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 الملخص 

اللاهوائيالي    البحث  يهدف   التحمل  تدريبات  باستخدام  تدريبي  برنامج  التعرف ،    .تصميم 

القوة   العضلية،  القدرة  )السرعة،  البدنية  المتغيرات  المقترح على بعض  البرنامج  تأثير  على 

البرنامج المقترح على بعض  ،    القدمالمميزة بالسرعة( لدى لاعبي كرة   تأثير  التعرف على 

القدم كرة  لاعبي  لدى  الفسيولوجية  المنهج   ماستخدا  البحثمنهجية    .المؤشرات  الباحث 

البحث.التجريبي   القدم :مجتمع  كرة  البحث  .لاعبو  إلى  (40) :عينة  تقسيمهم  تم  لاعبًا 

اختبارات لقياس المتغيرات البدنية )السرعة،  :أدوات البحث  .تجريبية وضابطة :مجموعتين

القلب،   ضربات  )معدل  الفسيولوجية  والمؤشرات  بالسرعة(  المميزة  القوة  العضلية،  القدرة 

اللاكتيك( حمض  تركيز  الدم،  على   :الإجراءات  .ضغط  التدريبي  البرنامج  تطبيق  تم 

لمدة   التجريبية  الضا  8المجموعة  المجموعة  تتلق  لم  بينما  تدريبأسابيع،  أي  أظهرت   .بطة 

بعض  على  إيجابي  تأثير  له  كان  اللاهوائي  التحمل  تدريبات  برنامج  أن  البحث  نتائج 

والمؤشرات   بالسرعة(  المميزة  القوة  العضلية،  القدرة  )السرعة،  البدنية  المتغيرات 

كرة  لاعبي  لدى  اللاكتيك(  تركيز حمض  الدم،  القلب، ضغط  )معدل ضربات  الفسيولوجية 

ا في  التجريبيةالقدم  النتائج  .لمجموعة  الدراسات   مناقشة  نتائج  مع  البحث  هذا  نتائج  تتفق 

والأداء  البدنية  القدرات  تحسين  في  اللاهوائي  التحمل  تدريبات  فاعلية  أظهرت  التي  السابقة 

 .الرياضي

 

عبي  ، لاوالفسيولوجية البدنية المتغيرات،  تدريبات التحمل اللاهوائي الكلمات الافتتاحية : 
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Abstract  

The research aims to design a training program using anaerobic endurance training. 

Identifying the effect of the proposed program on some physical variables (speed, 

muscular ability, and strength characterized by speed) among football players. 

Identifying the effect of the proposed program on some physiological indicators among 

football players. Research methodology: The researcher used the experimental method. 

Research population: football players. Research sample: (40) players who were divided 

into two groups: experimental and control. Research tools: Tests to measure physical 

variables (speed, muscular ability, strength characterized by speed) and physiological 

indicators (heart rate, blood pressure, lactic acid concentration). Procedures: The 

training program was applied to the experimental group for 8 weeks, while the control 

group did not receive any training. The research results showed that the anaerobic 

endurance training program had a positive effect on some physical variables (speed, 

muscular ability, strength characterized by speed) and physiological indicators (heart 

rate, blood pressure, lactic acid concentration) among the soccer players in the 

experimental group. Discussion of results: The results of this research are consistent 

with the results of previous studies that showed the effectiveness of anaerobic 

endurance training in improving physical abilities and athletic performance. 

Key words: Anaerobic endurance training, physical and physiological 

variables, football players
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  المقدمة:.1
مرتبية   الرياضييالتيدريب  ويحتيل  ،  بخطوات سريعة جدا فيي جمييع المجيالات يتقدم العالم  

، الرياضييهو الدعامة الأولى في عجلة التقدم   الرياضيفالتدريب  ،  من اهتمام الدول المتقدمة  كبيرة

 وتطويره. اللاعب وتولى جميع الدول اهتماما خاصا بإعداد 

زالت كرة القيدم رياضية تميت متابعتهيا باهتميام مين الماضيي إليى الحاضير   ولالقد كانت  

واجتذبت الجماهير. كما أصبحت لعبة كرة القدم، التي تلُعب في إطار قواعد معينة، قطاعًا كبيرًا من 

تحليل أعلى مستوى من الأداء وجميع الخصائص الفسيولوجية في   ويجب حيث الاقتصاد الرياضي.  

تكون لعبة كيرة القيدم مين تسلسيلات حركيية متنوعية وتتضيمن مهيارات متعيددة كرة القدم، حيث ت

 (Ortiz et al , 2023) الاستخدامات.

تتضمن كرة القدم حركات متعددة عالية الكثافة تثيير الإرهياخ خيلال فتيرات اللعيب الأكثير 

الطاقة اللاهوائية وتجنيد العضيلات مرتفعيًا مميا كثافة خلال فترات اللعب هذه، يكون معدل دوران  

قد يستنفد الآليات الفسيولوجية التي تقاوم التعب وبالتالي، فإن أنظمة تدريب التحمل لها أهمية كبيرة 

 .بالنسبة للرياضيين التنافسيين في كرة القدم والرياضات الجماعية المماثلة

     (Bradley et al, 2009) 

يتم تحسين القدرات البدنية ليدى لاعبيي كيرة القيدم بشيكل عيام خيلال مرحلية الإعيداد قبيل 

علاوة على ذلك، فقيد ثبيت فيي ، الموسم، ولكن ثبت أنها تتقلب بشكل ملحوظ خلال الموسم التنافسي

لال تضمين جلسات إضافية من كرة القدم النخبة أن القدرات البدنية يتم تعزيزها خلال الموسم من خ

 (Mohrو  Bangsbo , 2014) التدريب عالي الكثافة.

كسلسيلة متعيددة مين  هوائياللافي كرة القدم، عادةً ما يتم تنظيم التدريب على إنتاج التحمل 

ثبت أن هذا النوع من التدريب يؤدي إلى زييادات ملحوظية فيي   لقد و،  الجهود المحددة شبه القصوى

 (Ingebrigtsen et al, 2013) اللاعبين.الأداء لدى  

دفعة قويية لحيدود الأحميال   العالم، أعطواالمدربون والقائمين على العملية التدريبية حول  و

حيث يرتبط ذلك بشكل   الهامة.بهدف تحقيق قمة الأداء في المنافسات والبطولات الرئيسية    التدريبية

 .خلال العديد من الأيام التي تسبق المنافسات  الرياضيكبير بمقدار التقليل في حمل التدريب 

 (2013)القط،         
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ويعد التكيي  اليوظيفي مين أهيم الواجبيات الرئيسية لعمليية التيدريب الرياضيي ومين أهيم  

المؤشرات التي يمكن بواسطتها قياس مستوى تأثير العملية التدريبية وتطورهيا وصيولاً إليى أعليى 

، ذلك أن التعرف على التأثيرات الفسيولوجية للتدريب الرياضي ييدل عليى فهيم الإنجازمستوى من  

المدرب لكيفية استجابة وتكي  أجهزة الجسم المختلفة لحمل التدريب، واليذي يعيد مين أهيم القواعيد 

التطبيقية لعلم الفسيولوجي في المجال الرياضي، إذ يمكن من خيلال هيذه المعلوميات وضيع بيرامج 

التدريب وتخطيطها لوضع وتقنين مكونيات الحميل التيدريبي المناسيب وتطيويره وتحسيين طرائيق 

 .(1994)سلامة،  .دريب بما يحقق الانجاز المثالي ولا يؤدي إلى الإجهاد الت

"ولذلك فإن تأخير ظهور التعب عند الرياضي يعتمد أساسا على كفياءة الجهيازين اليدوري 

 اسييتمرإلا إذا  الانقبييا  فييي  الاسييتمراروالتنفسييي حيييث إن المجموعييات العضييلية لا تييتمكن ميين 

فييي مييد وتزويييد الخلايييا العصييبية  اسييتمرار، فكلمييا كييان هنييا  والأكسييجينتزويييدها بالطاقيية 

عن طريق الجهازين الدوري والتنفسي كلما تمكنيت المجموعيات العضيلية مين   والأكسجين بالطاقة

 (2005)عباس،  الاستمرار في العمل".

هو العمل العضلي الذي يعتمد على إنتاج الطاقة اللاهوائية ويتمثل فيي   والتحمل اللا هوائى

وفيي   أوقيوهالنظام اللاهوائي الفوسفاتي ويتضمن جميع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصيى سيرعة  

النظام اللاهيوائي بنظيام حيامض اللاكتييك ويتضيمن ،  ثواني  10  -5  نما بياقل زمن ممكن يتراوح  

البدنية التيي تيؤدي بأقصيى انقباضيات عضيلية ممكنية سيواء ثابتية أو متحركية ميع جميع الأنشطة  

 (2003)عبدالفتاح و نصر الدين،  دقيقتين.أو  مواجهة التعب حتى دقيقة

ثلاثيين ثانييه  نميا بيي"وهي التدريبات البدنية عالية الشدة التي تستغرخ وقتا قصيرا مقداره 

وثلاث دقائق يحدث بها تحلل الجلوكوز الجلايكوجين لاهوائيا أي بعدم توفر الأوكسيجين مميا ينيتج 

 .عنة طاقة مع حمض اللاكتيك ومع زيادة مدة الاستمرار تزيد تركيز حمض اللاكتيك بالدم"

        (Thomassen et al, 2009) 

يتميز النظام الفوسفاتي بسرعة تحويل الطاقة, ويعد أسرع نظام من نظم الطاقة عامه, لأنيه 

علاوة عليى المجموعية   وكربوهيدراتيةالذي يتكون من مواد بروتينيه    ATPيعتمد على إعادة بناء  

الفوسييفاتية, إمييا طييرخ إعييادة بنيياء ثلاثييي فوسييفات الادينييوزين فهييي نفيي  الطييرخ التييي تسييلكها 

الكربوهييدرات فيي عمليية ايضيها, ليذلك فيان طريقية المركبيات الفوسيفاتية وبنياء ثلاثيي فوسييفات 

ن حصول العضلات الادينوزين يمكن تقسيمها إلى هوائية ولا هوائية, فخلال العمل العضلي يظهر أ
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 atp+pcعلى الطاقة لأداء أي نشاط يعتمد على عدة مركبات ذات الطاقية العاليية التيي تتكيون مين  

وتقوم خلايا الجسم بوظائفها اعتمادا إلى الطاقة الناتجة عين انشيطار هيذا المركيب الكيمييائي حييث 

ن الطاقية حيوالي مين يؤدي انشطار احد مكونات المجموعات الفوسفاتية إليى انتياج كميية كبييرة مي

سعر حراري كبير )كيلو كيالورى( ويصيبا المركيب بعيد ذليك ثنيائي الفوسيفات ويرميز ليه   12:7

( مييره أخييرى ويييتم ذلييك حييين يتكسيير ATPهييو الييذي يسييتخدم لإعييادة بنيياء ) (adp)بييالرمز 

مليية وتتميز هذه الع  (k)الفسفوكرياتين ويتحول إلى فوسفات وكريتين بواسطة إنزيم كرياتين كينيز  

عضيلي الأقصيى فيي بسرعة انتاج الطاقة ويعتبر هذا النظام أساسيا لتحويل الطاقة عند أداء العمل ال

 (1999)سلامة ،   .ثانية  15:30حدود 

التدريب الرياضي المبني على أس  علمية إلى حدوث تغيرات فسيولوجية هامة في  ويؤدي

أجهزة الجسم المختلفة كميا يصياحب النشياط البيدني العدييد مين التغييرات الفسييولوجية والتيي تيتم 

بطريقة متكاملة ومنظمة وذلك عن طريق الدور الذي يقوم به الجهاز العصبي من خيلال الإشيارات 

الغدد الصماء عن طريق إفراز مجموعة من الهرمونيات والإنزيميات يحملهيا اليدم   العصبية وجهاز

 (Brandon, 1995) الوظيفي.إلى جميع أجزاء الجسم لتحقيق هذا التكامل 

بكثافة لها تأثير على الاستجابة الفسيولوجية، هنا  اعتقاد راسخ   الرياضيفممارسة النشاط  

حول الفوائد للحركة البدنية بصيورها المختلفية سيواء بغير  الرياضية الصيحية أو قضياء أوقيات 

أو الحركية البدنيية كمجهيود بيدنى لأ يرا  أخيرى كظيروف   العيالي  الرياضيالفراغ أو للإنجاز  

 القلبيي اليدوريث تغييرات على أجهيزة الجسيم فيتطيور الجهياز العمل أو اكتساب العيش فكلها تحد 

وتتحسيين معييدلات اسييتهلا  الأوكسييجين وتنمييو القييوة العضييلية والتحمييل بالعضييلات  والتنفسييي

والتوافق الحسيى  العصبيوالمفاصل فضلاً عن الارتقاء بالوظائ  الحيوية الأخرى لاسيما بالجهاز  

تطرأ على الجسم  التي  الحيوي  الأمنيوحالة الاستقرار    نيالهرمووأيضاً النظام    والمفصلي  العضلي

ومنها تحسين أداء المنظومة المناعية وعك  ذلك كله يجلبه الكسل وقلة الحركة وميا يصياحبها مين 

ولست هنا  Hypokinetic diseasesأمرا  وضع لها تصني  خاص وهى أمرا  قلة الحركة 

 (Kand'ar et al, 2006) .مناعيالبصدد الحديث عن ذلك لكن أركز على الجانب 

يؤدى إلى تحسين مقاومة التعب أثناء التمرينات المتقطعة   اللاهوائيعلى التحمل    والتدريب 

والقدرة على الركض المتكرر إلى حد أكبر مين التيدريب عليى السيرعة. وبالتيالي، تعتميد   والمكثفة

 .استجابات أداء التمرين بشكل كبير على نوع التدريب الذي يتم إجراؤه

   (Mohr M et al , 2007) 
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الحيويية حييث يحتياج الفيرد كما أن ممارسية التيدريب الرياضيي تيؤدي إليى زييادة السيعة  

( ولزييادة المسياحة التيي O2الرياضي لكمية من الهواء ليستخلص منها أكبر كمية مين الأكسيجين )

يتعر  فيها الدم للأكسجين مما يزيد من معيدل التينف  وعمقيه وكيذلك دون الإسيراع فيي اليدورة 

( تتناسيب ميع O2كسيجين )الدموية فممارسة النشاط الرياضي يستلزم الإمداد بكميات كبيرة من الأ

  (Coetsee, et al , 1997) وإنتاج الطاقة. Metabolismعملية التمثيل الغذائي 

الكلي للرئية سييعمل بأقصيى طاقية ممكنية وذليك لأنيه أثنياء الجهيد ألبيدني أو بعيد   والحجم

الانتهاء من الأداء مباشرة يحتياج الرياضيي إليى كمييات كبييرة مين الأوكسيجين مين خيلال زييادة 

 (2006)شحاته،  التهوية الرئوية لعدة أضعاف ".

تؤدى الى تحسن فيي قيوة وكفياءة عضيلات التينف  وخاصية عضيلات ميا بيين   والرياضة

، الضلوع وعضلة الحجاب الحاجز فيزداد القفص الصدري اتساعاً ومرونية خيلال عملييات التينف 

صفة خاصة عنيد وهذا يسما لأداء العمليات التنفسية على نحو أفضل لدى الأشخاص الرياضيين وب

 (2003)سيد،  .أداء الجهد البدني"

في التأثير الايجيابي عليى ذو أهمية  المستمر والمنتظم عن طريق التخطيط علميا    والتدريب 

حييث ترتفيع كفياءة عميل هيذه الأجهيزة ، والعصيبي، والتنفسيي اليدوريالوظائ  الحيويية للجهياز 

ميد العضيلات العاملية بكميية   عليىمما يساعد  ،  وتزيد قوة عضلات التنف ،  فينخفض معدل النبض 

بينميا ييؤدى ،  وتزيد السعة الحيويية،  والقدرة اللاهوائية،  أكبر من الأكسجين فتتحسن القدرة الهوائية

، فيظهيير أعييرا  الإرهيياخ، العصيبيإلييى زيييادة العيبء الواقييع علييى الجهيياز  العشييوائيالتيدريب 

 (1997) عبدالفتاح و حسانين،  .التدريب والحمل الزائد كنتاج لهذا النوع من ، والتعب 

كرة القيدم  ىلا عبلتر لدى  7.6التحمل حيث تصل إلى  ىلا عبوتتعاظم السعة الحيوية لدى  

الحيائز عليى ذهبيية التزحليق   Strockholmستروكهولم    الأوليمبيلتر لدى البطل    8.1المحترفين  

وخصيائص   اليوراثييعك  مدى التأثير    وهذا الحجم الكبير من السعة الحيوية القسرية،  على الجليد 

بمفرده  ير قادر على إحداث مثيل   الرياضيلأن التدريب  ،  الرئتينعلى وظائ     الجسمانيالتكوين  

 (McArdle et al , 2001) الثابتة.حجوم الرئة  فيتغير هذا ال

و   البدنية  القدرات  هو  و  جدا  هام  موضوع  على  تركز  أنها  في  الدراسة  هذه  أهمية  تكمن 

الفسيولوجية   القدم  عبيللاالمتغيرات  تسهم  كرة  كم  البرنامج    في،  عن  معلومات    تدريبي تقديم 

هوائى اللا  التحمل  تدريبات  الفسيولوجية    باستخدام  و  البدنية  المتغيرات  بعض  كرة    للاعبيعلى 
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القدمإحدى المحاولات العلمية التي تخدم المجا ، وتعُد  القدم ، كما ل الرياضي وخاصة رياضة كرة 

لدى    فيتسهم   الفسيولوجية  و  البدنية  المتغيرات  مستوى  القدم    عبيلاالتعرف على  و كرة  تسليط  ، 

برام  بناء  الى  الحاجة  على  و  الضوء  البدنية  المتغيرات  مستوى  لرفع  متخصصة  تدريبية  ج 

 كرة القدم. عبيلاالفسيولوجية لدى 

  البحث:مشكلة .2
بداخلة كيل العليوم النظريية والتطبيقيية وذليك يندمج  علم التدريب الرياضي هو العلم الذي   

ونجيد أن كثيرة المهيارات الفنيية التيي يؤديهيا   سيهلة،لأن التدريب عملية معقيدة ومتشيابكة وليسيت  

اللاعبون سواء باستخدام الكرة أو بدونها يجعل الصيغار والكبيار يقبليون عليى ممارسية كيرة القيدم 

 مستمرة لإعداد براعم كرة القدم على أس  علميية مما دفع كثير من الدول لبذل جهود    كبير؛بشغ   

 اللعبة.باعتبارها القاعدة الرئيسة التي يعتمد عَليها؛ لنمو وازدهار 

 البدنييية اللياقيية ومكونييات  القييدم كييرة مهييارات  بييين المييزج القييدم كييرة فييي الأهمييية ميين

 تطبييق أثنياء أنيه نلاحي  سيوف الوقيت  فبميرور معيا تنميتهيا ييتم أن  يجيب   فكلاهما  والفسيولوجية،

 إذا إلا بالكرة والجري والاستلام التمرير أداء فعالية زيادة في البدنية اللياقة  تساهم  التدريبي  البرنامج

 والتيدريب   الحقيقيية،  قدراتيه  عين  يعبير  هذا  فإن(  مناف   –  ينفس  –  ي)بدن  ضغط  تحت   لأدائه  نظرنا

 .   شاملة بصورة أدائه من يرفع ذلك على

كرة القدم حييث ييرتبط الأداء المهياري بشيكل   في  الهامةقدرات البدنية من الجوانب  ال  وتعد 

فقد بات من المهم ان يتميز لاعب كرة القدم بقدرات بدنية  الارتباطعام بالقدرات البدنية ونتيجةً لهذا 

 خاصة بنوع المهارة من اجل تكامل الشروط لتحقيق الهدف من اداء المهارة المطلوبة.

كرة القدم على العديد من المهارات الأساسية المختلفة سواء كانت بالكرة أو بيدون   وتحتوي

رة بصورة منفردة أو مركبة، مميا يسيتلزم توافيق يتم تأديتها تحت ضغوط وظروف متغي  والتيكرة  

 فييالقرار المناسب  لاتخاذ أثناء الأداء المهارى    والعضلي  العصبيالعمل بين الجهازين    فيوتناسق  

 المناسب. والاتجاهالتوقيت والمكان 

فيي التيدريب المنيتظم ييؤدى إليى حيدوث تغييرات فسييولوجية للاعبيين ميع   والاستمرارية

فإن أقصى طاقة للنشاط العضيلي تعتميد عليى العملييات الهوائيية واليلا ،  اختلاف فترة الحمل البدني

هوائية والذي يرفع من كفياءة الجهياز اليدوري، والتنفسيي، والعضيلي، والعصيبي، وكلميا تحسينت 

 المهارى.انعك  ذلك بدوره على مستوى أدائهم كفاءة وإمكانات اللاعبين 
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 وبالتيالي الهيواء مقاومة من يقلل كما عضلات التنف ، زيادة في يسهم الرياضي فالتدريب 

، والتنفسيي اليدوري وظيائ  الجهيازين تتحسين وبالتيالي التينف ، معيدل ويقل السعة الحيوية تزداد 

  القلب.ضربات  وتتحسن

 التنفسي  الدورييفتقدون نسبيا الى التحمل  الأمل ترهونة  نادى  أن لاعبي  وقد لاح  الباحث  

  الثانيالهزيمة في الشوط  تأتىوالتعب المبكر في المباراة و البا ما 

الرا ضدد    واةلعدد   العييددي  ددن اة  دد     دد التحمددا الددا ىددثاتت فاعتدده      ت دد   وتدديبات   
تحت ج الت قثة وسدر    رتععد   الت القيبا  العي     وتحس ن العي  تحس ن اةداء     ح ث س ىمه  

 والم د ب   الرقمد تحسد ن المسدتث    د    سد ى  ش د ا  عد    وىثالمتغ را  العس ثلثج   وز ن اقا و 
 ن تيبات    الاستع دةم ب ذه اليباس  لمح ول    لت الق إ   د ع الت حث    وىثالعييي  ن الرا ض      

 كرة القيم. لا ع العس ثلثج    والمتغ را  التحما الا ىثاتت لتحس ن القيبا  العي    

 البحث: أهداف  . 3
عليى بعييض  اللاهيوائييهيدف البحيث إلييى التعيرف عليى تييأثير برنيامج تيدريبات التحمييل 

 خلال:كرة القدم من  للاعبي والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية 

 .اللاهوائيتدريبات التحمل  باستخدام تدريبيتصميم برنامج  -1

 -العضلية القدرة -السرعة المتغيرات البدنية )البرنامج المقترح على بعض   تأثيرالتعرف على   -2

 كرة القدم. ىلا عب لدىبالسرعة( القوة المميزة 

كيرة  عبييلا الفسييولوجية ليدى المؤشيرات البرنامج المقتيرح عليى بعيض  تأثيرالتعرف على  -3

 القدم.

 البحث: فروض    . 4
 للمجموعية التجريبيية والبعدي القبليالقياسين   متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -1

 العضليالتحمل    –الرشاقة    -القدرة العضلية    –)السرعة الانتقالية  المتغيرات البدنية  بعض    في

 .البعديالقياس  لصالا القوة المميزة بالسرعة( –تحمل الاداء  –

 للمجموعة التجريبيية والبعدي القبليالقياسين  متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -2

 .البعديالقياس  الفسيولوجية قيد البحث لصالا المؤشرات بعض  في
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الضيابطة للمجموعية    والبعدي  القبليالقياسين    متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -3

 العضليالتحمل    –الرشاقة    -القدرة العضلية    –)السرعة الانتقالية  المتغيرات البدنية    بعض   في

  .البعديلصالا القياس  القوة المميزة بالسرعة( –تحمل الاداء  –

 الضيابطةللمجموعية    والبعدي  القبليالقياسين    متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -4

 .البعديالفسيولوجية قيد البحث لصالا القياس  المؤشرات بعض  في

 فيالضابطة المجموعة التجريبية والمجموعة   متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -5

 – العضيليالتحميل  –الرشاقة   -القدرة العضلية    –)السرعة الانتقالية  المتغيرات البدنية    بعض 

 بعد التجربة القوة المميزة بالسرعة( –تحمل الاداء 

 فيالضابطة المجموعة التجريبية والمجموعة   متوسطيتوجد فروخ إحصائية دالة معنويا بين   -6

 التجربة بعد الفسيولوجية المؤشرات  بعض 

  البحث:مصطلحات .5
 : التحمل اللا هوائى •

إميداد  عليىهو المقدرة على المثابرة في الاحتفاظ أو تكرار انقباضات عضلية عنيفة تعتميد 

كما انه عملييات تمثييل ، ( ثواني واقل من دقيقه5ويستمر الأداء أطول من )  لاهوائيةالطاقة بطريقه  

 ذائي تتم وفقا لتغيرات كيميائية تحدث في العضلات لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء مجهيود ميع عيدم 

 (Bahtra et al , 2023) الهواء.استخدام 

 السابقة:الدراسات  .6
 ( 2021شكر ) دراسة  .1

الدراسة: اللاهوائية    موضوع  التدريبات  البدنية    فيتأثير  العناصر  المهارية   والأداءات بعض 

 القدم. كرة  لناشئيالمركبة 

 أهداف الدراسة

 كرة القدم. لناشئيتحسين بعض العناصر البدنية والأداءات المهارية المركبة 

 منهج الدراسة 

 وصول إلى نتائج الدراسةناشئ كرة قدم واستخدم المنهج التجريبي لل (40)أجريت الدراسة على 

 أهم النتائج

دالة احصائية    إيجابي باستخدام التدريبات اللاهوائية لها تأثير    التدريبيالبرنامج  أن  أظهرت النتائج  

تنتهى بالتمرير والتصويب ولصالا مجموعة تجريبية    التيعلى مستوى الأداءات المهارية المركبة  



 
 
 
 
 

 
156 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  3     

 

القدرات البدنية   فيللمجموعتين التجريبية    القبلي عن    البعديالقياس    فيتوجد نسب تحسن    هكما أن

 .الخاصة قيد الباحث 

 ( 2023محمد )دراسة  .2

ضيي  الدراسة: دراسة تحليلية للتكيفات الفسيولوجية والمورفولوجية لعضلة القلب لدى ريا  موضوع

 الأنشطة الهوائية واللاهوائية.

 أهداف الدراسة

الأنشطة   رياضيي  لدى  القلب  لعضلة  والمورفولوجية  الفسيولوجية  التكيفات  مستوى  على  التعرف 

 الهوائية واللاهوائية.

 منهج الدراسة 

 رياضي واستخدم المنهج الوصفي للوصول إلى نتائج الدراسة (217)على أجريت الدراسة 

 أهم النتائج

معنوية   فروخ  وجود  النتائج  بين    فيأظهرت  القلب  لعضلة  والمورفولوجية  الفسيولوجية  التكيفات 

 التدريب. وطبيعةهذه الفروخ لطبيعة الرياضة   وترجعرياضيي الأنشطة الهوائية واللاهوائية 

 Radhouane et al  (2023 ) وآخرونرضوان دراسة  .3

تحت    موضوع القدم  كرة  لاعبي  لدى  واللاهوائية  الهوائية  المؤشرات  بعض  سنة    21تطوير 

 باستخدام قناع تدريب نقص التأكسج خلال فترة الإعداد البدني 

 أهداف الدراسة

القدرات   بعض  على  الأكسجة  نقص  تدريب  قناع  باستخدام  تدريبي  برنامج  تأثير  على  التعرف 

 الهوائية، وعلى فعالية معدل تكرار الأداء، وعلى القوة الانفجارية للاعبي كرة القدم. 

 منهج الدراسة 

 ةلاعب كرة قدم واستخدم المنهج التجريبي للوصول إلى نتائج الدراس  (20)أجريت الدراسة على 

 أهم النتائج

وجود فروخ ذات دلالة إحصائية في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية أظهرت النتائج  

قناع   ترتدي  التي  التجريبية  المجموعة  لصالا  واللاهوائية  الهوائية  القدرات  قياس  في  والضابطة 

 . نقص الأنسجة

 Singh et al  (2024 ) وآخرونسينج دراسة  .4

تعزيز القدرة القلبية التنفسية والتحمل العضلي لدى لاعبي كرة القدم: تأثير برنامج تدريبي    موضوع

 . فاصل لمدة ستة أسابيع

 أهداف الدراسة

التعرف على تأثير برنامج التدريب المتقطع على التحمل القلبي التنفسي والتحمل العضلي للاعبي  

 .كرة القدم

 منهج الدراسة 

 .لاعب كرة قدم واستخدم المنهج التجريبي للوصول إلى نتائج الدراسة  (30)أجريت الدراسة على 
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 أهم النتائج

مجموعة برنامج التدريب المتقطع قد أظهرت تحسنا ملحوظا في التحمل القلبي أظهرت النتائج أن  

ً  التنفسي والتحمل العضلي، في حين أن المجموعة الضابطة لم تشهد تحسناً   . ملحوظا

 Szymanek et al  (2024 )  وآخرونسزيمانيك دراسة  .5

تكتيكية    موضوع فترة  نموذج  في  يعملون  الذين  الشباب  القدم  كرة  لاعبي  لدى  التكيفية  التغييرات 

 التحمل. معدلة يعتمد على 

 : أهداف الدراسة

تقييم فعالية التدريب بناءً على نموذج الفترة المعدلة )المتكررة( على قدرة التحمل لدى اللاعبين   −

 عامًا   16و  12الذين تتراوح أعمارهم بين  

على   − الدراسة  من    (35) أجريت  تتراوح  تدريبية  بخبرة  قدم  كرة  سنوات.   8إلى    4لاعب 

 المنهج التجريبي للوصول إلى نتائج الدراسة  واستخدم

 أهم النتائج

النتائج   قدرة  أن  أظهرت  في  كبيرة  زيادة  إلى  أدى  الموجية  الفترة  نموذج  على  المعتمد  التدريب 

 .تأكدت العلاقة الإيجابية بين العمر والقدرة على التحملالتحمل، 

 السابقة:مدى الاستفادة من الدراسات 

المتغيرات والتي تتناول  المرتبطةالعلمية من خلال اطلاع الباحث على الدراسات والبحوث 

و بأنواعه    فيالتحمل  الفسيولوجية  التحمل  بين  الإيجابية  العلاقة  الى  الدراسات  توصلت  القدم  كرة 

 القدم. كرة  في والمهاريةوالمتغيرات الفسيولوجية  

 الإجراءات.3
 البحث:منهج  .1

والقياس   التجريبية والضابطة بتصميم المجموعتين  التجريبيسوف يستخدم الباحث المنهج 

 ة وأهداف البحث.علمناسبته لطبي  للمجموعتين والبعدي القبلي

 البحث:مجتمع  .2

   .ترهونةمنطقة ب( سنة  20  – 18تتراوح اعمارهم ما بين )   التيكرة القدم  لاعبي

 البحث:ينة ع .3

كرة    لاعبيمن مجتمع البحث وهم  بالطريقة العمدية  الباحث باختيار عينة البحث    سوف يقوم

ويبلغ  مدينة الزاوية   لاعبين نادي نسور الفاسي ( سنة 20 – 18تتراوح اعمارهم ما بين )  التيوالقدم 

للدراسة الاساسية موزعة    لاعب   24ولاستطلاعية  ا  للدراسةلاعب    16منهم    لاعب،  40عدد العينة  

مجموعتين   وقوامها    أحدهماالى  وقوامها    لاعب   12تجريبية  ضابطة  لعام    لاعب   12والاخرى 

2023-2024 

  البيانات:أدوات جمع  .4

 الآتية: الأدوات  سوف يستخدم الباحث 
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 القدرات البدنية الخاصة بكرة القدم  اختبارات -

الانتقالية   العضلية    –)السرعة  الاداء    –  العضليالتحمل    –الرشاقة    -القدرة  القوة   –تحمل 

 المميزة بالسرعة( 

 خلال: ذلك من  وسيتم

 هوائى. لتحديد القدرات البدنية المرتبطة بالتحمل اللا  المرجعيالمسا  .1

 القدم.مجال تدريب كرة  فيعلى الخبراء  المرجعيعر  نتائج المسا  .2

 هوائى. لتحديد اختبارات القدرات البدنية المرتبطة بالتحمل اللا  المرجعيالمسا  .3

 القدم.مجال تدريب كرة  فيعلى الخبراء  المرجعيعر  نتائج المسا  .4

 البحث.عمل المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد  .5

 الفسيولوجية  والمقاييس الاختبارات -

المجهود   الراحة وبعد  الحيوية في  ال  –)السعة  المجهود  معدل  الراحة وبعد  عدد   –نبض في 

المجهود   وبعد  الراحة  في  التنف   الدم    –مرات  في  اللاكتيك  حامض  الاقصى   –تركيز  الحد 

 . للأكسجين(لاستهلا  

 خلال: ذلك من  وسيتم

 هوائى. لتحديد المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتحمل اللا  المرجعيالمسا  .1

 القدم.مجال تدريب كرة  فيعلى الخبراء  المرجعيعر  نتائج المسا  .2

المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتحمل اللا   ومقايي لتحديد اختبارات  المرجعيالمسا  .3

 هوائى. 

 القدم.مجال تدريب كرة  فيعلى الخبراء  المرجعيعر  نتائج المسا  .4

 البحث.المتغيرات الفسيولوجية قيد  ومقايي عمل المعاملات العلمية لاختبارات  .5

 بناء أدوات جمع البيانات: أسس

 الوقوف على التعريفات الإجرائية لأدوات جمع البيانات. -

 البحث.الفسيولوجية قيد  والمتغيرات القدرات البدنية تحديد  -

 جمع البيانات والتعريفات الإجرائية الخاصة بها. ادوات استطلاع رأى الخبراء حول  -

 البحث.الاختبارات والمقايي  قيد إعداد تعليمات  -

 . الثبات( – )الصدخاجراء المعاملات العلمية لأدوات جمع البيانات  -

 المقترح:  اللاهوائيبرنامج التحمل  -

o  :الهدف العام للبرنامج 

 –الرشاقة  -القدرة العضلية  –القدم )السرعة الانتقالية القدرات البدنية الخاصة بكرة تنمية  •

 القوة المميزة بالسرعة( –تحمل الاداء  – العضليالتحمل 

معدل  –المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية في الراحة وبعد المجهود تحسين اداء  •

تركيز  –عدد مرات التنف  في الراحة وبعد المجهود  –النبض في الراحة وبعد المجهود 

 للأكسجين(.الحد الاقصى لاستهلا   –حامض اللاكتيك في الدم 

o  البرنامج: محتوي 

 خلال: محتوى البرنامج من  اختيارسيتم 
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المحتوى   .1 بالمسا    للبرنامج:إعداد  الباحث  والدراسات   المرجعيسيقوم  والمراجع  للكتب 

 القدم.مجال تدريب كرة  فيالسابقة والمرتبطة 

 القدم.تدريب كرة  في والمتخصصينعر  محتوى البرنامج على الخبراء  .2

 النهائية. صورته فيثم تصمييم وإعداد البرنامج  .3

o  للبرنامج: الخطة الزمنية 

( تدريب أسبوعيا بحيث يبلغ  2( وحدة بواقع ) 12بيي )   أسبوع  (12) البرنامج    سوف يتم تنفيذ 

 كالتالي: دقيقة موزعه  (50)ويبلغ زمن التدريب ، تدريب  (24)البرنامج   فيعدد التدريبات 

هذا الجزء على مجموعه من    ويحتوي  خ(  10)ويستغرخ    الاحماء:  الأول:الجزء   .1

 للنشاط. تساعد على تهيئة الجسم  التيالتمرينات 

هذا الجزء على مجموعه من   ويحتوي  خ(  30)ويستغرخ   الرئيسي:  الثاني:الجزء   .2

 البحث.تساعد على تحقيق هدف   التي اللاهوائيتمرينات التحمل 

هذا الجزء على مجموعه من    ويحتوي  خ(  10)ويستغرخ    الختامي:  الثالث:الجزء   .3

 التمرينات لتهدئة الجسم. 

 الإحصائية:المعالجات   .5

لطبيعة البحث مين حييث )أهيداف سوف يقوم الباحث بإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة  

 (.بحث والتي سيقوم الباحث بإعدادهامقايي  ال –فرو  البحث  –البحث 

 والاستنتاجات  .6

يتعر  النص لأهمية التدريب الرياضي وتأثيره   :أهمية التدريب الرياضي في كرة القدم .1

ين الأداء على تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم، مما يساهم في تحس

 .العام لهم

يتم التطرخ إلى كيفية استجابة الأجهزة  :التأثيرات الفسيولوجية للتدريب الرياضي  .2

الفسيولوجية للاعبي كرة القدم لتدريبات التحمل اللاهوائي والهوائي، مع التركيز على 

 .تحسين السعة الحيوية ومكافحة التعب أثناء المنافسات 

يتم تسليط الضوء على أساليب التدريب التي تؤدي إلى زيادة  :الفعالةأساليب التدريب  .3

الأداء لدى لاعبي كرة القدم، مثل التدريبات التي تعزز التحمل اللاهوائي والهوائي  

 .وتأثيرها على مرونة الأداء الرياضي

يمكن الإشارة إلى التحديات المستقبلية في مجال تطوير برامج  :التحديات والمستقبل  .4

تدريب الرياضي للاعبي كرة القدم، مع التركيز على تحسين التكامل بين التقنيات ال

 .الفسيولوجية والتدريبية لتحقيق أفضل نتائج

 التوصيات : 

 .عزيز برامج التدريب الرياضي المتكاملةت •

 

 اعتماد تقنيات متقدمة لقياس الأداء الفسيولوجي  •

 

 التركيز على تحسين التعافي وإدارة التعب  •

 البحث المستمر والتطوير التقني  •
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