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بسم االله الرحمن الرحيم
ربي أوزعني ان اشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي وان اعمل صالحا ترضاه وأدخلني "

"برحمتك في عبادك الصالحين 
.19: سورة النمل الآية 

نشكره على نعمته الواسعة اذ وهبنا الإرادة والقوة والعقل وأنار لنا :ان الشكر الله لا اله الا هو 
طريق العلم والمعرفة لنخرج من بوتقة الجهل والظلام ونمضي قدما في مسيرة العلم الذي لا 

.ينتهي 
نتقدم بالشكر الى كل من مد يد المساعدة ولو بالكلمة الطيبة لانجاز هذا العمل المتواضع 

.على توجيهاته القبمة ونصائحه المفيدة " بناي أحمد"تاذ المشرف ونخص بالذكر الأس
وإداريين على المجهودات كما نتقدم بالشكر الجزيل الى كافة العاملين في المعهد من أساتذة

.المبذولة طيلة المسار الدراسي
.الى كل من عرفناه ونسيناه وهو اهل للعرفان والتقدير 

جميعا بما يحفظ به عباده الصالحين ويوفقهم في أعمالهم النبيلة ونسال االله عز وجل ان يحفظهم 
"والله الحمد"
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 الى  اللذان مھما قلت فیھما ما كفیتھما ، الى نور دربي و سر وجودي  الى اللذان
لم 

ولن أجد ما یكفیھما من الكلام
الى التي أعطت من روحھا لتبقى أرواحنا ،الى معلمتي في ھاتھ الى منبع الحنان ،

الحیاة
  

حفظھا
الى خیر الآباء ، الى مضيء دربي الى الذي كان عظیما بعطائھ ، الى الذي ضحى من

اجلنا بالغالي و النفیس



أطال

الى إخوتي وأخواتي ، الى كل من یعرفني من قریب أو بعید
.الى أعمامي و أخوالي و الى كل أفراد العائلة و الأقارب

بناي أحمد: إلى الأستاذ الفاضل  
و الأصدقاء و من أعاننا في انجاز ھذا العمل  من ومن خلال كل ھؤلاء الى جمیع الزملاء

قریب أو بعید
.الزملاءكافة إلى 
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الحمد الله الذي بنعمته تتم الصالحات هذه ثمرة من الجهد و الاجتهاد أهدي هذا العمل 
لى كل العائلة كبیرهم و صغیرهم  ٕ .المتواضع إلى الوالدة حفظها االله ، وا

من قدم لنا ید إلى جمیع الأصدقاء و الأحباء الذین تشرفت بالتعرف علیهم و لا ننسى كل 
.المساعدة من الزملاء و الاصدقاء 
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یتمیز العصر الحدیث بالتقدم التكنولوجي و العلمي السریع ، و ذلك من خلال استخدام العدید من 
وقد شمل هذا . العلوم و المعرفة و الأخذ بالوسائل الحدیثة وقد امتد هذا التطور إلى المجال الریاضي 

من حیث الطرق والأسالیب التدریبیة التطور إلى لعبة كرة القدم ، فقد تطورت تطورا هائلا في الآونة الأخیرة
حیث شهدت السنوات الأخیرة اهتماما . وأن هذا التطور جاء نتیجة لعوامل متعددة من أهمها التقدم العلمي . 

متزایدا بالبحث عن أسالیب وطرق جدیدة في تدریب اللاعبین والاعتماد على الأسس العلمیة في الوضع 
حدوث تغیرات فیزیولوجیة  تشمل جمیع أجهزة الجسم تقریبا ، وتكون هذه البرامج التدریبیة والتي تؤدي إلى

التغیرات إیجابیة بما یحقق التكیف الفیزیولوجي لأجهزة الجسم لأداء الحمل البدني و تحمل الأداء بكفاءة 
اللاعب ، إذ إن إنماء الأجهزة الحیویة بالجسم و لیاقتها الوظیفیة مرتبط بنشاط. في الجهد اقتصادعالیة مع 

1.ملها على مستوى اللیاقة البدنیة حیث یتوقف استمرار قوة هذه الأجهزة  و كفاءة  ع

تعد الدراسات الفسیولوجیة في مجال فسیولوجیا التدریب أو فسیولوجیا الریاضة من الموضوعات الرئیسیة 
للعاملین في حقل التربیة الریاضیة والتدریب الریاضي والتي من خلالها أمكن التعرف على تأثیر طرائق 

ي المنافسات أو التدریب والتي من التدریب البدني على الأجهزة الحیویة لجسم الریاضي نتیجة الاشتراك ف
خلالها تستطیع تقنین حمل التدریب بما یتلاءم وقدرة الفرد الفسیولوجیة وذلك للاستفادة من تأثیراته الإیجابیة 
وتجنب التأثیرات السلبیة التي ستؤثر حتماً على الحالة الوظیفیة مما یؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز فضلاً 

. ي قد تؤدي إلى إصابات مرضیة خطیرة إذا ما عرفت واكتشفت بصورة مبكرةعن الحالة الصحیة والت
- لذا فإن علم فسیولوجیا التدریب الریاضي یهتم بدراسة التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث أثناء التدریب   

أخرى والذي بهدف استكشاف التأثیر المباشر من جهة والتأثیر البعید المدى من جهة-مزاولة النشاط البدني
الجهاز (تحدثه التمرینات البدنیة أو الحركة بشكل عام على وظائف أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة مثل 

). الخ......التنفسي، الجهاز العضلي، جهاز الدوران
بأنه العلم الذي یعطي وصفاً وتفسیراً للمؤشرات الفسیولوجیة الناتجة عن " فعلم فسیولوجیا التدریب یعني 

. 2"أداء التدریب لمرة واحدة أو تكرار التدریب لعدة مرات بهدف تحسین استجابات أعضاء الجسم
من خلال ما تقدم شرحه من مفهوم وأهمیة لكل من الفسیولوجیا بصورة عامة وفسیولوجیا التدریب 

ة الوظیفیة وهو الریاضي بصورة خاصة ، إن ما یهمنا بالموضوع هو دراسة أهم عامل مرتبط بكفاءة الأجهز 
الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین الذي یعد من القیاسات الفسیولوجیة والجسمیة الحیویة التي ترتبط ارتباطا 

وثیقا بقدرة اللاعب، وهو كذلك من المتطلبات الأساسیة في مختلف الألعاب الریاضیة بما فیها لعبة كرة 

.1، ص2002الیاقة البدنیة للاعبین في كرة القدم،جامعة النصر،لیبیا،:یوسف لازم كماش. د1
.2005ماي .أساسیات في علم الفسیولوجیا،محاضرات من الأكادیمیة الریاضیة العراقیة الإلكترونیة:حسین علي حسن العلي.د.أ2



ع

قیاس للیاقة البدنیة للجهاز الدوري التنفسي، ویختلف ویعد الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین أدق. القدم
.من لعبة إلى أخرى لاختلاف المجهود المبذول في تلك اللعبة ومتطلباتها

ونظرا لأهمیة الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین للنجاح في الألعاب الجماعیة المختلفة وعلاقته 
ب حسب كل اختصاص، وما یفرضه هذا النجاح في بالمواصفات الجسمیة الممیزة للصفات البدنیة للاع

الألعاب الجماعیة وجود ممارسین مختارین وفق أسس علمیة دقیقة تحقق التطور لتلك اللعبة وهذا ما یعرف 
.بالانتقاء الریاضي

الباب أول احتوى : ومن هذا المنطلق تمحور بحثنا هذا، والذي قمنا بتقسیمه إلى فصل تمهیدي ، وبابین
:كالآتي . النظریة، وثاني احتوى الدراسة التطبیقیةالدراسة 

الإشكالیة، الفرضیات، أهداف البحث و أهمیته ، : تطرقنا فیه إلى الإطار العام للدراسة: الفصل التمهیدي* 
. أسباب اختیار البحث ، الدراسات السابقة ، المفاهیم والمصطلحات

 قمنا بتقسیمه إلى ثلاث فصولالباب الأول تناولنا فیه الدراسة النظریة ، حیث:
جاء في فحواه كل ما یخص القدرة الهوائیة القصوى فسیولوجیا: الفصل الأول .
تناولنا فیه تدریب المداومة : الفصل الثاني.
سلطنا فیه الضوء على المرحلة العمریة المتعلقة بعینة بحثنا متمثلة في المراهقة، : الفصل الثالث

تعریفها وأنماطها ثم النظریات المفسرة لها، خصائص النمو في هذه والتي تناولناها من خلال
.المرحلة، حاجات ومشاكل المراهق، أهمیة النشاط الریاضي بالنسبة له

الباب الثاني احتوى الدراسة التطبیقیة، حیث تم تقسیمه إلى فصلین:
ئي لمتغیرات البحث، منهج البحث، الضبط الإجرا(تطرقنا فیه إلى إجراءات البحث : الفصل الأول

مجتمع وعینة البحث، أدوات البحث، الدراسة الاستطلاعیة، مجالات البحث والأسلوب الإحصائي 
).المستخدم فیه

فهو مجال خصب لمحاولة معرفة تأثیر تدریب المداومة على الحد الأقصى : الفصل الثاني
عطاء لاستهلاك الأوكسجین ، لنعرج في الأخیر إلى أهم النتائج المتوصل ٕ إلیها من خلال تحلیل وا

.  مجموعة من التوصیات نراها حلا لإشكالیة موضوع الدراسة



الفصل التمھیدي

2

:الإشكالیة - 1

إن البحوث والدراسات في المجال الریاضي مازالت بحاجة الى المزید من المعلومات لغرض الوصول الى 
.الحقائق العلمیة لأساسیات الأنشطة الریاضیة ومن أهمها ما یتعلق بالأجهزة الوظیفیة

ویعد الإستهلاك الأقصى للأوكسجین عاملا مؤثرا في الریاضات التحملیة التي من بینها كرة القدم ،
و اللاهوائیة ، إذ یرتبط ارتباطا وثیقا بالأداء البدني،ةالهوائیو التي تعتمد على صفة التحمل لزیادة القدرات 

فة التحسن من جراء تدریب معین وفي معرفة كما تكمن أهمیة تحدید الإستهلاك الأقصى للأوكسجین في معر 
للتدریب أو ممارسة النشاط بغرض رفع اللیاقة القلبیة )نسبة استهلاك أقصى للأوكسجین(الشدة اللازمة 

والتنفسیة،حیث أشارت العدید من الدراسات أن الإستهلاك الأقصى للأوكسجین یعتبر  مؤشر لكفاءة عمل 
و التقویم القابلة للتطبیق ید اللیاقة القلبیة و التنفسیة مرتبطة بطرق التقدیروعلیه فإن تحدالقلب و الرئتین،

الإحتبارات المیدانیة استعماللهذا لابد من المیداني للمدرب ومن ثم الحكم على مستویات اللیاقة الفزیولوجیة،
.عمل كل من الجهاز الدوري و التنفسي تقدیرالمناسبة و المقننة لغرض

:وهذا ما دفعنا في بحثنا هذا لطرح الإشكال التالي

الإستهلاك الأقصى للأوكسجین لدى ناشئین كرة القدم؟ة أثر على هل لمحتوى تدریب المداوم

:ومن هذا المنطلق یمكن طرح التساؤلات التالیة

كرة القدمعلى تحسین الإستهلاك الأقصى للأوكسجین لدى ناشئین داومة أثرهل لمحتوى تدریب الم
؟
 لناشئینستهلاك الاقصى للأكسجینبنفس القیمة على الإلمحتوى التدریب المداومة التأثیرهل یمكن

؟كرة القدم
 ؟استهلاك الاقصى للأكسجینله أثر على تحسین قیمة اللاعب الناشئهل عمر

:الفرضیات1- 2
الفرضیة العامة:

.أثر على تحسین الاستهلاك الأقصى للأكسجین لدى ناشئین كرة القدم له لمحتوى تدریب المداومة 
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الفرضیات الجزئیة:

على تحسین الإستهلاك الأقصى للأوكسجین لدى ناشئین كرة القدملمحتوى تدریب المداومة أثر .
 لناشئینستهلاك الاقصى للأكسجینیمكن لمحتوى التدریب المداومة التأثیر بنفس القیمة على الإلا

.كرة القدم
 سنة 12توجد فروق في الاستهلاك الاقصى للأكسجین بین لاعبین الأقل و الأكبر من.
:أهداف البحث - 3

: تهدف هذه الدراسة إلى معرفة مایلي 
الذي هو بمثابة vo2max)(حساب أو تقدیر قیمة الإستهلاك الأقصى للأكسجین بضرورة القیام-

.مولد للانتاج الطاقة من الأصل الهوائي 
.vo2maxالتعرف على كفاءة الجهاز الدوري و التنفسي من خلال قیمة -
vo2maxتحدید و التعرف على مستوى اللیاقة التنفسیة انطلاقا من المتغیر ال-
:أهمیة البحث - 4

:تكمن أهمیة البحث في أهمیة الموضوع الذي نتعرض لدراسته 
جاءت هذه الدراسة لتبین للقارئ أهمیة التعرف على هذه الاختبارات لتقدیر الاستهلاك الأقصى -

.للأكسجین و تجسیدها میدانیا 
. قدرات لاعبي كرة القدم للناشئین لیمكن الاستفادة منها في المستقبلتقدیم وحدات تعلیمیة -
: أسباب اختیار موضوع - 5
.من الأسباب نذكر ما هو ذاتي و موضوعي -
أسباب ذاتیة  :
.رغبة الباحث في تناول مثل هذه المواضیع -
.رغبة في تنفیذ الاختبارات على أرضیة المیدان -
أسباب موضوعیة:
المهتم والقارئ إثراء رفوف المكتبة الجزائریة بمعطیات واجتهادات علمیة بسیطة، ما من شانه إفادة -

.والباحث، بما تحویه من أفكار ونتائج
.التعرف أكثر لهذه الاختبارات و المقاییس المیدانیة -
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:الدراسات السابقة و المشابهة - 6
:الدراسات السابقة

وهي مصدر اهتمام لكل باحث مهما كان تخصصه ، فكل باحث هو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى 
وتمهید لبحوث قادمة ، لذلك یجب القیام أولا بتصفح أهم ما جاء في الكتب ومختلف المصادر و الاطلاع 

د كلها في أنها على الدراسات السابقة یكتسي أهمیة كبیرة ، فهي تفید في النواحي النقص و الفجوات وتفی
تزود الباحث بأفكار و نظریات و فروض و تفسیرات معینة تفید الباحث في تحدید أبعاد المشكلة التي یبحث 

من الضروري ربط " فیما یتعلق بأهمیة الدراسات السابقة یقول 1984سنة " تركي رابج " عنها ، و یؤكد 
من تصنیف وتحلیل معطیات البحث و الربط المصادر الأساسیة من دراسات و نظریات سابقة حتى تتمكن

و انطلاقا من هذا المبدأ یتضح أنه من المنطقي استعراض . 1" بینهما وبین الموضوع الوارد البحث فیه 
أهم الدراسات السابقة و المتشابهة ذات العلاقة بموضوع البحث ، وذلك من أجل التحدید السلیم للإشكالیة 
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.لعدائي المسافات النصف الطویلة القصیرة و الطویلة ) vo2max(اختبار تقدیر القدرة الهوائیة 

:الهدف من الدراسة 
و السرعة الهوائیة القصوى عند عدائي ) vo2max(هدفت الدراسة لتحدید الإستهلاك الأقصى للأكسجین
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سنة 29–20أعمارهم تتراوح ما بین ) . ذكور( عداء من الجنس واحد 16شملت عینة الدراسة على 
.موزعین على مجموعتین 

.سنة 24_ 20متوسط الأعمار مابین . متر 1500_ 800عدائي : المجموعة الأولى -
. سنة 26_ 25متر ، متوسط الأعمار مابین 5000عدائي ال : المجموعة الثانیة -

:و قد أظهرت النتائج مایلي 
اختبار كوبر من ایجابیاته أنه بسیط سهل التنفیذ ، ولكن یحمل بعض السلبیات كالتحدید السرعة -

یر الغیر مباشر للاستهلاك الهوائیة القصوى ، یمكنك استخدامه على أنه أسلوب ضعیف التقد
.الأقصى للأكسجین 
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. تحلیل النتائج لتقویم القدرة الهوائیة تشیر على أنه لا یوجد فرق بین المجموعتین -
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: وانالعن
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: الهدف من الدراسة -
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)vo2max) (V. m. A(دقائق BRIKCI ET DEKKAR5اختبار مضمار -
) العتبة الهوائیة ، و القدرة الهوائیة ( MO GNONIاختبار مضمار -

:التالیة وقد أظهرت الدراسة على النتائج 
-)vo2max ( وخاصة هو من أهم العوامل المحددة للأداء بالنسبة لعدائي المسافات النصف الطویلة
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:المراهقة-



الفصل التمھیدي

7

المراهقة تعني الاقتراب من النضج، وهي الفترة التي تقع بین مرحلة الطفولة المتأخرة وبدایة مرحلة 
وتعرف على أنها فترة عواصف وتوتر وشدة، تكتنفها الأزمات النفسیة وتسودها المعانات، الإحباط، .النضج

تتمیز بتغیرات جسمیة نفسیة وعصبیة، حركیة، فسیولوجیة، .لق، المشكلات وصعوبة التوافقالصراع، الق
.عقلیة واجتماعیة
.النضجاكتمالإلىبالفردوتصلالرشدتسبقالتيأو هي المرحلة

حیویة فيبیولوجیةعملیةبذلكفهيبالرشد،وتنتهيبالبلوغتبدأالتيالمرحلةهيالعامبمعناهاوالمراهقة
.في نهایتهااجتماعیةوظاهرةبدایتها
:المداومة-
أو "مقــدرة الفــرد الریاضــي علــي الاســتمرار بــالأداء بفعالیــة دون الهبــوط بكفاءتــه :تعــرف المداومــة بأنهــا -

."مقدرة الریاضي علي مقاومة التعب "

:التدریب الریاضي -
دئ العلمیة والتربویة المسـتهدفة الریاضي المدارة وفق المبایشیر مفهوم التدریب الریاضي إلى التكمیل 

مبـرمج والمــنظم فـي كــل قـدرة اللاعــب إلـى مسـتویات مثلــى فـي أحــدى المسـابقات والألعــاب عـن طریـق التــأثر ال
.وجاهزیته للأداء
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:تمهیـد
من أكثر التعابیر ) vo2max( یعد التعبیر عن الاستهلاك الأقصى للأكسجین و الذي یرمز له بالرمز 

شیوعا و استخداما في حقل فیزیولوجیا الجهد البدني و نظر لأهمیة هذا المؤشر في التعبیر عن لیاقة أجهزة 
الجسم كالجهاز الدوري ، التنفسي و العضلي و الإستخدام الواسع لتكنولوجیا القیاس في الآونة الأخیرة لذا 

عد خالیا من الاختبارات الاعتیادیة  التي تستخدم في تقویم فإن قیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین ی
اللیاقة الفیزیولوجیة العامة للأشخاص ، وهو یستخدم على نطاق محدد للریاضیین ونادرا ما نجد دراسات أو 
أبحاث تتعلق بالجهاز القلبي و التنفسي ، أو الجهاز الأیضي  لا تتطلب انجازها التعرف على الإستهلاك 

. لأكسجین فهو أحسن مؤشر فیزیولوجي للإمكانیة الوظیفیة للفرد و دلیلا جیدا على مقدار لیاقته الأقصى ل
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:فسیولوجیا الجهاز الدوري.1
ویؤكد معظم الأطباء على أهمیته . یعتبر الجهاز الدوري القلبي أحد أهم الأجهزة في جسم الإنسان

التوزیع والتخلص : الأخرى، وتتحدد وظائف الجهاز الدوري في العناصر التالیةبالتعاون مع الأجهزة الحیویة 
)1(.وتتعاون العناصر الخمسة لیبقى الإنسان في أحسن حالة صحیة. والنقل، الوقایة، والمحافظة

:الجهاز القلبي الوعائي1.1
لبي الوعائي یتكون من الدم أن الجهاز الق"تورتورا"یتعلق باستخدام مصطلح الجهاز القلبي الوعائي، یوضح

ویستخدم مصطلح الجهاز القلبي الوعائي في العدید من المراجع الحدیثة . والقلب والأوعیة الدمویة
على عمل للدلالة1994ومشاركوه"قاندر"فقد استخدمه. للفسیولوجیة العامة، وفسیولوجیا التدریب الریاضي

.القلب والأوعیة الدمویة معا
ویتفق التعبیر الذي ،2000"باورز،هولي"و1997"برینتك"كما استخدم المصطلح كل من

عن 1996ومشاركیه"اردلمك"مفهومطلح اللیاقة القلبیة الوعائیة مععن مص1999"كوربن،لینس"أورده
لأوعیة قدرة القلب وا"أن اللیاقة القلبیة الوعائیة یقصد بها"كوربن،لینس"الجهاز القلبي الوعائي، حیث یذكر

وخاصة الأوكسجین إلى العضلات وقدرة العضلات . الدمویة، والدم والجهاز التنفسي على إمداد مواد الطاقة
)2(.على استغلال مواد الطاقة في أداء تدریبات التحمل

:تركیب ووظیفة الجهاز الدوري2.1
:وحتى یقوم الجهاز الدوري بمختلف وظائفه لابد أن تتوفر ثلاث مكونات رئیسیة هي

.الـــــدم-الأوعیة الدمویة-القـــلب
:القــــلب1.2.1

كوحدات مرسلة للدم وهو یعتبر ) أیمن وأیسر(لاستقبال الدم وبطینین ) أیمن وأیسر(یتكون القلب من أذینین 
)3(.ل الأوعیة الدمویة إلى كل أجزاء الجسممضخة رئیسیة تدفع الدم خلا

:التركیب التشریحي لعضلة القلب.أ
أیمن وأیسر، ویضم . القلب عضلة ذو أربعة تجاویف یعمل على شكل مضخة مزدوجة منقسمة إلى جزئین

كل جزء أذین وبطین، الجزء الأیمن من القلب یضخ الدم إلى الرئتین لكي یتزود منها بالأوكسجین اللازم

.35،ص2000،مصر1،دار الفكر العربي،ط)لاتات الدم(فسیولوجیا الریاضة و الأداء البدني:بهاء الدین إبراهیم سلامة)1(
.160-159،ص2004،مصر1،دار الفكر العربي،ط)نظریات وتطبیقات(فسیولوجیا الریاضة:أحمد نصر الدین سید.د)2(
.36مرجع سابق،ص:بهاء الدین إبراهیم سلامة)3(
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. ر هواء الزفیروتخلیصها من ثاني أكسید الكربون عن طریق حمله إلى الرئتین لكي یطرح خارج الجسم عب
أذین وبطین صمام یسمح بمرور الدم في اتجاه واحد فقط من الأذینین إلى البطینین، ومن ویفصل بین كل 

والصمامات لا تسمح . لأبهرالبطین الأیمن إلى الشریان الرئوي، كذلك من البطین الأیسر إلى الشریان ا
.بمرور الدم إلى عكس الاتجاهات السابقة

یوجد القلب في منتصف الصدر تقریبا بین الرئتین وخلف عظم القص، ویقع ثلث عضلة القلب على یمین 
غ وحجمه حجم قبضة الید 350خط منتصف الجسم، والثلثان الباقیان على یساره، ویزن القلب حوالي 

.مضمومة

.رسم تخطیطي للقلب):1(رقمشكل 

:الخصائص الفسیولوجیة لعضلة القلب.ب
وتتمیز بها عن العضلات الأخرى، ومن أهم . هناك مجموعة من الخصائص التي تنفرد بها عضلة القلب

:هذه الخصائص مــایـــلي

عضلیة النبض(خاصیة العمل ذاتیا:(

إن عضلة القلب تعمل من تلقاء نفسها، ولدیها القدرة على تولید دافع ذاتي للانقباض بدون أي تنبیه أو 
هذه الخاصیة تعتمد على . كما أنها لا تخضع لتنبیه صادر من الجهاز العصبي لكي تعمل. تأثیر خارجي

ء القلب، وعلى الرغم من ذاتیة العقدة الجیب أذینیة التي تنبعث منها النبضات الكهربائیة وتنتشر في أجزا
درجة الحرارة، : العمل بالنسبة لعضلة القلب إلا أن معدل العمل وقوة الانقباض یتأثران بعدد من العوامل

، مدى توافر الأوكسجین، مدى توافر الأملاح المعدنیة المغذى للقلب الدمPHأعصاب القلب، درجة تفاعل
.رجات معینة من التركیزوخاصة أملاح الصودیوم والكالسیوم بد
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درجة الحرارة، : العمل بالنسبة لعضلة القلب إلا أن معدل العمل وقوة الانقباض یتأثران بعدد من العوامل

، مدى توافر الأوكسجین، مدى توافر الأملاح المعدنیة المغذى للقلب الدمPHأعصاب القلب، درجة تفاعل
.رجات معینة من التركیزوخاصة أملاح الصودیوم والكالسیوم بد
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خاصیة الإیقاعیة:

تتمیز عضلة القلب بآلیة منتظمة للانقباض والارتخاء، ومنشأ هذه الآلیة هو العقدة الجیبیة الأذینیة التي 
تنتشر تلك النبضات عن طریق الجهاز التوصیلي لعضلة . د/ن120تصدر نبضات كهربائیة بمعدل حوالي 

د لدى الشخص /ن70دلها بفعل العصب الحائر فیصل ذلك المعدل إلى القلب في الوقت الذي یتأثر مع
)1(.السلیم البالغ  في حالة الراحة

خاصیة الانقباضیة وفق قانون خاص:

، وهو أحد القوانین الممیزة "الكل أو العدم"تخضع عضلة القلب في انقباضها لقانون خاص یعرف بقانون
قلب إذا ما استثیرت بمنبه ما، فإنها إما أن تنقبض بكامل قوتها، إن عضلة ال:" لانقباض عضلة القلب ومؤداه

فإذا كانت شدة المثیر كافیة فسوف یحدث الانقباض، وأما إن كان المثیر . أولا تستجیب على الإطلاق
لقوة المنبه أو المثیر الذي ) عتبة فارقة(ویشیر ذلك إلى أن هناك حد أدنى. ضعیفا لا تنقبض عضلة القلب

ه عضلة القلب على خلاف العضلات الهیكلیة التي تستجیب لمختلف درجات التنبیه، تتناسب تستجیب ل
.استجابتها طردیا مع قوة المنبه أو المثیر

النقل(خاصیة التوصیل:(

تتمیز عضلة القلب بالقدرة على نقل الموجة الانقباضیة من منشئها في العقدة الجیب أذینیة إلى جمیع أجزاء 
بدور واضح ومتطور في عملیة النقل هذه، وحیث یبلغ معدل " بیركنجي"وشبكة"هس"وم حزمةالجسم، حیث تق

بینما یبلغ عند جدار البطین . ثا/م1ثا، وفي جدار الأذین یصل المعدل إلى /م4"بیركنجي"التوصیل عند شبكة
الذي یزید من " السمبثاوي"ثا وتتأثر خاصیة التوصیل بفعل الأعصاب التي تغذي القلب ومنها العصب/م0.4

.الذي یقلل سرعة التوصیل" نظیر السمبثاوي"سرعة التوصیل والعصب

الرفض(خاصیة الامتناع:(

)1(الامتناع أو الرفض هي فترة زمنیة بعد انتهاء التقلص مباشرة تكون فیها العضلة الهیكلیة أو عضلة القلب

إن تلك الفترة تتمیز بأنها أطول مما هي غیر قادرة على الاستجابة لحافز آخر، وفیما یختص بعضلة القلب ف
في العضلات الهیكلیة، وهذا یضمن عدم تعرض القلب لانقباض تشنجي مستمر مثلما یحدث في بعض 

ولهذا الأمر أهمیة خاصة في عمل القلب من حیث كونه مضخة تمر بمرحلة . الأحیان للعضلات الهیكلیة
. ومرحلة انبساط تمتلئ فیها التجاویف الأربعة بالدم القادمانقباض یضخ خلالها الدم إلى الرئتین أو الجسم،

.162-161مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د)1(
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والانقباض التشنجي یفقد القلب قابلیة العمل كمضخة واستمرار انقباض القلب ولو لبضع ثوان إضافیة یؤدي 
)1(.إلى توقف الدورة الدمویة وحدوث الإغماء أو الوفاة

:تدفق الدم عبر القلب2.2.1
الدم الذي یتدفق في طریقه إلى خلایا الجسم محملا بالأوكسجین والمواد الغذائیة یعود مرة أخرى من خلایا 
الجسم عبر الأوردة الصغیرة ثم الكبیرة إلى الوریدین الأجوف العلوي والسفلي إلى الأذین الأیمن الذي یستقبل 

.)2(كل الدم غیر المؤكسد

":عضلة القلب"مایوكوردیوم3.2.1
، والاختلاف في سمك العضلة القلبیة ترتبط بصورة مباشرة مع الضغط "مایوكوردیوم"العضلة القلبیة تسمى

المكاني في جدران غرف القلب الأربعة، والبطین الأیسر یكون هو الأقوى بالنسبة لغرف القلب الأربعة أثناء 
ن ینقبض بكل قوته لیتغلب على تأثیر الانقباض، لأن البطین الأیسر یضخ الدم إلى كل أجزاء الجسم وعلیه أ

والقوة الكبیرة للبطین . الجاذبیة وعلى أوضاع الجسم المختلفة في حالة الراحة أو عند بذل الجهد البدني
الأیسر ترجع إلى الحجم الكبیر لجداره العضلي مقارنة بباقي حجرات القلب الأخرى، وهذه الزیادة في حجم 

كمیة من الدم إلى كل ى الریاضیین مع تدریبات التحمل الهوائي، لتدفع اكبرالبطین الأیسر تتطور وتزداد لد
. أجزاء الجسم

:اصطلاحات لوظائف القلب3.1
المصطلحات التالیة أساسیة لفهم العمل الذي یقوم به القلب واستجاباته المختلفة أثناء الراحة و عند بذل 

. الدفع القلبي -حجم الضربة ،- قلبیة ، الدورة ال-: الجهد البدني ، و هذه المصطلحات هي 
:Cardiac Cycleالـــدورة القـــلبیة1.3.1

و ) Systole( تتضمن كل الوظائف التي تحدث بین ضربتین متتابعتین للقلب في حالتي الانقباض 
حیث أنهما یملئان بالدم في حالة . لعضلة القلب المشتملة الأذینین و البطینین) Diastole(الاسترخاء 

فمثلا . و مرحلة الاسترخاء تكون أطول من حالة الانقباض . الاسترخاء و عند الانقباض یخرج الدم منهما
الدقیقة /ضربة 74( من الثانیة  لتكمل 0.81ضربة اقل كمعدل للقلب  تكون الدورة القلبیة له 74الفرد ذو الـ

بینما معدل الانقباض . من الدورة%62من الثانیة أو هي 0.50أي أن الدورة في هذه الحالة تساوي ) 
و الدورة القلبیة الواحدة تقیس الوقت بین . من الدورة القلبیة و هي تتم بطریقة فتریة، متعاقبة0.31یكون 

.163مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د)1(
.37-36مرجع سابق،ص:بهاء الدین إبراهیم سلامة)2(
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. Tو ینتهي عند الموجة QRSیبدأ عند المركب الانقباض الواحد و الذي یلیه، حیث الانقباض البطیني
و على الرغم من أن المعروف أن . Tو الانقباض التالي. Tبینما الاسترخاء ألبطیني یحدث أثناء الموجة 

القلب یعمل بشكل مستمر إلا أنه   في الواقع یقضي بخفة شدیدة فترة راحة بین كل دورة و التي تلیها، و 
لریاضیین المدربین الذین یتمتعون بمعدل قلب بطيء  أثناء الراحة حیث تزداد لدیهم یظهر ذلك واضحا لدى ا

فترة راحة أو استشفاء معدل القلب مقارنة 
.بالأفراد العادیین

P:زوال الاستقطاب في الأذینین
Q.R.S:زوال الاستقطاب في البطینین

T:عودة الاستقطاب في البطینین

.لكهربائیة القلبموجات مخطط طبیعي:)2(شكل رقم

تصدر عن عمل القلب تبدلات كهربائیة تنتاب النسیج القلبي وتنتشر إلى الأنسجة المحیطة، 
لیصل بعضها إلى سطح الجسم، فعند وضع مسار كهربائي في مواضع محددة من الجسم یمكن تسجیل هذه 

. التبدلات الكهربائیة التي تعكس انتشار الفعل الكامن في مختلف مكونات القلب

الغرض جهاز خاص یدعى جهاز تخطیط كهربائیة القلب، ویسمى المخطط الناتج من هذا یستعمل لهذا
، ویتكون هذا المخطط عند الشخص الطبیعي من electrocardiogramالتسجیل مخطط كهر بائیة القلب 

زوال الاستقطاب في الأذینین، Pتعكس الموجة ،P,Q,R,S,Tموجات متعاقبة بشكل منتظم تدعى الموجات 
عودة الاستقطاب في Tزوال الاستقطاب في البطینین، في حین تعكس الموجة Q.R.Sكس الموجات وتع

1.البطینین

في نبضة القلبیة الواحدة، وتتمثلجمیع العملیات المرافقة لل"على أنها2وعرفها الدكتور أحمد نصر الدین سید
وتتم هذه العملیة في زمن ". انقباض الأذینین معا یلیهما انقباض البطینین معا ثم ارتخاء عضلة القلب ككل

د فسوف یكون توزیع زمن دورة القلب /ن72ثا، فلو افترضنا بأن معدل نبض القلب هو 0.8قدره حوالي 
قلبیة بتولید موجة من جهد وتبدأ كل دورة . ثا انقباض0.3ثا في راحة تامة وانبساط، 0.5شاملا

1 http://www.arab-ency.com
.164مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د2
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بصورة ذاتیة تبدأ في العقدة الجیب أذینیة، فینقبض الأذینین معا في آن واحد، ) انعكاس استقطاب(الفعالیة
.ویكون البطینان في حالة انبساط والصمامات الأذینیة مفتوحة فیندفع الدم من الأذینین إلى البطینین

:حجم الضربة ومعدل نبض القلب2.3.1
حجم "ء انقباض البطینین یتم اندفاع كمیة من الدم من البطین الأیسر، هذه الكمیة من الدم تعرف بـأثنا

ولفهم ذلك فقد اعتبر أن هناك قدرا من الدم یبقى في البطین بعد خروج الدم  ). Sv(ویمز لها بالرمز" الضربة
یة هو الفرق بین كمیة الدم   ولكن حجم الضربة الحقیق). Esv(إلى الأورطي ویسمى الحجم السیستولي أو
1.التي خرجت وكمیة الدم المتبقیة في البطین

معدل انتشار موجات التمدد خلال دقیقة واحدة من جدران الأورطي عند اندفاع الدم "یعرف معدل النبض بأنه
فبینما . ةویختلف معدل نبض القلب خلال مراحل العمر المختلف". إلیه من البطین الأیسر إلى جدران الشرایین

د، یلاحظ بأن هذا المعدل ینخفض مع /ن150-130یتراوح معدل النبض لدى الطفل حدیث الولادة مابین 
.  د/ن72التقدم في العمر حتى یصل معدل النبض الطبیعي في الشخص السلیم البالغ إلى حوالي 

الأفراد وفق معدلات النبض في حالة وفي مجال فسیولوجیا الإنسان فإن الجدول التالي یوضح معاییر لیاقة 
2.الراحة خلال مراحل عمریة مختلفة

في حالة الراحة. دقیقة/نبضةمستوى اللیاقة
سنة فما فوق4950- 3940- 2930- 20العـمر
رجال
68تحت 66تحت 64تحت 60تحت ممتاز

91- 8976- 8774- 7582- 70مناسب
91فوق 89فوق 87فوق 75فوق ضعیف

نسـاء
76تحت 74تحت 72تحت 70تحت ممتاز

100- 9884- 9682- 9480- 78مناسب
100فوق 98فوق 96فوق 94فوقضعیف

. معدلات النبض في حالة الراحة خلال مراحل عمریة مختلفة:)1(جدول

.44مرجع سابق،ص:بهاء الدین إبراهیم سلامة1
.166-165مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د2
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النسبة المئویة من القیمة القصوى لاستھلاك )دقیقة/ نبضة (معدل النبض 
الأوكسجین

110 -13040 -45%
130 -15050 -55%
150 -17060 -65%
170 -18075 -80%
180 -19085 -90%
190 -21090 -100%

1.تحدید النسبة المئویة للحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین عن طریق معدل النبضیوضح):2(الجدول 

:العوامل المؤثرة عل معدل النبض1.2.3.1
بعدد من العوامل الفسیولوجیة ذات أهمیة في مجال دراسة وظائف - زیادة أو نقصا-یتأثر معدل النبض

القلب
:وتتلخص أهم تلك العوامل فیما یلي. سواء بالنسبة للأشخاص الریاضیین أو غیر الریاضیین

:غازات الدم1.1.2.3.1
O2كما تزداد أیضا في حالة نقص . في الدمCO2تزداد سرعة معدل نبض القلب في حالة زیادة نسبة غاز 

2.ویؤدي الحرمان المطلق من الأوكسجین إلى توقف عضلة القلب

:الدورة الدمویة2.1.2.3.1

تمثل الدورة الدمویة حركة الدم المستمرة في الجسم، التي تنتقل من القلب إلى الأوعیة الدمویة التي تنقل الدم 
ولها قسمین نتحدث  عن . وهكذا...ثم یعود الدم مرة أخرى. لجسم المختلفةوتوزعه على جمیع أجزاء وأنسجة ا

:أهمها

:الدورة الرئویة.أ

.170،ص1997التدریب الریاضي ، الأسس الفسیولوجیة ، دار الفكر العربي ، القاهرة : عبد الفتاح ، أبو العلا  1
.168مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د2
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ثم یعود . وتعرف هذه الدورة أیضا باسم الدورة الدمویة الصغرى، وفیها یمر الدم من القلب إلى الرئتین فقط
وتبدأ رحلة الدم في هذه الدورة من البطین الأیمن الذي یدفع الدم غیر المؤكسد إلى . مرة أخرى إلى القلب

نتقل إلى الشرینات فالشعیرات الدمویة حیث ثم ی- كل في رئة–الشریان الرئوي الذي یتفرع إلى فرعین رئویین 
یتخلص الدم من ثاني أكسید الكربون ویتحمل بالأوكسجین، ثم الدم المؤكسد تباعا حتى یصل إلى الأوردة 

وهكذا  ...الرئویة لتبدأ الدورة الدمویة الجهازیة مرة

رسم تخطیطي یوضح الدورة الدمویة الصغرى:)3(شكل رقم

:ملاحظة
دمویة قصیرة جدا یطلق علیها الدورة التاجیة، وهي التي تغذي عضلة القلب ذاتها حیث تحتاج هنالك دورة 

. ألیاف العضلة القلبیة إلى كمیات كافیة من الدم الذي ینتقل إلیها الأوكسجین ومواد الطاقة اللازمة للانقباض
من البطین الأیسر، ویمران وتتم الدورة التاجیة عبر شریانین ینشآن من جذر الأورطي عقب خروجه مباشرة

.على جانبي القلب بما یمثل شكل التاج، ولهذا سمیا بالشریانین التاجیین

):Q(الدفع القلبي3.3.1
وهو یكون الحجم الكلي للدم الذي تم ضخه بواسطة البطین الأیسر في الدقیقة، وببساطة هو حاصل ضرب 

.                                                             الراحةأثناء) SV(في حجم الضربة ) RH(معدل ضربات القلب 
ملل من الدم، وبما أن متوسط معدل 80-60وتبلغ متوسطات كمیة الدم التي یتم دفعها في مرة من 

-4.8من 1یكون معدل حجم الدم الذي یخرج من البطین في الدفع القلبي. د/ض70ضربات القلب حوالي 
هذا المتوسط یحدث عادة لدى الفرد البالغ السلیم، وقد تم التعارف على أن كمیة الدم في جسم . د/لتر5.6

. الإنسان تدور فیه مرة كل دقیقة
:تعریف الـــدم1

.46مرجع سابق،ص:سلامةبهاء الدین إبراهیم 1
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ویندفع إلى جمیع أجزاء ) الأوردة والشرایین(هو سائل لزج معتم یملأ الأوعیة الدمویة والشعیرات الدمویة 
.لترات في الشخص البالغ6-5ض عضلة القلب ویبلغ حجمه حوالي الجسم بفضل انقبا

:مكونات الدم1.4.1

.رسم تخطیطي یوضح مكونات الدم) : 4(شكل رقم

Plasma:البلازماأ 
وهي عبارة عن الجزء السائل من الدم ، تسبح فیها الكریات الدمویة وتبلغ نسبة البلازما الدمویة الى حجم 

.%54الكلي الدم 

خصائص البلازما:
:اللون1

.Bilirubinیمیل اللون الى الاصفر وذلك بسبب وجود البیلیروبین

:الشكل2
.البلازما عدیمة الشكل

:الكثافة3
.، وهي تعتمد على البروتینات البلازمیة3سم/غم1.027تبلغ كثافة البلازما 

:الخصائصبقیة 4
)كما ذكر في خصائص الدم(PHالضغط الإسموزي ، / اللزوجة 

مكونات البلازما الدمویة:
:تتكون البلازما الدمویة من العناصر التالیة

.من حجم البلازما% 90الماء ویشكل •
:من حجم البلازما منها% 10مواد صلبة وتشكل •
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..%9مواد عضویة-
%1 .عضویةمواد غیر-

1المواد العضویةOrganic materials :
:وهذه بدورها تتكون من

).بلازم3سم100/غم 8-6(من حجم البلازما ) % 8- 6(:مواد بروتینیة 1.1
:وهي تنقسم الى

A غم ) 5.1-3.8(من بروتینات البلازما وهذا یساوي الى % 55ویشكل Albuminالالبومین–
.بلازما3سم100/

B .بلازما3سم100/غم3من المواد البروتینیة وهذا یساوي %38و یشكل Globulinالغلوبیولین–
C ملغم ) 400-200( من المواد البروتینیة وهذا یساوي % 7ویشكل Fibrinogenفیبرینوجین–

.بلازما3سم100/

:المواد الغیر بروتینیة وتنقسم الى2.1
:مواد غذائیة وهي

.بلازما3سم100/ملغم120-80ونسبتها Glucoseالسكریات-
.بلازما3سم100/ملغم800- 600ونسبتها Lipidالدهنیات-

:مواد إخراجیة مثل
.بلازما3سم100/ملغم53-11و نسبتها Ureaالبول-
.بلازما3سم100/ملغم1.2- 0.8ونسبتها Creatinineكریاتنین-
.بلازما3سم100/ ملغم0.7- 0.3نسبتها Uric acidحمض البول-

: Non organic materialsالمواد غیر العضویة.2
.MEq/Lلیتر/میلي ایكویفیلانت5.5-3.5ونسبته Potassiumالبوتاسیوم-
.لیتر/میلي ایكویفیلانت153- 135ونسبته Sodiumالصودیوم-
.بلازما3سم100/ملغم10.2- 8.8الكالسیوم ونسبته -
.بلازما3سم100/ملغم2.5-1.6ونسبته Manganeseمغنیسیوم-
.بلازما3سم100/ملغم150-100ونسبته Ironالحدید-
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.لیتر/میلي ایكویفیلانت110- 38الكلور ونسبته -
.البایكربونات-
:Blood cellsخلایا الدم ب

:(Red Blood Cells R.B.C)كریات الدم الحمراء•

صفات الخلایا من حیث اشتمالها على نواة و نویة ورایبوسومات وتسمى كریات دمویة لأنها لا تحتوي على 
.ومایتوكوندریا لذلك فهي غیر قادرة عن الانقسام والتكاثر

.دم3ملم/ملیون كریة ) 6.5-4.5(یبلغ عددها 
:(White Blood Cells W.B.C)الخلایا الدمویة البیضاء•

.دم3ملم/یة ألف خل) 11- 4(خلایا دمویة بكل معنى الكلمة وعددها 

:Blood plateletsالصفیحات الدمویة•

دم3ملم/ألف صفیحة ) 400- 150(أجسام دائریة لا تحمل صفات الخلیة العادیة یبلغ عددها 

:الصفات الفیزیائیة للدم2.4.1

اللون:
لون الدم أحمر وذلك لوجود الهیموجلوبین الذي یضفي على الدم هذا اللون ، ویختلف اللون 

في الشرایین عنه في الأوردة فهو أحمر فاقع في الشرایین بسبب وجود الاكسجین وأحمر الأحمر
.قاتم في الاوردة بسبب وجود ثاني أكسید الكربون

درجة الحرارة:
وهي ثابتة في الجسم مع وجود بعض الفروقات فیه من عضو لآخر حسب حاجة هذا العضو 

درجة ، أما ) 41- 40(فمثلاً درجة حرارة الكبد تساوي . للحرارة من أجل القیام بوظیفته الرئیسیة
.درجة مئویة36الدماغ فدرجة حرارته تساوي أقل من 

.درجة مئویة37.8- 36.8والمعدل العام لدرجة حرارة الجسم یتراوح بین 
كثافة الدم:

یمتها وهي تعتمد على وجود المواد المنحلة في البلازما مثل كریات الدم الحمراء والبروتین وق
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.3سم/غم) 1.067- 1.057(للرجال تتراوح بین 
.3سم/غم) 1.061- 1.051(وللنساء تتراوح بین 

لزوجة الدم:
وهي عبارة عن قوة أحتكاك الدم بجدران الشرایین والأوردة وهي بشكل اساسي تعتمد على 

الحفاظ على الضغط البروتینات الموجودة في البلازما وبالأخص الفیبرونوجین وتتمثل أهمیتها في 
.4.3وللنساء 4.7الدموي وهي للرجال 

كثافة تركیز الهیدروجین في الدم( PH ) :
في 7.4وتساوي هذه الكثافة ) أي أن الدم محلول قاعدي(وعادة تمیل هذه الكثافة إلى القاعدیة 

.في الأوردة7.35الشرایین و 
.أوكسید الكربونبسبب وجود ثاني ) 7.2- 7(أما داخل الخلیة فهي تساوي 

:وظائف الـــــدم3.4.1
:الوظیفة التنفسیة.1

إلى الأنسجة بواسطة هیموجلوبین الكریات الحمراء ، ) الرئتین(یقوم الدم بنقل الاوكسجین من أعضاء التنفس 
.ونقل ثاني أكسید الكربون من الأنسجة إلى الرئتین لطرحها خارج الجسم

: Nutritiveالوظیفة الغذائیة .2
.یقوم الدم بنقل وتوزیع المواد الغذائیة من الجهاز الهضمي إلى جمیع أنحاء أنسجة الجسم

Excretoryالوظیفة الإخراجیة الطرح.3 :
Ureaیقوم الدم بنقل المواد الإخراجیة لطرحها خارج الجسم مثل نقل ثاني أكسید الكربون إلى الرئتین والبولة

.إلى الكلیتین
Regulationتنظیم حرارة الجسم .4 of body temperature :

.یساعد الدم في تنظیم درجة حرارة الجسم حیث یقوم بتوزیع الحرارة على أجزاء الجسم المختلفة
: Regulation of metabolismتنظیم الاستقلاب .5

وذلك من أجل عملیات حیث یقوم الدم بنقل وحمل الأنزیمات من أماكن تصنیعها إلى بقیة أعضاء الجسم
.البناء والهدم

: Defenceالحمایة .6
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ویتم ذلك بوساطة كریات الدم البیضاء بسبب قدرتها على التهام المیكروبات وبالتالي حمایة الجسم من 
.التي تحمي الجسم من العدوى الجرثومیةAntibodiesكما یوجد في الدم الأجسام المضادة . الأمراض

:الهرمونات وحملهاتنظیم إفراز 7 Carriage and regulation of hormone secretion

ویحافظ على نسبتها ) عن طریق التغذیة الارجاعیة السالبة(حیث یقوم بتنظیم إفراز الهرمونات من غددها 
.بشكل متوازن في الدم كما ویقوم الدم بنقل هذه الهرمونات إلى أماكن عملها

: Water balanceتوازن الماء .8
حیث یقوم الدم بالمحافظة على كمیة الماء الموجودة في الجسم وذلك عن طریق إخراج الماء الزائد عبر 

.الكلیتین والجلد

: Blood coagulationتجلط الدم.9
حیث یتم وقف النزیف الناتج عن إصابة الأوعیة الدمویة عن طریق التجلط بواسطة الفیبرینوجین الموجود في 

.البلازما

: Bufferingالدور الواقي .10
.الدم بسبب إحتوائه على الأجهزة الدارئة الخاصة بذلكPHحیث یقوم الدم بالمحافظة على

:والتدریبلتأثیرات الجهد البدني) الوعائيالقلبي(استجابات الجهاز الدوري5.1
تحدث مجموعة من الاستجابات المتعددة في وظائف الجهاز . تحت تأثیر الجهد البدني بدرجات مختلفة

عدة (القلبي الوعائي، وبالنسبة لعملیـة التدریب الریاضي التي تتمیز بالاستمراریة لزمن طویل لدى اللاعب 
للجهاز ) الشكلیة أو التشریحیة(ترتبط الاستجابات الفسیولوجیة بعدد من التغیرات المروفولوجیة ). سنوات

القلبي الوعائي 
.                               وفیما یلي أهم تلك الاستجابات والتغیرات. كعملیة تكیف للتدریب الریاضي

:استجابات معدل النبض1.5.1
د في حالة الراحة لدى الشخص السلیم /ن72ذكرنا فیما سبق أن متوسط معدل نبض القلب یبلغ حوالي 

، یرتفع معدل ن10- 7ویزید لدى الإناث عن الذكور بمقدار . د/ن80-60البالغ، وعادة یتراوح المدى مابین 
النبض بصورة متزایدة أثناء الجهد البدني ویستمر تسارع ضربات القلب مع زیادة شدة الحمل المبذول حتى 

شدة الحمل القصوى، وفي هذه الحالة قد یصل معدل نبض القلب    یصل المعدل إلى أقصاه عند مستوى



الفصل الأول                                                                   القدرة الھوائیة القصوى

24

سنة وقد یصل الرقم إلى أكثر من ذلك لدى الأفراد 20د لدى الشباب الأصحاء في عمر /ن200إلى 
)1(.البدني) الحمل(الأصغر سنا ووفقا لدرجات الجهد 

:معدل القلب الأقصى2.5.1
. یزداد معدل عمل القلب مع زیادة حجم التدریب إلى أن یصل الفرد قرب مرحلة الإجهاد أو التوقف تماما

وعندها یكون معدل القلب قد بلغ نهایته، وهذا ما یفسر أن الفرد قد اقترب من الحد الأقصى لمعدل القلب 
)HRmax .( ار التدریب السلیم، ففي كل والریاضیون عموما یظلون متنقلین من أقصى إلى أقصى مع استمر

نظرا لتأثیر التدریب الایجابي على . عام تدریبي یختلف المعدل الأقصى للقلب عن معدل العام القادم وهكذا
.القلب مما یساعدهم على زیادة المعدل الأقصى للقلب

لریاضیین وعلى ذلك فالتقدیرات لأقصى معدل للقلب لدى الریاضیین یتغیر على الدوام ما دام هؤلاء ا
.مستمرین في برامجهم التدریبیة

على زیادة أقصى معدل للقلب، ویساعد=العمر- 220ویرتبط معدل القلب الأقصى بعمر الفرد حیث أن الرقم 
:معدل القلب الأقصى أربعة عوامل هي

.حجم الدم الوریدي العائد للقلب• 
.السعة البطینیة• 
.الانقباض البطیني• 
)2(.الأورطي والرئويالضغط الشریاني • 

حیث أن العاملین الأول والثاني یؤثران في السعة الامتلائیة للبطینین وبالتالي في كمیة الدم المتوفرة لهما، 
وعلى ذلك تكون العوامل الأربعة . بینما العاملان الثالث والرابع یؤثران في قدرة البطینین على تفریغ الدم

ل القلب الأقصى، وكلما تحسنت تلك العوامل ازداد المعدل الأقصى مجتمعة عوامل مساعدة في زیادة معد
. ومن ثم زادت كفاءة القلب

:الاستجابة والتكیف في حجم القلب3.5.1
ذكرنا فیما سبق بأن القلب عضلة تتأثر بممارسة النشاط والتدریب الریاضي، وحیث أن عضلة القلب تجمع  

بها العضلات الهیكلیة والعضلات الملساء من حیث التركیب في خصائصها بین بعض الجوانب التي تتمیز
وبما أن العضلات الهیكلیة تنمو في حجمها وتزداد تضخما بزیادة مقطعها العرضي نتیجة الانتظام  . والوظیفة

.176مرجع سابق،ص:دأحمد نصر الدین سید)1(
.54-53مرجع سابق،ص:بهاء الدین إبراهیم سلامة)2(
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ولقد تم . في ممارسة التدریب، لذا تعتبر زیادة حجم القلب لدى الأفراد الریاضیین نتیجة متوقعة ومنطقیة
من ذلك علمیا من نتائج العدید من الدراسات والبحوث التي ترجع إلى ما یزید عن نحو قرن من التحقق
.هو أول من لاحظ ظاهرة زیادة حجم القلب لدى الریاضیین1899"هنش"وكان العالم . الزمان

:تأثیر نوعیة التدریب الریاضي على استجابات معدل القلب4.5.1
ة من تدریبات اللیاقة التي تختلف فیما بینها طبقا لنوع الریاضة التخصصیة یستخدم المدربون أنواعا متعدد

وتتشكل أحمال التدریب الریاضي لتتراوح مابین تدریبات الحمل الهوائي واللاهوائي وكذا تدریبات . للاعب
حدث في الحمل المتداخل الذي یجمع بین كلا النوعین، ویرتبط باستخدام تلك الأحمال مدى الاستجابة التي ت

ویمكن تلخیص استجابات معدل القلب لنوعیة حمل التدریب من . معدلات القلب تلبیة لمتطلبات نوعیة الحمل
)1(:خلال الجدول التالي

استجابات معدل القلبنوعیة حمل التدریب المستخدم
د/ن220- 190فوقحمل التدریب اللاهوائي الفوسفاتي 

د/ن190- 170فوق A-LACTIQUEحمل التدریب اللاهوائي بنظام 
د/ن170- 155فوق )لاهوائي- هوائي(حمل التدریب المتداخل 

155- 140حمل التدریب الهوائي
.استجابات معدل القلب لنوعیة حمل التدریب:)3(جدول

:حدود قیاس حجم القلب لدى الریاضیین وغیر الریاضیین5.5.1
أوضحنا فیما سبق أن حجم القلب لدى الشخص السلیم البالغ یقدر بحجم قبضة الید وهي مضمومة وأن وزن 

سم وسمكه من الأمام إلى الخلف في 12غ ویبلغ طول القلب حوالي 350القلب في هذه الحالة في حدود 
.سم6حدود 

سم بینما هو أقل 12.13دار بأن القطر العرضي للقلب یبلغ لدى الرجال مق1981"شیفر"ولقد أوضح 
أما بخصوص الریاضیین فإن حدود قیاسات حجم القلب تبرز في )1(.سم10.67لدى الإناث، حیث یبلغ 

.180-179مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د)1(
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اتساع البطینین لاستقبال أكبر كمیة من الدم في الدقیقة الواحدة بزیادة سمك الجدار الخارجي لعضلة القلب 
.دریب ومختلف الأحمال التدریبیةلطبیعة الت- كما ذكرنا آنفا–ویعود السبب البارز 

:زیادة حجم الضربة في التدریب6.5.1
ومعظم العلماء والباحثین اتفقوا على أن . العوامل الأربعة السابقة تساعد على زیادة حجم الضربة من الدم

كاملة حجم الضربة یتزاید مع معدلات الزیادة في الجهد البدني، على الرغم من أن تفسیر هذه الزیادة لیست
.»ستارلنج-فرانك«وأحد هذه التفسیرات حسب قانون
أثناء التدریب، بمعنى أن الفرد غیر المدرب تكون حجم % 60إلى 40وتزداد حجم الضربة حوالي من 

- 100ملل وقت الراحة وعندما یبذل جهدا بدنیا یصل حجم الضربة إلى 60إلى 50الضربة لدیه من 
.ملل دم120

ملل، وعند بذل الجهد البدني 110-80أما الفرد المدرب فیكون حجم الضربة لدیه في وقت الراحة من
.ملل دم200- 160تصل حجم الضربة إلى 

:                          الدفع القلبي7.5.1
جة الزیادة في حجم یتغیر الدفع القلبي للدم أثناء الجهد البدني، وقد ثبت أنه تحدث زیادة في الدفع القلبي نتی

.الضربة وفي معدل القلب
24- 20د، ثم یزداد عند بذل الجهد البدني لیصل إلى /ل5.0ففي حالة الراحة یكون الدفع القلبي حوالي 

)1(.د/ل

:Ruffierاختبار مؤشر ریفیي  6.1
ولذلك تم طرح اهتم الأطباء المختصون في الریاضة بتغیر نبضات القلب أثناء ممارسة النشاط البدني ،

.العدید من الاختبارات بهدف وضع متابعة طبیة جیدة للریاضي
بوضع مؤشر مقاومة القلب للجهد وقد طوره فیما بعد Ruffierقام الدكتور ریفیي1950في سنة 

ruffier-dicksonالدكتور دیكسون واصبح یعرف اختبار ریفیي دیكسون 
12و10على القلب ،كما یمكن القیام به ابتداء من سن ویعتبر هذا الاختبار بسیط ولا یشكل خطورة
.سنة وهو اختبار كاف للیاقة البدنیة ورائع 

:مبدأ الاختبار1.6.1

:نقوم بحساب نبضات القلب في ثلاث أوقات مختلفین

.55مرجع سابق،ص:بهاء الدین إبراهیم سلامة)1(
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.عندما یدخل الریاضي إلى الصالة نتركه یرتاح قلیلا ثم نحسب نبضات قلبه: في الراحة-1
.نهایة التمرین الذي بصدد القیام بهمباشرة بعد -2
.بعد دقیقة واحدة من نهایة التمرین-3

cardio frequence metreمن اجل حساب عدد النبضات هناك طریقة یدویة وأخرى بالآلة
:منهجیة الاختبار2.6.1

یتمدد الشخص على السریر ثم نقوم بحساب النبض عن طریق وضعیة:fc0تحدید نبضات الراحة*
رسغ الید أو العنق وذلك في عشر ثوان ثم نضرب المجموع في ست للحصول على عدد النبضات في 

.الدقیقة
ثانیة 45قرفصا أو انثناء في مدة 30یقوم الریاضي ب:fc1تحدید نبضات القلب مباشرة بعد التمرین*

التمرین نحسب عدد سم ، مباشرة بعد نهایة 20بنفس الریتم حیث تكون الرجلین متباعدتین مسافة 
النبضات بنفس الطریقة ونسجل ذلك

بعد نهایة التمرین یرتاح الریاضي لمدة دقیقة ثم نقوم بحساب :fc2تحدید النبض بعد دقیقة من التمرین*
النبض بنفس الطریقة، یجب التحكم في الوقت جیدا 

:طریقة حساب مؤشر ریفیي دیكسون3.6.1

Indice ruffier = (fc0+fc1+fc2-200)/10

:تفسیر النتائج4.6.1

.یعني تأقلم ممتاز للقلب مع الجهد---------0= إذا كان المؤشر 
.تأقلم جید للقلب مع الجهد-----5و0إذا كان المؤشر بین 
تأقلم متوسط للقلب مع الجهد ---- 10و5إذا كان المؤشر بین 
.الجهدتأقلم ضعیف للقلب مع---- 15و10إذا كان المؤشر بین 

.تأقلم ضعیف جدا للقلب ینصح باستشارة الطبیب----- 15إذا كان المؤشر اكبر من 

:خلاصة5.6.1

هذا الاختبار یجعل ریاضیي المستوى العالي في غایة من السعادة عندما یقومون بتكوین الملف الطبي 
وخاصة عند تحدید حجم الأوكسجین الأقصى 
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سهولة أدائه، وكذا نتائجه الدقیقة خاصة في ظل توفر آلة حساب هذا الاختبار یعتبر مثالیا في ظل 
.1نبضات القلب، ویمكن تجریبه في أي وقت وفي أي مكان 

:فسیولوجیا الجهاز التنفسي.2
:تعریف الجهاز التنفسي1.2

"هو جهاز یضم مجموعة من الأعضاء تمكن من التنفس"

:تعریف التنفس2.2
العملیات التي تمكن الجسم من الحصول على الأوكسجین، وتخلیصه من ثاني هو مجموعة من "

2"أكسید الكربون

:  التركیب التشریحي للجهاز التنفسي3.2
: یتكون الجهاز التنفسي بشكل عام من الأجهزة الرئیسیة الخمسة التالیة

:الممرات الهوائیة1.3.2
جمیعها یبطنها نسیج طلائي بسیط،مركب من طبقة واحدة من الخلایا،من نوع یدعى بالنسیج العمودي 

وتتكون الممرات الهوائیة من . الهدبي، عدا القصبة الهوائیة التي یدعى نسیجها بالعمودي الهدبي الكاذب
.والحنجرة والقصبة الهوائیة والشعبتین - البلعوم- الأنف: الآتي

:تانالرئــ2.3.2
.اسفنجیتان وتتصلان بالقصبة الهوائیة عن طریق شعبتیها

:عضلات التنفس3.3.2
عضلة الحجاب الحاجز، والعضلات بین : هو الجزء العضلي المكون من جزئین هامین هما

.الضلوع الداخلیة والخارجیة
:الدورة الدمویة4.3.2

إلى الرئتین ع بثاني أكسید الكربونالتي تحمل الدم المشبcirculation of bloodهي الدورة الدمویة
.وتسمى بالدورة الصغرى. للتخلص منه، ثم حمل الأوكسجین في طریق العودة إلى القلب

:المركز التنفسي5.3.2

1 http://albar9.0wn0.com/t859-topic
.89،ص2000،مصر3علم وظائف الأعضاء والجهد البدني،توزیع منشأة معارف بالإسكندریة،ط:محمد سمیر سعد الدین.د2
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.هو جزء من المخ، مسئول عن تنظیم عملیات التنفس
:الممرات الهوائیة.أ

الأنف والبلعوم والحنجرة والقصبة الهوائیة والشعبتین وفیما یلي نعرض لكم الدراسة بإیجاز من یتكون من
.حیث التركیب التشریحي والعمل الوظیفي

 الأنــفNOSE:
وهذا الحاجز عظمي .یعد جهاز متمیز لتنقیة الهواء المتنفس، إذ ینقسم إلى تجویفین بواسطة الحاجز الأنفي

وینقسم التجویفان إلى ثلاث . ویكمله جزء غضروفي في الطرف الآخر.بعظام الوجهفي الجزء المتصل 
ممرات بواسطة نتوءات عظمیة تنمو من الجدران الجانبیة، یبطن الممرات نسیج بسیط من النوع العمودي 

.الهدبي ویشكل هذا النسیج غشاء مخاطي رطب وسمیك
ادة بارد وجاف ومحمل بالأتربة، فتقوم الممرات الهوائیة في حالة الشهیق یمر الهواء المستنشق، وهو في الع

درجة مئویة ) 32إلى30(بدءا من الأنف برفع درجة حرارته إلى درجة تقارب درجة حرارة الهواء داخل الرئتین
تقریبا،إلى جانب ترطیبه، وترشیحه من الغبار والأتربة قبل مروره إلى البلعوم على هذا نجد أن الهواء 

:ر بالعملیات الثلاث الرئیسیة التالیةالمستنشق یم
)1(.درجة مئویة32و30العمل على رفع درجة حرارة الهواء المستنشق إلى مابین  -

.ترطیب الهواء الجاف المتنفس -
البــلعومpharynx:یمرر البلعوم هواء . یوجد خلف الأنف والفم معا، ویتصل به كلا التجویفان

.الجدار الأمامي تؤدي إلى الحنجرةالشهیق أوالزفیر خلال فتحة في 
 الحـنجـرةlarynx:

"   اللهاة"و یفصل بین الحنجرة والبلعوم غشاء متحرك یسمى"تفاحة آدم"هي جزء بارز في مقدم العنق یسمى
وهو جزء غضروفي یتدلى من الجزء الخلفي لسقف الحلق أعلى فتحة المزمار epiglottisأو لسان المزمار

یؤدي الجزء السفلي من الحنجرة إلى القصبة . إلى القصبة الهوائیة ویمنع الطعام من ذلكیسمح بمرور الهواء 
.الهوائیة
القـصبة الهـوائیةwindpipe or trachea:

.91-90مرجع سابق،ص:محمد سمیر سعد الدین)1(
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سم 12-10عبارة عن أنبوبة أسطوانیة الشكل، مدعمة بحلقات غضروفیة غیر كاملة الاستدارة، طولها من 
ها من الداخل نسیج طلائي بسیط یتركب من طبقة واحدة من یسمح بمرور الهواء دون عائق ما، ویغلف
.الخلایا من النوع العمودي الهدبي الكاذب

 الشعـبتـانbronchi:
عبارة عن امتداد للقصبة الهوائیة،ینقسمان عند الطرف السفلي لها إلى شعبتین، تؤدي الشعبة الیمین إلى 

تتشعب هذه الامتدادات إلى شعب صغیرة، تتشعب الرئة الیمنى والشعبة الیسرى إلى الرئة الیسرى، ثم
بدورهاإلى شعیبات تنقسم بدورها لتزود كل حویصلة بفرع صغیر، ویبطن جدار الشعب سلسلة من الحلقات 

.الغضروفیة تجعلها مفتوحة باستمرار لمرور الهواء
lungsالرئــتان .ب

عبارة عن نسیج یشبه الإسفنج من حیث خفة الوزن والمطاطیة أي القدرة على التمدد، والرئة مخروطیة 
الشكل قمتها الأعلى وقاعدتها الأسفل وتشغل الرئتان معظم التجویف الصدري، وتغلف من الخارج بغشاء 

. شعبة التي تخصها، وتوجد على جانبي القلب، وتتصل كل واحدة بال"pleuraالبلورا "من طبقتین یسمى
.وفیما یلي سنتناول كل رئة بالوصف، وكذا الفصیصات

رسم تخطیطي لموضع الرئتین داخل القفص الصدري. )5(لشكل رقم ا

 الرئــة الیمــنىright lung:
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إلى ثلاثة فصوص متحیزة واضحة fissuresتتصل بالشعبة الیمنى للقصبة الهوائیة، وتنقسم بواسطة شقین 
inferiorالفص السفلي -middle lobe،3الفص الأوسط - superior lobe،2الفص العلوي -1: هي

lobe .1(.والرئة الیمنى أكبر قلیلا من الرئة الیسرى(

 الرئــة الیسـرىleft lung:
والرئة . الفص الأسفل- 2الأعلى، الفص-1:تتصل بالشعبة الیسرى للقصبة الهوائیة، وتنقسم إلى فصین هما
.الیسرى أصغر حجما من الرئة الیمنى نظرا لوجود القلب بجانبها

 الفصیصاتlobules:
فصیص، ویتكون كل فصیص من مجموعة من التجاویف 200ینقسم كل فص بالرئة إلى نحو 

الصغیرة المحاطة بجدران رقیقة من نسیج الرئة، وتفتح كل منها على شعبیة تسمى هذه التجاویف 
یحیط بها شبكة من الشعیرات الدمویة الرقیقة یتم عن طریقها alveor pulmonisبالحوصلات الرئویة 

.تبادل الغازات

Respiration musclesعـضلات التنـفس .ج
. العضلات بین الضلوع -2عضلة الحجاب  الحاجز ، - 1: تنقسم هذه العضلات إلى نوعین رئیسیین هما 

. وفیما یلي نعرض لكل منهما بالشرح

عضـلة الحـجاب الحـاجزDiaphragm. M –Diaphragma:
تعد العضلة الأساسیة في عملیة التنفس، وهي عبارة عن عضلة مسطحة و قویة وكبیرة تشكل حاجزا عضلیا 
لیفیا یفصل بین التجویف الصدري والبطن، مقعرة من الأسفل و محدبة من الأعلى ، وتتصل حافتها بالجزء 

صب الحجاب عصب مسمى باسمها هو ع- أ: السفلي من الصدر تغذى عضلة الحجاب الحاجر عصبیا
. الأعصاب بین الضلوع الستة السفلى- الحاجز ب

بانقباض عضلة الحجاب الحاجز في حالة الشهیق یزداد التجویف الصدري اتساعا، و یسحب الهواء من 
الخارج إلى الرئتین، وبذلك تمتلئ الحویصلات بالهواء، وبانبساط عضلة الحجاب الحاجز یحدث الزفیر إذ 

وطرد الهواء . وصغر حجم التجویف الصدري، وبالتالي انكماش الحویصلات. جابیصاحب ذلك ارتفاع الح
.الخارج عبر الممرات الهوائیة

 العـضلات بین الضلوعintercostals muscles:

.93-92المرجع السابق،ص:محمد سمیر سعد الدین)1(



الفصل الأول                                                                   القدرة الھوائیة القصوى

32

هي عبارة عن مجموعتین من العضلات تشغل المسافة ما بین كل ضلعین متجاورین، وهذه العضلات مرتبة 
انقباضها في حالة الشهیق تحرك الضلوع إلى أعلى، وبالتالي زیادة حجم بطریقة مائلة بحیث ینتج من 

.التجویف الصدري والمساعدة في سحب الهواء من الخارج

: PULMONARY VENTILATIONالتهویة الهوائیة 4.2
حیث عملیة نقل الهواء داخل وخارج الرئة، لذلك یطلق علیها كلمة التهویة، "تعرف التهویة الرئویة على أنها

یدخل الهواء عبر الأنف حیث یتم إكسابه درجة حرارة الجسم بجانب تنقیته عن طریق الشعیرات الداخلیة 
.فتلتصق الأتربة والأجسام العالقة بتلك الشعیرات ولا یسمح لها بالدخول إلى الممرات التنفسیة

سیة ثم القصبات الهوائیة الفرعیة وبعد مرور الهواء یدخل إلى البلعوم ثم الحنجرة ثم القصبة الهوائیة الرئی
.داخل الرئة، حتى تصل لأصغر وحدة رئویة وهي الحویصلات الهوائیة التي یتم فیها تبادل الغازات

رسم تخطیطي یوضح التبادل الهوائي في الرئة: )6(شكل رقم 
خل القفص الصدري قة داوتجدر الإشارة إلى أن الرئة لیست متصلة اتصالا مباشرا بالضلوع ولكنها معل

.لورا التي تمنع عنها الاحتكاك أثناء عملتي الشهیق والزفیروحولها الب

:inspirationالشهـــیق 1.4.2
تعتبر عملیة الشهیق نشطة ایجابیة مقارنة بالزفیر، وتشتمل عملیة الشهیق انقباض عضلة الحجاب الحاجز 

أما .الضلوع بواسطة هذه العضلات لأعلى والخارجوالعضلات بین الضلوع الداخلیة والخارجیة، حیث تتحرك
.عظمة القص فتتحرك لأعلى والأمام، وفي نفس الوقت ینقبض الحجاب الحاجز لأسفل ناحیة تجویف البطن
وتتم هذه الانقباضات العضلیة في وقت واحد داخل التجویف الصدري وبالتالي تتمدد الرئة ویقل الضغط 

.هواء داخل الرئةداخلها عن خارجها، فیندفع ال
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أما .الضلوع بواسطة هذه العضلات لأعلى والخارجوالعضلات بین الضلوع الداخلیة والخارجیة، حیث تتحرك
.عظمة القص فتتحرك لأعلى والأمام، وفي نفس الوقت ینقبض الحجاب الحاجز لأسفل ناحیة تجویف البطن
وتتم هذه الانقباضات العضلیة في وقت واحد داخل التجویف الصدري وبالتالي تتمدد الرئة ویقل الضغط 
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هي عبارة عن مجموعتین من العضلات تشغل المسافة ما بین كل ضلعین متجاورین، وهذه العضلات مرتبة 
انقباضها في حالة الشهیق تحرك الضلوع إلى أعلى، وبالتالي زیادة حجم بطریقة مائلة بحیث ینتج من 

.التجویف الصدري والمساعدة في سحب الهواء من الخارج

: PULMONARY VENTILATIONالتهویة الهوائیة 4.2
حیث عملیة نقل الهواء داخل وخارج الرئة، لذلك یطلق علیها كلمة التهویة، "تعرف التهویة الرئویة على أنها

یدخل الهواء عبر الأنف حیث یتم إكسابه درجة حرارة الجسم بجانب تنقیته عن طریق الشعیرات الداخلیة 
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وذلك یساعد على أن . ویزداد الشهیق أثناء الجهد البدني نتیجة زیادة انقباض عضلات التنفس السابق ذكرها
.یكون الشهیق أعمق وكمیة الهواء التي تدخل الرئة أكبر

:expirationالزفــــیر 2.4.2
خي الحجاب الحاجز ویعود لوضعه عملیة الزفیر تعتبر سلبیة تتضمن ارتخاء عضلات التنفس، حیث یرت

وكل ذلك یزید الضغط داخل التجویف الصدري عن خارجه، . الطبیعي وكذلك ترتخي العضلات بین الضلوع
.فیندفع الهواء خارج الرئة ویتم الزفیر

1:حجوم الرئة وسعاتها3.4.2

حجوم الرئة وسعاتها. )7(شكل رقم 

:T.Vالحجم المدي الجاري" Tidal Volume "
-IRV:لحجم الاحتیاطي الشهیقيا" Inspiratory Reserve Volume "
-ERV:الحجم الاحتیاطي الزفیري" Expiratory Reserve Volume "
-: VCالسعة الحیویة" Vital Capacity "
-: RVالحجم المتبقي" Residual Volume "
-TLC:لیةالسعة الرئویة الك" Total Lung Capacity "

1 http://www.hakeem-sy.com
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:" T.V " Tidal Volumeالحجم المدي الجاري
حیث یعادل حجم , یتم عند التنفس بشكل عفوي مبادلة حجم ثابت تقریباً من الهواء مع الوسط الخارجي 

.الهواء المستنشق في كل حركة تنفسیة حجم الهواء المزفور
میلي لیتر500یعادل وسطیاً 

IRV " Inspiratory Reserve Volumeالاحتیاطي الشهیقيالحجم  "

عمیق عند نهایة الشهیق ) قسري(وهو كمیة إضافیة من الهواء یمكن استنشاقها عند القیام بشهیق أعظمي 
)الطبیعي(العفوي 

" ERV " Expiratory Reserve Volumeالحجم الاحتیاطي الزفیري-

).السوي(نستطیع زفره بوساطة جهد زفیري أعظمي عقب الزفیر المديوهو حجم الهواء الإضافي الذي 

" VC " Vital Capacityالسعة الحیویة-

.وتعادل مجموع الحجوم الثلاثة السابقة مجتمعة

RV " Residual Volumeالحجم المتبقي- "

وهو حجم الهواء الذي یبقى في الرئتین عقب الزفیر الأعظمي القسري 

TLC " Total Lung Capacityالرئویة الكلیةالسعة- "

.وهي تمثل مجموع السعة الحیویة والحجم المتبقي

" FRC " Functional Residual Capacityالسعة الوظیفیة الباقیة :

وهي تمثل مجموع الحجم الباقي والحجم الاحتیاطي الزفیري أو ما یسمى بالحجم الزفیري الباقي
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PEF "Peak Flow :يحجم الزفیر الأعظم "
وهو یمثل على المخطط سرعة الجریان بالقمة وتعادل , .وهو حجم الزفیر الأعظمي خلال زفیر قسري

.بالثانیة15- 10السرعة حوالي 

:الانتشار الرئوي4.4.2
:عملیة تبادل الغازات داخل الرئة تسمى الانتشار الرئوي ولها وظیفتان رئیسیتان هما

.الدم بالأوكسجین الذي استهلك داخل الأنسجة لإنتاج الطاقةتعید امتلاء• 
.التخلص من ثاني أكسید الكربون الناتج عن عملیة الأكسدة• 

:وعلى ذلك یكون الانتشار الرئوي له مطلبان أساسیین هما
.الهواء الذي یحمل الأوكسجین للرئة• 
.الكربونالدم الذي یستقبل الأوكسجین ویطرد ثاني أكسید • 

وتتم هذه العملیات بمساعدة الحویصلات الرئویة التي تنتشر علیها الشعیرات الدمویة الدقیقة، التي تشكل 
.شبكة واسعة تسمح لكرات الدم الحمراء بالقیام بوظیفتها في تبادل الغازات

:الضغط الجزئي للغازات5.4.2
كلي لمزیج من الغازات یعادل مجموع الضغط الضغط ال"للغازات على أن" Daltonدالتون "ینص قانون 

فعلى سبیل المثال الهواء الذي نتنفسه یتكون من . الجزئي لكل غاز على حدة في هذا المزیج
وهند مستوى البحر یكون الضغط الكلي لهذه . كربون% 0.30أوكسجین، %20.94نتروجین، 79.04%

).الضغط الجوي الطبیعي(ملل زئبقي760الغازات هو 
الغازات الذائبة في السوائل تكون متناسبة مع ضغطها الجزئي، "على أن"Henryهنري "انون وینص ق

".وتعتمد على قدرتها في الذوبان وعلى درجة الحرارة، فذوبان الغاز في الدم ودرجة حرارة الدم ثابتة
:تبادل الغازات في الحویصلات6.4.2

الفرق بین الضغط الجزئي للغازات بین الحویصلات الرئویة والدم یؤدي إلى فرق في الضغط عبر الغشاء 
فعندما یكون الضغط متساویا على . الرئوي، وهذا هو المبدأ الرئیسي لتبادل الغازات أثناء الانتشار الرئوي

.دل الغازاتأما یكون الضغط غیر متساویا فیتم تبا. جانبي الغشاء لا یتم التبادل
:تكیف الجهاز التنفسي للتدریب5.2
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تتحسن وظائف الجهاز التنفسي نتیجة التدریب مما یؤدي إلى زیادة كفاءته ثم یتكیف مع أنواع الجهد 
:البدني التي یتلقاها الفرد الریاضي، وتظهر علامات هذا التكیف من خلال النقاط التالیة

:الأحجام الرئویة1.5.2
وهي تعني كمیة الهواء التي یمكن زفرها بعد «وسعة الرئة نتیجة التدریب، فتزداد السعة الحیویةیتغیر حجم 

كما » وهي كمیة الهواء التي لا یمكن تحریكها خارج الرئتین«كما تزداد كمیة الهواء المتبقى» أقصى شهیق 
واء التي تدخل وتخرج من كمیة اله«أنه بعد تدریبات التحمل فإن حجم التنفس العادي لا یتغیر وهي تعني

.»الرئة أثناء التنفس العادي
:معدل التنفس2.5.2

بعد التدریب یقل عادة معدل التنفس أثناء الراحة وأثناء العمل دون الحد الأقصى وهذا الانخفاض یكون 
.بسیطا، بینما یزداد معدل التنفس عند العمل البدني بمستوى الحد الأقصى

:التهویة الرئویة3.5.2
ویمكن أن تنخفض في حالة الراحة وأثناء التدریب دون . لا تتغیر التهویة الرئویة بشكل ملحوظ بعد التدریب

ولكن التهویة الرئویة القصوى تزداد مع المجهود وفي الأفراد غیر المدربین تكون الزیادة من . الحد الأقصى
وترجع أسباب الزیادة في التهویة إلى . د/ل180د، بینما لدى الریاضیین تزداد لتصل إلى /ل150إلى 120

1.زیادة حجم التنفس العادي وزیادة معدل التنفس عند الحد الأقصى: عاملین أساسیین هما

د أي أنها /ل240وأثبتت دراسات حدیثة أن التهویة الرئویة لدى الریاضیین ذوي المستویات العالیة تصل إلى 
.تبلغ ضعف الفرد العادي

:الرئويالانتشار 4.5.2
الانتشار الرئوي لإتمام تبادل الغازات یزداد عند العمل بالحد الأقصى من التدریب حیث یزداد تدفق الدم إلى 

ویتحسن تبادل الغازات نتیجة إشراك أكبر قدر من الحویصلات . الرئة نتیجة ورود كمیة دم كبیرة من القلب
.الرئویة في هذه العملیة

:سمعدل التغیر في التنف5.5.2
وهو یعني النسبة بین ثاني أكسید الكربون المفرز RERمعدل التغیر في التنفس یرمز له بالرمز 

وهذا یدل على نمط ونوع مصادر الطاقة المستخدمة، وبعد . والأوكسجین الممتص أثناء عملیات الأیض

.92،ص2000،مصر1فسیولوجیا الریاضة والأداء البدني،دار الفكر العربي،ط:بهاء الدین إبراهیم سلامة1
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حماض الدهنیة عوضا التدریب تنخفض هذه النسبة أو هذا المعدل ویكون هذا التغیر ناتجا عن استخدام الأ
في حین یزداد هذا المعدل عند مستوى العمل بالحد الأقصى لدى . عن الكربوهیدرات كمصدر للطاقة

وهذه تدل على زیادة القدرة على الأداء عند هذا المستوى، وینتج عن كل ذلك أداء أفضل وهو . المدربین
.عادة یعكس دافعا نفسیا قویا لدى الریاضیین

:مهمة لدراسة الجهاز التنفسيعوامل 6.2
:العمر والجنس1.6.2

لا یمكن تحقیق تقویم سلیم لحالة وظائف الجهاز التنفسي دون التحدید الدقیق للعمر والجنس وكمثال على 
ذلك عند قیاس السعة الحیویة ومقارنتها بالسعة الحیویة الفرضیة أن یكون علیها فإن ذلك یتم على ضوء 

.الجنسعاملین هما العمر و 
:التخصص والمستوى الریاضي2.6.2

یقاعیا في  ٕ تختلف طبیعة التنفس تبعا لاختلاف وتباین التخصصات الریاضیة، فمثلا یكون التنفس عمیقا وا
ملاكمة، وقد یكون التنفس متمیزابینما یكون عكس ذلك أي سطحیا وغیر إیقاعي لدى لاعبي ال. التجدیف

.بي رفع الأثقالهو الحال لدى لاعبكتم النفس كما
لذلك فإن الجهاز التنفسي ذو أهمیة كبیرة للأنشطة الریاضیة الممیزة بالتحمل وذلك بشكل یفوق الأنشطة 
الأخرى، كما یرتبط مستوى الریاضي أیضا بمستوى كفاءة حالته الوظیفیة الخاصة بجهازه التنفسي، حیث 

.التنفسيیؤثر الانتظام في التدریب لعدة سنوات على أجهزة الجسم ومن بینها الجهاز

:فترة الراحة بعد التدریب3.6.2
لذا یلزم التأكد من أن الریاضي غیر متعب قبل تطبیق التعب یؤثر على نتائج اختبارات الجهاز التنفسي،

اختبارات الجهاز التنفسي وحیث أن ظاهرة التعب تعتبر إحدى الظواهر الطبیعیة المصاحبة للتدریب الریاضي 
راء أي قیاس بغرض تقویم حالة الجهاز التنفسي لدى الریاضي أن یكون ذلك في فإن الأمر یتطلب قبل إج

موعد مناسب بعد زوال نتائج التعب الحادثة بناء على التدریب الریاضي، هذا إجراء ضروري إلا إذا كان 
.هناك أغراض تتعلق بدراسة تأثیر ظاهرة التعب نفسها على الجهاز التنفسي

:التنفسيالخلو من أمراض الجهاز 4.6.2
تؤثر أمراض الجهاز التنفسي سلبا على وظائف هذا الجهاز، لذلك فإن معرفة التاریخ المرضي للریاضي 

.من الأمور التي تساعد على تفسیر النتائج التي یتم التوصل إلیها عن الجهاز الدوري
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:الاستهلاك الأقصى الأوكسجین3
:  تعاریف متعددة نذكر منها 1.3

بالكمیة القصوى للأكسجین والتي یمكن )VO2MAX(الأقصى للأكسجینالإستهلاكیعرف :1تعریف 
1.استهلاكها في وحدة زمنیة خلال مجهود عضلي 

2.ستخدم الجهاز العضلي أثناء الجهدالذي ی)VO2MAX(حجم الأكسجین الأقصى: 2تعریف 

المستهلكة في وحدة زمن یعرف على أنه كمیة أكسجین القصوى على  مستوى سطح البحر : 3تعریف 
3.خلال مجهود عضلي 

: وحدة القیاس 2.3
یعبر عن الحد الأقصى المطلق لإستهلاك الأكسجین بعدد اللترات المستهلكة من الأكسجین في الدقیقة 
الواحدة ، بینما یعبر عن الحد الأقصى النسبي لإستهلاك الأكسجین بعد مللترات الأكسجین مقابل كل 

ن الجسم في الدقیقة الواحدة وتحسب نسبة الحد الأقصى المطلق لأقصى استهلاك أكسجین كیلوغرام من وز 
4.دقیقة فیكون الناتج تمیزه بمللتر غرامبالملیمترات على وزن الجسم بالكیلو 

:فسیولوجیا الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین3.3
:قة الهوائیةااللی1.3.3

عند التعبیر عن مستوى اللیاقة الهوائیة یستخدم مصطلح یعد من أكثر المصطلحات انتشارا في مجال 
VO2(فسیولوجیا الریاضة والجهد البدني وهو الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین الذي یرمز له بالرمز 

max (
الحد ویعرف . الدوري، التنفسي والعضلي: نظرا لأهمیة هذا المؤشر في التعبیر عن لیاقة أجهزة الجسم

5.بأنه أقصى حجم للأوكسجین المستهلك باللتر أو الملي لتر في الدقیقةالأقصى لاستهلاك الأوكسجین

.لملل في الدقیقةبأنه أقصى حجم للأوكسجین مقاسا باللتر أو ا6وعرفه عبد العظیم عبد الحمید
في أن القدرة الهوائیة القصوى هي 1)أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین(وهذا ما ذهب إلیه 

الحد الأقصى للأوكسجین الذي یمكن للجسم استهلاكه والذي یحصل علیه الجسم من خلال الهواء الخارجي 

1 Grégerier millet : l’endurance ,op,cit,p20
2 véronique billat: l’entrainement en pleine nateur,édition de beack,bruscelle,2005,p216.
3 jeun forie ,bernard philipe leroux somoui :dictionnaire de APS ,Edition amphora, paris 1998,p245.

.97مرجع سابق ،ص:یوسف لازم الكماش ،صالح بشیر غیط-4
.217مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د5
المسافات القصیرة،مجلة بحوث التربیة الریاضیة،جامعة حلوان دراسة لبعض الاستجابات الوظیفیة للحمل البدني المقنن لدى عدائي وسباحي :ع العظیم ع الحمید6

.71،ص1995مصر،
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الحجم الأقصى للأوكسجین الذي یمكن أن یستهلكه ویوجهه إلى العضلات التي تقوم باستهلاكه، ویعیر عنه ب
وتستخدم لذلك عضلات الجسم الكبیرة مع زیادة المقاومة تدریجیا حتى وصول . الجسم في وحدة زمنیة معینة

VO2الفرد إلى حالة التعب، وعادة ما یأخذ الرمز 
maxحیث:

•V :تعبر عن حجم الأوكسجین خلال الدقیقة.
•O2 :جینتعبر عن حجم الأوكس.
•max :تعبر عن الحد الأقصى.

VO2ولتوضیح ذلك نقول أنه إذا كان 
max لترات في الدقیقة، فإن یعني أن هذا الشخص یستطیع 3یساوي

د ویعرف هذا القیاس باسم الحد الأقصى لاستهلاك /لترات3استهلاك أقصى كمیة أوكسجین المقدرة 
وحیث تحتاج جمیع أنسجة الجسم إلى استهلاك الأوكسجین، وتلعب الفروق في وزن . الأوكسجین المطلق

لذا فإنه یجب عند مقارنة الأشخاص أن یستخرج حجم استهلاك الأوكسجین الجسم دورا كبیرا في ذلك،
بالنسبة لكل كلغ من وزن الجسم عن طریق تقسیم الاستهلاك المطلق على وزن الجسم، ویعرف المقدار 

وهو القیاس الأكثر ) كلغ/د.میلي(ویقاس بمقدار. بمصطلح الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین النسبي
.جال فسیولوجیا الجهد البدنياستخداما في م

مرة عند أداء التدریبات التحمل ذات الشدة العالیة حیث 20إلى 10هذا، ویزید استهلاك الأوكسجین حوالي 
د وتختلف درجاته بناء على عدة عوامل منها التدریب العمر /لترات6- 2.5یصل أثناء النشاط البدني إلى 

.والجنس
:مؤشرات اللیاقة الهوائیة2.3.3

یمكن التعبیر عن جوانب اللیاقة الهوائیة متمثلة في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین من خلال المؤشرات 
:والعملیات الفسیولوجیة التالیة

.كفاءة عملیات استیعاب الأوكسجین من الهواء الجوي-
أوكسجین هواء الشهیق من الرئتین إلى كفاءة وظیفة القلب والرئتین والأوعیة الدمویة في توصیل -

.الدم
كفاءة عملیات توصیل الأوكسجین إلى الأنسجة بواسطة كرات الدم الحمراء ویعني ذلك سلامة القلب -

الدمویة على تحویل الوظیفیة، حجم الدم، عدد الكرات الحمراء، تركیز الهیموغلوبین ومقدرة الأوعیة 
.عضلات العاملة حیث تزداد الحاجة للأوكسجینمن الأنسجة غیر العاملة إلى الالدم 

.245-244مرجع سابق،ص:أبو العلاء احمد ع الفتاح ومحمد صبحي حسانین1
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كفاءة العضلات في استخدام الأوكسجین الواصل إلیها أي كفاءة عملیات التمثیل الغذائي لإنتاج - 

1.الطاقة

:علامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین3.3.3

الأقصى لاستهلاك الأوكسجین یمكن ملاحظة المؤشرات التالیة للدلالة على وصول اللاعب إلى الحد
عند أداء الاختبارات الخاصة بذلك، وفیما عدا مؤشر النبض الذي یمكن قیاسه بالطرق المتعارف 

فإن بقیة العلامات والمؤشرات الأخرى تظهر فقط عند استخدام الأجهزة المعملیة التي تستخدم . علیها
:القیاس المباشر مایلي

.رغم زیادة شدة الحمل البدنيعدم زیادة استهلاك الأوكسجین -
.د/ن185- 180زیادة معدل القلب عن -
حیث نسبة التنفس تساوي نسبة حجم ثاني أكسید الكربون المطرود من عملیة الزفیر (زیادة نسبة التنفس-

).إلى حجم الأوكسجین المستهلك خلال فترة زمنیة معینة
%.ملغ 100- 80لا یقل تركیز حامض اللاكتیك في الدم عن -

:العتبة اللاهوائیة الفارقة4.3.3

استخدام مصطلح العتبة الفارقة اللاهوائیة في مجال التدریب الریاضي على حالة معینة من التعب یصل 
الیها اللاعب اثناء الاداء البدني ، وهذه الحالة تختلف من حیث توقیت ظهورها لدى اللاعبین تبعاً لحالتهم 

الیها نتیجة عملیات التدریب المختلفة ، وهي في كل الاحوال تدل على زیادة التدریبیة والوظیفیة التي وصلوا
الحمل البدني ، اذ ان زیادة شدة الحمل البدني فقط تؤدي الى ظهور حالة العتبة الفارقة اللاهوائیة ، كما ان 

لان قصر فترات فترات الراحة القلیلة البینیة التي تقع بین تكرارات الاداء تؤدي الى ظهورها ایضاً وذلك
وقد . الراحة سوف تعیق عملیات الاستشفاء وبالتالي تتیح الفرصة لظهور حالة العتبة الفارقة اللاهوائیة

تعددت المفاهیم الخاصة بدراسة ظاهرة العتبة الفارقة اللاهوائیة من قبل الباحثین والعاملین بمجال فسیولوجیا 
شدة الحمل او استهلاك الاوكسجین مع زیادة "بأنها ) فوكسماثیوس و (التدریب الریاضي ، فقد عرفها كل من

" النقطة العلیا لانكسار التهویة الرئویة"بأنها ) 1984-لامب( بینما عرفها " سرعة التمثیل الغذائي اللاهوائي
بأنها زیادة شدة الحمل البدني الذي یزید عندها معدل انتقال حامض "اما ابو العلا احمد فقد عرفها . 

او هي اللحظات التي یتجمع فیها " تیك من العضلات الى الدم بدرجة تزید عن معدل التخلص منهاللاك

.218مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د1
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1.حامض اللاكتیك بدرجة مضاعفة او اكثر من مضاعفة مما یؤخر فترة التخلص منه 

فمن خلال هذه التعاریف تبین ان العتبة الفارقة اللاهوائیة لها اتصال مباشر بحامض اللاكتیك وبالتمثیل
الغذائي اللاهوائي للخلایا العضلیة وبالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین ، ومما سبق یمكن القول ان العتبة 

الفارقة اللاهوائیة هي حالة معینة یصل الیها اللاعب اثناء الاداء الریاضي ، ولهذه الحالة مواصفات 
ب البدنیة وحالته التدریبیة ، اذ یمكن من فسیولوجیة خاصة وكذلك لها علاقة بنظم انتاج الطاقة وبكفاءة اللاع

.في القدرة على مواصلة الاداء او الحمل البدنيوآخرخلالها ان نفرق بین لاعب 
ویرتبط ظهور العتبة الفارقة بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین ، اذ یمكن استخدام النسب المئویة الاقل 

یتحدد بها نقطة ظهور العتبة الفارقة اللاهویئة ، وبذلك من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین كمستویات 
فأنها تظهر متأخرة لدى اللاعبین المدربین على درجة عالیة ، اذ یبدأ ظهورها عندما یصل استهلاك 

من الحد الاقصى ، بینما تظهر مبكراً عن ذلك لدى غیر المدربین ، اذ %) 90- 85(الاوكسجین الى حوالي 
من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین ، وتظهر لدى لاعبي السرعة او %) 60-50(تظهر عند مستوى 

من الحد الاقصى %) 75- 70(القوة بمستوى اقل من لاعبي التحمل حیث تظهر لدیهم عند مستوى 
لاستهلاك الاوكسجین ، ویرجع السبب في ذلك الى اختلاف نسبة الالیاف البطیئة والسریعة لدى كل منهم ، 

اف البطیئة كمیة اقل من حامض اللاكتیك وهذا النوع من الالیاف هو النوع الذي تغلب نسبته اذ تنتج الالی
.لدى لاعبي التحمل وبذلك یقل انتاجهم لحامض اللاكتیك

اذ ان " فمن ذلك یرى الباحث ان العتبة الفارقة اللاهوائیة ترتبط عادة بمستوى تركیز حامض اللاكتیك ،
."ملیلتر یعتبر هو المستوى الذي تظهر بعده العتبة الفارقة اللاهوائیة) 100(ملي مول لكل ) 4(مستوى 

:العتبة الفارقة اللاهوائیة ونسبة تركیز حامض اللاكتیك1.4.3.3
من المعروف ان نسبة تركیز حامض اللاكتیك تزداد في الدم اثناء الجهد البدني نتیجة عملیة التمثیل 

یتراوح تركیز حامض دة في العضلات على شكل كلایكوجین ، وعادة ماالغذائي للكاربوهیدات الموجو 
ملي مول فأن هذا المستوى ) 4(ملي مول وعندما یزداد مستواه الى )2- 1(اللاكتیك خلال الراحة ما بین 
یؤدي الى سرعة الفارقة اللاهوائیة ، اذ ان العمل العضلي في هذه الحالة لااتفق علیه هو مستوى العتبة

ملي مول هو ) 2(التعب ، ویمكن تحمل هذه الحالة لفترة طویلة ، حیث اعتبر البعض ان مستوى ظهور
.ملي مول العتبة اللاهوائیة) 4(الذي یمثل العتبة الهوائیة بینما یمثل مستوى 

1 http://alalamy.hooxs.com
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ومن هنا یمكن القول ان العوامل التي تساعد على التخلص من زیادة حامض اللاكتیك في الدم تساعد في 
:ل الى العتبة الفارقة اللاهوائیةیر الوصو تأخ
.زیادة فاعلیة التمثیل الغذائي الهوائي للعضلات الاردایة اثناء التدریب الریاضي-1

.زیادة التمثیل الغذائي لحامض اللاكتیك في العضلات الارادیة العاملة-2

العاملة یساعد على تأخیر ظهور انتشار تركیز حامض اللاكتیك في الانسجة والالیاف العضلیة غیر-3
.العتبة الفارقة اللاهوائیة

زیادة التخلص من حامض اللاكتیك عن طریق استهلاك اكبر قدر منه بواسطة عضلة القلب والكبد-4

:العتبة الفارقة اللاهوائیة ومعدل القلب2.4.3.3
:فارقة اللاهوائیة هيمن اهم الطرق الفسیولوجیة التي من خلالها یتم تحدید العتبة ال

.طریقة تحدید نسبة تركیز حامض اللاكتیك بالدم-

.طریقة تحدید نقطة انكسار التهویة الرئویة-

.طریقة قیاس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین-
اللاهوائیة عن ولكن لصعوبة تطبیق هذه الطرائق من قبل المدرب ، لذا یمكن تحدید مستوى العتبة الفارقة 

طریق معدل القلب نظراً لعلاقته بكل من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین والتهویة الرئویة ونسبة تركیز 
( حامض اللاكتیك بالدم ، وبذلك یمكن تنمیة العتبة الفارقة اللاهوائیة باستخدام احمال بدنیة ذات شدة من 

ضربة بالدقیقة في بدایة الموسم التدریبي ، ) 150-140( أي معدل القلب یكون في حدود % ) 85- 75
-150( ویصل معدل القلب % ) 90- 85( ثم تزداد الشدة تدریجیاً حتى تصل نهایة الموسم التدریبي الى 

1.ضربة بالدقیقة) 170

:قیاس الإستهلاك الأقصى للأوكسجین4.3

تكون بمقدار باررات القیاس المباشرقد یكون التقییم مباشر أو غیر مباشر،القیم المتحصل علیها بعد إخت
2. مع التكنولوجیات الحالیة%3خطأ القیاس لا یتجاوز

بینما في المقابل بالنسبة للإختبارات القیاس الغیر مباشرة ، یصل خطأ القیاس  لبعض الریاضین الى 
عن طریق إختبارvo2max)(بالرغم من هذا الفارق یمكن تقدیر ال25%

1 http://alalamy.hooxs.com
2 Harichaux ,p,medelle,J:vo2max et performance, edition chiron,sport,paris,p125
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Pw)170هذه الفعالیة الأقل من القصوى المتدرجة أو الثابتة لا تتطلب أجهزة باهضة الثمن هي توصف )ن،
.%10بامتیاز للمجموعة مع خطأ قیاس أقل من 

:vo2maxالطریقة المباشرة لقیاس الـ 1.4.3
هد بدني متدرج في هذه الطریقة یتم قیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین من خلال قیام المختبر بأداء ج

الشدة متواصل الأداء حتى مرحلة التعب أو عدم القدرة على الاستمرار في الجهد والتوقف عن الأداء وغالبا 
السیر المتحرك أو الدراجة (ما یستخدم في ذلك وحدة قیاس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنین الجهد البدني

باشر لغازات التنفس أثناء الأداء، ومن خلال هذا یتصل بجهاز آخر یستخدم في التحلیل الم) الأرجومتریة
VO2الأخیر تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 

max . بالإضافة إلى بعض مؤشرات اللیاقة
.وغیرها...كمعدل القلب ومعدل التنفس ومقدار الضغط الدموي والسعة الحیویة للرئتین. الفسیولوجیة الأخرى

یتطلب ذلك مختبر مجهز بالأجهزة لقیاس نسبة الأوكسجین و ثاني أوكسید الكربون و حجم التهویة 
الرئویةأثناء قیام الفرد بأداء أو جهد بدني أقصى باستخدام أي من سیر المتحرك أو الدراجة أو صندوق 

1.الخطوة 

: اختبار میتشل وسبرول وشایمان1.1.4.3
على السیر )ساعة/كلم4.8(ساعة/المختبر بالمشي لمدة عشر دقائق بسرعة ثلاثة أمیالفي هذا الاختبار یقوم 
و هذا الأداء لغرض الإحماء وهي كافیة لتجعل المختبر متكیفا مع طبیعة العمل  . %10المتحرك بزاویة میل 

:على الجهاز، یلي ذلك أداء الاختبار وفقا للتسلسل التالي
).مباشرةبعد الإحماء(عشر دقائق راحة • 
.على درجة میل صفر) ساعة/كلم9.7(ساعة/میل 2دقیقة بسرعة 2.5الجري على السیر لمدة • 
.من الجري2.3إلى 1.3یتم جمع هواء الزفیر لتحلیله ابتداء من • 
.یعطى للمختبر عشر دقائق للراحة• 
2.ى لاستهلاك الأوكسجینجمع هواء الزفیر، وتستمر تنفیذ هذه العملیات حتى الوصول إلى الحد الأقص• 

:استراند-اختبار ستالین.2.1.4.3

.154،ص1997فیزیولوجیا الجهد البدني لدى الأطفال الناشئین،مكتبة الملك فهد للنشر،الریاض ،:هزاع بن محمد لهزاع1
.263-262مرجع سابق،ص:أبو العلاء أحمد ع الفتاح ومحمد صبحي حسانین2
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یتم قیاس معدل القلب واستهلاك یؤدي المختبر في البدایة خمس دقائق تبدیل على الجهاز الأرجومتر،- 
.الأوكسجین خلال الدقائق الأخیرة

.وتستخدم هذه البیانات في تقدیر الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین بواسطة استخدام النومغرام
ومن خلال الجدول یتم تحدید السرعة المناسبة للسیر المتحرك، حیث أن الجري الكامل الجهد یستمر بین - 

.7-3الدقائق 

الحد الأقصى لاستهلاك 
)د/كلغم/ملل(الأوكسجین

نســـــاءرجــــال

التحملالسرعة
%

التحملالسرعة
% ساعة/كلمساعة/میلساعة/كلمساعة/میل

406.210.05.26.210.02.7أقل من 

40 -547.812.55.26.210.05.2

55 -759.310.05.27.812.55.2

ـــ7510.917.55.2أقل من 

.الأوكسجین وعلاقته بالسرعة والتحمل للجنسینمقدار الحد الأقصى لاستهلاك :)4(ل رقمجدو
من السرعة التي % 50د باستخدام حمل شغل یعادل 10قبل الجري یجب أن یمشي المختبر لمدة -

حددت له لبدایة العمل على السیر المتحرك بناء على تقدیر الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین له 
.والجنس من خلال النومغرام والجدول

كل ثلاث دقائق حتى یصل الشخص إلى مرحلة % 2.7تزاد زاویة میل السیر المتحرك إلى عند الجري-
.التعب

.د/ضربة175یتم جمع هواء الزفیر لمدة دقیقة حینما یصل معدل قلب المختبر -

VO2اختبار استراند لتقدیر 1.2.1.4.3
max:

إلى طریقة لتقدیر الحد الأقصى 1952توصل العلم السویدي الشهیر المختص في فسیولوجیا الریاضة عام 
اعتمد فیها على استخدام الدراجة الأرجومتریة في تحدید الجهد البدني، یلاحظ أن . لاستهلاك الأوكسجین

ت الأكسدة الهوائیة للجلوكوز استخدام الدراجات الأرجومتریة في أداء جهد أقل من الأقصى یعبر عن عملیا
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ویتلخص ...عن طریق العضلات الكبیرة بالجسم مثل العضلة الآلیة الكبرى والعضلة المستقیمة الفخذیة
:في الآتي"استراند"استخدام طریقة 

أو ما شابه ذلك من الدراجات المصممة لتحمل موناركویفضل أن تكون من نوع : دراجة أرجومتریة•
.والمزودة بوحدات القیاس المتري الملائمالمجهودات القویة

جمیع الدراجات الأرجومتریة الحدیثة مزودة بمؤشر (لضبط معدل سرعة التبدیل :Metronomeجهاز •
).خاص بذلك

وفي حالة عدم توافرهما یمكن استخدام (Stethoscopeأو سماعة الطبیب : جهاز قیاس النبض•
).طریقة الجس الیدوي

1Stop Watch: ساعة توقیت•

:الإجراءات•
.یجلس الشخص المختبر على الدراجة، حیث یتم اختیار الارتفاع المناسب لمقعد الدراجة-1
.یتم حساب معدل ضربات القلب في حالة الراحة-2
.د/لفة50یبدأ المختبر في التبدیل على الدراجة بمعدل سرعة مقداره -3
) وات100(د /م/كلغ600یعادل المختبرون من الذكور یمكنهم بدء الاختبار بعبء جهدي-4

).وات50(د /م/كلغ300والمختبرات من الإناث یمكنهن البدء بعبء جهدي مقداره 
وذلك 6و5إلا أنه یستخدم قیاس النبض للمختبر عند الدقیقتین . دقائق6زمن أداء الاختبار -5

ة ویؤخذ ثانی60لیحسب النبض في 6ثواني، في كل قیاس ثم یضرب الناتج في الرقم 10لمدة 
.متوسط قیاسي النبض

:vo2maxالطریقة الغیر مباشرة لقیاس الـ 2.4.3
على أساس العلاقة الخطیة ما بین vo2maxطرق سهلة للتطبیق وغیر مكلفة حیث یتم من خلالها تحدید الـ 

fc.2و سرعة الجري وتسارع ضربات القلب o2حجم الأوكسجین 

:المتواصلة الثابتةالإختبارات 1.2.4.3
:د 12إختبار كوبر1.1.2.4.3

.222-221مرجع سابق،ص:الدین سیدأحمد نصر .د1

2 - véronique billat :physiologie et methodologie de l’entrainement ,op,cit,p152.
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فرد، في سن تتراوح 115حیث قام بالإختبار على 1968إبتدعه كینیث إیتش كوبر في فحص جنود  عام
.كغ تابعین للطیران الحربي الأمریكي122ـ52و وزن52ـ17مابین 

.عامهو أكثر إنتشار في تقدیر اللیقة الهوائیة للأفراد الریاضین بوجه 

كولو البرت:

1.د12كبر مسافة ممكنة في وقت قدره یقوم على الجري بأوهوفي مضمار ألعاب القوىیجرى الإختبار 

الخصائص:
إختبارمستوى واحد- 
سرعة قصوى- 
د12:الوقت- 

:  الوسائل المستعملة-

مضمار ألعاب القوى- 
میقاتیة أو ساعة- 
:تحلیل النتائج-

2:بواسطة المعادلة التالیة vo2maxویمكن تقدیر الـ

Vo2max=22. 31Xd  -11.288
=Vo2maxكم:كغ/د/ملیلتر=d

.د12و الجدول التالي یوضح النتائج بالنسبة لإختباركوبر

VO2MAXق/كغ/ملل المسافة بالمتر الحكم
فأكثر51.5 فما فوق2700 ممتاز
51.4الى42.6 متر2800الى2400 جید
42.5الى33.8 2400الى 2000 متوسط

33.7الى25 2000الى1600 دون الوسط

1- José lopez,c,Almuden.E emendez :fiosiologia delegercicio,editorail, panameiana madrid,2006,p466.

2- felio carmelo.Ruiz munueram:education fisica, editorial eduforma,madrid,2006,p266.
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25أقل من 1600تحت  ضعیف

1.دقیقة12النتائج بالنسبة لإختبار كوبر:5جدول رقم

:د 06كوبرنصف إختبار 2.1.1.4.3
.بوجه عامالناشئینقة الهوائیة للأفراد الریاضیناأكثر إنتشار في تقدیر اللیمن

كولو البرت:

2.د06كبر مسافة ممكنة في وقت قدره یقوم على الجري بأوهوفي مضمار ألعاب القوىیجرى الإختبار

الخصائص:
إختبارمستوى واحد- 
سرعة قصوى- 
د06:الوقت- 

:  الوسائل المستعملة-

مضمار ألعاب القوى- 
میقاتیة أو ساعة- 

)كوبر(متر2400إختبار الجري لمسافة 3.1.2.4.3
الإختبارهو مشابه للإختبار السابقالأساس في هذا 

-البرتوكول:

متر في 2400یجري الإختبار في مضمارلألعاب القوى أو أرضیة مشابهة،یطلب من الریاضي الجري لمسافة 
3.أقل وقت ممكن

الخصائص:

إختبار مستمر مستوى واحد- 
سرعة قصوى- 

الوسائل المستعملة:

1 -briksi.A,hanifi.h,dakkar :technique d’evaluation physiologique,comité olympique.Alger,1998,p83.
2- José lopez,c,Almuden.E emendez :fiosiologia delegercicio,editorail, panameiana madrid,2006,p466.

3Jean ferré, philippe lerouse:préparation aux diplomed’éducation,edition amphora,paris,2009,p436.
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مضمار ألعاب القوى- 
عةمیقاتیة أو سا- 

تحلیل النتائج:

نساء/  بالدقیقة: الوقترجال                 /بالدقیقة: الوقتالحكم
12.30أقل من9.45أقل من ممتاز
16.30- 10.4613.30- 12جید

19- 12.0116.31- 14متوسط
19.30- 1419.01- 16دون المتوسط

19.31أكبر من16أكبرمنضعیف
.                        سنة29- 20مترلكلا الجنسین وسن مابین 2400یمثل النتائج المحصل علیها لإختبار:)6(جدول رقم 

:(A AHPER)د لـ9إختبار 4.1.2.4.3
AMERICAN ASSOCIATION FOR HEALTH ,PHYSICAL .EDUCATION
AND RECEATION  .1

قدرا لیاقة تحمل الجهازین القلبي و التنفسي،على أنه یترجم بإمكانه الإستمرار بمجهود ) جاكسون وكولمن(
. دقائق أیضا9یمكن أن یقاس بجري مدة .عضلي في الظروف الهوائیة بأكبر وقت ممكن
13- 10هذا الإختبار هو الأنسب ال الأطفال في سن 

البرتوكول:

عدد .دقائق و السماح بالمشي أثناء التعب9بر مسافة ممكنة في مدة الطلب من الریاضي الجري لأ
.فرد20الى10یكون منالمفحوصین في هذا الإختبار

الخصائص:

إختبار مستمر مستوى واحد- 
سرعة قصوى- 
دقائق9: الوقت- 

الوسائل المستعملة:

1 Rebert.M.Claude.B:growth maturation and physical activity,human kinetics, USA,p216.
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.مضمار ألعاب القوى أو أرضیة مشابهة-
.میقاتیة أوساعة- 

تحلیل النتائج:

1.دقائق في مختلف الإختصاصات 9الجدول الأتي یوضح النتائج المحصل علیها لإختبارو

إنــاثذكـورالإختصاص
2040جیدو

232+-
 -------
 ------

2036ملاكمة
324_+

 ------
 ------

2254ألعاب القوى
311_+

1767
383_+

1867كرة السلة 
416_+

1869
123_+

2106كرة الطائرة
231_+

1829
240+_

2060كرة الید
258_+

1656
256+_

2060كرة القدم
256+_

 ----
 -----

.دقائق في مختلف الإختصاصات 9یوضح النتائج المحصل علیها بإختبار :)7(جدول رقم 

Brikci:2)وDakkar(دقائق لـــــ 5جري إختبار5.1.2.4.3

في مختلف الإختصاصات،كما هو مشابه 4,5±22,8مفحوص ذكورفي سن38أقیم هذا الإختبارعلى 
دقائق هي مدة محدودة تسمح بالحفاظ على الفعالیة قریبة جدا من القدرة الهوائیة 5.دقیقة12د و9لإختبار
). pma(القصوى

1 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p83.
2 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p86.
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 1: البرتوكول

دقیقة ،على العداء عند سماع الاشارة ، یجري في 20- 10بعد اجراء عملیة الاحماء لمدة تراوح مابین 
.دقائق بالسرعة القصوى 5متر أكبر مسافة ممكنة مدة 400أرضیة مضمار 

 الخصائص :

.اختبار مستمر مستوى واحد _ 
.سرعة قصوى _ 
.دقائق 5:الوقت _ 

 الوسائل المستعملة  :

مضمار ألعاب القوى _ 
میقاتیة _ 

 تحلیل النتائج:

2: یقدر من خلال المعادلات التالیة  ) Vo2maX(ال

متر 400للمتسابقین المسافات التي تساوي أو أقل من) Vo2maX(المعادلة لحساب
Vo2max=2,87×V (KM/ h) +13,3

متر800للمتاسبقین التي تساوي أو اكثر ) vo2max(المعادلة لحساب الـ 

]113-Vo2max=8 ,67 x v(km/h) [

km/h(Vo2max(دقائق     سرعة5الإختصاص
5000-100000.7+   _21.53.3+    _75.2
1500-8000.7+   _21.33.6+    _70.2
800 -4000.7+   _20.24.8+    _60.2

1 Frédéric lemaitre: L’apnnée de la théorie a la pratique publication umir roue havre,paris,2007,p532.
2 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p87.
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400 -2001.2+  _18.93.2+ _55.6
200 -1001.0+    _17.03.6+   _53.6

1.دقائق5لإختبار vo2maxالنتائج المحصل علیها في تقدیر الـ : )8(جدول  رقم 

control aerobic training:(cat)إختبار 6.1.2.4.3 2

هذا الإختبارالمیداني یحتوي على ثلاث إختبارات في آن واحد ،عن طریقه raymond chanonصاحبه هو 
:یمكن التعرف على مایلي 

.، سرعة خاصة لتطویر القدرة الهوائیة القصوىvo2maxیحدد مؤشر -
إجراء تقییم للعتبات الهوائیة و اللا هوائیة، سرعة الجري و مراقبة تردد نبضات القلب من أجل تطویر -

.الهوائیة القصوىالقدرة 

البرتوكول:

دقائق ، الریاضي یقوم بثلاث مستویات مختلفة الأطوال وفقا لمستوى 10بعد إجراء عملیة الإحماء لمدة 
.الأداء

المستوى الأول:

.متر حسب المستوى1200الى800نبضة في الدقیقة في 140جري بوتیرة تستقر فیها نبضات القلب في 

المستوى الثاني:

متر1200الى 800نبضة في الدقیقة في 160یقوم على التردد قلبي 

المستوى الثالث:

1 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p87.
2 véronique billat :physiologie et methodologie de l’entrainement ,op,cit,p171.
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متر للأشخاص لیسوا عدائین لكن ریاضین أیضا 1500متربالنسبة للمبتدئین، 100الجري بسرعة قصوى في 
متربالنسبة لعدائي المسافات الطویلة و النصف طویلة للریاضین 2000في .متر200بالنسبة الناشئ في 

.الذین تخصصهم الأنشطة الهوائیة

.متر بالنسبة لمتاسبقین الطویل و النصف طویل3000وأخیرا في 

تحلیل النتائج:

léger etالثلاثة مراحل متسلسلة، نبضات القلب القصوى وسرعة المستوى الثالث تسمح مع معادلة 
mercier بتقدیر الـvo2max1: بالمعادلة التالیة

Vo2max= 35 x V

:العتبات الهوائیة و اللاهوائیة تقدر بالنسبة المئویة للسرع الهوائیة القصوى و الجدول التالي یوضح ذلك
العتبة الهوائیةالعتبة اللاهوائیةالمستوى

V90%80%  Vریاضي مستوى عالي
V75%     V      %85مستوى متوسطریاضي 

V70%    V   %80ریاض مبتدأ

)VMA(یوضح تقدیر العتبات إنطلاقا من السعة الهاوئیة القصوى):9(جدول رقم 
brikci(دقائق 5على أنه یمكن تقدیر هذه النسب من خلال إختبار بسرعة قصوى لمدة ) billat(وأشارت

et dakkar ( 2.االعتبات المذكورة سابقاوحساب هاته

:الإختبارات المتواصلة المتدرجة2.2.4.3
):navette(متر 20إختبار الجري المتعدد المراحل 1.2.2.4.3

خاصة للألعاب vo2maxهو إختبار میداني یجرى في صلات أو أي ممر داخلي ،هو مقیاس جید لتقدیر 
.التي تتطلب جري سریع فتري و تغیر الإتجاه

 البرتوكول:

1 véronique billat :physiologie et methodologie de l’entrainement ,op,cit,p172.
2 véronique billat :physiologie et methodologie de l’entrainement ,op,cit,p172.



الفصل الأول                                                                   القدرة الھوائیة القصوى

53

)navette( یبین كیفیة إجراء إختبار):8(شكل رقم

متر،وهو یتكون من عدة مراحل مدة كل 20یمكن إجرائه بسرعة مقننة بین نقطتین یفصل بینهما مسافة 
سا كل /كم0.5سا و تزداد بمقدار /كم8.5مرحلة دقیقتین ، و تبدأ سرعة الجري في المرحلة الأولى عند 

ر صوتا قصیر ینبغي تسجیل یصددقیقة حتى الوصول الى التعب ،ویتم ضبط إیقاع السرعة من خلال شریط 
.متر20للمفحوص عند سماعها قد وصل الى أحد طرفي في مسافة 

تحلیل النتائج :

1:من خلال المعادلة التالیة ) vo2max(یمكن تقدیر ال

Vo2max=5.86 X  V(km/h) – 19.46
.سنة18بالنسبة للأطفال الأقل من 

Vo2max=31.025+(3.28× V)-(3.248×age+0.156×age×vma)
ث/Vo2max20)سا/كم(السرعةالوقت

27,5824,53,593
48,7031,58,276
69,4035,57,744
89,4038,57,276

1010,49426,862
1211,2945,56,492
1412,2952,55,860
1613,28565,589
1813,4859,55,341
2014,08635,141

1 Eric jousselin: la medcine du sport sur le terrain, edition masson,paris,2005,p87.



الفصل الأول                                                                   القدرة الھوائیة القصوى

54

2214,2666,54,609
2415,2770,84,714
2615,8773,54,537
2816,47774,372
3017,0780,54,219

1(navette)یوضح نتائج إختبار: )10(جدول رقم

LEGER 1980(ختبار المضمار إ2.2.2.4.3 – BOUCHER(:
LEGER 1980(اختبار سباق المضمار  – BOUCHER ( جامعیین كندین وتم نقله تم إنجازه من طرف

.بمدینة  بوردوإلى فرنسا عن طریق المركز الجهوي للتربیة البدنیة و الریاضیة

 البروتوكول:

یشمل هذا . متر 50متر محدد كل 150یلزم هذا  الاختبار مضمار خاص بألعاب القوى طوله على الأقل 
دقیقة  على متسابق بأخذ الانطلاق أمام  2تدریجیا كل الاختبار في الجري بإیقاع متزاید على فترات متزایدة 

القماعات  و یحاول بذلك خلال تعدیل ایقاعه أثناء مرور أمام القمع حتى یطابق صورة الاشارة المعینة 
المحددة للإقاع المطلوب ، المتمثل في شریط كاسیت مع مرور المتسابق أمام القمع خلال الاشارة ، یعبر 

2.انطلاقا من الكلفة الطاقویة لآخر مستوى)  Vo2max(عن ال 

 الخصائص:

.فعالیة مستمرة _ 
.سرعة متدرجة _ 

 حتى الوصول الى التعب : الوقت.

.انطلاقا من الكلفة الطاقویة لآخر مستوى ) Vo2max( یعبر عن ال_ 

 الوسائل المستعملة:

)متر 400-200( مضمار _ 

1 Jose campos.R ,victorer : teoriay planificacion del entreamient, editorial paidotrido,barcelona,2003,p95.
2 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p89.
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مانیتوفون _ 
جدول تفسیر النتائج _ 

تحلیل النتائج:

ویمكننا من التعرف على أقصى سرعة هوائیة الموازیة لأقصى إستهلاك للأوكسجین ویتم حساب ال
vo2max1:حسب المعادلة التالیة

+0,032Vo2max= 14,49+2,143
.وآخرونlegerثم بعد ذلك تم تعدیل هذه المعادلة وتكییفها مع القیمة الطاقویة حسب 

Vo2max =22,859+1,913×0,866×age+ 0,0667×age× vma
هذا الإختبار المتواصل تدریجیا الى أقصى جهد ممكن یكون مختلف بإختلاف قدرات الریاضین،والنتیجة 

.النهائیة للإختبار في المستوى الذي وصل الیه المختبر
2.والجدول التالي یمثل نتائج الإختبار

Vo2maxvmaN ,du
palier

Vo2maxvmaN ,du
palier

5414,8710,5329,53
5515,311349,753,5
5715,7311,535104
5816123610,254,5
6016,1612,53810,55
6116,50133910,755,5
6317,0213,541116
6417,44144211,456,5
6617,8714,54411,887
6718,3154512,37,5

1 Charles M,pierre sprumont : l ‘enfant et le sport,Edition de boeck,paris,1998,p198.
2 Lacost ,C ,et coll :la pratique du sport, edition nathan,paris,1998,p69.
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6918,7315,54712,738
7019,16164813,168,5
7119,5916,55013,599
7320,01175114,029,5
7420,8717,55214,4510

leger−boucher1980یمثل نتائج إختبار مضمار:  )11(جدول رقم

:VAMEVAL CAZORLA 1990ختبار مضمار إ3.2.2.4.3
1.یصب في تحسین الاختبار السابق CAZORLA ET LEGERاختبار اقترح من قبل 

 البروتوكول:
vamevalرسم تخطیطي یبین كیفیة إجراء إختبار ):9(شكل رقم 

LEGER 1980مشابهة لاختبار  – BOUCHER متر في 20، الا أن الاقماع تكون موضوعة كل
.سا في كل الدقائق /كم 0,5المضمار لألعاب القوى ، السرعة تزداد بمقدار 

 الخصائص :

. فعالیة مستمرة _ 
.سرعة متدرجة _ 

 حتى الوصول إلى التعب العداء : الوقت.

.مستوى انطلاقا من الكلفة الطاقویة لآخر ) Vo2max( یعبر عن ال _ 
 الوسائل المستعملة:

).متر200.400(مضمار _ 

1 Jean.luc, remy lacarmpe :manuel pratique de l’entrainement,edition amphora,paris,p114.
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.مانیتوفون _ 
.جدول تفسیر النتائج 

 تحلیل النتائج:

حسب المعادلة التالیة ) Vo2max( ال النتائج المحصل علیها توازي السرعة الهوائیة القصوى و یمكن تقدیر 
:Vo2max=3.5×V

Vo2maxvmaVo2maxvma
58,616,728,38
59,41732,19,2
60,517,335,610,4
61,717,637,410,7
62,917,940,511,6
63,818,241,311,9
64,818,541,912,2

6618,849,2514
68,219,450,214,3
69,419,751,114,6
70,52052,114,9
71,620,352,915,2
75,121,555,515,8
75,321,856,416,1
77,422,157,416,4

)1990(Vameval cazorlaیمثل نتائج إختبار مضمار:)12(جدول رقم 
.           1أن الإختبارات یجب توافق ماهو موجود في المنافسة) nabatimikova(عموما حسب قد أشارت

:وطول مسافة الجري) vo2max(الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین

1 Brikci :physiologie appliqué aux activités sportives,edition abada,tipaza, 1998,p69.
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یختلف من إختصاص الى آخر ،هو vo2maxنفس النشاط الریاضي و الذي هو سباقات الجري،ضمن 
كبیر، vo2maxیزداد عموما مع مسافة السباق،كلما كانت المسافة في الإختصاص طویلة كلما كانت الـ 

. متر 200و 100بینما الإرتباط یكون ضعیف في المسافات القصیرة مثل 
تمثل عند السباقات النصف طویلة ) vo2max(القیم إستهلاك الأقصى للأوكسجین ) merciel, legrel(أشار 

1.متر5000الى 800محدد ممتاز لفعالیة الأداء بما أنه على إرتباط مع الأداء في السباقات التي ما بین 

:الخاتمة

1Merciel,legrel , L :prédiction de la performance en course a pied revue staps .p68.



الفصل الأول                                                                   القدرة الھوائیة القصوى

59

هي الطریقة العلمیة vo2max)(أن قدرة الأكسجینیة القصوى لنقل و استعاب و استهلاك الأكسجین 
الفیسیولوجیة الأكثر قبولا لقیاس مستوى كفاءة و لیاقة جهاز القلب و الدوران والجهاز التنفسي ، ومستوى 

. القدرة الهوائیة القصوى لجسم الریاضي 
هم ، لذا نجد عن الریاضیین في ألعاب و فعالیات التحمل تعد من أهم عناصر ومكونات الانجاز الریاضي لدی

.وتصل قیاسات القدرة الأكسجینیة القصوى للریاضیین بالمستویات العلیا في الفعالیات أقصاها 
كما أن الاختبارات الجري المسافة كاختبارات میدانیة تستخدم لقیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین 

.بطریقة غیر مباشرة 
داء التي تمتاز بأنها طویلة نسبیا وقد وجد علماء وتستخدم في العادة شده أقل من القصوى خلال فترات الأ

القیاس أن اختبارات غیر مناسبة لقیاس اللیاقة الدوریة التنفسیة عند محاولة تطبیقها على مجموعات كبیرة من 
الأفراد في المواقف تشبه الأداء الفعلي في  المیدان ، لهذا السبب ابتكرت مجموعة من اختبارات الجري بشكل 

ا لا تتطلب استخدام أجهزة أو أدوات مكلفة الثمن ، بالإضافة الى امكانیة تطبیقها على أعداد كبیرة عام بأنه
.نسبیا من الأفراد دفعة واحدة مما یؤدي الى توفیر عامل الوقت 
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::تمهیــد تمهیــد 
مكانیات كبیرة، وعلـى هتعتبر مهنة التدریب الریاضي من أصعب المهن لما تتطلب ٕ من تركیز وخبرة عالیة وا

.كفاءة المهنیة الفردیة التي یجب أن تتوفر فیمن اختار هذه المهنة
یكون ذو مستوى علمي ومقدرة عالیة في فهم عـالم التـدریب الحـدیث، والـذي بـدوره یتطلـب فعلى كل مدرب أن 

.إمكانیات كبیرة وذكاء في تحلیل المواقف الصعبة خاصة مع فئة الناشئین
لوصول المدرب إلى هدفه السامي یجب أن یلتزم بأخلاقیات التدریب، وأن یكون قدوة یقتدي بها كـل اللاعبـین 

.خصیته التي یجب أن تكون قویة ومتصفة بالاتزانوذلك من خلال ش
معرفــة كــل مــالمختلــف الجوانــب وهــذا المداومــة، بدراســةتــدریب وســنتطرق فــي هــذا الفصــل إلــى خصــائص

ثـم نبـین الأهـداف كما سنتطرق الى دراسة التدریب و المداومة كل على حدى ، على التدریب الریاضي ،یؤثر
.للناشئین في كرة القدمالمرجوة من التدریب الریاضي 
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التدریب الریاضي:

:ریب الریاضيدمفهوم الت-1

ذلك ظاهرة ترجعحیث التدریب معنىتفسیرفيتستعملعدیدةمصطلحات هناك 
.اختصاصهو المعلمین كل حسب نالریاضییفي تفسیر المدربین و الأطباء و الاختلافالى 

الى تكیف تؤديكل الاحمال و المجهودات الجسمانیة التي بأنهاكلمة التدریب الفسیولوجیینیوضح 
.وكذلك الى تغیرات في الأعضاء الداخلیة ینتج عنها إرتفاع في مستوى الریاضيتكوینيوظیفي أو 

المسـتهدفة   یشیر مفهوم التدریب الریاضي إلى التكمیل الریاضي المدارة وفق المبادئ العلمیة والتربویة
إلـى مسـتویات مثلــى فـي أحــدى المسـابقات والألعــاب عـن طریـق التــأثر المبـرمج والمــنظم فـي كــل قـدرة اللاعــب 

.وجاهزیته للأداء

وتهدف الى إعداد علمیهعملیة تربویة تخضع لقواعد بأنه لتدریب الریاضي مفهوم التدریب ویحدد علماء ا
.لریاضي المختارالفرد لتحقیق مستوى أفضل في نوع النشاط ا

كما أن قسم من الباحثین العرب یرى مفهوم التدریب الریاضي هم عبارة عن جمیع العملیات التي تشمل 
بناء عناصر اللیاقة البدنیة وتطویرها وتعلم في الأداء الحركي و الخططي و التوجیه الإرادي ضمن منهج 

1.على مستوى ممكنعلمي مبرمج وهادف یخضع لقواعد تربویة،هدفه الوصول الى أ

2:أهداف التدریب الریاضي2-

:التدریب الریاضي عملیة تعلیمیة تربویة أي أنها تتكون من شقین اثنین
التعلیم ثم التربیة، حیث تهتم عملیة التعلیم بتكوین وتثبیت المعارف والمهارات والخبرات الضروریة 

الصفات اللازمة للفعالیات الریاضیة و خاصة للریاضي في حین أن العملیة التربویة تهتم بغرس وتطویر 
المعنویة و الإرادیة منها، ولذلك یجب على المدرب المربي الإهتمام بالأهداف التالیة وذلك من خلال 

.إدراجها في منهج عام و التأكد من مستواها ودرجة تطورها عند الریاضیین
ممارس عن طریق إستخدام الحمل الوصول بالفرد الى أعلى المستویات الریاضیة في النشاط ال

.التدریبي
البناء الجسمي المنسجم.
تطویر الصفات البدنیة و الحركیة الى مستوى عالي.

.5،ص2009، العربیة السعودیة ،3علم التدریب الریاضي ، ط:لمجد محمد .د1
.6نفس المرجع ، ص:لمجد محمد .د2
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بناء وتطویر المهارت الفنیة و الخططیة.
تطویر السمات الشخصیة.
 إكتساب قدر كبیر من المعلومات و الخبرات ذات العلاقة بنظریات و طرائق التدریب في المجال

.الریاضي
تطویر كل من الجانب التربوي التعلیمي والصحي.

- :واجبات التدریب الریاضي3
:یتوقف المستوى الریاضي بالدرجة الأولى على العناصر التالیة

:الكفاءة البدنیة-3-1

وكذلك وتحدد الكفاءة البدنیة بالمقدرة الفسیولوجیة و الخططیة و العقلیة للأداء الجیدالاستعداد
.المعلومات والخبرات الریاضیة

ومن المتطلبات التي یلقیها علیه الاجتماعيلأداء جید بموقف الفرد من النشاط الاستعدادبینما یحدد 
ویطلق علماء التربیة على كل الجهود التي التدریب و المنافسات ،و نوع الدوافع الموجودة لدى الفرد،

دنیة باسم عملیة التعلیم، وعلى تلك التي توجه أساسا على استعداد الفرد البتوجه أساسا لتنمیة كفاءة الفرد
وعملیة التدریب وحدة واحدة لا تنفصل عن التربیة و التعلیم،وعلیة تتلخص . عملیة التربیةاسمجید لأداء

:أهم الواجبات التي یجب على التدریب الریاضي تحقیقها فیما یلي
الواجب التعلیمي- 1
ويالواجب الترب- 2

:الواجب التعلیمي-3-1-1
على قدرات ومهارات الفرد الریاضي وتشمل أهم الواجبات التأثیرویتضمن جمیع العملیات التي تستهدف 

:التعلیمیة مایلي

:الإعداد البدني/ اولا
یمكن تحدید مفهوم الإعداد البدني بأنه نوع من النشاط الحركي یعمل على تنمیة الصفات البدنیة الاساسیة 

:للاعب بشكل عام شامل و متزن، وینقسم الى 

:الإعداد البدني العام
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والتحمل والرشاقة و وقصد به التنمیة الشاملة المتزنة للصفات و القدرات البدنیة الأساسیة كالقوة والسرعة
الخ.............المرونة

:الإعداد البدني الخاص
یقصد به التنمیة الخاصة للصفات و القدرات البدنیة الضروریة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه 

للمسافات القصیرة مع التحمل في السرعةفي كرة الطائرة،الانفجاریةالقو و السرعة في كرة القدم،القوة (الفرد
الخ................الأثقالالقوة القصوى في ریاضة رفع كرة السلة،

:الإعداد المهاري و الخططي/ثانیا
یهدف الى الإعداد المهاري و الخططي الى تعلیم المهارات الحركیة الریاضیة و القدرات الخططیة التي 

و الإعداد المهاري و الخططي یكونان .یستخدمها الفرد خلال المنافسات الریاضیة ومحاولة إتقانها وتثبیتها 
. واحدةوحدة

:الإعداد العقلي/ثالثا
ویشمل ثقافة الفرد الریاضیة في جمیع المجالات،المعرفي و الصحي و الغذائي وكذلك في میدان التدریب و 

المعارف والمعلومات النظریة عن النواحي الفنیة اكتسابالقوانین و اللوائح و الأنظمة الریاضیة ومنها 
الخ.....ین و اللوائح و الأنظمة الریاضیةوالخططیة للأداء  الحركي وعن القوان

:الإعداد النفسي/رابعا
ویهدف الإعداد النفسي الى إعداد الفرد من جمیع النواحي النفسیة ومن أهم المبادئ التي یتأسس علیها 

:الإعداد النفسي هي
 الریاضي بأهمیة المنافسة الریاضةالفرداقتناعضرورة.
 خارجیةعدم تحمیل الفرد بأعباء أخرى.
 في التعرف على الفروق الفردیة )المربي الریاضي/ المدرب(أهمیة دور: مراعاة الفروق الفردیة

.وتحدید الأنماط الدافعیة السائدة لدى النشء

وتجدر الإشارة هنا الى أنه من الوسائل المفیدة التي تساعد المدرب في معرفة دوافع الناشئ نحو ممارسة 
، إجراء مناقشة مع الناشئ من خلال تساؤلات یستطیع من خلالها معرفة ما هي الریاضة ودرجة أهمیتها 

بحدیث الاهتمامالجید و الاستماعالناشئ یجب أن یتحلى المدرب بمهارا ت الأشیاء التي یحبها أو یكرهها
.الناشئ وخاصة أنماط سلوكه الغیر اللفظي
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 الانسحابضة سواءا من حیث المشاركة أو وأسباب ودوافع النشء نحو ممارسة الریااتجاهاتمعرفة
:ویأتي في مقدمة هذه الأسباب

،صحبة الأصدقاء،تحقیق النجاح وتطویر اللیاقة، هذا الاستمتاعتحسین المهارات الحركیة و الحصول على 
.ومن المتوقع أن البرنامج الریاضي الذي یحقق النواحي السابقة یزید من دافعیة المشاركة

:التربوياالواجب -3-1-2
ویتضمن الواجب التربوي كل المؤثرات المنظمة التي تستهدف تطویر السمات الخلقیة 

:و الإرادیة و مختلف الخصائص الأخرى للشخصیة مثل
تدعیم الشعور بالإنتماء نحو الفریق.
 تربیة و تطویر السمات الخلقیة الحمیدة كحب الوطن و الروح الریاضیة.
 الریاضة بصفة عامةتربیة النشء على حب.
 تطویر سمات اللاعب كالمثابرة ز الجرأة و العزیمة وضبط النفس و الإصرار على الفوز و الإعتماد

.الخ........على النفس و الطموح

لقد أظهرت نتائج عدیدة من البحوث التي أجریت في مجال السمات الشخصیة أن هناك فروقا تمیز 
.الریاضیین مقارنة بغیر الریاضیین

:فعلى سبیل المثال أظهرت نتائج الدراسات التي أجریت في البیئة الأجنبیة مثل
أن الریاضیین  مقارنة بغیر الریاضیین 1980>مورجان< و> سوتشور<و1967>كان<و1967>كوبر<

:یتمیزون بالسمات التالیة
الثقة بالنفس
المنافسة
إنخفاض القلق
المسؤولیة
الإستقرار الإنفعالي

1:ومبادئ التدریبأسس -4

.9مرجع سابق ،ص:لمجد محمد .د1
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عند التخطیط لبرنامج التدریب الریاضي هناك مجموعة من الأسس و المبادئ التي یجب على المدرب أن 
وقد قام العلماء في مجال التدریب الریاضي بوضع . یراعیهاحتى تتوفر لعملیة التدریب مقومات النجاح

ب للوصول بالفرد الى أعلى المستویات ومن العدید من المبادئ و الأسس التي تعتبر ركیزة في مجال التدری
:أهم هذه المبادئ مایلي

:مبدأ استمراریة التدریب - 4-1

و المنظم في عملیة التدریب على مدار السنة الواحدة وكذلك لعدة سنوات متتالیة یعتبر إن الأداء المستمر
تمرار الحمل البدني من الأسس الهامة لنجاح عملیة التدریب،حیث یحدث للاعب عملیة تكیف نتیجة اس

ولقد .وبانقطاع اللاعب عن التدریب یؤدي ذلك الى هدم عملیة التكیف المكتسبة.الواقع على الفرد الریاضي
الفرد الریاضي على الممارسة انقطاعأثبتت التجارب أن كثیر من الصفات البدنیة تنخفض درجتها في حالة 

أیام ، وبناءا على هذا یجب على المدرب أن یراعي ذلك 7- 5الإیجابیة للنشاط البدني لمدة تتراوح مابین 
فترة انتهاءفي الموسم التدریبي،حیث یجب أن لا ینقطع اللاعب بعد الانتقالیةبصفة خاصة في الفترة 

.التدریجي بالحمل البدني وأن تكون فترة الراحة إیجابیة بقدر الإمكانالانخفاضالمسابقات بل یجب أن یتم 

:في زیادة الحملمبدأ التدرج - 4-2

من الواضح أن ثبات حمل التدریب دون زیادة لن یؤدي بطبیعة الحال الى الإرتقاء بمستوى اللاعب، بل 
یظل المستوى دون تقدم،حیث تتكیف الأجهزة العضویة للفرد مع هذا المجهود الثابت،لذلك یجب أن یزداد 

.حمل التدریب من أسبوع الى أسبوع ومن شهر الى شهر
الإشارة الى أهمیة إختیار التوقیت المناسب للتدرج في زیادة الأحمال،فالزیادة السریعة الغیر مناسبة وتجدر

.لدرجة الحمل یمكن أن تؤدي الى هبوط مستوى اللاعب و الزیادة في التعرض للإصابات

:مبدأ التداول بین الحمل و الراحة- 4-3

:أثناء ممارسته للنشاط البدني تمر بأربعة مراحل كالآتيأثبتت التجارب أن قدرة الفرد على العمل و الأداء
)حالة إستنفاذ الطاقة و انخفاض قدرة الفرد على العمل(مرحلة إستهلاك الطاقة: أولا

)الإنتقال من فترة الحمل الى فترة الراحة(مرحلة إستعادة الشفاء:ثانیا

)قصد به تجدید الطاقة بدرجة عالیةمرحلة التعویض الزائد وی(الزیادة في إستعادة الشفاء:ثالثا

)العودة الى القدرة على الأداء كما هو الحال في بدایة الأمر(مرحلة الرجوع الى المستوى الأصلي:رابعا



التدریب المداومةالفصل الثاني                                                                      

67

وعلى ضوء التقسیم السابق للمراحل المختلفة التي تمر بها قدرة الفرد على العمل أثناء ممارسته للنشاط البدني 
:مرحلة یؤدي الى النتائج التالیةفإن تكرار الحمل في كل 

 الشفاء،الراحة البینیة تكون مختصرة  مما یؤدي الى هبوط استعادةتكرار الحمل في مرحلة
.ملحوظ في المستوى الوظیفي للفرد

 الشفاء ،حیث تكون الراحة البینیة مختصرة مما یؤدي الى استعادةتكرار الحمل في مرحلة زیادة
.ارتفاع المستوى الوظیفي لقدرة الفرد

 تكرار الحمل في مرحلة العودة لنقطة البدایة، فإننا بذلك نقوم بتكرار بذل الجهد بعد إختفاء

1.فردالآثار التي تركها العمل السابق مما یؤدي الى عدم حدوث زیادة في المستوى الوظیفي لل

:الحمل التدریبي-5
:الحمل التدریبيمفهوم- 5-1

البدنیة الكفاءةویعتبر الوسیلة الرئیسیة لتنمیة یمثل حمل التدریب القاعدة الأساسیة للتدریب الریاضي ،
للاعب فهو یؤدي الى الإرتقاء بالمستوى الوظیفي و العضوي لأجهزة الجسم وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات 

تقان المهارات الحركیة و القدرات الخططیة و السمات الإرادیة ٕ .البدنیة وتعلم وا
تنمیة و تثبیت الفورمة المثیرات الحركیة المقننة ذات الأثر التدریبي على" ویعرف هارا حمل التدریب بأنه

"الریاضیة، وكذلك الحفاظ علیها 
بأنه العبء أو الجهد البدني و العصبي الواقع على أجهزة " كما یعرف أیضا هارا بصورة أخرة حمل التدریب
"الفرد المختلفة نتیجة ممارسة نشاط بدني معین

الجسم المحتلفة أثناء ممارسة و أجهزةبأنه كمیة الـتأثیر على الأعضاء" بینما یعرف ماتفیف حمل التدریب 
"النشاط البدني

:وبناءا على ما سبق من تعریفات یمكن توضیح مفهوم حمل التدریب 
ما یتلقاه الریاضي من تمرینات بدنیة بقصد رفع مستوى الحالة التدریبیة للاعب،و ینقسم حمل مجموع

.التدریب من حیث تأثیره الى حمل داخلي و خارجي

.في التدریبات البدنیة و المهاریة و الخططیةیتمثل:خارجيالحمل ال-أ

.یتمثل في تأثیر التدریب على الأجهزة الفیزیولوجیة و النفسیة و العصبیة :الحمل الداخلي-ب

.9مرجع سابق ،ص: لمجد محمد.د1
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:مكونات حمل التدریب-5-2
:شدة حمل التدریب-5-2-1

.ویقصد به درجة الصعوبة الممیزة للأداء البدني وفي أداء التمرینات
:وحدات القیاس المستخدمة لتحدید الشدة هي

 معدل (صعوبة الأداء خلال جري المسافات القصیرة و السباحة تتمثل في درجة معدل السرعة
.وتقاس بالثانیة أو الدقیقة)معدل الزمن÷المسافة

صعوبة الأداء خلال الوثب یتمثل في مقدار مسافة الوثب وتقاس بالسنتمتر أو المتر.
 تمرینات القفز تتمثل في مقدار الإرتفاع وتقاس بالسنتمترصعوبة.
صعوبة أداء رمي الجلة تتمثل في مقدارثقل الجلة أومسافة الرمي وتقاس بالكیلوغرام أو بالمتر.

كثافة حمل التدریب-5-2-2
للاستشفائیة المقننة ویقصد به العلاقة الزمنیة بین فترات تنفیذ الأحمال التدریبیة وفترات تنفیذ الراحة ا

:داخل الوحدة التدریبیة و تنقسم الراحة إلى نوعین
وهي الفترة الزمنیة التي یستریح فیها الفرد الریاضي تماما و لا یقوم فیها بأداء :السلبیة أ ـ الراحة

.أو نشاط بدني مقصود
المرونة والجري الخفیف (وهي عبارة عن راحة من خلال العمل أو الأداء :ب ـ الراحة الإیجابیة

وذلك قصد المساهمة في استعادة القدرة على العمل وسرعة التخلص ) الخ...واستنشاق الأكسجین 
.من آثار الحمل

وكذلك فترة دوام ) المثیر (وهو عبارة عن عدد مرات تكرار هذا الحمل :حجم الحمل التدریبي-2-3- 5
.أو مسافة التمرین مع عدد مرات التكرارویحدد من خلال زمن) المثیر(تكرار هذا الحمل 

:الحمل التدریبي ) مستویات (درجات -5-3
أي (، وتنحصر هذه المستویات ما بین الحمل اللأقصى یحتوي الحمل التدریبي على مستویات متعددة

الحمل ما بین و تتعدد مستویات ،)أي الراحة الایجابیة (و الحمل المتواضع ) أقصى ما یستطیع الفرد تحمله
:درجات كالآتي 8ـ 4
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 1شدة التدریب القصوى: المستوى الأول

:ویهدف إلى تنمیة وتحسین كفاءة عمل الأجهزة الوظیفیة بالجسم، ویتمیز بالخصوصیات التالیة
یتمیز بعبء قوي جدا على أجهزة وأعضاء الجسم.
یتم الأداء في الظروف اللاهوائیة.
 التركیزیتطلب درجة عالیة من.
 من أقصى مایستطیع الفرد تحمله100ـ 90تتراوح شدة الحمل بین.
 ثانیة20ـ 0في هذا المستوى مابین ) العمل(یستمر الجهد البدني.
 دقائق6ـ 4فترة الراحة طویلة تسمح باستعادة الشفاء و تتراوح ما بین.

وبعد المنافسات بیوم أو یومین، وعدم وینصح علماء التدریب الریاضي بعدم استخدام الحمل الأقصى قبل
بین نهایة الموسم الریاضي وبدایة (كما لا یستخدم في المرحلة الانتقالیة . الإفراط في استخدامه مع الناشئین

).الموسم الموالي

 الشدة القریبة من القصوى: المستوى الثاني

:تمیز هذا المستوى بالخصوصیات التالیةوی. ویهدف إلى تنمیة وتحسین كفاءة عمل الأجهزة الوظیفیة بالجسم
 ثانیة150ـ 30یستمر هذا الأداء لفترة زمنیة تتراوح مابین.
 من أقصى ما یستطیع الفرد القیام به90ـ 80تبلغ الشدة في هذا الأداء ما بین.
یتم الأداء في ظروف اللاهوائیة.
 دقائق4ـ 2فترة الراحة طویلة نسبیا وتصل من.

الشدة التدریبیة المرتفعة: ثالث المستوى ال.

.یهدف استخدامه لتلطیف درجة الحمل بعد استعمال أي من الحملین الأقصى أو القریب من الأقصى 
دقیقة 30-4یستمر هذا الأداء لفترة تتراوح ما بین 

 لتدریبات %70-60لتدریبات السرعة مع التحمل و ما بین %80- 70تبلغ الشدة ما بین
.القوة البدنیة 

 الهوائیة و اللاهوائیة ( یتم  الأداء في ظروف نظام الطاقة المختلط .(
 یستخدم في تحقیق أهداف تعلم المهارات الحركیة و الخططیة.

.12سابق ،صمرجع :لمجد محمد .د1
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 یستعمل خلال فترة الانتقال ، بعد فترة المنافسة أو قبلها.
بدني ینصح بعدم استخدامه بكثرة بغرض الرفع من المستوى ال .

 الشدة التدریبة المتوسطة : المستوى الرابع.

:یهدف هذا المستوى إلى تنشیط الأجهزة الحیویة للفرد الریاضي ویستخدم في الحالات التالیة 
 یستخدم في تخفیض من ضغط الأحمال المرتفعة الشدة.
 یستخدم في المراحل الأولى لتعلم المهارات الحركیة.
 الإحماء و التهدئة خلال الوحدات الیومیةیستخدم في تمرینات.

.التحكم في درجات الحمل -5-4
:من أسالیب التحكم في مستوى الحمل التدریبي ما یلي 

و یقصد به التحكم في درجة السرعة ، مقدار الثقل المستخدم ، درجة : التغییر في شدة الحمل –1
.توقیت الأداء وكذلك في طبیعة العوائق و الموانع 

)في فترات الراحة ( التغییر في كثافة المثیر –2
.البینیة –3
) .التغییر في عدد التكرار الأداء ، أو في فترة زمنیة للأداء ( التغییر في حجم الحمل –4
.التحكم في مكونات الحمل التدریبي –5

1.الوحدة التدریبیة الیومیة-6

التدریبیة مفهوم الوحدة –6-1
تعتبر الوحدة التدریبیة الیومیة حجر الزاویة و الشكل الأساسي و الطریقة التنظیمیة المثل لضما نجاح العملیة 

التدریبة و البرنامج التدریبي المخطط إلیه و یتضمن منهاج الوحدة التدریبیة أهداف و مهام هذه الوحدة و 
ل التدریبیة و اختیار الطرق المناسبة لتحقبق أهداف الوسائل التدریبیة المراد أن تستخدم فیها مع تقنین الأحما

.الوحدة المرجوة 
وتعتبر الوحدة التدریبیة أصغر وحدة في سلم التنظیمي لعملیة تخطیط التدریب الریاضي ، إلا أنها أساس لا 

.غني عنه لضمان نجاح عملیة تخطیط التدریب 

:مكونات الوحدة التدریبیة –6-2

.14مرجع سابق ،ص:لمجد محمد .د1
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:التدریبیة عادة من ثلاثة أجزاء هي تتكون الوحدة 
) التهیئة أو احماء( الجزء التمهیدي - 1
الجزء الرئیسي - 2
الجزء الختامي - 3

) :الاحماء(الجزئ التمهیدي -6-2-1
یهدف الإحماء إلى إعداد اللاعب وتهیئة مختلف الأجهزة الوظیفیة الحیویة للأعضاء الداخلیة ، الجهاز 

.تقبل متطلبات الجزء الرئیسي الحركي العضلي ، و العصبي ل
:واجبات الجزء التمهیدي –أ

:من أهم الواجبات التي یهدف إلیها الجزء الإعدادي من الوحدة مایلي 
ویعني العمل على إكساب العضلات الاسترخاء و المرونة و المطاطیة اللازمة لأداء النشاط :الاسترخاء _ 

.المقبل 
:ویتمثل في الوصول إلى :الاحماء_ 

 زیادة سرعة نبضات القلب حیث ینتقل الاحماء بالبرعم من الحالة العادیة ألى أن یصل بنبضه
نبضة في الدقیقة تقریبا وذلك من خلال الارتقاء بشدة التمرینات المعطاة مع مراعاة 120العادي 

.تدرج هذه الشدة 
 العمل على اتساع الاوعیة الدمویة الشعریة.
رفع درجة حرارة الجسم.
 التنظیم الحركي و الاعداد و التهیئة للمهارات الحركیة الخاصة ومحاولة الوصول لأقصى درجة

.استجابة لرد الفعل 
الاستعداد النفسي و الذهني من خلال:

o الاستثارة و الانفعالیة الایجابیة للممارسة.
o الشبان دعم روح المسؤولیة و الاعتماد على النفس لدى.

:مكونات الجزء التمهیدي –ب
. و ینقسم الجزء التمهیدي الى اعداد عام واعداد خاص 

:الاعداد العام –1
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یهدف إلى رفع درجة استعداد أجهزة و أعضاء جسم اللاعب لممارسة العمل و ایقاظ الاستعدادات النفسیة و 
حماء تمرینات المشي و الجري بأنواعها المختلفة الذهنیة للاعب ، و غالبا ما تستخدم في هذا الجزء من الا

مع ارتباطها بالتمرینات البنائیة العامة التي تعمل على اكساب العضلات الارتخاء و المرونة و المطاطیة 
. اللازمة 

:الاحماء الخاص –2
الرئیسي من ویهدف مباشرة إلى اعداد اللاعب للواجب الذي سوف یقوم بممارسته أولا  في بدایة الجزء 

و یجب ملاحظة الارتفاع . الوحدة التدریبیة و یستخدم في هذا الجزء التمرینات الخاصة و تمرینات المنافسة 
.التدریجي بالحمل لضمان الانتقال تدریجیا للجزء الرئیسي من الوحدة 

رئیسي من الوحدة التدریبیة و ترتبط الفترة التي یستغرقها الجزء التمهیدي ارتباطا كبیرا بالنسبة لطبیعة الجزء ال
.وكذلك بالنسبة للمناخ و طبیعة اللاعب 

:1المبادئ الأساسیة للإحماء_ ج
 یجب أن یتم الإحماء بصورة نتدرجة و ببطء.
 یشمل جمیع العضلات و الأربطة و المفاصل.
 یجب أن نبدأ بالتمرینات العامة ثم بالتمرینات الخاصة.
اللاعب الخاصة و الحالة المناخیة و نوع المسابقة یتوقف زمن الاحماء على ظروف.
 دقیقة 30_ 10یدوم الاحماء
 الاهتمام بصفة خاصة بالاحماء خلال فصل الشتاء لتفادي الاصابات ، فكلما زادت حرارة الجو قل زمن

.الاحماء 

:الجزء الرئیسي من الوحدة التدریب –6-2-2
:أهداف الجزء الرئیسي _ أ 

یحتوي الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیة على تلك الواجبات التي تسهم في تنمیة في الحالة التدریبیة 
للاعب كذلك الجانب التعلیمي المهاري و الخططي وتحدد تلك الواجبات طبقا للهدف الذي ترمى إلیه الوحدة 

.التدریبیة 
:التدریبیة المبادئ الأساسیة لتنفیذ الجزء الرئیسي من الوحدة_ ب 

.15مرجع سابق ،ص:لمجد محمد .د1
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 یجب البدء بالتمرینات التي تتطلب أقصى جهد و انتباه ، نظرا أن قدرة اللاعب على استجابة وتركیز
.والانتباه وتوافق تكون في أحسن حالاتها عقب الجزء الاعدادي مباشرة 

 نبضة و یكزن قاعدة لبدایة كل تمرین في الجزء الاساسي 120یكون نبض قد استقر على.

حالة الوحدة التدریبیة تتكون من عدة واجبات و أهداف متعددة یحسن مراعاة التدریب التالي في وفي ال
.محتویات الرئیسي للوحدة التدریبیة 

البدء بالتعلیم عقب الجزء الاعدادي مباشرة حین یكون الجهاز العصبي في أفضل حال قبل الاجهاد، –1
ب قدرات التوافقیة العالیة ، بالإضافة الى عملیة التركیز عند أداء كما أن تعلم المهارات الفنیة والخططیة یتطل

.الأمر الذي یستدعي اعطاءها أولویة الترتیب في الوحدة التدریبیة 

،و یلي ذلك ممارسة التمرینات التي تعمل على تطویر السرعة قبل ارهاق اللاعب و احساسه بالتعب –2
الفعل و السرعة القصوى أسبقیة الاداء عن تمرینات السرعة كما أن لتمرینات سرعة الاداء وسرعة رد

.الانتقالیة 
.كما أن تمرینات السرعة الانتقالیة لها أسبقیة الاداء عن تمرینات تحمل السرعة 

بالنسبة لتمرینات القوة الممیزة بالسرعة و القوة القصوى یجب أن یكون لها أسبقیة الاداء عن التمرینات -3
.تحمل القوة 

بالنسب للتمرینات  تجمل بصفة عامة یكون أداؤها متأخرا عن كل من التمرینات القدرات البدنیة لذلك -4
.فهي تحتل  نهایة الجزء الرئیسي 

:1ختامي الجزء ال-6-2-3
یهدف الجزء الخاتمي من الوحدة التدریبیة إلى محاولة العودة بالفرد الریاضي إلى حالته الطبیعیة و تهدئة 

الجهاز العصبي بعد بلوغه قمة الاثارة العصبیة بعد مجهود المبذول ، و في هذا الجزء ینخفض مقدار الحمل 
بتلك الواجبات التي تحتاج الى مجهود ذهني أو الواقع على الفرد بصورة تدریجیة مع عدم تكلیف الریاضي

. عصبي أو بدني عنیف 
طالة العضلات  ٕ .كما ینصح استخدام تمرینات الاسترخاء وا

تشكیل حمل التدریب في الدورات في الدورات التدریبیة -6-3
دورات الحمل التدریبي –أولا 

.33مرجع سابق ،ص:لمجد محمد . د1
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: مفهوم دورات حمل التدریب –1
عدد من الاحمال التدریبیة المتتالیة التي تكون معا وحدة قائمة "حمل التدریب الى یشیر مصطلح دورات 

" .بذاتها و تحقق أهدافها تدریبیة معینة 
:أنواع دورات حمل التدریب –2

قام المخططون في مجال التدریب الریاضي بتقسیم الدورات التدریبیة بصورة عامة إلى ثلاثة دورات صغیرة و 
وتتكون الدورة التدریبیة الكبرى . رة ، لكل دورة من تلك الدورات أهدافها و حجمها و تشكیلاتها متوسطة و كبی

من عدة دورات تدریبیة متوسطة ، و بالتالي تتكون الدورة التدریبیة المتوسطة من عدة دورات تدریبیة صغرى 
: ، وعلى ذلك یمكن تقسیم   تلك الدورات الى مایلي 

MICRO CYCLE=      صغرى       الدورى التدریبیة ال
MISO CYCLE=الدورة التدریبیة المتوسطة       
MACRO CYCLE=    الدورة التدریبیة الكبرى          

:دورة الحمل الاسبوعیة أو الصغرى /أولا 
وحدة 12الى 3بین یقصد بها تشكیل حمل التدریب في عدد من وحدات تدریبیة و یتراوح عدد الوحدات ما 

تدریبیة حیث تتمثل بایقاع حیوي أسبوعي أو أكثر أو أقل حسب ظروف  تشكیل حمل التدریب ، و یمكن 
تقسیم الدورات التدریبیة الصغرى  الى ثلاثة أقسام رئیسیة ، دورات إعدادیة و دورات مسابقات و دورات 

.استشفائیة  

:الدورة التدریبیة المتوسطة/ثانیا 
أسابیع و التي قد تتمثل في 7_4یقصد بها تتشكیل الحمل التدریبي خلال عدة أسابیع متتالیة وتستمر من 

دورة الحمل الشهریة ، مع التنوع و التغییر في تشكیل الدورات الصغرى بداخلها من حیث أهدافها ومستویات 
. الاحمال التدربیة المنفذة 

أساسیا یتكرر بأشكال مختلفة متدر جة الشدة على مدار السنة و على ذلك تمثل الدورة المتوسطة جزءا
.التدریبیة لتمثل في إجمالها الدورة التدریبیة الكبرى 

:ویتأثر تشكیل الحمل التدریبي داخل الدورة التدریبیة المتوسطة بالعناصر التالیة 
.بمستوى مكونات  الهیكل  البناء  للاعب  -1

.اط الریاضي  الممارس بمتطلبات وخصائص النش-2
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.                         بالفترة التدریبیة من الخطة الموسمیة -3

:)الموسمیة( الدورة التدریبیة الكبرى /ثالثا  
ویقصد بها الموسم التدریبي وتتكون من مجموعة دورات متوسطة ویتوقف طول الدورة الكبرى على طول 

:الدورة  من ثلاث فتراتوتتكون هذه . الموسم التدریبي 
.   فترة الانتقال _ 3فترة المنافسة ،    _ 2فترة الاعداد،    _ 1

طرائق التدریب الریاضي -7
یعتمد علم التدریب الریاضي على طرائق عدة تختلف كل فعالیة ریاضیة في طریقة تدریبها عن الأخرى 

طبقا لنوع الفعالیة ذاتها أو إلى نظام الطاقة الملائم الذي یعمل المدرب على تطویره للارتقاء بمستوى 
للعملیة التدریبیة وفقا لمستوى الریاضي إلى الهدف المراد تحقیقه ، من خلال اختیار الطریقة المناسبة

.1وظروف اللاعب

نعتقد تستخدم طرق التدریب لتطویر وتحسین اللیاقة البدنیة عند اللاعب لتحقیق انجازات ریاضیة متقدمة ولا
والشئ ,صبحت هي الاساس في البناء والتطویرأالتي , ان مدربا یمكن ان یستغني عن استخدام هذه الطرق

أن یكون إلاوما على المدرب , المختلفةبأنواعهاالمهم في هذه الطرق انها تستخدم لجمیع اشكال الریاضة 
.2فناناً في اختیار الطریقة المناسبة للفعالیة التي یمكن فیها استخدام طریقة أكثر من بقیة الطرائق الأخرى

ب الوسائل المختلفة التي من خلالها یمكن تنمیة الحالة التدریبیة للفرد الریاضي وتطویرها طرائق التدریتعدو 
الحالة البدنیة، والحالة المهاریة، والحالة الخططیة، "، ویقصد بالحالة التدریبیة إلى أفضل درجة ممكنة

ت التدریب الریاضي والحالة النفسیة التي یتمیز بها الفرد الریاضي، والتي یكتسبها عن طریق عملیا
.3المنتظمة

تتمثل بالأجراء التطبیقي والمنظم للتمرینات المختارة في ضوء قیم "أنها ) البساطي أمراالله (وحسب رأي
.4محددة للحمل التدریبي والموجه لتحقیق هدف ما

:یسهل شرح الموضوعوایضا یجب معرفة المعاني الاتیة حتي
.الاساسیةدرجة تنمیة الصفات البدنیةوتعني : الحالة البدنیة

.الاساسیة للنشاط الریاضي التخصصيوتعني تنمیة وتطور المهارات الحركیة: الحالة المهاریة

.34، ص1997الاسس الفسیولوجیة، القاهرة، دار الفكر العربي ،–التدریب الریاضي :ابو العلا احمد عبد الفتاح 1

.215ص ,2004عمان،دائرة المطبوعات والنشر،,1ط,الحادي والعشرینالتدریب الریاضي للقرن :كمال جمیل الربضي2
.211، ص1979، ، القاهرة6علم التدریب الریاضي ، ط:علاويمحمد حسن3
.80، ص1998منشأة المعارف، ,اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته ، الاسكندریة: امراالله احمد البساطي 4
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.وتطویر القدرات الخططیة الضروریة للمنافسات الریاضیةوهي درجة تنمیة: الحالة الخططیة
.الإداریةوهي تنمیة وتطویر السمات الخلفیة و :الحالة النفسیة

بعد الاطلاع والبحث في العدید من المصادر والمراجع ذات الصلة توصل اتفق على أن أنواع طرق 
:التدریب هي الأتیة

طریقة التدریب الفتري- 1
طریقة التدریب التكراري - 2
طریقة التدریب المستمر- 3
طریقة التدریب الدائري- 4

:طریقة التدریب المستمر:  اولا
بالاستمرار بالعمل او التدریب وعدم وجود فترات راحة خلال الوحدة التدریبیة ویمتازتتمیز هذه الطریقة

الحركات المتشابهة حجمها بالاتساع كطول فترة الاداء او زیادة عدد مرات التكرار وتستخدم هذه الطریق في
.كالهرولة والركض والسباحة والتجدیف) المتكررة(

على اجهزة اما تأثیراتها. فتعمل على تطویر التحمل العام ، والتحمل الخاص ، والتحمل العضلي اما اهدافها
كمیة اكبر من الاوكسجین الجسم فتعمل على تطویر جهازي الدوران والتنفس وزیادة قدرة الدم على حمل

دني المستمر اي تحسین التكیف للمجهود البالذي یساعد على زیادة قدرة اجهزة الجسم على)الغذاء(والوقود 
مكونات الحمل بطریقة التدریب المستمر فتكون شدة التمرین من اما. الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین 

فترات راحة ، اما عدد دولا توجللفرد ویكون العمل بصورة مستمرة لفترة طویلة من اقصى جهد%)60- 40(
)1(ستمراً لفترة طویلةتكرار التمرین فیكون قلیلاً اذا كان الاداء ممرات

ترفع وایضا وتساعد بدرجة كبیرة في زیادة قدرة اجهزة واعضاء الجسم على التكیف للمجهود البدني الدائم 
.)2(السمات الإداریة التي یعتمد علیها الأنشطة ذات صفة التحمل

وبشكل عام . من الكیلومتراتوتعطى التمرینات اما بتحدید الفترة الزمنیة لقطع مسافة او تحدید المسافة بعدد 
نقول یمكن استخدام طریقة الحمل الدائم او المستمر خلال جمیع مراحل التدریب ولكن الفائدة الاكبر من هذه 

الطریقة تكون خلال الجزء الاول من مرحلة الاعداد و باعتقادنا ان هذه الطریقة تستخدم لجمیع اشكال 
طول ولا نعتقد ان المدرب قد ارتكب خطا اذا تخلل تدریباته فترات الریاضة ولكن تتطلب وقتا طویلا و صبرا ا

راحة ممثلا بالمشي بعد كل مجهود یبذله مثلا المبتدئ
.علي فالح سلمان:الانترنت)1(
.217مرجع سابق،ص:أحمد نصر الدین سید.د)2(
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:اما الاسالیب المستخدمة في هذه الطریقة هي

ثبات شدة الاداء-أ
.دقیقة/ ةنبض150النبض هنا الى اي محافظة الریاضي على سرعة واحدة طول فترة العمل ویصل

تغیر شدة الاداء- ب
الى مسافات او فترات زمنیة تزید وتنخفض في الشدة وحسب تقسیم المدربتقسم مسافة الاداء

)الفارتلك(الجري المتنوع طریقة-ج
لحالته خلال مسافة الاداء او خلال الفترة الزمنیة المحدد تتغیر فیه سرعة التمرین طبقا لمقدرة اللاعب وطبقا

).الجري لمدة دقیقة والمشي لمدة دقیقة(او) م100م والمشي100الجري (له مثل 
عند تنفیذ هذا الاسلوب مع الناشئین لانهم سیقطعون المسافة بسرعة اذا ویفضل استخدام الفترات الزمنیة

.وفي غیر الشدة المطلوبةحددت المسافة

طریقة التدریب الفتري :ثانیا
التدریب الریاضي حیث یعتمد الكثیر من المدربین في العالم علیه وینتهجونه هو نوع من أنواع طرق وأسالیب 

بین كل تدریب , وتنسب كلمة الفتري الى فترة الراحة البینیة . في تدریبهم للفرق واللاعبین الذین یدربونهم 
استخدمهال من أو و) . رایندل ( وأول من دون هذه الطریقة هو العالم الفسیولوجي ) . والتدریب الذي یلیه 
تحطیم عدة أرقام قیاسیة واستطاع, وطبقها عملیاً استخدمهاوأشهر من ) . هابیج ( هو العداء الألماني 

لاعب الجري والمسافات الطویلة الذي لقب بالقاطرة ) امیل زاتوبیك ( هو العداء التشیكي, وأولمبیةعالمیة 
والماراثون بدورة هلسنكي عام )م10000م و 5000(لأنه حصل على ثلاث میدالیات ذهبیة في , البشریة 
هذه الطریقة بریاضة ألعاب القوى استخداموعلى الرغم من , باسمهطریقة التدریب الفتري وارتبطت. 1952

الأمر إلا أنها أصبحت تستخدم في وقتنا الحالي في جمیع الألعاب الریاضیة لتنمیة وتطویر السرعة بادئفي 
رعة وتحمل القوة وتحمل ممثلة بالقوة الممیزة بالس, وما ینبثق عنها من صفات بدنیة مركبة , والقوة والتحمل 

لهدف الأساسي من التدریب الفتري هو وا. الخ وهذه أركان أســاسیة في مكونات اللیاقة البدنیة ...السرعة 
.تطویر التحمل 

و تعتمد طریقة التدریب الفتري على تحسین تنمیة مستوى القدرات البدنیة الخاصة معتمدا على تحقیق التكیف 
:بین فترات العمل و الراحة البینیة المستحسنة و یعتمد توصیف التدریب الفتري على عدة عناصر منها 

.ریب و لتي تتمثل في شدة مثیر التدریب و حجم مثیر التدریب و فترة الراحة مكونات حمل التد
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مستوى اللاعب و یتحدد عن طریق عمر اللاعب البیولوجي و العمر التدریبي و مستوى القدرات البدنیة 
.الخاصة و مستوى المهاري 

.نفســیة الحــالــة الأجتماعــیة و النفســیة لـلاعب هل متزوج أم أعزب و ظروف ال

:تعریف طریقة التدریب الفتري
1)التبادل المتتالي للحمل والراحة( أو )یقصد بها تقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة بصورة متكررة ( 

أما عصام عبد الخالق فیعرفها عن طریق تشكل هذه الطریقة بالتخطیط المتبادل مابین فترات الحمل وفترات 
الراحة أثناء وحدة التدریب وكمبدأ یعتمد أسلوب التدریب الفتري على وضع الجسم في فترات تدریب بشدة 

ة للحالة الطبیعیة ولإستعادة الشفاء معینة وتكرر على فترات زمنیة یتخللها فترات راحة بینیة للعودة الجزئی
2. وتكون هذه الفترات مقنن بدق علمیاً 

أما آمراالله أحمد البساطي فیعرفها بأنها تتمثل في سلسلة من تكرارات فترات التمرین بین كل تكرار والآخر 
وتـكمـن أهـمیة زمن فترة , طبقاً لأتجاه التنمیة )فترات الراحة ( وتتحدد الفواصل الزمنیة , فواصل زمنیة للراحة

مرجحات الرجلین والذراعان –الجري الخفیف –المشي ( ار الـراحة وطـبیعـتها فـي أمـكـانیة الـلاعب عـلى تـكـر 
وأستخدام التمرینات البسیطة  یساعد في التخلص من , المجموعات التدریبیة قبل حلول التعب ) الخ ...

حامض اللبنیك المتجمع في العضلات وتقلیل الأحسـاس بالتعب وكذا إستعادة تكوین مصادر الطاقة 
.ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة ولفترات قصیرة نسبیاً , المستهلكة أثناء الأداء 

-ATP(ویعتمد التدریب الفتري بصفة أساسیة على النظام الفوســفاتي لأنتاج الطاقة  PC( بالأظافة للنظم
ستخدم في وی) الخ ...السباحة –الطائرة –الید –السلة –كرة القدم –التنس –الجري بانواعه ( الأخرى 

3. معظم الریاضات إن لم یكن جمیعها حیث یؤثر على القدرة الهوائیة واللاهوائیة 

: أقسام طریقة التدریب الفتري 
 طریقة التدریب المنخفض الشدة.

 طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة.

:طریقة التدریب المنخفض الشدة -1

.212ص,2001, 2ط,القاهرة .التدریب الیاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة: مفتى أبراهیم حماد1
.178ص, 9,1999ط،وتطبیقاتنظریات: الخالقعبدعصام2
.88ص,1998,الریاضيالتدریبوأسسقواعد: البساطيأحمدااللهآمر3
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كما یقل الحجم وتظهر الراحة , طریقة التدریب المستمر تزداد شدة أداء التمارین في هذه الطریقة عن 
.الأیجابیة بین التكرارات لكنها غیر كاملة 

:أهدافـــها . أ
.التحمل العام والتحمل الهوائي * 
.تحمل القوة * 
: تأثیرها الفسیولوجي والنفسي . ب
عتبة اللاهوائیة من الناحیة الفسیولوجیة تسهم في تحسین كفاءة إنتاج الطاقة لعبور ال* 
.تسهم في رفع التكیف النفسي للاعب أو اللاعبة لبعض ظروف ومتغیرات المنافسة * 
:مكونات حمل طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة . ج

.یوضح مكونات حمل التدریب الفتري منخفض الشدة :)1(الجدول 

.  في تمرینات الجري % 80:60شدة أداء التمرین

) .مقاومات(في تمرینات القوة % 60:50زمن التمرین/ أداء عدد مرات 
.ثانیة للجري 90:14, ثانیة للقوة 30:15

.                                    راحة أیجابیة غیر كاملة فترات الراحة البینیة
.                ثانیة 90:45للبالغین من 

.ق /نبضة 130:120معدل النبض 
.ثانیة 120:60من للناشئین

.ق / نبضة120:90معدل نبض 

.للقوة 30:20)           المجموعات ( عدد مرات تكرار التمرین  
.للجري 6: 12

)1(:طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة -2

الحجم كما تزداد تزداد شدة أداء التمارین خلالها عن طریق التدریب الفتري مرتفع الشدة وبالتالي یقل خلالها 
.الراحة الأیجابیة لكنها تظل غیر كاملة 

.214-213ص،ذكرهسبقمصدر: حمادأبراهیممفتى)1(
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:أهدافها-أ
.تطویر التحمل الخاص * 
.التحمل اللاهوائي *
.السرعة * 
.القوة الممیزة بالسرعة * 
: تاثیرها الفسیولوجي والنفسي - ب
) تحت ظروف نقص الأوكسجین(تحسین كفاءة أنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي * 
اللاعبة للظروف والمتغیرات المتعددة / الناحیة النفسیة تسهم في زیادة سعة التكیف النفسي للاعب من * 

.بالمنافسة 
:مكونات الحمل التدریب في الطریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة -ج

.یوضح مكونات حمل التدریب الفتري مرتفع الشدة :)2(الجدول 

.تمرینات الجري في %  90:80شدة أداء التمرین
) .المقاومات ( في تمرینات القوة % 75:60

.ثانیة لكل من المقاومات والجري 30:10زمن التمرین/ عدد مرات أداء 

.                                      راحة أیجابیة غیر كاملة فترات الراحة البینیة

.للتقویة 10:8)           المجموعات ( عدد مرات تكرار التمرین  
.للجري 15:10

:1أما آمراالله أحمد البساطي فیشكل الحمل الفتري كالتالي

معدل أو مسافة التمرین 
شدة التمرین 

عدد تكرار التمرین 
عدد المجموعات 
)العلاقة بین الشدة وطبیعة الراحة ( طول فترة الراحة 

نوعیة النشاط خلال فترة الراحة 

.89ص،ذكرهسیقمصدر: البساطيأحمدااللهآمر1
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عدد مرات التدریب الأسبوعیة 
حیث تتراوح شدته ما بین الحمل , ومن خلال التحكم في هذه المتغیرات یستطیع المدرب توجیه الحمل الفتري 

وعلى ذلك یتحدد عدد مرات ) هوائي او لاهوائي ( التنمیة لاتجاهطبقاً % ) 95:70( المعتدل الى الأقصى 
ویعد النبض أفضل وسیلة لتحدید التمرین وخاصة , وعدد المجموعات وعدد مرات التدریب الأسبوعیةرارالتك

وتختلف طبیعة وطول فترة الراحة تبعاً للهدف منها ویمكن تحدیده بوصول . في تدریبات الجري والسباحة 
غالباً تكون راحة ق بین المجموعات و /ن120نبضة في الدقیقة بین التكرارات و130:140النبض من 
بعض بالمشي أو الجري أو التمرینات الخفیفة بمستوى من الشدة یصل بالنبض من ایجابیةأنشطة أو 

.الشفاء استعادةمن أقصى عدد لضربات القلب لسرعة % 40:30
بإستخلاصات نتائج البحوث الفسیولوجیة لوضع برامج التدریب الخاصةالاسترشادویمكن للمدرب أیضاً 

ة نظم انتاج الطاقة بستخدام التدریب الفتري والمتغیرات التي یبنى علیها تشكیل حمل التدریب طبقاً بترقی
.1لزمن الأداء 

لزمن الأداءتشكیل حمل التدریب طبقاً یوضح : )3(الجدول رقم 

نظام الطاقة
زمن التمرین

)العمل ( 
عدد

تكرار
التمرین

عدد
المجموعات

عدد تكرار
التمرین

في 
المجموعة

نسبة العمل
للراحة

طبیعة فترة الراحة

النظام الفوسفاتي
ATP-PC

ث10
ث15
ث20
ث25

50
45
35
32

5
5
4
4

10
9

10
8

راحة نشطة 3:1
)مشي(

.91ص،ذكرهسبقمصدر: البساطيأحمدااللهآمر1
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النظام الفوسفاتي 
واللاكتیكي

ATP-PC-LA

ث30
ث50:40
ث70:60

ث80

25
20
15
10

5
4
3
2

5
5
5
5

عمل خفیف الى 3:1
متوسط
الهرولة

النظام اللاكتیكي 
والاوكسجیني

LA-O2

د1,30-2
د2,10
د2,40

د3:2,50

8
6
4

2
1
1

4
6
4

2:1

1:1

تمرینات خفیفة 
الى متوسطة

راحة أو
تمرینات

النظام الأوكسجیني
O2

د4:3
د5:4

4
5

1
1

4
3

راحة او تمرینات 0,5:1
خفیفة 

التدریب التكراري طریقة :ثالثا
یعد التدریب وفق الأسلوب التكراري من الأسالیب المهمة  لطرائق التدریب وخاصة تدریبات السرعة كونه 

یتم خلال هذا الأسلوب تطویر . یكیف جسم اللاعب على تحقیق الظروف كافة التي یواجهها أثناء المنافسة 
ت المواد البیوكیمیائیة المولدة للطاقة مع السرعة الانتقالیة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة كذلك سرعة تفاعلا
من الإمكانیة القصوى }% 100-90{تكوین حامض اللاكتیك نتیجة استعمال تمارین شدة عالیة بحدود 

.للاعب
القوة الممیزة - القوة القصوى- )Sprintسرعة الانتقال (وتهدف طریقة التدریب التكراري الى تنمیة السرعة 

.تحمل السرعة، تحمل الازمنة القصیرة والمتوسطة والطویلة–بالسرعة 
وقد ثبت إن تكیف الجسم یحدث افضل في حالة العمل لفترات متكررة تتخللها فترة راحة لان حامض 

ب أثناء التدریبات التكراریة إلى ویصل معدل نبض القل1.اللاكتیك یكون اكثر منه في حالة التدریب التكراري
بحجم قلیل من خلال زیادة فترات الراحة لحین الوصول إلى حالة الاستشفاء }د / ن180{اكثر من 

وبخاصة فترة التعویض الزائد قبل إعادة التكرار التالي ویبین الجدول  الأسس العامة لتقدیر كل من الشدة 
2.ي الخاص بتدریبات السرعةوالتكرار واتجاه الحمل للأسلوب التكرار 

.60، ص 1989الطب الریاضي ، الموصل ، دار الكتب للطباعة ، :عمار عبد الرحمن قبع1
.78، ص 1998قواعد وأسس التدریب الریاضي، دار المعارف للطباعة ، الإسكندریة، :أمر االله احمد البساطي2
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وتتمیز هذه الطریقة بالمقاومة أو السرعة العالیة للتمرین، وهي تتشابه مع التدریب الفتري في تبادل الأداء 
:والراحة ولكن یختلف عنه في

.طول فترة أداء التمرین وشدته وعدد مرات التكرار- 1

.فترة استعادة الشفاء بین التكرارات- 2

تمیز هذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ بشكل قریب جداً من المنافسة، مع إعطاء حیث ت
.1فترات راحه طویلة نسبیاً بین التكرارات القلیلـة لتحقیـقٍ الأداء بدرجة شدة عالیة

أما الخصائص الوظیفیة للتدریب التكراري فأنه یؤدي الى إثارة الجهاز العصبي المركزي، مما یؤدي الى 
التعب المركزي بسبب ارتفاع شدة التمرین، نتیجة للتفاعلات الكیمیائیة التي تحث في غیاب الأوكسجین مما 

ومكونات حمل . في العضلات العاملةیؤدي الى استهلاك المواد المخزونة للطاقة، وتراكم حامض اللاكتیك
:التدریب التكراري

.للقوة% 100- 90للجري ، % 90: شدة اداء التمرین- 1

.بدون تحدید زمن: زمن التمرین: عدد مرات اداء - 2

.دقائق وطبقاً للمسافة وتكون ایجابیة4- 3للجري راحة طویلة : فترات الراحة البینیة- 3

.عاة ان تكون ایجابیةدقائق مع مرا4- 3للقوة من 

2.مرات3- 1للجري من ): مجموعات(ین عدد مرات تكرار التمر -4

طریقة التدریب الدائري: رابعا
بجامعة لیدز بانكلترا في ) Morganمورجان (و) Admsonادامسون (یرجع الفضل  الى العالمین 

1957.3وضع اسس هذه الطریقة سنة

225، ص1979، دار المعارف للطباعة ، الإسكندریة ، 6علم التدریب الریاضي ، ط:محمد حسن علاوي 1
.174-173ص. ذكرهسبقمصدر:حمادابراهیممفتي2
.23ص1999للنشر،الكتابمركز: القاهرة،الدائريالتدریبفيالجدید:حسانینصبحيمحمد،درویشكمال3
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واسلوبا معینا في التدریب یعتمد على قواعد وقوانین مستمدة من دراسة وتحلیل ویمثل التدریب الدائري نظاما 
حیث یتم استغلال هذه المعرفة في . حمل التدریب المستخدم ، وكذلك من عملیات التكیف المتعلقة به 

(التركیز على رفع الحالة التدریبیة والارتقاء بمستوى اللیاقة البدنیة والكفاءة الریاضیة

عبارة عن طریقة تنظیمیة لاداء التمرینات باداة او بدون اداة یراعى فیها (بكونه ) Harreهاره ، (ویعرفه 
شروط معینة بالنسبة لاختیار التمرینات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینیة ویمكن تشكیلها 

.)تنمیة الصفات البدنیةباستخدام اسس ومبادئ أي طریقة من طرائق التدریب المختلفة بهدف
بأنها طریقة تنظیمیة للاعداد البدني یمكن تشكیلها بطرق التدریب ) " سلیمان علي واخرون(ویعرفه ایضا 

".الأساسیة الثلاث وهي التدریب المستمر والتدریب الفتري والتدریب التكراري

ممیزات التدریب الدائري-أ
:ات وهي ان التدریب الدائري یتمیز بعدة ممیز 

تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة ومكوناتها من مطاولة قوة ومطاولة سرعة وقوة - 1
).التكنیك(ممیزة بالسرعة وكذلك تطویر المهارات الحركیة وتطویر الاداء الفني 

1.وسیلة تدریبیة تساعد على الاقتصاد بالوقت- 2

:طرائق التدریب الدائري - ب
بدراسة المراجع المتاحة والتي اهتمت بتحلیل التدریب الدائري سواء في المدرسة الشرقیة او الغربیة ثبت ان 

على ان 1980Donath / Krempelیوناث وكرمبل /1974Scholichهناك اتفاقا بین كل من شولش 
:التدریب الدائري یحتوي داخله على ثلاث طرائق مختلفة للاستخدام هي 

.101ص,1982,بغدادجامعةمطبعةبغداد, الریاضيالتدریبعلمفيالمدخل: محجوبوجیهوالمندلاويحسنقاسم1
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.التدریب الدائري باستخدام طریقة الحمل المستمر .1

. التدریب الدائري من خلال استخدام طریقة التدریب الفتري.2

.التدریب الدائري باستخدام طریقة التدریب الفتري المركز المرتفع الشدة .أ

.التدریب الدائري باستخدام طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة .ب

.لدائري باستخدام طریقة الاعادات او التكرارات التدریب ا.3

.اما طرائق التدریب الاساسیة الخاصة بتنمیة وبتقدم مستوى كل من القوة العضلیة والسرعة والتحمل 

:فتمثل ما یأتي 

التدریب بالحمل المستمر. 1

التدریب الفتري         . 2

التدریب التكراري    . 3

محمد حسن علاوي (و)2()كمال درویش ، محمد صبحي حسانین(و )1()نعم سلیمان عبد الم(كذلك یتفق 

:على تقسیم طرائق التدریب الدائري الى ما یاتي )3()وعصام عبد الخالق

:باستخدام الحمل المستمر وتشمل طریقة التدریب الدائري

.التدریب بدون راحة مع عدم استخدام الزمن بوصفه هدفا .أ

.راحة مع استخدام الزمن بوصفه هدفا التدریب بدون.ب

.التدریب بدون راحة مع استخدام الزمن وتقنین الجرعة .ج

.548–542، ص1989شركة الشرق الاوسط للطباعة ، :  الاردن -عمان: 1موسوعة التمرینات البدنیة ، ط:عبد المنعم سلیمان واخرون )1(
.144، ص1999:القاهرة : 1ط. التدریب الدائري :كمال درویش ، محمد صبحي حسانین )2(
.202–196، ص1999دار المعارف، : التدریب الریاضي نظریات تطبیقات، الاسكندریة:عصام عبد الخالق)3(
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وتشمل :طریقة التدریب الدائري باستخدام التدریب الفتري-4

:طریقة التدریب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة وتشمل . أ

)ثا راحة 30–ثا اداء 15(نظام عمل 

)ثا راحة 45–ثا اداء 15(نظام عمل 

)ثا راحة 30–ثا اداء 30(نظام عمل 

وتشمل :طریقة التدریب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة . ب

)90–30(ثا وباوقات راحة ) 15–10(تثبیت زمن التمرینات من - 

ثا ) 180–30(تكرار وباوقات راحة من) 12–8(تثبیت عدد التكرارات من- 

-:طریقة التدریب الدائري باستخدام الحمل التكراري وتشمل - 

ثا ) 120(تكرارات وباوقات راحة 8تثبیت عدد التكرارات ب - 

1.ثا) 180–90(ثا وباوقات راحة ) 15–10(تثبیت زمن الاداء من - 

لتدریب الدائريتخطیط ا-ج 
.یجب على المدرب أن یحدد التمارین المستخدمة داخل التدریب الدائري ضمن الأدوات المتاحة لدیه

.تمارین10–6دورات تدریبیة باستخدام 4–3یتم تصمیم على الورق 
.العضلیةیجب على المدرب التأكد عند تصمیم دورة الدائري أن لا یتواجد تمرینان متجاوران لنفس المجموعة

, لا یجب أن یتجاور تمرین الضغط مع تمرین العقلة لأنه یشغل نفس المجموعة العضلیة وهي الصدر: مثال 
:والتدریب الدائري یمكن تصمیمه بحیث یتم تحدید كل تدریب لمجموعة عضلیة مختلفة كالتالي 

, مجموعة العضلیة السفلى تمرین لل, , تمرین للمجموعة العضلیة العلیا , تمرین لجمیع أجزاء الجسم 
.وتكرر حسب احتیاجات المدرب وبنفس الترتیب, عضلات المنطقة الوسطى كالظهر والمعدة 

عند كل تمرین توضع الأدوات المستخدمة لكل تمرین مع وضع ورقة أو لافتة صغیرة توضح أسم التمرین 

.249، ص1992المصدر السابق ، :محمد حسن علاوي1
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.ومبدأ عمله إضافة للراحات وعدد تكرارات التمرین
.تمرینات الإحماء قبل بدایة التدریب الدائري وتمرینات التهدئة بعد إجراء التدریباتمن الضروري إجراء

الصفات البدنیة -8
" الصـفات البدنیـة "یطلق علماء التربیة البدنیة والریاضـیة فـي الاتحـاد السـوفیاتي والكتلـة الشـرفیة مصـطلح 

القـوة ، السـرعة ، التحمـل ، (للتعبیر عن القدرات الحركیة أو البدنیة ،  للإنسان وتشمل كـل مـن " الحركیة "أو 
التــي تتشـكل مــن عناصـر بدنیــة ، "مــة الریاضـیة الفور "ویربطـون هــذه الصـفات بمــا نسـمیه ) الرشـاقة ، المرونــة 

فنیــة خططیــة ونفســیة بینمــا یطلــق علمــاء التربیــة البدنیــة والریاضــیة فــي الولایــات المتحــدة الأمریكیــة علیهــا اســم 
باعتبارهـــا إحـــدى مكونـــات اللیاقـــة الشـــاملة للإنســـان ، والتـــي تشـــتمل علـــى مكونـــات  " مكونـــات اللیاقـــة البدنیـــة "

وعاطفیة وعناصر اللیاقة البدنیة عندهم تتمثل في العناصر السابقة على حسـب رأي الكتلـة اجتماعیة ، نفسیة
مقاومـــة المـــرض، القـــوة البدنیـــة ، والجلـــد العضـــلي ، التحمـــل الـــدوري التنفســـي القـــدرة (الشـــرقیة بالإضـــافة إلـــى 

ـــوازن والدقـــة ـــا علـــى أنهـــا وبـــالرغم مـــن هـــذا الاخـــتلاف إلا إن كـــلا المدر ). العضـــلیة ، التوافـــق ، الت ســـتین اتفقت
وتطرقنا في بحثنا هذا إلى عناصر اللیاقة البدنیة على حسـب رأي . مكونات وان اختلفوا حول بعض العناصر

: الكتلة الشرقیة 
:أنواع الصفات البدنیة-8-1
:القوة-8-1-1

یــرى العلمــاء إن القــوة العضــلیة هــي التــي یتأســس علیهــا وصــول الفــرد إلــى أعلــى مراتــب البطــولات الریاضــیة 
كمــا أنهــا تــؤثر بدرجــة كبیــرة علــى تنمیــة بعــض الصــفات البدنیــة الأخــرى، كالســرعة   التحمــل ، الرشــاقة ، كمــا 

فـــراد الـــذین یتمیـــزون بـــالقوة العضـــلیة یـــرى خبـــراء الاختبـــارات والمقـــاییس فـــي التربیـــة البدنیـــة والریاضـــیة إن الأ
یســتطیعون تســجیل درجــة عالیــة فــي القــدرة البدنیــة العامــة ویمكــن تعریــف القــوة بأنهــا قــدرة العضــلة فــي التغلــب 

)      خارجیة، داخلیة(على المقاومات المختلفة 
یــف القــوة بأنهــا القــدرة علــى تحمــل خــارجي بفضــل المجهــود العضــلي ، و فیزیولوجیــا نســتطیع تعر « القــوة هــي 

1»التوتر الأقصى الذي تحدثه العضلة أثناء التقلص 

مقــدار العضــلات علــى التغلــب علــى المقاومــات المختلفــة  و قــد « أمــا تعریــف القــوة فــي مجــال اللعبــة هــي 
»تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة أو الاحتكاك

:المـــــرونة-8-1-2
.66ص , مرجع سبق ذكره , محمد صبحي حسانیني:كمال عبدالحمید1
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تعد المرونة عنصر مهما من عناصر اللیاقـة البدنیـة أثنـاء الأداء الحركـي الریاضـي ، كمـا تشـكل مـع بـاقي 
الصــفات البدنیــة الأخــرى الركیــزة التــي یتأســس علیهــا اكتســاب و إتقــان الأداء الحركــي  فهــي تعبــر عــن مــدى 

مـدى سـهولة الحركـة فـي « هـا    بأن" بـاروف " الحركة في مفصل واحد أو عدد كبیر من المفاصل ، فیعرفها 
.»القدرة على أداء الحركات لمدى واسع « فیرى بأنها  " خارابوجي " ، أما » مفاصل الجسم المختلفة 

:الرشاقة -8-1-3
تعتبـــر الرشـــاقة مـــن القـــدرات البدنیـــة الهامـــة ذات الطبیعـــة المركبـــة ، حیـــث أنهـــا تـــرتبط بالصـــفات البدنیـــة 

ة بشكل عام أنها قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغیر أوضاعه أو اتجاهه بسرعة ودقة الأخرى ، وتعني الرشاق
بأنها القدرة على التوافق الجیـد للحركـات بكـل أجـزاء الجسـم أو بجـزء معـین منـه كالیـدین أو " مانیل" ویعرفها . 

. القدم أو الرأس

:السرعة-8-1-3
یـــرى الـــبعض إن مصـــطلح الســـرعة فـــي المجـــال الریاضـــي یســـتخدم للدلالـــة علـــى تلـــك الاســـتجابة العضـــلیة 
الناتجة عن التبادل السریع ما بـین حالـة الانقبـاض العضـلي و الاسـترخاء العضـلي و یـرى الـبعض الأخـر انـه 

" جهـة أخـرى یعرفهـا یمكن تعریف السرعة بأنها القـدرة علـى أداء حركـات معینـة فـي اقصـر زمـن ممكـن، ومـن
.بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة " بیوكر 

:بان السرعة تعتمد على" هولمان " و یؤكد 
.القوة العظمى-
. سرعة انقباض و تقلص العضلات -
.نسبة طول الأطراف إلى الجذع -
.التوافق-
.عضلیة نوعیة الألیاف ال-
.قابلیة التلبیة و رد الفعل في البدایة -

المداومة -8-1-4
تعنــي المداومــة قــدرة العضــلات علــي أداء جهــد متعاقــب یتمیــز بكــون شــدته اقــل مــنن الحــد الأقصــى          

وهــذا یتطلــب كفــاءة الجهــاز الــدوري فــي تخلــیص العضــلة مــن المخلفــات التــي تنشــأ عــن الجهــد المبــذول ضــمنا 
.لاستمرارها في العمل
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حیــث تبــدأ بعــض الوحــدات )التنــاوب(و فــي المداومــة تعمــل الوحــدات الحركیــة بمــا یعــرف بنظــام 
و ,و عندما یصیبها التعب یتنقل العمل إلي المجموعة و حدات أخري ثم الثالثة ثم الرابعة ,الحركیة في العمل 

و یلي ذلك أن تبدأ المجموعة الأولي ,العضلة هكذا حتى یصیب التعب معظم الوحدات الحركیة الموجودة في 
ثم الثانیـة و هكـذا حتـى تصـل العضـلة إلـي درجـة لا یسـتطیع فیهـا ,من الوحدات الحركیة في العمل مرة أخرى 

و هـذا مـا یعـرف ,أن تعمل نتیجة لارتفاع نسبة ترسب حمض اللاكتیك في العضلة و تنتهي الحركة قبـل ذلـك 
.تعمل العضلة للتحمل بنظام العمل بالتناوب عندما

ـــة التكیـــف للقـــوة " ســـامیة الهجرســـي " وتقـــول عـــن بعـــض المراجـــع أن  الفـــرد عنـــدما یصـــل إلـــي مرحل
بعض هذه التأثیرات تحدث ,والتحمل العضلي نتیجة التدریب المستمر یتعرض إلي تأثیرات فسیولوجیة مختلفة 

.لعضلاتأثناء العمل و بعضها یكون مستمر و یسبح من الصفات الدائمة ل
:تعریف المداومة-8-1-4-1

أو "مقــدرة الفــرد الریاضــي علــي الاســتمرار بــالأداء بفعالیــة دون الهبــوط بكفاءتــه :تعــرف المداومــة بأنهــا -
1."مقدرة الریاضي علي مقاومة التعب "

".ممكنة هو المقدرة علي تحقیق عمل مرتفع الشدة لأطول فترة "یعرف خار أبوجي المداومة بأنها -
2."المداومة بأنها القدرة علي مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة "و یعرفه ماتفیف -

:و یعرف هاره المداومة بكونها-
القدرة علي مقاومة التعب إثناء المجهود الدائم الـذي یتمیـز بارتفـاع درجـة القـوى العضـلیة فـي بعـض "

."أجزائه أو مكوناته 
المقـــدرة علـــي الاســـتمرار فـــي القیـــام بانقباضـــات عضـــلیة لدرجـــة اقـــل مـــن : "بكونـــه " كـــلارك" عرفهـــاكمـــا -

" .القصوى 
مقدرة العضلة علي القیام بعمل لفترات طویلة ضد مقاومة محدودة بحیث یقـع العـبء :"بكونه " بارو"أما -

."علي الجهاز العضلي 
مقــدرة الفــرد " نــرى أنــه أكثــر التعریفــات المناســبة وهــو,للمداومــة فقــد وضــعا تعریفــا " لارســون و یــوكم" أمــا-

3."علي الاستمرار في بذل جهد متعاقب مع إلقاء مقاومة علي المجموعات العضلیة 

186ص , مرجع سبق ذكره , نظریات و طرق التربیة البدنیة  , محمد صبحي حسانیني  , كمال عبدالحمید 1
.68-67ص , نفس المرجع, محمد صبحي حسانین , كمال عبد الحمید 2

3 JURGEN WEINECK- BIOLOGIE DE SPORT- Edition vigot- 1992-p 190.
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یعتبر التحمل عامة القدرة النفسیة و البدنیة التي یمتلكها الریاضي المقاومة التعـب " :"فایناك" كما یعرفها-
."1

:یة المداومة  أهم-8-1-4-2
ســواء فــي مجــال الریاضــة التنافســیة أو فــي , تعتبــر المداومــة مــن المكونــات الأساســیة للیاقــة البدنیــة 

فالتحامل العضلي یعني قدرة العضلة علي الأداء لأطول فترة ممكنـة فـي مواجهـة , مجال الصحة العامة للفرد 
إلي هذا العنصر لما تتضمنه من زیادة فتـرة و جمیع الأنشطة الریاضیة تحتاج, الإحساس بالتعب الموضعي 

.الأداء 
و في مجال الصحة العامة یرتبط التحمل العضلي بزیـادة كفـاءة الفـرد فـي انجـاز المتطلبـات الحیاتیـة 

الأمــر الــذي یــؤدي إلــي وجــود فــائض مــن , ذات العــبء البــدني و العصــبي مــع الاقتصــاد فــي الطاقــة المبذولــة 
.لاستمتاع بوقته الحر و یكفل له إمكانیة المشاركة في الأنشطة الأخرى الإضافیةالطاقة یساعد الفرد علي ا

فهو مكون ضـروري لاسـتكمال ,تعد المداومة من أهم المكونات اللازمة لممارسة النشاط الریاضي -
یجاهـد المـدربون فـي جمیـع الریاضـات و الألعـاب, متطلبات الألعاب الریاضات سواء كانـت جماعیـة أو فردیـة

.لتنمیة هذا المكون الهام 
ففي المسـح الـذي , ولقد اهتم العلماء بهذا المكون و اعتبروها احد المكونات الهامة للیاقات المختلفة 

لمكونــات اللیاقــة البدنیــة مــن خــلال أراء ثلاثــین عالمــا اتفقــوا جمیعــا علــي أن " محمــد صــبحي حســنین " قــام بــه
المداومة ضمن "كلارك " كما وضع, المكونات الرئیسیة للیاقة البدنیة یعد احد "  تحمل القوى "الجهد العضلي 

المداومـة كأحـد المكونـات اللیاقـة "لارسون و یوكم " كما ذكر,المكونات اللیاقة الحركیة و القدرة الحركیة العامة 
2.ةكما یعتبر المداومة أخد المكونات الهامة للیاقة العضلی"ماتیوز" ویتفق معهم في ذلك, الحركیة

:أنواع المداومة-8-1-4-3
: تقسم المداومة كما یلي 

المداومة العامة .
 المداومة الخاصة.
المداومة الهوائیة .
المداومة اللاهوائیة.

.152ص, مرجع سبق ذكره , أحمد نصر الدین سید , أبو العلاء محمد عبد الفتاح 1
68ص , مرجع سبق ذكره , محمد صبحي حسانین , كمال عبد الحمید 2
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:المداومة العامة-1
و الــذي لــه , مقــدرة اللاعــب أو اللاعبــة علــي الاســتمرار فــي الأداء البــدني العــام بفعالیــة" یعــرف بأنــه

". علاقة بالأداء الخاص بالریاضة التخصصیة 
:المداومة الخاصة-2

یعرف بأنه مقدرة اللاعب أو اللاعبة علي الاسـتمرار فـي الأداء الأحمـال البدنیـة التخصصـیة بفعالیـة 
.هبوط في مستوى الأداء ودونما ظهور 

:مداومة السرعة-2-1
تعـــرف بأنهـــا المقـــدرة علـــي الاســـتمرار أداء الحركـــة المتماثلـــة أو الغیـــر المتماثلـــة و تكرارهـــا بكفـــاءة و 

.فعالیة لفترات طویلة بسرعات عالیة دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء 
لمداومــة الســرعة الأقــل مــن القصــوى یمكــن تقســیم مداومــة الســرعة إلــي المداومــة الســرعة القصــوى و ا

.والمداومة السرعة المتوسطة 

:مداومة نظم إنتاج الطاقة -2-2
:المداومة الهوائیة -2-2-1

ـــه ـــة دونمـــا هبـــوط مســـتوى الأداء فـــي الریاضـــ" یعـــرف بأن ـــي الاســـتمرار فـــي الأداء بفعالی ة المقـــدرة عل
" .التخصصیة باستخدام الأكسجین

من أنظمة الطاقة المستخدمة في الفعالیات ذات الشدة المعتدلة ولمدة طویلة یعد النظام الأوكسجیني 
نسبیاً فبعد دقیقتین أو ثلاث دقائق من العمل المستمر یبدأ هذا النظام بالسیطرة على تجهیز الجسم بالطاقة 

ات والدهون بوجود الأوكسجین ، وأن متطلبات الطاقة هنا یتم تزویدها عن طریق التحلل الكامل للكاربوهیدر 
التي تتأكسد بمساهمة الأوكسجین ، فعندما تتأكسد الكاربوهیدرات بطریقة هوائیة فإنها تزودنا بكمیات أكبر من 

1.الطاقة ولكن بسرعة بطیئة ، كما أن مستوى تراكم حامض اللبنیك لا یكون كبیراً جداً 

كفاءة من النظامین أن الطاقة المتولدة في هذا النظام هي الأكثر) Williams(وقد أوضح 
بعد دقیقتین من %) 50(وأن نسبة إنتاج الأوكسجین تصل إلى ) ATP(السابقین فیما یخص إنتاج مادة الـ

لى ) 5(خلال %) 80(الجهد ، ولكن هذه النسبة تزداد إلى  ٕ 2.في ساعة واحدة %) 98(دقائق بعد الجهد وا

1 Martin C. & Lumsden: Exercise physiology energy, Natration and human performance, Lea and fieger .1987 p166.167.
2 Williams. J sperrgh: Sports Medicine. Second Fdition London,1979,17 .
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داخل الخلیة العضلیة ولكن في حیز محدود وهو ما إن إنتاج الطاقة في النظام الأوكسجیني یتم في 
وهي عبارة عن أجسام تحمل المواد الغذائیة للخلیة ویكثر وجودها ) Mitochondria(یسمى بالمایتوكندریا 

في الخلایا العضلیة ، وفي هذا النظام نجد أن كمیات حامض اللبنیك التي تتراكم في العضلات وتتحلل إلى 
مول من مركب ثلاثي فوسفات الادینوزین ) 3(یروفیك مع إنتاج طاقة تعید بناء جزیئتین من حامض البا

)ATP(.1

ویتم إنتاج ثلاثي فوسفات الادینوزین نتیجة عملیات الأكسدة والاختزال بالتتابع في السلسلة الهوائیة 
یئیتین من التي تتكون من مجموعة كاملة من الأنزیمات والتفاعلات الحیویة التي تعمل على اكتساب جز 

، ) ATP(الهیدروجین ، ویؤدي هذا إلى تحویل الادینوزین ثنائي الفوسفات إلى الادینوزین ثلاثي الفوسفات 
لتكوین جزیئة واحدة من ) O2(إلى نهایة السلسلة تتحد مع ذرة من ) H2(وعندما تصل جزیئتا الهیدروجین 

هو النهایة الطبیعیة للسلسلة الهوائیة ، وعند ونلاحظ هنا أن تكوین الماء بوساطة وجود الأوكسجین. الماء 
عدم وجود الأوكسجین فإن السلسلة الهوائیة لا تقدر على التخلص من جزیئتي الهیدروجین ، مما یسبب 

وهذه الحقیقة ذات أهمیة كبرى في فهم ما یحدث داخل الجسم في )ATP(توقف عملها ومن ثم توقف إنتاج الـ
بوجود الأوكسجین وهو من أفضل ) ATP(س الهوائي إذن هو عملیة إنتاج الـ أثناء عملیة الجهد ، فالتنف

2.الطرائق لإنتاج الطاقة

:هي ) ATP(إن السلسلة الهوائیة تحتاج إلى ثلاثة مكونات لإنتاج الـ
.ثنائي فوسفات الادینوزین ، والفوسفات غیر العضوي .1
.الأوكسجین .2
.الهیدروجین .3

من الدم ) O2(، كما یمكن الحصول على الـ) ATP(من تحلل الـ) P(والـ) ADP(ویمكن الحصول على الـ
أثناء عملیة التنفس إما الهیدروجین فیمكن الحصول علیه من تحلل الحوامض الدهنیة أو من الكلوكوز ، إما 

. مباشرة من الدم أو من الكلایكوجین العضلي 
) 39(تحرر أثناء التفاعلات الكیمیائیة ومن المفید القول أن كل جزیئتین من الكلوكوز یمكنها أن 

3. أما الحوامض الدهنیة فیمكنها أن تحرر أضعاف ذلك ) ATP(جزیئة من الـ

.67،ص1998،، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة1موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار ، ط: السكار ، إبراهیم سالم وآخران1

2 Astrand, P.O and Rodahl, K (1979) : Text book of work Physiology , Megraw – will book company, U.S.A,
,1979 p240.

.43، ص1989،طب الریاضي ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصلال) : 1989(عمار عبد الرحمن 3
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:ممیزات النظام الهوائي أ 
.یعتمد على عنصر الأوكسجین في تحریر الطاقة .1
) 3(تقرب من یتحرر هذا النظام في الفعالیات التي تمتاز بالشدة الخفیفة إلى المتوسطة ولمدة زمنیة .2

.دقائق وقد تصل إلى ثلاث ساعات 
تستخدم الكاربوهیدرات والشحوم مصدراً أساسیاً لإنتاج الطاقة وفي بعض الأحیان تستخدم البروتینات .3
.إن الطاقة المحررة من هذا النظام هي أضعاف الطاقة المتحررة من النظامین السابقین.4

1.ملخص لسلسلة التفاعلات التي تحدث في النظام الهوائي:)1(شكل رقم 

بالذكر فإن هناك تغیرات أساسیة تحدث نتیجة التدریب ولاسیما في تدریب المطاولة ومن الجدیر 
:الهوائیة وأهم هذه التغیرات ما یأتي 

إذ تزداد هذه المادة في الخلایا العضلیة : في الجهاز العضلي ) المایكلوبین(زیادة كمیة خزن مادة 
خرى المساعدة والأقل مشاركة في هذا التمرین للعضلات المشاركة في تمرین معین أكثر من العضلات الأ

1 Fox, E,L & Mathews, D.K: The physiologyical basis of physical education and athelatices . 3rd , W.B. Saunders company
, philadelphia,1981,p20.
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إذ یزید التدریب من قابلیة الجهاز العضلي على حرق كمیة أكبر من : زیادة عملیة أكسدة الكاربوهیدرات .1
، فضلاً عن الماء وثاني أوكسید ) ATP(الكلوكوز بوجود الأوكسجین لغرض إنتاج الطاقة من الـ

:الوظیفي لعاملین أساسیین هما الكاربون ، وهذا یحدث نتیجة التكیف
) .للمایتوكندریا(زیادة عدد وحجم ومنطقة الغشاء السطحي -
إذ أن الجهاز العضلي للإنسان یحتوي على : داخل الجهاز العضلي ) الكلایكوجین(زیادة في كمیة خزن .2

.غراماً من الكلایكوجین في كل كیلو غرام واحد من العضلة ) 15- 13(
إذ أن الشحوم تتحد مع : م بالطریقة نفسها التي تمت فیها أكسدة الكاربوهیدرات زیادة أكسدة الشحو .3

الأوكسجین لتنتج الطاقة فضلاً عن الماء وثاني أوكسید الكاربون ، علماً أن الشحوم تعد من المصادر 
1.}بوجود الأوكسجین{الأساسیة لإنتاج الطاقة ، وهي تزود الجسم بها خلال تدریبات المطاولة 

تعد صفة المطاولة من الصفات البدنیة الحیویة للریاضیین ، ولاسیما الأنشطة الریاضیة التي تتطلب 
.الأداء البدني لمدة طویلة 

ویرى خبراء التدریب بأن مستوى المطاولة تتحدد بالكفاءة الوظیفیة لأجهزة الریاضي مثل التنفس "
العصبي والعضلي والتوافق الحركي والتغیرات الكیمیائیة وتبادل الأوكسجین والقلب والدورة الدمویة والجهازین

2"في العضلات ومدى الاقتصاد في العمل الوظیفي للجسم 

:التأثیرات الفیزیولوجیة لتدریبات المداومة-8-1-4-4
یؤدي التدریب الریاضي بهدف المداومة إلي حدوث عملیة التكیف علي أداء أعمال بدنیة بدرجة معینة من 

ـــة  و ,ة لفتـــرة أطـــول فـــي مواجهـــة الإحســـاس بالتعـــب القـــو  ـــب ذلـــك حـــدوث بعـــض التـــأثیرات الفیزیولوجی و یتطل
أحداهما یرتبط بالجهاز العصبي و ثانیهما :و تتلخص معظم هذه التأثیرات في اتجاهین ,الكیمائیة و العصبیة 

.حسین نظم إنتاج الطاقة الهوائیة یرتبط بت

:التغیرات العصبیة -1
فـان العضـلة لا تعمـل بـالجزع الأكبـر مـن ألیافهـا ,نظرا استخدام شداة منخفضة نسبیا لتدریب التحمـل العضـلي 

العضلیة و یبقي دائما هناك جزء لا یشترك في الانقباض العضـلي و یـتحكم فـي تنظـیم ذلـك الجهـاز العصـبي 
حیــث تقــوم الوحــدات الحركیــة , المركـزي مــن خــلال ارتبــاط الألیــاف العضــلیة بــه عـن طریــق الوحــدات الحركیــة 

بتناوب العمل فیما بینها فتعامـل بعـض الوحـدات الحركیـة حتـى مرحلـة التعـب ثـم تنـاوب عنهـا مجموعـة أخـرى 

.253-251ص،1986الإعداد البدني للنساء ، دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل :التكریتي ، ودیع یاسین ومحمد علي ، یاسین طه1
.273ص،1989،التقویم والقیاس في التربیة البدنیة ، دار الكتاب للنشر ، القاهرة:حسانین ، محمد صبحي 2
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و بهذه الطریقة یسـتمر العمـل العضـلي لأطـول فتـرة ممكنـة و بالتـدریب المنـتظم تحسـن عملیـة التوافـق , وهكذا 
ات الحركیــة و دقــة تقــدیر المقاومــة التــي تواجههــا العضــلة و العصــبي العضــلي  بمــا یحقــق تنظــیم عمــل الوحــد

.1تعین العدد المناسب من الوحدات الحركیة التي تشارك في الانقباض العضلي 

:تحسین المداومة الهوائیة للعضلة -2
و قـد ,و یعني ذلك قدرة العضل علي العمل بشدة قصوى لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعـب فـي دقیقتـین 

و یظهر العمل العضلي الثابت عندي اتخاذ أوضاع ثابت في الجمبـاز ,كون العمل العضلي ثابتا أو متحركا ی
و العمــل المتحــرك یظهــر فــي العــدو )تعلــق فــي وضــع تقــاطع مــع الحلــق , زاویــة أو الارتكــاز علــي المتــوازي (

.لمسافات المتوسطة أو القصیرة 
ة في هذا النـوع مـن الأداء تتمثـل فـي نقـص الأوكسـجین الـوارد إلیهـا التي تواجهها العضلو المشكلة الرئیسیة

و هذا یـؤدي إلـي الاعتمـاد علـي إنتـاج الطاقـة اللاهوائیـة وزیـادة , و عدم كفایة لإنتاج الطاقة المطلوبة بسرعة 
مما یسبب سرعة الإحساس بالتعب العضـلي مـع التـدریب المسـتمر , نسبة تركیز حمض اللاكتیك في العضلة 

:حسن كفاءة العضلة في التحمل و ذلك بواسطة ثلاث أطراف و هي تت
:تقلیل معدل تجمع حامض اللاكتیك -2-1

مما یؤدي إلي زیادة عملیات ,و یتم ذلك عن طریق تحسین عملیات الاستهلاك الأوكسجین بالعضلة 
.الأكسدة حامض البیروفیك و تحویله إلي حامض اللاكتیك باللیفیة العضلیة 

:زیادة التحمل من حامض اللاكتیك -2-2
تتحسن عملیات الـتخلص مـن حـامض اللاكتیـك عـن طریـق انتشـاره فـي الخلایـا العضـلیة العامـة إلـي 

.و یساعد في ذلك عمل الجهاز الدوري ,الدم و العضلات الأخرى غیر العاملة و القلب 

:زیادة تحمل اللاكتیك -2-3
لــذلك ســواء بزیــادة اســتهلاك الأوكســجین أو ,ومــة العضــلة عنــد زیــادة حمــض اللاكتیــك بــالرزم مــن مقا

و لكــن بزیـــادة ,فــان اللاعــب یشــعر بــالألم فــي العضــلة ,بــالتخلص مــن حــامض اللاكتیــك عــن طریــق انتشــاره 
التـــدریب و الـــدوافع تتحســـن قـــدرة اللاعـــب علـــي تحمـــل هـــذا الألـــم ویســـتطیع الاســـتمرار فـــي الأداء بـــالرغم مـــن 

.الشعور بذلك 
:المداومة الهوائیة بالعضلة تحسین-2-4

.154-153ص , مرجع سبق ذكره : أحمد نصر الدین سید , أبو العلاء محمد عبد الفتاح -1
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و یعنـي ذلـك قـدرة العضــلة علـي العمـل العضــلي ذي الشـدة المعتدلـة لفتـرة طویلــة اعتمـادا علـي إنتــاج 
و هــــذا یرجــــع إلــــي كفــــاءة العضــــلة و الأجهــــزة المســــئولة عــــن توصــــیل ,الطاقــــة الهائیــــة باســــتهلاك الأكســــجین 

:الأكسجین لها كما یلي 

الــذي یقــوم بمهمــة نقــل الأكســجین , البطیئــة بزیــادة كمیــة المیجلــوبین تتحســن كفــاءة العضــلیة -أ
و زیــادة عــدد المیتوكونــدریا نفســها و هــي بیــوت إنتــاج , داخــل اللیفیــة العضــلیة إلــي المیتوكونــدریا لاســتهلاكها 

دة و زیــــا, وكــــذلك زیــــادة الأنزیمــــات المســــاعدة علــــي إنتــــاج الطاقــــة الهوائیــــة , الطاقــــة داخــــل اللیفیــــة العضــــلیة 
.1الشعیرات الدمویة بما یسمح زیادة انتشار الأكسجین وسرعة التخلص من مختلف التمثیل الغذائي 

كالجهاز التنفسـي و الجهـاز الـدوري و زیـادة كفـاءة الـدم , تحسن الأجهزة الموصولة للأوكسجین -ب
.العضلي بحیث یمكن توفیر كمیات اكبر من الأوكسجین للعضلة و تخلیصها من مختلف التعب 

:طرق تنمیة المداومة  العامة و الخاصة -2-5
:طرق تنمیة المداومة العامة-2-5-1

المبــدأ الرئیســي فــي تنمیــة المداومــة العامــة یشــتمل علــي الزیــادة التدریجیــة فــي طــول مــدة التمرینــات بشـــدة 
مـة هـي الحركــة هـذه المهأحسـن طریقــة لتنفیـذ و,طمجموعـة مــن العضـلات فـي النشـار كبـمتوسـطة مـع تجنیـد ا
.)رالیوم مثقلا و تستمر إلي عدة شهو و یقصد بها وضع دورة تدریبیة تبدأ من (الدوریة في التدریب

الجــري المتوســط , ویمكــن أن تســتخدم هــذه الطریقــة فــي تنمیــة المداومــة فــي ریاضــات العــدو الریفــي 
.السرعة و السباحة ,

ستخدام الحمل المتوسط لفترة طویلة و لتحقیق هـذا الهـدف و الطریقة الأساسیة لتنمیة المداومة هو ا
الـخ عـن ...., یستخدم الجري في المیدان أو الجري في الأراضي الواسعة و الجبلیة أو الغابـات أو الصـحاري 

أرضیتها لیسـت صـلبة ,طریق العدو الریفي في مناطق تشتمل علي مساحات واسعة خضراء غنیة بالأكسجین 
و فـي المرحلـة الأولـي لتطبیـق الحمـل . إیجاد بیئة مریحة للتدریب علي المداومة العامة كل ذلك یساعد علي,

مـن عـدة دقـائق و حتـى سـاعة (التدریبي فانه یجب الزیادة التدریجیة في طول المدة مع الزیادة في فتـرة الراحـة 
) .سرعة متوسطة (مع الاحتفاظ بالتوقیت الحركي ) من الزمن 

:ق و باستخدام هذه الطر 

.154-153ص , مرجع سبق ذكره : أبو العلاء محمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدین سید-1
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اسـتخدام حجـم تـدریبي یسـمح بتوزیـع العـبء بالتسـاوي علـي كـل أجهـزة الجسـم المختلفـة و یســمح -1
.1باستیعاب كمیة أكبر من الأكسجین المطلوب للعمل

بـالتنفس المنـتظم و العمیـق والضـروري لاسـتعادة ) ثبات سرعة الجـري (تسمح مع ثبات التوقیت -2
.توافق التنفس مع إبقاء الجري أي , شفاء الحسم و التخلص من التعب 

وكقاعـدة لا , و لتطویر المداومة العامـة یجـب الارتفـاع بالحمـل تـدریجیا إلـي شـدة اكبـر و لمـدة أطـول
. دقیقة 30یجب أن تزید عن 

)  .لاعب دولي ,ثانیة ,درجة أولة (و تختلف طریقة المداومة العامة حسب مستوى اللاعبین 
:الخاصة طرق تنمیة المداومة -2-5-2

فــي نفــس الوقــت فــان ,إن المداومــة الخاصــة یســتخدم تمرینــات بدنیــة خصیصــا لنــوع النشــاط الممــارس 
و هــذه التــدریبات یجــب أن تنمــي ,هــذه التمرینــات تــؤدي بشــدة تتناســب تقریبــا مــع شــدة المســابقة أو اقــل قلــیلا 

.راض لتكنیك و التكتیكو التي لها صلة وثیقة بأغ) المسابقات ,تمرینات (المداومة بوسائل خاصة 
و إذا أردنــا , )العمــل و الراحــة (و الحمــل الفتــرى ) الحمــل المســتمر ( و یمكــن هنــا التــدریب بطریقــة 

وكــذلك الحمــل الفتــرى الطویــل     ,تحســین الســعة الأكســوجینیة ضــمن الأنســب اســتخدام الحمــل المنــتظم المتبــادل 
یزیـد أو (ة بمتطلبات المسابقات مع التقلیل من شدة المثیر ویكون دوام الحمل في الخالة الأولي أطول بالمقارن

) المبارزة ,المصارعة ,الملاكمة (مع مراعاة الابتعاد كثیرا عن متطلبات المسابقة مثل,)یقل حسب حالة اللعب 
وللتدریب بالحمل الفترى المتوسط و الحمـل الفتـرى القصـیر مـع مراعـاة أن یـزداد دوام الحمـل الكلـي عـن مثیلـه 

.أثناء المسابقات في
2قلیلاىو اعلأما هو موجود في المسابقات أما متوسط شدة المثیر فتماثل 

::خلاصـة خلاصـة 
التــدریب الریاضــي عملیــة ســلوكیة یقصــد بهــا تطــویر الفــرد بهــدف تنمیــة قدراتــه و اســتعداداته البدنیــة والنفســیة، 

أصوله ومبادئه، كما یعتبـر فنـا مـن الفنـون إذا نظرنـا ویعتبر التدریب علما من العلوم إذا نظرنا إلیه من ناحیة 
.إلیه من ناحیة تطبیقیة

.192ص , الجزائر  , دیوان المطبوعات الجامعیة الجزائریة , نظریات و طرق التربیة البدنیة : فیصل الشاطئ, محمد عوض البسیوني -1
.194-193ص ,  :محمد عوض البسیوني مرجع سبق ذكره-2
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أهــداف التـــدریب و ومــن خــلال الدراســـة التــي قمنـــا بهــا حاولنـــا قــدر المســـتطاع إلقــاء الضـــوء علــى مختلـــف 
.تدریب الناشئینكما قمنا أیضا بإبراز أسسه ومبادئه وطرائق ،واجباته

قمنـا أیضـا بـالتركیز علـى صـفة المداومـة ودراسـتها مـن انطلاقا ممـا سـبق، ومـن خـلال تطرقنـا لهـذا الفصـل 
.أنواعها و أهمیتها بالإضافة الى ذلك تأثرها بالتدریب و طرق تنمیتهاخلال معرفة



الفصل الثالث                                                                                      المراھقة
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:تمهید
یعتبر موضوع المراهقة من المواضیع التي أسالت مدادا غزیرا وكانت مادة دسمة لمؤلفات كثیرة وأبحاث 

وقضیة المراهقة تتفرع عنها قضایا كثیـرة ذات بـال وأهمیـة، منهـا علاقـة . علیمة مستفیضة وكتب فكریة عدیدة
.1رته التي یكونها عن جسدهجیل المراهقین بجیل  الكبار، وكیف یرى المراهق ذاته من خلال صو 

تبدأ مرحلة المراهقة بعد اجتیاز مرحلة الطفولة، والتي تمثل كما وصفها البعض بأنها الحد الفاصل ما 
بــین الطفولــة والشــباب، وهــي مرحلــة علــى الــرغم مــن قصــر مــدتها الزمنیــة عمومــاً، تكتســب أهمیــة وحساســیة 

. ید بدایاتها ونهایاتهاء في تحدمتزایدة، وقد اختلفت وجهات نظر العلما
واختلفــوا فــي تحدیــد ســنّ اجتیازهــا، وتراوحــت الآراء ) 9،10،11(فقــد ذكــر الــبعض أنهــا تبــدأ فــي ســن 

، إلا أن الـذي اتفـق بشـأنه )24(حتـى قیـل أنهـا تنتهـي فـي سـن الــ ) 16،19،20،21(بهذا الشأن بـین سـن الــ 
.2)18ـ 12(الـ معظم علماء النفس هو أنها تنتهي ویتم اجتیازها بین سن

1- WWW.ASYEH.CO 2008\03\231
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:تعریف المراهقة -1
:المعنى اللغوي1-1

تـــــــــدرج نحــــــــــو النضـــــــــج راهــــــــــق الغـــــــــلام فهــــــــــو مراهـــــــــق أي قــــــــــارب الاحــــــــــتلام: مــــــــــن راهــــــــــق : المراهـــــــــق
.1وكلمة رهق تعني السفه و الخفة و العجلة و ركوب الخطر

الـدنو مـن الحلـم، وبـذلك یؤكـد علمـاء فقـه اللغـة المراهقـة تفیـد معنـى الاقتـراب أو :"ویعرفها البهـي السـید
هذا المعنى في قولهم رهق بمعنى غشى أو لحـق أو دنـى مـن فـالمراهق بهـذا المعنـى هـو الفـرد الـذي یـدنو مـن 

. 2"الحلم و اكتمال النضج
:المعنى الاصطلاحي 1-2

مشـــــــــــتقة مـــــــــــن الفعـــــــــــل ADOLESCENCEإن كلمـــــــــــة مراهقـــــــــــة :"مصـــــــــــطفى فهمـــــــــــيیقـــــــــــول 
ومعناها التدرج نحـو النضـج البـدني الجنسـي والانفعـالي والعقلـي  وهنـا یتضـح الفـرق ADOLESERاللاتیني

بین كلمة مراهقة وكلمة بلوغ وهذه الأخیرة تقتصر علـى ناحیـة واحـدة مـن نـواحي النمـو ، وهـي ناحیـة الجنسـیة 
تنتقــل بالطفـل مــن مرحلــة فنسـتطیع أن نعــرف البلــوغ بأنـه نضــج الغــدد التناسـلیة واكتســاب معــالم جنسـیة جدیــدة 

.3"الطفولة إلى بدء النضج
، ولكنـه "الاقتراب مـن النضـج الجسـمي والعقلـي والنفسـي والاجتمـاعي: "وتعني المراهقة في علم النفس

لیس النضج نفسه؛ لأن الفرد فـي هـذه المرحلـة یبـدأ بالنضـج العقلـي والجسـمي والنفسـي والاجتمـاعي، ولكنـه لا 
.سنوات10لا بعد سنوات عدیدة قد تصل إلى یصل إلى اكتمال النضج إ

:الفرق بین المراهقة والبلوغ-1

اكتمــال الوظــائف الجنســیة عنــده، وذلــك بنمــو الغــدد : بلــوغ المراهــق القــدرة علــى الإنســال، أي"یعنــي :البلــوغ 
الشــرعي، ویكــون أساســیًا فـي التكلیــف وفــي الإســلام یعـد البلــوغ شــرطًا". الجنسـیة، وقــدرتها علــى أداء وظیفتهـا

.كما أن هنالك علامات أخرى تدل على البلوغالبلوغ بالاحتلام، أو بدء الدورة الشهریة للفتاة،

:المراهقة 

.4\2008WWW.6ABIB.COM -1
.257ص) 1956, دار الفكر العربي : مصر ( الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى المراهقة :السیدفؤاد البهي 2
.189ص) 1986,ةدار المعارف الجدید: مصر( سیكولوجیة الطفولة والمراهقة :مصطفى فهمي 3
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وعلــى ذلــك فــالبلوغ مــا هــو إلا ". التــدرج نحــو النضــج الجســمي والعقلــي والنفســي والاجتمــاعي"فتشــیر إلــى 
جانــب واحــد مــن جوانــب المراهقــة، كمــا أنــه مــن الناحیــة الزمنیــة یســبقها، فهــو أول دلائــل دخــول الطفــل مرحلــة 

ى أخــرى فجــأة، ولكنــه تــدریجي المراهقــة، ویشــیر ذلــك إلــى حقیقــة مهمــة، وهــي أن النمــو لا ینتقــل مــن مرحلــة إلــ
ومســتمر ومتصــل، فــالمراهق لا یتــرك عــالم الطفولــة ویصــبح مراهقــاً بــین عشــیة وضــحاها، ولكنــه ینتقــل انتقــالاً 

.تدریجیاً، ویتخذ هذا الانتقال شكل نمو وتغیر في جسمه وعقله ووجدانه

وصــل إلــى النضــج العقلــي، وجــدیر بالــذكر أن وصــول الفــرد إلــى النضــج الجنســي لا یعنــي بالضــرورة أنــه قــد
نما علیه أن یتعلم الكثیر والكثیر لیصبح راشداً ناضجاً  ٕ .وا

دراكـه وانفعالاتـه، ممـا یمكـن أن نلخصـه بأنـه نـوع  ٕ و للمراهقة والمراهق نموه المتفجر في عقله وفكـره وجسـمه وا
هنیـاً وانفعالیـاً، ومـن الخـارج من النمو البركاني، حیث ینمو الجسم من الداخل فسیولوجیاً وهرمونیـاً وكیماویـاً وذ

.والداخل معاً عضویاً 

ـــا أن الفتیــان والفتیـــات یتجـــاوزون مرحلـــة الطفولـــة عنــدما تبـــدأ مرحلـــة النضـــج تعتبــر جمیـــع المجتمعـــات تقریبً
غار هذه المرحلة من النمو فـي نهایـة. الجنسي السـنوات العشـر الأولـى مـن أعمـارهم أو بدایـة ویبدأ معظم الصِّ
ــا ولكــن العُمــر الــذي یتوقــع. الثانیــةالعشــرة  الشــخص أن یُســمح لــه بممارســة مســؤولیته الكاملــة باعتبــاره شخصً

ا یختلف كثیرًا .بین المجتمعاتراشدً

والفتیان أن یصبحوا منتجـین في المجتمعات الزراعیة التي تحتاج لكثیر من العمال، یؤَمَّل من معظم الفتیات
قبـل ذلـك، وتوجـد مثـل هـذه المجتمعـات فـي إفریقیـا النضج الجنسي أو ربمـااقتصادیًا عند وصولهم إلى مرحلة

قصـیرة وقـد لا توجـد مبكرًا في هذه المجتمعات، وتكون فترة المراهقـةوتبدأ سن النضج. وآسیا وأمریكا اللاتینیة
دراج تأجیــل إلــذا فبإمكــانهم. ومــن جانــب آخــر، یكثــُر الفــائض مــن العمــال فــي المجتمعــات الصــناعیة.أصــلاً 

ا مــن صــغار الشــباب ضــمن القــوى العاملــة، وبالإضــافة لــذلك، فــإن ثقافــة المجتمعــات الصــناعیة أكثــر تعقیــدً
.للتعلّمالمجتمعات الزراعیة، وتتطلب من الشخص وقتًا أطول

المسؤولیات الكاملة للبالغین ات الصناعیة بأن یولي الناسولكل هذه الأسباب، لا یسمح قانون معظم المجتمع
صـغار الشـباب أن یتولـوا مسـؤولیة شخصـیة، فهــم كمـا أنـه لا یُرجـى مـن. قبـل نهایـة العقـد الثـاني مـن عمـرهم

ـا21وفـي الماضـي حـددت جمیـع المجتمعـات الصـناعیة سـن النضـج القـانوني بــ , قانونًـا فـي ذمـة ذویهـم عامً
18السن القانونیة إلـى منذ بدایة الستینیات من القرن العشرین، خفضت معظم هذه المجتمعاتولكن، . تقریبًا
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ا20أو 19أو  فـي هـذه السـن، یمكـن أن . فـي معظـم الـبلاد18والیوم یصبح الفرد بالغًا قانونًا فـي سـن. عامً
خاصـة، وأن یكونـوا مسـؤولین موافقـة والـدیهم، وهـذا عنـد الغـربیین یُـدلي الشـباب بأصـواتهم، وأن یتزوجـوا بـدون

وبذلك تكون. ویحكم القانون بأن المراهق لا یتحمل مسؤولیة الجریمة. عقد یوقعون علیهأمام القانون عن أي
.من وجهة النظر القانونیةالمراهقة طویلةفترة

ـا النظـر إلـى المراهقـة . النمـو النفسـيمراحـل بوصـفها مرحلـة مـنوبالإضـافة للجوانـب القانونیـة، یمكـن أیضً
ـا یحـاول الاسـتقلال ا ینظـر الطبیـب النفسـاني إلـى المراهـق بوصـفه شخصً أسـوة بالبـالغین حتـى لا یظـل معتمـدً

ا . أسـرع كثیـرًا مــن غیـرهمویحقـق بعـض النــاس هـذا الهـدف. علـى غیـره كالأطفـال وقـد یصـبح المراهـق ناضــجً
لمـراهقین ینضـجون نفسـیًا بـنفس النسـبة التـي وعلـى أیـة حـال، فـإن معظـم ا.نفسیًا قبـل وصـوله إلـى سـن البلـوغ

للاعتمـاد علـى النفسیة عادة على الأقل لنفس الفتـرة القانونیـةونتیجة لذلك، تستمر المراهقة.یحددها مجتمعهم
.الآخرین

: مراحل المراهقة -2
ینــة ، لقــد حاولــت بعــض الدراســات أن تمیــز كــل فتــرة مــن فتــرات المراهقــة بســمات شخصــیة واجتماعیــة مع

فمرحلة المراهقة هي مرحلة تغیـر مسـتمر لـذا مـن الصـعوبة تحدیـد بـدء مرحلـة المراهقـة ونهایتهـا ،فهـي تختلـف 
من فرد لآخر  ومن مجتمع لآخر، فالسلالة والنوع والجنس و البیئة لهـا آثـار كبیـرة فـي تحدیـد مرحلـة المراهقـة 

10(تحدیـد مرحلـة المراهقـة فیـرى أنهـا تمتـد مـن و تحدید بدایتها ونهایتها ، فقد توسع بعض علماء النفس في
).19-13(سنة  بینما یحصرها البعض الآخر ما بین ) 21إلى 

أحیانــاو بعضــهم قــد 12وتختلــف بدایــة المراهقــة مــن فــرد لآخــر ، فــبعض الأفــراد یكــون بلــوغهم مبكــرا فــي ســن
:تقسیمات 03وعلى العموم هناك .171یتأخر بلوغه حتى سن 

) :14-12(المراهقة المبكرة 2-1
تمتد منذ بدء النمو السـریع الـذي یصـاحب البلـوغ حـوالي سـنة أو سـنتین بعـد البلـوغ لاسـتقرار التغیـرات 

. البیولوجیة الجدیدة عند الفرد 
فــــي هــــذه المرحلــــة المبكــــرة یســــعى المراهــــق إلــــى الاســــتقلال ویرغــــب دائمــــا فــــي الــــتخلص مــــن القیــــود 

یستیقظ لدیه إحساس بذاته وكیانـه ویصـاحبها الـتفطن الجنسـي النـاتج عـن الاسـتثارة والسلطات التي تحیط به و 
.1الجنسیة التي تحدث جراء التحولات البیولوجیة ونمو الجهاز التناسلي عند المراهق

.09ص ) 1945, جماعة النشر العالمي: مصر(مشاكل الشباب النفسیة :راجح أحمد عزت 1
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):17-16(المراهقة الوسطى 2-2
هـذه المرحلـة أحیانـا بسـن وهي الفترة التي تلي المرحلة السـابقة وتمتـد أحیانـا حتـى سـن السادسـة عشـر وتسـمى

الغرابة والارتباك، لأنه في هذه السن یصدر عن المراهق أشـكالا مـن السـلوك تكشـف عـن مـدى مـا یعانیـه مـن 
ارتبــاك وحساســیة زائــدة حــین تــزداد طفــرة النضــج الجنســي وحــین لا یكــون قــد تهیــأ لــه مــن العــرض مــا یجعلــه 

.2هایتكیف مع المقتضیات الثقافیة العامة التي یعیش فی
):21-18(المراهقة المتأخرة 2-3

وهي المرحلـة التـي تلـي المرحلـة السـابقة، كمـا تصـادف هـذه المرحلـة الأخیـرة مـن التعلـیم الثـانوي وأول 
من مراحل التعلـیم العـالي وغالبـا تعـرف بسـن اللباقـة والوجاهـة وحـب الظهـور وذلـك لمـا یشـعر بـه المراهـق مـن 

أهم مظاهر التطـور فـي هـذه المرحلـة توافـق الفـرد مـع أنـواع الحیـاة وأشـكالها متعة وأنه محط لأنظار الجمیع، و 
وأوضاعها السائدة بین الراشـدین بمـا فیهـا مـن اتجاهـات نحـو مختلـف الموضـوعات والأهـداف والمثـل ومعـاییر 

یه السلوك كما ینظر الراشدون والكبار وهو في ذلك یتصرف بما یحقق له هدفه الذي ظل فترة طویلة یسعى إل
وهو الوصول على اكتمال الرجولة وفي ضوء ما تقدم یمكن أن نعطـي تعریفـا أن المراهـق هـو الفـرد الـذي بلـغ 

وخاصــة فــي المرحلــة الأخیــرة قــد امــتص مــن الثقافــة . مرحلــة عمریــة معینــة ویبــدو فــي ســلوكه وأســالیب تكیفــه
تجاهات نحو موضوعات وأهداف العامة نتیجة تفاعله معها مقومات معینة في شخصیته تبدو في شكل قیم وا

وأسالیب تكیف عامة شائعة مشتركة بین المراهق والكبار وتجعله یسلك سلوكا یتوافق مع البیئة الثقافیة العامة 
3.التي یعیش فیها

: 4العمر الزمني و العمر البیولوجي-3
یواجه تحدید العمر المناسب لبدء الممارسـة و التـدریب فـي نشـاط ریاضـي معـین مشـكلة عـدم التطـابق 
بین العمر الزمني والعمر البیولوجي حیث یزید أو ینقص مستوى نمو الصفات البیولوجیة لناشئ معین مستوى 

وزن بمقارنـة بأقرانـه، لـذا نمو هذه الصفات عن أقرانه من نفس العمر، و أحیانا أخرى یلاحظ نقس الطول و ال
مــن الضــروري عنــد تحدیــد العمــر المناســب؛ لانتقــاء الناشــئین لنشــاط ریاضــي معــین مراعــاة العمــر الزمنــي و 
العمر البیولوجي معـا؛ نظـراً للفـروق الفردیـة فـي معـدلات النمـو بـین أفـراد العمـر الزمنـي الواحـد،فكثیرا مـا تفـوق 

في النمو ثم ظهرت مواهبهم في مرحلة عمریة متأخرة، و یؤكد هذا فكرة ناشئون كانوا یعانون في البادیة تأخر 

.263-252ص, 1ط) 1995,عالم الكتاب :مصر (ةوالمراهقةالطفول:حامد عبد السلام زهران 1
.164دیوان المطبوعات الجامعیة،  ص: الجزائر( محاضرات في علم النفس الاجتماعي : محي الدین مختار2
.207ص) 1994، دار الفكر العربي :  القاهرة ( النمو الحركي الطفولة والمراهقة : أسامة كامل راتب3
344-343ص, مرجع سبق ذكره :أبو العلا احمد عبد الفتاح4
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عدم الاعتماد المطلق في عملیـة الانتقـاء علـى نتـائج الاختبـارات الأولیـة، و إنمـا یجـب أن تتبعهـا دراسـة مـدى 
.التقدم في فترة زمنیة تالیة قد تمتد إلى عام و نصف العام

مع التقـدم فـي العمـر، و قـد دل تحلیـل دینامیكیـة نمـو القـوة فهناك فترات حساسة لنمو الصفات البدنیة
سنة یزداد فیها نمو القوة العضلیة بدرجة كبیرة مـن حیـث زیـادة وزن 17-13العضلیة على أن قترة النمو من 

" فیلـین"العضلة، وتحسن تنظیم العمـل فـي الجهـاز العصـبي المركـزي، كمـا تـدل بعـض الدراسـات التـي قـام بهـا 
سنة تتساوى 15سنة تزداد فیها القوة العضلیة بدرجة كبیرة نسبیا، و في سن 14-13ة النمو من على أن فتر 

. قوة العضلات الباسطة و القابضة
سـنة، كمـا 16-14كما تبین أن نمو قوة العضلات القابضة للجـذع یـزداد بدرجـة كبیـرة فـي الفتـرة مـن 

.سنة15-12یزداد نمو القوة الممیزة بالسرعة في الفترة من 
14أو 13سـنوات حتـى5أو 4أما السرعة فیزاد معدل نموها لتقترب من سرعة البالغین في فترة من 

سنة، و تشمل سرعة الحركة الواحدة لأصبع الإبهام، الرسـغ، السـاعد، العضـد، الرقبـة، الجـذع، الفخـذ، السـاق، 
قصـى نمـو لهـا فـي عمـر مـابین سـنة ثـم تصـل إلـى أ17-16و الرجـل، ثـم یقـل نمـو السـرعة قلـیلا حتـى عمـر 

.سنة20-30
تكرار ( سنوات من أكبر الفترات التي تزاد فیها سرعة التردد الحركي9-7وتعتبر المرحلة العمریة من 

ســنة، ثــم ترتفــع ســرعة 11-10بینمــا تقــل ســرعة نمــو هــذه الصــفة فــي الفتــرة مــن ) الحركــة فــي الوحــدة الزمنیــة
سـنة 14سنة، ثـم یبـدأ نمـو سـرعة الحركـة فـي الـبطء ابتـداء مـن عمـر 13-12النمو مرة أخرى في الفترة من 
.سنة16حتى یتوقف تماما في عمر 

وتدل نتـائج الدراسـات التـي تناولـت سـرعة الـزمن الرجـع علـى أن سـرعة الـزمن الرجـع تكـون بطیئـة فـي 
بین في الفترة مـن سنة، بینما تزداد سرعة زمن الرجع لدى الأطفال المدر 11-9سنوات و من 7-6الفترة من 

ســنة، و فیمــا یتعلــق بالانقبــاض العضــلي الثابــت تبــدأ زیــادة نــم هــذه الصــفة فــي المرحلــة العمریــة مــن 13-14
سنة، و ترجع أهمیة الانقباض الثابت إلى مقدرة عضلات الجذع و الظهر على الاحتفاظ بانتصـاب 13-14

.                               ئالقامة وتبعا لقوة هذه العضلات یتحدد القوام الجید للناش
1مراحل العمر التشریحي):1(جدول

مراحل النمو
العمــــــــــــــــــــــــــــــر 

الزمني
خصائص النموالسنالمرحلة

26ص ,1ج,مرجع سبق ذكره ,سلسلة التدریب المتكامل 1
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بالسنوات

2-0الطفولة المبكرة

حدیث الولادة
الرضیع

الحبو
المشي

یوم0-30
شهور1-8
شهر9-12
سنة1-2

النمو السریع للأعضاء

5-3قبل المدرسة

الحضانة
الروضة

الاستعداد
للمدرسة

سنوات3-4
سنوات4-5
سنوات5-6

ــــي ریــــتم النمــــو، وفیهــــا  ــــة متفاوتــــة ف مرحل
: تحدث تغیرات هامة ومعقدة من للنواحي

الوظیفیة،السلوكیة والشخصیة

18-6سن المدرسة

قبل المراهقة
إناث6-11
ذكور7-12

نمو بطـيء و متـزن فـي الكفـاءة الوظیفیـة 
. لبعض الأعضاء مع زیادة فعالیتها

المراهقــــــــــــــــــــــــــــــة 
المبكرة

إناث11-13
ذكور12-14

نمو سریع، تطور في الطول، الـوزن، مـع 
: زیــــــادة الفاعلیــــــة فــــــي بعــــــض الأعضــــــاء

النضــــــــــج الجنســــــــــي، مـــــــــــع تغیــــــــــر فـــــــــــي 
الاهتمامات والسلوك

المراهقــــــــــــــــــــــــــــــة 
المتأخرة

إناث13-18
ذكور14-18

ــــوظیفي لأعضــــاء،  نمــــو نســــبي لنضــــج ال
.  یتسم بالاتزان

سن الرشد
)البلوغ( 

سنة25-19مرحلة الرشد19-25

فتــــرة البلــــوغ و تــــتم علــــى نحــــو مضــــاعف 
باســـــــتكمال و إتمـــــــام كـــــــل مـــــــن النـــــــواحي 
الوظیفیة و السمات النفسیة و تصبح فـي 

. حالتها القصوى

:مظاهر النمو خلال المرحلة-4
نعلـم بـأن مرحلـة المراهقـة هـي مرحلـة حرجـة تحـدث فیهـا عـدة تغیـرات سـواء مـن الناحیـة الجسـمیة كما

.العقلیة، الانفعالیة، النفسیة، الاجتماعیة والحركیة
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:مفهوم النمو4-1
یشــیر النمــو إلــى تلــك التغیــرات التكوینیــة والوظیفیــة التــي تطــرأ علــى الكــائن الحــي منــذ تكــوین الخلیــة 

تي تستمر طوال حیاة الكائن، وهذه التغیرات تحدث خلال مراحل متتابعة وبطریقة تدریجیة، ویقصد الملقحة وال
بــالتغیرات التكوینیــة تلــك التغیــرات التــي تتنــاول نــواحي الطــول، العــرض، الــوزن، الشــكل والحجــم، وتشــمل علــى 

لى التغیرات التي تتناول الوظـائف التغیرات التي تتناول المظهر الخارجي للفرد، أما التغیرات الوظیفیة فتشیر إ
.الحركیة والجسمیة والعقلیة والاجتماعیة والانفعالیة التي یمر بها الفرد في مراحل نموه المختلفة

وهذه التغیرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها، إذا سلوك الفرد یكون ناتجـا لعوامـل 
.بصورة مستمرةمتعددة تتكامل فیما بینها وتتفاعل معا 

ویتضــــمن النمــــو مظــــاهر عدیــــدة منهــــا النمــــو الجســــمي، النمــــو الفیزیولــــوجي، النمــــو الحركــــي، النمــــو 
الجســمي، النمــو العقلــي، النمــو اللغــوي، النمــو الانفعــالي، النمــو الاجتمــاعي والنمــو الجنســي، وبــذبك یتضــمن 

1.النمو العدیدة لشخصیة الفرد

:خصائص النمو في مرحلة المراهقة 4-2
):14–10(خصائص مرحلة السنیة 4-2-1

یطلق علیها اسم مرحلة المراهقة المبكرة أو المرحلـة الأولـى للبلـوغ فالطفـل فـي هـذه المرحلـة ینتقـل مـن 
.الطفولة إلى الشباب

وتتسم بأنها فترة معقدة من التحول والنمو، فإذا كان المراهـق ینمـو جسـمیا فإنـه ینمـو كـذلك فیزیولوجیـا 
جنســیا، عقلیــا، اجتماعیــا، كمــا تعتبــر هــذه المرحلــة أكبــر المراحــل التــي یــتم فیهــا انضــمام الأولاد إلــى الأنشــطة 

م اللاعـب الناشـئ وانطلاقـا مـن وجهـة الریاضیة المختلفة وتعتمـد هـذه المرحلـة علـى تطـویر مـنظم وهـادئ لجسـ
نظر التطور الحركي، فإن هذا العمر هو أفضل عمر زمنـي یجـب اسـتثماره لتطـویر القابلیـة الحركیـة المتنوعـة 

ــتعلم تكــون لــدى الإنــاث أحســن مــن الــذكور ) 14-10(الوجــوه، وفــي هــذه المرحلــة الســنیة  القــدرات الحركیــة لل
وتتمیـز هـذه المرحلـة بزیـادة سـرعة مقـاییس الجسـم ویتخللهـا . الریاضـيونهایة هذه الفتـرة هـي بدایـة التخصـص 

سـنة بینمـا تبـدأ 14سنة وقد تنتهي في عمر 13حتى 10فترة نمو سریع مفاجأة تبدأ بالنسبة للبنات من سن 
سـنة ویصـاحبها 15إلـى 12هذه الفترة متأخر بمقدار سنتین تقریبا بالنسبة للبنین حیث تبدأ وتستمر من سـن 

یادة في القوة العضلیة، كتلة الجسم، و تتفق هذه المرحلة مع مرحلة المراهقة و ما یصاحبها في زیـادة مكثفـة ز 
في عملیات التمثیل الغـذائي، كمـا تـؤدي سـرعة نمـو الجهـاز الهرمـوني و العصـبي إلـى بعـض  التـأثیرات علـى 

.25ص) دار البحوث العلمیة:الكویت ( سیكولوجیة المراهق :سعدیة محمد علي بهادر1
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أثر بـــذلك أیضـــا العملیـــات الجهــاز العصـــبي تظهـــر فــي شـــكل تذبـــذب معـــدلات النــبض و ضـــغط الـــدم، كمـــا تتــ
العصـــبیة العلیـــا و تظهـــر علـــى المراهـــق تغیـــرات ســـریعة فـــي الناحیـــة المزاجیـــة و درجـــة عالیـــة مـــن الاســـتثارة 
الانفعالیـة،  كمـا یتمیـز الجسـم فـي هـذه المرحلـة  بسـرعة الاسـتجابة المؤقتـة لتـأثیر التـدریب، و یظهـر ذلـك فــي 

یــادة حمــل التــدریب إلا أن ذلــك یعتبــر نوعــا مــن الضــغط الزائــد تحســین النتــائج الریاضــیة بســهولة تحــت تــأثیر ز 
على الجسم خلال مرحلة النمـو، و هـذا مـا یطلـق علیـه التـدریب الفسـفوري الـذي یـؤدي إلـى نتـائج سـریعة غیـر 
أنهـــا نتـــائج مؤقتـــة لا تعتمـــد علـــى أســـاس یضـــمن اســـتمراریة تحقیقهـــا فـــي المراحـــل الســـنیة التالیـــة وهـــو یحـــدث 

ســباحة بصــفة خاصــة ،و یمكــن خــلال هــذه المرحلــة الاهتمــام بتنظــیم المنافســات مــع الأخــذ فــي للناشــئین فــي ال
الاعتبار بأنه هنالك فروق فردیة كبیرة بین الأطفال في نموهم البیولوجي قد یصل بین الطفلین في نفس العمر 

ین الأطفــال، بــأن لا ســنوات، و لــذا یجــب مراعــاة ذلــك إقامــة المنافســات بــ5الزمنـي إلــى فــرق بیولــوجي بمقــدار 
یصــبح تقســیم الأطفــال المتنافســین  وفقــا لعمــرهم الزمنــي ، بــل یكــون فــي ضــوء عمــرهم البیولــوجي  ولا یجــب 
إعطاء أهمیة كبیرة لنتائج المنافسات في هذه المرحلة للفوز أو الهزیمـة إذ یكـون الهـدف مـن ممارسـة الریاضـة 

:  هو أن یشعر الفرد في هذه المرحلة بالاتي 
لإحساس بالعمل لتحقیق هدف معینا-
.الإحساس بتشابه قوانین الألعاب الریاضیة مع قوانین الحیاة والمجتمع -
.1الشعور بأهمیة احترام المنافسین -

:النمو الجسمي4-3
لقــد أثبتــت دراســات أجریــت حــول المــراهقین أن مظــاهر الجســم تنالهــا طفــرة نمــو قویــة فــي قتــرة مــا بــین 

ن كانــت هــذه الفتــرة تكــون مبكــرة عنــد الإنــاث ومتــأخرة عنــد الــذكور مــن الأمــور التــي العاشــرة والراب ٕ عــة عشــر، وا
یمكن ملاحظتها في فترة المراهقة هي درجة النمو السریعة والتغیرات الجسمیة الظاهرة التي تحدث في فترة مـا 

.م بدرجة ملحوظة في طولهبعد البلوغ مباشرة وتستمر بدرجة أقل بعد الخمسة عشر، فنلاحظ أن البالغ قد ت
وظهرت علیه معالم النضج الجنسي فجأة وحسب الدراسة التي أنجزها محمد سـلمى آدم وتوفیـق حـداد 

م تبــین لنــا أن نمــو الطفــل یســیرا ســیرا مضــطربا حتــى ســن الخامســة عشــر عنــد 1991فــي مصــر ونشــرته فــي 
.2البنین

م أبحاثا عن زیادة 1938سنة Chetlortأما الوزن عند المراهق فیزداد مع نمو العضلات وقد أجرى شتلورت 
: ما یليزیادته حتى سن العشرین فتوصل إلىالوزن عند الأطفال مع 

342ص ) م1997,دار الفكر العربي :القاهرة (لوجیة التدریب الریاضي الاسس الفیزیو :أبو العلا احمد عبد الفتاح 1
.40ص,1ط) 1979المدیریة الفرعیة للتكوین،: مصر( علم نفس الطفل، :محمد سلمى آدم ، توفیق حداد 2
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 سنة14–11زیادة في وزن الجسم في فترة.
زیادة في طول القامة عند الذكور خاصة في سن الثالثة عشر.

بالنسبة للبنات فالزیادة تكون بین الثاني عشر والرابع عشر سنة واكتشفت أبحاث أخرى أن الطفل أما 
.كــغ وذلــك حتــى دخولــه المرحلــة الأولــى للبلــوغ2كــغ ویزیــد ســنویا بحــوالي 30فــي الســن العاشــرة یكــون وزنــه 

واسطة ممارسة ریاضـة ویستطیع المراهق بواسطة الأنشطة الریاضیة أن یخفف من هذا الاختلال في الاتزان ب
كهوایـــة یمارســـها أســـبوعیا أو یومیـــا حســـب هوایتـــه ومجمـــل القـــول أن الریاضـــة تعتبـــر أكثـــر مـــن وســـیلة ترفیـــه 

.1للمراهق حیث تعینه على تخطي المرحلة بنجاح
:النمو الحركي4-4

: عـلاويتتمیز هذه المرحلة بقدرة الطفل علـى الـتحكم فـي حركاتـه لتوجیـه الهـدف، یقـول محمـد حسـین 
ومن أهم مـا یتمیـز بـه الطفـل فـي هـذه المرحلـة سـرعة اسـتیعاب وتعلـم الحركـات الجدیـدة والقـدرة علـى المداومـة 

ــم الــتحكم فــي : الحركیــة لمختلــف الظــروف، ویقــول أیضــا عنــد بدایــة هــذه المرحلــة نســتطیع وبعمــل مكیــف تعل
.الحركات التي تكون في بعض الأحیان ذات مستوى عال جدا في الصعوبة

ویمكـــن القـــول بـــأن النمـــو مـــن حیـــث الطـــول والـــوزن والتناســـب الجیـــد لتركیـــب الجســـم وزیـــادة نمـــو قـــوة 
العضلات

:النمو العقلي4-5
في هذه المرحلة نستطیع القول أن الطفل یفكر ویستعمل التحالیل للظواهر الاجتماعیة والمواقف التي یمـر 

العملیات العقلیة كالتذكر والتفكیر إذ ینتقل الطفل من طور تفكیر یزداد نضج :" بها یقول محمد حسین علاوي
".الخیال طور الواقعیة، كما تزداد قدرته على الانتباه والتركیز من حیث المدى والمدة

ـــــــزداد النمـــــــو العق-1 ـــــــة فتظهر ی ـــــــي المراهق ـــــــة المتأخرة،أمـــــــا ف ـــــــي الطفول ـــــــذكاء ف ـــــــي و ال ـــــــدرات الخال .ةصـــــــالق
ــــــــى الانت-2 ــــــــدرة عل ــــــــزداد الق ــــــــدة أو الطویلــــــــةت ــــــــالي یســــــــتطیع المراهــــــــق حــــــــل المشــــــــكلات المعق .                                                                                                          بــــــــاه وبالت
یتعدى الادارك الأشیاء الحسیة إلى المعنویة ، والاحتمالات المستقبلیة-3
ــا فــي هــذه المرحلــة فیقــوم التــذكر مــع الــربط و الفهــمیكــون التــذكر فــي ال-4 حیــث یبنــى تــذكر :طفولــة آلیــا أمّ

المراهـــق علـــى أســـس الفهـــم والمیـــل، فتعتمـــد عملیـــة التـــذكر علـــى القـــدرة فـــي اســـتنتاج العلاقـــات الجدیـــدة، فـــلا 
.2یتذكرون   موضوعا إلا إذا فهموه وربطوه بغیره من المواضیع

.42ص ) م1995دار المعرفة الجامعیة، : الإسكندریة( علم النفس النمو :عبد الرحمن العیساوي 1
.48،ص2ط) 1990دار الفارس للنشر،: بیروت(:المراهق, نور حافظ2
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.تقبلســــللملاحباطــــات الیومیــــة أو التخطــــیط حــــلام الیقظــــة للــــتخلص مــــن اأو تــــزداد معــــهیــــزداد التخیــــل-5

: یكون التفكیر في فترة الطفولة مادیا محدودا بینما یكون لدى المراهق مجردا معنویا واسعا ، ومثال ذلـك -6
كلمـــة الحریـــة یغنـــي للطفـــل حریتـــه فـــي اللعـــب متـــى مـــا شـــاء ، ولكنهـــا لـــدى المراهـــق تتعـــدى ذلـــك إلـــى حریـــة 

مثال آخر ، كلمة العدل تعني للطفل تقسیم الحلوى بعدل ولكنها تتجـاوز ذلـك . المعتقدات والمبادئ و السلوك 
لدى المراهق للعدالة الاجتماعیة و السیاسیة و الأقلیات وغیر ذلك

ـــى الاحتمـــالات والفرضـــیات و التفســـیر العلمـــي و الـــربط -7 ـــا قائمـــا عل ـــدى المراهـــق منهجی ـــر ل یصـــبح التفكی
المنطقي للأفكار ، وفي نهایة المراهقة تزداد الحكمة وحسـن تقـدیر الأمـور بنـاء علـى الخبـرات السـابقة ولیسـت 

ن لم یوافق علیها ٕ .المنهجیة ، وتزداد المرونة فیبدآ بتقبل أفكار الآخرین ، وا
.النزعة للمثالیة و الانتقاد في كل شيء مما یدفعه للجدل-8
فعلیة مما یفعله لمعارضة الكبار في كل شيء أو اعتناق مبادئ دینیة و سیاسیة قد الاستقلالیة الفكریة وال-9

.1تكون خاطئة
:النمو الفیزیولوجي4-6

لعل من أبرز التغیرات الفیزیولوجیة في هذه الفترة من حیـاة المراهـق النضـوج الجنسـي لكـل مـن الـذكر 
:زم وتصاحب هذه الفترةوالأنثى على حد سواء إلى جانب التغیرات الأخرى التي تلا

:الجانب الجنسي4-6-1
تعــرف هــذه العملیــة باســـم البلــوغ وهــي تخضــع لعـــدة عوامــل داخلیــة تتمثــل فـــي الجــنس  وطبیعــة الفــرد نفســـه، 

من الإناث % 50أن حوالي Kiobachkeوخارجیة متمثلة في البیئة، ودلت الأبحاث التي قام بها كیوباشك  
سنة، معنى هذا أن الاختلاف في الجنس قبـل الولـد بعـام تقریبـا، إلا أنـه لا 15–12ینضجن جنسیا ما بین 

یجــب إهمــال أثــر العوامــل البیئیــة كالتغذیــة، الجــو والأمــراض فــي عملیــة النضــج الجنســي لهــذه المرحلــة تتمیــز 
سـلیة تبـدأ فـي إنتـاج البویضـة، أمـا عنـد الـذكور فهـي تنـتج الحیـوان بتغیر في الحجم والقدرة، كذا الأعضاء التنا

المنـوي، ویمكـن ملاحظـة تغییـر آخـر عنـد الإنـاث كبــروز الثـدیین أمـا الـذكور فیقابـل هـذا التغیـر ظهـور الشــعر 
.عند الذقن

كما نجد أیضا تغیرات في الأجهزة الداخلیـة حیـث ینمـو القلـب والشـرایین تتسـع ویـزداد ضـغط الـدم مـن 
فـي 3سـم10.5عنـد البنـات فـي أوائـل المراهقـة ثـم یعـود إلـى 3سـم12للطفل في السادسـة مـن عمـره إلـى 3سم8

.1في أوائل المراهقة3سم12التاسعة عشر، وعند البنین یصل إلى 

1 -SAAID.NET
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:العوامل الفیزیولوجیة4-6-2
تــدریجیا ویكــون مــن ناحیــة الاســتهلاك الأقصــى للأوكســجین بحیــث یكــون ارتفــاع كمیــة الأكســجین یــتم

سـنة لـدى الأطفـال، وأثنــاء سـن البلـوغ نلاحـظ اسـتقرار وحتـى انخفاضـا فــي 12-06حسـب السـن الـذي یتـراوح 
. دقیقـة/دقـة170: تقـدر بــF.Cكمیة الأكسـجین، یـتم قیـاس قـدرة العمـل بالدرجـة الأرجومتریـة ذات ذبذبـة قلبیـة 

ي إطـار وحـدة الـوزن البـدني تطـرأ علیهـا تغیـرات في إطار القیمة المطلقة تزداد هذه القدرة تدریجیا من السن وف
VO2مماثلة لتلك التي تحدث في الحجم الأقصى للأكسجین  MAX 14-11في السن الذي یتـراوح مـا بـین

سـنة، لـدى المــراهقین نلاحـظ انخفاضـا فــي القـدرة علـى العمــل وهـذا راجـع إلــى التغیـرات البدنیـة التــي تمیـز هــذه 
المرحلة والقدرة الضعیفة المتعلقة بالغلیكولیك اللاهوائي لـدى الأطفـال یـتم تعویضـها بـأكبر قـدرة علـى اسـتعمال 

ر بالكمیــة المتعلقــة بالأنزیمــات الســكریة وتــزداد هــذه القــدرة تــدریجیا أثنــاء البلــوغ وهنــا الأوكســجین، هــذا مــا یفســ
بســــبب الجلــــب المعتبــــر للأكســــجین خــــلال هــــذه المرحلــــة والقــــدرات الخاصــــة والتحــــولات الغذائیــــة لنمــــو الكتلــــة 

.العضلیة
:التغیرات الاجتماعیة 4-7

س هــذا النضــج فــي نمــوه الاجتمــاعي الواضــح فــي هــذه المرحلــة یبلــغ الطفــل مرحلــة النضــج حیــث یــنعك
فیبدو المراهق إنسانا یرغب فـي أخـذ مكانـة فـي المجتمـع وبالتـالي یتوقـع مـن المجتمـع أن یقبلـه كرجـل أو إمـراة 

.،كما یبدأ المراهق بإظهار الرغبة الاجتماعیة من حیث الانضمام إلى النوادي والأحزاب
فهـو میـل الجـنس إلـى عكسـه لأنـه علـى هـذا المیـل یتوقـف أما الشيء الملفـت للنظـر فـي هـذه المرحلـة

بقاء الجنس البشري لذلك ترى المراهق مهتما بمظهره الخارجي وذاته الجسمیة من أجل جذب اهتمـام الآخـرین 
من الجنس الآخر نحو شخصه ، مم یترتب علیه میـل اجتمـاعي جدیـد للمشـاركة فیمـا بعـد لان الإنسـان یكـون 

. 2له قادر على بناء مستقب
.3" هذه المرحلة تعتبر سن البحث عن الصدیق الكاتم لأسراره ، والمصغي له :"كما یرى البعض أن 

سـنة ویمكـن أن 11وتحدث أهم التغیـرات فـي المیـدان الاجتمـاعي خـلال سـن المراهقـة ابتـداء مـن سـن 
:نلخص أهم الخصائص والممیزات الاجتماعیة فیما یلي

نـزل والكبـار ویثـور علیهـا أحیانـا وقـد یسـبب النفـور مـن المنـزل میل إلى التحرر مـن سـلطة الم-
.الرغبة في التعویض عن ذلك بإیجاد علاقة أخرى وحدوث بعض الانحرافات الجنسیة

.48مرجع سابق، ص:محمد سلمى آدم، توفیق حداد 1
.91ص, 1ط) 2000,  المؤسسة الجامعیة للدراسة  : لبنان ( سیكولوجیة النمو عند المراهق :توما جورج خوري 2
.428ص,1ط) 1976, مكتبة الفلاح : الكویت (بد العزیز سلامةأسس سیكولوجیة الطفولة والمراهقة ترجمة ع:بولسر وآخرون 3
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.یبدأ في التخلص من الأنانیة للحصول على مكانة في الجماعة ورضاها عنه-
.كالصغارتصرفاته تصبح متناقضة تماما فتراه یتصرف كالكبار وتارة -
تزیــد عزتــه بنفســـه ویصــبح محتاجـــا إلــى الاشـــتراك فــي جماعـــات منظمــة یشـــعر فیهــا بمكانتـــه -

خبرات 
.ومهارات جدیدة

الاحتیـــاج إلـــى الاشـــتراك فـــي أعمـــال تدریبیـــة للخـــدمات العامـــة لإثبـــات احتـــرام الـــذات ولتـــدعیم -
.مركزه في المجتمع

.لغرض الكشف عن قدراته یحتاج كثیرا للتدریب في الهوایات المختلفة وذلك-
.ازدیاد النزعة للاستقلال في الرأي والتصرف حتى یشعر بالمساواة مع الكبار-
.یمیل إلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الاجتماعي وتغیر الأوضاع -
زیــادة الاشــتراك مــع أفــراد ســنه وتبــادل الأحادیــث معهــم فــي موضــوعات مختلفــة وخاصــة فــي -

.وتمیل الفتیات لموضوعات تخص مشكلة الزوج والأسرةالریاضة الجنس، الملابس، 
.تزداد الرغبة في المناقشة خاصة مع الكبار وتأكید النزعة الاستقلالیة-
.زیادة میل كل جنس إلى الجنس الآخر-
المیــل لكســب المــال ممــا یدفعــه إلــى القیــام بأوجــه نشــاط مختلفــة وتعلــم مهــارات تســاعد علــى -

.ستقلال في حیاتهالكسب للحصول على مزید من الا
.الحاجة إلى تحمل المسؤولیة وممارسة الحیاة الدیمقراطیة-
الحاجــة إلــى قــدر كــافي مــن الثقافــة العامــة والمهــارات العملیــة إلــى جانــب الخبــرات الاجتماعیــة -

.اللازمة لحیاته
.الحاجة إلى ممارسة نشاط التعاون مع من هم في سنه-
.الاهتمام بالموطن وحبه أكثر-

:لاقات الاجتماعیة أثناء المراهقة الع4-7-1
إن محاولات المراهقین الانفصال جسدیا و عاطفیا عن آبائهم و ارتباطاهم الوثیق بأصدقائهم لیس 

بالأمر السهل بل إنه مصدر للضغط النفسي و التوتر
:العلاقة مع الآباء -أ
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مــن تــأثیرهم علــى أولادهــم ، صــراعات علــى كافــة المســتویات وخاصــة فــي بدایــة المراهقــة فالآبــاء یقللــون
والأولاد یشتكون من شدة سیطرة الآباء

:مراحل الانفصال النفسي عن الوالدین -ب
یــرى المراهــق نفســه مختلفــا عــن والدیــه ، ولا یراهمــا حكیمــین مثــالیین كمــا كــان ســابقا فیبــدأ بــرفض كــل مــا    -

یقدمونه حتى لو رآه معقولا
ـــــــــه یعلمـــــــــ- ـــــــــرى أن ـــــــــدأ بممارســـــــــة مـــــــــا ی ـــــــــرا یب ـــــــــدین (ه ویعـــــــــارض كثی ـــــــــاة الوال ـــــــــة المراهقـــــــــة ) ( معان )بدای
منتصـف )(معانـاة المـراهقین ( یشعر بالافتقار النفسي إلى والدیه فیبـدأ یتقبـل بعـض آرائهـم ویعـارض أخـرى -

)المراهقة 
)نهایة المراهقة ) ( توافق بین الطرفین ( تتشكل الهویة الشخصیة ویعرف ما یرید فیصبح متوازنا -

:العلاقة مع الأصدقاء -ج
لا یعــط الأصــدقاء نصــائح ، وهــم یســهلون الأمــور علــى المراهــق ویدعمونــه اجتماعیــا و عاطفیــا ویشــاركونه  -

ن كــان  غیــر  ٕ مشــاعره الداخلیــة، وأحلامــه وأفكــاره وهــذا ممــا یــدفع المراهــق للــولاء لهــم والســیر علــى خطــاهم وا
.مقتنع

.من صداقات البنینصداقات البنات أقوى وأصدق وأقل عددا -
یرفض المراهق أي تدخل من الوالدین في اختیار الأصدقاء ، ولذا كثیرا ما یخطئ فـي الاختیـار ، لكـن مـع -

.الوقت یكون أكثر تدقیقا وأكثر صوبا في ذلك 
:التغیرات النفسیة4-8

ــــق   إن التغیــــرات العنیفــــة التــــي تفــــاجئ المراهــــق تشــــد انتباهــــه إلــــى جســــمه وتســــبب لــــه كثیــــرا  مــــن القل
والاضطرابات النفسـیة، ویمكـن القـول بـأن هـذه الفتـرة تعتبـر مرحلـة أزمـة یعـاني منهـا المراهـق، ولـذلك فـإن هـذا 

:التغییر الواضح على جوانب النمو الأخرى العقلیة ، الوجدانیة والاجتماعیة وذلك كما یلي
ق البیولوجیـة والفیزیولوجیـة بمواجهـة تقل سرعة النمو في السرعة العقلیة نظرا لانشـغال معظـم طاقـة المراهـ

مطالب النمو الجنسي السریع حتـى أنـه یشـعر بالإرهـاق إذا مـا قـام بمجهـود عقلـي، وهـذا ینبغـي أن یراعـي 
.كمیة الدروس وفیها مایجب أن یكلف به المراهق من أعمال مختلفة
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 ویحـل محلهـا بعـض الأصـدقاء تختفي تدریجیا جماعات المراهقین التي كانت واضحة في المرحلة السابقة
من نفس الجنس، حیث یستطیع أن یبوح بأسراره ویطلعهم على ما یعانیه ویطمئن على نفسـه إذا مـا كـانوا 

.1یمرون بنفس التجربة التي یمر بها
خجل بسبب نموه الجسمي إلى درجة یظنه شذوذا أو مرضا.
إحساس شدید بالذنب یثیره انبثاق الدافع الجنسي.
عة وأمنیات جدیدة وكثیرة  خیالات واس.
2عواطف وطنیة ، دینیة وجنسیة.
 و المراهقة تستمر حتى یصل المراهق الشباب أو اكتمال قطب الاجتماعیة لدیه فـي الواحـد والعشـرین مـن

.العمر وهو السن الذي یصبح فیه الفرد رجلا مكلفا یتحمل المسؤولیة الكاملة
:التغیرات الانفعالیة4-9

رة الأولى من مرحلة المراهقة بالانفعالات عنیفة إذ نجد المراهق یثور لأتفه الأسباب ومرجع تمتاز الفت
ن أثیــر أو أغضــب فــلا  ٕ هــذه الظــاهرة هــو النمــو الجســمي الســریع والتغیــرات المفاجئــة التــي تصــحب البلــوغ، وا

ضـاربة بسـبب مـا یتعـرض یستطیع التحكم في المظاهر الخارجیة لحالته الانفعالیة، كما تنشأ انفعـالات عـدة مت
بـأن المراهقـة " حیث یقول فـؤاد البهـيالمراهقین له من حالة مختلفة في الیأس والقنوط والحزن، والآلام النفسیة،

مــن أهــم مراحــل النمــو الحساســة التــي یفــاجئ فیهــا المراهــق بتغیــرات عضــویة وكــذا نفســیة ســریعة تجعلــه شــدید 
اع لذا تسمى هذه المرحلة أحیانا بالمرحلة السلبیة خاصة من الناحیة المیل إلى التمرد والطغیان والعنف والاندف

. 3"النفسیة
ومــا یمیــز هــذه المرحلــة أیضــا تكــون بعــض العواطــف الشخصــیة، العواطــف نحــو الــذات التــي تأخــذ المظــاهر 

:4الآتیة
 الطفــل الــذي یطیــع الاعتنــاء بــالنفس والعنایــة بــالملابس وطریقــة الكــلام إذ یبــدأ المراهــق یشــعر بأنــه لــم یعــد

.دون أن یكون له الحق في إبداء رأیه
 ومــن جهــة أخــرى یبــدأ المراهــق فــي تكــوین بعــض العواطــف المجــردة التــي تــدور حــول موضــوعات معنویــة

. كالتضحیة والدفاع عن الضحیة

.275مرجع سابق، ص: فؤاد النهي السید1
91ص, مرجع سابق:توما جورج خوري 2
.250ص ,1ط،م1985دار الفكر العربي ،:الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة، القاهرة :فؤاد البهي السید3
.142مرجع سابق، ص: العیسويعبدالرحمان 4
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:                                                    الممارسة الریاضیة وعلاقتها بالمراهق -5
ــــة بدراســــة دوافــــع المشــــاركة أو الانســــحاب مــــن الریاضــــة وخاصــــة للأطفــــال  ــــائج البحــــوث المعنی تشــــیر نت

ومــن أمثلتــه الــدوافع التــي عبــروا عنهــا للمشــاركة فــي .. والمــراهقین إلــى أن تلــك الــدوافع تتمیــز بالتعــدد والتنــوع 
الأصــــدقاء ، وتحســــین وتطــــویر مهــــاراتهم ، الریاضــــة  الرغبــــة فــــي تحقیــــق الاســــتمتاع ، والمشــــاركة واكتســــاب 

وقــــد اســــتطاع كــــل مــــن ویــــس .والارتقــــاء والتقــــدم بمســــتوى اللیاقــــة البدنیــــة ، وتحقیــــق خبــــرات النجــــاح والتفــــوق 
:تصنیف أسباب مشاركة النشء في الریاضة إلى فئات أربع1989وبیتلشكوف 

.1الاستمتاع-4.اللیاقة -3.الانتماء -2.الكفایة -1
:2أهم الدوافع المرتبطة بالنشاط الریاضي و قسمها إلى نوعینRUDIKولقد حدد العالم الباحث رودیك 

:الدوافع المباشرة 5-1
 الشعور بالارتیاح كسبب للتغلب على التدریبات الشاقة والصعبة.
 المتعة الجمالیة كنتیجة الرشاقة والمهارة ، وجمال الحركات.
 الإحساس بالرضا بعد نشاط بدني أوعضلي یتطلب جهدا او وقتا وخاصة إذا ارتبط بالنجاح
 المشاركة في المنافسات الریاضیة والمنافسات التي تعتبر ركنا لها من أركان النشاط البدني والریاضي
 تدریب الریاضي دون إشراكه في النافسات یستدعي الملل والكراهیة
واثبات التفوق و إبراز الفوز والأرقام تسجیل أرقام البطولات.

:الدوافع  غیر المباشرة 5-2
 ممارسة النشاط  البدني لإسهامه في رفع قدرة الفرد
 محاولة اكتساب الصحة واللیاقة البدنیة عند ممارسة النشاط البدني
 الوعي بالشعور الاجتماعي الذي یقوم به الریاضي بانتمائه إلى النوادي.
:ص الأنشطة الریاضیة عند المراهقخصائ5-3

وأن ة والعقلیــة والاجتماعیــةلقــد أكــدت الدراســات الحدیثــة أن هنــاك وحــدة بــین جمیــع النــواحي الجســمی
وتحقیقا لمبدأ التكامل والاستقرار في النمو یجب . النمو یشمل جمیع النواحي ولا یمكن فصل ناحیة عن أخرى

علــى المراهــق أن لا ینقطــع عــن النشــاط البــدني لفتــرات طویلــة و لتخفیــف هــذا یمكــن الاعتمــاد علــى البرنــامج 
:اضیة وذلك بأن یهتم بالجوانب التالیةالمدرسي في الثانویة وتحدیدا في برنامج التربیة البدنیة والری

.100ص )2004, دار الفكر العربي : ةالقاهر (عصام بدوي وكامل أسامة راتب :التدریب الریاضي علم وفن  ترجمة لوري ودمان1
.87ص ) 1986, دار المعارف : مصر (علم النفس التربوي  :علاوي محمد , سعد جلال 2
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.رفع مستوى الأداء الریاضي-
.إتاحة الفرصة لتعلم القیادة والانضباط -
.تعلم قوانین الألعاب وكیفیة تطبیقها-
.1تعلم الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولیة-

:المراهق وممارسة النشاط البدني الریاضي5-4
البدنیــة والریاضــیة تســاعد المراهــق علــى التعریــف عــن قدراتــه البدنیــة والعقلیــة مــن الطبیعــي أن التربیــة 

ممارسة النشاط البدني "ویكشف من خلالها عن مواهبه إضافة بطبیعة الحال اكتسابه للسلوك السوي حیث أن 
:یث الریاضي المدرسي وسیلة تربویة لها التأثیر الإیجابي على سلوك التلامیذ في مرحلة المراهقة من ح

 اكتساب القیم الأخلاقیة.
 والروح الریاضیة .
 قیمة اللعب النظیف.
 الالتزام بتطبیق القوانین وقواعد اللعب .
تحمل المسؤولیة .
 والتنافس في سیاق تعاوني.

لــذا یجــب أن یهــتم المربــي الریاضــي بتقــدیم الأنشــطة الریاضــیة وفــق قواعــد تربویــة تؤكــد إظهــار الجوانــب 
. 2"للسلوك ، واكتساب القیم الأخلاقیةالإیجابیة 

تأثیر الأنشطة الریاضیة على المشاكل النفسیة للمراهق5-5
یعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل المساعدة على التخفیف من ضغوطات الحیاة الیومیة ، والتي 

،كمـا یعتبـر اللعـب أسـلوبا هامـا تنطبق فیها المشاعر النفسیة والطاقة الغریزیة فیما یقوم به الفرد من نشـاط حر
لدراســة وتشــخیص وعــلاج المشــكلات النفســیة ، ویــؤدي اللعــب إلــى التنفــیس عــن الطاقــة الزائــدة ، كمــا یســاعد 

.على تدریب المهارات التي تساعد المراهق على التأقلم و التكیف في حیاته و مجتمعه 
والكســب بــدون غــرور وكیفیــة تقبـــل ففــي الفریــق یتعــود المراهــق علــى تقبــل الهزیمــة بـــروح مــن ناحیــة

مواقف التنافس تلك المنافسة التي لا بد له أن یقابلها في الحیاة إذن فاللعب هو النشاط الذي یقبـل علیـه الفـرد 

) م1999/2000معهد التربیة البدنیة والریاضیة  : دالي ابراهیم ( مذكرة نیل شهادة لیسانس أثرت ب و ر على صحة ونفسیة المراهق :محمد سمیر، أبي إسماعیل1
.38ص  

.127مرجع سابق ، ص , إبراهیم عبد ربه خلیفة ,أسامة كامل راتب 2
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برغبته تلقائیا دون أن یكون له هدف مادي معین ، وهو أحد الأساسـیات الطبیعیـة التـي یعبـر عنهـا الفـرد عـن 
.نفسه 

قــق بهــا مختلــف الأنشــطة الریاضــیة هــي المــادة المســتعملة فــي التحقیــق والعــلاج النفســي  إن الألعــاب التــي تح
فهي متنوعة وتمنح للفرد فرصة للتعویض وللتخفیف من الاحباطات التـي یعانیهـا المراهـق ، كمـا تسـاعد علـى 

معانیها مختلفة والتعبیر عن الصراعات المقلقة والتي تكون.التحكم في المشاكل كالقلق و الاحباطات والعنف 
.باختلاف الفرد وشخصیته

:1ن التعامـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع المراهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ-6
ینظر بعض المربین إلى المراهقة على أنها فترة مرضیة ولیست مرحلة طبیعیة یمر بها كل فرد مراهق 

:یبحث عن النضج إن التعامل مع المراهقین فن ومهارة لا یجیدها جمیعنا ، ولهذا الفن ستة أركان هي 

الإعداد. 1
الفهم. 2
المحبة. 3
المرونة. 4
الصحبة. 5

.المراهقــــــة امتــــــداد للطفولــــــة وبــــــذلك فــــــإن التعامــــــل مــــــع المــــــراهقین ینطلــــــق مــــــن فنــــــون تعامــــــل الأطفــــــال -
شعاره - ٕ فهم المراهق فهما جیدا من حیث تكوینه الجسمي وقدراته العقلیة و التحولات الوجدانیة والاجتماعیة وا

خوته بأنه مفهوم لدى و  ٕ .الدیه ومعلمیه وا
.إرواء الحاجـــــــــــــــــــــــة للمحبـــــــــــــــــــــــة ، فمحبـــــــــــــــــــــــة الأبنـــــــــــــــــــــــاء فطـــــــــــــــــــــــرة فطـــــــــــــــــــــــر االله النـــــــــــــــــــــــاس علیهـــــــــــــــــــــــا-
المرونـــة ضـــرورة مـــن ضـــرورات التعامـــل مـــع المـــراهقین ، فهـــذه مرحلـــة بحـــث عـــن الـــذات والاســـتقلالیة مـــع -

كلما كانت العلاقة . ض اندفاعیة وتشدد في الرأي ، فلا ینبغي التشدد علیه فكل ما هو مقترح من الآباء مرفو 
بداء آرائه دون فرض، لكـن هـذا لا یعنـي تـرك  ٕ متوسطة بحیث یتاح للمراهق فرصة التعبیر عما یجول بنفسه وا

.2مراعاتهــــــــــاالحبــــــــــل علــــــــــى الغــــــــــارب ، فهنــــــــــاك ضــــــــــوابط دینیــــــــــة و أخلاقیــــــــــة و اجتماعیــــــــــة لا بــــــــــد مــــــــــن
مـع تقویـة الجانـب   ) الخمس الأولـى خاصة خلال السنوات( غرس التدین والضوابط الأخلاقیة منذ الصغر -

الدیني خلال فترات التدین و التأمل في المراهقة
1 WWW.6ABIB.COM

.127ص مرجع سابق ،:إبراهیم عبد ربه خلیفة ,أسامة كامل راتب 2



الفصل الثالث                                                                                      المراھقة

غ

:المصاحبة و الكاشفة و المصارحة، ومن ثمار الصحبة -
تقویة العلاقة بینهم وبین والدیهم
تحسین المهارات
تعدیل السلوك
إعدادهم للحیاة المستقبلیة

وتبــادل الآراء معــه وتعودیــه علــى عــرض وجهــات نظــرهم ، وتعریضــه تــدریب المراهــق علــى الحــوار والمناقشــة 
.للمواقف المختلفة التي تعوده المشاركة والمبادرة بما لا یتعارض مع الآداب العامة

.التوقف عن الانتقاد و السخریة للمراهق حتى ولو على سبیل المزاح-
ل كطفلتقدیر المراهق حسب ما تقتضیه مرحلته، فهو لا یرید أن یعام-
:                                                                     تلبیة حاجة المراهق للاستطلاع -

:تأمین وسائل اطلاع آمنة 1- 6
تزوید البیت بمكتبة شاملة وجیدة مقروءة ومسموعة ومرئیة-
استكشاف رأي المراهق واستطلاع مواقفه في القضایا والمناسبات المختلفة-
ربط المراهق برجال العلم والدین والمبتكرین-
الرحلات والجولات الاستطلاعیة ومن ذلك الحج والعمرة والسیاحة-

:حمایة المراهق من التعرض للاستهواء سبب الاستطلاع2- 6
الفكر المنحرف-
الأدب المكشوف    -
المادة الإعلامیة المنمقة والتي تدعو للرذیلة-
مواطن الرفقة السیئة والتجمعات المشبوهة-
المواقع والمحادثات الشبكیة                                                          -

:تنمیة قدرة المراهق على ضبط الاستطلاع 
إشعار المراهق باطلاع االله علیه ورقابته له-
تكوین الضوابط الحسیة والحركیة-
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غض البصر-
حفظ السمع-
دف المجادلة              السؤال بأدب ولیس في كل شيء مثل الأسئلة الخاصة أو به: فن السؤال-
سؤال للإقدام على أمر ماللسماع أو النظر أو ال: فن الاستئذان -

الحاجة إلى العمل والمسؤولیة بحثا عن ذاته وقیمته-

:تحمل المسؤولیة6-2
:یحتاج المراهق إلى تهیئته لتحمل المسؤولیة ومن ذلك 

:أسلوب المعاملة -أ
الحوار والمناقشة عن طرح آراء-

الشورى في الأمور المتعلقة بالأسرة- 
. التعوید على اتخاذ القرار- 

:المشاركة الأسریة- ب
التعوید على القیام بمسؤولیات تجاه أسرته- 
التعوید على الاستقلال المادي والصرف- 
التعوید على التخطیط للمستقبل - 

:الاجتماعیة المشاركة -ج
.المشاركة في أعمال اجتماعیة تطوعیة- 
1العمل المؤقت أو المستمر- 

:حاجات المراهــق-7
للمراهــق حاجــات جســدیة واجتماعیــة وشخصــیة مثلمــا هــي لــدى أصــحاب الأعمــار الأخــرى ولكــن هــذه 

.الحاجات تختلف في مرحلة المراهقة عن مراحل الحیاة الأخرى

:الحاجة إلى المكانة7-1
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مــن أهــم حاجــات المراهــق رغبتــه فــي أن یكــون شخصــا هامــا، وأن یكــون لــه مكانــة فــي جماعتــه وأن 
یعترف به كشخص ذي قیمة، ولهذا لیس غریبا أن نرى مراهقا یدخن أو یقوم بأعمال الراشـدین، أو فتـاة تلـبس 

1.الأحذیة العالیة وغیر ذلك من أمور الراشدین

:الحاجة إلى الاستقلال7-2
حاجــة تكــون متزایــدة الأهمیــة لــدى المــراهقین حیــث نجــده یریــد الــتخلص مــن قیــود الأهــل وأن إن هــذه ال

.الخ...یصبح مسؤولا عن نفسه، فمثلا نجده یرید معرفة خاصة، یفكر لذاته

:الحاجة الجنسیة7-3
عــن المــراهقین الفتیــان دلالــة واضــحة علــى أن فتــرة المراهقــة هــي فتــرة " kenzey"أوضــحت دراســات 

.جنسیة قویــةرغبات 
:الحاجة البیولوجیة7-4

هناك مجموعة من الحاجات البیولوجیة والفطریة لدى الإنسان والمراهق على وجه الخصوص، فیضل 
فـي حاجــة الإشــباع والعطـش والراحــة ودرجــة حـرارة الجســم، وتختلــف طریقـة إشــباع هــذه الحاجـات مــن فــرد إلــى 

أن یجــذب انتبــاه الآخــرین فیأخــذ اعتــراض كــل رأي یقــال أو آخــر، فــالمراهق الــذي یشــعر أنــه فــي عزلــة یحــاول 
2یكثر من الأسئلة

:خلاصة
) المراهــق أو المراهقــة(لقــد أورد هــاروكس فــي كتابــه علــم نفــس المراهــق، خلاصــة لآراء العلمــاء حــول 

:ومنها
محــدودة، فــي تغیـر مــن الناحیــة العضـویة، وغیــر ناضـج مــن الناحیــة العاطفیـة، وذو تجربــة ) المراهـق(

وتابع للوسط البیئي ثقافیاً، یرید كـل شـيء، لكنـه لا یعـرف مـا یریـد، یتصـور أنـه یعلـم كـل شـيء، لكنـه لا یعلـم 
شيء، یحسـب أنـه یملـك كـل شـيء، وهـو لا یملـك شـیئاً فـي الواقـع، فـلا هـو یسـتفید مـن امتیـازات الأطفـال، ولا 

.امل مع الواقع، إنه ثمل واع، ونائم صاحهو یستثمر مزایا الكبار، یعیش في حلم وخیال بینما هو یتع
.بحاجة إلى رعایة واهتمام الأبوین، وأیضاً بحاجة إلى توجیه من الخارج) المراهقة(ومن هنا، فإن 

.118، ص 1972، 1دار الملامین، بیروت، ط،علم النفس التربوي: د فاخر عاقل1
.197نفس المرجع السابق، ص : فاخر عاقلد2
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: تمهیــــد 

إن البحوث العلمیة عموما تهدف إلى الكشف عن الحقائق ، حیث تكمن قیمة  هذه البحوث في التحكم في 
في بحثه، مجموعة المناهج والطرق التي تواجه الباحث" المنهجیة المتبعة فیها، ومصطلح المنهجیة یعني 

وبالتالي فإن الوظیفة المنهجیة هي جمع المعلومات ، ثم العمل على تصنیفها وترتیبها وقیاسها وتحلیلها من 
1"أجل استخلاص نتائجها والوقوف على ثوابت الظاهرة المراد دراستها 

جراءاته المیدانیة ، حیث تطرقنا فیه إلى منــهج ٕ البحث وتصمیـــمه، فیما یلي الفصل المتعلق بمنهج البحث وا
وتم فیه عرض أهم أدوات البحث المتبعة من أجل المساعدة في , والعینة  ومجالاته من حیث الزمان والمكان 

وأهم الأسس العلمیة المتبعة من أجل نجاح , حل مشكلته ، كما تطرقنا إلى عدة طرق لإجراء هذا البحث 
یة المطبقة على عینة البحث وأخیرا تم عرض مختلف البدنالاختباراتثم أهم مواصفات هاته الاختبارات

.الاختباراتالدراسات الإحصائیة المتبعة لتحلیل نتائج هذه 

.231، ص1998، أكادیمیا، بیروت، لبنان، "معجم العلوم الاجتماعیة : "فرید ریك معتوق-1
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:منهج البحث-1
في بحثنا المنهج التجریبي و الذي من الممكن الحصول بواسطته على استخدمنامن خلال طبیعة المشكلة 

.ذات درجة عالیة من الموضوعیة
و أثرها على تدریب المداومة لدى ناشئین كرة القدمvo2maxتقدیر ال لویتمثل استخدامنا للمنهج التجریبي 

صفة المداومةعلى تنمیة التدریبیةالتي طبقت على عینة البحث التجریبیة ومحاولة معرفة أثر هذه الوحدات 
.لعینة البحث التجریبیة مقارنة بالعینة الضابطة 

تغیر غیر " في كتابه على أن التجریب هو" صالح مصطفى الغول" كون المنهج التجریبي حسب ماذكره 
.1مضبوط للشروط المحددة لحدث ما مع ملاحظة التغیرات الواقعة في ذات الحدث وتفسیرها

:البحث مجتمع وعینة - 2
في ولایة عین الدفلى بأعمار ) كرة القدمینناشئ(تم اختیار مجتمع البحث بصورة عشوائیة من لاعبي 

.لاعبا 230سنة البالغ عددهم 14_ 10
سنة على مستوى الجمعیة ) 14- 10(تتراوح أعمارهم ما بین ناشئین كرة القدمشملت عینات أما عینة البحث 

حیث مجموعتین  تقسیمهم بالطریقة العشوائیة إلىعین الدفلى وقد تم ولایة الریاضیة لكرة القدم ببلدیة جندل 
شملت العینة التجریبیة و العینة الضابطة

.لاعب 01لعینة التجریبیة ا- 
.لاعب01شاهدةالعینة ال- 
:مجالات البحث-3
:المجال البشري-3-1

ضابطة التي كعینة لاعب10اختبروا كعینة تجریبیة و لاعب10بحیث لاعب20تتكون عینة البحث من 
.و العینة من جنس ذكور سنة ) 14-10(تتراوح أعمارهم من 

:المجال الزمني-3-2
.ماي03ومارس15ختبارات البدنیة في الفترة الزمنیة الواقعة ما بین لإأجریت ا

.   213: ،  ص 1982مناهج البحث في العلوم الاجتماعیة ، القاهرة ، :صالح مصطفى الغول  - 1
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ء الإختبارات البدنیةالمجال الزمني لإجرایوضح:)1(الجدول رقم 
ختبارات البعدیةلإاختبارات القبلیةلإاالتوقیتعینة البحث

2014- 05-201403- 03-15:3004ــ13:30المجموعة التجریبیة

2014- 05-201403- 03-15:3004ــ13:30المجموعة الضابطة

:المجال المكاني-3- 3
المقترحة في الملعب التدریبیةالوحدات ، وتطبیق ) القبلیة والبعدیة( أجریت جمیع الاختبارات البدنیة 

.ببلدیة جندل عین الدفلىالقدمالمخصص لكرة 

:أدوات البحث-4
ه مهما كانت تلك الأدوات ، تعتبر أدوات البحث الوسیلة أو الطریقة التي یستطیع بها الباحث حل مشكلت

عدة أدوات من أجل القیام بالبحث بالشكل الذي یضمن له بالنهایة فعلى الباحثون أن یستخدمواولهذا
یتوجب على البحث أن یختار أنسب الطرق و أدوات التي یستطیع بها اختیار للوصول إلى الهدف و علیه 

:صدق فروضه ، وشملت أدوات البحث على
.المصادر و المراجع باللغة العربیة و الأجنبیة - 
.القدم المقابلات الشخصیة مع الأساتذة ودكاترة التربیة البدنیة و الریاضة المختصین في - 
.)قدمملعب كرة ال––صافرة –میقاتیه –شواخص–(البیداغوجیة الوسائل - 
.)استمارات لتسجیل نتائج الاختبارات–آلة حسابیة ( الوسائل الإحصائیة - 

:التجربة الإستطلاعیة-5

الدراسة الاستطلاعیة على أنها عبارة عن دراسة علمیة كشفیة ،تهدف إلى التعرف ) ماثیو جیدیر(یعرف 
المشكلة، وتقوم الحاجة إلى هذا النوع من البحوث، عندما تكون المشكلة محل البحث جدیدة لم یسبق على 

1.إلیها، أو عندما تكون المعلومات أو المعارف المتحصل علیها حول المشكلة قلیلة وضعیفة

ها ، التي تؤدي بدورها تعتبر التجربة الاستطلاعیة بمثابة القاعدة الأساسیة و الممهدة للتجربة المراد القیام ب
الحصول على نتائج صحیحة ، وذلك حتى تكون للباحث فكرة ونظرة حول كیفیة إعداد أرضیة جیدة للعمل 

:حیث كان الغرض منها ما یلي

1 http://dr--mohamed-abd-elnaby.spaces.live.com
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.معرفة الصعوبات و المشاكل التي قد تواجه الباحثین عند إجراء اللإختبارات- 
.صدق وثبات وموضوعیة عینة البحث للاختبارات- 
.مراعاة الوقت عند إجراء الاختبارات- 
.مدى تناسب الأجهزة مع الاختبارات- 

:طرق البحث-6
:قة جمع المادة الخبریةیطر - 1- 6

مباشرة بموضوع البحث وهذا بالاعتماد علاقة هي عملیة جمع وسرد وتحلیل المعطیات النظریة التي لها
.ومحاضرات الأساتذة و الدكاترة المختصینعلى المصادر المراجع العلمیة وأراء 

:ختباراتلإقة ایطر -6-2
أهم الطرق استخداما في مجال التربیة البدنیة و الریاضة وخاصة في البحوث التجریبیة ، كونهامنتعتبر
. 1لللاعبیندنیة بلتقییم الموضوعي للتواصل إلى نتائج دقیقة وموضوعیة وتمثلت في الاختبارات الأساسا

:طریقة الملاحظة-6-3
بوتم رصد الملاحظات الخاصة لواقع التدریعین الدفلى لاعببمبینتمثلت في الزیارات المیدانیة لعدة مدر 

.في هذه الاختصاصة المداومةمع ملاحظة تطویر الصفقدملكرة ال
:طریقة إجراء الاختبارات-6-4

على إنجاز الاختبارات القبلیة و قدمالملعب المخصص لكرة التم تطبیق الاختبارات على عینة البحث في 
البعدیة على كل من العینتین الضابطة و التجریبیة في نفس ظروف التوقیت وفي جو ملائم ، كما أن وسائل 
القیاس المستخدمة لم یطرأ علیها أي تبدیل على مر مراحل تنفیذ الاختبارات القبلیة و البعدیة للتجربة 

.یة و الأساسیةالاستطلاع
:الضبط الإجرائي للمتغیرات- 5- 6

إن من خصائص العمل التجریبي أن یقوم الباحث متعمدا بمعالجة عوامل معینة تحت شروط مضبوطة 
ضبطا دقیقا اكي یتحقق من كیفیة حدوث حالة ویحدد أسباب حدوثه 

:وقت تم ضبط المتغیرات كما یلي 
تدریب المداومة : المتغیر المستقل -أ

الإستهلاك الأقصى للأوكسجین:المتغیر التابع -ب

.  34،دار العلوم للنشر و التوزیع ، الجزائر، ص " المعین في الإحصاء :أحمد السید  - 1
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:ختبارات البدنیةلإمواصفات ا-7
كوبرنصفاختبار.

.الاستهلاك الاقصى للأكسجین قیاس :الغرض من الاختبار
.میقاتیه ، صافرةمضمار الملعب ، :الأدوات

كبر مسافة ممكنة في وقت یقوم على الجري بأوهوألعاب القوىفي مضمار یجرى الإختبار:الإجراءات
. دقیقة قبل اجراء الاختبار20الاحماء حوالي د بعد06قدره 

.حساب المسافة المقطوعة من كل لاعب :حساب الدرجات

:التجربة الرئیسیة-8
متبعین في قدم لكرة مداومة الصفة لتنمیة تدریبیةمن أجل ضمان مصداقیة البحث قام الباحثون بإعداد وحدات 

خصصت وحدتین تدریبیةوحدات 08حیث أعطینا ,بالتدریذلك الأسالیب و المناهج العلمیة الحدیثة في 
التدریبیة یث تم أولا القیام بالاختبارات القبلیة ثم تلاها تطبیق الوحدات لكل من الاختبارات القبلیة و البعدیة ح

، وبعد إنهاء )التقلیدي( الأسلوب القدیم بتتدربوكانت العینة الضابطة یبیة المعدة على المجموعة التجر 
الوحدات المبرمجة المتعلقة بالبحث تم إجراء الاختبارات البعدیة لكل من العینتین لتحدید نسبة التحصیل 

.ومعرفة فاعلیة وجدوى هذا الإعداد

:خطوات تطبیق الوحدات التعلیمیة-8-1
المعدة من قبل التدریبیةبعد إجراء الاختبارات البدنیة لعینات البحث التجریبیة و الضابطة تم تطبیق الوحدات 

أقسام یتفق محتواها ومضمونها 03تدریبیةفي الأسبوع وقد شملت كل وحدة تدریبیةالباحثین بمعدل وحدة 
:وأهداف الوحدة وهي كالتالي

دقیقة15-5البدني و النفسي للتلامیذ مدته تتراوح مابین هدفه التحضیر: الجزء التمهیدي-
وتحسین المهارات ) المداومة(البدنیة فةالمهارات البدنیة وتحسین الصتدریبیتم فیه :الجزء الرئیسي-

.دقیقة15- 20مدته تتراوح مابین الحركیة وتعلیم تقنیات جدیدة
بتلخیص مصغر للحصة، ویهدف هذا الجزء إلى تهدئة الجسم مدته المدربیقوم فیه :الجزء الختامي-

.دقائق5حوالي 
:الحجم الزمني للوحدات التعلیمیة المقترحة-8-2

اتوحدثلاثة خلال الفترة الممتدة بین الاختبارات القبلیة و البعدیة بمعدل تدریبیةوحدات 24لقد تم إنجاز 
دقیقة ، اذ بدء ) 60(أسابیع وكان زمن الوحدة التدریبیة 08وقد استغرق البرنامج المقترح في الأسبوع تدریبیة
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وكانت الوحدة التدریبیة تحتوي على القسم 2014-05-03لغایة 2014- 03- 15التدریب بتاریخ 
.التحضیري و الرئیسي و الختامي

العینة التجریبیة و العینة الضابطة ، وقد ، أي اللاعبینبعد ذلك تم إجراء الاختبارات البعدیة على نفس 
استخدم الباحثون نفس الاختبارات المستعملة في الاختبار القبلي ، وذلك بالحفاظ على نفس الشروط ونفس 
المكان ونفس الأدوات ونفس الوقت ولقد تمت الاختبارات البعدیة في یوم واحد وفي نفس ظروف ووقت 

.ختبارات القبلیةلإا
: الاستطلاعیة التجربة -9

تطبیقا للطرق العلمیة المتبعة في البحث ، ولأجل الوصول إلى نتائج دقیقة و مضبوطة ، قام الباحث : أولا 
لاعبین ثم استبعادهم فیما بعد من 10بتطبیق الاختبارات الخاصة بالجانب البدني على المجموعة مكونة من 

ر في نفس الوقت ونفس التوقیت اجراء الاختبار في هذا التجربة ، كما تم اجراء الاختبار واعادة الاختبا
.البحث 
من خلال مراجعة المصادر الخاصة بالاختبارات البدنیة قمنا بكتابة صفة المداومة في استمارة : ثانیا 

الاستبیان ، اضافة الى الاختبارات التي انتقاها الباحث ، وتم عرض هذه الاستمارة على محموعة من 
التربیة البدنیة و الریاضیة و مدربي فرق كرة القدم على مستوى ولایة عین الدفلى للاستفادة المختصین في 

.من خبراتهم المیدانیة في تطبیق البرنامج المقترح 
:الدراسة الإحصائیة -10

علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي یبحث في جمیع البیانات وتنظیمها :یقول محمد أبو صالح وآخرون
.1حلیلها واتخاذ القرارات بناء علیهاوعرضها وت

ومنه نستنتج أن الهدف من استعمال الوسائل الإحصائیة هو التوصل إلى مؤشرات كمیة تساعدنا على 
:التحلیل و التفسیر و التأویل و الحكم، ومن بین التقنیات الإحصائیة المستعملة في بحثنا هي

:2المتوسط الحسابي- 1- 10
على متوسط المختبرین في الاختبارات البدنیة وهو ضروري لحساب الانحراف و الهدف منه الحصول 

.المعیاري

. 09: ، ص 1989مقدمة في الإحصاء ، دیوان المطبوعات الجامعیة ،:محمد صالح وآخرون - 1

- : طرق البحث العلمي و التحلیل الإحصائي في مجالات التربویة و النفسیة و الریاضة ، مركز الكتاب للنشر ، ص :إخلاص محمد عبد العزیز ومصطفى باهي 2
55.
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س= س  مج
ن

:بحیث

.المتوسط الحسابي: س 
.مجموع القیم: مج س

.عدد العینة: ن
:1الانحراف المعیاري- 2- 10

:المهتمین بالبحث العلميوهو أهم مقاییس التشتت وأحسنها ، وأكثرها دقة وهو الأكثر استعمالا لدى  : التالي القانون نستعمل > ن

مج س–س

ن
ع=

.المعیارينحرافإ: ع
.مجموع القیم: س

.المتوسط الحسابي : س
.عدد العینة: ن
:2سیتودنTختبارإ-3- 10

.و الضابطةالتجریبیةحساب مدى  التجانس بین العینتینهالهدف من

:حیث 

.المتوسط الحسابي: س
.الانحراف المعیاري: ع

.99: ، ص 1988، بغداد ، الإحصاء في التربیة البدنیةمبادئ :شامل كامل محمد،قیس ناجي عبد الجبار - 1

.96:شامل كامل محمد ، مرجع سبق ذكره ، ص :قیس ناجي عبد الجبار - 2
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).نتائج العینة الثانیة: x2نتائج العینة الأولى، : x1(نتائج العینتین :X:حیث

X:متوسطي العینتین.

n :عدد أفراد العینتین.

SPSSالإحصائیةتم تحلیل ومعالجة البیانات بواسطة الحزمة : المعالجة الإحصائیة- 10-4
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:تمهید 
ن المنهجیة التي تسیر على نحوها البحوث العلمیة تستدعي ضرورة عرض وتحلیل النتائج التي توصلت إ

إلیها الدراسة وخذا من أجل توضیح الاختلافات و التشابهات التي یصل الیها أي بحث وذلك لإزالة الغموض 
لفصل على دراسة وتحلیل هذه و یحتوي هذا ا. عن النتائج المسجلة خلال الدراسة وحتى لا تبقى مجرد أرقام 

النتائج المدونة في الجداول خاصة وتمثیلها البیاني لتوضیح  التغیر الواقع نتیجة لهذه الدراسة و فیما یلي 
.عرض نتائج مع التحلیل 

عرض نتائج الاختبار البدني و تحلیلھا -1
:الفرضیة الاولى

للعینة یوضح النتائج الاحصائیة في الاختبارین القبلي و البعدي لاختبار نصف كوبر: 1الجدول رقم 
.التجریبیة والشاهدة 
:مایلي لناومن خلاله یتضح

.15تحصلنا في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره: بالنسبة للمجموعة الشاهدة 32 ،
، وانحراف 15.47،و تحصلنا في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره2.33وانحراف معیاري قدره 

ومستوى 09عند درجة حریة 1.83أكبر من ت الجدولیة1.89،وكانت ت المحتسبة 2.29معیاري قدره 
، وبالتالي فهناك دلالة إحصائیة للفروق ،أي أن البرنامج التدریبي العادي قد أثر على مستوى 0,05دلالة
.هلاك الاقصى للأكسجین عند المجموعة الشاهدة است

وانحراف 16.36تحصلنا في الاختبار القبلي على متوسط حسابي : بالنسبة للمجموعة التجریبیة 
1.20وانحراف معیاري 18.12، وتحصلنا في الاختبار البعدي على متوسط حسابي 2.51معیاري 

دلالة 
احصائیة 

قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
المعیاري 

2

المتوسط 
الحسابي 

2

الانحراف 
المعیاري 

1

المتوسط 
الحسابي  

1

العدد نتائج 
اختبار 
العینة

دالة 
احصائیا

1.83 1.89 2.29 15.47 2.33 15. 32 المجموعة      10
الشاهدة 

دالة 
احصائیا

1.83 02 1.20 18.12 2.51 16.36 المجموعة         10
التجریبیة 
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وهذا 0,05ومستوى الدلالة 09عند درجة حریة 1.83أكبر من ت الجدولیة 02وكانت ت المحسوبة 
یعني أن الفروق كانت ذات دلالة احصائیة وبالتالي فإن البرنامج المقترح قد أثر على مستوى استهلاك 

.الاقصى للأكسجین عند المجموعة التجریبیة 
رتأى الباحث استخدام اختبار ت ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي ا

1وشكل رقم 2العینات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول التالي رقم 

نتائج 
اختبار 
العینة

المتوسط العدد
الحسابي 

2

الانحراف 
المعیاري 

2

قیمة ت 
المحتسبة

قیمة ت 
الجدولیة

دلالة احصائیة

المجموعة      
الشاهدة

دالة احصائیا1015.472.292.241.73

المجموعة         
التجریبیة

1018.121.20

.للاختبار البعدي للعینة الشاهدة والعینة التجریبیة یوضح النتائج الاحصائیة 2جدول رقم 

:1التمثیل البیاني 

المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة و بینیمثل الفرق:1شكل بیاني رقم
. الشاهدة في اختبار نصف كوبر 

أفضلیة التأثیر للبرناج التدریبي المقترح حیث نجد أن المجموعة 2، و الجدول رقم1یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ 1.20، وانحرافها المعیاري 18.12التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي  

14
14,5
15

15,5
16

16,5
17

17,5
18

18,5

العینات
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وهذا 0,05ومستوى الدلالة 09عند درجة حریة 1.83أكبر من ت الجدولیة 02وكانت ت المحسوبة 
یعني أن الفروق كانت ذات دلالة احصائیة وبالتالي فإن البرنامج المقترح قد أثر على مستوى استهلاك 

.الاقصى للأكسجین عند المجموعة التجریبیة 
رتأى الباحث استخدام اختبار ت ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي ا

1وشكل رقم 2العینات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول التالي رقم 

نتائج 
اختبار 
العینة

المتوسط العدد
الحسابي 

2

الانحراف 
المعیاري 

2

قیمة ت 
المحتسبة

قیمة ت 
الجدولیة

دلالة احصائیة

المجموعة      
الشاهدة

دالة احصائیا1015.472.292.241.73

المجموعة         
التجریبیة

1018.121.20

.للاختبار البعدي للعینة الشاهدة والعینة التجریبیة یوضح النتائج الاحصائیة 2جدول رقم 

:1التمثیل البیاني 

المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة و بینیمثل الفرق:1شكل بیاني رقم
. الشاهدة في اختبار نصف كوبر 

أفضلیة التأثیر للبرناج التدریبي المقترح حیث نجد أن المجموعة 2، و الجدول رقم1یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ 1.20، وانحرافها المعیاري 18.12التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي  

المجموعة التجریبیة 

المجموعة  الشاھدة 
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نتائج 
اختبار 
العینة
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.للاختبار البعدي للعینة الشاهدة والعینة التجریبیة یوضح النتائج الاحصائیة 2جدول رقم 

:1التمثیل البیاني 

المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة و بینیمثل الفرق:1شكل بیاني رقم
. الشاهدة في اختبار نصف كوبر 

أفضلیة التأثیر للبرناج التدریبي المقترح حیث نجد أن المجموعة 2، و الجدول رقم1یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ 1.20، وانحرافها المعیاري 18.12التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي  
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وهي أكبر من ت 2.24،وكانت قیمة ت المحتسبة 2.29وانحرافها المعیاري 15.47متوسطها الحسابي 
وهذا یعني أن هناك دلالة إحصائیة للفرق بین 0,05ومستوى الدلالة 18عند درجة حریة 1.73الجدولیة 

.دریبي المقترح على البرنامج العادي بصورة واضحة المتوسطین ، وهذا یعني أفضلیة البرنامج الت
وعلیه فالباحث یرجع هذا التطور إلى المنهج التدریبي حیث تؤكد آراء الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافاتهم 
العلمیة و العملیة ان البرنامج التدریبي یؤدي إلى تطویر الانجاز ان یتم إعداد هذا المنهج على أساس علمي 

اذ نجد ان التدریبات المداومة المستخدمة في هذا المنهج قد ساعدت بشكل كبیر على تطویر و منظم ، 
إذ هناك علاقة ارتباط عند زیادة استهلاك الاقصى للأكسجین بنتائج اختبار للأكسجینالاستهلاك الاقصى 

نصف كوبر 
وهذا مما أدى إلى تحسین كما نجد ان هذه التدریبات قد عملت على تحسین استهلاك الاقصى للأكسجین 

.نتیجة الاختبار 
أما المجموعة الضابطة فنجد أن النتائج قد أظهرت فرقا معنویا ولكن لیس بمستوى المجموعة التجریبیة حیث 
یرجع الباحث ذلك إلى عدم ممارسة هذه المجموعة تدریبات المداومة مما لم یجعلها تكون بمستوى المجموعة 

.التجریبیة 

:ثانیة الفرضیة ال
دلالة 

احصائیة 
قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
المعیاري

2

المتوسط 
الحسابي

2

الانحراف 
المعیاري 

1

المتوسط 
الحسابي 

1

العدد نتائج 
اختبار 
العینة

دالة 
احصائیا

1.94 2.81 1.16 17.61 1.95 15.19 7 العینة 
التجریبیة 

لسبعة لاعبین من یوضح النتائج الاحصائیة في الاختبارین القبلي و البعدي : :3الجدول رقم 
.العینة التجریبیة
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لسبعة لاعبین من العینة ختبارین القبلي و البعدي للإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:2الشكل رقم 
.التجریبیة

حیث نجد أنالإستهلاك الأقصى للأكسجین تحسن قیمة 3، و الجدول رقم2یوضح لنا الشكل رقم 
، وانحرافها المعیاري 15.19القبليالمجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابيالعینة سبعة أفراد من

،وكانت 0.16وانحرافها المعیاري 17.61بلغ متوسطها الحسابيذيالختبار البعدي لهامقارنة بالإ1.95
وهذا 0,05ومستوى الدلالة 6عند درجة حریة 1.94كبر من ت الجدولیة وهي أ2.81قیمة ت المحتسبة 

لأفراد هذه vo2maxتحسن قیمة الیعني أن هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین ، وهذا یعني
.البرنامج التدریبي المقترحبالعینة بعد القیام

كد آراء الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافاتهم وعلیه فالباحث یرجع هذا التطور إلى المنهج التدریبي حیث تؤ 
العلمیة و العملیة ان البرنامج التدریبي یؤدي إلى تطویر الانجاز ان یتم إعداد هذا المنهج على أساس علمي 
و منظم ، اذ نجد ان التدریبات المداومة المستخدمة في هذا المنهج قد ساعدت بشكل كبیر على تطویر 

جین، كما نجد ان هذه التدریبات قد عملت على تحسین استهلاك الاقصى الاستهلاك الاقصى للأكس
ا أدى إلى تحسین نتیجة الاختبار للأكسجین وهذا مم

دلالة 
احصائیة 

قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
المعیاري

2

المتوسط 
الحسابي

2

الانحراف 
المعیاري 

1

المتوسط 
الحسابي 

1

العدد نتائج
اختبار 
العینة

دالة غیر 
احصائیا

2.92 0.32 0.84 19.35 1.01 19.10 3 العینة 
التجریبیة 
للعینة لثلاثة لاعبین یوضح النتائج الاحصائیة في الاختبارین القبلي و البعدي: :4الجدول رقم 

.التجریبیة

15
15,5
16

16,5
17

17,5
18

العینات 
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لسبعة لاعبین من العینة ختبارین القبلي و البعدي للإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:2الشكل رقم 
.التجریبیة
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.البرنامج التدریبي المقترحبالعینة بعد القیام
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العلمیة و العملیة ان البرنامج التدریبي یؤدي إلى تطویر الانجاز ان یتم إعداد هذا المنهج على أساس علمي 
و منظم ، اذ نجد ان التدریبات المداومة المستخدمة في هذا المنهج قد ساعدت بشكل كبیر على تطویر 
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دلالة 
احصائیة 

قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
المعیاري

2

المتوسط 
الحسابي

2

الانحراف 
المعیاري 

1

المتوسط 
الحسابي 

1

العدد نتائج
اختبار 
العینة

دالة غیر 
احصائیا

2.92 0.32 0.84 19.35 1.01 19.10 3 العینة 
التجریبیة 
للعینة لثلاثة لاعبین یوضح النتائج الاحصائیة في الاختبارین القبلي و البعدي: :4الجدول رقم 

.التجریبیة

الاختبار البعدي 

الختبار القبلي 
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لسبعة لاعبین من العینة ختبارین القبلي و البعدي للإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:2الشكل رقم 
.التجریبیة
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وهذا 0,05ومستوى الدلالة 6عند درجة حریة 1.94كبر من ت الجدولیة وهي أ2.81قیمة ت المحتسبة 
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.البرنامج التدریبي المقترحبالعینة بعد القیام

كد آراء الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافاتهم وعلیه فالباحث یرجع هذا التطور إلى المنهج التدریبي حیث تؤ 
العلمیة و العملیة ان البرنامج التدریبي یؤدي إلى تطویر الانجاز ان یتم إعداد هذا المنهج على أساس علمي 
و منظم ، اذ نجد ان التدریبات المداومة المستخدمة في هذا المنهج قد ساعدت بشكل كبیر على تطویر 

جین، كما نجد ان هذه التدریبات قد عملت على تحسین استهلاك الاقصى الاستهلاك الاقصى للأكس
ا أدى إلى تحسین نتیجة الاختبار للأكسجین وهذا مم

دلالة 
احصائیة 

قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
المعیاري

2

المتوسط 
الحسابي

2

الانحراف 
المعیاري 

1

المتوسط 
الحسابي 

1

العدد نتائج
اختبار 
العینة

دالة غیر 
احصائیا

2.92 0.32 0.84 19.35 1.01 19.10 3 العینة 
التجریبیة 
للعینة لثلاثة لاعبین یوضح النتائج الاحصائیة في الاختبارین القبلي و البعدي: :4الجدول رقم 

.التجریبیة
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لثلاثة لاعبین من العینة القبلي و البعدي ختبارینللإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:3الشكل رقم 
.التجریبیة

تحسن قیمة الإستهلاك الأقصى للأكسجین للعینة ثلاثة عدم4، و الجدول رقم3یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة 1.01، وانحرافها المعیاري 19.10القبليالمجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابيأفراد من

ر أصغوهي 0.32،وكانت قیمة ت المحتسبة 0.84وانحرافها المعیاري 19.35البعديبيمتوسطها الحساب
دلالة إحصائیة للفرق ه لاتوجدوهذا یعني أن0,05ومستوى الدلالة 2عند درجة حریة 2.92من ت الجدولیة 

البرنامج التدریبي بلأفراد هذه العینة بعد القیامvo2maxعدم  تحسن قیمة البین المتوسطین ، وهذا یعني
.المقترح

الثبات في قیمة الإستهلاك الأقصى للأوكسجین لأفراد هذه العینة الى عدم فاعلیة وعلیه فالباحث یرجع هذا
كما یرى البرنامج التدریبي أو بعبارة أخرى عدم تماشي هذا البرنامج مع القدرات المكتسبة لهؤلاء الأفراد

لأفراد هذه العینة لابد من إخضاعهم الى برنامج تدریبي خاص vo2maxالباحث من أجل تحسین قیمة ال
. بهم 

نتائج 
اختبار 
العینة

المتوسط العدد
الحسابي 

2

الانحراف 
المعیاري 

2

قیمة ت 
المحتسبة

قیمة ت 
الجدولیة

دلالة 
حصائیةالا

الاختبار 
البعدي

دالة 319.350.842.311.86
احصائیا 717.611.16

. للاختبار البعدي للعینتینیوضح النتائج الاحصائیة : 5جدول رقم 

18,9

19

19,1

19,2

19,3

19,4

العینات 
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لثلاثة لاعبین من العینة القبلي و البعدي ختبارینللإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:3الشكل رقم 
.التجریبیة
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.المقترح

الثبات في قیمة الإستهلاك الأقصى للأوكسجین لأفراد هذه العینة الى عدم فاعلیة وعلیه فالباحث یرجع هذا
كما یرى البرنامج التدریبي أو بعبارة أخرى عدم تماشي هذا البرنامج مع القدرات المكتسبة لهؤلاء الأفراد

لأفراد هذه العینة لابد من إخضاعهم الى برنامج تدریبي خاص vo2maxالباحث من أجل تحسین قیمة ال
. بهم 

نتائج 
اختبار 
العینة

المتوسط العدد
الحسابي 

2

الانحراف 
المعیاري 

2
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دلالة 
حصائیةالا
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. للاختبار البعدي للعینتینیوضح النتائج الاحصائیة : 5جدول رقم 

الاختبار البعدي 

الختبار القبلي 
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لثلاثة لاعبین من العینة القبلي و البعدي ختبارینللإالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:3الشكل رقم 
.التجریبیة
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. للاختبار البعدي للعینتینیوضح النتائج الاحصائیة : 5جدول رقم 
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.للاختبارین القبلي و البعدي للعینتین المتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق: 4الشكل رقم 
الأقصى للأوكسجین بالنسبة لأفراد تحسن قیمة الإستهلاك5، و الجدول رقم4یوضح لنا الشكل رقم 

، وانحرافها 19.35قد بلغ متوسطها الحسابي  عینة ثلاثة أفرادحیث نجد أن ،العینة التجریبیة نفسها
وانحرافها المعیاري 17.61التي بلغ متوسطها الحسابي بعینة سبعة أفرادمقارنة 0.84المعیاري 

ومستوى 08عند درجة حریة 1.86من ت الجدولیة وهي أكبر 2.31،وكانت قیمة ت المحتسبة 0.16
أنه یوجد إختلاف في وهذا یعني أن هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین ، وهذا یعني 0,05الدلالة 

.تحسن قیمة الإستهلاك الأقصى بین أفراد العینتین
ر في تحسین قیمة ساهم بشكل كبیالتدریبيأن البرنامج إلىالإختلافوعلیه فالباحث یرجع هذا 

.لسبعة أفراد من العینة التجریبیة بینما لم یؤثر بنفس القیمة على باقي أفراد العینة التجریبیةvo2maxال
ویعود هذا السبب الى عدم ملائمة البرنامج التدریبي المقترح مع الأفراد ذوي القیمة المرتفعة للاستهلاك 

.الأقصى للأوكسجین
:الفرضیة الثالثة

دلالة ال
احصائیة 

قیمة  ت 
الجدولیة 

قیمة ت 
المحتسبة 

الانحراف 
2المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

العدد نتائج 
اختبار العینة

دالة 
احصائیا

1.83 1.89 2.29 15.47 10 المجموعة      
الشاهدة 

دالة 
احصائیا

2.13 3.5 3.87 17.17 (10-12)
سنة
المجموعة         

التجریبیة 
2.77 19.97 )12 -14  (

سنة
.لاختبار نصف كوبر البعدي لفئتین العمریةیوضح النتائج الاحصائیة في الاختبار : 6الجدول رقم
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.للاختبارین القبلي و البعدي للعینتین المتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق: 4الشكل رقم 
الأقصى للأوكسجین بالنسبة لأفراد تحسن قیمة الإستهلاك5، و الجدول رقم4یوضح لنا الشكل رقم 

، وانحرافها 19.35قد بلغ متوسطها الحسابي  عینة ثلاثة أفرادحیث نجد أن ،العینة التجریبیة نفسها
وانحرافها المعیاري 17.61التي بلغ متوسطها الحسابي بعینة سبعة أفرادمقارنة 0.84المعیاري 

ومستوى 08عند درجة حریة 1.86من ت الجدولیة وهي أكبر 2.31،وكانت قیمة ت المحتسبة 0.16
أنه یوجد إختلاف في وهذا یعني أن هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین ، وهذا یعني 0,05الدلالة 

.تحسن قیمة الإستهلاك الأقصى بین أفراد العینتین
ر في تحسین قیمة ساهم بشكل كبیالتدریبيأن البرنامج إلىالإختلافوعلیه فالباحث یرجع هذا 

.لسبعة أفراد من العینة التجریبیة بینما لم یؤثر بنفس القیمة على باقي أفراد العینة التجریبیةvo2maxال
ویعود هذا السبب الى عدم ملائمة البرنامج التدریبي المقترح مع الأفراد ذوي القیمة المرتفعة للاستهلاك 

.الأقصى للأوكسجین
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دلالة ال
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العدد نتائج 
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دالة 
احصائیا

1.83 1.89 2.29 15.47 10 المجموعة      
الشاهدة 

دالة 
احصائیا

2.13 3.5 3.87 17.17 (10-12)
سنة
المجموعة         

التجریبیة 
2.77 19.97 )12 -14  (

سنة
.لاختبار نصف كوبر البعدي لفئتین العمریةیوضح النتائج الاحصائیة في الاختبار : 6الجدول رقم
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1.83 1.89 2.29 15.47 10 المجموعة      
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دالة 
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2.77 19.97 )12 -14  (

سنة
.لاختبار نصف كوبر البعدي لفئتین العمریةیوضح النتائج الاحصائیة في الاختبار : 6الجدول رقم
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.لاختبار نصف كوبرالبعدي لفئتین العمریةلاختبار لالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:3الشكل رقم 
- 12أفضلیة التأثیر البرنامج التدریبي المقترح على الفئة العمریة 6والجدول رقم 3یوضح لنا شكل رقم 

سنة  للمجموعة التجریبیة في 14- 12سنة حیث نجد للفئة العمریة 12- 10سنة وعلى الفئة العمریة 14
مقارنة بالمجموعة الفئة العمریة 2.77و انحرافها المعیاري 19.97الاختبار البعدي قد بلغ متوسط حسابها 

3.6، وكانت قیمة ت المحتسبة 3.87و انحرافها المعیاري 17.17سنة التي بلغ متوسط حسابها 12- 10
، وهذا یعني أن هناك دلالة احصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني 2.13وهي أكبر من ت الجدولیة 

- 10سنة كان ایجابیا أفضل من الفئة العمریة 14- 12الفئة أفضلیة تأثیر البرنامج التدریبي المقترح على
.سنة 12

سنة الى 12- 10سنة على الفئة العمریة 14- 12و علیه فالباحث یرجع هذا التطور في الفئة العمریة 
سنة قبل ان تلتحق 14-12تأثیر عمر الاعب وهذا راجع الى الزمن التدریبي التي كانت تزاوله الفئة العمریة 

سنة بالفریق وهذا ما اثر في اللاعب عند ممارسته تدریب المداومة المقترح ومنه یوجد 12-10ئة العمریة الف
.سنة 12فروق في الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین لاعبین أقل و أكبر من 

:الاستنتاجات -2
وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي في اختبار نصف كوبر وهذا یعني وجود تحسن - 1

.في استهلاك الاقصى للاكسجین 
. اختلاف في تحسن قیمة الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین أفراد العینة التجریبیة وجود- 2

سنة 14-12وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي في اختبار نصف كوبر للفئة العمریة - 3
.سنة12وهذا یعني أنه یوجد فروق في الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین لاعبین أقل وأكبر
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.لاختبار نصف كوبرالبعدي لفئتین العمریةلاختبار لالمتوسطات الحسابیةبینیمثل الفرق:3الشكل رقم 
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، وهذا یعني أن هناك دلالة احصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني 2.13وهي أكبر من ت الجدولیة 
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.سنة 12فروق في الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین لاعبین أقل و أكبر من 

:الاستنتاجات -2
وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي في اختبار نصف كوبر وهذا یعني وجود تحسن - 1

.في استهلاك الاقصى للاكسجین 
. اختلاف في تحسن قیمة الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین أفراد العینة التجریبیة وجود- 2

سنة 14-12وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي في اختبار نصف كوبر للفئة العمریة - 3
.سنة12وهذا یعني أنه یوجد فروق في الاستهلاك الاقصى للاكسجین بین لاعبین أقل وأكبر
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:مقابلة النتائج بالفرضیات -3
بعد ترتیب الاستنتاجات من خلال التحلیل و المناقشة للنتائج المتحصل علیها ، قام الباحث بمقارنتها مع 

:الفرضیات البحث وقد توصلنا الى مایلي 
:الفرضیة الاولى 

افترضنا أن لمحتوى تدریب المداومة أثر على تحسین الاستهلاك الاقصى للاكسجین لدى ناشئین كرة 
.القدم 
اثبتت النتائج صحة هذه الفرضیة حیث وجدنا أن محتوى تدریب المداومة المقترح قد أثر في تحسین وقد 

الاستهلاك الاقصى للأكسجین على البرنامج العادي ومنه نجد أن لمحتوى تدریب المداومة أثر على تحسین 
.الاستهلاك الأقصى للأكسجین 

:الفرضیة الثانیة 
ستهلاك الاقصى للأكسجینالتدریب المداومة التأثیر بنفس القیمة على الإیمكن لمحتوى افترضنا أنه لا 

أنه یوجد إختلاف في تحسن قیمة وقد أثبت النتائج صحة هذه الفرضیة حیث وجدنا.كرة القدملناشئین
.الإستهلالك الأقصى للأكسجین بین أفراد العینة الواحدة التي أجرت البرنامج التدریبي

الجیدة بالبرنامج التدریبي أو الإختلاف الى عدم تؤثر الأفراد ذوي الاستهلاك الاقصى للأكسجین ویرجع هذا 
.بعبارة أخرى البرنامج التدریبي لم یؤثر على الأفراد ذوي القدرات البدنیة العالیة 

:الفرضیة الثالثة 
سنة ،12افترضنا أن هناك فروق في الاستهلاك الاقصى للأكسجین بین لاعبین الأقل و الأكبر من 

) تدریب المداومة (وقد أثبت النتائج صحة هذه الفرضیة حیث وجدنا أفضلیة التأثیر البرنامج التدریبي المقترح 
. سنة 12- 10الفئة العمریة بمقارنة سنة14- 12على الفئة 
سنة إلى تأثیر عمر اللاعب و زمن 12التطور في الاستهلاك الاقصى للاكسجین للفئة أكبر منویرجع هذا 

سنة بالفریق ، ومنة نجد أن 12التدریبي التي كانت تزاوله في الفریق قبل أن تلتحق الفئة العمریة أقل من
.سنة 12من و أكبر هناك فروق في الاستهلاك الاقصى للأكسجین بین لاعبین الأقل 
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:الاستنتاج العام -2
و التي هي عینة بحثنا ومن خلال ) 14- 10(لفئة دراسات المنجزة على فریق كرة القدم بعد ال

:النتائج المتحصل علیها خلصنا إلى الإستنتاجات التالیة
من خلال نتائج المجموعة الشاهدة أي التي تمارس البرنامج التدریبي العادي ثلاث مرات في 

الأسبوع، ظهر لنا أن المجموعة أعطت نتائج ملموسة وهذا لوجود فوارق معنویة ذات دلالة رقمیة تشیر 
إلى أن ممارسة البرنامج التدریبي العادي یؤدي إلى تطور في الصفحات البدنیة بشكل نسبي وذلك في 

.اختبار نصف كوبر
داومة المقترح ثلاث مرات في الأسبوع، أما المجموعة التجریبیة التي مارست برنامج التدریب الم

.فجاءت النتائج عموما واضحة أیضا وذلك من خلال اختبار نصف كوبر
وقد أثبتت الدراسات النظریة أن استخدام التدریب المداومة یؤدي إلى تحقیق نتائج أفضل من 

.ناحیة استهلاك الأقصى للأكسجین
یعود تحسین الاستهلاك الأقصى للأكسجین إلى تحسین صفة المداومة وذلك بوضع برنامج 

.من المختصین من أساتذة ومدربینتدریبي منظم ومؤطر
:التوصیات -3

من خلال النتائج المتوصل إلیها والمستخلصة من اختبارات میدانیة ودراسات نظریة خرجنا بهذه التوصیات 
:الآتیة 
.للأكسجینالمداومة من أجل تطویر و تحسین الاستهلاك الاقصى استخدام تمارین -1
.ضرورة استخدام الأسالیب المختلفة لتدریبات المداومة وعدم الاعتماد على أسلوب واحد -2
ضرورة اتباع المدربین كرة القدم لكافة المراحل السنیة الأسلوب العلمي عند تخطیط برنامج التدریب -3

.المداومة 
.عند استخدام تمارین الداومة یجب انتقاء التمارین التي تناسب مهارات كرة القدم -4
یمكن تدریب الناشئین تدریبات المداومة ثلاث مرات في الاسبوع على أن یكون یوم تدریب المداومة -5

أو عدم استخدام هذا التدریب  .و الیوم الذي یعقبه راحة ّ
تدریب المداومة للناشئین لاجل حمایتهم ووقایتهم نم یجب اتخاذ التدابیر تحضیر وقائیة لاجل-6

.الاصابات 
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:الخاتمة 
لقد أصبح التدریب الریاضي علما كباقي العلوم یستمد قوانینه من معارف و معالم معینة ، ویسعى إلى 

یجابي على تكوین الفرد تكوینا منهجیا من الناحیة النفسیة و البدنیة والاجتماعیة تمكنه من الانعكاس الا
.الجانب الاقتصادي و السیاسي للامة 

ولقد مر التدریب الریاضي في مجال كرة القدم بمراحل عدیدة كان الهدف منها دائما هو البحث عن أفضل 
الطرق و المناهج التي من شأنها رفع القدرات البدنیة و النفسیة و الخططیة للاعب ذلك من أجل تخضیره 

.ض مختلف المنافسات و الحصول على أفضل النتائج على كافة المستویات لخو 
إن بناء المناهج التجریبیة الحدیثة أصبح یعتمد على أسس علمیة دقیقة في اختیار التمارین المناسبة والوسائل 

.الملائمة ویجب أن تتوافق هذه التمارین مع الفئات العمریة للاعب
لاله إلى تطویر وتحسین الاستهلاك الأقصى للأكسجین ویندرج بحثنا هذا في هذا السیاق،إذ نهدف من خ

.عند الناشئین في كرة القدم بغرض صیاغة برنامج تدریب المداومة یناسب مع هذه الفئة
للموسم ببلدیة جندل في ولایة عین الدفلىسنة14- 10لاعبا من ناشئي كرة القدم 20وشملت عینة البحث 

.مقسمة الى مجموعتین متساویتین شاهدة وتجریبیة 2014- 2013الریاضي 
طبقت علیهم الاختبارات القبلیة لكشف قیمة الاستهلاك الاقصى للاكسجین ثم تم وضعهم تحت التجربة مدة 

الاختبار تمانیة أسابیع ، حیث أجریت الاختبارات في الملعب البلدي بجندل ، وفي النهایة أجریت علیهم نفس 
.لمعرفة أثر البرنامج المقترح في تحسین الاستهلاك الاقصى للاكسجین 

ولقد أثبت النتائج في الاختبار القبلي و البعدي الخاص بالعینة التجریبیة بأن هناك فروقا واضحة حیث كانت 
ا یعني أن قیمة الاستهلاك الاقصى للاكسجین في الاختبار البعدي أفضل منه في الاختبار القبلي و هذ

البرنامج المقترح قد أثر ایجابیا على الاستهلاك الأقصى للأكسجین عند الناشئین كرة القدم  وبالتالي فهو 
.مفید لهذه الفئة 

ومن هنا نستطیع القول أن الاهتمام بالتدریب الریاضي بمختلف مكوناته وبناء برامج على أساس علمي 
.النمو لمختلف هذه المكونات سلیم ، ویؤدي حتما إلى إدراك التطور و

إن نجاح التدریب الریاضي في كرة القدم الجزائریة یكمن في نجاعة العوامل و المتغیرات المرتبطة بالمحیط 
إضافة الى استعمال بعض العلوم كعلم النفس و علم الاجتماع الریاضي لتمكین مجتمعنا من الاندماج و 

.الالتحاق بالركب الحضاري 
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و للإثراءوفي الاخیر إن النتائج المتوصل إلیها في هذا البحث المتواضع عبارة عن معلومات بسیطة قابلة 
.المناقشة وتتطلب دراسات عمیقة بقصد التحكم في متغیرات هذا المجال الحیوي الهام 
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جامعة خمیس ملیانة

فرع ما بعد التدرج                                                                       معھد علوم وتقنیات النشاطات 
البدنیة و الریاضیة 

المقترح   استبیان رأي السادة المختصین في التدریب الریاضي و كرة القدم في مدى صلاحیة المنھاج التدریبي 
2الملحق رقم 

: ...........................الاستاذ المحترم 

في ایطار انجاز رسالة لنیل شھادة ماستر في تخصص تربوي تحت عنوان 

و لكونكم من ذوي الخبرة و الاختصاص و لما تتمتعون بھ من درایة في المجال یرجى بیان رأیكم في مدى 
المقترح للاعبي كرة القدم للناشئین  یرجى ابداء كافة الملاحظات التي ترونھا صلاحیة المنھاج التدریبي 

.مع تشكراتنا المسبقة .....                      مھمة فیما یتعلق بموضوع البحث و أھدافھ 

................: ......الاستاذ 
: .................الاختصاص 

: .....................الجامعة 
: .......................التوقیع 

:انالباحث

محارزي نبیلمحارزي نبیل_  _  

بن یوسفبن یوسفبن زرهودةبن زرهودة_  _  
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فرع ما بعد التدرج                                                                       معھد علوم وتقنیات النشاطات 
البدنیة و الریاضیة 

استبیان رأي السادة المختصین حول اختبار نصف كوبر
: ...........................الاستاذ المحترم 

في ایطار انجاز رسالة لنیل شھادة ماستر في تخصص تربوي تحت عنوان 

تأشیر الاختبار المجال یرجىفي من درایةالخبرة و الاختصاص و لما تتمتعون بھمن ذوي و لكونكم
مع .....البحث لخدمةمناسبةترونھااختباراتیمكنكم اضافةكما لعبة كرة القدم یخدمالذي الملائم 

.تشكراتنا المسبقة 

: ......................الاستاذ 
: .................الاختصاص 

: .....................الجامعة 
: .......................التوقیع 

:انالباحث
محارزي نبیلمحارزي نبیل_  _  

سفسفبن یو بن یو بن زرهودةبن زرهودة_  _  
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مسافة الإزدیاد.تالإسم و اللقبرقم
قبلیة

Vo2ma
x 1

مسافة 
بعدیة

Vo2ma
x2

العینة

الشاهدة13.04.2002112013.74112513.85قاسمي محمد1
بن عطا االله 2

یوسف
25.10.2003130017.76130517.88

22.06.20019509.9496510.28بلوناس أمین3

10.05.2003120015.53121015.75بلقاسم جمال الدین4

09.03.2004117514.97118015.08زیتوني أنور5

15.07.2002122015.98122516.09سلواني حمزة6

30.10.2003130017.76131017.99زحافي منذر7

20.02.2002129017.54129517.65الحمید/بناي ع8

19.05.2001118015.08118015.08محارزي معتز9

11.03.2002117514.97118015.08بوشریط اسماعیل10

التجریبیة11.07.2002120015.53123016.20علي آغا خلیل11
01.04.2003118515.19122516.09مریجي رؤوف12

سلامي محمد 13
و/ع

16.04.2003132018.21134018.66

22.08.2002141020.221413.20.29المؤمن/ترابي ع14

23.12.2002135018.88136019.10كرابشي ولید15

10.03.2002123016.20132518.32قواسمي أحمد16

27.05.2001128017.32137019.33بوزار عادل 17

30.09.2000119015.30130017.76بورقعة أمین18

12.02.2002110011.06129017.48شرقي مصطفى19

07.06.2001121015.75131017.99سعیداني خالد20

:بواسطة المعادلة التالیةvo2maxتم حساب قیمة ال
Vo2max(ml/kg/min) =22. 351×distance(km) 11.288
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