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الǺحث ملخص  



	ملخص البحث
 

   -د- 

  ملخص الǺحث 

 والاداءوالقوة  هدفت الدراسة إلى معرفة طبǽعة العلاقة بین القدرة الهوائǽة القصوȞǼ Ȑفاءة تكرار السرعة

وجود  من خلال دراسات ساǼقة ومشابهة عن سنة حیث افترض الǼاحث 19لاعبي Ȟرة القدم اقل من  Ȑلد

الهوائǽة  لسرعة )VO2max( علاقة ارتǼاطǽه عȞسǽة بین Ȟل من المستهلك الأقصى الأكسوجیني

  .)FCMAX( ونǼض القلب الاقصى  )VMAالاقصى(

وتم تطبیȘ والاداء)، تحمل السرعة ومؤشر التعب وتحمل القوة تكرار (عن طرȘȄ مؤشرات اختǼار Ȟفاءة 

الدراسة على مجموعة من اللاعبین لكرة القدم حیث أسفرت النتائج إلى وجود علاقة ارتǼاطǽه عȞسǽة دالة 

  الخاص.القصوȐ والتحمل  الهوائǽةإحصائǽا بین القدرة 



 

 مقدمة



	مقدمة
 

   -ه- 

 :مقدمة

تعتبر لعǼة Ȟرة القدم من الرȄاضات المعقدة نوعا ما Ȟونها تعتمد على مستوȐ عالي من القدرات التقنǽة 

Ǽعد التدرȄب ونظرا  والفیزȄولوجǽةوالتكتǽȞǽة التي بدورها تتضمن تكǽفات الجسم من الناحǽة البیومȞǽانǽȞǽة 

للجانب الفیزȄولوجي الذǽ ȑأخذ الاهتمام الاكبر من قبل المدرȃین لأنها تخدم ǼشȞل Ȟبیر آداء اللاعبین في 

  مختلف الفئات العمرȄة.

حیث سلطت الضوء معظم الدراسات الحدیثة على القدرة الهوائǽة التي تشمل بدورها على المستهلك 

لهوائǽة والأداء التي تعتبر من أهم مȞونات اللǽاقة البدنǽة لرȄاضة Ȟرة الأقصى للأكسجین وȞذا السرعة ا

  القدم.

القصوȐ لجسم الانسان على نقل واستعمال لقد عرفت الموسوعة العالمǽة (وȞǽیبیدǽا) Ǽأنها القابلǽة 

لفرȘȄ واستهلاك الاكسجین خلال قǽانه ǼالتدرȄب والتي تعȞس Ǽصورة واضحة مستوȐ اللǽاقة البدني للفرد ول

  ).ȞȞvo2maxل حیث الصǽغة المختصرة لهذا المصطلح (

إن القدرة الهوائǽة القصوȐ تعتبر اهم عامل من عوامل النجاح الرȄاضي في مختلف فعالǽات وساǼقات 

والعاب التحمل وهي قدرة الجسم القصوȐ على نقل واستهلاك الاكسجین Ǽأكبر Ȟمǽة ممȞنة داخل 

  د ذاتها في ذلك العمل.العضلات المشارȞة والمسؤولة Ǽح

ومن هنا تكمن أهمǽة الǼحث في الكشف ومعرفة العلاقة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ والتحمل الخاص 

المتمثلة في المستهلك الأقصى الأكسجیني للسرعة الهوائǽة القصوȐ وȞفاءة تكرار السرعة والقوة والأداء 

الاسترجاعǽة ودرجة القوة ونسǼة الأداء Ǽعد جهد التي تمȞننا من معرفة تحمل سرعة اللاعب وقدرته 

  لاهوائي أقصى.



 

 مدخل عام:
التعرȂف ǺالǺحث   
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  :الإشȜالǻة-1
تعد لعǼة Ȟرة القدم من الرȄاضات الشعبǽة الأكثر ممارسة في Ȟل أنحاء العالم ولهذا اخترنا Ǽحثنا هذا 

أساسا لأنه یخدم هدفنا ǼشȞل واضح والمتمثل في العلاقة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ والتحمل الخاص 

قة من خلال دراسات ساǼقة لǼاحثین في لدȐ لاعبي Ȟرة القدم حیث نتطرق للوصول الى اثǼات هذه العلا

  هذا المجال.

ان لعǼة Ȟرة القدم لǽست ǼȞاقي الرȄاضات التي تعتمد على انتاج الطاقة في نظام واحد للقدرة الهوائǽة فهي 

تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل (Ǽالتحمل العام الذȑ ینقسم بدوره الى ثلاث اقسام  أكثرمتعلقة ومرتǼطة 

، 1987(Ǻاسم حسن حسانین، . ي تعتبر صفة من صفات لاعبي Ȟرة القدم الحدیثةداء) والتالأ

  )130ص

وȄرȐ معظم الدȞاترة في مجال علوم وتقنǽات النشاطات البدنǽة والرȄاضǽة من خلال اǼحاث علمǽة 

 ȐمستوǼ اراةǼمن اجل اكمال الم Ȑحتاج اللاعب الى قوة قصوǽ قةǽلة انه خلال تسعین دقȄودراسات طو

  ومتطور وǽساعد فرȄقه على تحقیȘ نتائج أفضل والوصول الى الاهداف المسطرة. عالي

  :سنحاول جاهدینا معالجتها وȞاله عن النحو التالي مشȜلهما سبȘ هنا   

 رة القدم؟Ȝ لاعبي Ȏوالتحمل الخاص لد Ȏة القصوǻة بین القدرات الهوائǻاطǺهل توجد علاقة ارت  

  وهي: تساؤلات فرعǻةوقد تفرعت عنها عدة 

  توجد علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة وصفة تحمل القوة عند لاعبي Ȟرة القدم؟ هل- 1

  توجد علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة وصفة تحمل السرعة عند لاعبي Ȟرة القدم؟ هل- 2

  الاداء عند لاعبي Ȟرة القدم؟ صفة تحملتوجد علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة و  هل- 3

  

  العامة: الفرضǻة-2

  توجد علاقة ارتǼاطǽة بین القدرات الهوائǽة القصوȐ والتحمل الخاص لدȐ لاعبي Ȟرة القدم؟ -
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  الفرضǻات الجزئǻة:

  علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة وصفة تحمل القوة عند لاعبي Ȟرة القدم. توجد-1

  عند لاعبي Ȟرة القدم. علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة وصفة تحمل السرعة توجد- 2

  علاقة ارتǼاطǽة بین القدرة الهوائǽة وصفة تحمل الاداء عند لاعبي Ȟرة القدم. توجد- 3

  الدراسة: أهمǻة-3

إن دراسة هذا الǼحث تسمح لنا Ǽمعرفة علاقة القدرة الهوائǽة القصوǼ Ȑالتحمل الخاص لدȐ لاعبي Ȟرة     

قدرة الهوائǽة القصوȐ وعلاقتها Ǽالتحمل الخاص لدȐ لاعبي فهذه الدراسة تعطي نظرة عامة على ال القدم،

المدرȃین Ǽالإضافة إلى اهتمام  الحلول،وǼالتالي محاولة العلاقة بینهما عن طرȘȄ إعطاء Ǽعض  القدم،Ȟرة 

  .القدرة الهوائǽة القصوȐ إلى هذا تزوȄد القراء Ǽالمعلومات الكافǽة حول  علیها، إضافة والترȞیز

Ȟل هذا فتح المجال لإجراء Ǽحوث ودراسات في المستقبل وذلك للǼحث والتوسع أكثر في إضافة إلى      

  .  التدرȄب الرȄاضي هذا الموضوع لما له من أهمǽة Ȟبیرة في هذا المجال

  الدراسة: أهداف-4

 رة القدم معرفة العلاقة بینȞ لاعبي Ȑوالتحمل الخاص لد Ȑة القصوǽالقدرات الهوائ  

  رة القدم.امعرفة العلاقة بینȞ ة وصفة تحمل القوة عند لاعبيǽلقدرة الهوائ 

  ةǽأهم Ȑالتعرف على مد Ȑة القصوǽالقدرة الهوائ. 

    رة القدم.العلاقة بین معرفةȞ ة وصفة تحمل السرعة عند لاعبيǽالقدرة الهوائ 

  رة القدم العلاقة بینمعرفȞ ة وصفة تحمل الاداء عند لاعبيǽالقدرة الهوائ 

 ة بوجه  إضافة مرجع علميȄة الجزائرǼتȞعام.للم 

  اختǻار الموضوع: أسǺاب-5

 :ةǻاب ذاتǺاس  
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  میول ورغǼة الǼاحثین في تناول هذا النوع من المواضǽع. -

  القدرة على انجاز هذا الموضوع  -

  .للǼحثالاهتمام Ǽالجانب الإیجابي  -

 :ةǻاب موضوعǺاس  

  ندرة المȞتǼة لمثل هذه المواضǽع. -

  ع الدراسة.قلة الاهتمام Ǽموضو  -

 الجانب البدني للاعبي Ȟرة القدم.على أهمǽة  التأكید -

  الدالة والمفتاحǻة: الكلمات-6

  :Ȏة القصوǻالقدرة الهوائ  

  والتمȞن من فعله. الشيء، قوȑ علǽه والقدرة: القوة على الشيءقدر، قدرا ومقدرة على القدرة:  -

  )9ص 2008سفورداوȜ قاموس( .: أȑ مزȄج الغازات التي نتنفسهاءالهوا -

 ةǻالقدرة الهوائ:  

  القǽاس العلمي للǽاقة البدنǽة والمعتمد على قǽاس القǽمة القصوȐ لاستهلاك الاكسجین. اصطلاحا:

Ȟمǽة اكسجین ǽستطǽع الجسم استهلاكها خلال وحدة زمنǽة معینة، وهو ما ǽطلȘ علǽه وتقاس Ǽأقصى    

حسن حسین  قاسم( الطاقة في وجود الاكسجین. أǽضا مسمى الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجین وإنتاج

  )130، ص1987على 

  

  

  التعرȂف الاجرائي:
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القابلǽة القصوȐ لجسم الانسان على نقل واستعمال واستهلاك عنصر الاكسجین خلال قǽامه ǼالتدرȄب    

  والتي تعȞس Ǽصورة واضحة مستوȐ اللǽاقة للفرد. المتصاعد

 :Ȏالقصو Ȏالقدرة الهو  

القابلǽة القصوȐ للجسم في نقل واستعمال واستهلاك الاكسجین داخل العضلات  هي اصطلاحا: -

او السرعة الهوائǽة القصوȐ او القدرة  للأكسجینالمشارȞة اثناء الجهد وقد ǽعبر عنها Ǽالمستهلك الأقصى 

.Ȑة القصوǽالهوائ  

  التعرȂف الاجرائي: -

 الأوȞسجین. واستخدامذروة قدرة الجسم على نقل 

 لخاصالتحمل ا:  

: التحمل الخاص ǽعني قابلǽة الرȄاضي على أداء عمل خاص من نوع الفعالǽة الرȄاضǽة اصطلاحي -

  )207ص 2008علاء عبد الفتاح  أبو( خلال فترة زمنǽة ثابتة.

  التعرȂف الاجرائي: -

هي مقدرة الفرد على الاستمرار في الاحمال البدنǽة وǼما یتناسب مع النشاȋ الرȄاضي التخصصي    

  ȞǼفاءة عالǽة ولفترة زمنǽة معینة ومحاولة الحفاȍ على مستوȐ الأداء.

 :تحمل السرعة  

هي صفة بدنǽة مرǼȞة من صفتي السرعة والتحمل لان التعب البدني في توقیت الحرȞة  اصطلاحا: -

  )430، ص1997الفضل جمال الدین،  أبو( Ǽأقصى سرعة خلال مسافات قصیرة ولفترة طوȄلة.

  

  

  التعرȂف الاجرائي: -
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مقاومة التعب أثناء أداء حمل عضلي یتطلب درجة عالǽة من السرعة وذلك Ȟما في مساǼقات  لىالقدرة ع

  الخ. العدو جرȑ المسافات المتوسطة..

 تحمل القوة:  

م على مقاومة التعب سهي قدرة الرȄاضي على العمل لفترات طوȄلة، او قدرة أعضاء الج اصطلاحا: -

  المتواصل. خلال المجهود

 Ȑنستنتج من ذلك ان قوة التحمل هي مدȍلة الاحتفاȄة طوǽالتوتر العضلي لفترة زمنǼ.  

  التعرȂف الاجرائي: -

  .أداء مستوȑ القوة المطلوب طوال فترة أداء حمل ما.مثل التجدیف علىالحفاȍ  علىالقدرة 

 :تحمل الأداء  

رة من العضلات لفترات طوȄلة وǼمستوȐ هو القدرة على العمل Ǽاستخدام مجموعات Ȟبی اصطلاحا: -

  متوسط (او فوق المتوسط) من الحمل.

  التعرȂف الاجرائي: -

  Ǽفعالǽة دون هبوȋ في Ȟفاءته. Ǽالأداءهو قدرة لفرد الرȄاضي على الاستمرار 

  الساǺقة والمشابهة: الدراسات-7

ملة لǼحوث أخرȐ وتمهید تعتبر الدراسات الساǼقة أساس ومصدر لكل Ǽاحث، فȞل Ǽحث هو عǼارة عن تك"

لǼحوث قادمة، وهذا ما نجده في خصائص الǼحث العلمي أنه تكاملي البناء، فȞل Ǽحث هو عǼارة عن 

والدراسات  إن الأǼحاثحلقة من حلقات سلسلة الǼحث العلمي، أما فǽما یتعلȘ بهذا الموضوع ǽمȞن القول 

ن لم نقل منعدمة، لكن هناك Ǽعض الدراسات التي تطرقت إلى مثل هذه المواضǽع في Ǽلادنا قلیلة جدا إ

  المشابهة والتي نوجزها فǽما یلي:

  م 2001:جو هیلغرȂد ةدراس الدراسة الأولى:
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  .تدرȂب التحمل الهوائي على اداء لاعبي Ȝرة القدم تأثیر: عنوان الدراسة

  هدف الدراسة:

ترȑ على اداء لاعبي Ȟره القدم تدرȄب تحمل هواء ǼطرȄقة التدرȄب الف تأثیرهدفت الدراسة للتعرف على 

  .المǼاراة اثناء

: اعتمد الǼاحثون على المنهج التجرȄبي لملائمة لطبǽعة الدراسة معتمدا على عینتین منهج الدراسة

Ǽالمئة من اقصى  95دقائǼ Șشدة  4ضاǼطة وتجرȄبǽة حیث بتطبیȘ تدرȄب فترǽ ȑحتوȑ على الجرȑ لمدة 

 ةمن اقصى نǼض تتضاعف Ȟل اسبوع لمد عالǽةة ایجابǽة Ǽشدهم دقائȘ راح 3نǼض لكل لاعب تتخللها 

8 ǽع في بداǽالموسم ةاساب.  

الاختǼارات قبل وǼعد البرنامج التجرȄبي حیث قاموا Ǽقǽاس Ȟل من المستهلك الاقصى  بإجراءقام الǼاحثون  

Ǽةالفارغ ةالاكسجین والعت ǽذلك متوسط حجم الاكسجین المستصواق ةهوائȞض للقلب وǼهلك في المتر ى ن

لكل لاعب عدد التمرȄرات عدد مرات  ةالمقطوع ةالمساف ةالفیدیو لمعرف ةالواحد Ȟم قام Ǽالتحلیل بواسط

  .القصوȐ  ةعدد تكرار السرع ةاحتفال Ǽالكر 

  :ةالدراس ةعین

  .ةاǼطضال ةالعین لاعبین 10و ةالتجرȄبǽ ةلاعبین للعین 9قدم ǼالنروȄج قسم الى  ةلاعب Ȟر  19

  :جاهم النتائ

   .Ȟغ/د ملل 64.3الى  58.1من  للأكسجینمتوسط المستهلك الاقصى  _ 

_ Ǽلاال ةمتوسط العتǽȞǽغ/ د ممل 55.4الى  47.8من  ةكتȞ.  

 _ Ǽ6.7 ةمتوسط حجم الاكسجین في المتر بنس٪.  

  .٪20 ةǼالنسǼ ةالحجم المقطوع اثناء المǼارا  _ 
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الى  82,7من  ةلقلب النسبي اثناء المǼارا معدل نǼض ا .٪24عدد مرات الاحتفاǼ ȍالكره بنسǼه  _ 

85,6٪.  

  .ةلم ǽحسن اȑ مؤشر من مؤشر الدراس ةالضاǼط ةبرنامج العین -

  الدراسة الثانǻة:

معرفه تطور القدرات البدنǽة والفیزȄولوجǽة “رسالة ماجستیر العراق تحت عنوان:  1988دراسة الرفاتي  

  .ووالتكوا ند الكاراتǽهلدȐ لاعبي 

   :اهدافها

  ه  أثرمعرفةǽلاعبي الكارات Ȑة لدǽولوجȄة والفیزǽبي على الصفات البدنȄالبرنامج التدر

  .والتاȞǽواندو

  ةǽةمقارنه الصفات البدنǽولوجȄلاعبي  والفیز Ȑهلدǽوالتكوا ندولاعبي  الكارات 

 .اعتمد الǼحث عن المنهج الوصفي وهذا لملامحه طبǽعة الǼحث المنهج:

التكوا لاعب وعشر لاعبین من فرȞ ȘȄاراتي وعشر لاعبین اخرȄن من فرȘȄ  20 : تكونت العینة منالعینة

متر  Ȟ1.73یلوغرام متوسط طولهم  71.3سنه ومتوسط وزنها  20حیث Ȟان متوسط اعمار العین  وند

  .وقد استخدم الǼاحث مجموعة اختǼارات لقǽاس القدرات الفیزȄولوجǽة البدنǽة

  :النتائج

والتاȞǽواندو ما  الكاراتǽهقدرات البدنǽة والفیزȄولوجǽة عند لاعبي  تشاǼهلى نتائج شهید دراسة ا أشهر -

 .والتكوا ندمن لاعبي  أفضل الكاراتǽهعدا السرعة الحرǽȞة للرجلین عند لاعبي 

لا تترȞز على الاطراف العلوǽة او السفلǽة انما  ووالتكوا ند الكاراتǽهالقدرات البدنǽة عند لاعبي  -

 .تقرǼȄا تتوزع ǼشȞل متوازن 
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  الدراسة الثالثة:

القدرة الهوائǻة القصوȎ  تأثیر، تحت عنوان" 2002الوهاب مذȞرة لنیل شهادة ماستر للطالب حاكم عبد 

 .بجامعة ورقلة""، Ǽمعهد الترǽȃة والبدنǽة والرȄاضǽة على تحمل التعب لدȎ عدائي المسافات الطوȂلة

  طرȂقة الدراسة:

  الدراسة أما أداة الǼحث فȞانت عǼارة عن اختǼار طǼقت على العدائین.في هذه  التجرȄبياستخدم المنهج 

تحمل التعب لدȎ عدائي المسافات أثر إیجابي على القدرة الهوائǻة القصوȎ النتائج المتحصل علیها: أن 

  الطوȂلة.



 

:ȏالجانب النظر 
للدراسة الخلفǻة النظرȂة  

 والدراسات المرتǺطة ǺالǺحث



 

 الفصل الأول:
 الخلفǻة النظرȂة للدراسة
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  تمهید

ǽعتبر الجهاز الدورȑ القلبي أحد أهم الأجهزة في جسم الإنسان. وȄؤȞد معظم الأطǼاء على أهمیته       

  Ǽالتعاون مع الأجهزة الحیوǽة الأخرȐ، وتتحدد وظائف الجهاز الدورȑ في العناصر التالǽة:

الإنسان في أحسن حالة  التوزȄع والتخلص والنقل، الوقاǽة، والمحافظة. وتتعاون العناصر الخمسة لیǼقى

  .)35ص ،2000بهاء الدین إبراهǻم سلامة ( .صحǽة
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1:ȏا الجهاز الدورǻفسیولوج.  

  الجهاز القلبي الوعائي: 1.1

أن مصطلح القلبي الوعائي ǽعني"مرȞز لمجموعات من الخلاǽا العصبǽة المتفرقة  2000 تورتورا"یوضح "

  بتنظǽم معدل القلب وقوة الانقǼاض، ومقدار اتساع قطر الأوعǽة الدموǽة.داخل النخاع المستطیل ǽقوم 

ونظرا لما ǽقوم Ǽه المرȞز القلبي الوعائي من تنظǽم لقوة الانقǼاض عضلة القلب، فإنه في حجم ضرȃة 

هو تنظǽم معدل القلب، وحجم الضرȃة، واتساع  cardiovascularالقلب ولذا ما ǽقصد Ǽه من مصطلح 

ǽان الدم.قطر الأوعȄاشر في معدل جرǼل مȞشǼ یؤثر ȑة الذǽة الدمو  

أن الجهاز القلبي الوعائي یتكون  تورتورا"" وفǽما یتعلǼ Șاستخدام مصطلح الجهاز القلبي الوعائي، یوضح

من الدم والقلب والأوعǽة الدموǽة. وǽستخدم مصطلح الجهاز القلبي الوعائي في العدید من المراجع الحدیثة 

للدلالة على عمل  1994"قاندر"ومشارȜوهالعامة، وفسیولوجǽا التدرȄب الرȄاضي. فقد استخدمه للفسیولوجǽة

  القلب والأوعǽة الدموǽة معا.

 وȄتفȘ التعبیر الذȑ أورده ،2000هولي" "Ǻاورز، و 1997"برȂنتك"Ȟما استخدم المصطلح Ȟل من

عن  1996 ومشارǻȜه "مك اردل" عن مصطلح اللǽاقة القلبǽة الوعائǽة مع مفهوم 1999 لینس" "Ȝورȁن،

أن اللǽاقة القلبǽة الوعائǽة ǽقصد بها"قدرة القلب  لینس" "Ȝورȁن، الجهاز القلبي الوعائي، حیث یذȞر

والأوعǽة الدموǽة، والدم والجهاز التنفسي على إمداد مواد الطاقة. وخاصة الأوȞسجین إلى العضلات وقدرة 

 ،2004 نصر الدین سید أحمد( .اء تدرǼȄات التحملالعضلات على استغلال مواد الطاقة في أد

  .)160-159ص

2.1 :ȏفة الجهاز الدورǻیب ووظȜتر  

  وحتى ǽقوم الجهاز الدورǼ ȑمختلف وظائفه لابد أن تتوفر ثلاث مȞونات رئǽسǽة هي: 

   .الـــــدم- الدموǽة الأوعǽة- القـــلب
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  القــــلب: 1.2.1

ستقǼال الدم وǼطینین (أǽمن وأǽسر) Ȟوحدات مرسلة للدم وهو یتكون القلب من أذینین (أǽمن وأǽسر) لا 

 بهاء الدین إبراهǻم سلامة:( ǽعتبر مضخة رئǽسǽة تدفع الدم خلال الأوعǽة الدموǽة إلى Ȟل أجزاء الجسم.

،Ȗ36ص مرجع ساب(.   

  الترȜیب التشرȂحي لعضلة القلب: أ.

نقسمة إلى جزئین. أǽمن وأǽسر، القلب عضلة ذو أرȃعة تجاوȄف ǽعمل على شȞل مضخة مزدوجة م 

وǽضم Ȟل جزء أذین وǼطین، الجزء الأǽمن من القلب ǽضخ الدم إلى الرئتین لكي یتزود منها ǼالأوȞسجین 

اللازم وتخلǽصها من ثاني أكسید الكرȃون عن طرȘȄ حمله إلى الرئتین لكي ǽطرح خارج الجسم عبر هواء 

Ǽمرور الدم في اتجاه واحد فقط من الأذینین إلى الزفیر. وǽفصل بین Ȟل أذین وǼطین صمام ǽسمح 

الرئوȞ ،ȑذلك من الǼطین الأǽسر إلى الشرȄان الأبهر.  إلى الشرȄانالǼطینین، ومن الǼطین الأǽمن 

  والصمامات لا تسمح Ǽمرور الدم إلى عȞس الاتجاهات الساǼقة.

ثلث عضلة القلب على  یوجد القلب في منتصف الصدر تقرǼȄا بین الرئتین وخلف عظم القص، وǽقع 

غ وحجمه حجم قǼضة ǽ350مین خط منتصف الجسم، والثلثان الǼاقǽان على ǽساره، وȄزن القلب حوالي 

  الید مضمومة.

  الخصائص الفسیولوجǻة لعضلة القلب: ب.

هناك مجموعة من الخصائص التي تنفرد بها عضلة القلب. وتتمیز بها عن العضلات الأخرȐ، ومن أهم  

  مــایـــلي: هذه الخصائص

 اǻة العمل ذاتǻخاص :(ضǺة النǻعضل)  

إن عضلة القلب تعمل من تلقاء نفسها، ولدیها القدرة على تولید دافع ذاتي للانقǼاض بدون أȑ تنبǽه أو 

  تأثیر خارجي.
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Ȟما أنها لا تخضع لتنبǽه صادر من الجهاز العصبي لكي تعمل. هذه الخاصǽة تعتمد على العقدة الجیب 

تنǼعث منها النǼضات الكهرȃائǽة وتنتشر في أجزاء القلب، وعلى الرغم من ذاتǽة العمل ǼالنسǼة  التي أذینǽه

لعضلة القلب إلا أن معدل العمل وقوة الانقǼاض یتأثران Ǽعدد من العوامل: درجة الحرارة، أعصاب القلب، 

Ȑ للقلب وخاصة أملاح مدȐ توافر الأوȞسجین، مدȐ توافر الأملاح المعدنǽة المغذ ،الدم PHدرجة تفاعل

  الصودیوم والكالسیوم بدرجات معینة من الترȞیز.

 :ةǻقاعǻة الإǻخاص  

تتمیز عضلة القلب Ǽآلǽة منتظمة للانقǼاض والارتخاء، ومنشأ هذه الآلǽة هو العقدة الجیبǽة الأذینǽة التي 

توصیلي ن/د. تنتشر تلك النǼضات عن طرȘȄ الجهاز ال120تصدر نǼضات Ȟهرȃائǽة Ǽمعدل حوالي 

ن/د لدȐ 70لعضلة القلب في الوقت الذȑ یتأثر معدلها Ǽفعل العصب الحائر فǽصل ذلك المعدل إلى 

  .)162-161صسابȖ،  عسید: مرجنصر الدین  دد. أحمالراحة. (حالة  الǼالغ فيالشخص السلǽم 

 :قانون خاص Ȗة وفǻاضǺة الانقǻخاص  

Ǽقانون"الكل أو العدم"، وهو أحد القوانین  تخضع عضلة القلب في انقǼاضها لقانون خاص ǽعرف     

الممیزة لانقǼاض عضلة القلب ومؤداه:" إن عضلة القلب إذا ما استثیرت ǼمنǼه ما، فإنها إما أن تنقǼض 

ȞǼامل قوتها، أولا تستجیب على الإطلاق. فإذا Ȟانت شدة المثیر Ȟافǽة فسوف ǽحدث الانقǼاض، وأما إن 

لة القلب. وǽشیر ذلك إلى أن هناك حد أدنى(عتǼة فارقة) لقوة المنǼه أو Ȟان المثیر ضعǽفا لا تنقǼض عض

المثیر الذȑ تستجیب له عضلة القلب على خلاف العضلات الهȞǽلǽة التي تستجیب لمختلف درجات 

  التنبǽه، تتناسب استجابتها طردǽا مع قوة المنǼه أو المثیر.

 :(النقل)ة التوصیلǻخاص  

درة على نقل الموجة الانقǼاضǽة من منشئها في العقدة الجیب أذینǽة إلى تتمیز عضلة القلب Ǽالق     

" بدور واضح ومتطور في عملǽة النقل هذه، بیرȜنجي" وشȞǼة "هس" جمǽع أجزاء الجسم، حیث تقوم حزمة
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بینما  ،م/ثا1دار الأذین ǽصل المعدل إلى م/ثا، وفي ج4وحیث یبلغ معدل التوصیل عند شȞǼة"بیرȞنجي"

 م/ثا وتتأثر خاصǽة التوصیل Ǽفعل الأعصاب التي تغذȑ القلب ومنها العصب0.4جدار الǼطین  یبلغ عند

" ȏد من سرعة التوصیل والعصبالسمبثاوȄیز ȑالذ " " ȏقلل سرعة التوصیل.نظیر السمبثاوǽ ȑالذ "  

 ة الامتناعǻ(الرفض): خاص  

یها العضلة الهȞǽلǽة أو عضلة الامتناع أو الرفض هي فترة زمنǽة Ǽعد انتهاء التقلص مǼاشرة تكون ف

  )1(القلب

غیر قادرة على الاستجاǼة لحافز آخر، وفǽما یختص Ǽعضلة القلب فإن تلك الفترة تتمیز Ǽأنها أطول مما 

هي في العضلات الهȞǽلǽة، وهذا ǽضمن عدم تعرض القلب لانقǼاض تشنجي مستمر مثلما ǽحدث في 

  Ǽعض الأحǽان للعضلات الهȞǽلǽة.

أهمǽة خاصة في عمل القلب من حیث Ȟونه مضخة تمر Ǽمرحلة انقǼاض ǽضخ خلالها الدم ولهذا الأمر 

إلى الرئتین أو الجسم، ومرحلة انǼساȋ تمتلئ فیها التجاوȄف الأرȃعة Ǽالدم القادم. والانقǼاض التشنجي ǽفقد 

ف الدورة القلب قابلǽة العمل Ȟمضخة واستمرار انقǼاض القلب ولو لǼضع ثوان إضافǽة یؤدȑ إلى توق

  .)163ص مرجع سابȖ، أحمد نصر الدین سید: د.( الدموǽة وحدوث الإغماء أو الوفاة.

  تدفȖ الدم عبر القلب: 2.2.1

الدم الذȑ یتدفȘ في طرȄقه إلى خلاǽا الجسم محملا ǼالأوȞسجین والمواد الغذائǽة ǽعود مرة أخرȐ من خلاǽا 

ین الأجوف العلوȑ والسفلي إلى الأذین الأǽمن الذȑ الجسم عبر الأوردة الصغیرة ثم الكبیرة إلى الورȄد

  .)37-36ص مرجع سابȖ، الدین إبراهǻم سلامة: بهاء( .ǽستقبل Ȟل الدم غیر المؤȞسد

  "عضلة القلب": مایوȜوردیوم 3.2.1

"مایوȞوردیوم"، والاختلاف في سمك العضلة القلبǽة ترتǼط Ǽصورة مǼاشرة مع الضغط  العضلة القلبǽة تسمى

ي في جدران غرف القلب الأرȃعة، والǼطین الأǽسر Ȟǽون هو الأقوǼ ȐالنسǼة لغرف القلب الأرȃعة المȞان
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أثناء الانقǼاض، لأن الǼطین الأǽسر ǽضخ الدم إلى Ȟل أجزاء الجسم وعلǽه أن ینقǼض ȞǼل قوته لیتغلب 

البدني. والقوة الكبیرة  على تأثیر الجاذبǽة وعلى أوضاع الجسم المختلفة في حالة الراحة أو عند بذل الجهد

للǼطین الأǽسر ترجع إلى الحجم الكبیر لجداره العضلي مقارنة بǼاقي حجرات القلب الأخرȐ، وهذه الزȄادة 

Ȟمǽة من  أكبرفي حجم الǼطین الأǽسر تتطور وتزداد لدȐ الرȄاضیین مع تدرǼȄات التحمل الهوائي، لتدفع 

  الدم إلى Ȟل أجزاء الجسم. 

   :ائف القلباصطلاحات لوظ 3.1

وعند المصطلحات التالǽة أساسǽة لفهم العمل الذǽ ȑقوم Ǽه القلب واستجاǼاته المختلفة أثناء الراحة      

   هي: وهذه المصطلحات البدني،الجهد  بذل

 ةǽالدورة القلب.  
 ةȃحجم الضر.  
  القلبي.الدفع   

تحدث بین ضرȃتین متتاǼعتین تتضمن Ȟل الوظائف التي  : Cardiac Cycle الـــدورة القـــلبǻة 1.3.1

) لعضلة القلب المشتملة الأذینین Diastole) والاسترخاء (Systoleللقلب في حالتي الانقǼاض (

ومرحلة یخرج الدم منهما.  وعند الانقǼاض. حیث أنهما ǽملئان Ǽالدم في حالة الاسترخاء والǼطینین

الدورة  للقلب تكون ضرȃة اقل Ȟمعدل  74لـ افمثلا الفرد ذو  الانقǼاض.تكون أطول من حالة  الاسترخاء

من  0.50أȑ أن الدورة في هذه الحالة تساوȑ  الدقǽقة)ضرȃة /74( الثانǽة لتكملمن  0.81القلبǽة له 

ǼطرȄقة  وهي تتممن الدورة القلبǽة  0.31من الدورة. بینما معدل الانقǼاض Ȟǽون  %62الثانǽة أو هي 

لواحدة تقǽس الوقت بین الانقǼاض الواحد والذȑ یلǽه، حیث الانقǼاض فترȄة، متعاقǼة. والدورة القلبǽة ا

 ǽTحدث أثناء الموجة  الǼطینيبینما الاسترخاء   Tعند الموجة وȄنتهي QRSالǼطیني یبدأ عند المرȞب 

وعلى الرغم من أن المعروف أن القلب ǽعمل ǼشȞل مستمر إلا أنه في الواقع ǽقضي  TوالانقǼاض التالي

فترة راحة بین Ȟل دورة والتي تلیها، وǽظهر ذلك واضحا لدȐ الرȄاضیین المدرȃین الذین  بخفة شدیدة
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یتمتعون Ǽمعدل قلب Ǽطيء أثناء الراحة حیث تزداد لدیهم فترة راحة أو استشفاء معدل القلب مقارنة 

  .)44-43ص مرجع سابȖ، بهاء الدین إبراهǻم سلامة:( .Ǽالأفراد العادیین

على أنها"جمǽع العملǽات المرافقة للنǼضة القلبǽة الواحدة، وتتمثل  د نصر الدین سیدوعرفها الدȞتور أحم

في انقǼاض الأذینین معا یلیهما انقǼاض الǼطینین معا ثم ارتخاء عضلة القلب ȞȞل". وتتم هذه العملǽة في 

ن دورة ن/د فسوف Ȟǽون توزȄع زم72ثا، فلو افترضنا Ǽأن معدل نǼض القلب هو 0.8زمن قدره حوالي 

ثا انقǼاض. وتبدأ Ȟل دورة قلبǽة بتولید موجة من جهد 0.3ثا في راحة تامة وانǼساȋ، 0.5القلب شاملا 

(انعȞاس استقطاب) Ǽصورة ذاتǽة تبدأ في العقدة الجیب أذینǽة، فینقǼض الأذینین معا في آن  الفعالǽة

یندفع الدم من الأذینین إلى واحد، وȞǽون الǼطینان في حالة انǼساȋ والصمامات الأذینǽة مفتوحة ف

الǼطینین. Ǽعد ذلك مǼاشرة یبدأ ارتخاء الأذینین وانقǼاض الǼطینین معا وǼعد الارتخاء الأذیني، یǼقى 

ثا تعقبها  0.3الأذینین في حالة راحة تامة لمل تǼقى من زمن الدورة القلبǽة، وǽستغرق انقǼاض الǼطینین 

  .)164ص مرجع سابȖ، نصر الدین سید: أحمد( ة.ثا من الراحة التام0.3ثا للارتخاء، 0.2

أثناء انقǼاض الǼطینین یتم اندفاع Ȟمǽة من الدم من الǼطین  حجم الضرȁة ومعدل نǺض القلب: 2.3.1

 ).Sv( "حجم الضرȃة" وǽمز لها Ǽالرمز الأǽسر، هذه الكمǽة من الدم تعرف بـ

الأورطي وǽسمى الحجم  الدم إلىین Ǽعد خروج ولفهم ذلك فقد اعتبر أن هناك قدرا من الدم یǼقى في الǼط 

التي خرجت وȞمǽة الدم  ). ولكن حجم الضرȃة الحقǽقǽة هو الفرق بین Ȟمǽة الدمEsvالسǽستولي أو(

  .)44ص مرجع سابȖ، إبراهǻم سلامة: بهاء( .المتǼقǽة في الǼطین

ران الأورطي عند اندفاع "معدل انتشار موجات التمدد خلال دقǽقة واحدة من جد ǽعرف معدل النǼض Ǽأنه

الدم إلǽه من الǼطین الأǽسر إلى جدران الشرایین". وȄختلف معدل نǼض القلب خلال مراحل العمر 

ن/د، ǽلاحظ Ǽأن هذا  150-130المختلفة. فبینما یتراوح معدل النǼض لدȐ الطفل حدیث الولادة مابین 
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ǽعي في الشخص السلǽم الǼالغ إلى المعدل ینخفض مع التقدم في العمر حتى ǽصل معدل النǼض الطب

  ن/د.72حوالي 

وفي مجال فسیولوجǽا الإنسان فإن الجدول التالي یوضح معاییر لǽاقة الأفراد وفȘ معدلات النǼض في 

  .)166-165ص مرجع سابȖ، أحمد نصر الدین سید: د.( .حالة الراحة خلال مراحل عمرȄة مختلفة

  حةنǼضة/دقǽقة. في حالة الرا  مستوȐ اللǽاقة
  سنة فما فوق 50  49-40  39-30  29-20  العـمر
      رجال
  68تحت   66تحت   64تحت   60تحت   ممتاز
  75-68  73-66  71-64  69-60  جید

  91-76  89-74  87-82  75-70  مناسب
  91فوق   89فوق   87فوق   75فوق   ضعیف
    نسـاء
  76تحت   74تحت   72تحت   70تحت   ممتاز
  83-76  81-74  79-72  77-70  جید
  100-84  98-82  96-80  94-78  سبمنا

  100فوق   98فوق   96فوق   94فوق   ضعیف
  .1992 »سمیث Ȟارول« عن:

  عمرȄة مختلفة. معدلات النǺض في حالة الراحة خلال مراحل ):1جدول(

 :ضǺض العوامل المؤثرة عل معدل النǼادة أو -یتأثر معدل النȄعدد-نقصازǼ  ة ذاتǽمن العوامل الفسیولوج

سواء ǼالنسǼة للأشخاص الرȄاضیین أو غیر الرȄاضیین. وتتلخص  دراسة وظائف القلبأهمǽة في مجال 

  أهم تلك العوامل فǽما یلي:

 :ة غاز  غازات الدمǼادة نسȄض القلب في حالة زǼ2تزداد سرعة معدل نCO  ضاǽما تزداد أȞ .في الدم

د.أحمد نصر  ( ب.وȄؤدȑ الحرمان المطلȘ من الأوȞسجین إلى توقف عضلة القل 2Oفي حالة نقص 

  .)168الدین سید،مرجع سابȖ،ص



	          القدرة الھوائیة القصوى                                    الأول                                المحور
 

 
- 21 

 :ةǻة  الدورة الدموǽة الدم المستمرة في الجسم، التي تنتقل من القلب إلى الأوعȞة حرǽتمثل الدورة الدمو

الدموǽة التي تنقل الدم وتوزعه على جمǽع أجزاء وأنسجة الجسم المختلفة. ثم ǽعود الدم مرة 

  أهمها: عننتحدث أخرȐ...وهȞذا. ولها قسمین 

 :ةǻمر الدم من القلب إلى  الدورة الرئوǽ وفیها ،Ȑة الصغرǽاسم الدورة الدموǼ ضاǽوتعرف هذه الدورة أ

 ȑمن الذǽطین الأǼإلى القلب. وتبدأ رحلة الدم في هذه الدورة من ال Ȑعود مرة أخرǽ الرئتین فقط. ثم

ثم ینتقل إلى - Ȟل في رئة–ین رئوȄین یدفع الدم غیر المؤȞسد إلى الشرȄان الرئوȑ الذȑ یتفرع إلى فرع

الشرȄنات فالشعیرات الدموǽة حیث یتخلص الدم من ثاني أكسید الكرȃون وȄتحمل ǼالأوȞسجین، ثم الدم 

  المؤȞسد تǼاعا حتى ǽصل إلى الأوردة الرئوǽة لتبدأ الدورة الدموǽة الجهازȄة مرة...وهȞذا  

ا الدورة التاجǽة، وهي التي تغذȑ عضلة القلب ذاتها هنالك دورة دموǽة قصیرة جدا ǽطلȘ علیه ملحوظة: 

إلى Ȟمǽات Ȟافǽة من الدم الذȑ ینتقل إلیها -Ȟأȑ عضلة أخرȐ –حیث تحتاج ألǽاف العضلة القلبǽة 

الأوȞسجین ومواد الطاقة اللازمة للانقǼاض. وتتم الدورة التاجǽة عبر شرȄانین ینشآن من جذر الأورطي 

الأǽسر، وǽمران على جانبي القلب Ǽما ǽمثل شȞل التاج، ولهذا سمǽا  عقب خروجه مǼاشرة من الǼطین

  .)173-172صالمصدر، نفس ( ǼالشرȄانین التاجیین.

   ):Qالدفع القلبي( 3.3.1

وهو Ȟǽون الحجم الكلي للدم الذȑ تم ضخه بواسطة الǼطین الأǽسر في الدقǽقة، وǼȃساطة هو حاصل  

) أثناء الراحة.                                             SVرȃة () في حجم الضRHضرب معدل ضرȃات القلب (

ملل من الدم، وǼما أن متوسط معدل  80-60وتبلغ متوسطات Ȟمǽة الدم التي یتم دفعها في مرة من  

ض/د. Ȟǽون معدل حجم الدم الذȑ یخرج من الǼطین في الدفع القلبي من 70ضرȃات القلب حوالي 

لتر/د. هذا المتوسط ǽحدث عادة لدȐ الفرد الǼالغ السلǽم، وقد تم التعارف على أن Ȟمǽة الدم  4.8-5.6

  .)46ص مرجع سابȖ، بهاء الدین إبراهǻم سلامة:(في جسم الإنسان تدور فǽه مرة Ȟل دقǽقة. 
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 4.1  ȏات الجهاز الدورǺب:(القلبي الوعائي) لتأثیرات الجهد البدني  استجاȂتأثیر الجهد  تحت والتدر

البدني بدرجات مختلفة. تحدث مجموعة من الاستجاǼات المتعددة في وظائف الجهاز القلبي الوعائي، 

وǼالنسǼة لعملیـة التدرȄب الرȄاضي التي تتمیز ǼالاستمرارȄة لزمن طوȄل لدȐ اللاعب (عدة سنوات). ترتǼط 

Ȟة (الشǽعدد من التغیرات المروفولوجǼ ةǽات الفسیولوجǼة) للجهاز القلبي الوعائي الاستجاǽحȄة أو التشرǽل  

  Ȟعملǽة تكیف للتدرȄب الرȄاضي. وفǽما یلي أهم تلك الاستجاǼات والتغیرات.                               

ن/د في 72ذȞرنا فǽما سبȘ أن متوسط معدل نǼض القلب یبلغ حوالي  استجاǺات معدل النǺض: 1.4.1

ن/د. وȄزȄد لدȐ الإناث عن 80-60الǼالغ، وعادة یتراوح المدȐ مابین حالة الراحة لدȐ الشخص السلǽم 

، یرتفع معدل النǼض Ǽصورة متزایدة أثناء الجهد البدني وǽستمر تسارع ضرȃات ن10-7الذȞور Ǽمقدار 

القلب مع زȄادة شدة الحمل المبذول حتى ǽصل المعدل إلى أقصاه عند مستوȐ شدة الحمل القصوȐ، وفي 

سنة وقد ǽصل 20ن/د لدȐ الشǼاب الأصحاء في عمر 200إلى  ǽصل معدل نǼض القلب هذه الحالة قد

أحمد نصر  د.( .الرقم إلى أكثر من ذلك لدȐ الأفراد الأصغر سنا ووفقا لدرجات الجهد (الحمل) البدني

  .)176ص مرجع سابȖ، الدین سید:

رȄب إلى أن ǽصل الفرد قرب یزداد معدل عمل القلب مع زȄادة حجم التد معدل القلب الأقصى: 2.4.1

مرحلة الإجهاد أو التوقف تماما. وعندها Ȟǽون معدل القلب قد بلغ نهایته، وهذا ما ǽفسر أن الفرد قد 

). والرȄاضیون عموما ǽظلون متنقلین من أقصى إلى maxHRاقترب من الحد الأقصى لمعدل القلب (

تلف المعدل الأقصى للقلب عن معدل العام أقصى مع استمرار التدرȄب السلǽم، ففي Ȟل عام تدرȄبي یخ

  القادم وهȞذا. نظرا لتأثیر التدرȄب الایجابي على القلب مما ǽساعدهم على زȄادة المعدل الأقصى للقلب.

وعلى ذلك فالتقدیرات لأقصى معدل للقلب لدȐ الرȄاضیین یتغیر على الدوام ما دام هؤلاء الرȄاضیین     

ǽبȄن في برامجهم التدرȄة.مستمر  
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على  العمر=أقصى معدل للقلب، وǽساعد-220وȄرتǼط معدل القلب الأقصى Ǽعمر الفرد حیث أن الرقم 

  زȄادة معدل القلب الأقصى أرȃعة عوامل هي:

 .العائد للقلب ȑدȄحجم الدم الور  

 .ةǽطینǼالسعة ال  

 .طینيǼاض الǼالانق  

 .ȑاني الأورطي والرئوȄم سلامة، بهاء( الضغط الشرǻمر  الدین إبراه،Ȗ54-53ص جع ساب(.  

حیث أن العاملین الأول والثاني یؤثران في السعة الامتلائǽة للǼطینین وǼالتالي في Ȟمǽة الدم المتوفرة لهما، 

بینما العاملان الثالث والراǼع یؤثران في قدرة الǼطینین على تفرȄغ الدم. وعلى ذلك تكون العوامل الأرȃعة 

لقلب الأقصى، وȞلما تحسنت تلك العوامل ازداد المعدل الأقصى مجتمعة عوامل مساعدة في زȄادة معدل ا

  ومن ثم زادت Ȟفاءة القلب. 

  الاستجاǺة والتكیف في حجم القلب: 3.4.1

ذȞرنا فǽما سبǼ Șأن القلب عضلة تتأثر Ǽممارسة النشاȋ والتدرȄب الرȄاضي، وحیث أن عضلة القلب 

العضلات الهȞǽلǽة والعضلات الملساء من حیث خصائصها بین Ǽعض الجوانب التي تتمیز بها  تجمع في

الترȞیب والوظǽفة. وǼما أن العضلات الهȞǽلǽة تنمو في حجمها وتزداد تضخما بزȄادة مقطعها العرضي 

ممارسة التدرȄب، لذا تعتبر زȄادة حجم القلب لدȐ الأفراد الرȄاضیین نتیجة متوقعة  الانتظام فينتیجة 

ك علمǽا من نتائج العدید من الدراسات والǼحوث التي ترجع إلى ما یزȄد ومنطقǽة. ولقد تم التحقȘ من ذل

هو أول من لاحظ ظاهرة زȄادة حجم القلب لدȐ  1899"هنش"عن نحو قرن من الزمان. وȞان العالم 

  الرȄاضیین.
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  تأثیر نوعǻة التدرȂب الرȂاضي على استجاǺات معدل القلب: 4.4.1

تدرǼȄات اللǽاقة التي تختلف فǽما بینها طǼقا لنوع الرȄاضة التخصصǽة ǽستخدم المدرȃون أنواعا متعددة من 

للاعب. وتتشȞل أحمال التدرȄب الرȄاضي لتتراوح مابین تدرǼȄات الحمل الهوائي واللاهوائي وȞذا تدرǼȄات 

الحمل المتداخل الذȑ یجمع بین Ȟلا النوعین، وȄرتǼط Ǽاستخدام تلك الأحمال مدȐ الاستجاǼة التي تحدث 

ي معدلات القلب تلبǽة لمتطلǼات نوعǽة الحمل. وǽمȞن تلخǽص استجاǼات معدل القلب لنوعǽة حمل ف

   .)180-179ص مرجع سابȖ، أحمد نصر الدین سید: (د. :التدرȄب من خلال الجدول التالي

  استجاǼات معدل القلب  نوعǽة حمل التدرȄب المستخدم
  ن/د 220-190 فوق   حمل التدرȄب اللاهوائي الفوسفاتي 

  ن/د 190- 170فوق   A-LACTIQUEحمل التدرȄب اللاهوائي بنظام 
  ن/د 170-155فوق   لاهوائي)-حمل التدرȄب المتداخل (هوائي

  155- 140  حمل التدرȄب الهوائي
 استجاǺات معدل القلب لنوعǻة حمل التدرȂب ):2جدول(

فǽما سبȘ أن حجم القلب  أوضحنا حدود قǻاس حجم القلب لدȎ الرȂاضیین وغیر الرȂاضیین: 5.4.1

لدȐ الشخص السلǽم الǼالغ ǽقدر Ǽحجم قǼضة الید وهي مضمومة وأن وزن القلب في هذه الحالة في حدود 

  سم.6سم وسمȞه من الأمام إلى الخلف في حدود 12غ وȄبلغ طول القلب حوالي 350

سم بینما هو أقل Ǽ12.13أن القطر العرضي للقلب یبلغ لدȐ الرجال مقدار  1981 "شǻفر"ولقد أوضح 

أما بخصوص الرȄاضیین فإن حدود قǽاسات حجم القلب تبرز في  سم.10.67لدȐ الإناث، حیث یبلغ 

اتساع الǼطینین لاستقǼال أكبر Ȟمǽة من الدم في الدقǽقة الواحدة بزȄادة سمك الجدار الخارجي لعضلة 

  الأحمال التدرȄبǽة. التدرȄب ومختلف لطبǽعة-آنفاȞما ذȞرنا –القلب وǽعود السبب الǼارز 
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  زȂادة حجم الضرȁة في التدرȂب: 6.4.1

العوامل الأرȃعة الساǼقة تساعد على زȄادة حجم الضرȃة من الدم. ومعظم العلماء والǼاحثین اتفقوا على أن 

حجم الضرȃة یتزاید مع معدلات الزȄادة في الجهد البدني، على الرغم من أن تفسیر هذه الزȄادة لǽست 

  ».ستارلنج-فرانك« د هذه التفسیرات حسب قانون Ȟاملة وأح

أثناء التدرȄب، Ǽمعنى أن الفرد غیر المدرب تكون حجم  %60إلى  40وتزداد حجم الضرȃة حوالي من 

-100ملل وقت الراحة وعندما یبذل جهدا بدنǽا ǽصل حجم الضرȃة إلى 60إلى  50الضرȃة لدǽه من 

  ملل دم.120

ملل، وعند بذل الجهد البدني 110-80 ضرȃة لدǽه في وقت الراحة منأما الفرد المدرب فȞǽون حجم ال

  ملل دم.200-160تصل حجم الضرȃة إلى 

  الدفع القلبي:                           7.4.1

یتغیر الدفع القلبي للدم أثناء الجهد البدني، وقد ثبت أنه تحدث زȄادة في الدفع القلبي نتیجة الزȄادة في 

  حجم الضرȃة وفي معدل القلب.

-20ل/د، ثم یزداد عند بذل الجهد البدني لǽصل إلى 5.0ففي حالة الراحة Ȟǽون الدفع القلبي حوالي 

  .)55ص مرجع سابȖ، بهاء الدین إبراهǻم سلامة:(24

 فسیولوجǻا الجهاز التنفسي: .2

  تعرȂف الجهاز التنفسي: 1.2

  هو جهاز ǽضم مجموعة من الأعضاء تمȞن من التنفس""

  تعرȂف التنفس: 2.2

هو مجموعة من العملǽات التي تمȞن الجسم من الحصول على الأوȞسجین، وتخلǽصه من ثاني أكسید "

  .)89ص ،2000 سمیر سعد الدین محمد د.( .الكرȃون 
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  الترȜیب التشرȂحي للجهاز التنفسي:   3.2

  یتكون الجهاز التنفسي ǼشȞل عام من الأجهزة الرئǽسǽة الخمسة التالǽة:       

من  مرȞب من طǼقة واحدة من الخلاǽا، جمǽعها یǼطنها نسیج طلائي Ǽسǽط، الممرات الهوائǻة:1.3.2

التي یدعى نسیجها Ǽالعمودȑ الهدبي الكاذب. نوع یدعى Ǽالنسیج العمودȑ الهدبي، عدا القصǼة الهوائǽة 

  والشعبتین.والحنجرة والقصǼة الهوائǽة - البلعوم-وتتكون الممرات الهوائǽة من الآتي: الأنف

  الرئــتان: 2.3.2

  اسفنجیتان وتتصلان ǼالقصǼة الهوائǽة عن طرȘȄ شعبتیها.

  التنفس: عضلات 3.3.2

: عضلة الحجاب الحاجز، والعضلات بین الضلوع هو الجزء العضلي المȞون من جزئین هامین هما

  الداخلǽة والخارجǽة.

  الدورة الدموǻة: 4.3.2

إلى الرئتین  التي تحمل الدم المشǼع بثاني أكسید الكرȃون  circulation of blood هي الدورة الدموǽة

.Ȑالدورة الصغرǼ العودة إلى القلب. وتسمى ȘȄسجین في طرȞللتخلص منه، ثم حمل الأو  

  المرȜز التنفسي: 5.3.2

 هو جزء من المخ، مسئول عن تنظǽم عملǽات التنفس.

یتكون من الأنف والبلعوم والحنجرة والقصǼة الهوائǽة والشعبتین وفǽما یلي نعرض  الممرات الهوائǻة. أولا:

      لكم الدراسة بإیجاز من حیث الترȞیب التشرȄحي والعمل الوظǽفي.

  الأنــفNOSE:  

لتنقǽة الهواء المتنفس، إذ ینقسم إلى تجوǽفین بواسطة الحاجز الأنفي.وهذا الحاجز  ǽعد جهاز متمیز

عظمي في الجزء المتصل Ǽعظام الوجه.وȞǽمله جزء غضروفي في الطرف الآخر. وȄنقسم التجوǽفان إلى 
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ثلاث ممرات بواسطة نتوءات عظمǽة تنمو من الجدران الجانبǽة، یǼطن الممرات نسیج Ǽسǽط من النوع 

  لعمودȑ الهدبي وǽشȞل هذا النسیج غشاء مخاطي رطب وسمǽك.ا

في حالة الشهیǽ Șمر الهواء المستنشȘ، وهو في العادة Ǽارد وجاف ومحمل Ǽالأترȃة، فتقوم الممرات 

) 32إلى30الهوائǽة بدءا من الأنف برفع درجة حرارته إلى درجة تقارب درجة حرارة الهواء داخل الرئتین(

إلى جانب ترطیǼه، وترشǽحه من الغǼار والأترȃة قبل مروره إلى البلعوم على هذا نجد  درجة مئوǽة تقرǼȄا،

  أن الهواء المستنشǽ Șمر Ǽالعملǽات الثلاث الرئǽسǽة التالǽة:

 إلى ما Șة. 32و30بین  العمل على رفع درجة حرارة الهواء المستنشǽمحمد سمیر سعد ( درجة مئو

 .)91-90ص مرجع سابȖ، الدین:

 المتنفس.لهواء الجاف ترطیب ا  

 البــلعوم Pharynx:  مرر البلعوم هواءǽ .فانǽلا التجوȞ هǼ تصلȄیوجد خلف الأنف والفم معا، و

 Șإلى الحنجرة. رأو الزفیالشهی ȑخلال فتحة في الجدار الأمامي تؤد  

  الحـنجـرةlarynx:  

 وم غشاء متحرك ǽسمىبین الحنجرة والبلعوǽفصل  "تفاحة آدم" هي جزء Ǽارز في مقدم العنǽ Șسمى

وهو جزء غضروفي یتدلى من الجزء الخلفي لسقف الحلȘ أعلى  epiglottis "اللهاة" أو لسان المزمار

فتحة المزمار ǽسمح Ǽمرور الهواء إلى القصǼة الهوائǽة وǽمنع الطعام من ذلك. یؤدȑ الجزء السفلي من 

  الحنجرة إلى القصǼة الهوائǽة.

 ةǻة الهـوائǺالقـص Windpipe or trachea:  

عǼارة عن أنبوǼة أسطوانǽة الشȞل، مدعمة Ǽحلقات غضروفǽة غیر Ȟاملة الاستدارة، طولها من       

سم ǽسمح Ǽمرور الهواء دون عائȘ ما، وǽغلفها من الداخل نسیج طلائي Ǽسǽط یترȞب من طǼقة 10-12

  واحدة من الخلاǽا من النوع العمودȑ الهدبي الكاذب.
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  الشعـبتـانbronchi:  

ینقسمان عند الطرف السفلي لها إلى شعبتین، تؤدȑ الشعǼة الǽمین إلى  عǼارة عن امتداد للقصǼة الهوائǽة،

الرئة الǽمنى والشعǼة الǽسرȐ إلى الرئة الǽسرȐ، ثم تتشعب هذه الامتدادات إلى شعب صغیرة، تتشعب 

ار الشعب سلسلة من إلى شعیǼات تنقسم بدورها لتزود Ȟل حوǽصلة Ǽفرع صغیر، وǼȄطن جد ابدوره

  الحلقات الغضروفǽة تجعلها مفتوحة Ǽاستمرار لمرور الهواء.

 lungsثانǻا: الرئــتان 

عǼارة عن نسیج ǽشǼه الإسفنج من حیث خفة الوزن والمطاطǽة أȑ القدرة على التمدد، والرئة مخروطǽة 

،ȑف الصدرȄل قمتها الأعلى وقاعدتها الأسفل وتشغل الرئتان معظم التجوȞغشاء  الشǼ وتغلف من الخارج

"، وتوجد على جانبي القلب، وتتصل Ȟل واحدة ǼالشعǼة التي تخصها. pleura"البلورا  من طǼقتین ǽسمى

  وفǽما یلي سنتناول Ȟل رئة Ǽالوصف، وȞذا الفصǽصات.

 مــنىǻالرئــة ال right lung:  

إلى ثلاثة فصوص متحیزة   fissuresتتصل ǼالشعǼة الǽمنى للقصǼة الهوائǽة، وتنقسم بواسطة شقین    

  واضحة هي:

  ،superior lobeالعلوȑ  الفص- 1 

  ،middle lobeالأوسط  الفص- 2

 المرجع السابȖ،( . والرئة الǽمنى أكبر قلǽلا من الرئة الǽسرinferior lobe.Ȑالسفلي  الفص- 3

  .)93-92ص

  Ȏسـرǻالرئــة الleft lung:  

الفص الأسفل. -2الفص الأعلى، -1وتنقسم إلى فصین هما:تتصل ǼالشعǼة الǽسرȐ للقصǼة الهوائǽة،    

  والرئة الǽسرȐ أصغر حجما من الرئة الǽمنى نظرا لوجود القلب بجانبها.
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  صاتǻالفصLobules  : 

فصǽص، وȄتكون Ȟل فصǽص من مجموعة من التجاوȄف 200ینقسم Ȟل فص Ǽالرئة إلى نحو    

وتفتح Ȟل منها على شعبǽة تسمى هذه التجاوȄف الصغیرة المحاطة بجدران رقǽقة من نسیج الرئة، 

ǽحǽط بها شȞǼة من الشعیرات الدموǽة الرقǽقة یتم عن طرȄقها    Ǽalveor pulmonisالحوصلات الرئوǽة 

  تǼادل الغازات.

      Respiration musclesثالثا: عـضلات التنـفس 

  هما:تنقسم هذه العضلات إلى نوعین رئǽسیین 

  جز عضلة الحجاب  الحا- 1 

  العضلات بین الضلوع .- 2 

  وفǽما یلي نعرض لكل منهما Ǽالشرح.  

 عضـلة الحـجاب الحـاجز Diaphragm. M –Diaphragma:  

تعد العضلة الأساسǽة في عملǽة التنفس، وهي عǼارة عن عضلة مسطحة و قوǽة وȞبیرة تشȞل حاجزا 

و محدǼة من الأعلى ، وتتصل  عضلǽا لǽفǽا ǽفصل بین التجوȄف الصدرȑ والǼطن، مقعرة من الأسفل

  حافتها Ǽالجزء السفلي من الصدر تغذȐ عضلة الحجاب الحاجر عصبǽا:

  .عصب مسمى Ǽاسمها هو عصب الحجاب الحاجز -أ 

  الأعصاب بین الضلوع الستة السفلى.  - ب 

 ǼانقǼاض عضلة الحجاب الحاجز في حالة الشهیȘ یزداد التجوȄف الصدرȑ اتساعا، و ǽسحب الهواء    

من الخارج إلى الرئتین، وȃذلك تمتلئ الحوǽصلات Ǽالهواء، وǼانǼساȋ عضلة الحجاب الحاجز ǽحدث 

الزفیر إذ ǽصاحب ذلك ارتفاع الحجاب. وصغر حجم التجوȄف الصدرȑ، وǼالتالي انȞماش الحوǽصلات. 

 .وطرد الهواء الخارج عبر الممرات الهوائǽة
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  العـضلات بین الضلوعintercostals muscles:  

هي عǼارة عن مجموعتین من العضلات تشغل المسافة ما بین Ȟل ضلعین متجاورȄن، وهذه       

العضلات مرتǼة ǼطرȄقة مائلة Ǽحیث ینتج من انقǼاضها في حالة الشهیȘ تحرك الضلوع إلى أعلى، 

  وǼالتالي زȄادة حجم التجوȄف الصدرȑ والمساعدة في سحب الهواء من الخارج.

 .)95-94بȖ،صنفس المرجع السا (

تعرف التهوǽة الرئوǽة على أنها"عملǽة  : PULMONARY VENTILATIONالتهوǻة الهوائǻة  4.2

نقل الهواء داخل وخارج الرئة، لذلك ǽطلȘ علیها Ȟلمة التهوǽة، حیث یدخل الهواء عبر الأنف حیث یتم 

 Șة فتلتصǽالشعیرات الداخل ȘȄه درجة حرارة الجسم بجانب تنقیته عن طرǼة والأجسام العالقة إكساȃالأتر

  بتلك الشعیرات ولا ǽسمح لها Ǽالدخول إلى الممرات التنفسǽة.

وǼعد مرور الهواء یدخل إلى البلعوم ثم الحنجرة ثم القصǼة الهوائǽة الرئǽسǽة ثم القصǼات الهوائǽة     

فیها تǼادل الفرعǽة داخل الرئة، حتى تصل لأصغر وحدة رئوǽة وهي الحوǽصلات الهوائǽة التي یتم 

  الغازات.

وتجدر الإشارة إلى أن الرئة لǽست متصلة اتصالا مǼاشرا Ǽالضلوع ولكنها معلقة داخل القفص     

  الصدرȑ وحولها البللورا التي تمنع عنها الاحتكاك أثناء عملتي الشهیȘ والزفیر.

1.4.2  Ȗالشهـــیinspiration:  

فیر، وتشتمل عملǽة الشهیȘ انقǼاض عضلة الحجاب تعتبر عملǽة الشهیȘ نشطة ایجابǽة مقارنة Ǽالز  

الحاجز والعضلات بین الضلوع الداخلǽة والخارجǽة، حیث تتحرك الضلوع بواسطة هذه العضلات لأعلى 

والخارج.أما عظمة القص فتتحرك لأعلى والأمام، وفي نفس الوقت ینقǼض الحجاب الحاجز لأسفل ناحǽة 

  تجوȄف الǼطن.
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     Ǽقل وتتم هذه الانقǽالتالي تتمدد الرئة وǼو ȑف الصدرȄة في وقت واحد داخل التجوǽاضات العضل

  الضغط داخلها عن خارجها، فیندفع الهواء داخل الرئة.

وȄزداد الشهیȘ أثناء الجهد البدني نتیجة زȄادة انقǼاض عضلات التنفس السابȘ ذȞرها. وذلك ǽساعد      

  ي تدخل الرئة أكبر.على أن Ȟǽون الشهیȘ أعمȘ وȞمǽة الهواء الت

  :expirationالزفــــیر  2.4.2

عملǽة الزفیر تعتبر سلبǽة تتضمن ارتخاء عضلات التنفس، حیث یرتخي الحجاب الحاجز وǽعود      

 ȑف الصدرȄد الضغط داخل التجوȄل ذلك یزȞذلك ترتخي العضلات بین الضلوع. وȞعي وǽلوضعه الطب

  Ȅتم الزفیر.عن خارجه، فیندفع الهواء خارج الرئة و 

3.4.2 :ȏالانتشار الرئو  

  عملǽة تǼادل الغازات داخل الرئة تسمى الانتشار الرئوȑ ولها وظǽفتان رئǽسیتان هما: 

  تعید امتلاء الدم ǼالأوȞسجین الذȑ استهلك داخل الأنسجة لإنتاج الطاقة.•

  .)98-97ص بȖ،نفس المرجع السا ( التخلص من ثاني أكسید الكرȃون الناتج عن عملǽة الأكسدة.•

  وعلى ذلك Ȟǽون الانتشار الرئوȑ له مطلǼان أساسیین هما: 

  الهواء الذǽ ȑحمل الأوȞسجین للرئة.•

  الدم الذǽ ȑستقبل الأوȞسجین وǽطرد ثاني أكسید الكرȃون.•

وتتم هذه العملǽات Ǽمساعدة الحوǽصلات الرئوǽة التي تنتشر علیها الشعیرات الدموǽة الدقǽقة، التي تشȞل  

Ǽادل الغازات.شǼفتها في تǽام بوظǽالقǼ ة واسعة تسمح لكرات الدم الحمراءȞ  

  الضغط الجزئي للغازات: 4.4.2

للغازات على أن"الضغط الكلي لمزȄج من الغازات ǽعادل مجموع الضغط " Dalton"دالتون ینص قانون  

سه یتكون من الجزئي لكل غاز على حدة في هذا المزȄج. فعلى سبیل المثال الهواء الذȑ نتنف
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Ȟرȃون. وهند مستوȐ الǼحر Ȟǽون الضغط الكلي  %0.30أوȞسجین،  %20.94نتروجین، 79.04%

  (الضغط الجوȑ الطبǽعي). ملل زئǼقي760لهذه الغازات هو 

على أن"الغازات الذائǼة في السوائل تكون متناسǼة مع ضغطها الجزئي،  "Henry"هنرȏ وȄنص قانون 

Ǽان الغاز في الدم ودرجة حرارة الدم ثابتة".وتعتمد على قدرتها في الذوǼان وعلى درجة الحرارة، فذو  

  تǺادل الغازات في الحوǻصلات: 5.4.2

الفرق بین الضغط الجزئي للغازات بین الحوǽصلات الرئوǽة والدم یؤدȑ إلى فرق في الضغط عبر الغشاء  

الرئوȑ. فعندما Ȟǽون الضغط متساوǽا على الرئوȑ، وهذا هو المبدأ الرئǽسي لتǼادل الغازات أثناء الانتشار 

 نفس المصدر السابȖ،( .جانبي الغشاء لا یتم التǼادل. أما Ȟǽون الضغط غیر متساوǽا فیتم تǼادل الغازات

  .)100ص

  تكیف الجهاز التنفسي للتدرȂب: 5.2

أنواع الجهد  تتحسن وظائف الجهاز التنفسي نتیجة التدرȄب مما یؤدȑ إلى زȄادة Ȟفاءته ثم یتكیف مع    

  البدني التي یتلقاها الفرد الرȄاضي، وتظهر علامات هذا التكیف من خلال النقاȋ التالǽة:

  الأحجام الرئوǻة: 1.5.2

وهي تعني Ȟمǽة الهواء التي ǽمȞن « یتغیر حجم وسعة الرئة نتیجة التدرȄب، فتزداد السعة الحیوǽة    

Șعد أقصى شهیǼ ة الهواء ا» زفرهاǽمȞ ما تزدادȞقىǼها خارج « لمتȞȄن تحرȞمǽ ة الهواء التي لاǽمȞ وهي

Ȟمǽة الهواء التي « Ȟما أنه Ǽعد تدرǼȄات التحمل فإن حجم التنفس العادȑ لا یتغیر وهي تعني» الرئتین

ȑتدخل وتخرج من الرئة أثناء التنفس العاد.«  

  معدل التنفس: 2.5.2

أثناء العمل دون الحد الأقصى وهذا الانخفاض Ǽعد التدرȄب ǽقل عادة معدل التنفس أثناء الراحة و     

  Ȟǽون Ǽسǽطا، بینما یزداد معدل التنفس عند العمل البدني ǼمستوȐ الحد الأقصى.
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  التهوǻة الرئوǻة: 3.5.2

لا تتغیر التهوǽة الرئوǽة ǼشȞل ملحوǼ ȍعد التدرȄب. وǽمȞن أن تنخفض في حالة الراحة وأثناء التدرȄب     

ن التهوǽة الرئوǽة القصوȐ تزداد مع المجهود وفي الأفراد غیر المدرȃین تكون دون الحد الأقصى. ولك

ل/د. وترجع أسǼاب الزȄادة 180ل/د، بینما لدȐ الرȄاضیین تزداد لتصل إلى 150إلى 120الزȄادة من 

 .في التهوǽة إلى عاملین أساسیین هما: زȄادة حجم التنفس العادȑ وزȄادة معدل التنفس عند الحد الأقصى

   )92،ص2000بهاء الدین إبراهǻم سلامة:(

ل/د 240وأثبتت دراسات حدیثة أن التهوǽة الرئوǽة لدȐ الرȄاضیین ذوȑ المستوǽات العالǽة تصل إلى     

.ȑأنها تبلغ ضعف الفرد العاد ȑأ  

4.5.2 :ȏالحد الأقصى من  الانتشار الرئوǼ ادل الغازات یزداد عند العملǼلإتمام ت ȑالانتشار الرئو

تدرȄب حیث یزداد تدفȘ الدم إلى الرئة نتیجة ورود Ȟمǽة دم Ȟبیرة من القلب. وȄتحسن تǼادل الغازات ال

  نتیجة إشراك أكبر قدر من الحوǽصلات الرئوǽة في هذه العملǽة.

  معدل التغیر في التنفس: 5.5.2

الكرȃون المفرز وهو ǽعني النسǼة بین ثاني أكسید  RERمعدل التغیر في التنفس یرمز له Ǽالرمز      

والأوȞسجین الممتص أثناء عملǽات الأǽض. وهذا یدل على نمط ونوع مصادر الطاقة المستخدمة، وǼعد 

التدرȄب تنخفض هذه النسǼة أو هذا المعدل وȞǽون هذا التغیر ناتجا عن استخدام الأحماض الدهنǽة 

مستوȐ العمل Ǽالحد الأقصى عوضا عن الكرȃوهیدرات Ȟمصدر للطاقة. في حین یزداد هذا المعدل عند 

لدȐ المدرȃین. وهذه تدل على زȄادة القدرة على الأداء عند هذا المستوȐ، وȄنتج عن Ȟل ذلك أداء أفضل 

   .)94-93ص نفس المرجع السابȖ،( .وهو عادة ǽعȞس دافعا نفسǽا قوǽا لدȐ الرȄاضیین
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  عوامل مهمة لدراسة الجهاز التنفسي: 6.2

  العمر والجنس: 1.6.2

لا ǽمȞن تحقیȘ تقوǽم سلǽم لحالة وظائف الجهاز التنفسي دون التحدید الدقیȘ للعمر والجنس وȞمثال      

على ذلك عند قǽاس السعة الحیوǽة ومقارنتها Ǽالسعة الحیوǽة الفرضǽة أن Ȟǽون علیها فإن ذلك یتم على 

  ضوء عاملین هما العمر والجنس.

 التخصص والمستوȎ الرȂاضي: 2.6.2

تلف طبǽعة التنفس تǼعا لاختلاف وتǼاین التخصصات الرȄاضǽة، فمثلا Ȟǽون التنفس عمǽقا تخ     

واǽٕقاعǽا في التجدیف. بینما Ȟǽون عȞس ذلك أȑ سطحǽا وغیر إǽقاعي لدȐ لاعبي الملاكمة، وقد Ȟǽون 

وذلك ǼشȞل  لذلك فإن الجهاز التنفسي ذو أهمǽة Ȟبیرة للأنشطة الرȄاضǽة الممیزة Ǽالتحمل، متمیزا التنفس

الأخرȞ ،Ȑما یرتǼط مستوȐ الرȄاضي أǽضا ǼمستوȞ Ȑفاءة حالته الوظǽفǽة الخاصة بجهازه  ǽفوق الأنشطة

أبو ( .التنفسي، حیث یؤثر الانتظام في التدرȄب لعدة سنوات على أجهزة الجسم ومن بینها الجهاز التنفسي

  .)213ص ،1997العلاء أحمد ع الفتاح 

  لتدرȂب:فترة الراحة Ǻعد ا 3.6.2

لذا یلزم التأكد من أن الرȄاضي غیر متعب قبل  التعب یؤثر على نتائج اختǼارات الجهاز التنفسي،     

تطبیȘ اختǼارات الجهاز التنفسي وحیث أن ظاهرة التعب تعتبر إحدȐ الظواهر الطبǽعǽة المصاحǼة 

لجهاز التنفسي لدȐ الرȄاضي للتدرȄب الرȄاضي فإن الأمر یتطلب قبل إجراء أȑ قǽاس Ǽغرض تقوǽم حالة ا

أن Ȟǽون ذلك في موعد مناسب Ǽعد زوال نتائج التعب الحادثة بناء على التدرȄب الرȄاضي، هذا إجراء 

  ضرورȑ إلا إذا Ȟان هناك أغراض تتعلȘ بدراسة تأثیر ظاهرة التعب نفسها على الجهاز التنفسي.
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فسي سلǼا على وظائف هذا الجهاز، لذلك تؤثر أمراض الجهاز التن الخلو من أمراض الجهاز التنفسي:

فإن معرفة التارȄخ المرضي للرȄاضي من الأمور التي تساعد على تفسیر النتائج التي یتم التوصل إلیها 

  .)214ص المرجع السابȖ، نفسالدورȑ. (عن الجهاز 

  فسیولوجǻا الحد الأقصى لاستهلاك الأوȜسجین: 7.2

  اللǻاقة الهوائǻة: 1.7.2 

عبیر عن مستوȐ اللǽاقة الهوائǽة ǽستخدم مصطلح ǽعد من أكثر المصطلحات انتشارا في مجال عند الت   

فسیولوجǽا الرȄاضة والجهد البدني وهو الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین الذȑ یرمز له Ǽالرمز 
max

2VO .التنفسي والعضلي ،ȑاقة أجهزة الجسم: الدورǽة هذا المؤشر في التعبیر عن لǽنظرا لأهم 

Ǽأنه أقصى حجم للأوȞسجین المستهلك Ǽاللتر أو الملي لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأوȜسجینوǽعرف 

  .)217ص مرجع سابȖ، أحمد نصر الدین سید: د.( .في الدقǽقة

ع ( Ǽأنه أقصى حجم للأوȞسجین مقاسا Ǽاللتر أو الملل في الدقǽقة. وعرفه عبد العظǽم عبد الحمید    

  .)71ص ،9951 العظǻم ع الحمید،

   Ȑة القصوǽفي أن القدرة الهوائ (حي حسانینǼأبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد ص) هǽوهذا ما ذهب إل

هي الحد الأقصى للأوȞسجین الذǽ ȑمȞن للجسم استهلاكه والذǽ ȑحصل علǽه الجسم من خلال الهواء 

الأقصى للأوȞسجین الذȑ  الخارجي وȄوجهه إلى العضلات التي تقوم Ǽاستهلاكه، وǽعیر عنه Ǽالحجم

-244ص أبو العلاء احمد ع الفتاح مرجع سابǽ)،ȖمȞن أن ǽستهلكه الجسم في وحدة زمنǽة معینة. 

245(.  

وتستخدم لذلك عضلات الجسم الكبیرة مع زȄادة المقاومة تدرȄجǽا حتى وصول الفرد إلى حالة التعب، 

maxوعادة ما ǽأخذ الرمز 
2VO :حیث  

•V قة.: تعبر عن حجم الأوǽسجین خلال الدقȞ  
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•2O.سجینȞتعبر عن حجم الأو :  

•max.تعبر عن الحد الأقصى :  

maxولتوضǽح ذلك نقول أنه إذا Ȟان       
2VO  ȑساوǽ3  عني أن هذا الشخصǽ قة، فإنǽلترات في الدق

لترات/د وǽعرف هذا القǽاس Ǽاسم الحد الأقصى  ǽ3ستطǽع استهلاك أقصى Ȟمǽة أوȞسجین المقدرة 

ك الأوȞسجین المطلȘ. وحیث تحتاج جمǽع أنسجة الجسم إلى استهلاك الأوȞسجین، وتلعب لاستهلا

الفروق في وزن الجسم دورا Ȟبیرا في ذلك، لذا فإنه یجب عند مقارنة الأشخاص أن ǽستخرج حجم 

استهلاك الأوȞسجین ǼالنسǼة لكل Ȟلغ من وزن الجسم عن طرȘȄ تقسǽم الاستهلاك المطلȘ على وزن 

 Ǽمقدار وǽعرف المقدار Ǽمصطلح الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین النسبي. وǽقاسالجسم، 

(میلي.د/Ȟلغ) وهو القǽاس الأكثر استخداما في مجال فسیولوجǽا الجهد البدني هذا، وȄزȄد استهلاك 

مرة عند أداء التدرǼȄات التحمل ذات الشدة العالǽة حیث ǽصل أثناء  20إلى  10الأوȞسجین حوالي 

 لترات/د وتختلف درجاته بناء على عدة عوامل منها التدرȄب العمر والجنس. ȋ2.5-6 البدني إلى النشا

  مؤشرات اللǻاقة الهوائǻة: 2.7.2

ǽمȞن التعبیر عن جوانب اللǽاقة الهوائǽة متمثلة في الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین من خلال    

  المؤشرات 

  والعملǽات الفسیولوجǽة التالǽة:

  فاءةȞ .ȑسجین من الهواء الجوȞعاب الأوǽات استǽعمل  

   من الرئتین إلى Șسجین هواء الشهیȞة في توصیل أوǽة الدموǽفة القلب والرئتین والأوعǽفاءة وظȞ

  الدم.

  عني ذلك سلامةǽرات الدم الحمراء وȞ سجین إلى الأنسجة بواسطةȞات توصیل الأوǽفاءة عملȞ

الحمراء، ترȞیز الهǽموغلوȃین ومقدرة الأوعǽة الدموǽة  القلب الوظǽفǽة، حجم الدم، عدد الكرات
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على تحوȄل الدم من الأنسجة غیر العاملة إلى العضلات العاملة حیث تزداد الحاجة 

  للأوȞسجین.

   ات التمثیل الغذائي لإنتاجǽفاءة عملȞ ȑسجین الواصل إلیها أȞفاءة العضلات في استخدام الأوȞ

  .)218ص مرجع سابȖ، :أحمد نصر الدین سید د.( الطاقة.

  طرق قǻاس اللǻاقة الهوائǻة والحد الأقصى لاستهلاك الأوȜسجین: 3.7.2

حتى یتم قǽاس أو تقدیر الاستهلاك الأقصى للأوȞسجین لابد أن ǽقوم المختبر Ǽأداء جهد بدني ǽعبر     

بدني أجهزة وأدوات عن ذلك وفي مجال الاختǼارات المعملǽة لفسیولوجǽا الرȄاضة ǽستخدم لتقنین الجهد ال

من أهمها: السیر المتحرك ودراجة قǽاس الجهد وصندوق الخطو هذا Ǽالإضافة إلى Ǽعض أنواع الأجهزة 

  الأخرȞ Ȑما أن عددا من الترتیǼات اللازمة لإجراء Ȟل قǽاس.

  وهناك طرȄقتان أساسیتین لقǽاس الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین هما:

  الطرق المǺاشرة: 1.3.7.2

في هذه الطرȄقة یتم قǽاس الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین من خلال قǽام المختبر Ǽأداء جهد بدني    

متدرج الشدة متواصل الأداء حتى مرحلة التعب أو عدم القدرة على الاستمرار في الجهد والتوقف عن 

(السیر  د البدنيالأداء وغالǼا ما ǽستخدم في ذلك وحدة قǽاس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنین الجه

) یتصل بجهاز آخر ǽستخدم في التحلیل المǼاشر لغازات التنفس أثناء الرجومترȄةالمتحرك أو الدراجة 

maxالأداء، ومن خلال هذا الأخیر تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین 
2VO الإضافة إلىǼ .

التنفس ومقدار الضغط الدموȑ والسعة Ǽعض مؤشرات اللǽاقة الفسیولوجǽة الأخرȞ .Ȑمعدل القلب ومعدل 

  الحیوǽة للرئتین...وغیرها.

 :سجینȜعلامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأو 
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ǽمȞن ملاحظة المؤشرات التالǽة للدلالة على وصول اللاعب إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین عند 

ȑض الذǼما عدا مؤشر النǽارات الخاصة بذلك، وفǼالطرق المتعارف علیها. فإن  أداء الاختǼ اسهǽن قȞمǽ

Ǽقǽة العلامات والمؤشرات الأخرȐ تظهر فقط عند استخدام الأجهزة المعملǽة التي تستخدم القǽاس المǼاشر 

  مایلي:

 .ادة شدة الحمل البدنيȄسجین رغم زȞادة استهلاك الأوȄعدم ز 

  ادة معدل القلب عنȄن/د.185-180ز 

 ة التنفسǼادة نسȄز Ǽة الزفیر (حیث نسǽون المطرود من عملȃة حجم ثاني أكسید الكرǼنس ȑة التنفس تساو

 إلى حجم الأوȞسجین المستهلك خلال فترة زمنǽة معینة).

 ك في الدم عن  لاǽیز حامض اللاكتȞقل ترǽ80 -100 .%نفس( ملغ ،Ȗ220-219ص المرجع الساب(. 
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  :تمهید
ǽعتبر مصطلح اللǽاقة البدنǽة من أكثر المصطلحات المتداولة في الساحة الرȄاضǽة لǽس على        

مستوȐ المتخصصین في هذا المجال فقط بل امتد إلى مناقشات عامة الناس وصار من أهم ما یتمیز Ǽه 

مواجهة الخطورة الناتجة عن عصر التكنولوجǽا إن اللǽاقة البدنǽة أصǼحت مطلǼا أساسǽا للفرد العادȑ في 

قلة الحرȞة التي ǽقوم بها الإنسان وانتشـــار الأمراض الحدیثة Ȟأمراض القلب وتصلب الشرایین وارتفاع 

  ضغط الدم والسمنة والمشȞلات المترتǼة عنها.

 ولم تعد اللǽاقة البدنǽة هدفا ǽسعى لتحقǽقه الرȄاضیون وحدهم بل أصǼحت هدفا لتحقیȘ الصحة        

اللǽاقة من أجل حǽاة أفضل للإنسان، وانتشار هذا المفهوم أدȐ إلى زȄادة الاختلافات حول مصطلح 

  البدنǽة ومȞوناتها.

وفي الحقǽقة أننا لا نود أن نخوض في تلك الاختلافات لكوناها في حقǽقتها لǽست اختلافا على         

توȐ تناول الموضوع Ǽالدراسة جملة جوهر الموضوع Ǽقدر ما هي اختلاف حول المسمǽات أو حول مس

وتفصǽلا ونتناول في هذا الجزء توضǽح المقصود بǼعض المصطلحات المهمة Ȟالǽاقة الفسیولوجǽة 

phyisiological fitness  اقةǽمفهوم اللǼ ة والصحة وعلاقة هذه المصطلحاتǽة والعافǽوالكفاءة البدن

  البدنǽة.
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  :وتعرȂف اللǻاقة البدنǻة مفهوم-1

حاول الكثیر من العلماء تعرȄف اللǽاقة البدنǽة وظهرت عدة تعرȄفات توضح ȞǼلمات مختصرة       

المقصود ȞǼلمة اللǽاقة البدنǽة غیر أن الملاحظ في جمǽع هذه التعرȄفات أنها لǽست متناقضة Ǽقدر ما 

نستعرض فǽما یلي تكمل Ǽعضها الǼعض لتعطى في نهاǽة الأمر مفهوما متكاملا للǽاقة البدنǽة وسوف 

  Ǽعض من تلك التعرȄفات.

اللǽاقة البدنǽة Ǽأنها: 'المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو  منظمة الصحة العالمǻة"تعرف "      

 مرض'. وȄتجه Ǽعض العلماء في تعرȄفهم للǽاقة البدنǽة إلى الترȞیز على الجانب الفسیولوجي حیث ǽعرف

ة Ǽأنها الكفاءة الفسیولوجǽة أو الوظǽفة التي تسمح بتحسین نوعǽة اللǽاقة البدنǽ 1987وآخرون "فوȞس" 

  الحǽاة. 

وȄنص  هارسون Ȝلاركومن أكثر التعارȄف انتشارا في الوقت الراهن ذلك التعرȄف الذȑ نشره       

"اللǽاقة البدنǽة هي المقدرة على تنفیذ الواجǼات الیومǽة بنشاȋ وǽقظة وȃدون تعب مفرȋ  التعرȄف على أن

مع توفر قدر من الطاقة ǽسمح Ǽمواصلة العمل والأداء خلال الوقت الحر ولمواجهة الضغوȋ البدنǽة في 

  .)13ص القاهرة، ،2003أبو العلاء أحمد ع الفتاح وأحمد نصر الدین: ( ".الحالات الطارئة

  :اللǻاقة البدنǻة خصائص-2

ǽعها ǽمȞن أن تعطي المفهوم المتكامل للǽاقة من التعارȄف الساǼقة للǽاقة البدنǽة ǽمȞن ملاحظة أن جم     

البدنǽة وإن Ȟان Ȟل منها قد یرȞز على جانب أو أكثر منفصلا عن الجوانب الأخرȐ، غیر أنه ǽمȞن 

استخلاص Ǽعض الخصائص الأساسǽة التي تعطي في مجملها المفهوم المتكامل للǽاقة البدنǽة وهذه 

  الخصائص هي:

  مقدرة بدنǽة تتأسس على عملǽات فسیولوجǽة مختلفة وتتأثر Ǽالنواحي النفسǽة.إن اللǽاقة البدنǽة عǼارة عن  -
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 أنها مستوȐ معین من العمل الوظǽفي لأجهزة الجسم ǽمȞن قǽاسه وȞذالك ǽمȞن تنمیته.  -

 أن أحد الأهداف المهمة للǽاقة البدنǽة هو تحقیȘ الوقاǽة الصحǽة وتوفیر حǽاة أفضل للفرد. -

ة البدنǽة هو تحسین قدرة الجسم على مواجهة المتطلǼات البدنǽة العادǽة إن الهدف الأساسي للǽاق -

التي تستلزمها ظروف الحǽاة الیومǽة Ǽالإضافة إلى إمȞانǽة مواجهة تحدǽات بدنǽة أكثر صعوǼة   

العلاء  أبو( في المواقف الطارئة أو من خلال أداء جهد بدني ȞالتدرȄب أو المنافسات الرȄاضǽة.

 .)14ص المرجع السابȖ، اح وأحمد نصر الدین:الفت بداحمد ع

 :اللǻاقة البدنǻة مȜونات-3

اللǽاقة البدنǽة Ȟمجموعة من القدرات البدنǽة والفسیولوجǽة التي تواجه مجموعة مقابلة لها من       

المتطلǼات الحرǽȞة ǽمȞن تناولها في شȞل أنماȋ وخصائص الأداء البدني فالعدو Ǽسرعة جزء من اللǽاقة 

قاومة ثقل معین ǽعتبر جزء آخر والاستمرار في الأداء البدني لأطول فترة ممȞنة ǽعد جزء ثالثا وغیر وم

  )15ص نفس المرجع السابȖ،( ذالك من القدرات التي تتشȞل في مجموعة اللǽاقة البدنǽة.

ا فقط وحتى وقد قام العلماء بتقسǽم اللǽاقة البدنǽة إلى مȞوناتها الأساسǽة بهد ف سهولة دراسته     

ذǽة لتطورها تǼعا لتطور هذه المȞونات بنسǼة مختلفة حسب أهمǽة Ȟل منها لنوع ǽمȞن وضع البرامج التنفی

العمل البدني المطلوب تنفیذه وقد أطلقت عدة مسمǽات على مȞونات اللǽاقة البدنǽة ففي بداǽة الأمر 

ǽة" مقابل تسمǽة ذلك في الكتلة الشرقǽة أطلǼ Șعض العلماء الكتلة الغرǽȃة مصطلح" عناصر اللǽاقة البدن

Ǽمصطلح" الصفات البدنǽة" ولقد اشتمل الخلاف حول تقسǽمات اللǽاقة البدنǽة بین العلماء ما بین 

بین تعدد هذه المȞونات أو تجمǽعها تحت مسمى واحد أو تفتیتها إلى مȞونات  الإضافة أو الحذف وما

"مقاومة المرض" إلى مȞونات اللǽاقة البدنǽة  فة عنصرمنفصلة فعلى سبیل المثال ǽقوم الǼعض بإضا

 Ȑونات الأخرȞعة لتحسن المǼة تاǽعǽاره نتیجة طبǼاعتǼ عض الأخر بإضافة هذا العنصرǼقوم الǽ بینما لا

Ȟما أنه لا ǽمȞن تعمد وضع برامج معینة لتنمیته بل على الأكثر من ذلك نجد أن الǼعض ǽقوم بإضافة 
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إلى مجموعة أكثر ترȞیǼا مثل" اللǽاقة الحرǽȞة" التي تضم مجموعة من المȞونات  اللǽاقة البدنǽة نفسها

  Ȟالقدرة والرشاقة والتحمل الدورȑ والقدرة العضلǽة وغیرها.

 وقد حددت المدرسة الشرقǽة مȞونات اللǽاقة البدنǽة في خمسة مȞونات أساسǽة هي:   

   Strength القوة. - 1

 Speed السرعة. - 2

  Agility الرشاقة. - 3

 Endurance التحمل. - 4

 Flesceibility  المرونة.  - 5

 "ȑقسم "علاوǽ ة وعلى سبیل المثالǽونات فرعȞونات الخمسة إلى مȞم تلك المǽعض بتقسǼقوم الǽ بینما

  عنصر التحمل إلى: 1984

  Basic enduranceتحمل عام.  -

   spécial enduranceتحمل خاص -

 والتحمل الخاص ینقسم إلى: 

  تحمل السرعة. -

 قوة.تحمل ال -

 )17ص مرجع سابȖ، أبو العلاء أحمد ع الفتاح وأحمد نصر الدین:( تحمل التوتر العضلي الثابت.  -

 تحمل العمل والأداء. -
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أن ǽحسم الخلافات الجارȄة حول هذا الموضوع Ǽعد مسحه  1979وǽحاول "محمد صǼحي حسانین"       

عالما من الغرب والشرق وانتهى إلى  للعدید من المراجع العلمǽة المتخصصة التي تضمنت أراء ثلاثین

 "وȞان ترتیبها Ȟالتالي: ترتیب مȞونات اللǽاقة البدنǽة وȞما سماها:" مȞونات الأداء البدني

   التوافȘ-6 السرعة-5 الرشاقة- 4 المرونة- 3 التحمل- 2العضلǽة  القوة- 1

  رد الفعل. زمن- 10 الدقة-9العضلǽة  القدرة-8 التوازن - 7

  :وجǻة لمȜونات اللǻاقة البدنǻةالفسیول التقسǻمات-4

الرȄاضǽة إلى مȞونات اللǽاقة البدنǽة من اتجاه آخر، لا ǽعتمد على مجرد  الفسیولوجǽاینظر علماء      

الخصائص الخارجǽة الممیزة للأداء، بل ǽمتد وȄزداد تعمقا في الجسم الإنساني وȄتم ذالك من خلال 

ختلفة التي تسبب الشȞل الخارجي للجسم أو التاج البدني التحلیل الوظǽفي للعملǽات الفسیولوجǽة الم

  ȞمȞون من مȞونات اللǽاقة البدنǽة.

وارتǼطت مȞونات اللǽاقة البدنǽة Ǽطبǽعة العملǽات الفسیولوجǽة المسبǼة لها وفǽما یلي سنتناول          

  Ǽشيء من التفصیل تلك التقسǽمات الفسیولوجǽة:

  :GETTMAN: 1988تقسǻم جتمان  1.4

 1988بناء على المفهوم الذȑ توصل إلǽه "نوȃل" للǽاقة البدنǽة من أجل الصحة فقد أوضح جتمان      

 أن هذا النوع من اللǽاقة البدنǽة ǽضم المȞونات التالǽة:

التحمل - 5القوة العضلǽة -4 المرونة- 3ترȞیب الجسم -2وظǽفة الجهازȄن الدورȑ والتنفسي  - 1

 .)19صالسابȖ، المرجع  نفس( العضلي.

 :SHARKEY 1984" شارȜي" تقسǽم 2.4

 یرȞز "شارȞي" على تقسǽم مȞونات اللǽاقة البدنǽة إلى مȞونین هما:
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ǽاقة الهوائǽة قدرة الجسم على استنشاق ونقل لوǽقصد ǼالAérobic Fitness : اللǻاقة الهوائǻة  -

زة فسیولوجǽة في الجسم الأكسجین واستهلاكه وترجع أهمǽة هذا النوع من اللǽاقة إلى اشتراك عدة أجه

لها علاقتها الوثǽقة Ǽصحة الإنسان ǼشȞل عام حیث تتحسن الدورة الدموǽة وعملǽات التنفس وتقل 

خطورة التعرض لأمراض القلب وȄتحسن التمثیل الغذائي للدهون فلا یتعرض الشخص للزȄادة السرȄعة 

ǽقول فیها :" إن اللǽاقة الهوائǽة في وزن الجسم، وȄلخص "شارȞي "مجمل ذالك في عǼارة مهمة ومؤثرة 

  ǽمȞنها أن تضیف الحǽاة إلى سنوات عمرك ولǽس مجرد إضافة مزȄد من السنوات لعمرك". 

"شارȞي": إن اللǽاقة العضلǽة عǼارة عن مصطلح ǽضم  یرMuscular fitness :  Ȑاللǻاقة العضلǻة  -

فإن اللǽاقة  ،لهوائǽة تحقȘ للفرد الصحةعناصر القوة والتحمل والمرونة Ȟما یرȐ أنه إذا Ȟانت اللǽاقة ا

العضلǽة تحقȘ ذاتیته فتمنحه الشȞل الجید للقوام وتعمل على وقایته من آلام أسفل الظهر التي یتعرض 

لها أقرانه وخاصة مع تقدم العمر Ȟما أنها تهیئ للفرد فرص الاحتفاǼ ȍمستوȐ من اللǽاقة والكفاءة 

من العمر.ومن الملاحظ أن تقسǽم مȞونات اللǽاقة البدنǽة بهذا  لأداء الأعمال المختلفة لأطوال فترة

الشȞل یرȞز على الأنشطة والرȄاضات ذات الإنتاج الهوائي للطاقة فقط دون الإشارة إلى النوع 

الآخر(اللاهوائي) وقد یرجع ذالك إلى ترȞیز "شارȞي" على اللǽاقة البدنǽة من جانب  علاقاتها Ǽالحǽاة 

  .)20ص : السابȖ،المرجع( فرد.والصحة العامة لل

  

 

 

 

 
  .تقسǻم جاتمان وشارȜي للǻاقة البدنǻة ):05( جدول

  :جاثمانتقسǽم 
  وظǽفة الجهازȄن الدورȑ والتنفسي. - 1
 ترȞیب الجسم. - 2
 المرونة. - 3
 القوة العضلǽة. - 4
 التحمل العضلي. - 5

  شارȞي:تقسǽم 

  الǽاقة الهوائǽة. - 1
 اللǽاقة العضلǽة. - 2
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  :المداومة-5

"الǼسȞǽوȃدنǽة" للرȄاضي لتحمل التعب وهناك المداومة السȞǽولوجǽة التي تحدد  القدرة عامة المداومة هي

  ).Opcit.P8 Yuergen Weinck( ةقدرات الرȄاضي على تحمل حمل بدون تعب لأطول فترة ممȞن

والمداومة هي القدرة عل تحقیȘ جهد مستمر أثناء فترة زمنǽة طوȄلة فǼعض أشȞال العمل تستعمل منهجǽا 

Ȟل التخصصات الرȄاضǽة إن عمل تطور الجهاز الدورȑ الدموǽ ȑعطǽه الأولوǽة بین الآخرȄن في 

للتخلص السرȄع من الاحتكاكات السامǽة التي تنتج عن طرȘȄ العمل العضلي وأخیر هناك من ǽعد 

  .المداومة أنها القدرة على التحȞم في قوة العمل المعطاة أثناء فترة طوȄلة

  :القوة

      Ǽ قصدǽ ة قدرة الإنسان على العمل الفسیولوجي ضد المقاومة أو عمل ماǽة الفسیولوجǽالقوة من الناح

  أو هي قدرة العضلة على المقاومة المختلفة.

      Ȑة العلماء أنیرǽطولات  القوة العضلǼهي التي یتأسس علیها وصول الفرد إلى أعلى مراتب ال

مǽة Ǽعض الصفات البدنǽة Ȟالسرعة، التحمل، الرشاقة، خاصة الرȄاضǽة Ȟما أنها تؤثر بدرجة Ȟبیرة على تن

ǼالنسǼة لأنواع الأنشطــة الرȄاضǽة التي تتطلب فیها استخدام القوة العضلǽة ǼالنسǼة إلى الصفات البدنǽة 

  )helif.K Ahmed 1990الذȞر. (الساǼقة 

مة المختلفة (الخارجǽة والداخلǽة) وǽمȞن تعرȄف القوة العضلǽة Ǽأنها قدرة العضلة في التغلب على المقاو    

   )Ahmed khelif.1990( ومواجهتها.

تختلف أنواع المقاومات الخارجǽة التي ینǼغي على العضلة التغلب علیها ومواجهتها طǼقا للنشاȋ الرȄاضي 

  الذǽ ȑمارسه الفرد ملخص أهم هذه الصفات.

ة الخارجǽة فالقوة العضلǽة عند الفرد تعني إن القوة التي ǽمتلكها الشخص تساعده في التغلب على المقاوم

  عوامل.Ȟمǽة القوة التي یبذلها الإنسان مع العلم أنها تتأثر Ǽعدة 
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  :حجم العضلات المشترȜة في العمل 1.5

إن القوة العضلǽة تتناسب مع مقطع العضلة العرضي وȄنمو هنا المقطع عند ممارسة الألعاب التي      

لعمل ضد مقاومة Ȟما في رفع الأثقال والمصارعة والجمǼاز فȞلما Ȟبر تشمل حرȞات حمل الثقل أو ا

دادȏ عبد العزȂز، دفعة  ،1نقلا عن المذȜرة رقم( .المقاطع الفسیولوجǽة للعضلة Ȟلما ازدادت القوة

  .)27ص ،2002

  :عدد الألǻاف التي تقوم Ǻالعمل 2.5

ومة یؤدȑ هذا إلى اشتراك أكبر نسǼة من Ȟلما ازدادت نسǼة الألǽاف العضلǽة التي تعمل ضد المقا     

الألǽاف العضلǽة العامة، التي تمتد على شدة المؤثرات العصبǽة التي تعمل مع هذه الألǽاف، Ȟما أنه 

  Ȟلمت ازدادت النسǼة Ȟلما ازدادت القوة أثناء العمل العضلي.

  :نوع الألǻاف العضلǻة 3.5

للتعب، وȄنتج عن إثرها انقǼاض عضلي یتمیز Ǽالقوة أو Ǽالقلة الألǽاف الحمراء تتمیز بلǽاقتها القلیلة      

  لمدة طوȄلة.

  :التوافȖ في عمل المجموعات العضلǻة 4.5

  أǽ ȑعاونها على رد فعل عندما یتعرض لمؤثر معین وȞǽسب هذا التوافȘ تارة ǼالتدرȄب المتواصل.     

  :عامل الحالة الصحǻة للعضلات 5.5

و العضلة من التعب ودرجة حرارتها، حیث أن التعب ǽقلل من استطاعة هذا مهم جدا وǽعني خل     

العضلات وقابلیتها للانقǼاض، فإذا Ȟانت العضلات Ǽاردة فإن ذلك یؤدȑ إلى فقدان توافقها وقابلیتها 

سابǺ  ،Ȗسیوني، مرجععوض  محمد( .للتمزق ولهذا ألح المدرȃون على عملǽة الإحماء قبل التدرȄب

  .)186ص

 ما تقدم فإن لاعب Ȟرة الید Ǽحاجة إلى: ومن خلال
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  قوة لازمة لتنفیذ العملǽات المطلوǼة للاعبي Ȟرة الید المحترفین. -

 الارتكاز. قوة لازمة لتنفیذ فعالǽات خاصة Ǽلاعب Ȟرة الید القفز الارتقاء عالǽا، -

 السقوȋ. ،الارتخاء  -

 .من الخصم) تملص(الدفع، التصدȑ، ال قوة للتنافس الذǽ ȑستوجب الاحتكاك مع الخصم -

  :السرعة تعرȂف-6

تعرف السرعة Ǽأنها القدرة على تحقیȘ الحرȞة في أقل زمن ممȞن وهنالك تعرȄفات أخرȐ متعددة نذȞرها 

فقط لطرح وجهات النظر المختلفة فالسرعة هي قدرة الفرد على أداء حرȞات متتاǼعة من نوع واحد في أقل 

 ،Ǻ 1975غداد اللطیف، أصول التدرȂب الرȂاضي، عبد(الزمنǽة. مدة أو تعرف أنها عدد الحرȞات 

  .)190ص

وتعتبر السرعة من المȞونات الأساسǽة للأداء البدني في معظم الأنشطة، ȞسǼاقات العدو       

والمساǼقات القصیرة في المساحات والدراجات ومعظم الألعاب الجماعǽة ȞȞرة الید، الهوȞي إلى جانب 

ولقد أشارت Ǽعض الدراسات على أن السرعة تكون في أغلب  مة والجیدو.المناورات الفردǽة Ȟالملاك

لكل فرد وعلى وجه  والسرعة مهمةالأحǽان مرتǼطة Ǽالقدرة العضلǽة أو مرتǼطة Ǽسرعة تغییر الاتجاه 

عوض  محمد( الخصوص للرȄاضي من أجل القǽام Ǽالأنشطة أو الحرȞات الرȄاضǽة في وقت قصیر جدا.

  .)181صسابȖ،  ع، مرجǺسیوني

  وتنقسم أنواع السرعة إلى ثلاث أشȞال رئǽسǽة:

  الفعل.سرعة رد  .1

 سرعة الحرȞة الوحیدة. .2

 (الإǽقاع). سرعة تردد الحرȞة .3
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وتحدد صفة السرعة للاعب Ǽأجهزة خاصة وتتمیز Ǽصفة السرعة Ǽالخصوصǽة Ǽمعنى أن Ȟǽون هناك      

 رȞة، سرعة التردد).ارتǼاȋ بین أشȞالها المختلفة (سرعة رد فعل، سرعة ح

أولا لا یوجد ارتǼاȋ على الإطلاق أوهناك ارتǼاǼ ȋسǽط وهذا ǽعني أǽضا أن اللاعب الذȑ لدǽه سرعة رد 

فعل ممتازة لا ǽعني أن لدǽه Ǽالضرورة سرعة حرǽȞة جیدة أو اللاعبین الذین ǽمتلكون سرعة تردد عالǽة 

إن لاعب Ȟرة الید علǽه تدرȄب هذه الصفة من الضرورȑ أن Ȟǽون لدیهم سرعة قصوȐ وهȞذا، ولهذا ف

(السرعة) حتى یتمȞن من أداء المهارات على أحسن وجه Ȟسرعة رد الفعل سرعة التملص سرعة تنفیذ 

 الحرȞات.

  :التحمل-7

ممȞنة. التحمل Ǽأن القدرة على تحقیȘ عمل مرتفع الشدة لأطول فترة  ǽKHARABOGEYعرف    

  .)861ص سابȖ، مرجع ،Ǻسیونيعوض  محمد(

وǽعرف أǽضا Ǽأنه Ȟفاءة الفرد للقǽام Ǽمجموعة أعمال عضلǽة في مرحلة زمنǽة وتدرȄب على المقاومة 

هدفها التأقلم مع الظروف المقابلة أو التدرȄب ذو شدة عالǽة ومجهود المقاومة. یدل عموما على خفة 

لǽة في المجال الرȄاضي التي لها هو النوعǽة البدنǽة التي لها فعا والتحمل- التحمل-السرعة-القوةبدنǽة مثل 

التأثیر على مردود لاعب Ȟرة الید أثناء المنافسات وإن Ȟانت هذه الصفة (التحمل) فإن التكتǽك ینخفض 

من حیث الإحساس فهي مهما Ȟان المستوȐ مرتفعا فإنه عند وجود هذا النقص فإن مردودǽة التحمل 

مساواة والأعداد أثناء التدرȄب والتعلم، لذلك ǽستوجب المنخفضة غالǼا ما تكون سبب عدم الثǼات وعدم ال

.Ȑرة رقم نق( تحضیر خاص في نفس المستوȜ29ص ،2002دفعة ،العایب هشام ،2لا عن المذ(  

إضافة لذلك ǽعتبر التحمل أساسا في خلȘ مهمة متمیزة لإبراز إمȞانǽات عالǽة للحرȞات الفنǽة وهذا      

  د الأداء الرȄاضي Ǽما یلي:یتطلب الاحتفاȍ بثǼات الحیوǽة عن

  مستوȐ عالي في الإعداد التكتȞǽي من نوع النشاȋ الممارس. - 1
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 قدرة الجهاز العصبي على الاحتفاǼ ȍالإثارة العالǽة. - 2

 قدرة الجهاز العصبي على الاحتفاǼ ȍالإثارة العالǽة لمدة طوȄلة. - 3

 القدرة على الاقتصاد في الطاقة في عملǽات الهدم والبناء. - 4

 صادر القوة الاحتǽاطǽة للجسم.زȄادة في م - 5

 مستوȐ مرتفع من التنسیȘ في الوظائف الفسیولوجǽة. - 6

  قوة الإرادة للصراع ضد الإحساس Ǽالتعب وهناك نوعان معروفان من التحمل: - 7

 التحمل العام: وهو یدخل Ǽقدر متحرك في جمǽع الأنشطة البدنǽة.-

الحیوǽة الفعالة تحت ظروف  التحمل الخاص: وهو ǽعني القدرة على الاحتفاǼ ȍالكفاǽة-

 الأداء البدني في نوع معین من الرȄاضة. 

  :المرونة-8

Ǽأنها القدرة على أداء الحرȞات Ǽأقصى مدȐ ممȞن وǽعرفها "شارلز  ǽ KHARABOGEYعرفها         

  .)33ص مرجع سابȖ، ،2عن المذȜرة رقم نقلا( برتشر": Ǽأنها مدȐ الواسع للحرȞة أو الجسم Ȟله.

ن Ȟلمة المرونة تعني ثني المفصل عن طرȘȄ انقǼاض العضلات وǽعني قدرة الفرد على أداء إ      

الحرȞات لأوســع مدȐ وهذا یدفعنا إلى القول Ǽأن القدرة على الاستفادة من المفصل والعضلات وأوتار 

ة) تختلف من رونالأرȃطة عند الفرد لاستخدامها في أكبر مجال ممȞن فدرجة تحدید القابلǽة الحرǽȞة (الم

في ذلك هو الإمȞانیــة التشرȄحǽة والفسیولوجǽة التي یتمیز بها الفرد عن غیره، وهذا فرد لأخر والسبب 

ǽعتمد أǽضا على بناء شȞل المفاصل ومطاطǽة العضلات المرتǼطة Ǽمفاصل الجسم المختلفة، وهناك من 

اء منه لأوسع مدȐ حرȞي دون أن ǽعرف المرونة الحرǽȞة Ǽأنها قدرة الفرد على تحرȄك جسمه أو أجز 

ǽحدث نتیجة ذلك تمزق في العضلات والأرȃطة. ومن خلال ما درسنا نستنتج أن الدور الرئǽسي في هذه 
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الصفة البدنǽة تلعǼه المفاصل وأرȃطتها Ǽالإضافة إلى القدرة الخاصة التي تتمیز بها العضلات من حیث 

حرȞي الأقصى الذǽ ȑعتبر الأساس في قǽاس القابلǽة المطاطǽة والاستطالة وهذا یوضح لنا المجال ال

  .)25ص ،2000 حلمي، عصام). (الحرǽȞة(المرونة

فمن أجل قǽاس وتحدید القابلǽة الحرǽȞة عند الفرد، ǽستخدم جهاز قǽاس الزواǽا الذǽ ȑمȞن تثبیته            

ن، Ȟما یوضح ذلك مدȐ على مفاصل الجسم حیث یوضح مؤشر هذا الجهاز درجة المرونة عند الرȄاضیی

  حرȞة هذه المفاصل.

وǽمȞن تنمǽة المرونة Ǽاستخدام مساعدة التمرȄنات البدنǽة والخاصة التي تعمل على تطوȄر وتحسین       

مطاطǽة الأوتار والأرȃطة الذاتǽة Ǽالإضافة إلى هذه التمارȄن هناك عوامل أخرȐ تلعب دورا في التأثیر 

المحǽطة والجسم، والحالة النفسǽة والبدنǽة للفرد من حیث استطاعته Ǽالإضافة على المرونة Ȟدرجة الحــرارة 

  إلى ما تقدم ǽمȞننا تصنیف المرونة على الشȞل التالي:

: ونعني بها مدȐ الحرȞة التي تحدثها المفاصل حینما Ȟǽون مرتǼطة حیث یتحول المرونة الثابتة -

  .)33ص مرجع سابȖ، ،1لمذȜرة رقمنقلا عن ا( جسم الفرد نتیجة دفع آخر وقوة خارجǽة.

Ȟما تشیر  المرونة الایجابǽة وǽمȞن تثبیتها ǼمدȐ حرȞة التحدث من المفاصل، :المرونة الدینامǻȜǻة   -

 القوة التيالمرونة الدینامǽȞǽة إلى قوة المقاومة التي تحدث خلال مدة حرȞة المفصل ومن أهم أنواع 

 المحǽطة Ǽالمفصل. الأنسجة الرخوǽةهي مطاطǽة  نةتقاوم حرȞة المفاصل في هذا النوع من المرو 

من  الحرȞي سواءومن هنا یرȐ العدید من الǼاحثین Ǽأن المرونة الحرǽȞة، من الصفات الهامة للأداء 

الناحǽة النوعǽة أو الناحǽة الكمǽة Ȟما أنها تشȞل مع Ǽقǽة المȞونات، للأداء المیداني أساسي الذǽ ȑعتمد 

تطوȄر السمات  التأثیر علىن الأداء الحرȞي، Ȟما أنها تساهم Ǽقدر Ȟبیر في علǽه في اكتساب وإتقا

  والثقة Ǽالنفس. الإرادǽة Ȟالشجاعة
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 علاقة Ǽعملولهذا نرǼ Ȑأن المرونة صفة مهمة جدا عند لاعبي Ȟرة الید وتطوȄر هذه الصفة لها     

مفصل عند الطفل یتمیز الوحدات التشرȄحǽة وتمطǽط العضلات وأرȃطة المفاصل، حیث إن جهاز ال

الحالة  أساسا إلىǼمطاطǽة أكبر مرونة أفضل من الشخص الǼالغ لهذا نجد تطوȄر المرونة، یرجع 

  ..).31ص ،1995 ساعد، سدیره ،3نقلا عن المذȜرة رقم( الطبǽعǽة للرȄاضي.

  طرق تنمǻة الصفات البدنǻة:-9

تمرȄنات تؤدȑ جهد متواصل ومنتظم تتصف هذه الطرȄقة Ǽأن ال المستمرة:المنتظمة  الطرȂقة 9-1

هو مخطط إلى عدة ثواني وقد ǽصل إلى عدة ساعات ولو  وȃدون راحة وǽستمر بذل الجهد حسب ما

"الأداء  في المتوسط فإن الأداء في هذه الحالة ǽسمى % 5-3افترضنا أن تردد السرعة لم یزد عن 

وقف على طول المدة للأداء وهذان الشȞلان المنتظم" وفي التطبیǽ Șستخدم شȞلان لهذه الطرȄقة وهذا یت

  هما:

أن تؤدȐ التمرȄنات Ǽشدة قصوȐ مǼاراة في Ȟرة الید، وفي هذه الحالة یؤدȐ التمرȄن Ǽسرعة قصوȐ،  .أ

الطرȄقة ومعنى ذلك أنه یؤدȐ بجهد بدني مع غǽاب الطاقة الأوȞسجینǽة الهوائǽة وهذا الشȞل في هذه 

  لخاص ومعرفة مستوȐ هذه الصفة.لتنمǽة التحمل (المقاومة) ا تستخدم

وفیها یؤدȐ الجهد المستمر المتساوȑ الشدة وǼسرعة منتظمة ونتیجة لذلك ǽمȞن أن یتكون دین في    .ب

 150) لتر، الذȑ لا یؤثر ǼشȞل واضح في السرعة وǽصل معدل النǼضــات إلى 3_2الأكسجین من (

  .لأكسجین Ȟحجم تنفسي في الدقǽقةا لتر من 100نǼضة في الدقǽقة وهذا یتضمن على أقصى تقدیر 

ǼالشȞل  الجسم) واستخدامهاوهذا الشȞل من التدرȄب یرفع مستوȐ القوة الهوائǽة للجهاز الوظǽفي (      

  .)32ص مرجع سابȖ، ،3نقلا عن المذȜرة رقم( على عملǽة التحمل. العام ǽساعد
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  الطرȂقة المتغیرة: 9-2
      ȃقة لمدة واحدة وȄهذه الطر Ȑن أن تستمر لعدة ثواني وحتى عدد من الساعات تجرȞمǽدون راحة و

مع التغیر في شدة الحمل، وهذا Ȟله یتوقف على الهدف والشروȋ التي یجرǼ Ȑمقتضاها التدرȄب Ǽمراعاة 

  التناسب بین الحمل ذو Ǽشدة عالǽة والحمل المعتدل المتعدد الأشȞال.

في هذا الصدد هي طرȄقة (فارت لاك) المعروفة وفیها ومن بین هذه الطرق المتعددة المستعملة         

یؤدȑ الجرȑ في مدة زمنǽة محددة Ǽسرعات متغیرة، وȄؤدȑ هذا النوع من التدرȄب في الغاǼات أو الحقول 

الخضراء وǽمȞن أن یؤدȐ في مجموعات وȄؤدȐ فیها العمل Ǽالتناوب Ǽسرعات متغیرة  سواء Ǽالجرȑ أو 

ǽمȞن تطبیȘ هذه الطرȄقة Ǽاستخدام حمل مختلف الشدة  مما یؤثر على القفز أو بتمرȄنات متنوعة و 

الجهاز الوظǽفي للممارسین وǽظهر ذلك واضحا في حالة تكرار الحمل فیزȄد القدرة على استهلاك 

الأكسیجین في حالة التنفس الهوائي وȞذلك في حالة زȄادة السرعة فتزȄد في قدرة العمل في غǽاب 

  .)34ص مرجع سابȖ، ،3نقلا عن المذȜرة رقم (لاهوائي).الأكسیجین (التنفس ال

  طرȂقة اللعب: 9-3
وهي طرȄقة تستخدم لتنمǽة صفة أو عدد من الصفات البدنǽة Ǽاستخدام أنشطة حرǽȞة ǽغلب علیها      

طاǼع اللعب ǼشȞل منظم أو غیر منظم، ومن مزاǽا هذه الطرȄقة إمȞانǽة تطبǽقها ǼشȞل واسع وذلك لتنوع 

Ȟرة الید، Ȟرة القدم، وȞل الألعاب الصغیرة...) ومن عیوȃها أنها لا ǽمȞن  ب وȞثرتها (Ȟرة السلة،الألعا

تحدید الحمل ولا جرعاته Ǽالإضافة إلى عدم التأثیر المǼاشر على العضلات Ǽعینها أو تعرض اللاعبین 

  للإصاǼات.

9-4  ȏب الدائرȂقة التدرȂطر:  
Ǽاستخدام أȑ طرȄقة من طرق التدرȄب لأداء التمرȄنات المختلفة وهي عǼارة عن وسیلة تنظǽمǽة تشȞل     

في شȞل دائرة طǼقا لخطة متقنة، تهدف هذه الطرȄقة إلى تطوȄر وتنمǽة التحمل وقوة العضلات في وقت 

  واحد وȄهدف التدرȄب الدائرǼ ȑصفة خاصة إلى تنمǽة تحمل القوة.
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رة وذلك Ǽاستخدام التمرȄنات التي تهدف إلى التغلب تتمیز هذه الطرȄقة ǼالǼساطة في التمرȄنات المختا  

على مقاومات متوسطة القوة التي ǽمȞن تكرارها عدة مرات، Ȟما أنها تهدف إلى تنمǽة قوة العضلات 

والتحمل في وقت واحد والبناء العام لطرȄقة التدرȄب الدائرǽ ،ȑمȞن عن طرȘȄ تشȞیل تمرȄنات تهدف إلى 

و الخاصة أو Ȟلاهما معا وذلك طǼقا للهدف الذǽ ȑسعى إلǽه التدرȄب سواء Ȟان الناحǽة البنائǽة العامة أ

ذلك للقوة أو للتحمل، فإذا Ȟان للقوة، فǽغلب على طاǼعه استخدام تمرȄنات المقاومة (الكرات الطبǽة، 

  )1(الأثقال ǼأشȞالها) وإلا Ȟان الهدف هو بناء التحمل فتستخدم تمرȄنات أخرȐ خاصة Ǽالتحمل.

  9-5 :ȏب التكرارȂقة التدرȂطر  

تستخدم هذه الطرȄقة في فترة الراحة Ǽعد أداء التمرȄنات وحتى وصول اللاعبین إلى حالة استعادة      

الشفاء واسترجاع الكفاǽة الحیوǽة، وعدد مرات التكرار لا Ȟǽون Ȟثیرا عادة ولكن مدة التمرȄن ǽمȞن أن 

اع الرȄاضة ذات الدورة الكبرȐ والدورة الصغرȐ فإننا تكون مختلفة للغاǽة وعلى سبیل المثال في أنو 

نستخدمها لقطع المسافات القصیرة وȞǽون في هذه الحالة موجها إلى تنمǽة عنصرȑ القوة والسرعة (القدرة) 

ولذلك فإن قطع المسافة یؤدǼ Ȑسرعة قصوȐ أو قرب القصوȐ ولكن في المسافات المتوسطة والطوȄلة، 

لتنمǽة عنصر التحمل، وهذا Ȟله یتوقف على الواجǼات أو المهام المطلوǼة من فإن قطع المسافات یوجه 

  عملǽة التدرȄب وȞذلك مدته وȞذلك حالة اللاعب وȞلها تحدد السرعة المطلوǼة لقطع المسافة .

  یلي:ا تتمیز هذه الطرȄقة Ǽم: رخصائص طرȂقة التكرا

  .% 100ى ) من أقصى مستوȐ الفرد وقد ǽصل إل% 90- 80شدة التمارȄن ( -

) رفعة في الفترة التدرȄبǽة 30-20) مرات ǼالنسǼة للجرȑ وǼالنسǼة الأثقال (03- 01حجم التمارȄن ( -

  ) مجموعات.6-3الواحدة وتكرارها مابین (

) دقائȘ تؤدǼ (3-4 ȑالنسǼة للجرȑ، أو ǼالنسǼة لاستخدام الأثقال (45-10فترة الراحة: تتراوح مابین ( -

ى التأثیر على مختلف أجهزة وأعضاء جسم الفرد وخاصة الجهاز العصبي طرȄقة التدرȄب التكرارȑ إل
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Ǽصورة مǼاشرة وقوǽة، الأمر الذȑ یؤدȑ إلى سرعة حدوث التعب المرȞزȑ. وǽحدث ذلك نتیجة من 

الأكسـیجین إلى عدم القدرة على إعداد العضلات Ǽحاجاتها الكاملة من الأكسیجین Ǽسبب ارتفاع شدة 

علات الكǽمائǽة في غǽاب العطلة مما ǽقلل من القدرة على الاستمرار في الأداء التمارȄن بذلك التفا

 مرجع سابȖ، ،3نقلا عن المذȜرة رقم: (وتهدف هذه الطرȄقــة إلى تنمǽة الصفات البدنǽة التالǽة

 .)33ص

- .Ȑالسرعة (سرعة الانتقال) القوة القصو 

 القوة الممیزة Ǽالسرعة (القدرة العضلǽة) -

تشǼه هذه الطرȄقة من حیث الشȞل طرȄقة التكرار،  مل والراحة: (التدرȂب الفȜرȏ)طرȂقة الح 9-6

Ȟلتا الطرȄقتین تتصف بتكرار التمرȄنات Ǽاستخدام الراحة البدنǽة ذات التأثیر الكبیر Ȟǽون فیها نتیجة 

نهما عن لفترات الراحة البینǽة. تنقسم طرȄقة التدرȄب الفȞرȑ الحدیثة إلى نوعین مختلفین تختلف Ȟل م

الأخرȐ طǼقا لدرجة الحمل Ȟما تختلفان في درجة التأثیر على تنمǽة الصفات البدنǽة وǽطلȘ على 

وȄتمیز بزȄادة حجم الحمل وقلة  EXTENSIVEالنوع الأول مصطلح التدرȄب الفȞرȑ المنخفض 

مرتفع الشدة شدته إلى النوع الثاني من التدرǼȄات، أما الثاني فǽطلȘ علǽه مصطلح التدرȄب الفȞرȑ ال

INTENSIVE  .ادة وقلة الحجمȄتمیز بزȄو 

   طرȂقة المساǺقات: 9-7

تؤدȐ التمارȄن فیها في ظروف تشǼه إلى حد Ȟبیر الظروف التي تقام فیها المساǼقات حیث في      

Ǽعض أنواع الرȄاضة مثل: ألعاب القوȐ، السǼاحة، وفي جمǽع الرȄاضات تشȞل حوالي رȃع الحجم 

 ȑأحسن. من وقت السنو ȐمستوǼ اراة الظهورǼل مȞ ب محاولین بذلك فيȄرة ( التدرȜنقلا عن المذ

  )33ص مرجع سابȖ، ،3رقم
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  تمهید

تعتبر Ȟرة القدم من أكثر الألعاب الرȄاضǽة انتشارا وشعبǽة في العالم من حیث عدد اللاعبین      

والمشاهدین فقل ما نجد بلدا في العالم لا ǽعرف أبناؤه Ȟرة القدم أو على الأقل لم ǽسمعوا بها فهي 

  لعǼة تتمیز Ǽسهولة المهارات النظرȄة وصعوǼة تنفیذها أثناء المنافسة. 

)، قال مازحا "إن FIFA( وقد ذȞر أن السید "جول رȄمي" الرئǽس السابȘ للاتحاد الدولي لكرة القدم   

دلالة على أن رȄاضة Ȟرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم س لا تغرب مطلقا عن إمبراطورȄتي الشم

ل على تبلغه الألعاب، أو الرȄاضات الأخرȞ ،Ȑما اكتسبت شعبǽة Ȟبیرة ظهرت في شدة الإقǼا

ممارستها والتسابȘ على المشارȞة في منافساتها Ǽالرغم من أنه في السنوات الأخیرة، ظهرت عدة 

ألعاب، نالت الكثیر من الإعجاب والتشجǽع فقد Ǽقیت، لعبت Ȟرة القدم أكثر الألعاب شعبǽة وانتشارا 

  ولم یتأثر مرȞزها، بل ǼالعȞس فإننا نجد أنها تزداد شعبǽة وانتشارا. 
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   القدم:Ȝرة  تعرȂف- 1

   اللغوȏ: التعرȂف-1-1

فالأمرȞȄیون ǽعتبرون هذه الأخیرة ما  Ǽالقدم،" هي Ȟلمة لاتینǽة وتعني رȞل الكرة ȞFootballرة القدم "     

أما Ȟرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها Ȟما  الأمرǽȞȄة،" أو Ȟرة القدم ǽRegbyسمى عندهم Ǽالـ "

  ."..Soccerتسمى "

   الاصطلاحي: التعرȂف-1-2

Ȟرة القدم  جمیل،تمارس من طرف جمǽع الناس Ȟما أشار إلیها رومي  جماعǽة،Ȟرة القدم هي رȄاضة     

   )50(رامي جمیل مرجع سابȖ صقبل Ȟل شيء رȄاضة جماعǽة یتكیف معها Ȟل أصناف المجتمع ... 

فتعد  الخضراء)المساحات  العامة، كن(الأماȞانت تمارس في أماكن أكثر ندرة  منظمة،وقبل أن تصǼح 

حیث رأȐ ممارسوا هذه اللعǼة أن تحوȄل Ȟرة القدم إلى  السواء،لعǼة أكثر تلقائǽة والأكثر جاذبǽة على 

  أساسǽة.رȄاضة انطلاقا من قاعدة 

أن Ȟرة القدم رȄاضة تلعب بین فرȄقین یتألف Ȟل فرȘȄ من إحدȐ  1969وǽضیف "جوستاتǽسي" سنة 

  تعملون Ȟرة منفوخة وذلك فوق أرضǽة ملعب مستطیلة.عشر لاعǼا ǽس

  التعرȂف الإجرائي: -1-3

Ȟرة القدم هي رȄاضة جماعǽة تمارس من طرف جمǽع الأصناف ، Ȟما تلعب بین فرȄقین یتألف Ȟل     

لاعǼا، تلعب بواسطة Ȟرة منفوخة فوق أرضǽة مستطیلة، في نهاǽة Ȟل طرف  11منهما من إحدȐ عشر 

مى، وȄتم تحرȄك الكرة بواسطة الأقدام ولا ǽسمح إلا لحارس المرمى بلمسها Ǽالیدین، من طرفیهما مر 

وǽشرف على تحǽȞم هذه المǼاراة حȞم وسط وحȞمان على التماس وحȞم راǼع لمراقǼة الوقت Ǽحیث توقیت 

فȞǽون  دقǽقة وإذا انتهت Ǽالعادل في حالة مقاǼلات الكأس 15دقǽقة، وفترة راحة مدتها  90المǼاراة هو 
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دقǽقة، وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین ǽضطر  15هناك شوطین، إضافیین وقت Ȟل منهما 

  الحȞم إلى إجراء ضرȃات الجزاء للفصل بین الفرȄقین.

  نبذة تارȂخǻة عن تطور Ȝرة القدم في العالم: -2

  نظر اللاعبین والمتفرجین.تعتبر Ȟرة القدم اللعǼة الأكثر شیوعا في العالم، وهي الأعظم في         

، من قبل طلǼة المدارس الانجلیزȄة م1175نشأت Ȟرة القدم في برȄطانǽا وأول من لعب الكرة Ȟان عام  

بتحرȄم لعب الكرة في المدینة نظرا للإزعاج الكبیر Ȟما  –إدوار الثاني–م قام الملك 1334وفي سنة 

م) 1453 – 1373الثاني وهنرȑ الخامس ( وردشارد –إدوارد الثالث–استمرت هذه النظرة من طرف 

  خطر للانعȞاس السلبي لتدرȄب للقوات الخاصة.

لعبت أول مǼاراة في مدینة لندن  (جارȃز) ǼعشرȄن لاعب لكل فرȘȄ وذلك  في طرȘȄ طوȄل مفتوح من 

 الأمام ومغلȘ من الخلف حیث حرمت الضرȃات الطوȄلة والمناولات الأمامǽة Ȟما لعبت مǼاراة أخرȐ في

م وسجل هدفین في تلك  5,5م وعرضها 110) بنفس العدد من اللاعبین في ساحة طولها Eton (إتون 

م Ǽحیث تم على اتفاق ضرȃات الهدف والرمǽات 1830الفترة المǼاراة بدئ وضع Ǽعض القوانین سنة 

عام  ) Ȟما أخرج القانون المعروف Ǽقواعد ȞامبرجHaourالجانبǽة وأسس نظام التسلسل قانون (هاور 

م أنشأت القوانین العشرة تحت 1862م والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانین الكرة وفي عام 1848

"اللعǼة الأسهل"، حیث جاء فǽه تحرم ضرب الكرة ȞǼعب القدم وإعادة اللاعب للكرة إلى داخل  عنوان

لى أساس نفس م أسس إتحاد الكرة ع1863الملعب Ǽضرȃة اتجاه خط الوسط حین خروجها، وفي عام 

م (Ȟأس إتحاد الكرة) أین بدأ الحȞام Ǽاستخدام 1888القواعد وأول Ǽطولة أجرȄت في العالم Ȟانت عام 

فرȘȄ دنمرȞي  15م تأسس الاتحاد الدنمرȞي لكرة القدم وأقǽمت Ȟأس الǼطولة بـ 1889الصفارة وفي عام 

  Ȟانت رمǽة التماس ȞǼلى الیدین.
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وذلك ǼمشارȞة Ȟل من فرنسا، هولندا، بلجȞǽا  FIFAي لكرة القدم تشȞل الاتحاد الدول 1904في عام 

موقف مجید المولي، ( ا.بهوفازت  1930رك، أول Ǽطولة Ȟأس العالم أقǽمت في الأرغواȑ اسوǽسرا، دانم

  )09ص 1999

   الجزائر:القدم في  Ȝرة-3

یرة ، وهذا Ǽفضل الشیخ تعد Ȟرة القدم من بین أول الرȄاضات التي ظهرت ، والتي اكتسبت شعبǽة Ȟب    

م أول فرȘȄ رȄاضي جزائرȑ تحت اسم (طلǽعة 1895"عمر بن محمود" ، "علي راǽس"، الذȑ أسس سنة 

م 1921أوت 07م، وفي 1917الحǽاة في الهواء الكبیر)، وظهر فرع Ȟرة القدم في هذه الجمعǽة عام 

مولودǽة الجزائر" غیر أن هناك من تأسس أو فرȘȄ رسمي لكرة القدم یتمثل في عمید الأندǽة الجزائرȄة "

م. Ǽعد تأسǽس مولودǽة 1921) هو أول نادȑ تأسس قبل سنة ǽCSCقول أن النادȑ الرȄاضي لقسنطینة (

الجزائر تأسست عدة فرق أخرȐ منها: غالي معسȞر، الاتحاد الإسلامي لوهران، الاتحاد الرȄاضي 

  ر.الإسلامي للبلیدة والاتحادȑ الإسلامي الرȄاضي للجزائ

ونظرا لحاجة الشعب الجزائرȑ الماسة لكل قوȐ أبنائها من أجل  الانضمام والتكتل لصد الاستعمار، 

فȞانت Ȟرة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك، حیث Ȟانت المقاǼلات تجمع الفرق الجزائرȄة مع فرق 

جزائرȄة الإسلامǽة التي تعمل المعمرȄن، وǼالتالي أصǼحت فرق المعمرȄن ضعǽفة نظرا لتزاید عدد الأندǽة ال

على زȄادة وزرع الروح الوطنǽة، مع هذا تم تفطن السلطات الفرنسǽة إلى المقاǼلات التي تجرȑ وتعطي 

م وقعت اشتǼاكات عنǽفة Ǽعد 1956الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاهر Ǽعد Ȟل لقاء، حیث وفي سنة 

 ȘȄة الجزائر وفرǽالتي على المقابلة التي جمعت بین مولود (اǽسانت اوجین، بولوغین حال ) أورلي من

مارس 11أثرها اعتقل العدید من الجزائرȄین مما أدǼ Ȑقǽادة الثورة إلى تجمید النشاطات الرȄاضǽة في 

1956Ǽینم تجنȄالجزائرǼ Șا للأضرار التي تلح.  
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، الذȞ ȑان مشȞلا م1958أفرȄل 18وقد عرفت الثورة التحرȄرȄة تكوȄن فرȘȄ جبهة التحرȄر الوطني في 

آنذاك في صفوف فرȘȄ سانت  من أحسن اللاعبین الجزائرȄین أمثال: رشید مخلوفي الذȞ ȑان یلعب

  ، وسوخان، Ȟرمالي، زوǼا، ȞرȄمو، ابرȄر... ایتǽان

وȞان هذا الفرǽ ȘȄمثل الجزائر في مختلف المنافسات العرǽȃة والدولǽة، وقد عرفت Ȟرة القدم الجزائرȄة Ǽعد 

"محند  م، وȞان1962ل مرحلة أخرȐ، حیث تم تأسǽس أول اتحادǽة جزائرȄة لكرة القدم سنة الاستقلا

رȄاضي ǽشȞلون  110000معوش" أو رئǽس لها، وȄبلغ عدد الممارسین لهذه اللعǼة في الجزائر أكثر من 

  راǼطات جهوǽة. 6ولاǽة و 48جمعǽة رȄاضǽة ضمن  1410حوالي 

م وفاز بها فرȘȄ الاتحاد 1963 – 1962القدم خلال الموسم وقد نظمت أول Ǽطولة جزائرȄة لكرة 

م وفاز بها فرȘȄ وفاق سطیف الذȑ 1963الرȄاضي الإسلامي للجزائر، ونظمت Ȟأس الجمهورȄة سنة 

Ȟان أول لقاء للفرȘȄ  1963مثل الجزائر أحسن تمثیل في المنافسات القارȄة، وفي نفس السنة أȑ عام 

لفرȘȄ الوطني مع الفرȘȄ الفرنسي خلال العاب الǼحر الأبǽض المتوسط الوطني، وأول منافسة رسمǽة ل

 1997(بلقاسم تلي ومزهود لوصیف والجابرȏ عǻساني، م وحصوله على المیدالǽة الذهبǽة 1975لسنة 

  )46ص

  النادȏ الجزائرȏ لكرة القدم: -3-1

الترقǽة الخلقǽة وȞذا المستوȐ  جمعǽة تعنى Ǽالاهتمام Ǽالنشاȋ الرȄاضي وتسییر والتنظǽم الرȄاضي في إطار

  مع مستلزمات وتطلعات الجماهیر الرȄاضǽة. یتلاءمبتطوȄر وجعله 

3-1-1- :ȏالإطار القانوني للناد  

المؤرخ في  31-90النادȑ الجزائرȑ لكرة القدم هو جمعǽة منصوص علیها Ǽموجب القانون رقم 

المتعلȘ  1995فǽفرȑ 23في  09 – 95م، المتعلǼ Șالجمعǽات، وǼموجب الأمر رقم: 1990دǽسمبر 04

منه،  18-17بتوجǽه المنظومة الوطنǽة للترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة تنظǽمها وتطوȄرها، وخاصة المواد 
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م، المتضمن تعیین أعضاء 1996جانفي 05المؤرخ في  01-96وǼمقتضى المرسوم الرئاسي رقم 

 ȑمقتضى المرسوم التنفیذǼومة، وȞل أ30المؤرخ في  90/118الحȄ1990فر ȑالمرسوم التنفیذǼ م المتمم

م الذǽ ȑحدد صلاحǽات وزȄر الشǼاب والرȄاضة وǼمقتضى 1990سبتمبر 22المؤرخ في  284- 94رقم 

م الذǽ ȑحدد صلاحǽات وزȄر الداخلǽة 1994أوت  10المؤرخ في  247-94المرسوم التنفیذȑ رقم 

. ȑة والبیئة والإصلاح الإدارǽوالجماعات المحل   

3-1-2-ǻه:ȏاكل الناد   

  إن النادȑ الجزائرȑ لكرة القدم یتكون من الهǽاكل التالǽة: 

.ȑمي للنادǽل التنظȞǽة في الهǽعȄة العامة: وهي الهیئة التشرǽـ الجمع  

.ȑللناد ȑوهو الجهاز التنفیذ :ȑتب النادȞـ م  

.ȑس النادǽـ رئ  

  ارȑ المفعول.ـ الموظفون التقنیون الموضوعون تحت تصرف النادȑ طǼقا للتنظǽم الس

  ـ اللجان المختصة: تعمل على دعم هǽاكل النادȑ في ممارسة مهامه.

3-1-3- :ȏمهام الناد  

 :ȑة للنادǽسǽمن بین المهام الرئ  

  ـ الاهتمام Ǽالنشاȋ الرȄاضي.

  .FPIV ،PIPYـ تسییر وتنظǽم الرȄاضة في إطار الترǽȃة الخلقǽة والروح الرȄاضǽة العالǽة 

  له یتلاءم مع قطاعات الجماهیر الرȄاضǽة.ـ تطوȄر المستوȐ وجع

الجمهورȂة الجزائرȂة الدǻمقراطǻة الشعبǻة، وزارة الشǺاب ( .Ȑ الصغر ـ الاهتمام ǼالتكوȄن منذ الفئات 

  )1996جوان  04والرȂاضة
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   القدم:Ȝرة  مدارس-4

لك الشروȞ ȋل مدرسة تتمیز عن أخرǼ Ȑأنها تتأثر تأثیرا مǼاشرا من اللاعبین الذین ǽمارسونها وȞذ

  التالǽة:والجغرافǽة التي نشأ فیها في تارȄخ Ȟرة القدم نمیز المدارس  والاقتصادǽة،الاجتماعǽة 

   التشǽك) المجر، (النمسا،مدرسة أورȃا الوسطى  -أ

 اللاتینǽة.المدرسة  -ب

 )72ص 1980عبد الرحمان عǻساوȏ ( الجنوǽȃة.مدرسة أمرȞȄا  -ت

  القدم:الأساسǻة لكرة  المǺادئ-5

Ȟأȑ لعǼة من الألعاب لها مǼادئها الأساسǽة المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتǼاع الأسلوب  Ȟرة القدم

  التدرȄب.السلǽم في طرق 

إن فرȘȄ  للعǼة،على مدȐ إتقان أفراده للمǼادئ الأساسǽة  Ȟبیر،وȄتوقف نجاح أȑ فرȘȄ وتقدمه إلى حد 

أن یؤدȑ ضرȃات الكرة على اختلاف أنواعها بخفة  Ȟرة القدم الناجح هو الذǽ ȑستطǽع Ȟل فرد من أفراده

وǽستخدم ضرب  وǽسر،وȞǽتم الكرة Ǽسهولة  الطرق،وǽقوم ǼالتمرȄر بدقة وتوقیف سلǽم Ǽمختلف  ورشاقة،

وȄتعاون تعاونا تام مع Ǽقǽة أعضاء  اللزوم،وǽحاور عند  المناسبین،الكرة Ǽالرأس في المȞان والظروف 

  منسȘ.الفرȘȄ في عمل جماعي 

وصحǽح أن لاعب Ȟرة القدم یختلف عن لاعب Ȟرة السلة والطائرة من حیث تخصصه في القǽام بدور     

معین في الملعب سواء في الدفاع أو في الهجوم إلا أن هذا لا ǽمنع مطلقا أن Ȟǽون لاعب Ȟرة القدم 

لذلك یجب  ومتنوعة،متعددة وهذه المǼادئ الأساسǽة لكرة القدم  تاما،متقننا لجمǽع المǼادئ الأساسǽة إتقانا 

Ȟما یجب الاهتمام بها دائما عن طرȘȄ تدرȄب اللاعبین على  قصیرة،عدم محاولة تعلǽمها في مدة 

   Ǽاللعب.ناحیتین أو أكثر في Ȟل تمرȄن وقبل البدء 

  یلي:وتقسم المǼادئ الأساسǽة لكرة القدم إلى ما 
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  الكرة.استقǼال 

  المحاورة.

  المهاجمة.

  التماس.رمǽة 

  الكرة.ب ضر 

  لعب الكرة Ǽالرأس 

  )25ع سابȖ صجخسن عبد الجواد، مر ( المرمى.حراسة 

  Ȝرة القدم: قوانین-6

مابین  الرسمǽة،الغیر  (المǼارȄاتخاصة في الإطار الحر  القدم،إن الجاذبǽة التي تتمتع بها لعǼة Ȟرة     

اللعǼة ومع ذلك فهناك سǼعة عشرة  فلǽس ثمة تعقیدات في هذه الفائقة،ترجع أساسا إلى سهولتها  الأحǽاء)

  ) لسیر هذه اللعǼة وهذه القواعد مرت Ǽعدة تعدǽلات لكن لازالت Ǽاقǽة إلى حد الآن.17قاعدة (

أسندوا إلى ثلاث مǼادئ رئǽسǽة جعلت من اللعǼة  القدم،حیث أن أولى صǽغ للثǼات الأول لقوانین Ȟرة 

هي  1982وهذه المǼادئ حسب سامي الصفار  ء،استثنامجالا واسعا للممارسة من طرف الجمǽع دون 

  Ȟما یلي:

 الفردǽة،إن قانون اللعǼة ǽمنح لممارسي Ȟرة القدم فرصة متساوǽة لكي ǽقوم Ǽعرض مهاراته  المساواة:ـ 

  القانون.دون أن یتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي ǽعاقب علیها 

فقد وضع  الغابرة،Ȟانت علیها في العصور  وهي تعتبر روحا للعǼة بخلاف الخطورة التي السلامة:ـ 

القانون حدودا للحفاȍ على صحة وسلامة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید ساحة الملعب وأرضیتها ن 

وتجهیزها وأǽضا تجهیز اللاعبین من ملاǼس وأحذǽة للتقلیل من الإصاǼات وترك المجال واسعا لإظهار 

  عالǽة.مهاراتهم ȞǼفاءة 
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فقد  للعǼة،ي إفساح المجال للحد الأقصى من التسلǽة والمتعة التي ینشدها اللاعب لممارسته وه التسلǻة:ـ 

ولهذا فقد وضعوا ضواǼط  اللعب،منع المشرعون لقانون Ȟرة القدم Ǽعض الحالات التي تؤثر على متعة 

ر سامي الصفا( ...خاصة للتصرفات غیر الرȄاضǽة والتي تصدر من اللاعبین تجاه Ǽعضهم الǼعض

  )29ص 1982، سامي الصفار

  تي:Ȟالآقانون ǽسیر اللعǼة وهي  Ǽ17الإضافة إلى هذه المǼادئ الأساسǽة هناك سǼعة عشر 

م، ولا یزȄد عرضه 100م ولا ǽقل عن 130لا یتعدȐ طوله  Ȟǽون مستطیل الشȞل، اللعب: میدان-6-1

  م.60م ولا ǽقل عن 100عن 

سم، أما  68سم، ولا ǽقل عن 71لا یزȄد محǽطها عن  : Ȟروǽة الشȞل، غطائها من الجلد،الكرة-6-2

 Ȑقل عن 453وزنها فلا یتعدǽ غ.359غ ولا  

  لا ǽسمح لأȑ لاعب Ǽأن یلǼس شيء Ȟǽون فǽه خطورة على لاعب آخر. مهمات اللاعبین:-6-3

لاعبین  7لاعب داخل المیدان، و11عدد اللاعبین: تلعب بین فرȄقین، یتكون Ȟل منهما من      

  یناحتǽاطی

  ǽعتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانین اللعǼة بتنظǽم القانون وتطبǽقه. الحȜم:-6-4

ǽعین للمǼاراة مراقǼان للخطوȋ واجبهما أن یبینا خروج الكرة من الملعب، وȄجهزان  مراقبو الخطوط:-6-5

  براǽات من المؤسسة التي تلعب على أرضها المǼاراة.

د، ǽضاف إلى Ȟل شوȋ وقت ضائع، ولا تزȄد 45ل منهما : شوطان متساوǽان مدة Ȟمدة اللعب-6-6

  )255ص 1987علي خلǻفة الهنشرȏ، ( دقǽقة.15فترة الراحة بین الشوطین عن 

: یتقدر اختǽار نصفي الملعب، ورȞلة البداǽة، تحمل على قرعة Ǽقطعة نقدǽة وللفرȘȄ ابتداء اللعب-6-7

  البداǽة. الفائز Ǽالقرعة اختǽار إحدȐ ناحیتي الملعب أو رȞلة
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تكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر Ȟلها خط المرمى أو خط  الكرة في الملعب أو خارج الملعب:-6-8

التماس، عندها یوقف الحȞم اللعب وتكون الكرة في الملعب في جمǽع الأحوال الأخرȐ من بدء المǼاراة إلى 

  نهایتها. 

ة Ȟلها خط المرمى، بین القائمین وتحت ǽحتسب الهدف Ȟلما تجتز الكر طرȂقة تسجیل الهدف: -6-9

  )255ص 1987علي خلǻفة الهنشرȏ، (العارضة. 

ǽعتبر اللاعب متسللا إذا Ȟان أقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظة التي التسلل: -6-10

  تلعب فیها الكرة. 

  لفات التالǽة:: ǽعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخاالأخطاء وسوء السلوك-6-11

  ـ رȞل أو محاولة رȞل الخصم 

  ـ عرقلة الخصم مثل محاولة إǽقاعه أو محاولة ذلك Ǽاستعمال الساقین أو الانحناء أمامه أو خلفه.

  ـ دفع الخصم Ǽعنف أو Ǽحالة خطرة.

  ـ الوثب على الخصم 

  .ـ ضرب أو محاولة ضرب الخصم Ǽالید

  ـ مسك الخصم Ǽالید Ǽأȑ جزء من الذراع.

  نع لعب Ǽالكرة Ǽالید إلا لحراس المرمى.ـ ǽم

  )30ص 1982 سامي الصفار سامي الصفار. (.ـ دفع الخصم Ǽالكتف من الخلف إلا إذا اعترض طرȄقه.

حیث تنقسم إلى قسمین: مǼاشرة وهي التي یجوز فیها إصاǼة الفرȘȄ المخطئ الضرȁة الحرة: - 6-12

  ف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخر.مǼاشرة، وغیر مǼاشرة وهي التي لا ǽمȞن إحراز هد

: تضرب الكرة من علامات الجزاء، وعند ضرȃها یجب أن Ȟǽون جمǽع اللاعبین ضرȁة الجزاء- 6-13

  خارج منطقة الجزاء. 
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  التماس.عندما تخرج الكرة ȞǼاملها عن خط  التماس: رمǻة-6-14

عدا الجزء الواقع بین القائمین وȞǽون  فǽماالمرمى  عندما تجتاز الكرة ȞǼاملها خط المرمى: ضرȁة-6-15

  )177حسن عبد الجواد، مرجع سابȖ ص(آخر من لعبها من الفرȘȄ المهاجم 

عدا الجزء الواقع بین القائمین  فǽماعندما تجتاز الكرة ȞǼاملها خط المرمى  الرȜنǻة: الضرȁة-6-16

 ȘȄون آخر من لعبها من الفرȞǽالمدافع.و   

تكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر Ȟلها خط المرمى أو  اللعب:في اللعب أو خارج  الكرة-6-17

عندها یوقف الحȞم اللعب وتكون الكرة في اللعب في جمǽع الأحوال الأخرȐ من بدء المǼاراة إلى  التماس،

  )177حسن عبد الجواد، مرجع سابȖ ص( نهایتها.

   القدم:اللعب في Ȝرة  طرق -7

لعǼة جماعǽة ولذلك فإن جمǽع قدرات اللاعبین ومهاراتهم الفنǽة تجتمع لتنتهي إلى  دم:القإن لعǼة Ȟرة 

ولا بد أن تناسب طرȄقة اللعب للفرȘȄ مع اللǽاقة البدنǽة  للفرȘȄ،وهو المصلحة العامة  واحد،غرض 

  الفرȘȄ.والمستوȐ الفني والكفاءة الفردǽة لجمǽع لاعبي 

  ):WMطرȂقة الظهیر الثالث (-7-1

هذه الطرȄقة استخدمتها معظم الفرق وهي لǽست في الواقع ولیدة الیوم ، وإنما تداولت منذ القدم وجاءت إن 

م، والغرض الأساسي منها هو المراقǼة الدقǽقة للدفاع عندما ǽقوم 1925نتیجة لتغیر مادة التسلل عام 

الطرȄقة أنها سهلة الفهم الخصم Ǽالهجوم، لذلك تعتبر دفاعǽة أكثر منها هجومǽة، ومن ایجابǽات هذه 

والتدرȄب، وأساس العمل فیها أن اللاعب قلب الدفاع ǽعفى من التعاون مع الهجوم لینفرد Ǽحراسة قلب 

الهجوم المضاد، وȃذلك ǽصǼح أحد المدافعین وǽأخذ قلب الهجوم وجناحاه مȞانهم متقدمین إلى الأمام 

نهما خلف الخط الأول وǽعملان Ȟمساعد الدفاع وعلى خط واحد تقرǼȄا، بینما یتخذ مساعدا الهجوم مȞا

وتكون مهمتهما العمل على اكتشاف ثغرات لتغطǽة الخط الأمامي، وȄتحمل مساعدا الدفاع ومساعدا 
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الهجوم المسؤولǽة الكاملة في وسط الملعب ، وتكون طرȄقة توزȄع اللاعبین مشابهة للحرفین الانجلیزȄین 

)WM ة هذهǽقة () وهذا هو السبب في تسمȄالطرWM اǼȄستوجب على قلب الدفاع أن یتدرب تدرǽ ولذا (

   Ȟاملا على المراكز الدفاعǽة الأخرȐ لیتمȞن من تǼادل مرȞزه مع زملائه.

  : 4-2-4طرȂقة - 7-2

م، وȄجب على الفرȘȄ أن یتمتع بلǽاقة بدنǽة 1958وهي الطرȄقة التي نالت بها البرازȄل Ȟأس العالم سنة 

في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطرȄقة تتطلب التعاون بین الهجوم والدفاع،  عالǽة، وحسن التصرف

Ǽحیث یزداد عدد اللاعبین في Ȟلتا الحالتین (الدفاع، الهجوم) وإشراك خط الوسط الذǽ ȑعمل على تخلخل 

  )34ص ،رشید عǻاش الدلǻمي، مرجع سابȖ-( .دفاع الخصم

  )MM( طرȂقة متوسط الهجوم المتأخر:- 7-3

وفي هذه الطرȄقة Ȟǽون الجناحان المتوسط والهجوم على خط واحد خلف مساعدȑ الهجوم المتقدمین 

للأمام، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم، وȄجب على متوسط الهجوم سرعة التمرȄرات المفاجئة 

  )36رشید عǻاش الدلǻمي، مرجع سابȖ ص-( وسرعة الجناحین للهروب من ظهیرȑ الخصم.

  : 3-3-4ة طرȂق-7-4

تمتاز هذه الطرȄقة Ǽأنها طرȄقة دفاعǽة هجومǽة، وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبین وخاصة لاعبي     

خط الوسط، ومن الممȞن للظهیر أن ǽشارك في عملǽات الهجوم على فرȘȄ الخصم، Ȟما أن هذه الطرȄقة 

  سهلة في الدراسة وسهلة التدرȄب.

  :4-3-3طرȂقة -7-5

دفاعǽة تستعمل للتغلب على طرȄقة الظهیر الثالث، وȄنتشر اللعب بها في روسǽا وهي طرȄقة هجومǽة 

وفرنسا، وȞǽون الفرȘȄ بهذه الطرȄقة في حالة هجوم شدید عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط 

  .)Alain Mischel 1988 p14( ...الوسط
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  الطرȂقة الدفاعǻة الإǻطالǻة:-7-6

) Ǽغرض سد Helinkouhereraالمدرب الإǽطالي (هیلینȞوهیرȄرا  وهي طرȄقة دفاعǽة Ǽحتة وضعها

  ).3-2-4-1المرمى أمام المهاجمین (

  الطرȂقة الشاملة: -7-7

  وهي طرȄقة هجومǽة ودفاعǽة في نفس الوقت، حیث تعتمد على جمǽع اللاعبین في الهجوم والدفاع.

ǽة لأن تشȞیل اللاعبین م وقد سمیت هرم1989ظهرت في انجلترا سنة  الطرȂقة الهرمǻة:-7-8

، اثنان اعدته خط الهجوم، (حارس المرمىالأساسیین في أرض الملعب ǽشǼه هرما قمته حارس المرمى وق

   .مهاجمین) ..خط الدفاع، ثلاثة خط الوسط، خمسة 

  متطلǺات Ȝرة القدم:-8

  الجانب البدني:-8-1

  المتطلǺات البدنǻة للاعب Ȝرة القدم:-8-1-1

البدنǽة للمǼاراة الرȞیزة الأساسǽة التي یبنى علیها مفهوم اللǽاقة البدنǽة للاعب Ȟرة القدم،  تعد المتطلǼات    

والتي تعد أحد أساسǽات المǼاراة، لما تتطلǼه من جرȑ سرȄع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم، 

Ȟثیر من الأوقات وȞذا دقǽقة، والذȑ قد ǽمتد أكثر من ذلك في 90والأداء المستمر طوال زمن المǼاراة 

سرعة تǼادل المراكز وتغییر الاتجاهات، والوثب لضرب الكرة Ǽالرأس وتكرار الجرȑ للاشتراك في الهجوم 

  )23ص 1998حسن أحمد الشافعي ( والدفاع Ǽفعالǽة.

ولذا یجب أن یتصف لاعب الكرة بدرجة عالǽة ȞǼل ما تحتاجه المǼاراة والعمل على رفع Ȟفاءته حتى 

ن تنفیذ المهام المهارȄة والخططǽة المختلفة Ǽفعالǽة، فقد أصǼح حالǽا من واجب الهجوم    یتمȞن م

الهجوم  الاشتراك في الدفاع في حالة امتلاك الكرة لدȐ الخصم، وأǽضا من واجب الدفاع المساعدة في

  .عند امتلاك الفرȘȄ للكرة
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  ) préparation physiqueالإعداد البدني لكرة القدم: (-8-1-1-1

ǽعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئǽسǽة، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصوص،      

وǽقصد Ǽه Ȟل العملǽات الموجهة لتحسین قدرات اللاعب البدنǽة العامة والخاصة ورفع Ȟفاءة أجهزة الجسم 

السنة ȞǼاملها حیث تدخل ضمن الوظǽفǽة وتكامل أدائها، وتؤدȑ تدرǼȄات الإعداد البدني على مدار 

محتوǽات البرنامج التدرȄبǽة ǼشȞل أساسي من خلال وحدات التدرȄب الیومǽة، ونجد نوعین من الإعداد 

  البدني:

  .)70ص 1990(أمر الله أحمد الǺساطي، إعداد بدني عام وإعداد بدني خاص. 

  ) préparation physique générale( الإعداد البدني العام:-8-1-1-2

هو التطور الجید للصفات الحرǽȞة بدون التوجه إلى رȄاضة معینة، وǽمثل مرحلة Ǽسǽطة خاصة     

بتطوȄر الصفات البدنǽة الهامة الذȑ یخضع طیلة هذه المرحلة لتمرȄنات موجهة إلى تطور الصفات 

دعم وتقوǽة عمل الخ وǽسمح لنا هذا النوع من التحضیر البدني من  الحرǽȞة، المقاومة، القوة، المرونة...

  )MICHEL PRADET 1997 p22الأجهزة العضلǽة والمفصلǽة (

  العصبي). وȞذا الأجهزة الفیزȄولوجǽة (الجهاز الدموȑ التنفسي والجهاز

  )préparation spécifique( الإعداد البدني الخاص:-8-1-1-3

Ȟانǽات الوظǽفǽة والبدنǽة طǼقا الإعداد البدني الخاص ǽقصد Ǽه تقوǽة أنظمة وأجهزة الجسم وزȄادة الإم    

لمتطلǼات المǼاراة في Ȟرة القدم، أȑ تطوȄر الصفات الممیزة للاعب الكرة مثل العمل الدورȑ التنفسي، 

والسرعة الحرǽȞة وسرعة رد الفعل، والمرونة الخاصة والسرعة لمسافات قصیرة والقوة الممیزة للسرعة 

  للرجلین والرشاقة وتحمل السرعة ...الخ.

مترا لتحسین السرعة، أو الجرȑ لمسافة  30هذه الصفات مرتǼطة مع Ǽعضها فمثلا العدو لمسافة     

محدودة ǼطرȄقة التناوب أو تǼادل الخطوة لتطوȄر التحمل الدورȑ التنفسي، وتقل تدرǼȄات الإعداد البدني 
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ها في مرحلة الإعداد الخاص في بداǽة فترة الإعداد مقارنة للإعداد العام، حیث تصل إلى أعلى نسǼة ل

  )63ص 1990(أمر الله أحمد الǺساطي،  الخاص والاستعداد للمǼارȄات.

  عناصر اللǻاقة البدنǻة: -8-1-2

عامة التحمل هو القدرة على مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطبǽعǽة في أسرع التحمل: -8-1-2-1

  .)AHMED KHELIFI 1990 p107( ممȞن.وقت 

ل أحد المتطلǼات الضرورȄة للاعبي Ȟرة القدم ، وǽقصد Ǽه قدرة اللاعب في الاستمرار وǽعتبر التحم    

والمحافظة على مستواه البدني والوظǽفي لأطول فترة ممȞنة من خلال تأخیر ظهور التعب الناتج أثناء 

مل القلب أداء اللاعب خلال المǼاراة، وهذا المفهوم ǽشیر إلى أهمǽة اتجاه التدرȄب أساسا نحو تطوȄر ع

والرئتین والسعة الحیوǽة وسرعة نقل الدم للعضلات، وȞذلك بإطالة فترة الأداء أو العمل بدون أكسجین، 

القدرة الهوائǽة واللاهوائǽة وتظهر أهمǽة التحمل في Ȟرة القدم خلال المǼاراة في إمȞانǽة التحول اللاعب من 

  تطلǼه المǼاراة من إنجاز حرȞي Ǽالكرة أو بدونها. الهجوم للدفاع والعȞس، وǼاستمرار مع أداء Ȟبیر مما ت

  القوة العضلǻة:-8-1-2-2

تلعب القوة العضلǽة دورا Ǽالغ الأهمǽة في إنجاز أداء لاعب Ȟرة القدم خلال المǼاراة، وتعرف هذه القوة     

اللǽاقة  Ǽقدرة اللاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها وهي واحة من أهم مȞونات ذات

البدنǽة، حیث ترتǼط Ǽمعظم المتطلǼات البدنǽة الخاصة للاعبي Ȟرة القدم وتؤثر في مستواها، وȄتضح 

احتǽاج اللاعب لها في Ȟثیر من المواقف أثناء اللعب، Ȟالوثب لضرب الكرة Ǽالرأس أو التصوȄب من 

ة المناسǼة، Ȟما ǽحتاج إلیها المرمى أو التمرȄرات المختلفة وعند أداء مختلف المهارات Ǽالقوة والسرع

اللاعب أǽضا في ما تتطلǼه المǼاراة من الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو 

(أمر الله أحمد الǺساطي،  الرقاǼة المحȞمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن المǼاراة.

  )111ص 1990
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  السرعة: -8-1-2-3

فهم من السرعة Ȟصفة حرǽȞة قدرة الإنسان على القǽام ǼالحرȞات في أقصر فترة زمنǽة وفي ن تعرȂفها:

   ظروف معینة، وǽفترض في هذه الحالة تنفیذ الحرȞة لا ǽستمر طوǽلا.

وتعني السرعة Ȟذلك القدرة على أداء الحرȞات المتشابهة أو غیر المتشابهة Ǽصورة متتاǼعة وناجحة في 

أهمیتها في المǼاراة عند مفاجأة الخصم أو الفرȘȄ المنافس Ǽالهجوم لإحداث أقل وقت ممȞن وتتضح 

تغیرات في دفاع الخصم، من خلال سرعة أداء التمرȄر والتحرك وتغییر المراكز، وتعتبر السرعة ȞǼل 

قاسم ( الهجومǽة.أنواعها من أهم الممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث ǽساهم ذلك في زȄادة فعالǽة الخطط 

  )48ص 1984سن حسین، ح

  تحمل السرعة:-8-1-2-4

ǽعرف تحمل السرعة Ǽأنها أحد العوامل الأساسǽة للإنجاز لكرة القدم، وتعمیȘ قدرة اللاعب على     

، أȑ تحمل توالي السرعات التي أثناء تكرار الجرȑ خلال المǼاراةالاحتفاǼ ȍمعدل عالي من سرعة الحرȞة 

اللعǼة المختلفة، حیث تتطلب المǼاراة قدرة فائقة على تكرار التجارب  تختلف شداتها حسب متطلǼات مواقف

Ǽالانتقال من مȞان لآخر Ǽأقصى سرعة في أȑ وقت خلال زمن المǼاراة، للقǽام ǼالواجǼات الدفاعǽة 

  )60حسن السید أبو عبده، مرجع سابȖ ص( .والهجومǽة

   الرشاقة:-8-1-2-5

وتحدید مفهوم الرشاقة نظرا لارتǼاطها الوثیȘ  الرشاقة،هوم هناك معاني Ȟثیرة حول مف تعرȂفها:    

تعرف Ǽأنها قدرة الفرد على تغییر أوضاعه في  أخرǼ،Ȑالصفات البدنǽة من جهة و التقنǽات من جهة 

Ȟما تتضمن أǽضا عناصر تغییر الاتجاه وهو عامل هام في معظم الرȄاضات Ǽالإضافة لعنصر  الهواء،

  )200مرجع سابȖ ص قاسم حسن حسین،( السرعة.
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وȄرȐ الǼعض أن الرشاقة هي القدرة على التوافȘ الجید للحرȞات التي ǽقوم بها الفرد سواء ȞǼل أجزاء 

  منه.جسمه أو بجزء معین 

وǽعتبر التعرȄف الذǽ ȑقدمه (هوتز) من أنسب التعارȄف الحالǽة لمفهوم الرشاقة في عملǽة التدرȄب     

   الرȄاضي إذ یرȐ أن الرشاقة هي:

  أولا: القدرة على إتقان التوافقات الحرǽȞة المعقدة. 

  ثانǽا: القدرة على سرعة وإتقان المهارات الحرǽȞة الرȄاضǽة. 

(محمد حسن  .ثالثا: القدرة على سرعة تعدیل الأداء الحرȞي Ǽصورة تتناسب مع متطلǼات المواقف المتغیرة

 ،ȏ110ص 1994علاو(  

  المرونة: -8-1-2-6

هي القدرة على انجاز حرȞات Ǽأكبر سعة ممȞنة، وȄجب أن تكون عضلǽة ومفصلǽة في تعرȄفها:      

  نفس الوقت، وذلك للحصول على أحسن النتائج، إذ یبدأ الرȄاضي في تسمیتها منذ الصغر.

العناصر التي تسمح لنا Ǽالوصول  إحدȐوالمرونة هي التناسȘ الجید لإنجاز الحرȞة، فأناقة الحرȞة هي 

نلاحظ أن التعب ǽأتي بخاصǽة قلیلة ǼالنسǼة للسرعة في التمرȄنات الخاصة Ǽالمرونة لكون أن إلى الدقة و 

  )PIRRE WULLACKI 1990 p145( ضرورȄة.الانجاز Ȟǽون Ǽسرعة ولا توجد تقلصات عضلǽة غیر 

وعادة ما ǽستخدم المدرب تمرȄنات المرونة، خلال فترة التسخین، وȞذلك یخصص لذلك جزء من التدرȄب 

 عادة ما تنفذ تمرȄنات المرونة في بداǽة جرعة التدرȄب وȄنصح أن ǽقوم اللاعب ǼالتمرȄنات المطاطǽةو 

)streching.بȄة جرعة التدرǽعد نهاǼ اشرةǼ395، ص1994أبو العلا عبد الفتاح ( )، م(  

  الجانب النفسي: -8-2

لى تحقیȘ المستوǽات الفنǽة ǽعتبر الإعداد النفسي أحد جوانب الإعداد الهامة للوصول Ǽاللاعب إ    

 والإرادة،العالǽة، Ǽما ǽمتلكه اللاعب من السمات الشخصǽة، مثل الشجاعة والمثابرة والثقة Ǽالنفس والتعاون 
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التفȞیر والتذȞر والإدراك والتخیل والدفاعǽة تحت  مثل:وȞذلك القدرة على استخدام العملǽات العقلǽة العلǽا 

Ǽح الإعداد النفسي أحد العوامل المؤثرة في نتائج المǼارȄات ذات Ȟذلك أص الصحǽة،ظروف التنافس 

بین الفرق المتقارȃة فنǽا وتحسم  الصعǼة،المستوǽات المتقارȃة والتي ǽشتد فیها التنافس في أوقات المǼاراة 

  والإرادǽة.نتائج اللقاء للفرȘȄ الأكثر إعدادا من الناحǽة النفسǽة 

   المهارȏ: الجانب-8-3

الإعداد المهارȑ في Ȟرة القدم في تعلǽم المهارات الأساسǽة التي ǽستخدمها اللاعب خلال  یتمثل    

Ȟما یلعب الأداء  المستوǽات،المǼارȄات والمنافسات ومحاولة إتقانها وتطبǽقها حتى ǽمȞن تحقیȘ أعلى 

،ȑة لصالح  المهارǽنتائج إیجاب Șبیرا في تحقیȞ دورا،ȘȄاشرا في  الفرǼؤثر تأثیرا مȄة إتقان ونجاح وǽعمل

حسن السید أبو عبده، مرجع سابȖ ( الطرȄقة التي یلعب بها والسǽطرة على مجرȄات اللعب والأداء...

  )127ص

  :صر الناحǻة النفسǻة في Ȝرة القدمǺعض عنا-9

  هنالك عناصر عدیدة یجب أن ینتǼه إلیها المدرب عند تطوȄره للناحǽة النفسǽة للاعب وأهمها:    

  عب للعǺة: حب اللا-9-1

إن أول ما ǽضعه المدرب في اعتǼاره هو أن الناشئ ǽحب اللعǼة وهذا الحب هو الذȑ یدفعه إلى المجيء 

إلى الملعب وانطلاقا من هذا یجب على المدرب أن یجعل هذا النشء ǽحس Ǽأنه یتطور وأن هناك فائدة 

  من حضوره التدرȄب.

  الثقة Ǻالنفس:-9-2

الناشئ تجعله یؤدȑ الفعالǽات Ǽصورة أدق وǼمجهود أقل، وفي نفس الوقت  إن بث الثقة في نفسǽة اللاعب

فإن هذا یؤدȑ الفعالǽات التعاونǽة Ǽصورة أفضل، ولكن یجب تحاشي الثقة الزائدة والتي لا تستند على 

  أسس لأنها تظهر على شȞل غرور. 
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  التحمل وتمالك النفس:-9-3

لاعب ولذلك فعلǽه أن یتحمل الضغط النفسي الذȑ تسبǼه إن لعǼة Ȟرة القدم تلقي واجǼات Ȟبیرة على ال

الفعالǽات المتتالǽة وȞثیرا من الأحǽان لا ǽستطǽع اللاعب أداء ما یرȄد، وأن الخصم ǽقوم Ǽما لا یرضاه Ǽما 

رشید الدلǻمي، (لا یرغب لتسجیل إصاǼة، ولذلك على اللاعب Ǽعد Ȟل نشاȋ جزئي أن یتمالك نفسه 

  )21مرجع سابȖ، ص

  المثابرة:-9-4

یتوقف إذا فشلت فعالǽة من فعالیته، وعلǽه أن یثابر للحصول على نتیجة  ألاعلى لاعب Ȟرة القدم    

أحسن، وإذا استطاع أن ǽسجل إصاǼة في هدف الخصم فإنه یجب أن ǽستمر على المثابرة لتسجیل إصاǼة 

 .Ȑص(أخر ،Ȗمي، مرجع سابǻ22رشید الدل(  

  ):خوف(الشجاعة وعدم ال الجرأة-9-5

ففي هذه الأخیرة تكون الكرة في حǽازة اللاعب وǽحاول  القدم،تلعب صفة الجرأة دورا هاما في Ȟرة      

وȞلما أحس  صحǽح،وهذا ǽقتضي من المدافع جرأة وشجاعة والعȞس  علیها،المنافس مهاجمته للحصول 

ألا تصل هذه الجرأة إلى اللاعب Ǽقوته ومقدرته المهارȄة ازدادت جرأته ولكن یجب أن ǽلاحظ المدرب 

  الاندفاع والتهور. 

   الكفاح:-9-6

أصǼح الآن Ȟفاح اللاعب للاستحواذ على الكرة إحدȐ الصفات الإرادǽة الهامة التي یجب أن یتصف     

  الدفاع.وخاصة لاعب  الحدیث،بها لاعب الكرة 

  التصمǻم:-9-7

فالتصمǽم ǽعني إصرار اللاعب  خاصة، أخرȐ لها قǽمتها في أداء الفرȘȄ عامة واللاعب وهي صفة    

على أداء واجبهم الهجومي والدفاعي في Ȟل لحظة من لحظات المǼاراة وعدم التأثر ǼالصعوǼات التي 
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تقابله أثناء المǼاراة وخاصة إن لم تكن نتیجة المǼاراة في صالح فرȄقه ففي مثل هذه الحالة یلعب الإصرار 

  .)288ص 200حنفي محمود مختار ( للفرȘȄ.معنوǽة والتصمǽم دورا هاما في رفع الروح ال
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  تمهید: 

ǽعتبر الǼحث العلمي سلسلة متراǼطة من الدراسات Ǽحیث Ȟل Ǽحث مȞمل لدراسة ساǼقة أو بداǽة وتمهید لدراسة    

قادمة، ولا ǽمȞن إنجاز أǼ ȑحث من الǼحوث العلمǽة دون اللجوء أو الاستعانة Ǽالدراسات الساǼقة أو المشابهة، حیث 

الأǼعاد التي تحǽط Ǽه مع الاستفادة منها في توجǽه  تكمن أهمǽة هذه الدراسات في معالجة مشȞلة الǼحث ومعرفة

  وتمهید له الطرȘȄ من أجل الخوض في اكتشاف نتائج لم یتوصل إلیها الǼاحثون الساǼقون.الǼاحث 

وعلى هذا الأساس قام الǼاحث Ǽمراجعة الأǼحاث الساǼقة والمشابهة التي اعتمدنا علیها Ȟدلیل موجه لنا في الطرق    

     هذا الǼحث وتفادȑ الأخطاء، وسوف نتطرق إلى عرض هذه الدراسات في هذا الفصل.    الصحǽح لإنجاز
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  الدراسات المرتǺطة ǺالǺحث:-1

 تم الǼحث عینة الى الوصول على قدرتنا عدمو  الوǼاء وانتشار الصحي الوضع Ǽسبب الانشطة التوقف Ǽعد*

 .المتوقعة النتائج معرفة اجل من والمشابهة الساǼقة للدراسات منهجي تحلیل اجراء على فقط الاعتماد

 Ǻحثنا في علیها المعتمد الدراسات اهم*

 ...عام جمال ومرزوق  عثمان بوفادن الراوȏ  علي رȂاض. د دراسةالأولى:  الدراسة

 من اقل القدم Ȟرة لاعبي لدRSA( Ȑ( السرعة تكرار ȞǼفاءة القصوȐ  الهوائǽة القدرة بین العلاقة طبǽعة العنوان:

 .سنة19

  القدم Ȟرة لاعبي لدȐ السرعة تكرار وȞفاءة القصوȐ  الهوائǽة القدرة بین العلاقة معرفة الى الدراسة هدفت

  السرعة تكرار وȞفاءة القصوȐ  الهوائǽة القدرة بین إحصائǽا دالة ارتǼاطǽة علاقة توجد الدراسة: فرضǻات

 الوصفي المنهج الǼاحث اتǼع المنهج:

  سنة 19 من اقل لاعبین :الǺحث مجتمع

  لاعب 22 القدم لكرة مستغانم وداد نادȑ الǺحث: عینة

 لقǽاس BONGSBO التكرار Ȟفاءة واختǼار )Luc leger/VAM/VO2max اختǼار على اعتمد الدراسة: أدوات

 اللاهوائي التحمل على اللاعب وقدرة التعب ومؤشر السرعة تحمل

 الǼسǽط الارتǼاȋ معامل و المعǽارȑ  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم الإحصائǻة: والوسائل الأدوات

 بیرسون 

 لاعبي لدȐ السرعة تكرار وȞفاءة القصوȐ  الهوائǽة القرة بین طردǽة علاقة وجود الى الǼاحث وصول: الدراسة نتائج

  سنة 19 من اقل القدم Ȟرة

  الاساسǻة الترǻȁة Ȝلǻة 2006 الدǺاغ العلي عبد احمد المرجع
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 القدم Ȝرة لاعبي لدȎ التحملي Ǻالأداء للأكسجین الاقصى الاستهلاك علاقة عنوان: تحت والثالثة الثانǻة الدراسة

 سنة 19

 معرفة الى الدراسة هدفت* 2008 البدراوȏ  محمد احمد اǻمن ودراسة 1995 الهزاع محمد الهزاع دراسة*

 التحملي والاداء للأكسجین الاقصى الاستهلاك بین العلاقة

 الوصفي المنهج الǺحث: منهج

  مستغانم وداد فرȘȄ في ینشطون  لاعب 24 وهي العمدǽة ǼالطرȄقة الǼحث عینة اختǽار تم الǺحث: عینة

  .للإǽقاع ضاǼط جهاز القلب بنǼضات خاصة ساعة اوتوماتǽȞǽة اجهزة الǺحث: ادوات الوسائل

 ) Ȟ /luk liger/VAM VO2max BONGSBOونȞوني اختǼار( المستخدمة: الاختǺارات

 لبیرسن الǼسǽط الارتǼاȋ ومعامل المعǽارȑ  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائǻة الوسائل

 الاقصى الاستهلاك بین علاقة وجود الدراسة أثبتت الإحصائǽة والدلائل المیدانǽة الاختǼارات خلال من :النتیجة

 .التحملي والاداء للأكسجین

 العرȃي الفȞر دار القاهرة / )2003 الفتاح عبد احمد العلا ابو المرجع

  سنة 19 القدم Ȝرة لاعبي لدȎ السرعة تحمل Ǻصفة اللاهوائǻةو  الهوائǻة القدرات علاقة العنوان: تحت الراǺعة الدراسة

 واللاهوائǽة الهوائǽة القدرة علاقة معرفة الى الدراسة هدفت الجزائر المسیلة جامعة راǼح صغیرȑ  الدȞتور دراسة

 Ȑصفة القصوǼ السرعة تحمل. 

 .والقوة والحمل الاجسام لكمال الهواة نادȑ وقاعة لخضر زȄدȑ بو الشهید Ǽملعب الدراسة اجرȄت الدراسة: مجالات

 .سنة 19 اواسط صنف البرج اتحاد فرȘȄ من لاعبین 10 على اجرȄت :الدراسة عینة

 .الوصفي المنهج اتǼاع تم :المنهج

 واختǼارات إحصائǽة ادوات الكومبیوتر بجهاز المتصلة الرجومترȄة الدراجة المستخدمة: والوسائل الادوات

VAM/VO2max 
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 لبیرسن الǼسǽط ومعامل الارتǼاȋ المعǽارȑ  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائǻة الادوات

 القصوȐ  الهوائǽة القدرة بین ارتǼاطǽة علاقة هناك ان تبن الیها الوصول تم التي الإحصائǽة الدلائل حسب :النتیجة

   السرعة تحمل مع

 2014نوفمبر الرȄاضي الابداع مجلة المرجع

 2010 وآخرون  الله عبد محمد أǻاد دراسة: الخامسة الدراسة

 . القدم وȞرة الطائرة وȞرة السلة Ȟرة عبيللا التعب مؤشر في متكرر الهوائي جهد أثر الدراسة: عنوان

 السلة Ȟرة العیب بني التعب مؤشر في الإحصائǽة الفروق  دلالة على التعرف ىلإ الǼحث هدف :الدراسة أهداف

 .وȞرة الطائرة وȞرة القدم

 . الطائرة والكرة القدم وȞرة السلة Ȟرة لاعبي بني التعب مؤشر في معنوǽة دلالة ذات فروق  توجد ال :الدراسة فروض

 . الدراسة لهذه الوصفي المنهج استخدام مت :الدراسة منهج

 .لعب لكل العبني 5 ب العǼا 15 من تتكون  عمدǼ ȑشȞل اختǽارها تمت عینة على الǼحث أجرȑ  :الدراسة عینة

   VAM/VO2max/LUK LEGER المستعملة الاختǼارات

 الǼسǽط الارتǼاȋ ومعامل المعǽارȑ  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائǻة والوسائل الادوات

  .لبیرسن

 :النتائج أهم

 الرȞضات زمن في تزاید وȞرة القدم والطائرة السلة Ȟرة لاعبي من الثالث المتكرر الǼحث اللاهوائي الجهد أحدث

 النظام مطاولة في هبوǼ ȋسبب سلبǽا وتراجعا السادس وحتى الاول التكرار من مرتا 35 مسافة لقطع الست

 .ثوان 10 وهي الاستشفاء فترة الراحة أثناء مدة لقلة التعب مؤشر وارتفاع اللاهوائي



 الفصل الثاني                                                          الدراسات المرتǺطة ǺالǺحث
 

 

80 

 نأ الحسابǽة الأوساȋ أثبتت فقط الثالث جامǽعلما بني التعب مؤشر في معنوǽة فروق  وجود عدم من الرغم على

 على یؤȞد مما القدم، Ȟرة العیب ثمومن  السلة Ȟرة العیب تالهم غرȄهم من أكثر للتعب تعرضوا الطائرة Ȟرة لاعبي

 .والطائرة السلة Ȟرة Ǽالعیب مقارنة واستشفاؤهم أسرع مستوȐ لا عالǽة بدنǽة بلǽاقة یتصفون  القدم Ȟرة العیب أن

 مستغانم جامعة مȞتǼة المرجع

 )U & Ferrari D 2008( م 2008 وآخرون  برافو فرارȏ  دراسة: السادسة الدراسة

 . القدم Ȟرة في الفترȑ  التدرȄب مقابل القصوȐ  السرعة تكرار تدرȄب: الدراسة عنوان

 القصوȐ  السرعة تكرار وتدرȄب الشدة مرتفع الفترȑ  التدرȄب اثرȄن بیت المقارنة الى الدراسة هدفت :الدراسة أهداف

 ذȞور القدم Ȟرة للاعبي واللاهوائǽة الهوائǽة القدرة مؤشرات على

 اختǼارات بین المقارنة تمت حیث الدراسة، طبǽعة لملائمة يالتجرȄب المنهج على الǼاحثون  اعتمد :الدراسة منهجǻة

 السرعة تكرار وتدرȄب الشدة فترȑ عالي( مختلفتین لطرȄقتین واللاهوائǽة الهوائǽة القدرة لمؤشرات وǼعدǽة قبلǽة

 Ȑالقصو.( 

 . للحصة دقǽقة 90 دةمǼ أسابǽع، 7 دةلم الأسبوع في حصص 4 الى 3 دلǼمع المنافسات مرحلة أثناء التجرȃة جرت

 نǼض أقصى من% Ǽ 90-95شدة( م4000) جرȑ  دقائȘ 4×4 تدرȄب على احتوȐ  الشدة عالي الفترȑ  التدرȄب 

 .للقلب نǼض أقصى من% Ǽ 60 -70شدة دقائȘ 3 لمدة ایجابǽة بینǽة راحة مع للقلب

 ثا 20 لمدة سلبǽة بینǽة براحة( م720) مرت 40 مرات 6×3 تدرȄب على Ȑ احتو القصوȐ  السرعة تكرار تدرȄب

 . جامǽعلما بین سلبǽة راحة دقائȘ 4و التكرارات بین

 نیتالطرȄق نیب مناصفة قسموا قدم Ȟرة العب 26 الǺحث: عینة

   VAM/VO2max/LUK LEGER المستعملة الاختǺارات

 الǼسǽط ومعامل الارتǼاȋ المعǽارȑ  الحسابي. الانحراف المتوسط على الاعتماد تم والوسائل الإحصائǻة الادوات

 .لبیرسن
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 الفترȑ  التدرȄب يتجموعم من والǼعدȑ لكل القبلي الاختǼارȄن ینب إحصائǽة دلالة ذات فروق  توجد :النتائج أهم

 . الǼعدȑ ولصالح الاختǼار الأكسجین الأقصى المستهلك في القصوȐ  السرعة تكرار وتدرȄب

 وتدرȄب الفترȑ  التدرȄب مجموعتین من لكل والǼعدȑ القبلي ختǼارلاا بین إحصائǽة دلالة ذات فروق  توجد Ȟما •

 .الǼعدȑ الاختǼار لصالح اللاهوائǽة للعتǼة الموافȘ الاوȞسجین حجم Ǽحیث القصوȐ  السرعة تكرار

 .مستغانم جامعة مȞتǼة المرجع

  عثمان بوفادن دراسة: الساǺعة الدراسة

  والسرعة القوة بتحمل للأكسجین الاقصى والاستهلاك اللاهوائǽة الفارقة العتǼة من لكل ارتǼاطǽة دراسة العنوان

 الوصفي المنهج :الǺحث منهج

  مستغانم وداد فرȘȄ في ینشطون  لاعب 24 وهي العمدǽة ǼالطرȄقة الǼحث عینة اختǽار تم :الǺحث عینة

  للإǽقاع ضاǼط جهاز القلب بنǼضات خاصة ساعة اوتوماتǽȞǽة اجهزة :الǺحث ادوات الوسائل

  Ȟ /luk liger/VAM VO2max BONGSBOونȞوني اختǼار( :المستخدمة الاختǺارات

 لبیرسن الǼسǽط الارتǼاȋ ومعامل المعǽارȑ  الانحراف الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائǻة الوسائل

  .والسرعة القوة تحمل من وȞل الاوȞسیجیني الاقصى المستهلك بین إحصائǽا دالة ارتǼاطǽة علاقة توجد النتیجة
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  خلاصة:

تشȞل الدراسات الساǼقة والمشابهة أهمǽة ȞبرȐ لأǼ ȑاحث فهي ǼمثاǼة خرȄطة الطرȘȄ الموجهة للǼاحث نحو     

رسم طرǼ ȘȄحثه، فهي تزود الǼاحث Ǽالنتائج التي توصلت لها الدراسات الساǼقة Ȟما تفر لهم المعلومات النظرȄة 

  والدراسات التي ǽمȞن الاستفادة منها.وتساعدهم في تحدید المراجع 

مرتǼطة Ǽموضوع الدراسة تبین للǼاحث أهمǽة هذه الدراسة ǼالنسǼة لدراستنا الحالǽة ومن خلال عرضنا للدراسات ال    

من خلال إیجاد نقاȋ التشاǼه والاختلاف ومعرفة الصعوǼات التي ǽمȞن أن تواجه الǼاحث وȞذا ǽȞفǽة الوصول إلى 

   Ǽحث، فقد Ȟانت هذه الدراسات دلǽلا للǼاحث حتى نهاǽة مشروع الدراسة.   وفروض التحقیȘ أهداف 



 

  :الجانب التطبǻقي
  الدراسة المیدانǻة للǺحث 



 

 الفصل الثالث:
 منهجǻة الǺحث

 وإجراءاته المیدانǻة
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  تمهید:

إن الǼحوث العلمǽة مهما Ȟانت اتجاهاتها وأنواعها تحتاج إلى منهجǽة علمǽة للوصول ǼالǼحث إلى       

الدقة والموضوعǽة والأمانة والنتائج المرجوة من الدراسة، وتعتبر منهجǽة الǼحث والإجراءات المیدانǽة 

خطواتها، فهي وسیلة الخاصة Ǽه أهم خطوة في الǼحث العلمي التي یجب على الǼاحث أن یدرȞها وȄتقن 

هامة للوصول إلى الحقائȘ الموجودة في الدراسة عن طرȘȄ المیدان Ǽحیث ǽصǼح ǼالإمȞان جمع البǽانات 

  علمǽة ومنهجǽة.وتحلیلها ǼطرȄقة 

Ǽعد انتهائنا من الجانب النظرȑ للǼحث سننتقل في هذا الفصل إلى الإحاطة Ǽالموضوع من الجانب    

الاستطلاعǽة  الدراسة إجراء ا Ǽحثنا من خلال إتǼاع نقاȋ هامة المتمثلة فيذلك نظمنولأجل  التطبǽقي،

اختǽار المنهج العلمي المناسب، وتوضǽح المجالات التي ونتائجها والدراسة الأساسǽة المتمثلة في  للǼحث

  وȞذا إیجاد حلول لمشȞلة الǼحث.سیتم فیها إجراء الǼحث من مجال مȞاني وزماني، 
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  : الاستطلاعǻة الدراسة -1

 القاعدة ǼاعتǼارها علمي Ǽحث اȑ في بها القǽام یجب ضرورȄة و مهمة خطوة الاستطلاعǽة الدراسة

 جوانǼه على والكشف دراسته المراد Ǽالموضوع المعرفة تعمیȘ على وتعمل المیداني للǼحث الأساسǽة

 ǼالزȄارات القǽام علینا لابد Ȟان لكذول المیدانǽة الدراسة فǽه تجرȑ  التي العام الإطار تحدید وǼالتالي المختلفة

 الوصولو  العلمǽة لدراستنا الملائمة الاختǼارات تطبیȘ و معه العمل المراد الفرȘȄ اختǽار مع للمیدان الاولǽة

 الصحي الوضع تدهور Ǽسبب المیداني التطبیȘ إجراءات في Ȟبیر نقص عرفنا ولكن المسطرة النتائج الى

 مجراها على والتعلیǼ Șحثنا تخدم التي الساǼقة الدراسات Ǽعض الى ناقتطر  ولدلك Ȟ 19وفید الوǼاء وانتشار

  .نتائجها واثǼات

  :  المتǺع العلمي المنهج -2

 الǼاحث یلزم واضح منهج بدون  ابدا Ȟǽون  لا عامة قوانین الى ومحاولة التوصل الحقائȘ في الǼحث ان   

 وصف الى یهدف الدȑ المنهج الوصفي استخدما وصرامة ولقد دقة ومراحله ȞǼل خطواته بتتǼع نفسه

 1984 راǼح( وتقرȄر حالتها والمعلومات والملاحظات عنها الحقائȘ وجمع معینة اشǽاء احداث او الظواهر

  ).18 ص

  :الدراسة متغیرات-3

  : المستقل المتغیر -4-1

 التجرȄبي العامل Ǽاسم وعامة ǽعرف المدروسة الظاهرة في تأثیره مدȐ قǽاس الǼاحث یرȄد الدȑ العامل هو

  .القصوȐ  الهوائǽة القدرة في دراستنا وȄتمثل في

  : التاǺع المتغیر -4-2

  .الخاص التحمل دراستنا في والمتغیر التاǼع هو المتغیر الذȑ یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل
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  الǺحث مجتمع-4

 في المستخدمة الساǼقة الدراسات وتكون حسب المحددة العناصر من منتهǽة غیر او منتهǽة مجموعة هو

  :Ǽحثنا

   :الǺحث مجتمع خصائص 

   ومن خصائصه الدراسة عنوان من انطلاقا الǼحث مجتمع الǼاحث اختار لقد

  الرȄاضات من سواها دون  القدم Ȟرة اندǽة ǽشمل*

   غیرهم او الادارȄین او المدرȃین ادخال دون  القدم Ȟرة لاعبي ǽشمل*

  الاخرȐ  العمرȄة للفئات التعرض دون  الاصاغر صنف ǽضمل*

   فقط الدȞور جنس ǽشمل*

  .والمشابهة الساǼقة الدراسات من الǼحث عینة على الاعتماد تم الصحǽة الإجراءات Ǽسبب :الǺحث عینة-5

  .والمشابهة المتǼعة الساǼقة الدراسات حسب مختلفة عینات افراد على Ǽحثنا في اعتمدنا :الǺحث مجالات-6

  01/05/2021 الى 2021/ 1/03 بین الفترة : الزماني المجال -7-1

  .البوȄرة بجامعة الرȄاضǽة و البدنǽة النشاطات تقنǽات و علوم معهد مȞتǼة : المȜاني المجال -7-2

 

  



 

: الفصل الراǺع  
 عرض وتحلیل
 ومناقشة النتائج



تائجالفصل الرابع                                                   فصل عرض وتحلیل ومناقشة الن 	
 

  89 

  تمهید:

 النتائجمناقشة و ل جب التطرق الى عرض وتحلیǼعد عرض منهجǽة الǼحث واجراء الدراسة المیدانǽة ی

المتوصل الیها من طرف الǼاحث ولاسǽما Ǽسبب توقف الانشطة الرȄاضǽة وغلȘ المǽادین الرȄاضǽة التي 

وǼالتالي دراستنا التطبǽقǽة تم الاعتماد على دراسات ساǼقة ومشابهة لǼحثنا وفȘ اسس علمǽة  بإجراءتسمح 

  تخدم Ǽحثنا العلمي. نتائجتم الوصول الى 
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  الأولى:مناقشة الفرضǻة  .1

 توجد علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ وتحمل السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم.

من خلال التحلیل المنهجي للدراسات الساǼقة توقعنا وجود علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة 

) عن وجود 2016(بوفادن عثمان،  دراسةالقصوȐ وتحمل السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم وهذا ما أكدته 

(رȄاض على الراوȑ وآخرون، علاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین وتحمل السرعة ودراسة 

توصلت إلى وجود علاقة طردǽة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ وȞفاءة تكرار السرعة القصوȐ  التي) 2017

أكدت عن وجود علاقة ارتǼاطǽة بین Ȟل من السرعة ) التي Ǽ2014الإضافة إلى دراسة (صغیرȑ راǼح، 

الهوائǽة القوȐ والحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین مع تحمل السرعة وهذا Ȟان في نهاǽة الجهد العضلي 

Ȟما أكدت الدراسة أن علاقة القدرات الهوائǽة مع تحمل السرعة ترتفع Ȟلما زادت مسافة ومدة العدو والجهد 

 قصوȐ  شدة ذات متكررة ǼحرȞات ǽقومون  اللاعبین أن القدم Ȟرة مǼارȄات تحلیل ساتدرا أثبتت فقد البدني

 Ȟلم 13 إلى 8 قدرها مسافة اللاعب وǽقطع قصیرة استرجاع فترات مع قصیرة ولمدة القصوȐ  من قرǼȄة أو

ȑمتوسط أǼ 11 لمȞ اراة فيǼض المǼنȃقدر قلبي وǽ وحسب د/ن 164 ب )Bongsbo 1994 (فأن 

 Ȟرة أن) Turpin 2002( وȄؤȞد القدم، Ȟرة في البدنǽة الصفات أهم من الهوائǽة والقدرة الخاصة المداومة

 الأول السلاح فهي القصوȐ  الهوائǽة السرعة وهي ألا أساسي عامل فیها یتحȞم حمضǽة لا رȄاضة القدم

 السرȄع والجرȑ  الاتجاه Ȟتغییر أخرǼ  ȐحرȞات Ǽالقǽام له تسمح التي البدنǽة الناحǽة من القدم Ȟرة للاعب

هي متوسط  اللاهوائǽة) ان السعة 1998(محمد نصر الدین رضوان أكد Ȟما  .)6،7ص ،2020 روابي،(

ثانǽة حیث تعتمد في دلك على ثلاثي فوسفات الادینوسین وفوسفات  30انتاج الجهد المبدول خلال 

  الكرȄاتین.
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  :ثانǻةمناقشة الفرضǻة ال .2

  .لدȐ لاعبي Ȟرة القدم القوةتوجد علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ وتحمل 

من خلال التحلیل المنهجي للدراسات الساǼقة توقعنا وجود علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة 

) عن وجود 2016دن عثمان، (بوفا لدȐ لاعبي Ȟرة القدم وهذا ما أكدته دراسة قوةالقصوȐ وتحمل ال

علاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الأوȞسجین وتحمل القوة وهذا راجع إلى أهمǽة الجهاز الدورȑ التنفسي 

اǽمن Ȟما اشارت Ȟدلك دراسة ( في نقل الأوȞسجین إلى العضلات وǼالتالي استمرارها لأطول مدة ممȞنة

 ȑاإح) انه توجد علاقة دالة 2008احمد محمد البدراوǽة الفارقة  صائǼةبین العتǽاللاهوائ  Ȑوتحمل القوة لد

سنة وǽعود هدا الارتǼاȋ حسب راȑ الǼاحث الى علاقة حمض اللاكتǽك في  19لاعبي Ȟرة القدم اقل من 

Ȟلما Ȟانت زȄادة حمض اللاكتǽك في الدم Ȟلما Ȟانت سرعة الشعور Ǽالتعب  ولذلكالدم والشعور Ǽالتعب 

ومنه نستنتج من خلال هده الدراسة الساǼقة والمشابهة لǼحثنا  ).269ص 2012كبر (الجبور أوالاجهاد 

یبدا فیها تجمع حامض اللاكتǽك في الدم ȞǼثرة نتیجة تعبر عن النقطة التي  اللاهوائǽةان العتǼة الفارقة 

 تأخرتقترن مǼاشرة Ǽالتعب ومنه توصلنا الى انه Ȟلما  لأنها اللاهوائǽةللدخول في العملǽات الاǽضǽة 

وهدا راجع الى  أكثرالشعور Ǽالتعب وǼالتالي ǽستطǽع اللاعب الاستمرار في الاداء  تأخرظهورها Ȟلما 

  تحمل القوة بنسǼة جیدة.

  :مناقشة الفرضǻة الثالثة .3

  .لدȐ لاعبي Ȟرة القدم الاداءتوجد علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة القصوȐ وتحمل 

المنهجي للدراسات الساǼقة توقعنا وجود علاقة ارتǼاطǽة طردǽة موجǼة بین القدرة الهوائǽة من خلال التحلیل 

وهدا ما اكدته دراسة (اǽاد محمد عبد الله) حیث تبین ان  لدȐ لاعبي Ȟرة القدم داءالقصوȐ وتحمل الا

نواع النشاȋ لممارسة مختلف اȞفاءة الجهازȄن الدورȑ والتنفسي هي احد المȞونات الاساسǽة والمهمة 
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الرȄاضي لقǽامهما بنقل الاوȞسیجین والوقود الى الخلاǽا العضلǽة والتي لا ǽمȞن استمرار العضلات 

 90لمدة  لاستمرارها) حیث یرȐ الǼاحث ان لعǼة Ȟرة القدم ونظرا Ǽ2001الانقǼاض الا ادا زودتها بها (اǽاد

ن لتحمل الاداء طول هده المدة لدȐ فان دقǽقة و اكثر فان اللاعب ǽحتاج الى اكبر Ȟمǽة من الاوȞسجی

البدني بنفس المستوȐ لمدة اطول وهدا ما  ǼالأداءȞبیرة ǽستطǽع الاستمرار  هوائǽةاللاعب الدȑ یتمتع Ǽقدرة 

زادت القصوȐ  الهوائǽةوهو المؤشر الدال على القدرة  للأوȞسجینǽفسر هده العلاقة مع المستهلك الاقصى 

داء حیث ǽعتبر (ابو العلى احمد عبد الفتاح) ان Ȟفاءة الجسم في استهلاك قدرة اللاعب على تحمل الا

الاوȞسجین من القدرات الهامة التي یتطلبها النشاȋ البدني وǼالتالي تحمل الاداء لمدة طوȄلة وهدا راجع 

 الاوȞسجین ȞǼفاءة وǼالتالي یتوافر للجسم فرص الاداء لاستهلاكالى انتاج الطاقة الكافǽة من خلال 

  ). 459ص 2003البدني وفعالǽة اكبر (المفتاح 

القصوȎ والتحمل الخاص  الهوائǻة ة*مناقشة الفرضǻة العامة والتي تنص على وجود علاقة بین القدر 
 Ȏرة القدم. لاعبيلدȜ  

  :04 جدول رقم

  النتیجة  صǻاغتها  الفرضǻة

  تحققت  وتحمل السرعةالقصوȎ  الهوائǻةبین القدرة  علاقة طردǻة موجǺة الاولى  الجزئǻةالفرضǻة 

  تحققت  وتحمل القوةالقصوȎ  الهوائǻةعلاقة طردǻة موجǺة بین القدرة   الثانǻة الجزئǻةالفرضǻة 

  تحققت  وتحمل الاداءالقصوȎ  الهوائǻةعلاقة طردǻة موجǺة بین القدرة   الثالثة الجزئǻةالفرضǻة 

  تحققت  والتحمل الخاصالقصوȎ  الهوائǻةهناك علاقة بین القدرة   الفرضǻة العامة
  

من ان الفرضǽة العامة محققة و  وǼالتالي نستنتجتحققت  الجزئǽةمن خلال الجدول نلاحظ ان الفرضǽات 

الى تحقیȘ الفرضǽة لǼحثنا وهي انه فعلا توجد علاقة بین القدرة  والمشابهة توصلناخلال الدراسات الساǼقة 

 الهدف المراد الوصول الǽه من خلال دراستنا. ووهدا ه والتحمل الخاصالقصوȐ  الهوائǽة
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  الخلاصة

مما لاشك فǽه ومن الملحوȍ أن هناك تطور مستمر یوما Ǽعد یوم في جمǽع الرȄاضات سواء        

 Ȑة التي تحظى بها على مستوǽرة القدم نظرا إلى الشعبȞ اضةȄة وخاصة منها رǽة أو الجماعǽالفرد

المتتǼعین أو المؤطرȄن أو الممارسین Ȟما أنها أصǼحت تدرس في مدارس خاصة بها، فمنذ أن Ȟǽون 

اللاعب في عز طفولته وȞل الآمال معلقة علǽه Ǽأن ǽصǼح نجما عالمǽا متوقعا وذلك للتطور العلمي 

رȄین أو والوسائل التكنولوجǽة الرȄاضǽة، والمؤطرȄین الرȄاضیین حسب Ȟل الاختصاصات سواء الإدا

المدرȃین أو الأطǼاء أو المحضر النفسي والبدني وخاصة المشرفین على عملǽة الانتقاء والتوجǽه Ȟما أن 

Ȟل صنف له ممیزاته الخاصة Ǽه. وذلك حسب عمره الزمني والعظمي والبیولوجي فهذا یجب أن ǽأخذه 

عب إلى الصنف الموالي لأنه المدرب أو المحضر البدني Ǽعین الاعتǼار لأن أȑ خلل سواء في ترقǽة اللا

 ȑل خطر على مشواره الكروȞشǽ ست مؤشر ناجح، فذلك قدǽة أكبر من أقرانه لǽثافة عضلȞة وǽمتلك بنǽ

رغم أنه قد یؤدȑ المواسم الأولى ǼشȞل جید إلا أنه لا ǽستمر بهذا الشȞل لأن هناك خلل سواء في عملǽة 

اللاعب وتوجیهه حسب مناصب اللعب المتعددة المختلفة  انتقاءتأهیل اللاعب أو البرامج التدرȄبǽة أو 

Ǽاختلاف وتعدد خطط اللعب التي ǽعد Ȟأس العالم أȑ أكبر تظاهرة Ȟروǽة مهد ظهور Ȟل الخطط وطرق 

  .اللعب الجدیدة

فالقدرات الهوائǽة هي الأساس في إنتاج الطاقة هوائǽا فهي مرتǼطة أكثر Ǽالتحمل العام، أما القدرات 

ونظام الفوسفات اللاهوائي التي من خلالها ǽمȞن  اللاكتǽكالتي تعد من أساسǽات نظام حامض  اللاهوائǽة

معرفة مستوȐ أداء اللاعب ومȞتسǼاته البدنǽة Ǽالخصوص التحمل الخاص، فالتحمل ینقسم إلى ثلاثة 

ن صفات أقسام هي (تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل الأداء)، فهذه الأخیر أȑ مداومة السرعة صفة م

وممیزات لاعب Ȟرة القدم الحدیثة هي عǼارة عن ترȞیب بین التحمل والسرعة إضافة مع ذلك إلى القوة 

 .أȑ الصفات الخاصة ȞǼرة القدموالاداء 



 الاستنتاج العام
 

  94 

  الاستنتاج العام

 :الدراسات الساǼقة والمشابهة ومناقشتها في هذه الدراسة تم استنتاج ما یلي لنتائجمن خلال تحالیلنا 

في انتاج الطاقة ǼشȞل متلازم وهذا  واللاهوائǽة الهوائǽة*ان رȄاضة Ȟرة القدم تعتمد علة الانظمة والقدرات 

 .حسب شدة الاداء ومدته

Ȟǽونان تقرǼȄا في نفس نسǼة انتاج الطاقة ما بین الدقǽقة الثانǽة و الراǼعة  اللاهوائيو  الهوائيان النظامین *

  من الجهد البدني 

الدراسات مع صفة تحمل السرعة حسب هو الاكثر علاقة  الطاقة جالإنت*ان نظام حامض اللاكتǽك 

  .الساǼقة

  .القصوǼ Ȑالتحمل الخاص ترتفع بتحمل السرعة وزȄادة المسافة والمدة والجهد الهوائǽة*علاقة القدرة 

القصوǼ Ȑالتحمل الخاص ترتفع بتحمل السرعة الذǽ ȑعمل على تطوȄر الاداء  الهوائǽةعلاقة القدرة  *

  واللذان بدورهما ǽحافظان على القوة.
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  الخاتمة

تعد لعǼة Ȟرة القدم من اعرق الرȄاضات واشهرها على المدȐ الطوȄل من الزمن اذ تمتاز Ǽقوانین 

ممیزة لها و خاصة الجانب التحضیرȑ للاعبین وǽȞفǽة تطوȄرهم من طرف المدرȃین وطاقم  خصائصو 

الفرȘȄ ومن هذا تطرقنا في دراستنا هذه الى مجموعة من الصفات للاعبین Ȟرة القدم التي ǽمȞن من 

خلالها معرفة مستوȐ اداء اللاعب ومȞتسǼاته البدنǽة Ǽالخصوص التحمل الخاص، حیث اشتمل اقسامه 

وǼفضل الدراسات الساǼقة والمشابهة لǼحثنا  الثلاث وهي (تحمل السرعة وتحمل القوة و تحمل الأداء)،

القصوȐ و التحمل الخاص ولا تزال الدراسات في تطور  الهوائǽةتوصلنا الى اكتشاف العلاقة بین القدرة 

سواء في عملǽة تأهیل  لتطورǼاثابتة تسمح لهاذا المجال الرȄاضي  نتائجمستمر من اجل الوصول الى 

  اللاعب وتوجیهه حسب مناصب اللعب المتعددة المختلفة. انتقاءاللاعب أو البرامج التدرȄبǽة أو 
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  :وفروض مستقبلǻةاقتراحات 

  :على ضوء ما تم استنتاجه ǽقترح الǼاحثون ما یلي

إجراء مزȄد من الدراسات على لاعبي Ȟرة القدم من مختلف الفئات السنǽة تدرس القدرات الهوائǽة -

  بینها لدیهم.  واللاهوائǽة والعلاقة فǽما

  التدرȄب.  وتخطǽط برامجالاعتماد على تقوǽم القدرات الهوائǽة القصوȐ في بناء  -

لدȐ  وȞفاءة الاسترجاعالاعتماد على اختǼارات Ȟفاءة تكرار السرعة القصوȐ في قǽاس تحمل السرعة  -

  لاعبي Ȟرة القدم Ȟونها الأكثر ملاءمة لطبǽعة اللعǼة. 

 وقت المǼاراة. والأداء أثناءإجراء Ǽحوث تكشف العلاقة بین القدرات الهوائǽة  -
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