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  .نحمد االله ونشكره والذي بفضله وعونه وفقنا في إتمام هذا البحث

 يالذي لم یبخل بمساعدت دخیة عادل: المشرف  نتقدم بالشكر والتقدیر والاحترام إلى الأستاذ

  في كل الظروف،

  . إنجاز المذكرةوبتوجیهاته ونصائحه القیمة طیلة مدة  

   إن شاء االله الدكتوراهونتمنى من االله العلي العظیم أن یوفقه في مبتغاه لنیل شهادة 

 معهد علوم وتقنیات النشاطت البدنیة والریاضیةكما نتقدم بالشكر الجزیل إلى كل أفراد أسرة 

  .المعهدوإلى كل طلبة و إداریین أساتذة  ،دمدیر المعه من

  

و أتمني لهم المزید من  التدریب الریاضيتخصص  اصةوخي الدفعة كما نشكر زملائنا ف

  .النجاحات 

وفي الأخیر نشكر كل من ساهم من قریب أو من بعید في إتمام هذا العمل ولو بكلمة شكر 

  .وامتنان

 .  یرضاهلكل هؤلاء نقول جزاكم االله خیرا ووفقكم إلى ما یحبه و 

 
 
 

  

  

  

  

  

  

  



 

  
  .في بطنها إلى من حملتني

  .وإلى من كانت خیر معین في التغلب على هموم ومصاعب الحیاة 

  .وضحت بالكثیر لأتمكن من الوصول إلى هذه الدرجة بعون االله وبعونها 

  .أمي...أمي..إلى العزیزة الغالیة أمي

  .أبي وإلى من رباني وأنار درب حیاتي وعلمني سنة الحیاة

  ب على الصعابالى زوجتي العزیزة التي سهرت معي وشجعتني للتغل

  والى أبنائي الأعزاء المعتصم باالله و محمد جواد

  دخیة عادل: إلى الأستاذ الفاضل

  إخواني وأخواتي إلى كل

  . الى كل عائلة رباحي غدیري خاصة الأم حبیبة

  .الأهل والأقارب من قریب أو بعیدإلى كل 

  اتلیتیك بسكرة لكرة القدم النسائیةنادي  أعضاءإلى كل 

  .كافة الزملاءدقاء و إلى كل الأص

  .إلى كل الأحباب الذین یعرفونني

  .  وإلى كل الذین مد ید العون ولو بكلمة شكر وتشجیع

أن یجعله ذا فائدة على الذین من * سبحانه وتعالى*وإلى هؤلاء أهدي هذا العمل وأسأل االله  

  .   بعدي إنشاء االله

   

    

  

  

  

 لحول حسام الدين



  :الفهرس

 .تشكرات - 

 .إهداء - 

  .مقدمة - 

  الجانب التمهيدي

  5.................................................................................الدراسة اشكالية .1

 5................................................................................فرضيات الدراسة  .2

 5...................................................................................راسة أهمية الد .3

 6.................................................................................أهداف الدراسة  .4

 6..........................................................................أسباب اختيار الموضوع  .5

 6.....................................................................تحديد المفاهيم والمصطلحات  .6

 8..............................................................................الدراسات السابقة  .7

  الجانب النظري

  البدني التحضير: الفصل الأول

  14.............................................................................................تمهيد

 15........................................................................تعريف التحضير البدني -.1

 15.....................................................................التحضير البدني في كرة القدم- 2

 15.........................................................................مدة التحضير البدني- 1- 2

  16...........................................................................التحضير البدني أنواع-3

  16.........................................................................العام الإعدادرحلة م-3-1

  17.......................................................................الخاص الإعدادمرحلة -3-2

  17..........................................................البدني الخاص الإعدادخصائص  -3-2-1

  17..........................................................العام والخاص الإعدادالتوازن بين -3-2-2

  18.................................................................للمباريات الإعدادمرحلة -3-2-3

  19.......................................................................التحضير التقني التكتيكي-4

  19.......................................................................التحضير النفسي النظري-5

  20............................................................................. الصفات البدنية -6

  20................................................................... تعريف الصفات البدنية -6-1

  21...................................................................) أهميته-أنواعه(التحمل  -6-2

  22.................................................................... )أهميتها-أنواعها(القوة  -6-3



  23............................................................).......أهميتها-أنواعها(السرعة-6-4

  24........)...........................................................أهميتها-أنواعها(الرشاقة-6-5

  25................)....................................................أهميتها-عهاأنوا(المرونة-6-6

  26....................................................................طرق تنمية الصفات البدنية-7

  26....................................................................طريقة التدريب المستمر-7-1

  26....................................................................الفتري طريقة التدريب -7-2

  .27.................................................................طريقة التدريب التكراري -7-3

  27....................................................................طريقة التدريب المتغير -7-4

  27..................................................................طريقة التدريب المحطات -7-5

  27...................................................................طريقة التدريب الدائري -7-6

  streching.............................................................28لتدريب طريقة ا -7-7

  29......................................................................................خـــلاصــة 

  :الفصل الثاني

  القدرات الفسيولوجية 

  31...........................................................................................تمهيد 

  32 ..…..…… ..…..…................. .........................فسيولوجيا الجهاز الدوري  1

             .………….32 ........................................................الجهاز القلبي الوعائي1.1

             32 ..............................................................ب و وظيفة الجهاز الدوريتركي  2.1

            33 ...................................................................................القلب1.2.1

  34 . .. .…………........................ ......................تدفق الدم عبر القلب  2.2.1

  34 ... ... ........................................................مايوكارديوم عضلة القلب  3.2.1

             ...……………34........................................ اصطلاحات لوظائف القلب     3.1

  35. ..........................................................................الدورة القلبية  1.3.1

            ………………35.................................. حجم الضربة ومعدل نبض القلب  2.3.1

              ………………37......................................................الدفع القلبي  3.3.1

             ………………37........................ ...الجهد البدنيلتاثير  استجابات الجهاز الدوري  4.1

              ………………37...........................................استجابات معدل النبض  1.4.1

  38 ...................................................................معدل القلب الأقصى  2.4.1

             38........ ...........................................الاستجابات والتكيف في حجم القلب  3.4.1

              39........................................تأثير نوعية التدريب الرياضي على استجابات القلب  4.4.1



              39..................................قلب عند الرياضيين وغير الرياضيينحدود قياس حجم ال  5.4.1

  39................................... .....................زيادة حجم الضربة في التدريب  6.4.1

              40........... ..............................................................الدفع القلبي  7.4.1

              40....................................... .....................فسيولوجيا الجهاز التنفسي.       2

               40................................................................تعريف الجهاز التنفسي     1.2

                40........................................................................ف التنفستعري     2.2

               40......................................................التركيب التشريحي للجهاز التنفسي     3.2

               40.......................................................................الممرات الهوائية  1.3.2

               40...............................................................................الرئتان  2.3.2

               40.....................................................................عضلات التنفس  3.3.2

                40........................................................................الدورة الدموية  4.3.2

                41.......................................................................المركز التنفسي  5.3.2

               43........ .................................................................التهوية الرئوية   4.2

               43....... .....................................................................الشهيق  1.4.2

                43...............................................................................الزفير  2.4.2

                43......................................................................الانتشار الرئوي  3.4.2

                44...............................................................الضغط الجزئي للغازات  4.4.2

                44.........................................................تبادل الغازات في الحويصلات  5.4.2

               44...............................................................تكيف الجهاز التنفسي     5.2

               44.....................................................................رئويةالإحجام ال  1.5.2

               44.......................................................................معدل التنفس  2.5.2

              45...... .................................................................التهوية الرئوية  3.5.2

              45.... ..................................................................الانتشار الرئوي 4.5.2

              45... ...........................................................معدل التغير في التنفس  5.5.2

               45.....................................................عوامل مهمة لدراسة الجهاز التنفسي . 6.2

    45.........................................................................العمر السن  1.6.2

          45..........................................................التخصص والمستوى الرياضي 2 .6 2

             46.... ..........................................................فترة الراحة بين التدريب  3.6.2

              46............................................فسيولوجيا الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين .7.2

              46........................................................................اللياقة الهوائية  1.7.2



              47..................................................................مؤشرات اللياقة الهوائية  2.7.2

             47.... .........................ية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينطرق قياس اللياقة الهوائ  3.7.2

              48.......................................................................الطرق المباشرة  1.3.7.2

  50..................................................................الطرق الغير مباشرة  2.3.7.2

          53......................................................................................    الخاتمة

  :الفصل الثالث

  كرة القدم

  .55.......................................................................................تمهيد 

  56......................................................................... تعريف كرة القدم -1

  .56........................................................... نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم - 2

  57.............................................................. التسلسل التاريخي لكرة القدم - 3

  57...................................................................... كرة القدم في الجزائر - 4

  59........................................................................ مدارس كرة القدم - 5

  59.............................................................. المبادئ الأساسية لكرة القدم - 6

  60................................................................. صفات لاعب كرة القدم - 7

  62........................................................................ قواعد كرة القدم -8

  62........................................................................  كرة القدمقوانين -9

  64................................................................طرق اللعب في كرة القدم-10

  66................................................................. التخطيط في كرة القدم -11

  72..................................................................................... الخاتمة

  الجانب التطبيقي

  بحثالطرق المنهجية لل: الفصل الأول

  75..................................................................... الدراسة الاستطلاعية - 1

  75................................................................. ا�ال المكاني و الزماني 1 - 1

  75................................................................. الشروط العلمية للأداة 2 - 1

 76.................................................................. ضبط متغيرات الدراسة3- 1

  76...........................................................................مجتمع البحث4- 1

  76...............................................................ضبط متغيرات لافراد العينة5- 1

  77........................................................................ المنهج المستخدم - 2

 77........................................................................ أدوات الدراسة 1- 2



.  

  77...............................................................الاختبارات المستخدمة1- 1- 2

  78..................................................................حصائيةالوسائل الإ2- 1- 2

  81.......................................................................... حدود الدراسة - 3

   81........................................................التحضير البدني أثناءالمنهجية المتبعة  - 4

 .ومناقشة النتائج تحليل: الفصل الثاني

  85.....................................................................ومناقشة النتائج تحليل- 1

  91.................................................................مناقشة النتائج بالفرضيات- 2

   96.................................................................................استنتاج عام

  97...................................................................................اقتراحات

   الخاتمة

  قائمة الجداول

  

  الصفحة  العنوان  رقم 

  36  حل عمرية مختلفةمعدلات النبض في حالة الراحة خلال مرا  01

  39  استجابات معدل القلب لنوعية حمل التدريب  02

  49  .مقدار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين وعلاقته بالسرعة والتحمل للجنسين  03

  52  .يمثل عامل تصحيح السن  04

  81  .البرنامج المتبع أثناء التحضير البدني  05

  VMA  85دي في بين درجات القياس القبلي والبعقيمة ت   06

  VO2max  86بين درجات القياس القبلي والبعدي في قيمة ت   07

  88  بين درجات القياس القبلي والبعدي في اختبار القدرة الوعائية القلبيةقيمة ت   08

  89  م 800بين درجات القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة قيمة ت   09

  

  قائمة الأشكال

  الصفحة  العنوان  الرقم

  VMA.  86يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي في   01

يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي   02

  vo2maxفي

88  



اختبار  يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي في  03

  قدرة الوعائية القلبيةال

89  

اختبار  يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي في  04

  م 800السرعة 

90  

  

  

  



 مقدمة

 

 أ 

  

  :ةـمقدم

أهمية بالغة، حيث  الإعلاميةأشهر وأهم الألعاب والرياضات التي توليها الجماهير والوسائل  إحدىكرة القدم    

 عليها من كلا الجنسين ، الإقبالوزاد  والتحديث في فنيات وطرائق اللعب، دخلت في العالم مرحلة غاية التعقيد

شكل لكرة القدم تعددة ومنها التطور البدني،من أجل تحقيق أسمى والى جانبها يتزامن التطور الذي يشمل نواحي م

درجات الأداء المهاري المتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جهد، وهذا ما  بلوغ الرياضي أعلى إلىالذي يهدف 

 .المختصون في كرة القدم من خلال البرامج التدريبية والمنتهجة علميا  إليهيسعى 

 الإعدادالبدني على قمة جوانب  الإعدادال التدريب الرياضي وضعت الدول المتقدمة ومع التطور الحاصل في مج

 الأخرىو بدرجة مناسبة لان باقي الجوانب  أولاتنمى  أنمنها بان عناصر اللياقة البدنية يجب  إيمانا الأخرى

يكون لاعبيها  أنتتطلب  حتأصبوالخططية والنفسية تعد في حدود القدرات البدنية للاعبين، فكرة القدم  المهارية

  .البنية  أقوياء

التحضير البدني في رياضـة كـرة القـدم تطـور مـع تطـور طـرق التـدريب، ففـي الاتجاهـات الحديثـة يسـتخدم المـدربون  إن

لأنـه يقـوم بإعـداد اللاعـب بـدنيا وفـق ظـروف مشـا�ة للمنافسـة حيـث ) intermittent(طريقة التـدريب الفـتري 

الارتقــاء وضــرب الكــرة بــالرأس ، التســديد ، الجــري :فعاليــة عاليــة في الشــدة في زمــن قصــير مثــل تتميــز هــذه الأخــيرة ب

 tacle(الزحلقـة : الخروج لمسك الكرة ، رد الفعـل ، المهـارات الدفاعيـة مثـل :بسرعة و مهارات حارس المرمى مثل 

 نفـس ظـروف المنافسـة والتخصـص يكـون إعـدادهم في أن، صراع الثنائيات ، وبالتـالي عنـد تحضـير اللاعبـين يجـب ) 

التمـــرين وفي زمـــن قصـــير حيـــث توصـــلت  أداءفي التحضـــير حيـــث تتميـــز طريقـــة التـــدريب الفـــتري بالشـــدة العاليـــة في 

هــي الطريقــة الأمثــل والــتي تراعــي ) intermittent(معظــم البحــوث و التجــارب علــى إن طريقــة التــدريب الفــتري 

  . المبادئ بفعالية كبيرة

هناك ضرورة لجعل فترة دوام الحمل ( 1997محمد صبحي حسين وكمال عبد الحميد : الدكتورانكما يقول      

 ملاحظتهاالدرس، معدة بطريقة تجعل لها نواتج مباشرة يمكن  إطارالبدني والنشاط الرياضي، ومراحل الراحة داخل 
ة في التحضير العام والخاص نحو أحد العناصر الأساسي: ، الذي يعتبر حسب الدراسات السابقة في هذا ا�ال )1(

امل أداؤها من خلال كوت الوظيفيةلعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم التطوير الكلي 

   .)2(التمرينات البنائية العامة والخاصة

لفسيولوجية من الاختبارات ا وأصبحتللوصول لهذه المستويات  أدتمن العلم المهمة التي  الفسيولوجيةيعتبر علم 

نتائج فعالة في خدمة المسيرة العلمية الرياضية وعلم  وأعطتالمعطيات الحديثة التي اقتحمت ا�ال الرياضي 

المستويات العليا مع اكتمال الجانب  إلىوالوصول  زالإنجاتقدم باستمرار مقومات تحقيق  وأصبحت، التدريب 

                                                 
 .106، ص 1997، دار الفكر العربي، مصر، "أسس التدريب الرياضي :" محمد صبحي حسين.كمال عبد ا�يد، د.د - 1
  . 21، ص1999، دار المعارف، العراق، "لرياضي وتنظيماتهأسس وقواعد التدريب ا:" أمر االله أحمد البساطي - 2

   



 مقدمة

 

 ب 

القياس حتى يتسنى فهم بعض النواحي الفنية المرتبطة  ساليبوأالطرق  أفضل إيجادالبدني ،ولهذا على المدرب 

  .نين العلميةخلالها الوصول إلى النظريات والقواالتي يمكن من  توالاختبارااستخدام مجموعة المقاييس  بإجراءات

رياضة كرة القدم النسائية من الرياضات التي يتطلب ممارستها تمتع اللاعبة ببعض الصفات  أنويرى الباحث 

المهارات الحركية بكفاءة عالية ومستوى عالي من  أداءالفسيولوجية التي تمكنها من مواصلة التدريب الشاق مع 

الجانب الفسيولوجي والدور الذي يقوم به في تقييم الحالة التدريبية والوظيفية للاعبة كرة القدم  لأهميةونظرا  الدقة ،

المحددات الهامة في استمرار  كأحدنين لحمل التدريب ، واعتباره  يقوم به المدرب من تق أن نوما يمكالنسائية ، 

  .لاعبات كرة القدم في الممارسة بنفس الكفاءة

  

  
 



 الفصل التمھیدي

 

- 4  - 
 

   :الإشـكـالـيـة -1

، يمكــن في حياتنــا اليوميــة مــن نشــاطات روتينيــة اعتياديــة وتمرينــات بدنيــة ورياضــات متنوعــة الحركــة الــتي نقــوم �ــا      

مـن عمليـات فسـيولوجية  يسـتلزمهوفيما  حصرها و التعبير عنها في صورة كم من الجهد البدني الذي يختلف في مقداره

للاهتمـام بـه في  الأولىالرياضـة منـذ البـدايات   فسـيولوجيام المختلفـة، ولقـد سـاهم علـم تقوم �ـا أعضـاء وأجهـزة الجسـ

المرتبطـــة بنشـــاط الجســـم وحركتـــه وقـــدمت  الضـــوء علـــى العديـــد مـــن العمليـــات الفســـيولوجية إلقـــاءفي  �19ايـــة القـــرن 

وتقنــين الأحمـــال  التــدريبحقيقيــا في تطــوير عمليــات  إســهاماالحصــول عليهــا في هــذا الجانــب  أمكــنالمعلومــات الــتي 

ففسـيولوجيا الرياضـة هـو العلـم الـذي يـدرس التغـيرات ) 1(التدريبية للاستفادة من تأثيرا�ا الايجابية إلى أقصى حد ممكن

الجهـــد البـــدني كعمليـــة التكيـــف او  تـــأثيرالمختلفـــة تحـــت  وأعضـــائهاالجســـم الحيويـــة  لأجهـــزةالـــتي تحـــدث  الفســـيولوجية

رفـع مسـتوى اللياقـة البدنيـة و  إلىالبدني الذي هو عبارة عـن عمليـات الـتي تـؤدي  للإعدادجة استجابة غير مباشرة نتي

  )   .2(حد ممكن أقصى إلى وإمكاناتهاللازمة للاعب والتي ترتقي بقدراته  الفسيولوجية

العديـد مـن  رياضـة كـرة القـدم تعـد مـن الرياضـات الـتي تلقـي عبئـا كبـيرا علـى أن) م2005(ويرى هزاع بن محمد الهزاع 

كـم في المبـاراة 10يعـادل  لاعـب كـرة القـدم يقطـع في المتوسـط مـا أنالجسم ،وتتطلب طاقة مرتفعة نسبيا،يبدو  أجهزة

فيبلـغ  الأوكسـجيناسـتهلاك  أمـامـن ضـربات القلـب القصـوى  80المبـاراة مايزيـد عـن  أتنـاءويصل معدل ضربات قلبه 

العضــلات يصــبح  جليــك وجــينة الجهــد المبــذول ومدتــه فــان ،ونظــرا لشــد للأوكســجين الأقصــىمــن الاســتهلاك  70

المصـــدر الرئيســــي كوقـــود للعضــــلات خــــلال شـــوطي المبــــاراة ونظــــرا للمتطلبـــات الهوائيــــة واللاهوائيــــة لكـــرة القــــدم فمــــن 

اللاهوائيــة، ويــرى الباحــث ان رياضــة كــرة القــدم  تتضــمن تــدريبات كــرة القــدم تطــوير القــدرات الهوائيــة و أنالضــروري 

الـــتي تمكنهـــا مـــن مواصـــلة  الفســـيولوجيةائية مـــن الرياضـــات الـــتي يتطلـــب ممارســـتها تمتـــع اللاعبـــة بـــبعض الصـــفات النســـ

التحضـير البــدني في رياضــة كــرة  إنالتـدريب الشــاق مــع اداء المهـارات الحركيــة بكفــاءة عاليــة ومسـتوى عــالي مــن الدقــة ،

المــــــدربون طريقــــــة التــــــدريب الفــــــتري  ســــــتخدميالحديثــــــة  الاتجاهــــــاتالقــــــدم تطــــــور مــــــع تطــــــور طــــــرق التــــــدريب، ففــــــي 

)intermittent (ـــه ـــز  اللاعـــب بإعـــداديقـــوم  لأن ـــدنيا وفـــق ظـــروف مشـــا�ة للمنافســـة حيـــث تتمي  الأخـــيرةهـــذه ب

، التســـديد ، الجـــري بســـرعة و مهـــارات  بـــالرأسالارتقـــاء وضـــرب الكـــرة :بفعاليـــة عاليـــة في الشـــدة في زمـــن قصـــير مثـــل 

، صـراع الثنائيـات )  tacle(الزحلقـة : الكرة ، رد الفعـل ، المهـارات الدفاعيـة مثـل  الخروج لمسك:حارس المرمى مثل 

في نفــس ظــروف المنافســة والتخصــص في التحضــير حيــث  إعــدادهميكــون  أنوبالتــالي عنــد تحضــير اللاعبــين يجــب ، 

م البحــــوث و التمــــرين وفي زمــــن قصــــير حيــــث توصــــلت معظــــ أداءتتميــــز طريقــــة التــــدريب الفــــتري بالشــــدة العاليــــة في 

  . بفعالية كبيرة المبادئوالتي تراعي  الأمثلهي الطريقة ) intermittent(طريقة التدريب الفتري  إنالتجارب على 

  :طرح التساؤل المحوري العام إلىانطلاقا مما سبق ذكره نصل  ........ 

                                                 
  .19،ص2003نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي،ط:الدكتور احمد نصر الدين سيد-1

  .21مرجع سابق،ص:نصر الدين سيد الدكتور احمد-2
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ض القدرات الفسيولوجية لدى  في تنمية بع )intermittent(باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني هل يؤثر  

         ؟  لاعبات كرة القدم

  :الأسئلة الفرعية  

   باستخدام التدريب الفتري تمرينات التحضير البدني تأثيرماهو)intermittent (  في تنمية القدرات الهوائية لدى

 ؟ لاعبات كرة القدم

  باستخدام التدريب الفتري كيف يؤثر التحضير البدني)intermittent (  في تحسين القدرات اللاهوائية لدى

 ؟ لاعبات كرة القدم

   باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني تأثيرماهو)intermittent ( فاءة القلبية الوعائية في تنمية الك

  ؟ لدى لاعبات كرة القدم

  :فـرضيـات الدراسـة - 2

  :الفرضية العامة  

يؤثر ايجابيا في تنمية بعض القدرات الفسيولوجية  intermittent( تريباستخدام التدريب الف ان التحضير البدني

  .لدى لاعبات كرة القدم

  :الجزئية اتالفرضي

تؤثر ايجابيا في تنمية القدرات الهوائية  )intermittent( باستخدام التدريب الفتري التحضير البدنيتمرينات  -

 .للاعبات كرة القدم

 .يحسن القدرات اللاهوائية لدى لاعبات كرة القدم) intermittent(ريب الفتريباستخدام التد التحضير البدني -

يحسن الكفاءة القلبية الوعائية للاعبات كرة )intermittent(باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني إن-

  .القدم

  :أهمية الدراسة - 3

لتي تدور في تفكير المدربين والباحثين واللاعبات عن ا الأسئلةيجيب هذا المرجع العلمي على العديد من  أن تمنياتنا   

  :هما أساسينالبحث في جانبين  أهميةالتحضير البدني وعلاقته في تنمية القدرات الفسيولوجية حيث تنحصر 

توضيح  إلىيتمثل في تزويد العاملين في مجال التدريب �ذا المرجع العلمي الذي يتطرق في مضمونه : الجانب النظري

  للاعبات كرة القدم  على بعض القدرات الفسيولوجية وتأثيرهعلمية  أسسة التحضير البدني وطرق تطبيقه على فعالي

هذا الجانب ميدانيا في معرفة التمارين المناسبة في تنمية كل نوع من القدرات  أهميةتنحصر :الجانب التطبيقي

  .التحضير البدني في كرة القدم أثيرتالفسيولوجية  وكيفية استعمال القياسات الفسيولوجية لمعرفة 

إضافة إلى كل هذا فتح ا�ال لإجراء بحوث ودراسات في المستقبل وذلك للبحث والتوسع أكثر في هذا الموضوع لما   

  . له من أهمية كبيرة في ا�ال الرياضي
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  :أهداف الدراسة -4

  القدرات الفسيولوجيةلتنمية  الإناثتصميم برنامج تدريبي للتحضير البدني مخصص لجنس. 

  التحضير البدني في تنمية القدرات الفسيولوجية للاعبات كرة القدم تأثيرالتعرف على. 

  البدني وانسجامه مـع متطلبـات كـرة القـدم وتوضـيح العلاقـة بـين التحضـير  الإعدادتقنين الحمل التدريبي في فترات

 .البدني وما يتمتع به اللاعبات من قدرات وكفاءة وظيفية

 تشخيص نسب التقدم المئوية لمختلف القدرات الفسيولوجية لعينة البحث. 

  :أسباب اختيار الموضوع -5

 قابلية الموضوع للدراسة والمناقشة. 

  الأبحاث في مجال القدرات الفسيولوجية عند اللاعباتنقص. 

 اهتمام المدربين بالنتائج وإهمالهم لصحة اللاعبين. 

  النسائيةبنشاط كرة القدم عدم الاهتمام. 

 القدرات الفسيولوجية للاعبات كرة القدم الرغبة في تسليط الضوء على. 

  :تحديد المفاهيم والمصطلحات -6

  :تعريف التحضير البدني -6-1

ويقصــد بــه كــل الإجــراءات والتمرينــات المخططــة الــتي يضــعها المــدرب ، ويتــدرب عليهــا اللاعــب ليصــل إلى قمــة     

لا يستطيع لاعـب كـرة القـدم أن يقـوم بـالأداء المهـاري والخططـي المطلـوب منـه وفقـا لمقتضـيات لياقته البدنية ، وبدو�ا 

  .)1( اللعبة ، ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة

  :تعريف كرة القدم- 6-2

كرة القدم قبل كل :" ار إليها رومي جميل كرة القدم هي رياضة جماعية،تمارس من طرف جميع الناس كما أش    

  .)2( " شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف ا�تمع

دقيقة ، وفي  15فيكون هناك شوطين إضافيين  وقت كل منهما " في حالة مقابلات الكأس " المباراة بالتعادل 

  . لفصل بين الفريقين حالة التعادل في الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء

هي مرحلة من مراحل عمـر الإنسـان ، وهـي مرحلـة النضـج واكتمـال الشخصـية وهـي ربيـع    :الأكابرصنف -6-3

العمر، حيـث أن الكبـار يبـدؤون الدراسـة لـديهم خـبرات طويلـة، كمـا لـديهم دائـرة موسـعة مـن العلاقـات والمسـؤوليات 

  )3( .والأدوار الاجتماعية

                                                 
Taelman(R)-Simon(J):"foot Ball",Performance,ed,amphara,Paris,1991,P53 .                                                      - )1(

 

  .52 ،50ص ،م1986 ،1ط ،)لبنان(بيروت  ،النقائض ردا ،"كرة القدم: "ومي جميل-)2(
  101، ص 1978، دار الفكر العربي ، مصر ، " منهج تعليم الكبار :"علي أحمد مذكور  -)3(
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 أثنـاءاللاعـب الوظيفيـة في  لأجهـزةالمسـتوى الـراهن  بأ�ـاتعرف القدرات الفسـيولوجية :ولوجيةالفسيالقدرات -6-4

  :هي الفسيولوجيةوالقدرات ) يتأثرلم  أوبالتدريب  تأثرسواء (الراحة وعند بذل الجهد 

ءة وكفـا الاوكسـيجينيةيعد مؤشر مهـم في معرفـة مسـتوى القـدرات  vo2max الأوكسجينلاستهلاك  الأقصىالحد 

  .الجهاز الدوري التنفسي

يمكــــن القــــول ان القلــــب والنــــبض همــــا المؤشــــران الحقيقيــــان للقابليــــة او الكفايــــة الوظيفيــــة :الكفــــاءة البدنيــــة والوظيفيــــة 

  .)1(للرياضي

المصاحبة للمجهود البدني، والتي يعتمد عليها كمقيـاس عنـد تقيـيم القدرات الفسيولوجية  أهميعد من :نبضات القلب

  .قة الرياضي البدنيةمستوى ليا

 بـــذل مســـتوى عـــالي مـــن الجهـــد إمكانيـــةوهـــي  الأوكســـجينتـــتم هـــذه القـــدرة بـــدون اســـتعمال : القـــدرات اللاهوائيـــة. 

  .)2(عالي من السرعة بمستوى

العمـل دون الحــد  وأثنـاءالراحـة  أثنـاءوهـو عـدد مـرات التـنفس في الدقيقـة الواحــدة، يقـل معـدل التـنفس :معـدل التـنفس

 .)3(الأقصىنما يزداد معدل التنفس عند العمل البدني بمستوى الحد ، بي الأقصى

  :طريقة التدريب الفتري -6-5

طريقة هذا التدريب هي أن يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ، ويكـرر الحمـل ثانيـة ثم فـترة راحـة وهكـذا ،   

ة ، أمــا فــترة الراحــة فتهــدف إلى خفــض ضــربة في الدقيقــ 180ويلاحــظ عنــد إعطــاء الحمــل ارتفــاع نــبض القلــب إلى 

  . ضربة في الدقيقة ثم يعطى حملا ثانيا ، وهذا يعني أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا 120ضربات القلب إلى 

  :وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين 

رعة ، وفيـــه يرتفـــع نـــبض التـــدريب الفـــتري المرتفـــع الشـــدة ، يهـــدف إلى تحســـين الســـرعة والقـــوة ، والقـــوة المميـــزة بالســـ -

  .الدقيقة الواحدة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا /ض 180القلب إلى 

التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة ، يهــدف إلى تطــوير التحمــل وتحمــل الســرعة ومجموعــة العضــلات الــتي تعمــل في  -

  )4(لا د ويكون حجم الحمل أكبر قلي/ض 160المهارات المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى 

 

 

 

  

    80،ص1997فسيولوجيا ومرفولوجيا الرياضي ،القاهرة ،دار الفكر العربي،:أبو العلاء احمد عبد الفتاح ومحمد حسنين -)1(   

 16-15،ص1997،القاهرة، مركز الكتاب للنشر)قوة،القدرة تحمل القوة، المرونةال(الموسوعة العلمية في التدريب): وآخرون( طلحة حسام الدين-)2(   
 .274،ص2000فسيولوجيا التدريب الرياضي،القاهرة،دار الفكر العربي: العلاء احمد عبد الفتاح أبومحمد حسن علاوي،-)3(          

  .223م،ص1980، ، دار الفكر العربي ، مصر " مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار  -)4(   

  



 الفصل التمھیدي

 

- 8  - 
 

  :الدراسات السابقة -7

فكــل بحــث هــو عبــارة عــن تكملــة لبحــوث أخــرى و تمهيــد  و مصــدر لكــل باحــث، أســاستعتــبر الدراســات الســابقة 

فكـل بحـث هـو عبـارة عـن حلقـة مـن  نـه تكـاملي البنـاء،علمـي أمـا نجـده في خصـائص البحـث ال اوهذ ،لبحوث قادمة

 إلىوالدراسـات الـتي تطرقـت  الأبحـاث أنيتعلـق �ـذا الموضـوع يمكـن القـول فيمـا  أما حلقات سلسلة البحث العلمي،

لكـن هنـاك بعـض الدراسـات المشـا�ة والـتي نوجزهـا فيمـا  في بلادنـا قليلـة جـدا إن لم نقـل منعدمـة،مثل هذه المواضيع 

  :يلي

القــــــــــدم المميــــــــــزة للاعبــــــــــات كــــــــــرة    بعض المتغيرات الفسيولوجية):2000(الدكتور ياسر عابدين سليمان  - 1

 .النسائية

  .التعرف على المتغيرات الفسيولوجية المميزة للاعبات كرة القدم النسائية إلىهدفت الدراسة 

كبـير الرياضــي   أبــوتم اختيـار عينـة البحــث بالطريقـة العمديــة لفريـق كــرة القـدم النسـائية بمركــز شـباب : عينـة البحــث

  .لاعبة 20ت الاتحاد المصري وبلغ عددهن المشارك في بطولة الدوري الممتاز ضمن مسابقابالشرقية 

  .استخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة هذه الدراسة: منهج البحث

  :المتغيرات الفسيولوجية المميزة للاعبات كرة القدم النسائية هي: ابرز النتائج المتحصل عليها

 النبض بعد ا�هود-الجهد وبعدهمعدل التنفس فبل -القدرة الهوائية و اللاهوائية -السعة الحيوية

علــى بعــض المتغــيرات الفســيولوجية  الإعــدادتــاثير برنــامج تــدريبي مقــترح لفــترة ):1998(دراســة محمــد علــي محمــود

 .المهاري للاعبي كرة القدم والأداءوعلى بغض الصفات البدنية 

المتغـيرات الفسـيولوجية وعلـى  وضع برنـامج تـدريبي مقـترح خـلال فـترة الإعـداد وتـأثيره علـى بعـض:أهداف الدراسة

  .بعض الصفات البدنية والأداء المهاري للاعبي كرة القدم

لاعبــا  40ســنة والــذي بلــغ عــددهم 20اشــتملت عينــة البحــث علــى لاعــبي كــرة القــدم مــن الشــباب تحــت :العينــة

  .موزعين على مجموعتين ضابطة وتجريبية تم اختيارهم بطريق مقصودة من منتخبات الشباب 

اســتخدم الباحــث المــنهج التجــريبي الملائــم لهــذه الدراســة حيــث طبــق البرنــامج التــدريبي خــلال فــترة الإعــداد : جالمــنه

 .واستخدم الاختبارات البدنية والفسيولوجية 

زيــادة معنويــة في الاختبــارات البدنيــة لصــالح ا�موعــة التجريبيــة   إلىالبرنــامج التــدريبي المقــترح  أدى: نتــائج الدراســة

  ).القدرات الهوائية و اللاهوائية وتحسين معدل النبض(تحسين بعض القدرات الفسيولوجية  إلى أدىكما 

ـــدكتور حمـــدي محمـــد علـــي - 2 ـــأثير):2006(دراســـة ال برنـــامج تـــدريبي مقـــترح لتـــدريبات الفارتلـــك علـــى بعـــض  ت

 .المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم

مج تـــــدريبي مقـــــترح لتـــــدريبات الفارتلـــــك علـــــى بعـــــض المتغـــــيرات البدنيـــــة برنـــــا تـــــأثيرالتعـــــرف علـــــى :الدراســـــة أهـــــداف

  .والفسيولوجية للاعبي كرة القدم
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المصـري البورسـعيدي و الاسمـاعيلي  لأنديـةتم اختيار عينة البحث من لاعبي كرة القدم بالكلية المنضمين :عينة البحث

  .أنديتهملانشغالهم ببرامج وتدريبات  الأندية لاعبين فقط لصعوبة الاستعانة بلاعبي 8وقد اقتصر عدد العينة على

  .المنهج يناسب طبيعة الدراسة أناستخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة العينة الواحدة حيث :المنهج المستخدم

حققـت ا�موعـة التجريبيـة تحسـنا ملحوظـا في متغـيرات البحـث الفسـيولوجية ،وذلـك نتيجـة :النتائج المتحصل عليها

بـين القياسـان القبلـي  إحصـائيةالنتـائج فروقـا ذات دلالـة  أظهـرتفي البرنامج التدريبي بطريقـة الفارتلـك حيـث  الانتظام

  .ألبعديوالبعدي ولصالح القياس 

  .حققت ا�موعة التجريبية تحسنا ملحوظا في متغيرات البحث البدنية ويرجع ذلك الى استخدام أسلوب الفار تلك

  .تأثير فعال على تنمية التحمل الهوائي واللاهوائيان تدريبات الفار تلك لها 

علـــــى بعـــــض المتغـــــيرات  الإعـــــدادبرنـــــامج تـــــدريبي مقـــــترح لفـــــترة  تـــــأثير): 1998(دراســـــة محمـــــد علـــــي محمـــــود - 3

 .الفسيولوجية والبدنية والمهارية للاعبي كرة القدم

تغــيرات الفســيولوجية وعلـــى علــى بعــض الم وتـــأثيره الإعــدادوضــع برنــامج تـــدريبي مقــترح خــلال فــترة : هــدف الدراســة

  .المهاري للاعبي كرة القدم والأداءبعض الصفات البدنية 

لاعبـــا  40ســـنة والــذي بلـــغ عــددهم  20اشــتملت عينـــة البحــث علـــى لاعــبي كـــرة القــدم مــن الشـــباب تحــت : العينــة

  .موزعين على مجموعتين تم اختيارهم بطريقة مقصودة من منتخبات الشباب

 الإعــدادالمــنهج التجــريبي الملائــم لهــذه الدراســة حيــث طبــق البرنــامج التــدريبي خــلال فــترة  اســتخدم الباحــث: المــنهج

الاختبـــارات الفســـيولوجية فتمثلـــت في قيـــاس  أمـــاوتمثلـــت الاختبـــارات البدنيـــة في اختبـــارات القـــدرة والســـرعة والرشـــاقة ،

  .القدرة الهوائية و اللاهوائية و النبض

في الاختبــارات البدنيــة لصــالح ا�موعــة التجريبيــة كمــا معنويــة  دريبي المقــترح الى زيــادةنــامج التــالبر  أدى: نتــائج الدراســة

  ). القدرات الهوائية واللاهوائية وتحسين معدل النبض(تحسين بعض القدرات الفسيولوجية  إلى أدى

  قةالتعليق على الدراسات الساب:  

هــذه  أهميــةتعانة بالدراســات المشــا�ة، حيــث تكمــن بحــث مــن البحــوث العلميــة دون اللجــوء والاســ أيلايمكــن انجــاز 

الـــتي تحـــيط بـــه مـــع الاســـتفادة منهـــا في توجيـــه ،تخطيط،ضـــبط  الإبعـــادالدراســـات في معالجـــة مشـــكلة البحـــث ومعرفـــة 

  .المتغيرات او مناقشة نتائج البحث

عبـــات كـــرة القـــدم ،حيـــث  الدراســـات المشـــا�ة لموضـــوعنا محـــدودة وغـــير شـــاملة حـــول المتغـــيرات الفســـيولوجية للا أن إلا

القـدرات الفسـيولوجية  تنميـةبدور التحضـير البـدني في الغموض المتعلق  إزالةكانت بعض البحوث التي ساعدت على 

والــتي هــدفت الى التعــرف علــى القــدرات ) 2000(للاعبــات كــرة القــدم،مثل دراســة الــدكتور ياســر عابــدين ســليمان 

  .لنسائيةالفسيولوجية المميزة للاعبات كرة القدم ا
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التحضــــير البــــدني باســــتخدام  تـــأثيركـــذلك مــــن خــــلال اســـتعراض الدراســــات الســــابقة لم يجــــد الباحـــث دراســــة حــــول 

ت الفســيولوجية للاعبــات كــرة القــدم ســوى دراســة محمــد علــي في تنميــة المتغــيرا) (intermittentالتــدريب الفــتري 

  .تغيرات الفسيولوجية والبدنيةبرنامج تدريبي مقترح على بعض الم بتأثيرالخاصة ) 2000(محمود 

  :التشابه والاختلاف أوجه

 أوجـه إلىمـن مواضـيع تمكـن الباحـث مـن التوصـل  متناولتـهمن خلال اطلاع الباحث على الدراسات المشا�ة وتحليـل 

  :كما يلي  أخرىالتشابه والاختلاف فيما بينها من جهة والدراسة الحالية من جهة 

والدراسة الحالية تقريبا على استخدام المـنهج التجـريبي الملائـم لمثـل هـذا النـوع  اتفقت جميع الدراسات المشا�ة - 

 .من الدراسات مع استخدام التصميم التجريبي بقياس قبلي وبعدي

 .كانت المواد التي تناولتها هذه الدراسات والتي لها علاقة بالدراسة الحالية هي القدرات الفسيولوجية  - 

في الاختبـارات الـتي تقـيس القـدرات  والأسـهل الأنسـبتبـارات كانـت في توظيـف التشابه الخاصة بالاخ أوجه - 

 .vo2max نبض القلب،القدرات الهوائية واللاهوائية،:الفسيولوجية مثل

ـــــــة الإحصـــــــائيةاتفقـــــــت الدراســـــــات الســـــــابقة علـــــــى اســـــــتخدام الوســـــــائل  -  الوســـــــط الحســـــــابي،الانحراف (التالي

 ).tالمعياري،اختبار

العـام للبرنـامج مـن  الإطـاروفرضـيات البحـث والمسـاعدة في وضـع  الأهـدافياغة من حيث الاستفادة من صـ - 

التـدريب ،حيـث اتفقـت جميـع الدراسـات علـى تطبيـق البرنـامج في فـترات  أيـامحيث المدة وفـترة تطبيـق البرنـامج وعـدد 

 .العام والخاص الإعداد

ا اســتخدمت معظـم الدراســات الســابقة للدراسـات المشــا�ة مـع الدراســة الحاليـة،كمعـدم توافــق الفئـة العمريــة  - 

 .العينات كمجموعات تجريبية وضابطة

يختلـــف الباحـــث مـــع الدراســـات الســـابقة الـــتي تناولـــت القـــدرات الفســـيولوجية في عـــدم وضـــع برنـــامج تـــدريبي  - 

 .مقترح للتحضير البدني

نتـــائج متوافقـــة مـــن قـــد افترضـــنا الى توصـــلنا ل إننـــامـــن خـــلال مقارنـــة نتـــائج الدراســـات الســـابقة مـــع بحثنـــا نجـــد  - 

الايجـــــابي للتحضـــــير البـــــدني باســـــتخدام التـــــدريب الفـــــتري كمتغـــــير مســـــتقل في تنميـــــة بعـــــض القـــــدرات  التـــــأثيرخـــــلال 

 . الفسيولوجية كمتغير تابع للاعبات كرة القدم النسائية

  :الاستفادة من الدراسات السابقة أوجه

هــذه  إجــراءصــحيح للخطــوات اللازمــة لتطبيــق البحــث وتحديــد المســار ال إجــراءاتتحديــد الخطــوات المتبعــة في  - 

 .الدراسة

 .الاختبارات المستخدمة في قياس القدرات الفسيولوجية أهمالتعرف على  - 

 .لملائمة طبيعة البحث الإحصائيةتحديد انسب القوانين والمعدلات  - 

 .كيفية عرض البيانات وتحليلها وتفسيرها علميا - 
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 .تجريبي تحديد المنهج المناسب باستخدام المنهج ال - 

عــل القــدرات الفســيولوجية للاعبــات كــرة  وتــأثيرهونظــرا لنــدرة البحــوث الــتي تناولــت موضــوع التحضــير البــدني  - 

  .القدم من هنا دعت الحاجة للقيام �ذا البحث
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 :  دـتمهي

ظهـــر مفهـــوم التحضـــير البـــدني وطرقـــه ونظرياتـــه وأغراضـــه ، خـــلال المرحلـــة الزمنيـــة الطويلـــة ، وفقـــا لتطـــور ا�تمعـــات 

البشـــرية ، لقـــد بـــدأ الإنســـان حـــتى عصـــرنا هـــذا علـــى الاعتنـــاء بجســـمه وتدريبـــه وتقويـــة أجهزتـــه المختلفـــة  واســـتخدام 

  .وسائل وطرق مختلفة

المعلومــات عــن الإنســان القــديم ، إلا أن هنــاك اتفــاق علــى أن ا�تمعــات الأولى لم تكــن  فعلــى الــرغم مــن قلــة       

  .بحاجة إلى فترة زمنية لمزاولة نشاطه ، وفعالياته الحركية المختلفة أو التدريب عليها

إلى مزاولــة  بمــرور ا�تمعــات البشــرية في ســلم التطــور الحركــي ، وتعاقــب الأجيــال لفــترة طويلــة ازدادت الحاجــة       

الفـــرد ألعـــاب وفعاليـــات حركيـــة مختلفـــة ، حيـــث اهتمـــت الحضـــارات القديمـــة بالرياضـــة ، فمـــا أكتشـــف في مقـــابر بـــني 

حسن ومقابر وادي الحلو ، والمعبد بجـوار بغـداد وحضـارة مـا بـين الرافـدين لـدليل واضـح علـى العنايـة الكبـيرة بـالكثير 

  . ما يمارسه الفرد من ألعاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر من الفعاليات البدنية التي تشبه إلى حد كبير

ـــادين الصـــناعية ، الاقتصـــادية،الاجتماعية ، العلميـــة       خـــلال العصـــر الحـــديث شـــهد العـــالم تطـــور في مختلـــف المي

يين في شــتى والتقنيـة ممـا انعكـس علـى تطـور الفعاليـات والألعـاب الرياضــية إيجابـا ، وظهـر الكثـير مـن البـاحثين الرياضـ

دول العــالم أســهموا في تقــديم علــوم التربيــة الرياضــية ، وظهــرت إلى حيــز الوجــود الطــرق والنظريــات العلميــة الحديثـــة 

 .المستقاة من مختلف العلوم الطبيعية والاجتماعية

  ومرونة   إن للتحضير البدني أهمية بالغلة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسرعة ، رشاقة       

ولا يجــب أن نغفــل عــن الــدور الفعــال الــذي يلعبــه المــدرب في تقنيــين مختلــف التمرينــات التدريبيــة ، عنــد لاعــبي كــرة 

وأيضــا رفــع كفــاءة أعضــاء وأجهــزة الجســم الوظيفيــة ، وتكامــل أداؤهــا مــن خــلال التمرينــات البنائيــة العامــة ، القــدم 

وثيقا بالتحضير البدني وتطوير الصفات البدنيـة ،  ارتباطاكي  مرتبط ن مستوى التحضير التقني والتكتيإو ،  والخاصة

 .وكذا التحضير النفسي والنظري 
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  :تعريف التحضير البدني -1

ويقصد به كل الإجراءات والتمرينات المخططـة الـتي يضـعها المـدرب ، ويتـدرب عليهـا اللاعـب ليصـل إلى قمـة       

يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقـا لمقتضـيات  لياقته البدنية ، وبدو�ا لا

  .)1( ن تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونةويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية ماللعبة ، 
لمختلــف زنــة والمتكاملــة يقصــد بــه التنميــة المتعــام وخــاص ، فــالأول  إلى قســمين ويمكــن أن نقســم الإعــداد البــدني     

أمــا الثــاني فيهــدف إلى إعــداد  عناصــر اللياقــة البدنيــة ، وتكييــف الأجهــزة الحيويــة للاعــب مــع العــبء الواقــع عليــه ،

اللاعــب بــدنيا ووظيفيــا بمــا يتماشــى مــع متطلبــات ومواقــف الأداء في نشــاط كــرة القــدم والوصــول إلى الحالــة التدريبيــة 

  .)2(لبدنية الضرورية للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل على دوام تطويرها وذلك عن طريق تنمية الصفات ا

وعمومــا فالإعــداد البــدني العــام والخــاص للاعــب كــرة القــدم ، لا يمكــن فصــلهما عــن بعضــهما الــبعض بــل يكمــل      

لتحقيـق الهـدف منــه ، نبـدأ بمرحلـة الإعـداد البـدني العـام وذلـك  فعنـدما ،كـل منهمـا الآخـر وخـلال الفـترة الإعداديـة 

وبعــد ذلــك يــتم الإعــداد البــدني الخــاص مــن خــلال مــرحلتي الإعــداد الخــاص والإعــداد  ،العامــة وهــو اللياقــة البدنيــة 

  .للمباريات لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم 

جـب عليـه أن يتمتـع بلياقـة بدنيـة و  نه حتى يستطيع اللاعب أن يشـارك في المبـاراة بإيجابيـة وفعاليـةأومما تقدم نستنتج 

ت البدنيـــة الأساســية الخاصـــة بكـــرة معتــبرة ، لـــذا أصـــبح مــن الضـــروري اليـــوم علــى المـــدرب أن ينمـــي اللاعــب الصـــفا

  .القدم من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

  :التحضير البدني في كرة القدم -2

 الإعـدادبمـا يتماشـى مـع مواقـف  دنيا ووظيفيا ونفسـياب يهدف التحضير البدني في كرة القدم إلى إعداد اللاعب     

 لـلأداءحالة التدريب المثلى عن طريق تنمية القدرات البدنيـة الضـرورية  إلىالمتشا�ة في نشاط كرة القدم والوصول به 

ممكن حـتى يـتمكن اللاعـب مـن التحـرك في مسـاحات كبـيرة مـن الملعـب  حد التنافسي والعمل على تطويرها لأقصى

 .)3( ذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراةوينف

  :مدة التحضير البدني -2-1

أهـم فـترة مـن فـترات المنهـاج السـنوي بأهـدافها الخاصـة والـتي  )MATUEIV(تعتبر مدة التحضير حسب       

  .)4(تحاول أن تحققها خلال فترة معينة 

فع الحالـة التدريبيـة للاعبـين عـن طريـق تنميـة الصـفات البدنيـة والمهاريـة الأساسـية وفي هذه الفترة يعمل المدرب على ر 

  .والكفاءة الخططية وتثبيت صفا�ا الإرادية 

                                                 
Taelman(R)-Simon(J):"foot Ball",Performance,ed,amphara,Paris,1991,P53 .                                                      -1  

 .                340م ، ص  1978، دار الفكر العربي ، مصر ،"الهجوم في كرة القدم :"مفتي إبراهيم -2

  .35م،ص2001،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،الإسكندرية،مصر،1، ط"الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم  تالاتجاها:"حسن السيد أبو عبده -  3

  .367،ص 1994،دار الفكر العربي،مصر،"فسيولوجيا التدريب في كرة القدم:"أبو العلاء عبد الفتاح،إبراهيم شعلان -  4
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وعليه فيمكن أن نعبر عـن الصـفات البدنيـة ، علـى أ�ـا مجموعـة مـن القـدرات البدنيـة الخاصـة بنـوع النشـاط الممـارس 

  .سرعة ، مرونة ، رشاقة ،لية ، تحمل ، قوة ويمكن تحديدها في الصفات البدنية التا

لا مرحلـة أو فـترة مـن فـترات المنهـاج السـنوي ، تقـدر بالأسـابيع لهـا أهـداف إن الفترة الإعدادية مـا هـي إإذا ف        

خاصـــة تحـــاول أن تحققهـــا ، وهـــو العمـــل علـــى تنميـــة وتطـــوير الصـــفات البدنيـــة العامـــة والخاصـــة ، وكـــذلك المهـــارات 

  .الكفاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبينالأساسية و 

ولقد حـدد الكثـير مـن البـاحثين في مجـال التـدريب الرياضـي مـدة التحضـير البـدني أو الإعـداد البـدني مـا يقـارب       

  .)1(أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة  12إلى  8من 

  :أنواع التحضير البدني  -3

أهــم فــترات الخطــة الســنوية ، وعليهــا يترتــب نجــاح أو فشــل النتيجــة الرياضــية  التحضــير البــدني مــن تعتــبر فــترة       

هــذه الفــترة أحســن اســتغلال لمــا لهــا مــن أهميــة في الحصــول  اســتغلالوالفــوز في المباريــات ، لــذا أصــبح مــن الضــروري 

  .على النتائج الايجابية

 وتحسين الة التدريبية للاعبين عن طريق تنميةالتي تحاول تحقيقها ، هي تطوير الحة ومن الأهداف العامة لهذه الفتر 

للاعب إلى الأداء بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل باصفا�م البدنية العامة والخاصة، 

  .)2 (الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاعبين المهاري العالي، اكتساب

أســبوعا حســب الكثــير مــن البــاحثين في مجــال التــدريب الرياضــي وتكــون  12إلى  8الإعــداد البــدني مــن وتــدوم فــترة 

  .)3( قبل فترة المنافسة

  :وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي

  .مرحلة الإعداد العام• 

  .مرحلة الإعداد الخاص• 

  .مرحلة الإعداد للمباريات• 

  :مرحلة الإعداد العام  -3-1

وفقا للهدف منها ونوعية العمل �ا تشمل التمرينات العامة ، ويـزداد حجـم العمـل فيهـا بدرجـة كبـيرة مـابين         

 للارتقــاءمــن درجــة العمــل الكليــة ، والشــدة تكــون متوســطة وذلــك لتطــوير الحالــة التدريبيــة ، وأيضــا %  70-80

العامـــة إلى بنـــاء القـــوام الســـليم للاعبـــين خـــلال تلـــك  بعناصـــر اللياقـــة البدنيـــة العامـــة ، ولا بـــد أن �ـــدف التمرينـــات

   .المرحلة

                                                 
 .23م ، ص1990، ترجمة موفق المولى و ثامر محسن ، مطبعة العالم ، بغداد ، العراق ، " كرة القدم الخطط المهارية:"حارس هيوز -  1

2- Bellik Abde Najem:"L'entraienment Sportif" , ed ,A,A,C,S, Batna ,P19.   

  .54م،ص1988اب للطباعة والنشر ،بغداد ،العراق،،دار الكت"أصول التدريب في كرة القدم:"ثامر محسن،سامي الصفار 3-  
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مـرات أسـبوعيا للفـرق  وتحتـوي  5-3أسـابيع ويجـري التـدريب مـن  3-2وتستغرق مرحلة الإعـداد العـام مـن         

لأجهزة هذه المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم  والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينـات بـا

   .)1( والألعاب الصغيرة

عـــداد اللاعــب بصـــفة ومــن ناحيــة أخـــرى يتضــح أن مرحلـــة الإعــداد العـــام ، تحتــوي علـــى جميــع الجوانـــب المختلفــة لإ

شـــاملة ، إلا أن تلـــك النســـب تتفـــاوت وفقـــا لهـــدف تلـــك المرحلـــة ، وممـــا تقـــدم فـــإن هـــذه المرحلـــة �ـــدف إلى تطـــوير 

  .)2( للاعبالصفات البدنية العامة 

  :مرحلة الإعداد الخاص -3-2

أســـابيع و�ـــدف إلى التركيـــز علـــى الإعـــداد البـــدني الخـــاص بكـــرة القـــدم مـــن  6-4تســـتغرق هـــذه المرحلـــة مـــن         

  خلال تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معه متطلبات الأداء التنافسي

  .)3( واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس وتحسين الأداء المهاري والخططي وتطويره

إن محتويات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمية عناصر اللياقـة البدنيـة الـتي تخـص لعبـة كـرة القـدم مـع        

  .التذكير بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططي 

ســـين الصــفات البدنيـــة الخاصـــة وإتقـــان وخلاصــة القـــول فالعمـــل في هــذه المرحلـــة يكـــون موجهـــا بدرجــة كبـــيرة نحـــو تح

         .)4( الخططية للعبة استعدادا لفترة المبارياتو الجوانب المهارية 

  :خصائص الإعداد البدني الخاص -3-2-1

  .الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة  بعناصر اللياقة البدنية إن الإعداد البدني الخاص يهتم - 

 .البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام  إن الزمن المخصص للإعداد  -

 .إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام  -

التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما يحدث في المنافسـة الرياضـية لنـوع الرياضـة  إن كافة -

 .الممارسة 

 .)5(التدريب الفتري والتدريب التكراري  تستخدم طرق -

  : التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص -3-2-2

ويـــــرى الـــــبعض ضـــــرورة زيـــــادة الأزمنـــــة المخصصـــــة للإعـــــداد البـــــدني الخـــــاص علـــــى حســـــاب تلـــــك المخصصـــــة                          -

  .                        ذلك من التأثير الضار على مستقبلهم الرياضي للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في

                                                 
  .38،39م ، ص 1978، دار الفكر العربي ، مصر ، "الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهيم - (1)
  .27م ، ص1989لعربي، مصر ، ، دار الفكر ا" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (2)
  .29، نفس المرجع السابق ، ص"كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (3)
 .47، مرجع سابق، ص" مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار -(4)
  .145،147ص، م 2001، القاهرة ،  2لعربي ، ط، دار الفكر ا" التدريب الرياضي الحديث:" إبراهيم حمادمفتي - (5)
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بعـــض المـــدربين يخططـــون بـــرامج تدريبيـــة للناشـــئين تعتمـــد بدرجـــة كبـــيرة علـــى الإعـــداد البـــدني الخـــاص مهملـــين     -

الأعلــــى  في رفـــع مســــتويا�م بســـرعة كبــــيرة ووصـــولهم في ســــن مبكـــرة إلى المســــتوى  أملــــينالإعـــداد البــــدني العـــام ، 

  .وتحقيق بطولات رياضية 

                      إن الناشــئين الــذين ينــالون قســطا مناســبا مــن الإعــداد البــدني العــام قــد يصــلون إلى المســتويات العاليــة في ســن  -   

متــأخرة ، ولكــن معــدل نمــوا مســتواهم الرياضــي يكــون أكثــر انتظامــا وبمعــلات ثابتــة إضــافة إلى انخفــاض معــدلات 

  .هم للإصابة إذا ما قورنوا بأقرا�م الذين استخدموا تمرينات تخصصية مهملين تمرينات الإعداد البدني العامتعرض

  : إن الاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة مميزات نذكر منها ما يلي    

     العضــوية ممــا يحقــق  لعــام مــع معــدلات نمــوا الأجهــزةتوافــق درجــات الأحمــال المقدمــة مــن خــلال الإعــداد البــدني ا -  

  . الأداءوثباتا في تطور مستويات  انتظاما

  .المهاري والخططي  الأداءعلى  إيجاباتحسين كفاءة التوافق العضلي نتيجة التعلم والتدرب مما يؤثر  -  

    .معه نموا طبيعي متوازن مما ينتجتوزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز  -  

 أنبالإعــداد البــدني العــام حــتى مــع اســتمرار تقــدم مســتوى الفــرد الرياضــي ، إذ  الاهتمــاملا غــنى عــن اســتمرار  -  

التغيــيرات الفيزيولوجيــة الــتي تحــدث في أعضــاء جســمه الداخليــة نتيجــة التــدريب الرياضــي تقــل محصــلتها بمــرور الــزمن  

 .)1(نموا بدني متخصص لإحداث أقوىعد وظيفية الأمر الذي يتطلب إرساء قوا

  : مرحلة الإعداد للمباريات -3-2-3

أســابيع ، و�ــدف إلى تثبيــت الكفــاءة الخططيــة للاعبــين مــع العنايــة بدقــة  5-3وتســتغرق هــذه المرحلــة مــن         

والمشـــاركة في المباريـــات الخططـــي تحـــت ضـــغط المـــدافع والإكثـــار مـــن تمرينـــات المنافســـة ،  الأداءالمهـــاري خـــلال  الأداء

   .)2( التجريبية

   ،)3( البدني الخاص الإعدادحجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويليه الإعداد المهاري ثم  إن     

بعـد الشـد العصـبي خـلال اللاعبـين  لـىالـترويح ع إلىو�ـدف  ، الإعـدادوهي محصورة بين فترة المباريات وبدايـة فـترة  

الــتي حــدثت باريــات وراحــة الأجهــزة الحيويــة بعــد ا�هــود البــدني خــلال الموســم الرياضــي ، وعــلاج الإصــابات فــترة الم

ولا يحتــوي التــدريب في هــذه الفــترة علــى أســابيع  6-4للاعبــين خــلال هــذه الفــترة ، وتســتغرق هــذه الفــترة مــا بــين 

لتحقيـق التقـدم في  الأساسـيةالقاعـدة  أ�ـا إذ،  الفـترات في الخطـة السـنوية أهـمكبيرة من العمـل ، وتعتـبر مـن   أحجام

   .)4( خطط لذلك بشكل جيد إذامن ذي قبل ، هذا  أعلىالعام الجديد ، وتحقيق مستوى 

                                                 
 

 .41، مرجع سابق ، ص "الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهيم - (1)
  .35،مرجع سابق ، ص" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (2)
  .200،201، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ص" س إعداد لاعبي كرة القدمأس:"علي فهمي بيك - (3)
  .50، مرجع سابق ، ص" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (4)
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  .البدني العام الإعدادالانتقالية ، وكذا  المهاري على شكل العاب هي الغالبة على برنامج الفترة الأداء أن إذا

  :التحضير التقني والتكتيكي  -4

 تحقيـــق عـــن بحـــثالمـــن  انطلاقـــاظهـــر بـــبطء تنظـــيم الفريـــق وهـــو عنصـــر أساســـي في كـــرة القـــدم الحديثـــة ،  إن       

حــول الكــرة ، وبمحاولــة التوغــل المرتكــز علــى الهجــوم الشخصــي والجمــاعي ومــرورا  نتيجــة ببــذل جهــد يجمــع اللاعبــين

ون الانجليزيين بالتوغل الثنـائي ووصـولا في عـام م التي اوحت لفريق هاروو وفريق ايت1866بقاعدة التسلسل في سنة 

مبــاراة بــين فريقــي كمبريــدج وأكســفورد ، حيــث خصــص فريــق أكســفورد ثلاثــة لاعبــين في المــؤخرة  لصــد م 1874

   .مهاجمي كمبريدج وبعد عدة محاولات وتجارب

 ظــة والهجــوم هــو الاجتيــاحالــدفاع هــو المحاف أن أســاساعتمــدت هــذه الخطــة في انجلــترا ، نشــأت اللعبــة وعلــى        

عديدة جسـدية وثقافيـة  ليست كرة القدم سوى لعبة لا هي فن ولا هي علم ولكن أية لعبة هي أ�ا تتطلب صفات

وهـذه ،  وأخلاقية ، فأخذ الكـرة والمحافظـة عليهـا والتقـدم �ـا نحـو مرمـى الفريـق المنـافس هـو الهـدف الأساسـي للفريـق

ـــة  ـــدا تســـتدعىالتقني ـــوازن مـــع القـــدم  الصـــعبة مثـــل الســـيطرة علـــى الكـــرة بقـــدم واحـــدة ركـــاتبـــين الح جي تكـــون في ت

   .الأخرى

لأن الطــابع التــوازني للاعــب كــرة القــدم ) الخفيفــة(ليســت تقنيــة كــرة القــدم قريبــة مــن تقنيــة الألعــاب الأخــرى        

  .يتطلب منه أن يحافظ على سيطرته على الكرة في اللعب

ـــة اللاعـــب ، وتعتمـــد علـــى التقنيـــة  سأساســـها تســـتهدف التغلغـــل بـــالكرة إلى المرمـــى المنـــافإذن هـــي حركيـــة في  تقني

للمصــلحة الجماعيــة ، والى جانــب الدقــة في تنفيــذ التطــور  إلىئمــا اعلاقــة اللاعــب بــالكرة ، وتميــل د إلىالشخصــية 

تنفيـذ الفوريـة للحركـات حـد كبـير بقـدرات ال إلىالمختلفة ، فإن السرعة أساسية وتبقى نتيجـة المبـاراة متعلقـة الحركات 

   .)1( العادية أو الصعبة ، وشكل التنفيذ وتواتره اللذان يميزان اللاعبين الماهرين من اللاعبين العاديين

  :التحضير النفسي والنظري  -5

  :علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان وهما  أسسالتدريب عملية مبنية على عملية  إن       

  .البدني والتكتيكي  الإعدادويشمل : الشق التعليمي  - 

عنــدما يكــون  ة، بــل هــو الفصــل في المبــارا شــق لــه أهميــة مــا للشــق التعليمــي تمامــاهــذا ال :الشــق النفســي التربــوي  - 

، والــــذهني عندئــــذ تكــــون  ، مــــن الناحيــــة التقنيــــة والبدنيــــة والتكتيكيــــة الفريقــــان المتنافســــان في نفــــس مســــتوى الأداء

   .تقرر النتيجة الصفات الإرادية هي التي 

الإمكانيــات النفســية الضــرورية باسـتعمال الإجــراءات والوســائل علــى تطــوير والتحضـير النفســي يســرع عمليــة تكـوين 

  :القدرات التالية 

  .طموح للتحسين الذاتي للنشاط  -

                                                 
 . 59م ،ص1998، ، دار البحار ، بيروت ، لبنان " كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية :" محمد رفعت  - (1)
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  .لتطوير القدرات النفسية  إرادةتكوين  -

  .ب والمنافسة في الحالات النفسية خلال التدريتعلم التحكم المقصود  -

نشـــاط التحضـــير النفســـي أو الســـيكولوجي اكتســـاب إمكانيـــة الاســـترجاع دون مســـاعدة ولا ســـيما التركيـــز علـــى  -

الموجـودة لـدى الرياضـي وبعـض الخاصـيات الشخصـية للرياضـي الـتي تشـترط للإ�ـاء مسـتوى تطـور القـدرات النفسـية 

   .)1( التدريبالجيد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو 

  :الصفات البدنية  -6

اللاعـب المميـزات الخاصـة بكـرة القـدم ، وكـذلك عـن   إعطـاءالصـفات البدنيـة ودورهـا في  إلىسنتطرق فيما يلـي      

  .كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية والطرق المستعملة في ذلك 

  :تعريف اللياقة البدنية  -6-1

نجــد مفهــوم  الأحيــانوغــير موجــودة ، ففــي بعــض  نواجــه عــدة أمــور غــير واضــحة خــلال دراســة اللياقــة البدنيــة     

 جـــارلس"كــل مــن   رأيوبحســب ، حيـــث يشــمل جميــع جوانــب العمــل البـــدني ،  وأعمــق أوســعاللياقــة يعطــي معــنى 

ـــــــــوخير ولارســـــــــون ـــــــــيرين  أمريكـــــــــامـــــــــن  " Warsanch.Bucher"  ب ـــــــــك" وكـــــــــذلك الخب ـــــــــك وكرزلي " بافي

J.Kozlik.FR.Poufk   سـابقا فـإن مفهـوم اللياقـة البدنيـة تشـمل مجموعـة قـدرات عقليـة  وسلوفاكياتشيكمن

  .)2(وخلقية واجتماعية وثقافية وفنية وبدنية ونفسية 

بـرأي خـاص ومفهـوم معـين للياقـة قل شمولية للياقة البدنية ، حيث يعبر كـل خبـير أوفي المصادر الأخرى مفهوم       

  " .كورياكوفسكي"سوفياتي الخبير ال: البدنية وعلى سبيل المثال 

 أنالجســـم ، والـــتي تخـــص مســـتوى القـــدرة الحركيـــة ، كمـــا  أجهـــزةاللياقـــة البدنيـــة هـــي نتيجـــة تـــأثير التربيـــة الرياضـــية في 

ـــــة  ـــــة الصـــــفات  أومفهـــــوم اللياقـــــة البدني ـــــة  أوالبدني ـــــة  أوالصـــــفات الحركي ـــــة الحركي ـــــة  أوالقابلي ـــــة الفيزيولوجي أو القابلي

 الـتي تـؤثر علـى نمـوه وتطـوره فـالغرض  الأساسـيةيشـمل الخصـائص البدنيـة هوم اللياقـة البدنيـة الخصائص الحركية ، فمف

  انجاز  إلىللبناء السليم والوصول  أساسيةالكفاءة كقاعدة  إلىللوصول من تنمية اللياقة البدنية 

      .)3( عالي 

ي ، ومـن بـين أهـم الصـفات البدنيـة للاعـب  الرياضـلذا فان جميع عناصر ومكونات اللياقة البدنيـة تـؤثر علـى الانجـاز 

 : كرة القدم 

 

 

                                                 
  .26م ، ص1985، دار المعارف ، بدون طبعة ، مصر ، " علم النفس الرياضي :" محمد حسن العلاوي  - (1)
  .35م ، ص1984، دار الفكر العربي ، مصر ، " التدريب الرياضي:"كمال درويش،محمد حسين   - (2)
 .62،63م ن ص1988الفكر العربي ، مصر ،  ، دار" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - (3)
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  :التحمل  -6-2

البدنيــة والمهاريــة والخططيــة  مســتخدما صــفاته  ويقصــد بــه أن اللاعــب يســتطيع أن يســتمر طــوال زمــن المبــاراة      

ـــذي يعرقلـــه  ـــه التعـــب والإجهـــاد ال ـــة دون إن يطـــرأ علي ـــة وفعالي   ،)1(المطلـــوببالقـــدر  الأداءعـــن دقـــة وتكامـــل بإيجابي

  .)2(لأطول فترة ممكنة  التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط Datchnofيعرف 

   :أنواع التحمل  -6-2-1

  :يمكن أن نقسم التحمل إلى نوعين      

  :التحمل العام  -6-2-1-1

صــعوبات بدنيــة ، وعليــه  ، دون علــى اللعــب خــلال مـدة اللعــب القانونيــة المحــددةيكــون اللاعــب قــادرا  وهـو أن     

ويكــون الاهتمــام بالتحمــل العــام في بدايــة  يكــون قــادرا علــى الجــري بســرعة متوســطة طيلــة شــوطي المبــاراة ، أنيجــب 

  .الفترة الإعدادية الأولى ، ويعتبر التحصل العام هو أساس التحمل الخاص 

  :التحمل الخاص  -6-2-1-2

عاليــة وقــدرات مهاريــة وخططيــة متقنــة طــوال مــدة المبــاراة دون أن يطــرأ في الأداء بصــفات بدنيــة  هــو الاســتمرارية    

   .)3( عليه التعب

بتحمـل القـوة وتحمـل السـرعة أي  ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنيـة الأخـرى ، فنجـد مـا يسـمى

عة مـن أهـم الصـفات البدنيـة أو بالسرعة لقدرة طويلة ، وتعتبر صفة تحمل السـر  القدرة على أداء نشاط متميز بالقوة

      .)4( للاعب كرة القدم الحديثة وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال المباراة

  :أهمية التحمل  -6-2-2

، وهـو الأسـاس في إعـداد الرياضـي بـدنيا ولقـد أظهـرت يلعب التحمل دورا هاما في مختلـف الفعاليـات الرياضـية      

في هذا ا�ـال أهميـة التحمـل ، فهـو يطـور الجهـاز التنفسـي ، ويزيـد مـن حجـم القلـب ويـنظم جهـاز البحوث العلمية 

مـــن الناحيـــة البيوكيميائيـــة ، فهـــو  الأخـــص للأكســـجين ، كمـــا لـــه أهميـــة كبـــيرة الاســـتهلاكفـــع مـــن ر الـــدورة الدمويـــة وي

 إلى بالإضـافةويزيد من فعالية ميكانيزمـات التنظـيم ،  ، ورفع محسوس لمصادر الطاقة الإنزيمييساعد في رفع النشاط 

كـذلك ينمـي الجانـب النفسـي للرياضـي وذلـك   هالفوائد البدنيـة الفيزيولوجيـة الـتي يعمـل التحمـل علـى تطويرهـا ، نجـد

    .)5(في مواجهة التعب الإرادة في تطوير صفة 
                                                 

(1)- Taelman (R) :"Foot Ball Techniques Nouvelle D'entraînement", Edition Ampfora ,paris , 1990 , P25. 
  .186م ن ص1989، الجزء الأول ، جامعة بغداد ، " موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية :"ريسان مجيد خريبط  - (2)
  .98، مرجع سابق ، ص" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (3)
  . 516م ، ص1984، جامعة بغداد ، العراق ،" التدريب في مجال التربية الرياضية :"بطرس رزق االله  - (4)

  
  

  

  
(5)- Taelman (R) :"Foot Ball Techniques Nouvelle D'entraînement",OPCIT, P26. 



 الفصل الاول                                                              التحضیر البدني 

  

22 
  

  :القوة  -6-3

أو التصـويب علـى المرمـى أو  بـالرأس، فالوثـب لضـرب الكـرة  تتطلب حركات لاعب كرة القدم أن يكون قويـا       

  .قويا وقوة دافعة  عضلياتتطلب مجهودا  الكفاح لاستخلاص الكرة

تنتجهـا ضـد  أنالمقـدرة أو التـوتر الـتي تسـتطيع عضـلة أو مجموعـة عضـلية :"من هذا المنطلق يمكن تعريف القوة بأ�ـا 

  .)1( "مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها 

  :أنواع القوة  -6-3-1

يمكن أن نجـد نـوعين مـن القـوة العامـة ويقصـد �ـا قـوة العضـلات بشـكل عـام ، والـتي تشـمل عضـلات السـاقين      

والبطن والظهر والكتفين والصدر والرقبة ويمكن الحصول على هذا النوع من القوة عن طريق تمرينـات جمناشـيك مثـل 

والتدريب الدائري ، وبـدون القـوة العامـة يتعـذر علينـا تـدريب القـوة  طة الكرة الطبيةالتمرينات الأرضية وتمرينات بواس

  .الخاصة 

ن تنميـــة القـــوة هـــي القاعـــدة إفيقصـــد �ـــا تقويـــة العضـــلات الـــتي تعتـــبر ضـــرورية لمتطلبـــات اللعبـــة و أمـــا القـــوة الخاصـــة 

وهمـا الصـفتان الأساسـيتان  للاعـب  ة الأساسية الـتي يبـنى عليهـا تحسـين صـفة تحمـل السـرعة وتطـوير صـفة تحمـل القـو 

   .كرة القدم 

قـــدرة الجهـــاز العصـــبي والعضـــلي للتغلـــب علـــى المقاومـــات بـــأكثر ســـرعة ممكنـــة وتتمثـــل في فقـــوة الســـرعة تعتمـــد علـــى 

  .الوثب والتصويب : الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل 

    .)2(مجهود يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويلة  داءأفهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أما قوة التحمل 

  

  :أهمية القوة  -6-3-2

مــن المعــروف انــه كلمــا كانــت العضــلات قويــة حمــت الرياضــي وقللــت مــن إصــابات المفاصــل ، كمــا أن القــوة        

راديـــة تزيـــد مـــن المـــدخرات الطاقويـــة مثـــل كريـــاتين الفوســـفات والكليكـــوجين ، كمـــا تـــربي لـــدى اللاعـــب الصـــفات الإ

  :، وكذلك المطلوبة للعب كرة القدم وخاصة الشجاعة والجرأة والعزيمة

هم في انجــاز أي نــوع مــن أنــواع أداء الجهــد البــدني في كافــة الرياضــات وتتفــاوت نســبة مســاهمتها طبقــا لنــوع تســ  -

  .الأداء 

ة لـذا فهـي تشـغل حيـزا كبـيرا السرعة والتحمـل والرشـاق: البدنية الأخرى مثل ) الصفات(تسهم في تقدير العناصر  -

  . في برامج التدريب الرياضي

   .)3( تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات -

                                                 
 .167مرجع سابق ، ص،" التدريب الرياضي الحديث:" إبراهيم حمادتيفم - (1)
  .61،64،مرجع سابق ، ص" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   - (2)
 .167مرجع سابق ، ص،" التدريب الرياضي الحديث:" إبراهيم حمادمفتي - (3)



 الفصل الاول                                                              التحضیر البدني 

  

23 
  

  : السرعة  -6-4

الفـــرد لتحقيــق عمــل في اقــل زمـــن ممكــن ، وتتوقــف الســرعة عنـــد الرياضــي علــى ســـلامة يقصــد بالســرعة قابليــة      

   .)1(ضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية الجهاز العصبي والألياف الع

بأ�ا بمفهومهـا البسـيط هـي القـدرة علـى أداء حركـة بدنيـة أو مجموعـة حركـات محـددة في :" فهمي بيك  يويعرفها عل

   .)2( "اقل زمن ممكن

  :  أنواع السرعة  -6-4-1

  :تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهي     

د �ـا سـرعة التحـرك مـن مكـان إلى مكـان آخـر في أقصـر زمـن ممكـن ، إن العـدد الكبـير مـن ويقصـسرعة الانتقـال  -

   . )3(بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى  الحركات

قـــل زمـــن ممكـــن أعضـــلية لأداء حركـــة معينـــة في والـــتي تتمثـــل في انقبـــاض عضـــلة أو مجموعـــة ) الأداء(ســـرعة الحركـــة  -

أو سرعة استلام وتمرير الكرة أو سـرعة المحـاورة حركة التصويب نحو المرمى أو ا�اورة بالكرة  حركة ركل الكرة أو: مثل

   .)4(والتمرير

ويطلـق عليهـا أيضـا سـرعة رد الفعـل ويقصـد �ـا سـرعة التحـرك لأداء حركـة نتيجـة ظهـور موقـف سرعة الاستجابة  -

  .)5(  مثير معين أو

  أثناء المباراة  عد تحرير الزميل أو سرعة تغير الاتجاه نتيجة لتغير موقف مفاجئمثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة ب 

وخلاصـــة القـــول فـــإن اللاعـــب بحاجـــة إلى هـــذه الأنـــواع مـــن الســـرعة ، لأ�ـــا تحـــدث باســـتمرار أثنـــاء المبـــاراة ، فســـرعة 

الاقـتراب والقفـز لضـرب  أمـا سـرعة الانتقال يحتاجها اللاعب عند الانتقال مـن مكـان إلى آخـر في اقـل زمـن ممكـن ،

علـــى ســـرعة الاســـتجابة للمواقـــف المتغـــيرة لأي مثـــير  الكـــرة بـــالرأس ، أمـــا ســـرعة الاســـتجابة فتتعلـــق بمقـــدرة اللاعـــب

   .خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم 

خــذ أة ويمكــن التــدريب علــى الســرعة عــن طريــق العــدو الســريع لمســافة قصــيرة بتكــرارات مختلفــة ، بالإضــافة إلى ســرع

المناسب وسرعة تغيير المراكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططيـة كخلخلـة الـدفاع وخلـق فـرص التسـديد وإحـراز المكان 

  .الأهداف 

 

  

                                                 
(1)- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,P72.  

 .90،مرجع سابق ، ص" أسس إعداد لاعبي كرة القدم:"علي فهمي بيك - (2)
 . 152م ، ص1987، عبد علي نصيف ، دار الكتب للطباعة والنشر ، بغداد ، " التعلم الحركي :"كورت ماينل - (3)
، رسالة ماجستير غير منشورة ، المدرسة " اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر  :" أسحن احمد - (4)

 .  47م ، ص1996العليا للأساتذة ، التربية البدنية ن مستغانم ، 
 .13م،ص1996،رسالة دكتورا غير منشورة ، الجزائر،"على تعلم المهارات الأساسية بمدارس كرة القدم الجزائرية) فيديو(ة والبصرية اثر الوسائل السمعي:"بوداود عبد اليمين - (5)
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  :أهمية السرعة  -6-4-2

الجهــاز والأليــاف العضــلية لـذا فالتــدريب عليهــا ينمــي ويطـور هــذين الجهــازين لمــا إن السـرعة تتوقــف علــى سـلامة     

كبــيرة مــن   أهميــةهــذه الصــفة لهــا  أنوفائــدة في الحصــول علــى النتــائج الرياضــية والفــوز في المبــاراة ، كمــا  يــةلهمــا مــن أهم

، الفوســفات ، وادينــوزين ثلاثــي الفوســفات الناحيــة الطاقويــة الــتي تســاعد علــى زيــادة الخزينــة الطاقويــة مــن الكريــاتين 
)1(.  

  : الرشاقة  -6-5

أو بجـزء معـين  بكـل أجـزاء الجسـمقة بأ�ا القدرة على التوافق الجيـد للحركـات الرشا" : Mainel"يعرف ماينل     

   .)2(منه كاليدين أو القدم أو الرأس 

ل الرشــاقة في حركــات الخــداع ، والتصــويب والمحــاورة والســيطرة علــى الكــرة ، وصــفة الرشــاقة مثــل كــل الصــفات دخوتــ

     .البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة 

  :الرشاقة  أنواع -6-5-1

  :هناك نوعين من الرشاقة      

  .وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي تجده في مختلف الأنشطة الرياضية : الرشاقة العامة 

فهــي القــدرة علــى الأداء الحركــي المتنــوع حســب التكتيــك الخــاص لنــوع النشــاط الممــارس وهــي  :الرشــاقة الخاصــة  أمــا

  .)3(الخاصة باللعبة ارات الأساس في إتقان المه

التصـــويب بالقـــدم : يمكـــن تنميـــة صـــفة الرشـــاقة باســـتخدام الأداء العكســـي للتمـــرين مثـــل  " Matveiv"وحســـب 

  والتغيير في سرعة وأداء حركات مركبة كتنطيط الكرة ، التصويب ، وتغييرالآخر ، وكذلك المحاورة �ا 

وتصـــعيب التمـــرين بـــبعض  المهـــاري الأداءة اللعـــب مـــع ســـرعة تصـــغير مســـاح مثـــلالحـــدود المكانيـــة لإجـــراء التمـــرين  

  .)4(الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجة الأمامية والخلفية أو الدوران حول الشواخص 

  : أهمية الرشاقة  -6-5-2

هامــا في دورا والخططــي ، كمــا أ�ــا تلعــب للرشــاقة أهميــة جوهريــة في الألعــاب الــتي تعتمــد علــى الأداء المهــاري ،      

ويتضــح  وتغيــير المراكــز والمواقــف، وخاصــة الــتي يتطلــب الإدراك الحركــي فيهــا التعــاون والتناســق تحديــد نتــائج المنافســة 

، والـتي تتطلـب مـن اللاعـب جليا دور الرشاقة في تحديـد الاتجـاه الصـحيح لـلأداء الحركـي وكـذلك في الحركـات المركبـة 

  .توازنه كالاصطدام التوازن فورا في حالة فقدان إعادة

                                                 
(1)-Edgarthil et Ant :"manuel de education sportif",OPCIT,P1157. 

  .57،ص 1983الجامعية ، الجزائر ، ، ديوان المطبوعات  "نظريات وطرق التربية البدنية :"محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ - (2)
 .67، ص مرجع سابق ،" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - (3)
  . 159،مرجع سابق ، ص" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - (4)
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والإصــابات ، واقتصــاد في العمــل الحركــي والــتحكم في أ�ــا تســمح بتجنــب الحــوادث ويمكــن تلخــيص أهميــة الرشــاقة 

ـــدقيق في المهـــارات الأساســـية  للرياضـــي كمـــا تســـاعد علـــى ســـرعة تعلـــم المهـــارات الحركيـــة وإتقا�ـــا وبالتـــالي تطـــوير ال

  .)1( التكنيك

  :المرونة  -6-6

العضـــلات والأســـس العاملـــة علـــى تلـــك  إحالـــةويســـير ، نتيجـــة  درة علـــى الأداء الحركـــي بمـــدى واســـع وهـــي القـــ    

  .المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم 

على أداء حركات بأكبر حرية في المفاصـل بإرادتـه أو تحـت المرونة بأ�ا قدرة الرياضي " Feeyو  Harre"ويعرف 

          .)2(ساعدة زميل تأثير قوة خارجية مثل م

    :أنواع المرونة  -6-6-1

المرونـة العامـة  نأيجب أن نميز بين المرونة العامـة والمرونـة الخاصـة ، وبـين المرونـة الايجابيـة والمرونـة السـلبية ، فنقـول     

ما تكـــون فعنـــد المرونـــة الخاصـــة أمـــا ، العمـــود الفقـــري متطـــورة بشـــك كـــاف مثـــلعنـــدما تكـــون ميكانيزمـــات المفاصـــل 

  .بمفصل واحد المرونة متعلقة 

لتحقيـــق حركـــة بنفســـه ، أمـــا المرونـــة الســـلبية نتحصـــل عليهـــا عـــن طريـــق قـــوى أمـــا المرونـــة الايجابيـــة فهـــي قابليـــة الفـــرد 

   .)3(خارجية كالزميل والأدوات 

  . ويمكن تنمية صفة المرونة عن طريق التدريب اليومي من خلال تمرينات الأبطال

  

  

  :المرونة  أهمية -6-6-2

كمــا تعتــبر وســيلة أساســية لتخلــيص تعتــبر المرونــة الشــرط الأساســي لأداء الحركــات كمــا ونوعــا ، وبصــورة جيــدة      

 العضـــلات مـــن نـــواتج الناتجـــة عـــن الجهـــد البـــدني ، وتكمـــن أهميتهـــا أيضـــا في الوقايـــة مـــن الإصـــابات ممـــا يعطـــي دفعـــا

  .ضية الجيدة بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الريا

حريــة في المفاصــل وبالتــالي  أكثــرحركاتــه تكــون  أنفالرياضــي الــذي نــادرا مــا يصــاب يمكــن أن يحســن مســتواه كمــا  

 .)4(المهاري جيدا  أداءهيكون 

 

  

                                                 
(1)- Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement", Edition Vigot , Paris ,1986,P24. 
(2)- Corbeanjoel:"Foot Ball de L'école,Aux Association",Editon Revuee, P,S,Paris,1988,P13.   
(3)-Dekkar Nour Edine et Aut :"Technique D'eveluation Physique des Athlètes" ,Imprimerie du Poin Sportif 
Alger,1990,P13.    
(4)- Tupin Bernard :"Préparation et Entraînement du Foot Balleur" , Edition Amphora , Paris ,1990,P57.    
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  :طرق تنمية الصفات البدنية  -7

  : الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد  أهممن 

  : ر طريقة التدريب المستم -7-1

ظم وبـدون راحـة كـأن يقـوم اللاعـب بـالجري نبأن التمرينات التي تؤدى بجهـد متواصـل ، ومـوتتميز هذه الطريقة      

لمسافة طويلة ولزمن طويل ، وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع من التـدريب متوسـطة وحجمـا كبـيرا 
)1(.   

   .تنمية صفة التحمل  إلىو�دف هذه الطريقة خاصة 

  :طريقة التدريب الفتري  -7-2

يعطــي حمــلا معينــا ثم يعقــب ذلــك فــترة راحــة ، ويكــرر الحمــل ثانيــة ثم فــترة راحــة  أنطريقــة هــذا التــدريب هــي      

أمـا فـترة الراحـة فتهـدف إلى  ، ضـربة في الدقيقـة 180ارتفاع نبض القلـب إلى  الحمل إعطاء، ويلاحظ عند وهكذا 

ثم يعطـى حمـلا ثانيـا ، وهـذا يعـني أن فـترة الراحـة لا تكـون كاملـة  ربة في الدقيقـةضـ 120خفض ضربات القلـب إلى 

   .)2( إطلاقا

  :وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين 

، والقــوة المميــزة بالســرعة ، وفيــه يرتفــع نــبض تحســين الســرعة والقــوة  إلىيهــدف  ،التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة  -

  .ة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا الدقيقة الواحد/ض 180إلى  القلب

وتحمـل السـرعة ومجموعـة العضـلات الـتي تعمـل في  تطـوير التحمـل إلىيهـدف  ،التدريب الفتري المنخفض الشـدة  -

  .كبر قليلا أد ويكون حجم الحمل /ض 160المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى المهارات 

  

  : طريقة التدريب التكراري  -7-3

حالـه  إلى، ثم أخـذ فـترة راحـة حـتى يعـود اللاعـب  ه الطريقة على إعطاء اللاعـب حمـل مرتفـع الشـدةوتعتمد هذ     

   .)3( ة ثم تكرار الحمل مرة أخرى وهكذاالطبيعي

و�ــدف هــذه الطريقــة إلى تنميــة الســرعة والقــوة ، والقــوة المميــزة بالســرعة ، الرشــاقة ، كمــا تعتمــد هــذه الطريقــة عنــد  

  . لأساسية تحت ضغط الدافع التنمية المهارية ا

       :قة التدريب المتغير يطر  -7-4 

                                                 
(1)-Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement ", OPCIT,P97.   

   .223مرجع سابق ، ص ،" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - )2(
(3)- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU",OPCIT , P74. 
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تـــتم هـــذه الطريقـــة بحيـــث يتـــدرج اللاعـــب في الارتفـــاع بســـرعة وقـــوة التمـــرين ، ثم يتـــدرج في الهبـــوط �ـــذه الســـرعة     

ار وآخـر مـرات ويكـون زمـن الراحـة بـين كـل تكـر  5م تكرار 10والقوة ، فلما يجري اللاعب بالكرة أو بدو�ا مسافة 

  .ثانية على الترتيب )  20،  15،  10(

كانــت المســافة قصــيرة ، وكلمــا كــبرت المســافة يصــبح هــدف التمــرين   إذاتنميــة الســرعة ،  إلىو�ــدف هــذه الطريقــة   

    .)1( تنمية تحمل السرعة ، كما نستعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في آن واحد

  :طريقة التدريب المحطات  -7-5

في هذه الطريقة يختار المدرب بعض التمرينات ، بحيث يؤديها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل في وقـت محـدد ،      

لحالتـه  يعـود اللاعـب إذوتمرين المحطات يشبه نظام التدريب الدائري ولكن يختلف عنه مـن حيـث زمـن فـترة الراحـة ، 

  .بل الانتقال إلى التمرين الموالي الطبيعية بعد كل تمرين وق

شــــدة التمــــرين علــــى الهــــدف الــــذي يحــــدده المــــدرب مــــن  أوويتوقــــف حجــــم  أخــــرىكــــذلك التمــــرين لا يكــــرر مــــرة  

    .)2(التمرين

   : طريقة التدريب الدائري  -7-6

 أنتطيع تمـرين موزعـة في الملعـب ، أو قاعـة تـدريب بشـكل دائـري بحيـث يســ 12إلى  8يقـوم المـدرب بوضـع مـن     

تمـرين واحـد تلـو  بـأداءبطريقة سهلة ومنظمة ، ويؤدى التـدريب بـأن يقـوم اللاعـب  آخر إلىيتنقل اللاعب من تمرين 

   .في مدة دقيقة لكل تمرين  الآخر

وتقــدر الــدورة الواحــدة مجموعــة وتكــرار ا�موعــة ثــلاث مــرات وتكــون مــدة الراحــة بــين كــل دورة وأخــرى حــتى يصــل 

  .الدقيقة/ض 120نبض القلب إلى 

دقيقـة ، والتـدريب الـدائري لا ينمـي فقـط العضـلات وأيضـا يطـور الجهـاز  30إلى  10ويستغرق وقت التـدريب مـن 

  .)3( صفتي تحمل وتحمل القوة  الدوري للتنفس بالإضافة إلى

  : STRETCHINGطريقة  -7-7

 جديــــدة تعتمــــد علــــى الــــتقلص ، وهــــي طريقــــة  الاســــكندينافيينهــــذه الطريقــــة لأول مــــرة مــــن قبــــل  اســــتعملت      

  المعينة ، و�دف إلى تحسين المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى والارتخاء وسحب العضلة 

  .)4( أدوات  

                                                 
 .167رجع سابق ، ص م،" نظريات وطرق التربية البدنية :"محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ - (1)
 .223مرجع سابق ، ص ،" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   - (2)
    .230،مرجع سابق ، ص" القدم  مدرب كرة:"حنفي محمد مختار  - (3)

(4)- Tupin Bernard :"Préparation et Entraînement du Foot Balleur" , OPCIT , P58.  
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طــرق  وهــذا لا يمنــع وجــودمــن أهــم طــرق التــدريب الحــديث ، الطــرق الســالفة الــذكر تعتــبر  أن إلى الإشــارة روتجــد    

ــــ أخــــرى ــــذكر منهــــا طــــرق الت ــــق اللعــــب ، وطريقــــة الســــباقات ن ، غــــير أن لكــــل طريقــــة ) المنافســــات(دريب عــــن طري

    .الوصل إليه وتحقيقه خصائصها فعلى المدرب الناجح أن يربط بين الطريقة والهدف الذي يريد
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  :ة لاصـخ  

  عبين ، وعلى المدرب الناجح الاهتماميعتبر التحضير بصفة عامة من أهم العوامل المساعدة في أداء اللا       

بتحضير اللاعب بدنيا ، وينقسم التحضير البدني إلى التحضير العام والخاص ، �دف تطوير لياقة اللاعـب لأ�ـا    

من أهم العناصر المؤثرة على أدائه ومعرفـة الطـرق اللازمـة لتنميتهـا ، والعناصـر الخاصـة بلاعـب كـرة القـدم  مـن تحمـل 

  .، مرونة ورشاقة ، ومعرفة كيفية تنميتها  وسرعة وقوة

وأيضا معرفة متى يستعمل طرق تـدريب الصـفات البدنيـة ، وكيفيـة اسـتخدام الحمـل والراحـة ، وهـذا حسـب أهـداف 

ومميزات كل طريقة من طرق التحضير البدني ، وكذا تحضير اللاعب من الناحية النفسية والنظرية ، التقنية التكتيكيـة 

      .للأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسات  ، وهذا ضمانا
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  :مقدمة

 إلىالجسـم المختلفـة مـن حيـث وظيفـة كـل خليـة وصـولا  وأعضاء أجهزةيهتم بدراسة وظائف  الفسيولوجيةعلم  إن

الجهــد البــدني،والعمل علــى ملاحظــة التغــيرات الــتي  أداءوظــائف الجســم ككــل ،ـــوكيفية قيــام الجســم بوظائفــه عنــد 

لقلــب هــذا فضــلا عــن التغــيرات الداخليــة الناتجــة ودراســتها ،كزيــادة ســرعة التــنفس وضــربات ا الأجهــزةتحــدث لهــذه 

لاختبـــــــارات الفســـــــيولوجية الفحوصـــــــات وا إجـــــــراءالجهـــــــد البـــــــدني والـــــــتي لايمكـــــــن ملاحظتهـــــــا الا بعـــــــد  أداءعـــــــن 

والتــدريب في كــرة القــدم  الفســيولوجيةذكــر فــان هنــاك علاقــة متينــة وقويــة جــدا بــين علــم  المتخصصــة،وفي ضــوء مــا

 لأداءنتيجـة  الإنسـانبدراسـة المتغـيرات الفسـيولوجية الـتي تحـدث في جسـم  يولوجيةالفسـوذلـك نتيجـة اهتمـام علـم 

الجســـم المختلفـــة لـــدى  لأجهـــزةالتـــدريب البـــدني �ـــدف تحســـين الاســـتجابات الجســـمية وتنميـــة الكفـــاءة الوظيفيـــة 

  .لاعب كرة القدم
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  :فسيولوجيا الجهاز الدوري.1

ويؤكـد معظـم الأطبـاء علـى أهميتـه بالتعـاون مـع . بي أحـد أهـم الأجهـزة في جسـم الإنسـانيعتبر الجهاز الدوري القل 

التوزيــع والــتخلص والنقــل، الوقايــة، : الأجهــزة الحيويــة الأخــرى، وتتحــدد وظــائف الجهــاز الــدوري في العناصــر التاليــة

  )1(.وتتعاون العناصر الخمسة ليبقى الإنسان في أحسن حالة صحية. والمحافظة

  :لجهاز القلبي الوعائيا 1.1

مركـــز �موعــات مـــن الخلايــا العصـــبية المتفرقــة داخـــل "أن مصــطلح القلــبي الوعـــائي يعــني 2000"تورتـــورا"يوضــح  

  النخاع 

  .المستطيل يقوم بتنظيم معدل القلب وقوة الانقباض، ومقدار اتساع قطر الأوعية الدموية

لقـوة الانقبـاض عضـلة القلـب، فإنـه في حجـم ضـربة القلـب ولـذا  ونظرا لما يقوم به المركز القلبي الوعائي مـن تنظـيم 

هو تنظيم معـدل القلـب، وحجـم الضـربة، واتسـاع قطـر الأوعيـة  cardiovascular  ما يقصد به من مصطلح

  .الدموية الذي يؤثر بشكل مباشر في معدل جريان الدم

أن الجهاز القلبي الوعـائي يتكـون مـن الـدم "تورتورا"وفيما يتعلق باستخدام مصطلح الجهاز القلبي الوعائي، يوضح 

ويســتخدم مصــطلح الجهــاز القلــبي الوعــائي في العديــد مــن المراجــع الحديثــة للفســيولوجية . والقلــب والأوعيــة الدمويــة

ـــدر"فقـــد اســـتخدمه. العامـــة، وفســـيولوجيا التـــدريب الرياضـــي علـــى عمـــل القلـــب  للدلالـــة  1994ومشـــاركوه"قان

  .والأوعية الدموية معا

ـــــــــك"مـــــــــا اســـــــــتخدم المصـــــــــطلح كـــــــــل مـــــــــنك   ـــــــــاورز،هولي"و 1997"برينت ـــــــــير الـــــــــذي ،2000"ب ويتفـــــــــق التعب

       1996ومشــــاركيه"مــــك اردل"عــــن مصــــطلح اللياقــــة القلبيــــة الوعائيــــة مــــع مفهــــوم 1999"كــــوربن،لينس"أورده

قلـب والأوعيـة قـدرة ال"أن اللياقـة القلبيـة الوعائيـة يقصـد �ـا "كوربن،لينس"عن الجهاز القلبي الوعائي، حيث يذكر

وخاصــة الأوكســجين إلى العضــلات وقــدرة العضــلات . الدمويــة، والــدم والجهــاز التنفســي علــى إمــداد مــواد الطاقــة

  )2(.على استغلال مواد الطاقة في أداء تدريبات التحمل

  :تركيب ووظيفة الجهاز الدوري 2.1

  :رئيسية هي وحتى يقوم الجهاز الدوري بمختلف وظائفه لابد أن تتوفر ثلاث مكونات 

  .الـــــدم -الأوعية الدموية -القـــلب

  :القــــلب 1.2.1

                                                 
  .35،ص2000،مصر1،دار الفكر العربي،ط)لاتات الدم(فسيولوجيا الرياضة و الأداء البدني:�اء الدين إبراهيم سلامة )1(
 .160- 159ص،2004،مصر1دار الفكر العربي،ط،)نظريات وتطبيقات(الرياضةفسيولوجيا :أحمد نصر الدين سيد.د )2(
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كوحـدات مرسـلة للـدم وهـو يعتـبر ) أيمـن وأيسـر(لاسـتقبال الـدم وبطينـين ) أيمـن وأيسـر(يتكـون القلـب مـن أذينـين  

   )1(.مضخة رئيسية تدفع الدم خلال الأوعية الدموية إلى كل أجزاء الجسم

  :عضلة القلبالخصائص الفسيولوجية ل.ا

وتتميــز �ــا عــن العضــلات الأخــرى، ومــن أهــم هــذه . هنــاك مجموعــة مــن الخصــائص الــتي تنفــرد �ــا عضــلة القلــب 

  :الخصائص مــايـــلي

  ):عضلية النبض(خاصية العمل ذاتيا*

ثير إن عضلة القلب تعمل من تلقاء نفسها، ولديها القـدرة علـى توليـد دافـع ذاتي للانقبـاض بـدون أي تنبيـه أو تـأ 

هذه الخاصية تعتمـد علـى العقـدة الجيـب . كما أ�ا لا تخضع لتنبيه صادر من الجهاز العصبي لكي تعمل. خارجي

أذينية التي تنبعث منها النبضات الكهربائية وتنتشر في أجزاء القلب، وعلى الـرغم مـن ذاتيـة العمـل بالنسـبة لعضـلة 

أعصـــاب القلـــب، درجـــة  درجـــة الحـــرارة،: د مـــن العوامـــلالقلـــب إلا أن معـــدل العمـــل وقـــوة الانقبـــاض يتـــأثران بعـــد

، مــدى تـــوافر الأوكســجين، مـــدى تــوافر الأمـــلاح المعدنيــة المغـــذى للقلــب وخاصـــة أمـــلاح  الــدم  PHتفاعــل

  .الصوديوم والكالسيوم بدرجات معينة من التركيز

  :خاصية الإيقاعية*

ه الآليــة هــو العقــدة الجيبيــة الأذينيــة الــتي تصــدر تتميــز عضــلة القلــب بآليــة منتظمــة للانقبــاض والارتخــاء، ومنشــأ هــذ

في   تنتشـر تلـك النبضـات عـن طريـق الجهـاز التوصـيلي لعضـلة القلـب . د/ن120نبضات كهربائيـة بمعـدل حـوالي 

في  د لـدى الشـخص السـليم البـالغ /ن70الوقت الذي يتأثر معدلها بفعل العصب الحـائر فيصـل ذلـك المعـدل إلى 

  )2(.حالة الراحة

  :ية الانقباضية وفق قانون خاصخاص*

، وهـــو أحـــد القـــوانين المميـــزة "الكـــل أو العـــدم"تخضـــع عضـــلة القلـــب في انقباضـــها لقـــانون خـــاص يعـــرف بقـــانون 

إن عضــلة القلــب إذا مــا اســتثيرت بمنبــه مــا، فإ�ــا إمــا أن تنقــبض بكامــل قو�ــا، :" لانقبــاض عضــلة القلــب ومــؤداه

شدة المثير كافية فسوف يحدث الانقباض، وأمـا إن كـان المثـير ضـعيفا لا فإذا كانت . أولا تستجيب على الإطلاق

لقــوة المنبــه أو المثــير الــذي تســتجيب لــه ) عتبــة فارقــة(ويشــير ذلــك إلى أن هنــاك حــد أدنى. تنقــبض عضــلة القلــب

عضلة القلب على خلاف العضلات الهيكليـة الـتي تسـتجيب لمختلـف درجـات التنبيـه، تتناسـب اسـتجابتها طرديـا 

  .مع قوة المنبه أو المثير

  ):النقل(خاصية التوصيل*

تتميــز عضــلة القلــب بالقــدرة علــى نقــل الموجــة الانقباضــية مــن منشــئها في العقــدة الجيــب أذينيــة إلى جميــع أجــزاء  

بدور واضح ومتطور في عملية النقل هـذه، وحيـث يبلـغ معـدل " بيركنجي"وشبكة"هس"الجسم، حيث تقوم حزمة
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بينمــا يبلــغ عنــد جــدار البطــين . ثــا/م1ثــا، وفي جــدار الأذيــن يصــل المعــدل إلى /م4"بيركنجــي"التوصــيل عنــد شــبكة

الـذي يزيـد مـن " السـمبثاوي"ثا وتتأثر خاصية التوصيل بفعل الأعصاب التي تغـذي القلـب ومنهـا العصـب/م0.4

  .الذي يقلل سرعة التوصيل" نظير السمبثاوي"سرعة التوصيل والعصب

  :)الرفض(خاصية الامتناع*

غـير  الامتنـاع أو الـرفض هـي فـترة زمنيـة بعـد انتهـاء الـتقلص مباشـرة تكـون فيهـا العضـلة الهيكليـة أو عضـلة القلـب 

في   قــادرة علــى الاســتجابة لحــافز آخــر، وفيمــا يخــتص بعضــلة القلــب فــإن تلــك الفــترة تتميــز بأ�ــا أطــول ممــا هــي 

جي مســتمر مثلمــا يحــدث في بعــض الأحيــان العضــلات الهيكليــة، وهــذا يضــمن عــدم تعــرض القلــب لانقبــاض تشــن

ولهــذا الأمــر أهميــة خاصــة في عمــل القلــب مــن حيــث كونــه مضــخة تمــر بمرحلــة انقبــاض يضــخ . للعضــلات الهيكليــة

والانقبــــاض . خلالهــــا الــــدم إلى الــــرئتين أو الجســــم، ومرحلــــة انبســــاط تمتلــــئ فيهــــا التجــــاويف الأربعــــة بالــــدم القــــادم

عمــل كمضــخة واســتمرار انقبـاض القلــب ولــو لبضــع ثــوان إضــافية يــؤدي إلى توقــف التشـنجي يفقــد القلــب قابليــة ال

  )1(.الدورة الدموية وحدوث الإغماء أو الوفاة

  :تدفق الدم عبر القلب 2.2.1

الــدم الـــذي يتـــدفق في طريقـــه إلى خلايـــا الجســـم محمـــلا بالأوكســجين والمـــواد الغذائيـــة يعـــود مـــرة أخـــرى مـــن خلايـــا  

صغيرة ثم الكبيرة إلى الوريدين الأجوف العلوي والسفلي إلى الأذيـن الأيمـن الـذي يسـتقبل كـل الجسم عبر الأوردة ال

  .)2(الدم غير المؤكسد

  ":عضلة القلب"مايوكورديوم 3.2.1

، والاختلاف في سمك العضلة القلبية ترتبط بصـورة مباشـرة مـع الضـغط المكـاني "مايوكورديوم"العضلة القلبية تسمى

ب الأربعة، والبطين الأيسر يكـون هـو الأقـوى بالنسـبة لغـرف القلـب الأربعـة أثنـاء الانقبـاض، في جدران غرف القل

لأن البطين الأيسر يضخ الدم إلى كل أجزاء الجسم وعليه أن ينقبض بكل قوته ليتغلـب علـى تـأثير الجاذبيـة وعلـى 

بـيرة للبطـين الأيسـر ترجـع إلى الحجـم والقـوة الك. أوضاع الجسم المختلفة في حالة الراحة أو عند بذل الجهـد البـدني

الكبير لجداره العضلي مقارنة بباقي حجرات القلب الأخرى، وهذه الزيـادة في حجـم البطـين الأيسـر تتطـور وتـزداد 

  . كمية من الدم إلى كل أجزاء الجسم لدى الرياضيين مع تدريبات التحمل الهوائي، لتدفع اكبر

   :اصطلاحات لوظائف القلب 3.1

ات التالية أساسية لفهم العمل الذي يقوم به القلب واستجاباته المختلفة أثناء الراحـة و عنـد بـذل الجهـد المصطلح

  . الدفع القلبي -حجم الضربة ،-الدورة القلبية ، -: البدني ، و هذه المصطلحات هي 

   :Cardiac Cycle الـــدورة القـــلبية 1.3.1
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و الاسـترخاء )  Systole( متتـابعتين للقلـب في حـالتي الانقبـاض تتضمن كل الوظائف التي تحـدث بـين ضـربتين 

)Diastole  (حيث أ�مـا يملئـان بالـدم في حالـة الاسـترخاء و عنـد . لعضلة القلب المشتملة الأذينين و البطينين

ة ضـرب 74فمـثلا الفـرد ذو الــ. و مرحلـة الاسـترخاء تكـون أطـول مـن حالـة الانقبـاض . الانقباض يخـرج الـدم منهمـا

أي أن الــدورة في ) الدقيقــة /ضــربة 74( مــن الثانيــة  لتكمـل  0.81اقـل كمعــدل للقلــب  تكـون الــدورة القلبيــة لـه 

مـــن  0.31بينمـــا معـــدل الانقبـــاض يكـــون . مـــن الـــدورة %62مـــن الثانيـــة أو هـــي  0.50هـــذه الحالـــة تســـاوي 

حــدة تقــيس الوقــت بــين الانقبــاض الواحــد و و الــدورة القلبيــة الوا. الــدورة القلبيــة و هــي تــتم بطريقــة فتريــة، متعاقبــة

بينمــا الاســترخاء .  Tو ينتهــي عنــد الموجــة   QRSالــذي يليــه، حيــث الانقبــاض البطيــني يبــدأ عنــد المركــب 

و علــى الــرغم مــن أن المعــروف أن القلــب يعمــل بشــكل .  Tو الانقبــاض التــالي. Tألبطيــني يحــدث أثنــاء الموجــة 

فـة شـديدة فـترة راحـة بـين كـل دورة و الـتي تليهـا، و يظهـر ذلـك واضـحا لـدى في الواقـع يقضـي بخ  نه أمستمر إلا 

الرياضــيين المـــدربين الـــذين يتمتعـــون بمعـــدل قلــب بطـــيء  أثنـــاء الراحـــة حيـــث تــزداد لـــديهم فـــترة راحـــة أو استشـــفاء 

  )1(.معدل القلب مقارنة بالأفراد العاديين

في     العمليـات المرافقـة للنبضـة القلبيـة الواحـدة، وتتمثـل  جميـع"على أ�ـا)2(وعرفها الدكتور أحمد نصر الدين سيد 

وتـتم هـذه العمليـة في زمـن قـدره ". انقباض الأذينين معا يليهما انقباض البطينين معـا ثم ارتخـاء عضـلة القلـب ككـل

د فســوف يكــون توزيــع زمــن دورة القلــب شــاملا /ن72ثــا، فلــو افترضــنا بــأن معــدل نــبض القلــب هــو 0.8حــوالي 

انعكــاس (وتبــدأ كــل دورة قلبيــة بتوليــد موجــة مــن جهــد الفعاليــة. ثــا انقبــاض0.3في راحــة تامــة وانبســاط، ثــا 0.5

بصــورة ذاتيــة تبــدأ في العقــدة الجيــب أذينيــة، فينقــبض الأذينــين معــا في آن واحــد، ويكــون البطينــان في ) اســتقطاب

بعــد ذلــك مباشــرة يبــدأ ارتخــاء . البطينــين حالــة انبســاط والصــمامات الأذينيــة مفتوحــة فينــدفع الــدم مــن الأذينــين إلى

الأذينين وانقباض البطينين معا وبعد الارتخاء الأذيني، يبقى الأذينـين في حالـة راحـة تامـة لمـل تبقـى مـن زمـن الـدورة 

  .ثا من الراحة التامة0.3ثا للارتخاء، 0.2ثا تعقبها 0.3القلبية، ويستغرق انقباض البطينين 

  :بض القلبحجم الضربة ومعدل ن 2.3.1

حجـــم "أثنــاء انقبـــاض البطينــين يـــتم انــدفاع كميـــة مــن الـــدم مـــن البطــين الأيســـر، هــذه الكميـــة مــن الـــدم تعــرف بــــ 

إلى  ولفهم ذلك فقد اعتبر أن هناك قدرا من الدم يبقى في البطين بعـد خـروج الـدم ). Sv(ويمز لها بالرمز" الضربة

الــتي   م الضــربة الحقيقيــة هــو الفــرق بــين كميــة الــدم ولكــن حجــ). Esv(الأورطــي ويســمى الحجــم السيســتولي أو

  )3(.خرجت وكمية الدم المتبقية في البطين

معــدل انتشــار موجــات التمــدد خــلال دقيقــة واحــدة مــن جــدران الأورطــي عنــد انــدفاع "يعــرف معــدل النــبض بأنــه 

. احــل العمــر المختلفــةويختلــف معــدل نــبض القلــب خــلال مر ". الــدم إليــه مــن البطــين الأيســر إلى جــدران الشــرايين
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د، يلاحـــظ بـــأن هـــذا المعـــدل /ن 150-130فبينمـــا يـــتراوح معـــدل النـــبض لـــدى الطفـــل حـــديث الـــولادة مـــابين 

 . د/ن72يــنخفض مــع التقــدم في العمــر حــتى يصــل معــدل النــبض الطبيعــي في الشــخص الســليم البــالغ إلى حــوالي 

 لياقـة الأفـراد وفـق معـدلات النـبض في حالـة الراحـة وفي مجال فسيولوجيا الإنسـان فـإن الجـدول التـالي يوضـح معـايير

 )1(.خلال مراحل عمرية مختلفة

 

 
 
  

  في حالة الراحة. دقيقة/نبضة  مستوى اللياقة

  سنة فما فوق50  49-40  39-30  29-20  العـمر

      رجال

  68تحت   66تحت   64تحت   60تحت   ممتاز

  75-68  73-66  71-64  69-60  جيد

  91-76  89-74  87-82  75-70  مناسب

  91فوق   89فوق   87فوق   75فوق   ضعيف

    نسـاء

  76تحت   74تحت   72تحت   70تحت   ممتاز

  83-76  81-74  79-72  77-70  جيد

  100-84  98-82  96-80  94-78  مناسب

  100فوق   98فوق   96فوق   94فوق  ضعيف

  .1992»سميث.كارول  «:عن

  .  حالة الراحة خلال مراحل عمرية مختلفةمعدلات النبض في:)1(جدول                               

بعـدد مـن العوامـل الفسـيولوجية ذات  -زيـادة أو نقصـا-يتـأثر معـدل النـبض :العوامل المؤثرة عل معدل النـبض*

  أهمية في مجال دراسة وظائف القلب

  :وتتلخص أهم تلك العوامل فيما يلي. سواء بالنسبة للأشخاص الرياضيين أو غير الرياضيين

  :الدم غازات*

 O2كمـا تـزداد أيضـا في حالـة نقـص . في الـدم CO2تزداد سرعة معدل نبض القلب في حالة زيادة نسـبة غـاز  

  )2(.ويؤدي الحرمان المطلق من الأوكسجين إلى توقف عضلة القلب
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  :الدورة الدموية*

الدمويــة الــتي تنقــل الــدم  تمثــل الــدورة الدمويــة حركــة الــدم المســتمرة في الجســم، الــتي تنتقــل مــن القلــب إلى الأوعيــة 

عـن  ولهـا قسـمين نتحـدث . وهكـذا...ثم يعـود الـدم مـرة أخـرى. وتوزعه على جميع أجزاء وأنسجة الجسـم المختلفـة

  :أهمها

 :الدورة الرئوية -

ثم يعـود مـرة . وتعرف هذه الدورة أيضا باسم الدورة الدموية الصـغرى، وفيهـا يمـر الـدم مـن القلـب إلى الـرئتين فقـط

 إلى الشـريان وتبدأ رحلة الدم في هـذه الـدورة مـن البطـين الأيمـن الـذي يـدفع الـدم غـير المؤكسـد . القلبأخرى إلى 

ثم ينتقــل إلى الشــرينات فالشــعيرات الدمويــة حيــث يــتخلص  -كــل في رئــة–الرئــوي الــذي يتفــرع إلى فــرعين رئــويين 

إلى الأوردة الرئويـة لتبـدأ عـا حـتى يصـل ، ثم الـدم المؤكسـد تباالدم مـن ثـاني أكسـيد الكربـون ويتحمـل بالأوكسـجين

   .وهكذا...الدورة الدموية الجهازية مرة

   ):Q(الدفع القلبي 3.3.1

ضــرب وهــو يكــون الحجــم الكلــي للــدم الــذي تم ضــخه بواســطة البطــين الأيســر في الدقيقــة، وببســاطة هــو حاصــل  

                                                   .          أثناء الراحة) SV(في حجم الضربة ) RH(معدل ضربات القلب 

ملـل مـن الـدم، وبمـا أن متوسـط معـدل ضـربات  80-60وتبلغ متوسطات كمية الدم التي يتم دفعها في مـرة مـن  

 5.6-4.8مــن  )1(يكــون معــدل حجــم الــدم الــذي يخــرج مــن البطــين في الــدفع القلــبي. د/ض70القلــب حــوالي 

ث عادة لدى الفرد البالغ السليم، وقد تم التعـارف علـى أن كميـة الـدم في جسـم الإنسـان هذا المتوسط يحد. د/لتر

  . تدور فيه مرة كل دقيقة

ــأثيرات الجهــد البــدني والتــدريب) القلبــي الوعــائي(اســتجابات الجهــاز الــدوري 4.1  تحــت تــأثير الجهــد   :لت

وظــائف الجهــاز القلــبي الوعــائي، وبالنســبة تحــدث مجموعــة مــن الاســتجابات المتعــددة في . البــدني بــدرجات مختلفــة

تــرتبط الاســتجابات ). عــدة ســنوات(لعمليــة التــدريب الرياضــي الــتي تتميـز بالاســتمرارية لــزمن طويــل لــدى اللاعـب 

للجهــــاز القلــــبي الوعــــائي كعمليــــة تكيــــف ) الشــــكلية أو التشــــريحية(الفســـيولوجية بعــــدد مــــن التغــــيرات المروفولوجيــــة 

  .                               ما يلي أهم تلك الاستجابات والتغيراتوفي. للتدريب الرياضي

  :استجابات معدل النبض 1.4.1

د في حالــة الراحــة لــدى الشــخص الســليم /ن72ذكرنــا فيمــا ســبق أن متوســط معــدل نــبض القلــب يبلــغ حــوالي   

، يرتفـع معـدل ن10-7قـدار ويزيد لـدى الإنـاث عـن الـذكور بم. د/ن80-60البالغ، وعادة يتراوح المدى مابين 

النبض بصورة متزايدة أثناء الجهد البدني ويستمر تسارع ضربات القلـب مـع زيـادة شـدة الحمـل المبـذول حـتى يصـل 

إلى    المعــــدل إلى أقصــــاه عنــــد مســــتوى شــــدة الحمــــل القصــــوى، وفي هــــذه الحالــــة قــــد يصــــل معــــدل نــــبض القلــــب 
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صل الرقم إلى أكثر من ذلـك لـدى الأفـراد الأصـغر سـنا سنة وقد ي20د لدى الشباب الأصحاء في عمر /ن200

  )1(.البدني) الحمل(ووفقا لدرجات الجهد 

  :معدل القلب الأقصى 2.4.1

. يــزداد معــدل عمــل القلــب مــع زيــادة حجــم التــدريب إلى أن يصــل الفــرد قــرب مرحلــة الإجهــاد أو التوقــف تمامــا 

أن الفــرد قــد اقــترب مــن الحــد الأقصــى لمعــدل القلــب  وعنــدها يكــون معــدل القلــب قــد بلــغ �ايتــه، وهــذا مــا يفســر

)HRmax .( والرياضــيون عمومــا يظلــون متنقلــين مــن أقصــى إلى أقصــى مــع اســتمرار التــدريب الســليم، ففــي كــل

علـــى  نظــرا لتــأثير التــدريب الايجــابي. تــدريبي يختلــف المعــدل الأقصــى للقلـــب عــن معــدل العــام القــادم وهكـــذا عــام

  .زيادة المعدل الأقصى للقلب القلب مما يساعدهم على

وعلى ذلك فالتقديرات لأقصى معدل للقلب لدى الرياضيين يتغير على الدوام ما دام هؤلاء الرياضـيين مسـتمرين  

  .في برامجهم التدريبية

علــى  اعدأقصــى معــدل للقلــب، ويســ=العمــر-220ويــرتبط معــدل القلــب الأقصــى بعمــر الفــرد حيــث أن الــرقم  

  :لأقصى أربعة عوامل هيزيادة معدل القلب ا

  .حجم الدم الوريدي العائد للقلب• 

  .السعة البطينية• 

  .الانقباض البطيني• 

  )2(.الضغط الشرياني الأورطي والرئوي• 

حيــث أن العــاملين الأول والثــاني يــؤثران في الســعة الامتلائيــة للبطينــين وبالتــالي في كميــة الــدم المتــوفرة لهمــا، بينمــا  

وعلى ذلك تكون العوامل الأربعـة مجتمعـة عوامـل . والرابع يؤثران في قدرة البطينين على تفريغ الدمالعاملان الثالث 

مساعدة في زيادة معدل القلب الأقصـى، وكلمـا تحسـنت تلـك العوامـل ازداد المعـدل الأقصـى ومـن ثم زادت كفـاءة 

  . القلب

  :الاستجابة والتكيف في حجم القلب 3.4.1

في  قلب عضلة تتأثر بممارسة النشاط والتـدريب الرياضـي، وحيـث أن عضـلة القلـب تجمـع ذكرنا فيما سبق بأن ال 

. خصائصها بين بعض الجوانب التي تتميز �ا العضلات الهيكلية والعضـلات الملسـاء مـن حيـث التركيـب والوظيفـة

في ممارســة  نتظــام وبمــا أن العضــلات الهيكليــة تنمــو في حجمهــا وتــزداد تضــخما بزيــادة مقطعهــا العرضــي نتيجــة الا

ولقـد تم التحقـق مـن ذلـك . التدريب، لذا تعتبر زيادة حجم القلـب لـدى الأفـراد الرياضـيين نتيجـة متوقعـة ومنطقيـة

وكــان العــالم . مــن الزمــان علميــا مــن نتــائج العديــد مــن الدراســات والبحــوث الــتي ترجــع إلى مــا يزيــد عــن نحــو قــرن

  .القلب لدى الرياضيين هو أول من لاحظ ظاهرة زيادة حجم 1899"هنش"
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  :تأثير نوعية التدريب الرياضي على استجابات معدل القلب 4.4.1

يســـتخدم المـــدربون أنواعـــا متعـــددة مـــن تـــدريبات اللياقـــة الـــتي تختلـــف فيمـــا بينهـــا طبقـــا لنـــوع الرياضـــة التخصصـــية  

هـوائي وكـذا تـدريبات الحمـل وتتشكل أحمال التدريب الرياضي لتتراوح مابين تدريبات الحمل الهـوائي واللا. للاعب

في    المتـــداخل الــــذي يجمــــع بــــين كــــلا النــــوعين، ويــــرتبط باســـتخدام تلــــك الأحمــــال مــــدى الاســــتجابة الــــتي تحــــدث

ويمكـن تلخـيص اسـتجابات معـدل القلـب لنوعيـة حمـل التـدريب مـن . معدلات القلب تلبية لمتطلبات نوعية الحمل

   )1(:خلال الجدول التالي

 
 
  

  استجابات معدل القلب  يب المستخدمنوعية حمل التدر 

  د/ن 220-190 فوق  حمل التدريب اللاهوائي الفوسفاتي 

  د/ن 190-170فوق   A-LACTIQUEحمل التدريب اللاهوائي بنظام 

  د/ن 170-155فوق   )لاهوائي-هوائي(حمل التدريب المتداخل 

  155- 140  حمل التدريب الهوائي

 تجابات معدل القلب لنوعية حمل التدريباس):2(جدول                       

أوضــحنا فيمــا ســبق أن حجــم القلــب  :حــدود قيــاس حجــم القلــب لــدى الرياضــيين وغيــر الرياضــيين 5.4.1

وأن وزن القلـــب في هـــذه الحالـــة في حـــدود  ضـــمومةلـــدى الشـــخص الســـليم البـــالغ يقـــدر بحجـــم قبضـــة اليـــد وهـــي م

  .سم6مام إلى الخلف في حدود سم وسمكه من الأ12غ ويبلغ طول القلب حوالي 350

ســم بينمــا هــو أقــل 12.13بــأن القطــر العرضــي للقلــب يبلــغ لــدى الرجــال مقــدار  1981 "شــيفر"ولقـد أوضــح  

في اتسـاع فإن حدود قياسـات حجـم القلـب تـبرز  أما بخصوص الرياضيين .سم10.67لدى الإناث، حيث يبلغ 

واحـــدة بزيــادة سمـــك الجــدار الخـــارجي لعضــلة القلـــب ويعـــود البطينــين لاســـتقبال أكــبر كميـــة مــن الـــدم في الدقيقــة ال

  .لطبيعة التدريب ومختلف الأحمال التدريبية -كما ذكرنا آنفا–السبب البارز 

  :زيادة حجم الضربة في التدريب 6.4.1

ومعظــم العلمــاء والبــاحثين اتفقــوا علــى أن . العوامــل الأربعــة الســابقة تســاعد علــى زيــادة حجــم الضــربة مــن الــدم 

جــم الضــربة يتزايــد مــع معــدلات الزيــادة في الجهــد البــدني، علــى الــرغم مــن أن تفســير هــذه الزيــادة ليســت كاملــة ح

  .»ستارلنج-فرانك«وأحد هذه التفسيرات حسب قانون

أثنـاء التـدريب، بمعـنى أن الفـرد غـير المـدرب تكـون حجـم الضـربة % 60إلى  40وتزداد حجم الضربة حوالي مـن  

  .ملل دم120-100لل وقت الراحة وعندما يبذل جهدا بدنيا يصل حجم الضربة إلى م60إلى  50لديه من 
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ملـل، وعنـد بـذل الجهـد البـدني تصـل 110-80 أما الفرد المدرب فيكون حجم الضربة لديه في وقت الراحة مـن 

  .ملل دم200-160حجم الضربة إلى 

  :                          الدفع القلبي 7.4.1

لــبي للــدم أثنــاء الجهــد البــدني، وقــد ثبــت أنــه تحــدث زيــادة في الــدفع القلــبي نتيجــة الزيــادة في حجــم يتغــير الــدفع الق

  .الضربة وفي معدل القلب

  )1(24-20د، ثم يزداد عند بذل الجهد البدني ليصل إلى /ل5.0ففي حالة الراحة يكون الدفع القلبي حوالي  

 :فسيولوجيا الجهاز التنفسي .2

 :لتنفسيتعريف الجهاز ا 1.2

  "هو جهاز يضم مجموعة من الأعضاء تمكن من التنفس"

  :تعريف التنفس 2.2

هــو مجموعــة مــن العمليــات الــتي تمكــن الجســم مــن الحصــول علــى الأوكســجين، وتخليصــه مــن ثــاني أكســيد "       

  )2("الكربون

  :  التركيب التشريحي للجهاز التنفسي 3.2

  : هزة الرئيسية الخمسة التاليةيتكون الجهاز التنفسي بشكل عام من الأج  

جميعهــا يبطنهــا نســيج طلائــي بســيط،مركب مــن طبقــة واحــدة مــن الخلايــا،من نــوع  :الممــرات الهوائيــة1.3.2

وتتكــون . يــدعى بالنســيج العمــودي الهــدبي، عــدا القصــبة الهوائيــة الــتي يــدعى نســيجها بــالعمودي الهــدبي الكــاذب

  .والحنجرة والقصبة الهوائية والشعبتين -مالبلعو -الأنف: الممرات الهوائية من الآتي

  :الرئــتان 2.3.2

  .اسفنجيتان وتتصلان بالقصبة الهوائية عن طريق شعبتيها  

  :عضلات التنفس  3.3.2

عضـلة الحجـاب الحـاجز، والعضــلات بـين الضـلوع الداخليــة : هـو الجـزء العضـلي المكــون مـن جـزئين هـامين همــا    

  .والخارجية

  :ويةالدورة الدم 4.3.2

إلى الــرئتين   الــدم المشـبع بثــاني أكســيد الكربــونالــتي تحمــل  circulation of bloodهـي الــدورة الدمويــة  

  .وتسمى بالدورة الصغرى. للتخلص منه، ثم حمل الأوكسجين في طريق العودة إلى القلب

  :المركز التنفسي 5.3.2

 .هو جزء من المخ، مسئول عن تنظيم عمليات التنفس

                                                 
 .55مرجع سابق،ص:�اء الدين إبراهيم سلامة )1(
 .89،ص2000،مصر3علم وظائف الأعضاء والجهد البدني،توزيع منشأة معارف بالإسكندرية،ط:محمد سمير سعد الدين.د )2(
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يتكـون مـن الأنـف والبلعـوم والحنجـرة والقصـبة الهوائيـة والشـعبتين وفيمـا يلـي نعـرض لكـم  .ت الهوائيـةالممرا:أولا

      .الدراسة بإيجاز من حيث التركيب التشريحي والعمل الوظيفي

  :NOSEالأنــف * 

     ز عظمـــي وهـــذا الحـــاج.يعـــد جهـــاز متميـــز لتنقيـــة الهـــواء المتـــنفس، إذ ينقســـم إلى تجـــويفين بواســـطة الحـــاجز الأنفـــي

وينقســـم التجويفـــان إلى ثـــلاث ممـــرات . ويكملـــه جـــزء غضـــروفي في الطـــرف الآخـــر.في الجـــزء المتصـــل بعظـــام الوجـــه

ـــبطن الممـــرات نســـيج بســـيط مـــن النـــوع العمـــودي الهـــدبي  ـــة تنمـــو مـــن الجـــدران الجانبيـــة، ي بواســـطة نتـــوءات عظمي

  .ويشكل هذا النسيج غشاء مخاطي رطب وسميك

الهواء المستنشق، وهو في العادة بارد وجـاف ومحمـل بالأتربـة، فتقـوم الممـرات الهوائيـة بـدءا مـن  في حالة الشهيق يمر

درجـة مئويـة تقريبـا،إلى ) 32إلـى30(الأنف برفع درجـة حرارتـه إلى درجـة تقـارب درجـة حـرارة الهـواء داخـل الـرئتين

ذا نجد أن الهواء المستنشق يمـر بالعمليـات جانب ترطيبه، وترشيحه من الغبار والأتربة قبل مروره إلى البلعوم على ه

  :الثلاث الرئيسية التالية

 .درجة مئوية 32و30العمل على رفع درجة حرارة الهواء المستنشق إلى مابين  - 

  .ترطيب الهواء الجاف المتنفس  - 

يق يمـرر البلعـوم هـواء الشـه. يوجد خلف الأنف والفم معا، ويتصـل بـه كـلا التجويفـان : pharynxالبــلعوم* 

  .أوالزفير خلال فتحة في الجدار الأمامي تؤدي إلى الحنجرة

  :larynxالحـنجـرة * 

أو   " اللهـاة"و يفصل بين الحنجرة والبلعوم غشاء متحرك يسـمى"تفاحة آدم"هي جزء بارز في مقدم العنق يسمى

المزمــار يســمح  وهــو جــزء غضــروفي يتــدلى مــن الجــزء الخلفــي لســقف الحلــق أعلــى فتحــة epiglottisلســان المزمــار

  .يؤدي الجزء السفلي من الحنجرة إلى القصبة الهوائية. بمرور الهواء إلى القصبة الهوائية ويمنع الطعام من ذلك

  :windpipe or tracheaالقـصبة الهـوائية* 

ســم 12-10عبــارة عــن أنبوبــة أســطوانية الشــكل، مدعمــة بحلقــات غضــروفية غــير كاملــة الاســتدارة، طولهــا مــن 

رور الهواء دون عائق مـا، ويغلفهـا مـن الـداخل نسـيج طلائـي بسـيط يتركـب مـن طبقـة واحـدة مـن الخلايـا يسمح بم

  .من النوع العمودي الهدبي الكاذب

  :bronchiالشعـبتـان * 

عبــارة عــن امتــداد للقصــبة الهوائية،ينقســمان عنــد الطــرف الســفلي لهــا إلى شــعبتين، تــؤدي الشــعبة اليمــين إلى الرئــة 

إلى دات إلى شـعب صـغيرة، تتشـعب بـدورها     عبة اليسرى إلى الرئة اليسرى، ثم تتشعب هذه الامتـدااليمنى والش

شــعيبات تنقســم بــدورها لتــزود كــل حويصــلة بفــرع صــغير، ويــبطن جــدار الشــعب سلســلة مــن الحلقــات الغضــروفية 

  .تجعلها مفتوحة باستمرار لمرور الهواء

 lungsالرئــتان : ثانيا
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به الإسـفنج مـن حيـث خفـة الـوزن والمطاطيـة أي القـدرة علـى التمـدد، والرئـة مخروطيـة الشـكل عبارة عـن نسـيج يشـ

قمتها الأعلى وقاعد�ا الأسفل وتشغل الرئتان معظم التجويـف الصـدري، وتغلـف مـن الخـارج بغشـاء مـن طبقتـين 

وفيمـــا يلـــي  .، وتوجـــد علـــى جـــانبي القلـــب، وتتصـــل كـــل واحـــدة بالشـــعبة الـــتي تخصـــها"pleuraالبلـــورا "يســـمى

  .سنتناول كل رئة بالوصف، وكذا الفصيصات

  : right lungالرئــة اليمــنى  -

إلى ثلاثــة فصــوص متحيــزة واضــحة   fissuresتتصــل بالشــعبة اليمــنى للقصــبة الهوائيــة، وتنقســم بواســطة شــقين 

الفــص الســفلي  -middle lobe ،3الفــص الأوســط  -superior lobe ،2الفــص العلــوي  -1: هــي

inferior lobe .1(.والرئة اليمنى أكبر قليلا من الرئة اليسرى(  

  :left lungالرئــة اليسـرى  -

والرئــة . الفــص الأســفل -2الفــص الأعلــى، -1:تتصــل بالشــعبة اليســرى للقصــبة الهوائيــة، وتنقســم إلى فصــين همــا

  .اليسرى أصغر حجما من الرئة اليمنى نظرا لوجود القلب بجانبها

فصـيص، ويتكـون كـل فصـيص مـن مجموعـة 200ينقسـم كـل فـص بالرئـة إلى نحـو  : lobulesالفصيصات  -

من التجاويف الصغيرة المحاطة بجدران رقيقة من نسيج الرئـة، وتفـتح كـل منهـا علـى شـعبية تسـمى هـذه التجـاويف 

يحـيط �ـا شـبكة مـن الشـعيرات الدمويـة الرقيقـة يـتم عـن طريقهـا    alveor pulmonisبالحوصـلات الرئويـة 

  .بادل الغازاتت

      Respiration musclesعـضلات التنـفس : ثالثا

. العضـــلات بـــين الضـــلوع -2عضـــلة الحجـــاب  الحـــاجز ، -1: تنقســـم هـــذه العضـــلات إلى نـــوعين رئيســـيين همـــا 

  . وفيما يلي نعرض لكل منهما بالشرح

 عضـلة الحـجاب الحـاجز Diaphragm. M –Diaphragma:  

ليــة التــنفس، وهــي عبــارة عــن عضــلة مســطحة و قويــة وكبــيرة تشــكل حــاجزا عضــليا تعــد العضــلة الأساســية في عم

ليفيــا يفصــل بــين التجويــف الصــدري والــبطن، مقعــرة مــن الأســفل و محدبــة مــن الأعلــى ، وتتصــل حافتهــا بــالجزء 

عصب مسمى باسمها هـو عصـب الحجـاب الحـاجز  -أ: السفلي من الصدر تغذى عضلة الحجاب الحاجر عصبيا

  . الأعصاب بين الضلوع الستة السفلى -ب

بانقباض عضلة الحجاب الحاجز في حالة الشـهيق يـزداد التجويـف الصـدري اتسـاعا، و يسـحب الهـواء مـن الخـارج 

يصـاحب ذلـك إلى الرئتين، وبذلك تمتلئ الحويصـلات بـالهواء، وبانبسـاط عضـلة الحجـاب الحـاجز يحـدث الـزفير إذ 

واء الخــــارج عــــبر وطــــرد الهـــ. وصـــغر حجــــم التجويـــف الصــــدري، وبالتـــالي انكمــــاش الحويصـــلات. ارتفـــاع الحجــــاب

 .الممرات الهوائية

  العـضلات بين الضلوعintercostals muscles:  

                                                 
 .93-92المرجع السابق،ص نفس: محمد سمير سعد الدين.د )1(
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هـــي عبـــارة عـــن مجمـــوعتين مـــن العضـــلات تشـــغل المســـافة مـــا بـــين كـــل ضـــلعين متجـــاورين، وهـــذه العضـــلات مرتبـــة 

مائلــة بحيـث ينــتج مـن انقباضــها في حالـة الشــهيق تحـرك الضــلوع إلى أعلـى، وبالتــالي زيـادة حجــم التجويــف  بطريقـة

 )1(.الصدري والمساعدة في سحب الهواء من الخارج

تعــرف التهويــة الرئويــة علــى  : PULMONARY VENTILATIONالتهويــة الهوائيــة  4.2

ق عليها كلمة التهوية، حيـث يـدخل الهـواء عـبر الأنـف حيـث عملية نقل الهواء داخل وخارج الرئة، لذلك يطل"أ�ا

يــتم إكســابه درجــة حــرارة الجســم بجانــب تنقيتــه عــن طريــق الشــعيرات الداخليــة فتلتصــق الأتربــة والأجســام العالقــة 

  .بتلك الشعيرات ولا يسمح لها بالدخول إلى الممرات التنفسية

القصبة الهوائية الرئيسية ثم القصبات الهوائية الفرعية داخل الرئـة،  وبعد مرور الهواء يدخل إلى البلعوم ثم الحنجرة ثم 

  .حتى تصل لأصغر وحدة رئوية وهي الحويصلات الهوائية التي يتم فيها تبادل الغازات

وتجدر الإشارة إلى أن الرئة ليسـت متصـلة اتصـالا مباشـرا بالضـلوع ولكنهـا معلقـة داخـل القفـص الصـدري وحولهـا  

  .تمنع عنها الاحتكاك أثناء عملتي الشهيق والزفيرالبللورا التي 

  :inspirationالشهـــيق  1.4.2

تعتـــبر عمليـــة الشـــهيق نشـــطة ايجابيـــة مقارنـــة بـــالزفير، وتشـــتمل عمليـــة الشـــهيق انقبـــاض عضـــلة الحجـــاب الحـــاجز  

أمــا .ارجوالعضــلات بــين الضــلوع الداخليــة والخارجيــة، حيــث تتحــرك الضــلوع بواســطة هــذه العضــلات لأعلــى والخــ

  .عظمة القص فتتحرك لأعلى والأمام، وفي نفس الوقت ينقبض الحجاب الحاجز لأسفل ناحية تجويف البطن

وتــتم هـــذه الانقباضـــات العضـــلية في وقـــت واحـــد داخـــل التجويــف الصـــدري وبالتـــالي تتمـــدد الرئـــة ويقـــل الضـــغط  

  .داخلها عن خارجها، فيندفع الهواء داخل الرئة

وذلـك يسـاعد علـى أن . ء الجهد البـدني نتيجـة زيـادة انقبـاض عضـلات التـنفس السـابق ذكرهـاويزداد الشهيق أثنا 

  .يكون الشهيق أعمق وكمية الهواء التي تدخل الرئة أكبر

  :expirationالزفــــير  2.4.2

 عملية الزفير تعتـبر سـلبية تتضـمن ارتخـاء عضـلات التـنفس، حيـث يرتخـي الحجـاب الحـاجز ويعـود لوضـعه الطبيعـي 

وكــل ذلــك يزيــد الضــغط داخــل التجويــف الصــدري عــن خارجــه، فينــدفع  .وكــذلك ترتخــي العضــلات بــين الضــلوع

  .الهواء خارج الرئة ويتم الزفير

  :الانتشار الرئوي 3.4.2

  :عملية تبادل الغازات داخل الرئة تسمى الانتشار الرئوي ولها وظيفتان رئيسيتان هما 

  .استهلك داخل الأنسجة لإنتاج الطاقة تعيد امتلاء الدم بالأوكسجين الذي•

  )2(.التخلص من ثاني أكسيد الكربون الناتج عن عملية الأكسدة•

                                                 
 .95-94نفس المرجع السابق،ص  :محمد سمير سعد الدين.د )1(
 .98-97نفس المرجع السابق،ص  :محمد سمير سعد الدين.د )2(
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  :وعلى ذلك يكون الانتشار الرئوي له مطلبان أساسيين هما 

  .الهواء الذي يحمل الأوكسجين للرئة•

  .الدم الذي يستقبل الأوكسجين ويطرد ثاني أكسيد الكربون•

بمساعدة الحويصلات الرئوية التي تنتشر عليها الشعيرات الدموية الدقيقة، التي تشـكل شـبكة وتتم هذه العمليات  

 .واسعة تسمح لكرات الدم الحمراء بالقيام بوظيفتها في تبادل الغازات

  :الضغط الجزئي للغازات  4.4.2

مــوع الضــغط الضــغط الكلــي لمــزيج مــن الغــازات يعــادل مج"للغــازات علــى أن" Daltonدالتــون "يــنص قــانون  

ـــــــي لكـــــــل غـــــــاز علـــــــى حـــــــدة في هـــــــذا المـــــــزيج فعلـــــــى ســـــــبيل المثـــــــال الهـــــــواء الـــــــذي نتنفســـــــه يتكـــــــون مـــــــن . الجزئ

وهند مسـتوى البحـر يكـون الضـغط الكلـي لهـذه . كربون% 0.30أوكسجين، %20.94نتروجين، 79.04%

  ).الضغط الجوي الطبيعي(ملل زئبقي760الغازات هو 

ازات الذائبة في السوائل تكون متناسبة مع ضغطها الجزئي، وتعتمـد الغ"على أن "Henryهنري "وينص قانون 

  ".على قدر�ا في الذوبان وعلى درجة الحرارة، فذوبان الغاز في الدم ودرجة حرارة الدم ثابتة

  :تبادل الغازات في الحويصلات 5.4.2

 الضـغط عـبر الغشـاء الرئـوي، الفرق بين الضغط الجزئي للغـازات بـين الحويصـلات الرئويـة والـدم يـؤدي إلى فـرق في 

فعنـدما يكـون الضـغط متسـاويا علـى جـانبي الغشـاء . وهذا هو المبدأ الرئيسي لتبادل الغازات أثناء الانتشـار الرئـوي

  )1(.أما يكون الضغط غير متساويا فيتم تبادل الغازات. لا يتم التبادل

  :تكيف الجهاز التنفسي للتدريب 5.2

ســي نتيجــة التــدريب ممــا يـؤدي إلى زيــادة كفاءتــه ثم يتكيــف مــع أنــواع الجهــد البــدني تتحسـن وظــائف الجهــاز التنف  

  :التي يتلقاها الفرد الرياضي، وتظهر علامات هذا التكيف من خلال النقاط التالية

  :الأحجام الرئوية  1.5.2

 يمكـن زفرهـا بعـد أقصـى وهـي تعـني كميـة الهـواء الـتي«يتغير حجم وسعة الرئة نتيجة التدريب، فتزداد السعة الحيوية 

كمــا أنــه بعــد » وهــي كميــة الهــواء الــتي لا يمكــن تحريكهــا خــارج الــرئتين«كمــا تــزداد كميــة الهــواء المتبقــى» شــهيق 

كميــة الهــواء الــتي تــدخل وتخــرج مــن الرئــة أثنــاء «تــدريبات التحمــل فــإن حجــم التــنفس العــادي لا يتغــير وهــي تعــني

  .»التنفس العادي

  :معدل التنفس 2.5.2

بعـــد التـــدريب يقـــل عـــادة معـــدل التـــنفس أثنـــاء الراحـــة وأثنـــاء العمـــل دون الحـــد الأقصـــى وهـــذا الانخفـــاض يكـــون  

  .بسيطا، بينما يزداد معدل التنفس عند العمل البدني بمستوى الحد الأقصى

  :التهوية الرئوية 3.5.2

                                                 
 .100نفس المصدر السابق،ص :محمد سمير سعد الدين.د )1(
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ة الراحــة وأثنــاء التــدريب دون ويمكــن أن تــنخفض في حالــ. لا تتغــير التهويــة الرئويــة بشــكل ملحــوظ بعــد التــدريب 

ـــادة. الحـــد الأقصـــى ـــزداد مـــع ا�هـــود وفي الأفـــراد غـــير المـــدربين تكـــون الزي ـــة الرئويـــة القصـــوى ت مـــن    ولكـــن التهوي

إلى    وترجــع أســباب الزيــادة في التهويــة. د/ل180د، بينمــا لــدى الرياضــيين تــزداد لتصــل إلى /ل150 إلى120

                                   )1(.تنفس العادي وزيادة معدل التنفس عند الحد الأقصىزيادة حجم ال: عاملين أساسيين هما

د أي أ�ــا /ل240وأثبتــت دراســات حديثــة أن التهويــة الرئويــة لــدى الرياضــيين ذوي المســتويات العاليــة تصــل إلى 

  .تبلغ ضعف الفرد العادي

الغــازات يــزداد عنــد العمــل بالحــد الأقصــى مــن التــدريب  الانتشــار الرئــوي لإتمــام تبــادل :الانتشــار الرئــوي 4.5.2

ويتحســن تبــادل الغــازات نتيجــة إشــراك . حيــث يــزداد تــدفق الــدم إلى الرئــة نتيجــة ورود كميــة دم كبــيرة مــن القلــب

  .أكبر قدر من الحويصلات الرئوية في هذه العملية

  :معدل التغير في التنفس 5.5.2

وهــو يعـني النســبة بـين ثــاني أكسـيد الكربــون المفـرز والأوكســجين  RERرمز معـدل التغـير في التــنفس يرمـز لــه بـال 

وهــذا يــدل علــى نمــط ونــوع مصــادر الطاقــة المســتخدمة، وبعــد التــدريب تــنخفض . الممــتص أثنــاء عمليــات الأيــض

هــذه النســبة أو هــذا المعــدل ويكــون هــذا التغــير ناتجــا عــن اســتخدام الأحمــاض الدهنيــة عوضــا عــن الكربوهيــدرات  

وهــذه تــدل علــى . في حــين يــزداد هــذا المعــدل عنــد مســتوى العمــل بالحــد الأقصــى لــدى المــدربين. در للطاقــةكمصــ

زيادة القدرة علـى الأداء عنـد هـذا المسـتوى، وينـتج عـن كـل ذلـك أداء أفضـل وهـو عـادة يعكـس دافعـا نفسـيا قويـا 

       .)2(لدى الرياضيين

  :عوامل مهمة لدراسة الجهاز التنفسي 6.2

  :العمر والجنس 1.6.2

لا يمكن تحقيق تقويم سليم لحالة وظائف الجهاز التنفسي دون التحديد الدقيق للعمر والجنس وكمثـال علـى ذلـك  

عند قياس السـعة الحيويـة ومقارنتهـا بالسـعة الحيويـة الفرضـية أن يكـون عليهـا فـإن ذلـك يـتم علـى ضـوء عـاملين همـا 

  .العمر والجنس

 :ضيالتخصص والمستوى الريا 2.6.2

تختلـــف طبيعـــة التـــنفس تبعـــا لاخـــتلاف وتبـــاين التخصصـــات الرياضـــية، فمـــثلا يكـــون التـــنفس عميقـــا وإيقاعيـــا في  

بينما يكون عكس ذلك أي سطحيا وغير إيقاعي لدى لاعبي الملاكمة، وقد يكون التنفس متميزا                                           . التجديف

  .بكتم النفس كما هو الحال لدى لاعبي رفع الأثقال

                                                 
 .92،ص2000،مصر1رياضة والأداء البدني،دار الفكر العربي،ظفسيولوجيا ال:�اء الدين إبراهيم سلامة )1(
 .94-93نفس المرجع السابق،ص :محمد سمير سعد الدين.د )2(
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لـــذلك فـــإن الجهـــاز التنفســـي ذو أهميـــة كبـــيرة للأنشـــطة الرياضـــية المميـــزة بالتحمـــل وذلـــك بشـــكل يفـــوق الأنشـــطة  

الوظيفيــة الخاصــة بجهــازه التنفســي، حيــث يــؤثر  الأخــرى، كمــا يــرتبط مســتوى الرياضــي أيضــا بمســتوى كفــاءة حالتــه

  )1(.الانتظام في التدريب لعدة سنوات على أجهزة الجسم ومن بينها الجهاز التنفسي

  :فترة الراحة بعد التدريب 3.6.2

لــذا يلــزم التأكــد مــن أن الرياضــي غــير متعــب قبــل تطبيــق  التعــب يــؤثر علــى نتــائج اختبــارات الجهــاز التنفســي، 

هاز التنفسي وحيث أن ظاهرة التعب تعتبر إحدى الظواهر الطبيعية المصاحبة للتـدريب الرياضـي فـإن اختبارات الج

الأمــر يتطلــب قبــل إجــراء أي قيــاس بغــرض تقــويم حالــة الجهــاز التنفســي لــدى الرياضــي أن يكــون ذلــك في موعــد 

وري إلا إذا كـان هنـاك أغـراض مناسب بعد زوال نتائج التعب الحادثة بناء على التدريب الرياضي، هـذا إجـراء ضـر 

  .تتعلق بدراسة تأثير ظاهرة التعب نفسها على الجهاز التنفسي

تــؤثر أمــراض الجهــاز التنفســي ســلبا علــى وظــائف هــذا الجهــاز، لــذلك فــإن  :الخلــو مــن أمــراض الجهــاز التنفســي

توصـــل إليهـــا عـــن الجهـــاز معرفــة التـــاريخ المرضـــي للرياضـــي مـــن الأمــور الـــتي تســـاعد علـــى تفســـير النتـــائج الــتي يـــتم ال

  )2(.الدوري

  :فسيولوجيا الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 7.2

  :اللياقة الهوائية 1.7.2 

عند التعبير عن مستوى اللياقة الهوائية يستخدم مصـطلح يعـد مـن أكثـر المصـطلحات انتشـارا في مجـال فسـيولوجيا  

VO2جين الــذي يرمــز لــه بــالرمز الرياضــة والجهــد البــدني وهــو الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأوكســ
max  نظــرا لأهميــة

الحــد الأقصــى لاســتهلاك ويعــرف . الــدوري، التنفســي والعضــلي: هــذا المؤشــر في التعبــير عــن لياقــة أجهــزة الجســم

وعرفــه عبــد العظــيم عبــد  )3(.بأنــه أقصــى حجــم للأوكســجين المســتهلك بــاللتر أو الملــي لــتر في الدقيقــة الأوكســجين

  .حجم للأوكسجين مقاسا باللتر أو الملل في الدقيقة بأنه أقصى)4(الحميد

في أن القــدرة الهوائيــة القصــوى هــي  )5()أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح ومحمــد صــبحي حســانين(وهــذا مــا ذهــب إليــه 

الحــد الأقصــى للأوكســجين الــذي يمكــن للجســم اســتهلاكه والــذي يحصــل عليــه الجســم مــن خــلال الهــواء الخــارجي 

ت الــتي تقــوم باســتهلاكه، ويعــير عنــه بــالحجم الأقصــى للأوكســجين الــذي يمكــن أن يســتهلكه ويوجهــه إلى العضــلا

وتســتخدم لــذلك عضــلات الجســم الكبــيرة مــع زيــادة المقاومــة تــدريجيا حــتى وصــول . الجســم في وحــدة زمنيــة معينــة

VO2الفرد إلى حالة التعب، وعادة ما يأخذ الرمز 
max حيث:  

•V :ل الدقيقةتعبر عن حجم الأوكسجين خلا.  
                                                 

 .213،ص1997فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي،دار الفكر العربي،مصر: أبو العلاء أحمد ع الفتاح ومحمد صبحي حسانين )1(
 .214السابق،صفس المرجع ن :محمد سمير سعد الدين.د ن )2(
 .217مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدين سيد.د )3(
دراسة لبعض الاستجابات الوظيفية للحمل البدني المقنن لدى عدائي وسباحي المسافات القصيرة،مجلة بحوث التربية الرياضية،جامعة حلوان :ع العظيم ع الحميد )4(

 .71،ص1995مصر،
 .245-244مرجع سابق،ص:نينالعلاء احمد ع الفتاح ومحمد صبحي حسا وأب)5(
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•O2 :تعبر عن حجم الأوكسجين.  

•max :تعبر عن الحد الأقصى.  

VO2ولتوضــيح ذلـــك نقـــول أنــه إذا كـــان       
max  لــترات في الدقيقـــة، فـــإن يعــني أن هـــذا الشـــخص  3يســـاوي

 د ويعـرف هـذا القيـاس باسـم الحـد الأقصـى لاسـتهلاك/لـترات 3يستطيع استهلاك أقصى كميـة أوكسـجين المقـدرة 

وحيث تحتـاج جميـع أنسـجة الجسـم إلى اسـتهلاك الأوكسـجين، وتلعـب الفـروق في وزن الجسـم . جين المطلقالأوكس

دورا كبيرا في ذلك، لذا فإنه يجـب عنـد مقارنـة الأشـخاص أن يسـتخرج حجـم اسـتهلاك الأوكسـجين بالنسـبة لكـل  

قدار بمصطلح الحـد الأقصـى كلغ من وزن الجسم عن طريق تقسيم الاستهلاك المطلق على وزن الجسم، ويعرف الم

وهــو القيــاس الأكثــر اســتخداما في مجــال فســيولوجيا ) كلـغ/د.ميلــي(ويقــاس بمقــدار. لاسـتهلاك الأوكســجين النســبي

  .الجهد البدني

ـــد اســـتهلاك الأوكســـجين حـــوالي   ـــد أداء التـــدريبات التحمـــل ذات الشـــدة العاليـــة  20إلى  10هـــذا، ويزي مـــرة عن

د وتختلـــف درجاتــه بنـــاء علـــى عــدة عوامـــل منهـــا التـــدريب /لـــترات 6-2.5إلى  حيــث يصـــل أثنـــاء النشــاط البـــدني

 .العمر والجنس

  :مؤشرات اللياقة الهوائية 2.7.2

  يمكن التعبير عن جوانب اللياقة الهوائية متمثلة في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال المؤشرات 

  :والعمليات الفسيولوجية التالية

  .يعاب الأوكسجين من الهواء الجويكفاءة عمليات است•

  .كفاءة وظيفة القلب والرئتين والأوعية الدموية في توصيل أوكسجين هواء الشهيق من الرئتين إلى الدم•

كفــــاءة عمليــــات توصــــيل الأوكســــجين إلى الأنســــجة بواســــطة كــــرات الــــدم الحمــــراء ويعــــني ذلــــك ســــلامة القلــــب •

مـن    تركيـز الهيموغلـوبين ومقـدرة الأوعيـة الدمويـة علـى تحويـل الـدم الوظيفية، حجم الدم، عدد الكـرات الحمـراء، 

  .الأنسجة غير العاملة إلى العضلات العاملة حيث تزداد الحاجة للأوكسجين

  )1(.كفاءة العضلات في استخدام الأوكسجين الواصل إليها أي كفاءة عمليات التمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة•

  :وائية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينطرق قياس اللياقة اله 3.7.2

حتى يتم قياس أو تقدير الاستهلاك الأقصـى للأوكسـجين لابـد أن يقـوم المختـبر بـأداء جهـد بـدني يعـبر عـن ذلـك  

السـير : وفي مجال الاختبارات المعمليـة لفسـيولوجيا الرياضـة يسـتخدم لتقنـين الجهـد البـدني أجهـزة وأدوات مـن أهمهـا

مـن   قياس الجهـد وصـندوق الخطـو هـذا بالإضـافة إلى بعـض أنـواع الأجهـزة الأخـرى كمـا أن عـدداالمتحرك ودراجة 

  .الترتيبات اللازمة لإجراء كل قياس

  :وهناك طريقتان أساسيتين لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين هما

  :الطرق المباشرة  1.3.7.2
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ســجين مــن خـلال قيــام المختـبر بــأداء جهـد بــدني متــدرج في هـذه الطريقــة يـتم قيــاس الحـد الأقصــى لاسـتهلاك الأوك

الشـدة متواصـل الأداء حـتى مرحلـة التعـب أو عـدم القـدرة علـى الاسـتمرار في الجهـد والتوقـف عـن الأداء وغالبـا مــا 

الســـير المتحـــرك أو الدراجـــة (يســـتخدم في ذلـــك وحـــدة قيـــاس متكاملـــة تشـــتمل علـــى جهـــاز لتقنـــين الجهـــد البـــدني

 ل بجهاز آخر يستخدم في التحليل المباشر لغـازات التـنفس أثنـاء الأداء، ومـن خـلال هـذا الأخـيريتص) الأرجومترية

VO2تؤخـذ قـراءة الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأوكســجين 
max . بالإضـافة إلى بعـض مؤشـرات اللياقـة الفســيولوجية

 .وغيرها...كمعدل القلب ومعدل التنفس ومقدار الضغط الدموي والسعة الحيوية للرئتين. الأخرى

 علامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين: 

يمكن ملاحظة المؤشرات التاليـة للدلالـة علـى وصـول اللاعـب إلى الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأوكسـجين عنـد أداء  

ـــارات الخاصـــة بـــذلك، وفيمـــا عـــدا مؤشـــر النـــبض الـــذي يمكـــن قياســـه بـــالطرق المتعـــارف عليهـــا فـــإن بقيـــة . الاختب

  :مات والمؤشرات الأخرى تظهر فقط عند استخدام الأجهزة المعملية التي تستخدم القياس المباشر مايليالعلا

 .عدم زيادة استهلاك الأوكسجين رغم زيادة شدة الحمل البدني - 

 .د/ن185-180زيادة معدل القلب عن  - 

مـن عمليـة الــزفير  حيـث نسـبة التــنفس تسـاوي نسـبة حجـم ثـاني أكســيد الكربـون المطـرود(زيـادة نسـبة التـنفس - 

 ).إلى حجم الأوكسجين المستهلك خلال فترة زمنية معينة

 )1(%.ملغ  100-80لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدم عن  - 

  :ونذكر بعض اختبارات الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين أهمها

 :اختبارات الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين باستخدام السير المتحرك . أ

   :وسبرول وشايمان اختبار ميتشل .1

علــى الســير )ســاعة/كلــم4.8(ســاعة/في هــذا الاختبــار يقــوم المختــبر بالمشــي لمــدة عشــر دقــائق بســرعة ثلاثــة أميــال

 و هــذا الأداء لغــرض الإحمــاء وهــي كافيــة لتجعــل المختــبر متكيفــا مــع طبيعــة العمــل . %10المتحــرك بزاويــة ميــل 

  :ل التاليعلى الجهاز، يلي ذلك أداء الاختبار وفقا للتسلس

  ).بعد الإحماء مباشرة(عشر دقائق راحة • 

  .على درجة ميل صفر) ساعة/كلم9.7(ساعة/ميل 2دقيقة بسرعة  2.5الجري على السير لمدة • 

  .من الجري 2.3إلى  1.3يتم جمع هواء الزفير لتحليله ابتداء من • 

  .يعطى للمختبر عشر دقائق للراحة• 
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والأداء % 2.5عة الســـابقة ولكـــن زيـــادة درجـــة زاويـــة الســـير المتحـــرك إلى الجـــري مـــرة أخـــرى بـــنفس معـــدل الســـر • 

  )د2.5(لنفس المدة

 )1(.جمع هواء الزفير، وتستمر تنفيذ هذه العمليات حتى الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين•  

 :استراند -اختبار ستالين .2

ـــة خمـــس دقـــائق تبـــديل علـــى الجهـــاز الأر  -  ـــاس معـــدل القلـــب واســـتهلاك يـــؤدي المختـــبر في البداي جـــومتر،يتم قي

 .الأوكسجين خلال الدقائق الأخيرة

  .وتستخدم هذه البيانات في تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين بواسطة استخدام النومغرام 

ومــن خــلال الجــدول يــتم تحديــد الســرعة المناســبة للســير المتحــرك، حيــث أن الجــري الكامــل الجهــد يســتمر بــين  - 

 .7-3الدقائق 

فإن سرعة البداية لـه علـى السـير المتحـرك تكـون . د/كلغ/ملل45شخص استهلاكه التقديري للأوكسجين : مثال

  %.5.2ودرجة زاوية الميل تكون ) ساعة/كلم12.5(ساعة/ميل 7.8

الحد الأقصى لاستهلاك 

  )د/كلغم/ملل(الأوكسجين

  نســـــاء  رجــــال

  التحمل  السرعة

%  

  التحمل  السرعة

  ساعة/كلم  ساعة/ميل  ساعة/كلم  ساعة/ميل  %

  2.7  10.0  6.2  5.2  10.0  6.2  40أقل من 

40-54  7.8  12.5  5.2  6.2  10.0  5.2  

55-75  9.3  10.0  5.2  7.8  12.5  5.2  

  ـ  ـ  ـ  5.2  17.5  10.9  75أقل من 

  .جنسينمقدار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين وعلاقته بالسرعة والتحمل لل):3(جدول               

مـن السـرعة الـتي حـددت  %50د باستخدام حمل شـغل يعـادل  10قبل الجري يجب أن يمشي المختبر لمدة  - 

مــن  لــه لبدايــة العمــل علــى الســير المتحــرك بنــاء علــى تقــدير الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأوكســجين لــه والجــنس

 .خلال النومغرام والجدول

كــل ثـــلاث دقـــائق حــتى يصـــل الشـــخص إلى مرحلـــة   %2.7عنــد الجـــري تـــزاد زاويــة ميـــل الســـير المتحـــرك إلى  - 

 .التعب
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 )1(.د/ضربة 175يتم جمع هواء الزفير لمدة دقيقة حينما يصل معدل قلب المختبر  - 

    :الطرق غير المباشرة 2.3.7.2

ـــتم في الطـــرق غـــير المباشـــرة تقـــدير الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأوكســـجين بواســـطة اســـتخدام اختبـــارات تعتمـــد      ي

معــدل القلــب للشــخص المختــبر بعــد أدائــه �هــود بــدني مقــنن علــى أحــد أجهــزة قيــاس الجهــد الســابق  علــى قيــاس

أو بعــض الجــداول الخاصــة بــذلك "النــومغرام"وبواســطة بعــض المعــدلات الخاصــة أو بطريقــة الرســم الحاســب. ذكرهــا

ريقـة علـى أن ثمـة علاقـة يمكن تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسـجين وفقـا لمعـدل القلـب، وقـد بينـت هـذه الط

  .خطية بين مقدار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ومعدل القلب

  :ولذا فإننا سوف نعرض فيما يلي بعضا من الطرق غير المباشرة لتقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 

  اختبار استراند لتقديرmax
2VO:    

إلى طريقـــة لتقـــدير الحـــد الأقصـــى  1952الرياضـــة عـــام  توصـــل العلـــم الســـويدي الشـــهير المخـــتص في فســـيولوجيا 

اعتمـــد فيهـــا علـــى اســـتخدام الدراجـــة الأرجومتريـــة في تحديـــد الجهـــد البـــدني، يلاحـــظ أن . لاســـتهلاك الأوكســـجين

استخدام الدراجات الأرجومترية في أداء جهد أقل من الأقصى يعبر عن عمليات الأكسـدة الهوائيـة للجلوكـوز عـن 

ويــتلخص اســتخدام ...كبــيرة بالجســم مثــل العضــلة الآليــة الكــبرى والعضــلة المســتقيمة الفخذيــةطريــق العضــلات ال

  :في الآتي"استراند"طريقة 

أو مــــا شــــابه ذلــــك مــــن الــــدراجات المصــــممة لتحمــــل  مونــــاركويفضــــل أن تكــــون مــــن نــــوع : دراجــــة أرجومتريــــة•

  .ا�هودات القوية والمزودة بوحدات القياس المتري الملائم

جميـــع الـــدراجات الأرجومتريـــة الحديثـــة مـــزودة بمؤشـــر (لضـــبط معـــدل ســـرعة التبـــديل : etronomeMجهـــاز •

  ).خاص بذلك

وفي حالة عدم توافرهما يمكـن اسـتخدام طريقـة الجـس ( Stethoscopeأو سماعة الطبيب : جهاز قياس النبض•

  ).اليدوي

  )Stop Watch)2: ساعة توقيت•
  :الإجراءات• (

 .الدراجة، حيث يتم اختيار الارتفاع المناسب لمقعد الدراجة يجلس الشخص المختبر على - 1

 .يتم حساب معدل ضربات القلب في حالة الراحة - 2

 .د/لفة50يبدأ المختبر في التبديل على الدراجة بمعدل سرعة مقداره  - 3
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ـــــار بعـــــبء جهـــــدي يعـــــادل  - 4 ـــــدء الاختب ـــــذكور يمكـــــنهم ب ـــــغ600المختـــــبرون مـــــن ال ) وات100(د /م/كل

 ).وات50(د /م/كلغ300اث يمكنهن البدء بعبء جهدي مقداره والمختبرات من الإن

وذلــك لمــدة  6و5إلا أنــه يســتخدم قيــاس النــبض للمختــبر عنــد الــدقيقتين . دقــائق 6زمــن أداء الاختبــار  - 5

ـــاتج في الـــرقم  10 ـــواني، في كـــل قيـــاس ثم يضـــرب الن ـــة ويؤخـــذ متوســـط قياســـي  60ليحســـب النـــبض في  6ث ثاني

 .النبض

 5ك فــرق في نبضــات القلــب بــين قياســي الــدقيقتين الخامســة والسادســة لأكثــر مــن يراعــى ألا يكــون هنــا - 6

ثم يـتم حسـاب متوسـط النـبض في الـدقيقتين . نبضات، وإلا فعلى المختـبر الاسـتمرار في التبـديل لمـدة دقيقـة سـابعة

 .ربات القلب عند ذلك العبء الجهديالسادسة والسابعة كمؤشر ض

  رهيمنج-استرا نداختبار: 

لاســـــتخدامه مـــــع  1954مخططـــــا بيانيـــــا لتقـــــدير الحـــــد الأقصـــــى لاســـــتهلاك الأوكســـــجين عـــــام  اســـــترا نـــــد طـــــور  

وتقــــوم فكـــــرة الاختبـــــار . 30إلى  18خـــــلال المرحلـــــة الســــنية مـــــن ) طــــلاب تربيـــــة بدنيــــة(الأشــــخاص الأصـــــحاء 

  :واستخدام المخطط البياني على ما يلي

 دة الحمـــــل الأول مـــــن الأقصـــــى علـــــى الدراجـــــة أن معـــــدل القلـــــب يـــــزداد زيـــــادة تدريجيـــــة خطيـــــة تبعـــــا لزيـــــا

 . الأرجومترية أو المشي على السير المتحرك أو اختبار الخطو

  د، غــير أن /190يبلــغ الحــد الأقصــى لمعــدل القلــب لهــؤلاء الأفــراد عنــد أداء الحمــل البــدني يــتراوح مــابين

 170-125ل البـدني مـابين استخدام المخطط يكـون أكثـر دقـة في حالـة مـا يكـون معـدل القلـب عنـد أداء الحمـ

 .د/ض

 يمكن تنفيذ الحمل البدني باستخدام الدراجة الأرجومترية أو السير المتحرك أو اختبار الخطو. 

 يراعى تعديل مقدار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين الناتج عن المخطط البياني تبعا لعامل السن 

 .لاستهلاك الأوكسجين ويستخدم جدول عامل تصحيح السن لتقدير الحد الأقصى    
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  والجــدول . ســنة فـأكثر 15يمكـن اسـتخدام الاختبــار أيضـا للأشـخاص مــن كـلا الجنسـين اعتبــارا مـن سـن

 )1(.يمثل عامل تصحيح السن) 4(رقم 

  

  

  

 . يمثل عامل تصحيح السن):4(جدول
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  السن
عامل تصحيح 

  السن

15  1.10  

25  1.00  

35  0.87  

45  0.78  

55  0.71  

65  0.65  
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 :الخاتمة   

تعرفنا على فسيولوجيا الجهاز الدوري والتنفسي من حيث التركيب والوظيفة ، مع التعرف من خلال هذا الفصل 

على العوامل المؤثرة على معدل النبض ومختلف الاستجابات للجهاز القلبي الوعائي بتأثير الجهد البدني، وان 

  .از التنفسي هي العمر والجنس والتخصص الرياضي وفترات الراحة بعد التدريبهناك عوامل مهمة لدراسة الجه

أن مستوى اللياقة الهوائية يعد من أكثر المصطلحات انتشارا في مجال فسيولوجيا الرياضة ويعرف بالحد الأقصى 

زة الجسم نظرا لأهمية هذا المؤشر في التعبير عن لياقة أجه VO2MAXلاستهلاك الأوكسجين والذي يرمز له

 . الدوري والتنفسي والعضلي،ومن هذا فان القدرات الفسيولوجية لها أهمية كبيرة وعلاقة قوية بالجوانب الأخرى:
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  :د ـتمهي

تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالم من حيث عدد اللاعبين والمشاهدين وهي لعبة 

 .تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسة

 الجماهير باهتمامهموهي من الألعاب القديمة وتاريخها طويل حافظت فيه على حيويتها وقدر�ا على استقطاب 

لما تتميز به  ا جزءا من منهاج التدريب العسكريبشغف كبير وأعطوها أهمية خاصة فجعلوه ومارستها الشعوب

  .من روح المنافسة والنضال

التعريف �ذه اللعبة وذكر نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم والجزائر ،   ا الفصل إلىذتطرقنا في هوقد     

نا بعض المدارس العريقة لهذه اللعبة ، والمبادئ الأساسية والقوانين المنضمة لها ، وكذا الصفات التي يتميز كما ذكر 

  .�ا لاعب كرة القدم ، وطرق اللعب في هذه اللعبة 
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  :  تعريف كرة القدم -1

فالأمريكيون ،ني ركل الكرة بالقدمهي كلمة لاتينية وتع" Foot.ball"كرة القدم   :التعريف اللغوي    1-1-

أو كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها " Regby"يعتبرو�ا بما يسمى عندهم بالـ

   . "Soccer"تسمى 

  :التعريف الاصطلاحي  - 2-1   

كرة القدم قبل كل :" تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل ،كرة القدم هي رياضة جماعية   

  .)1( " شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف ا�تمع

  :التعريف الإجرائي 3- -    1

كما تلعب بين فريقين يتألف كل منهما   ،كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف        

اية كل طرف من طرفيها مرمى  ويتم في � ،تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة  ،لاعبا 11من 

تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها باليدين ويشرف على تحكيم المباراة حكم وسط 

 ،دقيقة 15وفترة راحة مد�ا  ،دقيقة  90وحكمان للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة هو  ،

 15فيكون هناك شوطين إضافيين  وقت كل منهما " في حالة مقابلات الكأس " لتعادل وإذا انتهت المباراة با

  . وفي حالة التعادل في الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء لفصل بين الفريقين ،دقيقة 

  :نبذة تاريخية عن كرة القدم –  2

  .  وهي الأعظم في نضر اللاعبين والمتفرجين ،الم تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا في الع       

وفي  ،من قبل طلبة المدارس الانجليزية  ،م 1175وأول من لعب الكرة كان عام  ،نشأت كرة القدم في بريطانيا 

بتحريم لعب الكرة في المدينة نضرا للانزعاج الكبير  كما استمرت هذه  )ادوار الثاني(م قام الملك 1334سنة 

نضرا للانعكاس السلبي ) م1453-م1373(ورتشارد الثاني وهنري الخامس  )ادوار الثالث(طرف  النظرة من

  .لتدريب القوات العسكرية

مفتوح من الأمام ومغلق من  لك في طريق طويلذو  ،قلاعب لكل فري لعبة أول مرة في مدينة لندن بعشرين    

بنفس ) Eton ايتون(  عبة مباراة أخرى فيما لك،الضربات الطويلة والمناولات الأمامية حيث حرمت الخلف،

  .م وسجل هدفان في تلك المباراة5.5وعرضها ،م110في ساحة طولها  العدد من اللاعبين

ام وأسس نظضربات الهدف والرمية الجانبية ،بحيث تم التعرف على ،م1830بدا وضع بعض القوانين سنة   

 الأولىم والتي تعتبر الخطوة 1848عام  كمبرجعروف بقواعد  كما اخرج القانون الم) haour(التسلل قانون هاور 

حيث جاء فيه " اللعبة الأسهل:"القوانين العشرة تحت عنوان  م أنشأت1862وفي عام لوضع قوانين كرة القدم، 

  حين خروجها داخل الملعب بضربة باتجاه خط الوسط  إلىللكرة  اللاعب وإعادةتحريم ضرب الكرة بكعب القدم  

                                                 
  .52 ،50ص ،م1986 ،1ط ،)لبنان(بيروت  ،النقائض ردا ،"كرة القدم: "رومي جميل- (1)
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لم كانت عام افي الع أجريتم أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول بطولة 1863في عام و     

م تأسس الاتحاد الدانمركي 1863وفي عام  ،الحكام باستعمال الصفارة  أين بدأ) كأس اتحاد الكرة (م 1888

  . فريق دانمركي وكانت رمية بكلتا اليدين 15ـس البطولة بأك  وأقيمت،لكرة القدم 

هولندا بلجيكا  ،لك بمشاركة كل من فرنساذو FIFA تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم  م1904في عام       

  .)1( �ا وفازتم 1930في الارغواي  تأقيملم اس العبطولة لكأ وأول ،والدانمركسويسرا 

  :التسلسل التاريخي لكرة القدم -3

ه حدود ، والتطور أصبح كمنافسة بين القارات الخمس  إن تطور كرة القدم في العالم موضوع ليس ل         

واشتد صراع التطور بين القارتين الأمريكية والأوربية السائدة في جميع المنافسات، وأصبح مقياس التطور في كرة 

  القدم هو منافسة كأس العالم ، وبدأ تطور كرة القدم منذ أن بدأت منافسات الكأس العالمية 

  .)2( 1930سنة 

  : ما يلي التسلسل التاريخي لتطور كرة القدموفي 

  .أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدم:1863 - 

  .أول مقابلة دولية بين انجلترا واسكتلندا: 1873 - 

  .تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدم: 1904 - 

  .أول كأس عالمية فازت �ا الأرغواي : 1930 - 

  .أول دورة باسم كأس العرب: 1963 - 

  .فرق من إفريقيا 5منتخب من بينها  32دورة كأس العالم في فرنسا وفازت �ا ولأول مرة نظمت بـ: 1998 - 

  : كرة القدم في الجزائر   – 4

عمر بن "ا بفضل الشيخ ذوه ،والتي اكتسبت شعبية كبيرة ،تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت     

طليعة الحياة في الهواء ( م أول فريق رياضي جزائري تحت اسم 1895أسس سنة الذي ،"علي رايس"،" محمود

أوت 7وفي ،م 1917ه الجمعية عام ذفي ه وظهر فرع كرة القدم  ) lakant garde vie grandin.الكبير

هناك  أنغير "  مولودية الجزائر "   الجزائرية الأنديةفريق رسمي لكرة القدم يتمثل في عميد  أول تأسس م1921

بعد تأسيس    .م 1921أول نادي تأسس قبل سنة هو  ( CSC )النادي الرياضي لقسنطينة  أنل من يقو 

مولودية الجزائر تأسست عدة فرق أخرى منها غالي معسكر الاتحاد الإسلامي لوهران والاتحاد الرياضي الإسلامي 

  .للبليدة والاتحاد الإسلامي الرياضي للجزائر 

                                                 
  . 09ص  ،م 1999 ،لبنان  ،بدون طبعة  ،دار الفكر  ،" الإعداد الوظيفي لكرة القدم:" موفق مجيد المولى (1)-

  .11،ص1988،مكتبة المعارف،بدون طبعة،بيروت،"كرة القدم لعبة الملايين:"مختار سالم  - (2)
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كرة   فكانت ،والتكتل لصد الاستعمار الانضمامجل أمن  أبنائهااسة لكل قوى ونظرا لحاجة الشعب الجزائري الم

تجمع الفرق الجزائرية مع فرق المعمرينٍ ، وبالتالي  المقابلات كانتحيث   ،لكذه الوسائل المحققة لذحد هأالقدم 

زيادة وزرع الروح الوطنية  التي تعمل على الإسلاميةالجزائرية  الأنديةلتزايد عدد فرق المعمرين ضعيفة نظرا  أصبحت

اهر بعد  الشعب التجمع والتظ لأبناءتفطن السلطات الفرنسية إلى المقابلات التي تجري تعطي الفرصة ا تم ذه مع،

م وقعت اشتباكات عنيفة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودية الجزائر وفريق 1956حيث في سنة  ،كل لقاء 

 إلىبقيادة الثورة  أدى اعتقل العديد من الجزائريين مما إثرهاالتي على  )يابولوغين حال،سانت اوجين(اورلي من 

  . بالجزائريينتلحق  التي للأضرارم تجنبا 1956مارس  11شاطات الرياضية فيتجميد الن

كان مشكلا من   الذيم 1958افري  18فريق جبهة التحرير الوطنية في  وقد عرفة الثورة التحريرية تكوين  

  ،سوخان،اك في صفوف فريق سانت ايتيان ذالديكان يلعب أنرشيد مخلوفي  أمثال الجزائريينين اللاعب أحسن

   ...كريمو ابرير  ،زوبا،كرمالي 

د الاستقلال ـكرة القدم الجزائرية بع  توقد عرف، ا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات العربية والدوليةذوكان ه 

 ،أول رئيس لها" محند معوش"م وكان 1962 سنةادية جزائرية لكرة القدم اتح أول تأسيسحيث تم  ،مرحلة أخرى

جمعية رياضية  1410رياضي يشكلون حوالي 110000اللعبة في الجزائر أكثر من ه ذويبلغ عدد الممارسين له

  . رابطات جهوية  6ولاية و 48ضمن 

وفاز �ا فريق الاتحاد الرياضي م 1963-1962ئرية لكرة القدم خلال الموسم وقد نظمت أول بطولة جزا   

الذي مثل الجزائر أحسن  م وفاز �ا فريق وفاق سطيف1963س الجمهورية سنة أونظمت ك ،الإسلامي للجزائر

منافسة  وأول ،لقاء للفريق الوطنيأول م كان 1963 وفي نفس السنة أي الإفريقيةتمثيل في منافسات الكؤوس 

وحصوله على الميدالية  م1975المتوسط لسنة  الأبيضلعاب البحر أسي خلال رسمية للفريق الوطني مع الفريق الفرن

  .)1(الذهبية 

م وشارك 1990سنة قيا مرة واحدة بالجزائر لوفاز بكأس إفري ،1980شارك في اولمبياد موسكو لسنة كما      

لك لم يحظى ذون ود ،م1986والثانية بالمكسيك سنة  ،م1982باسبانيا سنة الأولىس العالم أفي دورتين لك

لعدة لاعبين أكفاء  إنجابهس العالم الباقية رغم أمن تصفيات ك أقصياحيث  ،المنتخب الوطني بتتويجات كبيرة

هرت وجوه لامعة مثلت ظم 1982وفي بداية الثمانينات  ،دراوي ،كركور،فريحه ،طهير،عاشور،لالماس: أمثال

  .  ...بتروني ،سرباح ،مرزقان ،زيدان ،دصاع ،ماجر،بلومي:  أمثالتمثيل  أحسنالكرة الجزائرية 

أما عن الأندية فقد  ،ا عن الفريق الوطنيذه ،أما في التسعينات فقد ظهر كل من صايب وتاسفاوت وآخرون    

لكأس  بالنسبةالنهائية للأدوار  لك لعبهاذ ىوالدليل عل ،برهنت عن وجود الكرة الجزائرية على المستوى الإفريقي

                                                 
،مذكرة  ،معهد التربية البدنية والرياضية ،دالي إبراهيم"دور الصحافة الرياضية المرئية في تطوير كرة القدم الجزائرية:"زهود لوصيف،الجابري عيسانيبلقاسم تلي،م-)1( 

  .47.46ص،1997ليسانس،جوان
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 أمثالوالحصول على الكأس لبعض أنديتنا العريقة  الكؤوسوكأس الافرو أسيوية وكأس  ،البطلة ةللأندي إفريقيا

  .مولودية الجزائر ،شبيبة القبائل ووفاق سطيف

  :مدارس كرة الـقدم  -5

الشروط  وكذلك ،ين يمارسو�اذال اللاعبينمباشرا من  تأثيرا تتأثر بأ�ا الأخرىكل مدرسة تتميز عن       

  .فيها  أالتي نش الجغرافيةو عية والاقتصادية الاجتما

  :  في كرة القدم نميز المدارس التالية

  .)التشيك  ،ا�ر،النمسا(مدرسة أوروبا الوسطى  –1 

  .اللاتينيةالمدرسة  - 2

  .  ) 1( مدرسة أمريكا الجنوبية - 3

  : لكرة القدم  الأساسية المبادئ -6

 الأسلوب إتباععلى  إتقا�االمتعددة والتي تعتمد في  الأساسيةمبادئها لها  الألعابلعبة من  كأيكرة القدم       

  . التـدريب طرقالسليم في 

فريق كرة  إن ،للعبة  الأساسيةللمبادئ  أفراده إتقان ىمد كبير علىحد   إلىويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه      

 ،بخفة ورشاقة أنواعهارة على اختلاف يؤدي ضربات الك أن أفرادهيستطيع كل فرد من  الذيالقدم الناجح هو 

 بالرأسويستخدم ضرب الكرة ،ويكتم الكرة بسهولة ويسر  ،ويقوم بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم وبمختلف الطرق 

الفريق في عمل جماعي  أعضاءويحاور عند اللزوم ويتعاون تعاونا تاما مع بقية  ،المناسبين روفظوالفي المكان 

  . منسق

كرة القدم يختلف عن لاعب كرة السلة والطائرة من حيث تخصصه في القيام بدور معين في   لاعب أنوصحيح  

كرة القدم متقنا لجميع المبادئ   يكون لاعب أنمطلقا ا لايمنع ذه أن إلا ،الهجوم  أوالملعب سواء في الدفاع 

 . اتقانا تاما الأساسية

لك يجب عدم محاولة تعليمها في مدة قصيرة كما ذل ،لكرة القدم متعددة ومتنوعة  الأساسيةه المبادئ ذوه    

  .في كل تمرين وقبل البدء باللعب أكثر وأيجب الاهتمام �ا دائما عن طريق تدريب اللاعبين على ناحيتين 

  :مايلي  الأساسية لكرة القدم إلىوتقسم المبادئ 

  .استقبال الكرة  - 

  . المحاورة بالكرة  - 

  . المهاجمة  - 

  . تماسرمية ال - 

                                                 
    . 72ص ،1980 ،بيروت ،بدون طبعة ،دار النهضة العربية ،"سيكولوجية النمو:" عيساوي  نلرحماعبدا  - (1)
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  . ضرب الكرة  - 

  .لعب الكرة بالرأس  - 

  .)1(حراسة المرمي - 

  : صفات لاعب كرة القدم  -7  

الحركي الجيد في الميدان  الأداءه اللعبة وتساعد على ذه تلاءم ،صفات خاصة إلىيحتاج لاعب كرة القدم      

وهي الفنية الخططية والنفسية والبدنية  ،متطلبات للاعب كرة القدم أربعالمتطلبات هناك  أوه الخصائص ذومن ه

عاليا والتعدادات النفسية ايجابية مبنية على قابلية  رياومهايمتلك تكامل خططيا جيدا  الذيواللاعب الجيد هو 

  . خرآتعوض في متطلب  أنتلك المتطلبات يمكن  إحدىبدنية ممتازة والنقص الحاصل في 

جمة في الميدان الكروي  وإحصائياتعبة البدنية اعتمادا على معلومات ا على متطلبات اللذسنركز في بحثنا ه    

  . بعدهم أو ثنائهمأ أووالتمرينات  ةبارابدقة قبل الم المقاسةتظهر التغيرات الفزيولوجية  ،من خلال دراسات متعددة 

تحليلها خلال المباراة يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية للاعبين و      

مباريات كثيرة  على رصدن التحليل كان معتمدا إف ،طبقا للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب للمباريات

  .)2( المهمة والإحصائياتللوصول لتلك الخصائص 

  : الصفات البدنية -7-1 

ن رياضيا أولئن اعتقدنا ب ،لجسمانيممارستها في متناول الجميع مهما كان تكوينهم ا أنمن مميزات كرة القدم      

  تنقصه المعنويات هو اللاعب المثالي فلا  لا ،كيذ ،جيد التقنية،قوي البنيةمكتمل التكوين الجسماني 

معاير  أنلنتحقق من  ،والأسلوبشاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث الشكل ا إذنندهش 

فقد يتفوق لاعب صغير الحجم نشيط ماكر يجيد المراوغة على ، بدنيةالاختيار لاترتكز دوما على الصفات ال

  . لك ما يضيف صفة العالمية لكرة القدم ذو  ،توقعة المخصمه القوي الحازم الشريف المخدوع بحركات خصمه غير 

من  ىومعرفة تمرير ساق عند التوازن على ساق أخر  ،ويتطلب السيطرة في الملعب على الارتكازات الأرضية     

  .)3( عليها وتوجيهها بتناسق عام وتام والمحافظة ،جل التقاط الكرةأ

  :زيولوجية يالصفات الف -7-2 

  ،تتحدد الانجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفزيولوجية وكذلك النفسية والاجتماعية    

كانت المعرفة الخططية   إذافاءات الفنية للاعب ه الحقائق مع بعضها وعن قرب شديد فلا فائدة من الكذوترتبط ه

الركض  إلىاللاعب مجموعة من الحركات مصنفة ما بين الوقوف الكامل  ذوخلال لعبه كرة القدم ينف ،له قليلة 

يفصل بل يميز كرة  الذيا السلوك هو ذوه ،خرآ إلىا ما يجعل تغير الشدة وارد من وقت ذوه ،بالجهد الأقصى 

                                                 
        . 27.25ص ،1977 ،بيروت،  4ط ،دار العام للملاين ،"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم:"حسن عبد الجواد - (1)
  9-10. ص ،مرجع سابق،"في لكرة القدمالإعداد الوظي:" موفق مجيد المولى  - (2)

  . 99،ص1998لبنان،  ، بدون طبعة ،دار البحار،"كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية:"محمد رفعت (3)- 
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ن إف المثالية الظروف  وتحقق، أخرىتعقيدا من أي لعبة فردية  الأكثرفمتطلبات اللعبة  الأخرى بالألعاالقدم عن 

                             . ه المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنيةذه

  : ما يلي  إلىتقسم  أنيمكن  والتي   

  .بشدة عالية  الأداءالقابلية على  - 

  .الركض السريع  اءالقابلية على أد - 

  .وضعية معينةخلال  )القدرة العالية (قوة  إنتاجالقابلية على  - 

 ،يندرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي التنفسي  ،في انجاز كرة القدم داخل محتوى تلك المفردات  الأساس إن   

طريق الصفات الحسية  الصفات تحدد عن أن نذكر لة مع الجهاز العصبي ومن المهم أنالعضلات المتداخ وكذلك

  .)1( كفاء�اتحسين  ولكن 

ن اللاعبين المتقدمين في كرة القدم يمتلكون قابلية عالية في بعض إف، غلب الحالاتأعن طريق التدريب وفي      

  . توافق قوة اللاعبين التياللعب  إستراتيجيةن نجاح الفريق يعتمد على اختيار إف ولهذا ،الصفات البدنية فقط 

  : لصفات النفسية ا -7-3

وما يمتلكه من السمات حد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم أتعتبر الصفات النفسية   

  :ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي  الشخصية

  : التركيز -1- 7-3

 ،" ه على مثير محددبالانتبا الاحتفاظ وأوتثبيته على مثير معين  ،تضيق الانتباه " نهأيعرف التركيز على       

المقدرة على الاحتفاظ بالانتباه على مثير (: يقتصر على المعنى التالي  أنمصطلح التركيز يجب  أنويري البعض 

  . )الانتباه  ىمد: ـه الفترة بذمحدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمي ه

  : الانتباه  -7-3-2 

تركيز العقل على فكرة معينة من بين  أو، الموضوعات الممكنةيعني تركيز العقل على واحدة من بين العديد من     

عن بعض الأشياء حتى يتمكن من التعامل بكفاءة مع ويتضمن الانتباه الانسجام والابتعاد ، الأفكارالعديد من 

الانتباه هو حالة الاضطراب والتشويش والتشتت  سوعك، بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه

  .)2(الذهني 

  : التصور العقلي   -3- 7-3

لم تحدث من قبل لغرض  عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة وسيلة      

 ه الخريطةذبحيث كلما كانت ه ،ا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية ذويطلق على ه ,الإعداد للأداء

 . واضحة للجسم لتحديد ما هو مطلوب  إشارات إرساللمح  مكنأاللاعب واضحة في عقل 

                                                 
   .  62ص، مرجع سابق،"الإعداد الوظيفي لكرة القدم:" موفق مجيد المولى (1)-

  . 384،ص1990ادة، بدون طبعة، السعودية، ، معهد إعداد الق"النفس الرياضة لمع:"يحي كاظم النقيب - (2)



 الفصل الثالث                                                                                كرة القدم 

 

62 
 

  :الثقة بالنفس  -3-4- 7     

  ولا تتطلب بالضرورة تحقيق المكسب ،التحسن إمكانيةالاعتقاد في  أهمية والأكثر ،هي توقع النجاح        

  .)1(  سن الأداءو الفوز يمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحأفبالرغم من عدم تحقيق المكسب   

  : الاسترخاء   -7-3-5   

  وتظهر مهارات ،هو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقته البدنية والعقلية والانفعالية بعد القيام بنشاط    

   .)2(اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع حدوث التوتر   

  : لقدم كرة ا قواعد -8   

  ترجع ،)ما بين الأحياء  ،رسميةالالمباريات غير ( إن الجاذبية التي تتمتع �ا كرة القدم خاصة في الإطار الحر     

 قاعدة لسير (17)عشر  اك سبعةلك فهنذومع  ،ه اللعبةذفليس ثمة تعقيدات في ه ،أساسا إلى سهولتها الفائقة   

  .  الآنيلات ولكن لازالت باقية إلى بعدة تعد ته القواعد سار ذوه،ه اللعبة ذه

  سندوا إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعلت من اللعبة مجالاأقوانين كرة القدم حيث أول سيق للثبات للأول  

  : م كما يلي 1982ه المبادئ حسب سامي الصفار ذهو  ،واسعا للممارسة من قبل الجميع دون استثناء   

  : المساواة   -1- 8

  دون أن ، فرصة متساوية لكي يقوم بعرض مهاراته الفرديةة يمنح لممارسي كرة القدم قانون اللعب إن    

    .يتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون 

  : السلامة  -2- 8

  ودافقد وضع القانون حد ،بخلاف الخطورة التي كانت عليها في العهود العابرة ، وهي تعتبر روحا للعبة      

  وتجهيزهم من ملابس، وأرضيتهاللحفاظ على سلامة وصحة اللاعبين أثناء اللعب مثل تحديد مساحة الملعب  

 .مهار�م بكفاءة عالية  لإظهاروترك ا�ال واسعا  الإصاباتللتقليل من  وأحذية 

  : التسلية  -3- 8

  فقد منع المشرعون ،لممارسة اللعبة  اللاعبدها يج من التسلية والمتعة التي الأقصىللحد  وهي إفساح ا�ال     

  .)3(لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر من اللاعبين تجاه بعضهم البعض  

  : قوانين كرة القدم  -9

 : قانون يسير اللعبة وهي كالتالي 17 هناك  الأساسيةه المبادئ ذهإلى  بالإضافة 

  

  

                                                 
  . 299،  117 ص،2000، القاهرة ،1ط ،دار الفكر العربي ،")التطبيقات في ا�ال الرياضي(تدريب المهارات النفسية:"أسامة كامل راتب  - (1)

    R-Tham:''pre'peration psychologique du sportif'', Vigot, Ed1, Paris, 1991, P72 .                                              –(2   
  .29م،ص1982،بدون طبعة،دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصل،العراق،1،ج"كرة القدم :"سامي الصفار - (3)
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  : ميدان اللعب   -9-1 

عن  ولا يقل  م100ولا يزيد عرضه عن ، م 100م ولا يقل عن 130لايتعدى طوله  ،كليكون مستطيل الش  

 .م 60

 : الكرة  - 9-2

يتعدى  لا وز�ا أما ،سم68ولا يقل عن  ،سم71محيطها عن  يزيد لاغطائها من الجلد  ،كروية الشكل         

  . غ 359ولا يقل عن  ،غ453

  :مهمات اللاعبين  3-9-

   . خر آشئ يكون فيه خطورة على لاعب أي يلبس  أنلأي لاعب لا يسمح          

   :دد اللاعبين ع -4-9

    .لاعبين احتياطيين  7وسبعة ،لاعبا داخل الميدان 11يتكون كل منهما من  ،تلعب بين فريقين     

  :الحكام 5-9- 

    .لمزاولة قوانين اللعبة بتنظيم القانون وتطبيقه  يعتبر صاحب السلطة     

  : مراقبو الخطوط 6-9- 

ويجهزان برايات من المؤسسة التي ، للخطوط وواجبهما أن يبينا خروج الكرة من الملعب يعين للمباراة مراقبان     

 .تلعب على أرضها المباراة 

  :مدة اللعب  7-9- 

لشوطين ولا تزيد فترة الراحة بين ا ،يضاف إلى كل شوط وقت ضائع ،د45شوطان متساويان كل منهما       

  . د15عن 

  :بداية اللعب  8-9-

تحمل على قرعة بقطعة نقدية وللفريق الفائز بالقرعة اختيار  ، وركلة البداية ،نصفي الملعب اختياريتقدر         

  . ركلة البداية أوناحيتي الملعب  إحدى

  :خارج اللعب  أوالكرة في اللعب - 99-

وتكون الكرة عندها يوقف الحكم اللعب  ،التماس أولها خط المرمى تكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر ك      

  . من بدء المباراة إلى �ايتها الأخرى الأحوالفي اللعب في جميع 

  :طريقة تسجيل الهدف      10-9-

   .)1(يحتسب الهدف كلما تجتاز الكرة كلها خط المرمى بين القائمين وتحت العارضة     

  :التسلل  11-9- 

                                                 
   .255م،ص1987،بدون طبعة،الجماهيرية العربية الليبية،"كرة القدم:" نشري وآخرونلععلي خليفة ا - (1)
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  .فيها الكرة  التي تلعب اللحظةقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في أا كان إذبر اللاعب متسللا يعت   

  :السلوك  وءوس الأخطاء     12-9- 

  :مخالفة من المخالفات التالية ارتكابتعمد  إذايعتبر اللاعب مخطئا          

  .ولة ركل الخصم امح أوركل  - 

 .خلفه  أو أمامهالانحناء  أوباستعمال الساقين  إيقاعهعرقلة الخصم مثل محاولة  - 

  . بحالة خطرة  أودفع الخصم بعنف  - 

   . الوثب على الخصم  - 

   . محاولة ضرب الخصم باليد  أوضرب  - 

  . الذراعجزء من  بأيمسك الخصم باليد  - 

  .الذراعجزء من  بأي أودفع الخصم باليد  - 

  .لحارس المرمى  إلايمنع لعب الكرة باليد  - 

  .)1( اعترض طريقه إذا إلادفع الخصم بالكتف من الخلف  -   

  :حيث تنقسم إلى قسمين :الحرة  الضربة     13-9-

  .وهي التي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة : مباشرة  - 

                                                     .  خر آلمسها لاعب  أولعب الكرة  اإذ إلاهدف بواسطتها  إحرازوهي التي لايمكن  :غير مباشرة  - 

  :ضربة الجزاء 14-9-   

    .ضر�ا يجب أن يكون جميع اللاعبين خارج منطقة الجزاء وعند ، تضرب الكرة من علامات الجزاء 

  :رمية التماس 15-9-

  .عندما تخرج الكرة بكاملها من خط التماس   

  :ضربة المرمى 16-9- 

خر من لعبها من الفريق آالجزء الواقع بين القائمين ويكون  ىا تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عدعندم     

  .الخصم 

   :الضربة الركنية  -9-17

  الجزء الواقع بين القائمين ويكون ىعندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عد     

   .)2( خر من لعبها من الفريق المدافعآ    

  :  طرق اللعب في كرة القدم  -10

                                                 
  . 30،مرجع سابق، ص"كرة القدم:"سامي الصفار  - (1)
  . 177ص  ،مرجع سابق ،"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم:"حسن عبد الجواد - (2)
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قدرات اللاعبين ومهارا�م الفنية تجتمع لتنتهي إلى غرض ن جميع إلك فذإن لعبة كرة القدم لعبة جماعية ول     

ولا بد أن تناسب طريقة اللعب للفريق مع اللياقة البدنية والمستوى الفني  ، وهو المصلحة العامة للفريق ، واحد

    .ع لاعبي الفريقوالكفاءة الفردية لجمي

  :طريقة الظهير الثالث   -10-1

لتنظيم دفاع الفريق ضد الهجوم  ،م1925ا انجلترا عام بين الفرق وقد وضعته ه الطريقة شائعة الاستعمالذه     

وهي طريقة دفاعية الغرض منها هو الحد من خطورة هجوم الخصم والعمل  الأساسي لنجاح  ،للفريق المنافس 

  .هو تنظيم العلاقة بين المدافعين لأداء واجبهم كوحدة واحدة متكاملة لإمكان نجاح الفريقه الطريقة ذه

  :  4-2-4طريقة   -10-2

ويجب على الفريق أن يتمتع بلياقة بدنية عالية  ،م1958ا البرازيل لكأس العالم سنة التي نالت � قةريطوهي ال   

بحيث يزداد عدد  ،ه الطريقة تتطلب التعاون بين الهجوم والدفاع ذن هوحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأ

  . عمل على تحليل دفاع الخصميواشتراك خط الوسط الذي  )الدفاع والهجوم (كلتا الحالتين  اللاعبين في

  :  M.Mطريقة متوسط الهجوم المتأخر -10-3

إلى ف ساعدي الهجوم المتقدمين لخه الطريقة يكون الجناحان ومتوسط الهجوم على خط واحد ذوفي ه       

ويجب على متوسط الهجوم سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة  ، للهجوم �ما على قلب هجوم الخصم ، الأمام

   .)1(الجناحين للهروب من ظهري الخصم 

  :  3-3-4طريقة  - 10-4

خط  لاعبيللاعبين وخاصة على تحرك ا أساساطريقة دفاعية هجومية وتعتمد  بأ�اه الطريقة ذوتمتاز ه      

ه الطريقة سهلة ذه أنيشارك في عمليات الهجوم على فريق الخصم و كما  أنومن الممكن للظهير  ، الوسط

   .الدراسة وسهلة التدريب 

  :  4-3-3طريقة - 10-5

 فرنساو  وينتشر اللعب �ا في روسيا ، تستعمل للتغلب على طريقة الظهير الثالث هجومية دفاعيةوهي طريقة      

  .)2( خط الوسط أوه الطريقة في حالة هجوم شديد عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم ذويكون الفريق � ،

  :الطريقة الدفاعية الايطالية  - 10-6

بغرض سد  )  Helinkou Hereaهيلينكو هيريرا(تة وضعها المدرب الايطالي وهي طريقة دفاعية بح       

  .   (1-4-2-3)المرمى أمام المهاجمين 

  :الطريقة الشاملة  - 10-7

                                                 
  .  211ص، مرجع سابق،"كرة القدم:"وآخرونالعنشري  علي خليفة(1)-

                                             
                                             

 (2)- Alain Michel:''Foot .balle,les systémes de jeu'',2eme edition,edition chiram,Paris,1998,P14.                                 
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  . وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على جميع اللاعبين في الهجوم وفي الدفاع       

   :ةالطريقة الهرمي - 10-8

رض الملعب يشبه هرما أن تشكيل اللاعبين الأساسين في هرمية لأ تم وقد سمي1989ظهرت في انجلترا سنة      

  .)1( )مهاجمين  خمسة  ،ثلاثة خط الوسط  ، دفاع اثنان ،حارس المرمى (حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم قمته 

  :التخطيط في كرة القدم- 1

يعتبر التخطيط الرياضي العمل الأساسي لتحديد وتوجيه مسار أي عمل رياضي هادف وهو القاعدة الأساسية   

بالعملية التدريبية في ا�ال الرياضي، وهو عبارة عن إطار علمي يتم من  والركيزة التي تبنى عليها عملية الارتقاء

، وهو )2(خلاله تنظيم الإجراءات الضرورية والمحددة من قبل المدرب لتنفيذ محتوى التدريب بالتطابق مع أهدافه

ف العلمية في محدد كتأسيس منهجي وشامل لتطوير التدريب، وهو مبني على الخبرة في تطبيق التدريب، والمعار 

  .إطار الوصول لتحقيق هدف التدريب مع الأخذ بعين الاعتبار مستوى الأداء الفردي

تحديد الأعمال أو الأنشطة وتقدير الموارد واختيار السبل الأفضل لاستخدامها من أجل "ويعرف التخطيط بأنه    

  ".تحقيق أهداف معينة 

  ". )3(لمستقبل والاستعداد لهذا المستقبلهو التنبؤ الذي سيكون عليه ا "وكما بعرف أيضا  

  :خصائص تخطيط التدريب الرياضي     

  . النضرة المستقبلية للمستوى التنافسي - 1

  .والاستمرار في إعداد اللاعب الترابط والتسلسل - 2

  .تكامل جوانب الإعداد - 3

  .وجود خطة لإعداد اللاعب - 4

  :خطوات وأسس تخطيط التدريب في كرة القدم - 2- 1

  .تحديد الهدف أو الأهداف المراد تحقيقها بوضوح - 1

 .تحديد الواجبات سلوكيا وأوجه النشاط للوصول إلى الهدف المحدد - 2

 .تحديد وسائل وطرق وأساليب تنفيذ وتحقيق الواجبات  - 3

 .تحديد الوقت اللازم لتنفيذ وتنسيق وربط المراحل المختلفة للتخطيط - 4

 .ديد الميزانيات توفير إمكانات التنفيذ ماديا وبشريا وتح - 5

أن يراعي التخطيط في كرة القدم عامل المرونة لمقابلة المتغيرات الفجائية التي تصاحب التطبيق العملي عند  - 6

 .تنفيذ الخطة

                                                 
   . 23ص ،م1998 ،مصر ،ن طبعةبدو ،منشأة المعارف بالإسكندرية ، "تاريخ التربية البدنية في ا�تمعين العربي والدولي :" حسن احمد الشافعي (1)-

  .350،349،ص 2001، 1،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، جامعة الإسكندرية،مصر،ط"الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم":حسن السيد أبو عبده.د- (2)
  .254، 253، ص 2001، 2، دار الفكر العربي،القاهرة، ط"التدريب الرياضي الحديث": مفتي إبراهيم حماد- (3)
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 .  تحقيق التقويم المبدئي والمرحلي والنهائي للوصول إلى الهدف - 7

  :أنواع التخطيط  - 3- 1

  :التخطيط اليومي- 1- 3- 1

داف الخطة العامة في فتر�ا ومرحلتها، وهي أيضا الجزء الأساسي والرئيسي والقاعدي في هو الوسيلة لتحقيق أه   

عملية التدريب وقد يكون لها هدف أو أكثر ولكل هدف طريقة وتخطيط لتحقيقه،والحصة التدريبية اليومية هي 

.                                                )1(دريبعملية بيداغوجية قاعدية للمدرب وتعتبر الوسيلة التي تسمح له بالتدخل في عملية الت

:                   وإذا نظرنا من الناحية التركيبية نجد أن الوحدة التدريبية اليومية منقسمة إلى ثلاث أقسام هي

  .القسم الإعدادي، القسم الرئيسي، القسم الختامي

  :القسم الإعدادي - 1- 1- 3- 1

زء الإداري وفيه تنظيم اللاعبين وضبطهم، وجزء يمثل تمارين تحضيرية عامة وخاصة، ويتكون من جزئين الج   

ويهدف هذا القسم إلى �يئة اللاعبين من الناحية النفسية والبدنية والمهارية للجزء الرئيسي من وحدة التدريب، 

يتسبب عنه إصابة اللاعبين ويجب أن يراعي المدرب التدرج في عملية الإحماء، فالارتفاع المفاجئ لشدة الحمل 

  .  )2(وعدم وصولهم إلى الإثارة المطلوبة

ويشمل هذا القسم الإحماء العام بحيث يهدف إلى رفع درجة استعداد أجهزة وأعضاء جسم اللاعب بصورة    

  .عامة لممارسة النشاط الرياضي وإيقاظ الاستعدادات النفسية

اء العام تدريجيا ويهدف إلى تأكيد �يئة اللاعب بدنيا ووظيفيا والإحماء الخاص،هذا الأخير يحل محل الإحم    

  .)3(التدريب اليومية) جرعة(ومهاريا وخططيا ونفسيا لمتطلبات وحدة 

  :القسم الرئيسي -3-1-2-  1

ويعتبر أهم جزء في الوحدة التدريبية اليومية،وهو الجزء الذي يعطى فيه التمرينات التي تحقق الهدف أو أهداف    

) الفورمة الرياضية(وحدة ضمن الخطة العامة، وعن طريق هذه التمرينات يعمل المدرب على تطوير الحالة التدريبية ال

، ويتضمن هذا القسم تمرينات اللياقة البدنية العامة وكذا نواحي الإعداد البدني العام )4(للاعبين ثم يلي تثبيتها

دفاعي والهجومي والمباريات التجريبية وتدريبات المراكز والتدريب والخاص، وأيضا الأداء المهاري والخططي بشقيه ال

 . عن طريق اللعب المختلفة

                                                 
Tupin Bernard:"preparation et entrainement du foot balleur",edition amphora,Paris,1990,P175.-(1) 

Edgar Thill et Ant:"manuel de education sportif", huitème edition ,Paris,1977, P70.-(2)  

  
 .274،ص ،المرجع السابق"التدريب الرياضي الحديث ":مفتي إبراهيم حماد- (3)
  .342،ص 1980ار الفكر العربي،مصر،،د"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم": حنفي محمود مختار- (4)
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إن التغيير في محتوى الدرس إذا تم بناؤه بشكل علمي فانه يساعد في عملية التثبيت حيث يزيد من شوق   

الابتعاد عن الوقوع في الإرهاق اللاعب ويبعد الملل عن نفسه، ويتم تحقيق التدريب المشوق بحسب تنظيم المحتوى و 

  ).1(واعتماد قاعدة التدرج والتنسيق بين عمليتي التكرار والتغيير في التمرينات باحترام الوقت

  :القسم الختامي1-3-1-3    

ويهدف إلى عودة اللاعب إلى حالته الطبيعية بعد ا�هود ذي الحمل المرتفع والشدة في الجزء الرئيسي،       

  .)2(الجزء تمرينات الاسترخاء والألعاب الترويحية ويتضمن هذا

، إذ أننا نقوم بتهدئة اللاعب )القسم الختامي(إن القسم الرئيسي من الدرس هو الذي يتحكم في محتوى التهدئة   

مما كان يؤديه في القسم الرئيسي من الدرس، وبما أن هذا القسم يختلف من درس إلى آخر، فان التهدئة تتغير تبعا 

  . )3(ذلك وهناك نلاحظ أن التمرينات الأساسية للتهدئة تمرينات الاسترخاء والتنفسل

بتحديد المدة الزمنية لكل قسم من الوحدة التدريبية على الشكل   Horskg, Kacaniوقد قام الباحثان    

  :التالي

  :القسم التحضيري*     

  . دقائق 5:صةالتحضير النفسي وشرح هدف الح                            

  .دقيقة 30 -15مرحلة القسم الإعدادي                             

  :   القسم الرئيسي*     

  .                        دقيقة 60- 45مرحلة القسم الرئيسي                            

  :   القسم الختامي*     

  .دقيقة 15-10مرحلة القسم الختامي                            

   

  

  . )4(دقيقة 120إلى  90وهكذا نجد أن الزمن المخصص للوحدة التدريبية يتراوح ما بين       

ولكن في هذا الجانب أيضا يرى الدكتور حسن السيد أبو عبده في تخطيط البرنامج التدريبي مراعاة زمن الوحدة 

 .   )5(اه التدريب وفترة وأهدف التدريبدقيقة يوميا حسب اتج 120- 90التدريبية والذي يتراوح مابين 

  : التخطيط الأسبوعي -1-4        

                                                 
  .69ص 1997،مطبعة بغداد، "الاختبار والتحليل في كرة القدم ":ثامر محسن وآخرون - (1)
  .342، ص 1980،، دار الفكر العربي،مصر"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم":حنفي محمود مختار  - (2)
  . 65، ص 1944، ترجمة عادل عز الدين وآخرون،ديوان المطبوعات الجامعية،الجزائر، "مقدمة في علم النفس ":انوف ويتيج  - (3)

Ladislarka cani et Ladislar Horsky : "entrainement de foot ball" , edition biroodorens,Brakez,1986,P59.4 –(4)  

   .372، المرجع السابق،ص "الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم":عبده حسن السيد أبو - (5)
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التدريبية لكرة القدم وهو الوحدة ) المناهج(يأخذ موضوع المنهاج الأسبوعي مكانة مهمة عند وضع المنهاج    

  .البنائية التي تسبق المنهاج اليومي

المبادئ التدريبية التي لاجدال فيها وان الكثير من المعنيين  إن اعتماد مبدأ المنهاج التدريبي الأسبوعي أصبح من  

بشؤون كرة القدم يطالبون بزيادة الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد للاعبين الذين وصلوا إلى المستويات 

بسرعة كلما  فان التجارب الميدانية قد أثبتت بأن القابلية العالية وقابلية التحمل تزدادان ) هارة(العالية، وحسب 

  . )1(كان عدد مرات التدريب في زيادة

 8- 6و   وحدات تدريبية للمبتدئين 5- 4 وحسب ثامر محسن وسامي الصفار، فيجب أن تعطى أسبوعيا من   

للأبطال، ويهدف التدريب الأسبوعي إلى تدريب اللاعبين وإعطائهم تمرينات لتطوير الناحية  12-8للمتقدمين و 

فنية وخطط اللعب والتمارين النفسية التطبيقية لإعدادهم لمتطلبات اللعب الحقيقي،علما أن البدنية والمبادئ ال

  .  )2(اللاعب قد يون قادرا على تنفيذ بعض الحركات المطلوبة خلال التدريبات الأكثر مشا�ة للمنافسة

ها خلال فترة الأسبوع ، عند وضع المنهاج الأسبوعي يجب أن يركز المدرب على الأهداف التي يسعى إلى تحقيق  

وعادة مايشمل التدريب كافة المكونات الأساسية للعبة كرة القدم كهدف عام من التدريب ، ولكن هذا لا يعني 

  .عدم وجود هدف خاص يسعى التدريب الأسبوعي إلى تحقيقه 

  .وذلك عند التطبيقكما يجب أن يأخذ المنهاج الأسبوعي الطريقة النموذجية من جميع النواحي كالحجم والشدة   

   :التخطيط الشهري - 5- 1       

تعتبر العملية التدريبية سلسلة متسعة الحلقات، ولهذا فان المنهاج الشهري هو عملية مستمرة لتطبيق المنهاج    

الأسبوعي ، وفي هذا المنهاج يوقع المدرب أهدافا يسعى إلى تحقيقها وهي مبنية على الوحدات التدريبية اليومية 

  .لأسبوعيةوا

يرى كل من عباس أحمد صالح ألسمرائي وعبد الكريم ، أن المنهاج العام لا يمكن القيام بتدريسه مرة واحدة ،     

لهذا السبب وجب أن يقسم إلى مناهج منفردة ومنها المنهاج الشهري الذي يحتوي على مناهج متوسطة المدى، 

لتالي يتم تجزئته إلى أقسام صغرى ، أي إلى مرحلة يمكن تنفيذها وحتى هذا المنهاج لا يمن تطبيقه مرة واحدة ، وبا

  . )3(خلال وحدة تدريبية واحدة هي المنهاج اليومي ،ويعتبر المنهاج الشهري بمثابة الخطة الأم للمناهج اليومية

لذلك فان المدرب يسعى دائما للوصول إلى أفضل مستويات لاعبيه لمختلف مكونات اللعبة ، وأن مستوى  

اللاعب مهما كان جيدا فانه بحاجة إلى المزيد من التطور والتقدم لذلك فان تمارين الأسابيع التي تضم الشهر 

  .الواحد يجب أن تكون واضحة من حيث التطور والتدرج والارتقاء

                                                 
  .96،ص 1986، ترجمة عبد علي نصيف ،جامعة الموصل ،العراق ،  "أصول التدريب ":هارة  - (1)
  .166-162، ص 1988، دار الكتب للطباعة والنشر ، بغداد ، "أصول التدريب في كرة القدم ":ثامر محسن  - (2)
  .142،ص 1991،مطبعة الحكمة، العراق،"كيفيات تدريبية في طرائق التدريس للتربية الرياضية ": عباس أحمد صالح السامرائي ،عبد الكريم السامرائي(3)
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 إن محتويات الأسبوع الأول من الشهر مثلا يمكن اعتبارها قاعدة من أجل الانطلاق إلى الأفضل عند تنفيذ  

مفردات الأسابيع التالية ، وأثناء وضع المنهاج الشهري يجب على المدرب أخذ عملية الاسترداد بعين الاعتبار ، 

أي يعمل المدرب على خفض حمل التدريب من ناحية حجمه أو شدته أو الاثنين معا في سبيل أن يسترد اللاعب 

  .)1(ياقة البدنية فقط مثلاقدراته ، ويمكن للمدرب أن يعتمد على مبدأ الاسترداد في الل

شدة (ويمكن أن يكون الجهد عاليا في ثلاث أسابيع ليأتي الاسترجاع في الأسبوع الرابع ، إن ذلك يتأثر بنوع      

 .التمارين التي تنفذ بقابلية اللاعبين والموسم التدريبي السنوي) وحجم

  : التخطيط السنوي - 6- 1     

تحضير لتطوير التدريب السنوي وذلك لتحقيق أهداف التدريب ، وهو الوصول المخطط السنوي يعطينا طريقة ال  

  باللاعبين إلى الفورمة الرياضية التي تعمل على تحقيق أحسن وأفضل النتائج أثناء المنافسات، ويشتمل 

  :على ناحيتين أساسيتين هما 

  :النواحي النظرية وتتضمن  :أولا 

 .طرق التدريب والخطط الدفاعية والهجومية وقانون اللعبة محاضرات عن مبادئ اللعب وطرق اللعب و  - 1

 .دراسة تحليلية للفرق المنافسة ونضام إقامة المباريات  - 2

  ).     الخ...طبية، فسيولوجية، بدنية، مهارية( الاختبارات والقياسات والتقويم  - 3

  :النواحي التطبيقية وتتضمن :ثانيا

  .عدد المباريات خلال الموسم - 1

 .دريب الإجماليةعدد فترات الت - 2

 .عدد أيام الراحة - 3

  ).   خفيف ،متوسط ،عالي ( حمل التدريب  - 4

كل هذه النواحي مترجمة إلى عدد ساعات وموزعة على برامج تدريبية بدءا من فترة التدريب اليومية إلى البرنامج   

تمثل العمق الزمني للموسم  الأسبوعي إلى البرنامج الشهري إلى برنامج الموسم التدريبي بأكمله ، أو أي فترة زمنية

  . )2(الكروي للفريق الذي تعدله الخطة التدريبية السنوية

  :أسس بناء وتخطيط الموسم التدريبي   

  :لا يمكن تخطيط الموسم التدريبي بدون الحصول على المعلومات التالية مسبقا 

  .موعد إقامة المباراة الأولى للفريق في جدول الدوري أو المسابقة  - 1

 .المباراة الأخيرة للفريق في جدول الموسم أو المسابقة  إقامة - 2

 .العدد الإجمالي للمباريات في الجدول الرسمي للمسابقة  - 3

                                                 
  .168، المرجع السابق،ص >أصول التدريب في كرة القدم< :ثامر محسن ، سامي الصفار - )1(
  .356ص 2001، 1،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،جامعة الإسكندرية ،ط"ثة في تخطيط وتدريب كرة القدمالاتجاهات الحدي:"حسن السيد أبو عبده - )2(
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 .عدد الفرق المشاركة في المسابقة ونظام إقامة المسابقة أو البطولة  - 4

 .مراحل وفترات التوقف في برنامج الدوري لأي سبب من الأسباب  - 5

  : مؤشرات التخطيط  

ات التخطيط تجسد آلية العمل الذي يوجه حصص التدريب ،فهي تعتبر وسيلة واقعية لإنشاء مخططات مؤشر    

  :التدريب ومراقبتها ومن أهم المؤشرات نحدد مايلي

   :الحمل   

  ) .التدريب ، المنافسة ، المراقبة ( عدد أيام العمل  - أ            

  ).فواج ، بالفريق الفردية ،بالأ( حجم ساعات العمل  - ب           

  .حجم ساعات التدريب لكل نموذج من الإعداد البدني ، التكتيكي، النظري -ج           

  : الكثافة  

  .عدد التدريبات ذو كثافة قصوى  -  أ

 عدد التدريبات ذو كثافة متوسطة وصغيرة  -  ب

  :مؤشرات حسب نوعية الإعداد

   :الإعداد البدني -1

  وى تطور الصفات البدنية والارتباط الموجود بين هذه الصفات     هذه مؤشرات تسمح لنا بكشف مست    

  .        )1()القوة ، السرعة ،المداومة ، المرونة(

  :الإعداد التقني والتكتيكي -2    

يجب تحديد مستوى التحضير التقني والتكتيكي ،ويكون ذلك عن طريق مؤشرات نوعية في أداء أكثر من         

  . )2(وهذا يتم بتمرينات المراقبة وتقييم مستوى الأداء ) النتيجة(المؤشرات الكمية 

  

  

  

  

  

  

                                                 
Blazevic,M.Duinovic :"guid pratique de l'entraineur",Fleuroyger,1978,P129. –)1(  

    Weuieck(J) :"Manuel de l'entraineent", Ed vigot ,Paris ,1983,P25.  –)2(   
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  :   خاتمة

لم منذ القدم ، وليس هناك ما يستدعي الحديث عنها ، افي الع انتشاراتعتبر رياضة كرة القدم اللعبة الأكثر    

نيات كبيرة من طرف فأصبحت الرياضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة ، بفضل ما خصص لها من إمكا

  .الدول ، التي جعلتها في مقدمة الرياضات التي يجب تطويرها والنهوض �ا للوصول إلى المستوى العالمي 

وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرياضة ، والأكيد أن أهم عضو في هذه الرياضة هو اللاعب ،     

يجابيا في هذه إئص التي يجب أن تتوفر فيه ، كي يكون دوره ولهذا يجب الاهتمام به ومعرفة الصفات والخصا

  .المعادلة ، وإعطاء النتائج المرجوة منه 

ما يجعل هذا اللاعب في أحسن الظروف هو التدريب المنظم والمدروس ،ولهذا وضعت مدارس لتعليم كرة  ىولعل   

  .اللاعبيـن  دىالطرق لرفع مستوى الأداء لالقدم وتكوين اللاعبين والمدربين ، وتعليم طرق لعبها وتطوير هذه 

ولتنظيم هذه اللعبة وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانين لتنظيم هذه اللعبة والمحافظة على سلامة     

  .اللاعبين وإتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب 

هتمام �ا كي يصل إلى أعلى مستوى ن للاعب كرة القدم العديد من الجوانب التي يجب الاإومن كل هذا ف     

  . والعالمية  الاحترافيةمن 
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  :   الدراسة الاستطلاعية -1

  :إن دراستنا شملت مجموعة من الخطوات

  ارات تعيين الاختب -

فلقينــا مــنهم  ،بغــرض تــوفير الوســائل لتســهيل عمليــة أداء الاختبــارات في ظــروف ملائمــةالفريــق الاتصــال بــإدارة  -

  .مساعدة وتفاهم كبير

  الفريقترتيب الوثائق لإجراء الاختبارات بطريقة قانونية داخل  -

  : المجال المكاني والزماني -1-1

   :المجال المكاني -1-1-1

في الملعـب المدرسـي بـني مـرة ولايـة  الاختبـارات إجـراءاتليتيك بسكرة لكرة القدم النسائية وقد تم فريق  شملت دراستنا

  .بسكرة 

  :المجال الزماني -1-1-2

 :التالي اء الاختبارات على الشكلبعد تحديد موضوع البحث بدأ العمل في هذه الدراسة وكان إجر 

  .2016 اوكتبر 14:الاختبار الأول -

  . 2016ديسمبر 16:الاختبار الثاني -

  :الشروط العلمية للأداة -1-2

  :ارــثبات الاختب -1-2-1

هــو مــدى دقــة أو اســتقرار النتــائج الظــاهرة فيمــا لــو طبقــت علــى عينــة مــن " :يعــرف حســب مقــدم عبــد الحفــيظ بأنــه

   )1("مناسبتين مختلفتين فيالأفراد 

من العينـة الأصـلية % 20المتكونة من " اتليتيك بسكرةمن فريق "على نفس العينة  شهرينعند إعادة الاختبار بعد 

عرفــة ثبــات الاختبــار وهــذا لم" ســبيرمان"وفي نفــس الظــروف وعنــد حصــولنا علــى النتــائج باســتخدام معامــل الارتبــاط 

  :تيفكانت النتائج المحصول عليها كالأ

  0.98 بريكسينتائج ثبات اختبار.        

  0.97 م800نتائج ثبات اختبار.  

  0.99 ديكسوننتائج ثبات اختبار.  

  وهذا ما يدل على وجود ثبات عالي في الاختبارات 

  

  

                                                 
  .52، ص 1993الإحصاء والقياس النفسي والتربوي، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، : مقدم عبد الحفيظ/ د )1(
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  .مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية:  2ف

  .عدد العينة: ن 

  .معامل الارتباط لسبيرمان: ر 

  :دق الاختبارص -1-2-2

  .الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق قللحصول على صد

  معامل ثبات الاختبار = صدق الاختبار 

  :وكانت النتائج المحصل عليها كالآتي

  0.98 بريكسياختبار  صدقنتائج      .  

  0.97 م800اختبار صدق نتائج.  

  0.99 ديكسوناختبار صدق نتائج.  

  .ومنه نستخلص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق

  :موضوعية الاختبار -1-2-3

إلى اختبـار  بالإضـافة د5بريكسـي لمـدة ر كالـديكامتر في قيـاس اختبـا نا في دراستنا على أدوات قياسيةداعتم أننابما 

تســـاوي  الاختبـــارة فـــإن هـــذه الاختبـــارات لا تحتـــاج إلى محكمـــين في تســـجيل النتـــائج، وعليـــه فـــإن موضـــوعي م800

      )1(.واحد

  : ضبط متغيرات الدراسة -1-3

يعتبر ضبط المتغـيرات عنصـر ضـروري في أي دراسـة ميدانيـة، وهـذا بغـرض الـتحكم فيهـا قـدر المسـتطاع بحيـث يكـون 

ات وقـد جـاء ضـبط متغـير ، دون الوقـوع في العراقيـلهذا الضبط مساعدا على تفسير وتحليل النتائج للدراسة الميدانيـة 

  : الدراسة كما يلي

 التحضير البدني: المغير المستقل.  

 الفسيولوجيةالقدرات : المتغير التابع .   

  :مجتمع وعينة البحث 4- .1

مجتمع أو عينة البحث تعتـبر أسـاس العمـل في البحـث، و هـي مجموعـة مـن الأفـراد يبـني الباحـث عليهـا عملـه و      

تمثلــت إن العينـة المشــكلة لدراسـتنا هــي عينـة مقصــودة  لـة تمثــيلا صــادقاهـي مــأخوذة مـن ا�تمــع الأصـلي و تكــون ممث

   .اتليتك بسكرة لكرة القدم النسائيةعينة البحث في فريق 

  : ضبط المتغيرات لأفراد العينة -1-5

  :الزمـــن -1-5-1

  . هذا الوقتوتم إجراء الاختبارات في الصباحيةوهي الفترة  تدريبيةالفريق بحصة هو الوقت الذي يقوم فيه 

                                                 
 .53-52نفس المرجع، ص : فيظمقدم عبد الح/ د )1(
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  . 2016 ديسمبروكان الاختبار البعدي في شهر  2016 اوكتوبرحيث أن الاختبار القبلي كان في شهر 

  : السن -1-5-2

  .سنة 35سنة إلى 20ويتمثل في المرحلة العمرية من 

  :الجنس -1-5-3

  .اناثا�موعة التي خضعت للاختبارات كلها 

  :المنهج المستخدم -2

لمــنهج المســتخدم يتبعــه الباحــث في دراســته هــو الــذي يوجــه الباحــث في مختلــف مراحــل بحثــه، وا يعتــبر المــنهج الــذي

المشــــكلة الــــتي نريــــد دراســــتها هــــو المــــنهج التجــــريبي الــــذي يعتــــبر أهــــم المنــــاهج  مــــن طبيعــــة الــــذي تم اختيــــاره انطلاقــــا

ختيــار اختبــارات مناســبة وبرنــامج المســتخدمة في ا�ــال الرياضــي، وقــد دعمنــا دراســتنا بالمعطيــات الــتي مكنتنــا مــن ا

  .الإحصاءتدريبي الذي يخدم موضوع دراستنا وكذلك 

برنـــامج  الىأجريـــت لهـــا اختبـــارات قبليـــة وبعديـــة بحيـــث خضـــعت ا�موعـــة واحـــدة ، ال مجموعـــةالمبحيـــث تم اختيـــار 

  . تدريبي في التحضير البدني

    :أدوات الدراسة  -2-1

وســـائل نقــل تســـاعد علـــى توزيـــع جوانـــب البحـــث وهـــي جمـــع في دراســـتنا هـــي وضـــع إن الخطــوة الأولى الـــتي اتبعناهـــا 

المعلومــات مــن مختلــف المراجــع وهــذا قصــد الإلمــام بالجانــب النظــري أمــا الجانــب التطبيقــي فنــتم تــوفير الوســائل والعتــاد 

  .الرياضي بغرض إجراء الاختبارات على العينة

  :الاختبارات المستخدمة -2-1-1

  د5 بريكسياختبار.  

  م 800اختبار  .  

  القدرة القلبية الوعائيةاختبار.  
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  :الوسائل الإحصائية -2-1-2

 ابيـــالمتوسط الحس.  

 اريـالانحراف المعي.  

 "ستيـودنت" ت.  

 ارــالاختب تعريف: 

والملاحظـة تعتبر طريقة الاختبار واسعة الاسـتعمال في ا�ـال الرياضـي وهـي تسـتلزم اسـتخدام طـرق البحـث كالقيـاس 

  )1(.والتجريب والتحديد والتفسير والاستنتاج والتعميم

  .لقد عمدنا في دراستنا على عدة اختبارات

  د5بريكسياختبار:   

  لقياس القدرات الهوائية يعتبر هذا الاختبار أهم الاختبارات

  قياس القدرات الهوائية: الغرض من الاختبار -

    .اقماعميقاتي ،ورقة تسجيل النتائج،:الأدوات -

بـالجري حـول المضـمار تقف اللاعبات عند خط البدايـة وعنـد سمـاع الصـافرة تنطلـق اللاعبـات :مواصفات الأداء -

  دقائق 5ونقوم بحساب المسافة المقطوعة خلال 

 :م800اختبار 

  : الغرض من الاختبار -

  . القدرة اللاهوائيةاختبار 

  :الأدوات -

    .  ،ورقة تسجيل النتائج ميقاتي

  :واصفات الأداءم -

  م800يقف المختبر امام خط الانطلاق وعند سماع الاشارة ينطلق باقصى سرعة لاجتياز مسافة 

 :اختبار القدرة القلبية الوعائية

  :الهدف من الاختبار -

  .)سترجاعرة الاقد( ات القلبية الوعائيةقياس قدرة اللاعب

  : الأدوات -

  .ميقاتي ورقة لتسجيل النتائج

  :الأداءمواصفات  -

                                                 
 . 177نفس المرجع، ص : على مصطفي طه/د ) 1(
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ثانيــة وبعــدها مباشــرة حســاب النــبض   45مــرة لمــدة  30حســاب النــبض اثنــاء الراحــة ثم القيــام بثــني الــركبتين   

   وبعد دقيقة نعيد قياس النبض

 الطريقة الإحصائية: 

الغــرض هـذا  لأجـل �ـامعالجـة الحسـابات الـتي تمكننــا مـن ترجمـة النتـائج بطريقــة دقيقـة للاختبـارات الـتي قمنــا تتضـمن 

  :ستعملنا المؤشرات التاليةا

  :المتوسط الحسابي -

يعتــبر أحــد الطــرق الإحصــائية الأكثــر اســتعمالا خاصــة في مراحــل التحليــل الإحصــائي فهــو حاصــل قســمة   

علــى عــدد هــذه القــيم  ،ن، س...، 3، س2، س1س: مجموعــة مفــردات أو قــيم في ا�موعــة الــتي أجــري عليهــا القيــاس

  :)1(ته العامة هين، ويصطلح عليه عادة س وصيغ

       س                                                 

  

  .يمثل المتوسط الحسابي:      : حيث

  .عدد القيم: ن         

                                                 
 .76-75، ص 1973الإحصاء في التربية الرياضية، جامعة بغداد، : على لصيف، محمود السامراني )1(

 ن
 = س

 س
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  : الانحراف المعياري -

الكثـــير مـــن قضـــايا التحليـــل الإحصـــائي وهـــو أهـــم مقـــاييس التشـــتت لأنـــه أدقهـــا حيـــث يـــدخل اســـتعماله في   

والعكــــس القـــيم متقاربــــة،  أنع، فــــإذا كـــان قلــــيلا أي قيمتـــه صــــغيرة فإنــــه يـــدل علــــى : والاختبـــار، ويرمــــز لـــه بــــالرمز

  )1(.صحيح

  :لاعب وتكتب على الصيغة التالية 30ع تكتب في حالة ما تكون العينة أقل من : هذه الصيغة لـ

  

  

  :حيث

  .اريــــيتمثل الانحراف المع: ع

  .)نتيجة الاختبار(قيمة عددية : س

  .ابيــالمتوسط الحس: س

  .ةـــعدد العين: ن

  :ستيودنت) ت( -

  بين المتوسطات الحسابية، ويستخدم تستخدم في حساب الفروق وهي طريقة إحصائية من الطرق التي   

تقييمــا ق بـين المتوسـطات الحسـابية يسـتطيع تقيـيم الفـر  )ت(العـدم بمعـنى آخـر اختبـار لقبـول أو رفـض هـذا الاختبـار 

   :)2(لاعب تستخدم الصيغة التالية 30الشخصي و في حالة العينات الأقل من مجردا من التدخل 

  

  

  

  

  ).القبلي(المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى : 1س

  ) البعدي(المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية : 2س

2ع
   .مجموعة الأولىمربع الانحراف المعياري لل:  1

2ع
  .مربع الانحراف المعياري للمجموعة الثانية:  2

  .عدد العينة: ن

  

 

                                                 
  .55، ص 1975 عة والنشر، جامعة الموصل،مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية، دار الكتاب والطبا: ، محمود السامرانيالطالبنزار   )2() 1(

 

 1 - ن

2)س -س(
 

 = ع

 = ت
 2س – 1س

)1ع(
)2ع+ (  2

2 
  

 1 - ن
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  :حدود الدراسة -3

  :المجال المكاني -

  في الملعب المدرسي بني مرة ولاية بسكرةتم إجراء الاختبارات 

  : المجال الزماني -

  : ات على النحو التاليحيث أجريت الاختبار  الفريقبالعمل في  ابعد تحديد موضوع الدراسة قمن

  .2016 اوكتوبر 14: الاختبار القبلي

  .2016 ديسمبر 16: الاختبار البعدي

   :المجال البشري -

، بحيــث تــتراوح أعمــارهم  ةلاعبــ 15 ضــمتشمــل ا�ــال البشــري عينــة البحــث الــتي أجريــت عليهــا الاختبــارات والــتي 

   .سنة 35إلى  20من 

  :ير البدنيالمنهجية المتبعة اثناء التحض-  4

Semaine DOMINANTE JOUR 
N° SEANCE 

(sous word) 

    S1 Aérobie capacité Lundi séance 1 

 
Aérobie capacité Mercredi séance 2 

 

Aérobie capacité + Test 

VAMEVAL 
Vendredi séance 3 

 
Match amical Dimanche 

Niveau en dessous 

(15 joueurs) 

S2 
Aérobie capacité + 

renforcement musculaire 
Lundi séance 4 

 
PMA avec et sans ballon Mercredi séance 5 

 
Vivacité + technique Vendredi séance 6 

 
Match amical Samedi 

Mêmeniveau ou 

au dessus (14 

joueurs) 

S3 PMA avec et sans ballon Lundi séance 7 

http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_1.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_2.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_3.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_4.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_5.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_6.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_7.doc
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Match amical Mercredi 

Mêmeniveau ou 

au dessus (15 

joueurs) 

 
Vivacité + technique Vendredi séance 8 

 
Match amical Samedi 

Mêmeniveau ou 

au dessus (14 

joueurs) 

S4 PMA avec et sans ballon Lundi séance 9 

 
Circuit training force Mercredi séance 10 

 

Mise en place tactique – 

Conservation 
Vendredi séance 11 

 
Match amical Samedi 

 

S5 
PMA - Circuit training 

vitesse force 
Lundi séance 12 

 
Dominante vitesse Mercredi séance 13 

 
Dominante vitesse Vendredi séance 14 

 
Match amical Samedi 

Mêmeniveau ou 

au dessus (14 

joueurs) 

S6 PMA sans ballon Lundi séance 15 

 

Circuit training vitesse 

force 
Mercredi séance 16 

 

Dominante vitesse et 

vivacité 
Vendredi séance 17 

 

 

 

Match amical 
Samedi 

Mêmeniveau ou 

au dessus (15 

http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_8.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_9.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_10.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_11.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_12.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_13.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_14.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_15.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_16.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_17.doc
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 joueurs) 

S7 PMA avec et sans ballon Lundi séance 9 

 
Circuit training force Mercredi séance 10 

 

Mise en place tactique – 

system défensif 
Vendredi séance 11 

 
Match amical Samedi 

 
  البرنامج المتبع أثناء التحضير البدني): 5(جدول رقم            

  

   

   

  

  

  

  

  

    

   

  

  

  

  

http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_9.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_10.doc
http://www.ecoledefoot.fr/documents/ent_U19/seance_11.doc


 ج الاختبارات الفسیولوجیةعرض وتحلیل نتائ

 

85 

 

  :عرض و تحليل نتائج الاختبارات الفسيولوجية لعبنة البحث- 1

إن طبيعة البحث ومنهجية تقتضي على الباحث تخصيص هذا الفصل يتناول عرض ومناقشة النتائج  :تمهيد

المتحصل عليها وعلى هذا الأساس قام الباحث بتحليل النتائج تحليلا موضوعيا يعتمد على المنطق وهذا 

التي تناولت التحضير البدني باستخدام التدريب  يبيةحسب الدراسة التجر 

ومعرفة أثره على القدرات الفسيولوجية للاعبات كرة القدم كبريات ، ) INTERMITTENT(الفتري

فبعد عرض هذه النتائج في الجداول تم التطرق إلى مناقشتها وإعطاء توضيحات لكل نتيجة مستعينا بمجموعة 

 .بالإضافة إلى ذلك هذه النتائج تمثيلا بيانيا من الوسائل والطرق الإحصائية

 :د5اختبار بريكسي) VMA(عرض وتحليل نتائج اختبار السرعة الهوائية القصوى- 1-1

  العدد  المجموعتين
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري
  الجدوليةt  tاختبار

الدلالة 

 الإحصائية

  القياس البعدي
15 

14.72 0.63 

12.21  3.70  

 0.05دالة 

 0.61 12.18  القياس القبلي

  VMAبين درجات القياس القبلي والبعدي في قيمة ت :  )6(جدول رقم 

  وهي لصالح القياس البعدي يوجد فروق

  ـــار )  6(مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم ـــائج الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لعينـــة البحـــث في اختب الـــذي يبـــين نت

نلاحـظ أن عينـة البحـث تحصـلت في ) د 5( بريكسـي مـن خـلال اختبـار )  VMA(السرعة الهوائيـة القصـوى 

وبالنســــبة في الاختبــــار البعــــدي  0.61وانحــــراف معيــــاري  12.18الاختبــــار القبلــــي علــــى متوســــط حســــابي بـــــ 

عنـد  ا�دولـة) t( ، أما قيمة  0.63وانحراف معياري  14.72فتحصلت عينة البحث على متوسط حسابي بـ 

ممــا يــدل علــى أن نتــائج المحســوبة  tوهــي اقــل مــن  3.70فكانــت  14 ودرجــة الحريــة  0.05الدلالــة مســتوى 

  .الاختبار ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي

  يستخلص الباحث من خلال نتائج سـابقة أن عينـة البحـث حققـت فـروق دالـة احصـائيا بـين الاختبـار

ويعـــزي ذلـــك ) د5(مـــن خـــلال اختبـــار بريكســـي جـــري ) VMA( وائيـــة القبلـــي والبعـــدي في قيـــاس الســـرعة اله

الباحــــث إلى فعاليــــة برنــــامج التحضـــــير البــــدني المطبــــق علـــــى عينــــة البحــــث باســـــتخدام طريقــــة التــــدريب الفـــــتري 

)INTERMITTENT ( ــــى صــــفة التحمــــل ، ومــــن خــــلال لمــــا تحتويــــه مــــن إعــــداد عــــام والتــــدريب عل



 ج الاختبارات الفسیولوجیةعرض وتحلیل نتائ

 

86 

 

نلاحـــظ أن في الاختبـــار البعــــدي () مـــن خــــلال الشـــك البيـــاني رقــــم  التحســـن والفـــرق في المتوســــطات الحســـابية

حققـــت عينـــة البحـــث أحســـن متوســـط حســـابي مقارنـــة في الاختبـــار القبلـــي ، ويعـــزي الباحـــث ذلـــك أن عمليـــة 

التـــدريب في أساســـها عمليـــة فســـيولوجية �ـــدف إلى تحســـين كفـــاءة الجســـم الوظيفيـــة وتنشـــيط الـــدورة الدمويـــة في 

   .وتحسين انتاج الطاقة الهوائية، ) o2( سريانه وتحسين درجة الاستفادة من الاوكسجين زيادة تدفق الدم و 

  
 VMAللاختبار القبلي والبعدي في يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ):1(الشكل رقم 

) VO2MAX(عرض وتحليل نتائج اختبار الاستهلاك الأقصى للأوكسجين-1-2

 :د5اختبار بريكسي 

  العدد  لمجموعتينا
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري
  tاختبار 

t الجدو

  لية

الدلالة 

 الإحصائية

  القياس البعدي
15 

46.65 1.34 

13.58  3.70  

دالة 

0.05 
 1.38 40.88  القياس القبلي

  VO2maxبين درجات القياس القبلي والبعدي في قيمة ت :  )7(جدول رقم 

  اس البعدييوجد فروق وهي لصالح القي

وانحــراف ) د/ ملــغ(  40.88عينــة البحــث تحصــلت علــى متوســط بي : أن ) 7(تبــين مــن خــلال الجــدول رقــم 

/ كـغ / ملـغ (  46.65في الاختبار القبلي ، أما في الاختبـار البعـدي بلـغ متوسـط الحسـابي  بــ  1.38معياري 



 ج الاختبارات الفسیولوجیةعرض وتحلیل نتائ

 

87 

 

وهــي أكــبر مــن  13.58المحســوبة ) t( ، وقــد بلغــت قيمــة ) د/ كــغ / ،  1.34وقــدر الانحــراف المعيــاري بـــ ) د

وهي يعـني أن الفـرق بـين نتـائج  14ودرجة الحرية  0.05وهذا عند مستوى الدلالة ) 3.70(ا�دولة ) t(قيمة 

  .الاختبار القبلي والاختبار ألبعدي هو دال إحصائيا ، وهو فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي 

ينـة البحــث حققـت فـروق دالـة إحصــائيا بـين الاختبـار القبلــي سـيتخلص الباحـث مـن خــلال نتـائج  سـابقة أن ع

) د5(مـن خـلال اختبـار بريكسـي ) vo2max( والاختبار البعدي في قيـاس الاسـتهلاك الأقصـى للأوكسـجين 

ويعـــــزي الباحـــــث ذلـــــك إلى فعاليـــــة البرنـــــامج التـــــدريبي في التحضـــــير البـــــدني باســـــتخدام طريقـــــة التـــــدريب الفـــــتري 

)INTERMITTENT (ق علـــى عينـــة البحـــث وهـــذا بـــالتركيز علـــى تنميـــة صـــفة التحمـــل في كـــرة المطبـــ

القدم خلال فترات التحضير وبالتالي تنمية القدرات الهوائية ، لتشمل التـأثير الايجـابي الفسـيولوجي علـى الكفـاءة 

الوظيفيــــة كالقلــــب والجهــــازين الــــدوري والتنفســــي وهــــذا مــــا تحقــــق في الاختبــــار البعــــدي مــــن خــــلال التحســــن في 

  .المتوسطات الحسابية 

لأن الأبحــاث العلميــة والدراســات الســابقة تؤكــد مــدى الــترابط بــين وظــائف القلــب والــرئتين والــدورة الدمويــة ومــا 

  .وفي إنتاج الطاقة )o2( يتمتع به الجسم في درجة الاستفادة من 

في تنميـــة القـــدرات  إلى أن الإعـــداد البـــدني لـــه تـــأثير واضـــح) 2005(كمـــا يشـــير إلى ذلـــك عصـــام عبـــد الخـــالق 

إلى أن التـدريبات الهوائيـة لتنميـة ) 1993( البدنية والفسيولوجية ، ويشير أبـو العـلاء أحمـد وأحمـد نصـر الـدين ، 

التحمل بطريقتي الحمل المستمر والفتري تؤدي إلى تحسين مستوى الانجاز الرقمي للاعب الجـري كمـا تشـير هـذه 

على تحسـين وظـائف التـنفس المتمثلـة في السـعة الهوائيـة والحـد الأقصـى الدراسات إلى أن تدريبات التحمل تعمل 

  ) .vo2ma( لاستهلاك الأوكسجين 
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 vo2maxيبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي في):2(الشكل رقم 

 :عرض وتحليل نتائج نتائج اختبار ديكسون لقياس القدرة الاسترجاعية-1-3

  العدد  لمجموعتينا
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري
  tاختبار 

T 

  الجدولية

 الدلالة الإحصائية

  القياس البعدي
15 

5.80 2.48 

-6.16  3.70  

 0.05دالة 

 2.16 13.66  القياس القبلي

  بين درجات القياس القبلي والبعدي في اختبار القدرة الوعائية القلبيةقيمة ت :  )8(جدول رقم 

  قبلييوجد فروق وهي لصالح القياس ال

وانحـراف معيــاري  13.66أن عينــة البحـث تحصــلت علـى متوســط حسـابي بـــ ) 8(تبـين مــن خـلال الجــدول رقـم 

 5.80في الاختبــــار القبلــــي ، أمــــا في الاختبــــار البعــــدي تحصــــلت عينــــة البحــــث علــــى متوســــط حســــابي  2.16

عنــد مســتوى   3.70ا�دولــة tهــي اقــل مــن قيمــة و ) 6.16-(المحســوبةt،وقــد بلغــت 2.48وانحــراف معيــاري 

،وهــذا يعــني ان الفــرق بــين نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي هــو دال إحصــائيا  14ودرجــة الحريــة  0.05الدلالــة 

  .وهو فرق معنوي لصالح الاختبار القبلي

إحصـائيا بـين  يستخلص الباحث من خلال نتائج الاختبار القبلي والبعـدي ان عينـة البحـث حققـت فـروق دالـة

ــــار  ، حيــــث أن كلمــــا ) dikson(الاختبــــار القبلــــي والبعــــدي في قيــــاس القــــدرة الاســــترجاعية مــــن خــــلال اختب
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فتتحسـن القـدرة الاسـترجاعية ويعـزي ذلـك ) dikson( انخفضت نبضات القلـب يـنخفض معهـا نتيجـة مؤشـر 

) INTERMITTENT(الباحـــــث إلى تطبيـــــق برنـــــامج التحضـــــير البـــــدني باســـــتخدام التـــــدريب الفـــــتري 

ونلاحــظ ذلــك مــن خــلال المتوســط الحســابي بــين الاختبــار القبلــي والبعــدي حيــث نجــد أن المتوســط الحســابي في 

الاختبــار البعــدي أقــل مــن المتوســط الحســابي في الاختبــار القبلــي وهــذا مــا يــدل علــى أن هنــاك تحســين في القــدرة 

 .الاسترجاعية 

 
اختبار  بي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي فييبين درجات المتوسط الحسا):3(الشكل رقم 

  القدرة الوعائية القلبية

 ):م800اختبار (عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة اللاهوائية الحمضية -1-4

  العدد  المجموعتين
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري
  الجدوليةt  tاختبار 

الدلالة 

 الإحصائية

  القياس البعدي
15 

2.75 0.17 

-3.76  3.70  

 0.05دالة 

 0.30 2.96  القياس القبلي

  م 800بين درجات القياس القبلي والبعدي في اختبار السرعة قيمة ت :  )9(جدول رقم 

  يوجد فروق وهي لصالح القياس القبلي

وانحـــراف  2.96أن عينـــة البحـــث تحصـــلت علـــى متوســـط حســـابي يقـــدر بــــ ) 9(تبـــين مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم 

في الاختبــار القبلــي ، أمــا في الاختبــار البعــدي تحصــلت عينــة البحــث علــى متوســط حســابي بـــ ) 0.30(معيــاري 
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ا�دولـــة  tوهـــي أقـــل مـــن قيمـــة ) -3.76(المحســـوبة  t، وقـــد بلغـــت قيمـــة ) 0.17(وانحـــراف معيـــاري   2.75

ائج الاختبــــار القبلــــي ، وهــــذا يعــــني أن الفــــرق بــــين نتــــ 14ودرجــــة الحــــرارة  0.05وهــــذا عنــــد مســــتوى الدلالــــة 

  .وهو فرق معنوي لصالح الاختبار القبلي  إحصائياوالاختبار البعدي هو دال 

بـين  إحصـائيايستخلص الباحث من خلال نتائج الاختبار القبلي والبعـدي أن عينـة البحـث حققـت فـروق دالـة 

، حيــث أنــه كلمــا ) م800(الاختبــار القبلــي والبعــدي في قيــاس القــدرة اللاهوائيــة الحمضــية مــن خــلال اختبــار 

م كلمــا تطــورت صــفة أو كفــاءة القــدرة اللاهوائيــة الحمضــية ويقصــد �ــا  800نقــص الــزمن المســتغرق في اجتيــاز 

ـــتي تســـتخدم في الأنشـــطة الـــتي تتطلـــب مـــن  ـــاج الطاقـــة اللاهوائيـــة ال : مثـــل  قدقـــائ 3إلى  1كفـــاءة العضـــلة لإنت

  .م  1500م ،  800م ، 400

م نســـبة إلى تحلـــل المـــواد الكربوهيدراتيـــة أو الجليكـــوجين في عـــدم تـــوافر الأوكســـجين إلى ويرجـــع تســـمية هـــذا النظـــا

  .حمض اللاكتيك 

ويعــزي الباحــث هــذه النتــائج في تحســن صــفة أو كفــاءة القــدرة اللاهوائيــة الحمضــية إلى تطبيــق برنــامج التحضــير 

تمرينــات متنوعــة  حيــث يعتمــد علــى) INTERMITTENT(البــدني باســتخدام طريقــة التــدريب الفــتري 

 .ومدمجة في التحضير باستعمال الشدة القصوى مشا�ة لظروف المباراة 

 

اختبار السرعة  يبين درجات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي في):4(الشكل رقم 

  م800
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 : الاقتراحاتالاستنتاجات ، ، الخاتمة ،  ،مناقشة الفرضيات-

ضــوء أهــداف البحــث ، وحــدود مــا أظهرتــه نتــائج الدراســة والظــروف الــتي أجريــت فيهــا التجربــة  في:  تمهیــد

والعينــة الــتي طبــق عليهــا ، وبنــاءا علــى النتــائج المتوصــل إليهــا بغيــة إيجــاد حــل لمشــكلة البحــث وذلــك في اعتمادنــا 

تقـديم جملـة مـن الاسـتنتاجات على البيانات والمعلومات التي توصلنا إليها ، سنحاول من خلال هذا الفصـل إلى 

الــتي توصـــل إليهــا الباحـــث مـــن المعالجــة الإحصـــائية باســتعمال مختلـــف الوســـائل التحليــل الإحصـــائي ثم مقارنتهـــا 

  .بفرضيات البحث مع استخلاص جملة من التوصيات نأمل أن يعمل �ا مستقبلا 

  : مناقشة فرضيات البحث 1-

ل عرض ومناقشة النتائج تم مقارنتها بفرضيات المبحـث كانـت  على ضوء الاستنتاجات المتحصل عليها من خلا

  : كالتالي 

  :  مناقشة الفرضية الأولى1-1-

ـــــــــــــــــــتي يفـــــــــــــــــــترض فيهـــــــــــــــــــا الباحـــــــــــــــــــث أن  ـــــــــــــــــــدني باســـــــــــــــــــتخدام" وال ـــــــــــــــــــات التحضـــــــــــــــــــير الب ـــــــــــــــــــدريب تمرين  الت

  " تؤثر ايجابيا في تنمية القدرات الهوائية للاعبات كرة القدم ) INTERMITTENT(الفتري

في  إحصـــائيايتضــح فـــروق دالــة ) اختبـــار بريكســي ( لنتــائج الاختبـــارات الهوائيــة  الإحصــائيةعالجـــة مــن خــلال الم

 )7(و)6(بـــين الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لعينـــة البحـــث ، مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم  vo2maxوvmaقيـــاس

القبليـــة ) د5بريكســـي ( للفروقـــات الحاصـــلة بـــين متوســـطات نتـــائج الاختبـــار  الإحصـــائيةالـــذي يوضـــح الدلالـــة 

زيـــادة  إلى أدىقـــد intermittent)(الفـــتري والبعديـــة لعينـــة البحـــث أن التحضـــير البـــدني باســـتخدام التـــدريب

مـــن إعـــداد عـــام وخـــاص  وتحســـين كفـــاءة الجســـم الوظيفيـــة مـــن حيـــث الســـعة الهوائيـــة لمـــل تحتويـــه بـــرامج التـــدريب

  .والتدريب على صفة التحمل 

طات الحســابية بــين الاختبـار القبلــي والبعــدي لعينـة البحــث نلاحــظ لكـن مــن خــلال التحسـن والفــرق بــين المتوسـ

أن عينة البحث حققت أحسن متوسط حسابي في الاختبار البعدي ، ويعزي الباحث ذلـك أن عمليـة التـدريب 

�دف إلى تحقيق وتحسين كفاءة الجسم الوظيفيـة للجهـاز الـدوري والتنفسـي ، لأن  فسيولوجيةفي أساسها عملية 
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العلمية والدراسات السابقة تؤكد مدى الترابط بين وظائف القلـب والـرئتين و الـدورة الدمويـة ومـا يتمتـع الأبحاث 

حيـث يشـير كـل مـن ، )1(الطاقـة الهوائيـة واللاهوائيـة إنتـاجوتحسـين  الأوكسـجينبه الجسم في درجة الاستفادة مـن 

ان التـدريب المتقطـع هـو عبـارة عـن برنـامج تـدريبي صـمم لكـي يمـنح ) 2005(ورول) 1997( موران وماجلين

وأن برنــامج التحضــير  )1(تغــيرات فســيولوجية ويعطــي نســبة تحســن هائلــة في مســتوى التحمــل الهــوائي واللاهــوائ

ــــــدريب الفــــــتري  ــــــدني باســــــتخدام الت ــــــدوري ) INTERMITTENT(الب ــــــؤدي إلى تطــــــوير التحمــــــل ال ت

هــذه خــلال  وتــتمالجســم علــى الاســتهلاك الأقصــى ومنــه انتــاج طاقــة كبــيرة أثنــاء العمــل والتنفســي وزيــادة قــدرة 

 O2ثـلاث مراحــل وهـي تحلــل الجليكـوجيمن هوائيــا ودورة كـريس ثم النقــل الالكـتروني وتــتم هـذه العمليــة بوجــود 

  )2(نية وهو الجليكوجين المخزن في الكبد والفضلاتغالذي يستخرج الطاقة من مصادرها ال

تتناســــب  الــــتي النظــــام الهــــوائي مــــن الأنظمــــة الــــتي يســــتخدم فيهــــا الــــدهون والجليكــــوجين لاســــتفادة الطاقــــة يعتــــبر

  .الأنشطة التي تتطلب فترة طويلة جدا مثل المارطون والألعاب الجماعية مثل كرة القدم 

  لقــــــــــــد بينــــــــــــت النتــــــــــــائج المتحصــــــــــــل عليهــــــــــــا مــــــــــــن اختبــــــــــــار بريكســــــــــــي ، أن اســــــــــــتخدام التــــــــــــدريب الفــــــــــــتري

INTERMITTENT  تحســـين القـــدرات الهوائيـــة حيـــث أن  أثنـــاء التحضـــير البـــدني لـــه فعاليـــة كبـــيرة في

التدريب �ذه الطريقة تجعل اللاعبين يتفاعلون مع التحضير وتكون هناك استجابات سريعة للكفـاءة الهوائيـة مـع 

حضــير التقليــدي الـــذي الملـــل علــى اللاعبــين لــيس كمــا في الت وإبعــادالاســتفادة مــن التحضــير التقــني والتكتيكــي 

يعتمــد علــى الجــري لمــدة طويلــة ثم التحــول إلى التحضــير للجوانــب الأخــرى فالتحضــير البــدني باســتخدام التــدريب 

الفــتري ، يســاعد اللاعبــين في التحضــير تحــت ظــروف المباريــات في جميــع هــذه الحقــائق العلميــة تتطــابق مــع نتــائج 

في تنميــة القــدرات الهوائيــة  إيجابــا اســتخدم التــدريب الفــتري ، يــؤثر الدراســة الحاليــة ، أن تمرينــات التحضــير البــدني

  .لدى لاعبات كرة القدم 

مـــن أن التـــدريب الرياضـــي المبــني علـــى أســـس علميـــة ) 1995(وتتفــق تلـــك النتـــائج مــع مـــن أشـــار إليـــه برانــدون 

 ومنظمة وذلك عن يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية هامة في أجهزة الجسم والتي تتم بطريقة متكاملة 

  .دبرنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب المتقاطع لتنمية القدرات البدنية الخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية لدى لاعبي كرة الي تأثير: ياسر عابدين سليمان/د-)1(

 .245تغيرات الفسيولوجية والأداء المهاري لناشئ كرة القدم،أطروحة دكتوراه،صاثر برنامج تدريبي بالأثقال على تنمية القدرة العضلية وبعض الم:كتشوك سيدي محمد-)2(
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 إفـرازالعصـبية وجهـاز الغـدد الصـماء عـن طريـق  الإشـاراتطريق الدور الـذي يقـوم بـه الجهـاز العصـبي مـن خـلال 

  .فيالجسم لتحقيق هذا التكامل الوظي أجزاءجميع  إلىيحملها الدم  والإنزيماتمجموعة من الهرمونات 

التدريبات الهوائية لتنمية التحمل بطريقتي الحمل  أنمن  1993ويشير ابو العلاء احمد و احمد نصر الدين 

، وخير دليل على هذا الجري المستمر والفتري منخفض الشدة تؤدي إلى تحسين مستوى الانجاز الرقمي للاعبي

مقابلة 18القسم الوطني الأول بعد إجرائهم الصعود الى ) فريق اتليتيك بسكرة(الكلام هو تحقيق عينة البحث 

، وهذا مايدل على  20/05/2017دون هزيمة والفوز في المباراة الفاصلة أمام فتيات وفاق سطيف يوم 

القدرة الهوائية العالية المكتسبة من التحضير البدني وقدرة التحمل البدني طيلت الموسم وخاصة في المباراة 

نافس كبيرا بين الفريقين حيث كان للجانب البدني دور كبير في حسم النتيجة لصالح الفاصلة التي كان فيها الت

  .ومن هذا نقول ان الفرضية الاولى قد تحققت فريقنا

  :  مناقشة الفرضية الثانية2-1-

 INTERMITTENT التحضـير البـدني باسـتخدام التـدريب الفـتري: " والتي يفـترض فيهـا الباحـث أن 

  .ائية لدى لاعبات كرة القدم يحسن القدرات اللاهو 

بـين الاختبـار القبلـي والبعـدي  إحصـائيايتضـح فـروق دالـة ) م800(لنتائج اختبار  الإحصائيةمن خلال المعالجة 

ــــة الاختبــــار ، ومــــن خــــلال الجــــدول رقــــم  ــــة ) 8(لعين ــــذي يوضــــح الدلال للفروقــــات الحاصــــلة بــــين  الإحصــــائيةال

م كلمــا تحســنت القـــدرات 800زمن المســتغرق في قطــع المســـافة متوســطات نتــائج اعتبــار حيـــث أنــه كلمــا قـــل الــ

اللاهوائية وهو ما حدث بعد تطبيق برنامج التحضير البدني اسـتخدام التـدريب الفـتري ، الـذي يعتمـد علـى فـترة 

مـع اسـتخدام تمـارين مشـا�ة ) 30.20) ( 25.15: ( أداء عالية الشـدة تليهـا فـترة راحـة قصـيرة ايجابيـة ، مثـل 

لمباراة وكذلك العمل بالكرة فتحدث استجابة كبيرة لـدى اللاعبـين ويصـبح لـديهم حـافز للعمـل عكـس لظروف ا

  .الطريقة التقليدية في التدريب التي أصبحت غير فعالة بحكم التجربة الميدانية مع اللاعبات 

حـــظ أن عينـــة مـــن خـــلال الفـــروق بـــين المتوســـطات الحســـابية بـــين الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لعينـــة البحـــث ، نلا

البحث حققت متوسط حسابي أقـل في الاختبـار البعـدي ويرجـع ذلـك لتحسـن الـزمن المسـتغرق في قطـع المسـافة 
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حيــث كلمــا نقــص الــزمن يقــل المتوســط الحســابي ومنــه يكــون هنــاك تحســن في القــدرات اللاهوائيــة بعــد ) م800(

  .تطبيق برنامج التحضير البدني 

ينـة البحـث في التـدريب ضـمن البرنـامج التـدريبي يحتـوي علـى تـدريبات لتنميـة ذلك الى انتظـام ع ويعزي الباحث 

التـــداخل والتنـــاغم بـــين العمـــل الهـــوائي واللاهـــوائي ممـــا أدى إلى تنميـــة صـــفة الســـرعة وزيـــادة كفـــاءة الجهـــاز الـــدور 

الهيموغلـوبين كنتيجـة لزيـادة عـدد كـرات الـدم الحمـراء وزيـادة نسـبة   الأنسـجةالتنفسي في توصيل الأوكسـجين إلى 

إلى تــــوافر عامــــل  بالإضــــافةالطاقــــة ، هــــذا  وإنتــــاج الأكســــجينفي الــــدم وكــــذلك كفــــاءة العضــــلات في اســــتهلاك 

كنتيجــة لتقليــل فــترات الراحــة   الأوكســجينالضــغط النــاتج عــن التــدريب في ظــروف عــدم تــوفر القــدر الكــافي مــن 

  .البنية 

إلى زيــادة كميــة الجليكــوجين  بالإضــافة زيــادة الميتوكلــوبين كمــا أن تــدريبات الجــري الهوائيــة واللاهــوائي تــؤدي إلى

  .هوائيا ولا هوائيا ATP بإنتاجالنشطة التي تسمح  الإنزيماتضلات وتحسين عمل عالمخزون في ال

مــن  )(intermittentلتحســن في القــدرات اللاهوائيــة لعينــة البحــث الــتي تتمتــع بــه تــدريباتاويعــزي الباحــث 

وفقـا لاحتياجــات اللاعبــات دون التقيــد بشـكل معــين أو مســاحة معينـة كمــا أ�ــا تعتمــد  مرونـة وإمكانيــة الضــبط

في أدائها على فترة عمل حالية وفترة راحـة ايجابيـة مشـا�ة لظـروف المبـاراة حيـث تعمـل علـى زيـادة كفـاءة الجهـاز 

سـة قـام �ـا محمـد جمـال ،ويسـتدل الباحـث في هـذا علـى دراالتحمل الهوائي واللاهـوائي إلى الدوري التنفسي ورفع

حيث هدفت إلى التعرف علـى مؤشـرات الكفـاءة الفسـيولوجية للاعـبي منتخـب مصـر للشـباب ) 2000(الدين 

  .الفرضية الثانية تحققت أنومنه نقول  .)1(لكرة اليد وأظهرت نتائج الدراسة تحسن القدرات اللاهوائية الحمضية

  

  

  

  .لى مؤشرات الكفاءة الفسيولوجية للاعبي منتخب مصر للشباب في كرة اليدالتعرف ع):2000(دراسة محمد جمال الدين-)1(
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  : مناقشة الفرضية الثالثة -1-3

 INTERMITTENT  التحضير البـدني باسـتخدام التـدريب الفـتري: " والتي يفترض فيها الباحث أن 

  .يحسن الكفاءة القلبية الوعائية للاعبات كرة القدم 

) مؤشــر ديكســون( لنتــائج اختبــار القــدرة القلبيــة الوعائيــة أو القــدرة الاســترجاعية  يةالإحصــائمــن خــلال المعالجــة 

الــذي ) 9(بــين الاختبــار القبلــي والبعــدي لعينــة الاختبــار ، ومــن خــلال الجــدول رقــم  إحصــائيايتضــح فــروق دالــة 

ث أنـــه كلمـــا حيـــ للفروقـــات الحاصـــلة بـــين متوســـطات نتـــائج القـــدرة الاســـترجاعية ، الإحصـــائيةيوضـــح الدلالـــة 

ديكســون كلمــا تحســن القــدرة الاســترجاعية وهــو مــا يلاحــظ في الفــروق بــين المتوســطات  انخفضــت نتيجــة مؤشــر

الحســـابية لاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لعينـــة البحـــث ، ويرجـــع الباحـــث ذلـــك لمـــا يحتويـــه برنـــامج التحضـــير البعـــدي 

 أساســهاتنميــة صــفة التحمــل والقــوة ، فهــي في تري مــن تمــارين لتحســين الكفــاءة القلبيــة و فــالتــدريب ال باســتخدام

الايجـــابي علـــى كفـــاءة القلـــب والجهــــازين  ثيرأوالتـــعمليـــة فســـيولوجية �ـــدف إلى تحســـين كفـــاءة الجســـم الوظيفيـــة 

ــــدورة  الأبحــــاثالــــدوري والتنفســــي لأن  ــــرئتين وال ــــترابط بــــين وظــــائف القلــــب وال ــــة الســــابقة تؤكــــد مــــدى ال العلمي

  )1(الدموية

برنــامج مقــترح لتنميــة :تحــت عنــوان) 1997(لــى الدراســة الــتي قــام �ــا وائــل محمــد رمضــان ويســتدل الباحــث ع

 أظهـــرتوقـــد . م800علـــى العتبـــة الفارقـــة اللاهوائيـــة ومســـتوى الانجـــاز الرقمـــي لمتســـابقي  وتـــأثيرهتحمـــل الســـرعة 

  . )2(.النتائج تحسن واضح في كفاءة عضلة القلب وزيادة كمية الدم المدفوعة في النبضة الواحدة

تــاثير برنــامج تــدريبي مقـترح باســتخدام طريقــة الفارتلــك لرفــع ) :1998(ودراسـة حنــان محمــد مالــك ،وهالـة عطيــة

ايجـــابي في رفـــع مســـتوى  تـــأثيرالنتـــائج ان البرنـــامج لـــه  أظهـــرتالمســـتوى الـــوظيفي للجهـــاز الـــدوري التنفســـي،وقد 

)3(حةالرا أثناءالكفاءة الوظيفية للجهازين وانخفاض معدلات النبض 
.  

 .ومنه نقول ان الفرضية الثالثة تحققت

  .248،صاثر برنامج تدريبي بالأثقال على تنمية القدرة العضلية وبعض المتغيرات الفسيولوجية والأداء المهاري لناشئ كرة القدم،أطروحة دكتوراه:كتشوك سيدي محمد  -)1(

  .م800تاثيره على العتبة الفارقة اللاهوائية ومستوى الانجاز الرقمي لمتسابقي برنامج مقترح لتنمية تحمل السرعة و ):1997(وائل محمد رمضان-)2(

 تاثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام طريقة الفارتلك لرفع المستوى الوظيفي للجهاز الدوري التنفسي):1998(حنان محمد مالك وهالة عطية-)3(
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 :  الاستنتاجات -2

دم ، والبرنامج المقترح والعينة الـتي طبقـت عليهـا الدراسـة أمكـن التوصـل مما سبق عرضه وفي حدود المنهج المستخ

  : إلى الاستنتاجات التالية 

  : من خلال النتائج الخاصة الاختبارات 

أوضحت النتائج الخاصة بالاختبارات الفسيولوجية أن عينة البحث حققت فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 الاختبار البعدي ، لما تحتويه التحضير البدني باستخدام التدريب الفتري نتائج الاختبار القبلي والبعدي لصالح

من إعداد عام وخاص والتدريب على صفة التحمل البدني في أساسها عملية فسيولوجية �دف إلى تحسين  

كفاءة الجسم الوظيفية وأن التدريب يؤدي إلى حدوث تغيرات وظيفية في القلب تتمثل في توسيع تجاويف 

ب وأن التدريب يؤدي إلى حدوث تغيرات وظيفية في القلب تتمثل في توسيع تجاويف القلب وازدياد قوة القل

الفضلة القلبية ، وانخفاض عدد ضربات القلب أثناء الراحة التي تعتبر مؤشر ارتفاع الكفاءة البدنية حيث أن 

الأنسجة الضامة في العضلة من خلال تدريب القوة يعزز من تقوية الأوتار والأربطة و  أثناءالتحضير البدني 

والإنزيمات مما  .الميوجلوبين Pc-atpزيادة عدد الشعيرات الدموية ومخزون مواد الطاقة في العضلة كالكلايجين 

  .يؤدي إلى تحسين القدرات اللاهوائية
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  :الاقتراحات

  :لباحث مايلييقترح ا إليهاالمستخدمة والنتائج التي تم التوصل  الإجراءاتفي حدود 

  .أثناء التحضير البدني  intermittentاستخدام طريقة التدريب الفتري - 1

  .إجراء دراسات أخرى لتنمية القدرات الفسيولوجية بالطرق التدريبية الأخرى- 2

  .إجراء دراسات �دف إلى وضع برنامج تدريبي تخصصي حسب مراكز اللعب- 3

  .والإمكانات الحديثة لتسهيل تطبيق البرنامج التدريبي على المختصين والمدربين بتوفير الوسائل- 4

  .على المدربين الاعتماد على الاختبارات الفسيولوجية كدليل على تقييم الحالة التدريبية للاعبات- 5

 .عمل دورات تدريبية للمدربين تختص في طرق تنمية القدرات الفسيولوجية- 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  :الخاتمة

برامج التحضير البدني باستخدام  إلىافتقار كرة القدم النسائية وخاصة في الجزائر  إلىتشير معظم الدراسات 

من حيث التخطيط لها وتطبيقها بطريقة مقننة وعلمية تراعي فيها  intermittentالتدريب الفتري 

يستعملون الطريقة التقليدية في معظم المدربين  أنالفسيولوجية المصاحبة لهذه العملية،حيث  التأثيرات

،ولكن في هذه  الأخرىتنمية الصفات البدنية  إلىلة ثم الانتقال يالتدريب التي تعتمد على الجري لفترة طو 

التحضير البدني قد ساعد اللاعبات على  ا ثناءintermitentاستعمال طريقة  أنالدراسة لاحظنا 

 أنانب البدنية والفنية والخططية والنفسية في جو محفز بعيدا عن الملل حيث العمل والتحضير في جميع الجو 

 التأثيرفعاليته تكمن في انه يوفر الوقت مع استخدام تمارين ملائمة لظروف المباراة مع التعرف على 

للاعبات الفسيولوجية وجعلها كدليل تقييم للحالة التدريبية  تالاختبارا بأجراءالفسيولوجي لها وذلك 

حيث كان هناك تأثير ايجابي على القدرات الفسيولوجية للاعبات ،لكون فريق اتليتيك بسكرة قد حقق 

مباراة بدون هزيمة،ومن خلال هذا نستطيع أن نصمم برنامج  18الصعود للقسم الوطني الأول بعد لعبه 

   .ية لاعبات كرة القدملتنمية القدرات الفسيولوج intermittentللتحضير البدني باستخدام طريقة 
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 إختبار القدرة القلبیة الوعائیة

 اختبار قبلي

 اختبار القدرة القلبیة الوعائیة العینات
P1 P2 P3 النتیجة 

سیئة 15 130 160 100 01  

سیئة 16 130 150 90 02  

سیئة 11 120 140 100 03  

سیئة 14 140 160 90 04  

سیئة 16 120 150 80 05  

سیئة 18 150 170 110 06  

سیئة 13 120 140 90 07  

ضعیفة 10 120 130 100 08  

سیئة13 130 160 110 09  

سیئة 13 120 140 90 10  

سیئة 12 120 130 90 11  

سیئة 13 110 140 80 12  

سیئة 16 130 150 90 13  

سیئة 13 120 160 100 14  

شیئة 12 130 150 110 15  

 اختبار بعدي

 اختبار القدرة القلبیة الوعائیة العینات
P1 P2 P3 النتیجة 

ضعیفة 8 90 110 70 01  

متوسط 5 90 100 80 02  

ضعیفة 7 90 100 70 03  

ضعیفة 8 90 110 70 04  

متوسط 4 80 90 70 05  

متوسط 4 90 100 80 06  

متوسط 6 100 110 90 07  

متوسط 5 90 100 80 08  

ضعیفة 10 110 90 70 09  

جید  3 80 100 80 10  

جید3 80 100 80 11  

متوسط 4 80 90 70 12  

سیئة 11 100 120 70 13  

متوسط 5 90 100 80 14  

متوسط 4 70 90 80 15  

  :كيفية حساب مؤشر ديكسون

(P2-70)+2*(P3-P1)/10 

 اذا كانت النتيجة تحت الصفر معناه القدرة القلبية الوعائية ممتازة



.القدرة القلبية الوعائية جيدة: 3- 0من   

.الوعائية متوسطةالقدرة القلبية : 6-3من  

. ضعيفة القدرة القلبية الوعائية :10-6من  

.القدرة القلبية الوعائية سيئة 10اكثر من  

د5اختبار بریكسي   

 اختبار قبلي

د5اختبار بریكسي  المسافة المقطوعة بالمتر العینات  

vma Vo2max 

1 1040 12.48 40.62 

2 1020 12.24 41.08 

3 970 11.64 39.72 

4 940 11.28 38.90 

5 1080 12.96 42.71 

6 990 11.88 40.26 

7 1100 13.2 43.26 

8 1080 12.96 42.71 

9 950 11.4 39.18 

10 960 11.52 39.45 

11 1020 12.24 41.08 

12 1050 12.6 41.90 

13 1060 12.72 42.17 

14 980 11.76 39.99 

15 990 11.88 40.26 

 اختبار بعدي

 المسافةالمقطوعةبالمتر العینات
د5 اختباربریكسي  

vma Vo2max 

01 1165 13.98 45.03 

02 1170 14.04 45.17 

03 1145 13.74 44.48 

04 1185 14.22 45.57 

05 1235 14.82 46.94 

06 1190 14.28 45.71 

07 1255 15.06 47.48 

08 1275 15.3 48.03 

09 1225 14.7 46.47 

10 1285 15.42 48.30 

11 1295 15.54 48.57 

12 1250 15 47.35 

13 1190 14.28 45.71 



14 1220 14.64 46.53 

15 1290 15.84 48.44 

    VMAكيفية حساب                                        

VMA=3.6*المسافة المقطوعة بالمتر.  

 VO2MAXكيفية حساب 

VO2MAX=2.27)*KM/H+(13.3.  

م800اختبار   

 اختبار قبلي

م800اختبار  العینات  

د2.70 01  

د3.10 02  

د2.90 03  

د2.85 04  

د2.78 05  

د2.67 06  

د2.23 07  

د3.16 08  

09 3.29 

د3.14 10  

د2.98 11  

د3.12 12  

د3.44 13  

د3.32 14  

د3.10 15  

 اختبار بعدي

م800اختبار  العینات  

د2.64 01  

د2.95 02  

د2.68 03  

د2.56 04  

د2.48 05  

د2.44 06  

د2.73 07  

د2.84 08  

د2.98 09  

د2.92 10  

د2.82 11  

د2.69 12  

د2.88 13  



د2.96 14  

د2.79 15  
 

 

 

 

رسم تخطيطي لعضلة القلب): 1(شكل رقم   

 



 

 

عرضي لعضلة القلب

 

)والحنجرة الأنف

): رسم تخطيطي لمقطع عرضي 2    شكل رقم (

  

 

 

الأنف(رسم تخطيطي للمجرى التنفسي ): 3(شكل رقم 

 

 

  

 شكل رقم 



 

 

رسم تخطيطي لموضع الرئتين داخل القفص الصدري): 4(شكل رقم   

 



 

 

رسم تخطيطي للجهاز القلبي التنفسي): 5(شكل رقم   

 



 

رسم تخطيطي الشعيبات والحويصلات الهوائية

 

 

 

 

رسم تخطيطي يوضح التبادل الهوائي في الرئة

 

 

رسم تخطيطي الشعيبات والحويصلات الهوائية): 6(شكل رقم   

رسم تخطيطي يوضح التبادل الهوائي في الرئة): 7(شكل رقم   

 

 

 

 



 

 
 

  فصیلة الدم  رقم الرخصة

1631467  A+  
1631464  A+ 
1611123  O+  
1611121  O+  
1611186  A+  
1631465  O+  
1611128  B+  
1611131  O+  
1631466  B+  
1611122  B+  
1611124  A+  
1611125  B+  
1611130  O+  
1611129  A+  
1611127  O+  

  رئیس النادي

 

أتلیتیــــك  بسكرة

 ةمسكن مقابل الملعب الجواري بسكر
  07000بني مرة بسكرة 

 قائمة لاعبات الفریق

  تاریخ ومكان الازدیاد  الاسم و اللقب

  بسكرة 02/06/1999  رضوهجرادي 
  بسكرة 25/12/1999  حفیان غفران
  غلیزان 17/05/1995  فرحات بدرة

  بسكرة 13/08/1994  أمینةعساسي 
  بوسعادة  11/04/1992  بلیل سارة

  بسكرة 29/03/1999  سعدي ملاك
  بسكرة 25/09/1992  دحي سارة

  بریكة 22/12/1990  زروني وسیلة
  بسكرة 25/07/1998  بوزاھر جیھان

  بسكرة 01/01/1994  إیمانعبید 
  بسكرة 07/07/1988  ساعد حنان
  وھران 27/09/1981  بشیري نعیمة
  مستغانم 10/07/1991  خلیفة ام الخیر
  العاصمة 05/11/1984  عیسات مونیا
  الطارف 01/01/1975  دیف سلیمة

 
 

 النادي الریاضي للھواة أتلیتیــــك
 كرة القدم النسویة

مسكن مقابل الملعب الجواري بسكر 1000حي :المقر الاجتماعي 
بني مرة بسكرة  384ص ب رقم :العنوان 
  033.51.48.88: الفاكس 
  0772.02.42.61: الھاتف 

  
  

الاسم و اللقب  الرقم

جرادي   01
حفیان غفران  02
فرحات بدرة  03
عساسي   04
بلیل سارة  05
سعدي ملاك  06
دحي سارة  07
زروني وسیلة  08
بوزاھر جیھان  09
عبید   10
ساعد حنانبن   11
بشیري نعیمة  12
خلیفة ام الخیر  13
عیسات مونیا  14
دیف سلیمة  15

  

 
 
 
 

 

 



  
 باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني تأثير"  :عنوان الدراسة) intermittent(   القدراتعلى بعض 

 "للاعبات كرة القدم صنف كبريات  الفسيولوجية

 أهداف الدراسة: 

 تصميم برنامج تدريبي للتحضير البدني مخصص لجنس الإناث لتنمية القدرات الفسيولوجية. 

 ضير البدني في تنمية القدرات الفسيولوجية للاعبات كرة القدمالتعرف على تأثير التح. 

  تقنين الحمل التدريبي في فترات الإعـداد البـدني وانسـجامه مـع متطلبـات كـرة القـدم وتوضـيح العلاقـة بـين التحضـير البـدني

 .وما يتمتع به اللاعبات من قدرات وكفاءة وظيفية

 فسيولوجية لعينة البحثتشخيص نسب التقدم المئوية لمختلف القدرات ال. 

 هل يؤثر التحضـير البـدني باسـتخدام التـدريب الفـتري :"إشكالية الدراسة)intermittent ( في تنميـة بعـض القـدرات

  " ؟الفسيولوجية لدى  لاعبات كرة القدم

 الفرضية العامة: 

بعض القدرات الفسيولوجية لدى  يؤثر ايجابيا في تنمية   )intermittent(باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني إن

 .لاعبات كرة القدم

 الفرضيات الجزئية: 

تؤثر ايجابيا في تنمية القدرات الهوائية للاعبات كرة  )  intermittent(باستخدام التدريب الفتري رينات التحضير البدنيتم-

 .القدم

 .ت اللاهوائية لدى لاعبات كرة القدميحسن القدرا    )intermittent(باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني -

   .يحسن الكفاءة القلبية الوعائية للاعبات كرة القدم    )intermittent(باستخدام التدريب الفتري التحضير البدني إن -

 إجراءات الدراسة الميدانية: 

   .تمثلت عينة البحث في فريق اتليتك بسكرة لكرة القدم النسائيةالمشكلة لدراستنا هي عينة مقصودة العينة  :العينة

 ديسمبر 16إلى غاية يوم  2016 اكتوبر14تمت الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة مابين يوم  :المجال الزماني والمكاني

2016.  

 .له أو القيام بهوذلك لملائمته لطبيعة البحث المراد عم التجريبيالمنهج  اعتمدنا على :منهج الدراسة

التي تعتبر من أنجع الطرق للحصول على معلومات حول موضوع أو مشكلة  الاختباراتتم إتباع تقنية :الأدوات المستعملة

 .ما

 باستخدام التدريب الفتريالتحضير البدني  أنأثبتت الدراسة  :النتائج المتوصل إليها)intermittent ( يؤثر ايجابيا

كفاءة الجسم الوظيفية وأن التدريب   مما يؤدي الى رفعوهذا بتحسين صفة التحمل،  اللاهوائيةعلى القدرات الهوائية و 

مما  وانخفاض معدل ضربات القلبيؤدي إلى حدوث تغيرات وظيفية في القلب تتمثل في توسيع تجاويف القلب 

 .يحسن القدرة القلبية الوعائية

 ب الفتري استخدام طريقة التدري - :الاستخلاصات والاقتراحاتintermittent  إجراء  -أثناء التحضير البدني

إجراء دراسات �دف إلى وضع برنامج تدريبي  -دراسات أخرى لتنمية القدرات الفسيولوجية بالطرق التدريبية الأخرى

 -التدريبي على المختصين والمدربين بتوفير الوسائل والإمكانات الحديثة لتسهيل تطبيق البرنامج -تخصصي حسب مراكز اللعب

عمل دورات تدريبية  -على المدربين الاعتماد على الاختبارات الفسيولوجية كدليل على تقييم الحالة التدريبية للاعبات

 .للمدربين تختص في طرق تنمية القدرات الفسيولوجية
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