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ر وعرفان   ش
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طةووفقنا  س رة ال   لإنجاز هذه المذ

ر والتقدیر لكل من  عیدنتوجب بجزل الش   مد لنا ید العون من قرب او 

ر أستاذنا الفاضل   الذ رتنا نبیل منصور ونخص    لقبوله الإشراف على مذ

مةوالذ لم    یبخل بتوجیهاته ونصائحه الق

ع الأستاذة  ر الى جم الش ضا  ةونتقدم أ ة والراض ة البدن   معهد التر

هوخاصة الأساتذة الذین لم  المساعدة والتوج   یبخلوا علینا 

  تقبلوا منا خالص التقدیر والاحترام
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م الرحمنسم الله    الرح

عهم بإحسان إلى یوم  وصلى الله امین ومن ت ه الم على صاحب الشفاعة سیدنا محمد وعلى آله وصح
عد:الدین    و

فضله  رتنا هذه ثمرة الجهد والنجاح  مذ ة  الحمد لله الذ وفقنا لتثمین هذه الخطوة في مسیرتنا الدراس
  مهداة:تعالى 

  قدامها جنتي...تحت أمن إلى 

  إلى من لم تدخر نفسا في تریتي...أمي الحنون.

  إلى من تشققت یداه في سبیل رعایتي...أبي الصبور.

ل عائلتي الكرمة.   إلى 

حث  ل من ساعدنا في انجاز هذا ال ر إلى  رما أتقدم بجزل الش الذ   الأستاذ المشرف: وأخص 

تور   منصور نبیل الد

ر أعضاء ل ر والتقدیر و ما أش ارات الش   الاحترام.جنة المناقشة ولهم مني أسمى ع

  

  

  



  إهداء

  أحمد الله واشكره على إتمام هذا العمل

  وأهدي ثمرة جهدي هذه الى من جعل الله طاعتها بعد عبادته واجب

  جهدا في تربيتي وتوجيهي. تدخرنبع الحنان أمي التي لم  اهديه إلى

  اختي  إلى الطريق وساندتني وتنازلت عن حقها لإرضائي والعيش في هناء لي تالى من أضاء

  اخوتي الاعزاءإلى عوني في الحياة وسندي 

  في الحياة ني لست وحيد لكل من أشعرني

  يعرفني من قريب أو من بعيدالى كل من 
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حث ملخص ال  



	ملخص البحث
 

   -د- 

حث    ملخص ال

فاءة تكرار السرعة ة القصو  عة العلاقة بین القدرة الهوائ  والاداءوالقوة  هدفت الدراسة إلى معرفة طب

رة القدم اقل من  لد احث 19لاعبي  قة ومشابهة عن سنة حیث افترض ال وجود  من خلال دراسات سا

ل من المستهلك الأقصى الأكسوجیني ة بین  س ه ع اط ة  لسرعة )VO2max( علاقة ارت الهوائ

ض القلب الاقصى  )VMAالاقصى(   .)FCMAX( ون

فاءة  ار  وتم تطبی والاداء)، تحمل السرعة ومؤشر التعب وتحمل القوة تكرار (عن طر مؤشرات اخت

ة دالة  س ه ع اط الدراسة على مجموعة من اللاعبین لكرة القدم حیث أسفرت النتائج إلى وجود علاقة ارت

ا بین القدرة  ةإحصائ   الخاص.القصو والتحمل  الهوائ



 

 مقدمة



	مقدمة
 

   -ه- 

 :مقدمة

ة  ونها تعتمد على مستو عالي من القدرات التقن رة القدم من الراضات المعقدة نوعا ما  ة  تعتبر لع

ة  ان ة البیوم فات الجسم من الناح ة التي بدورها تتضمن تك ةوالتكت عد التدرب ونظرا  والفیزولوج

بیر آداء اللاعبین في  ل  ش أخذ الاهتمام الاكبر من قبل المدرین لأنها تخدم  للجانب الفیزولوجي الذ 

  مختلف الفئات العمرة.

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

ذا السرعة ا رة الأقصى للأكسجین و ة لراضة  اقة البدن ونات الل ة والأداء التي تعتبر من أهم م لهوائ

  القدم.

ة  أنها القابل ا)  یبید ة (و القصو لجسم الانسان على نقل واستعمال لقد عرفت الموسوعة العالم

اقة البدني للفرد ول صورة واضحة مستو الل س  التدرب والتي تع انه  لفر واستهلاك الاكسجین خلال ق

غة المختصرة لهذا المصطلح (   ).vo2maxل حیث الص

قات  ات وسا ة القصو تعتبر اهم عامل من عوامل النجاح الراضي في مختلف فعال إن القدرة الهوائ

نة داخل  ة مم م أكبر  والعاب التحمل وهي قدرة الجسم القصو على نقل واستهلاك الاكسجین 

ح ة والمسؤولة    د ذاتها في ذلك العمل.العضلات المشار

ة القصو والتحمل الخاص  حث في الكشف ومعرفة العلاقة بین القدرة الهوائ ة ال ومن هنا تكمن أهم

فاءة تكرار السرعة والقوة والأداء  ة القصو و المتمثلة في المستهلك الأقصى الأكسجیني للسرعة الهوائ

ننا من معرفة تحمل سرعة اللاعب وقدرته  عد جهد التي تم ة الأداء  ة ودرجة القوة ونس الاسترجاع

  لاهوائي أقصى.



 

 مدخل عام:
حث  ال التعرف   



	  التعریف بالبحث            مدخل عام                                                                    
 

 
- 2  - 

ة-1 ال   :الإش
حثنا هذا  ل أنحاء العالم ولهذا اخترنا  ة الأكثر ممارسة في  رة القدم من الراضات الشعب ة  تعد لع

ة القصو والتحمل الخاص  ل واضح والمتمثل في العلاقة بین القدرة الهوائ ش أساسا لأنه یخدم هدفنا 

ات هذه العلا رة القدم حیث نتطرق للوصول الى اث احثین في لد لاعبي  قة ل قة من خلال دراسات سا

  هذا المجال.

ة فهي  اقي الراضات التي تعتمد على انتاج الطاقة في نظام واحد للقدرة الهوائ ست  رة القدم ل ة  ان لع

طة  تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل (التحمل العام الذ ینقسم بدوره الى ثلاث اقسام  أكثرمتعلقة ومرت

رة القدم الحدیثةداء) والتالأ اسم حسن حسانین، . ي تعتبر صفة من صفات لاعبي  )1987 ،

  )130ص

ة  حاث علم ة من خلال ا ة والراض ات النشاطات البدن اترة في مجال علوم وتقن ر معظم الد و

مستو  اراة  حتاج اللاعب الى قوة قصو من اجل اكمال الم قة  لة انه خلال تسعین دق ودراسات طو

ساعد فرقه على تحقی نتائج أفضل والوصول الى الاهداف المسطرة. عالي   ومتطور و

لهما سب هنا    اله عن النحو التالي مش   :سنحاول جاهدینا معالجتها و

 رة القدم؟ ة القصو والتحمل الخاص لد لاعبي  ة بین القدرات الهوائ اط   هل توجد علاقة ارت

ةوقد تفرعت عنها عدة    وهي: تساؤلات فرع

رة القدم؟ هل- 1 ة وصفة تحمل القوة عند لاعبي  ة بین القدرة الهوائ اط   توجد علاقة ارت

رة القدم؟ هل- 2 ة وصفة تحمل السرعة عند لاعبي  ة بین القدرة الهوائ اط   توجد علاقة ارت

ة و  هل- 3 ة بین القدرة الهوائ اط رة القدم؟ صفة تحملتوجد علاقة ارت   الاداء عند لاعبي 

  

ة-2   العامة: الفرض

رة القدم؟ - ة القصو والتحمل الخاص لد لاعبي  ة بین القدرات الهوائ اط   توجد علاقة ارت
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ة: ات الجزئ   الفرض

رة القدم. توجد-1 ة وصفة تحمل القوة عند لاعبي  ة بین القدرة الهوائ اط   علاقة ارت

ة وصفة تحمل السرعة توجد- 2 ة بین القدرة الهوائ اط رة القدم. علاقة ارت   عند لاعبي 

رة القدم. توجد- 3 ة وصفة تحمل الاداء عند لاعبي  ة بین القدرة الهوائ اط   علاقة ارت

ة-3   الدراسة: أهم

رة      التحمل الخاص لد لاعبي  ة القصو  معرفة علاقة القدرة الهوائ حث تسمح لنا  إن دراسة هذا ال

التحمل الخاص لد لاعبي فهذه الدراسة تعطي نظرة عامة على ال القدم، ة القصو وعلاقتها  قدرة الهوائ

عض  القدم،رة  التالي محاولة العلاقة بینهما عن طر إعطاء  المدرین الإضافة إلى اهتمام  الحلول،و

یز ة حول  علیها، إضافة والتر المعلومات الكاف د القراء  ة القصو إلى هذا تزو   .القدرة الهوائ

حث والتوسع أكثر في إضافة إلى       حوث ودراسات في المستقبل وذلك لل ل هذا فتح المجال لإجراء 

بیرة في هذا المجال ة    .  التدرب الراضي هذا الموضوع لما له من أهم

  الدراسة: أهداف-4

 رة القدم معرفة العلاقة بین ة القصو والتحمل الخاص لد لاعبي    القدرات الهوائ

  رة القدم.امعرفة العلاقة بین ة وصفة تحمل القوة عند لاعبي   لقدرة الهوائ

  ة ة القصو التعرف على مد أهم  .القدرة الهوائ

    رة القدم.العلاقة بین معرفة ة وصفة تحمل السرعة عند لاعبي   القدرة الهوائ

  رة القدم العلاقة بینمعرف ة وصفة تحمل الاداء عند لاعبي   القدرة الهوائ

 ة الجزائرة بوجه  إضافة مرجع علمي ت  عام.للم

اب-5 ار الموضوع: أس   اخت

 :ة اب ذات   اس
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ع. - احثین في تناول هذا النوع من المواض ة ال   میول ورغ

  القدرة على انجاز هذا الموضوع  -

الجانب الإیجابي  - حثالاهتمام    .لل

 :ة اب موضوع   اس

ع. - ة لمثل هذه المواض ت   ندرة الم

موضو  -   ع الدراسة.قلة الاهتمام 

ة  التأكید - رة القدم.على أهم  الجانب البدني للاعبي 

ة: الكلمات-6   الدالة والمفتاح

  : ة القصو   القدرة الهوائ

ه والقدرة: القوة على الشيءقدر، قدرا ومقدرة على القدرة:  - ن من فعله. الشيء، قو عل   والتم

  )9ص 2008سفورداو قاموس( .: أ مزج الغازات التي نتنفسهاءالهوا -

 ة   :القدرة الهوائ

مة القصو لاستهلاك الاكسجین. اصطلاحا: اس الق ة والمعتمد على ق اقة البدن اس العلمي لل   الق

أقصى     ه وتقاس  طل عل ة معینة، وهو ما  ع الجسم استهلاكها خلال وحدة زمن ستط ة اكسجین  م

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

  )130، ص1987على 

  

  

  التعرف الاجرائي:
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التدرب     امه  ة القصو لجسم الانسان على نقل واستعمال واستهلاك عنصر الاكسجین خلال ق القابل

اقة للفرد. المتصاعد صورة واضحة مستو الل س    والتي تع

 :   القدرة الهو القصو

ة القصو للجسم في نقل واستعمال واستهلاك الاكسجین داخل العضلات  هي اصطلاحا: - القابل

المستهلك الأقصى  عبر عنها  ة اثناء الجهد وقد  ة القصو او القدرة  للأكسجینالمشار او السرعة الهوائ

. ة القصو   الهوائ

  التعرف الاجرائي: -

سجین. واستخدامذروة قدرة الجسم على نقل   الأو

 لخاصالتحمل ا:  

ة اصطلاحي - ة الراض ة الراضي على أداء عمل خاص من نوع الفعال عني قابل : التحمل الخاص 

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

  التعرف الاجرائي: -

ما یتناسب مع النشا الراضي التخصصي     ة و هي مقدرة الفرد على الاستمرار في الاحمال البدن

ة معینة ومحاولة الحفا على مستو الأداء. ة ولفترة زمن   فاءة عال

 :تحمل السرعة  

ة  اصطلاحا: - ة من صفتي السرعة والتحمل لان التعب البدني في توقیت الحر ة مر هي صفة بدن

لة.   )430، ص1997الفضل جمال الدین،  أبو( أقصى سرعة خلال مسافات قصیرة ولفترة طو

  

  

  التعرف الاجرائي: -
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قات  لىالقدرة ع ما في مسا ة من السرعة وذلك  مقاومة التعب أثناء أداء حمل عضلي یتطلب درجة عال

  الخ. العدو جر المسافات المتوسطة..

 تحمل القوة:  

لة، او قدرة أعضاء الج اصطلاحا: - م على مقاومة التعب سهي قدرة الراضي على العمل لفترات طو

  المتواصل. خلال المجهود

لة الاحتفانستنتج من ذلك ان قوة التحمل هي مد  ة طو   .التوتر العضلي لفترة زمن

  التعرف الاجرائي: -

  .أداء مستو القوة المطلوب طوال فترة أداء حمل ما.مثل التجدیف علىالحفا  علىالقدرة 

 :تحمل الأداء  

بی اصطلاحا: - استخدام مجموعات  مستو هو القدرة على العمل  لة و رة من العضلات لفترات طو

  متوسط (او فوق المتوسط) من الحمل.

  التعرف الاجرائي: -

فاءته. الأداءهو قدرة لفرد الراضي على الاستمرار  ة دون هبو في    فعال

قة والمشابهة: الدراسات-7   السا

ارة عن تك" حث هو ع ل  احث، ف قة أساس ومصدر لكل  حوث أخر وتمهید تعتبر الدراسات السا ملة ل

ارة عن  حث هو ع ل  حث العلمي أنه تكاملي البناء، ف حوث قادمة، وهذا ما نجده في خصائص ال ل

ن القول  م ما یتعل بهذا الموضوع  حث العلمي، أما ف حاثحلقة من حلقات سلسلة ال والدراسات  إن الأ

لادنا قلیلة جدا إ ع في  عض الدراسات التي تطرقت إلى مثل هذه المواض ن لم نقل منعدمة، لكن هناك 

ما یلي:   المشابهة والتي نوجزها ف

د ةدراس الدراسة الأولى:   م 2001:جو هیلغر
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رة القدم تأثیر: عنوان الدراسة ب التحمل الهوائي على اداء لاعبي    .تدر

  هدف الدراسة:

طرقة التدرب الف تأثیرهدفت الدراسة للتعرف على  ره القدم تدرب تحمل هواء  تر على اداء لاعبي 

اراة اثناء   .الم

عة الدراسة معتمدا على عینتین منهج الدراسة احثون على المنهج التجربي لملائمة لطب : اعتمد ال

حتو على الجر لمدة  ة حیث بتطبی تدرب فتر  طة وتجرب شدة  4ضا المئة من اقصى  95دقائ 

ض لكل لاعب تتخللها  شدهم دقائ راح 3ن ة  ةة ایجاب ل اسبوع لمد عال ض تتضاعف   ةمن اقصى ن

ع في بدا 8   .الموسم ةاساب

احثون   ل من المستهلك الاقصى  بإجراءقام ال اس  ق عد البرنامج التجربي حیث قاموا  ارات قبل و الاخت

ذلك متوسط حجم الاكسجین المستصواق ةهوائ ةالفارغ ةالاكسجین والعت ض للقلب و هلك في المتر ى ن

التحلیل بواسط م قام  لكل لاعب عدد التمررات عدد مرات  ةالمقطوع ةالمساف ةالفیدیو لمعرف ةالواحد 

الكر    .القصو  ةعدد تكرار السرع ةاحتفال 

  :ةالدراس ةعین

ر  19 ج قسم الى  ةلاعب  النرو طضال ةالعین لاعبین 10و ةالتجرب ةلاعبین للعین 9قدم    .ةا

  :جاهم النتائ

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

  .غ/ د ممل 55.4الى  47.8من  ةكتلاال ةمتوسط العت _

  .٪6.7 ةمتوسط حجم الاكسجین في المتر بنس _ 

ارا  _    .٪20 ةالنس ةالحجم المقطوع اثناء الم
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ه  _  الكره بنس ض ا .٪24عدد مرات الاحتفا  ارا معدل ن الى  82,7من  ةلقلب النسبي اثناء الم

85,6٪.  

ط ةبرنامج العین - حسن ا مؤشر من مؤشر الدراس ةالضا   .ةلم 

ة:   الدراسة الثان

ة “رسالة ماجستیر العراق تحت عنوان:  1988دراسة الرفاتي   ة والفیزولوج معرفه تطور القدرات البدن

هلد لاعبي    .ووالتكوا ند الكارات

   :اهدافها

  ه  أثرمعرفة ة لد لاعبي الكارات ة والفیزولوج البرنامج التدربي على الصفات البدن

واندو   .والتا

  ة ةمقارنه الصفات البدن هلد لاعبي  والفیزولوج  والتكوا ندولاعبي  الكارات

حث المنهج: عة ال حث عن المنهج الوصفي وهذا لملامحه طب  .اعتمد ال

اراتي وعشر لاعبین اخرن من فر  20 : تكونت العینة منالعینة التكوا لاعب وعشر لاعبین من فر 

ان متوسط اعمار العین  وند متر  1.73یلوغرام متوسط طولهم  71.3سنه ومتوسط وزنها  20حیث 

ة ة البدن اس القدرات الفیزولوج ارات لق احث مجموعة اخت   .وقد استخدم ال

  :النتائج

هلى نتائج شهید دراسة ا أشهر - ة عند لاعبي  تشا ة والفیزولوج هقدرات البدن واندو ما  الكارات والتا

ة للرجلین عند لاعبي  هعدا السرعة الحر  .والتكوا ندمن لاعبي  أفضل الكارات

ة عند لاعبي  - هالقدرات البدن ة انما  ووالتكوا ند الكارات ة او السفل ز على الاطراف العلو لا تتر

ل متوازن  ش ا تتوزع   .تقر
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  الدراسة الثالثة:

رة لنیل شهادة ماستر للطالب حاكم عبد  ة القصو  تأثیر، تحت عنوان" 2002الوهاب مذ القدرة الهوائ

لة ة على تحمل التعب لد عدائي المسافات الطو ة والراض ة والبدن معهد التر  .بجامعة ورقلة""، 

قة الدراسة:   طر

قت على العدائین.في هذه  التجربياستخدم المنهج  ار ط ارة عن اخت انت ع حث ف   الدراسة أما أداة ال

ة القصو النتائج المتحصل علیها: أن  تحمل التعب لد عدائي المسافات أثر إیجابي على القدرة الهوائ

لة.   الطو



 

:  الجانب النظر
ة   ة النظر للدراسة الخلف

حث ال طة   والدراسات المرت



 

 الفصل الأول:
ة للدراسة ة النظر  الخلف
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  تمهید

اء على أهمیته        د معظم الأط ؤ عتبر الجهاز الدور القلبي أحد أهم الأجهزة في جسم الإنسان. و

ة: ، وتتحدد وظائف الجهاز الدور في العناصر التال ة الأخر   التعاون مع الأجهزة الحیو

قى ة، والمحافظة. وتتعاون العناصر الخمسة لی الإنسان في أحسن حالة  التوزع والتخلص والنقل، الوقا

ة م سلامة ( .صح   .)35ص ،2000بهاء الدین إبراه
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1: ا الجهاز الدور   .فسیولوج

  الجهاز القلبي الوعائي: 1.1

ة المتفرقة  2000 تورتورا"یوضح " ا العصب ز لمجموعات من الخلا عني"مر أن مصطلح القلبي الوعائي 

قوم  ة.داخل النخاع المستطیل  ة الدمو اض، ومقدار اتساع قطر الأوع م معدل القلب وقوة الانق   بتنظ

اض عضلة القلب، فإنه في حجم ضرة  م لقوة الانق ز القلبي الوعائي من تنظ ه المر قوم  ونظرا لما 

ه من مصطلح  قصد  م معدل القلب، وحجم الضرة، واتساع  cardiovascularالقلب ولذا ما  هو تنظ

اشر في معدل جران الدم.قطر الأوع ل م ش ة الذ یؤثر    ة الدمو

استخدام مصطلح الجهاز القلبي الوعائي، یوضح ما یتعل  أن الجهاز القلبي الوعائي یتكون  تورتورا"" وف

ستخدم مصطلح الجهاز القلبي الوعائي في العدید من المراجع الحدیثة  ة. و ة الدمو من الدم والقلب والأوع

ة ا التدرب الراضي. فقد استخدمه للفسیولوج وهالعامة، وفسیولوج للدلالة على عمل  1994"قاندر"ومشار

ة معا. ة الدمو   القلب والأوع

ل من نتك"ما استخدم المصطلح  اورز، و 1997"بر تف التعبیر الذ أورده ،2000هولي" "  و

ورن، ة مع مفهوم 1999 لینس" " ة الوعائ اقة القلب ه "مك اردل" عن مصطلح الل عن  1996 ومشار

ر ورن، الجهاز القلبي الوعائي، حیث یذ قصد بها"قدرة القلب  لینس" " ة  ة الوعائ اقة القلب أن الل

سجین إلى العضلات وقدرة  ة، والدم والجهاز التنفسي على إمداد مواد الطاقة. وخاصة الأو ة الدمو والأوع

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

  .)160-159ص

2.1 : فة الجهاز الدور یب ووظ   تر

ة هي:  س ونات رئ مختلف وظائفه لابد أن تتوفر ثلاث م قوم الجهاز الدور    وحتى 

ة- القـــلب ة الأوع    .الـــــدم- الدمو
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  القــــلب: 1.2.1

سر) لا  من وأ وحدات مرسلة للدم وهو یتكون القلب من أذینین (أ سر)  من وأ طینین (أ ال الدم و ستق

ل أجزاء الجسم. ة إلى  ة الدمو ة تدفع الدم خلال الأوع س م سلامة:( عتبر مضخة رئ  بهاء الدین إبراه

،    .)36ص مرجع ساب

حي لعضلة القلب: أ. یب التشر   التر

ل مضخة مزدوجة م  عمل على ش سر، القلب عضلة ذو أرعة تجاوف  من وأ نقسمة إلى جزئین. أ

سجین  الأو ضخ الدم إلى الرئتین لكي یتزود منها  من من القلب  طین، الجزء الأ ل جزء أذین و ضم  و

طرح خارج الجسم عبر هواء  صها من ثاني أكسید الكرون عن طر حمله إلى الرئتین لكي  اللازم وتخل

سمح  طین صمام  ل أذین و فصل بین  مرور الدم في اتجاه واحد فقط من الأذینین إلى الزفیر. و

من  طین الأ طینین، ومن ال سر إلى الشران الأبهر.  إلى الشرانال طین الأ ذلك من ال  ، الرئو

قة. س الاتجاهات السا مرور الدم إلى ع   والصمامات لا تسمح 

قع  ا بین الرئتین وخلف عظم القص، و ثلث عضلة القلب على  یوجد القلب في منتصف الصدر تقر

زن القلب حوالي  ساره، و ان على  اق ضة 350مین خط منتصف الجسم، والثلثان ال غ وحجمه حجم ق

  الید مضمومة.

ة لعضلة القلب: ب.   الخصائص الفسیولوج

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

  مــایـــلي: هذه الخصائص

 ا ة العمل ذات ض): خاص ة الن   (عضل

ه أو  اض بدون أ تنب إن عضلة القلب تعمل من تلقاء نفسها، ولدیها القدرة على تولید دافع ذاتي للانق

  تأثیر خارجي.
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ة تعتمد على العقدة الجیب  ه صادر من الجهاز العصبي لكي تعمل. هذه الخاص ما أنها لا تخضع لتنب

ه ة  التي أذین النس ة العمل  ة وتنتشر في أجزاء القلب، وعلى الرغم من ذات ضات الكهرائ عث منها الن تن

عدد من العوامل: درجة الحرارة، أعصاب القلب،  اض یتأثران  لعضلة القلب إلا أن معدل العمل وقوة الانق

ة المغذ ،الدم PHدرجة تفاعل سجین، مد توافر الأملاح المعدن  للقلب وخاصة أملاح مد توافر الأو

یز.   الصودیوم والكالسیوم بدرجات معینة من التر

 :ة قاع ة الإ   خاص

ة التي  ة الأذین ة هو العقدة الجیب اض والارتخاء، ومنشأ هذه الآل ة منتظمة للانق آل تتمیز عضلة القلب 

معدل حوالي  ة  هرائ ضات  ضات عن طر الجهاز ال120تصدر ن توصیلي ن/د. تنتشر تلك الن

صل ذلك المعدل إلى  فعل العصب الحائر ف ن/د لد 70لعضلة القلب في الوقت الذ یتأثر معدلها 

م  الغ فيالشخص السل ،  عسید: مرجنصر الدین  دد. أحمالراحة. (حالة  ال   .)162-161صساب

 :ة وف قانون خاص اض ة الانق   خاص

عرف      اضها لقانون خاص  قانون"الكل أو العدم"، وهو أحد القوانین  تخضع عضلة القلب في انق

ض  ه ما، فإنها إما أن تنق من اض عضلة القلب ومؤداه:" إن عضلة القلب إذا ما استثیرت  الممیزة لانق

اض، وأما إن  حدث الانق ة فسوف  اف انت شدة المثیر  امل قوتها، أولا تستجیب على الإطلاق. فإذا 

ض عض فا لا تنق ه أو ان المثیر ضع ة فارقة) لقوة المن شیر ذلك إلى أن هناك حد أدنى(عت لة القلب. و

ة التي تستجیب لمختلف درجات  ل المثیر الذ تستجیب له عضلة القلب على خلاف العضلات اله

ه أو المثیر. ا مع قوة المن ه، تتناسب استجابتها طرد   التنب

 :(النقل)ة التوصیل   خاص

الق      ة إلى تتمیز عضلة القلب  ة من منشئها في العقدة الجیب أذین اض درة على نقل الموجة الانق

ع أجزاء الجسم، حیث تقوم حزمة ة "هس" جم نجي" وش ة النقل هذه، بیر " بدور واضح ومتطور في عمل
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نجي" ة"بیر صل المعدل إلى م/ثا، وفي ج4وحیث یبلغ معدل التوصیل عند ش بینما  ،م/ثا1دار الأذین 

طین  یبلغ عند فعل الأعصاب التي تغذ القلب ومنها العصب0.4جدار ال ة التوصیل   م/ثا وتتأثر خاص

قلل سرعة التوصیل.نظیر السمبثاو " " الذ یزد من سرعة التوصیل والعصبالسمبثاو "   " الذ 

 ة الامتناع   (الرفض): خاص

اشرة تكون ف عد انتهاء التقلص م ة  ة أو عضلة الامتناع أو الرفض هي فترة زمن ل یها العضلة اله

  )1(القلب

أنها أطول مما  عضلة القلب فإن تلك الفترة تتمیز  ما یختص  ة لحافز آخر، وف غیر قادرة على الاستجا

حدث في  اض تشنجي مستمر مثلما  ضمن عدم تعرض القلب لانق ة، وهذا  ل هي في العضلات اله

ة. ل ان للعضلات اله   عض الأح

ضخ خلالها الدم ولهذا الأمر  اض  مرحلة انق ونه مضخة تمر  ة خاصة في عمل القلب من حیث  أهم

فقد  اض التشنجي  الدم القادم. والانق سا تمتلئ فیها التجاوف الأرعة  إلى الرئتین أو الجسم، ومرحلة ان

ة یؤد إلى توق ضع ثوان إضاف اض القلب ولو ل مضخة واستمرار انق ة العمل  ف الدورة القلب قابل

ة وحدوث الإغماء أو الوفاة. ، أحمد نصر الدین سید: د.( الدمو   .)163ص مرجع ساب

  تدف الدم عبر القلب: 2.2.1

ا  عود مرة أخر من خلا ة  سجین والمواد الغذائ الأو ا الجسم محملا  الدم الذ یتدف في طرقه إلى خلا

من الذ الجسم عبر الأوردة الصغیرة ثم الكبیرة إلى الورد ین الأجوف العلو والسفلي إلى الأذین الأ

سد ل الدم غیر المؤ م سلامة: بهاء( .ستقبل  ، الدین إبراه   .)37-36ص مرجع ساب

وردیوم 3.2.1   "عضلة القلب": مایو

ة تسمى اشرة مع الضغط  العضلة القلب صورة م ط  ة ترت وردیوم"، والاختلاف في سمك العضلة القلب "مایو

ان ة لغرف القلب الأرعة الم النس ون هو الأقو  سر  طین الأ ي في جدران غرف القلب الأرعة، وال
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ل قوته لیتغلب  ض  ه أن ینق ل أجزاء الجسم وعل ضخ الدم إلى  سر  طین الأ اض، لأن ال أثناء الانق

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

، وهذه الزادة  اقي حجرات القلب الأخر سر ترجع إلى الحجم الكبیر لجداره العضلي مقارنة ب طین الأ لل

ات التحمل الهوائي، لتدفع  سر تتطور وتزداد لد الراضیین مع تدر طین الأ ة من  أكبرفي حجم ال م

ل أجزاء الجسم.    الدم إلى 

   :ائف القلباصطلاحات لوظ 3.1

اته المختلفة أثناء الراحة       ه القلب واستجا قوم  ة لفهم العمل الذ  ة أساس وعند المصطلحات التال

   هي: وهذه المصطلحات البدني،الجهد  بذل

 ة   .الدورة القلب
 حجم الضرة.  
  القلبي.الدفع   

ة 1.3.1 ل الوظائف التي  : Cardiac Cycle الـــدورة القـــلب عتین تتضمن  تحدث بین ضرتین متتا

اض ( ) لعضلة القلب المشتملة الأذینین Diastole) والاسترخاء (Systoleللقلب في حالتي الانق

طینین الدم في حالة الاسترخاء وال ملئان  اض. حیث أنهما  ومرحلة یخرج الدم منهما.  وعند الانق

اض.تكون أطول من حالة  الاسترخاء معدل  74لـ افمثلا الفرد ذو  الانق الدورة  للقلب تكون ضرة اقل 

ة له  ة لتكملمن  0.81القلب قة)ضرة /74( الثان من  0.50أ أن الدورة في هذه الحالة تساو  الدق

ة أو هي  ون  %62الثان اض  ة  0.31من الدورة. بینما معدل الانق طرقة  وهي تتممن الدورة القلب

ة ا ة. والدورة القلب اض فترة، متعاق ه، حیث الانق اض الواحد والذ یل س الوقت بین الانق لواحدة تق

ب  طیني یبدأ عند المر نتهي QRSال طینيبینما الاسترخاء   Tعند الموجة و  Tحدث أثناء الموجة  ال

اض التالي قضي  Tوالانق ل مستمر إلا أنه في الواقع  ش عمل  وعلى الرغم من أن المعروف أن القلب 

ظهر ذلك واضحا لد الراضیین المدرین الذین  بخفة شدیدة ل دورة والتي تلیها، و فترة راحة بین 
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طيء أثناء الراحة حیث تزداد لدیهم فترة راحة أو استشفاء معدل القلب مقارنة  معدل قلب  یتمتعون 

م سلامة:( .الأفراد العادیین ، بهاء الدین إبراه   .)44-43ص مرجع ساب

تور أحم ة الواحدة، وتتمثل  د نصر الدین سیدوعرفها الد ضة القلب ات المرافقة للن ع العمل على أنها"جم

ة في  ل". وتتم هذه العمل طینین معا ثم ارتخاء عضلة القلب  اض ال اض الأذینین معا یلیهما انق في انق

ض القلب هو 0.8زمن قدره حوالي  أن معدل ن ون توزع زم72ثا، فلو افترضنا  ن دورة ن/د فسوف 

، 0.5القلب شاملا  سا ة بتولید موجة من جهد 0.3ثا في راحة تامة وان ل دورة قلب اض. وتبدأ  ثا انق

ة ض الأذینین معا في آن  الفعال ة، فینق ة تبدأ في العقدة الجیب أذین صورة ذات اس استقطاب)  (انع

ة مفتوحة ف سا والصمامات الأذین طینان في حالة ان ون ال یندفع الدم من الأذینین إلى واحد، و

قى  عد الارتخاء الأذیني، ی طینین معا و اض ال اشرة یبدأ ارتخاء الأذینین وانق عد ذلك م طینین.  ال

طینین  اض ال ستغرق انق ة، و قى من زمن الدورة القلب ثا تعقبها  0.3الأذینین في حالة راحة تامة لمل ت

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

ض القلب: 2.3.1 طین  حجم الضرة ومعدل ن ة من الدم من ال م طینین یتم اندفاع  اض ال أثناء انق

ة من الدم تعرف بـ سر، هذه الكم الرمز الأ مز لها   ).Sv( "حجم الضرة" و

ط  قى في ال عد خروج ولفهم ذلك فقد اعتبر أن هناك قدرا من الدم ی سمى الحجم  الدم إلىین  الأورطي و

ستولي أو( ة الدمEsvالس م ة هو الفرق بین  ق ة الدم  ). ولكن حجم الضرة الحق م التي خرجت و

طین ة في ال ق م سلامة: بهاء( .المت ، إبراه   .)44ص مرجع ساب

أنه ض  قة واحدة من جد عرف معدل الن ران الأورطي عند اندفاع "معدل انتشار موجات التمدد خلال دق

ض القلب خلال مراحل العمر  ختلف معدل ن سر إلى جدران الشرایین". و طین الأ ه من ال الدم إل

ض لد الطفل حدیث الولادة مابین  أن هذا  150-130المختلفة. فبینما یتراوح معدل الن لاحظ  ن/د، 
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ض الطب صل معدل الن الغ إلى المعدل ینخفض مع التقدم في العمر حتى  م ال عي في الشخص السل

  ن/د.72حوالي 

ض في  اقة الأفراد وف معدلات الن ا الإنسان فإن الجدول التالي یوضح معاییر ل وفي مجال فسیولوج

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

اقة قة. في حالة الرا  مستو الل ضة/دق   حةن
  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 ارول« عن:

ض في حالة الراحة خلال مراحل ):1جدول(   عمرة مختلفة. معدلات الن

 :ض ض العوامل المؤثرة عل معدل الن ة ذات  عدد-نقصازادة أو -یتأثر معدل الن من العوامل الفسیولوج

ة في مجال  ة للأشخاص الراضیین أو غیر الراضیین. وتتلخص  دراسة وظائف القلبأهم النس سواء 

ما یلي:   أهم تلك العوامل ف

 :ة غاز  غازات الدم ض القلب في حالة زادة نس ضا  2COتزداد سرعة معدل ن ما تزداد أ في الدم. 

سجین إلى توقف عضلة القل 2Oفي حالة نقص  ؤد الحرمان المطل من الأو د.أحمد نصر  ( ب.و

،ص   .)168الدین سید،مرجع ساب
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 :ة ة  الدورة الدمو ة الدم المستمرة في الجسم، التي تنتقل من القلب إلى الأوع ة حر تمثل الدورة الدمو

عود الدم مرة  ع أجزاء وأنسجة الجسم المختلفة. ثم  ة التي تنقل الدم وتوزعه على جم الدمو

ذا. ولها قسمین  ...وه   أهمها: عننتحدث أخر

 :ة مر الدم من القلب إلى  الدورة الرئو ، وفیها  ة الصغر اسم الدورة الدمو ضا  وتعرف هذه الدورة أ

من الذ  طین الأ عود مرة أخر إلى القلب. وتبدأ رحلة الدم في هذه الدورة من ال الرئتین فقط. ثم 

سد إلى الشران الرئو الذ یتفرع إلى فرع ین یدفع الدم غیر المؤ ثم ینتقل إلى - ل في رئة–ین رئو

سجین، ثم الدم  الأو تحمل  ة حیث یتخلص الدم من ثاني أكسید الكرون و الشرنات فالشعیرات الدمو

ذا   ة الجهازة مرة...وه ة لتبدأ الدورة الدمو صل إلى الأوردة الرئو اعا حتى  سد ت   المؤ

طل علیه ملحوظة:  ة قصیرة جدا  ة، وهي التي تغذ عضلة القلب ذاتها هنالك دورة دمو ا الدورة التاج

ة  اف العضلة القلب ة من الدم الذ ینتقل إلیها -أ عضلة أخر –حیث تحتاج أل اف ات  م إلى 

ة عبر شرانین ینشآن من جذر الأورطي  اض. وتتم الدورة التاج سجین ومواد الطاقة اللازمة للانق الأو

طین اشرة من ال ا  عقب خروجه م ل التاج، ولهذا سم مثل ش ما  مران على جانبي القلب  سر، و الأ

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

   ):Qالدفع القلبي( 3.3.1

ساطة هو حاصل   قة، و سر في الدق طین الأ ون الحجم الكلي للدم الذ تم ضخه بواسطة ال وهو 

) أثناء الراحة.                                             SVرة () في حجم الضRHضرب معدل ضرات القلب (

ة الدم التي یتم دفعها في مرة من   م ما أن متوسط معدل  80-60وتبلغ متوسطات  ملل من الدم، و

طین في الدفع القلبي من 70ضرات القلب حوالي  ون معدل حجم الدم الذ یخرج من ال ض/د. 

ة الدم  4.8-5.6 م م، وقد تم التعارف على أن  الغ السل حدث عادة لد الفرد ال لتر/د. هذا المتوسط 

قة.  ل دق ه مرة  م سلامة:(في جسم الإنسان تدور ف ، بهاء الدین إبراه   .)46ص مرجع ساب



	          القدرة الھوائیة القصوى                                    الأول                                المحور
 

 
- 22 

ات الجهاز الدور  4.1  ب:(القلبي الوعائي) لتأثیرات الجهد البدني  استجا تأثیر الجهد  تحت والتدر

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

ط  ل لد اللاعب (عدة سنوات). ترت الاستمرارة لزمن طو ة لعملیـة التدرب الراضي التي تتمیز  النس و

ة (الش عدد من التغیرات المروفولوج ة  ات الفسیولوج ة) للجهاز القلبي الوعائي الاستجا ة أو التشرح   ل

ات والتغیرات.                                ما یلي أهم تلك الاستجا ة تكیف للتدرب الراضي. وف   عمل

ض: 1.4.1 ات معدل الن ض القلب یبلغ حوالي  استجا ما سب أن متوسط معدل ن رنا ف ن/د في 72ذ

م  الغ، وعادة یتراوح المد مابین حالة الراحة لد الشخص السل زد لد الإناث عن 80-60ال ن/د. و

مقدار  ور  ستمر تسارع ضرات ن10-7الذ صورة متزایدة أثناء الجهد البدني و ض  ، یرتفع معدل الن

، وفي  صل المعدل إلى أقصاه عند مستو شدة الحمل القصو القلب مع زادة شدة الحمل المبذول حتى 

ض القلب هذه الحالة قد اب الأصحاء في عمر 200إلى  صل معدل ن صل 20ن/د لد الش سنة وقد 

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

، الدین سید:   .)176ص مرجع ساب

صل الفرد قرب یزداد معدل عمل القلب مع زادة حجم التد معدل القلب الأقصى: 2.4.1 رب إلى أن 

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

ظلون متنقلین من أقصى إلى maxHRاقترب من الحد الأقصى لمعدل القلب ( ). والراضیون عموما 

ل عام تدربي یخ م، ففي  تلف المعدل الأقصى للقلب عن معدل العام أقصى مع استمرار التدرب السل

ساعدهم على زادة المعدل الأقصى للقلب. ذا. نظرا لتأثیر التدرب الایجابي على القلب مما    القادم وه

وعلى ذلك فالتقدیرات لأقصى معدل للقلب لد الراضیین یتغیر على الدوام ما دام هؤلاء الراضیین     

  ة.مستمرن في برامجهم التدرب



	          القدرة الھوائیة القصوى                                    الأول                                المحور
 

 
- 23 

عمر الفرد حیث أن الرقم  ط معدل القلب الأقصى  رت ساعد-220و على  العمر=أقصى معدل للقلب، و

  زادة معدل القلب الأقصى أرعة عوامل هي:

 .حجم الدم الورد العائد للقلب  

 .ة طین   السعة ال

 .طیني اض ال   الانق

 . م سلامة، بهاء( الضغط الشراني الأورطي والرئو ،مر  الدین إبراه   .)54-53ص جع ساب

ة الدم المتوفرة لهما،  م التالي في  طینین و ة لل حیث أن العاملین الأول والثاني یؤثران في السعة الامتلائ

طینین على تفرغ الدم. وعلى ذلك تكون العوامل الأرعة  ع یؤثران في قدرة ال بینما العاملان الثالث والرا

لما تحسنت تلك العوامل ازداد المعدل الأقصى مجتمعة عوامل مساعدة في زادة معدل ا لقلب الأقصى، و

فاءة القلب.    ومن ثم زادت 

ة والتكیف في حجم القلب: 3.4.1   الاستجا

ممارسة النشا والتدرب الراضي، وحیث أن عضلة القلب  أن القلب عضلة تتأثر  ما سب  رنا ف ذ

عض الجوانب التي تتمیز بها  تجمع في ة والعضلات الملساء من حیث خصائصها بین  ل العضلات اله

ة تنمو في حجمها وتزداد تضخما بزادة مقطعها العرضي  ل ما أن العضلات اله فة. و یب والوظ التر

ممارسة التدرب، لذا تعتبر زادة حجم القلب لد الأفراد الراضیین نتیجة متوقعة  الانتظام فينتیجة 

ة. ولقد تم التحق من ذل حوث التي ترجع إلى ما یزد ومنطق ا من نتائج العدید من الدراسات وال ك علم

ان العالم  هو أول من لاحظ ظاهرة زادة حجم القلب لد  1899"هنش"عن نحو قرن من الزمان. و

  الراضیین.
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ات معدل القلب: 4.4.1 اضي على استجا ب الر ة التدر   تأثیر نوع

ة ستخدم المدرون أنواعا متعددة من  قا لنوع الراضة التخصص ما بینها ط اقة التي تختلف ف ات الل تدر

ات  ذا تدر ات الحمل الهوائي واللاهوائي و ل أحمال التدرب الراضي لتتراوح مابین تدر للاعب. وتتش

ة التي تحدث  استخدام تلك الأحمال مد الاستجا ط  رت لا النوعین، و الحمل المتداخل الذ یجمع بین 

ة حمل ف ات معدل القلب لنوع ص استجا ن تلخ م ة الحمل. و ات نوع ة لمتطل ي معدلات القلب تلب

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

ة حمل التدرب المستخدم ات معدل القلب  نوع   استجا
  ن/د 220-190 فوق   حمل التدرب اللاهوائي الفوسفاتي 

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

  155- 140  حمل التدرب الهوائي
ب ):2جدول( ة حمل التدر ات معدل القلب لنوع  استجا

اضیین: 5.4.1 اضیین وغیر الر اس حجم القلب لد الر ما سب أن حجم القلب  أوضحنا حدود ق ف

ضة الید وهي مضمومة وأن وزن القلب في هذه الحالة في حدود  حجم ق قدر  الغ  م ال لد الشخص السل

بلغ طول القلب حوالي 350 ه من الأمام إلى الخلف في حدود 12غ و   سم.6سم وسم

فر"ولقد أوضح  سم بینما هو أقل 12.13أن القطر العرضي للقلب یبلغ لد الرجال مقدار  1981 "ش

اسات حجم القلب تبرز في  سم.10.67لد الإناث، حیث یبلغ  أما بخصوص الراضیین فإن حدود ق

قة الواحدة بزادة سمك الجدار الخارجي لعضلة  ة من الدم في الدق م ال أكبر  طینین لاستق اتساع ال

ارز  عود السبب ال رنا –القلب و عة-آنفاما ذ ة. التدرب ومختلف لطب   الأحمال التدرب
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ب: 6.4.1 ادة حجم الضرة في التدر   ز

احثین اتفقوا على أن  قة تساعد على زادة حجم الضرة من الدم. ومعظم العلماء وال العوامل الأرعة السا

ست  حجم الضرة یتزاید مع معدلات الزادة في الجهد البدني، على الرغم من أن تفسیر هذه الزادة ل

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

معنى أن الفرد غیر المدرب تكون حجم  %60إلى  40وتزداد حجم الضرة حوالي من  أثناء التدرب، 

ه من  صل حجم الضرة إلى 60إلى  50الضرة لد ا  -100ملل وقت الراحة وعندما یبذل جهدا بدن

  ملل دم.120

ون حجم ال ه في وقت الراحة منأما الفرد المدرب ف ملل، وعند بذل الجهد البدني 110-80 ضرة لد

  ملل دم.200-160تصل حجم الضرة إلى 

  الدفع القلبي:                           7.4.1

یتغیر الدفع القلبي للدم أثناء الجهد البدني، وقد ثبت أنه تحدث زادة في الدفع القلبي نتیجة الزادة في 

  حجم الضرة وفي معدل القلب.

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

م سلامة:(24 ، بهاء الدین إبراه   .)55ص مرجع ساب

ا الجهاز التنفسي: .2  فسیولوج

  تعرف الجهاز التنفسي: 1.2

ن من التنفس"" ضم مجموعة من الأعضاء تم   هو جهاز 

  تعرف التنفس: 2.2

صه من ثاني أكسید " سجین، وتخل ن الجسم من الحصول على الأو ات التي تم هو مجموعة من العمل

  .)89ص ،2000 سمیر سعد الدین محمد د.( .الكرون 
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حي للجهاز التنفسي:   3.2 یب التشر   التر

ة:        ة الخمسة التال س ل عام من الأجهزة الرئ ش   یتكون الجهاز التنفسي 

ة:1.3.2 ط، الممرات الهوائ س طنها نسیج طلائي  عها ی ا، جم قة واحدة من الخلا ب من ط من  مر

ة  ة الهوائ النسیج العمود الهدبي، عدا القص العمود الهدبي الكاذب. نوع یدعى  التي یدعى نسیجها 

ة من الآتي: الأنف ة - البلعوم-وتتكون الممرات الهوائ ة الهوائ   والشعبتین.والحنجرة والقص

  الرئــتان: 2.3.2

ة عن طر شعبتیها. ة الهوائ القص   اسفنجیتان وتتصلان 

  التنفس: عضلات 3.3.2

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

ة. ة والخارج   الداخل

ة: 4.3.2   الدورة الدمو

ة ع بثاني أكسید الكرون  circulation of blood هي الدورة الدمو إلى الرئتین  التي تحمل الدم المش

. الدورة الصغر سجین في طر العودة إلى القلب. وتسمى    للتخلص منه، ثم حمل الأو

ز التنفسي: 5.3.2   المر

ات التنفس. م عمل  هو جزء من المخ، مسئول عن تنظ

ة. أولا: ما یلي نعرض  الممرات الهوائ ة والشعبتین وف ة الهوائ یتكون من الأنف والبلعوم والحنجرة والقص

في. یب التشرحي والعمل الوظ       لكم الدراسة بإیجاز من حیث التر

  الأنــفNOSE:  

فین بواسطة الحاجز الأنفي.وهذا الحاجز  عد جهاز متمیز ة الهواء المتنفس، إذ ینقسم إلى تجو لتنق

فان إلى  نقسم التجو مله جزء غضروفي في الطرف الآخر. و عظام الوجه.و عظمي في الجزء المتصل 
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ط من النوع  س طن الممرات نسیج  ة، ی ة تنمو من الجدران الجانب ثلاث ممرات بواسطة نتوءات عظم

ك.ا ل هذا النسیج غشاء مخاطي رطب وسم ش   لعمود الهدبي و

الأترة، فتقوم الممرات  ارد وجاف ومحمل  ، وهو في العادة  مر الهواء المستنش في حالة الشهی 

ة بدءا من الأنف برفع درجة حرارته إلى درجة تقارب درجة حرارة الهواء داخل الرئتین( ) 32إلى30الهوائ

ا، ة تقر ار والأترة قبل مروره إلى البلعوم على هذا نجد  درجة مئو حه من الغ ه، وترش إلى جانب ترطی

ة: ة التال س ات الثلاث الرئ العمل مر    أن الهواء المستنش 

 ة. 32و30بین  العمل على رفع درجة حرارة الهواء المستنش إلى ما محمد سمیر سعد ( درجة مئو

، الدین:  .)91-90ص مرجع ساب

 المتنفس.لهواء الجاف ترطیب ا  

 البــلعوم Pharynx:  مرر البلعوم هواء فان.  لا التجو ه  تصل  یوجد خلف الأنف والفم معا، و

  خلال فتحة في الجدار الأمامي تؤد إلى الحنجرة. رأو الزفیالشهی 

  الحـنجـرةlarynx:  

سمى ارز في مقدم العن  فصل  "تفاحة آدم" هي جزء  سمىبین الحنجرة والبلعو  وم غشاء متحرك 

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

منع الطعام من ذلك. یؤد الجزء السفلي من  ة و ة الهوائ مرور الهواء إلى القص سمح  فتحة المزمار 

ة. ة الهوائ   الحنجرة إلى القص

 ة ة الهـوائ   :Windpipe or trachea القـص

املة الاستدارة، طولها من        ة غیر  حلقات غضروف ل، مدعمة  ة الش ة أسطوان ارة عن أنبو ع

قة 10-12 ب من ط ط یتر س غلفها من الداخل نسیج طلائي  مرور الهواء دون عائ ما، و سمح  سم 

ا من النوع العمود الهدبي الكاذب.   واحدة من الخلا
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  الشعـبتـانbronchi:  

ة، ة الهوائ ارة عن امتداد للقص مین إلى  ع ة ال ینقسمان عند الطرف السفلي لها إلى شعبتین، تؤد الشع

، ثم تتشعب هذه الامتدادات إلى شعب صغیرة، تتشعب  سر سر إلى الرئة ال ة ال منى والشع الرئة ال

طن جد ابدوره فرع صغیر، و صلة  ل حو ات تنقسم بدورها لتزود  ار الشعب سلسلة من إلى شعی

استمرار لمرور الهواء. ة تجعلها مفتوحة    الحلقات الغضروف

ا: الرئــتان   lungsثان

ة  ة أ القدرة على التمدد، والرئة مخروط ه الإسفنج من حیث خفة الوزن والمطاط ش ارة عن نسیج  ع

، ل قمتها الأعلى وقاعدتها الأسفل وتشغل الرئتان معظم التجوف الصدر غشاء  الش وتغلف من الخارج 

سمى قتین  ة التي تخصها. pleura"البلورا  من ط الشع ل واحدة  "، وتوجد على جانبي القلب، وتتصل 

صات. ذا الفص الوصف، و ل رئة  ما یلي سنتناول    وف

 مــنى   :right lung الرئــة ال

ة، وتنقسم بواسطة شقین     ة الهوائ منى للقص ة ال الشع إلى ثلاثة فصوص متحیزة   fissuresتتصل 

  واضحة هي:

  ،superior lobeالعلو  الفص- 1 

  ،middle lobeالأوسط  الفص- 2

.inferior lobeالسفلي  الفص- 3 سر لا من الرئة ال منى أكبر قل ،( . والرئة ال  المرجع الساب

  .)93-92ص

  سـر   :left lungالرئــة ال

ة،     ة الهوائ سر للقص ة ال الشع الفص الأسفل. -2الفص الأعلى، -1وتنقسم إلى فصین هما:تتصل 

منى نظرا لوجود القلب بجانبها. سر أصغر حجما من الرئة ال   والرئة ال
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  صات  :  Lobulesالفص

الرئة إلى نحو     ل فص  ل فصص من مجموعة من التجاوف 200ینقسم  تكون  ص، و فص

قة من نسیج الرئة،  ة تسمى هذه التجاوف الصغیرة المحاطة بجدران رق ل منها على شعب وتفتح 

ة  قة یتم عن طرقها    alveor pulmonisالحوصلات الرئو ة الرق ة من الشعیرات الدمو ط بها ش ح

ادل الغازات.   ت

      Respiration musclesثالثا: عـضلات التنـفس 

سیین    هما:تنقسم هذه العضلات إلى نوعین رئ

  جز عضلة الحجاب  الحا- 1 

  العضلات بین الضلوع .- 2 

الشرح.   ما یلي نعرض لكل منهما    وف

 عضـلة الحـجاب الحـاجز Diaphragm. M –Diaphragma:  

ل حاجزا  بیرة تش ة و ارة عن عضلة مسطحة و قو ة التنفس، وهي ع ة في عمل تعد العضلة الأساس

طن، مقعرة من الأسفل فصل بین التجوف الصدر وال ا  ف ا ل ة من الأعلى ، وتتصل  عضل و محد

ا: الجزء السفلي من الصدر تغذ عضلة الحجاب الحاجر عصب   حافتها 

اسمها هو عصب الحجاب الحاجز -أ    .عصب مسمى 

  الأعصاب بین الضلوع الستة السفلى.  - ب 

سحب الهواء     اض عضلة الحجاب الحاجز في حالة الشهی یزداد التجوف الصدر اتساعا، و   انق

حدث  سا عضلة الحجاب الحاجز  ان الهواء، و ذلك تمتلئ الحوصلات  من الخارج إلى الرئتین، و

ماش الحوصلات.  التالي ان ، و صاحب ذلك ارتفاع الحجاب. وصغر حجم التجوف الصدر الزفیر إذ 

ة  .وطرد الهواء الخارج عبر الممرات الهوائ
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  العـضلات بین الضلوعintercostals muscles:  

ل ضلعین متجاورن، وهذه        ارة عن مجموعتین من العضلات تشغل المسافة ما بین  هي ع

اضها في حالة الشهی تحرك الضلوع إلى أعلى،  حیث ینتج من انق طرقة مائلة  ة  العضلات مرت

التالي زادة حجم التجوف الصدر والمساعدة في سحب الهواء من الخارج.   و

،صنفس المرجع السا (  .)95-94ب

ة  4.2 ة الهوائ ة  : PULMONARY VENTILATIONالتهو ة على أنها"عمل ة الرئو تعرف التهو

ة، حیث یدخل الهواء عبر الأنف حیث یتم  لمة التهو طل علیها  نقل الهواء داخل وخارج الرئة، لذلك 

ة فتلتص  ه درجة حرارة الجسم بجانب تنقیته عن طر الشعیرات الداخل الأترة والأجسام العالقة إكسا

ة. الدخول إلى الممرات التنفس سمح لها    بتلك الشعیرات ولا 

ة      ات الهوائ ة ثم القص س ة الرئ ة الهوائ عد مرور الهواء یدخل إلى البلعوم ثم الحنجرة ثم القص و

ة التي یتم  ة وهي الحوصلات الهوائ ة داخل الرئة، حتى تصل لأصغر وحدة رئو ادل الفرع فیها ت

  الغازات.

الضلوع ولكنها معلقة داخل القفص      اشرا  ست متصلة اتصالا م وتجدر الإشارة إلى أن الرئة ل

  الصدر وحولها البللورا التي تمنع عنها الاحتكاك أثناء عملتي الشهی والزفیر.

  :inspirationالشهـــی  1.4.2

الز   ة مقارنة  ة الشهی نشطة ایجاب اض عضلة الحجاب تعتبر عمل ة الشهی انق فیر، وتشتمل عمل

ة، حیث تتحرك الضلوع بواسطة هذه العضلات لأعلى  ة والخارج الحاجز والعضلات بین الضلوع الداخل

ة  ض الحجاب الحاجز لأسفل ناح والخارج.أما عظمة القص فتتحرك لأعلى والأمام، وفي نفس الوقت ینق

طن.   تجوف ال
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قل وتتم هذه الانق      التالي تتمدد الرئة و ة في وقت واحد داخل التجوف الصدر و اضات العضل

  الضغط داخلها عن خارجها، فیندفع الهواء داخل الرئة.

ساعد       رها. وذلك  اض عضلات التنفس الساب ذ زداد الشهی أثناء الجهد البدني نتیجة زادة انق و

ة الهواء الت م ون الشهی أعم و   ي تدخل الرئة أكبر.على أن 

  :expirationالزفــــیر  2.4.2

عود       ة تتضمن ارتخاء عضلات التنفس، حیث یرتخي الحجاب الحاجز و ة الزفیر تعتبر سلب عمل

ل ذلك یزد الضغط داخل التجوف الصدر  ذلك ترتخي العضلات بین الضلوع. و عي و لوضعه الطب

  تم الزفیر.عن خارجه، فیندفع الهواء خارج الرئة و 

3.4.2 :   الانتشار الرئو

سیتان هما:  فتان رئ ادل الغازات داخل الرئة تسمى الانتشار الرئو ولها وظ ة ت   عمل

سجین الذ استهلك داخل الأنسجة لإنتاج الطاقة.• الأو   تعید امتلاء الدم 

ة الأكسدة.• ،نفس المرجع السا ( التخلص من ثاني أكسید الكرون الناتج عن عمل   .)98-97ص ب

ان أساسیین هما:  ون الانتشار الرئو له مطل   وعلى ذلك 

سجین للرئة.• حمل الأو   الهواء الذ 

طرد ثاني أكسید الكرون.• سجین و ستقبل الأو   الدم الذ 

ل   قة، التي تش ة الدق ة التي تنتشر علیها الشعیرات الدمو مساعدة الحوصلات الرئو ات  وتتم هذه العمل

ادل الغازات.ش فتها في ت ام بوظ الق   ة واسعة تسمح لكرات الدم الحمراء 

  الضغط الجزئي للغازات: 4.4.2

عادل مجموع الضغط " Dalton"دالتون ینص قانون   للغازات على أن"الضغط الكلي لمزج من الغازات 

سه یتكون من الجزئي لكل غاز على حدة في هذا المزج. فعلى سبیل المثال الهواء الذ نتنف
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سجین،  %20.94نتروجین، 79.04% ون الضغط الكلي  %0.30أو حر  رون. وهند مستو ال

قي760لهذه الغازات هو  عي). ملل زئ   (الضغط الجو الطب

نص قانون  ة مع ضغطها الجزئي،  "Henry"هنر و ة في السوائل تكون متناس على أن"الغازات الذائ

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

صلات: 5.4.2 ادل الغازات في الحو   ت

ة والدم یؤد إلى فرق في الضغط عبر الغشاء   الفرق بین الضغط الجزئي للغازات بین الحوصلات الرئو

ادل الغازات أثناء الانتشار  سي لت ، وهذا هو المبدأ الرئ ا على الرئو ون الضغط متساو . فعندما  الرئو

ادل الغازات ا فیتم ت ون الضغط غیر متساو ادل. أما  ،( .جانبي الغشاء لا یتم الت  نفس المصدر الساب

  .)100ص

ب: 5.2   تكیف الجهاز التنفسي للتدر

فاءته ثم یتكیف مع     أنواع الجهد  تتحسن وظائف الجهاز التنفسي نتیجة التدرب مما یؤد إلى زادة 

ة:   البدني التي یتلقاها الفرد الراضي، وتظهر علامات هذا التكیف من خلال النقا التال

ة: 1.5.2   الأحجام الرئو

ة     ن « یتغیر حجم وسعة الرئة نتیجة التدرب، فتزداد السعة الحیو م ة الهواء التي  م وهي تعني 

عد أقصى شهی ة الهواء ا» زفرها  م قىما تزداد  ها خارج « لمت ن تحر م ة الهواء التي لا  م وهي 

ات التحمل فإن حجم التنفس العاد لا یتغیر وهي تعني» الرئتین عد تدر ة الهواء التي « ما أنه  م

  ».تدخل وتخرج من الرئة أثناء التنفس العاد

  معدل التنفس: 2.5.2

قل عادة معدل التنفس أثناء الراحة و      أثناء العمل دون الحد الأقصى وهذا الانخفاض عد التدرب 

مستو الحد الأقصى. طا، بینما یزداد معدل التنفس عند العمل البدني  س   ون 



	          القدرة الھوائیة القصوى                                    الأول                                المحور
 

 
- 33 

ة: 3.5.2 ة الرئو   التهو

ن أن تنخفض في حالة الراحة وأثناء التدرب      م عد التدرب. و ل ملحو  ش ة  ة الرئو لا تتغیر التهو

ة القصو تزداد مع المجهود وفي الأفراد غیر المدرین تكون دون الحد الأقصى. ولك ة الرئو ن التهو

اب الزادة 180ل/د، بینما لد الراضیین تزداد لتصل إلى 150إلى 120الزادة من  ل/د. وترجع أس

ة إلى عاملین أساسیین هما: زادة حجم التنفس العاد وزادة معدل التنفس عند الحد الأقصى  .في التهو

م سلامة:(    )92،ص2000بهاء الدین إبراه

ة تصل إلى      ات العال ة لد الراضیین ذو المستو ة الرئو ل/د 240وأثبتت دراسات حدیثة أن التهو

.   أ أنها تبلغ ضعف الفرد العاد

4.5.2 : الحد الأقصى من  الانتشار الرئو ادل الغازات یزداد عند العمل  الانتشار الرئو لإتمام ت

ادل الغازات ال تحسن ت بیرة من القلب. و ة دم  م تدرب حیث یزداد تدف الدم إلى الرئة نتیجة ورود 

ة. ة في هذه العمل   نتیجة إشراك أكبر قدر من الحوصلات الرئو

  معدل التغیر في التنفس: 5.5.2

الرمز       ة بین ثاني أكسید  RERمعدل التغیر في التنفس یرمز له  عني النس الكرون المفرز وهو 

عد  ض. وهذا یدل على نمط ونوع مصادر الطاقة المستخدمة، و ات الأ سجین الممتص أثناء عمل والأو

ة  ون هذا التغیر ناتجا عن استخدام الأحماض الدهن ة أو هذا المعدل و التدرب تنخفض هذه النس

مصدر للطاقة. في حین یزداد هذا المعدل عند  الحد الأقصى عوضا عن الكروهیدرات  مستو العمل 

ل ذلك أداء أفضل  نتج عن  ، و لد المدرین. وهذه تدل على زادة القدرة على الأداء عند هذا المستو

ا لد الراضیین ا قو س دافعا نفس ع ،( .وهو عادة     .)94-93ص نفس المرجع الساب
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  عوامل مهمة لدراسة الجهاز التنفسي: 6.2

  العمر والجنس: 1.6.2

مثال       م لحالة وظائف الجهاز التنفسي دون التحدید الدقی للعمر والجنس و م سل ن تحقی تقو م لا 

ون علیها فإن ذلك یتم على  ة أن  ة الفرض السعة الحیو ة ومقارنتها  اس السعة الحیو على ذلك عند ق

  ضوء عاملین هما العمر والجنس.

اضي: 2.6.2  التخصص والمستو الر

قا تخ      ون التنفس عم ة، فمثلا  این التخصصات الراض عا لاختلاف وت عة التنفس ت تلف طب

ون  قاعي لد لاعبي الملاكمة، وقد  ا وغیر إ س ذلك أ سطح ون ع ا في التجدیف. بینما  قاع وإ

التحمل، متمیزا التنفس ة الممیزة  بیرة للأنشطة الراض ة  ل  لذلك فإن الجهاز التنفسي ذو أهم ش وذلك 

ة الخاصة بجهازه  فوق الأنشطة ف فاءة حالته الوظ مستو  ضا  ط مستو الراضي أ ما یرت  ، الأخر

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

  .)213ص ،1997العلاء أحمد ع الفتاح 

عد ا 3.6.2 ب:فترة الراحة    لتدر

ارات الجهاز التنفسي،      لذا یلزم التأكد من أن الراضي غیر متعب قبل  التعب یؤثر على نتائج اخت

ة  ة المصاح ع ارات الجهاز التنفسي وحیث أن ظاهرة التعب تعتبر إحد الظواهر الطب تطبی اخت

م حالة ا غرض تقو اس  لجهاز التنفسي لد الراضي للتدرب الراضي فإن الأمر یتطلب قبل إجراء أ ق

عد زوال نتائج التعب الحادثة بناء على التدرب الراضي، هذا إجراء  ون ذلك في موعد مناسب  أن 

ان هناك أغراض تتعل بدراسة تأثیر ظاهرة التعب نفسها على الجهاز التنفسي.   ضرور إلا إذا 
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ا على وظائف هذا الجهاز، لذلك تؤثر أمراض الجهاز التن الخلو من أمراض الجهاز التنفسي: فسي سل

فإن معرفة التارخ المرضي للراضي من الأمور التي تساعد على تفسیر النتائج التي یتم التوصل إلیها 

. (عن الجهاز  ، نفسالدور   .)214ص المرجع الساب

سجین: 7.2 ا الحد الأقصى لاستهلاك الأو   فسیولوج

ة: 1.7.2  اقة الهوائ   الل

عد من أكثر المصطلحات انتشارا في مجال عند الت    ستخدم مصطلح  ة  اقة الهوائ عبیر عن مستو الل

الرمز  سجین الذ یرمز له  ا الراضة والجهد البدني وهو الحد الأقصى لاستهلاك الأو فسیولوج
max

2VO .التنفسي والعضلي ، اقة أجهزة الجسم: الدور ة هذا المؤشر في التعبیر عن ل  نظرا لأهم

عرف  سجینو اللتر أو الملي لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأو سجین المستهلك  أنه أقصى حجم للأو

قة ، أحمد نصر الدین سید: د.( .في الدق   .)217ص مرجع ساب

م عبد الحمید     قة. وعرفه عبد العظ اللتر أو الملل في الدق سجین مقاسا  ع ( أنه أقصى حجم للأو

م ع الحمید،   .)71ص ،9951 العظ

ة القصو    حي حسانین) في أن القدرة الهوائ ه (أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد ص وهذا ما ذهب إل

ه الجسم من خلال الهواء  حصل عل ن للجسم استهلاكه والذ  م سجین الذ  هي الحد الأقصى للأو

الحجم عیر عنه  استهلاكه، و وجهه إلى العضلات التي تقوم  سجین الذ  الخارجي و الأقصى للأو

ة معینة.  ستهلكه الجسم في وحدة زمن ن أن  ،(م -244ص أبو العلاء احمد ع الفتاح مرجع ساب

245(.  

ا حتى وصول الفرد إلى حالة التعب،  وتستخدم لذلك عضلات الجسم الكبیرة مع زادة المقاومة تدرج

أخذ الرمز  maxوعادة ما 
2VO :حیث  

•V قة.: تعبر عن حجم الأو   سجین خلال الدق
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•2O.سجین   : تعبر عن حجم الأو

•max.تعبر عن الحد الأقصى :  

ان        ح ذلك نقول أنه إذا  maxولتوض
2VO  عني أن هذا الشخص  3ساو قة، فإن  لترات في الدق

سجین المقدرة  ة أو م ع استهلاك أقصى  اسم الحد الأقصى  3ستط اس  عرف هذا الق لترات/د و

سجین، وتلعب لاستهلا ع أنسجة الجسم إلى استهلاك الأو . وحیث تحتاج جم سجین المطل ك الأو

ستخرج حجم  بیرا في ذلك، لذا فإنه یجب عند مقارنة الأشخاص أن  الفروق في وزن الجسم دورا 

م الاستهلاك المطل على وزن  لغ من وزن الجسم عن طر تقس ة لكل  النس سجین  استهلاك الأو

قاسالجسم،  سجین النسبي. و مصطلح الحد الأقصى لاستهلاك الأو عرف المقدار   مقدار و

زد استهلاك  ا الجهد البدني هذا، و اس الأكثر استخداما في مجال فسیولوج لغ) وهو الق (میلي.د/

سجین حوالي  صل أثناء  20إلى  10الأو ة حیث  ات التحمل ذات الشدة العال مرة عند أداء التدر

 لترات/د وتختلف درجاته بناء على عدة عوامل منها التدرب العمر والجنس. 6-2.5 البدني إلى النشا

ة: 2.7.2 اقة الهوائ   مؤشرات الل

سجین من خلال     ة متمثلة في الحد الأقصى لاستهلاك الأو اقة الهوائ ن التعبیر عن جوانب الل م

  المؤشرات 

ة: ة التال ات الفسیولوج   والعمل

  فاءة . سجین من الهواء الجو عاب الأو ات است   عمل

   سجین هواء الشهی من الرئتین إلى ة في توصیل أو ة الدمو فة القلب والرئتین والأوع فاءة وظ

  الدم.

  عني ذلك سلامة رات الدم الحمراء و سجین إلى الأنسجة بواسطة  ات توصیل الأو فاءة عمل

ة، حجم الدم، عدد الكرات ف ة  القلب الوظ ة الدمو ین ومقدرة الأوع موغلو یز اله الحمراء، تر
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ل الدم من الأنسجة غیر العاملة إلى العضلات العاملة حیث تزداد الحاجة  على تحو

سجین.   للأو

   ات التمثیل الغذائي لإنتاج فاءة عمل سجین الواصل إلیها أ  فاءة العضلات في استخدام الأو

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

سجین: 3.7.2 ة والحد الأقصى لاستهلاك الأو اقة الهوائ اس الل   طرق ق

عبر      أداء جهد بدني  قوم المختبر  سجین لابد أن  اس أو تقدیر الاستهلاك الأقصى للأو حتى یتم ق

ستخدم لتقنین الجهد ال ا الراضة  ة لفسیولوج ارات المعمل بدني أجهزة وأدوات عن ذلك وفي مجال الاخت

عض أنواع الأجهزة  الإضافة إلى  اس الجهد وصندوق الخطو هذا  من أهمها: السیر المتحرك ودراجة ق

اس. ل ق ات اللازمة لإجراء  ما أن عددا من الترتی   الأخر 

سجین هما: اس الحد الأقصى لاستهلاك الأو   وهناك طرقتان أساسیتین لق

اشرة: 1.3.7.2   الطرق الم

أداء جهد بدني     ام المختبر  سجین من خلال ق اس الحد الأقصى لاستهلاك الأو في هذه الطرقة یتم ق

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

اس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنین الجه ستخدم في ذلك وحدة ق ا ما  (السیر  د البدنيالأداء وغال

اشر لغازات التنفس أثناء الرجومترةالمتحرك أو الدراجة  ستخدم في التحلیل الم ) یتصل بجهاز آخر 

سجین  maxالأداء، ومن خلال هذا الأخیر تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستهلاك الأو
2VO الإضافة إلى  .

معدل القلب ومعدل   . ة الأخر اقة الفسیولوج التنفس ومقدار الضغط الدمو والسعة عض مؤشرات الل

ة للرئتین...وغیرها.   الحیو

 :سجین  علامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأو
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سجین عند  ة للدلالة على وصول اللاعب إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأو ن ملاحظة المؤشرات التال م

ض الذ ما عدا مؤشر الن ارات الخاصة بذلك، وف الطرق المتعارف علیها. فإن  أداء الاخت اسه  ن ق م

اشر  اس الم ة التي تستخدم الق ة العلامات والمؤشرات الأخر تظهر فقط عند استخدام الأجهزة المعمل ق

  مایلي:

 .سجین رغم زادة شدة الحمل البدني  عدم زادة استهلاك الأو

  ن/د.185-180زادة معدل القلب عن 

 ة التنفس ة الزفیر (حیث نس زادة نس ة حجم ثاني أكسید الكرون المطرود من عمل ة التنفس تساو نس

ة معینة). سجین المستهلك خلال فترة زمن  إلى حجم الأو

 ك في الدم عن  لا یز حامض اللاكت ، نفس( ملغ%. 100- 80قل تر  .)220-219ص المرجع الساب
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  :تمهید
س على         ة ل ة من أكثر المصطلحات المتداولة في الساحة الراض اقة البدن عتبر مصطلح الل

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

ا للفرد العاد في  ا أساس حت مطل ة أص اقة البدن ا إن الل مواجهة الخطورة الناتجة عن عصر التكنولوج

أمراض القلب وتصلب الشرایین وارتفاع  قوم بها الإنسان وانتشـــار الأمراض الحدیثة  ة التي  قلة الحر

ة عنها. لات المترت   ضغط الدم والسمنة والمش

حت هدفا لتحقی الصحة         قه الراضیون وحدهم بل أص سعى لتحق ة هدفا  اقة البدن  ولم تعد الل

اة أفضل للإنسان، وانتشار هذا المفهوم أد إلى زادة الاختلافات حول مصطلح  اقة من أجل ح الل

وناتها. ة وم   البدن

ست اختلافا على          قتها ل قة أننا لا نود أن نخوض في تلك الاختلافات لكوناها في حق وفي الحق

ات أو حول مس قدر ما هي اختلاف حول المسم الدراسة جملة جوهر الموضوع  تو تناول الموضوع 

ة  اقة الفسیولوج ال عض المصطلحات المهمة  ح المقصود ب لا ونتناول في هذا الجزء توض وتفص

phyisiological fitness  اقة مفهوم الل ة والصحة وعلاقة هذه المصطلحات  ة والعاف والكفاءة البدن

ة.   البدن
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ة مفهوم-1 اقة البدن   :وتعرف الل

لمات مختصرة        ة وظهرت عدة تعرفات توضح  اقة البدن حاول الكثیر من العلماء تعرف الل

قدر ما  ست متناقضة  ع هذه التعرفات أنها ل ة غیر أن الملاحظ في جم اقة البدن لمة الل المقصود 

ة وسوف  اقة البدن ة الأمر مفهوما متكاملا لل عض لتعطى في نها عضها ال ما یلي تكمل  نستعرض ف

  عض من تلك التعرفات.

ة"تعرف "       أنها: 'المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو  منظمة الصحة العالم ة  اقة البدن الل

عرف یز على الجانب الفسیولوجي حیث  ة إلى التر اقة البدن عض العلماء في تعرفهم لل تجه   مرض'. و

س"  اقة البدن 1987وآخرون "فو ة الل فة التي تسمح بتحسین نوع ة أو الوظ أنها الكفاءة الفسیولوج ة 

اة.    الح

لاركومن أكثر التعارف انتشارا في الوقت الراهن ذلك التعرف الذ نشره        نص  هارسون  و

دون تعب مفر  التعرف على أن قظة و ة بنشا و ات الیوم ة هي المقدرة على تنفیذ الواج اقة البدن "الل

ة في  مواصلة العمل والأداء خلال الوقت الحر ولمواجهة الضغو البدن سمح  مع توفر قدر من الطاقة 

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

ة خصائص-2 اقة البدن   :الل

ن ملاحظة أن جم      م ة  اقة البدن قة لل اقة من التعارف السا ن أن تعطي المفهوم المتكامل لل م عها 

ن  م ، غیر أنه  ز على جانب أو أكثر منفصلا عن الجوانب الأخر ل منها قد یر ان  ة وإن  البدن

ة وهذه  اقة البدن ة التي تعطي في مجملها المفهوم المتكامل لل عض الخصائص الأساس استخلاص 

  الخصائص هي:

ارة عن  - ة ع اقة البدن ة.إن الل النواحي النفس ة مختلفة وتتأثر  ات فسیولوج ة تتأسس على عمل   مقدرة بدن
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ن تنمیته.  - م ذالك  اسه و ن ق م في لأجهزة الجسم   أنها مستو معین من العمل الوظ

اة أفضل للفرد. - ة وتوفیر ح ة الصح ة هو تحقی الوقا اقة البدن  أن أحد الأهداف المهمة لل

اق - ة إن الهدف الأساسي لل ة العاد ات البدن ة هو تحسین قدرة الجسم على مواجهة المتطل ة البدن

ة    ة أكثر صعو ات بدن ة مواجهة تحد ان الإضافة إلى إم ة  اة الیوم التي تستلزمها ظروف الح

ة. التدرب أو المنافسات الراض العلاء  أبو( في المواقف الطارئة أو من خلال أداء جهد بدني 

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

ونات-3 ة م اقة البدن  :الل

ة التي تواجه مجموعة مقابلة لها من        ة والفسیولوج مجموعة من القدرات البدن ة  اقة البدن الل

اقة  سرعة جزء من الل ل أنما وخصائص الأداء البدني فالعدو  ن تناولها في ش م ة  ات الحر المتطل

عد جزء ثالثا وغیر وم نة  عتبر جزء آخر والاستمرار في الأداء البدني لأطول فترة مم قاومة ثقل معین 

ة. اقة البدن ل في مجموعة الل ،( ذالك من القدرات التي تتش   )15ص نفس المرجع الساب

ة بهد ف سهولة دراسته      وناتها الأساس ة إلى م اقة البدن م الل ا فقط وحتى وقد قام العلماء بتقس

ن وضع البرامج التنفی ل منها لنوع م ة  ة مختلفة حسب أهم ونات بنس عا لتطور هذه الم ة لتطورها ت ذ

ة الأمر  ة ففي بدا اقة البدن ونات الل ات على م العمل البدني المطلوب تنفیذه وقد أطلقت عدة مسم

اقة البدن ة مصطلح" عناصر الل عض العلماء الكتلة الغر ة أطل  ة ذلك في الكتلة الشرق ة" مقابل تسم

ة بین العلماء ما بین  اقة البدن مات الل ة" ولقد اشتمل الخلاف حول تقس مصطلح" الصفات البدن

ونات  الإضافة أو الحذف وما عها تحت مسمى واحد أو تفتیتها إلى م ونات أو تجم بین تعدد هذه الم

عض بإضا قوم ال ة  فة عنصرمنفصلة فعلى سبیل المثال  اقة البدن ونات الل "مقاومة المرض" إلى م

ونات الأخر  عة لتحسن الم ة تا ع اره نتیجة طب اعت عض الأخر بإضافة هذا العنصر  قوم ال بینما لا 

قوم بإضافة  عض  ن تعمد وضع برامج معینة لتنمیته بل على الأكثر من ذلك نجد أن ال م ما أنه لا 
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ة نفسها اقة البدن ونات  الل ة" التي تضم مجموعة من الم اقة الحر ا مثل" الل ی إلى مجموعة أكثر تر

ة وغیرها.   القدرة والرشاقة والتحمل الدور والقدرة العضل

ة هي:    ونات أساس ة في خمسة م اقة البدن ونات الل ة م  وقد حددت المدرسة الشرق

   Strength القوة. - 1

 Speed السرعة. - 2

  Agility الرشاقة. - 3

 Endurance التحمل. - 4

 Flesceibility  المرونة.  - 5

 " قسم "علاو ة وعلى سبیل المثال  ونات فرع ونات الخمسة إلى م م تلك الم عض بتقس قوم ال بینما 

  عنصر التحمل إلى: 1984

  Basic enduranceتحمل عام.  -

   spécial enduranceتحمل خاص -

 والتحمل الخاص ینقسم إلى: 

  تحمل السرعة. -

 قوة.تحمل ال -

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

 تحمل العمل والأداء. -
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حي حسانین"        حاول "محمد ص عد مسحه  1979و حسم الخلافات الجارة حول هذا الموضوع  أن 

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

ونات الأداء البدني ما سماها:" م ة و اقة البدن ونات الل التالي: ترتیب م ان ترتیبها   "و

ة  القوة- 1    التواف-6 السرعة-5 الرشاقة- 4 المرونة- 3 التحمل- 2العضل

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

مات-4 ةالفسیول التقس اقة البدن ونات الل ة لم   :وج

اینظر علماء       عتمد على مجرد  الفسیولوج ة من اتجاه آخر، لا  اقة البدن ونات الل ة إلى م الراض

تم ذالك من خلال  زداد تعمقا في الجسم الإنساني و متد و ة الممیزة للأداء، بل  الخصائص الخارج

ة الم ات الفسیولوج في للعمل ل الخارجي للجسم أو التاج البدني التحلیل الوظ ختلفة التي تسبب الش

ة. اقة البدن ونات الل ون من م   م

ما یلي سنتناول           ة لها وف ة المسب ات الفسیولوج عة العمل طب ة  اقة البدن ونات الل طت م وارت

ة: مات الفسیولوج   شيء من التفصیل تلك التقس

م جتمان  1.4   :GETTMAN: 1988تقس

ة من أجل الصحة فقد أوضح جتمان       اقة البدن ل" لل ه "نو  1988بناء على المفهوم الذ توصل إل

ة: ونات التال ضم الم ة  اقة البدن  أن هذا النوع من الل

فة الجهازن الدور والتنفسي  - 1 یب الجسم -2وظ ة -4 المرونة- 3تر التحمل - 5القوة العضل

، المرجع  نفس( العضلي.  .)19صالساب

م 2.4 ي" تقس  :SHARKEY 1984" شار

ونین هما: ة إلى م اقة البدن ونات الل م م ي" على تقس ز "شار  یر
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ة  - اقة الهوائ الAérobic Fitness : الل قصد  ة قدرة الجسم على استنشاق ونقل لو اقة الهوائ

اقة إلى اشتراك عدة أجه ة هذا النوع من الل ة في الجسم الأكسجین واستهلاكه وترجع أهم زة فسیولوج

ات التنفس وتقل  ة وعمل ل عام حیث تتحسن الدورة الدمو ش صحة الإنسان  قة  لها علاقتها الوث

تحسن التمثیل الغذائي للدهون فلا یتعرض الشخص للزادة السرعة  خطورة التعرض لأمراض القلب و

ارة مهمة ومؤثرة  ي "مجمل ذالك في ع لخص "شار ة في وزن الجسم، و اقة الهوائ قول فیها :" إن الل

س مجرد إضافة مزد من السنوات لعمرك".  اة إلى سنوات عمرك ول نها أن تضیف الح   م

ة  - اقة العضل ضم  یر  : Muscular fitnessالل ارة عن مصطلح  ة ع اقة العضل ي": إن الل "شار

اقة ا انت الل ما یر أنه إذا  ة تحق للفرد الصحةعناصر القوة والتحمل والمرونة  اقة  ،لهوائ فإن الل

ل الجید للقوام وتعمل على وقایته من آلام أسفل الظهر التي یتعرض  ة تحق ذاتیته فتمنحه الش العضل

اقة والكفاءة  مستو من الل ما أنها تهیئ للفرد فرص الاحتفا  لها أقرانه وخاصة مع تقدم العمر 

ة بهذا  لأداء الأعمال المختلفة لأطوال فترة اقة البدن ونات الل م م من العمر.ومن الملاحظ أن تقس

ز على الأنشطة والراضات ذات الإنتاج الهوائي للطاقة فقط دون الإشارة إلى النوع  ل یر الش

اة  الح ة من جانب  علاقاتها  اقة البدن ي" على الل یز "شار الآخر(اللاهوائي) وقد یرجع ذالك إلى تر

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

  

 

 

 

 
ة ):05( جدول اقة البدن ي لل م جاتمان وشار   .تقس

م    :جاثمانتقس
فة الجهازن الدور والتنفسي. - 1   وظ
یب الجسم. - 2  تر
 المرونة. - 3
ة. - 4  القوة العضل
 التحمل العضلي. - 5

م  ي:تقس   شار

ة. - 1 اقة الهوائ   ال
ة. - 2 اقة العضل  الل
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  :المداومة-5

ة التي تحدد  القدرة عامة المداومة هي ولوج ة" للراضي لتحمل التعب وهناك المداومة الس دن و س "ال

ن   ).Opcit.P8 Yuergen Weinck( ةقدرات الراضي على تحمل حمل بدون تعب لأطول فترة مم

ا  ال العمل تستعمل منهج عض أش لة ف ة طو والمداومة هي القدرة عل تحقی جهد مستمر أثناء فترة زمن

ة بین الآخرن في  ه الأولو عط ة إن عمل تطور الجهاز الدور الدمو  ل التخصصات الراض

عد  ة التي تنتج عن طر العمل العضلي وأخیر هناك من  للتخلص السرع من الاحتكاكات السام

لة م في قوة العمل المعطاة أثناء فترة طو   .المداومة أنها القدرة على التح

  :القوة

ة قدرة الإنسان على العمل الفسیولوجي ضد المقاومة أو عمل ما قصد        ة الفسیولوج القوة من الناح

  أو هي قدرة العضلة على المقاومة المختلفة.

ة العلماء أنیر       طولات  القوة العضل هي التي یتأسس علیها وصول الفرد إلى أعلى مراتب ال

بیرة على تن ما أنها تؤثر بدرجة  ة  السرعة، التحمل، الرشاقة، خاصة الراض ة  عض الصفات البدن ة  م

ة  ة إلى الصفات البدن النس ة  ة التي تتطلب فیها استخدام القوة العضل ة لأنواع الأنشطــة الراض النس

قة  ر. (السا   )helif.K Ahmed 1990الذ

أنها قدرة العضلة في التغلب على المقاو     ة  ن تعرف القوة العضل م ة) و ة والداخل مة المختلفة (الخارج

   )Ahmed khelif.1990( ومواجهتها.

قا للنشا الراضي  غي على العضلة التغلب علیها ومواجهتها ط ة التي ین تختلف أنواع المقاومات الخارج

مارسه الفرد ملخص أهم هذه الصفات.   الذ 

متلكها الشخص تساعده في التغلب على المقاوم ة عند الفرد تعني إن القوة التي  ة فالقوة العضل ة الخارج

عدة  ة القوة التي یبذلها الإنسان مع العلم أنها تتأثر    عوامل.م
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ة في العمل 1.5   :حجم العضلات المشتر

نمو هنا المقطع عند ممارسة الألعاب التي       ة تتناسب مع مقطع العضلة العرضي و إن القوة العضل

ات حمل الثقل أو ا بر تشمل حر لما  از ف ما في رفع الأثقال والمصارعة والجم لعمل ضد مقاومة 

لما ازدادت القوة ة للعضلة  رة رقم( .المقاطع الفسیولوج ز، دفعة  ،1نقلا عن المذ داد عبد العز

  .)27ص ،2002

العمل 2.5 اف التي تقوم    :عدد الأل

ة التي تعمل ضد المقا      اف العضل ة الأل ة من لما ازدادت نس ومة یؤد هذا إلى اشتراك أكبر نس

ما أنه  اف،  ة التي تعمل مع هذه الأل ة العامة، التي تمتد على شدة المؤثرات العصب اف العضل الأل

لما ازدادت القوة أثناء العمل العضلي. ة    لمت ازدادت النس

ة 3.5 اف العضل   :نوع الأل

اقتها القلیلة       اف الحمراء تتمیز بل القلة الأل القوة أو  اض عضلي یتمیز  نتج عن إثرها انق للتعب، و

لة.   لمدة طو

ة 4.5   :التواف في عمل المجموعات العضل

التدرب المتواصل.      سب هذا التواف تارة  عاونها على رد فعل عندما یتعرض لمؤثر معین و   أ 

ة للعضلات 5.5   :عامل الحالة الصح

عني خل      قلل من استطاعة هذا مهم جدا و و العضلة من التعب ودرجة حرارتها، حیث أن التعب 

اردة فإن ذلك یؤد إلى فقدان توافقها وقابلیتها  انت العضلات  اض، فإذا  العضلات وقابلیتها للانق

ة الإحماء قبل التدرب ،  سیوني، مرجععوض  محمد( .للتمزق ولهذا ألح المدرون على عمل ساب

  .)186ص

حاجة إلى: ومن خلال رة الید   ما تقدم فإن لاعب 
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رة الید المحترفین. - ة للاعبي  ات المطلو   قوة لازمة لتنفیذ العمل

ا، - رة الید القفز الارتقاء عال لاعب  ات خاصة   الارتكاز. قوة لازمة لتنفیذ فعال

. ،الارتخاء  -  السقو

ستوجب الاحتكاك مع الخصم - ، ال قوة للتنافس الذ   .من الخصم) تملص(الدفع، التصد

  :السرعة تعرف-6

رها  ن وهنالك تعرفات أخر متعددة نذ ة في أقل زمن مم أنها القدرة على تحقی الحر تعرف السرعة 

عة من نوع واحد في أقل  ات متتا فقط لطرح وجهات النظر المختلفة فالسرعة هي قدرة الفرد على أداء حر

ات  ة. مدة أو تعرف أنها عدد الحر اضي، عبد(الزمن ب الر  ،1975 غداد اللطیف، أصول التدر

  .)190ص

اقات العدو        س ة للأداء البدني في معظم الأنشطة،  ونات الأساس وتعتبر السرعة من الم

ي إلى جانب  رة الید، الهو ة  قات القصیرة في المساحات والدراجات ومعظم الألعاب الجماع والمسا

الملاك ة  عض الدراسات على أن السرعة تكون في أغلب  مة والجیدو.المناورات الفرد ولقد أشارت 

سرعة تغییر الاتجاه  طة  ة أو مرت القدرة العضل طة  ان مرت لكل فرد وعلى وجه  والسرعة مهمةالأح

ة في وقت قصیر جدا. ات الراض الأنشطة أو الحر ام  عوض  محمد( الخصوص للراضي من أجل الق

،  ع، مرجسیوني   .)181صساب

ة: س ال رئ   وتنقسم أنواع السرعة إلى ثلاث أش

  الفعل.سرعة رد  .1

ة الوحیدة. .2  سرعة الحر

ة .3 قاع). سرعة تردد الحر  (الإ
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ون هناك       معنى أن  ة  الخصوص صفة السرعة  أجهزة خاصة وتتمیز  وتحدد صفة السرعة للاعب 

الها المختلفة (سرعة رد فعل، سرعة ح ا بین أش ة، سرعة التردد).ارت  ر

ه سرعة رد  ضا أن اللاعب الذ لد عني أ ط وهذا  س ا  ا على الإطلاق أوهناك ارت أولا لا یوجد ارت

ة  متلكون سرعة تردد عال ة جیدة أو اللاعبین الذین  الضرورة سرعة حر ه  عني أن لد فعل ممتازة لا 

ذا، ولهذا ف ون لدیهم سرعة قصو وه ه تدرب هذه الصفة من الضرور أن  رة الید عل إن لاعب 

سرعة رد الفعل سرعة التملص سرعة تنفیذ  ن من أداء المهارات على أحسن وجه  (السرعة) حتى یتم

ات.  الحر

  :التحمل-7

أن القدرة على تحقی عمل مرتفع الشدة لأطول فترة  KHARABOGEYعرف     نة. التحمل  مم

، مرجع ،سیونيعوض  محمد(   .)861ص ساب

ة وتدرب على المقاومة  ة في مرحلة زمن مجموعة أعمال عضل ام  فاءة الفرد للق أنه  ضا  عرف أ و

ة ومجهود المقاومة. یدل عموما على خفة  هدفها التأقلم مع الظروف المقابلة أو التدرب ذو شدة عال

ة مثل  ة التي لها فعا والتحمل- التحمل-السرعة-القوةبدن ة البدن ة في المجال الراضي التي لها هو النوع ل

ك ینخفض  انت هذه الصفة (التحمل) فإن التكت رة الید أثناء المنافسات وإن  التأثیر على مردود لاعب 

ة التحمل  ان المستو مرتفعا فإنه عند وجود هذا النقص فإن مردود من حیث الإحساس فهي مهما 

ات وعدم ال ا ما تكون سبب عدم الث ستوجب المنخفضة غال مساواة والأعداد أثناء التدرب والتعلم، لذلك 

. رة رقم نق( تحضیر خاص في نفس المستو   )29ص ،2002دفعة ،العایب هشام ،2لا عن المذ

ة وهذا       ات الفن ة للحر ات عال ان عتبر التحمل أساسا في خل مهمة متمیزة لإبراز إم إضافة لذلك 

ة عن ات الحیو ما یلي:یتطلب الاحتفا بث   د الأداء الراضي 

ي من نوع النشا الممارس. - 1   مستو عالي في الإعداد التكت
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ة. - 2 الإثارة العال  قدرة الجهاز العصبي على الاحتفا 

لة. - 3 ة لمدة طو الإثارة العال  قدرة الجهاز العصبي على الاحتفا 

ات الهدم والبناء. - 4  القدرة على الاقتصاد في الطاقة في عمل

ة للجسم.زادة في م - 5 اط  صادر القوة الاحت

ة. - 6  مستو مرتفع من التنسی في الوظائف الفسیولوج

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

ة.- ع الأنشطة البدن قدر متحرك في جم  التحمل العام: وهو یدخل 

ة- الكفا عني القدرة على الاحتفا  ة الفعالة تحت ظروف  التحمل الخاص: وهو  الحیو

 الأداء البدني في نوع معین من الراضة. 

  :المرونة-8

عرفها "شارلز  KHARABOGEY عرفها          ن و أقصى مد مم ات  أنها القدرة على أداء الحر

له. ة أو الجسم  أنها مد الواسع للحر رة رقم نقلا( برتشر":  ، ،2عن المذ   .)33ص مرجع ساب

عني قدرة الفرد على أداء إ       اض العضلات و لمة المرونة تعني ثني المفصل عن طر انق ن 

أن القدرة على الاستفادة من المفصل والعضلات وأوتار  ات لأوســع مد وهذا یدفعنا إلى القول  الحر

ة (الم ة الحر ن فدرجة تحدید القابل ة) تختلف من رونالأرطة عند الفرد لاستخدامها في أكبر مجال مم

ة التي یتمیز بها الفرد عن غیره، وهذا فرد لأخر والسبب  ة والفسیولوج انیــة التشرح في ذلك هو الإم

مفاصل الجسم المختلفة، وهناك من  طة  ة العضلات المرت ل المفاصل ومطاط ضا على بناء ش عتمد أ

أنها قدرة الفرد على تحرك جسمه أو أجز  ة  ي دون أن عرف المرونة الحر اء منه لأوسع مد حر

سي في هذه  حدث نتیجة ذلك تمزق في العضلات والأرطة. ومن خلال ما درسنا نستنتج أن الدور الرئ
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الإضافة إلى القدرة الخاصة التي تتمیز بها العضلات من حیث  ه المفاصل وأرطتها  ة تلع الصفة البدن

ة والاستطالة وهذا یوضح لنا المجال ال ة المطاط اس القابل عتبر الأساس في ق ي الأقصى الذ  حر

ة(المرونة   .)25ص ،2000 حلمي، عصام). (الحر

ن تثبیته             م ا الذ  اس الزوا ستخدم جهاز ق ة عند الفرد،  ة الحر اس وتحدید القابل فمن أجل ق

ما یوضح ذلك مد على مفاصل الجسم حیث یوضح مؤشر هذا الجهاز درجة المرونة عند الراضیی ن، 

ة هذه المفاصل.   حر

ر وتحسین        ة والخاصة التي تعمل على تطو استخدام مساعدة التمرنات البدن ة المرونة  ن تنم م و

الإضافة إلى هذه التمارن هناك عوامل أخر تلعب دورا في التأثیر  ة  ة الأوتار والأرطة الذات مطاط

درجة الحــرارة  الإضافة على المرونة  ة للفرد من حیث استطاعته  ة والبدن طة والجسم، والحالة النفس المح

ل التالي: ننا تصنیف المرونة على الش م   إلى ما تقدم 

طة حیث یتحول المرونة الثابتة - ون مرت ة التي تحدثها المفاصل حینما  : ونعني بها مد الحر

ة. رة رقمنقلا عن ا( جسم الفرد نتیجة دفع آخر وقوة خارج ، ،1لمذ   .)33ص مرجع ساب

ة   - ة التحدث من المفاصل، :المرونة الدینام مد حر ن تثبیتها  م ة و ما تشیر  المرونة الایجاب

ة المفصل ومن أهم أنواع  ة إلى قوة المقاومة التي تحدث خلال مدة حر  القوة التيالمرونة الدینام

ة المفاصل في هذا النوع من المرو  ة  نةتقاوم حر ةهي مطاط المفصل. الأنسجة الرخو طة   المح

ة، من الصفات الهامة للأداء  أن المرونة الحر احثین  ي سواءومن هنا یر العدید من ال من  الحر

عتمد  ونات، للأداء المیداني أساسي الذ  ة الم ق ل مع  ما أنها تش ة  ة الكم ة أو الناح ة النوع الناح

ه في اكتساب وإتقا بیر في عل قدر  ما أنها تساهم  ي،  ر السمات  التأثیر علىن الأداء الحر تطو

الشجاعة ة  النفس. الإراد   والثقة 
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ر هذه الصفة لها      رة الید وتطو أن المرونة صفة مهمة جدا عند لاعبي  عملولهذا نر   علاقة 

ط العضلات وأرطة المفاصل، حیث إن جهاز ال ة وتمط مفصل عند الطفل یتمیز الوحدات التشرح

ر المرونة، یرجع  الغ لهذا نجد تطو ة أكبر مرونة أفضل من الشخص ال الحالة  أساسا إلىمطاط

ة للراضي. ع رة رقم( الطب   ..).31ص ،1995 ساعد، سدیره ،3نقلا عن المذ

ة:-9 ة الصفات البدن   طرق تنم

قة 9-1 أن ال المستمرة:المنتظمة  الطر تمرنات تؤد جهد متواصل ومنتظم تتصف هذه الطرقة 

ستمر بذل الجهد حسب ما دون راحة و صل إلى عدة ساعات ولو  و هو مخطط إلى عدة ثواني وقد 

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

لان لهذه الطرقة وهذا یت ستخدم ش لان المنتظم" وفي التطبی  وقف على طول المدة للأداء وهذان الش

  هما:

،  .أ سرعة قصو رة الید، وفي هذه الحالة یؤد التمرن  اراة في  شدة قصو م أن تؤد التمرنات 

ل في هذه  ة وهذا الش ة الهوائ سجین اب الطاقة الأو الطرقة ومعنى ذلك أنه یؤد بجهد بدني مع غ

ة التحمل (المقاومة) ا تستخدم   لخاص ومعرفة مستو هذه الصفة.لتنم

ن أن یتكون دین في    .ب م سرعة منتظمة ونتیجة لذلك  وفیها یؤد الجهد المستمر المتساو الشدة و

ضــات إلى 3_2الأكسجین من ( صل معدل الن ل واضح في السرعة و ش  150) لتر، الذ لا یؤثر 

قة وهذا یتضمن على أقصى تقدیر  ضة في الدق قةا لتر من 100ن حجم تنفسي في الدق   .لأكسجین 

في (       ة للجهاز الوظ ل من التدرب یرفع مستو القوة الهوائ ل  الجسم) واستخدامهاوهذا الش الش

ساعد ة التحمل. العام  رة رقم( على عمل ، ،3نقلا عن المذ   .)32ص مرجع ساب
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قة المتغیرة: 9-2   الطر
ن أن تستمر لعدة ثواني وحتى عدد من الساعات تجر هذه الطرقة لمدة واحدة و       م دون راحة و

مراعاة  مقتضاها التدرب  له یتوقف على الهدف والشرو التي یجر  مع التغیر في شدة الحمل، وهذا 

ال. ة والحمل المعتدل المتعدد الأش شدة عال   التناسب بین الحمل ذو 

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

ات أو الحقول  ؤد هذا النوع من التدرب في الغا سرعات متغیرة، و ة محددة  یؤد الجر في مدة زمن

الجر أو  سرعات متغیرة  سواء  التناوب  ؤد فیها العمل  ن أن یؤد في مجموعات و م الخضراء و

استخدام حمل مختلف الشدة  مما یؤثر على القفز أو بتمرنات متنوعة و  ن تطبی هذه الطرقة  م

ظهر ذلك واضحا في حالة تكرار الحمل فیزد القدرة على استهلاك  في للممارسین و الجهاز الوظ

اب  ذلك في حالة زادة السرعة فتزد في قدرة العمل في غ الأكسیجین في حالة التنفس الهوائي و

رة رقم (لاهوائي).الأكسیجین (التنفس ال ، ،3نقلا عن المذ   .)34ص مرجع ساب

قة اللعب: 9-3   طر
غلب علیها       ة  استخدام أنشطة حر ة  ة صفة أو عدد من الصفات البدن وهي طرقة تستخدم لتنم

ل واسع وذلك لتنوع  ش قها  ة تطب ان ا هذه الطرقة إم ل منظم أو غیر منظم، ومن مزا ش ع اللعب  طا

رة السلة،الألعا ثرتها ( ن  ب و م ها أنها لا  ل الألعاب الصغیرة...) ومن عیو رة القدم، و رة الید، 

عینها أو تعرض اللاعبین  اشر على العضلات  الإضافة إلى عدم التأثیر الم تحدید الحمل ولا جرعاته 

ات.   للإصا

ب الدائر  9-4 قة التدر   :طر
ل      ة تش م ارة عن وسیلة تنظ استخدام أ طرقة من طرق التدرب لأداء التمرنات المختلفة وهي ع

ة التحمل وقوة العضلات في وقت  ر وتنم قا لخطة متقنة، تهدف هذه الطرقة إلى تطو ل دائرة ط في ش

ة تحمل القوة. صفة خاصة إلى تنم هدف التدرب الدائر    واحد و
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ساطة في التمرنات المختا   ال استخدام التمرنات التي تهدف إلى التغلب تتمیز هذه الطرقة  رة وذلك 

ة قوة العضلات  ما أنها تهدف إلى تنم ن تكرارها عدة مرات،  م على مقاومات متوسطة القوة التي 

یل تمرنات تهدف إلى  ن عن طر تش م  ، والتحمل في وقت واحد والبناء العام لطرقة التدرب الدائر

ة العامة أ ة البنائ ان الناح ه التدرب سواء  سعى إل قا للهدف الذ  لاهما معا وذلك ط و الخاصة أو 

ة،  عه استخدام تمرنات المقاومة (الكرات الطب غلب على طا ان للقوة، ف ذلك للقوة أو للتحمل، فإذا 

التحمل. ان الهدف هو بناء التحمل فتستخدم تمرنات أخر خاصة  الها) وإلا  أش   )1(الأثقال 

  9-5 : ب التكرار قة التدر   طر

عد أداء التمرنات وحتى وصول اللاعبین إلى حالة استعادة       تستخدم هذه الطرقة في فترة الراحة 

ن أن  م ثیرا عادة ولكن مدة التمرن  ون  ة، وعدد مرات التكرار لا  ة الحیو الشفاء واسترجاع الكفا

ة وعلى سبیل المثال في أنو  اع الراضة ذات الدورة الكبر والدورة الصغر فإننا تكون مختلفة للغا

ة عنصر القوة والسرعة (القدرة)  ون في هذه الحالة موجها إلى تنم نستخدمها لقطع المسافات القصیرة و

لة،  سرعة قصو أو قرب القصو ولكن في المسافات المتوسطة والطو ولذلك فإن قطع المسافة یؤد 

ة من فإن قطع المسافات یوجه  ات أو المهام المطلو له یتوقف على الواج ة عنصر التحمل، وهذا  لتنم

ة لقطع المسافة . لها تحدد السرعة المطلو ذلك حالة اللاعب و ذلك مدته و ة التدرب و   عمل

قة التكرا م: رخصائص طر   یلي:ا تتمیز هذه الطرقة 

صل إل% 90- 80شدة التمارن ( -   .% 100ى ) من أقصى مستو الفرد وقد 

ة الأثقال (03- 01حجم التمارن ( - النس ة للجر و النس ة 30-20) مرات  ) رفعة في الفترة التدرب

  ) مجموعات.6-3الواحدة وتكرارها مابین (

ة لاستخدام الأثقال (45-10فترة الراحة: تتراوح مابین ( - النس ، أو  ة للجر النس ) دقائ تؤد 3-4) 

ى التأثیر على مختلف أجهزة وأعضاء جسم الفرد وخاصة الجهاز العصبي طرقة التدرب التكرار إل
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حدث ذلك نتیجة من  . و ز ة، الأمر الذ یؤد إلى سرعة حدوث التعب المر اشرة وقو صورة م

سبب ارتفاع شدة  حاجاتها الكاملة من الأكسیجین  الأكسـیجین إلى عدم القدرة على إعداد العضلات 

قلل من القدرة على الاستمرار في الأداء التمارن بذلك التفا اب العطلة مما  ة في غ مائ علات الك

ة ة التال ة الصفات البدن رة رقم: (وتهدف هذه الطرقــة إلى تنم ، ،3نقلا عن المذ  مرجع ساب

 .)33ص

- .  السرعة (سرعة الانتقال) القوة القصو

ة) - السرعة (القدرة العضل  القوة الممیزة 

قة الح 9-6 )طر ر ب الف ل طرقة التكرار،  مل والراحة: (التدر ه هذه الطرقة من حیث الش تش

ون فیها نتیجة  ة ذات التأثیر الكبیر  استخدام الراحة البدن لتا الطرقتین تتصف بتكرار التمرنات 

ل م ر الحدیثة إلى نوعین مختلفین تختلف  ة. تنقسم طرقة التدرب الف نهما عن لفترات الراحة البین

طل على  ة و ة الصفات البدن ما تختلفان في درجة التأثیر على تنم قا لدرجة الحمل  الأخر ط

ر المنخفض  تمیز بزادة حجم الحمل وقلة  EXTENSIVEالنوع الأول مصطلح التدرب الف و

ر ال ه مصطلح التدرب الف طل عل ات، أما الثاني ف مرتفع الشدة شدته إلى النوع الثاني من التدر

INTENSIVE  .تمیز بزادة وقلة الحجم  و

قات: 9-7 قة المسا    طر

قات حیث في       بیر الظروف التي تقام فیها المسا ه إلى حد  تؤد التمارن فیها في ظروف تش

ل حوالي رع الحجم  ع الراضات تش احة، وفي جم ، الس عض أنواع الراضة مثل: ألعاب القو

مستو أحسن. من وقت السنو  اراة الظهور  ل م رة ( التدرب محاولین بذلك في  نقلا عن المذ

، ،3رقم   )33ص مرجع ساب
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  تمهید

ة في العالم من حیث عدد اللاعبین       ة انتشارا وشعب رة القدم من أكثر الألعاب الراض تعتبر 

سمعوا بها فهي  رة القدم أو على الأقل لم  عرف أبناؤه  والمشاهدین فقل ما نجد بلدا في العالم لا 

ة تنفیذها أثناء المنافسة.  سهولة المهارات النظرة وصعو ة تتمیز    لع

س الساب للاتحاد الدولي لكرة القدم    ر أن السید "جول رمي" الرئ )، قال مازحا "إن FIFA( وقد ذ

رة القدم بلغت من الشهرة حدا لم س لا تغرب مطلقا عن إمبراطورتي الشم دلالة على أن راضة 

ا بیرة ظهرت في شدة الإق ة  ما اكتسبت شعب  ، ل على تبلغه الألعاب، أو الراضات الأخر

الرغم من أنه في السنوات الأخیرة، ظهرت عدة  ة في منافساتها  ممارستها والتساب على المشار

ة وانتشارا  رة القدم أكثر الألعاب شعب قیت، لعبت  ع فقد  ألعاب، نالت الكثیر من الإعجاب والتشج

ة وانتشارا.  س فإننا نجد أنها تزداد شعب الع زها، بل    ولم یتأثر مر

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



	الثالث                                                                                     كرة القدم المحور
 

 
- 56 

   القدم:رة  تعرف- 1

: التعرف-1-1    اللغو

ل الكرة Footballرة القدم "      ة وتعني ر لمة لاتین عتبرون هذه الأخیرة ما  القدم،" هي  یون  فالأمر

الـ " رة القدم Regbyسمى عندهم  ة،" أو  ما  الأمر رة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها  أما 

  ."..Soccerتسمى "

   الاصطلاحي: التعرف-1-2

ة،رة القدم هي راضة      ما أشار إلیها رومي  جماع ع الناس  رة القدم  جمیل،تمارس من طرف جم

ل أصناف المجتمع ...  ة یتكیف معها  ل شيء راضة جماع    )50(رامي جمیل مرجع ساب صقبل 

ح  فتعد  الخضراء)المساحات  العامة، كن(الأماانت تمارس في أماكن أكثر ندرة  منظمة،وقبل أن تص

ة على  ة والأكثر جاذب ة أكثر تلقائ رة القدم إلى  السواء،لع ل  ة أن تحو حیث رأ ممارسوا هذه اللع

ة.راضة انطلاقا من قاعدة    أساس

سي" سنة  ضیف "جوستات ل فر من إحد  1969و رة القدم راضة تلعب بین فرقین یتألف  أن 

س ا  ة ملعب مستطیلة.عشر لاع رة منفوخة وذلك فوق أرض   تعملون 

  التعرف الإجرائي: -1-3

ل      ما تلعب بین فرقین یتألف  ع الأصناف ،  ة تمارس من طرف جم رة القدم هي راضة جماع

ل طرف  11منهما من إحد عشر  ة  ة مستطیلة، في نها رة منفوخة فوق أرض ا، تلعب بواسطة  لاع

الیدین، من طرفیهما مر  سمح إلا لحارس المرمى بلمسها  تم تحرك الكرة بواسطة الأقدام ولا  مى، و

حیث توقیت  ة الوقت  ع لمراق م را مان على التماس وح م وسط وح اراة ح م هذه الم شرف على تح و

اراة هو  قة، وفترة راحة مدتها  90الم لات الكأس 15دق العادل في حالة مقا قة وإذا انتهت  ون  دق ف
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ل منهما  ضطر  15هناك شوطین، إضافیین وقت  قة، وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین  دق

م إلى إجراء ضرات الجزاء للفصل بین الفرقین.   الح

رة القدم في العالم: -2 ة عن تطور  خ   نبذة تار

ة الأكثر شیوعا في العالم، وهي الأعظم في          رة القدم اللع   نظر اللاعبین والمتفرجین.تعتبر 

ان عام   ا وأول من لعب الكرة  رة القدم في برطان ة المدارس الانجلیزة م1175نشأت  ، من قبل طل

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

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

اس السلبي لتدرب للقوات الخاصة.   خطر للانع

ل مفتوح من  عشرن لاعب لكل فر وذلك  في طر طو اراة في مدینة لندن  (جارز)  لعبت أول م

اراة أخر في ما لعبت م ة  لة والمناولات الأمام  الأمام ومغل من الخلف حیث حرمت الضرات الطو

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

عض القوانین سنة  اراة بدئ وضع  ات 1830الفترة الم حیث تم على اتفاق ضرات الهدف والرم م 

ة وأسس نظام التسلسل قانون (هاور  امبرجHaourالجانب قواعد  ما أخرج القانون المعروف  عام  ) 

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

عب القدم وإعادة اللاعب للكرة إلى داخل  عنوان ه تحرم ضرب الكرة  ة الأسهل"، حیث جاء ف "اللع

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

انت عام  طولة أجرت في العالم  استخدام 1888القواعد وأول  ام  أس إتحاد الكرة) أین بدأ الح م (

طولة بـ 1889الصفارة وفي عام  أس ال مت  ي لكرة القدم وأق ي  15م تأسس الاتحاد الدنمر فر دنمر

لى الیدین. ة التماس    انت رم
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ل الاتحاد الدول 1904في عام  ا  FIFAي لكرة القدم تش ل من فرنسا، هولندا، بلج ة  مشار وذلك 

سرا، دانم مت في الأرغوا اسو أس العالم أق طولة  موقف مجید المولي، ( ا.بهوفازت  1930رك، أول 

  )09ص 1999

   الجزائر:القدم في  رة-3

ب     ة  رة القدم من بین أول الراضات التي ظهرت ، والتي اكتسبت شعب فضل الشیخ تعد  یرة ، وهذا 

س"، الذ أسس سنة  عة 1895"عمر بن محمود" ، "علي را م أول فر راضي جزائر تحت اسم (طل

ة عام  رة القدم في هذه الجمع اة في الهواء الكبیر)، وظهر فرع  م 1921أوت 07م، وفي 1917الح

ة الجزائرة " ة الجزائر" غیر أن هناك من تأسس أو فر رسمي لكرة القدم یتمثل في عمید الأند مولود

ة 1921) هو أول ناد تأسس قبل سنة CSCقول أن الناد الراضي لقسنطینة ( س مولود عد تأس م. 

ر، الاتحاد الإسلامي لوهران، الاتحاد الراضي  الجزائر تأسست عدة فرق أخر منها: غالي معس

  ر.الإسلامي للبلیدة والاتحاد الإسلامي الراضي للجزائ

ونظرا لحاجة الشعب الجزائر الماسة لكل قو أبنائها من أجل  الانضمام والتكتل لصد الاستعمار، 

لات تجمع الفرق الجزائرة مع فرق  انت المقا رة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك، حیث  انت  ف

ة ال فة نظرا لتزاید عدد الأند حت فرق المعمرن ضع التالي أص ة التي تعمل المعمرن، و جزائرة الإسلام

لات التي تجر وتعطي  ة إلى المقا ة، مع هذا تم تفطن السلطات الفرنس على زادة وزرع الروح الوطن

ل لقاء، حیث وفي سنة  عد  عد 1956الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاهر  فة  اكات عن م وقعت اشت

ة الجزائر وفر  ا) التي على المقابلة التي جمعت بین مولود أورلي من ( سانت اوجین، بولوغین حال

ة في  ادة الثورة إلى تجمید النشاطات الراض ق مارس 11أثرها اعتقل العدید من الجزائرین مما أد 

الجزائرینم تجن1956   .ا للأضرار التي تلح 
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ن فر جبهة التحرر الوطني في  لا م1958أفرل 18وقد عرفت الثورة التحررة تكو ان مش ، الذ 

ان یلعب آنذاك في صفوف فر سانت  من أحسن اللاعبین الجزائرین أمثال: رشید مخلوفي الذ 

ان رمو، ابرر... ایت ا،  رمالي، زو   ، وسوخان، 

عد  رة القدم الجزائرة  ة، وقد عرفت  ة والدول مثل الجزائر في مختلف المنافسات العر ان هذا الفر  و

ة جزائرة لكرة القدم سنة الاستقلا س أول اتحاد ، حیث تم تأس ان1962ل مرحلة أخر "محند  م، و

ة في الجزائر أكثر من  بلغ عدد الممارسین لهذه اللع س لها، و لون  110000معوش" أو رئ ش راضي 

ة ضمن  1410حوالي  ة راض ة و 48جمع ة. 6ولا طات جهو   را

طولة جزائرة لكرة  م وفاز بها فر الاتحاد 1963 – 1962القدم خلال الموسم وقد نظمت أول 

أس الجمهورة سنة  م وفاز بها فر وفاق سطیف الذ 1963الراضي الإسلامي للجزائر، ونظمت 

ان أول لقاء للفر  1963مثل الجزائر أحسن تمثیل في المنافسات القارة، وفي نفس السنة أ عام 

ة ل ض المتوسط الوطني، وأول منافسة رسم حر الأب لفر الوطني مع الفر الفرنسي خلال العاب ال

ة 1975لسنة  ة الذهب ساني، م وحصوله على المیدال  1997(بلقاسم تلي ومزهود لوصیف والجابر ع

  )46ص

  الناد الجزائر لكرة القدم: -3-1

م الراضي في إطار النشا الراضي وتسییر والتنظ الاهتمام  ة تعنى  ذا المستو  جمع ة و ة الخلق الترق

ر وجعله  ة. یتلاءمبتطو   مع مستلزمات وتطلعات الجماهیر الراض

3-1-1- :   الإطار القانوني للناد

موجب القانون رقم  ة منصوص علیها  المؤرخ في  31-90الناد الجزائر لكرة القدم هو جمع

سمبر 04 موجب الأمر رقم: 1990د ات، و الجمع فر 23في  09 – 95م، المتعل  المتعل  1995ف

رها، وخاصة المواد  مها وتطو ة تنظ ة والراض ة البدن ة للتر ه المنظومة الوطن منه،  18-17بتوج
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مقتضى المرسوم الرئاسي رقم  م، المتضمن تعیین أعضاء 1996جانفي 05المؤرخ في  01-96و

مقتضى المرسوم التنفیذ  ومة، و المرسوم التنفیذ 1990فرل أ30المؤرخ في  90/118الح م المتمم 

مقتضى 1990سبتمبر 22المؤرخ في  284- 94رقم  اب والراضة و ات وزر الش حدد صلاح م الذ 

ة 1994أوت  10المؤرخ في  247-94المرسوم التنفیذ رقم  ات وزر الداخل حدد صلاح م الذ 

ة والبیئة والإصلاح الإدار .    والجماعات المحل

:ه-3-1-2    اكل الناد

ة:  اكل التال   إن الناد الجزائر لكرة القدم یتكون من اله

. مي للناد ل التنظ ة في اله ة العامة: وهي الهیئة التشرع   ـ الجمع

. : وهو الجهاز التنفیذ للناد تب الناد   ـ م

. س الناد   ـ رئ

م الس قا للتنظ   ار المفعول.ـ الموظفون التقنیون الموضوعون تحت تصرف الناد ط

اكل الناد في ممارسة مهامه.   ـ اللجان المختصة: تعمل على دعم ه

3-1-3- :   مهام الناد

 : ة للناد س   من بین المهام الرئ

النشا الراضي.   ـ الاهتمام 

ة  ة العال ة والروح الراض ة الخلق م الراضة في إطار التر   .FPIV ،PIPYـ تسییر وتنظ

ر المستو وجع ة.ـ تطو   له یتلاءم مع قطاعات الجماهیر الراض

ن منذ الفئات  التكو اب ( . الصغر ـ الاهتمام  ة، وزارة الش ة الشعب مقراط ة الد ة الجزائر الجمهور

اضة   )1996جوان  04والر
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   القدم:رة  مدارس-4

ذ مارسونها و اشرا من اللاعبین الذین  أنها تتأثر تأثیرا م لك الشرو ل مدرسة تتمیز عن أخر 

ة  ة،الاجتماع رة القدم نمیز المدارس  والاقتصاد ة التي نشأ فیها في تارخ  ة:والجغراف   التال

ك) المجر، (النمسا،مدرسة أورا الوسطى  -أ    التش

ة.المدرسة  -ب  اللاتین

ا  -ت ة.مدرسة أمر ساو ( الجنو  )72ص 1980عبد الرحمان ع

ادئ-5 ة لكرة  الم   القدم:الأساس

اع الأسلوب  رة القدم ة المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إت ادئها الأساس ة من الألعاب لها م أ لع

م في طرق    التدرب.السل

توقف نجاح أ فر وتقدمه إلى حد  ة  بیر،و ادئ الأساس ة،على مد إتقان أفراده للم إن فر  للع

ل فرد من أفراده ع  ستط أن یؤد ضرات الكرة على اختلاف أنواعها بخفة  رة القدم الناجح هو الذ 

مختلف  ورشاقة، م  التمرر بدقة وتوقیف سل قوم  سهولة  الطرق،و تم الكرة  سر،و ستخدم ضرب  و و

ان والظروف  الرأس في الم حاور عند  المناسبین،الكرة  ة أعضاء  اللزوم،و ق تعاون تعاونا تام مع  و

.الفر في عمل جماعي    منس

ام بدور      رة السلة والطائرة من حیث تخصصه في الق رة القدم یختلف عن لاعب  ح أن لاعب  وصح

رة القدم  ون لاعب  منع مطلقا أن  معین في الملعب سواء في الدفاع أو في الهجوم إلا أن هذا لا 

ة إتقانا  ادئ الأساس ع الم ة لكرة القدم  تاما،متقننا لجم ادئ الأساس لذلك یجب  ومتنوعة،متعددة وهذه الم

مها في مدة  ما یجب الاهتمام بها دائما عن طر تدرب اللاعبین على  قصیرة،عدم محاولة تعل

ل تمرن وقبل البدء     اللعب.ناحیتین أو أكثر في 

ة لكرة القدم إلى ما  ادئ الأساس   یلي:وتقسم الم
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ال    الكرة.استق

  المحاورة.

  المهاجمة.

ة    التماس.رم

  الكرة.ب ضر 

الرأس    لعب الكرة 

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

  رة القدم: قوانین-6

رة      ة  ة التي تتمتع بها لع اراتخاصة في الإطار الحر  القدم،إن الجاذب ة،الغیر  (الم مابین  الرسم

اء) س ثمة تعقیدات في هذه الفائقة،ترجع أساسا إلى سهولتها  الأح عة عشرة  فل ة ومع ذلك فهناك س اللع

ة إلى حد الآن.17قاعدة ( اق لات لكن لازالت  عدة تعد ة وهذه القواعد مرت    ) لسیر هذه اللع

رة  ات الأول لقوانین  غ للث ة  القدم،حیث أن أولى ص ة جعلت من اللع س ادئ رئ أسندوا إلى ثلاث م

ع دون  ادئ حسب سامي الصفار  ء،استثنامجالا واسعا للممارسة من طرف الجم هي  1982وهذه الم

  ما یلي:

عرض مهاراته  المساواة:ـ  قوم  ة لكي  رة القدم فرصة متساو منح لممارسي  ة  ة،إن قانون اللع  الفرد

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

ة بخلاف الخطورة التي السلامة:ـ  فقد وضع  الغابرة،انت علیها في العصور  وهي تعتبر روحا للع

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

ات وترك المجال واسعا لإظهار  ة للتقلیل من الإصا س وأحذ ضا تجهیز اللاعبین من ملا وتجهیزها وأ

فاءة  ة.مهاراتهم    عال
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ة:ـ  ة والمتعة التي ینشدها اللاعب لممارسته وه التسل ة،ي إفساح المجال للحد الأقصى من التسل فقد  للع

عض الحالات التي تؤثر على متعة  رة القدم  ط  اللعب،منع المشرعون لقانون  ولهذا فقد وضعوا ضوا

عض عضهم ال ة والتي تصدر من اللاعبین تجاه  ر سامي الصفا( ...خاصة للتصرفات غیر الراض

  )29ص 1982، سامي الصفار

عة عشر  ة هناك س ادئ الأساس ة وهي  17الإضافة إلى هذه الم سیر اللع   تي:الآقانون 

ل، اللعب: میدان-6-1 قل عن 130لا یتعد طوله  ون مستطیل الش م، ولا یزد عرضه 100م ولا 

قل عن 100عن    م.60م ولا 

ل، غطائها من الجلد،الكرة-6-2 ة الش رو طها عن  :  قل عن 71لا یزد مح سم، أما  68سم، ولا 

قل عن 453وزنها فلا یتعد    غ.359غ ولا 

ه خطورة على لاعب آخر. مهمات اللاعبین:-6-3 ون ف س شيء  أن یل سمح لأ لاعب    لا 

ل منهما من       لاعبین  7لاعب داخل المیدان، و11عدد اللاعبین: تلعب بین فرقین، یتكون 

اطی   یناحت

م:-6-4 قه. الح م القانون وتطب ة بتنظ   عتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانین اللع

جهزان  مراقبو الخطوط:-6-5 ان للخطو واجبهما أن یبینا خروج الكرة من الملعب، و اراة مراق عین للم

اراة. ات من المؤسسة التي تلعب على أرضها الم   برا

ان مدة مدة اللعب-6-6 ل شو وقت ضائع، ولا تزد 45ل منهما : شوطان متساو ضاف إلى  د، 

قة.15فترة الراحة بین الشوطین عن  ، ( دق فة الهنشر   )255ص 1987علي خل

ة وللفر ابتداء اللعب-6-7 قطعة نقد ة، تحمل على قرعة  لة البدا ار نصفي الملعب، ور : یتقدر اخت

لة ار إحد ناحیتي الملعب أو ر القرعة اخت ة. الفائز    البدا
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لها خط المرمى أو خط  الكرة في الملعب أو خارج الملعب:-6-8 تكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر 

اراة إلى  ع الأحوال الأخر من بدء الم م اللعب وتكون الكرة في الملعب في جم التماس، عندها یوقف الح

  نهایتها. 

قة تسجیل الهدف: -6-9 لما تجتز الكر طر لها خط المرمى، بین القائمین وتحت حتسب الهدف  ة 

، (العارضة.  فة الهنشر   )255ص 1987علي خل

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

  تلعب فیها الكرة. 

عتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخاالأخطاء وسوء السلوك-6-11 ة::    لفات التال

ل الخصم  ل أو محاولة ر   ـ ر

استعمال الساقین أو الانحناء أمامه أو خلفه. قاعه أو محاولة ذلك    ـ عرقلة الخصم مثل محاولة إ

حالة خطرة. عنف أو    ـ دفع الخصم 

  ـ الوثب على الخصم 

الید   .ـ ضرب أو محاولة ضرب الخصم 

أ جزء من الذراع. الید    ـ مسك الخصم 

م الید إلا لحراس المرمى.ـ  الكرة    نع لعب 

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

ة الفر المخطئ الضرة الحرة: - 6-12 اشرة وهي التي یجوز فیها إصا حیث تنقسم إلى قسمین: م

ن إحراز هد م اشرة وهي التي لا  اشرة، وغیر م   ف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخر.م

ع اللاعبین ضرة الجزاء- 6-13 ون جم : تضرب الكرة من علامات الجزاء، وعند ضرها یجب أن 

  خارج منطقة الجزاء. 
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ة-6-14 املها عن خط  التماس: رم   التماس.عندما تخرج الكرة 

املها خط المرمى: ضرة-6-15 ماالمرمى  عندما تجتاز الكرة  ون  ف عدا الجزء الواقع بین القائمین و

  )177حسن عبد الجواد، مرجع ساب ص(آخر من لعبها من الفر المهاجم 

ة: الضرة-6-16 ن املها خط المرمى  الر ماعندما تجتاز الكرة  عدا الجزء الواقع بین القائمین  ف

ون آخر من لعبها من الفر     المدافع.و

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

اراة إلى  التماس، ع الأحوال الأخر من بدء الم م اللعب وتكون الكرة في اللعب في جم عندها یوقف الح

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

رة  طرق -7    القدم:اللعب في 

رة  ة  ة تجتمع لتنتهي إلى  دم:القإن لع ع قدرات اللاعبین ومهاراتهم الفن ة ولذلك فإن جم ة جماع لع

،وهو المصلحة العامة  واحد،غرض  ة  للفر اقة البدن ولا بد أن تناسب طرقة اللعب للفر مع الل

ع لاعبي  ة لجم .والمستو الفني والكفاءة الفرد   الفر

قة الظهیر الثالث (-7-1   ):WMطر

ست في الواقع ولیدة الیوم ، وإنما تداولت منذ القدم وجاءت إن  هذه الطرقة استخدمتها معظم الفرق وهي ل

قوم 1925نتیجة لتغیر مادة التسلل عام  قة للدفاع عندما  ة الدق م، والغرض الأساسي منها هو المراق

ات هذه  ة، ومن ایجاب ة أكثر منها هجوم الهجوم، لذلك تعتبر دفاع الطرقة أنها سهلة الفهم الخصم 

حراسة قلب  عفى من التعاون مع الهجوم لینفرد  والتدرب، وأساس العمل فیها أن اللاعب قلب الدفاع 

انهم متقدمین إلى الأمام  أخذ قلب الهجوم وجناحاه م ح أحد المدافعین و ص ذلك  الهجوم المضاد، و

ا ا، بینما یتخذ مساعدا الهجوم م مساعد الدفاع وعلى خط واحد تقر عملان  نهما خلف الخط الأول و

تحمل مساعدا الدفاع ومساعدا  ة الخط الأمامي، و وتكون مهمتهما العمل على اكتشاف ثغرات لتغط
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ة الكاملة في وسط الملعب ، وتكون طرقة توزع اللاعبین مشابهة للحرفین الانجلیزین  الهجوم المسؤول

)WM ة هذه ا WMالطرقة () وهذا هو السبب في تسم ستوجب على قلب الدفاع أن یتدرب تدر ) ولذا 

زه مع زملائه. ادل مر ن من ت ة الأخر لیتم    املا على المراكز الدفاع

قة - 7-2   : 4-2-4طر

أس العالم سنة  ة 1958وهي الطرقة التي نالت بها البرازل  اقة بدن جب على الفر أن یتمتع بل م، و

ة، وحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطرقة تتطلب التعاون بین الهجوم والدفاع،  عال

عمل على تخلخل  لتا الحالتین (الدفاع، الهجوم) وإشراك خط الوسط الذ  حیث یزداد عدد اللاعبین في 

مي، مرجع ساب-( .دفاع الخصم اش الدل   )34ص ،رشید ع

قة متوسط الهجوم المتأخر:- 7-3   )MM( طر

ون الجناحان المتوسط والهجوم على خط واحد خلف مساعد الهجوم المتقدمین  وفي هذه الطرقة 

جب على متوسط الهجوم سرعة التمررات المفاجئة  للأمام، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم، و

مي، مرجع ساب ص-( وسرعة الجناحین للهروب من ظهیر الخصم. اش الدل   )36رشید ع

ق-7-4   : 3-3-4ة طر

ة، وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبین وخاصة لاعبي      ة هجوم أنها طرقة دفاع تمتاز هذه الطرقة 

ما أن هذه الطرقة  ات الهجوم على فر الخصم،  شارك في عمل ن للظهیر أن  خط الوسط، ومن المم

  سهلة في الدراسة وسهلة التدرب.

قة -7-5   :4-3-3طر

ة  ا وهي طرقة هجوم نتشر اللعب بها في روس ة تستعمل للتغلب على طرقة الظهیر الثالث، و دفاع

ون الفر بهذه الطرقة في حالة هجوم شدید عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط  وفرنسا، و

  .)Alain Mischel 1988 p14( ...الوسط
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ة:-7-6 طال ة الإ قة الدفاع   الطر

حتة وضعها ة  وهیررا  وهي طرقة دفاع طالي (هیلین غرض سد Helinkouhereraالمدرب الإ  (

  ).3-2-4-1المرمى أمام المهاجمین (

قة الشاملة: -7-7   الطر

ع اللاعبین في الهجوم والدفاع. ة في نفس الوقت، حیث تعتمد على جم ة ودفاع   وهي طرقة هجوم

ة:-7-8 قة الهرم یل اللاعبین م وقد سمیت هرم1989ظهرت في انجلترا سنة  الطر ة لأن تش

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

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

رة القدم:-8 ات    متطل

  الجانب البدني:-8-1

رة القدم:-8-1-1 ة للاعب  ات البدن   المتطل

ات     رة القدم،  تعد المتطل ة للاعب  اقة البدن ة التي یبنى علیها مفهوم الل یزة الأساس اراة الر ة للم البدن

ه من جر سرع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم،  اراة، لما تتطل ات الم والتي تعد أحد أساس

اراة  متد أكثر من ذلك في 90والأداء المستمر طوال زمن الم قة، والذ قد  ذا دق ثیر من الأوقات و

الرأس وتكرار الجر للاشتراك في الهجوم  ادل المراكز وتغییر الاتجاهات، والوثب لضرب الكرة  سرعة ت

ة. فعال   )23ص 1998حسن أحمد الشافعي ( والدفاع 

فاءته حتى  اراة والعمل على رفع  ل ما تحتاجه الم ة  ولذا یجب أن یتصف لاعب الكرة بدرجة عال

ن م ا من واجب الهجوم    یتم ح حال ة، فقد أص فعال ة المختلفة  ن تنفیذ المهام المهارة والخطط

ضا من واجب الدفاع المساعدة في الهجوم  الاشتراك في الدفاع في حالة امتلاك الكرة لد الخصم، وأ

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

ة، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصوص،       س عتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئ

فاءة أجهزة الجسم  ة العامة والخاصة ورفع  ات الموجهة لتحسین قدرات اللاعب البدن ل العمل ه  قصد  و

ات الإعداد البدني على مدار  ة وتكامل أدائها، وتؤد تدر ف املها حیث تدخل ضمن الوظ السنة 

ة، ونجد نوعین من الإعداد  ل أساسي من خلال وحدات التدرب الیوم ش ة  ات البرنامج التدرب محتو

  البدني:

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

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

طة خاصة      س مثل مرحلة  ة بدون التوجه إلى راضة معینة، و هو التطور الجید للصفات الحر

ة الهامة الذ یخضع طیلة هذه المرحلة لتمرنات موجهة إلى تطور الصفات  ر الصفات البدن بتطو

ة، المقاومة، القوة، المرونة... سمح لنا هذا النوع من التحضیر البدني من  الحر ة عمل الخ و دعم وتقو

ة ( ة والمفصل   )MICHEL PRADET 1997 p22الأجهزة العضل

ة (الجهاز الدمو التنفسي والجهاز ذا الأجهزة الفیزولوج   العصبي). و

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

ة أنظمة وأجهزة الجسم وزادة الإم     ه تقو قصد  قا الإعداد البدني الخاص  ة ط ة والبدن ف ات الوظ ان

ر الصفات الممیزة للاعب الكرة مثل العمل الدور التنفسي،  رة القدم، أ تطو اراة في  ات الم لمتطل

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

  للرجلین والرشاقة وتحمل السرعة ...الخ.

عضها فمثلا العدو لمسافة      طة مع  مترا لتحسین السرعة، أو الجر لمسافة  30هذه الصفات مرت

ات الإعداد البدني  ر التحمل الدور التنفسي، وتقل تدر ادل الخطوة لتطو طرقة التناوب أو ت محدودة 
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ة ل ة فترة الإعداد مقارنة للإعداد العام، حیث تصل إلى أعلى نس ها في مرحلة الإعداد الخاص في بدا

ارات. ساطي،  الخاص والاستعداد للم   )63ص 1990(أمر الله أحمد ال

ة: -8-1-2 اقة البدن   عناصر الل

ة في أسرع التحمل: -8-1-2-1 ع عامة التحمل هو القدرة على مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطب

ن.وقت    .)AHMED KHELIFI 1990 p107( مم

عتبر التحم     ه قدرة اللاعب في الاستمرار و قصد  رة القدم ، و ات الضرورة للاعبي  ل أحد المتطل

نة من خلال تأخیر ظهور التعب الناتج أثناء  في لأطول فترة مم والمحافظة على مستواه البدني والوظ

ر ع ة اتجاه التدرب أساسا نحو تطو شیر إلى أهم اراة، وهذا المفهوم  مل القلب أداء اللاعب خلال الم

ذلك بإطالة فترة الأداء أو العمل بدون أكسجین،  ة وسرعة نقل الدم للعضلات، و والرئتین والسعة الحیو

ة التحول اللاعب من  ان اراة في إم رة القدم خلال الم ة التحمل في  ة وتظهر أهم ة واللاهوائ القدرة الهوائ

بیر مما ت استمرار مع أداء  س، و الكرة أو بدونها. الهجوم للدفاع والع ي  اراة من إنجاز حر ه الم   تطل

ة:-8-1-2-2   القوة العضل

اراة، وتعرف هذه القوة      رة القدم خلال الم ة في إنجاز أداء لاعب  الغ الأهم ة دورا  تلعب القوة العضل

ونات ذات اقة  قدرة اللاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها وهي واحة من أهم م الل

تضح  رة القدم وتؤثر في مستواها، و ة الخاصة للاعبي  ات البدن معظم المتطل ط  ة، حیث ترت البدن

ب من  الرأس أو التصو الوثب لضرب الكرة  ثیر من المواقف أثناء اللعب،  اج اللاعب لها في  احت

القوة والسرع حتاج إلیها المرمى أو التمررات المختلفة وعند أداء مختلف المهارات  ما  ة،  ة المناس

اراة من الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو  ه الم ضا في ما تتطل اللاعب أ

اراة. مة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن الم ة المح ساطي،  الرقا (أمر الله أحمد ال

  )111ص 1990
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  السرعة: -8-1-2-3

فها: ة وفي ن تعر ات في أقصر فترة زمن الحر ام  ة قدرة الإنسان على الق صفة حر فهم من السرعة 

لا. ستمر طو ة لا  فترض في هذه الحالة تنفیذ الحر    ظروف معینة، و

عة وناجحة في  صورة متتا ات المتشابهة أو غیر المتشابهة  ذلك القدرة على أداء الحر وتعني السرعة 

ن وتتضح  الهجوم لإحداث أقل وقت مم اراة عند مفاجأة الخصم أو الفر المنافس  أهمیتها في الم

ل  تغیرات في دفاع الخصم، من خلال سرعة أداء التمرر والتحرك وتغییر المراكز، وتعتبر السرعة 

ة الخطط  ساهم ذلك في زادة فعال ة.أنواعها من أهم الممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث  قاسم ( الهجوم

  )48ص 1984سن حسین، ح

  تحمل السرعة:-8-1-2-4

ة للإنجاز لكرة القدم، وتعمی قدرة اللاعب على      أنها أحد العوامل الأساس عرف تحمل السرعة 

ة  معدل عالي من سرعة الحر اراةالاحتفا  ، أ تحمل توالي السرعات التي أثناء تكرار الجر خلال الم

ات مواقف اراة قدرة فائقة على تكرار التجارب  تختلف شداتها حسب متطل ة المختلفة، حیث تتطلب الم اللع

ة  ات الدفاع الواج ام  اراة، للق أقصى سرعة في أ وقت خلال زمن الم ان لآخر  الانتقال من م

ة   )60حسن السید أبو عبده، مرجع ساب ص( .والهجوم

   الرشاقة:-8-1-2-5

فها:     ثیرة حول مف تعر اطها الوثی  الرشاقة،هوم هناك معاني  وتحدید مفهوم الرشاقة نظرا لارت

ات من جهة  ة من جهة و التقن ،الصفات البدن أنها قدرة الفرد على تغییر أوضاعه في  أخر تعرف 

الإضافة لعنصر  الهواء، ضا عناصر تغییر الاتجاه وهو عامل هام في معظم الراضات  ما تتضمن أ

  )200مرجع ساب ص قاسم حسن حسین،( السرعة.
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ل أجزاء  قوم بها الفرد سواء  ات التي  عض أن الرشاقة هي القدرة على التواف الجید للحر ر ال و

  منه.جسمه أو بجزء معین 

ة التدرب      ة لمفهوم الرشاقة في عمل قدمه (هوتز) من أنسب التعارف الحال عتبر التعرف الذ  و

   الراضي إذ یر أن الرشاقة هي:

ة المعقدة.    أولا: القدرة على إتقان التوافقات الحر

ة.  ة الراض ا: القدرة على سرعة وإتقان المهارات الحر   ثان

ات المواقف المتغیرة صورة تتناسب مع متطل ي  (محمد حسن  .ثالثا: القدرة على سرعة تعدیل الأداء الحر

 ،   )110ص 1994علاو

  المرونة: -8-1-2-6

ة في تعرفها:       ة ومفصل جب أن تكون عضل نة، و أكبر سعة مم ات  هي القدرة على انجاز حر

  نفس الوقت، وذلك للحصول على أحسن النتائج، إذ یبدأ الراضي في تسمیتها منذ الصغر.

ة هي  ة، فأناقة الحر الوصول  إحدوالمرونة هي التناس الجید لإنجاز الحر العناصر التي تسمح لنا 

المرونة لكون أن إلى الدقة و  ة للسرعة في التمرنات الخاصة  النس ة قلیلة  أتي بخاص نلاحظ أن التعب 

ة غیر  سرعة ولا توجد تقلصات عضل ون    )PIRRE WULLACKI 1990 p145( ضرورة.الانجاز 

ذلك یخصص لذلك جزء من التدرب  ستخدم المدرب تمرنات المرونة، خلال فترة التسخین، و وعادة ما 

ةو  التمرنات المطاط قوم اللاعب  نصح أن  ة جرعة التدرب و  عادة ما تنفذ تمرنات المرونة في بدا

)streching.ة جرعة التدرب عد نها اشرة    )395، ص1994أبو العلا عبد الفتاح ( )، م

  الجانب النفسي: -8-2

اللاعب إ     ة عتبر الإعداد النفسي أحد جوانب الإعداد الهامة للوصول  ات الفن لى تحقی المستو

النفس والتعاون  ة، مثل الشجاعة والمثابرة والثقة  متلكه اللاعب من السمات الشخص ما  ة،   والإرادة،العال
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ا  ة العل ات العقل ذلك القدرة على استخدام العمل ة تحت  مثل:و ر والإدراك والتخیل والدفاع یر والتذ التف

ة،ظروف التنافس  ارات ذات ذلك أص الصح ح الإعداد النفسي أحد العوامل المؤثرة في نتائج الم

اراة  شتد فیها التنافس في أوقات الم ات المتقارة والتي  ة،المستو ا وتحسم  الصع بین الفرق المتقارة فن

ة  ة النفس ة.نتائج اللقاء للفر الأكثر إعدادا من الناح   والإراد

: الجانب-8-3    المهار

ستخدمها اللاعب خلال  یتمثل     ة التي  م المهارات الأساس رة القدم في تعل الإعداد المهار في 

ن تحقی أعلى  م قها حتى  ارات والمنافسات ومحاولة إتقانها وتطب ات،الم ما یلعب الأداء  المستو

، ة لصالح  المهار بیرا في تحقی نتائج إیجاب ،دورا  اشرا في  الفر ؤثر تأثیرا م ة إتقان ونجاح و عمل

طرة على مجرات اللعب والأداء... حسن السید أبو عبده، مرجع ساب ( الطرقة التي یلعب بها والس

  )127ص

رة القدمعض عنا-9 ة في  ة النفس   :صر الناح

ة للاعب وأهمها:     ة النفس ره للناح ه إلیها المدرب عند تطو   هنالك عناصر عدیدة یجب أن ینت

ة: حب اللا-9-1   عب للع

ة وهذا الحب هو الذ یدفعه إلى المجيء  حب اللع اره هو أن الناشئ  ضعه المدرب في اعت إن أول ما 

أنه یتطور وأن هناك فائدة  حس  إلى الملعب وانطلاقا من هذا یجب على المدرب أن یجعل هذا النشء 

  من حضوره التدرب.

النفس:-9-2   الثقة 

ة اللاعب مجهود أقل، وفي نفس الوقت  إن بث الثقة في نفس صورة أدق و ات  الناشئ تجعله یؤد الفعال

صورة أفضل، ولكن یجب تحاشي الثقة الزائدة والتي لا تستند على  ة  ات التعاون فإن هذا یؤد الفعال

ل غرور.    أسس لأنها تظهر على ش
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  التحمل وتمالك النفس:-9-3

بیرة على ال ات  رة القدم تلقي واج ة  ه إن لع ه أن یتحمل الضغط النفسي الذ تسب لاعب ولذلك فعل

ما  ما لا یرضاه  قوم  ع اللاعب أداء ما یرد، وأن الخصم  ستط ان لا  ثیرا من الأح ة و ات المتتال الفعال

ل نشا جزئي أن یتمالك نفسه  عد  ة، ولذلك على اللاعب  مي، (لا یرغب لتسجیل إصا رشید الدل

، ص   )21مرجع ساب

  المثابرة:-9-4

رة القدم     ه أن یثابر للحصول على نتیجة  ألاعلى لاعب  ة من فعالیته، وعل یتوقف إذا فشلت فعال

ة  ستمر على المثابرة لتسجیل إصا ة في هدف الخصم فإنه یجب أن  سجل إصا أحسن، وإذا استطاع أن 

 . ، ص(أخر مي، مرجع ساب   )22رشید الدل

  ):خوف(الشجاعة وعدم ال الجرأة-9-5

رة       حاول  القدم،تلعب صفة الجرأة دورا هاما في  ازة اللاعب و ففي هذه الأخیرة تكون الكرة في ح

س  علیها،المنافس مهاجمته للحصول  قتضي من المدافع جرأة وشجاعة والع ح،وهذا  لما أحس  صح و

لاحظ المدرب  قوته ومقدرته المهارة ازدادت جرأته ولكن یجب أن  ألا تصل هذه الجرأة إلى اللاعب 

  الاندفاع والتهور. 

   الكفاح:-9-6

ة الهامة التي یجب أن یتصف      فاح اللاعب للاستحواذ على الكرة إحد الصفات الإراد ح الآن  أص

  الدفاع.وخاصة لاعب  الحدیث،بها لاعب الكرة 

م:-9-7   التصم

متها في أداء الفر عامة واللاعب وهي صفة     عني إصرار اللاعب  خاصة، أخر لها ق م  فالتصم

ات التي  الصعو اراة وعدم التأثر  ل لحظة من لحظات الم على أداء واجبهم الهجومي والدفاعي في 
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اراة في صالح فرقه ففي مثل هذه الحالة یلعب الإصرار  اراة وخاصة إن لم تكن نتیجة الم تقابله أثناء الم

م دورا هاما في رفع الروح ال ة والتصم .معنو   .)288ص 200حنفي محمود مختار ( للفر
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  تمهید: 

ة وتمهید لدراسة     قة أو بدا مل لدراسة سا حث م ل  حیث  طة من الدراسات  حث العلمي سلسلة مترا عتبر ال

قة أو المشابهة، حیث  الدراسات السا ة دون اللجوء أو الاستعانة  حوث العلم حث من ال ن إنجاز أ  م قادمة، ولا 

حث ومعرفة لة ال ة هذه الدراسات في معالجة مش ه  تكمن أهم ه مع الاستفادة منها في توج ط  عاد التي تح الأ

احث  قون.ال احثون السا   وتمهید له الطر من أجل الخوض في اكتشاف نتائج لم یتوصل إلیها ال

دلیل موجه لنا في الطرق     قة والمشابهة التي اعتمدنا علیها  حاث السا مراجعة الأ احث  وعلى هذا الأساس قام ال

ح لإنجاز حث وتفاد الأخطاء، وسوف نتطرق إلى عرض هذه الدراسات في هذا الفصل.    الصح      هذا ال
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حث:-1 ال طة    الدراسات المرت

اء وانتشار الصحي الوضع سبب الانشطة التوقف عد* حث عینة الى الوصول على قدرتنا عدمو  الو  تم ال

قة للدراسات منهجي تحلیل اجراء على فقط الاعتماد  .المتوقعة النتائج معرفة اجل من والمشابهة السا

 حثنا في علیها المعتمد الدراسات اهم*

اض. د دراسةالأولى:  الدراسة  ...عام جمال ومرزوق  عثمان بوفادن الراو  علي ر

عة العنوان: ة القدرة بین العلاقة طب  من اقل القدم رة لاعبي لد )RSA( السرعة تكرار فاءة القصو  الهوائ

 .سنة19

ة القدرة بین العلاقة معرفة الى الدراسة هدفت فاءة القصو  الهوائ   القدم رة لاعبي لد السرعة تكرار و

ات ة علاقة توجد الدراسة: فرض اط ا دالة ارت ة القدرة بین إحصائ فاءة القصو  الهوائ   السرعة تكرار و

ع المنهج: احث ات  الوصفي المنهج ال

حث مجتمع   سنة 19 من اقل لاعبین :ال

حث: عینة   لاعب 22 القدم لكرة مستغانم وداد ناد ال

ار على اعتمد الدراسة: أدوات ار )Luc leger/VAM/VO2max اخت اس BONGSBO التكرار فاءة واخت  لق

 اللاهوائي التحمل على اللاعب وقدرة التعب ومؤشر السرعة تحمل

ة: والوسائل الأدوات ار  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم الإحصائ ا معامل و المع ط الارت س  ال

 بیرسون 

احث وصول: الدراسة نتائج ة علاقة وجود الى ال ة القرة بین طرد فاءة القصو  الهوائ  لاعبي لد السرعة تكرار و

  سنة 19 من اقل القدم رة

اغ العلي عبد احمد المرجع ة 2006 الد ة ل ة التر   الاساس
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ة الدراسة  القدم رة لاعبي لد التحملي الأداء للأكسجین الاقصى الاستهلاك علاقة عنوان: تحت والثالثة الثان

 سنة 19

من ودراسة 1995 الهزاع محمد الهزاع دراسة*  معرفة الى الدراسة هدفت* 2008 البدراو  محمد احمد ا

 التحملي والاداء للأكسجین الاقصى الاستهلاك بین العلاقة

حث: منهج  الوصفي المنهج ال

حث: عینة ار تم ال حث عینة اخت ة الطرقة ال   مستغانم وداد فر في ینشطون  لاعب 24 وهي العمد

حث: ادوات الوسائل ة اجهزة ال ضات خاصة ساعة اوتومات ط جهاز القلب بن قاع ضا   .للإ

ارات ار( المستخدمة: الاخت وني اخت  ) luk liger/VAM VO2max BONGSBO/ ون

ة الوسائل ار  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائ ا ومعامل المع ط الارت س  لبیرسن ال

ارات خلال من :النتیجة ة الاخت ة والدلائل المیدان  الاقصى الاستهلاك بین علاقة وجود الدراسة أثبتت الإحصائ

 .التحملي والاداء للأكسجین

ر دار القاهرة / )2003 الفتاح عبد احمد العلا ابو المرجع  العري الف

عة الدراسة ة القدرات علاقة العنوان: تحت الرا ةو  الهوائ   سنة 19 القدم رة لاعبي لد السرعة تحمل صفة اللاهوائ

تور دراسة ح صغیر  الد ة القدرة علاقة معرفة الى الدراسة هدفت الجزائر المسیلة جامعة را ة الهوائ  واللاهوائ

 .السرعة تحمل صفة القصو 

 .والقوة والحمل الاجسام لكمال الهواة ناد وقاعة لخضر زد بو الشهید ملعب الدراسة اجرت الدراسة: مجالات

 .سنة 19 اواسط صنف البرج اتحاد فر من لاعبین 10 على اجرت :الدراسة عینة

اع تم :المنهج  .الوصفي المنهج ات

ة ادوات الكومبیوتر بجهاز المتصلة الرجومترة الدراجة المستخدمة: والوسائل الادوات ارات إحصائ  واخت

VAM/VO2max 
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ة الادوات ار  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائ ا المع ط ومعامل الارت س  لبیرسن ال

ة الدلائل حسب :النتیجة ة علاقة هناك ان تبن الیها الوصول تم التي الإحصائ اط ة القدرة بین ارت  القصو  الهوائ

   السرعة تحمل مع

 2014نوفمبر الراضي الابداع مجلة المرجع

اد دراسة: الخامسة الدراسة  2010 وآخرون  الله عبد محمد أ

رة السلة رة عبيللا التعب مؤشر في متكرر الهوائي جهد أثر الدراسة: عنوان رة الطائرة و  . القدم و

حث هدف :الدراسة أهداف ة الفروق  دلالة على التعرف ىلإ ال  السلة رة العیب بني التعب مؤشر في الإحصائ

رة القدم رة الطائرة و  .و

ة دلالة ذات فروق  توجد ال :الدراسة فروض رة السلة رة لاعبي بني التعب مؤشر في معنو  . الطائرة والكرة القدم و

 . الدراسة لهذه الوصفي المنهج استخدام مت :الدراسة منهج

حث أجر  :الدراسة عینة ارها تمت عینة على ال ل اخت ا 15 من تتكون  عمد ش  .لعب لكل العبني 5 ب الع

ارات    VAM/VO2max/LUK LEGER المستعملة الاخت

ة والوسائل الادوات ار  الانحراف .الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائ ا ومعامل المع ط الارت س  ال

  .لبیرسن

 :النتائج أهم

حث اللاهوائي الجهد أحدث رة القدم والطائرة السلة رة لاعبي من الثالث المتكرر ال ضات زمن في تزاید و  الر

ا وتراجعا السادس وحتى الاول التكرار من مرتا 35 مسافة لقطع الست  النظام مطاولة في هبو سبب سلب

 .ثوان 10 وهي الاستشفاء فترة الراحة أثناء مدة لقلة التعب مؤشر وارتفاع اللاهوائي
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ة فروق  وجود عدم من الرغم على علما بني التعب مؤشر في معنو ة الأوسا أثبتت فقط الثالث جام  نأ الحساب

د مما القدم، رة العیب ثمومن  السلة رة العیب تالهم غرهم من أكثر للتعب تعرضوا الطائرة رة لاعبي  على یؤ

اقة یتصفون  القدم رة العیب أن ة بل ة بدن  .والطائرة السلة رة العیب مقارنة واستشفاؤهم أسرع مستو لا عال

ة المرجع ت  مستغانم جامعة م

 )U & Ferrari D 2008( م 2008 وآخرون  برافو فرار  دراسة: السادسة الدراسة

 . القدم رة في الفتر  التدرب مقابل القصو  السرعة تكرار تدرب: الدراسة عنوان

 القصو  السرعة تكرار وتدرب الشدة مرتفع الفتر  التدرب اثرن بیت المقارنة الى الدراسة هدفت :الدراسة أهداف

ة القدرة مؤشرات على ة الهوائ ور القدم رة للاعبي واللاهوائ  ذ

ة احثون  اعتمد :الدراسة منهج عة لملائمة يالتجرب المنهج على ال ارات بین المقارنة تمت حیث الدراسة، طب  اخت

ة ة قبل عد ة القدرة لمؤشرات و ة الهوائ  السرعة تكرار وتدرب الشدة فتر عالي( مختلفتین لطرقتین واللاهوائ

 ).القصو 

ع، 7 دةلم الأسبوع في حصص 4 الى 3 دلمع المنافسات مرحلة أثناء التجرة جرت قة 90 دةم أساب  . للحصة دق

ض أقصى من% 95-90 شدة( م4000) جر  دقائ 4×4 تدرب على احتو  الشدة عالي الفتر  التدرب   ن

ة راحة مع للقلب ة بین ض أقصى من% 70- 60 شدة دقائ 3 لمدة ایجاب  .للقلب ن

ة براحة( م720) مرت 40 مرات 6×3 تدرب على  احتو القصو  السرعة تكرار تدرب ة بین  ثا 20 لمدة سلب

ة راحة دقائ 4و التكرارات بین علما بین سلب  . جام

حث: عینة  نیتالطرق نیب مناصفة قسموا قدم رة العب 26 ال

ارات    VAM/VO2max/LUK LEGER المستعملة الاخت

ة الادوات ار  الحسابي. الانحراف المتوسط على الاعتماد تم والوسائل الإحصائ ا المع ط ومعامل الارت س  ال

 .لبیرسن
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ة دلالة ذات فروق  توجد :النتائج أهم ارن ینب إحصائ عد لكل القبلي الاخت  الفتر  التدرب يتجموعم من وال

ار الأكسجین الأقصى المستهلك في القصو  السرعة تكرار وتدرب عد ولصالح الاخت  . ال

ة دلالة ذات فروق  توجد ما • ارلاا بین إحصائ عد القبلي خت  وتدرب الفتر  التدرب مجموعتین من لكل وال

سجین حجم حیث القصو  السرعة تكرار ة المواف الاو ة للعت ار لصالح اللاهوائ عد الاخت  .ال

ة المرجع ت  .مستغانم جامعة م

عة الدراسة   عثمان بوفادن دراسة: السا

ة دراسة العنوان اط ة من لكل ارت ة الفارقة العت   والسرعة القوة بتحمل للأكسجین الاقصى والاستهلاك اللاهوائ

حث منهج  الوصفي المنهج :ال

حث عینة ار تم :ال حث عینة اخت ة الطرقة ال   مستغانم وداد فر في ینشطون  لاعب 24 وهي العمد

حث ادوات الوسائل ة اجهزة :ال ضات خاصة ساعة اوتومات ط جهاز القلب بن قاع ضا   للإ

ارات ار( :المستخدمة الاخت وني اخت   luk liger/VAM VO2max BONGSBO/ ون

ة الوسائل ار  الانحراف الحسابي المتوسط على الاعتماد تم :الإحصائ ا ومعامل المع ط الارت س  لبیرسن ال

ة علاقة توجد النتیجة اط ا دالة ارت سیجیني الاقصى المستهلك بین إحصائ ل الاو   .والسرعة القوة تحمل من و
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  خلاصة:

احث نحو      ة خرطة الطر الموجهة لل مثا احث فهي  بر لأ  ة  قة والمشابهة أهم ل الدراسات السا تش

ما تفر لهم المعلومات النظرة  قة  النتائج التي توصلت لها الدراسات السا احث  حثه، فهي تزود ال رسم طر 

ن الاستفادة منها.وتساعدهم في تحدید المراجع  م   والدراسات التي 

ة ومن خلال عرضنا للدراسات ال     ة لدراستنا الحال النس ة هذه الدراسة  احث أهم موضوع الدراسة تبین لل طة  مرت

ة الوصول إلى  ف ذا  احث و ن أن تواجه ال م ات التي  ه والاختلاف ومعرفة الصعو من خلال إیجاد نقا التشا

ة مشروع الدراسة.   وفروض التحقی أهداف  احث حتى نها لا لل انت هذه الدراسات دل    حث، فقد 



 

قي   :الجانب التطب
حث  ة لل   الدراسة المیدان



 

 الفصل الثالث:
حث ة ال  منهج

ة  وإجراءاته المیدان
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  تمهید:

حث إلى        ال ة للوصول  ة علم انت اتجاهاتها وأنواعها تحتاج إلى منهج ة مهما  حوث العلم إن ال

ة  حث والإجراءات المیدان ة ال ة والأمانة والنتائج المرجوة من الدراسة، وتعتبر منهج الدقة والموضوع

تقن  ها و احث أن یدر حث العلمي التي یجب على ال ه أهم خطوة في ال خطواتها، فهي وسیلة الخاصة 

انات  ان جمع الب الإم ح  ص حیث  هامة للوصول إلى الحقائ الموجودة في الدراسة عن طر المیدان 

طرقة  ة.وتحلیلها  ة ومنهج   علم

الموضوع من الجانب     حث سننتقل في هذا الفصل إلى الإحاطة  عد انتهائنا من الجانب النظر لل

قي، اع نقا هامة المتمثلة فيذلك نظمنولأجل  التطب حثنا من خلال إت ة  الدراسة إجراء ا  الاستطلاع

حث ة المتمثلة في  لل ح المجالات التي ونتائجها والدراسة الأساس ار المنهج العلمي المناسب، وتوض اخت

اني وزماني،  حث من مجال م حث.سیتم فیها إجراء ال لة ال ذا إیجاد حلول لمش   و
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ة الدراسة -1   : الاستطلاع

ة الدراسة ام یجب ضرورة و مهمة خطوة الاستطلاع ارها علمي حث ا في بها الق  القاعدة اعت

ة حث الأساس ه على والكشف دراسته المراد الموضوع المعرفة تعمی على وتعمل المیداني لل  جوان

التالي المختلفة ه تجر  التي العام الإطار تحدید و ة الدراسة ف ام علینا لابد ان لكذول المیدان  الزارات الق

ة ار مع للمیدان الاول ارات تطبی و معه العمل المراد الفر اخت ة لدراستنا الملائمة الاخت  الوصولو  العلم

 الصحي الوضع تدهور سبب المیداني التطبی إجراءات في بیر نقص عرفنا ولكن المسطرة النتائج الى

اء وانتشار قة الدراسات عض الى ناقتطر  ولدلك 19 وفید الو  مجراها على والتعلی حثنا تخدم التي السا

ات   .نتائجها واث

ع العلمي المنهج -2   :  المت

حث ان    احث یلزم واضح منهج بدون  ابدا ون  لا عامة قوانین الى ومحاولة التوصل الحقائ في ال  ال

ع نفسه ل خطواته بتت  وصف الى یهدف الد المنهج الوصفي استخدما وصرامة ولقد دقة ومراحله 

اء احداث او الظواهر ح( وتقرر حالتها والمعلومات والملاحظات عنها الحقائ وجمع معینة اش  1984 را

  ).18 ص

  :الدراسة متغیرات-3

  : المستقل المتغیر -4-1

احث یرد الد العامل هو اس ال عرف المدروسة الظاهرة في تأثیره مد ق  التجربي العامل اسم وعامة 

تمثل في ة القدرة في دراستنا و   .القصو  الهوائ

ع المتغیر -4-2   : التا

ع هو المتغیر الذ یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل   .الخاص التحمل دراستنا في والمتغیر التا
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حث مجتمع-4   ال

ة مجموعة هو ة غیر او منته قة الدراسات وتكون حسب المحددة العناصر من منته  في المستخدمة السا

  :حثنا

حث مجتمع خصائص     :ال

احث اختار لقد حث مجتمع ال    ومن خصائصه الدراسة عنوان من انطلاقا ال

ة شمل*   الراضات من سواها دون  القدم رة اند

   غیرهم او الادارین او المدرین ادخال دون  القدم رة لاعبي شمل*

  الاخر  العمرة للفئات التعرض دون  الاصاغر صنف ضمل*

ور جنس شمل*    فقط الد

حث عینة-5 ة الإجراءات سبب :ال حث عینة على الاعتماد تم الصح قة الدراسات من ال   .والمشابهة السا

حث مجالات-6 قة الدراسات حسب مختلفة عینات افراد على حثنا في اعتمدنا :ال عة السا   .والمشابهة المت

  01/05/2021 الى 2021/ 1/03 بین الفترة : الزماني المجال -7-1

اني المجال -7-2 ة : الم ت ات و علوم معهد م ة النشاطات تقن ة و البدن رة بجامعة الراض   .البو

 

  



 

ع : الفصل الرا  
 عرض وتحلیل
 ومناقشة النتائج
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  تمهید:

ة ی حث واجراء الدراسة المیدان ة ال  النتائجمناقشة و ل جب التطرق الى عرض وتحلیعد عرض منهج

ة التي  ادین الراض ة وغل الم سبب توقف الانشطة الراض ما  احث ولاس المتوصل الیها من طرف ال

ة  بإجراءتسمح  حثنا وف اسس علم قة ومشابهة ل ة تم الاعتماد على دراسات سا ق التالي دراستنا التطب و

حثنا العلمي. نتائجتم الوصول الى    تخدم 
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ة  .1   الأولى:مناقشة الفرض

رة القدم. ة القصو وتحمل السرعة لد لاعبي  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط  توجد علاقة ارت

ة  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط قة توقعنا وجود علاقة ارت من خلال التحلیل المنهجي للدراسات السا

رة القدم وهذا ما أكدته  ) عن وجود 2016(بوفادن عثمان،  دراسةالقصو وتحمل السرعة لد لاعبي 

سجین وتحمل السرعة ودراسة  (راض على الراو وآخرون، علاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الأو

فاءة تكرار السرعة القصو  التي) 2017 ة القصو و ة بین القدرة الهوائ توصلت إلى وجود علاقة طرد

ح،  ل من السرعة ) التي 2014الإضافة إلى دراسة (صغیر را ة بین  اط أكدت عن وجود علاقة ارت

ة الجهد العضلي  ان في نها سجین مع تحمل السرعة وهذا  ة القو والحد الأقصى لاستهلاك الأو الهوائ

لما زادت مسافة ومدة العدو والجهد  ة مع تحمل السرعة ترتفع  ما أكدت الدراسة أن علاقة القدرات الهوائ

ارات تحلیل ساتدرا أثبتت فقد البدني ات قومون  اللاعبین أن القدم رة م  قصو  شدة ذات متكررة حر

ة أو قطع قصیرة استرجاع فترات مع قصیرة ولمدة القصو  من قر  لم 13 إلى 8 قدرها مسافة اللاعب و

اراة في لم 11 متوسط أ ض الم ن  فأن) Bongsbo 1994( وحسب د/ن 164 ب قدر قلبي و

ة والقدرة الخاصة المداومة ة الصفات أهم من الهوائ د القدم، رة في البدن ؤ  رة أن) Turpin 2002( و

ة لا راضة القدم م حمض ة السرعة وهي ألا أساسي عامل فیها یتح  الأول السلاح فهي القصو  الهوائ

ة من القدم رة للاعب ة الناح ام له تسمح التي البدن ات الق  السرع والجر  الاتجاه تغییر أخر  حر

ة) ان السعة 1998(محمد نصر الدین رضوان أكد ما  .)6،7ص ،2020 روابي،( هي متوسط  اللاهوائ

ة حیث تعتمد في دلك على ثلاثي فوسفات الادینوسین وفوسفات  30انتاج الجهد المبدول خلال  ثان

  الكراتین.
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ة ال .2 ةمناقشة الفرض   :ثان

ة القصو وتحمل  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط رة القدم القوةتوجد علاقة ارت   .لد لاعبي 

ة  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط قة توقعنا وجود علاقة ارت من خلال التحلیل المنهجي للدراسات السا

رة القدم وهذا ما أكدته دراسة قوةالقصو وتحمل ال ) عن وجود 2016دن عثمان، (بوفا لد لاعبي 

ة الجهاز الدور التنفسي  سجین وتحمل القوة وهذا راجع إلى أهم علاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الأو

نة التالي استمرارها لأطول مدة مم سجین إلى العضلات و دلك دراسة ( في نقل الأو من ما اشارت  ا

اإح) انه توجد علاقة دالة 2008احمد محمد البدراو  ة الفارقة  صائ ةبین العت وتحمل القوة لد  اللاهوائ

رة القدم اقل من  ك في  19لاعبي  احث الى علاقة حمض اللاكت ا حسب را ال عود هدا الارت سنة و

التعب  التعب  ولذلكالدم والشعور  انت سرعة الشعور  لما  ك في الدم  انت زادة حمض اللاكت لما 

حثنا  ).269ص 2012كبر (الجبور أوالاجهاد  قة والمشابهة ل ومنه نستنتج من خلال هده الدراسة السا

ة الفارقة  ةان العت ثرة نتیجة تعبر عن النقطة التي  اللاهوائ ك في الدم  یبدا فیها تجمع حامض اللاكت

ة  ض ات الا ةللدخول في العمل لما  لأنها اللاهوائ التعب ومنه توصلنا الى انه  اشرة   تأخرتقترن م

لما  ع اللاعب الاستمرار في الاداء  تأخرظهورها  ستط التالي  التعب و وهدا راجع الى  أكثرالشعور 

ة جیدة.   تحمل القوة بنس

ة الثالثة .3   :مناقشة الفرض

ة القصو وتحمل  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط رة القدم الاداءتوجد علاقة ارت   .لد لاعبي 

ة من خلال التحلیل  ة بین القدرة الهوائ ة موج ة طرد اط قة توقعنا وجود علاقة ارت المنهجي للدراسات السا

رة القدم داءالقصو وتحمل الا اد محمد عبد الله) حیث تبین ان  لد لاعبي  وهدا ما اكدته دراسة (ا

ة والمهمة  ونات الاساس نواع النشا لممارسة مختلف افاءة الجهازن الدور والتنفسي هي احد الم
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ن استمرار العضلات  م ة والتي لا  ا العضل سیجین والوقود الى الخلا امهما بنقل الاو الراضي لق

اد اض الا ادا زودتها بها (ا رة القدم ونظرا 2001الانق ة  احث ان لع  90لمدة  لاستمرارها) حیث یر ال

سجی ة من الاو م حتاج الى اكبر  قة و اكثر فان اللاعب  ن لتحمل الاداء طول هده المدة لد فان دق

قدرة  ةاللاعب الد یتمتع  ع الاستمرار  هوائ ستط البدني بنفس المستو لمدة اطول وهدا ما  الأداءبیرة 

سجینفسر هده العلاقة مع المستهلك الاقصى  ةوهو المؤشر الدال على القدرة  للأو زادت القصو  الهوائ

فاءة الجسم في استهلاك قدرة اللاعب على تحمل الا عتبر (ابو العلى احمد عبد الفتاح) ان  داء حیث 

لة وهدا راجع  التالي تحمل الاداء لمدة طو سجین من القدرات الهامة التي یتطلبها النشا البدني و الاو

ة من خلال  التالي یتوافر للجسم فرص الاداء لاستهلاكالى انتاج الطاقة الكاف فاءة و سجین   الاو

ة اكبر (المفتاح    ). 459ص 2003البدني وفعال

ة العامة والتي تنص على وجود علاقة بین القدر  ة ة*مناقشة الفرض القصو والتحمل الخاص  الهوائ
  رة القدم. لاعبيلد 

  :04 جدول رقم

ة اغتها  الفرض   النتیجة  ص

ة  ةالفرض ة الاولى  الجزئ ة موج ةبین القدرة  علاقة طرد   تحققت  وتحمل السرعةالقصو  الهوائ

ة  ةالفرض ة الجزئ ة بین القدرة   الثان ة موج ةعلاقة طرد   تحققت  وتحمل القوةالقصو  الهوائ

ة  ةالفرض ة بین القدرة   الثالثة الجزئ ة موج ةعلاقة طرد   تحققت  وتحمل الاداءالقصو  الهوائ

ة العامة ةهناك علاقة بین القدرة   الفرض   تحققت  والتحمل الخاصالقصو  الهوائ
  

ات  ةمن خلال الجدول نلاحظ ان الفرض التالي نستنتجتحققت  الجزئ ة العامة محققة و  و من ان الفرض

قة  حثنا وهي انه فعلا توجد علاقة بین القدرة  والمشابهة توصلناخلال الدراسات السا ة ل الى تحقی الفرض

ة ه من خلال دراستنا. ووهدا ه والتحمل الخاصالقصو  الهوائ  الهدف المراد الوصول ال
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  الخلاصة

ع الراضات سواء         عد یوم في جم ه ومن الملحو أن هناك تطور مستمر یوما  مما لاشك ف

ة التي تحظى بها على مستو  رة القدم نظرا إلى الشعب ة وخاصة منها راضة  ة أو الجماع الفرد

ون  حت تدرس في مدارس خاصة بها، فمنذ أن  ما أنها أص عین أو المؤطرن أو الممارسین  المتت

ا متوقعا وذلك للتطور العلمي  ح نجما عالم ص أن  ه  ل الآمال معلقة عل اللاعب في عز طفولته و

ل الاختصاصات سواء الإدا ة، والمؤطرین الراضیین حسب  ة الراض رین أو والوسائل التكنولوج

ما أن  ه  ة الانتقاء والتوج اء أو المحضر النفسي والبدني وخاصة المشرفین على عمل المدرین أو الأط

أخذه  ه. وذلك حسب عمره الزمني والعظمي والبیولوجي فهذا یجب أن  ل صنف له ممیزاته الخاصة 

ة اللا ار لأن أ خلل سواء في ترق عین الاعت عب إلى الصنف الموالي لأنه المدرب أو المحضر البدني 

ل خطر على مشواره الكرو  ش ست مؤشر ناجح، فذلك قد  ة أكبر من أقرانه ل ثافة عضل ة و متلك بن

ة  ل لأن هناك خلل سواء في عمل ستمر بهذا الش ل جید إلا أنه لا  ش رغم أنه قد یؤد المواسم الأولى 

ة أو  اللاعب وتوجیهه حسب مناصب اللعب المتعددة المختلفة  انتقاءتأهیل اللاعب أو البرامج التدرب

ل الخطط وطرق  ة مهد ظهور  رو أس العالم أ أكبر تظاهرة  عد  اختلاف وتعدد خطط اللعب التي 

  .اللعب الجدیدة

التحمل العام، أما القدرات  طة أكثر  ا فهي مرت ة هي الأساس في إنتاج الطاقة هوائ فالقدرات الهوائ

ة ات نظام حامض  اللاهوائ كالتي تعد من أساس ن  اللاكت م ونظام الفوسفات اللاهوائي التي من خلالها 

الخصوص التحمل الخاص، فالتحمل ینقسم إلى ثلاثة  ة  اته البدن تس معرفة مستو أداء اللاعب وم

ن صفات أقسام هي (تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل الأداء)، فهذه الأخیر أ مداومة السرعة صفة م

یب بین التحمل والسرعة إضافة مع ذلك إلى القوة  ارة عن تر رة القدم الحدیثة هي ع وممیزات لاعب 

رة القدموالاداء   .أ الصفات الخاصة 
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  الاستنتاج العام

قة والمشابهة ومناقشتها في هذه الدراسة تم استنتاج ما یلي لنتائجمن خلال تحالیلنا   :الدراسات السا

رة القدم تعتمد علة الانظمة والقدرات  ة*ان راضة  ة الهوائ ل متلازم وهذا  واللاهوائ ش في انتاج الطاقة 

 .حسب شدة الاداء ومدته

عة  اللاهوائيو  الهوائيان النظامین * ة و الرا قة الثان ة انتاج الطاقة ما بین الدق ا في نفس نس ونان تقر

  من الجهد البدني 

ك  الدراسات مع صفة تحمل السرعة حسب هو الاكثر علاقة  الطاقة جالإنت*ان نظام حامض اللاكت

قة   .السا

ة*علاقة القدرة  التحمل الخاص ترتفع بتحمل السرعة وزادة المسافة والمدة والجهد الهوائ   .القصو 

ةعلاقة القدرة  * ر الاداء  الهوائ عمل على تطو التحمل الخاص ترتفع بتحمل السرعة الذ  القصو 

حافظان على القوة.   واللذان بدورهما 
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  الخاتمة

قوانین  ل من الزمن اذ تمتاز  رة القدم من اعرق الراضات واشهرها على المد الطو ة  تعد لع

رهم من طرف المدرین وطاقم  خصائصو  ة تطو ف ممیزة لها و خاصة الجانب التحضیر للاعبین و

ن من  م رة القدم التي  الفر ومن هذا تطرقنا في دراستنا هذه الى مجموعة من الصفات للاعبین 

الخصوص التحمل الخاص، حیث اشتمل اقسامه  ة  اته البدن تس خلالها معرفة مستو اداء اللاعب وم

حثنا  الثلاث وهي (تحمل السرعة وتحمل القوة و تحمل الأداء)، قة والمشابهة ل فضل الدراسات السا و

ةتوصلنا الى اكتشاف العلاقة بین القدرة  القصو و التحمل الخاص ولا تزال الدراسات في تطور  الهوائ

ة تأهیل  لتطوراثابتة تسمح لهاذا المجال الراضي  نتائجمستمر من اجل الوصول الى  سواء في عمل

ة أو    اللاعب وتوجیهه حسب مناصب اللعب المتعددة المختلفة. انتقاءاللاعب أو البرامج التدرب
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ةاقتراحات    :وفروض مستقبل

احثون ما یلي قترح ال   :على ضوء ما تم استنتاجه 

ة - ة تدرس القدرات الهوائ رة القدم من مختلف الفئات السن إجراء مزد من الدراسات على لاعبي 

ما ة والعلاقة ف   بینها لدیهم.  واللاهوائ

ة القصو في بناء  - م القدرات الهوائ ط برامجالاعتماد على تقو   التدرب.  وتخط

اس تحمل السرعة  - فاءة تكرار السرعة القصو في ق ارات  فاءة الاسترجاعالاعتماد على اخت لد  و

ة.  عة اللع ونها الأكثر ملاءمة لطب رة القدم    لاعبي 

ة  - حوث تكشف العلاقة بین القدرات الهوائ اراة. والأداء أثناءإجراء   وقت الم
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م شعلال: .4 ر " أبو العلا عبد الفتاح وإبراه رة القدم"، دار الف ة التدرب في  فیزولوج
 .1994مصر،  العري،

ساطي: .5  ،2 رة القدم"، دار المعارف،"التدرب والإعداد البدني في  أمر الله أحمد ال
  .1990 مصر،

اعة والنشر، الجزء الأول، جامعة الموصل،  امي الصفار: .6 رة القدم"، دار الكتب للط "
 .1982العراق، 

 المجلس الوطني للثقافة والفنون والآداب"، "الراضة والمجتمع، أمین أنور الخولي: .7
ت،  .1996 الكو

رة القدم الجزائرة"، " بلقاسم تلي وآخرون: .8 ر  ة في تطو ة المرئ دور الصحافة الراض
رة  سانسمذ ة  ، معهدل ة البدن ة، داليالتر م، الجزائر والراض    .1997، جوان إبراه

م سلامة: .9 ا الراضة  بهاء الدین إبراه ر  (لاتات الدم)،والأداء البدني فسیولوج دار الف
  .35ص ،2000مصر ،1العري، 

م سلامة:بهاء  .10 ا الراضة والأداء البدني، الدین إبراه ر العري، فسیولوج  ،1 دار الف
ا  ،2000مصر ا ومورفولوج حي حسانین: فسیولوج أبو العلاء أحمد ع الفتاح ومحمد ص

ر العري، الراضي،  .1997مصر دار الف
اب والراضة،  .11 ة، وزارة الش ة الشعب مقراط ة، قرار الجمهورة الجزائرة الد وزارة الداخل

 .1996یونیو  04وزار مؤرخ في: 
ة في المجتمعین العري والدولي"، حسن أحمد الشافعي: .12 ة البدن منشآت  "تارخ التر

 .1998 مصر، المعارف،
ة  حسن السید أبو عبده:  .13 ت رة القدم"، م ط وتدرب  "الاتجاهات الحدیثة في تخط

ة،  عة الإشعاع الفن   .2001، مصر، 1ومط
ة والقانون الدولي"، دار  حسن عبد الجواد: .14 ة للألعاب الإعداد ادئ الأساس رة القدم الم "

 .، لبنان4العلم للملایین، 



ة والقانون الدولي"، مرجع  حسن عبد الجواد: .15 ة للألعاب الإعداد ادئ الأساس رة القدم الم "
 .ساب

سیوني .16 ة في2010، (حمد عوض  ، منشأة  رة السلة، د )، تدرب القدرة العضل
ندرة   مصر.، المعارف، الإس

ا الراضة نصر الدین سید: دد. أحم .17 قات)، فسیولوج ر العري، (نظرات وتطب  دار الف
 .160-159ص ،2004مصر ،1

توزع منشأة معارف  علم وظائف الأعضاء والجهد البدني، د.محمد سمیر سعد الدین: .18
ندرة،  .2000مصر ،3 الإس

:رشید  .19 مي ولحمر عبد الح اش الدل رة القدم، ع ة  " ة البدن ا لأساتذة التر المدرسة العل
ة"،  ،1997 الجزائر، جامعة مستغانم، والراض

رة القدم"، .20  ، موقف مجید المولي:1986، لبنان، 1دار النفائس،  رومي جمیل: "
ر، لبنان،  في لكرة القدم"، دار الف  ، 1999"الإعداد الوظ

ال  وآخرون:زدان  .21 ة لفئة الأش ة للفرق الراض ة للراضات الجماع عاد الترو "الأ
سانس،، "والأواسط رة ل ة جامعة الجزائر  مذ ة والراض ة البدن   .1995فسم التر

م ع الحمید: .22 ة للحمل البدني المقنن لد عدائي  ع العظ ف ات الوظ عض الاستجا دراسة ل
احي المسافات القصیرة، ة، مجلة وس ة الراض  جامعة حلوان مصر، حوث التر

 .71ص ،1995
ل صفة  هشام،العایب  .23 أثر برنامج تدربي مبني على الأثقال والبلیومتر لتحسین وتحو

رة القدم،  ة للاعب  عض المهارات الأساس ات  ، معهد علوم 2019القوة حسب متطل
ة، جامعة أم  ة والراض ات النشاطات البدن  الجزائر.- البواقيوتقن

: عبد الرحمان  .24 ساو ة"، ع ة النمو، دار النهضة العر ولوج  .1980 لبنان،"س
حي حسنین، ( ،اللطیفعبد  .25 ر 1)، أسس التدرب الراضي، 1997محمد ص ، دار الف

 مصر.- العري، القاهرة
فة الهنشر  .26 رة القدم وآخرون:علي خل ا، "،"  .255ص  ،1987 لیب
س ناجيقاسم حسن حسین  .27 ار: وق عة  عبد الج ة"، مط ونات الصفات الحر "م

 .1984 ،الجامعة، العراق
ة الموسوعة حسین، حسن قاسم .28 ة الراض ر دار ،2  الشاملة، والبدن  العري، الف

  م. 2009 الأردن،، عمان
29.  : عة الثالثة عشر، مصر، محمد حسن علاو  .1994 "علم التدرب الراضي"، المط
ة  .30 ة: منهاج التر ة"،البدن ة الوطن   .1984 "منشورات لوزارة التر



ة   المراجع الأجنب

1. Abrantes, C. M. (2004). Variation in football players sprint test performance across 

different ages and levels of. J Sports Sci Med , 3, 44–49 

2. AHMED KHELIFI : "L'arbitrage à travers le caractère du football", ENAL, Alger, 

1990, p107. 

3. Alain Michel : "foot – balle", auditeur précédent, 

4. Alain Michel :"foot – balle les systèmes de jeu", Edition Chiron, 2 me édition, paris 

1998,  

5. Aziz, A. C. (2000). The relationship between maximal oxygen uptake and repeated 

sprint performance indices in fieldhockey and soccer players. J Sports Med Phys 

Fitness, 40, 195–200 

6. Aziz, a. R., Mukherjee, s., chia, m. Y., & Teh, k. C. (2007). Relationshi between 

measured maximal oxygen uptake and aerobic endurance performance with running 

repeated sprint ability in young elite soccer players (1 st revision). The journal of 

sports medicine and physical fitness 

7. Bongsbo, J. (1994). Fitness Training for Football: A scientific Approach. 

HO+Storm: Bagsvaerd 

8. Bongsbo, J. (1994). Fitness training in football: a scientific approach. Dans B. J, 

Fitness training in football: a scientific approach. Bagsværd : HO+Storm. 

9. C.bogdanis, g., nevill, m. E., boobis, l. H., & lakomy, h. K. (1996). Ontribution of 

phosphocreatine and aerobic metabolism to energy supply during repeated sprint 

exercise. The american physiological society, 876881 

10. MICHEL PRADET : "La Préparation physique collection Entraînement", INSEP 

publication, Paris, 1997, p22. 

11. PIRRE WULLACKI, "Médecine du sport", édition vigot, paris, 1990. 

 

 


	0- واجهة المذكرة
	مذكرة ايمن وعماد
	0- واجهة المذكرة
	1- شكر وعرفان
	1-1 اهداء
	2- الفهرس
	3- قائمة الجداول
	5-واجهة ملخص البحث
	6- ملخص البحث
	7- واجهة المقدمة
	7-1 مقدمة
	8- واجهة مدخل عام
	9- مدخل عام
	10- واجهة الخلفية النظرية
	11- خلفية الفصل الاول
	12- المحور الاول
	13- المحور الثاني
	14- المحور الثالث
	15- خلفية الفصل الثاني
	16- الفصل الثاني
	17- خلفية الجانب التطبيقي
	18- خلفية الفصل الثالث
	19- الفصل الثالث
	20- خلفية الفصل الرابع
	21- الفصل الرابع
	22- خلاصة
	23- الاستنتاج العام
	24- خاتمة
	25- حلول مستقبلية
	26- واجهة المراجع
	27- مراجع




