستمرار طوال زمن المباراة مستخدماً صفاته البدنية،  ويعني التحمل "
ة، بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي وكذلك قدراته الفنية والبدنية والخططية بإيجابية وفعالي

 (.2003) مختار، "وب طوال زمن المباراةيعرقله عن دقة وتكامل الأداء بقدر المطل

فالتحماال ماان العواماال المهمااة للاعااب كاارة القاادم، وبفقاادها لايمكاان أن يتحقااق الإنجاااز الجيااد 
ى الماادى الكلااي لاازمن اللعااب فااي حالااة للقيااام بتبااادل المراكااز والجااري بااالكرة والتغطيااة والمتابعااة علاا

جياادة، والصاافات الخاصااة باللعااب تتطلااب تااوفر التحماال بنوعيااة والتااي يتوقااف عليهااا نجاااح العمليااات 
 (.2013) محمود وحسن، كون منها التي يت

سااتمرار بااذل الجهااد، ى وكفايااة وفعاليااة الفاارد كنتيجااة لاويقصااد بالتعااب الهبااوط الااوقتي لمسااتو 
 من التعب:وهناك أنواع متعدده 

نشغال الدائم ببعض الموضاوعات العقلياة، أو عناد ممارساة تعب العقلي: كما هو الحال عند الاال-1
 لعبة الشطرنج مثلا.

التعااب الحسااي: كمااا هااو الحااال عنااد إرهاااق بعااض الحااواس، مثاال تعااب العينااين نتيجااة للقااراءة أو -2
 ممارسة رياضة الرماية.

شاتراك فاي المنافساات لية الحادة، كما هو الحال عقاب الانفعاالتعب الإنفعالي: نتيجة للخبرات الإ-3
 الرياضية الهامة التي تتميز بالكفاح والمنافسة.

لأنشااطة التعااب الباادني: نتيجااة للعماال الباادني أو النشاااط العضاالي، وهااو النااوع الشااائع فااي معظاام ا-4
 (.1990الرياضية. )علاوي، 

خاصااة التااي تتطلااب بااذل جهااد متعاقااب أو  وياارتبط التحماال بالعديااد ماان الأنشااطة الرياضااية، 
متقطع لفترات طويلة، حيث يعمل على إطالة الفترة التي يحتفظ بها اللاعاب بكفائتاه البدنياة وارتفااع 

 مقدرته على التعب.
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 ( أن إمتلاك الفرد لصفة التحمل تتوقف على جانبين، هما:2011ويؤكد شرعب )

 ت الهيكلياااة مااان الأليااااف بطيئاااة الإنقبااااض، بطيئاااةالجاناااب الاااوراثي ونسااابة ماتحوياااه العضااالا: أولاً 
ن هذه الألياف تحتوي على كمية كبيرة مان الميجلاوبين وعادد كبيار مان بياوت الطاقاة التأكسد حيث أ

 )الميتوكندريا(، والأوعية الدموية، وتتميز بكفاءة عالية على مقاومة التعب.

والجهااز العضالي، والجهااز  ،الجهاز التنفسيتها ) الجهاز الدوري و لامة أجهزة الجسم وكفاءس ثانياً:
العصبي ومقدار التعاون بينهماا علاى القياام بوظائفهاا، وخاصاة إماداد العضالات العاملاة بالأكساجين 

 والمواد الغذائية التي تساعد على استمرارية العمل، وسرعة إستعادة الشفاء.

وري التنفساي عنصار ( إلاى أن التحمال الاد1999( نقلًا عن حساين )2011شرعب )شار وأ 
ضااروري ومهاام جااداً لممارسااة أي نااوع ماان أنااواع النشاااط الحركااي، وأن تنميتااه ترتفااع بمسااتوى الأداء 

 حتمال تعرضه لإصابات الرياضية المختلفة.ياً وبدنياً ومهارياً، وتقلل من االرياضي حرك

 لدى لاعبي كرة القدم: أهمية التحمل

 عليها باقي عناصر اللياقة البدنية.التحمل الأساس واللبنة التي يبنى  يعد -
يعاااد التحمااال الااادوري التنفساااي مااان أهااام المكوناااات اللازماااه لممارساااة معظااام الأنشاااطة الحركياااة  -

 وخاصة تلك التي تتطلب العمل لفترات طويلة.
 نتقالية.دنية الأخرى كالرشاقة والسرعة الايرتبط التحمل بالعديد من المكونات الب -
 ي بالترابط الحركي والسمات النفسية خاصة قوة الإرادة.يرتبط الجلد الدوري التنفس -
ياارتبط التحماال الاادوري التنفسااي بالقاادرة علااى زيااادة عمليااات التمثياال الغااذائي وبالتااالي الوصااول  -

 (.1997إلى عملية إستقلاب الدهون والتأثير على تركيب الجسم وتخفيف الوزن )البيك، 
بناء قاعاده فسايولوجية  يسية والأساسية في عمليةويرى الباحث أن التحمل هو أحد القواعد الرئ -

دنياة لاعبي كرة القدم، وعليه فإن اللاعب يستطيع الإستفادة من قدراتاه الفنياة والبعريضة لدى 
 ستمرار في أداء المباراة حتى نهايتها دون شعوره بالتعب.والخططية على أكمل وجه، والا
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لاعااب الرياضااي علااى مواصاالة أداء وظائفااه وعلااى هااذا الأساااس يعرفااه الباحااث ةبأنااه مقاادرة ال
ومهامه سواء الحركية والمهارية والخططية الملقاة على عاتقه طوال زمن مباراة كرة القدم مان البداياة 

 وحتى النهاية.

( على أن التحمل الخاب في كرة القدم ينقسم إلى 2002( وكماس )2008عبدة )ويتفق كل من أبو  
 ثلاثة أقسام:

حتفاااظ بمعاادل عااالو ماان توقياات الحركااة بأقصااى ساارعة ويعنااي " المقاادرة علااى الاالساارعه:  تحماال-1
 (.1989يلة " )إسماعيل وآخرون، خلال مسافات قصيرة ولفترة طو 

ساتمرار فاي باذل جهاد متعاقاب ماع إلقااء مقاوماة علاى قوة: ويعني " قدرة اللاعب على الاتحمل ال-2
 .(1997". ) عبدالحميد وحسنين، المجموعات العضلية 

 تحمل الأداء: ويعني " إمكانية اللاعب تنفيذ مجموعه من الواجبات الحركية والمهارية والخططية-3
 (.2011ون الشعور بالتعب )حسن، بشكل مستمر لفترة زمنية طويلة د

 تحمل السرعة:

نجاااز فااي كاارة القاادم، حيااث تتطلااب المباااراة قاادرة ساسااية لإحااد العواماال الأأيعااد تحماال الساارعة 
دقيقااة  (90)ساارعة فااي أي وقاات خاالال لآخربأقصااىى تكاارار التجاااوب بالانتقااال ماان مكااان فائقااة علاا

المباااراة فااي تكاارار التحااول  أثناااء)زماان المباااراة( للقيااام بالواجبااات الهجوميااة والدافعيااة، والتااي تتضااح 
ق خلخلاة دفااع الفريا أوالمستمر من الدفاع للهجوم والعكس، وتبادل المراكز كخطاة للاحتفااظ باالكرة 

الفريق، حيث تشير الدراسات الخاصة بتحليل النشاط الحركي بان  أداءالمضاد ومن ثم زيادة فعالية 
اراة الفعلياة م( بسارعة عالياة خالال المبا 30( تكارار لمساافة )40:60لاعب كرة القدم يجري ما بين )

مان  (%9-8قاارب )كرة القادم يقضاي ماا ي ناشئ( ان 2010(. ويضيف الهزاع )1999)البساطي، 
دقااائق( فااي جهااد باادني عااالي الشاادة )يشاامل ذلااك الجااري السااريع، وحركااات  8-7أي )وقاات المباااراة 

هااذه الفتاارات يسااتخدم النظااام  تغيياار الاتجاااه، والوثااب، والتوقااف المفاااجئ( ممااا يعنااي ان اللاعااب فااي
 كسجيني كمصدر لطاقة العضلات.أاللا



39 

 

صافة البدنياة فاي الفعالياات الرياضاية لاى هاذه الإناه تاتم الحاجاة أ إلاى (1999المولى ) ويشير
وفاي الحركاات غيار الثنائياة مثال و متشابهة كالركض والسباحة والدراجات أالتي فيه الحركات ثنائية 

لعاااب الفردياة مثاال الملاكمااة والجمناسااتك لمااا تحتاجااه ماان كالقاادم والساالة واليااد والأ جماعيااةاللعااب الأ
 ة طوال مدة المباراة.عالي لعب سريع بحركات متغيرة ومتكررة بشدة

ناه مقاوماة التعاب عناد ألاى تحمال السارعة علاى إ( Matvive, 1964في حين نظر ماتفيف )
 (.1999، بسطويسي) انجاز عمل عضلي والذي يتطلب سرعة عالية

على أ مكانية البقاء على إنه أ( تحمل السرعة على Semekin, 1970بينما يعرف سيميكين )
 (.1999، بسطويسيدو المسافات القصيرة)حركي ممكن عند ع إيقاعسرعة 

مكانياة الرياضاي الحفااظ علاى إناه أعلاى  ة( فقاد عرفاIgolonsky, 1966ماا ايجولونساكي )أ
 (.1999، بسطويسيمستوى سرعته طيلة سباقه )

 تنمية التحمل للاعبين 

عنصار التحماال الأسااس والقاعاادة الرئيساية لبنااء اللاعااب ولهاذا يجااب عليناا كماادربين  يعتبار
كتساااب اللاعااب للقاادرات البدنيااة ا لإهتمااام بهااذا العنصاار لمااا لااه دور كبياار وفعااال فااي مساااعدة وا 

لال والمهارية الأخرى والقيام بالواجبات المطلوبة منه كلاعب كرة قدم علاى أكمال وجاه، ومان خا
عتبارات الهاماه التاي يجاب علاى المادرب الرياضاي مراعاتهاا ذلك يجب أن يكون هناك بعض الا

 عتبارات كما يلي:ويمكن تلخيص أهم هذه الاالتحمل،  ب اللاعبين علىعند تدري

يفضل البدء مبكراً وبقدر المستطاع بتدريب الأطفال والفتيان علاى التحمال حتاى يمكان باذلك -1
 ضمان إعدادهم إعداداً صحيحاً مقنناً في غضون السنوات الطويلة لعمليات التدريب الرياضي.

تحماال بالطااابع الشااامل المتاازن وتعتباار مختلااف الألعاااب الصااغيرة يجااب أن تتميااز تاادريبات ال-2
وكاااذلك الألعااااب الرياضاااية ككااارة القااادم وغيرهاااا مااان الألعااااب الجماعياااة، وكاااذلك الجاااري وركاااوب 
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الدراجات والسباحة مان التمريناات التاي تعمال علاى تنمياة التحمال، والتاي يمكان ممارساتها طاوال 
 العام.

تباار المبادأ القائال باأن السارعة هاي التاي تعمال علاى إنهااك عضاع بعاين الايجب علينا  أن ن-3
اللاعب وليس طول المسافه أوطول فترة الممارسة، وعلى ذلك يجاب عليناا مراعااة عادم المغاالاة 

 بالنسبة لعنصر السرعه في غضون عمليات التدريب.

الطااابع مراعاااة تنظاايم الحماال الواقااع علااى كاهاال اللاعااب علااى فتاارات، وأن تتساام الممارسااة ب-4
 الترويحي الذي يناسب إلى حد كبير الخصائب النفسية للاعبين.

كتفاااء بممارسااة الألعاااب الرياضااية لمحاولااة تنميااة وتطااوير تحماال الساارعة بالنساابة للاعبااي الا-5
 كرة القدم.

 أو أكثر للراحه.يبات التحمل التي تتميز بقوتها يوماً من المستحسن أن يعقب تدر -6

ة الفحاااب الطباااي الااادوري بصاااورة منتظماااة بالنسااابة للاعباااين الاااذين يجاااب الإهتماااام بضااارور -7
وى يمارسون كرة القدم بشكل مستمر ومنظم، وبصفة خاصة يجب ملاحظة القدرة الوظيفية لمست

 (.1990علاوي، عمل القلب )

 ثالثاً: السرعة

يااة، السارعة مان المكوناات الأساساية لالأداء البادني فاي معظام الأنشاطة الفردياة والجماع عتبارت
فيما يحتاجه لاعبو  هاماً و  اً يرئيس البدنية التي تلعب دوراً  والمتغيرات وهي إحدى مكونات الخصائب

ن كرة القدم. فسرعة اللاعب تظهر في قدرته على الانطلاق والجري الساريع لمساافة قصايرة وذلاك لأ
بصاااورة متتالياااة  تشاااابهةحاااالات اللعاااب متغيااارة ومتتالياااة أثنااااء أداء الحركاااات المتشاااابهة أو غيااار الم

لماادى توافااق  لااى الساارعة مؤشااراً إ(. وبااذلك ينظاار 2008)أبااو عبااده،  قاال زماان ممكاانأوناجحااة فااي 
ستجابات العصابية اللازماة للتوقيات والمادى الحركاي الخااب بالمهاارات ستجابات العضلية مع الاالا

تعرياااف  الرياضاااية المختلفاااة حياااث يتطلاااب ذلاااك كفااااءة الجهاااازين العضااالي والعصااابي، وباااذلك يمكااان
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، سااايقااال زمااان ممكااان" )بسطويأو حركاااات متكاااررة فاااي أنجااااز حركاااة إ: "القااادرة علاااى بأنهااااالسااارعة 
1999.) 

( السرعة على أنها: "قدرة الفرد على أداء حركات متتابعاة 2011وآخرون ) وقد عرفت مالح
بكفاااءة  ماان نااوع واحااد فااي اقاال ماادة زمنيااة ممكنااة وتمتاااز هااذه القاادرة بالشاادة العاليااة، وتتااأثر الساارعة

 الجهاز العصبي والعضلات".

فينظر إلى السرعة على أنها: "مجموعاة الخصاائب الوظيفياة التاي  ((Matviveأما ماتفيف
تحدد بصورة مباشرة وغير مباشرة سرعة أداء الحركاة وكاذلك زمان رد الفعال، وهاي تعناي مقادرة الفارد 

 (.2002قصر زمن ممكن" )كماس، حركات معينة في ا أداءعلى 

ناه مان الممكان تطاوير السارعة بدرجاة كبيارة للاعباين الاذين أ على( 1987الصفار، وآخرون ) يؤكدو 
( لعمااار اللاعاااب فصااااعداً يكاااون الهااادف مااان 24-23) وفاااي سااان، سااانة( 14 – 10) باااين أعماااارهمتتاااراوح 

 تدريبية على السرعة هو الحفاظ على مستوى السرعة.

 في كرة القدم: أهمية السرعة

ويمكاان تلخاايب أهميتهااا  ،رة فااي تنميااة الأداء الناااجح فاي لعبااة كاارة القاادمإن للسارعة أهميااة كبياا
 على النحو الآتي: 

 تؤثر بصورة مباشرة في جميع خصائب اللياقة البدنية الأخرى. -1

 .Muscular Power)) ترتبط بالقوة فيما يعرف بالقدرة العضلية -2

ر اتجاهاتاه بسارعة ياأو تغيعلى تغيير أوضاع جسمه  اً إن الرشاقة تتطلب أن يكون اللاعب قادر  -3
 عالية.

 مباشر مع السرعة.يو التحمل والمرونة لهما اتصال أساس -4
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وأيضا مان مكوناات اللياقاة  ((Physical Powerكما تعتبر السرعة من مكونات اللياقة البدنية  -5
 .((Motor Abilityوكذلك من مكونات القدرة الحركية  ((Motor Fitnessالحركية 

زوجااة العضاالات والصاافات الميكانيكيااة والتكوينيااة للجساام كطااول الأطااراف تتااأثر بااوزن الجساام ول -6
 ومرونة المفاصل. 

لما لها من أهمية فاي ارتباطهاا  ،حد المتطلبات الرئيسة للأداء في كرة القدم الحديثةأالسرعة  تعد -7
بباااقي عناصاار القاادرات البدنيااة الخاصااة الأخاارى حيااث تظهاار أهميتهااا بلعبااة كاارة القاادم فااي قاادرة 

لاعب على أداء المهارات الأساسية والحركية بسرعة كبيرة حسب ظروف المبااراة ومادى قدرتاه ال
علااى ساارعة العاادو لمسااافات بعياادة سااواء بااالكرة أو باادونها وساارعة الوثااب لأعلااى لضاارب الكاارة 

المرماااى مااان إحاااراز هااادف للفرياااق باااالرأس ساااواء بغااارض التمريااار أو إصاااابة الهااادف أو حماياااة 
 تغيير اتجاه اللاعب وسرعة الاستجابة لمواقف اللعب المختلفة. ، كذلك سرعةمنافسال

إن جميع أنواع السرعة يحتااج إليهاا لاعاب كارة القادم للوفااء بالقادرة علاى أداء متطلباات المواقاف  -8
 (.2008موقف )أبو عبده،  اللعبية المختلفة بالسرعة اللازمة لكل

 أنواع السرعة 

 جمالها على النحو الآتي:تنقسم السرعة إلى ثلاثة أنواع يمكن إ
 Movement Speed:نتقالية )العدو(السرعة الا  -1

متساوية زمنة أهي السرعة ذات الاتجاه الثابت التي يقطع فيها الجسم مسافات متساوية في 
( وقد عارف 1999، بسطويسينها تعبير للحركة المنتظمة )أزمنة، أي مهما صغرت مقادير هذه الأ

: " قاادرة اللاعااب علااى أداء واجااب حركااي لحركااات أنهااانتقاليااة علااى ( الساارعة الا2008بااو عبااده )أ
وماان  .متشاابهة متتابعااة فااي أقصاار زماان، وذلااك بااالتحرك باسااتخدام أقصااى قااوة وأعلااى ساارعة ممكنااة"

ري أو الجاا ،خاار سااواء بااالكرة أو باادونهاأمثلااة ذلااك العاادو السااريع لمسااافات محااددة، أو ماان مكااان لآ
كاذلك فاي  ،أو في قدرة المهاجم في التساارع والاتخلب مان المادافع افسمنالسريع للحاق بالكرة قبل ال
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قبل إحراز هدف، بالإضاافة لقادرة اللاعباين فاي سارعة التحاول مان  منافسة المدافع في اللحاق بالقدر 
 .هوتبديل المراكز والهروب من الرقاب الهجوم إلى الدفاع وبالعكس،

التحاارك ماان  أو: "محاولااة الانتقااال أنهاااب ( فقااد عاارف الساارعة الانتقاليااة2012الجبااور ) أمااا
قصار أفي اقصى سرعة ممكنة، ويعناي ذلاك محاولاة التغلاب علاى مساافة معيناة فاي  آخرمكان الى 

 ".Sprintسرعة الانتقال اصطلح على تسميتها بزمن ممكن، و 

 (Motor Speedسرعة الأداء )السرعة الحركية (: ) -2

 :أنهاب( 2012فقد عرفها الجبور ) ،نوع من السرعةلقد اختلف العلماء في تحديد مفهوم هذا ال
سارعة  أوالحركاات الوحيادة كسارعة ركال الكارة  أداءمجموعة عضلية عند  أوقباض عضلة ان"سرعة 

قتاراب والوثاب كسارعة الا أوستلام الكرة وتمريرها إسرعة كالحركات المركبة  أداءالوثب، وكذلك عند 
لاف نصاف لفاة ألمركبة كالدورة الهوائية الخلية المستقيمة ماع مهارات الجمباز ا أداءكسرعة نهاية  أو

"قادرة اللاعاب  داء هاين سارعة الأأ( 2008باو عباده )أى أحول المحور الطولي للجسم". في حين ر 
ومان الأمثلاة التطبيقياة فاي كارة  .على أداء واجب حركي سواء بسيط أو مركاب فاي أقال زمان ممكان"

ثاااب عالياااا لضااارب الكااارة باااالرأس وسااارعة التمريااار والتصاااويب القااادم سااارعة ركااال الكااارة أو سااارعة الو 
كاذلك قادرة اللاعاب  ،والمحاورة للاتخلب مان مادافع بسارعة ةوالسيطرة على الكرة وسرعة الجري بالكر 
تحت ضغط المنافس كما في حركات الدفاع  عندما يكون واقعاً على أداء الحركات المركبة خصوصاً 
نقباااض العضاالات علااى ساارعة الاعبااي كاارة القاادم علااى مقاادرة والهجااوم، وتعتمااد الساارعة الحركيااة للا

 والتراخي.

 Reaction Speedستجابة )سرعة رد الفعل (: سرعة الا -3

ساااتجابة الحركياااة لمثيااار رعة الاساااتجابة هاااي قااادرة اللاعاااب للا( أن سااا2008يااارى أباااو عباااده )
مادة الزمنياة باين ساتجابة )سارعة رد فعال ( الخر تمثل سارعة الإآمعين في أقل زمن ممكن، وبمعنى 

أي أناه الازمن الاذي يساتغرقه اللاعاب لبادء  ،ساتجابة لاه بالحركاةثر ماا والمباادرة الأولاى للاظهور ماؤ 
 .مبادرة الاستجابة بالحركة  لمؤثر معين
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 ستجابة )سرعة رد الفعل ( إلى:ويمكن تقسيم سرعة الا
ر وتوصايله إلاى : وهاو زمان اساتقبال الأعصااب الحساية فاي جسام اللاعاب للماؤثزمن الإحساس .أ

 .الجهاز العصبي المركزي 
: وهاو الازمن الاذي يساتغرقه الجهااز العصابي المركازي للتفكيار واتخااذ زمن التفكر واتخـاذ القـرار .ب

 .القرار ببدء الحركة
: وهاو زمان إرساال الإشاارات العصابية مان الجهااز العصابي المركازي زمن المبادرة لبدء الحركـة .ت

 .ضلات العاملة لبدء تنفيذ الحركةعن طريق الأعصاب الحركية إلى الع

 العوامل المؤثرة في السرعة

يااارى علمااااء التااادريب أن هنااااك بعاااض العوامااال الهاماااة الماااؤثرة فاااي تنمياااة السااارعة وتطويرهاااا، 
 جمال تلك العوامل في النقاط الآتية:إويمكن 

 الوراثة:  -1

اثااة( والتااي تحاادد ( أن تاادريبات الساارعة تتحااد تبعااا للتركيااب الجينااي )الور 2003ياارى الجبااالي )
( إلااى أن البطاال الرياضااي هااو نتاااج 2003)ساايد و  اء مسااتقبلا، كمااا يشااير عبااد الفتاااحمسااتوى الأد

لا يمكن  نفسه ( سنة، في الوقت12 – 5العمل الجاد، وذلك بالجهد والعمل الجاد لمدة لا تقل عن )
هااا الفاارد تشااكل اسااتعدادا ن نساابة الألياااف العضاالية السااريعة التااي يرثإإغفااال دور العاماال الااوراثي إذ 

طيبا لأنشطة السرعة، إلا أن نوعية التدريب الرياضي وخاصة تدريبات السرعة يمكن أن تؤثر علاى 
لتتخاااذ نفاااس خصاااائب البطيئاااة تحويااال ناااوع مااان الأليااااف الساااريعة وهاااي الأليااااف الساااريعة الحماااراء 

 الألياف السريعة البيضاء فيزداد لدى اللاعب عنصر السرعة.

 تكوينية للألياف العضلية:الخصائص ال -2

 ين من الألياف العضلية هما:ييحتوي جسم الإنسان على نوعين أساس
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(: وهذا النوع من الألياف يتميز بقوة وسرعة الانقبااض غيار الألياف العضلية السريعة )البيضاء .أ
نتاااج ا2012ساريعة التعاب )الجبااور، اأنه كبار مااا (، ولهاا القابليااة الكبيارة علاى العماال اللااكساجيني وا 

ضاالية )مااذكور، يمكاان ماان جهااد العماال الكلااي للجساام، وهااي مهمااة جاادا للحركااات السااريعة والقااوة الع
ن ساارعة انقباااض الألياااف السااريعة يصاال أبا (1997 ،عبااد الفتاااح )(، حيااث يااذكر 2011وشاغاتي، 

( ثانيااة، وتبلااغ عادد الألياااف العضاالية لكاال وحاادة حركيااة مااا بااين 0.3أقصاى تااوتر لهااا فااي اقاال ماان )
نقباضها في إأن هذه الألياف تصل إلى قمة ( 2003 ،سيد)كية، بينما يرى ( وحدة حر 300-800)

 .نقباضه في الثانية الواحدةا( 50 -30نقباضها )ا( ملي ثانية، كما ويبلغ معدل 8زمن مقداره )

 ( الألياف العضلية السريعة إلى ثلاثة أقسام:1997ويقسم عبد الفتاح )

 من مجموع الألياف العضلية السريعة. %50وتبلغ نسبتها  ألياف عضلية سريعة )أ(، -1

 من مجموع الألياف العضلية السريعة. %25ألياف عضلية سريعة )ب(، وتبلغ نسبتها  -2

 من مجموع الألياف العضلية السريعة. %25ألياف عضلية سريعة )ج(. وتبلغ نسبتها  -3

 ( الى:2012في حين قسمها الجبور )

 ء(.ألياف بطيئة مؤكسدة )حمرا 

 .)ألياف سريعة مؤكسدة )حمراء 

 .)ألياف سريعة )بيضاء 

 :الأسس الفنية لقواعد تحسين أنواع السرعة

( انه يجب على أخصائي الأحمال التدريبية ومدربي كارة القادم مراعااة 2008يذكر أبو عبده )
 :ما يلي عند وضع البرامج التدريبية الخاصة بتنمية وتحسين أنواع السرعة
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مع مراعاة البادء بتادريبات السارعة الأقال مان  بات التي يمكن توظيفها في البرنامج،ختيار التدريا -1
القصوى ثم التدرج بسرعة الأداء حتاى الوصاول إلاى سارعة القصاوى فاي غضاون خطاة التادريب 

 .السنوية

تحتاااج الساارعة إلااى قيااام اللاعااب بعماال فتاارة إحماااء جيااد قباال الأداء، ويعماال ذلااك علااى تحسااين  -2
 ت ومرونة المفاصل وتنمية الجهاز العصبي والوقاية من الإصابات.مطاطية العضلا

تاأثير يجب العمل على تقوية عضلات الرجلين والجذع والذراعين أثناء فترة الإعداد لما لهاا مان  -3
 نتقالية والسرعة الحركية.إيجابي في تحسين السرعة الإ

فيجاب  ،العاملاة غيار مجهادة، والعضالات عتماد السرعة علاى الجهااز العصابي مساتريحاً لا نظراً  -4
أن تعطاااى تااادريبات السااارعة فاااي بداياااة الجااازء الرئيساااي مااان وحااادة التااادريب اليومياااة بعاااد المقدماااة 

 .والإحماء مباشراً 

قباال الساارعة ومااع زيااادة دقااة الأداء  خاالال التاادريب علااى الساارعة يجااب أن تااأتي دقااة الأداء أولاً  -5
الأداء إلاى مارحلتين الأولاى مرحلاة تزاياد  تزداد سرعة اللاعباين، ملاحظاة أن السارعة تنقسام عناد

 .هي مرحلة تثبيت السرعة نسبياً  والثانية ،السرعة حيث تزداد السرعة تدريجيا

لكااارة ثااام يلاااي ذلاااك تنمياااة السااارعة ساااتخدام اانتقالياااة أولا بااادون السااارعة الايجاااب ملاحظاااة تنمياااة  -6
 .مهارات الأساسيةستخدام الكرة في أداء التدريبات البدنية الخاصة والإنتقالية بالا

 ،تلاو الأخارى بالتتاابع قبال أن تنماى السارعة كقادرة بدنياة حركياة يجب تنمياة أناواع السارعة واحاداً  -7
لأن مستوى تطاور سارعة الأداء كقادرة بدنياة مركباة تعتماد بالدرجاة الأولاى علاى المساتوى تطاور 

 أنواع السرعة المنفردة.

خاصة بالنسبة للسرعة الانتقالية وتصبح ترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطية العضلات و  -8
 سترخاء العضلي.ك في حالة مقدرة اللاعبين على الاكذل ،ذات فائدة كبيرة للاعبين
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تباادأ تاادريبات الساارعة فااي الأساابوع الثالااث ماان فتاارة الإعااداد، ويجااب أن يراعااى التاادرج فااي شاادة  -9
ى ولمساااااافات مااااان الحمااااال عناااااد التااااادريب علاااااى السااااارعة، والبااااادء بشااااادة متوساااااطة أقااااال مااااان الأقصااااا

 ( أسابيع.2:4م( لمدة تتراوح ما بين )40:100)
الأحمااااال التدريبيااااة والماااادربين أن يفرقااااوا بااااين التاااادريب علااااى الساااارعة   ينيجااااب علااااى أخصااااائي -10

 القصاااااوى وتحمااااال السااااارعة مااااان حياااااث قاااااوة وسااااارعة الأداء وفتااااارات الراحاااااة البينياااااة باااااين التكااااارارات.
حياة الفسايولوجية بالعامال الاوراثي الاذي ياتحكم فاي تشاكيل مراعاة تأثير التدريب على السرعة من النا

 نسبة الألياف العضلية السريعة  والبطيئة وما يتبع ذلك من تكوين عدد الوحدات الحركية.
( من أقصى مقادرة %100:85) مراعاة زيادة شدة تدريبات الجري بالتدريج حتى تصل ما بين -11

مع التنويع فاي تادريبات السارعة  ،ون كرة  وبالكرة( متر بد50:20للاعب ولمسافات تتراوح ما بين )
دخال غرض التشويق وزيادة حماس اللاعبين وزيادة دافعيتهم لتكملاة أداء  مع تقدم مراحل التدريب وا 

 التدريبات بسرعات عالية وبأعلى جهد حتى نهاية الوحدة التدريبية.
خللهاا فتارة راحاة بعاد كال ( مجموعات تت6 :3أن تشمل مجموعات الوحدة التدريبية اليومية ) -12

( ماارات أساابوعيا فااي فتاارة المنافسااات تناسااب مااع 4 :2( دقااائق والتكاارار )6 :2مجموعااة تصاال إلااى )
مااع ملاحظااة ضاارورة عاادم الاسااتمرار فااي أداء  ،مراعاااة تناسااب عاادد التكاارارات مااع مسااتوى اللاعبااين

 .لاعبتدريبات السرعة في حالة شعور اللاعب بالتعب والإجهاد حتى لا يصاب ال
ساااترخاء امااال وأخااارى لتنفياااذ تااادريبات إطالاااة و ساااتفادة مااان فتااارات الراحاااة باااين فتااارة عيجاااب الا -13

 .العضلات لأن هذه التدريبات تساعد على الحفاظ على مطاطية العضلات
فااي مرحلااة الإعااداد للمباريااات تاادمج تاادريبات التحماال والساارعة معااا فااي تاادريبات واحاادة تااؤدي  -14

المركبااة والتمرينااات بهاادف تنميااة الساارعة فااي باادء مرحلااة الإعااداد  غرضااا واحاادا. وتااؤدى التاادريبات
وياتم التركياز علاى التادريبات الكارة التاي  ،نتهااء مان التادريب علاى المهاارات الفنياةبعاد الإ ،للمباريات

 تساهم في زيادة قوة التحمل والسرعة معا.
طاااى تااادريبات تع ن لاأفتااارة المبارياااات وبشااادة قصاااوى يجاااب  تساااتمر تااادريبات السااارعة طاااوال -15

 للمجهود البدني الكبير الذي تتطلبه تدريبات السرعة. نتقالية نظراً خلال الفترة الا السرعة نهائياً 
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 (  (Agilityلرشاقةا :رابعاً 

باين القادرات البدنياة الخاصاة التاي يحتااج إليهاا لاعباو كارة  وبارزاً  تحتل الرشاقة مكانا حيوياً 
أثناااااء المباريااااات  سااااتخداماً إنااااة والقاااادرة، وتعتباااار ماااان أكثرهااااا رو القاااادم كالتحماااال والقااااوة والساااارعة والم

والتدريب، تظهر في مواقف كثيرة، منها تغيير الاتجاه والسرعة في الجري سواء بالكرة أو بدونها وما 
يرتبط بها من تغيير لاتجاهات اللاعب وتظهر أيضاا فاي المحااورة والمهاجماة وضارب الكارة باالرأس 

قتصااااد فاااي الجهاااد المباااذول أثنااااء تأدياااة هاااذه تصاااويب علاااى المرماااى ماااع الاالكااارة والوالسااايطرة علاااى 
 (.2008عبده،  أبوالمهارات )

ن لا تجاد ماا زالات لاآ ن عاملي الرشاقة والتوافق من العوامال التايأب( 1980يذكر سلامة )
نهاااعتبارهااا عواماال مسااتقلة منفااردة، إ جابااة دقيقااة ماان حيااث إ خاارى لمكونااات اللياقااة أضاامن عواماال  وا 

تجااه، ويتفاق ها عاملا من عوامل سرعة تغييار الإلى الرشاقة كونإالبدنية، وعلى ذلك ينظر فليشمان 
رتباط الرشاقة اعلى  ( (Zasiorisk,1995وتسازيورسكى  (Lau Baach, 1966) كل من لوبان 

وى الرشااقة، حياث ياذهب تسايورسااكى بكال مان التوافاق والدقاة والساارعة كثلاثاة عناصار محاددة لمساات
ى تحديد الرشاقة بمعايير محاددة كازمن ودقاة الاداء ومساتوى التوافاق الحركاي حتاى تظهار الرشااقة لإ

 (.1999، بسطويسيبشكلها الجيد )

ساااااس رتبااااااط الرشااااااقة بااااابعض الأا (Moor)عااااان ماااااور  (1984والبياااااك ) خااااااطركاااااد أكماااااا 
رات حركيااة الفساايولوجية والنفسااية والتااي تظهاار ماان خاالال بناااء توافااق  حركااي جديااد مبنااي علااى خباا

داء المهاري على نشاط الحواس عامة هاز العصبي  للاعب، حيث يتوقف الأسابقة متراكمة في الج
 ,Pani)ني اوبا(Tiovetski, 1965) كاده كال مان تيوفيتساكى أوالحواس الحركياة خاصاة وهاذا ماا 

يطاة دراك والمواقاف اللعبياة المحالرشااقة لايس فقاط باالحواس، بال باالإحيث يربطان عنصار  (1960
 (.1999، بسطويسيكرد فعل مركب )ئه باللاعب والتي قد تواجهه وتفاج

مقدرة اللاعب على تغيير أوضاع جسمه أو جزء منه أو  "وفي ضوء ذلك تعرف الرشاقة بأنها
ساارعته أو اتجاهااه سااواء علااى الأرض أو فااي الهااواء بساارعة مناساابة لمتطلبااات الأداء الفنيااة بإيقاااع 

 (.2008عبده،  أبوهد" )سليم مع الاقتصاد في الج
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حركاااات  إتقااااننهاااا: "القااادرة علاااى أ( الرشااااقة علاااى 2010) وآخااارون فاااي حاااين عااارف النهاااار، 
داء الحركي وفاق متطلباات ء الحركي وتطويره واستخدام فن الأداوافق المعقدة والسرعة في تعلم الأالت

 هذا الموقف وبسرعة".ل داء تبعاً عادة تشكيل الاإ الموقف الذي يتغير بسرعة ودقة والقدرة على 

( الاهتمام بتدريبات الرشاقة في مراحل العمر الأولى )مرحلة مدرسة 2008بو عبده )أيفضل 
الكاارة والناشااائين( لماااا لهاااذه المراحااال مااان تاااأثير للتشاااكيل والتعلااايم والتباااديل والاساااتيعاب بصاااورة كبيااارة 

داء التكنياك المهااري، ومان هناا بالإضافة إلى ارتباط الرشاقة بالتوافق العضالي العصابي والدقاة فاي أ
 تظهر أهمية التدريب على الرشاقة في سن مبكرة من حياة اللاعب.

( حياااث يحااادث تطاااور فاااي عنصااار الرشااااقة وكاااذلك يتحسااان 2010كاااد علياااه خنفااار)أوهاااذا ماااا 
 ( سنوات.9-6لعضلي العصبي في سن )التوافق ا

ن إرشاقة وتحديد عناصارها، فاتعريف الفي  ختلافاتوالا الآراء تعددتنه مهما أويرى الباحث 
عمال ين الرشااقة عنصار أساساي للمتادربين أالسرعة والدقة عاملان هامان يحاددان مفهاوم الرشااقة، و 

 على إظهار الفروق الفردية بينهم.

 مكونات الرشاقة:

ن تتضاامن مكونااات الرشاااقة للاعبااي كاارة القاادم علااى عاادة مكونااات أ( 2008بااو عبااده )أياارى 
 ة اللاعب ونجاحه في أداء الرشاقة منها:مميزة تساهم في كفاء

 ستجابة السريعة للمواقف المتغيرة.المقدرة على رد الفعل الحركي بالا -1
 المقدرة على التوجيه الحركي. -2
 ضبط الحركات المركبة بدقة نحو الهدف. -3
 المقدرة على التنسيق الحركي. -4
 التوافق الحركي عند إتقان بعض الحركات والمهارات وربطها يبعضها. -5
 المقدرة على الاستعداد الحركي. -6
 المقدرة على التوازن والتحكم المكاني للجسم في الحركات المركبة. -7
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 التكيف الصحيح لواجبات متغيرة ومواقف ممكنة. -8
 المقدرة على خفة الحركة. -9

 أنواع الرشاقة:

 ( ان هناك نوعين من الرشاقة هما:2008بو عبده )أيرى 

، أي أنهاا حركاات الرشااقة التاي يقاوم بهاا اللاعاب بجسامه وهي رشاقة الجسام كلاه رشاقة عامة: -1
كاال واجااب حركااي بتصاارف منطقااي سااليم فااي النشاااط الممااارس، ويظهاار ذلااك أثناااء قيااام  كاااملاً 

 تجاه والسرعة.ورة أو الجري بالكرة مع تغيير الالاعبي كرة القدم بأداء المحا

نجاااز الجيااد ى التوافااق والإقاادرة اللاعااب علااى ماادبم فقااد عرفهااا ((Stubler,1985شااتيبلرمااا أ
 (.1999، بسطويسيللمهارات الحركية العامة )

ساساية داء الحركات الطبيعية الأأمكانية الفرد من إنها أ( ب1999في حين عرفها بسطويسي )
 .بقدر كبير من التوافق والتوازن والدقة

 وهاااي رشااااقة عنصااار معاااين أو مجموعاااة أعضااااء مااان جسااام اللاعاااب، أي أنهاااا رشـــاقة خاصـــة: -2
حركااات الرشاااقة التااي يؤديهااا اللاعااب بأحااد أعضاااء جساامه مااع القاادرة علااى الأداء الحركااي فااي 

لطبيعة الأداء المهاري في كرة القدم  تناسق وتطابق مع نواحي وتكوين الحركة في المنافسة تبعاً 
 (.2008عبده،  أبو)

تكنيااك  نجااازإهااا بمقاادرة اللاعااب علااى التصاارف فااي فقااد عرف (Stubler,1985)شااتيبلر أمااا
 (.1999، بسطويسيكفاءة ممكنة ) بأعلىالمهارات الرياضية 

على أمهاراتاه التخصصاية بالأداء مكانياة اللاعاب إنهاا أ( ب1999في حين عرفها بسطويسي )
 .قدر من التوافق والتوازن والدقة
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 العوامل التي تؤثر على الرشاقة:

لرشاااقة للاعبااي كاارة القاادم ( ان هناااك عواماال عاادة تااؤثر علااى مسااتوى ا2008عبااده ) أبااوياارى 
 منها:

 أنماط الجسم: -1

قدرة كبيرة على المحااورة والمنااورة بي المتوسط الطول والعضلي القصير يتمتع اللاعب العضل
لا  والتحكم في حركات الجسام وبالتاالي التمتاع بالرشااقة، بينماا اللاعاب الطويال النحياف والبادين جاداً 

 يتمتع بالرشاقة.

 الوزن الزائد: -2

ن ذلاك ادة الوزن إلى انخفاض مستوى الرشاقة بشكل مؤثر ومباشر علاى اللاعباين لأتؤدي زي
يااؤثر علااى القصااور الااذاتي للجساام وأجزائااه، كمااا أن الاادهون فااي الجساام تقلاال ماان ساارعة الانقباااض 

 العضلي وقوته مما يؤثر على قدرة اللاعب في سرعة تغيير اتجاهات الجسم.

 السن: -3

( ساانة تقريبااا وهااي بدايااة الساان المبكاارة 12ى يصاالوا إلااى ساان )تنماو الرشاااقة لاادى الأطفااال حتاا
( سانة يقاف نماو الرشااقة لادى أطفاال هاذه المرحلاة 15 :12لمرحلة النمو السريع وخالال الفتارة مان )

ساتمرار حتاى سان النضاج اب السنية وعندما تنتهي تلك الفترة يزداد مستوى الرشاقة مرة أخرى تادريجياً 
 فتصل الرشاقة إلى أقصاها.

 التعب: -4

يااؤثر التعااب ساالبيا علااى الرشاااقة، فالتعااب لااه تااأثير ضااار علااى العناصاار التااي تتكااون منهااا 
دي إلااى ؤ القاادرة، بالإضااافة إلااى أن التعااب يااالرشاااقة مثاال القااوة، وساارعة رد الفعاال، ساارعة الحركااة و 

 نخفاض التوافق العضلي العصبي للاعب.إ
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 رة في الرشاقة هي:ن العوامل المؤثأ( ب2011) خرون آفي حين ترى مالح و 

 داء الحركي.تقان فن الأإ -1
 ستخدام وسائل لتنمية الرشاقة.ا -2
 نماط جسمية مناسبة.أتوفير  -3
من حيث كفاءة استقبال المعلومات البيئياة التدريبياة  حيوياً  الجهاز العصبي الذي يلعب دوراً  -4

 وامر الحركية للعضلات المنفذة.الأ إصدارو التنافسية ومن حيث أ

ن هناااك مجموعااة ماان المبااادا يجااب مراعاتهااا عنااد تنميااة وتطااوير أ( 2008) بااو عباادهأياارى 
 :يلياقة والتي يمكن توضيحها بماالرش

كتساااب اللاعااب إت الأخياارة ماان مرحلااة الإعااداد بعااد يجااب أن تعطااى تاادريبات الرشاااقة فااي الفتاارا -1
 لهذه القدرات.حتياج أداء الرشاقة السرعة والمرونة والقوة والدقة لإللقدرات البدنية الأخرى ك

كبياااارة مااان المهااااارات الحركياااة يمكاااان كتساااااب اللاعباااين مجموعاااة إلتطاااوير قااادرة الرشاااااقة يجاااب  -2
 ستخدامها في تغيير وتشكيل التدريبات خلال المواقف والظروف المختلفة.ا
العاماة  بتادريبات الرشااقةالمركاب فاي تادريب الرشااقة والبادء  إلاىمراعاة مبادأ التادرج مان البسايط  -3

الإعادادي )الإحماااء( وتادريبات الرشااقة الخاصااة فاي بداياة الجاازء الأساساي مان وحاادة فاي الجازء 
 التدريب.

يجااب إعطاااء حااارس المرمااى خصوصااية فااي التاادريب علااى الرشاااقة العامااة فااي ساان مبكاارة أثناااء  -4
سانة لماا ) 14 (( سنة ثم يبدأ التادريب علاى الرشااقة الخاصاة فاي سان 12 – 10مدرسة المرة )
 أهمية خاصة لمركز حارس المرمى.لهذه القدرة من 

الفتاااارة الإعداديااااة والمسااااابقات  أن تسااااتمر تاااادريبات الرشاااااقة علااااى ماااادار الموساااام التاااادريبي أثناااااء -5
 نتقالية مع زيادة التركيز عليها أثناء فترة الإعداد.لاوا

عاااب فاااي ظااال أن يراعاااي تشاااكيل التااادريبات أثنااااء تنمياااة الرشااااقة علاااى أداء المشاااابه لمواقاااف الل -6
سااتخدام وسااائل تدريبيااة خاصااة بكاارة القاادم ممااا يساااعد علااى وصااول إتغياارة ومتنوعااة وبظااروف م

 اللاعب إلى مرحلة الإتقان الآلي للمهارة أثناء تأديتها.
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 الدراسات السابقة: ثانياً 

مااان خااالال اطااالاع الباحاااث علاااى الدراساااات الساااابقة، وفاااي ضاااوء متغيااارات الدراساااة تااام تقسااايم 
 الدراسات السابقة كما يلي:

الفسـيولوجية والبدنيــة ثر البـرامج التدريبيـة علـى المتغيـرات أ: الدراسـات المتعلقـة بـلاً أو 
 :قيد الدراسة

 بدراسة (Elamran & Muthu Elekuvan, 2014العمران واليكوفان ) قام كل من
تدريبي للفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى طلاب المرحلة هدفتالتعرف إلىأثر برنامج

وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي بصورت القياس القبلي والبعدي، ولتحقيق ذلك أجريت  ،العليا
( 16-14( طالباً رياضياً في المرحلة العليا تتراوح أعمارهم مابين )30الدراسة على عينة قوامها )

س، التنفس سنة، وتم جمع البيانات للمتغيرات الفسيولوجية )التحمل الدوري التنفسي، زمن كتم التنف
خلال الراحة(. وأظهرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي لمتغير 
التحمل الدوري التنفسي ولصالح القياس البعدي، وأظهرت النتائج أيضاً وجود فرورق دالة إحصائياً 

ولصالح المجموعة  في المتغيرات الفسيولوجية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة
من برنامج الفارتلك التدريبي لما له من فعالية المدربين  إستفادة بضرورة  التجريبية.وأوصى الباحثان

 ودور مهم على تحسين المتغيرات الفسيولوجية لدى الأفراد الرياضيين.

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التدريب الفتري عالي الشدة وتدريب  (2013سلامة ) قام
إضافة إلى المقارنة بين  ،ارتلك على بعض الخصائب البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدمالف

واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتة لطبيعة الدراسة التي أجراها. أجريت الدراسة  ،الطريقنين
عشوائيا  ووزعت العينة ،( عام16-14( ناشئاً ممن تتراوح أعمارهم بين )30على عينة قوامها )

حيث تم  ،وتدريب الفارتلك ،بالتساوي إلى مجموعتين تجريبيتين هما التدريب الفتري عالي الشدة
-90ولمدة ) ،بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ،( أسابيع8تطبيق البرنامجين التدريبيين لمدة )

وقبل  ،ريب الفارتلك( دقيقة لبرنامج تد90-65و) ،( دقيقة لبرنامج التدريب الفتري عالي الشدة120
نبض الراحة وحجم النبضة وضغط الدم (وبعد تطبيق البرنامجين التدريبيين تم إجراء قياسات 
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والسعة  ،والقدرة اللاأكسجينية ،والدفع القلبي خلال الراحه ،وضغط الدم الانبساطي ،الانقباضي
تمثيل الغذائي خلال الراحة وال ،وكتلة الجسم الخالية من الشحوم ،ونسبة شحوم الجسم ،اللاأكسجينية
بي وأظهرت نتائج الدراسة أيضا أن برنامج تدريب الفارتلك أثر على وأقصى دفع قل ،وأقصى نبض

 ،جميع متغيرات الدراسة وبدلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي
لبية متغيرات الدراسة بين أفراد حيث أنه لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لغا

 ،ونسبة الشحوم ،في حين كانت الفروق دالة إحصائيا في متغيرات السرعة ،المجموعتين التجريبيتين
بينما  ،حيث كانت الفروقات في السرعة لصالح طريقة التدريب الفتري عالي الشدة ،وحجم النبضة

تدريب الفارتلك. وأوصى الباحث  كانت الفروق في نسبة الشحوم وحجم النبضة لصالح طريقة
بضرورة استفادة المدربين من البرنامجين التدريبيين في تنمية الخصائب البدنية والفسيولوجية لدى 

 ناشئي كرة القدم.

التعاارف إلااى أثاار برنااامج تاادريبي مقتاارح تبعاااً لشااكل  هاادفتبدراسااة ( 2013) شــربجيقــام ال
ساااتخدم هارياااة لاادى ناشاائي كاارة القاادم، وقااد اجية والماللعااب علااى بعااض المتغياارات البدنيااة والفساايولو 

الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعاة الدراساة، ولتحقياق ذلاك أجريات الدراساة علاى عيناة قوامهاا 
( ساااانه، ووزعاااات العينااااه عشااااوائياً بالتساااااوي إلااااى 16-14( ناشاااائاً مماااان تتااااراوح أعمااااارهم بااااين )30)

وصلت إليها الدراسة من نتائج أن البرنامج التدريبي تبعاً مجموعتين تجريبية وضابطة، ومن أهم ما ت
لشكل اللعب أثار علاى جمياع المتغيارات قياد الدراساة وبدلالاة إحصاائية باين القياساين القبلاي والبعادي 
ولصااالح القياااس البعاادي، وكمااا أظهاارت نتااائج الدراسااة أنااه لا توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية فااي 

ومن أهام التوصايات التاي توصال بدنية في التحمل العاام وتحمال السارعة.القياس البعدي للمتغيرات ال
إليهاااا الباحاااث ضااارورة إساااتخدام وتطبياااق البرناااامج التااادريبي المقتااارح تبعااااً لشاااكل اللعاااب فاااي تنمياااة 

 .المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية من قبل مدربي كرة القدم لتدريب ناشئي كرة القدم

التاي هادفت إلاى تحدياد العلاقاة باين ثلاثاة ( (Hoppe,et al.2013يندراسة هوب، وآخر 
ساااتهلاك الأكساااجين لااادى اللاعباااين المحتااارفين لكااارة القااادم فاااي ختباااارات ميدانياااة والحاااد الأقصاااى لاا

( سانة، 23.8متوسط أعمارهم ) ( لاعباً 11السويد، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها )
 ( مليلتر/كغم/دقيقة. 58.2لاك الأكسجين وصل المتوسط إلى )ستهفيما يتعلق بالحد الأقصى لا
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ختباار االتاي هادفت إلاى بنااء  (Daros, &, et, al, 2012ن ) يدراسـة  داروس وآخـر 
ختبااااااار اومقارنتااااااه فااااااي  ،سااااااتهلاك الأكسااااااجين للاعبااااااي كاااااارة القاااااادملقياااااااس الحااااااد الأقصااااااى لا

(Treadmill)، ( لاعب كرة قدم24وتكونت عينة الدراسة من )، ختبار من مربع يث يكون الاح
تاام أخااذ قياسااات كاال ماان )الحااد الأقصااى  ،( متااراً 20( متاار طااول كاال ضاالع )80محيطااه يبلااغ )

( حياااث أظهااارت النتاااائج أن HR maxوأقصاااى نااابض ) ،(VO2maxسااتهلاك الأكساااجين )لا
 ،د مليلتاااااار/كغم/ 48.55ختبااااااار كاناااااات علااااااى التااااااوالي:)متوسااااااط القياسااااااات المااااااذكورة فااااااي الا

ساااتهلاك فااي الحاااد الأقصااى لا اً ايجابياا اً كمااا أظهااارت الدراسااة أن هناااك ارتباطااا ،د( نبضااة/191
سااتهلاك الأكسااجين وكااذلك ارتباااط بااين الحااد الأقصااى لا ،الأكسااجين والمسااافة المقطوعااة بااالمتر

 والسرعة.
ساااتهلاك التعااارف إلاااى مساااتوى الحاااد الأقصاااى لا إلاااى التاااي هااادفت (2012دراســـة اشـــتية )

وتركيب الجسم لادى لاعباات كارة  ،ينية والتمثيل الغذائي خلال الراحةالأكسجين والقدرة اللاأكسج
والعلاقاة بااين المتغيارات، إضاافة إلااى تحدياد الفاروق فااي القياساات قيااد  ،القادم فاي الضاافة الغربياة

(  55إلااى متغياار مركااز اللعااب. ولتحقيااق ذلااك أجرياات الدراسااة علااى عينااة قوامهااا ) الدراسااة تبعاااً 
ساانة،  15.58ر، وطااول القامااة، وكتلااة الجساام لااديهن علااى التااوالي )لاعبااة، وكااان متوسااط العماا

 كغم(. 59.16متر،  1.59
وتوصلت الدراسة إلى أن المتوسط الحسابي إلى متغيرات الحد الأقصى لاساتهلاك الأكساجين،  

 .ي والوثاااب الطويااال، ومعادلاااة لاااويس (متااارا، والوثاااب العماااود 40)عااادو  ،والقااادرة اللاأكساااجينية
وتركياااب الجسااام )مؤشااار كتلاااة الجسااام، ونسااابة الشاااحوم، وكتلاااة  ،ذائي خااالال الراحاااةوالتمثيااال الغااا

 / كغااام / ً مليلتاارا  36.08) كاناات علااى التااوالي الشااحوم، وكتلااة الجساام الخاليااة ماان الشااحوم (،
                                             سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام(،  166.6سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام(، ) 33.69ة (، )نياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااثا 7.55دقيقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة (، )

(، %26.78كغاااام(، ) 23.15يوميااااا(. ) /ساااارعة  1352.5) ،(ثانيااااة متاااار/ م.كغاااا  97.89) 
 .كغم( 43.26كغم(، ) 15.89)
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التعرف الى تأثير أساليب مختلفة لتدريبات إلى هدفت  بدراسة( 2011المالكي ) قامت
المنهج التجريبي  هالباحث تستخدماوقد ( على تطوير تحمل السرعة، تلك )اللعب بالسرعةالفار 
 لضبط المحكم )المجموعات المتكافئة(،اطبيعة مشكلة البحث واعتمد التصميم التجريبي ذا  همتلملائ
أفراد عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات المرحلة الرابعة كلية التربية الرياضية  ختياراتم 

 (20)وتم توزيعهن في مجموعتين تجريبية وضابطة وبواقع ،( طالبة 45)  نللبنات والبالغ عدده
ختبار تحمل السرعة ا. وبجمع البيانات تم التوصل إلى في كل مجموعة وبشكل عشوائي ةطالب
وتم  ،ختبار لقياس تحمل السرعة.ثم تم إعداد تدريبات التلاعب بالسرعة إهو أفضل  (م150)

نتهاء وبعد الا ، اً أسبوع (12)( دقيقة وعلى مدى40القسم الرئيسي من الدرس وبواقع )إدخالها في 
وبالأسلوب نفسه الذي طبقت به  ختبارات البعديةتم إجراء الا من تطبيق التمرينات المقترحة،

ختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي عينة . لغرض التعرف على الفروق بين الاختبارات القبليةالا
دريبات لتفتبين أن   ،تم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة اختبار )ت( للعينات المترابطة ،البحث

ة يجابي في تطوير تحمل السرعة لدى طالبات المرحلة الرابعة في كليإالتلاعب بالسرعة تأثير 
ة إضافة إلى وجود فروق معنوية بين المجموعة التجريبي ،جامعة بغداد-التربية الرياضية 

ما أن ك ،ولصالح المجموعة التجريبية  سرعةال  ختبارات البعدية لتحملوالمجموعة الضابطة في الا
ختبار تحمل اور أفضل من المجموعة الضابطة في نسب تط  المجموعة التجريبية حققت

ستفادة من قبل المدربين من تدريبات وأساليب التدريب وأوصت الباحثه بضرورة الاالسرعة.
 بالسرعات من أجل تنمية عنصر تحمل السرعه بشكل خاب عند اللاعبات في مختلف الرياضات.

هدفت إلى تحديد أثر دراسة  ( jovanovic,etal,2011واّخرين ) وأجرى جوفانوفك
ولتحقيق  ،برنامج تدريبي للسرعة والرشاقة والتسارع على قدرة الأداء لدى اللاعبين النخبة لكرة القدم

( لاعب قسمت بالتساوي إلى مجموعتين تجريبية 100ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها )
داء قبل وبعد البرنامج التدريبي من خلال: قياس السرعة من خلال وتم قياس قدرة الأ ،وضابطة
 ،( مترا30وأقصى سرعة من خلال عدو) ،( متر10والتسارع من خلال عدو) ،( أمتار5عدو )

( 8وبعد تطبيق برنامج تدريبي لمدة ) ،والقدرة للرجلين من خلال اختبار بوسكو للوثب العمودي
والتسارع وأقصى  ،برنامج التدريبي أثر إيجابيا على السرعةأسابيع أظهرت نتائج الدراسة أن ال
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ووجود فروق بين المجموعتين في القياسات ولصالح  ،والقدرة على الوثب العمودي ،سرعة
 المجموعة التجريبية.

كان هدفها تحديد أثر برنامج دراسة  ( sperlich etal,2011سبيرلتش واّخرين ) وأجرى 
فتري عالي الشدة والتدريب عالي الحجم على الحد الأقصى لاستهلاك ( أسابيع للتدريب ال5لمدة )

ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة  ،والقدرة العضلية للرجلين لدى ناشئي كرة القدم ،والسرعة ،الأكسجين
الأولى تدربت  ،( عام14( ناشئا قسمت إلى مجموعتين متوسط أعمارهم )19على عينة قوامها )

بينما تدربت مجموعة  ،( من أقصى نبض%90عالي الشدة وبشدة ) بإستخدام التدريب الفتري 
إذ أظهرت نتائج الدراسة أن التدريب الفتري  ،( من أقصى نبض%70-60الحجم العالي بشدة )

بينما نقب في طريقة التدريب  ،(%7عالي الشدة حسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بنسبة )
بينما لم  ،( متراً عند كلا المجموعتين30ي عدو )وحدث تحسن ف ،(%10-عالي الحجم بنسبة)

 يحدث أي تحسن في الوثب العمودي.

ثار التادريب الفتاري أهادفت إلاى تحدياد بدراساة (Wong,etal,2010) ن يوآخـر  ونـج وقام
عااالي الشاادة علااى بناااء القااوة العضاالية قباال الموساام الرياضااي لاادى اللاعبااين المحتاارفين لكاارة القاادم، 

(  19( والأخارى ضاابطة )ن=20الدراسة على مجموعتين الأولى تجريبياة )ن= ولتحقيق ذلك أجريت
عتيادياااة لمااادة ثمانياااة أساااابيع، بواقاااع تااادريبين فاااي حياااث مارسااات المجموعاااة الضاااابطة التااادريبات الا

( تكارارات أقصاى ماا 6مجموعات للقوة العقلياة ) (4)شتمل البرنامج على االأسبوع إضافة الى ذلك  
الذراعين،  وثب سكوات، وتمارين المقعد السويدي، بينما كان برنامج التدريب  يكون، تمرينات سحب

قصى أ( من %120ثانية بشدة )( 15)( مرة للعدو لمدة16الفتري عالي الشدة للمجموعة التجريبية )
(. أظهاارت 1:1ثانيااة( بعااد كاال عاادو أي العماال الااى الراحااة ) 15ساارعة لكاال لاعااب، وبفتاارة راحااة )

جااود تحساان فااي الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين، والقااوة العضاالية، وزماان عاادو نتااائج الدراسااة و 
، والقدرة العضلية للرجلين لادى أفاراد المجموعاة (يو -يو)مترا، والمسافة المقطوعة في اختبار ( 30)

 فضل من أفراد المجموعة الضابطة.أالتجريبية وبدرجة 
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( أساابيع مان التادريب 4تاأثير )إلاى  دراساة هادفت إلاى التعارف (Can,2010كان ) وأجرى 
ولتحقياااق ذلاااك أجريااات  ،( VO2maxساااتهلاك الأكساااجين )علاااى وظاااائف الرئاااة والحاااد الأقصاااى لا

ماان لاعبااي كاارة القاادم الااذين كااانوا يلعبااون فااي الاادوري  ( لاعباااً 18الدراسااة علااى عينااة مكونااة ماان )
أخاذ  ،وتم تقسايمهم إلاى مجماوعتين ضاابطة وتجريبياة ،( سنة18.4وكان متوسط أعمارهم ) ،التركي

(، حياث أظهارت النتاائج أن متوساط القياااس VO2maxساتهلاك الأكساجين )قيااس الحاد الأقصاى لا
كمااا أظهاارت الدراسااة أن البرنااامج لاام  ،مليلتاار/كغم/د(57.6البعاادي لاادى المجموعااة التجريبيااة كااان )

ا حسان بشاكل غيار ملحاوظ فاي الساعة الحيوياة بينما ،ساتهلاك الأكساجينيحسنّ في الحد الأقصاى لا
 .وأقصى هواء زفير عند الثانية الأولى ،وتدفق هواء الزفير ،القصرية

هادفت إلاى معرفاة مقادار التحسان التاي  (Brien BJ, et al,2008ن)يدراسة براين وآخر 
طريقااة سااتخدام التاادريبات تحاات نظااام ثاباات والتاادريبات بالإسااتهلاك الأكسااجين بفااي الحااد الأقصااى لا

متاه طبيعاة الدراساة، وذلاك ئالفترية خلال رياضة الجري، وقد استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملا
ساتخدم البااحثون ناوعين مان التادريب امن لاعبي الجري، وقاد  ( لاعباً 17على عينة عمدية قوامها )

يااة )فتاارتين ماادة كاال ( دقيقااة والتاادريب باسااتخدام التمااارين الفتر 20همااا: التاادريب بمعاادل ثاباات لماادة )
دقيقة(،  وكانت أهم نتائج هذه الدراسة هي الحصاول علاى معادل متوساط أعلاى مان الجاري  20فترة 

باستخدام التدريبات الفترية عنها في التدريبات التي كانت بمعادل ثابات وعلياه كانات أهام اساتنتاجات 
علااى تحسااين الحااد الأقصااى سااتخدام التمااارين الفتريااة يساااعد بشااكل أفضاال إهااذه الدراسااة أن الجااري ب

 ستمرارية الأداء أكثر من التدريب بمعدل ثابت.استهلاك الأكسجين والتحسن في لا

التعرف إلى ثأثير تدريب تحمل القوة على بعض إلى هدفت  بدراسة (2009المطري ) قام
رنامج وكذلك التعرف إلى الفترات الزمنية للب ،المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي

وقد تكونت عينة  ،المقترح على تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي
المسافات الطويلة في  ( لاعبين من منتخب الأمن العام والقوات المسلحة لجري 5الدراسة من )

 سبوعاً ( أ12ستخدمت الباحثة المنهج التجريبي عن طريق تصميم برنامج تدريبي لمدة )وقد ا ،عمان
وقد أشارت نتائج هذه الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة  ،بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع

القياسات الجسمية )الحد إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على بعض المتغيرات الفسيولوجية و 
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فروق دالة إحصائيا كما أشارت النتائج أنه لم تظهر  ،ة الدهون(ستهلاك الأكسجين ونسبالأقصى لا
 م(. 5000جري  ،نبض الراحة ،تحمل السرعة ،تحمل القوة ،القوة ،بالنسبة لمتغيرات )السرعة
ستخدام البرنامج التدريبي الخاب بتدريب تحمل القوة من قبل مدربي ة اوأوصى الباحث بضرور 

حقيق المستويات العاب القوة خاصة مدربي مسابقات المسافات الطويلة لما له من أهمية كبيرة لت
 الرقمية في الأنشطة المختلفه بشكل عام وبمسابقات المسافات الطويلة بشكل خاب.

التعاارف إلااى أثاار التاادريب الفتااري مرتفااع الشاادة  إلااى هاادفتدراسااة ( 2008ونــاس )وأجــرى 
ستخدم الباحث المانهج التطوير مطاولة السرعة وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم. 

( حكاام 8متاه لطبيعاة الدراساة، وذلاك علاى عيناة قوامهاا )ئالمجماوعتين المتكاافئتين لملا وجريباي ذالت
ختيااارهم بالطريقااة العشااوائية البساايطة ماان حكااام كاارة القاادم الاادوليين للاادوري الممتاااز فااي القطاار اتاام 

 ام دوليااااين( حكاااا4(. وقااااد تاااام تقساااايمهم إلااااى مجمااااوعتين بواقااااع ) 2007-200 6العراقااااي للعااااام ) 
( حكام دوليين للمجموعة الضابطة  ثم أجرى التجانس والتكافؤ في بعاض 4)للمجموعة  التجريبية و

المتغياارات الفساايولوجية والبدنيااة. وقااد أظهاارت نتااائج الدراسااة أن مطاولااة الساارعة تعااد صاافة مطااورة  
.كمااا ان لأفاراد عيناة البحااث بفعال الماانهج المبناي بأسااس علمياة قائمااة علاى التحلياال الفسالجي للحكام

ن التمريناات اللاهوائياة أتمرينات المطاولة للسرعة في وقات الراحاة لام  تاؤثر فاي معادل النابض، أي 
نبسااااطي بتمريناااات نقباضاااي والالا تاااؤثر فاااي قابلياااة القلاااب وفعاليتاااه، بينماااا تاااأثر الضاااغط الااادموي الا

 مطاولة السرعة. 

ساتخدام تادريبات الى تأثير التعرف إ إلى هدفت بدراسة (2008ن )يوآخر عبد الكريم، وقام 
نجاااز ركااض سااتخدم الباحاااث امتااار. ساانة. وقااد  (1500)مقترحااة لتطااوير تحماال السااارعة الخاصااة وا 

ختيارها بالطريقاة العمدياة مان امته طبيعة الدراسة على عينة عشوائية تم ئلملا المنهج التجريبي نظراً 
مجماااوعتين تجاااريبيتين  ( رياضااايين، حياااث تااام تقسااايمهم علاااى8( وعاااددهم )16-14فئاااة الناشااائين )

ووزعوا عشوائياً عن طريق القرعة، إذ مثلت الأرقام الفردية المجموعة التجريبية الأولى التي تساتخدم 
نجاااز ركااض ، فعاان طريااق هااذا (متاار 1500 )التاادريبات المقترحااة لتطااوير تحماال الساارعة الخاصااة وا 

بااأن يكوناااوا ضااامن العيناااة ختباااار )يعطااي الباحاااث فرصاااة متسااااوي لكاال أفاااراد المجتماااع النااوع مااان الا
سااتخدام التاادريبات المقترحااة أدت إلااى تطااوير االمختااارة(، أظهاارت نتااائج الدراسااة أن أساااليب العماال ب
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لاادى أفااراد المجموعااة التجريبيااة. كمااا  (متاار 1500 )نجاااز ركااض مسااافةا  تحماال الساارعة الخاصااة و 
طاوير تحمال السارعة متر إلى مسافات مختلفة سااعده علاى ت 1500أظهرت أيضا أن تقسيم مسافة 

نجاز ركض   متر لدى أفراد المجموعة التجريبية. 1500وا 

هاادفت إلاى معرفااة أثار برنااامج تادريبي هااوائي علاى بعااض  بدراساة (2007 ) أبــو خــي  قـام
من لاعباي كارة  ( لاعباً 20وتكونت عينة الدراسة من ) ،المتغيرات الفسيولوجية عند لاعبي كرة القدم

وتم تقسيمهم إلاى مجموعاة تجريبياة وأخارى  ،(2007-2006ي الموسم )القدم في نادي العجيلات ف
وضغط  ،وضغط الدم الانقباضيي ،حيث تم أخذ قياسات كل من )معدل النبض في الراحة ،ضابطة

حياااث أظهااارت النتاااائج أن  ،((VO2maxساااتهلاك الأكساااجين)والحاااد الأقصاااى لا ،الااادم الانبسااااطي
ملام 119.4،نبضاة/د  66.09بعدي كانت على التوالي:)متوسطات القياسات المذكورة في القياس ال

كمااا أظهاارت النتااائج أن للبرنااامج أثااراً جيااداً علااى  ،مليلتاار/كغم/د( 40.8ملاام زئبقااي، 78.40،زئبقااي 
 جميع المتغيرات الفسيولوجية. 

التاااي هااادفت إلااى معرفاااة أثااار التااادريب  Duffield,etal,2006)ن )يدراســـة دوفيلـــد وآخـــر 
خااااالال (  Vo2max )ساااااتجابة الحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجينالاااااى الفتاااااري عاااااالي الشااااادة ع

( إناث من لاعباات مراكاز اللياقاة 10التمرينات العنيفة وبشدة تمرين ثابتة، وذلك على عينة قوامها )
ساااتهلاك الأكساااجين القصاااوى وعتباااة ختباااارات لتحدياااد الحاااد الأقصاااى لااالبدنياااة، حياااث أجريااات لهااام 
( أسابيع بواقع ثلاثة أيام في الأسبوع، وقد توصلت الدراسة إلى وجود 8اللاكتيك وقد استمرت لمدة )

ستهلاك الأكساجين والتاي ازدادت بعاد التادريب، وبالمحصالة تقلاب ستجابة القصوى لاتحسن في الا
سااتنتج الباااحثون أنااه إالعجااز التراكمااي فااي الأكسااجين والمساااهمة اللاهوائيااة بشااكل ملحااوظ وبالتااالي 

سااتهلاك بقة أن برنااامج التاادريب الفتااري عااالي الشاادة قااد زاد الحااد الأقصااى لاوبعكااس الأبحاااث السااا
 كسجين خلال تمارين الجري الثابت.الأكسجين في التمارين ثابتة الشدة وخفض العجز التراكمي للأ

ساتخدام طريقتاي التادريب اهدفت إلى التعارف الاى أثار  بدراسة (2005ن )يوآخر  محمد قام
م الباحث ستخدالتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجلين، الفتري المرتفع الشدة وا
متاااه لطبيعاااة الدراساااة، تااام اختياااار العيناااة بالطريقاااة العمدياااة مااان طااالاب ئلملا المااانهج التجريباااي نظاااراً 
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(، والبااالغ 2005-2004المرحلااة الأولااى فااي كليااة التربيااة الرياضااية بجامعااة بغااداد للعااام الدراسااي )
( من طلاب القسم، أظهرت نتائج الدراساة فاعلياة كال مان %50، يمثلون نسبة )طالباً ( 52عددهم )

 طريقتي التدريب الفتري عالي الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين.

ساتخدام أسااليب مختلفاة لتادريبات الاى أثار إلى التعرف إ هدفت دراسة (2004محمد) أجرى 
   ،(م 800 ) ض المتغيرات البدنية والفسايولوجية ومساتوى الإنجااز الرقماي لمتساابقيالفارتلك على بع

ساااااتخدم الباحاااااث المااااانهج التجريباااااي بطريقاااااة القيااااااس القبلاااااي والبعااااادي بتصاااااميم اجاااااري، ( م1500)
 لاعبين من لاعبي ناادي الشامس إحاداهما تجريبياة واساتخدمت طريقاة (4)مجموعتين قوام كل منهما

( Astrand Fartle  ) تجريبياة ثانيااة واساتخدمت طريقاة ى والأخار( Gerechler Fartlek) وقااد .
الفارتلااك يااؤدي إلااى تحسااين الإنجاااز الرقمااي، وتحسااين  ةسااتخدام طريقااان التاادريب بأأظهاارت النتااائج 

نتاائج الدراساة  أظهارتمعدلات النبض، وتحسين القادرات البدنياة للاعباي المساافات المتوساطة. كماا 
فااي ( Astrand Fartlek) أفضاال ماان طريقااة( Gerechler Fartlek) قااةسااتخدام طريان أيضاااأ

 نتيجة المستوي الرقمي والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي المسافات المتوسطة.

التعارف إلاى تاأثير برناامج تادريب مقتارح  إلاى التاي هادفت (2004ويوسف ) دراسة البياتي
سااانة بكااارة القااادم،  (17)عماااار تحااات لتطاااوير بعاااض القااادرات البدنياااة وبعاااض المهاااارات الأساساااية لأ

( لاعباا، 18تام تقسايمهم إلاى مجماوعتين تجريبياة وعاددها ) ( لاعبااً 40شتملت عينة الدراساة علاى )إ
( أسابيع بواقع 8ستبعاد حراس المرمى، واستغرق تنفيذ البرنامج )ابعد  ( لاعباً 18وضابطة وعددها )

اساية والقادرات البدنياة، أظهارت نتاائج الدراساة ثلاث وحادات تدريبياة أسابوعيا لكال مان المهاارات الأس
تطااور فااي مسااتوى أداء اللاعبااين فااي جميااع المهااارات الأساسااية والقاادرات البدنيااة لاادى المجمااوعتين 

ختباار البعادي وكانات نسابة التطاور التجريبية والضابطة باين الاختباارين القبلاي والبعادي ولصاالح الا
 ج المجموعة التجريبية.قل مقارنة بنتائألدى المجموعة الضابطة 

التعرف إلى مستوى الحد الأقصى  إلى تهدفدراسة  (2004)القدومي ونمر أجرى كل من 
(، وتركيب الجسم لدى الطلاب الاذكور فاي قسام التربياة الرياضاية VO2Maxستهلاك الأكسجين )لا

مان مختلاف  ( طالبااً 88في جامعة النجاح الوطنية، لتحقيق ذلك أجريت الدراسة علاى عيناة قوامهاا )
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( سااانة  15( سااانة ثانياااة، )33( سااانة أولاااى، )18المساااتويات الدراساااية وذلاااك علاااى النحاااو الآتاااي:  )
سانة،  21.14( سنة رابعة، وكانت متوسطات العمر، والطول،والاوزن علاى التاوالي:  ) 22ثالثة، و)
كاليفورنياا ختباار الخطاوة لجامعاة اساتخدام اكغم،(، وبعد عملياة جماع البياناات ب 73.71متر، 1.77

( لتحديااااد نساااابة Balck,Jakson(، وملقااااط الاااادهن ومعادلااااة بالااااك وجاكسااااون )VO2Maxلقياااااس )
الااادهن، ووزن العضااالات، أظهااارت نتاااائج الدراساااة أن متوساااط الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين 

(، ومتوساااط وزن %10.20ومتوساااط نسااابة الشاااحوم ) ( مليلتااار/ كغم/دقيقاااة،42.63وصااال إلاااى )
كمااا أظهاارت النتااائج وجااود فااروق ذات دلالااة إحصااائية فااي  ( كغاام.67.066) (LBW)العضاالات 

الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين، ونساابة الشااحوم تبعااا للمسااتوى الدراسااي ولصااالح طاالاب الساانة 
( باااين الحاااد 0.01مساااتوى ) الرابعاااة، كماااا أظهااارت النتاااائج وجاااود علاقاااة ذات دلالاااة إحصاااائية عناااد

( وتركيااب الجساام عنااد الطاالاب الااذكور فااي قساام التربيااة VO2Maxسااتهلاك الأكسااجين )الأقصااى لا
( ووزن VO2Maxالرياضاااااية فاااااي جامعاااااة النجااااااح الوطنياااااة، وكانااااات هاااااذه العلاقاااااة إيجابياااااة باااااين )

 . (LBW)العضلات

لاااى الحاااد الأقصاااى إالتعااارف إلاااى هااادفت  بدراساااة (2004) القـــدومي، ونمـــر قـــام كـــل مـــن
( والتمثيااال الغاااذائي خااالال الراحاااة BMIسااام )ومؤشااار كتلاااة الج ( VO2Maxساااتهلاك الأكساااجين)لا
(RMR لدى لاعبي أندية الدرجة الممتازة للألعاب الرياضية الجماعية في فلسطين، ولتحقيق ذلك ،)

لكاارة  ( لاعباااً 40لكاارة القاادم، و) ( لاعباااً 60، بواقااع )( لاعباااً 160أجرياات الدراسااة علااى عينااة قوامهااا)
لكاارة اليااد. حيااث كااان متوسااط )أعمااارهم، أوزانهاام،  لاعباااً  (30لكاارة الساالة، و) ( لاعباااً 30الطااائرة، و)

ختبار الخطوة امتر(. إذ طبق عليهم 1.76كغم، 75.33نة، س 22.666وأطوالهم( على التوالي:  )
مرباع الطاول باالمتر، ومعادلاة  ( الاوزن كغام/BMI(، ومعادلة )VO2Maxلجامعة كاليفورنيا لقياس )

1999) et.al, DeLorenzo( لقيااس )RMR( أظهاارت نتااائج الدراسااة أن مسااتوى .)VO2Max )
 43.40عنااااد أفااااراد العينااااة حيااااث كاناااات القاااايم علااااى التااااوالي:  ) (، كااااان جيااااداً RMR(، و)BMIو)

يوميااا( كاذلك أظهارت النتااائج أناه لا توجااد  ساعر/1906.72، 2كغاام/م 32.71دقيقاة،  مليمتار/كغم/
علااى  كاناات الفااروق دالااة إحصااائياً ( تبعااا للعبااة، بينمااا VO2Maxفااروق ذات دلالااة إحصااائية فااي )

 لمتغير اللعبة.  ( تبعاً RMR(، و)BMIمتغيري )
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لى  تأثير برناامج تادريبي مقتارح إلى التعرف إالتي هدفت  (1998وعطية ) دراسة  يوسف
ساااتخدام طريقاااة الفارتلاااك لرفاااع مساااتوي الكفااااءة الوظيفياااة للجهااااز الااادوري التنفساااي والقااادرة الحركياااة اب

ساااتخدمت الباحثتاااان المااانهج التجريباااي بتصاااميم التجرباااة علاااى مجماااوعتين اوقاااد  للمااادارس الصااايفية،
( 12: 6مان )  ن( طفلة أعماره500ستخدمتا عينة قوامها )ااهما تجريبية والأخرى ضابطة وقد أحد

إلاااى مجماااوعتين إحاااداهما تجريبياااة والأخااارى ضاااابطة. وقاااد أظهااارت النتاااائج أن  نسااانة وتااام تقسااايمه
ية للجهاز الدوري التنفسي ترح له تأثير إيجابي على رفع مستوي الكفاءة الوظيفالبرنامج التدريبي المق

ن البرناامج  المقتارح أأيضاانتائج الدراساة  أظهرتخفاض معدلات النبض أثناء الراحة. كما انوكذلك 
 .ختبارات القدرة الحركيةاتأثيراً إيجابياً على  تأثربوساطة الفارتلك 

 ,Harry, Golby, and, Simoonر )دراســـة هـــاري جـــولبي، وســـيمون مـــو 
moor,1993 )( وحادات تدريبياة 4: 3التي هدفت لوضع برناامج لمادة عشارة أساابيع بمعادل مان )

ساااتخدام طريقاااة الفارتلاااك لتحقياااق أعلاااى مساااتوى للياقاااة البدنياااة. كانااات عيناااة البحاااث مااان اأسااابوعياً ب
خااتلاف الأحمااال اخدام طريقااة سااتاالعاادائين للفريااق القااومي. وقااد أظهاارت النتااائج وجااود علاقااة بااين 
 داخل البرنامج )طريقة الفارتلك( ورفع اللياقة لدية عينة الدراسة.

 التعليق على الدراسات السابقة

 البدنية: والمتغيرات بالنسبة للدراسات المتعلقة بالخصائص -

المانهج التجريباي  ستعراض الباحث للدراساات الساابقة لاحاظ أن هنااك دراساات قاد تناولاتابعد  -
، ودراساة(، 2011ودراساة الماالكي ) (،2013(، ودراساة سالامة )2013ة شاربجي )ثل دراسام

(، 2007ن )يخاار آعبااد الكااريم، و  (، ودراسااة2008دراسااة وناااس )(، و 2009المطااري )ودراسااة 
(، 2004(، ودراساااة البيااااتي ويوساااف )2004ودراساااة محماااد ) (،2005ن )يخااار آومحماااد، و 

(، Jovanovic, et al 2011ن )وآخري ،وفانوفكودراسة ج (،1998ودراسة يوسف وعطية )
 ،باراين ودراساة ،(Can,2010دراساة كاان )و  ،(Wong,etal,2010وآخارون ) ،ودراساة وناج

 Harryودراساة هااري جاولبي وسايمون مااور )(،  Brien BJ , et, al,2008ن )يوآخار 
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Golby and Simoon moor,1993.)  تناولات الماانهج  ن هنااك دراساات قادأفاي حاين
 (.Hertogh & Hue,2002دراسة هيرتوج وهوي )صفي مثل الو 

ماان طاارق التاادريب فااي معظاام   أنااواعبخصااوب طريقااة التاادريب فقااد وجااد الباحااث ثلاثااة  أمااا
دراسة العمران واليكوفان مثلتدريب الفارتلك  فتمثلت بطريقة الأولىالطريقة  أماالدراسات التي ذكرها، 

(Elamran & Muthu Elekuvan, 2014 ،)  الماااالكي (، ودراساااة 2013ساالامة ) اساااةدر
دراسة هاري جولبي وسيمون و  (،1998ودراسة يوسف وعطية ) (،2004(، دراسة  محمد )2011)

فتمثلت بطريقة التدريب  الثانيةالطريقة  أما (.Harry Golby and Simoon moor,1993مور )
دراساة سابيرلتس  (،2008دراساة ونااس )و  ،(2013أيضااً سالامة )ري عاالي الشادة مثال دراساة الفتا

ودراساااة باااراين  ،(Wong,etal,2010)ن يدراساااة وناااج، وآخااار  ،((sperlich,etal,2011نواّخاااري
 ،Duffield, et al,2006)ن )يوآخاار  ،(، ودراسااة دوفيلااد Brien BJ, et al,2008ن )يوآخاار 

ن الطريقااة الثالثااة هااي طريقااة أفااي حااين  .(Lindsay, et al,1996ن )يدراسااة ليندسااي وآخاار و 
 (.2005ن )يخر آدراسة محمد، و  تدريب التكراري مثللا

 البدنياة مثال متغياراتلى نوعين: منهاا ماا تنااول الإ متغيراتنقسمت الدراسات من حيث الاوقد 
(، ودراسااااة إبااااراهيم 2011(، ودراسااااة المااااالكي )2013(، ودراسااااة ساااالامه )2013دراسااااة شااااربجي )

لمطاااااري ودراساااااة ا  (2007ن )يخااااار آو  دراساااااة عباااااد الكاااااريم، (،2009(، ودراساااااة عاشاااااور )2010)
(، ودراسااااة هاااااري 2004دراسااااة البياااااتي، ويوسااااف ) (،2005ن )وآخااااري ،(، ودراسااااة محمااااد2004)

هتمات إ وبعاض الدراساات  .(Harry Golby and Simoon moor,1993جولبي وسيمون ماور )
  ,sperlich etن)واّخاري ،دراساة سابيرلتس (،2007دراساة أباو خايط ) ولوجية مثالالفساي متغيراتبال

al, 2011 ). 

فقاد تباين  والبدنياة الفسايولوجية الخصاائبالمتغيارات و  طرق التدريب علاى  لتأثيربالنسبة  أما
ودراساة سالامه  (، 2011كماا فاي دراساة الماالكي )تدريب الفارتلاك  ن الدراسات التي تناولت طريقةأ
سااة هاااري جااولبي و (، ودرا1998(، ودراسااة  يوسااف، وعطيااة )2004ودراسااة  محمااد )(، 2013)

تادريبات الفارتلاك  نأ(، فقاد تباين Harry Golby and Simoon moor،1993سايمون ماور )
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(، ودراساااة ساااالامه 2013شاااربجي )السااارعة )تحمااال الساااارعة(، كماااا فاااي دراسااااة  حققااات تحسااانا فااااي
علاى مساتوي  ثرت  إيجابااً أنهااأ(، كما 2004(، ودراسة  محمد )2011المالكي ) (، ودراسة2013)

ءة الوظيفيااة للجهاااز الاادوري التنفسااي وكااذلك انخفاااض معاادلات الناابض أثناااء الراحااة، كمااا فااي الكفااا
كماأظهرت نتائجها تحسناً ملحوظاً فاي  (.1998(، ودراسة  يوسف، وعطية )2004دراسة  محمد )

، ودراساة محماد، (2010إباراهيم )(، ودراساة 2013فاي دراساة سالامه ) كمااين، القوة العضالية للارجل
بتااادريبات  يجابااااً إ( Vo2maxsكساااجين )ساااتهلاك الألا الأقصاااىالحاااد  ثرأبينماااا تااا (2005) نوآخااري

 Brien BJ , etن)يوآخاار  ،بااراين (، ودراسااة2013ساالامه ) مطاولااة الساارعة كمااا فااي دراسااة
al,2008 ( ودراسة وناس ،)2008.) 

 عمدياة مثالن ثماة دراساات كانات العيناة فيهاا ألعينات الدراسة فقد وجاد الباحاث  بالنسبة أما -
كانات  وأخارى (،  Brien BJ , et, al,2008وآخارون) ،دراساة  باراين (،2011دراساة الماالكي )

 (.2013(، دراسة سلامة )2013ربجي )دراسة شالعينة فيها عشوائية مثل 
شتملت الدراساات الساابقة علاى نمااذج مختلفاة مان العيناات تنوعات باين امن حيث العينات:  -

 ارسين، وطلبة متخصصين تربية رياضية من كلا الجنسين.ممر وغي رياضيين ممارسين،

 .( عام31-6سابقة كانت تتراوح أعمارهم من )تبعاً للفئات العمرية التي تناولتها الدراسات ال

 ( فرداً.500-5ات السابقة ما بين )تراوح عدد أفراد العينة لجميع الدراس ،عدد أفراد العينةل اً وفق

نااه قااد إ، فعلااى جمعهااا وتقااديمها فااي دراسااته جتهاادا سااات التاايطاالاع الباحااث علااى الدراإبعااد 
 :تاليةال الأمورفي ستفاد منها إ

 كيفية تحديد العينة واختيارها. -
 ختيار المنهج المناسب للدراسة.ا -
 داة المستخدمة في الدراسة.ختيار الأا -
 .منه لوضع الخطوط العريضة للدراسة والإفادةطار النظري للدراسات طلاع على الإالا -
 .دراسةعداد الإ ثناء أستفادة من مراجع الدراسات ومصادرها كي تكون عونا للباحث الا -
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 المستخدمة في الدراسات وتوظيفها في مجال الدراسة. الإحصائيةخذ فكرة عامة عن التصاميم أ -
الصاااادق والثبااااات عااااداد البرنااااامج التاااادريبي مثاااال إ ثناااااء أالتركيااااز علااااى بعااااض العناصاااار الهامااااة  -

 .والموضوعية

مااا يميااز هااذه الدراسااة ماان  أن سااتعراض الباحااث للدراسااات السااابقة التااي ذكرهااا تبااين لااهابعااد و 
طريقاة حديثااة مان طاارق التادريب الرياضااي خاصاة فااي مجاال تاادريب كارة القاادم  تسااتخدم  أنهااغيرهاا 

 المتغياارات والخصااائب بعااضوتناولاات  نهااا درساات أ، كمااا وهااي طريقااة وأساالوب تاادريبات الفارتلااك
سااتهلاك الأكسااجين والقاادرة والسااعه اللاأكسااجينية، وتناولاات أيضاااً مثاال الحااد الأقصااى لا فساايولوجيةال

والساارعة الانتقاليااة والقااوة الانفجاريااة للاارجلين تحماال القااوة  مثاالبعااض المتغياارات والخصااائب البدنيااة 
 .والقدرة العضليةالرشاقة و 
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 الفصل الثالث

  والإجراءاتالطريقة  

 منهج الدراسة 

 ع الدراسةمجتم 

 عينة الدراسة 

 متغيرات الدراسة 

 الدراسة أدوات 

 جراءات الدراسةإ 

 الخصائص العلمية لأدوات الدراسة 

  الإحصائيةالمعالجات 
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 ،وهي منهج الدراسة ،هذا الفصل عرضاً لإجراءات التي تضمنتها هذه الدراسة حتوي ي
 ،والخصائب العلمية ،الدراسة وأدوات ،ومتغيرات الدراسة ،وعينة الدراسة ،ومجتمع الدراسة

 .الإحصائيةوالمعالجات 

 :منهج الدراسة

وأهدافها  الدراسةلملاءمته لطبيعة  اً نظر  راسة المنهج التجريبياستخدم الباحث في هذه الد
حدى صوره: القياس القبلي والبعدي لمجموعتين تجريبية وضابطة وفق التصميم ، باوتساؤلاتها
 المستخدم:

 قياس بعدي(. –برنامج تدريبي  –: )قياس قبلي بيةالمجموعة التجري

 قياس بعدي(. –: )قياس قبلي  المجموعة الضابطة

 :مجتمع الدراسة

كلية التربية الرياضيه في جامعة النجاح كرة القدم في  لاعبي تكون مجتمع الدراسة من
والبالغ عددهم  دمالممارسين للعبة كرة الق سنة، 18-24)الوطنية لفئات تتراوح أعمارهم ما بين )

 (2016-2015من المسجلين في الفصل الدراسي الثاني للعام الدراسي ) ( لاعباً 75)

 :عينة الدراسة

 تم ،الرياضية التربية كلية في القدم كرة لاعبي من لاعباً  (35) من الدراسة عينة تكونت
 استبعاد تم وقد اسة.الدر  مجتمع من  (%45) الدراسة عينة تمثل حيث العمدية، طريقةلبا اختيارهم

 لتصبح الدراسة عينة أفراد بين التجانس تحقيق أجل من الاستطلاعية العينة دأفرا وهم لاعبين (5)
 إجراء تم والطول، والكتلة العمر بيانات في العينة أفراد جميع تجانس من وللتأكد ،لاعباً  (30)

 المعياري، والانحراف ابيالحس الوسط (3) رقم الجدول يبين حيث (Wilk– Shapiro) اختبار
 .دلالتها ومستوى  (z) وقيمة
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 لاختبار دلالتها ومستوى  (z) وقيمة المعياري  والانحراف الحسابي الوس : (3) رقم جدول
(Wilk- Shapiro) (30=ن) التوزيع قبل  العينة لأفراد والطول والعمر الكتلة بيانات لتجانس 

 القياس وحدة المتغير

 المتوسط
 الحسابي

 حرافالان
 المعياري 

 z قيمة
 مستوى

 gis الدلالة

 0.082 0.938 1.69 20.96 سنة العمر

 0.091 0.940 7.71 74.33 كغم الكتلة

 0.722 0.976 0.06 1.75 سم الطول

 والكتلة العمر لبيانات (z) وقيمة المعياري  والانحراف الحسابي الوسط قيم (3) رقم الجدول يبين 
 متوسط أن نجد الجدول في الواردة القيم استعراض وعند التوزيع، قبل ةالدراس عينة لأفراد والطول
 متوسط بلغ كما (7.71± ، 74.33) الكتلة  متوسط بلغ بينما (1.69 ± 20.96) بلغ قد العمر
 غير القيم هذه وتعتبر (0.976 -0.938) بين ما (z) قيمة تراوحت كما (0.06± 1.75) الطول
  .المتغيرات هذه بيانات توزيع تداليةاع على يدل مما إحصائيا دالة

استخدم الباحث اختبار)ت( للعينات المستقلة من أجل فحب التكافؤ بين أفراد المجموعتين، 
م رق كما هو موضح في الجدول ،التجريبية والضابطه على القياس القبلي للمتغيرات قيد الدراسة

(4.) 
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غيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة بين التكافؤ في القياس القبلي للمت(: (4الجدول رقم 
 (.30أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة)ن=

 
Sig 

 
 قيمة
 ) ت(

 المجموعة الضابطة
 (15)ن= 

 المجموعة التجريبية
 (15)ن= 

 
 وحدات
 القياس

 
متغيرات البدنية ال

 المتوس  الانحراف المتوس  نحرافالإ  والفسيولوجية
السرعة الانتقالية  ثانية 5.10 0.29 4.85 0.48 1.793 0.084

 م( 30)إختبار عدو 
 الرشاقة )إختبار بارو( ثانية 23.71 1.47 23.58 1.72 0.216 0.830

القوة الإنفجارية  سم 44.20 6.19 44.33 5.02 0.065 - 0.949
 لعضلات للرجلين

تحمل القوة لعضلات  مرة 21.60 1.76 22.60 1.76 1.552 - 0.132
 ( ثانية30) اعينللذر 

تحمل القوة لعضلات  مرة 23.33 1.23 23.27 1.70 0.122 0.903
 ( ثانية30) البطن

ملليتر/كغ 30.61 2.76 29.14 6.26 0.834 0.411
 م/ دقيقة

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأوكسجين

 )إختبار كوبر(
كغم.  39.42 5.70 42.92 5.40 1.723 - 0.096

متر/ 
 ثانية

 ينيةالقدرة اللاأكسج
)إختبار الخطوة 

 لآدمز(
كغم.  37.67 3.58 40.02 4.82 1.515 - 0.141

متر/ 
 ثانية

 السعة اللاأكسجينية
)اختبار الخطوة 

 لآدمز(

 (.28) حرية بدرجات ،(2.048) الجدولية ت ،(α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند  ة دال احصائياً 

لمجموعتين التجريبية والضابطة في أفراد ا تكافؤ بينإلى وجود  (4الجدول رقم ) تشير نتائج
المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة، حيث كانت قيم )ت( المحسوبة أقل من قيم )ت( 

إحصائية بين  ، مما يدل على عدم وجود فروق دالة(α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند الجدولية 
 المجموعتين.
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 أدوات الدراسة

 والقياسات الاختبارات ونتائج الشخصية المعلومات جيللتس استمارة بتصميم الباحث قام 
 استخدم الدراسة، تخب والتي المطلوبة البيانات جمعول (.5) ملحق في إليه مشار هو كما للأفراد
 :الآتي الباحث

 :ولًا: الأدوات والأجهزةأ

 (.Diamond( ساعات إلكترونية للتوقيت من نوع )(5 -
 ميزان طبي لقياس الوزن. -
 لقياس الطول. الرستاميتر -
 ( متر لقياس المسافات.(50متر من نوع كركر بطول  -
 (.Fox( صافرات من نوع )3عدد ) -
 ( متر.200بمساحة )شيد ) بودرة ( لتخطيط مضمار ألعاب القوى  -
 لاصق عريض. -
 حبال. -
 أقماع وشواخب بلاستيكية متنوعه. -
 .4)كرات حديدية )أثقال( عدد ) -
 (.1مقعد سويدي عدد ) -
 ترابي.ملعب كرة قدم  -
 حفرة وثب. -
 طباشير بيضاء. -
 (.4( عدد )Cornerقوائم ) -
 ( سم.40خشبي بإرتفاع ) (Step-Test)صندوق الخطوة  -



72 

 

 ثانياً: البرنامج التدريبي:

ماان خاالال اطاالاع الباحااث علااى المراجااع العلميااة والأدبيااات ومراجعااة المراجااع والخباارات فااي 
ريبي ثاام عرضااه علااى الخبااراء والمختصااين بتصااميم برنااامج تااد قااام الباحااثمجااال التاادريب الرياضااي 

 توصاال، فااي مجااال كاارة القاادموالخباارة ختصاااب الإ وكااذلك الأخااذ باارأي أصااحاب تااه،للأخااذ بملاحظا
 يبين ذلك.( 1والملحق رقم ) المقترح للبرنامج التدريبي إلى الشكل النهائيالباحث

 ختبارات المستخدمة:ثالثاً: الا

 الاختبارات البدنية وتشمل: -
 ( متر لقياس السرعه القصوى.(30لسرعة الإنتقالية: عدو ختبار اا -
 (.8بين الأقماع على شكل ) المتعرج ختبار الرشاقه: الرشاقه لبارو الجري ا -
 : لقياس القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين.من الثبات )سارجنت( ختبار الوثب العموديا -
) تحماال القااوة(: لقياااس تحماال قااوة  ( ثانيااة30)ماان الإنبطاااح المائاال ثنااي الماارفقين أساافلاً  ختبااارا -

 عضلات الذراعين والمنكبين.
)التحماال العضاالي(: لقياااس التحماال العضاالي لعضاالات  ( ثانيااة30) ختبااار الجلااوس ماان الرقااودا -

 البطن.
 

 وتشمل: الفسيولوجية الاختبارات
تساااتخدم  ، حياااثساااتهلاك الأكساااجينقيااااس الحاااد الأقصاااى لال( دقيقاااة12 اختباااار كاااوبر )جاااري  -

ساتهلاك لإيجااد الحاد الأقصاى لا ،(Penry et al. 2011بناري وآخارون )ة التاي أوردهاا المعادلا
 :الأكسجين

 مليلتر/كغم/دقيقة. 44.73÷ 504.9-المسافهالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين= 
 ( يوضح ذلك.2والملحق رقم ) -
لمااادة ( Adams,1990) الخطاااوة لآدماااز اختباااار (:)الفوسااافاجينية :كساااجينيةأختباااار القااادرة اللاا -

 من خلال المعادلة الآتية  ، حيث يتم حسابهاثانية (15)
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كغام متار/ث  (مارات الصاعودعادد ×  سام 40)× وزن اللاعاب )كغام( × 1.33كساجينية =القدرة اللاأ
 ( ثانية(15 الزمن                                        للقدرة   

ويتم حسابها وفق المعادلة  ،(60خطوة لمدة )ختبار الاكسجينية )اللاكتيكية(: أختبار السعة اللاا -
 الآتية:

 ث كغاام متاار/ (ماارات الصااعودعاادد ×  ساام 40(×وزن اللاعااب )كغاام(× 1.33السااعة اللاأكسااجينية =
 ثانية (60الزمن )           للقدرة                            

 ذلك. ( يبين2والملحق رقم )
 رابعاً: الفريق المساعد:

الماااادراس الحكوميااااة  التربيااااة الرياضااااية فاااايباااابعض زملائااااه ماااان معلمااااي ث ان الباحااااسااااتعا 
التربياااة الرياضاااية فاااي جامعاااة  فاااي الملتحقاااين فاااي برناااامج الدراساااات العلياااا وبعض الااازملاءوالخاصاااة

 .وتخصصهم ومكان عملهم ( يبين أسمائهم4دراسة الحالية، والملحق رقم )النجاح الوطنية لإجراء ال

 :متغيرات الدراسة

 الدراسة على المتغيرات الآتية:شتملت ا

 .الفارتلك اتتدريبالبرنامج التدريبي باستخدام المتغيرات المستقلة: -أ

 :تشتمل على المتغيرات الآتيةالمتغيرات التابعة:  -ب

 تحمال القاوة ،لارجلينلعضالات ا نفجارياةالرشااقه، القاوة الإ ،السارعة الإنتقالياة) لمتغيرات البدنيـةا -
 (.قوة لعضلات البطنلعضلات الذراعين، تحمل ال

السااااعه  ،القاااادرة اللاأكسااااجينيه ،سااااتهلاك الأكسااااجين)الحااااد الأقصااااى لاالمتغيــــرات الفســــيولوجية  -
 .اللاأكسجينيه(
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 :التجربة الاستطلاعية

فاي لاعبين كرة قدم من كلية التربية الرياضية، ( 5) ة منجربة على عينة مكونطبقت هذه الت
نااة الدراسااة سااتثنائها ماان عيا. حيااث تاام 2016-2-16) إلااى(2016-2-11  الفتاارة الواقعااة مااا بااين

 من هذه التجربة هو:لغرض وكان ا ،فيما بعد

 .ختبارات من حيث صدقها وثباتهاالمعاملات العلمية للقياسات والا الىالتعرف  -1

 ختبارات وكيفية أدائها. من مدى فهم فريق العمل لطبيعة الاالتأكد  -2
 التأكد من دقة تسجيل البيانات.  -3
مكانية تلافيها. الصع -4  وبات التي تواجه الاختبار وا 
 ختبارات. هيزات والأدوات اللازمة لأداء الامدى ملائمة التج -5
 معرفة الوقت المستغرق لأداء الاختبارات.  -6
 توفر جميع المتطلبات لتنفيذ البرنامج التدريبي. -7
مختلفااااه فااااي ال جااااراء كافااااة التعااااديلات اللازمااااه علااااى الأدوات والتسلساااال السااااليم للتمريناااااتا -8

 مع الزمن وفترات الراحه المعطاة. البرنامج لكي تتناسب
بعض التعديلات الطفيفاه  التجربة الإستطلاعية ضرورة عمل وقد تبين من خلال إجراء هذه

من خلال إعادة توزياع بعاض التمريناات المعادة للبرناامج لكاي تاتلائم ماع الازمن المخصاب لكال 
 وحدة تدريبية.

 الدراسة: دواتلأ العلمية عاملاتالم

 الاختبارات صدق :أولاً 

 العديد على الباحث إطلاع بعدو  المحكمين، صدق الباحث استخدم المحتوى  صدق من للتحقق
 باختيار الباحث قام الفارتلك، تدريبات موضوعات إلى تطرقت التي والمراجع الدراسات من

 الباحث قام لاختباراتا صدق من وللتحقق الدراسة، متغيرات لقياس الاختبارات من مجموعة
 حيث الرياضي، التدريب مجال في المختصين الخبراء من مجموعة على الاختبارات بعرض
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 والملحق لأجله، وضعت ما قياس على وقدرتها المستخدمة الاختبارات ملائمة مدى على أكدوا
 .المحكمين الخبراء أسماء يوضح (3) رقم

 الاختبارات ثبات :ثانياً 

Test-) تطبيقه وا عادة الاختبار تطبيق طريقة باستخدام الباحث قام تبارالاختا ثبات لحساب
Test Re) أفراد، (5) عددهم البالغ ستطلاعيةالا العينة دأفرا على أيام، (5) زمني وبفاصل 
 قيد للمتغيرات الثبات معاملات يوضح (5) رقم والجدول بيرسون  ارتباط معامل حساب تم وقد

    .الدراسة

 .(5=ن) الدراسة قيد الاختبارات لثبات بيرسون  ارتباط معامل نتائج (5)رقم جدول

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الأول القياس
 5=ن

 الثاني القياس
 5=ن

 Rقيمة
 مستوى

  الدلالة
 المتوسط

 الإنحراف
 المعياري

 
 المتوسط

 الإنحراف
 المعياري

 0.004 0.97 0.52 4.96 0.62 4.94 ثانية السرعة

 0.025 0.92 2.65 23.47 2.73 23.31 يةثان الرشاقة

 لعضلات القوة تحمل
 البطن

 0.007 0.86 1.14 23.40 1.92 23.20 مرة

 لعضلات القوة تحمل
 الذراعين

 0.045 0.87 1.30 21.80 0.83 20.80 مرة

 الإنفجارية القوة
 للرجلين

 0.047 0.88 5.31 43.80 4.47 43 سم

 لاستهلاك الأقصى الحد
 الأكسجين

 كغم/ ترملل
 دقيقة

32.10 6.75 34.30 4.66 0.77 0.012 

 0.005 0.97 2.91 38.00 3.30 38.38 ثانية/متر.كغم اللأكسجينية السعة

 0.019 0.93 2.88 42.40 2.80 42.66 ثانية/متر.كغم اللأكسجينية القدرة

 مستوي  عند إحصائية دلالة ذات الارتباط معاملات جميع أن (5) رقم الجدول من يتضح
 بين ما الارتباط معامل قيم تراوحت حيث الدراسة، اختبارات لجميع (α ≤ 0.05 ) الدلالة
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 من عالية بدرجة تتمتع الدراسة اختبارات جميع أن إلى إشارة ذلك وفي (0.97 ـ 0.77)

 .الثبات

 تطبيق الدراسة

 ختبارات القبلية: الاأولاً 

إجاراء هاذه  ، وقد كاانالتجريبية والضابطهت القبلية للمجموعتين ختباراجراء الابدأ الباحث با
 جااراءاختبااارات وقااد تاام عية والتحقااق ماان صاادق وثبااات الاتطلاسااإجااراء التجربااة الاختبااارات بعااد الإ
دأ الباحااث ومساااعديه باا ثاام. (2016-2-19 /2016-2-17) ختبااارات فااي الفتاارة الواقعااة ماانالا

-04-2016ولغاياة  21-02-2016خ )على المجموعة التجريبية بتااري بتطبيق البرنامج التدريبي
أساابيع، تام أخاذ القياساات  7)رنامج التدريبي والاذي امتاد لمادة )أن تم الإنتهاء بتطبيق الب بعدو (.15

-2016/  19-04-2016الواقعااة مااابين ) ين التجريبيااة والضااابطة خاالال الفتاارةالبعديااة للمجمااوعت
04-24 .) 

 المعالجات الإحصائية

( SPSSاسااتخدم الباحااث برنااامج الاارزم الإحصااائية للعلااوم الإجتماعيااة ) ماان أجاال معالجااة البيانااات
 الية:من خلال استخدام المعالجات الإحصائية الت وذلك

 التحسن. ونسب المعيارية الانحرافاتو  الحسابية المتوسطات .1

 العمر بيانات في العينة أفراد جميع تجانس من للتأكد (olipahSkliW) ويلك شبيرو اختبار .2 
 والطول. والكتلة

 قيد والفسيولوجية البدنية للمتغيرات قبليال القياس في لتكافؤا لدلالة المستقلة للعينات )ت( اختبار.3
 والضابطة التجريبية المجموعتين أفراد بين الدراسة

 من كل عند والبعدي القبلي القياس بين الفروق  لتحديد المستقلة غير للأزواج (ت) اختبار.4
 .والضابطة التجريبية المجموعتين
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 التجريبية المجموعتين بين البعدية القياسات في الفروق  لتحديد مستقلتين لمجموعتين (ت) اختبار.5
 .والضابطة

 .معامل ارتباط بيرسون  .6
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 :الأول بالتساؤل المتعلقة النتائج: أولاً 

على بعض المتغيرات البدنية  في القياسين القبلي والبعدي إحصائية دلالة تذا فروق  توجد هل
 ؟تعزى للبرنامج التدريبي والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة التجريبية

في القياسين  الفروق لدلالة عينات المترابطة اختبار )ت( للم استخدتم ولإجابة عن هذا التساؤل
، كما هو البدنية والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة التجريبيةعلى بعض المتغيرات  القبلي والبعدي
 .(6الجدول رقم )موضح في 

على في القياسين القبلي والبعدي  لدلالة الفروق عينات المترابطة اختبار )ت( لل: (6) الجدول رقم
 ةبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والنسب المئوية للتغير لدى أفراد المجموعة التجريبي

 (.15ن(

النسبة 
المئوية 
 للتغير%

 
Sig 

 
 قيمة
 ) ت(

 
 القياس البعدي

 
 القياس القبلي

 
 وحدات
 القياس

 
متغيرات البدنية ال

 المتوس  الانحراف المتوس  الإنحراف والفسيولوجية
ختبار االسرعة الانتقالية ) ثانية 5.10 0.29 4.49 0.29 10.33 ة0.000 11.96

 م( 30عدو 
 ختبار بارو(االرشاقة ) ثانية 23.71 1.47 21.81 0.89 5.57 ة0.000 8.01

القوة الإنفجارية لعضلات  سم 44.20 6.19 57.47 7.66 7.33 ة0.000 30.02
 للرجلين

تحمل القوة لعضلات  مرة 21.60 1.76 29.40 2.06 13.10 ة0.000 36.11
 ( ثانية30للذراعين )

تحمل القوة لعضلات  مرة 23.33 1.23 31.33 2.39 12.77 ة0.000 34.29
 ( ثانية30البطن )

ملليتر/كغم 30.61 2.76 46.97 5.85 10.48 ة0.000 53.44
 / دقيقة

ستهلاك الحد الأقصى لا
 ختبار كوبر(اكسجين )الأ

كغم. متر/  39.42 5.70 55.65 7.72 13.01 ة0.000 41.17
 ثانية

القدرة اللاأكسجينية 
 )إختبار الخطوة لآدمز(

كغم. متر/  37.67 3.58 47.07 6.42 6.098 ة0.000 24.95
 ثانية

السعة اللاأكسجينية 
 )اختبار الخطوة لآدمز(

 (.14) حرية بدرجات ،(2.145) الجدولية ت ،(α≤ 0.05) الدلالة مستوى 
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إلى وجود أثر للبرنامج التدريبي باستخدام الفارتلك على جميع متغيرات ( 6)الجدول رقم تشير نتائج 
 الدلالة مستوى عند بدنية، حيث كانت قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيم )ت( الجدولية الدراسة ال

(α≤ 0.05) مما يدل على وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح ،
ه الإنتقالي السرعةالقياس البعدي، كما ان النسب المئوية للمتغيرات البدنية وصلت إلى )

 القوة تحمل، (%30.02) الرجلين لعضلات الإنفجارية القوة ،(%8.01) قةالرشا ،(%ة11.96)
 .(%34.29)البطن  لعضلات القوة تحمل، (%36.11) ذراعينال لعضلات

لدى  متوسط القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية( 1بياني رقم )الشكل الكما هو موضح في 
 أفراد المجموعة التجريبية.

23,71

44,2

21,6 23,3321,81

57,47

31,33

5,1 4,49
29,4
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تحمل القوة

لعضلات الذراعين

تحمل القوة

لعضلات البطن

القياس القبلي

القياس البعدي

 
 .لمتغيرات البدنية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبيةمتوس  القياسين القبلي والبعدي ل (:1الشكل رقم )

( إلى وجود فروق دالة إحصائياً 6الجدول رقم ) تظهر نتائجبالمتغيرات الفسيولوجية،  وفيما يتعلق
يم )ت( المحسوبة ، حيث كانت قاسة الفسيولوجيةمتغيرات الدر لل بين متوسط القايسين القبلي والبعدي

، مما يدل على وجود فروق دالة (α≤ 0.05)الدلالة مستوى عند أكبر من قيم )ت( الجدولية 
النسب المئوية للمتغيرات إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، كما ان 

 أكسجينيةالقدرة اللا ،(%53.44)ستهلاك الأكسجينالحد الأقصى لا)صلت إلىو الفسيلوجية 
لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس  ،(%24.95) السعة اللاأكسجينية، (41.17%)

كما . (%24.95، %41.17، %53.44على التوالي ) يث كانت النسبة المئوية للتغيرحالبعدي، 
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لمتغيرات يبين متوسط القياسين القبلي والبعدي ل  (2الشكل البياني رقم )هو موضح في 
 ولوجية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبية.الفسي

30,61
39,42 37,67
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55,65

47,07
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الحد الأقصى لإستهلاك

الأوكسجين

القدرة اللاأكسجينية السعة اللاأكسجينية

قبلي قياس ال ال

بعدي  قياس ال ال

 
 لمتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبية.متوس  القياسين القبلي والبعدي ل (:2الشكل رقم )

 :الثاني بالتساؤل المتعلقة النتائج: ثانياً 

 البدنية المتغيرات في بعديوال القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد هل
 الضابطة؟ المجموعة أفراد لدى والفسيولوجية

لدلالة الفروق بين عينات المترابطة اختبار )ت( لل م الباحثاستخد ولإجابة عن هذا التساؤل
القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة 

 .(7الجدول رقم ) موضح في كما هو، الضابطة
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ج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والنسبة وا(: نتائج اختبار )ت( للأز 7الجدول رقم )
)ن=  لدى أفراد المجموعة الضابطةالمئوية للتغير للمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة 

15.) 
النسبة 
المئوية 
 للتغير%

 
 مستوى 
 الدلالة*

 
 قيمة
 ) ت(

 
 القياس البعدي

 
 القياس القبلي

 
 وحدات
 القياس

 
متغيرات البدنية ال

 المتوس  الانحراف المتوس  الإنحراف والفسيولوجية
السرعة الانتقالية )إختبار  ثانية 4.85 0.48 4.72 0.34 1.604 0.131  2.62

 م( 30عدو 
 ختبار بارو(الرشاقة )إ ثانية 23.58 1.72 24 1.67 1.105 0.288 1.78

القوة الإنفجارية لعضلات  سم 44.33 5.02 46.40 7.42 1.768 0.099 4.66
 للرجلين

تحمل القوة لعضلات  مرة 22.60 1.76 24.40 3.58 2.046 0.060 7.96
 ( ثانية30للذراعين )

تحمل القوة لعضلات البطن  مرة 23.27 1.70 24.20 2.37 1.705 0.110 3.99
 ( ثانية30)

ملليتر/كغم 29.14 6.26 30.36 6.25 1.425 0.176 4.18
 / دقيقة

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأوكسجين )إختبار كوبر(

كغم. متر/  42.92 5.40 43.40 4.52 1.165 0.263 1.11
 ثانية

القدرة اللاأكسجينية )إختبار 
 الخطوة لآدمز(

كغم. متر/  40.02 4.82 41.04 3.88 2.006 0.065 2.54
 ثانية

للاأكسجينية )اختبار السعة ا
 الخطوة لآدمز(

 (.14) حرية بدرجات ،(2.145) الجدولية ت ،(α≤ 0.05) الدلالة مستوى 

 الدلالة مستوى عند  أن قيم )ت ( المحسوبة أقل من قيم )ت( الجدولية ( 7الجدول رقم )تشير نتائج 
(α≤ 0.05) ًوالبعدي القبلي نالقياسي متوسط بين، مما يدل إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا 
 .الضابطة المجموعة أفرادقيد الدراسةعند  والفسيولوجية البدنية اتمتغير لل
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 :نصه والذي الثالث بالتساؤل المتعلقة النتائج: ثالثاً 

 أفراد بين والفسيولوجية البدنية للمتغيرات البعدي القياس في إحصائية دلالة ذات فروق  توجد هل
 بطة؟والضا التجريبية المجموعتين

لدلالة الفروق في القياس  المستقلة للعينات( ت) ختبارا مااستخد تم التساؤل هذا عن ولإجابة
كما هو مشار ة والضابطة، البعدي للمتغيرات البدنية والفسيولوجية بين أفراد المجموعتين التجريبي

 .(8الجدول رقم ) إليه في

لدلالة الفروق في القياس البعدي  (: نتائج اختبار )ت( للعينات المستقلة8الجدول رقم )
 (.30للمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة)ن= 

 
 مستوى 
 الدلالة*

 
 قيمة
 ) ت(

 المجموعة الضابطة
 (15)ن= 

 المجموعة التجريبية
 (15)ن= 

 
 وحدات
 القياس

 
متغيرات البدنية ال

 المتوس  الانحراف المتوس  رافنحالإ  والفسيولوجية
السرعة الانتقالية  ثانية 4.49 0.29 4.72 0.34 1.99 - 0.056

 م( 30ختبار عدو ا)
 ختبار بارو(االرشاقة ) ثانية 21.81 0.89 24 1.67 4.49 - ة0.000

القوة الإنفجارية  سم 57.47 7.66 46.40 7.42 4.01 ة0.000
 لعضلات للرجلين

تحمل القوة لعضلات  مرة 29.40 2.06 24.40 3.58 4.68 ة0.000
 ( ثانية30) للذراعين

تحمل القوة لعضلات  مرة 31.33 2.39 24.20 2.37 7.99 ة0.000
 ( ثانية30) البطن

ملليتر/كغم 46.97 5.85 30.36 6.25 7.51 ة0.000
 / دقيقة

ستهلاك الحد الأقصى لا
ختبار ا) الأوكسجين
 كوبر(

كغم. متر/  55.65 7.72 43.40 4.52 5.29 ة0.000
 ثانية

القدرة 
ختبار االلاأكسجينية

 الخطوة لآدمز(
كغم. متر/  47.07 6.42 41.04 3.88 3.11 ة0.004

 ثانية
 السعة اللاأكسجينية

 )اختبار الخطوة لآدمز(
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 (.28) حرية بدرجات ،(2.048) الجدولية ،ت(α≤ 0.05) الدلالة مستوى 

( α≤ 0.05) الدلالة مستوى وق ذات دلالة إحصائية عند ( أنه توجد فر 8يتضح من الجدول رقم )
 والضابطة التجريبية المجموعتين أفراد بين الدراسة قيد البدنية للمتغيرات البعدي القياس متوسط في

 .الإنتقالية السرعة متغير باستثناء البدنية المتغيراتمعظم  في التجريبية المجموعة أفراد ولصالح
 (3لبياني رقم )الشكل اكما هو موضح في 

21,81

57,47

29,4 31,33
24

46,4
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تحمل القوة لعضلات

البطن

المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة

 
 (: الفرق في متوسط القياس البعدي لللمتغيرات البدنية الدالة إحصائيا بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.3الشكل رقم )

في  ( وجود فروق دالة إحصائياً 8وفيما يتعلق بالمتغيرات الفسيولوجية، يتضح من الجدول رقم )
ت الفسيولوجية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة متوسط القياس البعدي لجميع المتغيرا

 .ذلك ( يبين4والشكل البياني رقم )ولصالح المجموعة التجريبية. 

46,97
55,56

47,07

30,36

43,4 41,04
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 (: الفرق في متوسط القياس البعدي للمتغيرات الفسيولوجية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.4الشكل رقم )
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 الفصل الخامس

 ستنتاجات والتوصياتمناقشة النتائج والا

  مناقشة النتائج 
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  التوصيات 
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لى الاستنتاجات إضافة إ ،الدراسة لتساؤلات هذا الفصل على مناقشة النتائج تبعاً  يحتوي 
 -:قشة النتائج حسب تسلسل التساؤلاتعرضمنا وفيما يلي ،والتوصيات

 -:الأول اقشة النتائج المتعلقة في التساؤلأولًا: من

 البدنية على بعض المتغيرات إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي دلالة ذات فروق  توجد هل
)السرعة الإنتقالية، الرشاقة، القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، 

)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، القدرة  والفسيولوجية تحمل القوة لعضلات البطن(
 التجريبية؟ المجموعة أفراد لدى للاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية(ا

أن ( 2-1) البيانية ( والأشكال6في الجدول رقم ) أظهرت نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطةحيث 
برنامج تدريب الفارتلك أثر على جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة وبدلالة إحصائية 

النسب المئوية للتغير على صالح القياس البعدي، وحيث كانت سين القبلي والبعدي ولبين القيا
القوة  (،%8.01(، الرشاقة )%11.96السرعة الإنتقالية ) ،النحو الآتي: المتغيرات البدنية
(، تحمل %36.11(، تحمل القوة لعضلات الذراعين )%30.02الإنفجارية لعضلات الرجلين )

. المتغيرات الفسيولوجية، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين (%34.29)القوة لعضلات البطن 
 (.%35.25(، السعة اللاأكسجينية )%41.17(، القدرة اللاأكسجينية )53.44%)

ويعزو الباحث ذلك إلى أن البرنامج التدريبي الذي تم وضعه لهذه الدراسة أثر بشكل 
يجابي على المتغيرات الفسيولوجية والبدني ة قيد الدراسة لما احتوى عليه من تمرينات ملحوظ وا 

على تنمية القوة العضلية وتحمل القوة من خلال التنوع الواضح بالتمرينات ذات مختلفة عملت 
الشدة التي تتراوح مابين المتوسطه والعالية واستخدام تضاريس مختلفة في من مناطق صعود وتلال 

ستخدام أيضاً الأثقال وث مقاومات للجسم مع الها أدت لحدوالركض على أرض رملية التي من خلا
المختلفة التي من شأنها تنمية القوة العضلية لعضلات الجسم المختلفه وأيضاً، كان محتوى برنامج 

المتواصل وبسرعات مختلفة  ستمرار بالعدون بدنية تؤدى من الاالفارتلك التدريبي مكون من تماري
قوة وبالتالي للدى اللاعبين عنصر التحمل والرشاقة واا ل وتضاريس مختلفة الأمر الذي نموبعوام

 ؤدى إلى تحسن واضح في في استهلاك الأكسجين.زيادة في كفاءة الجهاز الدوري التنفسي الذي ي
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الأعضاء، في أدائها لتقدم  ( على أن عنصر الزمن أمر مهم2011وكما أكد حسن )
سلامة  ومتدرجاً ودراسة  ح كان ملائماً امج التدريبي المقتر يدل على أن البرن الوظيفي، مما

( يؤكدان على Elamran & Muthu Elekuvan, 2014العمران واليكوفان )دراسة (، 2013)
 ذلك.

(، 2004محمد )  ودراسة (،2011وكما أن الدراسة الحالية تتفق مع دراسة المالكي )
ى أن الخضوع (، إل2013ودراسة سلامه ) ،Jovanovic, etal,2011)) وآخرون جوفانوفك 

( وحدات تدريبية أسبوعية يؤدي 3( أسابيع وبمعدل )8-6لبرنامج تدريبي مقنن لمدة تتراوح بين )
لبدني للاعب إلى تقدم واضح وايجابي على المتغيرات الفسيولوجية والبدنية، وارتفاع في المستوى ا

لبرنامج التدريبي داف اأنه لتحقيق أه إلى 1995)البساطي )حيث أشار . كرة القدم بشكل كبير
رفع  مستوى الحالة ومن أجل  المختلفة والفسيولوجية  المحتوى من التدريبات البدنية  وضمان أثر
 هي وجود البرامج المقننة والحديثة في مجال التدريب الرياضي في كرة القدم.للاعبين  التدريبية 

 & Elamranفان )ليكو العمران وادراسة  كل من: وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة

Muthu Elekuvan, 2014( ودراسة سلامة ،)ودراسة(، 2011دراسة المالكي )و (، 2013  
 Harryودراسة هاري جولبي و سيمون مور ) (،1998(، ودراسة  يوسف، وعطية )2004محمد )

and Simoon,1993في المتغيرات ان تدريبات الفارتلك حققت تحسنا وصلت النتائج إلى (، فقد ت 
 ،(2011(، ودراسة المالكي )2013البدنية كتحمل القوة وتحمل السرعة كما في دراسة سلامة  )

للجهاز الدوري  الوظيفيعمل على مستوي ال ييإيجاب  بشكل أنهاأثرتكما  (،2004محمد )  ودراسة
 ,Elamran & Muthu Elekuvanالعمران واليكوفان )، كما في دراسة وتحسينه التنفسي

 .(1998اسة  يوسف، وعطية )ودر (، 2014

أن  في إشارتهم الى( 1999) ( وبسطويسي1993)وأحمد  عبد الفتاحوأكد على ذلك  
وتحمل لقوة التحمل العام وكل من تحمل اتحسين  من أجلب الفارتلك يستخدمه المدربون تدري
ما ، كلمختلفةالجري القياسية في مسابقات ا الأرقام، ويعود الفضل لهذه الطريقة في تحطيم سرعهال
شار كل أالوظيفية حيث  الجسم جهزةلأكفاءة والنمو ال عمل على زيادةيبات الفارتلك تن تدر أ
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 ،(1998 ) مالك، محمدو  (،Elamran & Muthu Elekuvan,2014العمران واليكوفان )من
سي ( إلى أن استخدام تدريبات الفارتلك تعمل على زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنف2004 ومحمد)

، لذلك ساهمت إلى جانب تحسين النواحي الفسيولوجية الأكسجيني واللاأكسجينيورفع التحمل 
 والفسيولوجية قيد الدراسة. متغيرات البدنيةطريقة تدريب الفارتلك في تنمية ال

 -:علقة في التساؤل الثاني ثانياً: مناقشة النتائج المت

 البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد هل 
)السرعة الإنتقالية، الرشاقة، القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، 

)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، القدرة  والفسيولوجيةتحمل القوة لعضلات البطن( 
 ؟ضابطةال المجموعة أفراد لدى اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية(

 (4-3) البيانية ( والأشكال7في الجدول رقم ) أظهرت نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة
قيد الدراسة، حيث جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية  تتأثرفيلم  أفراد المجموعة الضابطةأن 

 متوسط بين( α≤ 0.05) الدلالة مستوى فروق ذات دلالة إحصائية عند أظهرت النتائج أنه لاتوجد 
 .المجموعة الضابطةلدى أفراد  البعديلي و القب القياسين

ويعزو الباحث عدم تحسن المتغيرات البدنية والفسيولوجية على أفراد المجموعة الضابطة 
إنما اختيرت فقط لتكون مجموعة ضابطة  ي برنامج تدريبيلعدم خضوع هذه المجموعة لأ

تنمية قدرات اللاعب في الجوانب المعرفية والخططية  ( يهدف إلى2حيث أن مساق كرة قدم)فقط.
وفهم ومعرفة قوانين اللعب في كرة القدم، مع عدم التركيز والإهتمام بالجوانب البدنية والفسيولوجية 

 لدى اللاعبين.

 -:قة في التساؤل الثالث ثالثاً: مناقشة النتائج المتعل

 البدنية المتغيرات في والبعدي قبليال القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد هل
)السرعة الإنتقالية، الرشاقة، القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين، تحمل القوة لعضلات الذراعين، 
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)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، القدرة  والفسيولوجيةتحمل القوة لعضلات البطن( 
 التجريبية والضابطة؟اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية( بين أفراد المجموعتين 

 أنه (6-5( والأشكال )8الجدول رقم ) في ،مستقلتينأظهرت نتائج اختبار )ت( لمجموعتين 
دي في جميع في القياس البع ،(α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند  ئيةتوجد فروق ذات دلالة إحصا
الح أفراد المجموعة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولص المتغيرات البدنية والفسيولوجية

 مستوى عند المتغير البدني )السرعة الإنتقالية( حيث أنه كان غير دال إحصائياً  باستثناء التجريبية.
 ، في القياس البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة.(α≤ 0.05) الدلالة

الإنتقالية  ويرى الباحث أن السبب في عدم وجود فروق دالة إحصائياً في متغير السرعة 
ستخدامها بالبرنامج لم تحتوي على تدريبات المقاومة القصوى إلى أن تمارين الفارتلك التي تم ايعود 

نتقالية، وذلك من خلال تنمية القوة العضلية ثر ايجابياً على تحسين السرعة الاوالتي بدورها ثؤ 
 القصوى.

دراسة المالكي و  (،2013دراسة شربجي ):وهذه النتائج اتفقت مع نتائج دراسة كل من 
العمران واليكوفان دراسة و  (،2004ويوسف ) دراسة البياتيو (، 2008دراسة وناس )و (، 2011)
(Elamran & Muthu Elekuvan, 2014 ،)وآخرون جوفانوفك  ودراسة 

( (Jovanovic eta, 2011 وآخرون دراسة ونج و(Wong,etal,2010),(2007،)أبو خيط ،
فقد ظهر  (.1998، دراسة يوسف، وعطية )2004)دراسة محمد ) (،Can. 2010دراسة كان )و 

قيد الدراسة  ق تحسن ملحوظ في جميع المتغيرات البدنية يحقعمل على تأن تدريب الفارتلك 
، ودراسة 2004)كتحمل القوة للذراعين والبطن، والقوة الإنفجارية، والرشاقة(، كما في دراسة محمد )(

 .(1998وأيضا كما في دراسة يوسف، وعطية )( 2009)دراسة المطري  (،2013سلامة )

نتقالية له علاقة بالجانب الوراثي من خلال الباحث أن تطوير متغير السرعة الاويرى 
 إلى أن السرعه تعتبر قدرة فطرية( 2011الألياف البيضاء والألياف الحمراء، كما أشار شرعب )

ما يتوفر لدى الفرد  معينة من خلال ي حدوديمكن تنميتها عن طريق التدريب ف تولد مع الانسان
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من هذه القدرة، أما الجانب الأكبر في تنمية السرعة فيتوقف على مقدار ما يملكه اللاعب من 
 الإنقباض من جراء العامل الوراثيوقوية  الألياف البيضاء سريعة 

دوري التنفسي ومن خلال النتائج تبين أن طريقة تدريب الفارتلك عملت على تنمية التحمل ال
 العمران واليكوفان وهذا ما أكد علية كل من : والعمل اللاأكسجيني 

(Elamran &MuthuElekuvan, 2014) ،( يوسف، وعطية و  (،2004محمد )، 2013)سلامة
. فمتغير أقصى سرعة، (Harry and Simoon,1993هاري جولبي و سيمون مور )، (1998)

عتمد على العمل والسعة اللاأكسجينية، والرشاقة فإنها جميعها ت وتحمل القوة، والقدرة اللاأكسجينية،
-ATP، حيث تعتمد السرعة والقدرة اللاأكسجينية على النظام الفوسفاجيني اللاأكسجيني بجانبيه

PC والتحسن  ،اللاأكسجينية على الجلكزة اللاهوائية، بينما يعتمد تحمل القوة وتحمل السرعة والسعة
ه الأنظمة والأنزيمات ذات الارتباط المباشر، غيرات ناجم عن التحسن في هذالناجم في هذه المت
ن زيادة نشاط واشاروا الى أ (katch & McArdle,1988كاتس و ماكردل )حيث تناول كل من 

 (،LDH)(، أنزيم لاكتيك دهيدروجينزPFK)أنزيم الفوسفو فريكتو كاينيز ) مثل الأنزيمات
على الأداء اللاأكسجيني، وأيضا نيز( تعتبر من العوامل التي تؤثر يوكاينيز، فسفويلاز، فوليالما

( في إعادة CPKوأنزيم كرياتين فسفوكاينيز )  ATPase)( عن دور أنزيم )1997أشار )خريبط، 
( من %70( ث من الأداء وتستعاد )30( خلال )%10-25( إذ يزداد نشاطها من )(ATPتكوين 

إن التدريب البدني  Barnett & et al, 2004)رنت وآخرون )النظام الفوسفاجيني، أيضا أشار با
للعمل اللاأكسجيني يعمل على زيادة كفاءته ويؤثر على العديد من العوامل المؤثرة في النظام 
اللااكسجيني، ونتيجة لذلك تحدث التكيفات الآتية: زيادة في السعة اللاأكسجينية، زيادة حجم 

(، أنزيم لاكتيك PFKنزيمات مثل )أنزيم الفوسفو فريكتو كاينيز )الألياف العضلية، زيادة نشاط الأ
المايوكاينيز، فسفويلاز، فولينيز( و أيضا يحسن بالأداء اللاأكسجيني. وأكد  (،LDHدهيدروجينز )

في أن تدريبات الصفات والقدرات البدنية لأنظمة إنتاج الطاقة  1993)على ذلك عبد الفتاح وسيد )
على تدريبات النظام الفوسفاجيني وهي) القوة القصوى الثابتة، القوة القصوى  اللاأكسجينية تشتمل

ريبات النظام اللاكتيكي فيتكون المتحركة، السرعة و القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة(، أما تد
 عبده أبوكما اتفق كلا من الثابتة وتحمل القوة المتحركة(.) تحمل السرعة، تحمل القوة من



91 

 

ن هذه الطريقة من التدريب تعمل على  تنمية أ( على 2005) والخواجا والبشتاوي (، 2008)
. كما تعمل هذه (مثل: )تحمل السرعة، وتحمل القوة القدرات البدنية المتمثلة بالتحمل الخاب

 عجزمقدرة الفرد على العمل تحت كسجيني للعضلات وزيادةتحسين التبادل الأالطريقة على 
 البدنية. للأحمالظهور التعب من خلال التكيف  روتأخي، كسجينالأ

ثير ايجابي للبرامج أكسجينية فقد تبين وجود تأثير البرامج التدريبية على القدرة اللاأوحول ت
كسجينية كما في دراسة ونج أاللا التدريبية للاعبي كرة القدم على القدرة

 .Jovanovic, etal,2011)) وآخرون ودراسة  جوفانوفك  ،(Wong,etal,2010)وآخرون 

واتفقت الدراسة الحالية في تحسين العمل الأكسجيني وكفاءة الجهاز الدوري التنفسي كالحد 
العمران  ،(2011(، المالكي )2013لاستهلاك الأكسجين مع كل مندراسة سلامة )الأقصى 
 Hoppe,et)ون دراسة هوب، وآخر  (،Elamran & Muthu Elekuvan, 2014واليكوفان )
al,2013) ، خرون آو  ،سبيرلتسدراسة(Sperlich,etal,2011)خرون آو  ،ونج ، ودراسة

(Wong,etal,2010)( دراسة كان ،Can. 2010 ،)(براين وآخرونBrien, et al,2008 ) . 

بينما اختلفت نتائج الدراسة في متوسط الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين مع كل من: 
، (2004ليلتر/كغم/د(، ودراسة القدومي، ونمر )م 40.8( بلغ المتوسط )2007دراسة أبو خيط )

 (،Daros & et al,2012وآخرون ) ،داروسمليلتر/كغم/د(، ودراسة  42.63حيث بلغ المتوسط )
 مليلتر/كغم/د(. 48.55حيث بلغ المتوسط للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )

تأثير إيجابي ح كان له ن برنامج الفارتلك المقتر ويعزو الباحث هذا الاختلاف بالمتوسط إلى أ
وقوي على التحسن الهوائي والتهوية الرئوية لدى أفراد المجموعة التجريبية، وهذا يدل على نجاح 
محتوى البرنامج التدريبي المقترح الذي أظهر تفوق وتحسن جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

 على المجموعة التجريبية للدراسة.
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ليااااة برنااااامج تاااادريبات الفارتلااااك والتااااأثير علااااى المتغياااارات قيااااد ماااادى فاعويؤكااااد الباحااااث علااااى 
وآلياة ترتياب تلاك التمريناات وكيفياة  الدراسة، من خلال مجموعة التمرينات المساتخدمة فاي البرناامج 

 أدائها بحيث تحقق الهدف المطلوب.
 

 :الاستنتاجات
 الآتي:ونتائجها استنتج الباحث  الدراسة تساؤلات في ضوء

الساارعة الإنتقاليااة، ريب الفارتلااك أدى إلااى الإرتقاااء بمتغياارات الدراسااة البدنيااة )أن برنااامج تااد -1
الرشاااقة، القااوة الإنفجاريااة لعضاالات الاارجلين، تحماال القااوة لعضاالات الااذراعين، تحماال القااوة 

 .لعضلات البطن(

)الحاد الأقصااى  الفسايولوجيةأن برناامج تادريب الفارتلاك أدى إلاى الإرتقااء بمتغيارات الدراساة  -2
 .ستهلاك الأكسجين، القدرة اللاأكسجينية، السعه اللاأكسجينية(لا

 إن تدريبات الفارتلك ترتقي بكل من القدرات الأكسجينية واللا أكسجينية. -3

قاً في جميع متغيرات الدراسة البدنية والفسيولوجية باستثناء فرو  حققالفارتلك تدريب إن  -4
 متغير السرعة الانتقالية.
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 التوصيات:
 نتائج الدراسة واستنتاجاتها أوصى الباحث بالآتي: في ضوء 

ضاارورة رفاااع مساااتوى وعاااي مااادربي كااارة القاادم بأهمياااة تااادريبات الفارتلاااك لكااال مااان الجواناااب   -1
 البدنية والفسيولوجية.

ضرورة تعمايم نتاائج الدراساة علاى كافاة العااملين فاي مجاال تادريب كارة القادم فاي الجامعاات  -2
 الفلسطينية.

هتماااام مااان قبااال المااادربين علاااى اساااتخدام تااادريبات الفارتلاااك فاااي مراحااال التركياااز والا ضااارورة -3
 الإعداد من أجل الارتقاء بالقدرات البدنية والفسيولوجية.

إجااراء دراسااات أخاارى، لمعرفااة أثاار أثاار تاادريبات الفارتلااك علااى متغياارات بدنيااة وفساايولوجية  -4
 أخرى.
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 (1ملحق رقم )

 البرنامج التدريبي

 جامعة النجاح الوطنية

 العلياكلية الدراسات 

 تحية طيبة وبعد ،،،،،

غيرات الفسيولوجية أثر تدريبات الفارتلك على بعض المت“يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان 
 وذلك استكمالاً ”و البدنية لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية 

 لمتطلبات الحصول على درجة الماجستير في التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، ونظراً 
تتمتعون بخبرات وقدرات علمية لكونكم من ذوي الخبرة والاختصاب في مجال التدريب الرياضي و 

مميزة، نرجو من حضرتكم التكرم بالاطلاع على البرنامج التدريب وابداء الرأي كما ترونه مناسبا، 
 من حيث محتوى البرنامج التدريب ومفرداته وصياغته اللغوية.

 لكم منا جزيل الشكر

 ث     الباح

 نةر إسماعيل زكا           
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 امجالبرن من العام الهدف

 التدريبات تلك أثر لمعرفة الفارتلك تدريبات أشكال بعض لاستخدام التدريبي البرنامج هذا يهدف
 .القدم كرة عندلاعبي البدنيةو  الفسيولوجية المتغيرات بعض على

 الزمني والتوزيع البرنامج محتوى 

( 7) ولمدة ،ياً أسبوع تدريبية وحدات( 3) بواقع تدريبية وحدة( 21) من التدريبي البرنامج يتكون 
 الوحدة تتكون  بحيث دقيقة،( 60-40) من التدريبية للوحدة زمنية فترة تحديد تم وقد. أسابيع
 لها الزمني والتوزيع التدريبية الوحدة لأجزاء توضيح يأتي ما وفي ، رئيسية أجزاء ثلاثة من التدريبية
 :جزء كل ومحتوى 

 التمهيدي الجزء: أولاً 

 :مايلي على وتحتوي  التدريبي، البرنامج فترة طيلة دقائق( 10) مهيديالت للجزء الزمنية المدة

طالة مرونة تمرينات -1  .وا 

 .( دقائق5) لمدة الجري  -2

 الرئيسي الجزء: ثانياً 

 الثالث الأسبوعين في تصبح حين في دقيقة،( 25) والثاني الأول الأسبوعين أثناء الجزء هذا مدة
 السابع الأسبوع أما والسادس، الخامس الأسبوعين في دقيقة( 35) إلى وتصل دقيقة،( 30) والرابع

 :بها القيام وآلية الجزء هذا في المستخدمة للتمارين توضيح مايلي وفي(  40)

 بشكل تؤدى تمارين خمس على دائرة كل تحتوي  بحيث تدريبيتين، دائرتين من الجزء هذا يتكون 
 ثم تمارين،( 5) وعددها الأولى الدائرة نبتماري زوج كل يبدأ حيث أزواج، شكل وعلى متتالي
 الدائرتين تمارين من الانتهاء حال وفي تمارين،( 5) وعددها الثانية الدائرة تمارين إلى ينتقلان
 في لفات( 6) والثاني، الأول الأسبوعين في لفات( 5) الدائرتين بتكرار زوج كل يقوم العشرة،
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 الأسبوع في لفات( 8) والسادس، الخامس سبوعينالأ في لفات( 7) والرابع، الثالث الأسبوعين
 :للتمارين توضيحاً  يلي وفيما دقائق،( 5) إلى الواحدة اللفة زمن يصل حيث. السابع

 :الأولى الدائرة تمارين: أولاً 

 .متر (40) مسافة السريع، العدو تمرين -1

 .الجانبي البطة مشي تمرين -2

 :يلي اكم ويؤدى مراتBurpees .( 10 )  تمرين -3

 في اعاليً  الوثب مع عالياً  الركبتين مد ثم أماماً  ووضعهما اخلفً  القدمين قذف( ربعأ على الجلوس)
 .المكان

 .مرات( 5الرمل ) على الارتدادي الجري  -4

 :يلي كما ويؤدى مرة( 20البطن ) عضلات تمرين -5

 .عالياً  الجذع ثني( القرفصاء رقود)

 :الثانية الدائرة تمارين: ثانياً 

 .أشواط( 3والهبوط ) للصعود مسارات في الجري  -1

 :يلي كما التمرين ويؤدى مرتين للأمام، المشي مع الثقل رمي -2

 ورميا عاليً  الذراعين رفع مععالياً  الركبتين مد( باليدين الثقل مسك. القرفصاء نصف. وقوف)
 .الرمي حركة وتكرار الثقل لمسك أمام الجري  ثم الثقل

 .مرتين متر،( 30) مسافة باليدين، الأرض على ثقل جر مع أماماً  العدو -3

 .مرات( 3أقماع ) ثلاثة بين الارتدادي العدو -4
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 ( مرات.3) الأقماع بين الزقزاق جري  -5

 الختامي الجزء: ثالثاً 

 .التدريبي البرنامج فترة طيلة دقائق( 5) الجزء هذا مدة
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) الاسبوعين الأول والثاني (  مرات (5) رارهاتك ويتم( دقائق 5) الواحدة اللفة زمن حيث يكون 
 ( دقيقة.25الزمن الكلي للجزء الرئيسي )

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

زمن  حجم التدريب
 التدريب

زمن 
 الراحة

النبض 
 المتوقع
 ن/ د

 5 تمرينات مرونة واطالة
50%    110-120  

 5 . الجري 1
 :تمارين الدائرة الأولى: أولاً 
 .متر 40 تمرين العدو السريع ،مسافة -1

25 75% 

  5ة1مة40

 150-140 ث 45

  5ة1مة15 .تمرين مشي البطة الجانبي -2
 :مرات ويؤدى كما يلي Burpees. 10تمرين  -3
قذف القدمين خلفا ووضعهما أماما ثم ( الجلوس على الأربع)

 .مد الركبتين عاليا مع الوثب عاليا في المكان
  5ة1راتةم10

  5ة5مة10 .مرات 5الجري الارتدادي على الرمل،  -4
 :مرة ويؤدى كما يلي 20 تمرين عضلات البطن، -5
 .ثني الجذع عاليا( رقود القرفصاء)

  5ة1مرةة20

 تمارين الدائرة الثانية: ثانياً 
 .مرات 3الجري في مسارات للصعود والهبوط،  -1

25 75% 

  5مة15مرةة3

 150-140 ث 45

رمي الثقل مع المشي للأمام ،مرتين ويؤدى التمرين كما  -2
 :يلي
مد الركبتين ( مسك الثقل باليدين. نصف القرفصاء. وقوف)

عالياً مع رفع الذراعين عاليا ورمي الثقل ثم الجري أمام لمسك 
 .الثقل وتكرار حركة الرمي

  5مة20مرةة2

 30 باليدين،مسافةالعدو أماما مع جر ثقل على الأرض  -3
 .متر،مرتين

  5مرةة 2مة30

  5مة10مراتة3 .مرات 3العدو الارتدادي بين ثلاثة أقماع ، -4
  5مة15مرات ة 3 .جري الزقزاق بين الأقماع -5

      5 التهدئة  والاطالة
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الثالث والرابع ( ) الاسبوعين  مرات (6) تكرارها ويتم( دقائق 5) الواحدة اللفة زمن حيث يكون 
 ( دقيقة.30الزمن الكلي للجزء الرئيسي )

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

زمن  حجم التدريب
 التدريب

زمن 
 الراحة

النبض 
 المتوقع
 ن/ د

 5 تمرينات مرونة واطالة
50%    110-120  

 5 . الجري 1
 :تمارين الدائرة الأولى: أولاً 
 .متر 40 مسافةتمرين العدو السريع ، -1

30 80% 

  6ة1مة40

 160-150 ث 45

  6ة1مة15 .تمرين مشي البطة الجانبي -2
 :مرات ويؤدى كما يلي Burpees. 10تمرين  -3
قذف القدمين خلفا ووضعهما أماما ثم مد ( الجلوس على الأربع)

 .الركبتين عاليا مع الوثب عاليا في المكان
  6ة1مراتة10

  6ة5مة10 .مرات 5دادي على الرمل، الجري الارت -4
 :مرة ويؤدى كما يلي 20 تمرين عضلات البطن، -5
 .ثني الجذع عاليا( رقود القرفصاء)

  6ة1مرةة20

 تمارين الدائرة الثانية: ثانياً 
 .مرات 3الجري في مسارات للصعود والهبوط،  -1

30 80% 

  6مة15مرةة3

 160-150 ث 45

لمشي للأمام ،مرتين ويؤدى التمرين كما رمي الثقل مع ا -2
 :يلي
مد الركبتين عالياً ( مسك الثقل باليدين. نصف القرفصاء. وقوف)

مع رفع الذراعين عاليا ورمي الثقل ثم الجري أمام لمسك الثقل 
 .وتكرار حركة الرمي

  6مة20مرةة2

 30 العدو أماما مع جر ثقل على الأرض باليدين،مسافة -3
 .متر،مرتين

  6مرةة 2مة30

  6مة10مراتة3 .مرات 3العدو الارتدادي بين ثلاثة أقماع ، -4
  6مة15مرات ة 3 .جري الزقزاق بين الأقماع -5

      5 التهدئة  والاطالة
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) الاسبوعين الخامس  مرات (7) تكرارها ويتم( دقائق 5) الواحدة اللفة زمن حيث يكون 
 ( دقيقة.30ي للجزء الرئيسي )والسادس( الزمن الكل

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

زمن  حجم التدريب
 التدريب

زمن 
 الراحة

النبض 
 المتوقع
 ن/ د

 5 تمرينات مرونة واطالة
50%    110-120  

 5 . الجري 1
 :تمارين الدائرة الأولى: أولاً 
 .متر 40 تمرين العدو السريع ،مسافة -1

35 85% 

  7ة1مة40

 170-160 ث 45

  7ة1مة15 .تمرين مشي البطة الجانبي -2
 :مرات ويؤدى كما يلي Burpees. 10تمرين  -3
قذف القدمين خلفا ووضعهما أماما ثم ( الجلوس على الأربع)

 .مد الركبتين عاليا مع الوثب عاليا في المكان
  7ة1مراتة10

  7ة5مة10 .مرات 5الجري الارتدادي على الرمل،  -4
 :مرة ويؤدى كما يلي 20 تمرين عضلات البطن، -5
 .ثني الجذع عاليا( رقود القرفصاء)

  7ة1مرةة20

 تمارين الدائرة الثانية: ثانياً 
 .مرات 3الجري في مسارات للصعود والهبوط،  -1

35 85% 

  7مة15مرةة3

 170-160 ث 45

تمرين كما رمي الثقل مع المشي للأمام ،مرتين ويؤدى ال -2
 :يلي
مد الركبتين ( مسك الثقل باليدين. نصف القرفصاء. وقوف)

عالياً مع رفع الذراعين عاليا ورمي الثقل ثم الجري أمام لمسك 
 .الثقل وتكرار حركة الرمي

  7مة20مرةة2

 30 العدو أماما مع جر ثقل على الأرض باليدين،مسافة -3
 .متر،مرتين

  7مرةة 2مة30

  7مة10مراتة3 .مرات 3و الارتدادي بين ثلاثة أقماع ،العد -4
  7مة15مرات ة 3 .جري الزقزاق بين الأقماع -5

      5 التهدئة  والاطالة
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) الاسبوع السابع ( الزمن الكلي  مرات (8) تكرارها ويتم( دقائق 5) الواحدة اللفة زمن حيث يكون 
 ( دقيقة.40للجزء الرئيسي )

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

زمن  حجم التدريب
 التدريب

زمن 
 الراحة

النبض 
 المتوقع
 ن/ د

 5 تمرينات مرونة واطالة
50%    110-120  

 5 . الجري 1
 :تمارين الدائرة الأولى: أولاً 
 .متر 40 تمرين العدو السريع ،مسافة -1

40 90% 

  8ة1مة40

 190-180 ث 45

  8ة1مة15 .الجانبيتمرين مشي البطة  -2
 :مرات ويؤدى كما يلي Burpees. 10تمرين  -3
قذف القدمين خلفا ووضعهما ( الجلوس على الأربع)

 .أماما ثم مد الركبتين عاليا مع الوثب عاليا في المكان
  8ة1مراتة10

  8ة5مة10 .مرات 5الجري الارتدادي على الرمل،  -4
 :مرة ويؤدى كما يلي 20 تمرين عضلات البطن، -5
 .ثني الجذع عاليا( رقود القرفصاء)

  8ة1مرةة20

 تمارين الدائرة الثانية: ثانياً 
 .مرات 3الجري في مسارات للصعود والهبوط،  -1

40 90% 

  8مة15مرةة3

 190-180 ث 45

رمي الثقل مع المشي للأمام ،مرتين ويؤدى التمرين  -2
 :كما يلي

مد ( مسك الثقل باليدين. نصف القرفصاء. وقوف)
الركبتين عالياً مع رفع الذراعين عاليا ورمي الثقل ثم 

 .الجري أمام لمسك الثقل وتكرار حركة الرمي

  8مة20مرةة2

العدو أماما مع جر ثقل على الأرض  -3
 .متر،مرتين 30 باليدين،مسافة

  8مرةة 2مة30

  8مة10مراتة3 .مرات 3العدو الارتدادي بين ثلاثة أقماع ، -4
  8مة15مرات ة 3 .جري الزقزاق بين الأقماع -5

      5 التهدئة  والاطالة
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 عينة الدراسة التجريبية

 

 عينة الدراسة الضابطة
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 (2ملحق رقم )

 الاختبارات البدنية والفسيولوجية المستخدمة في الدراسة 

 ختبارات المتغيرات البدنية:اأولًا:   

 تبار القدرة العضلية )القوة الإنفجارية(.اخ-1

 ختبار الوثب العمودي  لسارجنت.اإسم الاختبار: -

يعتبر هذا الاختبار أفضل اختبارات القدرة العضلية وأكثرها شيوعا حيث ابتكره سارجنت ويعرف 
 لسارجنت(. العمودي في الأوساط العلمية )اختبار الوثب أيضاً 

 العضلية للرجلين . قياس القدرةالغرض من الاختبار: -
ناث .( 9الفئه العمرية والجنس:) -  سنوات وأكثر للجنسين ذكور وا 
 سبورة تثبت على حائط بحيث تكون حافتها السفلية مرتفعهالأدوات المستخدمة في الاختبار : -

 سم . (400سم إلى ) (151وأن تدرج بعد ذلك من ) ،سم (150عن الأرض )
ثم يقف  ،ابع اليد المميزه في بودرة الطبشور )مانينزيا(يغمس المختبر أص :تعليمات الإختبار -

ثم يقوم المختبر برفع الذراع المميزه على كامل  ،بحيث تكون ذراعه المميزه بجانب السبورة
 ،ويجب ملاحظة عدم رفع الكعبين عن الأرض ،امتدادها لعمل علامه بالأصابع على السبوره
من وضع الوقوف يمرجح المختبر الذراعين أماماً  ،ويسجل الرقم الذي تم وضع العلامه أمامه

ثم مرجحتهما أماماً عاليا مع فرد الركبتين  ،عالياً ثم أماماً أسفل خلفاً مع ثني الركبيتين نصفا
والوثب العمودي إلى أقصى مسافه يستطيع الوصول إليها لعمل علامة بأصابع اليد المميزة 

ويعتبر محاولة خاطئه )إذا لم يمرجح يديه ويجب وهي على كامل امتدادها ونستبعد الاختبار 
 عليه الارتقاء من الثبات(.
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 ملاحظات لإداء الاختبار:

ةعند أداء العلامه الأولى يجب عدم رفع العقبين عن الأرض كما يجب عدم رفع كتف الذراع 
امه إذ يجب أن يكون الكتفان على استق ،المميزة عن مستوى الكتف الأخر أثناء وضع العلامة

 ومستوى واحد.

 ةللمختبر الحق في عمل مرجحتين إن رغب في ذلك عند التحضير للوثب.

 (.2001ةتعطى لكل مختبر محاولتين تسجل وتحتسب أفضلها.)حسانين، 
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 .اختبار تحمل القوة-2

 المائل )بنين(. ثنى الذراعين من الانبطاحختبار اختبار :إسم الا -

 . عضلات الذراعين و المنكبينوة لالققياس تحمل : الغرض من الاختبار -
 ( فما فوق.12: ذكور من سن )الفئة العمرية والجنس -

 المائاااال يقااااوم المختباااار بثنااااي الماااارفقين إلااااى إن يلامااااس  : ماااان وضااااع الانبطاااااحالأداء تعليمــــات -
 ماان د عااد يكاارر الأداء أكباار ،ح المائاال لوضااع الانبطااا . ثاام العااودة ماارة أخاارى الأرض بالصاادر

 . المرات
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 : اتتوجيه 

 . مسموح بالتوقف أثناء أداء الاختبار غير -

 . يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء -

 . ضرورة ملامسة الصدر للأرض عند الأداء -

( ث 30) فاي زمان مقاداره يسجل للمختبر عددالمحاولات الصاحيحة التاي قاام بهاا: التسجيل -
 (.1987)حسانين، 
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 اختبار تحمل القوة-3

 : ختبار الجلوس من الرقودإسم الاختبار: ا -

 . قياس التحمل العضلي لعضلات البطن: ختبارالغرض منالا -

 ساعة إيقاف ، مرتبة أو أرض مستوية ونظيفة: ختبارالمستخدمة من الا الأدوات -

 .( سنهفمافوق للذكور والإناث12):الفئة العمرية والجنس -

علاى الأرض بفتحاة مناسابة،  الظهر، ثناي الاركبتين، القادمين رقود على:  تعليمات الإختبار -
الصدر)أصابع اليد اليمنى باتجاه الكتف الأيسر، وأصابع الياد اليسارى  تشبيك الذراعين فوق 

 (.الأيمن باتجاه الكتف
 . يقوم المحكم بتثبيت الرجلينة 
 الكتفين ختباار فااي رفااع جذعااه للأمااام باادءً عنااد إعطاااء إشااارة الباادء )اسااتعد،ابدأ(، يشاارع المة 

  . حتى تلامس المرفقان الفخذين(وس تدريجي) تقثم الظهر
بتدائي( حتاااى يلاماااس الكتفاااان الايعاااود المختبااار بكامااال جذعاااه إلاااى الأرض )إلاااى الوضاااعة 

 الأرض 
 (.)بدون ارتطامهما بقوة

الرفااع والخفااض )الجلااوس ماان الرقااود ثاام العااودة إلااى الرقااود( لأكباار عاادد  يكاارر المختباارة 
  . ث (30)ممكن من المراتبشكل صحيح خلال 

 : (القواعد)الشروط -
  .ختبار متى شاء وتحسب له عدد المرات التي سجلهاالانالحرية في التوقف ع مختبرللة 
  . ختبارالابتدائي للا ضرورة تقيد المختبر بالوضعة 

 :ختبارللا التسجيلطريقة -
  . يعطى المختبر محاولة واحدةة 
  ) ث 30المقدر ب ) يتماحتساب عدد المرات الصحيحة خلال مدة الاختبارة 
عالاوي، ونصار الادين، . (لا يتم احتساب المرة التي لايتم فيهاا الهباوط أو الصاعود كااملاة 

1982.) 
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 .الإنتقالية ختبار السرعةا -4

 .من البداية الثابتة متر (30)العدو : إسم الاختبار: اختبار السرعه -

 . نتقاليةالإ القصوى  : قياس السرعةختبارالغرض من الا -

 ( سنوات فمافوق للذكور والإناث.8من)الفئة العمرية والجنس:  -

 . شريط قياس ،ساعة إيقاف: المستخدمة في الإختبار الأدوات  -

 خلااف خااط البدايااة وعناادما تعطااى لااه إشااارة  يتخااذ المختباار وضااع الباادء العااالي: ختبــارتعليمــات الا-
  . البدء ينطلق بأقصى سرعة ليقطع خط النهاية

 : ختبارالا سجيلت  -

 . واحد وقت ييقل عدد المختبرين عن مختبرين فلاألضمان عامل المنافسة يجب ة 

  . ختبار من البدء العالي للحد من سرعة رد الفعليؤدى الاة 

 (.1993مختار، (ويسجل مسافة العدو بالزمن  لكل ثانية. .لمختبر بمحاولة واحدة فقطل يسمحة 



129 

 

 

 .اختبار الرشاقة -5

 جري الزجزاج )لبارو(.بار: ختإسم الا -

 قياس الرشاقة. الغرض من الاختبار: -

 ( سنة فما فوق للذكور ولإناث.15من) الفئة العمرية والجنس: -

خمااس قااوائم أو أقماااع كبياارة، ساااعة إيقاااف، مسااتطيل  الأدوات المســتخدمة فــي الاختبــار: -
ركااان الأربعااة ( م تثباات القااوائم أو الأقماااع بشااكل عمااودي علااى الأرض فااي الأ3*5طولااه )

 للمستطيل ويثبت القائم أو القمع الخامس في منتصف المستطيل.

يقف المختبر في مكان البداية بجانب أحد القوائم أو الأقماع  تعليمات ومواصفات الإختبار: -
الأربعاااة المحاااددة للمساااتطيل وعناااد ساااماع إشاااارة البااادء يجاااري اللاعاااب جاااري الزجااازاج علاااى 

ؤدي اللاعب هاذا العمال ثالاث مارات إلاى أن يصال إلاى نقطاة ( باللغة الإنجليزية وي8شكل)
 البداية بعد قطع الدورات الثلاث.

يسااااجل الاااازمن الااااذي يقطااااع فيااااه المختباااار الاااادورات الثلاث.)البسااااااطي  طريقــــة التســــجيل: -
،1995.) 
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 :الفسيولوجية ات المتغيراتختبار ثانياً: ا

 (.coper test).كوبر -اختبار الحد الاقصى لاستهلاك الأكسجين-1

 .( دقيقه12كسجين )ستهلاك الأى لالأقصااختبار كوبر لقياس الحد: ختبارإسم الا -
 .كسجينستهلاك الأقصى لاقياس الحد الأ: ختبارالا من غرضال -
 ( سنة فما فوق.15البالغين من الذكور والإناث من ) :والجنس الفئة العمرية -

  :ختبارالمعاملات العلمية للا

معاملات  ( دقيقة12) جري ى لاستهلاك الأكسجين باستخدام اختبار كوبر حقق اختبار الحد الأقص
فيما  ، ( وهي نسبة مرتفعة0.96( إلى )laSi،klnip. 2011 ) بينري  صدق وصلت عند

( وفي ذلك إشارة إلى أن 0.95ـ  0.84ستطلاعية ما بين )اوحت قيم معامل الارتباط للعينة الاتر

 . ة عالية من الثباتختبارات الدراسة تتمتع بدرججميع ا

 :ختبار على العينتين التجريبية والضابطة حيث طبقت المعادله التاليهجري الاا

 يلتر/كغم/دقيقهلم 44.73÷  504.9 -كسجين =المسافهالأ  ستهلاكقصى لالحد الأا
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 ختبار:المستخدمة في الادوات الأ

 ساعة ايقاف . -
 أقلام ودفاتر لتسجيل النتائج. -
 أقماع . -
 ع العلامة والمسافة .طباشير لوض -
 صافرة . -
 آلة حاسبة . -

لعاب القوى يمكن استخدام ملعب لكرة القدم في حالة عدم توفر مضمار لأ :الاجراءاتالطريقة و 
 .لعاب القوى ويقسم لمسافات متساويه لتسهيل احتساب النتائجار لأويرسم مضم

 :وصف الاختبار

 ربعة مختبرين وتزيد وفقاً أ لى مجموعات لا تقل كل مجموعه عنيقسم المختبرين ا -
 للامكانيات المتاحه وظروف تطبيق الاختبار 

ري يتخذ المختبرين وضع الاستعداد خلف خط البدايه، وعندما يعطون اشارة الج -
 دقيقه( 12وذلك لمدة ) كبر عدد من اللفات حول المضمار،أيقومنون بالجري لقطع 

 دقيقه( 12من المقرر وهو )لة وحتى يعلن الميقاتي بصفارته انتهاء الز واصمت
من علان انتهاء الز إنتهاء الزمن المقرر يقوم الحكم بعندما يعلن الميقاتي ا -

 ( متر.10خر)للفه الواحده مقربة لآا جزاءأاللفات و  ددثم يقوم بتسجيل ع للمختبرين،

 ختبار:تعليمات الا

 .ربعة مختبرينأعن يؤدى الاختبار في مجموعات لاتقل  -
 .اعلان بدء الاختبار وانتهاء الزمن بصفارهيقوم الميقاتي ب -
 .علان ما تبقى من الزمن على المختبرين من حين لاخرايقوم الميقاتي ب -
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ات التي يقطعها ويعلنها من حين لكل مختبر ويقوم بحساب عدد اللف حكميخصب   -
 .خر على المختبرلآ

في هذه لى ذلك و إنه في حاجه ضروريه أ للمختبر الحق في المشي حينما يشعر  -
 .الحاله يحثه الحكم على مواصلة الجري 

 ختبار:دارة الاإ

 .عطاء اشارة البدء وحساب الزمن واعلان انتهاءهإويقوم ب ميقاتي:  -
ر ساب المسافه التي يقطعها المختبحكم لكل مختبر: ويقوم بمراقبة الاداء وح  -

 وتسجيلها.

 حساب الدرجات:

قاتي صافرته ليقف كل متسابق مكان طلق المييدقيقة(  (12)) الزمنبعد انتهاء   -
 وصوله تماماً 

ثم  في طول اللفه،متر( ثم يقوم بضرب ععد اللفات الصحيح 10قرب )ألى إمقربة  -
كليه هي درجة المختبر محسوبة جزاء اللفه الواحده فتكون الدرجه الأيجمع الناتج مع 

 الصحيحه.متار بالأ

 :ختبارمعايير الا

لمجموعتين من  دقيقه( 12اء على اختبار الجري )دوضع كوبر مقاييس لتقدير الأ
 الرجال والسيدات 
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 دقيقه((12   ناث لاختبار جري  داء مجموعتين من الذكور والإ أيبين مستويات  (9رقم ) جدول

 الرجال المستوى  ناثالإ 
 كثرأم  ف 2800 ممتاز كثرأم ف 2600

 م2800 -2400 جيد م2640 -2170
 م2399 -2200 متوسط م2150 -1850
 م2199 -1600 قل من المتوسطأ م2150 -1530
 قلأم ف1600 ضعيف م1530 –صفر 

 (.Penry، 2011شينري )
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 (.testAdams)دمزلآختبار الخطوة ا -3

 دمز على الصندوق الخشبي .لآ: اختبار الخطوة  ختبارسم الاإ  -

 : قياس القدرة والسعة اللاأكسجينية . ختبارالغرض من الا  -

 ( سنة فما فوق.15البالغين من الذكور والإناث من ): والجنس ةالعمري فئةال  -

( المستخدم لقياس كل smSdA.1990ختبار الخطوة لآدمز)احقق :  ختبارالمعاملات العلمية للا-
( 0.80( وصلت إلى )smSdA.1990) آدمز من القدرة والسعة اللأكسجينية معاملات صدق عند

دل ( وقد استخدم الباحث لحساب مع0.99ومعدل ثبات بنسبة ) ،علميوهي نسبة جيدة في البحث ال
 ستخدام معادلة آىمز :االقدرة والسعة اللاأكسجينية ب

 كغم متر/ث للقدرة 1.33×  عدد مرات الصعود(× سم 40)ارتفاع الصندوق الوزن 
 ثانية 15                       

 عة اللاأكسجينية .ثانية ( لقياس الس 60ونفس المعادلة مقسومة على )

 الأدوات المستخدمة :-

 سم. (40صندوق خشبي للخطوة إرتفاعه ) -
 ساعة ايقاف لها مؤشر للثواني. -
 آلة حاسبة. -
 استمارة لتسجيل البيانات والنتائج. -

يتم قياس وزن المفحوب وبعدها يقف المفحوب أمام  : أولاً  ختبارراءات أو تعليمات الاجالا-
رتكاز على الصندوق والقدم الحرة على الأرض ويسمى قدم الا الصندوق بحيث يضع المفحوب

على  هذا بالوضع الإبتدائي وعند اعطاء الإشارة للمفحوب يقوم بدفع الأرض بالقدم الحرة صعوداً 
الحرة الى الأرض مرة أخرى ثم  رتكاز"القدم الثابتة" ثم يعود بالقدمضعها بجانب قدم الاالصندوق لي

 ثانية( . 60ة )ستمرار بالأداء لمدالا
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يتم حساب وعد جميع المحاولات الصحيحة فوق الصندوق مع الرجوع  كيفية حساب الدرجات :-
 ث(. 60ث( و) 15لوضع البدء تعد خطوة واحدة ومن ثم يتم حساب هذه الخطوات عند )

: من أجل الحصول على معادلات تنبؤية لقياس القدرة والسعة اللاأكسجينية  ختبارمعايير الا-
ختبار على درجة عالية من الصدق حتى يكون الا ،ختبار تخدمت معادلة آدمز كمحك لهذا الاسا

 (.Adams، 1990آدمز ) والثبات والموضوعية .

 



136 

 

 (3ملحق رقم )

 سماء المحكمين ورتبهم العلمية والتخصص ومكان عملهمأ

 مكان العمل التخصص الرتبة العلمية المحكم

 جامعة النجاح الوطنية والجمناستك التدريب الرياضي وفسور()بر ستاذأ أ.د. عماد عبد الحق

 خضوري  جامعة والقياس الحركي التعلم مشارك ستاذأ طامعأبو  بهجت.د

 جامعة خضوري  تدريب رياضي  ستاذ مساعدأ بشارة أبود. جمال 

 جامعة خضوري  تدريب رياضي  ستاذ مساعدأ د. بسام حمدان

 جامعة خضوري  النفس الرياضيعلم  ستاذ مساعدأ د. ثابت شتيوي 

 نادي جنين الرياضي مدرب كرة قدم مدرس هاني العمري 

 جامعة مؤتة تدريب رياضي أستاذ مساعد د.عصام ابو شهاب
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 (4ملحق رقم )

 دين وطبيعة عملهمسماء الزملاء المساعأ

 مكان عملهم الدرجة العلمية المساعد

أستاذ في مدارس نور الهدى  عة النجاح ماجستير تربية رياضية/جام عبدالله غنام
 التطبيقية 

محاضر في الجامعة العربية  النجاحتربية رياضية/جامعة  ماجستير أحمد أبو الرب
 الأمريكية

أستاذ في مدرسة طوباس  النجاحتربية رياضية/جامعة  ماجستير عمر محاسنة
 بنين -الأساسية

  مدرسة بيت حنينا الاعدادية جاحالن تربية رياضية/جامعة ماجستير أحمد الحلبي
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 (5ملحق رقم )

 والفسيولوجية.ختبارات البدنية الانموذج استمارة جمع بيانات 

 الاسم الرقم
 العمر
 سنه

كتلة 
 الجسم
 كغم

 الطول
 متر

 الاختبارات الفسيولوجية الاختبارات البدنية

 السرعة
 (م30الإنتقالية)
 ث

الرشاقة 
 )لبارو(

 ث

القوة 
نفاارةة الإ

لعضلات 
 الرجلين

 سم

تحمل 
القوة 

لعضلات 
 الذراعين

 مرة

تحمل 
القوة 

لعضلات 
 البطن
 مرة

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأكساين 
 مليلتر/كغم/د

القدرة 
 اللأكساينية
 كغم.م/ث

السعة 
 اللاأكساينية
 كغم.م/ث

1             
2             
3             
4             
5             
6             
7             
8             
9             

10             
11             
12             
13             
14             
15             
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 (6ملحق رقم)
 كتاب تسهيل مهمة
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Abstract 

The purpose of this study was to determine the effect of the  Fartlek 

Proposed Training Program on Some of  Physiological and Physical 

Variables Amongst Soccer Players in An-Najah National University, to 

achieve this, the study was conducted on a sample of (30) players, aged 

(18-24) years, The researcher employed the experimental method as it suits 

the nature of the study, and distributed randomly equally to two groups  

experimental group and control group. 

The training programs applied for (7) weeks, three times  per week, 

before and after applying the training program  the physical variables were 

tested (speed, agility, the explosive power of the legs, strength- endurance  

muscles of the arms, strength- endurance muscles of the abdominal), and 

physiological variables were tested (maximum consumption oxygen 

(VO2MAX), anaerobic power (AP), anaerobic capacity(AC)), after 

conducting statistical analysis, the study revealed the following results: 

1.The effect of the  Fartlek Proposed Training Program on all Physiological 

and Physical variables understudy, the statistical significance between, pre 

and post measurements, and the benefits of the post measurements. The 
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percentage of change was as follows: Physical variables:  speed (11.96%), 

and  agility (8.01%), the explosive power of the legs (30.02%), strength- 

endurance  muscles of the arms (36.11%), endurance muscles of the 

abdominal (34.29%), physiological variables :  maximum consumption 

oxygen(VO2MAX) (53.44%), anaerobic power(AP) (41.17%), anaerobic 

capacity(AC) (35.25%). 

2.The control group was not effected on all Physiological and Physical 

variables understudy, the study results  revealed statistical not  significant 

differences between average pre and post measurements for the control 

group. 

3. the study results  revealed statistical differences significant  on all 

Physiological and Physical variables understudy in the post   measurements 

between  the experimental and control groups to the benefit of the 

experimental group, excluding the speed variables is not  significant 

differences in the post measurements between the experimental and control 

groups. 

Based on the findings of the study the researcher recommended: 

Necessity generalization the results of study at coaches youth soccer, 

especially soccer coaches in Palestinian universities, in order to help 

benefit in the present and future time in the preparation of training 

programs. 
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