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 ة ــــــــــــــــــمقدم

بالرغم من شعبية كرة القدـ في لستلف بلداف العالم، وبالرغم من كثرة ما ظهر من مؤلفات تناولت لستلف 
كرة القدـ بطريقة تفصيلية مثلما   أساليب التعليم والتدريب في كرة القدـ، إلا أف علماء فسيولوجيا الرياضة لم يتناولوا

تم تناوؿ الأنشطة الرياضية الأخرى ذات طبيعة الأداء الدميزة بالحركة الوحيدة الدتكررة أو الدنظمة مثل الدشي والجري 
والسباحة والدراجات وغتَىا، ويرجع السبب الرئيسي في ذلك إلى صعوبة إيجاد نماذج تجريبية يدكن دراستها معمليا 

دافعا لمحاولة إعطاء كرة القدـ بعض التًكيز من وجهة نظر فسيولوجيا الرياضة، باعتبارىا حقلب رياضيا أكثر وكاف ىذا 
لرالا لتطبيق الأسس والنظريات العلمية، وخاصة الأسس الفسيولوجية التي يتم في ضوئها وصف طبيعة الأداء البدني 

و اللبعب من قدرات وكفاءات فسيولوجية أساسية تعد أساسا والدهاري والخططي والذىتٍ في كرة القدـ، وما يحتاج إلي
للياقة البدنية والفسيولوجية، ولشا يساعد على زيادة فاعلية طرؽ التدريب وانتقاء اللبعبتُ، وتحستُ مستوى الأداء 

بيعي خلبؿ الدباريات الدختلفة، وىو ما يعكس رؤية وإحساسا للمدير الفتٍ والددرب والطبيب، ولستص العلبج الط
والددلك وكذا الددير الإداري لدا يحدث من عمل لأجهزة الجسم الدختلفة للبعب كرة القدـ من جراء عملية التدريب، 
والعوامل الدؤثرة عليها من مبادئ ومؤثرات خارجية كظروؼ الطقس وفارؽ التوقيت من بلد لأخر عند أداء الدباريات 

ب التهيئة من تدليك وتدريبات بدنية ومهارية، وكذا استخداـ السونا الخارجية، والتغذية وتأثتَ الدرتفعات وأسالي
 والجلسات الدائية لاستعادة الشفاء، والوقوؼ على حالة اللبعبتُ.    
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 المتطلبات الفزيولوجية في كرة القدم: -1
الحمولة واصلة م يجب على اللبعب أف يكوف قادرا على إنتاج الطاقة من أجل "  Bayer(، 1993حسب )  

فقداف التوازف الفزيولوجي عند بذؿ الجهد،  الدرتفعة للمنافسة في كرة  القدـ والتقليل من التأثتَات السلبية الناتجة من
تتطلب الدنافسة في كرة القدـ قدرات ىوائية جيدة نظرا لأف لستلف فتًات اللعب تتميز بمراحل متقطعة، بحيث يتعتُ 

 .1" والذوائية لاعبتُ يتمتعوف بلياقة بدنية جيدة للقدرات اللبىوائية على فريق كرة القدـ أف يتكوف من
كما تعتبر كفاءة الجهاز الدوري التنفسي والقوة العضلية العصبية للبعب والسرعة، والتوافق العضلي العصبي  - 

في لاعب كرة القدـ، حيث يحتاج اللبعب إلى كفاءة في الطاقة الحيوية الذوائية  ىي من أىم الدتطلبات الفزيولوجية
وبدرجة كبتَة نسبيا باعتبار أف كرة القدـ من رياضات الجهاز الدوري التنفسي وتأتي ىنا أهمية الاختبارات الفسيولوجية 

لرياضة كرة القدـ بصورة خاصة اختبار تحديد أقصى استهلبؾ أكسوجيتٍ للبعب لتوضح لنا اللبعب الدناسب 
 .2نسبية
خلبؿ بذؿ المجهودات البدنية طويلة الددة تبقى الآلية الطاقوية الذوائية الأساسية  Denis(، 1977ولقد أشار)  

اللبىوائية،   ، أما بالنسبة للمجهودات البدنية القصتَة الددة تتدخل فيها الآلية الطاقوية(ATP)في عملية إنتاج الطاقة 
كل آلية تلعب دورا ىاما ولستلف، وىذا ما نلبحظو في قرة القدـ من خلبؿ تدرينات بدنية ذات شدة وفتًات زمنية 

 لستلفة.
تستخدـ العضلبت كمية كبتَة من الجليكوجتُ لشا ينتج عنو مستوى تركيزي عاؿ لحمض اللبن في الدـ وتبقى   

د تحت تدخل الآلية الطاقوية اللّبىوائية أما الآلية الذوائية تبقى  2 تقل عن المجهودات البدنية القصتَة الددة والتي
العنصر الأساسي في إنتاج الطاقة للمجهود البدني طويل الددة )ىجمات معاكسة، الرجوع للدفاع، التحركات الدختلفة 

 . 3في الدلعب(
الأولى(، ثا 20اللبلبنية تتدخل في بداية العمل )الطاقوية اللبىوائية  الآليةإلى أف  Bayer(، 1993كما أشار )

، خروج اللبعبتُ، الانطلبؽأثناء بذؿ اللبعب لمجهودات بدنية ذات مدة قصتَة وعالية الشدة )ىجوـ معاكس، 
ىذا الدخزوف  استًجاع، حيث يعاد (ATP-PCالقفز...إخ( كل ىذه الحركات تستخدـ الدخزوف الطاقوي اللبلبتٍ )

 .4د2ؿ الشدة خلبؿ بعد جهد بدني عا

                                                           
1  Bayer C, Formation du joueur, Ed Vigot, Paris, 1999, P 314 

 .112، ص2013، فزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة أبو العلبء أحمد عبد الفتاح  2
 .113نفس الدرجع، ص   3

4 Bayer C, OP, CIT, p315. 
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 : المصادر الطاقوية01الشكل 

 
مستقطع، مثاؿ خروج  وبما أف النشاط في كرة القدـ يتًجم إلى فتًات لعب عالية الشدة وفتًات راحة 
تتابع فتًات من الدستوى الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك، و  %85، فنف الدستوى الطاقوي يتًاوح في حدود لخالكرة...إ

ثا مع تطبيق حركات عالية الشدة وقصتَة الددة وىذا ما يفسر 9الدباراة في مدة زمنية متوسطة تصل إلى الجهد أثناء 
ثا إلا 12ثا، ولا تتجاوز 4-2الحالات تتًاوح فيها مدة التمرين من  من % 60 اللبىوائية، للآليةالدهم  بالاستخداـ

في مدة قصوى قد تتجاوز أحيانا ثا و 8-2 من الحالات تكوف فيها مدة الراحة من %70، و1في بعض الحالات
 .2ثا في الشروط الأساسية للعب20

-80ومن بتُ الدؤشرات الفزيولوجية التي تتًكها الدنافسة، حيث يصل الجسم عند شدة بدنية تصل من  
أثناء مباراة في كرة القدـ على حسب الدستوى  من النبض القلبي الأقصى، ويختلف مؤشر الصرؼ الطاقوي 88%

كيلوكلوري، وبالنسبة للبعبتُ ذوي مستوى العالي يصل مؤشر الصرؼ الطاقوي  502التنافسي، حيث قد يصل إلى 
 .3كيلوكلوري في الدباراة  814إلى 

عب، ملي موؿ/ؿ ويقتصر ذلك على حسب فتًات الل 8إلى  2ويبلغ تركيز حمض اللبن الدتوسط حوالي  
-80تصل إلى  وبالنسبة للقياسات الدستهدفة لحجم الأكسجتُ الدستهلك أثناء الدباراة في كرة اليد وجد أف نسبتو

 .4من الحد الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك 90%
 الطاقوية في النشاط البدني والرياضي: والآليات المبادئ -2

المجهود العضلي وىذا الدصدر الطاقوي خاضع  أرتفعالديتابوليزمية في العضلة كلما  الاحتياجاتترتفع 
إشارات كهربائية من لتكيفات عضلية دورية قلبية وتنفسية وعصبية، فالجهاز العصبي ستَ ىذا النظاـ، حيث يرسل 

                                                           
1 Bayer Op.Cit P316 

 21، ص 2، ط2008بهاء الدين إبراىيم سلبمة، صحة الغذاء ووظائف الأعضاء، دار الفكر العربي، القاىرة   2
 .114أبو العلبء احمد، مرجع سابق، ص   3
 .22بهاء الدين، مرجع سابق، ص  4
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خلبؿ الألياؼ الحركية لشا يؤدي إلى طرح الأستيل كولتُ الدخزف في الألياؼ العصبية في مناطق التًابط العصبي العضلي 
 ما يسمح لبدأ نظاـ خلوي مستقل للعضلة يعطي طاقة للتقلص العضلي وىذه الطاقة منبعها النظاـ الصادر من:وىذا 
  انعداموستعمل مباشرة مع وجود الأكسجتُ أو في يلسزوف عضوي. 
  الدخزونة في العضلة أو الدتنقلة في الدـ. يبيدات والبروتيداتل، البطيء للغلو سيدات الاحتًاؽمن  

جهاز الرياضي بتطور ملحوظ في إمكانية تحويل الطاقة الكيميائية إلى طاقة حركية، ولتطوير مستوى يتميز 
  :1التفوؽ الرياضي يجب تطوير الصفات التالية

 تطوير القدرة الطاقوية 
 رفع الشدة الطاقوية 
 تحستُ الدردود الطاقوي 

 للتقلص العضلي. الضروري ATPأنظمة رئيسية تعتبر كمنبع طاقوي للػػػػػػ:  03توجد 
 . نظاـ لا ىوائي دوف حمض اللبن.1
 . نظاـ لا ىوائي حمضي.2
 . نظاـ ىوائي.3
 الطاقوية اللاهوائية: الآلية 2-1

وسرعة "عند عملية التقلص العضلي العنيف والسريع، يعتبر لسزوف الأكسجتُ   Jousselin(، 1990أوضح ) 
( بسرعة وبكمية كبتَة ATPأف يجد مصادر أخرى للتموين بػػػػػػػػػػػػػػػ )التكوين غتَ كافيتُ لذا يجب على الليف العضلي 

 :2وللعضلة منبعتُ لسد النقص في النظاـ اللبىوائي"
 

( ويسمى O2( في غياب الأكسجتُ )ATP: من خلبؿ الكرياتتُ فوسفات الذي يسمح بتًكيب )المنبع الأولأ( 
 الديكانيزـ اللبىوائي دوف حمض اللبن.

 من خلبؿ الغليكوجتُ أو الديكانيزـ اللبىوائي مع تكوف حمض اللبن. الثاني:المنبع ب( 
 الألية الطاقوية اللاهوائية اللالبنية ) النظام الفوسفاتي(:  -2-1-1

إنتاج نهائي في غياب الأكسجتُ )لاىوائي( وبدوف  (ATPالتفاعلبت التي تضمن إنتاج طاقة ) وىي لرموع 
لحمض اللبن، حيث تتدخل ىذه الشعبة في بداية التمرين باستخداـ الكميات القليلة الدتواجدة في العضلة أو عن 

 :3( عبر التفاعل التاليCPKطريق الفوسفوكرياتتُ الذي ينتج طاقة بسرعة وىذا في وجود أنزيم الفوسفوكرياتتُ كيناز )
 

                                                           
 .86، ص2013د. يوسف لازـ كماش، مقدمة في بيولوجيا الرياضة، زىراف للنشر والتوزيع، الأردف،   1
 .90نفس الدرجع ، ص   2

3 Nadeau, physiologie de l’activité physique, 4éme Edition. Paris 2008,  P 166. 
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                          CPK                         
ADP+CP                                              ATP + Créatine                         

 
في وجد  AMPمع تشكيل جزيئة   ADPمن( يدكن أف ينجز عن طريق تدييع جزيئتتُ ATPكما أف إنتاج الطاقة )

 (MK).أنزيم الديوكيناز 
 

                         (MK) 
2 ADP                                ATP + AMP 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 : عمل الشعبة اللاهوائية اللالبنية واللبنية02الشكل 

 
أما لسزوف الفوسفو كرياتتُ  ملي موؿ/كغ 6في الخلية العضلية حيث تتًاوح نسبتو إلى  ATPيتواجد لسزوف 

 .1موؿ/كغ من وزف العضلة ملي 30-20يتًاوح من 
( "إلى أف القدرات القصوى للمصادر الطاقوية الدستعملة من طرؼ شخص عادي تقدر بطاقة  كما أشار )

" فنف  Margaria(، 1976وبالنسبة لػػػػػ ) .2كيلوجوؿ/د" 300كيلوجوؿ مع قوة قصوى مقدرة بػػػػػػػػ   45استهلبؾ قدرىا 
 .3ثا" 8-6الددة القصوى التي يستخدـ فيها النظاـ الفوسفاتي لإنتاج الطاقة تكوف من 

                                                           
1 Weineck J, Manuelle d’entrainement, Edition Amphora, paris, 1997, P66. 
2 Nadeau, Op.cit, p 168. 

  .30بهاء الدين سلبمة، مرجع سابق، ص   3
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 وفي كرة القدـ جميع حركات التمرير والتصويب بأنواعو سواء من الثبات أو الحركة، والوثب أثناء التصويب 
بسرعة تتم بناءا على ىذا النظاـ،  أو الدفاع، بالإضافة إلى العدو السريع أثناء الذجوـ الخاطف أو العودة للدفاع

تندرج أيضا تحت ىذا النظاـ مثل القوة العضلية، السرعة، والقدرة الدميزة بالإضافة إلى أف ىناؾ بعض الصفات البدنية 
قوة، بنظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي لعدة مرات مع وجود  –بالسرعة، وكذلك عند تكرار أداء مقطوعات العمل سرعة 

  .1فتًات راحة غتَ كاملة
 كما يندرج ضمن ىذا النظاـ قسمتُ وهما:

 القدرة القصوى اللاهوائية اللالبنية: 2-1-1-1
 ، كمية العمل الدرتبط بوحدة زمنية، أو الكمية القصوى للطاقة والتي ترتفع أثناءالآليةوىي بداية الطاقة 

( الدوجودة في الليف ATP، ومن خلبلذا يتم تحليل جزيئات )ثا10-0تًاوح من التمرين الدرافق للوحدة الزمنية التي ت
 .2العضلي مع تحرير طاقة

 السعة القصوى اللاهوائية اللالبنية: 2-1-1-2
لذذا النظاـ،  الطاقة الكلية لنشاط لشدد نوعا من حيث الددة، يعطي طاقة تسمى القدرة الطاقويةوىي كمية 

( وىذا ما يتضح من خلبؿ CP( والكرياتتُ فوسفات )ATPثا حيث يتم استهلبؾ )10-2 الي:تعطى بالمجاؿ الزمتٍ الت
جوؿ/كلغ أي ما  800التشريح العضلي في الدخابر، القدرة الكلية للعمل الدمكن تقديدها في ىذا النظاـ تقدر بػػػػػػػػ: 

 3.كلغ 70وزف  جوؿ من أجل رياضي ذا 56000يعادؿ 

 :4الطاقوية اللاهوائية اللالبنية الآليةخصائص  2-1-1-3
 .دخوؿ سريع جدا من الثواني الأولى 
  لزددة وقصتَة. الآليةمدة 
  ثا.7-5/ 0تطوير القدرة 
  ثا.20 – 15ثا/7-5تطوير السعة 
 .شدة الجهد عالية جدا )قصوى( تديز خاصية السرعة 
 ثا، مع راحة بتُ المجموعات 20إلى  10ونشطة بتُ التمرينات من : تكوف مدة الراحة قصتَة الاستًجاع

 د.5على الأقل 
 .حجم الحصة التدريبية يتطلب تدريبا نوعيا ذا شدة قصوى 

 

                                                           
 .80مرجع سابق، ص لازـ يوسف كماش،   1

2  Préparation et entrainement du football, Ed Amphora, Paris, 1996, p 15. 
 .223، ص 2009كما عبد الحميد، الديكانيك الحيوية وفزيولوجيا الرياضة، مركز الكتاب للنشر، جامعة حلواف، مصر،     3
 .224نفس الدرجع، ص   4
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 :)نظام الجلكزة( الطاقوية اللاهوائية اللبنية الآلية -2-1-2
عن طريق ىدـ الغلوكوز،  (،ATPيعتبر ىذا النظاـ عبارة عن سلسلة من التفاعلبت التي تسمح بننتاج طاقة )

وبدوف استخداـ الأكسجتُ مع إنتاج نهائي لحمض اللبن، كما أف عملية ىدـ الغلوكوز، وبدوف استخداـ الأكسجتُ 
 :1مع إنتاج نهائي لحمض اللبن، كما أف عملية ىدـ الغلوكوز أو الجليكوجتُ تدر بالدراحل التالية

  1دخوؿ الغلوكوز في الخلية باستخداـ ATP. 
 فوسفات، لتتواصل بذلك سلسلة التفاعلبت. 6عملية الذدـ بتشكيل غلوكوز  تتم 
  فوسفات لتعطي جزيئتتُ من حمض البتَوفيك. 6تستمر سلسلة التفاعلبت للغلوكوز 
 ( تشكيل حمض اللبن مع إنتاج طاقةATP وفقا )التالية: للآلية  

 
                             (LDH)        

1 glucose + 2 NAD + 2 ADP + PI                                    2 pyruvate + 2 NADH2 + 2ATP 
 

 
 : عملية تهديم الطاقة03شكل 

 
موؿ من اللبكتات،  2مع  3(، ATP"عملية الغليكوليز اللبىوائي تعطي ) Lacour (،1992حسب )

ح البتَوفيك إلى حمض اللبن وىذا ما يتض، يقوما بتحويل حمض NADو LDH فيتم تشكيل اللبكتات من خلبؿ
 .2أثناء التقلص العضلي اللبىوائي

 أثبتتمرة عن وضع الراحة، وقد  200أف الصرؼ الطاقوي يرتفع بحوالي  " Carplet(، 1986وأشار)
 11ملي موؿ/كلغ وقد يصل إلى  17التمرين لدى البالغتُ قد يصل  الدراسات بأف التًكيز لحمض اللبن في الدـ أثناء

                                                           
 .225نفس الدرجع، ص   1

2 Jean Payl doutreloux, physiologie et biologie du sport, édition Vigot, paris, 2008, p 58.  
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( في عضلبت PFKسنة، ويرجع ذلك إلى التًكيز الضعيف لأنزيم الفوسفوفركتوكيناز ) 14إلى  13ملي موؿ/كلغ في سن 
 .1عملية الغليكوليز اللبىوائي" أثناءسنة، وىذا الأنزيم يستعمل بدرجة كبتَة  13- 11الرياضيتُ في سن 
" تصل القدرات القصوى للمصدر الطاقوي اللبىوائي اللبتٍ إلى  (Bouchard et cool, 1989)وحسب 

الدنتجة من  ATPكيلو جوؿ/د للشخص العادي، وفي الوقت الحالي لا توجد طريقة دقيقة من أجل تحديد كمية  150
 .2اللبتٍ"النظاـ اللبىوائي، فنف استخداـ تركيز حمض اللبن يعتبر الطريقة الأكثر استخداما كمؤشر للنظاـ اللبىوائي 

جميع الحركات التي يقوـ بها اللبعب بسرعة أثناء التحركات الذجومية أو الدفاعية بالإضافة إلى  قدـفي كرة ال
العدو السريع أثناء الذجوـ الخاطف أو العودة للدفاع بسرعة تتم بناء على ىذا النظاـ، كما أف ىناؾ بعض الصفات 

مل السرعة، تحمل القوة )الثابتة والدتحركة(، ويطلق عليها السعة الذوائية أو البدنية التي تندرج تحت ىذا النظاـ مثل: تح
 .3التحمل اللبىوائي

 ونعرؼ كل من القدرة والسعة في ىذا النظاـ بػػػػػػػػػػ:
 القدرة القصوى اللاهوائية اللبنية: -2-1-2-1

ثانية الأولى من التمرين، تقيم تحت شكل ميكانيكي خلبؿ تدرين ذا  40-30وىي كمية الطاقة الدنتجة خلبؿ 
ثانية ومن بتُ العوامل المحددة لذذا النظاـ لصد مدى  20 – 15ثانية ولشكن أف تقاس خلبؿ  30شدة قصوى في مدة 

لنشاط وكذا ا II( وعدد وحجم الألياؼ ذات النوع PFKاندفاع عملية الغليكوليز اللبىوائي ومدى نشاط أنزيم )
 .4الحركي

 السعة اللاهوائية اللبنية: 2-1-2-2
وى للطاقة الدنتجة من خلبؿ الجلكزة اللبىوائية، وىي تأثر خاصة على الألياؼ العضلية صوىي الكمية الق

وبذلك فدرجة   PH، تتأثر خاصة بهبوط مستوى الػػػػػػػػػ: د1,5إلى غاية ثا 30أثناء التدريب لددة   aII  ،bIIذات النوع 
الحمضية تختلف من تدرين لأخر حسب مدة  وشدة المجهود البدني الدبذوؿ حيث يصل تركيز حمض اللبن في الدـ إلى 

 . 5ميلي موؿ/ؿ 20
 
 
 
 

 الطاقوية اللاهوائية اللبنية: الآليةخصائص  2-1-2-3
                                                           

 .226كماؿ عبد الحميد، مرجع سابق، ص    1
 . 114، ص2013أحمد نصر الدين، فيزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة،   2

3 Jean Payl Doutreloux, Op. Cit, p170. 
4  Bayer, Op. Cit,, P 320. 

 . 21، ص2003سمتَ عبد الله رزؽ، التوازف الغذائي للرياضي واللياقة البدنية، الأردف،   5
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 : 1تتميز خصائص ىذا النظاـ بالنقاط التالية
  بضع ثواني. الآليةدخوؿ سريع في   
 .مدة الجهد قصتَة 
  ثا. 50 – 40ثا/ 20 – 15تطوير القدرة 
  د2 -1ثا/  50 – 40تطوير السعة. 
  قريبة جدا من القصوى.شدة الجهد 
 .الراحة تكوف نشطة وكلية، متوافقة مع شدة ومدة الجهد أثناء التدريب 

 

 
 

 : الآلية الطاقوية الهوائية واللاهوائية04الشكل 
 

 الهوائية )نظام الأكسجين(: الطاقوية الآلية 2 -2
وذلك بتدخل الأكسجتُ، السكريات، الدىوف،  ATPوىي عن لرموعة من التفاعلبت التي تنتج طاقة 

وثانويا البروتينات، وفي حضور الأكسجتُ تدخل الكمية الكبتَة من حمض البتَوفيك الناتجة من تحلل الغلوكوز في 
، لتتم مراحل التفاعل بالأكسدة في الديتوكوندري أثناء حلقة  Aكونزيم من أجل إعطاء الأستيل   Aتفاعل مع كونزيم 

 .2في السلسلة التنفسية( FAD-NADكربس مصاحبا ذلك تحرير غاز الكربوف وديدروجاف، الدسئوؿ عن نقل )

                                                           
 .22نفس الدرجع، ص  1
 .43بهاء الدين سلبمة، مرجع سابق، ص  2
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ن خلبؿ م (ATP)" يدكن تبيتُ كمية وسرعة الأدينوزين ثلبثي الفوسفات  Hermansen(، 1999وحسب )
لتً من  1( وحجم الأكسجتُ الدستهلك، علما أف VO2maxالأكسجتُ ) لاستهلبؾقياس الحجم الأقصى 

 .1( في حالة أكسدة الغلوكوز"ATPملي موؿ من الأدينوزين ثلبثي الفوسفات ) 290الأكسجتُ يدثل 
لإعادة بناء الػػػػػ ويستخدـ الجليكوجتُ والدىوف أثناء النشاط الرياضي كمصدر لإنتاج الطاقة اللبزمة 

(ATP ،) ،وعملية تحويل الدىوف إلى أحماض دىنية تدخل ضمن دائرة كربس ونظاـ الناقل الإلكتًوني لإنتاج الطاقة
 ATPموؿ من  1غتَ أف أكسدة الدىوف تتطلب كمية كبتَة من الأكسجتُ، حيث تبلغ كمية الأكسجتُ اللبزمة 

لتًات إذا كاف الدصدر ىو الدىوف، وىذا  2O 4لتً إذا كاف مصدر الطاقة ىو الجليكوجتُ، بينما تبلغ كمية  3,5
دقيقة  90النظاـ )نظاـ الأكسجتُ( يساعد لاعب كرة القدـ على مقاومة التعب خلبؿ زمن الدباراة والتي تستغرؽ لددة 

ثتَ ة استعادة الراحة خلبؿ التدريب أو الدباراة ويقلل من تأأو أكثر، كما يساعد على توفتَ الأكسجتُ اللبزـ لسرع
  .2التعب الناتج عن نقص الأكسجتُ

 وبالنسبة للنظاـ الذوائي نعرؼ كل من القدرة والسعة الذوائية كالتالي:
 :القدرة القصوى الهوائية 1 -2 -2

ىي البداية القصوى لأكسجتُ والحجم الأقصى لأكسجتُ الدوجود على الدستوى الرئوي والدنقوؿ في الجهاز 
كوندري تحت تأثتَ التمرين البدني، وخلبؿ ا الدوري التنفسي من طرؼ ىيموغلوبتُ الدـ والفسفرة التأكسدية في الديت

 .3وحدة زمنية
 السعة القصوى الهوائية: -2 -2 -2

ىي الكمية القصوى للطاقة الدمكنة من خلبؿ أكسدة الدركبات الطاقوية، فالدداومة القصوى الذوائية تقاس 
بمدة الجهد البدني الدطبق بعد حصوؿ التعب في مستوى معتُ من الحجم الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك أو السرعة 

 .4سافة الدقطوعة أثناء الجرينجز أو الدالقصوى الذوائية، تدثل الدداومة القصوى الذوائية بكمية العمل الد
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .44، ص 2001كماؿ درويش، فزيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة،    1
 .45وف، مرجع ذكر سابقا، ص كماؿ درويش وآخر    2
 .43، ص 2008أحمد ناصر الدين، فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات، دار الفكر العربي، القاىرة،   3

4  Cristion cripm base physiologique de la diététique, 4éme tirage, 2007, Paris, P233. 
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 : 1الطاقوية الهوائية الآليةخصائص  -3 -2 -2
 ىذا النظاـ بالنقاط التالية:تتميز خصائص 

  ف/د. 120حتى  90النبض القلبي الأولي 
  د.15د/3 – 2مدة العمل تكوف طويلة من أجل تطوير القدرة 
  الإمكانية القصوى للرياضي.من  2/3شدة الجهد تساوي أو أقل من 
 ( السرعة القصوى الذوائيةVMA)  .تختبر بنجراء الاختبارات الديدانية الخاصة برياضيي الدستوى العاؿ 
 ( 140 – 120الراحة تكوف نشطة مع مدة قصتَة حسب نوعية التدريب .)ف/د 

 

 
 

 : المنابع الطاقوية05الشكل 
 

  

                                                           
 .46كماؿ درويش، نفس الدرجع، ص    1
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 في مختلف الأزمنة  الاستمرارالرئيسية المنتجة للطاقة ومدة  الآليات(: 06جدول رقم )
 البدني حسب مجموعة من الباحثين.أثناء بذل المجهود 

 
 الألية

 
 الباحث

 الهوائية اللاهوائية اللبنية اللاهوائية اللالبنية

 القوة القدرة القوة القدرة القوة القدرة
Astrand P.O, 1973 0-7 د 6+  د 6 -د 2 د 2-ثا 45 ثا 45-ثا 15 ثا 15-ثا 7 ثا 

Flandrois R, 
1980 

 د 30-د 10 د 2 ثا 90 ثا 20 ثا 8 -ثا 3 بسرعة

Zatsiorsky V 
M, 1980 10 45و1-د 45 ثا 45-ثا 20 ثا 20-ثا 10 ثا 

 د 5+  د 3-د 2 ثا

Fox-Mathews, 
 سا1-د30 د20-د2-3 د 2 ثا 45-ثا 40 ثا 20 ثا 3-ثا 2 1983

Palau J M, 1985 
 3+‘ 3‘-1‘30‘‘  ثا 90  - ثا8 ثا 3 -0 

Mc Ardle l W 
D,1986 د 10+  د 9-د 3 د 3 ثا 30 ثا 12 بسرعة 

Craplet P, 1986 
 ثا 10ثا حتى  4-7 

 حتى
 د 20+  د 20 –د  3 د 3 – 1 د 1 –ثا  20 ثا 20

Richard C 
 

 د 25 - د 2 -ثا 40 - ثا 6 -

Di Prampero, 
 د 5 -د 3 د 3 -1‘30‘‘  90-ثا 30 ثا 15-ثا 20 ثا 10 بسرعة 1988

Platonov V L, 
1988 

حسب نسبة  د 10-د 3 د 2 ثا 40-ثا 20 ثا 10-ثا  7 بسرعة
VO2max 

Brousse & 
During, 1989 

حسب نسبة  د 15 -د 3 د2-20‘‘ ثا 50-ثا 30 ثا 30 -ثا 20 ثا 10-ثا 7
VO2max 

Cazorla G, 1989 
 طويلة مدة - د 2 - ثا 10 - 

Robert.G,1990 
 

I د 7-د 3 د 3-د 2 ثا 90-ثا 30   ثا 15 ثا 5 بسرعة 

Brunet E, Guedj 
J,Mouen B,2000 0-5-7 ثا 5- 7 ثا 

 ثا 20-15
 ثا 20-15
 ثا 50-40

 ثا 50-40
 د 2-1

 د 3-2
 د 15أكثر من  د 15-10

Véronique billat 
 د 60-د 20 د 6-د 2 ثا 120-ثا 30 ثا 30-ثا 12 ثا 10-8 ثا 3 2003
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 الفزيولوجي للتدريب اللاهوائي:التكيف  -2-3
، وتعتبر الكمية الكبتَة من لقد تعددت النشاطات الرياضية الدتميزة بضغط عاؿ الشدة مثل السرعة القصوى

الجليكوجتُ ، وجهاز الذدـ اللبىوائي (Pcr)(، والفوسفوكرياتتُ ATP) الطاقة الدنتجة في مثل ىذا التمرين ىي جهاز
 )الجلكزة(، ومن بتُ التغتَات الحاصلة عند تطبيق تدريب لا ىوائي لصد:

    تحسين القدرة والسعة اللاهوائية: -2-3-1
التي تدكننا من التقييم بدقة للقدرات اللبىوائية، سواء في  الاختباراتذىب الباحثوف إلى أنو يوجد العديد من 

الدخبر أو الديداف حيث حددت ثلبث اختبارات لستلفة من أجل تقييم النظاـ اللبىوائي، والدين الأكسوجيتٍ، أثناء 
ثا 30أقصى سرعة ولددة يجب على الدختبر أف يقوـ بتدوير الدواسات في دراجة إرجومتًية، ب، Wingate اختبارإجراء 

 – 5ضد حمولة مطبقة، تختلف على حسب الوزف، الجنس، العمر ودرجة التدريبات، تحدد القوة اللبىوائية في مدة بتُ 
ثا فهي تدثل مؤشر للقدرة القصوى اللبىوائية، يعمل التدريب اللبىوائي على زيادة القدرة والسعة اللبىوائية في  10

 .1% 25مستويات لستلفة تصل إلى 
 التغيرات العضلية: -2-3-2

 استجابةالدتزايد للؤلياؼ العضلية  الاستعماؿإف التدريب اللبىوائي ينتج من خلبلو تغتَات عضلية، تظهر في 
نظرا لزيادة  FTلنوعية التمرين وشدتو، فالتمرينات الخاصة بالسرعة أو القوة تستخدـ الألياؼ العضلية السريعة 

(، ولشا يلبحظ أف تدريبات السرعة تعمل على زيادة FTa -FTbتأثتَ التدريب اللبىوائي )مساحتها وقطرىا تحت 
ثا أف نسبة  30ثا أو  15، حيث بينت تجارب تحت تأثتَ تدريب السرعة القصوى لددة FTالألياؼ العضلية السريعة 
إلى  %32تتزايد بػػػػػػ  FTaونسبة الألياؼ العضلية السريعة  %48إلى % 57تتناقص بػػػػػػ  STالألياؼ العضلية البطيئة 

38%2. 
 تغير الجهاز الطاقوي: -2-3-3

ىي مثل ما يحصل من تغتَات ناتجة من التدريب الذوائي فنف التدريب اللبىوائي يؤثر على نظاـ 
 الفوسفوكرياتتُ ونظاـ الجلكزة ومن بتُ ىذه التغتَات لصد:

 :ATP-PCrتغير نظام  2-3-3-1
في النشاطات الرياضية كالسرعة أو تطبيقات القوة القصوى يتطلب طاقة تستخدـ بسرعة ولا تتوفر إلا عن 

، وكل التمرينات القصتَة والعالية الشدة تتطلب ىدـ وإنتاج الطاقة، حيث بينت بعض PCrو  ATPطريق نظاـ 
قصوىػ أف ىناؾ تطور في النظاـ رينات البدنية القصتَة والدمالدراسات الدهتمة بالتغتَات الحاصلة في الت

                                                           
1 Cristian Crip, Op. Cit, p 234. 
2 Nadeau, Op. Cit, p 170. 
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فوسفات والديوكيناز(، وتطور القوة العضلية لشا ( وزيادة في عمل الأنزيدات العضلية )كرياتتُ ATP-PCrاللبىوائي)
 .1يسهل العمل العضلي للتمرينات الدطبقة وبصفة عامة الزيادة في القوة اللبىوائية العضلية

 تغير نظام الجلكزة: -2-3-3-2
ثا يرفع من عمل بعض الأنزيدات الدهمة لعملية الجلكزة ومن  30إف التدريب اللبىوائي لتمرينات قصتَة ولددة 

(، كل ىذه LDH(، لاكتات ديدروجيناز )PFKالفوسفوفركتوكيناز ) بتُ أىم الأنزيدات الددروسة لصد الفوسفوغيلبز،
ثا وجد زيادة واضحة  30، وفي دراسات أجريت على تدرينات سرعة لددة %25إلى  10الأنزيدات يزداد عملها بنسبة 
 2.، بدوف تغتَ في عمل الفوسفوغيلبز%49و الفركتوكيناز بنسبة  %56في أنزيم الذيكسوكيناز بنسبة 

 تغيرات أخرى للتدريب اللاهوائي:  -2-3-4   
 فعالية الحركات: -2-3-4-1

الرياضية والتوافق والتناسق العضلي لشا يؤدي إلى تفوؽ وأداء متطور إف تدريب السرعة يحسن من الحركات 
للتمرينات الدتميزة بالشدة العالية والقصوى، وما سبق ذكره عن عدد الألياؼ العضلية ونوعيتها والتي تسمح بتطوير 

 .3الفعالية الحركية يصاحبو اقتصاد واضح في مصادر الطاقة العضلية
 لهوائية:جزء من الطاقة ا -2-3-4-2

إف تكرار التمرينات البدنية القصتَة الددة والعالية الشدة لا تؤدي إلى تغتَات في النظاـ اللبىوائي فقط وإنما 
، %29يتعدى ذلك إلى النظاـ الذوائي، ىذه التحولات تظهر في زيادة عمل بعض الأنزيدات مثل الدالات ديدروجيناز 

 4.%36وسيتًات كيناز  %65سوكسينات ديدوجيناز 
( " أف يؤدي التدريب اللبىوائي إلى زيادة سعة العضلة لتحمل اللبن الدتجمع في 1999، )ءوأشار أبو العلب

أسابع يؤدي إلى زيادة سعة  8العضلة خلبؿ عملية الغليكوليز اللبىوائي حيث ثبت أف التدريب اللبىوائي لددة 
  .5 "%50إلى  12الدنظمات الخلوية للعضلة بنسبة 

 التكيف الفزيولوجي للتدريب الهوائي: -2-4
إف التحستُ في قدرة التحمل تلبية لدتطلبات التدريب الرياضي وباستعماؿ قاعدي لوسيلة الجري، السباحة، 

والأجهزة الدورية أو الدراجات الذوائية، تعمل على إحداث لرموعة من التغتَات في العضلبت والأنظمة الطاقوية 
 والتنفسية.
 

 التحسين في القدرة القصوى الهوائية: -2-4-1
                                                           

1 Jean Paul Doutreloux, Op. Cit, P60 
 . 15أبو العلبء أحمد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص   2
 .15، ص 2000أبو العلب أحمد عبد الفتاح، الاستشفاء في المجاؿ الرياضي، دار الفكر العربي، الأردف،   3
 .16نفس الدرجع، ص   4
 .17الدرجع، ص نفس   5
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إف التدريب الذوائي الدتجو لضو زيادة قدرات العمل أثناء أداء التمرينات ذات الجهد تحت أقصى والطويل الددة 
(، ينتج من خلبلذا تغتَات فردية والدتمثلة في زيادة نسبة الأكسجتُ الأقصى PMAأو القدرة القصوى الذوائية )

 ارتباطا بنوعية وحمولة التدريب  %50 - 40الدستهلك إلى نسبة قد تصل إلى 
عدد الحصص التدريبية...إخ(، وىذا ما يفسر لبعض  في الجري، حجم الحصة التدريبية،الدقطوعة الدطبقة ) الدسافة 

  .1مل/د/كلغ 80وؿ حجم الأكسجتُ الأقصى الدستهلك إلى الرياضيتُ بوص
 التغيرات العضلية: -2-4-2

تعمل التنبيهات الدتكررة للعضلة على إحداث تغتَات بنيوية وأخرى وظيفية، من بينها نوعية الألياؼ 
 الدؤكسدة.العضلية، زيادة عدد الشعتَات الدموية، حجم الذيموغلوبتُ، ووظيفة الديتوكوندري، والأنزيدات 

 الألياف العضلية: -2-4-2-1
( استجابة لتنبيو ST) تؤدي لشارسة النشاط الذوائي لشدة كبتَة أو ضعيفة إلى عمل الألياؼ العضلية البطيئة

، وذلك بالنظر إلى % 25التدريب حيث يزداد حجم الألياؼ العضلية البطيئة ىذه الزيادة تصل إلى نسبة قدرىا 
بية، ومن جهة أخرى فنف الألياؼ العضلية السريعة لا يزيد حجمها وتعتبر أقل عملب في شدة ومدة الفتًة التدري

تتحوؿ إلى ألياؼ عضلية بطيئة   FT التدريبات الذوائية، ولقد أشارت دراسات أخرى إلى أف الألياؼ العضلية السريعة
ST( ُىذه التحولات في أغلب الأحياف تكوف ضعيفة وبنسب لزددة حيث بت ،Herttage)  أف التدريب الذوائي لددة
بعد التدريب  % 46,7قبل التدريب إلى  % 43,2من   STنسبة الألياؼ العضلية البطيئة أسبوعا يعمل على زيادة 20

 .FTa2  بدوف تغتَات في الألياؼ العضلية % 15,1إلى  % 20( من FTbونقصاف نسبة الألياؼ العضلية )
 الشعيرات الدموية: -2-4-2-2

تعتبر التغتَ الأىم في تدريب  زيادة كثافة وقطر الشعتَات الدموية أو زيادة عددىا في الألياؼ العضلية إف
يد، وتتمثل التغتَات الحاصلة على بعد تدريب ىوائي طويل وشد %15التحمل، تصل ىذه الزيادة إلى نسبة قدرىا 

ونفوذ الأكسجتُ من الشعتَات إلى والعضلبت  مستوى الشعتَات في زيادة حجم مساحة التبادلات الغازية بتُ الدـ
الديتوكوندري، ىذا ما يعتبر من العوامل المحددة للحجم الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك فزيادة الشعتَات الدموية ترفع 

 .3من نسبة نفاذ الأكسجتُ لشا يسمح بمواصلة إنتاج الطاقة اللبزمة للتقلص العضلي في العمل الذوائي
 
 
 

 مقدار الميوقلوبين: -2-4-2-3

                                                           
1 Weineke J., manuel d’entrainement, Op. Cit, P201 

   .18أبو العلبء أحمد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص   2
  .19نفس الدرجع، ص   3
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أثناء دخوؿ الأكسجتُ في الألياؼ العضلية يثبت في الديوقلوبتُ، الذي يعمل بدوره على نقل وإرجاع  
جزيئات الأكسجتُ بتُ الغشاء الخلوي والديتوكوندري، كما تكوف الألياؼ العضلية البطيئة        غنية بالديوقلوبتُ ثم 

تخدـ في بداية التمرين عندما يصبح تثبيت الأكسجتُ صعبا، لشا يسمح سي اطالاحتييبعث ناحية الديتوكوندري، ىذا 
 1.%80إلى  75بتوفتَ الأكسجتُ في الديتوكوندري، فالتدريب الذوائي يحسن  لزتوى العضلبت من الديوقلوبتُ بنسبة 

 وظيفة الميتوكوندري: -2-4-2-4
الديتوكوندري، فتدريب التحمل يؤدي إلى إحداث تغتَات في يتم إنتاج الطاقة في النظاـ الذوائي على مستوى 

الديتوكوندري لشا يحسن من قدرة الألياؼ العضلية لإنتاج الطاقة، ويرجع ىذا التحسن إلى عدد وحجم وفعالية 
أسبوعا من التدريب الذوائي،  27بعد  %15الديتوكوندري، وفي بعض الدراسات أوضحت أف عددىا يتزايد إلى نسبة 

 .2ولا يكوف التغتَ إلا بكبر حجم التدريب الذوائي %35نفس الوقت فنف حجم الديتوكوندري يتزايد حوالي وفي 
 الأنزيمات المؤكسدة: -2-4-2-5

، ينتج عنو عمل فعاؿ يؤدي إلى تحستُ القدرات الذوائية العضلية كما أف إف زيادة حجم وعدد الديتوكوندري
يتم بتدخل الأنزيدات الدؤكسدة الدوجودة في الديتوكوندري،  ATPىدـ الدركبات البنائية والدرحلة النهائية لإنتاج الطاقة 

فعالية مراحل إنتاج الطاقة وىدـ الدواد فالتدريب الذوائي يرفع من عمل الأنزيدات لشا يؤدي إلى تحستُ القدرات الذوائية و 
 3.العضوية في الخلية

 تغيرات الجهاز الطاقوي: -2-4-3
لدتطلبات التدريب الذوائي، يجب دائما وباستمرار استخداـ لسزوف العضلبت من الدىوف  الاستجابةمن أجل 

الدتطلبات الطاقوية والحد من أخطار التعب، والجليكوجتُ، وبذلك يتأقلم الجسم مع التنبيهات الدتكررة من أجل تلبية 
 :4ومن بتُ التغتَات البنيوية الحاصلة من التدريب الذوائي لصد

 السكريات: -2-4-3-1
الدسئولة عن عملية الذدـ تنبو بعد كل  يستخدـ الجليكوجتُ العضلي في كل أنواع التمرينات، فالديكانيزمات

حصة تدريبية، فسرعة تصنيع ولزتويات العضلة من الجليكوجتُ يدكن أف تتضاعف بالنسبة للشخص الدتدرب على 
التحمل استجابة للتمرينات البدنية التي تعمل على إفراغ لسزوف الجليكوجتُ، وبالنسبة لأخصائي العدو للمسافات 

يوميا غ يوميا، أي ضعف ما يهدـ  550 – 440غنية بالسكريات تصل إلى  غذائيةلوا حمية الطويلة يجب أف يتناو 
 من لسزوف الجليكوجتُ في العضلبت.

 الدهنيات: 2-4-3-2

                                                           
 .90، القاىرة، ص 2012، 1نادر لزمد شلبي، فيزيولوجيا التعرب العضلي بعد المجهود البدني، مركز الكتاب للنشر، ط  1
 . 91نفس الدرجع، ص   2
 .208، ص 2008د. ابراىيم شعلبف، فيزيولوجيا الاعداد البدني، دار الفكر العربي، القاىرة،   3
 .210نفس الدرجع، ص   4
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من خلبؿ تحستُ لزتوى العضلبت من الجليكوجتُ تحت تأثتَ التدريب الذوائي فنف مستوى لسزوف الدىنيات يرتفع في 
غليسريد، فعملية التدريب الذوائي تعمل على ىدـ وتحويل الدىوف من أجل مواصلة بدؿ العضلبت في شكل ثلبثي 

، %30ىنية وزيادة نسبة ىدمها إلى دالجهد لددة ومسافات طويلة، كما يسمح تدريب التحمل بتحريك الأحماض ال
د في السكريات، ولقد ولقد لوحظ أف زيادة مستوى الأحماض الدىنية في الدـ يحفز على استخداـ الدىوف والاقتصا

أوضحت دراسات أخرى أف ىناؾ زيادة في تركيز الدـ لأحماض الذىنية لشا يؤدي إلى ادخار الجليكوجتُ وتأختَ 
 .  1التعب والإنهاؾ في كل مستويات التمرينات البدنية

 التوازن السكري الدهني للتمرين:  -2-4-3-3
في السنوات الأختَة بتُ عدد من الدراسات الباحثة عن تحديد العوامل الدعدلة للبستخداـ الدتعدد للسكريات أو 

 الطاقوي، وفي لرلة خاصة  الدىوف، وتعتبر السكريات الدصدر الدميز في الإستعماؿ
" من أجل شرح العلبقة بتُ تأثتَ شدة التمرين والتدريب على عمل  Brooks et Mercier بدراسات حوؿ الجسم "

من  %45أثناء أداء التمرينات التي تتجاوز السكريات والدىوف حيث بينت أف الدىوف تدثل الدموؿ الدميز للطاقة 
ن م %70الحجم الأقصى للؤكسجتُ  الدستهلك، أما السكريات تنتج الطاقة اللبزمة إذا تجاوزت شدة التمرين 

 .2الحجم الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك
 معايير تمييز الأنظمة الطاقوية: -2-5
 مدة المجهود البدني: -2-5-1

 يتوقف النشاط البدني على مصادر طاقوية إما أف تكوف ىوائية أو لاىوائية حسب طبيعة الدسلك الديتابوليزمي
 الذي يدثل الدصدر الرئيسي للطاقة والجدوؿ التالي يبتُ نسبة اشتًاؾ الأنظمة الطاقوية حسب مدة المجهود:

 
  

                                                           
 .36، ص 2013أحمد نصر الدين، فيزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة   1
 . 37نفس الدرجع ، ص   2



الخصائص الفيزيولوجية للجهد  البدني:  الثالثالفصل   ___________________________________________________  

 

99 

 

 (: أهمية المجهود في تحديد نسبة اشتراك الأنظمة الطاقوية07الجدول رقم )
 (Astrand.P.O.Rodhal K, 1973)1. 

 

 (%الهوائي ) مدة  المجهود البدني
 اللاهوائي )%(

 حمضي لبني حمضي لبنيلا 
 10 85 05 ثواني 04
 35 50 15 ثواني 10
 65 15 20 ثانية 30
 62 08 30 دقيقة 01
 46 04 50 دقيقة 02
 28 02 70 دقيقة 04
 09 01 90 دقيقة 10
 05 01 94 دقيقة 30
 02 01 97 ساعة 01
 01 01 98 ساعة 02

 
 

 
 

 : الميتابوليزم الهوائي واللاهوائي06الشكل 
 
 
 

                                                           
 .106، القاىرة، ص 2012، 1فيزيولوجيا التعب العضلي، مركز الكتاب للنشر، ط حستُ أحمد حشمت،  1
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 شدة المجهود البدني: -2-5-2
" إلى أنو نستطيع أف نقيم الشدة من خلبؿ سرعة التمرين البدني أو  Nadeau(، 2000ولقد أشار )

حسب الدقاومة الدعاكسة لأداء التمرين حيث كلما كانت الشدة مرتفعة كانت الددة قصتَة وبالتالي فهناؾ علبقة بتُ 
 . 1الشدة والددة والدقاومة"

المجرات على عدة تعتبر كمية حمض اللبن كدليل على شدة المجهود العضلي الدبذوؿ ومن خلبؿ الدراسات 
ملي موؿ/ؿ وىذا مرتبط  10ملي موؿ/ؿ ونادرا ما تتجاوز  10إلى  5مباريات وجد بأف نسبة حمض اللبن تتغتَ من 

للبعبتُ وبنوع الألياؼ العضلية للبعب، بالتكتيك الدتبع، نوع الخصم ومستوى اللبعب، مستوى التدريب، مناصب ا
( والغليكوليز اللبىوائي علما أف الدصدر ATP-CPوفي حالة التمرينات الدفاجئة ذات شدة عالية يتدخل الػػػػػػػػػػػػػػ )

 .2الطاقوي اللبىوائي مع تشكيل حمض اللبن خاضع في أغلب الأحياف إلى اللعب الدفروض من قبل الخصم
 .3(Lacost et Coll. 1996تصنيف مدة التمارين البدنية حسب شدة ومدة المجهود )(: 08الجدوؿ رقم )

 

 المدة المتوسطة الشدة نوع التمرين
 .تدرين إنفجاري 
 .تدرينات السرعة 
 بػػػػػ   ةػػػػػػػػػػػػودات متعلقػػػػػػػػػػػلرهPMA. 
 .مداومة نشطة 
 .مداومة قاعدية 

 .أقصى 
 .كبتَة جدا 
  من %100 -95من PMA 
   من  95-75منPMA 
  من  %75أقل من PMA  

  ثواني. 7-0من 
  ثانية  20-8من 
  دقائق 5-ثا 20من 
 ساعة 01-د 5من 
  ساعة 01أكثر من 

 
 شدة المجهود البدني: -2-5-2

اللبىوائي وىذا ما  ( والغليكوليزCP( والكرياتتُ فوسفات )ATPالدفع الطاقوي مصدره الرئيسي ىو )
واختبار حمولة السرعة، مع الأخذ  Wingateيستدعي عدة اختبارات: القفز العمودي، لاختبار مارقاريا، اختبار 

بعتُ الاعتبار مسافة الانتقاؿ، الزمن، القوة أو الكتلة الدتحركة، لشا يسمح بتقييم وتقدير الاستطاعة الطاقوية القصوى 
 :  1اللبلبتٍ واللبتٍ ومن بتُ الدشاكل الدرتبطة بهذا التقدير لكلب النظامتُ اللبىوائيتُ

 .الغياب الشبو كلي للؤثر الخارجي للنظاـ اللبىوائي على عكس تأثتَه على النظاـ الداخلي الخلوي والدموي 
  جهل للبستطاعة الدناسبة للدفع الطاقوي.عدـ معرفة و 
 لستلف الكم. تشابو وتداخل النظامتُ مع تدخل عمل طاقوي 
 .ارتباط الأكسجتُ مع الديوغلوبتُ متدخلب كمخزوف 

                                                           
1 Nadeau M, Op. Cit, P 170. 

 .203، ص 2007، 1أحمد لزمود اسماعيل، فيزيولولجيا التدريب البدني، دار وائل للنشر، ط 2
 .204نفس الدرجع، ص  3
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 الطاقة والمجهود: 2-6
( الذي يوفر الطاقة ATPأثناء عملية التقلص العضلي تستعمل العضلة الأدينوزين ثلبثي الفوسفات )

يها الفعل الحركي ، ومن أجل تنشيط لستلف الوظائف التي يشارؾ فالكافية واللبزمة من أجل الديكانيزمات الداخلية
(، والفوسفات الغتَ العضوي ATPوالرفع من مستوى الأدينوزين ذي فوسفات )ATP  يؤدي ذلك إلى ىدـ الػػػػػػػػ

(Pi كل ىذه الدركبات تتدخل في ،)2الطاقوية الدنتجة للطاقة اللبزمة للنشاط العضلي الآليات.   
لأوساط العضوية )الجليكوجتُ، الغلوكوز، ىذه الطاقة تنتج من خلبؿ عمليات الأكسدة الدختلفة 

لستلفة منها الذوائية واللبىوائية، ومن أجل تقييم كم وعمل ىذه الديكانيزمات الدنتجة  لآلياتالفوسفات...إخ( وفقا 
 الدصطلحات التالية: استعماؿللطاقة نلجأ إلى 

 .3ل الجهد البدنيذالاستطاعة وسعة العمل الناتج أثناء ب
( W)( "من الناحية البدنية بكمية العملFox et Mathewe, 1997حسب ) تعرؼ الاستطاعة

  .  1خلبؿ وحدة زمنية)( "
P  =    

 
                                  

P .الاستطاعة : 
W.العمل : 

tالزمن : 
 

 ( مسافة معينة.f( الناتج من تطبيق قوة )Wويدثل العمل )
 D  ×    W  =  F   

F .القوة : 
D :.الدسافة 

وبالتالي العمل يعطي العلبقة للقوة مع الدسافة، فمن أجل رياضي ينتقل مع نفس اتجاه القوة الدؤثرة عليو والتي 
ـ للؤعلى يجب القياـ بعمل 1كلغ لدسافة   1ـ، يقدر العمل ىنا بالعلبقة السابقة، ولرفع 1كلغ على مسافة   1تقدر بػػػػ
 .2كلغ.ـ  1قدره: 

 ئية تعرؼ الاستطاعة بكمية الطاقة الدمكنة والدنتجة خلبؿ وحدة زمنية.ميايومن الناحية الك
ىي تحمل الأعضاء لحمولات لشا يؤدي إلى تطور عضلي بنشراؾ أكبر المجموعات العضلية   والاستطاعة

 .3والبطن والساقتُ باستعماؿ الأوزاف الإضافية والكرة الطبية مع تدارين مرونة عضلية مفصلية الظهركعضلبت 
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 الاختبارات والتقييم الرياضي: -3
 تعريف الاختبار: -3-1

حسب بارو وماجي فنف "الاختبار ىو لرموعة من الأسئلة أو الدشكلبت أو التمرينات تعطى للفرد بهدؼ 
 . 1التعرؼ على معارفو أو قدراتو أو استعداداتو أو كفاءتو"

 .2للبمتحاف "أما ىيلر فيشتَ إلى أف الاختبار " ىو قياس مقنن وطريقة 
بمعاونة  وصفو أما كرونباؾ يقوؿ أف " الاختبار ىو إجراء مقنن لدلبحظة أو لدقارنة سلوؾ فردين أو أكثر و

  .3مقياس كمي"
 أنماط اختبارات الجهد البدني: -3-2

تطبق معظم اختبارات الجهد البدني أثناء القياـ ببذؿ جهد بدني أو بعد الانتهاء منو، حيث يصعب قياس 
يعطي فرصا جيدة لدلبحظة الدختبر والتعرؼ على  الجهد البدني في أثناء الراحة، لأف قياس الجهد البدني أثناء الأداء

 قدراتو واستعداداتو بطريقة علمية،  لشا يجعل عمليات القياس والتقويم أكثر واقعية وأكثر صدقا.
فقا للمتطلبات والإمكانيات و لرياضة ويدكن تصنيف الاختبارات التي تستخدـ لقياس الجهد البدني في ا

 اللبزمة للتطبيق وانتشار الاستخداـ إلى ثلبثة أنواع رئيسية ىي:
 الاختبارات الميدانية: -3-2-1

، وقد أعدت الاختبارات الديدانية لكي تطبق على وىي نمط شائع الاستخداـ في لراؿ التًبية البدنية والرياضة
الاقتصاد في الوقت قدر الإمكاف، حيث يتم التحكم على لضو تاـ في بعض  لرموعات كبتَة من الأفراد مستهدفة

 . 4الدتغتَات الدرتبطة بعمليات القياس كالدافعية وحالة الطقس ودرجة الحرارة وطبيعة الأرض التي تجرى عليها
   

 
 
 
 
 

 
 

 : الاختبارات الميدانية العملية07الشكل 
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 الميدانية العملية: الاختبارات -3-2-2
ىي نمط من الاختبارات يدكن أف تطبق إما وفق لشروط الاختبارات الديدانية أو شروط الاختبارات العملية، 
وىي تدتاز بشكل عاـ بأنها تتطلب أقل من حد لشكن من الأجهزة، وإف كانت تؤدي وفقا للشروط وإجراءات تطبيق 

الاختبارات العملية، وىي تطبق تطبيقا فرديا في الدلبعب الدكشوفة أو في تشبو إلى حد بعيد تلك التي تتم في 
 . 1الصالات الدغلقة

 :عملية المخبريةختبارات الالا -3-2-3
ىي نمط من الاختبارات يتطلب تطبيقها استخداـ أجهزة ضخمة معقدة التًكيب ومكلفة الثمن، كما يحتاج 
تطبيقها إلى توافر بعض الكوادر الفنية الدتخصصة لتشغيل الأجهزة وحساب النتائج، ويختلف ىذا النمط عن النمطتُ 

ات الداخلية مثل درجة الحرارة والدافعية أثناء الأداء، السابقتُ في أنو يستلزـ القياـ بنجراءات ضبط دقيقة لبعض الدتغتَ 
تلك الإجراءات تتم فقط في أثناء الأداء وإنما قبل أداء الاختبار أيضا، فقد أظهرت الدراسات والبحوث العلمية أف 

والشاي والتدختُ وتعاطي بعض الدشروبات كالقهوة  الغذائيةنتائج الاختبارات الدعملية يدكن أف تتأثر بالوجبات 
 . 2وغتَىا لشا يستلزـ ضرورة ضبط مثل ىذه الدتغتَات

ومن أىم ما يديز الاختبارات العملية الدخبرية أنها تطبق تطبيقا فرديا داخل معامل لسصصة للبحث العلمي 
    والأجهزة العلمية الدتطورة الدعدة لخدمة عمليات القياس. وبها العديد من الأدوات

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 الاختبارات المخبرية: 08شكل 
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 تصنيف الاختبارات البدنية وفقا لنضم أنتاج الطاقة: 3 -3
 الاختبارات الهوائية: 3-3-1

وىي نمط من الاختبارات يستخدـ بغرض التعرؼ على اللياقة البدنية للفرد، وىي تهدؼ إلى التنبؤ بأقصى 
 (، ومن أىم الاختبارات لصد:VO2maxالأكسجتُ ) لاستهلبؾمعدؿ 
 .1على الدراجة الإرجومتًية وغتَىا Astrandدقائق، اختبار  9دقيقة، اختبار لددة  12اختبار 

 

 
 

 : قياس الحد الاقصى لنسبة الاكسجين09الشكل 
 

 الاختبارات اللاهوائية: 3-3-2
وىي نمط من الاختبارات تستخدـ للتحقق من قدرة الفرد على الأداء البدني في غياب الأكسجتُ، ومن أىم 

متً، كما أف ىناؾ نمط أخر من الاختبارات  60، مت50ًالاختبارات التي تستخدـ في ىذا الخصوص: اختبارات العدو 
ر وينجايت، وىناؾ نمط ثالث من الاختبارات اللبىوائية تجمع بتُ الديداف والدعمل مثل القفز العمودي، اختبا

 .2اللبىوائية، مثل: اختبار القدرة اللبىوائية على الستَ الدتحرؾ
 :والمقاييس للمدرب الرياضي أهمية الاختبارات 3-4

 :  3تعتبر الاختبارات العنصر الأساسي من أجل تحديد الإمكانيات البدنية للبعبتُ لذا تتضح أهميتها في 
  التعرؼ على الحالة التدريبية العامة باستخداـ الاختبارات الحركية وبدراسة الامكانيات الوظيفية للؤجهزة الداخلية

 في الجسم، والقياسات الأنتًوبومتًية مع تحديد القدرات النفسية والبدنية.
 ياسات الوظيفية للؤجهزة التعرؼ على الحالة التدريبية الخاصة بالرياضي باستخداـ الاختبارات التي تتضمن الق

 الجسم والقدرات البدنية والدهارية والصحية للرياضيتُ .
 .التعرؼ على مدى التقدـ في النتائج الرياضية ومتابعتها للوصوؿ للمستويات العالية 
 .انتقاء الناشئتُ عن طريق الاختبارات في الرياضات الدختلفة 
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 طرؽ التدريب والتخطيط الدختلفة واستخداـ الطرؽ السليمة والدناسبة وفقا لنتائج الاختبارات. التعرؼ على   
  وفقا في التدريب  والاستمراروضع مستويات لدتابعة مراحل التدريب الدختلفة وقياس حصائل كل مرحلة للتعديل

 لنتائج الاختبارات.
 مستويات خاصة لكل لعبة سواء للناشئتُ أو للبعبي الدستويات العالية من الجنستُ وتتبع مراحل تقدمهم. وضع 
 اختبارات اللياقة الهوائية: -3-5

 تعريف اللياقة الهوائية: -3-5-1
 .1ىي كفاءة الجسم في عمليات استنشاؽ ونقل الأكسجتُ

 مؤشرات اللياقة الهوائية: -3-5-2
ستهلبؾ الأكسجتُ من خلبؿ الدؤشرات قصى لاجوانب اللياقة الذوائية الدتمثلة في الحد الأيدكن التعبتَ عن 

 :2والعمليات الفسيولوجية التالية
 .كفاءة عمليات استيعاب الأكسجتُ من الذواء الجوي 
 .كفاءة وظيفة القلب والرئتتُ والأوعية الدموية في توصيل الأكسجتُ ىواء الشهيق من الرئتتُ إلى الدـ 
  ،كفاءة عمليات توصيل الأكسجتُ إلى الأنسجة بواسطة كرات الدـ الحمراء ويعتٍ ذلك سلبمة القلب الوظيفية

حجم الدـ، عدد الكرات الحمراء وتركيز الذيموغلوبتُ، ومقدرة الأوعية الدموية على تحويل الدـ من الأنسجة غتَ 
 للؤكسجتُ.العاملة حيث تزداد الحاجة العاملة إلى العضلبت 

 فاءة العضلبت في استخداـ الأكسجتُ الواصل إليها أي كفاءة عمليات التمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة.ك 
 الاستهلاك الأقصى للأكسجين: -3-5-3

ىو الحجم الأقصى والدرتفع الدستهلك من الأكسجتُ من طرؼ شخص عند أداء التمرينات البدنية خلبؿ 
 .1وحدة زمنية

إلى القدرة الذوائية  (VO2maxالحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ ) ومن جهة أخرى يشتَ مصطلح
( inspiredفي ىواء الشهيق      )O2 القصوى والتي تتمثل في الفرؽ بتُ حجم الأكسجتُ الداخل إلى الرئتتُ 

ىذه (، أي أف القدرة الذوائية القصوى تساوي في expireوحجم الأكسجتُ الذي يتًؾ من الرئتتُ مع ىواء الزفتَ )
الحالة الحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ الذي يتمثل في حجم أكسجتُ ىواء الشقيق مطروحا منو حجم أكسجتُ 

 .2ىواء الزفتَ
( بأنو " مصطلح يستخدـ للئشارة على كمية الأكسجتُ التي تدد العضلبت، وىي 1982يعرفو ماجلشوا، )

( بأنو "أقصى 1984تقاس بوحدة حساب كمية الأكسجتُ الدستهلكة في الدقيقة الواحدة"، كما يعرفو لامب )
 .3حجم للؤكسجتُ بالتً أو الدليلتً في الدقيقة" 
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 سجين:العوامل المحددة للاستهلاك الأقصى للأك -3-5-4
من خلبؿ الآلية الطاقوية الذوائية حيث تستخدـ في الخلية العضلية ويرتبط الحجم يستهلك الأكسجتُ 

الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك بمدى فعالية جهاز نقل الأكسجتُ وقدرة العضلة على استخدامو، ولقد ذىب 
ؤثرة على الحجم الأقصى للؤكسجتُ العوامل المحددة والدالباحثوف في فزيولوجيا التمرين على التوجو لضو بعض 

الدستهلك منها نوعية التدريب الدستخدـ، قدرة الجهاز التنفسي، كذلك التغتَات الحاصلة على مستوى القلب من 
حيث زيادة حجمو لشا يسمح بضخ كميات كبتَة من الدـ، وتركيز الدـ للكريات الدموية الحمراء، كما حدد بعض 

عوامل الدؤثرة على الحجم الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك ترجع على مستوى استخداـ الباحثتُ الآخرين إلى أف ال
 .  4الأكسجتُ من طرؼ العضلة

 علامات الوصول إلى الحد الأقصى للأكسجين: -3-5-6
لاستهلبؾ الأكسجتُ عند يدكن ملبحظة الدؤشرات التالية للدلالة على وصوؿ اللبعب إلى الحد الأقصى 

 :1أداء الاختبارات الخاصة بذلك والأجهزة الدعملية التي تستخدـ القياس الدباشر، ومن أىم تلك الدؤشرات ما يلي 
 .عدـ زيادة استهلبؾ الأكسجتُ رغم زيادة شدة الحمل البدني 
  نبضة/دقيقة. 185 – 180زيادة معدؿ القلب عن 
  زيادة نسبة التنفسRQ  حيث أف نسبة التنفس  1,1عن(RQ  تساوي نسبة حجم ثاني أكسيد الكربوف الدطرود

 من عملية الزفتَ إلى حجم الأكسجتُ الدستهلك خلبؿ فتًة زمنية معينة(.
  ملي غراـ  100-80لا يقل تركيز حامض اللبكتيك في الدـ عن%. 

   : VO2maxتقنيات قياس الحجم الأقصى للأكسجين المستهلك  -3-5-7
 :   O2الطرق المباشرة لقياس الحجم الأقصى للأكسجين المستهلك  -3-5-7-1

وفي ىذه الطريقة يتم قياس الحد الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك من خلبؿ قياـ الدختبر بأداء جهد بدني 
، وغالبا متدرج الشدة ومتواصل الأداء حتى مرحلة التعب أو عدـ القدرة على الاستمرار في الجهد والتوقف عن الأداء

ما يستخدـ في ذلك وحدة قياس متكاملة تشتمل على جهاز لتقنتُ الجهد البدني )الستَ الدتحرؾ أو الدراجة 
بجهاز أخر يستخدـ في التحليل الدباشر لغازات التنفس أثناء الأداء، ومن خلبؿ الجهاز الأختَ الإرجومتًية( يتصل 

  .2 (VO2maxتأخذ قراءة الحد الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك )
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 مناطق التدريب الهوائية واللاهوائية: 09الشكل 

 
 : 1(PMAوتعتبر الدعايتَ التالية الدراحل الأساسية الدستخدمة من أجل أي قياس للقدرة القصوى الذوائية )

 الذوائية، وتحستُ الدورة  البدء بنجراء الإحماء بشدة تكوف ضعيفة، حيث يسمح الإحماء بتحريض الآلية الطاقوية
بتُ الدـ والعضلبت لتسريع الدموية على مستوى الشعتَات الدموية والعضلبت الدستخدمة، والتبادلات الغازية 

 الأليات التفاعلية في الخلبيا.
  ،الزيادة في الحمولة أثناء أداء الاختبار يجب أف تكوف متناسبة وخفيفة من أجل تفادي الزيادة في حمض اللبن

 والرفع في النبض القلبي لشا يؤدي إلى توقيف الاختبار قبل الوصوؿ إلى الحد الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك.
 .نوعية الاختبار يجب أف تتناسب مع الرياضة الدمارسة، من حيث الشكل والشدة والددة الزمنية 
 مارسة. يجب مراعاة عملية الزيادة في حمولة الاختبار، حسب العمر والجنس والرياضة الد  
 :مباشرة( VO2max)المراحل المختلفة لقياس تصنيف  -أ

     :2تتمثل ىذه الدراحل في 
 دقائق. 6إلى  3حمولة متزايدة بطريقة غتَ متواصلة، مع فتًات راحة بتُ الدراحل حيث تقدر فتًة كل مرحلة من  -1
 دقائق بدوف راحة بتُ الدراحل. 3إلى  1من  مدتها حمولة متزايدة بطريقة متواصلة مع مراحل تتًاوح -2
 دقائق. 6دقائق وفي مدة تقل عن  3حمولة ثابتة يجب أف تنهك الدختبر بعد  -3
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 :(VO2max)الطرق الغير مباشرة لقياس الحد الأقصى للأكسجين المستهلك  -ب 
استخداـ اختبارات تعتمد على الأكسجتُ بواسطة يتم في الطرؽ غتَ الدباشرة تقدير الحد الأقصى لاستهلبؾ 

قياس الجهد، وبواسطة بعض  قياس معدؿ القلب للشخص الدختبر بعد أدائو لمجهود بدني مقنن على أحد أجهزة
 .1أو بعض الجداوؿ الخاصة بذلك الدعادلات الخاصة أو بطريقة الرسم الحاسب )النوموجراـ(

تعتبر الاختبارات الغتَ مباشرة الأكثر استجابة في الدخابر باستعماؿ الدراجة الإرجومتًية أو البساط الدتحرؾ وىي 
على الاختبارات الدباشرة، الأكثر تلبءما ودلالة في الدلعب، ىذه الاختبارات تختلف حسب نوعيتها وطريقة إجرائها 

مراحل الزيادة في الشدة أو غتَ متزايدة بتطبيق مرحلة واحدة فقط،  وبالتالي يجب أف تكوف متزايدة بتناسب مع تحديد
حيث اعتبر بعض الباحثتُ أف الوصوؿ إلى النبض القلبي الأقصى وإنهاؾ الجسم يعتبراف كمؤشر للحد الأقصى 

، "أف الوصوؿ إلى الحد الأقصى للؤكسجتُ الدستهلك (Rodhal et Brikci, 1979)للؤكسجتُ، لكن أعتبر كل من 
 .2يدكن أف يكوف بدوف إرىاؽ الجسم وإنتاج ملبحظ لحمض اللبن، والنبض القلبي الأقصى"

 الطرق الميدانية لقياس الحد الأقصى للأكسجين المستهلك: -ج
تعتمد كل من الاختبارات الدباشرة والغتَ مباشرة على أجهزة باىظة الثمن، حيث يكوف توفرىا في الدخابر 

الآخرين ىذا ما جعل الطريقة الخاصة واستخدامها غالبا يكوف معيق نظرا للبزدحاـ والاستخداـ الكبتَ من طرؼ 
والتدابتَ اللبزمة لإجرائها، حيث تسمح الطرؽ الديدانية تستعمل بكثرة من طرؼ الددربتُ مع أخذ كل الاحتياطات 

الديدانية بتقييم بعض عوامل التدريب بطريقة سهلة وبسيطة لا تتطلب استعماؿ أجهزة و وسائل معقدة، كما تعطي 
نتائج لشاثلة مع الاختبارات الدعملية، وذلك باستعماؿ وسيلة الجري بصورة كبتَة لأنو يدثل النشاط البدني والرياضي 

   . 3ثر انتشارا ولشارسة من طرؼ الإنساف ومن أجل تقييم مستوى الكفاءة البدنيةالأك
 اختبارات اللياقة اللاهوائية: -3-6

 تعريف اللياقة اللاهوائية: -3-6-1
والتحلل اللبىوائي للغلوكوز أو  ATP-CPىي إمكانية الفرد في أداء جهد بدني يعتمد على الطاقة الناتجة من نظاـ 

 .1ويدتد زمن ىذا الأداء حتى دقيقة ونصف أو دقيقتتُ على الأكثر الجليكوجتُ
 قياس الصفات الطاقوية اللاهوائية: -3-6-2

من الصعب أف لضدد بصفة دقيقة لكمية الطاقة الدنتجة من الآلية الطاقوية اللبىوائية، وبالنسبة لبعض 
أو ي إلى الددة القصوى لإلصاز عمل ذا شدة معينة، الباحثتُ فننهم يربطوف تقييم لستلف مكونات جهاز الطاقة اللبىوائ

عن طريق الكمية القصوى للعمل الديكانيكي الدنجز خلبؿ زمن معتُ، ومن خلبؿ تقييم الخصائص البدنية لإنتاج 
الطاقة اللبىوائية للرياضيتُ يجب الأخذ بعتُ الاعتبار للمكونات اللبنية واللبلبنية، وفي ظل ىذا الذدؼ نلبحظ أف 

 :2ؾ نوعاف من الاختبارات الدقيمة للطاقة اللبىوائيةىنا
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 والسعة اللاهوائية اللالبنية:اختبارات تقييم القدرة  -3-6-2-1
ثانية، وذلك  15-5تتمثل ىذه الاختبارات في جهد بدني عاؿ الشدة )أقصى( ينجز خلبؿ زمن مقدر من 

 لذدؼ تقييم الاستهلبؾ الأقصى للطاقة الأساسية للنظاـ اللبىوائي اللبلبتٍ.
تتميز ىذه الألية بنلصاز تدرينات بدنية بشدة عالية ومدة لزددة وقصتَة وىذا في غياب الأكسجتُ وبدوف 

ثواني عامة ىي الأكثر  5والفوسفوكرياتتُ، فنف مدة  ATPالػػػػػػػػأنتاج حمض اللبن ويستخدـ في ىذه الألية كل من لسزوف 
ثانية من أجل تقييم السعة اللبىوائية اللبلبنية،  15إلى  10الددة بتُ تأثتَا من أجل تقييم القوة اللبىوائية اللبلبنية، و 

    .  3ومن بتُ الاختبارات التي تسمح بتقييم اللبىوائي لالبتٍ تلك الدستخدمة لأجهزة متطورة والدنجزة في الدخابر الخاصة
 اختبارات تقييم القدرة والسعة اللاهوائية اللبنية: -3-6-2-2

ثانية وذلك لذدؼ  90إلى  20تتمثل في جهد بدني عاؿ الشدة )تحت قصوى( ينجز خلبؿ مدة تقدر من 
 .1تقييم الاستهلبؾ الأقصى للطاقة في الشروط الأساسية للنظاـ اللبىوائي اللبتٍ

، تسمح الألية الطاقوية اللبىوائية اللبنية للجسم بتحصيل الطاقة في غياب الأكسجتُ مع إنتاج حمض اللبن
ىذه الطاقة تدكن من إلصاز تدرينات بدنية ذات شدة عالية ومدة قصتَة، وتستخدـ ىذه الألية بطريقة متميزة في 

في ألعاب القوى، ـ 800، ـ300ثانية مثل: مسافة الجري  90إلى  30لستلف النشاطات الرياضية التي تتًاوح مدتها من 
 : 2ييم القدرة والسعة اللبىوائية اللبنية في الدخبر والديدافمتً في السباحة، ولقد عمل الخبراء إلى تق 100،200
  تقييم غتَ مباشر للقدرة والسعة اللبىوائية اللبنية عن طريق اختبارات ذات شدة عالية تنجز في الدخبر

 الإرجومتًية، أو في الديداف بوضعيات خاصة. بمختلف أنواع الدراجات
  تقييم مباشر للقدرة والسعة اللبىوائية اللبنية عن طريق قياس الدين الأكسوجيتٍ أو مؤشرات أخرى فزيولوجية

 وكيميائية في الدـ أو العضلة، تطبق خلبؿ مدة العمل أو الراحة.
 اختبارات كرة القدم: -3-7

تحمل حمولات تدريبية  اللبعبتُ عن طريق اختبارات التي تعكس الصورة الحقيقية للبعب منيتم اختبار 
 وقدرات استيعاب، وكنموذج للبختبارات نضع الجدوؿ الدقابل:
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 (: الاختبارات الأساسية الميدانية المستخدمة لتقييم الصفات البدنية في كرة القدم.09جدول رقم )
 

 خاصية الممارسة في كرة القدم الوسائل المستعملة الاختبار القدرات البدنية

متً،  30أمتار،  10أمتار،  5 السرعة
 متً 5×4

 كرونومتً
 آلة التصوير

 قدرة الانطلبؽ
 سرعة الانطلبؽ

 سرعة التناسق الحركي
 تحمل السرعة

 
الة تصوير، جهاز النبػػػػػػػض  متً 20×12

 القلبي
قدرة الجهد البدني الأقصى في 

 وضعية الراحة الغتَ كلية

 القوة القصوى
 للجزء السفلي

اختبار القفز العمودي )باستعماؿ 
الأيدي(، اختبار القفز العمودي 

 بدوف أيدي(° 90)انطلبؽ 
مرات قفز مع تثبيت الأيدي في  6

 الخصر

 Boscoبساط 
 

 Bosco بساط 
 

 Boscoبساط 

مستوى القفػػػػػػػػػػػػػػػػز وسرعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 الانطلبؽ.

قوة  مستوى القفز + الانطلبؽ
 الجزء السفلي.

 القوة القصوى
 للجزء العلوي

 أمتار 7القذؼ من 
 أمتار 9القدؼ من 
 

 رادار
 رادار

 سرعة القذؼ من الثبات
 سرعة القذؼ من الانطلبؽ

 القوة الانفجارية/
 القدرة

لستلف الاختبارات في تقوية 
العضلبت )الجزء السفلي أو 

 العلوي(
 تأقلم العمل العضلي أوزاف أو حمولات

 تقييم الحمولة القصوى

 القدرات الهوائية
 

 القدرات الهوائية

VMA  السرعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة القصػػػػػػػػػػػوى
 الذوائية

VMA intermittente 
 
 

 FC maxالنبض القلبي الأقصى

+ صفػػػارة ـ 400مضمػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
الأقػػػػػػػراص  قاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػةػ، جهػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز
 الدضغوطة.

 جهػػػػػػػػػػػػػاز النبػػػػػػػػػػػػػػػػض القلبػػػػػػػػػػػػػػػػػي
(cardio- 

fréquencemètre) 

 تقييم العمل الدتواصل.
 تقييم الجهد أو العمل الدتقطع

 
 

قيمة الجهد بالنسبة الدؤوية 
 للنبض القلبي الاحتياطي.
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 (: الأعداد التقييمية للصفات الفزيولوجية والبدنية للاعبي في كرة القدم أكابر، 10جدول رقم )
 .1( Brikci, 1994)المستوى العال 

 
 المستوي

 الاختبار
 تحـــــت

 المتوسط
 حسن جدا حسن كافي متوسط

 2806 > كوبر
- 2806 
2929 3170- 2930 3171- 3294 > 3294 

 < 49 49-52 53-56 57-62 > 62 
 41 > 4,1-4,2 4,39-4,21 4,4-4,5 4,5 < متً )ثا( 30

 34 > 34-35,0 35,1-36,8 36,9-37,8 37,8 < متً )ثا( 200×2
 62,6 < 62,6-59,4 59,03-53,0 52,9-49,6 49,6 > القفز العمودي

 m < 24,7 24,7-25,7 25,8-27,5 27,6-28,6 > 28,6 (Déca saut)الثلبثي  القفز
 41,4 < 41,4-38,8 38,8-33,7 33,6-31,0 31,0 > الكرة مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػن الثباتقذؼ 

 قػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذؼ الكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة
 44 < 44,0-41,5 41,4-36,5 36,4-33,8 33,8 > بالانطلبؽ )ـ(

Triangle > 11,2 11,2-10,6 10,5-9,4 9,3-8,7 < 8,7 
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 ة:ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــخلاص
فسيولوجية وكيميائية تشمل جميع أجهزة الجسم، وأف عمليات  أف لشارسة التدريب البدني تؤدي إلى تغتَات

التكيف الفسيولوجي واستجابة تلك الأجهزة لأداء الحمل البدني تتم عن طريق جميع الأجهزة الحيوية التي تؤدي 
 وظائفها بصورة أفضل لشا كانت عليو من قبل.

ن خلبلذا أمكن التعرؼ على التأثتَات الدختلفة الرياضة والتي موتعتبر الدراسات التجريبية في لراؿ فسيولوجيا 
لأنواع التدريب البدني على الأجهزة الحيوية أحد المجالات الرئيسية التي ساهمت في تطور طرؽ التدريب الرياضي، وىي 
التجارب التي تهدؼ إلى توضيح تأثتَ بعض أو كل طرؽ الأداء البدني على النواحي التكوينية والوظيفية لأعضاء 

ولذلك فقد أصبح علم فسيولوجيا التدريب الرياضي في عصرنا الحديث قاعدة أساسية لجميع هزة الجسم، وأج
عمليات التدريب الرياضي، وقد ظهرت نتائجو من خلبؿ التطور الدستمر في الأداء البدني والفتٍ لدختلف الألعاب 

 دراسة كل ما يتعلق بالتغتَات الفسيولوجية والرياضات، وىذا التطور لابد أف يعتمد على العلم منهاجا وأسلوبا في
 بالجسم نتيجة أحماؿ التدريب الدختلفة.

ولقد تطرقنا في ىذا الفصل على الأهمية الكبتَة التي يجب أف يحملها خريج التًبية الرياضية في مواكبة التطور 
الدفاىيم والوسائل  ستيعابالعلمي الذي يستوجب الاىتماـ بنعداده إعدادا خاصا ليكوف قادرا على استخداـ وا

لتحقيق أىداؼ التدريب الرياضي في لزاولة جادة للعمل في الديداف بوعي كاؼ ودراية كاملة عن كل التأثتَات  الحديثة
والتغتَات التي تطرأ على أجهزة الجسم نتيجة الجهد البدني، وبذلك يستطيع تطوير قدرات الأفراد بطريقة علمية 

نبهم الدخاطر والدشاكل التي قد تنتج عن عدـ الفهم الكامل لقدراتهم وإمكاناتهم صحيحة وفي نفس الوقت يج
شرحا كاملب لدعظم أعضاء وأجهزة الجسم من حيث تركيبها ووظيفتها في الجسم ثم تأثتَ  ة، بحيث تناولناالدختلف

الدختلفة، وقد تم تخصيص الفصل التدريب البدني على كل منها والتغتَات التي تطرأ عليها نتيجة العمل البدني بأنواعو 
التاسع لتوضيح معتٌ وأىداؼ التدريب الرياضي وعلبقتو بفسيولوجيا الرياضة وعمليات التكيف التي تحدث للفرد 
نتيجة العمل البدني، كما أنفرد الفصل بتوضيح عمليات تجديد لسازف الطاقة بالعضلبت الإرادية والقواعد الخاصة 

       .بعض الاختبارات العملية في فسيولوجيا الرياضةا تناوؿ الفصل بعمليات الاستشفاء، وأختَ 
 
 


