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 مقدمة
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 مقدمة:

إن التطووواله ال اووو  الووورة اووود  ووواللها التيووولر ا يووو   التوووللهث  الدث سووو    ووو   ووو   ال  وووا  لالللها ووو   
أدى بنو  إ  إدلها  اقيييوة الم  لوة العلمية التي تبرز  لى أهمية لتأثا الجهول ال ولع ىلول اليوللها  الااايوة ل ى و   

   كميوة أكوبر  و  اسلك ول  كلمو  زاد   يللهتوه ىلول إنتو   أنه كلم  زاد  قللها الدث س  ىلل إ وتهلالتي  ت   
لتحدثووود كميوووة أكوووبر  ووو  الط قوووة  اس ووود الووورة امووو  العبووو    ووو  تحمووو  أى ووو   الجهووول ال ووولع لا  وووتمداله ا اسدا  
لة سطووا  ةووكا  منووة  وو  اى ةسووة ىلوول   ووتاى  اللي قووة ال لنيووة  لتوورا ثوودت و وجتلوولح الت وواا  ال ي وويالا ية اق  وو
 ىلوووول   ووووتاى اس هوووودا الا ي يووووة للل ووووو     ووووة الجهوووو ز اليلووووي ل لوووو   وووو   وووو    عوووول  النوووو   ا ني  سوووو 

 الرة ثعتبر المؤشد اس ث  لل مو ىلل  لى ك   ا الجه ز اللللهة. لالان   ط  

كمووو  ثتوووأثد  عووول  النووو   بعووولا ىاا ووو  ةي ووويالا ية  ا  اسهميوووة ا يووو   دلها وووة ل ووو الح اليلووو   ووواا   
للأشوج   الدث سو  لال وا لهث سوي  لتوتلج  ىلول العموار ا أىلو   اليلو   عو لا  ا ن عو    سو و  ب لن و ة

 اللر الشدث ع  غ زا  اللر...إلخ.

إن الجهووواد الم رللوووة ا يووو   ىلوووو التوووللهث  الدث سووو   قووول ا وووتط ى  أن تحووودز تيووول    ل ا ووو   ووو   ووو   
 لدغو  وو   لوو   وو زا  تنوو    شووم   أ وودى توودت و بيووللها  الا ووا  ب لدث سووي  إ  أىلوول الم ووتاث    إلا أنووه لبوو

ال ىو  الااايووة  لاليلوول  وو   لوو   وولى  ي ل ووة ال ى وو  لللهوول الم وورل  لا  ووتمداله ا اسدا  سطووا  ةووكا  منووة 
  أن توورا  وو  الوود    وو  اى ةسووة ىلوول   ووتاى اللي قووة ال لنيووة  لتوورا ثعوول  وو  أ وو    التووأ د ا اللي قووة ال لنيووة  كموو

ا شم   لا ام  اليب   ىليوه إلا  و   و   ا تيو له أةبو  الطودر التللهث يوة الم اموة الوتي امو   و    لو  تح و  
اليووللها الااايووة للدث سووي  لكوورا  عوول  نوو   اليلوو . ةهوورع اس وواله تيوو  ىلوول ىوو تن المووللهب  لاس لوو اي  ا شووؤلن 

لتجطووويو لمنهووو   توووللهثي بطووودثيتي التوووللهث  ال وووكة ل الطدثيوووة ال وووا ىلوووو التوووللهث   لووورا ا وووه ت مانووو  إ  إ م نيوووة ا
  نتسمة ل لى أثدع ىلل اليللها الاااية لن   اليل . 

ل وو  إىتموولن  ىليووه ا دلها ووتن  التلدبيووة كأ وو ن رل يتنوو  النسدثووة الووتي تعمووت الجهوواد ال وو بية ل وو  تا وول  
 ترا  ل   إشتمل  ىليه دلها تن :إليه    ني ا  أدى بن  إلي دلها ة  اساع  شملة بحثن  

 لأهميوةدايوة ل ال دسوي   إعتواى ىلول  شوملة الللها وة لالت و ع  العو ر ل الت و علا  الج لقول الفصل التمهيدي: -
 لأ     إ تي له الماساع لالللها    ال  بية ل  التعلين ىليه . ةهاأتلل ال  ث 

منوو  بتي وويمه  إ  ث ثووة ةلا  ال لوو  اسل  لقوول إشووتم  ىلوول الللها ووة النسدثووة لالووتي ق لقوول الجانببا الريبب ي: -
تبم  التللهث  الدث س  أ   ب لن و ة لل لو  الثو ع ةيول تن للنو  ةيوه نو   اليلو   أ و  ةيمو  لو  ال لو  الث لوث ا 

 الللها ة ةها ثشتم  ىلل اليللها الاااية.



 مقدمة

 ~ ب ~

 

نهج ال  ووث لوو  اسل  ا  ووعيووث لثوو  ال   إعتووا  دلها ووتن  التط يييووة ىلوول ث ثووة ةلووا  الجانببا التيقيقبب : -
 .ث تبم   ي لهنة ال دسي   ب لنت اجال ل  الث ع ةتمث  ا ىدض النت اج لال ل  الث ل أ    لإ دا اته الميلانية
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 مشكلة الدراسة: -1

،داددأ  ادهل  ا ددلإددهت ددأه دهلنددأيلقددأدى ادهتمامددالدعددالن ناديددادلااقددادهلنقا ددادهلنألقدداد  د  دد  د دد  دهل
هل ظداف دهنو  دادع دتد  دادديدادىلدتد ي  دادهل هلندا ددد ه دهحر يلإدلن دكديد لدهلقدأل،ددمدههديند دممادى اديأادهلأ

دددادى د اددد ه دلدددأ همددددظددداادددؤد دددلا بدهلن نددد  دىيمدددتددلددد  دددفيدي يدددعلد نددد دىا ددداددد عأ لددداد القددداديدددادففهمد
ديددأادهلا ايددتدهقمدداددنها  دداهنألقدداددهلف ددق ل لقاددهة  قددادددهن ددا ا،ديا ننددا ديدد لدهلقددألدددهنامعنددادفيدهل  هيددتدهل

د عقوهم

ددادى دد90ددل ددلإد  ددا قلادهلن ندد  د ي  دداددهلنددا مد ددن ده دد   ققددادىددىيعدد د ددن دى دد ه دهنواه ددا،د
متدهلمجه  دهن ام د  قنادهندألدهلعيوقدادهددأ لدلدهل ،ددد د  نددهلقدأ لد ند دهلا مدتد ند د ا ه دلأ همدهلقأ لد ن د

ادداكد  دهلأدي دد اديدداديددأاديفددا لدهلنقا ددادهل ظقفقددادلن ددا،داقددجمدى دهل ددمددد قددلادهةن  ددادم ددمدهتل ددا د
دىلتدىي ألدهن ه دهل ا   ادهنامعنادفيدهلن ي زديمصأ دىدليدلن ا ادهلنزيادللأ ه دهحر يلإ 

ز دددا لدهحرالدددادهنن دددادللأدي ددد اديددداد ندددتدهل دددمديدددادىلدددتدهلققددددالدد اصددداديدددلاد ودددايلإدهلمجهددد  دهلندددأيدددد
دعددالو  د  دى د قددلادهل ظدداف دم ددمدهتل ددا د ا ايددتدفيديددادعقوهددادهلهددأل،دددا دعال منقددا دهل قمقافقددادهنامعنددادفيدهلنودد
 دهلأدي دد ادهلودد د بدن اندد دهل منقددا دهل قمقافقددادلدداد صددتد  د قددلادى ددا دإيددادىلددتدى ه دهل ظدداف دهحرق  ددادهدد

دهناف  داد ود ،دهلأبهد دع طد ادهلرد ه ادهل مد  دياد ن دهلألدهلهبد أه  دهلقناديادهلن ادهلأ   د د دهلرد  ا 
الدهن اد عدا لإدلنفدا د منقدادهلامعقدتدهليدههفلإد ه دتدهل دم،ديسدمحمندععايدىدي قأدهل  عد  دددثمد    دهلألدفيدهت

ادهل هاددألدددا ددمدديددادمودداد اوددأدلوددادى ودداد د دهلوددنلادهلقنددكديدداد ددن دي ددأ د لا ددالد دد عا دهلقنددادفيدهلأ ققدد
اال ديادىلتدهلققالدعال ظاف دهلق يقا دمههدين دلاعد أدهل مدبمهلألدهنأه ع،ددد داد

د يثظمداد   قدادهلادأ  ادهلفدوبددهل   قدادهليدظديوا مدادادفيد لد ه د  هطداديقا لدادعدصديرد نادثعوداد اند د 
دلنلادهلقنا ددهل ن اديادمههددحرتدمهلدهنر ناد  ادهلنااعا دىهمقدادهتلاعداد ند دهلا دا   دهلقأ لدهله هفقاد ن 
 :هلاالقا

 :التساؤل العام -

ابيد ن د ادهلقأ لدهله هفقاددلنلادهلقنا؟دنقواااهدهلاأ  نقااهل   ااددلأب - دىث د 

 التساؤلات الجزئية: -

د؟ابيد ن دهلقأ لدهله هفقاددلنلادهلقنانقادهليظديوا مادىث د  لن   قادهلاأ دمتد
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د؟لنلادهلقناهله هفقادددهلقأ لدبيد ن دالن   قادهلاأ  نقادهلفو ادىث د متد

 فرضيات الدراسة-2

 العامة: ةالفرضي-

ابيد ن دهلقأ لدهله هفقادددلنلادهلقنادلأادهل قوادهن اهأهادهلاأ  نقاالن   اادد-  هنقوااادىث د 

 الفرضيات الجزئية:

دهله هفقا د ن دهلقأ لدااهلا   نقدااه دهلن أ ادلن قوه  انا دمواكده د دذه د  لاد اصافقادعادد- 

دلنلادهلقنا د ن دااهلا   نقداامواكده د دذه د  لاد اصافقادعادهت انا ه دهلن أ ادلن قود-دد

 أهداف الدراسة: -3

دي  هادىبد   قاد أ  نقادىيع دنجا ادفيدهل هلاديادي ا ادهل  ا لإدد اد أ ه  دهله هفقاددلنو دهلقنك  -

دهنقوحد ن دهلقأ لدهله هفقا ي  هاديأاد يثظدهل لايجدهلاأ  كدد-

دهلاأ  كدهنقوحد ن دلنلادهلقنا دهل لايجي  هاديأاد يثظدد-

د ظها ديأادىهمقادهلقأ لدهله هفقادىثوا دهلا وظدلنوا دهل هيجدهلاأ  نقا د-

ا دهحرن  دلنمر نادهنامعنادفيد   دهد- دهله هفقا دلقأ لهنرا يادفيد 

دهل  ا لإد ن د ونادهلقناد اصادهلونلادهلقنك ي  هاديق د لاث دهلاأ  ادد-

 أهمية الدراسة: -4

دهحر مد نىمأادنجا ادهل لايجدهلاأ  كدهنقوح  -

دهل ر د اد  لاد يثظدهل لايجدهلاأ  كدهنقوحد ن دهلقأ لدهله هفقاددلنلادهلقنا د-

د أ قمدهن انادبم للاد نملإ د-

دلأادهل قوادهن اهأها هن اهمادفيد قأيمدان  دلنمر تدهل نمقادد-
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ي  هددادىبدهل دد  اادهلاددأ عقاادهلأيعدد دنجا ددادفيدهل هددلاديددادي ددا ادهل  ا ددلإددز ددا لدي ددا اد أ ه دد دهله هفقدداددلنودد دد-
دهلقنك 

دهلاييقأد ن دىهمقادهتطقاطدهلص قأدلناأ  ادهل  ا لإدهل نملإدهنقواددد ع  دعال ه لادهل  ا لإ د-

 الموضوع: اختيار أسباب -5

مددتدى نددا دهلهددأدهلنددأيدهل ه ددلاد ندد دىلهددعلددهل مددتد-  ندد دي ددقددد قددأيمدع لددايجد ددأ  كد  ددا أدهل  ا ددقاد ندد د
دهل مدهن انفاد ن دهلف القا ددهنواه ا دهل  ا قا 

دىهمقادهلقأ ه دهله هفقادعالو نادلن  ا ا دهن انفاديمو نقدلأدمالدلنا وظدلنصفا دهلنألقادهلأ  ا د-

دهله هفقادعونلادهلقناد ن ددل دهةص ص ه  ناطدهلقأ لدد-

دصناقادهنر نادلنأ هطا د-

اليدهل ر هفلإ د- دتع هزدهلف  دعادهلاأ  ادهل  ا لإدهل نملإدهحرأ جمددهنقواديقا لادعو ظلدهت 

هل  ا دلإد ع هزدىهمقادهةصافصدهلفع  ل لقادهل ظقفقادلن لادهلأ وا دهل ظقفقادينقناددهلقأ ه دهله هفقدادفيدهتنجدازدد-
دديههدي ا ه دهلف   دهل  ا قاي ا ه دد ن دي ا ا

 تحديد المفاهيم والمصطلحات: -6

:د"   فدعيل دهة  ه دهلاوفقه ادفيدص  لدىلر اد فصقنقاديادهل هلدادهلققدالدبهدادلا ققدقدهلهدأفدالبرنامج التدريبي
د1لهل دنجأدى دهل لايجدىاأد واص دهة اددعأدل د    دهلا  قددلا ص" 

م دهلاونلادبمادطق   د نقد دهلأ ه دي داقنندعودا د ند دةم  داديدادهن  قدا ددهن ن يدا دديدادثمددالتعريف الإجرائي:
دهلا  قدددهلاوفقهدعيقادهت أه دهنا ايتدلن ص  د  دلاافجدد نجازه دي اهأها 

امددا ددهلأطددالقادهلوع  ددالتدددري الرياضددي: ادهلددتهد ددأفد  د هددلاديمدداد رددظد صددالد نددأدهةددالق"دعيلدد د ندد ده 
دهة  قاددهلوف قادلق   د ا  هد ن دعه دهلهدأدهن ند بدع   قداده اصدا  اددصد  دد أ ه دهلن نادهلنألقاددهنها  ا

د2  دي ا ادىهوت" 

                                                           

د 03:دص ل،1998ىي دهللهدىحمأدهلن ا لإ،دىطسدد  ه أدهلاأ  ادهل  اضدد  نققا  ،ديوريلدهن ا ف،دهتط وأ  ا،دد-1
د 10:دصد،2002د،يص د،هن يعدهل  بيددهلور د،لإدهل قأد سما قتدهحرادب,دهنأ بدهل  ا لإدعادهلأطن بدهلاقنقأبددهلاقوقادهحرأ عا؛دطدهلأد د-2
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 قدد لد ندد دىطددسد نمقدداد  مددتد ندد ددصدد  دهلن ندداد  دهلا ايددتدفيدهلأ ه ددمدد د منقدداد  ع  ددا التعريددف الإجرائددي:
قققدهلهأفدياد منقادهلاأ  اددهلف زدعاننا  ا  هل  ا لإ،دديتد دياد و اد ن دذل دياد

  ددد فدعيلددد دى صددد دا دددمد»ىدديددداد   هناحردددأدهلأ صددد د طددداهنكدهلأدي ددد ادفيدهلفق دددق ل لقادالقددددرل الهوائيدددة: 
د3  دادبددVO2maxددللأدي  ادهن داهن دعدالودىددهنقنقندودفيدهلأ ققدا"ددلا  دقأدذلد دلقد  دىلد د ذهديدا دهلد

لددودفيدهلأ ققددادد دد فد3د دذلدد د  دد دى دمددههدهلردد صد  ددا قلاد طدداهنكدى صدد ديمقدداد ددأ مادإلددودفيدهلأ ققددادهدد
  1(.L/Mا مدمههدهلققاسدعاحرأدهلأ ص د طاهنكدهلأدي  ادهن نقد) / د

: مددتدىددمدد دى صدد دي ددأ دل ددأ دلودد عا دهلقنددادهلددتهد  ددمأدهل صدد  د لقهدداديدداد نددتدهلفدد  دىثوددا دهحردنددبا القلدد
د2هلهأدهلنأيدياد د دىبد لها دىدد   ه د أد ا  ضدل دذل دهلف   

دم دى ص د أ دلو عا دهلقناديم ادهل ص  د لقهادىثوا دهلهأدهلنأي دالتعريف الإجرائي:

الموضوع: الدارسات -7 قة المرتبطة   السا

  محمأد  هققدهل لقنلإإسم الباحث: 

دف دهلفق ق ل لقادلن كدي لدهلقأ  ن دهلأ ه دهنها بددع لادهل ظادىث دع لايجد أ  كديقوحعنوان البحث:

دهلا  فد ن ديأاده القادهل لايجدهلاأ  كدهنقوحدلن قواد قأدهلأ هطا دالهدف من الدراسة:

دالا   ك هنوه المنهج المستخدم في الدراسة:

طددوادذيدد  ،دبمصدد دفيد(د16-14)  ددادلنف ددادهل م  ددادد82  اقددا دهل قوددادعال   قددادهل مأ ددا،داقددجمد ددم دالعينددة:
د يصصدي لدهلقأ

،دهةددددأهع    أ( دىيددددادSlalomهنها  ددددادفيديدددد لدهلقددددأد)هلاو ددددقددعددددادهلأ مدددداعددهت انددددا ه  الوسددددائل المسددددتعملة:
،دديددهل دهل دد ادTapis Roulant(د طددا ألدلهددازدهل ددظدهنا دد كدVo2maxهت انددا ه دهلف ددق ل لقاد)د

د هطا متدلققاطهادلهازدهل نظدديا  دهلاوف قا

اعأهم النتائج قداد ند دع دلادهل ظداف دهلفق دق ل لقادديهدا ه دهلأ ه دفيديد لد:د دلاث دهل لدايجدهلادأ  كدهنقدوحد ديثظهد 
 هلقأ 

                                                           

د 218:دل،دص2003،د1ىحمأدلص دهلأ ادطقأ،دهق ق ل لقادهل  ا ادل   ا دد  نققا ،د ه دهلف  دهل  بي،دهلقام ل،دطد-1
د 284:دل،دص2012،د1لا  ديفولإدهلن  ،دهق ق ل لقادهلاأ  ادهل  ا لإ،دي انادهلمجاملادهل  بي،دطد-2
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دموأد نأدهل زه  دإسم الباحث:

ثنددا دهلنالقدد دل النددا دهلف  دداد دد فد ندد دع ددلادهنايددظه دهلنألقدداددهلف ددق ل لقاددي ددا ادى ه دددهلادعنددوان الدراسددة:
دهلأد دع نقادهلوعقادهل  ا قادلننوا دعالقام ل 

ي دا اد د د ند دع دلادهنايدظه دهلنألقداددهلف دق ل لقادددهلا  فد ن د ديثظد دأ  نا دهلننق يوددالهدف من الدراسة:
دهلأ ه  

دهلا   ك هنوهجددالمنهج المستخدم:

  نقددقدهل لددايجددهطدداي    نقددادع نقددادهلوعقددادهل  ا ددقادبمصدد ،ددد ددأدد45 الندداديوهددادد60عنددحدا ددمدهل قودداددالعينددة:
دىطن ع د12

د،دهل  ادهله هفقا طا لو دهلق لدهل ونقا،دهل ظدهنا  كد  انا الوسائل المستخدمة:

دابد ند دهلقدأ لدهل ودنقادددهلف دق ل لقادلن قوداددأهم النتائج المستخلصة:  ديثظدع لدايجد دأ  نا دهلننق يو د دعات
د قأدهلأ هطا 

د أ بدطقأدي طلإ دإسم الباحث:

هلنألقددادلن دكدهلف  ددقدهلقد يلإدل دد لد ندد دع دلادهنايددظه دهلف دق ل لقادددىثد دي ددقددع لدايجد دأ  كددعندوان الدراسددة:
دل 1986ن  لادهته  ققادعالعهف دطوادطوادهنرا كدفيدهلد20هلقأد د

دهلا   ك هنوهجددالمنهج المستخدم:

د  نادل تدي يع د04طوادع ه لادد20  ادلأ تديادد28هل قواد ن ددهشامن العينة:

دهت انا ه دهن   ادعالو نادلنمايظه دهلف ق ل لقاد الأجهزل المستعملة:الأدوات و  

ابددأهم النتائج المستخلصة: دهلنألقا  ن دع لادهنايظه دهلف ق ل لقاددد لاث دهل لايجدهلاأ  كدهنقوحدعات

  ع همقمدمحم  دغ  ا إسم الباحث: 

مقددادع ددلاد واصدد دهلنقا ددادهلنألقددادهلا دد فد ندد ديددأاد دديثظدهل لددايجدهلا نققددلإدهنقددوحد ندد د ودالهدددف مددن الدراسددة:
دي ا ادهلأ ه دهنها بدلن كدي لدهلقأ دد
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طددوادلنددهي  دفيدد16  ددادلنم انددادهل م  ددادى نمددادد40تمد  اقددا دهل قوددادعال   قددادهل مأ ددا،داقددجمد ددم ددالعينددة:
ديصصدي لدهلقأد ن دي ا ادهلأد بدهنص ب 

يوديادهلندأ دهنو ندق،دد30هلنقا ادهلنألقادهنامعنادفيدهل   ادل بد  انا ه دهلأ ه دهنها ب،ددد الوسائل المستعملة:
د ددVo2maxيود  انا ده د800لاقالقا،دهل بدهنا  كدعادهلأ ماعدلن شا ا،دد  انا دل بدلن   ادهت

اعقاد ن دي ا اد قلادهنها ه دهله  يقادهن اا ل أهم النتائج:  د لاث دهل لايجدهلا نققلإدهنقوحد يثظهد 

 .عأ دمحمأدىحمأدط أإسم الباحث: 

د ع لادي  لا دهلألددهلنقا ادهلنألقادلواشئدي لدهلقأ يثظدع لايجد أ  كد ن دعنوان الدراسة:

دهلا   كدهنوهجالمنهج المستخدم:

لن قودادد15هلا   نقداددد  دادلن قوداد15  اديداده دادهلواشد اديق دماديدا  :دد30هل قواد ن ددهشامن دالعينة:
دهلواع ادذي  دفيديصصدي لدهلقأدبمص  

لهددازدهل ددنظدديددود،دددVo2maxيددودلددتد800يددو،د  انددا دد30هتلاقالقدداد  انددا دهل دد  ادالوسددائل المسددتعملة:
د ددLactemieللإ انا دهل  ادهله هفقا،دلهازد

ابد ن دع لادهل ظداف دهلف دق ل لقادددي  لدا ددأهم النتائج المتوصل إليها:  يثظدهل لايجدهلاأ  كدهنقوحدعات
 هلأل دد

اعقاد ن دع لاث دهل لايجدهلاأ  كد أهم النتائج:    لادي  لا دهلألددهلنقا ادهلنألقاهنقوحد يثظهد 

الموضوع: -7-1 قة المرتبطة   التعليق على الدراسات السا

 قددأدهلأ هطددادهلددتهدتلدد ه دمددههدهلن ددجمد ندد د ندداديددادهلأ هطددا دهل دداعقادهن  ن ددادعان  دد عدده امددألالقددأدد
د-ل1990هلنألقددادهلددتهداقددجمدىل  دد دمددهلدهلأ هطددا ديددادعددادهلنقا دداد ندد دع ددلادهنايددظه دهلف ددق ل لقادددىل  دد د
ل دديددادهنناددجمدفيد قددلادهلأ هطددا دهل دداعقاد طددا أهلدهنددوهجدهلا دد  كدعيدد ضد صددمقمدعدد هيجديقوادداد،ددد2000

يددادثمدهحر ددمد ندد ديددأادها نقاهددادع ددأد  وددا هادلنا  عددا،دهموهدداديدداد وادلدد دعدد هيجد أ  نقددادبهددأفد ومقدداد واصدد د
دهطداهأه ،ددديوهاديدادقاد ن دي ا ادهلأ ه دهنها ب،ديمادم دهحرا دعالو نادلأادمحمأد ع همقمدغ  اهلنقا ادهلنأل

 دديثظدهلدد هيجدهلاأ  نقدداد ندد دع ددلادهنايددظه دهلف ددق ل لقادينددأ دىحمددأدطدد أ،ددديددههدمحمددأد  هقددقدهلدد لقنلإ،ددد ددأدتمد
  دهلققددداسدهنناشددد دددهنامعندددادفيدهلألهدددعلددهل قودددادعال   قدددادهل مأ دددا،ديمدددادن دددوادهقهددداد وددد عدهت اندددا ه ده اقدددا 
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يددو،دد800هن   دداديعددتدلهددازدهل ددظدهنا دد كدددهل ددنظدديددو،دعات دداهاد  دع ددلادهت انددا ه دهنقأهلقدداديعددتدلدد بد
ديو د30د

ددابد ندد د دداد ددأد نصدد دةمددتدهلأ هطددا د  دنجا ددادهلدد هيجدهلاأ  نقددادهنقواددادعا اددد نا مددادىثدد  دعات
د واص دهلنقا ادهلنألقادددهلف ق ل لقا      ددد

 ندد ديددادطددنقد  دع ددلادهة دد ه دهتل هفقددادهلددتهدتمد وفقددهماد ددن دمددهلددعا  امددا هلنااعددا ددهطوشددأد ددأددد
دهلأ هطاديعت:

دي   عدهلن جم ده اقا د-

د قوددددادياندددد د دددادهلأ هطددددا دهل دددداعقاديدددداداقدددجمدهل دددد  دددهلدددد ز دددهنو قددددادهلدددتهدلدددد ادهقهددددادهلن ددددجم،ده اقدددا د-
دعات اهاد  دهلا صصدهل  ا لإدددهل م دهلاأ  ك 

دأ أدهنوهجدهل نملإدهنانلا، د-

دعوا دهلف دضدهةاصادعالأ هطادددىمأههها د-

هتاصدددافقا،ددهلأطدددالقالا ددد فد نددد دههنقدددوح ددد قودددادحمدددتدهلادددأ  ا،دددهن ددداهمادفيد صدددمقمدهل لدددايجدهلادددأ  كدد-
د هلأ هطادهلتهد نفمد نق ادهن   عهلألهعلدهن ا منادفيددهلأ ده ددد

دهلا  فد ن دىممدهلواافجدهنا صتد لقهادعالو نادلان دهلأ هطا  د-

 ف دظدلادافجدهلأ هطدا،دعا انا مدادي نفقدادل   داد دفيدهتطاأ  دبهداد ودأديوا رداددديماد  مادىهمقادمهلدهلأ هطادد-
د  جم نقهادتل ه دمههدهلنده    ازيم اد

د
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 تمهيد:

ىااللدبلفيىيساةللعلىوةاللظجددىلالتيدمىدلباللى ا ىيالع ى ا لقد  خطى اللدىدب االلا ي ىطاخطىولساةلفيىظلااا
هىاساإباياىيسالبلفيىلادد ىدبا أك ىااايةىلا ىنافيىياقدهياةبلىةااادىلااي ىلاةل ىدباةاىطاتجعثالفتربا ناللز ناإلااة

للواولاإلىاأةج ا سدو يساللإاىي اللا ي ىدلحا دىثا ىهداتطىوبلاكعىخلا ىناخىالاإفيىد دلطاأ اىااللطىا اللددب عدىلا
هىىاالىىد اللاةعىى حاةاىى،لالاا دىى ت اإلاا ىىنا لتيائدىىلالعىىوصالل ىىفيساللعدردىىلالتيىىاللالكدسىىيقيااا ىىوظاللىىعقااللىى، ا 

ترلطا عيلئاةأفيساةقولةداللددب االلا ي ىطاللى، ا واىاالااةيلىلاإلىالكدسىيواللفوب ىلاللا ي ىدلاللى ا ىناخالال 
  نهياأناتسهااللظداالتيطجووات ل دها ناللاةااخ وايااالتيعيب ىيساللى ا نىونا دهىيال للظا دولاىاالفىتربا ىنا

اللز ناكناباللددحاكاباللقدط...إلخ.
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 التدريب الرياضي:عريف ت -1

ةتظى اي سىلايحاا«Trahere»  طجحا شدقا ناللنجدىلاللاتدعدىلاا« Training»كجدلاللددب اااا
دىيلا وللا ىنا ىاااال ،ويحاةقدالرده التي طجحاإلىاللجالاللإاجدز لاةكينا ق دااهاقديميافيلااأةاد،وال أةيا

دايالإةدللهالا ترلكاااللسعيقيس ا.1يإفيطعاال

ةدجدىىلاتااو ىلاةططىىلا ععدىلاةجىى اأفيىساةجددىىلافيىجددلاتظدىىااةجى اةاىىولاللاةعى اإلىاللدني ىىاا ظىا اا رىها
اال للظاللا ي ىىىطاة ىىىيا ترتىىىااةجىىى ابلىىىةا ىىىنا قدىىىقاةدجدىىىلاللدىىىدب ااةاىىىواللفىىىو اايتيعيب ىىىيساة دطجىىىاا قدىىىقااىىى،لا

دماقدبلسالاةعدهاللعدردلاةللفعدلاةلل،اعدلاةافيتهللهد اأنا قوطال ا.2ب ي طماتيدبوااد طدااةتع

يا رىىىهاكىىىااللظدجدىىىيساللتراو ىىىلاللدظجدددىىىلاةللدعدو ىىىلاللىىى اتهىىىد اإلىاتعشىىى لاةإةىىىدللااأ ىىىيا فىىى اإاىىىالادما ىىىيلب
ةلتيددلردىىلاللىى اتهىىد اإلىا قدىىقاأةجىى التيسىىدو يسااللاةعىى اةللفا ىىقاللا ي ىىطا ىىناخىىالاللد طىىدااةللقدىىيلباللدطعدقدىىل

ا3.ةللعديئجالتيدنعل

رقىااةىناللجاىلاللإاجدز ىلااالاىيلاللا ي ىطاTraining إفيىد دلطا  ىطجحاللدىدب ااالردشىاةبماةباللىز نا
اللن خا ناللدظد ااةللده، ا.ةلةتر ا فهو هاة ظعيهاللقديما

ظحاةةجدىهاة دىىهحاةىولهاة ارىهاة قىىيلالبواللعظىخاأ األاىهاةةجدىىهاةااللجاىلاللظاادىلا قىيلايلبب ويا ارىىياايلشىط
ا4للسخاااللدبةو.

طاإلىا ىدةةاتاىخا وب ولىودطا دىثا ىا اأناللدىدب االلا ي ىطا شىخاإلىاHolman 1976ة اىد ا
اكدلا)للددا عيس(اةلل ا دةاتند اادولودطااال ةايظاللدلخجدلاةك،لةا وب ولودط.ا التي خلسال

 عىىىلاةجىى اأفيىىساةجددىىىلاتظددىىدااادواااىىياةجىىى اة ىىنادهىىلاةجىىىماللىىعفساةللترادىىلا ىىىيظناللدىىدب االلا ي ىىطا
ةقىىولر اللطعدظدىىلاةللإرسىىيردلا)ةجىىماللىىعفسحاللترادىىل...إلخ(اةأناةدجدىىلاللدىىدب اااعىىياتىىاتعاااترادىىلاللفىىالاكنىىااا عىىيلئ

 لنطا ققاأادل هي.

 أنواع التدريب الرياضي:-2

ا قسماللددب االلا ي طاإلىاروة اأفييفيد اهمي:

                                                           

ا.ا35:اصاطح1994حا13لتيظيب حا  احاطةددا سناةاة حاةجماللددب االلا ي طحاللباا-1
ية التيدبواللا ي طحالتياكزاللظابيالجعشاحا  احاا-2 ا.10:اطحاص2002طاللسددال
د ثحاللباللفنااللظابيحاطا-3 ا.21:اطحاص2001حاللقياابحا  احا02 ف اإاالادما يلحاللددب االلا ي طال
زظال ةلحا طعظلا  احاا-4 ا.276:اصاطح1960لتيظمماللوفيدااحال
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 التدريب اللاهوائي: -2-1

إخىال اللقىوبا اتفىدادىدلا)لىز ناقجدىا(اةتنىونااى،هاللقىوبا دد ااا،لاللعوصا ناللددا عيساللى ا نىونا ظىدلا
يطاللهولئط. التيعدملاادةنا سيهملا ظلالجع

 التدريب الهوائي:  -2-2

ة دد ىىاااىى،لاللعىىوصاااللددا عىىيساللىى اتسىىدداالفىىترلسادو جىىلاة نىىونا ظىىدلاإخىىال اللقىىوبالتيعدمىىلاأقىىااةلىىز نا
يطاللااولئط.أدولاةادةنا سيهملا ابلساقددلالع

ي  ال فييفي اللإ دللاايلطيقلاهمي:ااا اة ظددداكااروصا ناأرولصاللددب ااةج اإ د اللع

اااللاهوائي:النظام -2-2-1

ىىيطاللفوفيىىفييللى، ا ظددىىداةجى ا ىىيطاللاكددنىىطPCحAtpا)ثاثىطاللفوفيىىفيساةللفوفيىفوكا يت اللع ا(اةللع
((Acide lactiqueلإردىىي اللطيقىىلاأثعىىيظاتعفدىى،اللددا عىىيسالتي دجفىىلاةللىى اتدطجىىااتنىىالباللارقعي ىىيساللظاىىجدلاا

اللظعدفلالفترباأقاا نالقدقد .

 :يكسيجينو النظام الهوائي أو الأ-2-2-2

للىىى، ا ظددىىىداةجىىى اأكسىىىم اللهىىىولظاللإ ىىىدللاايلطيقىىىلاأثعىىىيظاتعفدىىى،اللددا عىىىيسااشىىىدبا ظددلىىىلاإلىاأقىىىاا ىىىنا
ا1لفترباأقاا نالقدقد .اللافيددالبل ق  اةلل اتدطجاا

 واجبات التدريب الرياضي:-3

 الواجبات التربوية: 3-1

اإنا ناأاماةلدعيساللشقاللتراو الل ا سظ التيدبواإلىاتعدددهيااط:

ىىااللاةىىاالظعدىىهاأةلاحاةأنا نىىونا  جىىهاةااد ىىهال ةجىى اللىىا-1 ققىىهااااعىىلاللظدىىااةجىى اأنا ، ا ظدىىااةجىى اأنا
أكدىىدباة ىىا حااىىواللواىىولاإلىاأةجىى التيسىىدو يسا ىىنال للظاللا ي ىىطاة ىىيا قداىىدهابلىىةا ىىنااىى،لادهىىداةةىىا ااا

ااأنا هدماقيا ا اللعي   اايل،لس. اللددب ا.اةا،هاللعقطلا

ىيلاالاةعى ا ىوارىيل هماةةدىعهم.اةا نىونااى،لاللىولاظاا-2   يلباللوةطاللقو طالاةااة عدأاا،لااترادلاللولاظال
جقدلالاةا.اواللقظدبالل ا علاةجدهيا اايقطالل فيساللإبلل لاةال

                                                           

ا.75ا-74:اتطعدقيتهحا عش بالتيظيب حاللإفينعدب لحا  احاصللددب االلا ي طاةااأفيسقولةداةااأ االللهاأ داللعسيدطحا-1
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ىىداةللطدىىو الةارديئمهىىياكيلد ىىددماةالتي ىيااباتطىو اال ىىيئااةللسىديساللإبلل ىىلاللىى اتىاثاااافيىىخالتيعيب ىيساةاا-3
اأباةللإقدلطاةللإةدديلاةج اللعفساةللااعلاااللع ااةللنفي اةا اللظزيملا....إلخ.ةل

جقدىىلا نىىوناةإبلاكىىيناللدىىدب ااةل ىىحالتيظىىي اايلسىىعلالجدىىدبا اةاللاةعىى حا ىىيناللدىىدب ااةجىى الل ىىفيسال
دب ااةجىى الل ىىفيساللإبلل ىىلاةىىدللا ىىيناللدىىإبلاكىىيناللدىىدب ااةجىى ا هىىيببا ظدعىىلا سىىداا اةقدىىيااطا قىىلااىىخا عي ىىابحاةا

 ىىىناللول ىىىحاأناللظدجدىىىلاللتراو ىىىلاتقداىىىطاأنا نىىىونالتيىىىدبوا ىىى اااىىىي اأ ىىىيطا ىىىدةطا ىىىيللطاللاةىىىاااالتياةىىىاحاةا
1.للاةع 

 

 دىىناأاىىمااإناةلدعىىيساللدىىدب االلا ي ىىطاللىى ايمنىىنا د ىىداياااللولدعىىيساللتراو ىىلاةاللولدعىىيساللدظجدددىىل
جقدلاةللدول داةااللولدعيساللتراو لالل ا سظ التيدبوالدلقدقهيااواللظدا  ىعااللىعفساةاتاادلاةاتطو االلسديسال

جقاللا ي ط. ا2ل

االواجبات التعليمية للتدريب: -3-2

ىىيااباةلتيعي ىىابالظدجدىىلاللدىىدب ااةللىى ايمنىىناأنا طىىاالهىىي اللولدعىىيساللدظجدددىىلالجدىىدب اااىىطاللولدعىىيسالل
التيدبوااو و اةاتشداا ي جط:

 اللإةىىىدللاللعىىىدينالاةعىىى حاةاىىىواللولدىىىاال ةلالجدىىىدبواإباأنالتيىىىدبوااىىىدةناقىىىدبباادردىىىلالاا سىىىدطدداأنا ىىىالا-
ىىىا.لتيعيب ىىىيسال فييفيىىىدلاايلإتقىىىيناةا اللدني ىىىااللفىىى التيطجىىىوواةاايلدىىىينالاا سىىىدطددالنا عفىىى،اخطىىىااللجظىىىااكدىىىيا

ببحا ى اايلظدىاا ىناأدىااللواىولاللإتقىيناللدىيطاةاللدني ىاااال للظاللفى الجدهىيكيلإةدللالتيهيب الاةااةبلىةا
ىىاة التيعىىيبلب ىىا ا ىىنا حا ىىااللواىىولاإلىا ا جىىلاليلدىىلاأ ااىىدةناتفنىىخاأللظالتيهىىيببحاايلإ ىىي لاإلىاللإةىىدللاأ ا

ططىىىطحا دىىىثاأاىىىعحاللدىىىدب ااةجىىى التيهىىىيبلسا ىىىاتعاالبتعيدىىىياةثدقىىىيااىىىدظجماخطىىىااللجظىىىااةاىىىدأال ططىىىطال لإةىىىدللال
سىنا ىنالتيدطجعىيساللهي ىلافيعولس.ااا10لاةاا نافينا كدياأناللإةدللالل،ا حا ناللدفنخاللسجدماةاللد ىا ال

هىىااأهمددهىىياكجدىىيادىىدلالنىىاالاةىىااأثعىىيظالتيعىىيبلبحاةا ادىىلللدعىىي سااىى اللفىىاال ىىددت ىىيسال حاا ق اخياىىلاأثعىىيظاللجل
3بلا عدأ.ةادبواتظجدماللاةااأنا نوناخجو ا دناةلداالتي

 

 

ا

                                                           

د ثحا طعظلاللباللفناحاللقياابحاا-1 ا.15طحاص1980 عفطاةدولاةديبحال فيساللظجددلاااللددب االلا ي طال
ا.4طحاص2001فيساللظجددلالددب االلا ي طالاةااةالتيدبوحاللباللهد الجعشاحاأتييرديحاةدد ا  طف ا يتححاةددالطفطاللسددحال ا-2
ا.16 اددافيياقحا عفطاةدولاةديبحاصا-3
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 أهداف التدريب الرياضي: -4

دماةللإللببا يظنا فهىوطاأاىدل اللدىدب االلا ي ىطاتندىنااا  إبلاكيناللددب االلا ي طا دطجااقولةداللدع
ىىولااالل ىىفيساةللقياجدىىلاةللقىىدبباللىى ا ععاىىطاأنا  ىىجهيالتيدىىدبوااظىىدا ىىترباللداىىخاةالكدسىىيوا يلىىلا للد عدىى اةا القعىىلا

ا ظدعل.ا

ىولاااللىدظجمااإناةدط  ة و اأادل اللددب االلا ي ىطاااإاىدلةديساةاةدو دىيساأ ا ىناا ىناأ ىنيلا
اكىىى للافيىىىدظدللاللدىىىيطاةاتاتدىىىااللقىىىدمالتيظدعىىىلحا دلقىىىقاأاىىىدل اللدىىىدب االلا ي ىىىطاطالتيظقىىىداةالتيسىىىدجز يساللظقجدىىىلاةال

ات ا يساب ي دل.ا

ا:1تندناأادل اللددب االلا ي طالييةاا

اللودعدلالتيسدو التيدقدطاااللعطولاساللظاادلاةاللقيب لاةال ةتيعدل.إ ال التيعد عيساا-

اللواولاإلىالتيعي سيساللعهيئدل.ا-

اكطاةاللعدين.ا- الفيدقالبالل فيساللعدردلاةاثعيتهياةاللإاي ال

 قواعد التدريب الرياضي: -5

 قاعدة التنظيم: 5-1

دمااادىىا اةةفيىىيئااللدىىدب اا دعددىىلا هىىيبباأفييفيىىدلاأةاللدىىدب ااةجىى ا  ىىااةجىى التيىىدبواأنا ظدىى ااىىيلدع
ل ظىىلاةل ىىدباةالنىىنا سىىداا ابلىىةا ىىنالتيىىدبوا ىىتربادو جىىلا ىىناللىىز ناقىىداالاا ىى يخطىىلا ظدعىىلاأةاتعددىىلااىىفلاادردىىلا

 ىناخىالابلىةا قىوطالدىهالتيىدبواةاإد ات ااإلىاأفييادداأةا هوبا اا  االلاةااإلىالتيسدو اللمحدلالل، ا ه
ماةدجدىىىلا لتيىىىدبواادنىىىالباللدىىىدب ااةجرهىىى،هالتيهىىىيبباخىىىالاة ىىىدلساللدىىىدب احالىىى،لةا دلىىىدماةجىىى التيىىىدبواأنا ىىىع

اللددب ااةج اللعلواللدين:

دماةدجدلاللددب االلدو دلاةاتخطدااةاا-1 اللشها لاةأخخلاللسعو ل.ل فيعوةدلاةاتع

دماكااة دباتدب عدلحاةبلةاا-2 ااو داةلدعيسا عيفيعلا ععدلاةج ا يافيعقاأناتدبواةجدهاللاةعون.تع

ا

                                                           

ا.45:اطحاص1990قيفيما سنا س حا عيلئاللددب االلا ي طحااادللحاا-1
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اىىد اة ىىدباللدىىدب اا ااقىىد اة ىىدباللدىىدب االلسىىياقلحاةاأنا ىىاتعااللهىىد ا ىىناللدىىدب ااااكىىااة ىىدباتىىدباا-3
 1للا قل.

 قاعدة الإيضاح: -5-2

سىىطا اكىىطاةال كىىواةااددىىااللإلبلكال جقىىلال ةلىاااةدجدىىلاللدظجىىدمال جو ىىيساللإ اىىي ا ظىى اتواىىداالتيظل
ا لاةدا قلاتعد جهياةا سىطالىد التيدىيبثايدىثا دفهدهىياةا سىدوةعهياللع تطعدقهيااشنااالدحا دهىزباللإلبلكال

ااسهولل.

دلالتيهىيبباةالاديناةدجدلاللإ اي اااللدظجدماةاةاا ىيةلاأنا قىد هيااطا قىلاةل ىللادااةج التيدبواأنا
ا2.يلدااللدو دحاكيلوفييئااللسدظدلاللع ا لاةج افيعداالتي يلأ يطاللاةع اايفيد دلطاأفي

 قاعدة التدرج: -5-3

دىىااللدىىدب لىالجواىىولاإلىاأةجىى التيسىىدو يسااال للظاللا ي ىىطحاللقيةىىدباللهي ىىلاااا لقىىداأاىىعحاللدىىدب ااال
دىىىااأنا سىىىخاللدىىىدب اا ىىىناللسىىىهااإلىالل ىىىظااة ىىىن ىىىد ثاةةىىى اللدىىىدب ااال للعسىىىدااإلىااللدىىىدب االلا ي ىىىطال

ا3لتيظقد.

 ستمرار:الإقاعدة الاستعداد و  -5-4

نالةناأنا سىىىىدوةااأاىىىىدل اإناةدجدىىىىلاللافيىىىىدظدللالهىىىىياأهمددهىىىىياااةدجدىىىىلاللدىىىىدب اا يلاةىىىىااللىىىى، ا ددىىىىااا
اكىىىلاةا طىىاالاا سىىىدطدداأنا ىىىال األةلباريدلىىىلااالتيعيب ىىيسحا دىىىثاأناتطىىىو االل ىىىفيساللدىىدب ااة ىىىنال قولةىىىدال

 سىدوةعهيافىطاأنا ظىا ا هىيبباأةاخطىلا ظدعىلاةاإلااايلافيىددالباااللظدىااةجى اتطو ااىياكدىياأرىهالاا نللعدردلالاا ىدما
اة التيعيب يسااااخالا ديتهاللا ي دل. ا4ااا سددااااتطعدقهيا  ا

 التدريب العنيف و أيام الراحة: -6

 أيام التدريب العنيف:  -6-1

ماللدظىولا ى يا ىنااى،هال  ىيطاللى ا ىددهىدهاااأللظاللدىدب ااةاا ي ىطادىااتظا ااي  ىيطاللى ا اىدا دهىياللةاا
سىمحاةا هداةج ال هىدالتيظى ااعىيا ىيا ع دهياإلقيظال لىدسا قىدلباللىز ناللى، ا،لىهاللا ي ىطا ىنا ىدباااللدىدب ااةال

                                                           

ا.46:اطحاص1982ابحا  احا عفطاةدولاةديبحال فيساللظجددلاااتدب ااكاباللقدطحاللباللفنااللظابيحاللقياا-1
ا يساةاا-2 زلئاحاةدولاةوضاللعسدوينحار ي ظدلحال ا.47:اطحاص1992دا اللترادلاللعدردلحال ولنالتيطعوةيسال
ا.156:اطحاص1988للعشاحااادللحايبحاأاولاللددب احاللباللطعيةلاةا ي طالل اا-3
ا.51:اطحاص1990ةعداللظجطار د حا عيلئاةجماللددب احااادللحا-ا4
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سماااأقاا قدلبا ىناللوقى النىطا ىدةاةدجىطاللدى قجما هد.اةةج اأ ا يلالاادا ناإدهيلال  ع،لا دهابلةال
ا.لبدلاللدظولةا دج اللوق اايخدا اللا ي لاةاأةاللدند اأةاللدلسن.ا

 أيام الراحة: -6-2

لااتدلقىىىىقاللفيئىىىىدبا ىىىىناللددا عىىىىيساللظعدفىىىىلاإلااإبلاأةطدىىىى اللظاىىىىاسا ىىىىتربا ىىىىناللال ىىىىلالدظىىىىولاإلىا يلدهىىىىياا
اللددب االلظعد ؟اللال لحااظدلا دي اللظااساإلىاللطعدظدلحا إبلاتظا  اللإدهيلالتيسدداا سو اتدج .ا جديب

سىىماا- تدطجىىىااةقدىىيالجشىىفيظاةااىىى،لاا إنهىىيتددىىز اأرسىىملاللظاىىاساايلدىىىدب االلظعدىى حاةا  جهىىياأ اأرسىىىملااال
ا قدلباللإايال.اددعيفياا دلتيطجوااللوق 

ا نود ا(اا- اادظو اه.(افييةيساإلىاةشاباأ يطالدقوطا10دي الفترباتترلة اا ا)ةا عف،اةقولاللظااسا)ال

سماتيدبا)كديا عف،اللعوتيفيدوطحاةااا- ا(افييةلالد ز ناللنددلاللا  لا عه.48دي ال

االلىدطحاةاى،هالتيىوللاللنددديئدىلاتودىداةيمننا ظا لالبدلاإايالاللظااسااقديثا ظدلاساإرزيمىيسا ظدعىلاا
ا دماإداقهياااللدطاأثعيظاللددا عيساللظعدفل.ظااساةاةيلبااالل

ىىااالراحررة:فترررة -6-3 ظالنىىنابمظىىدلاأللااللدىىدب ااةااللافيىىددالبلااتظىى ا ىىترباللال ىىلاةىىدطاللقدىىيطااىى  اةدىىاااىىاا
للا ي ىىد اأنا اك ىىخا ىىنالتيىىدبا اةا ىىااللظاىىاساإلىا يلدهىىياللطعدظدىىل.اةاةىىولبا ىىع فواةاىى،لا سىىيةداةجىى اللشىىفيظاةا

ا1فييةل.ا48للفترباللال لاللا  لااظدالتيعيب يساأةاللددب عيساللظعدفلااطا

 طرق التدريب الرياضي: -7

دىىىا اللدىىىدب االلا ي ىىىطالتيائدىىىلالعىىىوصالل ىىىفيسالتيىىىاللاللعدردىىىلالكدسىىىيقياإناللاددهىىىيلااالخددىىىيباأفيىىىيلدااةاا
ىىيبيا لتيىىدبوا ظا ىىلاللطىىا اللددب عدىىلااةجدىىها دىىناةلدىىااا سىى اةب ىىدا سىىدو اللإاىىي اللا ي ىىطحاةا سىىيامااقسىىااإ

اعىيظاةجى ابلىةالتجياىيساللدىدب ااةاإ نيردىلالفيىد دل هيااشىناا دعيفيىااةاكىاادا قىلاةالسالل اتشددااةجدهياالتيداخاةا
ا: يا جطيمنناتقسدمادا اللددب ااإلىا

 طريقة التدريب المستمرة: -7-1

دىىااللعىىدينالفىىتربادو جىىلا ىىناللوقىى الةناأنا د ججهىىيا ىىترلسابل ىىلاا تدددىىزااىى،هاللطا قىىلاللددب عدىىلاايفيىىددالبال
ىدال ق ى الافيىدهاكال ةكسىم ابمسىدو اللقىدبلساللهولئدىلاةاادعدلاةا هد اا،لاللعوصا ناللدىدب ااإلىاللابتقىيظا ل

                                                           

ا.47-45:احاص1ةدداقدب اانا حاللدجةاإلىاللطااللا ي طحا اكزاللنديوالجعشاحاطا-1
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دفدل سماللو ىيصا) دىااللقىوباةاللقيةىد ا(اةا)أ اتطىو االلدلدىااا ناخالاتاقدلاةدااأدهزبال  دىااللدلدىاال
ا(.االلساةل

هاات ثخااى،هاللطا قىلادجدىياااقىدبباللا ي ىطاةجى اللا دفىي ابمظىدلاةاا هىدا  ةىينا ىنال للظادىوللا  ىنال
هوباللدظااةا ا– نىونابلىةاخياىلااال رشىطلاللعدردىلاللى اتسىدداالفىتربادو جىلا)لتيدلة ىلاةلتيعي سلاةايلدينات خخا

دىاالتيسىىددااحاةاكىىاباللقىدط...إلخ(اا–عي لاللسى  ظىىدا ظىدلاللعىىعواأ اىااةفيىىدجلالدلد ىدالبدىىلاللشىدباااتىىدب عيسال
تىىىىترلة ا ىىىىدباللددا عىىىىيسالااىىىىدةنا ولاىىىىاا  عدىىىىلالجال ىىىىلاةان/ا180إلىاا130 دىىىىثاتسىىىىدحااواىىىىولاللعىىىىعوا ىىىىنا

 ناأق  ا سىدو الجفىالحاكدىيايمنىنا  ىيلبا مىماللددا عىيساةىنادا ىقا  ىيلباا%ا60إلىاا%25لتيسد د لا ياا 
فيىىولظااولفيىىطلال للظالتيسىىددااأةااولفيىىطلا  ىىيلباةىىدلا ىىالساللدنىىالباةا الةىىطاأنا ىىال اللددا عىىيسادىىولا ىىتربال للظا

ا1ادةنا ترلسابل لاأ اتال اا وببا سدداب.

اأ نناتقسددهالظدباأفييلداا عهي: يةجدلاا،لاللعوصا ناللددب اا قداةلز يلباخ وادلاةاا

اللددب االتيسدداا ع فواللشدب.ا-

اللددب االتيسدداا اتفداللشدب.اا-

طوب.ا- اتدب ااتعيةوال

اتدب االلساةيسالتيدعوةل.ا-

اتدب االلهاةلل.ا-

 التدريب المستمر منخفض الشدة: -7-1-1

دىىاا دىىثاتىىترلة اتىىاتعااتدب عيتىىهابمسىىدو اطاةا1960 دطااىى،لال فيىىجووا عىى،اةىىيطاة سىىد   ىىع فوا ىىنال
ا ناأق  ا ظدلالااايساللقجا.اا%ا80إلىاا%60 دتها ياا ا

 التدريب المستمر مرتفع الشدة: -7-1-2

ا%80 دددىىىىزااىىىى،لاللعىىىىوصا ىىىىناللدىىىىدب ااايفيىىىىددالبااال للظاللعىىىىدينابمظىىىىدلافيىىىىا داتىىىىترلة ا ىىىىدتها ىىىىيااىىىى ا 
دال ق  الااايساللقجا.ا%80إلى ا نال

ا

                                                           

ا.81:اطحاص1988تطعدقيتهحا عش بالتيظيب حا  احاساةقولةداللددب االلا ي طاةاأ االللهاأ داللعسيدطحاأفيا-1
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 تدريب تناوب الخطوة: -7-1-3

طىىىوباةا ظددىىىداةا  ىىىا ا)افيىىىا ظلااىىى،لال فيىىىجوواةجىىى اتعىىىيةوال اطد ىىىلا(اأثعىىىيظال للظاا–بلىىىةاادادىىىخافيىىىاةلال
الفتربادو جل.لتيسددااةا

 تدريب السرعات المتنوعة: -7-1-4

)دىا افيىا دااسىاةيسا دعوةىلابلةاايفيددالبال للظالتيددىينالىعفسالتيسىي لاة دددزاا،لاللعوصاأةال فيجوواةا 
  شط(اةان،لا نابال للظا االلدظا.ا–ااةللاا–

 طريقة التدريب الفتري: -7-2

تدد اادا قلاللددب االلفتر ااافيجسجلا ىناتنىالباللددىا نااى اكىااتنىالباةاخىاا ولاىاا  عدىلاة ىدلااى،هاا
دعدظدهىىياااإ نيردىىلاللاةىىااةجىى الاةتندىىناأهمدىىلا  ىىنا ىىترباللال ىىلاةاللدعددىىالاتجىىيهللفولاىىااللز عدىىلا ىىترلسابل ىىلادعقىىيا

ىىا التيىىع فوحا ادلىىلاللىىادج اةللىى،بلة اتنىىالبا)التيشىىطح وةىىيساللددب عدىىلاقعىىاا جىىولاللدظىىاا(.ا دىىثاأنالادل
فدىىى  ىىىا ال عدىىىةالتيدمدىىىداةجىىى ا سىىىدو ا(ا سىىىيةداااللىىىد جاا ىىىنا ىىىواللجعةإفيىىىد دلطاللددا عىىىيساللعسىىىدطلا)ل

 ىىىنالاللقىىىدبباةجىىى الاأثعىىىيظال للظاةالتيسىىىدهجن  ىىىيلباللطيقىىىلاادظيلبلفيىىىكىىى،لاللظاىىىاساةتقجدىىىااللإ سىىىيثاايلدظىىىااةا
اللدنالبابمظدلاةينا ناللشدبالفترباق خبارسعدي.

ىىيطاللفوفيىىفييالإردىىي اللطيقىىلا)ةاا (اايلإ ىىي لاPC-ATP ظددىىداللدىىدب االلفىىتر اا ىىفلاأفييفيىىدلاةجىى اللع
ىىماللا ي ىىيساإنا ارقىىاا دظهىىيا مال خىىا .اة سىىد دطااا ظ دىىلاةللااولئدىىلا دىىثاتىى ثااةجىى اللقىىدبباللهولئإلىاللىىع

اىىوااىى،لةا سىىهماك ىىخلاااإ ىىدلةاةدجدىىلاللدندىى اادىى ثخهاللفظىىيلا ىىناخىىالاللىىدلنمااا داىىخلسا دىىدال رشىىطلاةا
ا1للا ي دل.

اةتعقسمادا قلاللددب االلفتر اإلىاروة ا:ا-

 التدريب الفتري منخفض الشدة: -7-2-1

دىىااةا   هىىد التيىىدبواللدىىدب لىاةإافىىيضا ىىدتهاةا دددىىزاللدىىدب االلفىىتر التيىىع فواللشىىدبااز ىىيلبا مىىمال
ا دااللقوب.لاللعوصاإلىاتطو ااةع االلدلدااةاةعداإفيد دلطاا،

ا

                                                           

ا.88:احافيدعيظحا  احاص1شاحاطةددالطفطاللسددحال فيساللظجددلالجددب االلا ي طحاللباللهد الجعةدد ا  طف اللفيتحاةاا-1
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 أهداف و تأثير التدريب الفتري منخفض الشدة: -7-2-1-1

اللعدردلاليتدل:تهد ادا قلاللددب االلفتر ا ع فواللشدباإلىاتعددلالل فيسا

هي اللدةب اللدعفسط(.ا- اللدلدااللظيطا)ل

يص.ا- اللدلداال

ا دااللقوب.ا-

هىىي  ناللىىدةب اةللدعفسىىطاةاإلىا سىى اكفىىاتىىال ااىى،هاللطا قىىل  دو ىىلابلىىةا ىىناخىىايظبال لا سىى اللسىىظلال
هىوبافيظلاللقجااايلإ ي لاإلىا  يلباللقدبباةج اللدندى الجدمهىولاللعىدينالجائد اةا لتيعى،ةلاللى، ا ىال اإلىاتى خاا
اللدظا.

ا:خصائصها -7-2-1-2

اتدددزادا قلاللددب االلفتر ا ع فواللشدبابمي جط:

ىا ا ىناشدة التمرينات -أ -60:اتدددزاللشىدبالتيسىد د لا ىيااى ااسىدطلاةا دوفيىطلا دىثات ىاااالجا عىيسال
سىىىىما ىىىىنات ىىىىاااالجا عىىىىيساللقىىىىوباايفيىىىىد دلطا ىىىىناأق ىىىى ا سىىىىدو الاةىىىىاحاةاا80% ا-50للإ ىىىىي دلاأةاثقىىىىاال
ا ناأق  ا سدو الاةا.60%

از ىىيلبا مىىماللددا عىىيسالتيسىىد د لا دىىثا:اتسىىدحاللشىىدباللعسىىدطلاةالتيدوفيىىاالجددا عىىيساحجررم التمرينررات -ب
أ اكدىىيايمنىىناللدنىىالباةجىى ااد ىىلا دوةىىيسالنىىاالجىىا نااا ىىاباتقا عىىي30-20 ىىناايمنىىناإفيىىد دلطاتنىىالباكىىاالجىىا ن

ثيردىىىلاتقا عىىىياا90ا-14فىىىتربالةلطاللددىىىا ناللول ىىىدا ىىىيااىىى ا ىىىالسالىىى اةا دوةىىىيس.اةاتترلة ا10تنىىىالباكىىىاالجىىىا نا
اثيردلاتقا عيالددا عيساللقوب.ا30ا-15 ياا اايلعسعلالجما حاةا

ا-120ثيردىىلاةعىىد يات ىىاارعاىىيساللقجىىاا ىىناا90ا-45تىىترلة ااىى،هاللفىىتربا ىيااىى اةافترررات الراحررة البينيررة:  -ج
ا1ن/ل.ا130

ا

ا

                                                           

ا ىىلاةاةىىيللاةعىىا-1 -158:اطحاص1999حاللقىىياابحا  ىىاحا1للدطعدىىقحا اكىىزاللندىىيوالجعشىىاحاطداللع ىىخاةجىىطحاللدىىدب االلا ي ىىطاةللدني ىىاااىى اللع
ا.159
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 التدريب الفتري مرتفع الشدة: 7-2-2

 هىىد التيىىدبوا ىىنا ىىااللدىىدب ااةاقجىىلا مدىىهارسىىعدياةاا دددىىزاللدىىدب االلفىىتر ا اتفىىداللشىىدبااز ىىيلبا ىىدبا
ىىىيصاةعىىى  دىىىااللقىىىوبالتيددىىىزباداللاةىىىاا ىىى اااا دىىىااللسىىىاةلاة دىىىااللقىىىوباةاللدىىىدب اااىىى،لاإلىاتطىىىو االلدلدىىىاال

ا1ايلساةل.

 أهدافها و تأثيرها: -7-2-2-1

اتسظ ادا قلاللددب االلفتر ا اتفداللشدباإلىاتعددلالل فيساللعدردلالللآتدل:ا

ىىيصا) دىىااللسىىاةلاأةا دىىااللقىىوب (حاللقىىوبا)ايلقىىدبباللظاىىجدلا(حاللسىىاةلحاللقىىوبالتيددىىزباايلسىىاةلللدلدىىاال
اللق و .

التيىىوللاللطيقو ىىلحا فىىط ندىىناللفىىا ااىى ادىىا ق اللدىىدب اا اتفىىداللشىىدباة ىىع فواللشىىدبااا ىىيلاتعىىيللاةاا
جوكىىو اأباىىدالقىىيئقاادبدىىلا ىىدباةيلدىىلاتقىىو اةدجدىىيسال  ىىيلاللىى اتسىىدداااىى القدقىىلاةا إةىىدللاللطيقىىلاةىىنادا ىىقال

ا ىياللظاىجدلاةاللطيقلاللااولئدىلحاكدىياتىال اإلىاتاكدىزا ىدةابلجةا سنا جلو اااةا   ىيلباااللدىدب ااةجى ال
هىىىاساتجىىىيبوا ىىىوكسا قىىىقاأق ىىى ا ظىىىدلا  ىىىيلبااااFoxسمنهىىىيحاكدىىىياأ أنا ىىىااللدىىىدب االلفىىىتر ا ا ىىىداللشىىىدبا

ا سدو اللإاي .

اااخصائصها: -7-2-2-2

ا:ليتدلتدددزااي يئاا

ىىىا ا ىىىنااشررردة التمرررري : -أ  ىىىناأق ىىى ا سىىىدو الاةىىىاحاةت ىىىاااالجا عىىىيساا%90ا-80ت ىىىاااالجا عىىىيسال
ا ناأق  ا سدو الاةا.ا%75للدقو لااي ثقيلاللإ ي دلا

ىا ا قاا مماللددا عيساكعددمىلالز ىيلباللشىدبحا دىثايمنىناتنىالبا حجم التمرينات: -ب  ىالساا10لجا عىيسال
ا السالناا دوةل.ا10ا-8لجا عيساللقوبا ناتقا عيحاةا

ا

                                                           

ا.216:اطحاص2004حاةدينحا2للدو  دحاطللددب االلا ي طالجقاناللول داةللظشا نحاةلئاالجعشااةااكديلاللاااطحاا-1
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لباتزلللا ترلساللال لارددمىلالز ىيلباللشىدباةلنعهىيات ىعحا ىترلسااىخاكي جىلالددىدحالجقجىاااىيلظواافترات الراحة: -ج
ا120ا-110تىىترلة ا ىيااىى احاةالاةعىى التيدقىد  اثيردىلا120ا-90تىىترلة ا ىيااىى ا يلدىىهاللطعدظدىلحاةاإلىادىزظا ىنا

يادلاخالا ترلساللال لاللعدعدلا  االجا عيساللافيترخيظ. ا1رعالاااللدقدقلحاة فاااإفيد دلطا عدأاللال لاللإ

ا2على زم  الأداء طبقا لنظم إنتاج الطاقة. اعتماداأسس تشكيل حمل التدريب الفتري 

ا
يطاللطيقل ار

ا
ا  نال للظ

ا
ةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدلا
اللدنالبلس

ا
ةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدلا
الادوةيس

السللدنىىىىىالباةىىىىىدلا
ااالادوةل

رسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىعلا
للظدىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاا

الجال ل

ادعدظلا ترباللال ل

يطاللفوفيفيي اللع
ATP-PCا

اة10
اة15
اة20
اة25
ا

ا50
ا45
ا40
ا32

ا5
ا5
ا4
ا4

ا10
ا9

ا10
ا8

بل ىىىىلارشىىىىطلا) شىىىىىطاا1-3
ا(ةإديلاس

ىىىىىىىيط اللفوفيىىىىىىىفيياللع
 ATPللاكددنىط

–PC .LAا

اة30
40-
اة50
اة60-7
اة80

ا25
ا20
ا15
ا10

ا5
ا4
ا3
ا2

ا5
ا5
ا5
ا5

ةدىىىىىىىىىىىااخفدىىىىىىىىىىى اإلىاا1-3
 دوفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاا ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىنا

اةاللهاةلل.اللددا عيس

يطاللاكددنطاةا للع
ل كسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىمد ا

LA.O2 

:ا1,30
ا 2

:ا2,1
ا 2,4
ا 3:ا2,5

ا8
ا6
ا4

ا2
ا1
ا1

ا4
ا6
ا4

ا1-3
ا1-2

خفدفىىىىىىىىلاإلىالجا عىىىىىىىىيسا
بل ىىىىىىىىىىىلاأةاا دوفيىىىىىىىىىىىطل
الجا عيس.

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيطا للع
 O2ل كسمد 

ا 4ا-3
ا 5ا-4

ا4
ا5

ا1
ا1

ا4
ا3

ا1-1
ا1-5

بل ىىىىىىىىىىىىىلاأةالجا عىىىىىىىىىىىىىيسا
اخفدفل.

دةلابقما)ا ماإردي اللطيقل.1 و حال ا(اأفيساتشنداا االلددب االلفتر ادعقيالع

                                                           

ا ىىىلاةاللدىىدب ا-1 ا-160:اطحاص1999حا1للدطعدىىىقحاةىىيللاةعىىىداللع ىىىخاةجىىطحا اكىىىزاللندىىىيوالجعشىىاحاللقىىىياابحا  ىىىاحاطااللا ي ىىىطاللدني ىىىاااىى اللع
ا.ا161

ية حالتيدبوا-2 د  ىلااا ىيلاللدىدب احالتياكىزاللظىابيالجعشىاحاطللا ي طاا ال فيجوواللدقجدىد اةااطاللسدداإسميةداال :اطحاص2002حا1للدقعدىلال
ا.179
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 طريقة التدريب الدائري: -7-3

دددىىىلالجدعددىىىلاللعدردىىىلافيىىىدجلات ظدىىىواللدىىىدب االلىىىدلئا اةاا دا قىىىلا ىىىنادىىىا ايمنىىىناإفيىىىد دلطاأ الاةىىىاحاةاع
ىدماللدىدب االلىدلئا حالب للدنىللفىتر حاةالتيسدداحاةاادا قلاللددب اللددب االلا ي طا) ة قىيالجهىد ا ىناا(اللخىااتع

لبةثاطحاة ىيا للى اتطعىقا ىاالينااا1957ألل سىوناةىيطاةدجدلاللددب احاةقداإادنااا،لال فيىجووا وبدىيناةا
ا.ااةدجديساللددب االلا ي طةللا ي دلاةاللترادلاللعدينا

سىماةاا  و حا وبدينا ندشى ااى،لال فيىجووحااى ناللهىد ا ىناللدىدب االلىدلئا ااىواتهد ىلا دىداأدىزلظال
ىىيطالتيظدىىولااىىهاللخىىاااىى،لاللدىىدب احالىى،لا قىىداللدادىىخاةاالجظدىىاا ىىد للدعو ىىدااادعدظىىلاللدىىدب عيسالتيسىىد د لاة قىىيالجع

الدل: دلاأهمددهاااللعقيطاللدي

يالالاةا.ا س اللقدبلساللعدردلاللظي لاةاا- ال

دفدلالاةااةاا- دو لاللدلخجدل.ب داكفي س اللقدبلساللو اظباةداال دهزبال

اللإبلل لالاةا.طا قلاااتطو االلسديساللعفسدلاةاتسياماا،هاللا-

اللظدااة قاأ يلاةدجفلاللشدب.اتدعوصاللددب عيساةاتداخاة قالتيدالسالل ايمااقياللاةاا يالجنعها ناا-

ايمننالفيد دل هياكوفيدجلالجدظا اةج ا سدو اللاةا.ا-

مماةايمنناتطعدقاأفيساتعا- دااللعدينا نا دثاللشدباةل ا ترلساللال ل.فد،ال

ولراالتيهيب ل.اكوفيدجلا ناأدااللدعددلاللعدردلاةايمنناأناتسد دطاا،هاللطا قلااا- ا س ال

ا1  يلباللدعي ساادعهم.لالتيا اةللساةبالد اللاةع اةاااإلخيتسياماا،هاللطا قلاا-

 طريقة التدريب التكراري: -7-4

 أهدافها وتأثيرها: -5-4-1

اتهد اا،ايلطا قلاإلىاتعددلالل فيساللعدردلاللديلدل:

اللقوبالتيددزباايلساةل.(حاللقوباللق و حاةاSprintللساةلا)فياةلاللاردقيلا

                                                           

د  ىىلااا ىىيلاللدىىدب احالتياكىىزاللظىىابيالجعشىىاحاطا-1 ىىية حالتيىىدبواللا ي ىىطااىى ال فيىىجوواللدقجدىىد اةاللدقعدىىلال طحا2002حا1ىىطاللسىىدداإسميةدىىاال
ا.157-156ص
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ىىاا قىىدطا ىىااللدىىدب اا  اللق ىىخباةا ىىااللدنىىالب اا  يلىىهاللق ىىو اةال قىىااللق ىىو اايلىى،لساايلعسىىعلاتيسىىي يسال
أ اىىيال  ىىيلاللىى اتىىدماخىىالالقدقىىلاةل ىىدبحالجنىىنا ىىنا  ىىيلبال لدىىي اللعداىىيظاااللظاىىاساللظي جىىلحاا ىىتراةاا400

لااا سىى ا سىىدو ادىىدا ظىىي هىىطالج ىىاالةبلااكدىىياتجظىىاالةبلااي ىىيااا  ىىدباةىىزةناللطيقىىلاللظاىىجدلاا ىىوبباايل ىىل.
ىيصاةا دددىلالجقجىللدلداال دو ىلاةاللقىدبباللدع مال هىي  ناللىدةب اةاللدعفسىطاكى،لا سى ا دنيردندىيساللىع ااةال

اتعيللالتيوللاللطيقو ل.ةا

اااخصائصها: -7-4-2

اتدددزاا،هاللطا قلااي يئااللديلدل:

الاةا.ا ناأق  ا سدو %90ا-80تترلة ا ياا ااشدة التمرينات: -أ

ا ناأق  ا سدو الاةا.ا%100قدات ااإلىاةا

ىا ا ىيااى احجم التمرينات: -ب مىماةةىدلا ىالساللدنىالبالددا عىيسال  ىالسحاأ ىيال ثقىيلاا3ا-1تدددىزااقجىلال
ا(ا دوةيس.6-3)اب ظلاااللفترباللددب عدلاللول دبحا30-20 دنا

ىا ا ىناا45ا-10تىترلة ا ىيااى اافترة الراحة النسبية: -ج لجددا عىيسااي ثقىيلحاالقىيئقا4ا-3ثيردىلالددا عىيسال
يادل.  1ة فاااإفيد دلطا عدأاللال لاللإ

 الحمل التدريبي:  -8

 مفهوم الحمل التدريبي: -8-1

للولقىىداةجىى ادسىىماللفىىالارددمىىلالتي ىىخاللهىىيل الجعشىىيطااللظ ىىلىيلاهىىولاللعىىديناةاا ظىىا ا ىىااللدىىدب ااا رىىه 
اللا ي طي.

كىىاا ىىي عمماأةاتسىىددةدهاإثىىيببا اكدىىلاايل ىىلا ىىناللعشىىيطاللا ي ىىطالتيدىىيبثا ىىناياةيمنىىناتظا فىىهاأ اىىياا رىىها
ا2 هولااديناةاة لىاةج ادسماللفالي.

 مكونات حمل التدريب: -8-2

اللديلدل: اا نالتينوريسال فييفيدلا دنونا االلددباا

                                                           

ا لاةاللددب ا-1 ا.162ا-161:اللدطعدقحاةيللاةعداللع خاةجطحا اددافيياقحاصااللا ي طاللدني ااا اللع
ا يسة ا-2 يلدحاللددب االلا ي طار ا.60:اطحاص2005حا12تطعدقيسحا عش بالتيظيب حاطا-يطاةعدال
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اااالشدة )شدة الحمل (: -8-2-1

ا:لقديثالتيسد د لالدلد داللشدبااطاطاللساةلاأةاللقوباأةالل ظوالالتيددزباللأللظاةة دلسال

ا اأةاااللسعي لاأةاللدمد  .ادرجة السرعة: -أ اةتقيثاايل يردلاأةاللدقدقلاكديااال

اب دال ثقيلحاأةاااللددا عيساايفيد دلطال ثقيل.اتقيثاايلندجواالطاكدياااب ي لةاادرجة قوة المقاومة: -ب

اتقيثاايلسعدددتراأةالتيتراكدياااللوثعيساأةاللا ديساااألظيواللقو .ةامقدار مسافة الأداء:  -ج

 الحجم )حجم العمل(:  -8-2-2

اة دنونا ن:

ىا ا ثخاللددىا ناللول ىداةجى اأةاىيظاةا ق ىداقىيا ىترباتىةاافترة دوام التمري  الواحرد: -أ أدهىزبادسىماللفىالا  ىاال
اط.400طحاأةاللسعي لا100

ا اتيسي لا  اااعدد مرات تكرار التمري  الواحد: -ب طا400طاأبادا ىالسحاأةاللسىعي لاتيسىي لا100تنالبال
اخمسا الس.

ااا(:الكثافة ) كثافة الحمل -8-2-3

دااةا ق داان ي لا دااللظاقلاا ا تريال للول ىدبا)اللسىيةلاللددب عدىلاللال ىلاااأثعىيظاللو ىدباللددب عدىلال
يلدىهاللطعدظدىلا)الفيىدظيلبا(.اةا دااةاللال لا نال فيساللهي لالادينالفيدظيلباللفىالا للظاقلالل لدللاا ا تريال

اااااتقعاالتيز دا نا االلددب ا.لفيددالباقدبباللفالاةج اللظدااةل للظاةااللشفيظا(اةاايلدينا دين

اااللعب (: توقيت الأداء ) سرعة أو بطء -8-2-4

كىاباللدىد...إلخحاأةااالتيعىي لاساللفال ىلا ي دلاكناباللقدطاأةاكاباللسجلاةللناباللطيئاباةاكديااال لظيواللاا
ا1  االتي يبةلاةلتياكدلاةللسا .

اأشكال الحمل الخارجي: 8-3

دااللددب لىاا فلاةي لاةج اثاثلاا اأ نيلاخيبددلاةاط: شدداال

يبدط.ا-1 ا اال
                                                           

ا.53-51:اطحاص1990حا11ةددا سناةاة حاةجماللددب االلا ي طحاللبالتيظيب حاطا-1
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ا االلدلخجط.ا-2

ا اارفسط.ا-3

(ا و ىحا جىداا10للشىناا)دىلاةعىداإةطىيظاةلدعىيساللدىدب احاةاااأناتظط اا،هال  نيلالل اثلاأهمةاا
دااللددب لى. ا1 عسطيا  نيلال

اا

ا

ا

ا

 

 ( أشكال أو صور الحمل التدريبي.01يوضح الشكل )

 درجات الحمل: -8-4

ااأنا الةطاللدلد دا  دا:ةعد يا ادالتيدبواخطلاللددب اا ال ق  الدبديسال

داال ق  اا- ا ناقدبباللاةا.ا%100-90ل

دااللظيناا- ا ناقدبباللاةا.ا%90ا-80ل

داالتيدوفيااا- ا ناقدبباللاةا.ا%80ا-70ل

فد اا- داال ا ناقدبباللاةا.ا%70ا-50ل

دااللعسدااا- ا2 ناقدبباللاةا.ا%50-30ل

 
 
 

                                                           

ا.28:اطحاص1998أ االللهاأ داللعيفيططحاقولةداةأفيساللددب االلا ي طحا عش بالتيظيب حاللإفينعدب لحا  احاا-1
ا.21:ا عفطاةدولاةديبحا اددافيياقحاصا-2

رجي:  الحمل الخ
ن من شدة التمرين  يتك

فة. –الحج  –  الكث

د فعل  ي: رد الحمل الداخ
ظيفية نبض  زة ال  –الأج

مض اللاكتيك...إلخ  ح

الحمل النفسي: الضغط 
ى  اقع ع العصبي ال
.  اللاع

ل الحمل التدريبي  أشك
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 1تحديد الحمل طبقا لمعدل النبض:

دااةاللإاي البديس اةدلاللدنالبلسا H.R ظدلا اايساللقجااااللدقدقلاا دبال
داال ق   ا السا3-1ان/لا190أك اا ناال

داال قاا نال ق   ا السا5-4ان/لا190ا–ا180ال
دااللظين ا السا8-6ان/لا165ال

فد  داال ا السا10-9ان/لاا150ال
دااللقجدا ا السا15ا-10ان/لا130ال

 ( درجات شدة الحمل طبقا لمعدل نبضات القلب.2الجدول رقم ) يوضح

اأعراض الحمل الزائد: -8-5

دااللزلئدا ي جط:ا ياابال ا2ة ناأامال ةالضالتي دجفلال

 الأعراض النفسية:  -8-5-1

اةتدد ااا،هال ةالضا ددي جط:

التيداالجهسدخ ي.ةااللافيد يببلبدلاللدوتااةاالبتفيصا-

التيشي عل.لجشميباةا  يلبالتيدااا-

سيفيدلاةعداللعقد.ا- ا  يلبال

اقوباللإبللب.ةااعوطاللاة التيظعو لاةاالافيضا-

ديث. ظ اللدل ظدلاةاا- ااعوطال

اللإ سيثاايلادق.ةدطاللافيدقالباللدلخجطاةاا-

 الإعراض المرتبطة بمستوى قدرات الفرد. -8-5-2

اةيمنناتج دااا،هال ةالضالتي دجفلا دديا  ي: 

                                                           

ا.ا64:اطحاص2014حا1ةي اا يخاا اييحاةجماللددب االلا ي طحا ندعلالاددداللظابيالجعشااةللدو  دحاطا-1
ا.74-72:اطحاص1994حا13ةددا سناةاة حاةجماللددب االلا ي طحاللبالتيظيب حاطا-2
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هوبال خطيظاللعدلئدلةاابمستوى الأداء المهاري:الأعراض المرتبطة  ا.تدد ااااللهعوطاااروةدلال للظاك

لتيطيلعىىلااز ىىىيلبا ىىىترلسااااعىىىوطاااللقىىدبباةجىىى اللدلدىىىااةااةتدد ىىااالأعررراض المرتبطرررة بمسرررتوى الحالرررة البدنيرررة:
اللقوب.للساةلاةااةلافيضللال ل.اةك،لةارقاااافياةلاللإفيدميالا

يلدىهاةتدد اااال ب اةااالأعراض الوظيفية الجسمية: للسهيلحاةك،لةا قدلناللشهدلاةدىولا ىتربالفيىدظيلباللعىعوا
اللطعدظدل.

ال ةالضالتياتعطلابمسدو ااقدبلساللفال.ا-2

سددل.ا-3 دفدلال  ل ةالضاللو

 التخطيط للتدريب الرياضي: -9

 :ماهية التخطيط -9-1

دظجهىىياتىىدلاللالىىلاتي ىىلاةجىى ا ىىيا ق ىىداااةللندياىىلاةااايلافيىىمح ىىدلااالتيظىىلاللجاىىو ااىىواإثعىىيسالفنىىابا ىىيا
اللظنس.وب ا هطا ي لل ااي الااالل،اناةالل وبباأةاللافيماةاللفناباةعد ياتنوناةل للاةج الل

للدععىىاابمىىيافيىىدنوناإناللد طىىدااااللولقىىداللا ي ىىطا شىىداا» دظىىا اأ ىىيااالتيظىىلاللااىىطا طالجد طىىداا 
ا1.«ةجدهالتيسدقعاا داللافيدظدللاله

ي ىىىىااةالجدالفيىىىىدقالظيا ظا ىىىىهاإاىىىىالادماةعىىىىدالتيق ىىىىولاأرىىىىهةا ي ىىىىطاخىىىىولسالتيسىىىىدقعاا ىىىىناخىىىىالاإ نيردىىىىيسال
جىىولالىىهااني ىىلاللوفيىىيئاالاللافيىىدظدللةا للقا عىىلاةة ىىداتيدنعىىلالدلقدىىقال اىىدل اللعظدىىدباةالهىى،لالتيسىىدقعاااو ىىداأ  ىىاال

ادلئاا  ااظوايساةددجلحاةنادا قا د داللسديفيىيساللندفدىلاادلقدىقااى،هال اىدل ا ىداة ىداللىول جاللز عدىلا
ا2.يلتياتقعليساااإديباللإ نيرديسالتيدي لاةاله،هاللسديفي

قدقىىطاللىىى، ايا ىىنادهىىىلاللدىىدب اا ظىىىا اللد طىىداةا ا رىىىهاللقدىىيثاللفظجىىىطاأثعىىيظالتيعي سىىىيسحاةاىىوالتيا ىىىاال
يمننا ىناخالىهاللدظىا اةجى التيسىدو يسالتي دجفىلافيىولظاكيرى ا اتفظىلاأةا ع فاىلحاخياىلاإبلاضاللقدىيثااا ىوظا

اكىىطاةااقديفيىىيساةدجدىىلحااىى،لةايمنىىناأنا نىىونالةباللد طىىدااااقدىىيثا مىىماللظدىىا ئىىها ىىنادىىا التيىىدبا اااأللل

                                                           

ا.104:اطحاص1985أفييلدعهاةا شناتهحالتيندعلال اجوا  ا لحاللقياابحا  احاةدداةدولا وفيطحاللد طدااللدظجددطاأفيسهاةاا-1
ا.17-16:اطحاص2003للإفينعدب لحا  احاحا1طللعشاحاللباللو يظالدردياللطعيةلاةااإاالادماةعدالتيق ولحالتيوفيوةلاللظجددلاللإللبباللا ي دلحا-2
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دطاةدجدىىلال للظالل ىىلدحالتي طىىاا ىىياتخىىلاةاللا ي ىىطاإلىالتيسىىدو يساللظيلدىىتخطىىداا ىىترلساللإةىىدللالجعهىىوضااىىي للظا
ا.1لتيدعهجااال للظاللا ي طةا

 فوائد التخطيط: -9-2

اتدد اااا ي جط:تيهدلااا يلاللددب االلا ي طاةالتظدا ولئداللد طداا نالتيدطجعيسا

ا.للابتجيلتجعااللظشولئدلاةاا-1

اةيةللا قدقهي. ظدااةج ا قدقال ادل اةاا-2

اخطلا ظدعلالدلقدقال ادل .ت ددماة داةاا-3

طل.ا-4 ا د دالتيال االلددب عدلااال

ابالتيسدقعجدل.ا-5 اتشمدداللع

هداةلتيولبلالتييلدل.تقجداا قدلناللوق اةاا-6 ال

2للواولاإلىاللعطاال ةتيلى. التيسدو يساللظجدياةا قدقاادا-7
 

 مستويات تخطيط التدريب الرياضي: -9-3

ا(اةي ي.15-8ةلتيدباللز عدلاا ا)االمدى للتدريب الرياضي:التخطيط طويل  -

ا(افيعولس.4-2ا ا)الهيا ترلة اللإفيدظدللةاايط التدريب للبطولات الرياضية:تخط -

ا اجقل.اطالل اتظدالةبباةااتخطيط التدريب السنوي: -

تنىوناأةا عي سىد حاةااةجى ا عي سىلاةل ىدبةاعىيا ىدماتقسىدماللسىعلاةجى ا ىدلا دىو ااتخطيط التردريب الفترري: -
اةاخاي.ا...ل لظيوا  ااكاباللقدطحاكاباللدد ددلخجلاكديااااظوا

ا3اعياتقسمالتيدباإلىاةدلا نالتيال االسهوللا قدقاأادل ا اةدل.اتخطيط التدريب المرحلي: -

 

                                                           

ا.27:اطحاص1999للنديوالجعشاحاللقياابحا  احإاالادما ف ا يلحاتطعدقيساللإللبباللا ي دلحا اكزاا-1
ا.104:احاص1للدو  دحاططحا ندعلالاددداللظابيالجعشااةاةي اا يخاا اييحاةجماللددب االلا ي ا-2
ا.103:اطحاص2014حا1للدو  د.اةدينحال بلنحاططحا ندعلالاددداللظابيالجعشااةاةي اا يخاا اييحاةجماللددب االلا ي ا-3
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 أشكاله في التدريب الرياضي:أنواع التخطيط و  -9-4

للدىىدب االتياتعطىىلاقىى،هال اىىدل ا ىىناأ ىىنيلهاتعظىىيا اىىدل اللدىىدب ااةا داىىخلساتخدجىى اأرىىولصاللد طىىدااةا
اتعقسماإلىاثاثلاأرولصابئدسدل: ييناةإ نيريسا يل لاةاشا لحاةا يلا ا

قىىىداتز ىىىداةىىىناأباىىىداأةا ىىىينا شىىىددااةجىىى اة ىىىداخطىىىاالإةىىىدللاللا ي ىىىد الفىىىترلسااأولا التخطررريط طويرررل المررردى:
ةاىى،لةا ظىىدااةل ىىححال ىىااتدب عدىىلالنىىاا عهىىيااىىد اخىىيصاةااىىطا دىىو اةجىى ا ةافيىىعولساللإةىىدللالىىدةبباأةتيعدىىلاحا

ق ىىخالتيىىد ا ندجىى الظددىىلاللدىىدب ااةهمىىياةدهىىينالظدىىلاةل ىىدب.اة ىىنا دىىزلساللد طىىدااللد طىىداادو ىىاالتيىىد اةا
ا يا جط:ادو االتيد 

 ظطدىيسااىي اخططهىماااإتي لاللفاالالجددبا الدقع ااال هماللددب عدلاةتظىد اا سىيباياةتوددههىيا سىااا-1
ا ا جلاتدب عدلاإلىاأخا .

اللا ي طا دا الةيباللفال لاااللددب ا.لجدداللا ي طاايلفاالاللني دلالدطو اا سدولهاااةعياااللإةدللاا-2

جا-3 يلال ا سااكاا ا ااتدب عدل.لل اتظترضا قدقال ادل اولالجدشناسالتيدوقظلاةاإ نيردلاإ

ال ادل اللعهيئدلاةنادا قااجوغال ادل التيا جدل.إ نيردلا قدقاا-4

ىىيلاساللدىىدب ااةعىىداللا ي ىىد اةاايلاةددىىيلاةجىى اللإخدعىىيبلسالتيو ىىوةدلاةاا-5 إتي ىىلاللفااىىلالجدقىىويمالتيو ىىوةطا
ا1 قي دسهي.

 أهداف التخطيط طويل المدى: -9-4-1

 المبتدئي :مرحلة تدريب الناشئي  و  -9-4-1-1

اتهد اا،هالتيا جلاإلى:ا

اكدلاةاااعيظاقيةدبا-أ الل فيساللعدردلاللظي ل.ةا الاة ددعلالجقدبلسال

اكعخبا نال للظاللا ي طاللظيطالجدهيبلس.ااتعددلاقيةدبا-و

 مرحلة المتقدمي :  -9-4-1-2

ااعيظالتيسدو اللا ي طااددب االلا ي د ااد   يتهماللدقدقل.اا-أ

                                                           

سعية حا هيبلساللددب االلا ي طحاللباافيظالجعشااةللدو  دحاةدينحاطأ دا وفي اا-1 ا.151ا-149:اطحاص2014حا1 دظاال
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يالاايلجظعلاأةاللفظيلدلاللا ي دل.اتطو االل فيساللعدردلا-و ال

التيعي سيس.لإةدللاللعفسطالتيعيفياالجددب ااةالا- 

 مرحلة تدريب رياضي المستوى العالي: -9-4-1-3

اللواولاايلا ي طاإلىاأةج ا سدو ا ننا ناللإاي .ا-أ

في اةج اا،لالتيسدو اللظينا ناللإاي .ا-و ا1ل

للد طداالل، ا دمااا ياااق خاةاةىدلاااةدجدىلاللدىدب االلا ي ىطحا ىدمااواةااثانيا: التخطيط قصير المدى:
لى،لةا جىزطا اةج ا عدأاللدلد ىداةللولقظدىلاةا ظددداللد طدااق خالتيدخالتيد الفترباتدب عدلاةل دب.اةاللد طدااق 

ولرا. ا2أنا نونا ائمالجدديبفي ا ناكاال

 التخطيط السريع )المكثف(: -9-4-2

ياةاواللد طداا للى، ايد لالل ا ا ظجناةعهيا ىناقعىااةاللعطولاسالتيفصاللإةدللاللسا دااالتيعي سيساةال
(اة دباتدب عدىلحاة دددىزااز ىيلبافيىا ظلااا ىدباللدىدب اا ىداثعىيسااا32ا-28دداةيدةلا)(اأفييا8ا-7يمددا نا)

مم. مماللددب لىاأةا  يلباقجدجلاااكاا ناللشدباةل ا3ل

االبدني:مراحل الإعداد  -10

 مرحلة الإعداد:  10-1

يلىىىلاللددب عدىىىلا لجفىىىالااإكسىىىياهاللجديقىىىلاللعدردىىىلا ظىىىا اللإةىىىدللاللعىىىديناا رىىىهاللظدجدىىىلاللدطعدقدىىىلالا ىىىدا سىىىدو ال
اكدل.ا دثاأناللإةدللاللعدينا ناأاما قو يسا قو يساللعمةا اىواخطىوباللعدل ىلاي ااال للظالجعشيطاللا ي طاةال

دفدىىىىلاةللعفسىىىىدلاةاللا ي ىىىىدلحاإبا هىىىىد اللإةىىىىدللاللعىىىىديناإلىاتطىىىىو ااإ نلدلقدىىىىقالتيسىىىىدو يسا  سىىىى ايرىىىىيساللفىىىىالاللو
اكدىىلا سىىدو اقدبلتىىهاللعدردىىلاةا  ىىاا ظىىداللفىىالالداالتيديبفيىىلاللأرشىىطلاللا ي ىىدلاةاتيولدهىىلا دطجعىىيساللدقىىدطاااأفيىىيل

لا سىىىدو ااىىىى،هاللقىىىدبلساللعدردىىىىلادىىىيريتىىىهاةعىىىىداللدىىىدب ااأةاللدعىىىىي سحاةالجدلددىىىااللظىىىيناايفيىىىىداالاقدبلتىىىهاةاإ ن
ددىىىداللا ي ىىىد اةجىىى ادىىىولاةا اكدىىىلاإ نيردىىىلالواىىىولاللا ي ىىىطاإلىالتيسىىىدو يساللظيلدىىىلحا يلإةىىىدللاللعىىىدينالىىىهاأهمددىىىها ل

                                                           

سعية حا اددافيياقحاصا-1 ا.152:ا هيبلساللددب االلا ي طحاأ دا وفي ا دظاال
ا لاةللدطعدقحاةيللاةعداللع خاةجطحا اددافيياقحاصا-2 ا.274:اللددب االلا ي طاةللدني ااا اللع
سعية حا اددافيياقحاصا-3 ا.153:ا هيبلساللددب االلا ي طحاأ دا وفي ا دظاال
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ة عقسىىماللإةىىدللاللعىىديناإلىااللطا ىىقا ىىناادل ىىلاللدىىدب اا ىىداللعي ىى  التيعدىىدئ ا ىىاال اطىىيلاةجىى التيسىىدو اللظىىين.
اروة اهمي:

 الإعداد البدني العام:  10-1-1

دفدىىياا ظدىىاظدىىااةجىى اب ىىدا سىىدو اللفىىالااىىدردياة اكدىىياا ىىوبباةي ىىلحاةاللا،لةاىى ةجىى ا سىى اكفىىيظباللفىىالاة
سىماةجى ا قدىقا دطجعىيسالتيسىدو يساللظيلدىلاظاقيةدباةلفيظلالجقدبلساللعدردلاةااعيةا اكدلالد ادىاال للاةإتقىينااسىهوال

اعيساللععيئدلاللظي لااطاللوفيدجلاللائدسدلاللإةدللاللعديناللظيط.تظدواللددا ةا قاا هولاادينحاةا

 الإعداد البدني الخاص: 10-1-2

اكدىىىلاللا  ىىىلالهىىى،لالجعشىىىيطاللا ي ىىىطالتيدىىىيبثاادعددىىىلاةتطىىىو االلقىىىدبلساللعدردىىىلاةا ظدىىىااةجىىى اتهد ىىىلاللفىىىالا ل
اكدلاةاللعشيطاللد   طا اا دل ططدلاسناأللظاللفالالجعول طال الجعشيطالتيديبث.ك،لةال

يالاةا  ىيصاةالجا عيسالتيعي سلااطاللوفيدجلاللائدسىدلاةتظداللددا عيساللععيئدلال اىطاتخدجى اللإةىدللاللعىدينال
ا1ايخدا ال رشطلاللا ي دل.

 فترة المنافسات:  -10-2

لتيعي سىيسااتجىا اتسىدااقهيالتيعي سىيساللهي ىلحاةاايتيسدو اااأةج ااوببادوللالتيىدباللىاللا دفي اطا ترباا
دىىاالاكىىااديقيتىىهالنىىطا سىىدطدداللدندىى اةلتيائدىىلالظىىاظاةاللا ي ىىطاةجىى ااىى،  هىىولالتيعي سىىلحاللىى، ا دددىىزااعجىىوغال
نىمايتهاإباتىزلللاللشىدباإلىاأق ىياياةاإلىاأةج البد  ىاتعاا سىدو اإةىدللاللفىالاادبدىلاكعىخباايتيعي سىيساللى ااىطال

عي سىيساللددهدد ىلالتيتقسىمالتيعي سىيساللائدسىدلاةالدىهاللددب عدىلاةاإةىدللا نورىيسا ياةج ا د اتقىدطا سىدولهالدني ىا
يلىىلاللددب عدىىلالجفىىالاإلىاأق ىى أةاللدمىىيبوحاةا ت عدىى ااىى،لا سىىدو ا نىىناةااأاىىماأاىىدل ااىى،هاللفىىتربااىىطاللواىىولااي

التيسدو الجليللاللددب عدلحاإبا ناأاماةلدعيتهي:ا

اق،هاللدبدل.االلا دفي للإةدللاإلىا سدو يتهاةاا-

اكدىىلاة سىىدو االلئهىىياةاا- ططىىطاة سىى اللقىىدببال ىىاة التيعي سىىلاالفيىىد دل هيإ نيردىىلاللإةىىدللالتيهىىيب اةل  ىى ا
طططاةاك،لةا ناخالتيداخبحاةا  تظددقالتيظجو يساللظي ل.لاتعددلا سدو اللدفنخال

                                                           

ا يسا-1 يلقحاللددب االلا ي طار ا.127-126:اطحاص2005حا12تطعدقيسحا عش بالتيظيب حاطا-ة يطاةعدال
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ىىاة ا ىىدةالدقعىىظدللاللفىىالالإفيىىد دلطاأق ىى اقىىولهاةاتهد ىىلاإفيىىدقاللعفسىىطا ىىدا دطجعىىيسالتيعي سىىلحاةاللدول ىىا- ااأ ا
ىاا الةىيباليياتيعي سلاك ولساللعمي اةللفشااةاأثعيظال يادىلاللا  ىلالجعشىيطالتيدىيبث.اةةدو ىيا اعىيظاللىدةل اللإ
ااالتيعي سيس:اللا ترلكةعدا

ططدلاةاأنا نوناللفالاقداضاإةدللها للا- اللعفسدل.اظاللولدعيساللعدردلاةلتيهيب لاةل

ىىدمالتيعي سىىيسايدىىثاتىىزلللاأهمددهىىياا- أنا  ىىااإلىاأق ىى البدىىيسالتيسىىدو اةعىىدالتيعي سىىيساةاىىظوادهياايلدىىدب اةاتع
اللهي ل.

قىدات ىاا ىتربالتيعي سىيساااتال اإلىاتنو ناةنمىوالتيسىدو .اةااللفالاااللظدلالتيعيفياا نالتيعي سيسالل ال ترلكا-
1أفييادد.ا8ا–ا2لع  افيعو لا ناأفيعوصاةااللدةببالا20ا–ا16للدةبباللسعو لا نا

 

 المرحلة الإنتقالية: 10-3

دو ىلا ىناالفيىدظيلبتهد ااى،هاللفىترباإلىا هىدللإفيدشىفيظا دهىزباللاةىاال للعىديناللشىد داللظ ىلىاةااأثىاال
جىىىلاللددب عدىىىلالاىىىدينا ىىىيلاللددب عدىىىلالفىىىترياللإةىىىدللاةاللأ لتيسىىىياقيسحاةجىىى اأنا ىىىدمابلىىىةا ىىىداللا دفىىىي اللعسىىىلىااي

 سىىد دطاحاةاايلافيدشىىفيظةدىىو اللورىىي جاللدىىدب لىا ىىاا سىىدحالاةىىلىاحاةاللإفيىىدظدللال   ىىاالاةىىاالجدوفيىىماللدىىين
اكدلحاةااللابتقيظلتيدبواااا،هاللفترباللددا عيسالل اتهد اإلىا التجياىيسإفيىد دلطاأ ىيلاتدب عدىلابلساايل فيسال

ىي  االلابتقيظةدجفلاتال اإلىا يلىلاللعدردىلالىهاةاللاةىايل فيساللعدردلا اا اانهي ىلااى،هاللفىترباااةجى ا سىدو ال
ديااي  يلاللددب عدلا داتقجدااةفييئااللال لاللعشطل 2.ااةج التيدبواأنا اتفداتدب

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

يلقحا اددافيياقحا-1 ا.174ا-173:اصاة يطاةعدال
ا يسااا-2 ا.102:اطحاص1998حا1 اكزاللنديوالجعشاحاللقياابحا  احاطاتطعدقيسحا–كديلالبة شحال فيساللفسدولوددلار
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 :الخلاصة

ىىد ثالفيىىساةق حاولةىىدا قدقدىىلاة عطقدىىلا قىىوطاةجدهىىي ىىيالاا ىىةا دىىهاأنالطىىا اللدىىدب االلا ي ىىطاللظجدىىطال
و ىلاللىى ا ىىنج العىيا ىىيا ظىىا ااحدجىىلا ىىناللقىولر اللىى ا ندهىىياخي ىظل اعىياإفيىىدعدمعيا ىىناخىالا ظعىىيالجدىىيلبال

ا ىىىلا قععىىىلاقيئدىى اعىىىياادعىىياأناإخدديبرىىىيالجطىىىاقد ااحلاةجىىى اأفيىىىيثاةجدىىطاأك ىىىاا ىىناللظىىىي طاقولعىىلاأ نيبرىىىياااخجفدىىلار
ا.)للقدبباللهولئدلاةرعواللقجا(يثالتيداخ ناللعل  التي ديبت ا ا نناةلددالل د لاةإنميالدديثجهياةا طعقدهيالقد
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 :هيدتم

يتكون القلبوما وذانيني)ووناونيوذا نيتوباا اوتل وبالقوو)أا  وأ)وناونيوذا نيتوباالندوو)لوا باوب اقبو)أا  وونا
الق) ني اإلىانجزلءاللجتمالبه.للمضخ القبئأتأ القتيات)فعالق)أاخلابالقشبيو اللأبهبا  )هاإلىاللأ عأ ا

اا  وق)تو  اقناوو ا3اوما760او) اوا30-20فياعمب ي بغا تناطادجمالقلبماقببجوبالقغيراريوضأنا
اافيادووووناي بووووغاع)وووو)القبيوضووووأناقبمتوووووفووالقونيبوووو اقببجوووووبا وووو)  ا3اووووما580فيالقعمووووباايتووووهاي بووووغاللمتناووووطاو

ا،ا يوووتماا3اوووما1700جوووما بووومالقبيوضووو اإلىاوإلىاإ كواأووو ا  ووونبادا.ا تشووويرا عوووداللم وووو راا3اوووما1200و
إ ووو)ل القلبوووما وقووو)أا وووذاخووولابالقشوووبيو القتووووج اع)ووو) واتباووو اعضوووب القلبوووماإينايتوووتل  القشوووبيو القتووووج ا ووو)  ا

ا ببأبترا أ/الق) أل ا تزي)افيانث)وءالق)شوطالق )ني.ا250-ا200

 ا وذا ضووختنافولجواووماللأيتووبايعتو القلبووماللمضووخ القوتياتوو)فعالقوو)أافياجتوومالعاتوو ا لقنل ووعاناووهايتكوونا
 ووذالقلبوومايضوو القوو)أالقنل وو ا ووذالقووبئتناإلىاللأاتووج ا للجواووماللأيووذا )ووهايضوو القوو)أالقعوئوو)ا ووذاللأاتووج اإلىا

إينايكن الق)أالقنل و اإلىاللجواوماللأيتوبا وذالقلبوماين اقون انكوبا ينقو اقتشو عها ولأ لتوجنانث)ووءا وب ر ا.القبئتن
للأيتووبا ووذالقلبووماإلىالقشووبيو اللأبهووباإيناي)تلوو اإلىالقشووعيرلوالق) نيوو اعووذا بيوو ا وووقبئتنا  وونايضوو ا ووذاللجواووما

ي و  اقناوهانقر ووا و وو.ا ا افوءاهاييل)ا وا ها ذان لتوجنا ا.ا ع)) وايبالق)أافياللأ عأ القشعيري اقلأاتجلقشبلين
يتغوويراقناووها ووبياقوو)أاللأ لتووجنا ا اللأخوويريايذخوو الفيا وو  ووذالقلبووماإينايضووخهاإلىالقووبئتنا ااإلىاللجواووماللأيووذيعوون ا

ا1نخبىاإلىالقبن القلوني،اقأعن ا ع)اينق اإلىاللجه القأتبىا ذالقلبما نلاو اللأ ر يالقبئني .

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
                                                           

ا.ا18:اأ،اص2009،ا1ت)ريماللمبتيعوو،ا لرا جب ،اعمو ،اللأر  ،اط ألووافيالقيتأنقنجأ القبيوضأ ا ارلفعا ولحافتح ،اتوا-1
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ا:نبض القلب -1

ا:تعريف القلب 1-1

 ووناعضوووناعضوووب اووون ،ا ا ووونا وووذان وووماعضوولاواللجتوووم،ادأوووأا ووونياقوو)فعالقووو)أاإ اللجتوووم،ا انيضووووا
،افهنايعم المضخ ،اي )ناتشكبهافيانهوي اللأا نعالقثوقأا وذاعموباللج)ونا ايوز ل ا اقاوهاقتحمالق)أاإلىالقلبم
ايل ا بألااع))الق)توء،ا ا ناتلبي وا جما  ض القأ).غا اا340ي  اق)ىالقبج الق وقغا عاتل)أالقتذادأأا

ب   قبأمونان ا وع)توهاقلأعبوما تجهو ا لبون ادأوأا اولثمبيان ا ب و اا شوك ا وئو ا اشك القلبما
ا1 متهاقلأاي ا تجه اقبأتور. ا

 تشريح القلب:  -1-1-1

لقلتوماللأيوذا وذايتكون او يفا لضوح العاي ووباعوذا عضوهو،ا افيا لخ القلبماتنج)انر عو ان تووأان ا و
للأينيوذاللأيتوبالقو يايتوتبمالقو)أالقغويرا .لتوا.ان ووالقلتوماللأيتوبافوءاوهايتكون ا وذاللأينيذاللأيذا لق وناللأيوذا ا

ا2لق يايتتبمالق)أالق)ل القغنيا ولأ لتجن. لق وناللأيتبا ا

ا
 القلب.( 2يوضح الشكل رقم )

                                                           

ا.ا109:اأ،اص2006،ا1م)ان نالقب ،اعبمالقتشبي ،ا لرالقأوق رياقب)شبا لقتنقيع،اعمو ،اللأر  ،اط لاحالق)يذاا-1
ا.161:اأ،اص2009،ا1لبيو ا  يعاع )القبقلق،القتشبي ا  ظوئفاللأعضوء،ا لراللمتتل  اقب)شبا لقتنقيع،اطاا-2
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 موقع القلب: -1-1-2

وووأ ووو اللم)ولووو ا وووو نالقوووبئتن،افياللم)ولووو اللمتووومويال أوووز أ،ا ايلوووعالقلبووومافيا )ت وووفالق ووو)ر  طا وووها وووذا،ا
  وووذاللأ ووووأاعقمووو القلووو،ا  عوووداللأضووولاع،امال  عأووو الق) نيووو القبئأتوووأ ،ا وووذاللأعبوووللأاوووي ال جوووو ال ووووجز،ا ا

ا1للأ ر  الق )ري.،ا  ذاللخبفاللمبيءا لقبغو  ا اعضلاوا وا ناللأضلاع ا

 
 .في الجسم ( موقع القلب3يوضح الشكل رقم )

 تجاويف القلب: -1-1-3

ايلتمالقلبما ذالق)لخ اإ انر ع ادجبلوا   الوقتو :

.لتوو)اا ووذالقنريوو)ايتووتل  القوو)أا بأوو اللأ لتووجناوغوويراللم يشووك ال وو)اللأيووذا ووذالقلبووما ااالأذيننا الأيمننا: -أ
القنري)اللأجن القتيب .للأجن القعبنيا ا

يتوتل  القو)أا وذاللأينيوذاللأيوذا وذاخولابا وموأايشوك ا عقومالقتوو القو)لخب اقبلبوما ا ااالبطنيا الأيمنا: -ب
ينيووذالقوو يايتووم ا ووب  القوو)أاغوويراللم.لتوو)ا ووذاللأ،ا ايتوومما وق ووموأالقثلاثوو القشووبفوويي ووبهمواعووذا عضووهموا ا
 ايتم اقب)أا ووقعن ياإلىاللأينيوذاللأيوذ،ا ايضو القو)أا وذالق ووناللأيوذاإلىالقوبئتناعو اللأيذاإلىالق وناللأيذا ا

                                                           

م)ان نالقب ،اعبمالقتشبي ،ا بجعااو  ،اصا-1 ا.110:ا لااحالق)يذا
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يوذابئنيو ،ايي و ا ونالق ووناللألقشبيو القبئنيادأأايتماشح)ها ولأ لتجنا ايعن اإلىالقلبوما نلاوو اللأ ر يالق
القشبيو القبئنيا موأاش ها لا ارئنياي)عاعن يالق)أا ذالقشبيو القبئنياإلىالق وناللأيذ. ا

يتوتل  القو)أاللم.لتو)القلوو أا وذالقوبئتنا وذاما وعو)يالقلبوماللمتجهو اقلأعبوم،ا ايشك ا عق االأذيا الأيسر:  -ج
اخلاباللأ ر يالقبئني ا اي)لبهاإلىالق وناللأيتب.

يتووتل  القوو)أاللم.لتوو)ا ووذاللأينيووذاللأيتووبا ووذاخوولابا ووموأايي ووبهموا يشووك ا موو القلبووما ااالأيسننر:البطننيا  -د
الق ياي)عاعن يالق)أا ذالق وناللأيتباإلىاللأينيذاللأيتب.هموايتممالق موأاث)وئ القشبفووا اعذا عض

 هاللهوولا اعمالق ووموأاشوويي وو ا أ)هموووا ووموأايوو) ضوو القوو)أاإلىالقشووبيو اللأبهووب،ا اا يلوونأالق وووناللأيتووب
وءاللجتما نلاو القشبليناللمتيبع ا )ه.للأبهبيا ا ا1يلنأالقشبيو ال بهبا )ل الق)أاإلىاجمأعان

 
 صمامات القلب.( تجاويف و 4يوضح الشكل رقم )

ا

                                                           

ا.ا141ا-140:اأ،اص2009،ا1بيو ا  يعاع )القبقلق،القتشبي ا  ظوئفاللأعضوء،ا لراللمتتل  اقب)شبا لقتنقيع،اطلاا-1
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 قوانيا عمل القلب:  -2

اقانون الكل أو اللاشيء: -2-1

ان ا اتتوتجأماعبومالع ولاقاتعوو ان  وماإينلالاتثيرواعضب القلبمابم.ثبافإنهواتعو ان  ماإاوتجو  ،
لادووأان ايتجأما ووعاللموو.ثبلوالقغوويرالوفأوو ،ا ينقوو اروو،اايوو الققووب  ،ا ا اتتوولاووتجو  ا ووعاللموو.ثبلوالقكوفأوو ،ا ا

الق وأ)نايعملا الند)ي.للأيني)نايعملا الند)يا ا

 قانون ستارلينج: -2-2

ينقوو ادوووادوو)  ا ووعادجوومالقلبوومانث)وووءالعا توووط،ا ااتت)واووما وونياإال ووو اعضووب القلبوومات)واوو وا ب يووو
ينقو اقزيوو يالقشو)اعبوماللأقأوو القعضوبأ ،ا   ال و)  اتلو ا ونيالعال وو ،ا االقلبما ذ عأ) ،ا أأاإينلاقل ادجما

قيووو يا وونبانقأيووه،اجووواي)ووتااعووذالبووم،ا افلو)اقووندأان اقيووو يالمأوو القوو)أالقوونلر ياإلىالقلبووماتوو. ياإلىاقيوو يالتتوووعالق
 وو لاييأوو)الثوويرلانث)وووءال هوون المأوو انلوو ا ووذالقوو)أاإلىاللجتووم،ا ااايووو يافوونيال ال ووو القووتياتوو. ياإلىا فووعينقوو ا ووذاقا

القبيوض .

 الإيقاع: -2-3

 وونا وو)رياعضووب القلبووماعبوومال ال ووو ا ال ا توووطا واتقوووأ،العيلوووعالقوو يايعموو ا ووهالقلبووماي)ووتااعووذا ا
ا ضووو افيالق) ألووو ،ات)تشوووباعوووذا بيووو اا%120للأيني)أووو ابمعووو)بالق) ضوووووالقكهب وئأووو القوووتيات ووو)را وووذاعلووو)ياللجأوووما

ضووووالقكهب وئأوو اللجهوووقالقتن ووأب اقعضووب القلبووم،افتوو. ياإلىاإاووتجو  ا أكواأكأوو ا تتووو ي افياللمعوو)با ووعاعوو) الق) 
 / اا70 انثموووءالقبلدوو ا ووناقكووذاللملادووأان ا عوو)با  ووووالقلبووماقوو)ىالقشووخ،الق وووقغالقو أعوولقووتيات وو اإقأووه،ا ا

ا1قتذثيرااشوطالقع ماللخوئباعبمااشوطالقعل)ياللجأ أ اللأيني)أ .اينق فلط،ا ا

 مراحل الدورة القلبية: -3

ضووووب القلب أوووو ا وقبغوووو الع بأزيوووو اتلتوووومالقوووو) ريالقلب أوووو اإلىا ووووبدبتناناواووووأتناإا توووووطالقلبوووومان اإراوووووءالقع
اا.systoleا،ا إال و القلبما وع بأزي اواDiastoleو

 العضلة القلبية: انقباض -3-1

ا:ااي)لتماإلىافترتناsystoleلقعضب القلب أ االال و 

                                                           

ا.57-56اع)الموبا ه،ا  و ئالقيتأنقنج اعبما ظوئفاللأعضوء،ا )ت)ىا كت  العاك))ري ،ا  ب،اصا-1
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اااالأذينيا: انقباض -3-2

وووطالقلبووما ا عضوولاواللأيني)وون،ا تووو  افيالال وض،ادأووأاتتوو مالقشوووريالق)و بوو افياللأينيووذاPيوثبووهافيا
اقيو يادجمالق)أالق)لخ اإلىالق وأ)ن.

اااالبطينيا: انقباض -3-3

الاغوولاقيثوو افووتريالقوو)فعالقلبووقادأووأات)لوو داعضوولاوالق وأ)وونارلفعوو القضووغطافيالق وأ)وون،اجوووايوو. ياإلىا
لق وووموأالقثلاثووو القشوووب ا،ادووو،اإينلا وووو قالقضوووغطافيانيالق وووموأالقتووووج ا الق وأ)وووناولق ووومو ووا وووناللأيني)ووونا ا

لقبئوني،اقأتو)ف القو)أاخورجووا وذالقلبومابيا اي)يت القشبيو اللأبهولقبئني،القضغطافياللاالقشبيواناللأبهبا الق وأ)ن،ا
وووءإلىالقبئوو افيالقوو) ريالق) نيوو الق ووغبى،اإلىا ووو  ا ي وو القضووغطافيالق وأ)ووناتوومافيالقوو) ريالق) نيوو القكوو ى.ا اللجان

تلبي ووو،اقأ و)نا ووقترلجعاتو)رتىأوادوواي وو اإلىا توتنىا عوو بان ان و ا وذا تووتنل افياال ال وو فيا اوطافوتريالقو ر يا
ا أ .بلقبئنيا،اقت )نافترياإا توطالقعضب القلب الق مو ووالقشبيواأ اوللأبهبا القشبلين،افت)غ

اااإنبساط العضلة القلبية: 3-4

 وقتووو اتتووم اقبوو)أالقعضووب القلب أوو ا اقووتياتباوو افأهووواللمبدبوو ال،ايثوو ااDiastoleإا توووطالقعضووب القلب أوو ا
ووطالقلبومالقكهب ووئ القيوتريادجبلوالقلبما وق)أ.اال تلاء وق)خنب،افه افتريا نهويو اا ووا ون وثو ا و  القيوتريافيا

تناووووعهواعوووونيا  وووونطالقضووووغطافيادجووووبلوالقلبووووما ا،اي.اإ اإا توووووطالقعضووووب القلب أوووو Pإلىا )ليوووو اللمنجوووو ااTللمنجوووو ا
يو. ياإلىادو)  ااوحمالمزيو)ا وذالقو)أا وذالقنريو)يذاللأجونفناال ا تووطللأيني)ناافووء ااوللأيني)نا الق وأ)نافي

يووووو إلىاللأيني)وووون.اإ اإا توووووطالق وأ)وووونايوووو. ياإق  لقضووووغطاإلىادوووونايكوووون القضووووغطافيالق وأ)وووونان وووو ا )ووووهافيااو
و القشوووب اييتحووولق وووموأاثلاثووو الق وووموأالقتووووج ان اث)ووووئ القشوووب ا ا،اع)ووو) وافووووء الق ووومو ووالقشوووبفأ اوللأيني)ووون

 وقوو)أافيانهويوو افووترياا)و تلائهمووو أالق وأ)وونتأووورالقوو)أا ووذاللأيني)ووناإلىاايكوون اع)وو) وقبتووموحا يووتريا وو ءالق وأ)وون،ا ا
فيالق) ريالقلب أو القوتيايكون افأهووالقضوغطافياعضوب القلبومان و ا  القيتريالقندأ)ياال ا توطا.اإيناإ افتريال ا توط

ينقو ان اجبيوو القو)أايكوون ا وذالقشوبيو اللأبهوباإلىالقشوبلينالقتوجأو ،ا مووان القعضووب ا )وهافيالقشوبيو اللأبهوب،ا عو ا
أافأهووا وقتو اتشك القشبلينالقتوجأ ال اوتث)وءافياللجتوم.الأ اجبيوو القو) اتكن ان  ا لو   الجبيو الق)أا اللم) تو

1قأ اع))افتريال ال و .يكن افيا بدب ال ا توطا ا
 

ا:القلبدقات ى العوامل التي تؤثر عل -4

ا:لقتيات.ثباعبماا ضووالقلبما ويب  ذان مالقعنل  ا ا

                                                           

ا.275ا-273أ،اص2012،ا1بياقب)شبا القتنقيع،اعمو ،اللأر  ،اطاويفا يض اللج نر،افتأنقنجأوالقت)ريمالقبيوض ،ا كت  ال تمعالقعباا-1
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اااأعصاب القلب: -4-1

يزيووو)القع ووومالقتوووم ثو يافيااوووبع ا  وووووالقلبوووم،ا أ)مووووايلبووو القع ووومال وئبولق ورل  ثوووو ياا وووذا عووو)با
ا  ووالقلبم.

ا:ااالإنفعالات -4-2

 يوتماينقو اعوذا بيو ااتلب ا ذا و لاللمعو)باتزي)العايعلاواللخيأي ا ذا  ووالقلبم،ا أ)موالقش)ي)يا )هو
ا.لقتذثيراعبماللمبلزالقع قاقنايعلاوالقتياينج)افأهواللهأمنثو   

 كمية الدم الراجعة للقلب:    -4-3

ينقوو ااتأجوو اعاعكوو اع ووقاي وو)نا ووذالق)هويووووالقكمأوو ،البمووواقل وا  وووالقلبووم،ا البمووالق ل وا وو  ا
إلىاقيوووو يالمأووو القووو)أاللم)فنعووو اا ووو لا ووو) ر لأينيوووذاللأيوووذاسلاعكوووو ا )ووو   سا القع ووو أ ال توووأ اللمنجووون يافياجووو)رل ال

اللأ ر ي.و،ا ي)عارلن الق)أافيالقلبما اقبعضلا

 ضغط الدم الشرياني: 4-4

وا وعا توتنىاضووغطالقو)أالقشوبيوني،ا  و لا ووايتووممايت)واوماعو) ا  وووالقلبومافيالق) ألوو ات)واو واعكتوأ
ا وريس.سا لوان 

اااإنقباض العضلات ) إنعكاس السا سارك(: -4-5

يوو. ياإال ووو القعضوولاواإلىاقيووو يا  ووووالقلبوومادوووايووتمكذالقلبووما ووذاتغ يوو القعضوولاوا كمأوو القوو)أا
 لقلاق  .ا

 عوامل كيميائية:  -4-6

افيالق)أ.اO2ن ا )ل،البااCO2تز ل ا  ووالقلبما زيو يااغازات الدم: -أ

توووز ل ااوووبع ا  وووووالقلبووومااتأجووو اقيوووو ياإفوووبلقا ب ووون القثير لتووونا وووذا وووب القغووو)يالق)ر أووو ان ااالهرموننننات: -ب
اللأ ري)وقنا ذالقغ)يالقكقبي .
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 رج ا لد)يا ئني ايو. ياإلىاقيوو يا عو)با  وووالقلبوماقيوو ياارج ادبلريقيو يا ا ذاللملادأان  حرارة الدم: -ج
ا1.  ووافيالق) أل ا10 )ر وا

 قياس ضغط الدم: -5

يعت ا أو اضغطالقو)أاندو)القووبقالق توأو ا القتوهب القوتيايكوذاقبمو)ر ا وذاخولابااتوئجوهاتلون ال وقو ا
أااإلىاناووهافيادوقوو القتوو)ريماعبوومالقلوونياللممأووزيا وقتووبع ا1994شووعلا او أوو اقلاعووم.ادأووأايشوويران وونالقعوولاا القت)ري

لقو أعوووو اائ ووو ا ايعووون اإلىا توووتنل  وووماقاا240ا–ا220ااإلىاsystoleغوق ووووا ووووايبتيوووعاضوووغطالقووو)أالعال وضوووو او
يوو ،اغويراناوهافياااDiastoleوالعا توو  يتتجأمالقضوغطاخلابافتريالعاتشيوء،ا ا لأ لءال مو الق و)نيا وع

فيا   ال وق افوو الرتيووعالقضوغطالعا توو  ايعتو ا قوألااعبوماعو)أا)ا ايتغيران ا )ايبتيعا بألا،ا ا عداللأدأو ا 
ا عاك القت)ريم. )ريالقلاعماعبمالقتكأفا

لووذايكووذان ايتووتخ)أافياللملادقوو ا اللم ووورلي،ا الاووتخ)لأا أووو اضووغطالقوو)أاقووأ افلووطاخوولابالقتوو)ريمان ا
 ايكوذافياادوقو العاتشويوء،الاوتكموبعن يالقلاعما وقتهالقو أعأ ،ا االقأن أ ان ا   القت)ريماقبحكماعبما )ى

يووو اي وو القضووغ يووو ان الرتيوووعاضووغطالقوو)أ،افيوو ادوقوو ال  طاإلىادوقوو ال موو ان القتوو)ريمالقزلئوو)ا لادقوو ال
ا2 ماقئ  .ا150/85ا–ا140/80فيادوق ال رتيوعاي  اإلىا ماقئ  ،ا اا50/ا85ا–ا90/60

 تأثير المجهود الرياضي على ضغط الدم: -6

ال هن القبيوض ا ينق ااتأج اعذ:يبتيعاضغطالق)أالقشبيونيانث)وءا

ا .ثبلواع  أ ا ذالق) ينالقكب يناقبم .ا-

ا .ثبلواع  أ ا و ريا ذاللهأمنثلا  .ا-

ا )عك ا ذالقعضلاواللم)ل ض .ا-

ا . )ح اللأ ر لقشبيو القت وتيا ا )عك ا و را ذاللجتأموواللمنجن يافياا-

اقبيوض ا ث اللأ ري)وقن. عداللمنل القكأمأوئأ القتياتيبقانث)وءال هن الا-

ا3   اللم.ثبلوات. ياإ ات) أهاللمبلزالقع قاللمحبكاقلأ عأ الق) ني اجواي. ياإلىاإرتيوعاضغطالق)أ.

                                                           

ا.ا64ا-62اع)الموبا ه،ا بجعااو  ،اصاا-1
ا.84أ،اص1998،ا1لموبا ر يش،اللأا القيتأنقنجأ اقت)ريمالبيالقأ)،ا بلزالقكتو اقب)شب،القلو بي،ا  ب،اطاا-2
ا.176أ،اص2003،ا1لقيكبالقعببي،القلو بي،ا  ب،اطتو ألوو،ا لراا-نك)اا بالق)يذااأ)،افتأنقنجأوالقت)ريمااقبيووا-3
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 تأثير النشاط الرياضي على القلب: -7

اقيو يادجمالقلبما عا نيانقأوفهاولقلبمالقبيوض اا-

يو ا ع)با  ووالقلبمانث)وءالقبلد .ا- اإ

اال وضأ ا اللأخبى.  نريانفض ادأأاتونبافتريالقتكن ا نالعتغ ي القلبماا-

اتز ل ا )ريالقلبماعبما فعاللمزي)ا ذالق)أال ا  أل انث)وءال هن الق )ني.ا-

ا ضو /لق) أل ا.اا180ا-60وا وذاتز ل اع) اضوب ووالقلبومانث)ووءال هون الق و)نياثلاثو انضوعو افيافوتريالقبلدو اا-
القبيوض ،ادأأايز ل اع) اا ضهاإلىاضعفالقع) اتلبي وا  ،القبلد .  لا عك القيب اغيرا ا

 )ريالقلبوماعبومالقعون يا وقتوهالقو أعأو ا عو)ال اتهووءا وذال هون الق و)نياناوبعاع)و)القيوب القبيوضو ا وذالقيوب اغويراا-
1لقبلض .

 

 خصائص الفيسيولوجية في القلب الرياضي: -8  

موو)اعووذاا مايتمأووزا وو عداللخ وووئ،القبيوضووأناين ال تتوووعاللم)ووتقن ا بووما اJohannesيشوويراشووبقا
القتياتتبخ،افياللآتي:لقنظأيأ ا ا

يو اابع القلبمانث)وءالقبلد اعذاللمع)بالقو أع ا اينق ارو،اتوذثيرالقع ومال ووئبا ا و)ات و افيا عوداا-1 إ
الق) أل افيالقبيوضأناللم)ر نات)ري واجأ)ل.ا ض /ا30إلىاللأدأو ا

اا ضهاعلا  اعكتأ .دجمالقلبما القعلا  ا ناا-2

 وذااودأو انخوبىاقلبمان و ،ا اع))ا  بال هن ،ا عبأهايكن اعم الق ذاإا توطالقلبمانث)وءالقبلد ا اقيو يافياا-3
 كمأوو انلوو ا ووذالقوو)أاعووذا بيوو القشووبلينالعلبأبأوو اا إ وو)ل  فوووء ا وو  القيووتريالقونيبوو ا راوووءاعضووب القلبووماتتووم ا

 وقتو ايكن الع )ل ا ولأ لتجنا ابمنل القتغ ي انل المووان القوتخب،اوانث)وءالعا توطا ابيو الق)أافأهلقتيايزي)اا
2 ذافضلاوالقتمثأ القغ لئ اقعضب القلبمايتما تهنق انلثب.

 

ا

 إرتفاع ضغط الدم: -9
                                                           

ا.111:اأ،اص2010،ا1لق ح ،ا لرال و )اقب)شبا لقتنقيع،اعمو ،اللأر  ،اطل اع )الللهااشنل ،افذالقبيوض ا ااشناا-1
ا.48:اأ،اص2010،ا1  ب،اطع )القبكذاع )القعقأمااأف،القبأو  القيأتأنقنجأ اقبملالمن،ا لرالقنفوءاق)اأوالقو وع ا لق)شب،العاك))ري ،اا-2
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الق)أاعبماللج)رل الق)لخبأ اقبشبلين.الا)فوعفضغطالق)أا ناع ورياعذالقضغطالق)وشئانث)وءا

ااmm Hgضووغطالقوو)أا نلاووو اجهوووقا أووو اخوووصايتووج القضووغطا ندوو)ياللمبأمووتراقئ وو او يووتما أووو ا
االقضوغطالعال وضوو ا120،ادأوأايثوو القوب مالقعوو اواا بأموتراقئ و 80/ا120  وبلءياضوغطالقو)أاتعووما ووب مناو

و  ااايعوونياضووغطالقوو)أالعا توو80لقووب ماللموو)خيداوقلبووما لفعوووالقوو)أاعوو القشووبلين،ا ااانياإال ووو الSystolicو
تن يوووهاعوووذالق)ووو دا وووناا ضوووتنا تتووووقأتناإينايعووون القووو)أاإلىاووو) اينقووو انث)ووووءاإا تووووطالقلبوووما ااا اDiastolicو

عبوما لو  و اأاللم)فنع ا ذالقلبوماقكو ا  ألو ا القلبما لقضغطال و  اعبماج)رل القشبلينايعتم)اعبمالمأ الق)
 وق) ألوو ا بتيعوو ،الووو ا )وووكاإرتيوووعافياضووغطالقوو)أاااللأ عأوو الق) نيوو الجبيووو القوو)أ،افكبموووالواوو،المأوو القوو)أاللم)فنعوو 

ا1 لو   اللأ عأ الق) ني الجبيو الق)أاي. ياإلىاإرتيوعاضغطالق)أ.لموان اقيو يا

 معدل القلب لدى الرياضي: -10

دتوماضوب  ا وق) ألو ،اقو ق ا اا70ا-60ناي بغا عو)بالقلبوماقو)ىالقشو و اللأ وحوءا وذاغويرالقبيوضوأ
قووتر/الق) ألوو .اا5 بتر/لق) ألوو .انيادوونل اا4900 اا70×اا70ي بووغا عوو)بالقوووبحالقلبووقا ا عو قوو القوووبحالقلبووقا

ن الق)و داللأ  ومااقل)ا ضعالورفنانا عو قتهالقشهيريافيار)ي)اشو)يالقتموبيذالعتموو لاعبوما عو)بالقلبوماللأ  وم
ا   المويب :

ا ذاللمع)باللأ  ما وقبلد ا.ا%60و ع)بالقلبماللأ  ما وقت)ريما ا ع)بالقلبما وقبلد ا+اا-

القعمبا وقت)نلو،اقغيرالقبيوضأن.ا–ا220 ع)باللأ  ماقبلبما اا-

اضب  ا/ا .ان ان  ا  ارلد اإتىو أ ا نات)ري ووالقتحم .ا120 ع) والقلبما اا-

اضب  ا/ا .ا  اقش)يال م اللم)خيض .ا130 ع) والقلبما اا-

اقش)يال م اللمتناو اوللهنلئأ ا.ضب  ا/ا .ا  اا170ا-140 ع) والقلبما اا-

اضب  ا/ا .ا  اقش)يال م اللمتناو انياولقلا نلئأ ا.ا180-170 ع) والقلبما اا-

2ضب  ا/ا .افذلثبا  اقش)يال م القعوقأ ان القل نى.ا180 ع) والقلبما اا-
 

 3دقات القلب:العمر و 

                                                           

ا.134أ،اص2010،ا1اشنل اع )الللهااشنل ،افذالقبلض ا الق ح ،ا لرادو )اقب)شبا القتنقيع،اعمو ،اللأر  ،اطا-1
ا.284أ،اص2012،ا1اويفا يض اللج نر،افتأنقنجأوالقت)ريمالقبيوض ،ا كت  ال تمعالقعببياقب)شبا القتنقيع،اعمو ،اطا-2
 .132أ،اص2011،ا2بيوض اقغيرالقبيوضأن،ا لئ اقب)شبا القتنقيع،اعمو ،اللأر  ،اطلموباجمأ القب ض ،القاا-3



 نبض القلب                                                                              :الفصل الثاني

~ 48 ~ 

 

ل وووووووووووووو)اللأ  وووووووووووووووماا %90ا 85%
اق) ووالقلبم

للأ  ووووووووووووووومال وووووووووووووو)اا %90ا %85القعمب
اق) ووالقلبم

القعمب

ا20ا200ا180ا170ا48ا172ا156ا146
ا21ا199ا179ا169ا49ا171ا154ا145
ا22ا198ا178ا168ا50ا170ا153ا144
ا23ا198ا178ا168ا51ا169ا152ا143
ا24ا197ا177ا166ا52ا168ا151ا142
ا25ا195ا176ا165ا53ا167ا151ا141
ا26ا194ا174ا164ا54ا166ا150ا141
ا27ا193ا174ا164ا55ا165ا149ا140
ا28ا192ا173ا163ا56ا164ا148ا139
ا29ا191ا172ا162ا57ا163ا147ا138
ا30ا190ا171ا161ا58ا162ا146ا137
ا31ا189ا170ا160ا59ا161ا145ا136
ا32ا188ا169ا159ا60ا160ا144ا136
ا33ا187ا168ا158ا61ا159ا143ا135
ا34ا186ا168ا158ا62ا158ا143ا134
ا35ا185ا167ا157ا63ا157ا142ا133
ا36ا184ا166ا156ا64ا156ا142ا132
ا37ا183ا165ا155ا65ا155ا140ا131
ا38ا182ا164ا154ا66ا154ا139ا130
ا39ا181ا163ا153ا67ا153ا138ا130
ا40ا180ا162ا153ا68ا152ا137ا129
ا41ا197ا161ا152ا69ا151ا136ا128
ا42ا178ا161ا151ا70ا150ا135ا127
ا42ا177ا160ا150ا71ا149ا134ا126
ا43ا176ا159ا149ا72ا148ا133ا125
ا44ا175ا158ا148ا73ا147ا132ا124
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ا45ا174ا157ا147ا74ا146ا132ا124
ا47ا173ا156ا147ا75ا145ا130ا123

 ( دقات القلب بدلالة العمر.3يوضح الجدول رقم )

 عا التدريب: الانقطاعتأثير  -11

يعونيالله ونطاال الوووععذالقت)ريما لر ع))القبيوضأناللمتلو) نا عو و الق)وو انيضوو،ا اال الووعإ اعمبأ ا
لقيتووأنقنجأ اللج)يوو)يالق)و وو اعووذااقلادتأوجووووتيوعلاتووها  لوووا االاووتجو وتهفياللمتووتنى.ادأووأايلوونأاللجتووما تعوو)ي ا

لو ا ايتيوجوذالقيوب القتو)ريم.ا االقوتيا  و اإقأهووااتأجو  ا وقتو اييل)القشخ،اظو بيالقتكأوفان القتوذ بماال الووع
ال اووتجو وو ضوب ريا بحوو اعبوماعوذالقتو)ريما جووماعبأوهالقتعووب ا اال الووووع عوو)اعمبأو ا وق)تووئاالقوتيااأشووعبابهووا
اعذالقت)ريما   :ال الووعلقيتأنقنجأ الق)و  اعذا

 حجم ضربة القلب: -11-1

يووو ادجوومالق لاق وووا اقيووو يا عوو)باضووب ووالقلبووم،ا ايووبت طاينقبوو اال الووووعيوو. يا عووذالقتوو)ريماإلىاإ
يوووو  يوووو ادجووومالقضوووب  ،ادجووومالقووو)أ،ا اا و يوووو ارجووونعالقووو)أالقنريووو)ياإلىالقلبوووما ووووايووو. ياإلىاإ  وقتوووو اإ

ا ل ق الق)فعالقلبق.

نظهوووبواقيوووو يا لضوووح افيااا20واإلىان القبلدووو القتو ووو المووو)ياعشوووبيذاين ووووااsaltin ووو)اتن ووو ااووووقتناو ا
يوو  ع)باضب ووالقلب  ل و)ايوو ال و)اللأ  وماقبو)فعالقلبوق،ا ا وعضووف اإلىاإا%25دجومالقضوب  ا )تو  اانل

يو ادجمالقلبم. يو ادجمالقضب  ال)تأج اع اللأ  ماعاتهلاكاللأ لتجن،ا يعزيالق ودأاينقب اإلىاإ

 التمثيل الغذائي للعضلة: -11-2

توو. ياتووو)ري ووالقتحمووو ار)يووو)لاإلىاقيووو يااشووووطالعازيووووواللمشوووورل اقبتمثأوو القغووو لئ اقبوو ووو ا وقعضووولاوا
يوضووهوا )توو  اللهأكبأوو ا  أ)موووا اتنجوو)اا%60فيا جوون اللأ لتووجنافيادوونايوو. يال الووووعاعووذالقتوو)ريماإلىال

ووالقل ويريان ااو و ووالقتوبع ا عو)أاللمموراو ا  لاييتباق)والموينلا اتتذثبانق ذاللمتووف اتغيرلوافياإازيوواللجبكزي،ا
 لءافياريوضووووالقتحموو ا نضوونحا ووعانلثووبا أ)مووواتوو)خيدالقلوو)رياعبووماللأن العالووووعاعووذالقتوو)ريمالموو)ياشووهبان ا

انا نعنان ان  .ايلعالووعاعذالقت)ريماقيترا

 الشعيرات الدموية في العضلة: -11-3
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لقشعيرلوالق) ني اق)ىا عوقاللمتوتنيووالقعوقأو اخولاباثلاثو اإ ال الووعاعذالقت)ريما اي.ثباعبمالثوف ا
يووووو اجبأكوووونجنالقعضووووب ا ا153نشووووهبا عوووو)القتن ووووفاعووووذالقتوووو)ريم،اقكووووذال الووووووعاعووووذالقتوووو)ريمايوووو. ياإلىاإ

اعذالقت)ريم.ال الووع بأمنب/لغما ذا ق القعضب ا ع)انر ع اناو أعا ذا

 نسبة الدهون بالجسم:  -11-4

يماإلىاقيوووو يااتوووو  القوووو) ن ا ولجتووووم،ا اتعتمووو)ا رجوووو القتغأوووويرافيا ق اللجتووووماعووووذالقتوووو)راال الووووووعيووو. يا
تنىالق) ن اعبمادجماللجتما االق وفي ا.ل الووعلقعو لوالقغ لئأ ،ا   أع الق)شوطالقأن  اخلابافتريا ا

ا:ااتأثير العمر التدريبي -11-5

تي القتكأفالق)وتااعذا- ع)اعمبات)ريقا  يرا-ن ت)ري ووالقتحم ا وذجهزياللجتوماللمختبيو ا خو و ااابعو ا وا
اناو أع.ا8عذالقت)ريمالم)ياال الووعفياعضب القلبما ع)ا

بمتوتنىاعوو اوتيأاللأفوبل اا عو)ال الوووعاعوذالقتو)ريماللم)وتقماقعو)يااو)نلواي لوما- عو)اعموباتو)ريقا نيو ا- 
ما اووتهلاكاللأ لتووجنا ولملوراوو ا ووعافيا ظوووئفالقلبووما القعضوولاو،الموووايبكوون ا تووتنىاعووو ا ووذال وو)اللأ  وو

ا1لقغيراللم)ر ن.

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخلاصة:

                                                           

ا.140لموباجمأ القب ض ،ا بجعااو  ،اصاا-1
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يعت القلبماجواخب )واإقأهافيا رلات)والق)قبي اعضنافزيبنج ا وأاج)لا  لاإ الماال اناوهان وماعضونالهو لا
هال ا  لا ذانج ار طا و  ااتوب )والجمعال ا و للمعوأوووا وعا ناشو  ادنقها ذالأيأ اعمبها رلدتها دتياتشب

والق اوووو االلملوووترحاقبملوراووو ا ووونالقووووب تناللملتردتووونافيالق)رلاووو ا  عبفووو انيهمووووانلثوووبا وعووو افيالقبفوووعا وووذاإ كواأوووو
ا.إيضوده )رلات)واقبل)رياللهنلئأ اق)يالقبيوض رفعا )رلتهوا   لا واا)ت)ر افيالقبيوض ا ذالق)ودأ القت)يتأ ا ا
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 مهيد: ت

أهب  اؤشربتاا الدالبة عكبا ة ب سة ة ابلانة التب س التع ،بط للاعب     ب   تعتبر القدرة الهوائية للاعب  نب 
ال يع ل اؤدرب عكا إة، به  للاعبيه ن  أجل خوض اؤع ف، ا التي ضبية أبأعكا اؤ،بتوي ا أه  العوانل تعتبر نع

ة يعتببببر التبببع ل نببب  الويببب ئز ا يويبببة اللاسنبببة ة النبببتةرية ؤ تكبببز ال  ئعببب ا   التي ضبببيةة أ لتببب ل أكبببوز ا  ببب ساا 
 إلى الببتئت  عبببر اننببز ة ا كبب  التببع ل نبب  تزةيببد ال،بب  أ نةة،بب   نبب  الببو  ا  نيزنببيا يببة  ثيببم ت،بب   ن

س ةكتببب  ت بببوس نببب  ي،ببب ا عببببر انن أيببب  الهوائيبببة الببب ت،ببب ا الئبببع  إلى راخبببل البببتئت    ال بببدر   ة هببب   انجبببزا
إل مختكبببز أ ببب س ال،ببب  نببب  أجبببل أة،بببدة اؤبببوار المخ لويبببة اللاسنبببة لتأريبببة مختكبببز  التببب س التع ،بببط  ة نببب  البببتئت 

ة يتبدف  الهبواس نب  ة إلى البتئت  أمخبوص الق ببة الهوائيبة الب تت بتا   ل عبدين  إلى ربعبت   ةا بدة  ا تة ا اليونيبة 
 ببتا ال بب ساا ال،بب نة نبب  ،بب  ة البب تئبببه اؤ تفببة اؤوجببورة أبب  التئت  أ  ضبب فة إلى ل ببل رئببة  ة القكبب  يئبب ل اؤ

المح فظببببة عكببببا التببببواسس ا  ننببببط الق عببببد  أة الببببتل  ة ةبببب ل  ال،بببب  ة الع نببببة عبببب  ع كيبببب ا الت  يببببل ال بببب ائط  
ف نةة،   غ س يئب ل سبل الهبواس ة الب   هت جبه ال،ب  نب  أجبل الع كيب ا ال ي ي ئيبة الداخكيبة   الهيدرةجيني

دث   ةل خكية مجتتية يت  ن  خلاله  ت ،ير ن رة الكوةوس ال عية أ لمخ لة اللاسنة نراس الويب ئز اليونيبة ة  ال 
 .العئ ط البدني
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 (:VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين )اللياقة الهوائية و  -1

 :تعريف الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجين -1-1

يعتف أأنبه أل با   ب  لسةة،ب   اؤ،بتتك  أب لكلم أة اؤكيكبلم   الدليقبة. ةلتوضبي  ألب  نقبوص أنبه إأا  
 للماا   الدليقة ف سس ألب  يعبني أس هب ا الئب ت ي،بتمخيه إابتتلا  أل با ة يبة 03ي، ة   Vo2maxة س

يعببتف   بب  هبب ا القيبب لح أ ابب  ا ببد انل ببا  اببتتلا  انةة،بب   اؤمخكبب  لببلماا   الدليقببة  ة  03أةة،بب   
 )للم/ر(.

ت ج جميبه أن،ب ة ال،ب  إلى إابتتلا  انةة،ب   ة تكعب  ال بتة    ةسس ة  ال،ب  رةرا ةببيرا    يم 
ألببب   لببب ا ف سنبببه اببب  ععبببد نق رنبببة انرببب  ج أس ي،بببت تج   ببب  انةة،ببب   أ لع،ببببة ل بببل ةيكبببوجتا  نببب  ةسس 

يعببببتف ألبببب  اؤقببببدار ق ببببمخك  ا ببببد انل ببببا اببببتتلا  اؤمخكبببب  عكببببا ةسس ال،بببب   ة ال،بببب  عبببب   تيبببب  تق،ببببي  اا
لقيب لح انة بت اابت دان    مجب ص ف،بيولوجي  هبو ا ةيقب لح ققبدار )نكبط.  /ة ب ( ة  اتتلا  انةة،ب   الع،بي

 التد البدني. 

 2,8ةكببو ة أكببو ا ببد انل ببا  اببتتلا  انة،بب   ) اؤمخكبب ( لببه   80ن بب ص: إأا ةبب س ةسس ربب ت نبب  
ة ب      80÷ لمنكيكب2800للم/الدليقة ف سس ا د انل ا  اتتلا  انةة،   ل بل ة ب  نب  ةسس ج،ب ه   

نكيكببلم نبب  انةة،بب      40عتي ببة البب ت التولببل إليتبب    هبب ا اؤ بب ص عبب  نقببدار تعبببر النكيكببلم. /ة  . ة  40
نبتة  20-10الدليقة ي،تتك ت  ةل ة تا  ةا د ن  ةسس ه ا الئ ت. ه ا ة يزيد إاتتلا  انة،    بوال 

  الدليقببة لببلماا  6 -2,5 إلى ععببد أراس تببدريب ا التذ ببل أاا الئببدة الع ليببة  يببم ي ببل أبعبب س العئبب ط البببدني
 تكز ررج ا ا د انل ا  اتتلا  انة،   أع س عكا عدة عوانل نعت :ة 

 1العل.ة  –الع ت  –التدري  

 الجهاز التنفسي: -2

البتئت  اب  انجبزاس ،ت د  لكتبع ل. الق ببة الهوائيبة ة يعتف الت س التع ،ط عكا أنه الت س التئو  ال   ي
إلى راخبل ل الهبواس أاب ل الق ببة الهوائيبة ة أن ب   يعتقبت،تعئ  الهواس نب  ف ب  ة ععدن  التئي،ية لك ت س التع ،ط  ة 

تتابل ععبد البزفير  ةبل أجبزاس ال،ب   ة إراب له عببر البد  إلىتئت   ععده  يبدأ رةر التئت  ةهو تتري  انة،   ة ال
 الئوائ  إلى الخ رج عبر الق ب ا الهوائية.التئة ب ني أة،يد ال تأوس ة 

                                                           

 .218-217:    ج2003  1أحمد ن ت الدي  ايد  ف،يولوجي  التدري  نظتي ا ةتمخبيق ا  رار ال  ت العتبي  الق هتة  ن ت  ط -1
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 : انةلى نبد ال،ب  أ نةة،ب   له ةيي تب س ابط أأنه عب رة ع  أن أي  هوائية ة ت س التع ،ة   يعتف ال
 1ب ني أةة،يد ال تأوس. اات لاجال  نية ة 

ألب  عب   تيب  ،بشةص عب  تزةيبد ال،ب  أ نة،ب   ة هبو اؤت س التع ،ط   الق ت ال بدر   ة يقه الة 
التبب س   يببم يببت  إاتعئبب   الهببواس عبب   تيبب  اؤ،بب ل  الهوائيببة العكيبب  )ال تذببة  ببل اؤئببلم  أبب  الببدةرة الدنويببة ة الع

ة الهوائية ةالئعيب ا انةلية ةالئ تة الئبعيبية( ة  عبر اؤ، ل  الهوائية ال، كا ) الق بانن ية ةالبكعو  ةا ع تة( ة 
 2ا  تاا الهوائية راخل أن، ة التئة.الئعيب ا ال  يرة ة 

  
 الجهاز التنفسي. (5يوضح الشكل )

 أنواع التنفس: -2-1

ا التع ،ببية ) البكعببو   ا ع ببتة هببو رخببوص انةة،بب   نبب  اننببز ل عبببور  خببلاص اؤ ببتاة  التنننفس الرننار ي: -أ
غبب س ببب ني  انتقبب صإلى الببد   ة  ةانتق لببهالق بببة الهوائيببة  الئببع  الهوائيببة  الئببعيب ا الهوائيببة  ا وي ببلاا الهوائيببة(  ة 

 ال، أقذ يختج ن  اننز. اان  أةة،يد ال تأوس ن  الد  إلى اؤ تاا التع ،ية ل ي،ير ع ل 

 

 

 

                                                           

 .87:    ج2010  1ع  س  انررس  طالتوسيه   ذة ةالتي ضة  رار   ند لكعئت ة نئواس عبد الله نئواس  ف  ال -1
 .306: ا أ   ج نتجهن يز ن نط البور  ف،يولوجي  التدري  التي ضط   -2
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 ( عملية التنفس الرار ي.6يوضح الشكل رقم )

هببببو تببببب رص ال بببب ساا أبببب  الببببد  ةخلايبببب  أن،بببب ة ال،بببب   فععببببدن  يأخبببب  الببببد  ة  التنننننفس النننندا لي: -ب 
يت ببه إلى القكبب  فيقببو  هبب ا انخببير أنبب  هبب ا  يعمخيتبب  ببب ني أةة،ببيد ال تأببوسالهوائيببة ة ةة،ب   نبب  ا وي ببلاا ان

لخلايبب  أأخبب  انةة،بب   نبب  الببد  إلى جميببه أ بب س ال،بب   فععببد ةلببوص الببد  ال ببني أ نةة،بب   إلى الخلايبب   تقببو  ا
أةة،بيد ال تأبوس ة يبل انةة،ب   إعمخ ئه ب ني أةة،يد ال تأوس  فيعور الد  إلى البتئت  لكبت كت نب  بب ني الد  ة 

 ل يعور إلى الخلاي  ةه  ا.

 
 ( التنفس الدا لي.7يوضح الشكل رقم )

ت،ببتع كه    ببت  اؤببوار ال  ائيببة ن ببل ابب ت   أإرخبب ص انةة،بب   إلى راخكتبب  ة تقببو  الخلايبب :التنننفس الرلننو -ج
نتي بة لهب ا اا بلما  يعبتني بب ني أةة،بيد ال تأبوس ةالب تقبو  الخلايب  أمخبتر   نت ج المخ لة اللاسنبة لك ،ب   ة الكوةوس 
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أ لتببب ل فببب سس الخكيبببة تأخببب  انةة،ببب   ةتمخبببتر بببب ني أةة،بببيد ال تأبببوس   نببب  ة ببب  ي عبببل ا ن،ببب س خ رجببب  إلى البببد   ة 
 1ةيمخك  عكا أل  إا  التع ل الخكو .

 ميكانيكية التنفس ) آلية التنفس (: -2-2

( فععبدن  %75ية الئتي  أبع س التبع ل الهب ر) )يقو  ا   ب ا  جز أ لدةر التئي،ط   ع ك هيق:عملية الش -أ
 تعب،ط عنلاا البمخ  ن  يزيد القمخت المخول لت ويز ال در.ا   ة  1.5نه يتبط لسا ل ثوال يعقبض ف س

ال بببدر اننببب نط ج  ممببب  يزيبببد لمخبببت إلى الخببب ر ال بببدرية أتفبببه النبببكوا إلى أعكبببا ة  تئببب ر  عنبببلاا الئبببتي ة 
أب ل  يقبل النب ط راخبل ال بدر )ابكي( ه ا  ة نتي ة ل ل  ف سس ال در يزرار    ه   جميه ا ن ةال ني. ة 

رخبببوص الهبببواس نببب  النببب ط البببو  اؤتت بببه إلى النببب ط ال بببدر  عكبببا  ديبببد ا وي بببلاا الهوائيبببة ة  ة هببب ا ي،ببب عد
 اؤتة الوا دة.ا    500للم   الدليقة أواله  8اؤع  ض  ةهو  وال 

بببدث نتي بببة  نب،ببب ط عنبببلاا الئبببتي    عملينننة الر:ينننر: -ب   التبببع ل الهببب ر) العببب ر  فببب سس ع كيبببة البببزفير 
يعببور ال ببدر إلى   لتببه المخبيعيببة تكق ئيبب  أببدةس ن،بب عدة  أة   ضبب فة لك  لببية اؤمخبب  ط لكتئببة ةالق ببت ال ببدر   ة أ

 2تدخل ن  عنلاا الزفير.

 
 التنفس. ( آلية8يوضح الشكل رقم )

                                                           

 .181:    ج2009  1ط التوسيه ز انعن س  رار اؤ،تقبل لكعئت ة ةي ئعبد التسا   التئتي  ة  ةتيم س ةريه  -1
 .92-91: اعد  ه  ،   نب ر) ال ،يولوجط عك  ةي ئز انعن س  نعتدى ن تبة ا ا عدرية  ج -2



 القدرة الهوائية            الفصل الثالث                                                                         

~ 63 ~ 

 

 معدل التنفس أثناء المجهود الرياضي: حجم النفس الواحد و  -2-3

     الع ل الوا د.× التتوية التئوية   نعدص )عدر نتاا( التع ل 

يبكبببو   ببب  البببع ل الوا بببد نبببتة   الدليقبببة أبعببب س التا بببة  ة  20 -10يبكبببو   ببب  البببع ل الوا بببد  بببوال  
 .3ا  500 وال 

 د أس الزي رة المح،وابة   التتويبة التئويبة ت بوس     ب  البع ل الوا بد  أة بت نب  أبع س المجتور اؤتواط  
يزيببد نعببدص التببع ل خ لببة ععببد المجتببور ال قيببل عكببا  ،بب ب   بب  الببع ل الوا ببد  ةيبكببو  ببوال ة  نعببدص التببع ل.

 45لى إ 40 ببوال نعببه  ة  12نببتة   ابب   55اببعواا  ة  ببوال  05نببتة / الدليقببة ععببد ان  بب ص   ابب   70
 اعة ة أل  نه أل ا مجتور. 25نتة / الدليقة   انر  ج ال ي  يبكو ع ته  

دث     ب  البع ل الوا بد تبأ  نب  إابت دا  الئبتي  ا  تيب  ط  ة   ب  ة  لد ةجد أس الزي رة ال 
 1الزفير ا  تي  ط.

 أثر التدريب الرياضي على إستهلاك الأكسجين:  -3

لتي ضبط يبع  ض إابتتلا  انة،ب   إاتتلا  انة،ب    ف به تقبد  التبدري  اإس التدري  يشبت عكا 
إنتببب ج بببب ني أة،بببيد ال تأبببوس نظبببتا لتذ،ببب  الويببب ئز العنبببكية الع ببببية. ف لتبببدري  يزيبببد نببب  انة،ببب   الوالبببل ة 

أوااببمخة انن،بب ة   يزيببد ااببت لاج انة،بب   نبب  الببد   خببلاص الزيبب رة   نبب تني القكبب   ة لكعنببلاا الع نكببة نبب
ة يبة  س المجتور أةا الئدة الع لية. ة نتي ة ل ل  تزرار لدرة اللاع  عكا إاتتلا  أل ا ة ية ن  انة،   أبعة 
دث   العنلاا الع نكبة   يبم ة،   اؤ،تتك ة أبع س المجتور ة ان أعد  تعت د عكا الع كي ا ال ي ي ئية ال 

 2 ل الهوائط.تعق،  إلى نوع  ن  الع ل ا  الع ل اللاهوائط  ة الع

 التغيرات الفسيولو ية للجهاز التنفسي الناتجة عن التدريبات الرياضية المستمرة: -4

 :  قصوى لعملية التنفسزيادة :ي القيمة ال -4-1

البزفير  تقبدر هب   الخب رج نعتب  خبلاص ع كب الئبتي  ة نعني أ ل  سي رة ة ية الهواس الداخل إلى البتئت  ة ة 
لببببد ت ببببل إلى لببببلم/ الدليقببببة ة  8 -5ة التا ببببة نبببب  لسربببب  ج انلببببذ س غببببير التي ضببببي    فببببلم ال  يببببة نبببب  الهببببواس 

تبزرار هب   الع،ببة لمة ةجيزة ن  التبدريب ا الئب لة ة ( للم/ الدليقة أعد ف180( للم/ الدليقة لدى ا ن ث ة )130)

                                                           

 .103-102: اعد ة  ص  ه  نب ر) ال ،يولوجط عك  ةي ئز انعن س  ج -1
 .65:    ج1998  1طتمخبيق ا  نتةز ال ت ب لكعئت  الق هتة  ن ت   -ة  ص ررةيش  انال ال ،يولوجية لتدري  ةتة اليد نظتي ا  -2
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 ببل نتي بة لكزيبب رة ا  لببكة أعببد البب   هبب   الزيبب رة ت ببوس  بيعيبة جببدا ة ( لبلم/ الدليقببة لببدى التي ضبي 200إلى )
 الزفير.    الهواس خلاص ع كي الئتي  ة إض فة إلى سي رة نتاا التع ل   الدليقة الوا دة 

 :زيادة الكفاءة التنفسية لعضلات الجهاز الحركي -4-2

خببلاص مم راببة اننئببمخة التي ضببية ة البب أوضببوا ععببد ال ببتر خببلاص الزيبب رة البب  ببل   ال  بب سة التع ،ببية 
الب هع   ة ية إض فية نب  انةة،ب   ة الع نة  ل ل  إأا ل ع  أقي لح ن،بة انةة،   اؤوجور   العنلاا  د 

 ي،تع س به  ععد الزي رة   أ ص التد.

   تين:زيادة :ي حجم الرئ -4-3

دث ت ي   ةيي ي  جديدا لكتئت   يم يبشر  إلى سيب رة   ب  البتئت   ممب   إات تارية التدريب ا التي ضية 
 أةببر نعبه ععبد غبير التي ضبي   نب  اؤعبتةف أس   ب  البتئت  ععبد التي ضبي إلى ن،بة انةة،   أب لتئت   ة  يشر 

1    التئت  ععد ال ةور أةبر نعه ععد ا ن ث.ة 
 

 المحيمخة أ  وي لاا الهوائية مم  ه،  ع كية تب رص ال  ساا. :زيادة الشعيرات الدموية -4-4

 ( نتة نه سي رة ع   التع ل.12( نتة إلى )16ن   وال ) :نقص عدد مرات التنفس -4-5

 سي رة القدرة عكا إاتتلا  انةة،  . -4-6

 ال تأوس أةا أأةص.نقت ت وس حمض اللاةتي  نتي ة  سالة ب ني أةة،يد  -4-7

 التي ضي  أاتا ن  ن يكتت  لدى غير التي ضي . لدىعورة ع كية التع ل ؤعداين  المخبيعية  -4-8

 2سي رة نق ةنة الت س التع ،ط ضد اننتاض الخ لة أه. -4-9

 :مميرات التحمل عن الصفات البدنية الأ رى -5

  وص فلمة انراس. -أ

 عد  التولز.ة  ا ات تار -ب

 الئدة ال ير نتت عة ن،بي . -ج

                                                           

 .109 -108:    ج2011  2  ع  س  انررس  ط  ةائل لكعئتة  ص جميل التأنط  التي ضة ل ير التي ضي   -1
 .115 -114:    ج2010  1طالتوسيه  ع  س انررس  لكعئت ة  ال ذة  رار   نداس عبد الله نئواس  ف  التي ضة ة نئو  -2
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 الويي ة ال تقو  به  المج وع ا العنكية ال بيرة. -ر

 1التع ،ط.يرة إلى ةي ئز الت سي  الدةر  ة ا  جة ال ب -ه

 :  أنواع التحمل -6

 يق،  التذ ل ة  يكط:

 التذ ل الع  . -أ

 التذ ل الخ ج. -ب

 Aérobicالتذ ل الهوائط  -ج

 Anaérobic.2التذ ل اللاهوائط  -ر

 أهمية التحمل: -7

 التذ ل ه   لكعديد ن  التي ض ا. -

 التذ ل ي،ت    إة، ب عع لت الكي لة البدني انختى. -

 يوية ال بتر ةب  التذ ل ارتب  ه أ ل ن  ال ذط ةالبيولوجط ةال   يشبت عكا ة  سة ة يم   أس يعظت إلى أاية ة  -
 يأ :

 .نعه تتاة  الدهوس عكا جدراس انةررة ة الئتاي خ ض ن،بة ال ولي،لمةص   الد    -

 سي رة   ن،بة عدر الئعيراا الدنوية   العنلاا ة ن،بة هي وجكوأ  الد . -

 ة  سة أعكا انت  ج أةة، يني   الع ل ععد يتور التع  )الدي  انة، يني(.  -

،  ال   سة العنوية لإ أ  ض فةإنخ  ض نعدص العبض   التا ة  -  3ال بد.كقك  ةالتئت  ةال كا ة لى 

 

 
                                                           

  66نئواس عبد الله نئواس  نتجه ا أ   ج -1
 .36نتول عبد التحم   أنواا التي ضة ة اؤ  راة البدنية  نمخبعة ندأول  الق هتة  ن ت  ج -2
 .11   ج2001أدة  ع     نواوعة التعظي  ة ا رارة   اللمأية البدنية ة التي ضية  رار ال  ت العتبي  الق هتة  ن ت   -3
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 :الرلاصة

يم ععبب  القببوص   أخببت اؤمخبب ف العظببت  لدرااببتع  أس لك  نبب  ال زيولببوجط التي ضببط رةر هبب   جببدا لكولببوص 
به ا انخير إلى أ ،  ن،توى إس لم نقل إلى أعكا ن،توى ه ا أبدةس إغ ب ص ال نب  العك بط   الت مخبيط البدلي  

الدخكيبة الب هبط غ يبة ابب   القبدراا ال زيولوجيبةع يبة القبدراا البدنيبة الخ رجيببة ة الهدفبة لت ةاؤقبع  لكببرانني التدريبيبة
ط لتببت  تتجمتتبب  نبب  خببلاص انراس التبب س التع ،ببويت انعنبب س الخ لببة بهبب  ة لقكبب  ة الع ببل عكيتبب  ةعع ببت هبب   ةتمخبب

 .ضط   ن، ر  التدريي ةالتذ يكطال ورنة التي ضية اؤع ابة لكتي ة 

  

 



 منهج البحث وإجراءاته الميدانية        :الفصل الأول

~ 67 ~ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 منهج البحث وإجراءاته الميدانية        :الفصل الأول

~ 68 ~ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 منهج البحث وإجراءاته الميدانية        :الفصل الأول

~ 69 ~ 

 

 تمهيد:

تستدعي وضعها في نسق أو بناء فكري  مرن، ت تحريم عموعر   هيإن الدراسات مهما كانت فحواها إلا و 
للتجيبرر  بضرري  مررا التسرراالات الررع تسررتدعي برردورها عموعرر  مررا الخيضررساتت هررضا اا رر    سررتو   إ  رراعها 

التأكرد مرا مرردح ترا ستها أو ف رلهات وهررضا لا  ترأتلا إلا مرا  ررالإ عموعر  مرا اي ررياءات اكسدانسر   مخرا   لرر  
     ترط تأكسدا مسدانسا للحك  عللا مدح نجاع  الدراس  أن كل بحث ن،ي 

إن القسررراا بال حرررث اكسرررداى  خررري  علرررلا ال ا رررث القسررراا قملررر  مرررا اي رررياءات و القواعرررد الرررع تسررراه  في 
ارر  لح سعرر  اكوضررود أو الدراسرر  مررنهم ماتخسر  اققررااق العلمسرر ت في نسررق علمرري  تلرر. بال ررمولس   مسرتندا علررلا 

اك كل  اكحيو  ت مستعما في  ل  اي ت ارات بنوعسها اكخبر   و اكسدانس  ما أ ل اقلولإ عموع  مرا معالج  و 
أ ررر ا تخسررر  ال،ررراهي  اكدروسررر  لوسررراال اي لرررااس ت و اكعحسرررات الكمسررر ت وهرررضا اا ررر    رررت  تخي ضهرررا مرررا  رررالإ ا

 استخاص النتاام اكتعلق  بالخيضسات اكقتر   و 

ضا الخلل إ ثاث  فلولإت  سث  ت ما الخلرل ااولإ مرنهم ال حرث وإ ياءاتري اكسدانسر  لقد تم تقسس  ه
ما  سث اكنهم اكستخدا في الدراس  وكرضا عتمرا ال حرث وعسنر  ال حرثت وااسرم العلمسر  لا ت رارات واا وات 

ت أمررا لخلررل ات وتحلسلهرراناق رر  نترراام اي ت ررار اكسررتعمل  في ال حررثت أمررا فسمررا  ررث الخلررل الإرراى فسررنتحي  إ م
النترراام بالخيضررساتت وأ رر ا اأرريولإ بررأه  ايسررتنتا ات اكتوتررل إلسهررا مررا  قارنرر الإالررث فسررنعي  مررا  الرري إ م

 تقديم ب عض الاقترا ات والتوتسات 
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 منهج البحث: -1

 تعريف المنهج: -1-1

 1است ان  ونهجي بمع سلكي بوضوم و أوضحيت في اللض  الحي ق الواضحت ونهم الحي ق بمع  وأباني و 

 للوتولإ للضي  اكحلوب أو تحقسق الهدف اكن و   اكستميتفاكنهم هو الحي ق الواضح واكستقس  وال ين و 

  "اكعلومات سواء للك . عا  قسق  غ  معلوم  لنا أو يث ات  قسق  نعيفهافا تن،س  اافكار و  أ  ا هوو "

   منهج البحث: -1-2

معيفرر  تحد ررد أبعا هررا و ظرراهي  مررا ال،ررواهي قلررد ت خسلررها و  موضرروعس   ت عهررا ال ا ررث لدراسرر هررو يي قرر  
 أس ابها و يي  عا ها فالوتولإ إ نتاام عام  

اكحيو ررر  اكتمإلررر  في  راسررر   ت الرررض   ناسررر  إ ررركالس  ال حرررثأسرررتخدا في هرررضا الدراسررر  اكرررنهم التجررري ي
 ون ض القل   ض  منت،م  عللا القدر  الهوااس مقارن  لحي ق  التدر   الختر  والحي ق  ال

 مجتمع البحث وعينة البحث: -2

 :العينة -2-1

 2 يي  علمس  تمإل المجتما تمإسا تحسحاالع يجي  ا تسارها وفق قواعد و  هي  ل  الجزء ما المجتما

( مررررا بحولرررر  الجهررررو  الإرررراى ليابحرررر  سررررعسد  للموسرررر  U17في لاعرررري كرررري  القرررردا  تمإررررل عتمررررا ال حررررث 
سرررن   مررروىعين علرررلا  17لاعررر  ترررا ترررتراوم أعمررراره   24وقرررد ا رررتملت عسنررر  ال حرررث علرررلا  ات2016/2017

:  ال كل التا

 لحي ق  التدر   الض  منت،م   لاع  12لحي ق  التدر   الختر  ولاع   12 ت   :تينالتجريبي تينالعين -

ت  سث ي ق البرنامم عللا العسن  التجي  س  بعرد عيضري علرلا عموعر  الع وااس وقد تم ا تسار العسن  بالحي ق  
 ما اأبراء واكختلين في عالإ التدر   الي اضي 
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 مجالات البحث: -3

 المجال الزمني: -3-1

:  أ ي ت الدراس  وفق التسلسل الزم التا

:  روا 07تعا  الدراسر  بعرد ل مساء16:00 الساع  عللا (ا21/02/2017  الاستحاعس تمت الدراس  
  وتا س  اككان و ل  ما أ ل التأكد ما سام  اا هز  اكستخدم  ا 28/02/2017

 :مم  رررررررواالبرنرررررررا ثم ي رررررررق  التجي  سررررررر  ا علرررررررلا العسنررررررر07/08/03/2017 :أ ي رررررررت اي ت رررررررارات الق لسررررررر   ررررررروا -
 قسقرررر ت  90ا  سررررث  للررررت لكررررل  لرررر  مررررد  ىمنسرررر  قرررردرها 21/04/2017 :ا إ غا رررر 11/03/2017

 في ااس ود ثاث  لث بمعدلإ 

مررا تح سررق نخررم اي ت ررارات وفي نخررم ال،رريوف الررع  ا24/25/04/2017: أ ي ررت اي ت ررارات ال عد رر   رروا -
 أ ي ت فسها اي ت ارات الق لس  

 المجال المكاني:  -3-2

  لدااي  بيلإ بونعام  ولا   تسسمسسلت الي اضياكلع  أ ي ت الدراس  في 

 أدوات البحث: -4

"تعتررربر اا وات الرررع  سرررتخدمها ال ا رررث في جمرررا ال سانرررات اكيت حررر  بموضرررود ال حرررث مرررا أهررر  اأحررروات 
مرا أ رل إثرياء أكإري لل حرث قسرد الدراسر  وايكراا قمسرا  وان ري تم وتعتبر المحور ااساسي وال ريور  في الدراسر "  و 

 عللا كل ما توفي ما أ وات وهي كالآتي:ايعتما  

اكلتقسررات الكترر  الي اضررس  واكعررا   والقرروامسم والمجررات و واكتمإلرر  في  المصااادو والمراجااع العرويااة والأجنبيااة: -أ
 مس ت بايضاف  إ الدراسات السابق  اكيت ح  باكوضود لالع

 سرر ت مررا أ ررل تعررد مررا أهرر  وسرراال جمررا ال سانررات  الكمسرر (  اترر  في ال حرروث التجي  الإختباااوات البدنيااة: -ب
ت إ ت ررار ا مسرردانين مي ررحين مررا ق ررل أ لررااين في الترردر   الي اضرريعلسرري تم ايعتمررا  علررلا التقسررس  اكوضرروعي  و 

 كتض ات هضا ال حث   الجوان  الخز ولو س تقسم القدرات الهوااس  و 
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   :المعاينة-5

لرع أ ي رت علرلا بعملس  اكعا ن  للعسنترين اتحيقنا إ القساا  التدر ي ال يود في التح سق النهااي للبرناممق ل 
تررعوبات ال حررث وإعرردا  وكرران الهرردف منهررا تخررا   اا حرراء وك رر.  وانرر  و لرربرلإ بونعامرر ت  CSMنررا   الإ

 الك . عا  وان  ال حث اا حاء و تخا   و هضا ما أ ل  اارضس  الجسد  للتح سق العملي للبرنامم اكقترم 

  العتاد الرياضي: -6

 إلخ      لقاتت أقياصت  وا ث تالسالم تقدات أقمادت مسقاتيت تافي الكيات 

 الأجهزة المستخدمة:الأدوات و  -6-1

 تسجسل اكعلومات والنتاام  استمار  -

  سدو اللقساس ضضط الدم هاى اكسكيولا .  -

  اكقاتي -

 مسزان يي  -

 ال ي ط اكتر   -

  وا ث أقماد و  -

- le Beep 

 القياسات المستخدمة في البحث: -7

 ن ض القل قساس  -

 ضضط الدا اينق اضي قساس  -

 ضضط الدا اين سايي قساس  -

  قساس السيع  الهوااس  القلوح -

 

 



 منهج البحث وإجراءاته الميدانية        :الفصل الأول

~ 73 ~ 

 

 وصف الإختباوات:-8

 أولا: قياس ضغط الدم.

مررا أ ررل معيفرر  اقالرر  اللررحس  للي اضرري و نرر   اين سررايياينق اضرري و قسرراس ضررضط الرردا الهاادم ماان الإختباااو: 
  أ  عيقسل أو إتابات 

  هاى اكسكيولا . + سماع  ي س  الأدوات المستعملة: 

ت  رت  لرر.  رزاا الررضراد الاسررتر اءق رل القسرراس مرا  قررااق علرلا الاقررل  5: بعرد  لرروس اكخحروص كرد  طريقاة العماال
ت و لرر  بعررد إسررنا ا لسكررون ميتا ررات مررا التأكررد مررا أن  ررزاا للررضراد اا سرري سرر  2فررو  الكررود بمسرراف  تقرردر ب 

 ت  وضا السماع  الح س  تحت اقزاا ثم ضخ هرضا اا ر  برالهواء بوسرح  م رخ  الكري  الضراد بنخم إرتخاد القل ت 
ومتر مررا تسررجسل أولإ ملرر  ىا ررق في الإانسرر  مرا قررياء  اكرران 3-2بمعردلإ  تخي ررا الهرروا برر طء مرا أ ررل قسرراس  قسررق  ثم  رت

(ت Diastoleكررضا تسررجسل ن رري نرر ض و هررو ال ررضط اين سررايي  (ت و Systoleنرر ض وهررو ال ررضط اينق اضرري 
  80-60  أما الإاى ما 130-100  لا ااولإ في  دو ا الح سعس  و 

تكرون  تخا   بضلإ أ  ن اط أو ااكل م ا ي  ق ل القسراس  نرزد اكابرم ال رسق  عرا الرضراد يجر  أن لا ملاحظة:
 أكماا القمسث ملخوف  

 

 yoyo test وضح كسخس  القساا با ت ار  :09 الشكل وقم

 .(vmaالهوائة القصوى )السرعة  قياسYo-yo testثانيا: إختباو 

 :تعريف

مرتر مرا وضرا أقمراد علرلا  25هو إ ت ار  ي  متعد  اكيا ل و  ت  عا   إ ياءا عا يي ق تحد د مساف  
مسرتوح لتحمرل السريع ت  رت  اسررتخدامي  15مسرتوح للتحمرل و  21 ركل ثاثر  ترخوفت و تكرون اي ت رار مرا 

ااتروات في كرل  ما  هاى ت رضسل وبينرامم وترو  تعلسمرات تروتس   اتر  بالا ت رارت  سرث  تسرارد تروت سمراد
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مسرررتوح ترررا  تحلررر  مرررا الي اضررري ى رررا   السررريع  ت كمرررا عكرررا تح سقسررري ب ررركل فررري   و علرررلا  ررركل عموعررر  مرررا 
  كما هو م ين في اكا ق  الي اضسين في نن وا د

 الهدم من الإختباو:

ما  الإ قساس كخاء  الجهاى ا الدور  و التنخسري  التحمرل الهروااي (ت بحسرث  لرل القدر  الهوااس  و  قساس
 عدا القدر  عللا مواتل  اا اء  أوالي اضي إ  ر   ايرها  

 المواد الإجراءات المطلووة للإختباو:

  قااق  05ايحماء كد   -

 قيص م ضوط أو  ي ط وتو  عللا بينامم اي ت ار  -

 ساع  توقست  -

 مناس   ي ياء اي ت ار  رضس أ -

 متر  20 رتحد د مساف  ال -

 أمتار  05 رتحد د مساف  ال -

 توضا أقماد لتحد د اكساف   -

 أورا  التسجسل   -

 مساعد ا  -

 كيفية إجراء الإختباو:

  قااق  05إحماء ما تمي نات إيال  كد   -

  تو   عللا الي اضي الوقوف عند نقح  ال دا    -

 الي اضي لسماد التعلسمات اللوتس   ستعد  -

   دأ اي ت ار  تعحلا إ ار  ال دأ و  -
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 ل  بعد سماد التعلسمرات اللروتس  اكو رو   علرلا القريص اك رضوط أو الي اضي ما نقح  القما ااوسط  و يجي   -
 سث ما الجهاى  عو  مي  أ يح إ القما ااوسط   Beepال ي ط إ القما الإاى ثم  ق.  تى  سما  

ا  سرتحسا الاعر  اك ري فسهرا أو  05ثرواى بمسراف   10 -05الإالث تعا لإ القما ااوسط و تو د فتر  را   بين 
 الجي  و كير اا اء  تى التع  

تحا  ر  العاكسر  ايلدانماركسر  و تمت اكلا ق  علي هضا الا ت ار وتحو يا ما ق ل كي  القدا االمصادقة على الاختباو: 
 فسخا لكي  القدا 

 :عن طريق الجس قياس نبض القلب ثالثا:

 قوا اكخحوص بوضا أت عي الس اب  و الوسحلا فرو  ال ري ان السر اتيت عنرد إعحراء إ رار  كيفية العمل:  
عررد  الن  ررات  ررت  ثانسرر ت بعررد إ لرراء  30ال رردأ مررا يرريف المحكرر   قرروا اكخحرروص بحسرراب عررد  الن  ررات  ررالإ 

   كون اكخحوص في  ال  را    ون القساا بأ  ن اط ق ل القساس ت وهضا ما مياعا  أن 2×ضيبها 

 الأسس العلمية للإختباو:

 الثبات: -

 عيف  س  مقدا ع د اقخرس  " بأنري مردح  قر  أو اسرتقيار النتراام ال،راهي  فسهرا لتوظر. علرلا عسنر  مرا 
تلختين"   1اافيا  في مناس تين 

بسررد اقلررولإ علررلا النترراام تم نخررم العسنرر  وفي نخررم ال،رريوف و علررلا وبعررد أسرر ود تم إعررا   تح سررق اي ت ررار 
     إستخداا معامل الارت اط ل  سون وهضا كعيف  مدح ث ات اي ت ار  

تمرررت اكلرررا ق  علرررلا اي ت رررارات مرررا  رررالإ عملسررر  التر رررسح علرررلا  رررد أ لرررااسين في التررردر    صااادلإ الإختبااااو:
  يالي اض

تمرررت اكعالجررر  اي لرررااس  بواسرررح  بينرررامم اكعالجررر  اي لرررااس  للعلررروا اي تماعسررر  والنخسرررس   الوساااائل الإحصاااائية:
SPSS (: 01كما هو موضح في اكلحق رق ) 
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 خلاصة:

توح هضا الخلل  ولإ عموع  ما وفي اا      ع بلخ   قسقر  عسنراي ياءات اكسدانس  الع شملت و تمحور 
إضراف  إ  ريم مخلرل عرا ي سعر  الا ت رارات اكسدانسر  مرا  سرث  تالدراسرس  مراعالاتهتلر. و التجريبستين  ال حث 

 كضل  اكعالج  اي لااس  هداف ومواتخات تح سق الا ت ار و اا

سرررتخداا اكرررن،  لعرررد  مرررا ااسرررالس  الرررع تسرررمح باقلرررولإ علرررلا يبالقرررد سمحرررت لنرررا هرررضا اي رررياءات و  
مقرنا  علمري إضاف  إ توظسر. العمرل اكسرداى في أسرلوب منهجري  تلسهاوسسل  مساعد  لتحلسل النتاام اقاتل ع

   د د الض   عتبر القاعد  الياسسس  ا  بحث علميو 
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 تمهيد:

يتضمن هذا الفصل عرض النتائج وتحليلها، وفقا للنتائج المحصل عليهاا نان لاال السةا اه، وهاذا لت  اي  
لتافات والتشابهات التي يصال لليهاا الث اا والاتي  ا ع ناااعسعا ة ندرفاه ناسا قا ه نجاالب عتاائج الث اا الإ

عاارض وتحلياال النتااائج اعت قاال لليهااا نااا ا يلهااا لياعيااا لت  ااي   نااا ادهااساع اع  اا عه، وذتاا ف هااذا الفصاال علاا 
 نسا اةنثاط اعتغيرات اعسةو ه.

 عرض وتحليل النتائج: -1

 نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبيتين: -1.1

 : YOYO test نتائج الاختبارالبعدي

 طريقه التسةيب الفترف طريقه التسةيب الغير ننتظمه

 نت  ط الدينه
اابي  ا

راع  الإ
 اعدياةف

نت  ط  الدينه
اابي  ا

راع  الإ
 اعدياةف

ت 
 المحا له

ت 
سوليه  ا

دةجه 
ريه  ا

نات ا 
 السلاله

السلاله 
 الإحصائيه

 غير دال 0.01 22 3.05 0.82 256.98 595 12 318.3 693.33 12

 قترحتينبالطريقتين الم  yoyo test( يوضح نتائجالإختبار البعدي ل04جدول رقم )

اااسول ة ااا   لجريقااه التاااسةيب الغاااير   yoyo testعتااائج الالتثااااة الثداااسف ل 04يتضاا  نااان لااال ا
اااابي  ااراع ندياااةف  ااسة     33 .693اعنتظمااه وطريقااه التااسةيب الفااترف، حيااا للااا اعت  ااط ا  318,3ول

ااااااابي  اااااراع اعديااااااةف فقاااااسة   أناااااا الإ 595لالنااااااثه لجريقاااااه التاااااسةيب الغاااااير ننتظماااااه، لينماااااا للاااااا اعت  اااااط ا
ااس 0,82لالناااثه لجريقااه التااسةيب الفتري للغاا   يمااه ت المحااا له   256,98 والااتي ناعاا  اقااغر ناان  يمااه ت ا

، مماا يثاع عااسو وجا د فارإ دال لحصاائيا أف غااير 22ودةجاه حرياه 0.01وذلا  عناس ناات ا السلالااه  3,05ولياه 
 .yoyo testندن ف لع الدينتع ة التثاة 

 

(: يوضح دراسة المقارنة بين المتوسطين الحسابيين للطرقتين الإختبارات البعديةة لةة 10البياني رقم ) الشكل
yoyo test. 
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 :test FC البعدي لنبض القلب  نتائج الاختبار

 طريقه التسةيب الفترف طريقه التسةيب الغير ننتظمه
نت  ط  الدينه

اابي  ا
راع  الإ
 اعدياةف

نت  ط  الدينه
اابي  ا

راع  الإ
 اعدياةف

ت 
 المحا له

ت 
سوليه  ا

دةجه 
ريه  ا

نات ا 
 السلاله

السلاله 
 الإحصائيه

 غير دال 0.01 22 3.05 0.95 6.51 70.66 22 4.44 68.50 12

 يوضح نتائج الإختبار البعدي للطرقتين المقترحتين لمتغير نبض القلب :(05الجدول رقم )

ااسول ة اا      يتضاا  أا الدينااه التةرليااه لجريقااه التااسةيب الغااير ننتظمااه  حققاا  نت  ااط 05ناان لااال ا
ااااراع ندياااااةف  ااااسة  ا  ( وحققاااا  الدينااااه التةريثيااااه لجريقااااه التااااسةيب الفتر ت  ااااط 4,44±68,50حاااااابيا و ا

راع ندياةف  سة  ع  اقاغر نان  يماه والتي نا 0,95وللغ   يمه ت المحا له   (6,51±70,66ا حاابي و ا
س وليه  مماا يثاع عاسو وجا د فارإ دال لحصاائيا  ،22ودةجاه حرياه 0.01وذل  عناس ناات ا السلالاه  3,05ت ا

 أف غير ندن ف لع الدينتع ة التثاة جس النثض.

�      
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la comparésent entre les deux méthode

 
 .لنبضيوضح النتائج البعدية للطرقتين التدربيتين في إختبار جس ا (11) مخطط أعمدة رقم
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 إستنتاج:

ااسولع ة اا    التةااريثيتع  يتضاا  أا هنااات ا ااتقراة و ثااات ة اعااات ا للدينتااع 05    و04ناان لااال ا
اعه البرعانج و لالناثه للإلتثاةين الثدسيع، ولقس أةجا الثاح  الجريقتع اعتثدتاع ة ناسةيب هاذ  ع ذل  للى عسو 

صاار التسةيثيااه، والااتي لا ولااذل  لا  ، نااسفا لالريا اايع للى لااذل  هاا د ناان لااال التماااةين اعقسنااهالدينااه لااال ا
ذقاب اداسع اعنشاا د لاالرغ  ناان أا هاذ  اعرحلااه ندتابر اعااب نرحلااه لت ااع القاا ا الاعفةاةياه حاااب ناا جااا  ة 

رنااه ا دعاا ، و ااات للتااسةيب علاا  القاا  اعاااب ادن جااس أحااان الفاار ، و  لااال نرحلااه اعراهقااه اعتاا لرا عظريااات ا
، وعليااه عاحااا ةيااادا ة نااات ا ن الناحيااه الدر اايهلشاا ل عاااو فااما النماا  ي اا ا ن جاا  ة هااذ  اعرحلااه أ ا ااا نااو 

 القسةات اد ائيه. أع اعالقسةات اد ائيه نا الدل  ل ج د التافات لع مختلف 
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 خلاصة:

عياااه ااعيس فيماااا اااار الإلتثااااةات  ااا  ا ،تحليااال مختلاااف عتاااائج الث اااااحتااا ا هاااذا الفصااال علااا  عااارض و 
سي اه و التي نثع نن لادا عقر ة اعدل  و  ثيه وطر هايوالبرانج التسة  اقه لاعتجلثات ا اقاه لتاسةيب ف اه نات ا ا

أنا فيما يتدلب لالالتثاةات الثسعيه عنس الريا يع فقاس أههارت النتاائج  صا ة وا ا  ة مختلاف القاسةات  ،ادوا ط
 اد ائيه.
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 مناقشة النتائج: -1

جمع البياناات مان أدوات  أساليبمية ) الرقمية ( عن طريق أدوات و بعد قيام الباحثان بجمع المعلومات الك
التحليا  الإحااا، ، حياس أسا رت  برناام إختبارات البدنية التي تتطلبها  متغيرات الدراسة، بالإضافة إ القياس و 

اءت لااا  الاتي جاباارات البعدياة لمتغايرات البحاس، و النتا،  عن وجود فارو  معنوياة ا المتوساطات ابياابية ل خت
 الأشكال البيانية الموضحة ا ما سبق.الإختبارات البعدية، وهو ما يتضح من خلال الجداول و 

 مقارنة النتائج بالفرضيات: -2

 الفرضية الأولى: -2-1

 هناك فرو  ذات دلالة إحاا،ية بين الاختبارات البعدية للعينتين التجريبيتين على القدرة الهوا،ية.

عاااان وجاااااود فاااارو  ذات دلالاااااة إحاااااا،ية باااااين الااااتي أفااااار ت و  04ماااان خاااالال نتاااااا،  الجاااادول الإحااااااا،  
 التي جاءت كالآتي:، و ينالبعدي ينالإختبار 

لطريقااة التاادريب الغااير  ( كمتوسااح حياااي693.33قاادرت ) ) YOYO testنتااا،  إختبااار ال 
ل ختباااار البعاااد . فيماااا كانااا  لطريقاااة التااادريب ال ااا   ( كمتوساااح حيااااي 595و )، البعاااد ل ختباااار  منتظماااة

. ممااا ياادل علااى وجااود فاارو  0,01( عنااد ميااتود الدلالااة 3,05(، و "ت" الجدوليااة )  0,82"ت" المحيااوبة ) 
ميااتود المقارنااة بااين المتوسااطين ابيااابيين لكلتااا الطاارقتين والاا   كااان لاااا  معنويااة لاااا  الإختبااار البعااد  علااى 

 .الطريقة ال  ية التي كان  لها دلالة إحاا،ية ا تطوير القدرة الهوا،ية بشك  نيبي 

 الفرضية الثانية: -2-2

 هناك فرو  ذات دلالة إحاا،ية بين الإختبارات البعدية للعينتين التجريبيتين على نبض القلب.     -

الطارقتين  لإحادد النابض القلابي وجادنا أنو  قادرة الهواييياةالخاصاة بالخلال الإختباارات الاتي قمناا واا و فمن 
كان المتوساح ابيااي   جس النبضعليها، ف   إختبار  أثر إيجاي من منظور النتا،  المتحا  تينالمق ح التدربيتين 
لطريقاااة التدربياااة ال  ياااة (، أماااا الإختباااار البعاااد   68,50)   البعاااد  لطريقاااة التدربياااة الغاااير منتظماااة  ا الإختباااار
(، حيااااااس  3,05(، و "ت" الجدوليااااااة ) )    0,95المحيااااااوبة المقاااااادرة ) )كاناااااا  "ت" (، و  70,66فكااااااان ) 

وماان خاالال  22درجااة ابريااة و  0,01عنااد ميااتود الدلالاة  المحيااوبةأكاام مان "ت"  المحااااة الجدوليااةكانا  "ت" 
خلااانا إليااد وجاادنا أنااد توجااد فاارو  ذات دلالااة إحاااا،ية لاااا  طريقااة التاادريب الغااير منااتظ  ا متغااير الناابض  مااا

 .القلبي على ميتود المتوسطات ابيابية
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التوصاا  إليااد ماان نتااا،  أثبتاا  أنااد توجااد فاارو  ذات دلالااة مااا   إذن فماان خاالال هاا ق المناقشااة والتحلياا  و 
بالإضااافة إ مااا أساا رت عليااد دراسااة  مااد توفيااق ، و تينإحاااا،ية بااين الإختبااارات البعديااة، ممااا يفكااد صااحة ال رضااي

بعاااض الوفاااا،ي ال يااايولوجية بي المقااا ل علاااى الأداء المهاااار  و الاااوليل  الااا   كاااان مااان نتا،جاااد تااا ثير المناااام  التااادري
 النيااابة ل عالياااة كااارة الياااد. بالإضاااافة إ دراساااة بااادر  ماااد أساااعد الاااتي كانااا  مااان نتا،جهاااا تااا ثير المناااام  المقااا لب

 اللياقة البدنية لناشي  كرة اليد.بالإيجا) على بعض مكونات الدم و 

 الإستنتاجات: -3

الباحااااس إ المعالجااااة الإحاااااا،ية ل ختبااااارات الميااااتلدمة ا البحااااس توصاااا  نتااااا،  البحااااس و علااااى ضااااوء 
 النتا،  التالية:

تاا ثير المنااام  التاادريبي المقاا ل لكاا  ماان طااريقتي التاادريب ال اا   الماانل ض الشاادة والطريقااة الغااير منتظمااة علااى  -
 .القدرة الهوا،ية

 الغير منتظمة على نبض القلب. ت ثير المنام  التدريبي المق ل بطريقة التدريب -

 الضغح الدمو .و الو ن معنوية ا إختبارات الطول و لالة عدم وجود فرو  ذات د -

 تااينناابض القلااب لاادد العينو  القاادرة الهوا،يااةوجااود فاارو  دالااة إحاااا،يا بااين الإختبااارات البعديااة لكاا  ماان متغااير  -
 .تينالتجريبي

 :الإقتراحات -4

 نوص  بمايل :بالإعتماد على النتا،  التي   اباول عليها من خلال البحس  

 لبلوغ الميتويات الجيدة للأداء.تحيين عوام  اللياقة البدنية الإهتمام بتطوير و  يادة  -

للاعبين خلال برمجة اباص التدريبية خاصة ا ال عالياات الاتي تتمياز باالأداء ل ا ة  القدرات الهوا،يةال كيز على  -
 طويلة، دون إهمال بقية الا ات البدنية الأخرد.

 ل ختبارات المقننة بالنظر لأهميتها ا تقويم اللياقة البدنية للاعبين الأواسح.ضرورة إستلدام المدربين  -

ضااارورة تطبياااق الإختباااارات البدنياااة مااان بداياااة الموسااا  خااالال فااا ة الإعاااداد مااان أجااا  الوقاااو  علاااى مااادد تقااادم  -
 .توجيد الخطح التدريبيةمن ف ة لأخرد لمراقبة وتعدي  و مع مراعاة إعادة تطبيقها اللاعبين. 
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يافهله  علمياا وتربوياا للقياادة ضرورة العم  على دم  اباصلين على الشهادات ا مجال التلاص الرياضا  بماا  -
 الإشرا  على ال يات الشبانية ا تعتم القاعدة الأساسية للتدرج ا الميتويات الرياضية.و 

لكا  يكاون التادريب الرياضا   جاد ين ضرورة إختيار  الطر  التدريبية الملا،ماة لكا  صا ة بدنياة مان طار  المادرب -
 فعال.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخاتمة:

إن مننأ م ننش كل ننتي ب كتننن رتيكنننا كدمننلج  ننلجة كتىننجه كلخصكصلجهننا سعنننر ء ننب ك  نن    نن  كت نن   ء ك    ننن   
كلأم كل سعر ح تيب كتتك هأ ء كل  با كتن تحطما آمتيلهتي في إرلجكز إمكتينيتيتهتي ممتيه نظيرتهتي كلأء ءريا رتيستبتي  نتي زنصكن 

ب كتكفننتي ة كتمزمننا في كتتكنن هأ تننجين كتىننتيصم  سعننر ةننلءن كل ننتجهلجة كتننن رع ننا ت ننىب كل ك نن لإ رتية ننتيغا إ   يننتي
منننجين كتتكتيمنننب في منننتي  ننن  كلخ كنننن  كتبجنينننا ءكتف ننني ت  يا ءكلطتي هنننا ءك ططينننا ء مسعنننر م نننت هتيء كلأ ك  منننأ  يننن  
من كبنهل في بننبيب  سعينب غنتي ن كلخطنن   كتنن هدب ن رفضنب كت عنش كلننلجكبل رتيتتنج ه   ء  متطعبنتيء  نلجة كتىنجهلإ ء  ننهك  عنب

م ثننلج رتيتفتننتيء كت ننبتينيا كت نن لجين  كتدطنن ب رف تيتيننا  ننلجة كتىننجهلإ ك ننت    سعننر كلمت نن  ء كتىتيصميدب ننلء تي ك  تمننتيه
 نننهك منننأ م نننب كىنننتي  و نننت هتيء كلألأننندتيو كلأزنننلجينلإ ء زعنننلم كلنننجك و تعتكننن هألإ رتيستبتي  نننتي نننن كة كتطفنننلجة كتد سينننا ت   ء 

إنطمقنتي منأ  نهل كتلج هنا قتي ننتي ء  كت عميا في مجتيل سعش كتتج ه  كتلجهتي    إسجك  ش كةسجك  كت عيش كلبني سعر ك بس
كتفضنن ل كت عمنن  تعب ننض في م  نن ث مننجين كنندرير رلجنننتيمك كننج هي مىننتد تكننب مننأ خلجهىننا كتتننج ه  كتفننت  منندمف  

 كننن  كلطمننا نننب  كتىعنن   رتيستبننتي  من  كتعيتيقننا كتبجنيننا محننج كلخء  كت ننجة ء كتطلجهىننا كت ننير مدتظمننا سعننر كتىننج ة كله كصيننا
قينننتيه  نننب  سننن  رننند ءك ل  كزنننب كلع ننن  سعنننر مح نننأ ء نننب   منننتي من سعنننر تح ننن  كلأ ك  كللج ننن  تع بنننا ء كتنننن ك منننب 

عنر سعنش إزتيتي  كتطلجق كتتج هبيا كلمصما تكب لأفا رجنيا لأ كلأبتيتي  كلطمنا كتنن هدب ن  سعنر كلنج ر  من هك نن ك س
م نت هتيء كةانتيزلإ ء قنج  عنا سيدنا كتب نض كتفلجهنلم كتلجهتي ن  لتي نا  كلخطج تت ىيلم مسعربهتي ر يا إبت مل كت قا ء 

 قيتيبتيء كتعيتيقا كتبجنيا لإ حيض م لجها سعيطش إزتبتي كء ء (U17مأ لأدف كلأءكبل ) CSMOكت ن لجه   

قج تم كى يش كتب ض إلي رتير  همتيلإ كتبتيب كتدظلج  ك تي  بجم  كلتي ة ك برها كتنن كنجسش م  ن ث كتب نضلإ ء  
كته  كطلجقدتي مأ زمتنب إلي كتت نتي هف ل كضمأ كتتج ه  كتلجهتي   كلجهض ء حيض تم كى يمب إلي رمرا غ  للإ غتيلأء 

كلأحمننتيل لإ رتية ننتيغا إلي كتطننلجق ء كتلجهتي نن م ننجكو كتتننج ه  ءمبننتي و ءمبننس ء  ق كسننجءمننن كث ء ءك بننتيء ء  ك تيلأننا رننبلإ
 كتىنننج ة كتتج هبينننالإ  منننتي  نننب مهضنننتي كتتمطنننيل كلنننجهض في  نننلجة كتىنننجه  ممنننتي كتف نننب كتثنننتي  غىنننج كطلجقدنننتي منننأ زمتنننب ك 

مننن كث كتتنندفسلإ رتية ننتيغا إلي آتيننا كتتنندفس  ء ننهك مك نننتيء كلخطننتيز كتتدف نن  ء كله كصيننا كتننه  حنن ين رننجء ل ك لجهننف كلت ننير
كلمجطن   كتبنج لإ ءمرنلج كتتنج ه  كتلجهتي ن  سعنر كتىنج ة كله كصينالإ رتية نتيغا إلي م نش كتت نيركء كتفي ني ت  يا  ءكتتدفس مردتي 

غىج إةتمب سعر آتيا سمنب كتىعن   ك تي  ردب  كتىع طتيز كتتدف    ممتي كتف ب كتثتيتض ء كلتيلأعا سعر م ت ين كلخ
 ت يركء كلتيلأعا سعر م ت ين كتىع  كدرير كتتج ه  كتلجهتي   سعر كتدب  كتىعيلإ رتية تيغا إلي م ش كتء 

غ نن للإ غنننتيلأءل ز نن  لننندطك  قنننج تم كى ننيمب إ  رمرنننا غىنننج كضننمأ كتج كبنننا كليجكنيننالإ ء مه كتبننتيب كتثننتي  
كلأبننس  ء م ءكء كتب ننض لإ مننأ حيننض كلنندطك ءمجننتي ء كتب ننض ءكت يدننا ء يفيننا إزتيتي  ننتيلإ ء إ لجك ككننب كليجكنينناكتب ننض ء 

  مدتيق ا كتدتتيصكلإ ممتي كتف ب كتثتيتضلإ غىج كضمأ مىتي نا كتدتتيصك رتيتفلج يتيءيب ء كت عميا  ءكتف ب كتثتي  سلجب ءتحع



سعننر  نن   نتننتيصك كتت تيتيننب كةح ننتيصيا ك لأننعدتي إ  منننب ك  ننج غننلجءق ككء   تننا إح ننتيصيا تكننب مننأ كتىننج ة ء  
 في كتب ض نب  كتىع لإ ممتي هجل سعر غ تيتيا كتبرنتيمك كتتج هي كلىتد ءغلم كتطلجقت  كل تمجمت  ء  كله كصيا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Les résultats du test 

 Méthode variable L’i ter itte t 

Test FC Test de terrain Test FC Test de terrain 

T RT 
T RT 

T RT 
T RT 

N VMA YOYO VMA YOYO VMA YOYO VMA YOYO 

01 74 70 15.5 1120 15.5 1320 74 72 15.5 1120 15.5 1240 

02 74 70 15.5 1120 15.5 1240 80 76 15 960 15 980 

03 72 68 15.5 800 15 880 74 70 15 800 15 860 

04 72 66 15 800 15 800 82 80 14.5 680 14.5 700 

05 66 64 14.5 640 14.5 680 66 66 14.5 640 14.5 660 

06 64 62 14.5 600 14.5 620 70 70 14.5 600 14.5 620 

07 66 64 14.5 600 14.5 620 76 76 14.5 560 14.5 600 

08 72 70 14.5 480 14.5 560 60 60 14.5 480 14.5 560 

09 80 78 14 380 14.5 440 68 66 14 380 14 420 

10 72 68 14 360 14 420 82 80 14 360 14 380 

11 78 74 14 320 14 380 62 62 14 320 14 380 

12 80 68 13.5 280 14 360 72 70 13.5 240 14 340 

 

 



Classification et objectif de séance intermittents. 

 

Type de 

séances 

Phase des 

exercice 

Phase de 

récupération 

Nombre de 

récupération 

Nombre 

de série  

objectifs 

Long-long 3à10min 

90à100% 

vma 

2à3min 

RA 

De3 à 5 1 

 

Endurance 

aérobie vo
2 

max 

Moyen-

moyen  

30sà2min 

100/13% 

vma 

30à3min 

RA 

De 5à12 De 1à3  

vo
2 

max 

Court-

court 

10sà20s 

110à130% 

vma 

10à 20s 

RA 

De 10à 15 De 3 à 5 vo
2 

max 

capacité  

ana aérobie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dése t ai e e ta’cou t fe e  
mains   De 4 semaines 

 

 

 

 

 

 

Désentraine e ta’lo g fe e 
« plusde 4  semaines"                      

 

 

 

 

 

 

Vo 2max                      

 

Volume sanguin         

 

Fc sous maximale       

 

Fc maximale                

 

VES   

 

Pébitcariaque 

↓4 à 14%                                         

 

↓  5 à 12%                                             

 

↑  5 à10%                                             

 

↑  5 à10%                                              

 

↓10 à 17%                                           

 

↓6 à 10% 

6 à % 

 

= 

 

= 

 

= 

 

= 

 

= 

 

VES= volu e d’ejectio  systoli ue                       ↓ baisse   ↑hausse 

 

 

 

 



Objectif :ameliaré la PMA puirsance mascimale aérobie 

-la methode fertkel variable    N :de joueurs:25 

-la charge:fc 160-180/80%à90/de pma    durée la séance ;90min 

-les zones d’entrainements:zone N :04    durée des pause ;15 semi active 

-durée totale du travailen aérobie :40min  

étaps  

 

EXERCICE 

CHARGE 

D’ENTRAINEMEN
TS 

 

 

OBJECTIF 

T

W 

I N/

R 

T/R 

 

 

Préparation 

 -classementsinymo ;ail de sportles choffement 

sur le demie terrain.receperation .escpliscation. 

-jeu de passe 10sur le demi terrain. 

    -préparation prychologie et physique. 

-evit les blusseur. 

-l’escplique de but d’entrainement. 

 

Principal 

Organisation :04equipes de 05 jeu eurs avec 

couleurs differnts.  

En sur face dlimite en02 zones . 

-on joue à 02 ballons. 

-dérouloment : jeu de passa à02au 03 touvhe à 

som equipe partenaire.léquipe bleu joue avec 

lquipe verts. 

-léquipe jhone avec l’rouge.variante limiter le 
temps. 

    Passe avec enmovement. 

 

 

-contrôle de ballon  

 

-manimonet de ballon 

 

 

-pour l’adresse attaque et le roteur de ballon 

 

Finale 

 

-course l’eger stritching  
- Evaluation. 

-sinymonail sport. 

    -rceper le souffele.vite l’sside la ctique et pmt 
fablle. 

 

 

 



  

Objectif :développér les techenique *passe et réception de ball* 

-la methode ; intermittent.    N :de joueurs:25 

-la charge:fc 160-180/80%à90/de pma    durée la séance ;90min 

-les zones d’entrainements:zone N :04    durée des pause ;15 semi active 

-durée totale du travailen aérobie :40min  

étaps  

 

EXERCICE 

CHARGE 

D’ENTRAINEMENTS 

 

 

OBJECTIF TW TR NS N 

ex 

TOT 

 

 

Préparation 

-classement,sniymonail sportif, escplique le 

but. 

-course endemi terrain, la passe sur le demi 

terrain et buté avec la tété. 

15’ 
 

8’ 

5’ 
 

2’ 

3 

 

3 

01 

 

02 

 

 

25’ 

-preparation psycolegie et physique. 

-vite les blusseur. 

-la bone escpliqer vd’un but. 

 

Principal 

-passe et rception de balle :  

-passe long . 

     -passe moynne. 

-passe court. 

-dribble en selaloume et passe. 

-un matche d’applécation. 

 

4’ 
4’ 
4’ 
8’ 
15’ 

 

1’ 
1’ 
1’ 
2’ 
2’ 

 

3 

3 

3 

3 

1 

01 

 

 

 

02 

03 

 

 

15’ 
 

10’ 
15’ 

-mitrés lapasse et la réception sur le 

tradjictoire. 

-developper la téchnique de passe sure       

la taque. 

-montu de ball sur l’avant. 
-évaleur le but d’entrainement. 

 

Finale 

 

-petite flure en demi terrain. 

-les eterment. 

-évaluation génerale. 

Sinymonaile sportif. 

4 

4’ 
2 

2 

2’ 
/ 

 

3 

3 

/ 

01 

02 

/ 

 

 

10’ 

- etou  au cal e et évité l’acide acti ue.   



  

Microcycle N° 01: 

Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi 

0% 70% 50% 60% 80% 50% 0% 
 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

0%

70%

50%
60%

80%

50%

0%

Microcycle

 

Nombre : 06 Jours. 

A durée max de charge: 70%. 

Intensité moyenne de microcycle: 15/7=2.5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

OBJECTIFS D’e tre e e t 

 

 

 

 

 

Types de 

préparation 

Micro cyecle 

n=°1 

Micro cyecle 

n=°2 

Micro cyecle 

n=°3 

Micro cyecle n=°4 Micro cyecle 

n=°5 

Micro cyecle n=°6 

PPG 

Supression des 

defauts 

individuels 

Dévelopement 

de la force de 

l’e d a ce 

Dévelopement 

de l’e du a ce 
vitesse 

Dévelopement 

lavitesse et la 

force 

Dévelopement 

de la forec 

General et 

l’e du a ce 
vitesse 

Dévelopement de 

la forec et la 

vitesse et 

l’e du a ce 
vitesse 

PPS 

Dévelopement 

de la vitesse de 

la détente et 

l’e du a ce 
vitesse 

Dévelopement 

de la capcite 

airobie de 

travail Special 

iors de jeu 

Dévelopement 

de la forec et de 

la vitesse 

d’éscecutio  des 
tirs. 

Dévelopement 

l’e du a ce 
vitesse et la passe 

et recèption de 

ball. 

Dévelopement 

Special 

d’e du a ce et 
la capatcitè 

airobie 

Dévelopement de 

la vitesse masc et 

l’e du a ce 
vitesse et la force 

de tirs. 

Tactique 

Travail tactique 

de jeu 

enattaque 

Travail Speciale 

en défense. 

Travail tactique 

de jeu en 

défense 

"correction" 

Correctifs de la 

tactique 

enattaque et en 

défense 

Tactique de jue 

analys et 

correctif 

Travail Tactique 

d’e upe e  
attaque et 

defence. 

techmique 

Technique de la 

passe et 

Reception 

Technique de 

dribble. 

Technique de 

tire. 

Technique dela 

passe et le tire. 

Technique de la 

dribbleet tire 

Technique de la 

tire et le fente 

Psychologie 

Education des 

qualites 

combative lors 

du jeu en 

attaque et 

defense. 

Education du 

courage de 

l’i iative lo s de 
jeu en attaque 

et defense 

Education dela 

maitrise les càs 

psycologie 

Générale 

Education la 

responsablite des 

joures qauntaux 

resultats 

Education de la 

responsablite 

individuel   

Dévelopement de 

responsablitesur 

la sprie de 

groupe. 



  

Planification des charges dans un meso cycle développement : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Micro cycle 

indice 

Micro cycle 

01 

Micro cycle 02 Micro cycle 

03 

Micro cycle 04 Micro cycle 

05 

Micro cycle 

06 

Micro cycle 07 

Type de micro 

cycle 

ordinaire ordinaire choc competition ordinaire choc competition 

Structure du 

micro cycle 

5-2 5-2 6-1 4-3 5-2 6-1 4-3 

Nomber 

dentraiment 

03séance 03séance 03séance 04séance 04séance 03séance 03séance 

Nomber de 

competition 

01 01 02 01 01 02 01 

Volume hroraire 360min 360min 450min 450min 450min 540min 360min 

ciple 0.28 0.28 0.14 0.42 0.28 0.14 0.42 

Les charges des 

entrainement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

samedi / / / / / / 

Dimanche moyenne grand moyenne grand grand moyenne 

Lundi grand Sub max grand max moyenne grand 

Mardi / / Sub max grand max max 

Mercredi Sub max max grand / grand / 

Jeudi / / / / / / 

vendredi compétition compétition compétition compétition compétition compétition 



  

 نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية قيد الدراسة:

FC Diasto

le 

Systole Poids Taille Prénom 

/Nom 
T         R-T   T R-T T    R-T   T    R-T T       R-T     

74 B/m 70 B/m 80 80 120 120 63 Kg 63Kg 1,81m 1,81m RachidMelouk 

74 B /m 72 B/m 80 80 140 140 69 Kg 69Kg 1,70m 1,70m MohamedSema 

74 B/m 70 B/m 60 60 130 130 66 kg 66Kg 1,74m 1,74m YounesDebihi 

80 B/m 76 B/m 70 70 120 120 55 Kg 55Kg 1,74m 1,74m YacineGhazel 

72 B/m 68 B/m 80 80 120 120 51kg 51Kg 1,74m 1,74m IbrahimRafed  

74 B/m 70 B/m 80 80 110 110 65 kg 65Kg 1,68m 1,68m NadhirBen sahli 

72 B/m 66 B/m 80 80 130 130 51 Kg 51Kg 1,73m 1,73m MohamedSodfi 

82 B/m 80 B/m 90 90 140 140 73 Kg 73Kg 1,80m 1,80m OmarBouamoud 

66 B/m 64 B/m 75 75 130 130 69 kg 69Kg 1,72m 1,72m BilalKacel 

66 B/m 66 B/m 90 90 120 120 43kg 43Kg 1,62m 1,62m AbdelghaniBacha 

Bachir 

64 B/m 62 B/m 85 85 120 120 53 Kg  53Kg 1,67m 1,67m AbdelazizBouz 

70 B/m 70 B/m 80 80 120 120 58 Kg 58Kg 1,70m 1,70m ToufikFerradj 

66 B/m 64 B/m 75 75 130 130 56 Kg 56Kg 1,66m 1,66m MouradMena 

76 B/m 76 B/m 90 90 110 110 67 kg 67Kg 1,68m 1,68 FaiçalOuajdi 

72 B/m 70 B/m 85 85 120 120 63 Kg 63Kg 1,77m 1,77 FaresBoukhtem 

60 B/m 60 B/m 60 60 130 130 63 Kg 63Kg 1 ,68m 1,68 Sid AliYakhtar 

80 B/m 78 B/m 85 85 140 140 67 Kg 67Kg 1,71m 1,71m AyoubAchab 

68 B/m 66 B/m 70 70 120 120 64 Kg 64Kg 1,68m 1,68m DjamelShailia 

72 B/m 68 B/m  75 75 130 130 70 Kg 70Kg 1,70m 1,70m AlhadjDraoui 

82 B/m 80 B/m 80 80 120 120 62 Kg 62Kg 1,73m 1,73m RafikKabas 

78 B/m 74 B/m 80 80 120 120 58 kg 58Kg 1,73m 1,73m KadaBouz 

62 B/m 62 B/m 80 80 130 130 55 Kg 55Kg 1,80m 1,80m Sid AliKabri 

80 B/m 68 B/m 80 80 140 140 55 Kg 55Kg 1,81m 1,81m BilalAiad 

72 B/m 70 B/m 85 85 120 120 64 Kg 64Kg 1,69m 1,61m MohamedAddar 

80 B/m 80 B/m 75 75 140 140 48 kg 48Kg 1,52m 1,52m LakhdarMahdjou

b Araibi 

 مج ن=   81, 42مج=  1508مج=  3150مج=  1970مج= مج=  1816مج=

  

 



  

 :YOYO testالإختبار القبلي والبعدي لإختبار 

 

Test Yo- Yo                 Prénom  /  Nom 

Test              Retest 

1120 m  1320 m RachidMelouk 

1120 m 1240 m Djamal Shailia 

1120 m 1240 m YounesDebihi 

960 m 980 m YacineGhazel 

800 m 880 m IbrahimRafed  

800 m 860 m NadhirBen sahli 

800 m 800 m MohamedSodfi 

680 m 700 m OmarBouamoud 

640 m 680 m BilalKacel 
640 m 660 m AbdelghaniBachir Bacha 
600 m 620 m AbdelazizBouz 

600 m 620 m ToufikFerradj 

600 m 620 m MouradMena 

560 m 600 m FaiçalOuajdi 
480 m 560 m FaresBoukhtem 
480 m 560 m Sid AliYakhtar 

380 m 440 m AyoubAchab 

380 m 420 m Mohamed Sema 

360 m 420 m AlhadjDraoui 

360 m 380 m RafikKabas 

320 m 380 m KadaBouz 

320 m 380 m Sid AliKabri 

280 m 360 m BilalAiad 

240 m 340 m MohamedAddar 

240 m 340 m LakhdarMahdjoub Araibi 

 مج ن=  مج=  مج= 
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