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وَاخْفِضْ لَهُمَا جنََاحَ الذُّل ِ مِنَ الرَّحْمَةِ وَقُل رَّب ِ  قال تعالى: 

  ارْحَمْهُمَا كَمَا رَبَّياَنِي صَغِيرا  

                                  

 :24الإسراء   

 

أجمعين الذي  خير الخلقنا محمد الحمد لله قيوم السماوات والأرض ، والصلاة والسلام على سيد

بعثه الله بأكمل دين وعلى آله وصحبه أجمعين اللهم إني أحمدك أطيب الحمد عندك،وأقرب الحمد 
إلى رضاك وأزكى الحمد من عبدك وأدنى الحمد من قبولك ، وأسألك أن تقبل أعمالنا قبولا حسنا، 

مان، أهدي هذا العمل المتواضع  إلى  وبعد ما رست سفينة بحثنا على شواطئ الأفإنك ولي ذلك كله.

إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا على  من كانوا سببا في وجودي
وهن، إلى التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء 

 .لاتنامفي كل وقت بعينه التي ورعاها  الله حفظها الغالية*أمي*  والعطاء، إلى
 *أبي*اليوم، إلى  وصلت إليهطأ الأشواك حافيا ليوصلني إلى ما إلى رمز العز والشموخ إلى من و

 .العزيز

 قارب.الأهل و وكل الأ و اخوالي و خالاتي؛أعمامي وعماتي والي كل 
طال الله في عمرهما ، أمي لأ جدتي, الي الى من يجري في عروقي حبهم و ينبض قلبي بحبهم

 كل أبناء عماتي وأعمامي وخلاتي وأخوالي. والي*مريم*والعزيزة والي روح جدتي الغالية

واشكره جزيل الشكر  *جاري مراد*والى الزميل والاستاذ  *مرابط جمالي*الى الاستاذ المشرف 
 على صبره وتفهمه واعانته لاعداد هذا العملوالاخلاص 

والي  :والى كل من ساهم في بحثنا هذا ،والى كل أساتذة المعهد،  ،يقات والصد الي كل الأصدقاء

                                                                                          الذيـن لـم يذكـرهم  والي
        .للسـان ويذكـرهم القـلـبا

                

                                                              ـــانسفيــــ



 

 

 

 قال تعالى
  أوَْزِّعْنِّي أنَْ أشَْكُرَ نِّعْمَتَكَ الَّتِّي أنَْعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى ِّ ربَ 

لْنِّي بِّرَحْمَتِّكَ فِّي  وَالِّدَي  وَأنَْ  أعَْمَلَ صَالِّحاً تَرضَْاهُ وَأدَخِّْ

ينَ  كَ الصَّالِّحِّ باَدِّ  عِّ

                                                                                                                                          

 .19سورة النمل الآية 

 من لم يشكر الناس لم يشكر الله   و قال  :

 

 لإتمام هذا العمل المتواضعية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا في البدا

 ز هذا البحثإنجا فيكل من ساعدنا  الجزيل إلىكما نتوجه بالشكر 

عبارات الشكر أن نتقدم بأسمى  يشرفناأو من بعيد ، كما  سواء من قريب

 التقديرو

الذي لم يبخل علينا  *جاري مراد* وكذالك * جمالي*إلى الأستاذ المشرف

 بنصائحه القيمة

التي مهدت لنا الطريق لإتمام هذا البحث ، و لا يفوتنا أن نتقدم بجزيل 

على  النخبوي الرياضي التدريبأساتذة قسم إلى كل  الشكر والعرفان

فريق اتحاد النزلة  رئيس منكل الى و، صبرهم معنا طوال مدة دراستنا

وفريق ترجي الحرية والأصنام لكرة القدم وفريق ترجي تكسبت لسباحة 

 .بحثنا هذاعلى المساعدات التي قدموها لنا لإتمام  لألعاب القوى
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------: :     مقدمةمقدمة

    الإطار العام للدراسة الإطار العام للدراسة     ------------
 

 مقدمة البحث :  - 1

وهذا ما  إن التطور الذي شهده العالم وفي جميع مجالات الحياة شمل المجال الرياضي أيضا  

طااي لاحظناااه فااي التاانوات الاليلااة الماضااية ماالأ اااال نطااور انياو الخنااي وال ااد ي و ال ط

 اا  صايلة إرنحلاع يلأ , ونحايق انرقام الاياسية لكافة الخعاليات  ، وهذا التطاور ماا هاو إلا 
 ،م الانخ  علم التدريب الرياضي بالعلوم انارى ) علم ال ياو ميكا يا، ، الاتعلم الحر،اي ، علا

 علم الختيولوجيا ( .

لرياضي اإذ يعد موضوع الطاقة ملأ الموضوعات العلمية المرن طة إرن ا ا وثياا بالتدريب   
اي عالأ  رياق أ،تادة الماو والذي يمكلأ للخري الرياضي أن يحصل على إحتياجانا  مالأ الطاقاة

لنشااا  الغذائيااة ) الكاربوهياادرات ، الاادهون ، ال اارونيلأ ( ولكاالأ بنتااب م تلخااة ن عااا لنااوع ا

فا ع   ،الرياضي الممارس ، إذ أن عملية إ تاج الطاقة ن تلف حتب  وع الخعالية الرياضية 
هااوائي قااة الالخعاليااات الرياضااية والتااي يكااون فيهااا فتاارة العماال  ويلااة نعتمااد علااى  ظااام الطا

صايرة قلتحرير الطاقة الازمة وال ع  انار ملأ ان شطة الرياضة نكاون فيهاا فتارة العمال 
ة أو متوسااطة والتااي نتميااة بتاارعة ، ياارة نعتمااد علااى  ظااام  اقااة أااار يتاام  بتااوفير الطاقاا

ئي للرياضااي أثناااو المجهااوي بتاارعة ، ياارة وباادون الحاجااة لنو،تااجيلأ وهااو النظااام الاهااوا

حمضااي والاحمضااي ، ،مااا أن التاادريب الرياضااي يااثيي إلااى إحاادا  العديااد ماالأ بنوعياا  ال
ذا لالعضلي ، التغيرات الختيولوجية ياال ال ايا العضلية عند نحرير الطاقة الازمة لنياو ا

اااال يفاا ن نااادم متااتوى الخااري الرياضااي يعتمااد علااى ماادى إيجابيااة نلاا، التغياارات الكيميائيااة 

ريب التكيااف نجهااةة الجتاام لكااي نواجاا  التعااب النااان  عاالأ التااد ال ايااا العضاالية بمااا يحاااق
 الرياضي .

يتمية ،ل  وع ملأ أ واع الرياضات سواو ،ا ت فريية أو جماعية بمجموعة ملأ 

ال صائص التي يجب أن نتوفر لدى الرياضييلأ ملأ أجل الوصول إلى انياو المثالي في 
بمتتوى جيد ملأ  هوائية والاهوائيةالنشا  الت صصي الم تار ، ونعت ر نوفر الادرات ال

إلى أن لكل رياضة ملأ الرياضات  (مختي إبراهيم ) حيث يشير ، أبرز هذه ال صائص 

ت دم الطاقة متطل ات ااصة بها ن تلف علأ متطل ات الطاقة في الرياضات انارى ونت
في ،ل منهما بأسلوب م تلف لذا وجب على المدرب التعرف نماما على ،يخية إست دام 

 ، (1)العضات للطاقة المتاحة

تاتوى مفالرياضييلأ الممارسيلأ للرياضات الاصيرة المدة والعالية الشادة قاايريلأ علاى نحمال 
ل / ملاى ماو 26 – 25) أ،ثر إرنخاعا ملأ لا،تات الدم والعضات لوحظت قيم مرنخعاة لغاياة 

 . ( ملى مول في العضات 30 -20اللتر ( في الدم الشريا ي  و )

ة وائيالخروق الموجوية في الادرات اله وملأ هذا المنطلق قمنا  بهذه الدراسة لمعرفة
 لى : حيث قمنا بتاتيم هذا ال حث إوالاهوائية بيلأ الرياضات الخريية والجماعية ، 

دمنا قااستعرضاانا فياا  أهميااة ال حااث و اوشااكالية و،يخيااة صاايا تها ثاام : إالجانببا الهيديببد  -2

الخرضااايات، إضاااافة إلاااى أهاااداف ال حاااث  ثااام وضاااعنا  يراساااات سااااباة وحااادي ا  المخااااهيم 
 والمصطلحات التي نتعلق بال حث .

 

 : وقمنا بتاتيم  إلى فصليلأ هما : الجانا النظر  -3
                                                

 . 35مختي إبراهيم ، مرجع سابق ، ص  - 1



 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------: :     مقدمةمقدمة

    الإطار العام للدراسة الإطار العام للدراسة     ------------
 .أ ظمة الطاقة  -

 . الخئة العمريةانلعاب الخريية والجماعية و -

 :ويحتوي هذا الجا ب على فصليلأ هما: الجانا الهطبيقي -4

: وهو فصل ااص بمنهجية ال حث المتتعملة، وقد حديت في  المنه  اليندجي صلالف -أ

المت ع والمتغيرات، إضافة إلى نحديد عينة ال حث و،يخية ااتيارها و،ذل، انيوات والتانياات 

 المتت دمة.

: وياتم فياا  نحلياال النتااائ  المحصاال عليهااا بعببرو حلحليببل النهببا   الفصبل الاببا   -ب

ونليهاا  اوقتراحااتة إضاافة إلاى مجموعاة مالأ ووضع ااصة لكل محاور، ثام ااصاة عاما

 ال حث في اناير . ااصة
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...........................................................................الجانب ...........................................................................الجانب ::    الاطار العامالاطار العام

  التمهيديالتمهيدي
 إشكالية: -

لفه  من أهم مميزات علم التدريب الرياضي ارتباطه  نظرريهات سأ هل الملهلأخ ا اهرخ الم ت 
دريب سنيهه ا يههات التههسالتههي يمتمههد علييهها يههي ترهه يم مماريهه  سممللأماتهه  سطرا  هه  الم تلفهه   

لسبب يي االظياي  هلأ محصل  ذلك المزيج من الترانط من المللأخ الم تلف   سلمم الرياضي يي 

 اء لى الارتارتباط علم التدريب الرياضي نالمللأخ ا ارخ إنما يرجع إلى أت ه ا الملم ييدف إ
ي اء البهدننتطلأير ا داء البدني للإنسات لتح يق أعلى مستلأيات الرياض . سيتهثرر مسهتلأخ ا د

 علأامهههم م تلفههه  نمتهههيا يهههرتبط نالملأامهههم البيلأللأجيههه  نمههها تحتلأيههه  مهههن علأامهههمللفهههرد نمهههد  
عيهه  ي  سالترنلأيهه  سالاجتمايسههيلأللأجي  سمريلأللأجيهه  سالههبم  ا اههر يههرتبط نالملأامههم الظفسهه

ي لهك مهن الملأامهم هه ع الملأامهم هليها ههي ملأضهلأعات الملهلأخ ا اهرخ الم تلفه  سالتهسغير ذ

 جمع ستر يم مادت  .يمتمد علييا علم التدريب الرياضي يي 

نا تمتبر ا لماب  بب يي نظهاء الحتهارات يهي التهاريب البرهرز سلانزار نمار هيا يهي عصهر

ن مههههه ا  سمهها ن مرهه  مههن الاهتمههاخ ال بيههر الهه ز طههرأ يههي الماهه   ههظ  الماضههي  يههي ال  يههر 

ب المت دمههه  يهههي ميهههادين الرياضههه  سا لماب سنسهههبب إدراا أهميههه  سيلأا هههد اللمههه المجتممهههات

 بارع ظاهر  للحفاظ على هيات الإنسات من جميع اللأجلأع الإنساني  سالحياتي . ناعت

لههى عس الرياضههات التههي تسههاهم يههي مسههاعد  ا يههراد علههى ييههم الحيهها  الاجتماعيهه  س الت لههب 

رياضات الررسف البياي  ال ا ي  ساهتساب الميارات سا ا ق نجد الرياضات الجماعي  س ال
لآارين. ا  ميم  يي تطلأير الصفات الظفسي  الر صي  سالم قات مع الفردي  التي تمتبر س يل

 ستحسن يي  للأا الفرد الرياضي.

يا لماب الجماعيه  س ا لمهاب الفرديه  قا مه  علهى أ هاا التظهايلب ستتطلهب أت يممهم الفريهق 
همجملأع  اس الممم للأمدع من أجم الفلأز الرريفب سأت يلأظف ال عب جميع إم انات  ال اتي  

سقدرات  الفظي  يي ادم  الجميع س ادم  نفس ب رم إت اللمب الجماعي س الفردز يلأير ا جلأاء 

 (1) .السليم  للم قات الإنساني ب سيظمي إلى مد نميد الر صي  المتزن  ل عب

ليه  مهن يمتبر تدريب الظاشاين من ا  ل اليام  التي يترهز علييا سصلأليم الى مسهتلأيات عا

 ططيه  سالسالملأريلأللأجيه   الرياضي  التي تت  م مع اصا صيم البدنيه    ا نرطيي  الظجاح

لتهي ا ظ  نمجملأع  مهن ال صها    18-15سالم لي  ...إلب ب ستتميز المراه   المتلأ ط  من 
نمههين الإعتبههار يههي عمليهه  التههدريب مههن اجههم ضههمات مسههن  ههيرسر  تههدريبيم  أاهه هايجههب 

 ساللأصلأر إلى الاهداف المرجلأ  .

يمد علم يسيلأللأجيا التدريب الرياضي من المللأخ الترسري  للماملين يي المجار الرياضي  س
يحصم التطلأر ييمستلأخ ا داء البدني نتيج  التثريرات الفسيلأللأجي  للتدريب التي من ا ليا 

تتم عملي  ت يف أجيز  الجسم الحيلأي  سيمتبرالانتراخ يي التدريب أمد ا رهات الجلأهري  

  يق المستلأيات المالي  لتمات تح
ضرسر  ا ت داخ قدراته  البدنيه   الرياضيتتطلب طبيم  المستلأيات الرياضي  المالي  من  هما

إلههى ريههع  الرياضههيييههدف التههدريب ال ططيهه  سالظفسههي  نصههلأر  مت املهه  ميهه   س سالمياريهه 

علييها  التهي  مؤشر جيد للحال  التدريبيه هيال فاء  الفسيلأللأجي  ب يحال  ال عب الفسيلأللأجي  
                                                

ب محتر ندني ب جامم  نس ر  ب غير  تركيز حمض اللاكتيك بين الرياضات الفردية والجماعيةزيتلأت هاني ب  - (1)

 . 42ب ص 2014مظرلأر  ب 
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...........................................................................الجانب ...........................................................................الجانب ::    الاطار العامالاطار العام

  التمهيديالتمهيدي
 (م2000)جلال على محمد ب س (م1997) أبو العلا وصبحى حسانينسيتفق ه ً من .  ال عب

علهى  الايجهانيالتهثرير  الت طهيط علميها يهيعلى أهمي  التدريب المستمر سالمظترم عن طريهق 
ب مي  ترتفع هفاء  عمم هه ع ا جيهز   سالمصبيب  التظفسيلأالدسرياللأظا ف الحيلأي  للجياز 

ييظ ف  ممدر الظب  ب ستزيد قلأ  عت ت التظفل ب مما يساعد علي مهد المته ت المامله  

ن مي  أهبر من ا هسجين يتتحسن ال در  اليلأا ي  ب سال در  ال هلأا ي  ب ستزيد السم  الحيلأي  
ب ييريههر  المصههبيلههى الجيههاز إلههى زيههاد  المههبء اللأاقههع ع المرههلأا ينيظمهها يههؤدخ التههدريب  ب

 . أعراض الإرهاق ب سالتمب ب سالحمم الزا د هظتاج لي ا الظلأع من التدريب
أت الياق  الفسيلأللأجي  تلمب دسرا ر يسيا نالظسب  للرياضيين عن طريق  1984 فوكسيرخ 

أنلأاع إنتاج الطاق  سي تلف ه ا الدسر تبما لظلأع الظراط الرياضي الت صصي ب سيتيف 

أن  من الصمب التحدث عن الظراخ اليلأا ي  سال هلأا ي مست  ت يي  1986 نوبلبروك 
ا نرط  الرياضي  نالرغم من أنيما مست  ت يي من الظامي  الفسيلأللأجي  سل ظيما مرتبطات 

يي مجار ا نرط  الرياضي  مي  يممم الظرامات اليلأا ي سال هلأا ي سل ن لا يمظع أت ي لأت 

وما فوكس سيتفق هم من (1)ى ا ار مسب نلأع الظراط الممارا .أمدهما هلأ السا د عل

 أبو العلا عبد الفتاحس  1994 وسكوت وإدوارد 1991 وآخرونوليم خ   1971 ستيو

خ على أت هظاا نرامين لإنتاج الطاق  سهما الظراخ 1997 العلا صبحي حسنين وأبوخ 1997

اليلأا ي سال هلأا ي ب ست تلف ه ع ا نرم  تبما لإعتمادها على ا هسجين ا ر عمليات 
 (2)إنتاج الطاق  . 

ق  ن الطاطب ا لطبيم  الالماب الرياضي  ساصا صيا تحتاج نم  الرياضات إلى نلأع م

ريع س السم ا ر يتر  زمظي  قصير  م م : رياضات المديي الجسالسريع التي تظتج ن مي  
ر  لفت ساللأرب سالرمي ب سهظاا رياضات تحتاج إلى نلأع من الطاق  التي يم ن أت تستمر

ر أت ت غيرياضات الجرز ب  بام  المسايات الطلأيل  ب التجديف سالدراجاالزمظي  طلأيل  ه

 مما.ممرم ا نرط  الرياضي  ت اد تجمع نين نلأعي الطاق  
 دتمتم يالت الرياض  أنا نرط ١٩٩٧مسظين سصبحى الم  سأنلأ lamp  لامب أشار سقد

 عجمي تتميز مي رانت ب ا تاتي ي  أس ديظامي ي  أنرط  ت لأت قد ال هلأا ي  الممليات على أ ا ا

 سه اATP نم الطاق  إنتاج زياد  إلى يؤدخ مما يالمتل الان باض ن لأ  ال هلأا ي  ا نرط 
 الممم أنرط  تتميز هما ي ط اليلأا ى الممم ا ر من إنتاجيا عن PC  ال رياتين يلأ فات

 عمليات أت م مر  يم ن المرتفم بسني ا نالرد  ال هلأا ي 

 جانبينبهما إلى تظ سم أت يم ن يالرياض الظراط أرظاء الجسمي ي ال هلأا ي  الطاق  إنتاج
  داء مم ن زمن اقمي ي الطاق  إنتاج يتم مي  Anaerobic Power  ال هلأا ي  ل در ا

 Anaerobicيال هلأا  التحمم أس الفلأ فات نراخ على اعتمادا قصير يعتل عمم

Endurance ليا ا قصى نالحد عتلي  نان باضات ال ياخ على المت ت ن در  بسيم م 

                                                
ب ص  1997ب 2ب دار الف ر المرني بال اهر  ب طالأسس الفسيولوجية –التدريب الرياضي أنلأ الم  أممد عبد الفتاح ب  - (1)

86. 
 2الف ر المرني ب ال اهر  ب طب دار فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد مسن ع سزب أنلأ الم  أممد عبد الفتاح ب  - (2)

 . 36ب ص 2000ب



  

6 

 

...........................................................................الجانب ...........................................................................الجانب ::    الاطار العامالاطار العام

  التمهيديالتمهيدي
 مام  نراخ على أ ا ا الاعتماد ايم ن قبسهن٢متى ث١٠من اعتبارا زمظي  يتر  ا ر

 (1).  الطاق  لإنتاج ال هتيك

ا   هم نراط رياضي  لأاء هات نراطا يرديا أس نراطا جماعيا يتميز نمجملأع  من ال ص

جد نب سمن ه ع ال صا    الرياضي التي يجب أا ها نمين الإعتبار يي عملي  التدريب

من   تلفتال صا   الفسيلأللأجي  التي ليا أهمي  نال   يي عملي  التدريب الرياضي سالتي 
ا  نراط لآار مسب متطلبات الظراط الرياضي ب سالتي يجب أت تراعى يييا اصا   الف

 صا  الممري   ت هم يا  عمري  لدييا متطلبات يسيلأللأجي  ااص  يجب أت تتظا ب مع ا
لبي  ار  الفا  الممري  متى ي لأت التدريب مبظي على أ ل علمي  م ظظ  تتمن عدخ سجلأد آر

 على الظاشئ .

 التالي : ؤلاتمما  بق يم ظظا طرح التسا سانط قا

 التساؤل العام : - 1

الجماعيهه  يههي سالرياضههات رياضههات الفرديهه  النههين ذات دلالهه  إمصهها ي   هههم تلأجههد يههرسق -

 ؟سال هلأا ي ال درات اليلأا ي  

 التساؤلات الفرعية:

 ردي  ييالفالرياضات نين الرياضات الجماعي  سذات دلال  إمصا ي   هم تلأجد يرسق ـــــ

 ؟ال در  ال هلأا ي  ال صلأخ
يي  ذات دلاله  إمصها ي  نهين الرياضهات الفرديه  سالرياضهات الجماعيه ههم تلأجهد يهرسق ــــــ

 ؟ السم  ال هلأا ي 

يي  ذات دلاله  إمصها ي  نهين الرياضهات الفرديه  سالرياضهات الجماعيه ههم تلأجهد يهرسق ــــــ
 ال در  اليلأا ي  ؟ 

 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة:

ي الجماعيهه  يههالرياضههات تلأجههد يههرسق ذات دلالهه  إمصهها ي  نههين الرياضههات الفرديهه  سلا  ـــــ

 ال در  اليلأا ي  س ال هلأا ي  .

 : الفرضيات الجزئية

  يي نين الرياضات الجماعي  سالرياضات الفرديذات دلال  إمصا ي  تلأجد يرسق لا  -

 .ال در  ال هلأا ي  ال صلأخ

يي السم  ذات دلال  إمصا ي  نين الرياضات الفردي  سالرياضات الجماعي  تلأجد يرسقلا  ــــ
 ال هلأا ي  . 

يي الجماعيهه ذات دلالهه  إمصهها ي  نههين الرياضههات الفرديهه  سالرياضههات  تلأجههد يههرسقلا  ـــــــ

 ال در  اليلأا ي  . 
 

  

 :أهـداف الدراســة -3

                                                
برنامج تدريبي مهاري مقترح لتنمية القدرات اللاهوائية وأثره على ب عمر ش رز عمر ب محمد أممد الحفظاسز  - (1)

 . 3ب ندست  ظ  ب ص عمليات الجلكزة اللاهوائية لناشئ كرة الطائرة
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  التمهيديالتمهيدي
 هديم تل م درا   من الدرا ات غاي  ترجى من سرا يا سأهداف تسمى لتح ي يا من أجهم     

 هتيماب االبديم أس تمديم ما هلأ ملأجلأدب سذلك نإ ياخ ه ا البحه  يهي ريهع هفاءته  سنالتهالي 
 ح يق نم طبيم  البح  الملمي سالإلماخ نما يحمل  ه ا البح . سمن ا ر نح ظا ه ا نريد ت

 :يي مايلي ي يم ن مصرها ا هداف الت

ي   هلأا ال در  الالفرسق نين الرياضات الجماعي  سالرياضات الفردي  يي  التمرف على -
 .ال صلأخ 

  ي  . يي السم  ال هلأانين الرياضات الفردي  سالرياضات الجماعي  التمرف على الفرسق -
 ي  . يي ال در  اليلأا نين الرياضات الفردي  سالرياضات الجماعي  التمرف على الفرسق -

 أهمية الدراسة :   - 4

ن ا لاشههك ييه  أت  ز درا هه  مههن الدرا هات أهميهه  سقيمه  نحيهه  ت تلههف هه ع ا هميهه  مههسممه
 درا    ارخ مسب مات تتي  هم سامد  مظيا سيستمد ملأضلأعظا ه ا أهميت  من ا ر :

  رياضي .مجار التدريب الالم ان  اليام  التي تحتليا ال درات اليلأا ي  سال هلأا ي  يي 

 .  درا   ال درات اليلأا ي  للرياضات الفردي  سالجماعي 

 .  درا   ال درات ال هلأا ي  للرياضات الفردي  سالجماعي 

 .طبيم  الملأضلأع ال ز يم م جانبا ميما من جلأانب يي عالم التدريب الرياضي 

 المفاهيم والمصطلحات : - 5

  Maximun Anerobic Powerالقدرة اللاهوائية القصوى :-

ميع جتمن سهي ال در  على إنتاج طاق  أس ش م مم ن نالظراخ ال هلأا ي الفلأ فاتي ب ستت

 10لى إ 15ا نرط  البدني  التي تؤدخ نثقصى قلأ  سيي أقم زمن مم ن يتراسح ما نين 

 رلأاني .

 Anerobic capacitéالسعة اللاهوائية :  -

( سهي ال در  على  AnerobicEnderonceسيطلق علييا أيتا التحمم ال هلأا ي ) 

الإمتفاظ أس ت رار إن باضات عتلي  قصلأخ إعتمادا على إنتاج الطاق  ال هلأا ي نظراخ 
مام  ال هتيك ب ستتتمن جميع ا نرط  البدني  التي تؤدخ نثقصى إن باضات عتلي  

 (1).  دقي تين سدقي   أمع ملأاجي  التمب متى  مم ظ   لأاء هانت رانت  أس متحره 

الجسهم إ هتي هيا  عتمرف ال در  اليلأا ي  نثقصى هميه  أهسهجين يسهتطي القدرة الهوائية : -
لإ هتي ا ا هسهجين  ا قصهىا ر سمد  زمظي  مميظ  ب سهلأ ما يطلهق عليه  مسهتلأخ الحهد 

بستمههرف أيتهها نالممههدر التههي تسههتطيع نهه  عمليههات التم يههم ال هه ا ي اليههلأا ي لإمههداد الجسههم 
 (2) .نالطاق 

 لطاسل ال : سترمم ا لماب التي يستطيع أت ي لأخ نيا لاعب سامد م م تظالفرديةالرياضة  -

 ب ريع ا ر ار ب الماب ال لأخب ...إلب.

                                                
ب  1ب دار الف ر المرني ب ال اهر  ب ط فسيولوجيا اللياقة البدنيةأنلأ الم  أممد عبد الفتاح ب  أممد نصر الدين ب   - (1)

 .  151ب ص 2008
  1998ب1ب مرهز ال تاب للظرر سالتلأزيعب ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضلأات ب   -( 2)

 .172ص.
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  التمهيديالتمهيدي
ست م الالماب التي ي لأخ نيا أه ر من لاعب من ا ر جيد جماعي الرياضات الجماعية: -

 (1) .البمت امم م م هر  ال دخ ب هر  اليد ب هر  السل  ... 

 المراهقة: -

ييي تفيد  أدنىإت هلم  المراه   مرت   من يمم رهق نممظى لحق أس  : تعريف لغوي -

الإقتراب سالدنلأ من الحلم ب يالمراهق ني ا الممظى هلأ الفرد ال ز يدنلأ من الحلم سإهتمار 
 (2) .الظتج

هي لفر  سصفي  تطلق على الفرد ال ير الظاضج إنفماليا سجسمانيا سع ليا تعريف اصطلاحي:
 (3) ب من مرمل  البللأغ رم الرشد يالرجلأل  .

 الدراسات السابقة والمرتبطة:  - 6

هههلأ  تمتبهر الدرا هات السههان   هامه  يهي البحهه  الملمهي نرهرا ل ههلأت الملهم تمهاسنيب ي ههم نحه 
 عبار  عن ت مل  ستتم  لبحلأث أارخ ستمييد لبحلأث أارخ قادم .

الملأضلأع  متى سإت لم نجد درا ات اهتمت نم م ه ا سالمراني أما نالظسب  للدرا ات السان   

لأضهلأع سال صلأصي  الليم إشارات مراني  سلم ت ن سا م  ن در ما تتطلب  أهمي  المنالتبط 
 مظيا:

  الدراسة الأولى: -

 قدرة مقاومة حمض اللبن العضلي بين الرياضات الفردية والجماعية . -

انط ي مره ع الدرا   هانت من إعداد البام  زيتلأت هاني سهانت تحت إشراف ا  تاذ جمال

  رياضيمتطلبات نيم شياد  الما تر يي عللأخ ست ظيات الظراطات البدني  سالسهانت ضمن 

 ب سالجانب ال ز ل  ع ق  نالملأضلأع 2014/2015ت ص  محتر ندني للملأ م الجاممي 
   ممري درا هلأ ال درات ال هلأا ي  سه لك ا لماب الفردي  سالجماعي  ب سهات اليدف من ال

سقد  لرياضات الفردي  سالجماعي  ببن المتلي نين االتمرف على قدر  م اسم  مم  الل

 لبح ا مجتمع البام  ااتار سقدطبق البام  المظيج اللأصفي لم  مت  لطبيم  الدرا   ب
 سيرقين يد هر  سيريق هر قدخ يريق سهما الجماعي  ا لماب من يرقين مهس الممدي  نالطري  

 800 ترم 400 ااتصاص( أهانر صظف ال لأخ الماب يريق سهما الفردي  ا لماب من

 2015 الرياضي للملأ م لاعب 04  مهعدد سالبالغ أهانر صظف السبام  سيريق  1500)ترم
 بالمدرب قبم من ترشيحيم تم سال ز نادز هم من لاعبين 10 ااتيار سقدتمب 

رج ب سا الإاتبار للحصلأر على الظتا ج مي  إ ت دخ إاتبار ال فز الجانبي أدا سإ ت دخ 

 لبام  نظتا ج أهميا :
 .مينالسبا من لمتليا للبنا مم  لم اسم  قدر  أه ر ال لأخ الماب رياضي لاعبي أت 1-

 هر  لاعبي من المتلي اللبن مم  م اسم  على قدر  أه ر لدييم اليد هر  لاعبي أت 2-

 .ال دخ
 عبيلا من المتلي اللبن مم  لم اسم  قدر  أه ر لدييم الفردي  الرياضات لاعبي أت 3-

 .الجماعي  الرياضات

                                                
ب م تب  المجتمع  التربية الرياضية الفعالة وطلبة كليات التربيةمحمد  لمات ال زاعل  ب سصفي محمد ال زاعل  ب  - (1)

 . 475بص2009ب  1المرني للظرر سالتلأزيع ب ا ردت بط
 1995ب  -رمص –ب دار الف ر المرني ب ال اهر   الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخةيؤاد ذهبي السيد ب  - (2)

 . 207ب ص
 .241ب ص 1989ب  1ب ديلأات المطبلأعات الجاممي  ب ط أصول التربية والتعليمترهي رانح ب  -( 3)
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  التمهيديالتمهيدي
 :الدراسة الثانية -

رة كعبي القلبية عند لا والاستجاباتتأثير مناصب اللعب على القدرات اللاهوائية  -

 اليد

الدهتلأر مصطفى سلد ه ع الدرا   قدميا البام  هتاب عبد ال اني سهانت تحت إشراف 

مملأ سهانت ضمن متطلبات نيم شياد  الما تر ت ص  ترني  مرهي  عظد الطفم 
ال ز ل  ع ق  نالملأضلأع هلأ  ب سالجانب2011/2012سالمراهق يي الملأ م الجاممي 

 ال درات ال هلأا ي   .
الإ تجانات  س  إش الي  الدرا   : هم لمظاصب اللمب تثرير على ال درات ال هلأا ي  -

 ال لبي  لدخ لاعبي هر  اليد .

من الدرا   هلأ ممري  تثرير مظاصب اللمب على ال درات ال هلأا ي   ا  ا ياليدف  -
الإ تجانات ال لبي  لدخ لاعبي هر  اليد ب سقد إ ت دخ البام  المظيج اللأصفي  س

م يي لم  مت  لطبيم  الدرا   ب ستم إاتيار الميظ  نالطري   ال صدي  سهانت الميظ  تتم 

على مظصبي اللمب ي ط لاعب  نالاعتماد اسقاملأيريق ترجي نس ر  لليلأا  ل ر  اليد 
 ب سقد إ ت دخ البام  إاتبار سيظجات ل ياا ال در  ال هلأا ي  س ا لمابالريير سصانع 

لمظاصب اللمب تثرير  الفرضي  ال ا ل  أت الإ تجانات ال لبي  ب سقد تلأصم البام  إلى ات

قد تح  ت نظسب   الإ تجانات ال لبي  لدخ لاعبي هر  اليد ل هلأا ي  سعلى ال درات ا
 ضميف  . 

  الدراسة الثالثة : -

الشباب ات الفسيولوجية والحركية للاعبين تأثير برنامج للتدريبات الهوائية على القدر -

 بكرة اليد

 2012 ظ   ه ع الدرا   هانت من إعداد البام ات نبيم هاظم هريبد سعايد هريم عبد علأت

سالجانب ال ز ل  ع ق  نالملأضلأع هلأ التدريبات اليلأا ي  سال درات الفسيلأللأجي  ب سهات 
اليدف من الدرا   هلأ ممري  تثرير نرنامج للتدريبات اليلأا ي  على ال درات الفسيلأللأجي  

سالحرهي  ل عبين الرباب يي هر  اليد ب سقد إ ت دخ البام ات المظيج التجريبي لم  مت  

 30لطبيم  الدرا   ب سهانت مجتمع الدرا   من ال عبين الرباب لظادز ال ا م سالبالغ عددهم 
لاعب ب سقد تلأصم البام  إلى  20لاعب ستم إاتيار الميظ  نطري   عرلأا ي  مي  شملت 

مجملأع  من الظتا ج من نيظيا : أت البرنامج التدريبي الم ترح نإ ت داخ التدريبات اليلأا ي  ل  

 عبين الرباب ل ر  اليد .إيجاني على ال درات الفسيلأللأجي  سه لك ال درات الحرهي  ل أرر 
 

 

 
 

 الدراسة الرابعة : -

 البدنية المكونات بعض على وأثرها اللاهوائية و الهوائية القدرة تطوير فاعلية -

 لناشئي كرة السلة . المهارية الأداءات بمستوى وعلاقتهما

 محمدسهانت تحت إشراف   المجد أنلأ زالطظطاس محمد أممده ع الدرا   هانت من إعداد 

سهانت ضمن متطلبات نيم شياد  دهتلأراع الفلسف  يي  أيلأب  يد يسمسيظ الحميد عبد صبحى
ب  سالجانب ال ز ل  ع ق  نالملأضلأع هلأ ال در  اليلأا ي   2005الترني  الرياضي   ظ  
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  التمهيديالتمهيدي
 سأرر ال هلأا ي  س اليلأا ي  ال در  تطلأير عن البح إلى  يدفتدرا   ال تب سهانسال هلأا ي 

 من سذلك السل  هر  لظاشئ  المياري نا داءات سع قتيما البدني  الم لأنات نم  على ذلك
لاهلأا ي ب سقد إ ت دخ البام  المظيج التجريبي  – هلأا ي تدريبي نرنامج تصميم ا ر

 تمااتيار ناشئ١٢٨على ال لى البح  مجتمع إشتمم مي لم  مت  لطبيم  ه ع الدرا   ب 

 الميظ  قلأاخ  ظ بسنلغ١٦تحت السظي  المرمل  يي الممدي  نالطري   البح  لميظ  ناشئ٤٢عدد
 – ضانط  سأارخ تجريبي – متساسيتين مجملأعتين إلى ت سيميم ستم ناشئ٣٠ا  ا ي 

مجملأع  من  سإ ت دخب  ناشئ١٢سعددهم الا تط عي    راالد عيظ  إلى نالإضاي 
 ب سارج البام  نمجملأع  من الظتا ج انرزها : الإاتبارات للحصلأر على الظتا ج

 سالتحمم الا تجان بالرشاق  السرع ب رع  المتلي ب ال لأ بال در  تحمم يي ا داء زياد 

 للمجملأع  المتلي  ال در  ماعدا سالتانط  التجريبي  المجملأعتين من ل م يالتظفس زالدسر
ً  دال  يرسق التانط بسظيرت  ال ياا يي سالتانط  التجريبي  المجملأعتين نين إمصا يا

 السرع ب رع  المتلي ب ال در  ال لأ ب تحمم يي التجريبي  المجملأع  لصالح زالبمد

 نين التحسن نسب يي الفرسق سهانت بيالتظفس زالدسر سالتحمم الرشاق  الا تجان ب
 ال لأ ب تحمم يى سالمتم ل  التجريبي  لمجملأع  لصالحا سالتانط  التجريبي  المجملأعتين

 .يالتظفس زالدسر سالتحمم الرشاق  الا تجان ب السرع ب رع  المتلي ب ال در 

 الخامسة:دراسة ال -

 سنه 15-12مستويات وتغيرات القدرة الهوائية لدى السباحين الصغار  

 Bawelski,-M و.كوبوسكو، م.باولسكىهذه الدراسة قدمها الباحثان 

WKobosko, (2003 )ظلأات سهانت تيدف إلى 4سا تمرت ه ع الدرا   لمدع ب م 
 ظ  15-12تحـديـد مستلأخ سديظامي ي  الت يرات يي ال در  اليلأا ي  لسبامي مرمل 

سه لك المراه ين الـ يـر مـتدرنـين نالإضاي  إلى تـحديـد أرر التدريب على ال در  

ظ  على أ اا رد الفمم الفسيلأللأجي لرد  الممم ا قصى (  15-12اليلأا ي  للص ار )
( يرد ستم ت سيميا إلى مجملأعتين ا سلى المراه ين غير 91ب سشملت عيظ  البح  )

يرد  46سلد( سال اني  السبامين سشمـلت 28نظت س17يرد ) 45المدرنين سشملت 

ام  ن ياا مفحلأص ب سقاخ الب 55 ظلأات 4سلد( سقد أهمم الدرا   لمدع 28نظت س18)
الحد ا قصى لا تي ا ا هسجين سال در  اليلأا ي  ال صلأخ سنم  ال يا ات 

الفسيلأللأجي  ا ارخ سهانت أهم نتا ـج الدرا   أت أعلى مستلأخ لل در  اليلأا ي  هات 

الميظ  ب سأعلى ت يرات لإ تي ا ا هسجين هانت لدخ  ييللسبامين ال هلأر المدرنين 
 .   ظ15 -12 ن  ييالسبامين 

 الدراسة السادسة :  -

سهديت إلى التمرف على مؤشرات  م(2000محمد جمال الدين وآخرون) نيادرا   قاخ 
نطلأل  المالم ن طر ب  ييمظت ب مصر للرباب ل ر  اليد المرارا  ل عبيال فاء  الفسيلأللأجي  

( لاعب سأظيرت أهم نتا ج 22على عيظ  قلأاميا ) اللأصفيسقد ا ت دخ البام لأت المظيج 

الحدسد الم بلأل  للمرمل   ييالدرا   أت المت يرات اليلأا ي  سال هلأا ي  لميظ  البح  هانت 
تحلأر دست ت دخ  التيالسظي  ب سأت الت دخ نا عباء البدني  المطللأن  ت لم من ممدلات التمب 

 الفريق.

 سابعة:الدراسة ال -
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  التمهيديالتمهيدي
مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية واللاهوائية بين لاعبي الخطوط المختلفة دراسة  -

 بكرة القدم

  1999هذه الدراسة كانت من إعداد حسن عصري عبد القادر 

  -تهدف الدراسة الى :

 ممري  مستلأخ ال در  اليلأا ي  سال هلأا ي  نين لاعبي هر  ال دخ . -
   سال هلأا ي  نين لاعبي هر  ال دخ .ممري  الفرسق يي مؤررات ال در  اليلأا ي -

ممري  الفرسق يي مستلأخ ترهيز لاهتيك الدخ نين ال ياا ا سر سال اني لرلأطي المبارا   -
 على سيق اداء عيظ  الدرا   هليا ستبما ل طلأط اللمب . 

ت لأنت الميظ  من لاعبين ضمن التر يل  ا  ا ي  لتم يم أنديتيم يي نطلأل   -عينة البحث :

 ستم ااتيارهم نالطري   المرلأا ي  . 1998 – 1997الدسرز الممتاز لمرمل  الإياب للملأ م 

 :نتائج البحث

ضمف مستلأخ مؤشرات ال در  اليلأا ي  سال هلأا ي  سمؤرر ممدر التمب سعلى سيق أداء  -

 ال عبين هليم تبما ل طلأات اللمب .
ذلك من قدرات هلأا ي   عدخ مراعا  التدريب على سيق اصلأصي  ال طلأط سما يتطلب  -

 سلا هلأا ي  متفاست  نسبيا سمما يظسجم سطبيم  الميمات ساللأاجبات الفردي  .

جي  التي يم ن ات تست رز عظد قياا لاهتيك الدخ ا ر الممللأمات اللأظيفي  الفس  إت -
 مع نراخ م مر  مره  ال عبين ستصلأيرها ستحليليا . إلاالمبارا  الح ي ي  

ين يمتل لأت قدرات هلأا ي  عليا يستطيملأت المحاير  على  رع  لمب ال عبين ال  إت -

 عالي  سرغم ذلك ترهيز اقم لحام  ال هتيك سان فاض ممدر اللمب.
 

 

 الدراسة الثامنة: -

 الجلكزة عمليات علىه وأثر اللاهوائية القدرات لتنمية مقترح مهارىي تدريب برنامج -

 .الطائرة الكرة لناشئ اللاهوائية

الدرا   قدميا البام ات عمر ش رخ عمر س محمد أممد الحفظاسز سالجانب ال ز ه ع  -
 تدريب نرنامج سضع إلى البح  ل  ع ق  نالملأضلأع هلأ ال درات ال هلأا ي  ييدف

 ال هلأا ي  الجل ز  البيلأهيميا ي  المت يرات نم  على ستثريرع  هلأا ي ميارخ

البام  ب سقد إ ت دخ  أ يلأط نمحاير   ظ ١٧تحت الطا ر  ال ر  لظاشئ سالفسيلأللأجي 
 بسقد الممدي  نالطري   البح  عيظ  ااتيار تمالمظيج التجريبي لم  مت  لطبيم  الدرا   

 من أ يلأط نمحاير   ظ  ١٧ تحت يرق من طا ر  هر  لاعب ٣٦ على الميظ  اشتملت

 عن للمب  ممار تيما مد  لات م أت على ناصر شباب سمرهز درن   شباب مرهزن لاعب
 ليصم الميظ  أيراد ت ايؤ عملي  انتيت متصلتينبسقد  ظتين

ب سقد إ ت دخ سمت اياتين متساسيتين مجملأعتين إلى ت سيميم تم لاعب ٢٦ إلى عددها -

 لل درات  ارجانت المتلأ ط  س ااتبار ال هلأا ي  لل درات إاتبار سنجاتالبام ات 
 سال فاء   هسجين لا تي ا ا قصى الحد لحديد يلأهل ال صير  س ااتبار ال هلأا ي 

 سقد تلأصم البام ات إلى مجملأع  من الظتا ج أهميا : البدني 

 من اهبرر ن د التجريبي  نالمجملأع  الميظ   يراد الظسبي  س المطل   ال هلأا ي  ال در  تحسظت
 التانط  المجملأع 
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  التمهيديالتمهيدي
 نم  سظا ف تحسن إلى أدخ قد اليلأا ى للتدريب المصامب ال هلأا ى الميارخ التدريب أت

 المجملأع  لصالح نالدخ ال هتيك ترهيز ممدر ان فاض إلى أدخ مما البيلأهيميا ي  المظاصر
 . التجريبي 

 . البيرسييك مام  انرطار نسب  على التثرير إلى أدخ ال هلأا ى التدريب أت -

 من أيتم التجريبي  المجملأع  يي ا هسجين لا تي ا ا قصى الحد مستلأخ تحسن -
 .التانط  المجملأع 

 نقد الدراسات السابقة:  - 7

تمتبر الدرا ات السان   نم ان  ال لفي  الظرري  التي تساعد البام  يي إيجاد الحللأر لمر ل  

نح   س ظحاسر يي ه ا المظصر إيجاد أسج  التران  سالاات ف نين المر ل  الحالي  س 

 الا تفاد  من تلك الدرا ات . أسج الدرا ات السان   سه الك تلأضيح 
نالظسب  للدرا   ا سلى مي  رهز يييا البام  على م اسم  مم  اللبن المتلي نين 

درا ال در  ال هلأا ي  سهي الفرضي  ال اني  يي  نا مرخالرياضات الفردي  سالجماعي  أز 

ال در   هظاا يرسق نين الرياضات  الفردي  سالجماعي  يي أتنح ظا سقد سجد  البام  
يي درا تظاب سقد ا تفدت من ه ع الدرا   يي  إليياال هلأا ي  ن  ف الظتا ج التي تلأصلظا 

ب أما نالظسب  للدرا   ال اني  قد ماسر البام  صياغ  الجانب الظررز سيي مظاقر  الظتا ج 

ممري  تثرير مظاصب اللمب على ال درات اليلأا ي  سالا تجانات ال لبي  مي  زسدتظا ه ع 
الدرا   ال ال    أماالدرا   نممللأمات ملأر ال درات ال هلأا ي  لارتباطيا نملأضلأع نح ظا ب 

ي ات اليدف مظيا ممري  تثرير نرنامج للتدريبات اليلأا ي  على ال درات الفسيلأللأجي  

على ممللأمات على ال درات اليلأا ي  سال هلأا ي  لارتباطيا نملأضلأع  أيادتظاسالحرهي  مي  
لك ايادنتا يي مظاقر  الظتا ج ب أما الدرا   الرانم  مي  ا تفدنا مظيا يي نظاء نح ظا سه ا

الجانب الظررز سيي مظاقر  الظتا ج مي  تطرقت إلى ال درات اليلأا ي  سال هلأا ي  سع قتيا 

نبم  الم لأنات البدني  ع ل درا تظا الحالي  التي رنطظاها نالرياضات االفردي  سالجماعي  
   ال امس  ي د تطرقت إلى ال در  اليلأا ي  للسبامين سهي مراني  للفرضي  ال ال   نيظما الدرا

مي  لم تتطرق ه ع الدرا   إلى ال درات ال هلأ ي  سقد ا تفدنا من ه ع يي ملأضلأع نح ظا 

الدرا   يي مظاقر  الظتا ج سقد زسدتظا نممللأمات عن ال درات اليلأا ي  ب سهات هظاا تران  
اعتمدنا على السبام  هظلأع من الرياضات الفردي  سهات  أنظا تار  ناعتبار يي الرياض  الم

الاات ف ه الك يي الفا  الممري  الم تار  ب نيظما الدرا   الساد   قد تطرقت إلى مؤشرات 

م بلأل   أنيااليلأا ي  سال هلأا ي  ل عبين الرباب يي مصر مي  سجدسها  الفسيلأللأجي ال فاء  
اات ف البيا  سالمستلأخ ...الب سقد ا تدنا من ه ع  إلىدناع سيملأد ذالك سهلأ م الف لما سج

 إلىالدرا   السانم  ي د تطرقت  أماالدرا   يي نظاء الجانب الظررز سمظاقر  الظتا ج ب 

اليلأا ي  سال هلأا ي  سع قتيا نمراهز اللمب سهلأ م الف لدرا تظا التي اعتمدنا يييا  ال درات
ت الفردي  سالجماعي  سا تفدنا من ه ع الدرا   يي نظاء الجانب الظررز على م ارن  الرياضا

يالجانب  ا اير الدرا    أمامن ا ر الممللأمات التي ت   ال درات اليلأا ي  سال هلأا ي  ب 

ال درات اليلأا ي  سقد  إلىال ز ل  ع ق  نملأضلأعظا هلأ ال درات ال هلأا ي  مي  لم تتطرق 
 .   يي نظاء الجانب الظررزمن ه ع الدرا  ا تفدنا
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 تمهيد :

  

اط تصالاً مباشراً بالنشاقة من أهم الموضوعات التي تتصل إيعد موضوع إنتاج الط

 يقابله دوامالرياضي ، فالتنوع الكبير في أنواع النشاط الرياضي من حيث الأنشطة ومدة ال

 ً د لجسم أحافي  ، ويعتبر الفهم السليم لعمل أنظمة الطاقةتنوع مماثل في إنتاج الطاقة أيضا

اضية الري ومن المعروف أن الأنشطةركان الجوهرية لضمان تحقيق المستويات العالية ، الأ

ائية الكيمي علاتوالبدنية تعتمد على مصادر الطاقة الهوائية واللاهوائية وذلك من خلال التفا

ئية لهوااالتي تحدث في الجسم والتي تساهم في إنتاج الطاقة وذلك بهدف زيادة القدرات 

ذا هت في فعلى الرغم من التقدم العلمي فإن البحوث والدراساللرياضيين ،  واللاهوائية

ذا هفي وعلمية المجال ما تزال بحاجة إلى المزيد من المعلومات للوصول إلى الحقائق ال

وهي  ألا االتي تحتويه أو العناصر أنظمة الطاقوية وكذلك أهم النقاطالفصل سنتطرق إلى 

 .     يةالقدرات الهوائية واللاهوائ

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

  الطاقة: -1

 تعريف الطاقة : -1-1

نقبدداا العضددلي وهددي نسددان هددي مصدددر الحركددة وهددي مصدددر اإفددي جسددم اإ الطاقددة تعددد  

مسدوول عدن نقبداا العضدلي البشتى أنواعه ولا يمكن أن يحدث اإ مصدر الأداء الرياضي

الأداء الرياضدي هدي  ي أونقباا العضدلالحركة دون إنتاج طاقة ، وليس الطاقة اللازمة للإ
متشابهة فالطاقة اللازمدة للانقبداا السدريخ تفتلد  عدن الطاقدة اللازمدة للإنقبداا البطديء 
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ل الجسم على نظم مفتلفة إنتاج الطاقة السدريعة والطاقدة ــر لفترة طويلة حيث يشمــالمستم

 (1.).البطيئة
بددات الطاقددة فددي ولكددل رياضددة مددن الرياضددات متطلبددات خاصددة بهددا تفتلدد  عددن متطل   

المددرخ  الرياضات الأخرى وتستفدم الطاقة في كدل منهدا بلسدلوخ مفتلد  لدذا وجد  علدى

                                                                                                 (2) .ستفدام العضلات للطاقة المتاحةالتعرف تماما على كيفية إ
القيام بالأنشطة السريعة حجماً معيناً من الطاقة خلال فترة قصيرة من الدزمن  إذ يتطل  مثلا

ثدد  بلنواعدده وبعددع أنددواع السددباحة ، م ( والو 400,  200,  100)    مثددل أنشددطة العدددو 

لعداخ لطاقة من دقيقة إلى أخرى كما فدي اوبالمقابل فإن أنشطة أخرى تحتاج إلى تغير نوع ا
وهنالك جملة مدن  ، (3) الماراثون  ختراق الضاحية , يد ( وكذلك إ , طائرةالكرة ) قدم , سلة

سدة الطاقدة ومدن أبدرز هدذ  المفاهيم جاءت نتيجة للدراسات المتعمقدة مدن قبدل المهتمدين بدرا

 هي :  المفاهيم

 وتوجدد فدي الجسدم علدى شدكل جزئيدات مدن  : هي القدرة على تحمل أداء معين ، الطاقة

  (4).روتينات الكربوهيدرات والدهون والب

 : ( 5)داء عمل معين أو إنجاز شغل .هي المقدرة على أ الطاقة 

 بـلنها القدرة على القيام بعمدل ويدلتي بهدا الجسدم مدن تحويدل  ويعرف ) هوكي ( الطاقة :

رة علدى القيدام بشدغل ، ( بلنهدا المقددفووك  الحرارة والتي تقيسها بالكالوري ، بينما يدذكر ) 

 6)درة في حدود معينة ونتيجة لذلك لا يمكن فصل الشغل عن الطاقة .ستفدام القوالشغل هو إ

)  

 

 
 

 و القددوة الحيويدة او إمكانيددة القيددام بعمدل او شددغل معددين : بلنهدا الجهددد أ الطاقووة تعورف

 work (7). قة بلنها الكفاءة لأداء عمل معين، وتحديدا تعرف الطا 

 أشكال الطاقة : - 2 – 1

 ن للطاقدةأوالمتابعة الميدانيدة مدن قبدل العلمداء للطاقدة أكددوا  ومن خلال الدراسات والبحوث

 أشكال مفتلفة ومن هذ  الأشكال هي : 
الميكانيكيدددددددة                      - 4الكهربائيدددددددة                   -3الحراريدددددددة        -2الكيميائيدددددددة         -1

       (8). النووية -6الضوئية             -5

                                                
، 1997،  1القاهرة ، ط،  ، دار الفكر العربي  التدريب الرياضي والأس  الفيزيولوجيةحمد عبد الفتاح، أبو العلا أ -  (1)

 . 30ص
 . 107، ص 1997،  1العربي ، القاهرة ، ط ، دار الفكر التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم،   - (2)
  . 54ص،  2000، 1، ط، عمان ، مكتبة الفلاقح للنشرالأس  الفسيولوجية للتدريب الرياضيهاشم عدلان الكيلاني ،   - (3)
 . 36مفتي إبراهيم حمادة ، مرجخ سابق ، ص  - (4)
 .  28، ص 1998، 1وق للنشر، عمان ، ط، دار الشر تحليل الطاقة الحيوية للرياضيينريسان خريبط ،  - (5)
 .80، ص 1991، جامعة البصرة ،  التحليل البايوكيميائي والفسلجي في التدريبريسان خريبط ،   -( 6)
 .123، ص سيد ، مرجخ سابق أحمد نصر الدين  - (7)
،  1997لنشر ، القاهرة ، ، مركز الكتاخ لموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراهيم سالم الكارة وشركاء  ،  - (8)

 .59ص 
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ن شددكل إلددى  خددر لا تفنددى ولكنهددا قابلددة للتحددول مدد الطاقووة( أن  1998مفتووي وقددد يددذكر ) 

ن الطاقة الكيميائية تتحول إلى طاقة ميكانيكية داخدل جسدم اإنسدان وتع دد وانطلاقا من ذلك فإ
  (1. ) كيميائيةطاقة  مصدر الحركة اإنسان الناتجة أصلاً عن تحول الطعام إلى 

نشطار المواد الغذائية بوجود الأوكسجين وإنتاج ثاني لال إخ والملاحظ أن الطاقة المتحررة

أوكسيد الكاربون + ماء  ، والتي لا تستعمل مباشرةً  في أداء عمل حركي ولكنها تستعمل 
 Adenosine Triفي تكوين مرك  كيميائي       أدينوزين ثلاثي الفوسفات ) 

phosphate   (  ويرمز له )ATP اسي للإنتاج الطاقة للفلية س( والذي يعد المصدر الأ

العضلية ويفزن هذا المرك  في داخل الفلية العضلية والذي يترك  من جزيئة أدينوزين 
 ثلاثي الفوسفات .

( 12-7نه يودي إلدى انتداج كميدة كبيدرة مدن الطاقدة حدوالي  ) وعندما ينشطر هذا المرك  فإ

( باإضدافة إلدى فوسدفات  ADPسعرة حراريدة باإضدافة إلدى ثندائي أديندوزين الفوسدفات ) 
 (2):وكما مبين في المعادلة التالية ( Piغير عضوية ) 

  ATP            ADP  +  Pi   + Energy ) الطاقة ( 
إن كمية الطاقة الناتجة عن تكسير رابطة من الرابطتين التي توجدد بدين المجموعدات الثلاثدة 

فيتحول إلى   ADPالــــــــمجموعة تعطي طاقة صغيرة نسبيا ولكن عند تكسير الرابطة في 

 AMP (3). وفوسفات وطاقة وتحلل كيميائي لرابطة ثانية                                                 ADP
AMP  +  Pi   + Energy           

 

 مصادر إمداد العضلات بالطاقة : -3 - 1

هددم المصددادر إمددداد علددى أن أ  1996 حموودي عا وو ،  1991 محموود علووييتفددق كددل مددن 

 العضلات بالطاقة اللازمة للإنقباا العضلي وهي :

  يدونأثلاثي( : زين الفوسفاتATP )Adenosine Triphosphate . 

 ( : فوسفات الكرياتين PC )Phosphate creatine . 

  :الجليكوجين. Glycogen 

  الدهونFats . 

 ATP Adenosin Triphosphateثلاثي أدونزين الفوسفات :  -1-3-1
حددد مصددادر الطاقددة المباشددرة فددي أ هددو عبددارة عددن مركدد  كيميددائي غنددي جدددا بالطاقددة وهددو

ة ، الفلايددا الحيددة عامددة والمصدددر المباشددر إنتدداج الطاقددة اللازمددة للنشدداط العضددلي خاصدد

 ويفزن هذا المكون في معظم خلايدا الجسدم وبشدكل خداص فدي خلايدا العضدلات اإراديدة )
مدن ندواة  (ATPام الذي نلكله ، ويتكون ثلاثي أدينوزين الفوسفات )الهيكلية ( من مواد الطع

وثلاثدددددة مكوندددددات بسددددديطة تسدددددمى الفوسدددددفات )  Adenosinكبيددددرة تسدددددمى الأديندددددوزين 

Phosphate . ) 

                                                
 .108مفتي إبراهيم حمادة ، مرجخ سابق ، ص  - (1)
 . 535، ص لعلا أحمد ، مرجخ سابقمحمد حسن علاوي ،أبو ا  - (2)

(  – 3)Scott K . Power Edward T.Howley , Exercise Physiology : Theary and application to 

Fitness and performances , 4 th Ed, new york mc Garw Hill companies Pub , Inc , 2001 , P39.  
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( Riboseوجدزيء ريبدوز )  Adenine ) و الأديندوزين هدو عبدارة عدن جدزيء أدندين )

ل ( بحيدث تتكدون كدphosphateوسدفات )ويتحد الأدينوزين هذا مخ ثلاثة مجموعات من الف
ع وفقدا لمدا هدو موضدو     )3poمجموعة من هذ  المجموعات الثلاثة مدن ذرات الفسدفات  )

 في المعادلة التالية :

 ـم فوسفات ـــــــــــ م فوسفات ـــــــــــــــــ م فوسفات             ATPالأدينوزين ـــــــــــــــ
   

   Adenosin ــــــــــــــــ PO3Hـــــــــــــ ـ PO3H  ـــــــــــــ PO3H             ATP 

 :ATP كيف يت  الحصول على الطاقة من  -1-1 – 3 – 1

عندما تتكسر رابطة   ATPويتم الحصول على الطاقة من الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 

حيث   ATP لــــــا كيميائية واحدة )ــــــــ( بين مجموعات الفوسفات الثلاثة في مرك 

 (1) وفوسفات وطاقة تبعا للمعادلة التالية :  ADP لى إ   ATPيتحول ال  
 تحلل كيميائي                        

 زين الفوسفات + فسفات + طاقةيدونأثنائي             ثلاثي أدينوزين الفوسفات
ATP                          ADP + Pi + Energy 

 

 
 

في العضدلات  ATPوف أن كمية المفزون من مرك  أدينوزين ثلاثي الفوسفات ومن العر

فدم فهي تست ، لذلك فإن كمية الطاقة الناتجة تكون محدودة للغاية ، ومخ ذلككميات قليلة جدا
لوث  بصورة مباشرة في النشاط العضلي في بعع الأنشطة مثل: ) سباقات العدو ، أنشطة ا

 ال (.، أنشطة الرمي ، رفخ الأثق

لحقيقيدة فدي العضدلات قليدل جددا إلا أن قيمتده ا ATP ـــــــــدـوعلى الرغم من أن مفزون ال
 تكمن في الآتي :

 إنتاج الطاقة كبير وسريخ .  -

 ( الهواء الجوي. 2Oلا يحتاج توليد هذ  الطاقة إلى أكسجين )   -
ني ائهدا ثدوايعتبر مدن مصدادر الطاقدة الأساسدية فدي الأنشدطة الرياضدية التدي يسدتغرق أد  -

 قليلة .

 :  كمصدر للطاقة  ATPأهمية الأدينوزين ثلاثي الفوسفات  – 2 – 3-1 –1

بيولدوجي يعتبر المصدر الرئيسي إنتاج الطاقة في الجسم وهذ  الطاقة تسدتفدم فدي العمدل ال

 على النحو الآتي :

تالفة إصلاح الأنسجة ال –عملية هضم الطعام  –التوصيل العصبي  –اإنقباا العضلي   -
 (2)تكوين الهرمونات . –بناء أنسجة جديدة  –

 

                                                
بدون سنة ،  1، مركز الكتاخ للنشر والتوزيخ ، ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضوان ،   - (1)

 .  39و 38ص، 
 
 .41، 40مرجخ سابق ، ص نفس المحمد نصر الدين رضوان ،  - (2)
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 : أهمية الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 1شكل رق  

 

 

 

 

 

 : Phosphate creatine(  PC فوسفات الكرياتين ) - 2 -3 -1

،  ATP ـــــدـهو مرك  كيميائي غني بالطاقة ، وهو يوجد في الفلايا العضلية وهو يشدبه ال
ولدذلك  تزندة فدي كليهمدا توجدد فدي الدروابط الكيميائيدة الفاصدة بهمدافي حدين أن الطاقدة المف

 عندما تتحلل الروابط الكيميائية في فسفات الكرياتين يحدث الآتي :

 طاقة   فوسفات                 الكرياتين                              فوسفو كرياتين  
Pc                                         c              pi              Energy 

 ــ ( : رابطةــــــــــــــــــ) 

ي إعدادة فدوتستفدم الطاقة المنبعثة من تحلل الدروابط الكيميائيدة لمركد  فوسدفات الكريداتين 
 في العضلات وفقا للآتي : ATP ــــــــــــــــــــــال         تصنيخ مرك 

 ثلاثي فوسفات الأدينوزين               ينوزينالفوسفات + ثنائي فوسفات الأد

ADP + Pi                                   ATP                    

 (:  Glycogenالجليكوجين )  -3 -3 – 1

الجليكوجين هو عبارة عن جزيء كبير يحتوي على عدد كبير من جزيئات الجلوكوز 

لغلوكوز إلى العضلات والكبد فيتحول إلى المتحدة معا ، ويتم تكوينه عندما يصل ا
جليكوجين يتم تفزينه لحين إستفدامه ، ويحتوي مفزون الجسم من الجليكوجين على 

غرام توجد في العضلات والكبد ويتم تحويل جليكوجين الكبد إلى سكر  450 – 370حوالي

ون غلوكوز إستفدامه في الطاقة عند نقص جليكوجين العضلات ، وعندما يقل مفز
 (1)الجليكوجين يقوم الجسم بتكوين الجلوكوز من مصدر غذائي  خر وهو البروتين .

                                                
 .40-39مرجخ سابق ، ص نفس النصر الدين رضوان ، محمد   -  (1)
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ي فبلن مفزون الجسم من الجليكوجين يوجد  م2000محمد الحماحمى ويوكد على ذلك   

وما  Liver Glycogen% تفزن في الكبد 34العضلات والكبد منها ما يقرخ حوالي 
 . Muscle Glucogenفي العضلات    % 66يقرخ حوالي من 

ة جدا في أن جليكوجين العضلة وجلوكوز الدم من المواد المهم  م1999بهاء سلامة ويذكر 

تع  أثناء اإنقباا العضلي، وال ATPتكوين ما يعرف بالأدينوزين ثلاثي الفوسفات 
 العضلي غالبا ما يكون مصحوبا بنقص في جليكوجين العضلة   أو غلوكوز الدم .

ح في إلى أنه يج  على الرياضي لكي يحقق النجا م1999 عبد الفتاح أبو العلاويشير 

ما  لسرعأو المنافسة المجهدة أن يعمل على سرعة إستشفاء مفزون الجليكوجين ب التدري 
 20ة لمد يمكن ، حيث أن مفزون الجليكوجين بالكبد يمكن أن يستهلك كلية بعد اإستشفاء

ولكن يمكن  2Oلأقصى إستهلاك الأكسجين % من الحد ا70ساعة من التدري  بنسبة 

 تعويع هذا النقص من الجليكوجين خلال ساعات قليلة إذا ما تناول
 

ون   تكالرياضي وجبة غنية بالكربوهدرات ، أما جليكوجين العضلة فإن إستعادة مستوا 
لة العضكوز ب،كما يمكن زيادة سرعة إعادة مفزون الجلو بمعدل أبطل ، وقد تستمر لعدة أيام

ملية غرام من الجلوكوز كل ساعتين بعد التدري  وتساعد ع 50إذا ما تناول الرياضي 

سبة ن بنتناول الرياضي وجبة غذائية غنية بالكربوهدرات على زيادة إستعادة الجليكوجي
ي % ف6و 5% في الساعة وهذا يعد أسرع من المعدل الطبيعي الذي يتراوح ما بين 8

 الساعة . 

 ( :  graisseن )الدهو -4 -3 – 1

 عضلاتمن أهم المصادر الطاقة الحيوية لجسم اإنسان وذلك للإمداد ال الدهونتعتبر 

وي ، ويحت ويلةطاإرادية بإحتياجاتها من الطاقة خلال التدريبات البدنية التي تستمر لفترة 

 احد منسعيرات حرارية كبيرة أو أكثر ، بينما يحتوي الغرام الو9الغرام الواحد على 
 سعرات حرارية لكل غرام .4على  الكربوهيدرات

  Hydrogenو الهيدروجين  Carbonوتترك  الدهون كيميائيا من عناصر الكربون 

لدهون ، ولذا يمكن ل الكربوهيدراتوهي العناصر التي تترك  منها  Oxegenوالأكسجين 
ن وذلك مأن تتحول إلى دهون  للكربوهيدرات، كما يمكن  كربوهيدراتأن تتحول إلى 

عن  فتل تخلال عملية التمثيل الغذائي وذلك لتشابه مكونات كل منهما ، أما أن الدهون 

مما يجعلها  والبروتينات لكونها تعد أكثر منها إحتواء على عنصر الكربون ، الكربوهيدرات
 أعلى قيمة حرارية منها .

بط بالعديد من م أن اإحتياجات اليومية من الدهون ترت2000 محمد الحماحمىويذكر 

العمر، النوع ، نوع العمل والنشاط ، الحالة الصحية ، العادات   ،المتغيرات كوزن الجسم
في غذائه  الكربوهيدراتالغذائية ، الظروف المناخية ومقدارها يحصل عليه الفرد من 

% من اإحتياجات اليومية من 30ويوصي بلن لا تزيد الدهون في المتوسط عن ما يقرخ 

% الأخرى 20% من تلك الدهون مشبعة ، بينما تكون 10الكلية وعلى أن يكون الطاقة 
 (1)مصدرها الدهون غير مشبعة .

 تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة : -1-3-5

                                                
 .39،40مرجخ سابق ، ص نفس المحمد نصر الدين رضوان ،  - (1)
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يددوثر التدددري  الرياضددي المنددتظم علددى إنتاجيددة الطاقددة بالجسددم حيددث يددودي إلددى إحددداث 

 التغيرات التالية :
 ATP ــــــددـسددفات الكريدداتين بالعضددلة ممددا يعمددل علددى سددرعة بندداء   الزيددادة مفددزون فو -

 كثر إستمرارية ويقلل من حدوث التع  .بشكل أ

ي كميددة مفددزون الجليكددوجين فددي العضددلات والكبددد فدديددودي التدددري  المنددتظم إلددى زيددادة  -
د هددوالوقد  الددذي تقددل فيدده كميدة الجليكددوجين التددي تتحددول إلدى حددامع اللاكتيددك نتيجددة المج

 البدني ، وهذا يساعد في تلخير ظهور التع  لدى الرياضيين .

 
 

يددق هوائيددا عددن طر ATPزيددادة كفدداءة الميتوكندددريا ) مفددزون الطاقددة ( فددي إعددادة بندداء  -

 1.5 إستهلاك الكربوهدرات والدهون ، ومن ثم يستطيخ الرياضي أن يتمكن من إنتاج معدل
 في الدقيقة ATPجزيء 

زيء جدجهدد البددني فدي حدين لا يدتمكن الفدرد غيدر الرياضدي مدن إنتداج داء الالواحدة عندد أ 
 دقيقة . 20 – 12واحد قبل 

 زيادة نشاط اإنزيمات المساعدة على إنتاج الطاقة . -

 (1)تحسين إقتصادية إستهلاك الطاقة وخاصة أثناء أداء الجهد البدني . -

 إنتاج الطاقة : أنظمةــــ 2

ية كفاءة الجسم الوظيفية من مرتكزات برامج التدري  لتنمية لقد أصبح المدخل الحديث لتنم

أنظمة إنتاج الطاقة ، إذ لا يمكن تحقيق أهداف العملية التدريبية إذا ما تم  بعيدة عن 
تطبيقات هذ  الأنظمة ، كما لا يمكن أن يتطور مستوى الرياضي ما لم توجه برامج التدري  

خلال المنافسة ، فإنتاج الطاقة عملية ضرورية لتنمية هذ  الأنظمة التي تعتمد عليها 

للإنقباا العضلي ، ومن دون إنتاج للطاقة لن يكون هناك إنقباا عضلي ، ومن ثم فلن 
                                                                                                              (2)تكون هناك حركة أو أداء رياضي . 

من أهم الموضوعات العملية في مجال التدري  الرياضي نظرا  الطاقة لذلك يعد موضوع

 إرتباط الطاقة بحركات الجسم في النشاط الرياضي .
ن رخ أولغرا تطوير البرامج التدريبية مخ إستغلال أقصى طاقة لدى الرياضي على المد

ة الوسيل ة أوياضية ، ولكي نفهم الطريقيعرف أنظمة الطاقة التي تعتمد عليها الفعالية الر

 قة .ج الطايكون من الضروري فهم ماهية إنتا بها البرامج التدريبية المفتلفة التي تفي 
إن الغذاء هو مصدر الطاقة التي يحصل عليها الجسم والذي يتحول إلى طاقة كيميائية ثم 

نقباا العضلي من خلال ميكانيكية تفزن في الجسم وتحرر هذ  الطاقة بإستفدامها في اإ

المفزن في خلايا الجسم ولا سيما العضلة منها  ATPالمرك  أدينوزين ثلاثي الفوسفات 
 (3)والذي بإنشطار  تنتج طاقة .

طبقا لطبيعة الالعاخ الرياضية وخصائصها تحتاج بعع الرياضات إلى نوع من الطاقة 

رة مثل : رياضات العدو السريخ السريخ التي تنتج بكمية في الجسم خلال فترة زمنية قصي
والوث  والرمي ، وهناك رياضات تحتاج إلى نوع من الطاقة التي يمكن أن تستمر لفترة 

                                                
 . 141 - 140أحمد نصر الدين سيد ، مرجخ سابق ، ص   - (1)
 .30صمرجخ سابق ، أبو العلا عبد الفتاح ،   - (2)
، دار الفكر  جيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقوي فسيولوعبد الفتاح أبو العلا وحسانين محمد صبحي ،  - (3)

 .16، ص1997العربي، القاهرة ،
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زمنية طويلة كرياضات الجري ، سباحة المسافات الطويلة ، التجدي  والدراجات غير أن 

 معظم الأنشطة الرياضية تكاد تجمخ بين نوعي الطاقة معا .
 

 

 ج الطاقة عن أداء الجهد البدني إلى قسمين أساسيين هما :وتنقسم نظم إنتا
 النظام اللاهوائي. -1

 النظام الهوائي. -2

ويتدرج تح  كل قسم منهما بعع الأنظمة الفرعية ويمكن توضيح ذلك من خلال الشكل 
 (1)التالي :

 

 
 

 :  يوضح تقسي  أنظمة إنتاج الطاقة 2شكل رق  

 : ظام اللاهوائـــــــــــــــــــــــيالنـــــــــــــــــــــــــ - 1 –2

 لمحة عن النظام اللاهوائي : -2-1-1

 ة .وائييرجخ إصطلاح لا هوائي إلى العمل العضلي الذي يعتمد على إنتاج الطاقة اللاه
في  العمل اللاهوائي أوضحه البعع بلنه عبارة عن التغيرات الكيميائية التي تحدث

ي اء الجولهوافاية أكسجين اللازمة لأداء المجهود مخ عدم ك العضلات العاملة إنتاج الطاقة

ن كمية أو دو 2Oن العمل اللاهوائي هو ذلك العمل الذي يتم في غياخ الأكسجين ، كما أ
و حمل أريخ كافية منه ويتضمن النشاط السريخ الذي لا يستمر لمدة طويلة مثل : العدو الس

 الأثقال أو الجمباز.

يه توج الحركي عملا عضليا بلقصى سرعة أو أقصى قوة فإن عمليات وعندما يتطل  الأداء
لسريخ من اإلى العضلات العاملة لا تستطيخ أن تلبي حاجة العمل العضلي     2Oالأكسجين 

هوائية ،  أي بطريقة لا 2Oالطاقة ، وعلى هذا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدون الأكسجين 

لطاقة ام اظم إنتاج الطاقة اللاهوائية أحدهما نظوكما ذكرنا سابقا أن هناك نوعين من ن
ة طة البدني( وهو النظام الأسرع والمسوول عن إنتاج الطاقة للأنش  ATP - PCالفوسفاتي )

 ثانية . 30التي تودى بلقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عن 

                                                
 .  128- 127أحمد نصر الدين سيد ، مرجخ سابق، ص  - (1)
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هو لثاني وائي لاهواوفي حالة زيادة فترة العمل العضلي إلى دقيقة أو دقيقتين فإن النظام ال
طاقة ، تاج ال) الجلكزة اللاهوائية ( يصبح هو النظام المسوول عن إن نظام حامع اللاكتيك 

ي رار فقدرة العضلة على اإستموينتج عن هذ  العملية حامع اللاكتيك الذي يوثر على 

 داء بنفس الشدة ويحدث التع  .الأ
 ة أولهار عداء إنقباضها فتستمدها من مصادوتحتاج العضلات إلى كمية كبيرة من الطاقة أثن

ة لطاقهو مفزون الأدينوزين ثلاثي الفوسفات والذي يعتبر المرك  الأساسي إنطلاق ا

 .ولكن سرعان ما يستنفذ هذا المفزون بعد حوالي ثانية من اإنقباا 

 Creatineمن إنشطار الكرياتين  ATPوالعضلات تقوم ببناء أدينوزين ثلاثي الفوسفات  

ة في لطاقافتنطلق طاقة لا هوائية أي في عدم وجود الأكسجين ولكن سرعان ما تستنفذ هذ  

ناء بخلال ثواني قليلة فتضطر العضلات إلى هدم الجليكوجين المفتزن فيه إستعادة 
ية حامع إنطلاق طاقة لا هوائية وينتج عن هذ  العمل ATPالأدينوزين ثلاثي الفوسفات 

 الي :كما هو مبين في الشكل الت 2Oواجد قدر كافي من الأكسجين اللاكتيك حيث لا يت

 
                                                                                                             

 : يوضح الجلكزة الهوائية واللاهوائية 3الشكل رق  

 الطاقة نتاجإنقباا العضلي مما يودي إلى زيادة وجميخ الأنشطة اللاهوائية تتميز بقوة اإ
 :هي  من أدينوزين ثلاثي الفوسفات ، كما تتميز بالشدة العالية وتتلثر بعدة عوامل

 نقص مفزون الطاقة. -3

 اإرتفاع الشديد في درجة الحرارة . -4
 إرتفاع مستوى حامع اللاكتيك . -5

 لياف العضلية .القوة العضلية ونوع الأ -6

 (1)السن والجنس . -7
 

 

 أنواع القدرات اللاهوائية :  -2-1-2

 تنقسم القدرات اللاهوائية إلى نوعين وهمــــــــــــا :

  Maximun Anerobic Powerالقدرة اللاهوائية القصوى : -1

                                                
  .148،  147ص بدون سنة ،، 1، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط التمثيل الحيوي للطاقةبهاء الدين إبراهيم سلامة ،  - (1)
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ميخ جضمن وهي القدرة على إنتاج طاقة أو شغل ممكن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي ، وتت

 10لى إ 15وة وفي أقل زمن ممكن يتراوح ما بين الأنشطة البدنية التي تودى بلقصى ق
 ثواني .

 Anerobic capacitéالسعة اللاهوائية :  -2

( وهي القدرة على  Anerobic Enderonceويطلق عليها أيضا التحمل اللاهوائي ) 
و تكرار إنقباضات عضلية قصوى إعتمادا على إنتاج الطاقة اللاهوائي بنظام اإحتفاظ أ

وتتضمن جميخ الأنشطة البدنية التي تودى بلقصى إنقباضات عضلية حامع اللاكتيك ، 

                                                                                                                    أو دقيقتين . ممكنة سواء كان  ثابتة أو متحركة مخ مواجهة التع  حتى دقيقة
ضح أن مفهوم القدرات اللاهوائية تعتبر من المفاهيم الأكثر دقة لوص  ومما سبق يت

الصفات البدنية المفتلفة ذات الطبيعة الفسيولوجية المتشابهة ، وتقسيم القدرات اللاهوائية 

بهذا الشكل سوف يساعد على فهم أكثر في تناول موضوعاتها ، ويتيح لنا إمكانية دراسة 
يمكن تطبيقها في أكثر من مجال ، كما أنه تح  هذا المفهوم  المبادئ والأسس العامة التي

يمكن تغطية الكثير من الصفات البدنية المتنوعة التي يمكن أن تشملها التقسيمات السابقة 
 (1)للياقة البدنية.

 فسيولوجيا القدرات اللاهوائية :  -3-1-2

ى نقسم إلم يالنظا تعتمد القدرات اللاهوائية على النظام اللاهوائي إنتاج الطاقة ، وهذا
 نوعين هما النظام الفوسفاتي ونظام حامع اللاكتيك :

    Phosphogen System النظام الفوسفاتي :  -2-1-3-1

يتميز هذا النظام بسرعة إنتاج الطاقة لأنه يعتمد على إعادة بناء أدينوزين ثلاثي الفوسفات 
ATP رياتين عن طريق مادة كيميائية أخرى بالعضلة تسمى الفوسفو كPhospho 

Creatine  . 

 Adenosineدينوزين ثلاثي الفوسفات لايا الجسم مرك  كيميائي يسمى الأيوجد في خ
Tre phosphate  ( ويرمز له  ATP ويتكون من مواد بروتينية وكرب )، وهدراتية 

وتقوم خلايا الجسم بوظائفها إعتمادا على الطاقة   ، الفوسفاتيةباإضافة إلى المجموعة 

حد مكونات المجموعات رك  الكيميائي، حيث يودي إنشطار ألناتجة على إنشطار هذا الما
سعرة حرارية كبيرة )كيلو  12إلى  7الفوسفاتية إلى إنتاج كمية كبيرة من الطاقة حوالي من 

 كالوري( ويصبح المرك  بعد ذلك ثنائي الفوسفات 

 
 

Adenosine Di Phosphate   ويرمز له بالرمزADP بر المصدر المباشر للطاقة ويعت

المفزون في  ATP ــــــال الذي تستفدمه العضلة في أداء الشغل المطلوخ إلا أن كمية
العضلة قليلة جدا لا تكفي إنتاج طاقة تتعدى بضعة ثواني ، ولذلك فإنه يتم بصفة مستمرة 

(  ATP ء )( وعند إنشطار  تتحرر كمية من الطاقة تعمل على إستعادة بنا ATP أي بناء )

 (2)( . PC( مقابل إنشطار مول )  MOL  ()ATP حيث تتم إستعادة مول )
 كما هو مبين في المعادلة التالية : 

PC  +  ADP                    ATP  + Creatine ( C ) 

                                                
،  1، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط فسيولوجيا اللياقة البدنيةحمد نصر الدين ، أ أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،   - (1)

 .  151، ص 2008
 .28، ص 1، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط بيولوجيا الرياضة و حة الرياضيأبو العلا أحمد ،  - (2)
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،  1985سلمان حجر،  1993 أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد)  ويتفق كل من

م ( على أن فوسفات 1998 محمد نصر الدين رضوان،  1997 وآخرون الدين طلحة حسام
ويوجددد فددي الفلايددا العضددلية مثددل مددن المركبددات الكيميائيددة الغنيددة بالطاقددة  PCالكريدداتين 

وعند إنشطار  تتحرر كمية كبيدرة مدن الطاقدة تعمدل علدى ATP دينوزين ثلاثي الفوسفاتالأ

                                                                                                                                                                                                                                        حيددددددددددددث يددددددددددددتم ( 04الشددددددددددددكل رقددددددددددددم ) كمددددددددددددا فددددددددددددي  ATPإسددددددددددددتعادة بندددددددددددداء 
( وتقدددر كميددة  PCمددول مددن فوسددفات الكريدداتين ) 1مقابددل إنشددطار  ATPمددول 1إسددتعادة 

مول  0.3مول بينما عند السيدات  0.6( في العضلة لدى الرجال  ATP – PC)  المفزون 

ويلاحددظ أن القيمددة الحقيقيددة لهددذ  المركبددات تكمددن فددي سددرعة إنتدداج الطاقددة وعندددما يعدددو 
ينتهدي ثدم يعداد بنداء  مدرة أخدرى (  ATP-PCم بلقصى سرعة فإن مفزون  )100اللاع  

 (1)أثناء عملية اإستشفاء .

 
 

  
                                            ADP + PI         ATP    

 يوضح  ناتج إنشطار الفوسفات:  4شكل رق 

 4( في العضلات قليل جددا يبلدم مدن ATP )  ــــــــــأن حجم ال Lamb 1984لامب يرى 
إنقباضات  3إلى 2ملل مول / كلم من وزن العضلة ، وهذ  الكمية تكفي فقط لعدد من  6إلى 

(  وتحللده يندتج كميدة  PCعضلية وتحتوي الفلايا العضلية على مصدر  خدر للطاقدة وهدو) 

كمددا هددو مبددين فددي ،( ATP )  ـــــــــــــــددـال       كبيددرة مددن الطاقددة تسدداعد فددي إعددادة بندداء
 (2) المعادلة التالية :

ديندددوزين + ثلاثدددي فوسددفات الأ            دينددوزين ثندددائي الفوسددفاتفوسددفات الكريددداتين + أ

 كرياتين
 

PC  +  ADP                    ATP  + Creatine ( C ) . 

الدذي وتعتمد الأنشطة الرياضية التي تدتم فدي وقد  قصدير مثدل العددو والوثد  ودفدخ الجلدة و
تي كمصدر ثانية تعتمد على النظام الفوسفا 30ما إلى أقل من يتراوح زمن الأداء في كل منه

 لتفداعلاتللطاقة ولذلك يطلق عليه النظام اللاهوائي حيث لا يعتمد على سلسلة طويلدة  مدن ا

 إتمام التفاعل . 2Oالكيميائية كما أنه لا يعتمد على الأكسجين 
ورة لمدواد العضدوية فدي صدويفتزن الجزء الأكبر من الطاقدة الناتجدة مدن تفداعلات أكسددة ا

درها قاقة حرة تي تنفرد منها ططاقة كيميائية في المركبات الفوسفاتية ذات الطاقة العالية وال

لمنففضدة كيلو كالوري عند التحلل المدائي لهدا ، بينمدا المركبدات ذات الطاقدة ا 12إلى  6من
يميائيدة الدروابط الكندد تحلدل كيلو كالوري / مول ع 4إلى  2تنفرد منها طاقة حرة قدرها من 

 ومن أهم المركبات ذات الطاقة العالية المركبات الفوسفاتية مثل : لها ، 

 (. ( Phospho enol Pyruvateنيول بيروفات فسفو أ  -1
               Carboxyle phosphate  )    كربوكسيل فوسفات )  -2

                                                
وزيدخ ، عمدان ، ، دار الشدروق للنشدر والت ي عل  الفيسويولوجيا والتودريب الرياضويتطبيقات فريسان خريبط مجيد ،   - (1)

 .182، ص 1997،  1ط
 .  60مرجخ سابق ، صال نفس ريسان خريبط مجيد ، - (2)
 

 

P 

Creatine 
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لأنده  (ATP ويرمدز لده )  Adenosine Trei phosphateثلاثي أدينوزين الفوسفات  -3

فدداعلات بواسددتطها تتجمددخ الطاقددة الحددرة والمنفددردة مددن ت مدن الددروابط ذات الطاقددة العاليددة و
ة أخدرى بصدورة مباشدرة وغيدر مباشدرة ، ونظدرا لأن هدذ  المركبدات ليسد  ثابتدة فدي الفليدد

كريداتين  إذ ما قورن  بمركد  الفوسدفو الحية فإنها لا تكتس  أهمية كبيرة في تفزين الطاقة

PC  رجندددددين فدددددزين الطاقدددددة باإضدددددافة إلدددددى فوسدددددفو أهميدددددة خاصدددددة فدددددي تذات أوهدددددو
Phosphoargnine. 

فوسددفات ليصددبح أكثددر  6وفددي الأكسدددة اللاهوائيددة نجددد أن الغلوكددوز يتحددول إلددى غلوكددوز 

نشاطا وليكون منتجدا للطاقدة وليصدبح قدادرا علدى اإشدتراك بسدهولة فدي التحدولات الحيويدة 
حد الروابط الغنية ملية فسفرة الغلوكوز تشمل تكسير أظ أن عداخل الفلايا العضلية ، ويلاح

بالطاقددة لتكددوين رابطددة فوسددفات جديدددة فقيدددرة نسددبيا بالطاقددة ويددوثر علددى تلددك العمليدددات 

هرمونات عديدة بالجسم أهمها الأنسولين ، وينتهي تمثيدل الغلوكدوز لا هوائيدا داخدل الفلايدا 
 (1)( .Acide Lacticع اللاكتيك  )العضلية بتكوين مرك  كيميائي جديد هو حام

يدتم   ATPالــــدـن إعدادة م أنهدم وجددوا أ1988فوك  وآخورون نقلا عن  عائد ملح ويرى 
ثانية مدن فتدرة اإستشدفاء يعداد بنداء حدوالي  30وقد وجدوا أن خلال        بصورة سريعة ، 

% مدن 75ي ( وخلال دقيقدة واحددة يعداد حدوال PC)    % من مرك  فوسفات الكرياتين50

% ، مدن هندا 98دقائق يعاد بناء  3    % وخلال 87دقيقة يعاد بناء  1.5المرك  ، وخلال  
لددى الاستشددفاء ين التكددرارات ضددرورية جدددا للوصددول إ( دقددائق راحددة بدد3 -1فددإن إعطدداء )

 (2)التام.

 
 

                                                   ويمكن تلفيص مميزات هذا النظام فيما يلي : مميزات النظام الفوسفاتي :

 لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية .  -
 نتظار تحويل أوكسجين هواء التنفس إلى العضلات العاملة لا يعتمد على إ -

 (3)بطريقة مباشرة .  PC و  ATP تفتزن العضلات كل من  -

 :نظام حامض اللاكتيك  -2-1-3-2
بواسدطة  ( لا هوائيدا ATPديندوزين ثلاثدي الفوسدفات ) ى إعدادة بنداء الأمد هذا النظام عليعت

 2Oين ( حيث يتم إنشطار السكر في غياخ الأكسج Glycolysisعملية الجلكزة اللاهوائية )

 ممددا يددودي إلددى تكددوين حددامع اللاكتيددك فددي العضددلة والدددم وهددذا بدددور  يددودي إلددى التعدد 
  : ذلكالعضلي عند زيادته والمفطط التالي يبن 

 

 
 

 

 
 

                                                
 .  150-151بهاء الدين سلامة ، مرجخ سابق ، ص  - (1)
 . 60م ، ص1999، 1لكندي ، الأردن ، ط، دار ا الطب الرياضي الفسيولوجي ومشكلات معا رةعائد ملحم ،  - (2)
 .  355محمد حسن علاوي , أبو العلاء أحمد , مرجخ سابق , ص - (3)
 

 جلايكوجين 

 كلوكوز 

Glycogen  

Glycose  

ADP +P 
Insufficint  oxgen 

 نقص الأوكسجين
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 : يوضح التحلل اللأكسجيني للغلوكوز 5شكل رق  

 

 

 

 وقبل التكلم عن هذا لا بد من إعطاء تعري  لحامع اللاكتيك : 

  ( فه ( بلنه ناتج عرضي لتحليل اللاهوائي للكلوكوز   David C. Laportإذ عر 

 (1).ن طريق عملية إعادة الكلوكوزوالذي يمكن أن يحوله الكبد مرة أخرى إلى كلوكوز ع

   ستهلاك ية إأن حامع اللبنيك هو )) الصورة النهائ  1990 بهاء الدين سلامة ويرى

الجلايكددوجين اللاهددوائي ) بدددون الأوكسددجين ( إلا أن تلددك النسددبة تزيددد عنددد أداء الأنشددطة 
ويرمدز    2Oكلوكوز بددون أو أنه الناتج النهائي لعملية تحلل ال الشدة العالية ، الرياضية ذات

 (2)له بالرمز التالي : 

 
 

C6H12O6                             HCOO            C              C                       

     
 

 : يوضح ناتج تحلل الغلوكوز 6شكل رق  

  ( وأماPaul A . Johnson   فقد عرف حامع اللاكتيك بلنه عبارة عن حامع )

الفلايا عن طريق سلسلة من التفاعلات الكيميائية والتي لا تحتاج إلى أوكسجين )  ينتج من

الأيع اللاهوائي يحدث عندما تكون كمية الأوكسجين المطلوبة للأيع ( والأيع اللاهوائي 
 (3).اللاهوائي قليلة  

( حامع اللاكتيك بلنه  ناتج التكسر الذي يحصل للكلوكوز   TKD Touterعرف )  وقد

(   Gylco( المقطخ )  glycolysisالكلايكوجين عن طريق عملية تحلل الكلوكوز أو )  أو
وفي هذا النظام تتم   ) 4( .( يشير إلى التحلل أو التكسر lysis يشير إلى السكر والمقطخ ) 

                                                
 www.yahoo.com. David C.Laporte , Lactic Acid Department of Biochemistry(1 ـ  )

university of Minnesota Minneapolis mn55455.     
 .107, ص 1، دار الفكر العربي  ، القاهرة  , طوجيا الرياضة فسيول بهاء الدين سلامة ,  - (2)

(  – 3)www.Aozoon.com.Paul A. Johnson Ed . M . , Healthy Advantage Lactic Acid 

test 
( 4)- www.Aozoon.com . Lactic Acid in the blood . / T KD Tutor ,Lactic Acid accumulation , 

2000 – 2004.    

ATP  

Pyruvic Acid                     حامع البايروفيك 

 Acid lactic    حامع اللاكتيك

H 

H 
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( التي يمكن  ATPالتفاعلات الكيميائية في غياخ الأكسجين مما ينتج عنه قلة كمية )

طار السكر بالمقارنة في حالة إتمام هذ  التفاعلات الكيميائية في وجود إستعادتها من إنش
مع اللاكتيك من تحليل الجليكوجين والجلوكوز بواسطة ا، حيث ينتج ح( 2Oالأكسجين ) 

 الغلوكوز إلى حامع اللاكتيك كنهاية لعملية الأنزيمات التي تعمل على تحليل بعع

 Glucolis Pahway  ت ديهيدروجينيز ويرمز له بالرمز ) بمساعدة إنزيم لاكتاPyrwat 
 كالوري / مول (. 0.6( إلى لاكتات حيث تفقد بعع الطاقة التي تقدر خ ) 

 

 ،كسجين لأغذائي للمواد السكرية في غياخ اويكون حامع اللاكتيك كنتيجة لعملية التمثيل ال
إثندين اوالفدرق بدين  الفلوي ،كناتج لعملية التنفس  ( 2COكسيد الكربون )ثاني أكما يتكون 

اتج ندللاكتيدك كسيد الكربون يعتبر الناتج النهائي لعملية التنفس ، بينما حدامع اهو أن ثاني أ

 . (Métabolismأثناء عملية التمثيل الغذائي )
( أنه أثناء العمل العضلي البسيط لا تحدث زيادة كبيرة  م1972دوجلاس وآخرون ويذكر ) 

دم عن تركيزها قبل بداية العمل العضلي ، ولكن بزيادة العمل في تركيز حامع اللاكتيك بال
العضلي إلى حد فوق المتوسط يبدأ اللاكتيك فدي اإرتفداع بالددم ، ولاحظدوا أن مقددرة إتحداد 

 (1)( تقل عند زيادة تركيز اللاكتيك بالدم . 3HCOالكربونات بالدم )

الهدددوائي   (  glycolysisويمتلدددك الجسدددم طريقتدددان إسدددتفدام واسدددتهلاك الكلوكدددوز ) 
وهو الأكثدر فائددة  ، 17وكوز كما هو موضح في الشكل رقم واللاهوائي التحلل الهوائي للكل

أو تتحول إلى أوكسجين وهذ  الطريقة تنتج   لأنه يودي إلى تحرر اإلكترونات التي تستفدم

كدون هنالدك والذي تستفدمه الفلية كطاقدة وعنددما لا ت  ATPالـــــالطاقة على شكل مرك  
كمية كافية من الأوكسجين فالفلية تحتاج إلدى طريقدة أخدرى لتحويدل تلدك اإلكتروندات وإلا  

يتوق  عمل الفلية وبذلك تتحول اإلكترونات إلى حامع البايروفيك وهو مرك  نداتج مدن 

 lactic Acid  .(2)تحلل الكلوكوز وبعد ذلك تحوله الفلية إلى حامع اللاكتيك  
 

 
 

 وجود الأكسجين م: يوضح مسار الجليكوجين في وجود وعد 7شكل رق  

 

                                                                                                                                                   
  
 .152بهاء الدين سلامة  ، مرجخ سابق ، ص - (1)

( – 2)www.yahoo.com. David c. laporte , opt citi . 
 

http://www.yahoo.com./
http://www.yahoo.com./
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درات فقددط علددى التمثيددل الغددذائي للكربوهيدد ATPالــــددـ ويعتمددد هددذا النظددام فددي  إعددادة بندداء 

ذ يتحللان عبر كلايكوجين العضلات وكلوكوز الدم إكسجيني لكل من الالمتمثلة بالتحليل اللأ
نزيمدات حيدث يسدهل كدل تفاعدل إنزيمدي تداخل عد ة إ( تفاعلات كيميائية وت 10ة من ) سلسل

( وهو إنزيم التفاعدل الثالدث الدذي   PFKخاصا به وأهم هذ  اإنزيمات ) فسفو فركتو كيناز

يعد مفتاحاً لهذا النظام إذ أن زيادة نشاطه يودي إلى التحلل السريخ للكلوكوز وسرعة تكوين 
  MPاد نشاط هذا اإندزيم مدخ تدراكم ) إذ يزد ،  ATPحامع اللاكتيك وإعادة بناء مرك  

 (1)( . ATP حادي فوسفات الأدينوزين ويقل نشاطه مخ تراكم ) ( أ
ثدم  ATPوعند تحطديم جزئيدة الكلوكدوز يتحدرر حدامع البايروفيدك مدخ كميدة قليلدة مدن الدـ 

تفاعددل جزئيددة البايروفيددك مددخ الأوكسددجين ينددتج عددن ذلددك ثدداني أوكسدديد الكدداربون + مدداء + 
ATP ما تبدأ العضلة بالتقلص بشدة فعند هدذ  الحالدة سدوف تقدل نسدبة الأوكسدجين فدي وعند

الدم وبدذلك سدوف يتحدول البايروفيدك إلدى حدامع اللاكتيدك الدذي ينتقدل إلدى الددم ومنده إلدى 
ك الذي جميخ أنحاء الجسم وعندما يتوفر الأوكسجين مرة أخرى يتحول اللاكتيك إلى بايروفي

 (2): في المعادلة كما هو مبين. ATP + ماء +   2CO يتحد مخ الأوكسجين وينتج
 O2          CO2   +O2H  +ATPحع البيروفيك + 

وبدذلك  ،وعندما تبد أ العضلة بالتقلص فعند هذ  الحالة سوف تقدل نسدبة الأكسدجين فدي الددم 

 ( O2Hسوف يتحول البيروفيك إلى حامع اللاكتيك الذي يتحد مخ الأكسجين وينتج الماء )

ادلدة كما  هو مبين فدي المع ATPدينوزين ثلاثي الفوسفات( وأ 2COكسيد الكربون )ني أوثا
 التالية : 

   .   2O               2CO  +ATP + H2Oحامع اللاكتيك + 
( قد تحصل بسرعة   glycolysisأن عملية تحليل الكلوكوز )   TKD Tutorويذكر 

ناتجة عن العملية تفوق قابلية الميوكوندريا ) التمرين بحيث كمية البايروفيك الكبيرة عند 
(   Krebis Cycleبيوت الطاقة ( على إدخال حامع البايروفيك إلى دورة كربس  ) 

) هوائيا ( لذا يتحول البايروفيك  إلى حامع    وهي عملية إنتاج الطاقة بوجود الأوكسجين 
                                                                                                                                 اللاكتيك . 

إلى وجود تفاعل كيميائي عكسي بين حامع البايروفيك   Paul   ( Johnsonوقد أشار ) 
فعندما تكون نسبة  علاقة تعتمد على وجود الأوكسجين ،وحامع اللاكتيك وهذ  ال
حامع البايروفيك إلى حامع اللاكتيك وعندما تكون نسبة الأوكسجين قليلة يتحول 

 )3( الأوكسجين كافية فإن حامع اللاكتيك يتحول إلى بايروفيك .
 
 
 
 (4) والمعادلة التالية توضح هذا التفاعل الكيمياوي والعكسي : -

                                                
( – 1)Henrilson J . cellular , Metabolesim Endurance I Shedard . R.Jand Astrand P.O . Endura 

ce in sport , Black well Scientic , publications Oxford , 1988 . P48. 

 ( -2)www.yahoo.com. Brian Mackenzie , Im proving your lactic Acid threshold , British 

Athletic Federation ( BAF ) senior coach. 
( 3)- www.Aozoon.com. Paul A . Johnson Ed . M . , ahealthy advantage : lactic Acid test  

 
(   – 4) www.yahoo.com.  Brian Mackenzie ,opt site. 

http://www.yahoo.com/
http://www.yahoo.com/
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 بوجود الأوكسجين 

 قلة  الأوكسجين 

 عودة  الأوكسجين 

 + حامع البايروفيك     ATPـ ـــــــــــكلوكوز               كمية قليلة من ال

 
   ATP+ ماء + كمية كبيرة من  CO2حامع البايروفيك                        

 حامع اللاكتيك                        حامع البايروفيك

                
 

  ATP + ماء+  2CO حامع البايروفيك                                     حامع اللبنيك
وهددذا الحددامع يتددلين ممددا يددودي إلددى إنتدداج أيونددات  حددامع قددويهددو وحددامع اللاكتيددك 

  خرى بسبالهيدروجين وهذ  الأيونات الهيدروجينية يكون لها تلثيرٌ قويٌ على الجزئيات الأ
صددغر حجمهددا وإيجابيددة شددحنها ويكددون تددلثير الأيونددات الهيدددروجين عددن طريددق إلتصدداقها 

حجم قد ا التغير في الشكل والبالجزيئات الأخرى مما يوثر على شكلها وحجمها الأصلي وهذ
ى نهدا تدوثر علددإ( ، لددذلك ف  Enzymesيدوثر علدى العمدل الطبيعددي للجزيئدات ) الأنزيمدات 

لى قدرة يونات الهيدروجين داخل العضلات قد توثر ع، وزيادة أ التمثيل الغذائي بشكل قوي
 العضلة على اإنجاز وبطريقتين على الأقل وهما : 

 : لفلايدا يونات الهيدروجين يودي إلدى إنقداص قددرة ازيادة في أأن ال الطريقة الأولى
لعمليدات اعن طريق تففيع المفتاح اإنزيمدي الداخلدة فدي  ATP ــــال       العضلية إنتاج

 .   ATPاللاهوائية والهوائية إنتاج 
 يونددات الكالسدديوم فددي اتحادهددا مددخ : أيونددات الهيدددروجين تتدددخل مددخ أ الطريقووة الثانيووة

 (1)نونين وبذلك توثر على الانقباا العضلي. النروي
ما الدم وك PH( إلى وجود علاقة عكسية بين حامع اللاكتيك  و  1999) ريسان , ويشير 

 (  :18موضح في الشكل )
 
 
 
 

 
 

 

 
 

نقبداا العضدلي إذ يدرى ) فر فيها حامع اللاكتيدك الطاقدة للإأما عن الفترة الزمنية التي يو
بالنظدام الفوسدفاتي مدن حيدث  شدبيهالتحلل اللأكسجيني الكلايكدوجيني ا( أن  فوك  وآخرون

، فمثلا تحقيدق جهدد أقصدى   ATPـ ـــــــنتاج الطاقة وتجهيز الجسم السرعة إستفدامه في إ
م يعتمد بشكل أساسي على النظام الفوسفاتي 800 - 400د ( مثل ركع 3 – 1مستمر من ) 

وقد ، ATP (2)لـــــــــــــــابـ            لتزويد الجسم ونظام التحلل اللأكسجيني للكلايكوجين 
 -1يوفر طاقة تستمر لمدة من  )  اللاكتيكياتفق  العديد من المصادر على أن نظام حامع 

 ( دقائق. 3

                                                
(  – 1)Scott K . Power , Edward , precédent . 
(   – 2)Fox E . L . Bowers R.W Foss M.L. , Anearbic clycolysis , in the Physiological basis for 
exercise and  sport , WCB Brown and Berch mark , 1993 –19-20 
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ا )  ( فإنده يدرى أن النظدام الأقدل انتاجدا للطاقدة مدن  1997أبو عولاء أحمود عبود الفتواح , وأم 

ثانيدة  30تتميز بزيدادة فتدرة الأداء والدذي يمكدن أن يتدراوح مدا بدين  النظام الفوسفاتي ولكنها
دقائق ويعد هذا النظام هدو المسدوول عدن تحديدد تحمدل الأداء فدي مسدابقات السدباحة  6حتى 

  (1).  م400م 1000م 200م 100

ن إنشطار ستعادتها مالتي يمكن إ  ATP ـــــقلة كمية الومن عيوخ نظام  حامع اللاكتيك 
إن لمثال فبيل اكسجين ، وعلى سالتفاعلات الكيميائية في وجود الأمقارنة بحالة إتمام  السكر

 ATP ــــــــمول  من ال3 ي إلى إستعادة بناءغرام تود 180كمية الغليكوجين التي مقدارها 

ين إلى يكوجبينما تودي نفس الكمية من الجل ، فقط في حالة غياخ الأكسجين  ) لا هوائي (
الذي  ) هوائي ( إلا أن النشاط البدنيفي حالة وجود الأكسجين  ATPمول  39إستعادة 

  حاجة الجسم ، حيث لا تزيد ATPيعتمد على الجلكزة اللاهوائية لا يحتاج إلى كمية كبيرة  

الي مول ويرجخ السب  في ذلك إلى العضلات والدم يمكنها تحمل وجود حو 1.2 – 1عن 
ة قبل ظهور التع  ، فإذا ما تم إنشطار كل كمي غرام من حامع اللاكتيك 70 – 60

ة حامع غرام فإن العضلة والدم لا يستطيعان تحمل كمي 180الجلايكوجين التي مقدارها 
ر معوق غرام ( ولهذا فإن حامع اللاكتيك في هذ  الحالة يعتب 180اللاكتيك المنتجة )

 للأداء العضلي.

 مميزات  نظام حامض اللاكتيك : -

 وجود الأكسجين . لا يحتاج إلى -1

 يعتمد فقط على الكربوهدرات كمصدر الطاقة ) الجليكوجين و الجلوكوز ( .   -2

 .ATP ـــــالــــــينتج هذا النظام كمية من الطاقة تكفي إستعادة مقدار قليل من    -3
 (2)يتراكم حامع اللاكتيك في العضلات ويكون أحد مسببات التع  العضلي .  -4

 

 
 

 ثرة على القدرات اللاهوائية :العوامل المؤ -2-1-4

 ينها :من ب عدة عوامل مفتلفة توثر على الحد من إنتاج وإستعمال الطاقة اللاهوائيةهناك 
 في الألياف العضلية . ATP ــــــــــــــــــــــــــــــنسبة إنتاج ال - 

 المستويات اإبتدائية للغليكوجين والفوسفوجين العضليين . -

 حمل مستوى مرتفخ من حامع اللاكتيك  ، فالرياضيين الممارسينالقدرة على ت - 
 لاكتات ا منللرياضات القصيرة المدة والعالية الشدة قادرين على تحمل مستوى أكثر إرتفاع

لدم ملى مول / اللتر ( في ا 26 – 25لغاية ) دم والعضلات ، لوحظ  قيم مرتفعة ال

 ( ملى مول في العضلات . 30 -20الشرياني و )
دم ملى مول في ال 6.8داخل العضلة منففع ، القيم القصوى  PHالقدرة على تحمل  -

 .ملى مول في العضلة  لوحظ  من طرف كندرمان وكيل  6.4و             الشرياني

 (3)توزيخ مفتل  أنواع الألياف العضلية ونشاط اإنزيمات لمفتل  التفاعلات . -
 :العتبة الفارقة اللاهوائية  -2-1-5

                                                
 .  32أبو العلاء أحمد عبد الفتاح , مرجخ سابق  , ص - (1)
 .  153و 152أبو العلا عبد الفتاح ، احمد نصر الدين ، مرجخ سابق ص - (2)
 

(   – 3)Brikcia 1995 physiologie Appliquée aux Activités sbortivied  ABADA. 
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 تعريفها: -2-1-5-1

ليها صل إيأستفدم هذا المصطلح في مجال التدري  الرياضي للدلالة على حالة معينة التي 
 ين تبعالاعباللاع  أثناء الاداء البدني وهذ  الحالة تفتل  من حيث توقي  ظهورها لدى ال

 هي في كلو، ة لحالتهم البدنية والوظيفية التي وصلوا إليها نتيجة عمليات التدري  المفتلف

 مكونات ر منالأحوال تدل على زيادة الحمل البدني سواء كان  هذ  الزيادة في مكون أو أكث
لفارقة اتبة الحمل البدني بمعنى أن زيادة شدة الحمل البدني فقط يودي إلى ظهور حالة الع

لتي انية لبيحة االلاهوائية وكذلك الزيادة في حجم الحمل البدني ، كما أن إختصار فترات الرا

وف يضا نظرا لأن قصر فترات الراحة ستكرارات الأداء تودي إلى ظهورها أتقخ بين 
 ائية .لاهوتعيق عمليات اإستشفاء وبالتالي تتيح الفرصة لظهور حالة العتبة الفارقة ال

هرة ة ظاتناول العديد من الباحثين والمهتمين بمجال فسيولوجيا التدري  الرياضي دراس

 قة اللاهوائية وتعددت المفاهيم الفاصة بها نذكر البعع منها : العتبة الفار
 معدل إنتقال م بلنها  زيادة شدة الحمل البدني الذي يزيد عندها1993عرفها  أبو العلا    

 حامع اللاكتيك من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التفلص منه .
يادة مخ ز 2Oإستهلاك الأكسجين   بلنها شدة الحمل البدني و ماتيوز وفوك ويعرفها  

ستهلاك بة إسرعة التمثيل الغذائي اللاهوائي ، أو هي شدة الحمل البدني الذي يزيد من نس

2O مع م حامخ زيادة سرعة التمثيل اللاهوائي في العضلات اإرادية مما يزيد من تراك
  اللاكتيك في تلك العضلات ، وفي تعري   خر لهم هي

 

 
ة ــة أو أكثر من مضاعفــاعفــك بدرجة مضــا حامع اللاكتيـخ فيهــيتجمات التي ــاللحظ

 (1)ه .ــص منـــر فترة التفلـــمما يوخ

 :جيةعـــــــــلاقة العتبة الفارقة اللاهوائية ببعض المؤشرات الفسيولو-2-1-5-2
 لموشراتابعع يتبين لنا مما سبق أن ثمة علاقة إرتباطية بين العتبة الفارقة اللاهوائية و

 ئويةالفسيولوجية التي تشمل تركيز حامع اللاكتيك في الدم وحجم معدل التهوية الر

 ومستوى الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين ومعدل نبع القل  .

 العتبة الفارقة اللاهوائية وتركيز حمض اللاكتيك : -2-1-5-2-1

في الدم أثناء أداء النشاط  أصبح معروفا من الثلاثينيات أن نسبة تركيز حمع اللبن ترتفخ 

على شكل البدني نتيجة لعملية التمثيل الغذائي للمواد الكربوهيدراتية الموجودة بالعضلات 
الجليكوجين خلال عدة عمليات كيميائية ليصل إلى حامع جليكوجين حيث يتم إنشطار 

وكندري وهي البيروفيك ، فإذا كان الأكسجين  كافيا يتجه حامع البيروفيك إلى داخل الميت

أجسام صغيرة داخل الليفة العضلية تتم بداخلها عمليات التمثيل الغذائي الهوائي وبذلك 
و الماء   CO2يعطي حامع البيروفيك طاقة هوائية ويتبقى عن ذلك ثاني أكسيد الكربون 

O2H   ملي مول ،  2 – 1وعادة ما يتراوح تركيز حامع اللاكتيك عند الراحة ما بين

تفق على أن يكون هو مستوى ملي مول وهذا المستوى  إ 4صل إلى يمكن أن ي وعندما يزيد
هذ  الحالة لا يودي إلى سرعة ظهور  العتبة الفارقة اللاهوائية ، حيث أن العمل العضلي في

التع  ويمكن تحمل هذ  الحالة لفترة طويلة ، ومن المعروف أن أقصى مستوى تركيز 

ملي مول ،كما تحدث أيضا  20 – 12 ناوح ما بيـــــــــلحمع اللاكتيك بالدم يمكن أن يتر
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زيادة مبدئية لحامع اللاكتيك في بداية النشاط البدني كنتيجة لعملية تعبئة مجموعة كبيرة 

 ( . 1985 بروك من الألياف العضلية للعمل العضلي ) 
ما ائية ، بينوملي مول هو الحد الذي يمثل العتبة الفارقة اللاه 2ويعتبر البعع أن مستوى  

لحد أنها ا هوائيةة الفارقة الملي مول هو العتبة الفارقة اللاهوائية ، ويقصد بالعتب 4مستوى 

لفارقة بة ادنى لشدة الحمل البدني الذي يمكن أن يحسن القدرة الهوائية ، بينما العتالأ
ي مل 4وى ستم اللاهوائية تمثل الحد الأقصى للحمل البدني لتطوير القدرة الهوائية ، وبذلك

خر ي تلمول هو المستوى الذي يودى عند  حمل التدري  إذ أن تحسن العتبة الفارقة يعن

لى عاعد زيادة حامع اللاكتيك إلى هذا المستوى في الدم ويرتبط ذلك بالعوامل التي تس
 تقليل حامع اللاكتيك بالدم وتشمل :

ي الغذائ تمثيلإلى الحاجة من ال زيادة فعالية التمثيل الغذائي الهوائي للعضلات مما يقل -

 اللاهوائي.
 التمثيل الغذائي لحامع اللاكتيك في العضلات العاملة . -

 إنتشار حامع اللاكتيك في الياف العضلات الغير عاملة . -
 

جهة سرعة التفلص من حامع اللاكتيك بواسطة القل  والكبد والعضلات الأخرى لموا -

 سرعة تكوينه .
 :ة الفارقة اللاهوائية والتهوية الرئوية العتب -2-1-5-2-2

رقة اللاهوائية والتهوية الرئوية إلى العلاقة التي تربط اسباخ الربط بين العتبة الفترجخ أ

بعملية التهوية الرئوية أثناء أداء الحمل البدني حتى يصل معدل القل  إلى  2Oإستهلاك 
ستوى بدرجة تفوق زيادة إستهلاك نبضة/ دقيقة فتزيد التهوية الرئوية عند هذا الم 150

وهذ  النقطة تسمى نقطة إنكسار التهوية الرئوية الأولى وتظهر عندما   2O ــــــــــــــــال

% من الحد الأقصى ويصاح  ذلك زيادة في 60 -40حوالي  2O ـــــــــــــيبلم إستهلاك ال
مليغرام ( إلا أن هذ   18ملي مول لكل لتر ) 2تركيز حامع اللاكتيك في الدم ليصل إلى 

النقطة لا تعتبر العتبة الفارقة اللاهوائية ، إذ أنها تتكرر مرة ثانية عند العلاقة بين زيادة 

 190 – 170إستهلاك الأكسجين وزيادة التهوية الرئوية عندما يبلم معدل النبع القلبي 
توى تركيز % ومس90 - 65 نبضة / دقيقة عند ذلك يكون إستهلاك الأكسجين عند مستوى

مليغرام ، وهنا إتفق الباحثون على  36ملي مول / لتر أي  4حامع اللاكتيك في الدم يبلم 

 (1). العتبة الفارقة اللاهوائيةإعتبار هذ  النقطة هي 
 : جينالعتبة الفارقة اللاهوائية ومستوى الحد الأقصى للإستهلاك الأكس -2-1-5-2-3

حدد تيات الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين كمستو يمكن إستفدام النس  المئوية الأقل من

رجة دين على مدرببها العتبة الفارقة اللاهوائية ، وبذلك فإنها تظهر متلخرة لدى اللاعبين ال
لحد ا% من  90 – 85لديهم إلى حوالي  2Oعالية حيث يبدأ ظهورها عندما يصل إستهلاك 

 % 60 – 50فتظهر عند مستوى  الأقصى بينما تظهر مبكرا عن ذلك لدى غير المدربين

ي لاعبومن الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين ويرجخ السب  في الفرق بين لاعبي التحمل 
اف لأليالسرعة إلى إختلاف نسبة الألياف البطيئة والسريعة لدى كل منهما حيث تنتج ا

سبة ن  غللياف هو النوع الذي تحامع اللاكتيك وهذا النوع من الأ البطيئة كمية أقل من

 لدى لاعبي التحمل وبذلك يقل إنتاجهم لحامع اللاكتيك .
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 العتبة الفارقة اللاهوائية ومعدل القلب : -2-1-5-2-4

لنسبة يقية بالتطبايتم تحديد العتبة الفارقة اللاهوائية بإستفدام طرق فسيولوجية لها صعوبتها 
 للمدرخ ومن هذ  الطرق ما يلي :

 كيز حامع اللاكتيك بالدم .طريقة تحديد نسبة تر -      

 طريقة تحديد إنكسار التهوية الرئوية . -      
 طريقة قياس الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين . -       

لعتبة وى اوحيث أن هذ  الطرق يصع  تطبيقها بالنسبة للمدرخ ، لذا فإنه يمكن تحديد مست

قصى الأ علاقتها بكل من الحدالفارقة اللاهوائية بإستفدام قياسات معدل القل  نظرا ل
 إستهلاك الأكسجين والتهوية الرئوية 

 

ونسبة تركيز حامع اللاكتيك بالدم ، وبذلك يمكن للمدرخ تنمية العتبة الفارقة اللاهوائية 
 150 – 140% أي بمعدل للقل  في حدود 85 - 75بإستفدام أحمال بدنية ذات شدة من 

ثم تزداد الشدة تدريجيا حتى تصل في نهاية ، يبي نبضة / دقيقة في بداية الموسم التدر
 (1)ضربة / دقيقة . 170 -150% ويصل معدل القل   90 – 85الموسم إلى 

 إختبارات اللياقة اللاهوائية :  -6-1-2

ع  في اللا ي التي تعبر عن كفاءة: وه الإختبارات الي تقي  القدرة اللاهوائية -2-1-6-1
في وفاتي زمن ممكن إعتمادا على نظام الطاقة الفوسداء الجهد البدني  الأقصى في أقل أ

ائية ثواني أو أقل ويطلق على تلك الكفاءة أيضا مصطلح القدرة اللاهو 10حدود زمن 

 القصوى .
  اللاع عن كفاءة : وهي التي تعبر الإختبارات التي تقي  السعة اللاهوائية – 2-1-6-2

لعالية اتها ل  إنقباضات عضلية تتميز بشدداء المستمر للمجهودات العضلية التي تتطفي الأ

ه التحمل ثواني ويمتد حتى دقيقتين على الأكثر وهذا ما يطلق علي 10خلال زمن يزيد عن 
ئيا لا هوا وجينساسا على إستفدام الطاقة الناتجة عن إحتراق الجليكاللاهوائي والذي يعتمد أ

 فيها يعرف بنظام حامع اللاكتيك .

 إعتبار على تقسيما  خرا للإختبارات التي تقيس اللياقة اللاهوائية وتناول  بعع المراجخ
تاج نظم إن فدامأنها تمثل إمكانية إستيعاخ أو قابلية أو سعة لأداء المجهودات البدنية بإست

 مرار فيإستالطاقة اللاهوائية وتنقسم هذ  اإختبارات إلى ثلاث مستويات نسبة إلى زمن ا

 : وخ وهذ  اإختبارات هياداء الجهد البدني المطل
 :  الإختبارات اللاهوائية القصيرة – 2-1-6-3

 10دود حوهي نوعية اإختبارات التي يقوم فيها المفتبر بلداء أقصى جهد لا هوائي في 

 ثواني ومن أمثلتها :

 . إختبار الدين الأكسيجيني كمقياس للقدرة اللاهوائية القصوى 

  . إختبار سارجن  للوث  العمودي 

 ختبار مارجاريا لصعود الدرج .إ 

 . إختبار العشر ثواني لكيوبيك 

  سارجنلإختبار القدرة اللاهوائية القصوى بإستفدام نومو غرام والوث  العمودي.   

  إختبار العدوSprint Test  متر . 60و 50و 40لمسافة 
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 : ومن أهمها : الإختبارات اللاهوائية المتوسطة -2-1-6-4

 ية لوينجات .إختبار الثلاثين ثان 

 .  إختبار دي برون وبريفوس  للحمل الثاب 

 . إختبار القوة القصوى الايزوكينتيك 

 

 : ومن أهمها : الإختبارات اللاهوائية الطويلة – 2-1-6-5

  ثانية . 60إختبار الوث  العمودي لمدة 

 ثانية لكيوبيك . 90 ـــــــــــــــإختبار ال 

 لكر .إختبار السير المتحرك لكوننهام وفو 

  ثانية . 120إختبار الدراجة الآرجو مترية كحد أقصى 

 . 1)إختبار الفطوة للقدرة اللاهوائية( 

 خصائص نظامي الطاقة ) الفوسفاتي واللاكتيكي ( :  -7-1-2

جدول وال توجد مجموعة من الفصائص التي يتميز بها نظامي الطاقة الفوسفاتي واللاكتيكي

 التالي يوضح  بعع هذ  الفصائص :

 نظام حامض اللاكتيك النظام الفوسفاتي صالخصائ

 لا هوائي لاهوائي الأكسجين

 سريخ سريخ جدا ATPمعدل إنتاج 

ناتج عن تحلل الغذاء  ناتج تفاعلات كيميائية مصدر الطاقة
 الجليكوجين

 محدود محدود جدا ATPالقدرة على إنتاج 

 عالية عالية جدا إنتاج القدرة

 1.6 3.6 في الدقيقة ATPعدد مولات 

 1.2 0.7 السعة القصوى

 يوجد بسب  اللاكتيك لا يوجد التع  نتيجة المفلفات

 د6أو 5 –ثا 30من  ثا 30أقل من  الفترة الزمنية

 د 1.5 –ثا  30من  ثا 10حتى  فترة الحد الاقصى

 

 نوع النشاط

يستفدم معا الانشطة التي 

تتطل  قوة متفجرة 

 وسرعة عالية

المصدر الاساسي في 

نشطة التي تستغرق الأ

 د 6أو 5 – 1من 

 

 : يوضح خصائص  نظامي الطاقة اللاكتيكي والفوسفاتي 1جدول رق  

 

 : Aérobic systemالنظام الهوائي ) نظام الأكسجين (  –2-2

                                                                             تعريف النظام الهوائي : -2-2-1
تميز هذا النظام على النظامين السابقين إنتاج الطاقة بوجود الأكسجين كعامل فعال خلال ي

، وكما ذكرنا فإنه في وجود الأكسجين يمكن إستعادة  ATPإعادة بناء  ةالتفاعلات الكيميائي
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بواسطة التكسير الكامل لجزيء من الجليكوجين وينكسر إلى ثاني  ATPمول  39بناء 

ومثل هذا يتطل  مئات  ATPوماء وتعتبر هذ  أكبر كمية إعادة بناء أكسيد الكربون 
التفاعلات الكيميائية ومئات النظم اإنزيمية التي تزيد في تعقيدها بدرجة كبيرة عن إنتاج 

كسجين في داخل الفلية العضلية نظام الأالطاقة اللاهوائي في النظامين السابقين ، ويتم 

( وتفتل  الجلكزة الهوائية عن  Mitochondriaكندريا )ولكن في حيز محدود هو الميتو
      الجلكزة اللاهوائية

كسجين مما يعمل على عدم تراكم حامع اللبن وفي نفس في أنها لا تتم إلا في وجود الأ 

 (1)الوق  فإنه يعاد بناء جزيئات ثلاثي الأدينوزين الفوسفات .
 ك  ،إلى جزئين من حامع البيروفي وخلال الجلكزة الهوائية ينشطر جزيء الجليكوجين

ستمرار إويتم بعد ذلك  ATPمول من  3وبذلك تتوفر كمية كافية من الطاقة إعادة بناء 

وبل نحامع البيروفيك خلال سلسلة تفاعلات تسمى ) دائرة كريبس ( والذي نال جائزة 
 ،يكا بإسم دائرة حامع تراكابوكسيلم ، وتعرف أيض1953بفضل  هذا اإكتشاف عام 

 : وكذلك بإسم دائرة حمع ستريك كما هو موضح في الشكل التالي

 
                                                                                                                           

 كريب  ة: يوضح دائر 9شكل رق 

 

 دورة هما :وهناك تغيران أساسيان يحدثان خلال هذ  ال -

 . 2COكسيد الكربون إنتاج ثاني أ -
 كسدة بمعنى عزل اإلكترونيات .الأ -

إلى الدم الذي يحمله إلى الرئتين ليتفلص الجسم منه ، بينما تتم عملية الأكسدة  2COوينتقل 

( التي  C( عن ذرات الكربون )   Hبعزل اإلكترونات في شكل ذرات الهيدروجين )
 (1)يروفيك وكذلك الجليكوجين .يتكون منها حمع الب

                                                
 . 130مرجخ سابق ، صنفس الاحمد نصر الدين سعد  ،  - (1)



hg 

38 

 

  النظام الطاقويالنظام الطاقوي..................................................................................:  .................:  .................    ولولالفصل الأالفصل الأ
ة واسطبل النهائي له في صورة ما ويستمر التحويل النهائي للجليكوجين حتى يلخذ الشك

اء يونات الهيدروجين واإلكترونيات التي عزل  بواسطة دائرة كريبس وأكسجين هوأ
 روني أولكتالتنفس ، وتسمى سلسلة التفاعلات الكيميائية التي تشكل الماء نظام النقل اإ

 السلسلة التنفسية .

كوجين لجلياوخلال العرا السابق تم مناقشة النظام الهوائي إنتاج الطاقة بواسطة تكسير 
نظام شطر بالن تنفقط إلا انه يوجد نوعان من المواد الغذائية ) الدهون والبروتينات ( يمكن أ

 ــــة بناء الللازمة إعادمخ إنتاج الطاقة ا  O2Hو              2COالهوائي لتتحولا إلى 

ATP  لذا  ة  ،غير أن البروتين عادة لا يستفدم كمصدر للطاقة إلا في ظروف ضيقة للغاي
دخل ية تفإن التركيز فقط سيكون على المواد الدهنية التي يتم تحويلها إلى أحماا دهن

تتطل   دهونضمن دائرة كريبس ونظام التحول اإلكتروني إنتاج الطاقة ، غير إن أكسدة ال

 35لي حوا ATPكسجين اللازمة إعادة بناء مول ة أكسجين كبيرة حيث تبلم كمية الأكمي
ي حالة ما إذا فلتر  4كسجين الجليكوجين ، بينما تبلم كمية الألتر إذا كان مصدر الطاقة هو 

 300إلى  200ننا نستهلك أثناء الراحة ما بينو الدهون ، ويلاحظ أكان المصدر الطاقوي ه
 4او 3.5لى الذي يحتاج إ ATPملي لتر أكسجين في الدقيقة ، وبذلك فإننا نعيد بناء جزيء 

ة تزيد مخ زيادة سرع ATPدقيقة ، ولكن سرعة إعادة بناء مول  30 – 12لتر خلال 

ة إلى لكميإستهلاك الأكسجين والتي تحدث أثناء النشاط الرياضي ، حيث يمكن زيادة هذ  ا
تفدام لدى اللاعبين المدربين على أنشطة التحمل ولا يودي إس كل دقيقة ATPمول  1.5

خ فإن الطبالنظام الهوائي إلى حدوث التع  نتيجة لوجود مفلفات مثل حامع اللاكتيك ، وب

ثل أنشطة التحمل ، لفترة طويلة م ATP ــــــــــــــهذا النظام يصلح عند الحاجة إلى إنتاج ال
من  ساعة ليتمكن 2.5خلال  ATPمول  150  حتاج إلىوعلى سبيل المثال فإن اللاع  ي

 كلم( . 42.195)  إنتاج الطاقة اللازمة لجري سباق المارثون

 
 

 

 
 

 (2)ومما سبق يمكن تلخيص خصائص أنظمة الطاقة الثلاثة في الجدول التالي : -1

 

نظام حامض  النظام الفوسفاتي الخصائص

 اللاكتيك

النظام 

 الأكسيجيني

لا يستفدم  إستفدام الاكسجين

 الاكسجين

لا يستفدم 

 الاكسجين

 يستفدم الاكسجين

سرعة إنتاج 

 الطاقة

 بطيء سريخ الأسرع

الجليكوجين  الجليكوجين كرياتين الفوسفات مصادر الطاقة

                                                                                                                                                   
 . 131-130مرجخ سابق ، صنفس الاحمد نصر الدين سعد  ،  - (1)
 
 .  132-131-130مرجخ سابق ، صال نفس  احمد نصر الدين سعد  ، - (2)
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 والدهون

  غير محدود محدود محدود جدا ATP ــــإنتاج ال

عدد مولات 

ATP في الدقيقة 

3.6 1.6 1 

التع  نتيجة 

 المفلفات

يوجد بسب    يوجدلا

 اللاكتيك

 لا يوجد

 د 3اكثر من   د 3 – 1من  ثا 30أقل من  الفترة الزمنية

نماذج الأنشطة 

والالعاخ 
 الرياضية

العاخ القوة 

 والسرعة

العاخ تحمل القوة 

 وتحمل السرعة

أنشطة والعاخ 

 التحمل

  : يوضح خصائص أنظمة الطاقة 2جدول رق   

 : ومن مميزات النظام الهوائي ما يلتي : ائيمميزات النظام الهو -2-2-2
 يعتمد على عنصر الأوكسجين في تحرير الطاقة . -

دة زمنيددة يتحددرر هددذا النظددام فددي الفعاليددات التددي تمتدداز بالشدددة الففيفددة إلددى المتوسددطة ولمدد -

 دقائق وقد تصل إلى ثلاث ساعات . 3تقرخ من 
-  ً ن إنتدداج الطاقددة وفددي بعددع الأحيددا تسددتفدم الكاربوهيدددرات والدددهون مصدددراً أساسدديا

 تستفدم البروتينات .

 ابقين.إن الطاقة المحررة من هذا النظام هي أضعاف الطاقة المتحررة من النظامين الس -
ي تحرير فلتحرير الطاقة في هذا النظام نحتاج إلى مدة زمنية أطول من الزمن الذي نحتاجه 

بمسداعدة واج إلدى مئدات التفداعلات الكيميائيدة الطاقة في بقية الأنظمة الأخدرى ، وعليده نحتد

 مئات الفمائر .
 

 

 
 : فسيولوجيا القدرات الهوائية  -2-2-3

اج ساسدي علدى الأكسدجين فدي إنتدا العمدل العضدلي الدذي يعتمدد بشدكل أكلمة هوائي يقصد به

لطاقدة اا إنتداج الطاقة ، أي إنتاجه بطريقة هوائية وبما أن القدرات اللاهوائية التي يدتم خلالهد
رعة نهدا تتميدز بسدتدي سدرعان مدا يحددث فيهدا التعد  مدخ أبدون اإعتماد على الأكسجين وال

مدا فدي القدوة والسدرعة ، أ إنتاج الطاقة ، وذلك في الأنشدطة الرياضدية التدي تتطلد  عنصدرا

عضدلي نشطة الرياضدية الأخدرى التدي تتطلد  طبيعدة الأداء اإسدتمرار فدي العمدل الحالة الأ
ئيسي للطاقدة دقائق فإن إنتاج الطاقة اللاهوائي لا يعتبر المصدر الر 5تزيد عن لفترة طويلة 

 . إنتاج الطاقة اللازمة للأداء 2O، ولذلك تلجل العضلة إلى اإستعانة بالأكسجين 

ة كمددا تعددرف القدددرة الهوائيددة بلقصددى كميددة أكسددجين يسددتطيخ الجسددم إسددتهلاكها خددلال وحددد
 كسجين .ه مستوى الحد الاقصى إستهلاك الأيزمنية معينة ، وهو ما يطلق عل

اقة جسم بالطيضا بالمعدل التي تستطيخ به عمليات التمثيل الغذائي الهوائي إمداد الوتعرف أ

 :وتتوق  القدرة الهوائية على عاملين اساسيين هما 
واد مليل الكسجين في تحم على إستفدام الأهو القدرة الكيميائية لأنسجة الجس العامل الأول :

 الغذائية إستفدامها كوقود للطاقة .
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كسجين إلى العضلات للرئتين والقل  والدم في نقل الأ هو القدرات المشتركة العامل الثاني :

 (1)لتنقبع إنقباضة لا هوائية .
 :أنواع القدرات الهوائية  -2-2-4

لتحمدل فهدوم انه عنددما ندتكلم عدن القددرة الهوائيدة فإنندا نعندي نفدس ميج  أن يكون واضحا أ

 لتقسديم ،الهوائي وهناك كثير من التقسيمات لأنواع التحمل تفتل  تبعدا لطبيعدة الهددف مدن ا
 غير أن أهم هذ  التقسيمات هي :

 التحمل العام أو القدرة الهوائية العامة . -

 التحمل الفاص أو القدرة الهوائية الفاصة . -
 البدنيددة نشددطةاقدة الهوائيددة عنددد تنفيدذ الأوهدو قدددرة الجسددم علدى إنتدداج الط التحمول العووام : –

 داء النشدداط الرياضددي التفصصددي ، وهددو يعتبددر أساسددا مهمددا لبددرامجالمفتلفددة فضددلا عددن أ

ي اإعدداد لجميدخ الرياضدديين سدواء كدانوا مددن لاعبدي السدرعة أو لاعبددي التحمدل وخاصدة فدد
 بداية الموسم التدريبي .

فدي على مستوى وظيمواجهة التع  عند أ رة اللاع  على: ويقصد بها مقد التحمل الخاص-
ي نشدداطه الرياضددي التفصصددي للتمثيددل الغددذائي الهددوائي الددذي يمكددن للاعدد  أن يحققدده فدد

 نواع التحمل الفاصة ودرجاته حيث تشمل :وتفتل  أ

 
 

 . تحمل المسافات الطويلة 

 . تحمل المسافات المتوسطة 

 . التحمل الفاص بالألعاخ الرياضية 

 : وائيةأهمية القدرات اله -5-2-2

لكنهددا وتتميدز تددريبات القدددرة الهوائيدة بلنهدا لا تتطلدد  أقصدى سدرعة أو أقصددى قدوة لدلأداء 

 لدذلك فهديوتحتاج للإستمرار في الأداء لفترة أطول ، هذا يعني إنففاظ شدة الحمل البدني ، 
 تعتبر من أهم الصفات البدنية التي يمكن تنميتها للرياضيين وغير الرياضيين .

ات لال عمليدخداضي عادة في بداية الموسم التدريبي إلى اللياقة البدنية العامة مدن يحتاج الري

وائيدة لقددرة الهولذلك فإن برامج التدري  المفتلفة تبددأ عدادة بتطدوير ا ، اإعداد البدني العام
نميدة تثم تندرج شدة الحمل حتى يصل إلدى الشددة القصدوى لتنميدة السدرعة والقدوة ، كمدا أن 

ا تداج إليهدائية لا تقتصر على لاعبي الأنشطة التي تتطل  التحمل فقدط ، ولكدن يحالقدرة الهو

 لدى زيدادةعلاعبوا السرعة والقوة بإعتبارها جزء أساسيا للإعداد البددني العدام الدذي يسداعد 
 دريبي .تحملهم لأداء جرعات تدريبية مرتفعة الشدة في الفترات التالية خلال الموسم الت

ر الحيددوي الددذي يلعبدده الجهدداز الدددوري والتنفسددي فددإن القدددرة الهوائيددة ونظددرا لأهميددة الدددو

أصبح  هي الهددف الرئيسدي لجميدخ بدرامج اللياقدة البدنيدة مدن أجدل الصدحة ، حيدث تدرتبط 
بعمليددات الوقايددة الصددحية مددن أمددراا القلدد  والوقايددة مددن السددمنة ، وهددي تددرتبط باللياقددة 

ى تحسين مسدتويات موشدراتها الأساسدية كضدغط الفسيولوجية والبيوكيميائية حيث تساعد عل

الدددم وتركيددز دهنيددات البلازمددا وتعددويع نشدداط الأنسددولين وتقليددل غلوكددوز الدددم وتففدديع 
 (2)دهون الجسم وخاصة منطقة البطن .

                                                
 .172الدين رضوان ، مرجخ سابق ، صمحمد نصر   - (1)
 .  211-210، ص  مرجخ سابق أحمد نصر الدين سيد ، أبو العلا عبد الفتاح ، - (2)
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 :(  VO2maxالقدرة الهوائية والحد الأقصى لإستهلاك الأكسيجين )   -6-2-2

  ه :ـــــــــــــــــــــــــــمفهوم -2-2-6-1

ن عدن الأداء بالنسبة لمعظدم أشدكال الأداء أنده إذا زاد زمدمن المبادئ الأساسية المتفق عليها 

فدي نقدل  دقائق فدإن اإسدتمرارية فدي الأداء تتطلد  كفداءة القلد  والدرئتين ودورة الددم 4أو3

نفسية لتاإلى العضلات العاملة حيث تعرف هذ  الفاصية بإسم اللياقة الدورية  2oالأكسيجين 
 .شاط الهوائي ( الهوائية أو سعة الفرد بالنسبة للناإستطاعة  السعة )أو  التحمل الهوائيأو 

و ئيدة ( هدالسدعة الهوا -ومن أفضل وسائل تقويم الوظائ  الدورية التنفسية ) التحمل الهوائي

 قياس إسطاعة الجسم على إستهلاك الأكسيجين عند أقصى معدل للنبع ، حيث يطلدق علدى
 جين .الغرا إسم إختبارات الحد الأقصى إستهلاك الأكسي لتي تستفدم لهذااإختبارات ا

 

 
ويشددير الحددد الأقصددى إسددتهلاك الأكسدديجين إلددى قدددرة الجسددم الهوائيددة ، حيددث تقددوم بهددذ  

في الجسم هدي الجهداز الددوري والجهداز التنفسدي والجهداز المسوولية ثلاث أجهزة رئيسية  
ل من الجهازين الدوري والتنفسي ، فإن الجهاز العضلي العضلي ، وعلى الرغم من أهمية ك

       يعدددددددددددددددددددددددددددددددد أهدددددددددددددددددددددددددددددددم الاجهدددددددددددددددددددددددددددددددزة الثلاثدددددددددددددددددددددددددددددددة بالنسدددددددددددددددددددددددددددددددبة                                                                                              

لجهداز الددوري لتحديد القدرة الهوائية للفرد، فإذا كان الجهداز التنفسدي يقدوم بإمدداد الجهداز ا
بكميات أكبر من الأكسيجين لكي ينقلها إلى العضلات ، فدإن العضدلات لا تسدتطيخ إسدتهلاك 

كل الأكسيجين الوارد إليها عن طريدق الجهداز الددوري حتدى فدي حالدة الأداء عدالي الشددة ، 

وليس الجهازين الدوري والتنفسي  لذلك نجد أن العضلات هي العامل المحدد للقدرة الهوائية
يعبددر  حيددثVO2max فددي الجسددم بددالرمز ويرمددز للحددد الأقصددى إسددتهلاك الأكسدديجين، 

 (1)عن حجم الأكسيجين المستفدم باللتر أو بالمللتر في وحدات زمنية معينة .  2VOالرمز 

 :  VO2maxأنواع الإستهلاك الأقصى للأكسيجين  -2-2-6-2

  الإستهلاك المطلق للأكسجين:                                                                                    

 Vo2maxوهي كمية الأكسجين المستهلكة في الدقيقة ولتوضيح ذلك نقول أنه إذا كان 

مية لترات في الدقيقة فإن ذلك يعني أن هذا الشفص يستطيخ إستهلاك أقصى ك3يساوي 

 لترات في الدقيقة . 3أكسجين

 كسجينالإستهلاك النسبي للأ :                                                                            

ورا دتحتاج جميخ أنسجة الجسم إلى إستهلاك الأكسجين وتلع  الفروق في  وزن الجسم 

  كبيرا في ذلك ، لذا

فإنه يج  عند مقارنة الأشفاص أن يستفرج حجم إستهلاك الأكسجين لكل كيلو غرام من 

الجسم ويقاس طريق تقسيم اإستهلاك المطلق على وزن  عن زن الجسمو

  (2).  دار ملى .ق/ كجمــــــــــــــــــــــــــــــــــبمق

 أهمية الإستهلاك الأقصى للأكسيجين : -2-2-6-3

                                                
 .174محمد نصر الدين رضوان ، مرجخ سابق ، ص  - (1)
 .217أحمد نصر الدين سيد ، مرجخ سابق ، ص  - (2)
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ي لتحديد مستوى التدري  البدن VO2max يستفدم الحد الأقصى إستهلاك الأكسيجين

طاعة إست يشير الحد الأقصى إستهلاك الأكسيجين إلى الحد الأقصى حيث ، المناس  للفرد
 الفرد على العمل البدني .

إلى كمية  VO2maxيشير الحد الأقصى إستهلاك الأكسيجين  ومن ناحية أخرى

قصى عندما يعمل لأ Energyالأكسيجين التي يستطيخ الفرد إستفدامها إنتاج الطاقة 
 إستطاعته .

 لأقصى إستهلاك الأكسيجين ، فإنه يمكن تحديد شدة التدري  البدنيالحد ا  وبمعرفة

intensity   حيث تقدر شدة النسبية للتدري ،relative intensity   بناء على الحالة
 الراهنة للياقة البدنية والصحية للفرد وأيضا بناء على الحالة التدريبية السابقة .

 

نسجة الجسم إلى أ  2O ي والتنفسي هو نقل الـــــولما كان العمل الرئيسي للجهازين الدور
تقاس  ن أنالمفتلفة وبفاصة أثناء المجهود العضلي ، لذا نجد أن سعة هذين الجهازين يمك

ي التلية الفع ستهلاك الأكسجين ، حيث يشير في هاته الحالة إلى كمية الأكسيجينإبإختبارات 
 .بدني عالي الشدةأثناء المجهود اليستفدمها الجسم في مدة دقيقة 

ويدل قياس الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين على قدرة القل  والرئتين على نقل 

الأكسيجين إلى العضلات أثناء العمل ، لذا نجد أن قياس الحد الأقصى إستهلاك الأكسجين 
 (1). يعد من القياسات الفسيولوجية المهمة في المجال الرياضي

                                                                  :  وائيةاللياقة الهمؤشرات  -2-2-6-4
 يمكن التعبير عليها من خلال الموشرات والعمليات الفسيولوجية التالية :

 كفاءة عمليات إستيعاخ الأكسجين من الهواء الجوي . -

ن ق ماء الشهيكفاءة وظيفة القل  والرئتين والأوعية الدموية في توصيل أكسجين هو -
 الرئتين إلى الدم .

لك ني ذكفاءة عمليات توصيل الأكسجين إلى الأنسجة بواسطة كريات الدم الحمراء ويع -

مقدرة  ن، وسلامة القل  الوظيفية ، حجم الدم ، عدد الكريات الحمراء وتركيز الهيموغلبي
حيث  ملةلات العاالأوعية الدموية على تحويل الدم من الأنسجة الغير العاملة إلى العض

 تزداد الحاجة للأكسجين .

كفاءة العضلات في إستفدام الأكسجين الواصل إليها أي كفاءة عمليات التمثيل الغذائي -
 (2).إنتاج الطاقة

 علامات الو ول إلى الحد الأقصى لإستهلاك الأكسيجين : -2-2-6-5

 عدم زيادة استهلاك الأكسجين رغم زيادة شدة الحمل البدني. - 
 نبضة/دقيقة .185 -180زيادة معدل القل  عن  -

 . 1.1عن  QRزيادة نسبة التنفس  -

 .   ملم % 100-80لا يقل تركيز حمع اللبن في الدم عن  -

 :Vo2maxطــــرق قيـــــاس الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  -2-2-6-6
ي يعبر عن ذلك ، لابد أن يقوم المفتبر بلداء جهد بدن Vo2maxحتى يتم قياس او تقدير 

وفي مجال اإختبارات المعملية لفسيولوجيا الرياضة يستفدم لتقنين الجهد البدني أجهزة 

                                                
 .176محمد نصر الدين رضوان ، مرجخ سابق ، ص   - (1)
 . 218أحمد نصر الدين سيد ، مرجخ سابق ، ص  - (2)
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وأدوات من أهمها : السير المتحرك ودراجة قياس الجهد وصندوق الفطو هذا باإضافة إلى 

 وهي :Vo2max   ، وهناك طريقتين اساسيتان لقياس  بعع الأجهزة الأخرى
 

 

ين الأكسج هلاك: في هذ  الطريقة يتم قياس الحد الأقصى إست ـــريقة المباشرةالطـــــــ -
ع  أو الت من خلال قيام المفتبر بلداء جهد بدني متدرج الشدة متواصل الأداء حتى مرحلة

ك وحدة ي ذلفعدم القدرة على اإستمرار في الجهد والتوق  عن الأداء ، وغالبا ما يستفدم 

ليل التح خر يستفدم فيلتقنين الجهد البدني يتصل بجهاز ألى جهاز قياس متكاملة تشمل ع
 .  Vo2maxالمباشر لغازات التنفس أثناء الأداء، ومن خلال الجهاز الأخير توخذ قراءة 

 إختبارات تعتمد على قياس بواسطة Vo2max يتم تقدير الطــــريقة الغير مباشرة :ـــ 

مجهود بدني مقنن وبواسطة بعع المعادلات دائه لمعدل القل  للشفص المفتبر بعد أ
الفاصة أو بطريقة الرسم الحاس  أو بعع الجداول الفاصة ، حيث وجد ان معدل الصدق 

% وفق ما أشارت إليه نتائج الدراسات العلمية في هذا 87في هذ  اإختبارات تصل إلى 
الغير مباشر يستفدم  المجال مقارنة بإستفدام الطرق المباشرة في القياس ، لذا فإن القياس

 (1) على نطاق واسخ في المجال الرياضي .

 : تقسي  الأنشطة الرياضية وفقا لإحتياجات الطاقة -3
(  للاهدوائية ) الهوائي وافي جميخ الأنشطة الرياضية تقريبا يستفدم كلا نظامي إنتاج الطاق

فدم سي المستالطاقة الاسانه وفق للشكل الغال  على طبيعة الأداء وما يقابله من نظام ، إلا أ

 : يمكن تقسيم الأنشطة الرياضية كما يلي

 : Anerobic Activitéالأنشطة اللاهوائية    -3-1

احة م والسددب 100وتتضددمن الرياضددات ذات فتددرة الدددوام القصدديرة والشدددة العاليددة كسددباقات 

 30ا عدن القصيرة والعاخ الوثد  والرمدي وغيرهدا مدن الرياضدات التدي لا تزيدد فتدرة أدائهد
 دينددوزينطاقددة الأساسددي هددو ثلاثددي فوسددفات الأثانيددة وخددلال هددذ  الأنشددطة يكددون مصدددر ال

ATP  والفوسفو كرياتينATP – PC . 

 : Aerobic activitéالأنشطة الهوائية   -2-3

 متوسطة ،وتشمل الأنشطة ذات فترة الدوام الطويلة والشدة فيها تكون منففضة أو أقل من ال

ل دقددائق وفيهددا يكددون اإعتمدداد علددى الأكسددجين بشددك 3لأكثددر مددن  حيددث تطددول فتددرة الأداء

تي أيضدا أساسي إنتاج الطاقة ، كما يمكن أن يساهم نظام حامع اللاكتيدك والنظدام الفوسدفا
 في بداية أداء هذ  الأنشطة ، إلا أن الشكل الغال  

لمسدافات وا ثونالمداركما إتفقنا هو أساس عملية التقسيم ومن أمثلة ذلك تلك الأنشطة  جدري 

 الطويلة في السباحة والعاخ القوى وإختراق الضاحية وكرة القدم .

 الأنشطة الرياضية التي تجمع بين النوعين السابقين :   -3-3

لمتوسدطة ويتمثل الشكل الغال  علدى أداء تلدك الأنشدطة فدي  الجهدد البددني ذي فتدرة الددوام ا

يجيني سالأك –قة الأخرى ) الفوسفاتي كشكل اساسي ، كما يمكن أن يساهم نظامي إنتاج الطا
 ،( في أجزاء من هذ  الأنشطة

 

                                                
 .221 - 220 -219مرجخ سابق ، صال نفس أحمد نصر الدين سيد ، - (1)



hg 

44 

 

  النظام الطاقويالنظام الطاقوي..................................................................................:  .................:  .................    ولولالفصل الأالفصل الأ
ح وعدو كرة السلة وكرة اليد والسلا كللعاخوتتضمن هذ  النوعية معظم الأنشطة الرياضية  

 متر والجمباز وجولات الملاكمة . 800 – 400 -200
ع الحاجة إلى أنظمة نشطة الرياضية وفق لزمن الأداء اللازم لكل منهما ونويمكن تقسيم الأو

 (1):كما هو مبين في الجدولين التاليين الطاقة 

 

مجموعات 

 الانشطة

نماذج الانشطة  نظام الطاقة زمن الاداء

 الرياضية

                                     

المجموعة 

 الاولى

                       
 ثا 30أقل من 

                          
 نظام فوسفاتي

م  100 –دفخ الجلة 
 –الجري بالكرة -عدو

 الوث  بلنواعه

                      

المجموعة 

 الثانية

                        
 د 1.5 –ثا 30

نظام فوسفاتي + 
نظام حامع 

 اللاكتيك

 -م عدو400 –م200
 م سباحة100

 

المجموعة 

 الثالثة

حامع اللاكتيك  د 3 –د  1.5
 والاكسجين

 –باز الجم –م  800
 المصارعة -الملاكمة 

                    

المجموعة 

 الرابعة

                     

 د3أكثر من 

                   

 الأكسيجين

إختراق  –كرة القدم 

 المارثون –الضاحية 

 والدراجات

 

  البدنية:  يوضح إستخدامات نظ  الطاقة وفقا لزمن أداء الأنشطة  3رق   جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

 الأنشطة الرياضية

النظام الفوسفاتي 

 وحامض اللاكتيك

نظام حامض 

اللاكتيك 

 والاكسجيني

 

 النظام الأكسجيني

 %20 %20 %60 كرة السلة

  %10 %90 السلاح

 %30 %20 %50 الهوكي

 %5 %15 %80 الجمباز

                                                
 . 213مرجخ سابق ، ص نفس الالدين سيد ، أحمد نصر   - ( 1)



hg 

45 

 

  النظام الطاقويالنظام الطاقوي..................................................................................:  .................:  .................    ولولالفصل الأالفصل الأ
كرة القدم حارس 

المرمى والاجنحة 
 جموالمها

60% 

 

30% 10% 

 %20 %20 %60 كرة القدم  ) مدافعين (

 %10 %20 %70 التنس

 %15 %5 %80 كرة الطائرة

 %8 %5 %90 المصارعة

                                                                                                                      

 المختلفة ية لنظ  إنتاج الطاقة في الأنشطة الرياضية:  يوضح النسب المئو 4جدول رق  
(1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الخـــــلا ة

 
هدي ومن خلال ما تقدم يظهر لنا أن الطاقة الحيوية فدي جسدم اإنسدان هدي مصددر الحركدة  

فيدة مصدر الانقباا العضلي وهي مصدر الأداء الرياضي بشتى أنواعه ، لذلك فدإن فهدم كي

ا يساعد المدرخ علدى حسدن تشدكيل و توزيدخ الأحمدال التدريبيدة ممد تعويع مصادر الطاقة
 يتدديح الفرصددة مددن تقنددين فتددرات الراحددة المناسددبة لتعددويع مصددادر الطاقددة و الددتفلص مددن

لددذلك يجدد   ، وبالتدالي زيددادة القددرات الهوائيددة واللاهوائيدة المفلفدات أثندداء المجهدود البدددني

ياضددي مددن للرطدوير القدددرات الهوائيددة واللاهوائيددة وكيفيددة تالفهدم السددليم للأنظمددة الطاقويددة 
ن فدي خلال كيفية عمل هذ  الأنظمة وكذلك الأنشطة الرياضية التي تتطلد  تددخل نظدام معدي

 لي عنددما، فبالتدا توفير الطاقة وكذلك معرفة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في كل نظام

هندداك سددهولة للوصددول إلددى  يكددون المحضددر البدددني علددى علددم تددام بهددذا الموضددوع يكددون
 .  مكنالمستويات الرياضية العالية وبلقل وق  وجهد ومال 
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  النظام الطاقويالنظام الطاقوي..................................................................................:  .................:  .................    ولولالفصل الأالفصل الأ
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 

 تمهيد:   

صررنا عزال نمارسها في نتعتبر الألعاب سبب في بناء الحضارات في التاريخ البشري,ولا   

م  ررهرر,ا, و ررا ن منررلا  ررم الاهتمررال الطبأررر الرر,ي نرررل فرري الماررث سررنث الما ررأث فرري الط أررر 

ب المتقد رررث فررري  أررراضيم الريا رررث والألعاب,وبمررربب اضراا لهمأرررث وف ا رررد ال عررر المجتمعرررات

 ظاهرة ل حفاظ ع ى كأان الإنمان  م جمأع ال ج ه الإنمانأث والحأاتأث. باعتباره 

 ررى عو الريا ررات الترري تمرراهس فرري  مرراعدة الأفررراض ع ررى فهررس الحأرراة الاجتماعأررث و الت  ررب 

ريا ات النروف البأاأث القاسأث واكتماب المهارات والأخ ق نجد الريا ات الجماعأث و ال
لآخريم. اث في تط ير الصفات النفمأث الشخصأث والع قات  ع الفرضيث التي تعتبر وسأ ث  هم

 وتحمم في س  ا الفرض الريا ي.

ق مر  الفريرفالألعاب الجماعأث و الألعاب الفرضيث قا مث ع ى لساس التنراف،  وتتط رب لن يع   
ل,اتأث كمجم عث او العم  ل مده  م لج  الف ز الشريف  ولن ي ظف ال عب جمأع ا طاناتلا ا

ء ر الأج ااتلا الفنأث في خد ث الجمأع و خد ث نفملا  ثس ان ال عب الجماعي و الفرضي ي فوقدر

 الم أمث ل ع قات الإنمانأث  وينمي الى مد بعأد الشخصأث المتزنث ل عب.

بتهررا وسررنق ل فرري هرر,ا الفصرر  بتحديررد  فهرر ل الريا ررات الجماعأررث و الفرضيررث  وتحديررد ث ا   

أرث و ق الى لعبث كررة القردل وكررة الأرد  رم الريا رات الجماعوخصا صها  ولن اعها ثس نتطر
لهرس والعاب الق ى و المبامث  م الريا ات الفرضيث  م خر ل تعريفاتهرا وابرراز خصا صرها 

 الق انأم الخاصث بها  ولهمأتها.

لطر ر امأث يمر المراهق فري المراهقث فترة لو  رم ث جد مماسث  م  مأاة البشر   وكما ان
 طرة التيأرات  تن عث و سريعث في نف، ال قت و ه,ا ننرا لحماسأث المراهقث المبال الث بت 

أررث و يمررر بهررا الفرررض فرري هرر,ا الطرر ر و هرر,ا  ررم جمأررع النرر امي الجمررمأث و العق أررث و ال قاف

ى  رم رث الاجتماعأث فه,ه المرم ث بم ابث جمر يتنق   م خ للا الفررض  رم  رم رث الطف لرث الر
 طبأعري لن يتعررا المراهرق الرى  شرط ت عديردة و  تاعرب بدرجرث قرردالرشرد و لهر,ا فمرم ال

تف ق غأرها  م  شرط ت الحأراة و يعر ض  لرو لط نرلا شرخم غأرر  تطأرف لردوره الجديرد فري 

ة رات عديدالحأاة.    و يرى ع ماء النف، لن  رم ث المراهقث  رم ث  م العمر تنهر فأها ت أ
أث ث و العق باستمرار و ك   ناهر الحأاة البأ ل جأو تح لات سريعث و التي  م شأنها التأثأر 

 و الاجتماعأث .

ا فهرس و نلا فقد ماولنا في ه,ا الجزء اعطاء فطرة عرم هر,ه المرم رث الصرعبث مترى يمره  لردين
م الفرض في ه,ه المرم رث والتعا ر   عرلا بصر رة ايجابأرث بالإ رافث الرى التحردئ عرم خصرا 

اهقرث فري لأساسأث ل مراهق و حاولث  عرفرث لهمأرث المرالنم  في ه,ه المرم ث وك,ا الحاجات ا

 التط ر الحركي ل ريا أأم

              

                                          

 الرياضات الجماعية -1

 مفهوم الرياضات الجماعية: -1-1
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  سنة سنة   ((1818--1515))
مرد اوقد اخت فت آراء المختصأم في اعطاء  فه ل الريا ث الجماعأث براخت ف ننررة كر     

ناا  رم  نهس لها, فهناا  م يرى لن الريا ث الجماعأث  اهي الا نشان لش   وقت الفراغ وه
ريا رث يرى لنها نشان ريا ي هاضف,ورغس ه,ا الاخت ف الا لن لغ بأث  نهس يتفق ن ع ى ال

م الجماعأررث تعتبررر نشرران جمرراعي كبقأررث النشررانات فرري المجتمررع, يشررترا فأهررا عرراضة لك ررر  رر

  تنافمي وتعاوني لتحقأرق هردف جمراعي و شرترا, وهري وسرأ ث ترب يرث شخم وامد في ج
و  همررث تمرراهس فرري التطرر ر الايجررابي ل عديررد  ررم الج انررب عنررد الفرررض سرر اء كانررت جمررمأث ل

أرث اجتماعأث لو ترب يرث تر,وب فأهرا شخصرأث الفررض, فري  ر  فريرق  تماسرو وترزول فأهرا لنان

ت قرف يث  جه ضات فرضيث  تطا  ث و تناسرقث ال عب الفرضيث ل ال  ص حث الجماعث,وهي نتأج
لجأررد نجامهررا ع ررى التعرراون الممررتمر بررأم لعضرراء الفريررق,وتنهر  رردى فعالأتهررا فرري الاتفرراق ا

 والصررحأل ل مهررارات الخاصررث بهررا, ونرررق تننأمهررا وكرر  هرر,ا يجع هررا تطتمرري نررابع الإثررارة

 والتش يق عند  مارسأها و تتبعأها.

 ترفأهأرث جتماعي المننس   رم التمراريم البدنأرث و لهرا خاصرأثفهي تم   شط   م النشان الا   

أث و رهقررث وتط يريررث , ل مشرراركأم يال عبررأم فررريقأم ح الترري تت مررد بأررنهس ع قررث تخاصررم
افمرث نم  جأث ولأمت عدوانأث , وه,ا  ا يمم نلا الخص  ث الريا أث , ع قرث    رحث بالمن

ب كرة لو شيء لخر  رم ال عرب يمرتعم  ممروتط ن وسأ ث تطتم  بالف ز الريا ي. بمماعدة 

 ق انأم  مبقث .

وا ا تأ  نا ه,ه التعاريف ن مر  برالرغس  رم اخرت ف  صردرها , الا لنهرا ت تقري فري بعر     

النقرران , ولهرر,ا يمطننررا اسررتخ ف التعريررف التررالي , لي لن الريا ررث الجماعأررث تعتبررر نشرران 

عاضة لك ر  م شخم وامرد فري جر  تنافمري جماعأا كبقأث النشانات في المجتمع يشترا فألا 
وتعرراوني لتحقأررق هرردف جمرراعي  شررترا   و يم رر  هرر,ا النشرران اجتمرراعي و ثقررافي و كرر,لو 

ترفأهي,وهي وسأ ث ترب يث  همث تماهس في تط ير القدرات النفمأث و الجممأث و الاجتماعأث 

 ح 1ي .تننأمها   عند الفرض   و يت قف نجامها ع ى اتقان المهارات الخاصث بها و نرق

 ثوابت الرياضات الجماعية:  -2-1

 مت طرث  تعتبرر الطررة لضاة  رةثرة بالنمربث ل ريا ري  وت بري ماجاترلا الحركأرث الكرة:  -1-2-1

فرز  ق تها ومركتها الخاصث بها  وهي تنشط مركث الريا ي وتح لا ع ى التحرا الجدي والق

 وتم   الطرة ال سأ ث التي  م خ لها يمتطأع ال عب 

م ر  اء عدوانأتلا ولضاة تمرمل لرلا بفررا سرأطرتلا عنرد ا يتحصر  ع أهرا  وهري برالم ازاة تال 

 عا   تباضل  وه,ا يعني

 

ا طانأث ال عب الدخ ل في الإمتطاا وربط ع قات  ع الآخريم  و لو ممب ق انأم  خت فث 

 ح2ي . وضقأقث تحدض ك  لعبث

                                                
العلاقات الاجتماعية لتلاميذ الطور الثالث من خلال الرياضات الجماعية و انعكاساتها على السمات زماف  حمد:    - ح(1

 2001جمتأر .ك أث الع  ل الاجتماعأث .قمس التربأث البدنأث و الريا أث .ضالي ابراهأس .جا عث الجزا ر ..رسالث  ا الانفعالية

 .23-22.ف
(2) - Claude Bayer: L'enseignement des jeux Sportifs Collectifs, 3ème Ed, Vigot paris 1990, 

P33. 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
مأراضي و ردعس لإجرراء لقراء برأم   أدان الريا ات الجماعأث فضراء    رقالميدان:  -2 -1-2

فريقأم  ويمت و ه,ا المأدان لبعاضا ضقأقث  مأرث لن كر  لاعرب يقتمرس هر,ا الفضراء  رع ز   رلا 
 ح1يل تناف،  د الخصس  والدفاع عم  نطقتلا الخاصث.

ف ق المأردان  رم لجر  الفر ز لابرد ع رى الفريرق لن يمرج  لكبرر عردض  رم المرمى:  - 3 -1-2

ا يعني ايصال الطرة واضخالها لو لممها لهدف  عأم, ونبأعث المر ى النقان  د خصملا, وه,
 رتبطث بن ع ال عبث الجماعأث, فالهدف يمطرم لن يطر ن الم عرب نفمرلا   ر  الطررة الطرا رة ليرم 

تجررب لن ت مرر، الطرررة الأرا لتحقأررق نقطررث, ل ررا فأمررا يخررم الألعرراب الريا ررأث الجماعأررث 

 ح2ي .ثابتث, لي  ر ى تدخ   م خ لها الطرة الأخرى, المر ى عبارة عم اشارة  اضيث

 رم  ان نبأعرث نشران الريا رات الجماعأرث يتط رب الترأق س  رع  جم عرث : القووانين - 4 -1-2

ط  شرالق انأم  والتي تحدض بصفتها لعرب الطررة وبرأي  نطقرث  رم الجمرس  كمرا تمرمل بمعرفرث 

  مث ال عربالخصس فر ق لبعراض سرا الطرة  مجمها ووزنها  كما نع س بالم ازاة كأفأث التعا    ع
 جم عرث  عدض ال عبأم الممم ح لهس بالمشاركث فري ال قراء  و ردة المباريرات. والقر انأم وفرق

اتفاقأات ضقأقث  وفر ر خضر ع ال عرب تحرت هر,ه القر انأم تصربل مركأترلا  حردضة و ختصرث 
 ممب ك  ريا ث.

الطررف الفرا ز ويرتس  لرو وفرق فالنشان الريا ري التنافمري يعتمرد ع رى التحطرأس فري تقريرر    

ق اعررد  نضرربطث الررى مررد كبأررر ,  ةسمررث ع ررى  برراضق وقررأس وامترررال مقرر ق الإنمرران الأ م 

  ح3ي .الإعتبارات الترب يث والخ قأث  الم  ث  العدالث  الجديث  النزاهث 

تعأررنهس  يرتس تمرأأر المبرراراة و راقبرث تطبأرق قرر انأم الريا رث  ررم نررف مطرال ال قرراء الر,يم   

تخر,ون لجماعث المختصث لر,لو  والر,يم تطر ن لهرس ضرايرث تا رث بقر انأم هر,ه الريا رث  فهرس يا
ضرجرث  اجراءات عقابأث لو جزا أث في مالث تجاوز ه,ه الق انأم  م نرف ال عبأم  وتخت ف

 العق بث ممب ن ع المخالفث.

 فري شرط  ع ى عط، الريا ات الفرضيث فإن الريا ات الجماعأث تمارسالزملاء:  -5 -1-2
تشررترا فأهررا  جم عررث  ررم الأفررراض فرري المعررايأر والقررأس  شررط أم  ررا يمررمى فرري الريا ررات 

و العدض ل الجماعأث بالفريق الريا ي  وتتمأز نبأعث ه,ا الفريق بالتجان، س اء في الجن، لو

 المم لو الهدف, فالريا ات الجماعأث نشان يتط ب التعاون  م لج  

 

لن ال عرب واجرب ع أرلا لن يفهرس ز أ رلا الآخرر ون ايراه فري هدف وامرد  شرترا  وهر,ا يعنري 

 مت ى التعاون  وه,ا لا يتحقق الا بعرد  عرفرث الرفأرق  والشرع ر بتصررفاتلا  بالإ رافث الرى 

 1. عرفث المةشرات التي تطشف عم ن اياه

ا ا كرران وجرر ض الرفقرراء قررد لصرربل  ركررب   افررق لطرر  الألعرراب الريا ررأث الخصوو :  -6 -1-2

  فررإن وجرر ض الخصررس يم رر  عنصرررا  شررترا ولساسرري  وكرر  المقاب ررث تطرر ن  ح  ررث الجماعأررث

                                                
(1) – Ibid:  P 34. 

 .30.31.ف1993. الدار الع مأث. بأروت. عمان.الرياضية المفضلةموسوعة الألعاب ناصأف جمال :  - ح(2
 .196  ف 1996.  طتبث عالس المعرفث. الط يت. 1. نالرياضة والمجتمعل أم لن ر الخ لي :  - ح(3

  34.Opcite, P  :Claude Bayer- 1 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
و عرفث نتأجث الق ة بأم فريقأم عم نريق الهج ل  ك  فريق يحاول ترجأل كفث لصالحلا عم 

 ح2ي .نريق الحص ل ع ى نقان  وفي مأم لن الدفاع يحاول ابقاء الت ازن

 خصائص ومميزات الرياضات الجماعية: -3-1

 ات الجماعأث عم باقي الريا ات الأخرى  رم مأرث خصا صرها و مأزاتهرا  تخت ف الريا 

اضلرررث فررالطرة والمأرردان الررر,ي تمررارس فأرررلا  الخصررس  الرررز  ء  وبنأررث ال عرررب كالع قررات المتب
تي تننس والمت اص ث بأم الهج ل والدفاع في  خت ف  رام  ال عب  وك,ا  م مأث الق انأم ال

فرري  واء المنافمررات برأم الرز  ء لو  ررع الخصرس...الخ   صرفات الاتصرالات الممررم ح بهرا لثنر

 بح نا ه,ا سنتناول بع  الخصا م  نها: 

تطتمري الريا رات الجماعأررث نابعرا جماعأرا يشرترا فأهرا عرراضة الضومير الجمواعي:   -1-3-1

عدة لشخاف في ع قات ولضوار  تطا  ث و ترابطث  م لج  تحقأق لهداف  شتركث في انار 

 جم عث  ت ممث   تناسقث ت عب ضا ما بحماس وهمرث  وهر,ا الفريرق يتمأرز  جماعي. والفريق
بم  ل خاصث ولسر  ب خراف  ويمطرم الإلمرال الشرا   بصرفات الريا رأأم الفرضيرث  وع رى 

المدرب لن يقرر  م  نهس يق ض الهجمات و م يترلس الدفاع و م يرةضي ضور ناقر  الطررة فري 

 ح3ي . الألعاب المننمث

اا ضرجرث قأاضة الفريق يتحدض بدرجث التفاهس والر را برأم لعضرا لا  ا  لن انخفركما لن بناء و

,ه هرالر ا يةضي بالضرورة الى نقم الفاع أرث والإيجابأرث فري تحقأرق لهرداف الفريرق  وكر  
اسرا الأضوار والمراكز و مةولأات الأعضاء هي التري تحردض ضرجرث تماسرطلا  والتري تررتبط لس

لفرراض  ما بأنهس وهر,ا الانجر,اب لرم يطر ن الا ا ا لمر، جمأرعبدرجث انج,اب لعضاء الفريق فأ

  فإنرلا الفريق بتحقأق الأهداف الممطرة ونالما لن الفريق يطتمي لهمأرث بالنمربث لطر  عنصرر

  م المه  لن يةثر في س  كلا.

 

 

 

يحدض نبأعث الق انأم في ك  ريا ث جماعأث  وك,لو يحقق الاتصالات  النظام: -1-3-2

م الز  ء  والامتطاا بالخصس وه,ا  ا يطمبلا نابعا  هما في تننأس ال عب الممم ح بها بأ
فالريا ات الجماعأث تق ل ع ى ق انأم  عترف بها , ك   ا يتعارا  ع ت و الق انأم , بتجنب

ويتحتس ع ى الفرض الممارس له,ه الريا ات  راعاة ه,ه الق انأم  لأن الخروج  نها يعني 

في  بر الريا ات الجماعأث  جالا لممارسث المباضق الأساسأثالتعرا ل جزاء و م ثس تعت
الحأاة الديمقرانأث  وعند ا تشعر الجماعث بأن ق انأم وق اعد ال عبث تحتاج الى تعدي  فإنها 

 ح1ي .تعم  ع ى تعدي ها بم افقث الجمأع  الأ ر ال,ي يةكد ع ى  فه ل الجماعث

                                                
 كرة لأمان، , ياضيةتربية البدنية والرمكانة الألعاب الرياضية الجماعية في حصة الكع اش عبد العزيز : وآخرون.   - ح2ي

 .28ل.ف2004. عهد التربأث البدنأث والريا أث .جا عث قمنطأنث .
ص  . ا عث الم . ضار الطتب ل طباعث والنشر.ج عل  النفس في التدريب والمسابقات الحديثةرسأان خريبط  جأد :  - ح3ي

 .104.ف   1988العراق . 
 .106.   رجع سابق. ف لنفس في التدريب والمسابقات الحديثةعل  اريمان خريبط  جأد :  - ح1ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
ات الجماعأث بت و الع قات المت اص ث تتمأز الريا   العلاقات المتبادلة:  - 1-3-3

والمتباضلث بأم الز  ء في جمأع خط ن الفريق  ا  تشط  ك   تطا    وه,ا بدوره ناتج عم 
التننأمات والتنمأقات خ ل  عنس فترات المنافمث. ويتط ب ال عب الجماعي ق اعد  عأنث 

ر في الفريق يشبلا في لابد  م  راعاتها  و ا ه,ا الا ص رة  م ص ر التعاون  فط  عنص

عدة وج ه جزءا  م لجزاء الآلث  فإ ا عم  ك  جزء  نها بالطريقث الم أمث ل طم الفريق  م 
تحقأق الهدف  وه,ا بعأنلا يحدئ في الألعاب الجماعأث  فإ ا تعاون ك  لاعب  ع ز   لا  

أبث  ولضى ضوره كعض  في جماعث ولأ، كفرض  متق  لتحققت ل فريق لهدافلا و مم نتأجث ن

وان رغبث الأفراض في ال عب ضا ما جماعأا يعتبر  م   انم الق ة  مأث ت ز هس  راعاة 
الق اعد والتخ ي عم جزء  م مريتهس و مارسث ال عب التعاوني متى يتمنى لهس البقاء 

كأعضاء في فرقهس. والجماعث الريا أث لا يمطم الا لن يم ضها التعاون متى تص  الى 

الفريق للا ضور يةضيلا  وتتداخ  الأضوار في سبأ  تحقأق الهدف كما الهدف  وك  عض  في 

 ح1ي .يم ضها     وتقالأد تعتبر   الأث واجتماعأث

لننر بررالننر الررى وسررا   الريا ررات الجماعأررث كررالطرة والمأرردان  وكرر,ا بررا: التنووافس -1-3-4
ي فرفز  همرث ل خصس والدفاع  الهج ل  المر ى  وكر  هر,ه الع ا ر  تعتبرر ضوافرع وكر,لو مر ا

ت أررة اعطاء  ردة تنافمرأث بحترث  ا  يبقرى ال عرب خر ل فتررة المقاب رث فري مركرث  مرتمرة و 

ا  لن  لمراقبث ت أرات الخصس وه,ا  ا يزيد بالخصرس بالتنراف، لطرم فري الإنرار الممرم ح برلا 

 لط  ريا ث جماعأث ق انأم  حدضة.

ض   ررم مأررث الجررن،  المررم  العرردفالمنافمررث لو المقاب ررث هرري تصررارع بررأم فررريقأم  تجانمررأم 

ويصرر  كرر  فريررق الررى هدفررلا المعررأم  يبرردي كرر   نهررا الحررد الأقصررى  ررم الفعالأررث والنشرران 
ريرق ف الصراع  الإبداع وال,كاء  م لج  امراز الف ز  وتحقأرق لممرم النترا ج  ويمرعى كر  

 الى فرا اضارتلا ع ى  نافمألا ول,ا تتط ب المنافمث  م الريا أأم ب,ل 

 ى عف يا ع ى  م صفاتهس البدنأث والنفمأث  غأر لن الصراع الريا ي لا ينشأ ويجرالقدر الأ
 -اضهاا  يتس بإ عان التفطأرر فري لعمرال الريا رأأم والمردربأم  مربقا ويجررى تخطأطهرا واعرد

  ع  راعاة ج انب الق ة والضعف عند  -المقاب ث

 

 هري تت أررفبراراة  نافمرث جديردة  المنافمأم  والإ طانأات المت فرة لدى الفريق  وتعتبرر كر   

ممررب ظررروف و طرران و   عررد اجرا هررا  كمررا تت أررر ممررب الفريررق الخصررس  صررفاتلا   رردى 

 تحضأره البدني والنفمي و دى تعارف ك هما.

غرس  قارنرث بالريا رات الفرضيرث  فرإن ال عرب فري الريا رات الجماعأرث ورالحرية:  -1-3-5

ال عرب  يمطره الفريق الا لنرلا يم رو مريرث لكبرر فريارتبانلا بز   لا وبالهدف الجماعي ال,ي 

 عرب   ا الفرضي والإبداع في الأضاء المهاري  وه,ا  ا يرتبط نبعا بإ طانأات وقردرات كر  لا

 كما ه  الحال في لغ ب الريا اتلنلا لأ،  قأد بأضاء تقني ثابت 

أهرا  وهر,ا  را الفرضيث  ب  يم و الحريث في الفعالأث  والتصرف ممرب ال  رعأث التري يطر ن ف

 ح2ييطمب الريا ات الجماعأث نابعا تش يقا  متعا.

                                                
 .445. ف 1964.  طتبث الأنج    صريث   صر. أسس التربية البدنيةممم  ع ا . وكمال صالل عبش:  -ح(1
 .447.  رجع سابق. ف أسس التربية البدنيةممم  ع ا وكمال صالل عأش:   - ح2ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 أهمية الرياضات الجماعية: -1-4

تجاهات تعم  الألعاب الجماعأث ع ى تحمأم وتط ير الصفات البدنأث واكتماب الأنفال الا   

 وعاضات نفمأث اجتماعأث  فأدة يمطم لن ن خصها في النقان التالأث :

  ض أث ت ال,راعأم والرج أم,فهي تعتمد ع ى تنمأث المجم عث العتماعد ع ى تق يث عض

 ل طتفررأم والرر,راعأم والأررديم والأصررابع خرر ل ر رري الطرررة وصرردها,كما تمرراعد ع ررى تنمأررث

 عض ت الرج أم عم نريق الجري وال ثب والانزلاق .

   تعمرر  ع ررى تق يررث عضرر ت النهررر والرربطم نتأجررث تقرر س والررى ضرجررث المررق ن  ررم لجرر

  ل الى الطرات البعأدة لممطها لو تمريرها ثس ال ق ف المريع لمتابعث ال عب.ال ص

 زل تحمأم الرشاقث بشط    ح ظ نتأجث ت أر خط سرأر الطررة  رم اتجراه الرى آخرر  را يمرت 

 ت أر سريع في اتجاه الفرض.

 ابع  تمرراعد الفرررض ع ررى المرررعث الانتقالأررث وسرررعث الحركررث وسرررعث رض الفعرر  نتأجررث التترر
ث لمررريع لجررري الممررافات القصررأرة والمرررعث فرري لضاء التمريررر وال ثررب لو الرردوران وسرررعا

 الإستجابث ل حركات المفاجاث في ال عب  م ت قف وسق ن والدمرجث وال ق ف .

 ن لبرلا, كمرا  ك ما ق  عدض ال عبأم في ال عبث ك ما زاض الحمر  ع رأهس نتأجرث العمر  المط فرأم

 حالررث والعرر ضة ل الاستشررفاءالطبأعأررث لثنرراء ال عررب تمرراعد ع ررى  الفترررات القصررأرة  ررم الرامررث

 الطبأعأث ل طف  لو المراهق , وتعتبر وسأ ث فعالث لتنشأط الدورة الد  يث. 

  حررت تتحمرم الت افررق العضر ي بررأم العرأم والأررد والقردل نتأجررث الحركرات الترري ترتس بمرررعث

قررف اسرربا لرر ضاء ع ررى  رر ء الم ا رر ط ال عبررأم المتنافمررأم والترري تتط ررب تطأفررا سررريعا  ن

 المفاجاث المت أرة.

 

 جررات العرراضات النفمررأث والاجتماعأررث مأررث لن الأنفررال يط نرر ن لثنرراء ال عررب فرري لع ررى ضر

ع رى الانفعال فإن  الو عاضة  را يجع هرس لك رر و ر ما وانفتامرا و رم ضون خجر  لو تراجرع و

  المع س لن يتعرف ع ى الخصا م الممأزة 

ث لاجتماعأر  الأسالأب والإجراءات الترب يث لت جأههس ع ى العاضات النفمأث والط  نف  واتخا

 ب.الم أمث لأنلا لايمطم لطف  لن يطتمبها عف يا وانما يجب لن يربي  الو لثناء ال ع

 .امترال الننال والتفاهس  م خ ل استأعاب ق اعد ال عب وتنفأ,ها بدقث 

 ب  ناف، باتجاه ال عب وصردور قررارات  بط النف، عند  حاولث صدور خطأ  م لاع

 خاناث  م القا د لو المع س لو الحطس.

   الجماعي  التفطأر لصالل الجماعث في انار ك نهس فريق وامد  تطا   نبقا لق اعد العم

 والبعد عم الأنانأث والإتجاهات الفرضيث.

   المنافمررث فرري اتخررا  الاعتمرراض ع ررى الررنف، مأررث ينهررر ال عررب لثنرراء تنفأرر, ال عبررث لو فرري
القرارات المرريعث بنفمرلا والمناسربث لطر    قرف  رم الم اقرف المت أررة والمرريعث والمفاجارث 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
,هرر,ا بالإ ررافث الررى الاعتمرراض ع ررى الررنف، فرري تخطررأط واعررداض الم عررب والأضوات المحافنررث 

 ح1ي .ع أها

 أهداف الرياضات الجماعية:  -1-5

اصرري لن يقترررح لهرردافا لساسررأث ها ررث  ررم لجرر  يجررب ع ررى المرردرب لو المربرري لو الاختص  

 تط ير الصفات الخاصث في الريا ات الجماعأث  وتتم   ه,ه الأهداف فأما ي ي: 

 فهس واستأعاب  خت ف مالات الريا ات الجماعأث والتطأف  عها. -

 ال عي بالعناصر والمط نات الأساسأث ل ريا ات الجماعأث. -

 ا ات.ع و خت ف لن اع  رام  ال عب في ه,ه الريالتننأس الجماعي     الهج ل لو الدفا -

 تحمأم ال  ع والمهارات الجماعأث في  مت ى ال عب. -

اعطرراء رةيررث وا ررحث ولرر   صرر رة عررم عناصررر ال عررب التطتأطرري واسررتأعاب الأو رراع  -

 المخت فث.

 ح2ياض اج واضراا الع قات الدفاعأث ال ز ث التي تص ل ل ستأعاب الجأد ثس التنفأ,. -

 

 

 أنواع الرياضات الجماعية: -1-6

 قردل  كررةتتفرع الريا ات الجماعأث الى لن اع عديدة وك أرة  نها الري بري  الهر كي  كررة ال
ه اسررتنا هرر,الأررد  كرررة المرر ث  الطرررة الطررا رة  وكرررة القرردل الأ ريطأررث....الخ. وسررنتناول فرري ضر

 الريا ات الأك ر شعبأث والأك ر انتشارا في العالس.

 قدم:كرة ال -1-6-1

 .تعريف كرة القــدم -1-6-1-1

 التعريف اللغوي:  -1-6-1-1-1

هرري ك مررث لاتأنأررث   وتعنرري ركرر  الطرررة بالقرردل فررالأ ريطأ ن  : FOOT BALLكورة القوودم 
يعتبرون يالف تب لح  ا يممى عندهس بالرقبي لو كرة القدل الأ ريطأث   ل ا كرة القدل المعروفث 

  ح3ي .SOCCERوالتي سنتحدئ عنها فتممى 

 التعريف الاصطلاحي:  -1-6-1-1-2

لاعب  م 11ت عب بفريقأم يتط ن ك  وامد  م كرة القدل قب  ك  شيء هي لعبث جماعأث      

 منهس مارس المر ى ويشرف ع ى تحطرأس المبراراة لربرع مطرال  ر زعأم امردهس فري وسرط 

 ح4ي .ع ى الخط ن الجانبأث ومطس رابع امتأاني المأدان ومطمأم  ماعديم

 المبادئ الأساسية لقوانين كرة القــدم:-1-6-2

                                                
.  عهد  ياضات الجماعية في التهذيب من السلوكات العدوانية لدى المراهقيندور الرربأع عبد القاضر وآخرون :   -)1(

 7- 6. ف 2008التربأث البدنأث والريا أث .  ,كرة لأمان، . جا عث  مت انس . 
 .29. ف 1984 ال ننأث. الجزا ر. نهاج التربأث البدنأث :  نش ر ل زارة التربأث  -)2(
 .05. ف 1986. ضار النفا ،.   بأروت.  2. ن فن كرة القدمرو ي جمأ  :  - )3(
. قمس مدى تأثير كثافة المنافسة الرياضية على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم أكابرخضراوي خالد وآخرون :  - )4(

 12. ف 2008ريث . جا عث لممأ ث . الإضارة والتمأأر الريا ي . ك أث الع  ل الاقتصاضيث والع  ل التجا
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 : المســاواة -1-6-2-1

رات ان قرران ن لعبررث كرررة القرردل يمررنل لجمأررع ال عبررأم فرصررا  تمرراويث  ررم اجرر  اظهررار المهررا
نررلا الفرضيررث الترري  يمت ط نهررا  ضون لن يتعرررا ليررا  ررنهس الررى الضرررب الرردفع الرر,ي يعاقررب ع

 القان ن.

 : السلامــة -1-6-2-2
د ابرة. فقرم  ث تعتبر روح ال عبث بخ ف الخش نث التي كانت ع أها ال عبث فري العصر ر العرال

ب و ررع القرران ن مرردوضا ل حفرراظ ع ررى سرر  ث ال عررب لثنرراء ال عبررث    رر  تحديررد سررامث ال عرر

 ولر ررأتها وتجهأررزات ال عبررأم   ررم   برر، ولم,يررث ل تق أرر   ررم الإصررابات وترررا المجررال
 اظهار ا طانأاتهس و  هاراتهس بطفاءة عالأث. واسعا ل عبأم  م لج 

يشردها  وهري افمراح المجرال ل حرد الأقصرى  رم التمر أث والمتعرث التري: سليــةـتــال -1-6-2-3

لتري اال عب في  مارستلا ل عبث  فقد  نع  شرع  قران ن كررة القردل بعر  الحرالات الخطأررة 
 تةثر ع ى  تعث ال عب   وله,ا و ع ا

  . ل خ قأث التي قد تصدر  م ال عبأم اتجاه بعضهس البع   ابط ل تصرفات ل
 

 

 : أهمية كرة القدم في المجتمع -1-6-4
اعي ان ل ريا ث ضور كبأر ضاخر  المجتمرع ا  تعتبرر وسرطا جأردا لحردوئ الت اصر  الاجتمر   

ة لضوار برأم لفرراضه وكررة القردل ع ررى اعتبرار لنهرا الريا رث الأك ررر جماهأريرث فإنهرا ترةضي عررد

 يمطم لن ن خصها في  ا ي ي:

  الدور الاجتماعي: -1-6-4-1
التعراون  ككرة القدل كننال اجتماعي  تقردل لنرا شربطث  عتبررة  رم الع قرات بشرتى لن اعهرا     

ى ريا رث ع رالم ابرة  التعارف  الحب  الصداقث  الأ انث  التمرا ل.....الخ  كمرا تعمر  هر,ه ال
 تط يم شخصأث  تزنث اجتماعأا.

  الدور النفسي التربوي: -1-6-4-2
  عرب ضوراتت عب كرة القدل ضورا ها ا فري سرد الفرراغ القاتر  الر,ي يعراني  نرلا الأفرراض كمرا    

 لأخ قأرثها ا ليضا في ترقأث الممت ى الترب ي والأخ قي ل فراض  ون,كر لهس الم اصرفات ا

 ننال.قب  القأاضة وال    الروح الريا أث وتقب  الآخريم واكتماب الم اننث الصالحث وت

 :الدور الاقتصادي -1-6-4-3
أرث ظهررت مان ه,ا الدور ال,ي ت عبلا كرة القدل في المجتمع لرس ترزضاض  طانتهرا الا  رةخرا    

ا رث يست فأط،ح عرالس اجتمراع الريهناا ضراسات  تعدضة م ل اقتصاضيات الريا ث  ويعتقد 

لريا رث لاقتصراضيث قرد لضى الرى اكتمراب االه لنديث لن تطا   النشان الريا ي  ع المصرالل ا
ورهررا ضلمطانررث رفأعررث فرري  الحأرراة الاجتماعأررث  وبإعتبررار لن كرررة القرردل لهررس هرر,ه الريا ررات 

ع تعراظس  ر الإقتصاضي  م الإشهار والتم ي    داخأ  المنافمات  لسعار ال عبأم ....الخ وقد

  رور ال قت.

  الدور السياســـي: -1-6-4-4
ا الررى ريا رث عا ررث وكرررة القردل خاصررث ع رى الأضوار المررالفث الرر,كر بر  تعرردتهلرس تقتصررر ال   

مطرم الدور المأاسي  فأصبحت  خت ف الهأاات المأاسأث في العالس تحاول كمرب لكبرر عردض  
  م الجمعأات الريا أث لصالل 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
لهدافها المأاسأث كما ت عب ضورا ها ا في التقارب بأم  خت رف وجهرات الننرر والتخفأرف  رم 

  ح1ي .دة النزاعات    ما جرت بأم ل ريطا و ايران في   نديال فرنمام

 كرة اليد: -1-7

 تعريف كرة اليد: -1-7-1

  ح2ي .جمع الأيدي و الأدي   الطف لو  م لنراف الأصابع الى الطتف لغة :
 

 
 

خ  لأا ضاتحت اسس كرة الأد ل م عب الص أر ي ل صالث ح وتمارس ما كانت تمارساصطلاحا : 

نث  قار ,وهي لعبث مدي ث العمر عب    قث و ك,لو ع ى الممت يأم الدولي و الأولمبي  

 ببع  الألعاب الجماعأث الأخرى و تعتبر لمد لهس الأنشطث الريا أث  م مأث عدض
 المتتبعأم عبر العالس.

 الأبعاد التربوية لكرة اليد: -1-7-2
ت  رمم ممارسأم  م الجنمأم فقرد لضرجرتننر لما ت فره كرة الأد  م  ناخ ترب ي س أس ل    

طمرب تطرا   ي  ناهج التربأث البدنأث في جمأع المرام  التع أمأث ا  انمرا تعتبرر  نهجرا ترب يرا 

ط بررات الت  أرر,  ررم خرر ل ضرس التربأررث البدنأررث والنشرران الررداخ ي والخررارجي ك أرررا  ررم المت
وريث ها رث لهرا لبعاضهرا الضررالترب يث الجأدة مأث يرجع  الرو الرى  را تتضرمنلا  رم  ط نرات 

 باشر ع رى لتط يم الشخصأث المتطا  ث ل ت مأ, فهي زاخرة بالممات الحمأدة التي لها انعطاس 

 ثث الشريفالتط يم الترب ي ل ت مأ, فالتعاون والعم  الجماعي والقأاضة والم ابرة والمنافم
تعمر   يعرد صرفات وسرمات وامترال القان ن والقدرة ع ى التصرف ولانتماء والابتطرار...الخ 

ا  أمأرث كمركرة الأد ع ى تأكأدها وترسأخها في الممارسأم ع ى  خت ف  مت ياتهس الفنأرث والتع

فنأرث تعد ريا ث كرة الأرد ع رى تأكأردها وترسرأخها فري الممارسرأم ع رى  خت رف  مرت ياتهس ال
برررأم  نمرررانأثوالتع أمأرررث,كما تعرررد ريا رررث كررررة الأرررد تأكأرررد عم أرررا ل ع قرررات الاجتماعأرررث والإ

عأشر ن فأهرا يأث التري الت  أ,,يطمبهس الط أر  م القأس الخ قأث والترب يث القاب ث ل نتقال الى الفن

درة ا  م القروتعتبر كرة الأد  جالا خاف لتنمأث القدرات الفع أث و لو لما تتط بلا في  مارسأه
  ر   قردرات  تعردضةع ى الإلمال بق اعد ال عبث وخططهرا ونررق ال عرب وهر,ه الأبعراض تتط رب 

 الانتباه والإضراا والفهس والتركأز وال,كاء والتحصأ ...الخ

فحف  الخطط والقدرة ع ى تنفأ,ها  ا يتضمنلا  لو  م قدرة ع ى التصررف و الابتطرار فري    
ك أرر  ررم الأمأرران يتط ررب  ررم الممارسررأم اسررتخدال قرردراتهس العق أررث بفعالأررث ومنطررث , لي لنهررا 

 ح3ي .ث وتنشأط واقعي وفعال ل قدرات العق أث المخت فثتعتبر  مارسث مقأقأ

 مكانة كرة اليد في تصنيفات الأنشطة الرياضية: -1-7-3

صنأف, لقد كان لتعدض الأنشطث التربأث والريا أث وشعبها  ا اوجب ظه ر عديد  م نرق الت

س  عنرمأث عمد الخبراء الى ايجاض تصنأفات  خت فث كان هدف  عنمهرا هر   حاولرث امتر اء 

  الأنشطث الريا أث في لنار تصنأف  نطقي
وتقررع كرررة الأررد  ررمم النرر ع الأول ل الألعرراب الجماعأررثل ويشررأر لب تشرررل ع ررى لن الألعرراب 

تعتبر امدى المق  ات الر أمأث لأي  م برنا ج ل تربأث البدنأث و لو كران  رم واجرب  ردرس 

                                                
 .   133-132. ف1996.  المج ، ال نني ل  قافث والفن ن والآضاب. الط يت.   الرياضة والمجتمعالخ لي:   ل أم لن ر - )1(
 912. ضار الراتب الجا عي.بأروت.فمن في الكلام والمعاني الكل ةن، رشاض الديم  :   - ح(2
  17كمال عبد الحمأد اسماعأ . حمد صبحي ممنأم:   رجع سابق. .ف  -)3(
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 م الضروري لن يط ن   ما بأهس    رل التربأث البدنأث لن يط ن   ما الما ا تا ا بط أر  نها و

الألعاب المخت فرث وق انأنهرا ونررق تننأمرلا والنرروف التري تعر ض ع رى  مارسرأها والأجهرزة 
والتمهأ ت ال ز ث لها ونرق مث الممارسأم كما يجب لن يط ن  تمتعرا بالقردرة ع رى لضاء 

 ح1ي .مارسأمنم  ج جأد لمهارات ال عبث لما ل,لو  م فا دة ع ى سرعث تع أس الم
 

 المهارات الأساسية في كرة اليد: -1-7-4
رة انت بالطالمتط بات المهاريث في كرة الأد تتضمم جمأع المهارات الأساسأث ل عبث س اء ك   

انرار  لو بدونها وتعني ك  التحركات الضروريث والهاضفث التي يقر ل بهرا ال عرب وترةضى فري
تنمأررث  ا ج لثنرراء الترردريب لو المبرراراة , ويمطررمقرران ن ال عبررث بهرردف ال صرر ل الررى لفضرر  النترر

 وتط ير ه,ه المتط بات المهاريث  م خ ل التخطأط الجأد لبرا ج الإعداض 

المهرراري , الرر,ي يهرردف الررى وصرر ل ال عررب لمتقرران والتطا رر  فرري لضاء جمأررع المهررارات 
ظررروف  الأساسررأث ل عبررث كرررة الأررد بحأررث يمطررم لن يةضيهررا ال عررب بصرر رة  تقنررث تحررت كرر 

 .المباراة
فطرة الأد تم    ركزا  تقد ا بأم جمأع الألعاب الريا رأث بمرا يمأزهرا بعردض المهرارات الفنأرث  

عند ت فر الحد المط  ب  م ال أاقث البدنأث, وع ى  لو فان جمأع ال عبأم لابد لهس  م ا ت ا 

 ح2ي .عدض كبأر  م الخبرات الحركأث المتن عث
 لأرد فأمراث كرة الأد ويمطم مصر المتط بات المهاريث ل عبي كرة اوهي خاصأث تتمأز بها لعب

 ي ي:

 المهارات الهجومية: 1-7-4-1

 المتطلبات المهارية الهجومية بدون كرة: -

 الجري بالنهر وبالجانب. –و ع الاستعداض الهج  ي.                    _  

 زالحج -_  التحرا الترضضي.                             
 الخداع -الجري  ع ت أر المرعث وتجاه الجمس         -

 البدء والعدو  -المتابعث                                        -

 الت قف  -

 المتطلبات المهارية الهجومية للكرة: -

  مو الطرة بالأد لو بالأديم -

 استقبال الطرة -
 تنطأط الطرة -

 تمرير الطرة -

 التص يب في المر ى -

 مهاج  مستحوذ على الكرة: ات الدفاعية الأساسية ضدالمهار-1-7-4-2

  تفاضي الحجز -التحركات الدفاعأث                    -

 مجز المهاجس -الت قف                                 -
   اعاقث التص يبات -                          لعاقث التمرير -

    

                                                
 . 20عبد الحمأد اسماعأ   حمد صبحي ممنأم :  رجع سابق ف كمال  -)1(
. ركز الطتاب الإعداد الفني في كرة اليد حمد ممم ع وى .كمال عبد الرممان ضرويش.عماض الديم عباس اب زيد :   -ح(2

 .33. ف2003ل نشر القاهرة 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 الدفاع  د تنطأط الطرة     -التصدي ل مراوغث ي الخداعح          -

 ح1ي .الدفاع  د مركث المتابعث بعد الحجز -
 والمهرال لن  حت ى نشان ال عب لثناء المباراة يحردضه لولا ولخأررا  طران ال عرب فري الفريرق 

 مأزات والمط ف بها بالإ افث الى ع ا   لخرى ن,كر  نها ت تر وايقاع ال عب, ق ة وقدرات 

 ث ل مرماتلإعداض لط  لاعرب, ولخأررا الع ا ر  النفمرأث   ر  مالرث التعبارالمنافمأم , مت يات ا
 الشخصأث, و مت ى العم أات العق أث, ومالث ال عبأم نفمأا 

مهراري  م مأرث ال اقعأرث والرامرث والنر ل والت ,يرث ا را بالنمربث لحرراس المر رى فنشرانهس ال

هرال هر,ا ننررا لاخرت ف الموالحركي يخت ف ويتمأز ك أرا عم ال عبأم فري بعر  الأمأران و
 المط  بث خ ل المباراة فإن مارس المر ى يتحرا لق  

ك أرا  م باقي ال عبأم نمبأا, فحركث مارس المر ى ترتبط برالط أر  رم الع ا ر    ر  نشران 

لاعبي الهج ل المناف، , سرعث المهاجمأم بالإ افث الى ارتبان مركتلا بالخصا م النفمأث, 
رب  رم ضا ررة المر رى لثنراء هجر ل لاعبري الفريرق المنراف،, فرإن مرارس فعند زياضة مجس القر

المر ررى يتعرررا الررى ضرجررث كبأرررة  ررم الترر تر, ولهرر,ا ي صررى بررأن مررارس المر ررى يتمأررز 
بخصا م نفمأث  نها الإنتباه و مت ى  رتفع  م سرعث الإستجابث, واظهرار صرفث الشرجاعث 

ة خاصث في مالث انفراضهس بالمر ى كما فري والحمس عند التناف، الفرضي  ع المتنافمأم والطر

 ح2ي .الهج ل الخانف لو التص يب بالقرب  م ضا رة المر ى

 أهمية رياضة كرة اليد :  - 1-7-5

م الفررض  ر تعتبر ريا ث كرة الأد  م الريا ات الجماعأث والتي لها لهمأث كبأرة في تط يم   

لمرونرث كالمداو رث والمررعث والقر ة وا ج انب عديدة كتط ينلا بردنأا وتحمرأم الصرفات البدنأرث
لتعراون ا......الخ   كما لنها تمعى الى تربأث الممرارس الريا ري , ولهرا سر  كأات ببرث روح 

 الهزيمرث ضاخ  المجم عث ال امردة وكر,لو الم رابرة والطفراح وامتررال القران ن وتقبر  الفر ز لو

ة أررث تنمرري فرري لاعبأهررا قرر ,كمررا لن ريا ررث كرررة الأررد لهررا ضور كبأررر فرري تطرر يم الشخصررأث م
 الإراضة والشجاعث والعزيمث والتصمأس والأ انث ب جلا خاف .

وتعد ريا ث كرة الأد وسأ ث  فض ث كريا ث تع يضأث لأنر اع الريا رات الأخررى   فرإن    

كمرا لن لاعبري  الط أر  م لاعبي للعاب الق ى   فم   يحرزون نجاما  ر  قا فري كررة الأرد ,
    ح3ي .لى  مت يات عالأث بشط    ح ظ في للعاب الق ىكرة الأد يص  ن ا

وتعتبر ريا ث كرة الأد  جالا خصبا لتنمأث القدرات العق أث و لو لما تتط بلا في  مارسرأها    

 م قدرة ع ى الإلمال بق اعد ال عبث وخططها ونرق ال عب وه,ه الأبعاض تتط ب قدرات عق أث 
 ح4ي .والتركأز وال,كاء والتحصأ   تعدضة     الانتباه الإضراا والفهس 

       

ك  ه,ه الإيجابأات تجع   م ه,ه الريا ث  ات لهمأث كبأرة ك أرها  م الريا رات الأخررى 
 ح5ي .وع ألا لا بد لن تحضي باهتمال المدربأم

 نشأة كرة السلة : -1-8

                                                
 24كمال عبد الحمأد اسماعأ  :  حمد صبحي ممنأم .  رجع سابق .ف  -)1(
 38 حمد ممم ع وى .كمال عبد الحمأد ضرويش .عماض الديم عباس اب زيد: رجع سابق .ف  -)2(
ف  . 1978.ضار الفطر العربي  . 2ن  . المدارس ة كرة اليد للناشئين وتلاميذ :ض. تأ اندرت  .ض.جأرض لانجري ف   -ح(3

20 – 22 
 . 21ف  . 1980 .ضار الفطر العربي .  ليدالقياس في كرة ا :ض. كمال عبد الحمأد    حمد صبحي ممنأم  - ح(4
 . 103. ف  1994. ضار الفطر العربي .  4. ن كرة اليد للجميع  نأر جرسي ابراهأس :  -ح(5
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 ريطا لفي تعتبر كرة الم ث  م لشهر الألعاب في العالس  م مأث شعبأتها و مارستها خاصث  

 , ولط نها ابتطرت هناا  م نرف الدكت رلجأم، كاسمأثل الر,ي اسرت رق وقترا نر ي  فري
دف الرى لعبرث جديردة تمرمى كررة المر ث لان لول هر 1891الدراسث والتفطأر لأت ص  فري سرنث 

بر وتعت  Basket ballولن ق ع ألا اسس     Basketاستعم  ل تص يب ع ألا كان س ث الخرق 

 عبث الأولى التي و عت تحت ضراسث واعأث كرة الم ث ال 

قاعدة ل عبث الجديردة ,  13 م اج  بعث لسمها الأولى ولقد و ع الدكت ر لجأم، كاسمأثل 

 ح1ي .قاعدة  نها متى للان في قان ن ال عبث 12لس تزل هناا 

 الخصائص المميزة لكرة السلة : -1-8-1

-75المررم والجررن، والمحررأط ي كرويررث الشررط  وزنهررا ومجمهررا  ت أررريم ممرربالكوورة :  -

 سسح.780

 غ ح.250 -200يالوزن:  -

 لح.15 -14ل ح وعر لا ي 28 -26 متطأ  ن ل  م ي الملعب: -

مرب لح  رم الأرا تحت 3.05سس , تقرع ع رى ارتفراع ي 45هي م قث لفقأث قطرها ي السلة : -

 نقطث عند اختأار الطرة الح قث  م الأع ى نح  الأسف .

 ح2ي .ب ن لط  فريقلاع 05 اللاعبون: -

 . ان سج  لاعب عم غأر قصد في س ث لعب فريقلا فإن النقان تمج  لصالل فريق الخصس.

 .. ان سج  لاعب عمدا س ث  م الم عب في س ث فريقلا فه,ا يعد خرق ولا تحتمب النقان

 . ا ا قال لاعب بإضخال كرة  م لسف  فه,ا خرق وانتهاا.

را اامررد الفررريقأم بخمرر، لاعبررأم  مررتعديم ل عررب ع ررى . لا يمطررم برردا ال قرراء ا ا لررس يرردخ  

 الم عب.

 

 

 . يمطرم  رنل كر  فريررق  رم فتررات ال عررب الر  ئ الأولرى وقرت  مررتقطع ويمطرم  رنل الفريررق

  رتأم وقت  متقطع في الفترة الرابعث , ووقت  متقطع وامد لثناء ك  تمديد.

 لإشارة المناسبث .. يبدل ال قت الممتقطع ل فريق عند ا يصفر الحطس ويق ل با

  قبر  .ا ا ن ب التبدي  فرإن ال قرت الممرتقطع ينب ري ع رى لاعرب الامتطراا التقردل نحر  المرج

 ضخ ل الم عب .

 . ت عب الطرة في لعبث كرة الم ث بالأد لو الأديم فقط.

 . يعتبر الجري بالطرة لو  ربها بالرج  لو ايقافها بالرج  خرق وانتهاا.

                                                
 24. ضار الفطر العربي . القاهرة.ف 6. نكرة السلة للجميعممم سأد  عرا :   -)1(

ollectifs ".Edition.paris.page.195Nicole de chasamane :"Le médication physique et sport c ) 3ح 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 كالتالي: . يط ن نجاح ضخ ل الطرة 

 نجاح س ث  م جراء ر أث مرة تحتمب نقطث وامدة. -

 نجاح س ث   م ضاخ   نطقث ث ثث نقان تحتمب نقطتأم.    -

 ح1ي . نقان 3نجاح س ث  م خارج  نطقث ث ثث نقان تحتمب ث ئ  -

 الرياضات الفردية:  -2

بمفرضه ضون وتعني بها الأن اع التي تمارس  م شخم  تعريف الرياضات الفردية:-2-1

 الاستفاضة بآخريم  فالعاب الق ى وك,لو المبامث, الم كمث, المصارعث, المبارزة......الخ.

 أهداف الرياضات الفردية:-2-2

 بث روح المرح و المرور و النشان ل ريا ي. 

 س.تناسب الأنفال المرم ث الابتدا أث لم  متها لقدراتهس و  أ لهس و نبأعته 

 ممع, مدة البصرح.ترقأث الح اس يمدة ال 
 .تبث روح الشجاعث ل ريا ي 

 .،تطمب الريا ي الاعتماض ع ى النف 
 .لها غرا فمأ ل جي 

 .تنشأط الأجهزة الحأ يث كالق ب و الر تأم 

 .التنمأق بأم النم  بأم المجم عات العض أث المخت فث 
 .اص ح الجمس يع جيح 

 

 

 

 أهمية الرياضات الفردية: -2-3

 ث  قأث و اجتماعأث وه  المنهر الفعال  م  ناهر التربأاكماب الريا ي صفات خ
 قأث.البدنأث التي يحقق لنا لهس لهداف التربأث الريا أث البدنأث الاجتماعأث الخ 

 .تطمب الريا ي صفات الجرلة و التحم  و الصبر 

 .التدرب ع ى كأفأث الخروج  م المآزق الحرجث 
 .تطمب الجمس ق ة و قدرة كبأرة 

 ى الخ ف  م النافمات.ت  ب الريا ي ع  

 .تحدي الصعاب و م ها ل مده 

 أنواع الرياضات الفردية: -2-4

 .العاب الق ى: يدخ  فأها سباقات المأدان و المضمار 

 رزة.المنازلات الفرضيث: الم كمث, المصارعث, الم ح, الطراتي, الج ضو, المبا 
 .الريا ات الما أث: المبامث, ال ط،, الشراع 

 ث الشعبأ حركاتجمباز: ويدخ  فأها التمرينات الصناعأث, بالنمبث ل بنات الالتمرينات و ال

 و الايقاعأث, جمباز.
 ح1ي .نشان الخ ء: ويدخ  فألا التج ال و المخأمات و الر ايث 

                                                
 25.  رجع سابق ف كرة السلة للجميعممم سأد  ع ا :   -ح (1
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  سنة سنة   ((1818--1515))
انب الج وننرا لط رة لن اع الريا ات الفرضيث سنتطرق الى الريا ات التي تناولناها في

 ختبار وهي العاب الق ى و المبامث:التطبأقي و التي جربنا عنها الا

 تعريف العاب القوى: -2-5

  مابقات تتألف. والر ي وال ثب والمشي الجري  مابقات في ال عب ن فأها يتناف، ريا ث

 في  باريات المأدانأث والمباقات. الممافات لمخت ف والمشي الجري في سباقات  م المضمار
 اله اء في لو    قث صالات في والمأدان المضمار لقاءات تقال لن ويمطم الر ي  لو ال ثب

 .ال قاءات في  نفص  بشط  والنماء الرجال ويتناف،. الط ق

 والمأدان. المِضمار

 قوانين العاب القوى:2-5-1

 ضأثبأ اله اء الط ق يالخارجأثح في المقا ث الجري  ضا أر تط ن المِضمار:-1-5-1-1

 ل ه اة ق ىال لألعاب الدولي الاتحاض ق اعد تحدض ح  عب كبأر ياستاض في عاضة وتخطط الشط 
 تط ن ثالحدي  المضا أر و عنس تقريبـاً  ل400 عم الخارجأث الجري  ضا أر ن ل يق  للا

  ترابأث الما ي في المضا أر كانت .تما ـاً الط ل به,ا
 ة اض  م  صن عث الجديدة المضا أر  عنس ولطم  عاضن  نفايات لو بالر اض ت طى لو

 الم  قث تالصالا في ل مضا أر .الممطر  الج  في استخدا ها ويمطم ل ماء   انعث صطناعأثا

 .اصطناعأث  اضة  م سطل لو خشبي سطل
 

 فإن  ه اةل الق ى لألعاب الدولي الاتحاض لق اعد ووفقـاً . ا  ث  نحنأات عاضة لها ويط ن

 ستث الى الخارجأث ضا أرالم تقمس .ل 200 ه     قث صالث في ل مضمار المفض  المقأاس
 تط ن التي المباقات جمأع في  ماراتهس في يبق ا لن العدا أم ع ى ويجب .ثمانأث لو  مارات

 قضيت كما .ل800 سباق في الأول المنحنى يجتازوا ومتى  لو   م ولق  ل400  مافاتها

  .ل1,25و ل1,22 بأم الممار عرا يط ن بأن ل ه اة الق ى لألعاب الدولي الاتحاض قاعدة
 بع  في ولطم .بمضمار  حان مأز في المأدان  مابقات  عنس تجرى الميدان: -2-5-1-2

 الريا أأم ل قايث و لو الم عب  خارج الر ي  مابقات  م لك ر لو وامدة تقال قد ال قاءات 

 بالعشب الضرر الحاق لتفاضي لو المأدان   نطقث في المحتشديم والمشاهديم الآخريم
 اقتراب نرق المأدان يتضمم .الق ى للعاب  أاضيم  م ك أرًا ي طي ,يال الاصطناعي

 لك ر في الإسف ت لو كالخرسانث بم اض   طاة ضا ريث  نانق ليضـاً وفألا .القفز  مابقات

 ح2ي. الر ي  مابقات

 انواع السباقات: -2-5-2

 المضمار: سباقات -2-5-2-1

 الممافات سباقات     باقات الم  م  ن عث  جم عث ع ى المضمار  مابقات تشتم 
 تسباقا لن مأم في سرعث   بأقصى فأها العداء يعدو مأث العَدْو وتدعى  ،القصأرة

 ح اجزال سباقات      عأنث  جري سباقات وفي .لكبر تحم  ق ة تتط ب الط ي ث الممافات

 خرى لأا المباقات ل ا . الع ا ق ف ق يقفزوا لن العدا أم ع ى يت جب الم انع  وسباقات
  فأها. تشترا العدا أم  م فرقـاً فإن التتابع سباقات وتدعى

                                                                                                                                                   
, 1,  نشاة المعارف, الاسطندريث, نتاريخ الالعاب و المنافسات الرياضية, الفردية و الجماعيةممم اممد الشافعي,  -ح 1ي

 .09, ف 1998
 . 41ممم اممد الشافعي, نف، المرجع, فـ ح 2ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 ل100 بأم تتراوح  مافات ي طي خارجي    ضمار في تجُرَى الجري : سباقات -2-5-2-2

  .ل5,000و ل50 بأم  مافاتها فتب غ الم  قث الصالات ضاخ  الجري سباقات ل ا .ل10,000 و
 في المتنافم ن يجتاز  .الم عب خارج وتجُرَى قالطر سباقات و الضامأث اختراق سباقات

 الطرق سباقات  عنس وتط ن .والحق ل الهضاب     تضاري، الضامأث اختراق سباق

 .المباقات  م العديد في ل فا زيم  الأث ج ا ز وتمنل فأها  العدا أم جمأع لاشتراا  فت مث
 ح1ي.  ت ترا كأ   عشرة هي الطرق سباق في ع أها المتعارف والممافث

  .الح اجز تممى ع ا ق فأها المتنافم ن يجتاز  مابقات الحواجز: سباقات -2-5-2-3

  عانن هناا .  تماويث  مافات بأنها تفص  م اجز عشرة فأها يط ن المباقات ه,ه ولك ر
  رجالل سس91 ارتفاعها يط ن المت سطث وعالأث . فالح اجز  ت سطث الح اجز  سباقات  م

 ارتفاع  نيط مأم في سس107 ارتفاعها فأط ن ل رجال العالأث الح اجز ل ا . ل نماء سس76 و

 440 لو ل400  مافث المت سطث الح اجز سباقات وت طي . سس84 ل نماء العالأث الح اجز
 لعالأثا الح اجز اجتأاز سباقات ولك ر . الم اء ع ى والنماء الرجال  نافمات في يارضة

 
 

 لن ونض الح اجز تمقط لن ويمطم . ل نماء ل100 و ل رجال ل110 لن الها تط ن الخارجأث 

 .العداء لإبطاء عاضة يةضي بالحاجز الامتطاا لطم المتمابق   ع ى خطأ  لو يحتمب
 فألا وتقال ل  3000 المباق ه,ا  مافث تط ن لن العاضة جرت الموانع : سباقات -2-5-2-4

 ارتفاعها م اجز ف ق العداةون ي ب لن يجب .الما أث والم انع الح اجز ؛ الع ا ق  م ن عان

 ول عداء الح اجز  سباق في الممتخد ث  م ثباتـاً ولك ر ق يث الح اجز ه,ه . رة 28 سس 91
  . رات سبع الما ي الم ثب بع ي لن العداء ع ى ويجب .يتخطاها عند ا ع أها بقد لا يطأ لن

 .ل66,3   عها ن ل الماءب  م  ءة الشط   ربعث ومفرة ماجز  م الما ي الم ثب يتط ن

   ح2ي. الماء عبر واثبـاً ويتخطى الحاجز ف ق  م الم انع سباق في العداء يجتاز
 .المضمار  مت ى الى لأص  لأع ى يتدرج ثس سس 70 الحاجز لسف  الحفرة عمق ويط ن

. هب نهس لت طأف الحفرة  م الضح  الطرف  أاه في سباق الم انع في العدا أم  عنس ويهبط
  ح3ي
 ا  لمشي ا لتقنأث  حدضة ق اعد اتباع ال عبأم ع ى فأها ويجب  المشي : سباقات-2-5-2-5 

 لثناء يوف .الأرا عم الخ فأث القدل ترتفع لن قب  الأرا الأ ا أث القدل ت  ، لن يجب

 في تركأمل مش يحق و.الأق  في وامدة ل حنث الماق تـُ ـنى للا يجب ل را  القدل    مث
 لن يمطمو .المباق  م يمتبعدوا لن قب  الأضاء خطأ عم فقط وامد ان,ار ت قي شيالم سباق

 طيت  ل رجال الدولأث المشي سباقات و عنس .نريق لو  ضمار ع ى المشي سباقات تقال

 برقمأم رافالاعت تس فقد ل نماء العالمأث البط لات لرقال ل ا .ل50,000 لو ل20,000  مافث
  .ل10,000و 5,000 هما

 العداء يحم  .عدا أم لربعث  م  نها ك  يتألف فرق بها تق ل التتابع: سباقات -2-5-2-6

 العصا يم س ، رم ث تدعى  حدوضة لممافث يجري لن وبعد سس 30 م الي ن لها عصا الأول

                                                
, الدار الدار الع مأث الدولأث النظرية و التطبيقية في العاب القوى الأسسريمان خريبط, عبد الرممم الانصاري,  ــ ح1ي

 .148, ف2002, 1ل نشر و الت زيع, عمان, ن
 .15ممم اممد الشافعي, نف، المرجع, ف ــ ح 2ي
 .16ممم اممد الشافعي, نف، المرجع, ف ــ  ح3ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 العداءان يتباضل لس وا ا .ل 20 ن لها  نطقث في التم أس ه,ا يتس لن يجب .التالي الفريق لعض 

  وتحدض .فريقهس استبعاض يتس فإنلا المنطقث ,هه  مم العصا
 لألعاب يالدول الاتحاض يحف  .ل1,600 لو ل400 بـ التتابع سباقات  عنس في الجري  مافات

 .ل6,000 فقط ول رجال ل3,200 و ل800 لممافث التتابع لمباقات عالمأث لرقا ـاً ل ه اة الق ى

 . تماويث  مافات ه,ه تتابعال سباقات في جمأعهس الأربعث الفريق لعضاء يجري

 الميدان: سباقات -2-5-2-7
 بأضي  ضمار مدوض و مم ال ايث له,ه خصأصا لعدت ل اكم في المأدان سباقات تقال

 في مابقات  ولربع ال ثب في  مافات لربع  م النم  جأث المأدانأث المنافمث تتألف .الشط 
  .بالعصا زوالقف العالي وال ثب  ثيال  وال ثب الط ي  ال ثب  :هي ال ثب  مابقات .الر ي

 الر ل ور ي المطرقث ور ي القرف ر ي فهي الر ي  مابقات ل ا

 
 

 
 لن كما قث  المطر ر ي لو بالعصا القفز سباق في النماء تشارا ولا  .الحديديث الطرة ور ي 

  .ل مرلة ال  ثأث بال ثبث لا يعترف ل ه اة الق ى لألعاب الدولي الاتحاض

 الى ال  ثي وال ثب الط ي  ال ثب في ال عب ن يقفز  :القفز((الوثب  سباقات -2-5-2-8
 في المتناف، فأ ب والقفز بالعصا يالزّانثح  العالي ال ثب في ل ا . استطاعتهس قدر الأ ال

 لمأانـاً ويدعى الط ي   ال ثب الارتفاع ل ا  م  ا يمطم قدر العار ث ف ق عالأاً الممابقث

  ح1ي. بالر    م  ءة مفرة ضاخ  الى وامدة وثبث في فأتس ،العري  ال ثب
 واثبـاً زويقف ن ي ث  نريق ف ق  نحدرًا سرعث بأقصى المشارا يجري الط ي ث ال ثبث ولبدء

 يقاس .ألاع  خطـأ ال ثبث تحتمب ال ثب قب  ال  مث عبر ال عب خطا الارتقاء.ا ا ل مث  م

 وعند ا .  الر في ال عب يتركها ع  ث لقرب الى ءالارتقا ل مث مافث ل ال  م ال ثبث ن ل
 تقد أمالم  م  عأم عدض ويةه  وثبات  ب  ئ لاعب لط  يممل كبأرًا ال عبأم عدض يط ن

 تخطى اوا  . وثبات بمت وامد لط  يممل لق  لاعب ن يتناف، وعند ا . لخرى وثبات ل  ئ

 ال  ثأث   ثال ثب تتألف .تالأث  وثبث لفض  صامب  نهما الفا ز يط ن نفمها الممافث لاعبان
 بتانال ث تتس  ت اص ث   وثبات ث ئ وهي  ،وال ثبث والخط ة الحج ث الأص  في وتممى

  يرتقي . الاقتراب نريق ع ى الأولأان

 ال عب هبطي ال انأث الخط ة وفي نفمها  القدل ع ى ويهبط الحج ث في وامدة قدل ع ى ال عب
ر    مفرة في قد ألا ك تا ع ى ال عب يهبط ال ال ث   ال ثبث نهايث وفي  .ال انأث القدل ع ى

 عار ث قف   م لنفمهس يدفع ا لن بالعصا ي الزّانث ح والقفز العالي ال ثب لاعب  يحاول

  يث.رغ   طان وسا د ع ى ال عب ن يهبط .القا مأم يممأان عم ضيم ع ى  رف عث ن ي ث
 ثباتو ث ئ وتةضي  .فاش ث ال ثبث تحتمب القا مأم ىع   م العار ث ال عب لسقط وا ا

 التعاضل ظ  ا او .ارتفاع لع ى الى ي ب ال,ي المناف، ه  والفا ز. ال عب  استبعاض الى فاش ث

  الحاص  ه  الفا ز المتناف، يعد قا مًا
 ناف،فالمت را متم التعاضل بقي فإ ا .الارتفاع  لو في الفاش ث المحاولات  م  جم ع لق  ع ى

 لاعب بدلي .الفا ز  يط ن الارتفاعات ك  في الفاش ث المحاولات  م  جم ع لق  لديلا ال,ي

  زاويث لي  م العار ث نح  الجري العالي ال ثب

                                                
 .149ط, عبد الرممم الانصاري, نف، المرجع, ف ريمان خريب ـ ح1ي
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 يجب ولطم ل  ثب  نريقث لي يمتخدل لن ول عب . متديرة شبلا كبأرة اقتراب  نطقث  مم

 ف سبريح بث يوث تممى التي شأ عـاً لأك را الحدي ث الطريقث وفي .وامدة بقدل الارتقاء ع ألا
 اسسب سمأت الطريقث وه,ه . لولاً  برةوسهس  تجاوزيم ل عار ث وظه رهس ال عب ن يقفز

 القرن م  المتأنأات لواخر في لضخ ها ال,ي ف سبريح  (ضيو العالي ل  ثب الأ ريطي البط 

  .زجاجأثال الألأاف  م ضةعا تصنع ن ي ث عصا فأمتخدل بالعصا القفز لاعب ل ا .العشريم 
 عند او .يديلا بط تا العصا ما  ً  الاقتراب نريق في سرعث بأقصى بالجري قفزتلا ويبدل

 في  طم ر  عدني لو خشبي صندوق في البعأد العصا نرف يطب، القفز مفرة  م يقترب

   لأـاً ه  يتع ق بأنما .العصا فتن ني الأرا
 

 

 اله اء في ق,فلا ع ى تماعد مأث العصا تمتقأس وعند ا .ل ع ى وقد ألا ل را ظهره 
 نفملا يعطي العصا عم يتخ ى لن وقب  .الأرا لأ اجلا جمده ويق ب عالأـاً  نفملا يج,ب

 ح1ي. ارتفاعلا  م لتزيد ب,راعألا لخأرة ضفعث
 لبعد لىا جممـاً يدفع ا لن ال عبأم  م الر ي سابقات تتط ب الرمي : سباقات -2-5-2-9

  م أعهسجم  الحديديث والطرة والمطرقث  القرف ر ي في المتنافم ن وير ي  . مطنث  مافث

 يدعى سأاج ضاخ   م والمطرقث القرف ر ي سابقات في ال عب ن ير ي  .ضا رة ضاخ 
  مابقات في ل ا  .الطا شث الر أات  م المشاهديم ل قايث القفم

 لن قب  الر ل وير ي ان المأد في المخططث الاقتراب نريق في ال عب فأجري الر ل ر ي

  ح2ي. تخطّألا المحن ر الخطأ خط الى يص 
 مقق وا ا  خططث    حدضة  نطقث ضاخ   مابقث ك  في المق,وف الجمس يهبط لن ويجب

 بشط  جمس والقرف .تالأث  ر أث بأفض  يحُمس بأنهما التعاضل فإن نفمها الممافث  تنافمان

  .  عدني انار في الخشب  م  صن ع صحم
 ل ا . الأق  ع ى كأ  جرا أم ويزن سس22 م الي الرجال يمتخد لا ال,ي القرف قطر ب غوي

 . الأق   ىع وامداً  جرا ـاً كأ   ويزن سس  18 م الي فه  النماء تمتخد لا ال,ي القرف قطر

 وير ألا المرة  ونصف  رة نفملا م ل بمرعث ويدور وامدة  بأد القرف ال عب ويممو
 رةك  ع ف لا ي س و  م المطرقث تتألف .اله اء  في يمبل ع لالأج جانبأث  راع بحركث

 بأكم ها المطرقث تزن .الآخر الطرف في   بت و قب  نرفألا بأمد  رب نث  عدنأث

 ورويد المقب   فأممو يديلا  ك تا ال عب ويمتخدل  .سس120 يقارب ون لها كجس 7,26
 ول المعدن  م  صن عث ربثم والر ل .يط قها  لن قب  ضورات لربع لو ث ئ نفملا م ل

  ىع جس800 ويزن ل 2,7و ل2,6 بأم الرجال يمتخد لا ال,ي الر ل ن ل يتراوح . الخشب

 جس600 ويزن ل 2,3 و ل 2,2 بأم ن للا فأتراوح النماء تمتخد لا ال,ي الر ل ل ا .الأق 
  بلا  ويجري ال سط قرب  قبضلا  م الر ل ال عب ويقب  . الأق  ع ى

 الرجال كرة وقطر  عدنأث  والطرة .جريلا لثناء ال,راع لع ى ف ق  م أثبر  يط قلا ثس و م

 عشرة م الي فه  النماء كرة قطر ل ا لضنى   بحد كجس7,26 وتزن . تقريباً سس 12
   .الأق  في جرا ات كأ   لربعث وتزن سنتأمترات 

                                                
 .150ريمان خريبط, عبد الرممم الانصاري, نف، المرجع, ف  ــ ح1ي
 .17ممم اممد الشافعي, نف، المرجع, ف ــ ح2ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 لمنع العنق زاءبـإ الطرة تممو لن يجب ا  ير  نها ؛ ولا  الأصل ع ى الطرة المتنافم ن يدفع

. بال,راع جداً ق يث بدفعث وينتهي وامدة  ساق  م ق يث بانط قث ال عب يبدل  .ر ي مركث لي
 ح1ي

 والخماسي: والسباعي العشاري -2-5-2-10

  خت فث  مابقات عدة في فأها ال عب يتناف،  ركبث  نافمات والخماسي والمباعي العشاري
  . مابقث ك  م  الانتهاء بعد المتنافم ن لمرزها التي انالنق وتع م . ي  أم لو ي ل فترة في

 الق ى لألعاب الدولي الاتحاض ق اعد وفق النقان امتماب جدول ع ى بناءً  النقان وتحمب

  م  جم ع لع ى للا يحتمب ال,ي ال عب ه  والفا ز .ل ه اة
 

 

 لن لضرورةبا ولأ، البراعات   تعدض الأفض  ال عب ه  المنافمث بط  فإن وهط,ا   النقان 
 .فرضيث  مابقث لي في  ناف، لفض  يط ن

 الأول  الأ ل وفي . تتالأأم ي  أم في وتقال .ل رجال سباقات عشرة العشاري : -2-5-2-11
 عالٍ  ووثب الحديديث  الطرة وضفع ن ي   ووثب عدو  ل100 سباقات في المشارك ن يتناف،

 القرف   ر ي العالأث   الح اجز في رك نالمشا يتناف، ال اني  الأ ل وفي  .عدو ل400

 ح2ي. جري ل1500و الر ل  ور ي بالعصا   والقفز
 الأ ل وفي .  تتالأأم ي  أم في تقال ل نمـاء  مــابقات ســـبع هـــ  الســباعي : -2-5-2-12

 . جري ل200 ثس الحديديث الطرة ضفع ثس العالي ال ثب يتبعها العالأث بالح اجز يبدلن الأول

 ح3ي .جري ل800 ثس الر ل ر ي ثس الط ي  ال ثب في المنافمث تجري ال اني الأ ل فيو

 الأيال   هه,  ا تقال وناضرًا  مابقات  خم،  م وامد ي ل في  نافمث الخماسي : -2-5-2-13

 جالل ر الخماسي  مابقات ل ا .ل1981 عال في ل نماء الخماسي  ح  م  المباعي ان ا 

 جري ل1500 ثس القرف ر ي ثس جري  ل200 ثس الر ل ر ي ثس الط ي  ال ثب فتشم 

 السباحة:/2-6

ن للا خمم ن  ترا وعر لا وامد وعشرون  : حوض السباحة الدولي مواصفات -2-6-1

 لح.1,80وثمانأث لعشار المتر ي  ترا وعمقلا  تر وامد
ج المتر  وتترا  مافث نصف  تر خار عدض الحارات ثمان  وعرا ال امدة  تران ونصف

 ك   م الحارتأم الأولى 

  .لفص  ه,ه الفراغات عم الحارات وال ا نث ويجب و ع مبال
 ل 0,05ع  ات  ت صقث بقطر  مبال الحارات تمتد بط ل الح ا  ويتط ن ك  مب   م

 يجب لن تدهم 

 .الع ا ات نهايتي الممبل ب  ن  مأز عم سا ر الع ا ات وع ى ا تداض  مافث خممث ل تار  م
 

لمتر المنصث ف ق سطل الماء  م نصف  تر الى ث ثث لرباع ا ارتفاع : البدايث نصات 

  سنتسح وعر ها 58ون لها ي
ممافث ال  اسنتسح كحد لضنى. ترقس ك   نصث  م  نصات الابتداء  م ج انبها الأربعث  ل 50ي

  التي تفص  الممبل عم  مبل ال ط، فأجب لن تط ن خممث ل تار ع ى الأق .

                                                
 .18ممم اممد الشافعي, نف، المرجع, ف ــح 1ي
 .151ريمان خريبط, عبد الرممم الانصاري, نف، المرجع, ف  ـــ ح2ي
 .150يمان خريبط, عبد الرممم الانصاري, نف، المرجع, ف ر ــ ح3ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
  :تتألف هأاث التحطأس  م ة التحكي  :هيئ -2-6-2

دء آ ن بالب -  راقب الدوران لط  مارة قضاة الأضاء -ر أ، المأقاتأأم  - ر أ، القضاة -مطس 
  .ث ثث قضاة خط نهايث لط  مارة -لط  مارة   أقاتأ ن -

 

 

  سباقات السباحة : -2-6-3
  :مافات التالأثالمبامث ريا ث  شتركث ل رجال والنماء في الم تعتبر ريا ث

 و عناها لن يةضي المتمابق المبامث بالأس  ب ال,ي يريد   ا : الحرة السباحة -2-6-3-1
 عدا سباق التتابع المتن ع لو المباق الفرضي المتن ع مأث يةضي بأي لس  ب آخر خ ف

  .سبامث الفراشث لو المبامث ع ى الصدر لو المبامث ع ى النهر

الدوران يمتطأع المباح لن ي م، الحا ط بأي جزء  م جمملا   لثناء وفي المبامث الحرة
 بأده. ي مملا ولأ، اجباريا لن

 - تر  800 - تر  400 - تر  200 - تر 100 المسافات في السباحة :الحرة -2-6-3-1-1
   ح1ي  . تر 200×  4 تر. تتابع ل رجال فقط  100×  4 تر ل رجال فقط تتابع  1500

والطتفان في خط  يجب لن يط ن و ع الجمس ع ى الصدر تما ا : سباحة الصدر -2-6-3-2

الا في البدايث  وامد  ع سطل الماء  ويجب لن ينهر جزء  م الرلس ف ق سطل الماء ضا ما 
بالرج أم عند ا يط ن  وفي مال الدوران فأممل ل مباح بشدة وامدة بال,راعأم وضفعث وامدة

  .غانما بالماء

  .الحا ط بط تي الأديم  عا عند الدوران وعند نهايث المباق يجب لم،
  . تر 200 - تر  100 المسافات في السباحة على الصدر : -2-6-3-2-1

المتمابق ن الحا ط   عند اعطاء اشارة البدء ولثناء الدوران يدفع : سباحة الظهر -2-6-3-3

ي أر ال  ع الطبأعي  المتمابق لن ويمبح ن ع ى ظه رهس ن ال  دة المباق. ويمنع ع ى
الدوران لو انتهاء  ع ى النهر قب  لن ت م، رلسلا لو يده لو  راعلا نهايث الح ا لثناء

  .المباق

  . تر 200 - تر  100  المسافات في سباحة الظهر: -2-6-3-3-1
ف ق  ل  ال يجب لن تتحرا ك تا ال,راعأم  عا : (سباحة الفراشة )الدولفين -2-6-3-4

  .طل الماء  ثس ضفعها الى الخ ف  عا وبشط   تماث س

أم ة بال,راعلضاء الابتداء والدوران بدفعث لو لك ر  م الأرج  وشدة وامد يممل ل مباح بعد
  .الماء التي يجب لن ترفعلا لمطل الماء تحت سطل

  . تر 200 - تر  100 المسافات في سباحة الفراشة )الدولفين(: 2-6-3-4-1

 ق ليبمعنى لن الفريق  ةلف  م لربعث لاعبأم ك  لاعب  : المتنوع تتابعال -2-6-3-5
 بالمبامث  ا ث  تر 

 تر  100ع ى الصدر   تر 100 تر سبامث ع ى النهر 100لح  م المبامات التالأث : 100ي

  . تر سبامث مرة 100سبامث الفراشث 
باق ممب  مافث الملي لن ال عب يجب لن يق ل بالمبامث : المتنوع الفردي -2-6-3-6

 : كما ي ي وهي

                                                
, ضار الفطر العربي,  دينث نصر, السباحة تكنيك تعلي  تدريب انقاذع ي  حمد زكي, نارق  حمد ندا, ايمان زكي,  ــ ح1ي

 .16, ف 2002, 1ن
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 

  . تر سبامث الفراشث 50 تر  تن ع :  200
  . تر سبامث ع ى النهر 50

  . تر سبامث ع ى الصدر 50

  . تر سبامث مرة 50
  . تر سبامث الفراشث 100 تر  تن ع :  400

  . تر سبامث ع ى النهر 100

  . تر سبامث ع ى الصدر 100
   تر سبامث مرة. 100

المبامث ع ى النهر مأث يبدل المباح  ء في لي سباق يط ن بقفزة الى الماء الا في مالالبد

 ح1ي. الابتداء المباق  م الماء  وتط ن يداه  ممطتأم بمقاب 
ان المراهقث  صط ل نصفي لفترة لو  رم ث  م العمر و التي يط ن  مفهوم المراهقة : -3

في الحأاة  حدوضة و يط ن قد اقترب  م النضج  فأها الفرض غأر نا ج انفعالأا و تط ن خبرتلا
العق ي و الجمدي و البدني   وهي الفترة التي تقع  ا بأم  رم ث الطف لث و بدايث  رم ث 

 الرشد .

وب,الو المراهق لا يعد لا نف  و لا راشدا انما يقع في  جال تداخ  هاتأم المرم تأم   مأث 
جال ال,ي يجدر بالبام أم لن ينشدوا فألا  ا يصب ن لبأنها الم الجسماني عبد العالييصفها  

 الألا  م وسا   و غايات.ي2ح 

  تعريف المراهقة: -3-1
لو لح س و ب,ان ك مث المراهقث ل ث تفأد  عنى الاقتراب لو الدن   م ا المعني اللغوي : 3-1-1

     .جيةكد ع ماء فقلا ال  ث ه,ا المعنى في الفرض ال,ي يدن   م الح س و اكتمال النض

وب,لو يةكد ع ماء     عنى الاقتراب لو الدن   م الح سالمراهقث تفأد :ل البهي السيديعرفها 
فقلا ال  ث ه,ا المعنى في ق لهس رهق بمعنى غشى لو لحق لو ضنى  م فالمراهق به,ا المعنى 

 ه  الفرض ال,ي يدن   م الح س واكتمال النضج ل.ي3ح

 المعني الاصطلاحي:  3-1-2

ل و  عنراه التردرج نحرر   ADOLECEما فهري  شرتقث  رم المصرط ل ال تأنري ل ل را اصرط 

خدل ج ل ويمتالنضج البدني و الجنمي و الانفعالي و العق ي لي ل النم  ل لو ل النم  الى النض

فترررة  ع مرراء الررنف، هرر,ا المصررط ل لمشررارة الررى النمرر  النفمرري و الت أرررات الترري تحرردئ لثنرراء
 الرشد.   و يتفق ع ماء النف،  الانتقال  م الطف لث الى

 

 
تري لطا ر  الاع ى لن المراهقث تبدل بت أرات جممأث يتبعها الب  غ و تنتهري بإتمرال مالرث الرشرد 

 مد.تقاس بالنضج الاجتماعي و البدني و ان كانت ه,ه الج انب ل نم  لا تتس في وقت وا

أم ال ال رث عشرر و ال امرد و وع ى العم ل فإن  عالس  رم ث المراهقرث تنهرر فري الفتررة  را بر  
ل فرإن المراهقرث هري المرم الر,ي  ROBERTالعشرون سنث و ممب قرا  س ل روبرار ل  ل 

                                                
 .17ع ي  حمد زكي, نارق  حمد ندا, ايمان زكي, نف، المرجع, ف  ـح 1ي
  1994  ضار البأضاء ل ع  ل   لبنان    سيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسيةالي الجمأماني   عبد الع ـــ ح2ي
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 257  ف1956صر   ضار الفطر العربي     الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة   فةاض البهي المأد ـــ ح3ي
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...الرياضات الفردية و الجماعية والفئة العمرية ...الرياضات الفردية و الجماعية والفئة العمرية ..................................::الثانيالثانيالفصل االفصل ا

  سنة سنة   ((1818--1515))
ي ي الب  غ و يتقدل متى سم الرشد ل ا المعنى المأل ف فهر  ير رز ل فتررة الأولرى  رم الشرباب 

 خر ل ل  وقرد عرفهرا ل  الرو سر أمان ح1ي .لي المرم ث التي تقع بأم الطف لث و  رم رث النضرج
بأنها  رم ث الانتقال  م الطف لث الى الشباب و تتمرس بأنهرا فتررة  عقردة  رم التحر ل و النمر    

وتحدئ فأها ت أرات عضر يث   نفمرأث   و  هنأرث وا رحث تجعر  الطفر  الصر أر عضر ا فري 

 ح2ي  جتمع الراشد.
 بعض التعاريف المختلفة للمراهقة : -3-1-3

التري  د بلا عاضة  جم عث التحر لات الجمرديث والمرأط ل جأثالمراهقث  صط ل عال يقص       

 تحدئ  ابأم  رم ث الطف لث والرشد.
ر سرنث المراهقث هي  رم ث البحث عرم الاسرتق لأث والإنرد اج برالمجتمع  وتبردل  رم اثنري عشر

ان حسنث وهي تحديدات غأرر ضقأقرث لأن ظهر ر المراهقرث و ردتها تخت فر20-12الى العشرون ي

 لنروف الاجتماعأث ممب الجن، وا
والإقتصاضيث  كما تتمأز بتحديد النشان الجنمي الى جانرب نمر  القردرات العق أرث ع رى التفطأرر 

 ح3ي المنطقي والتجرض والتخأ  .
شرد لن ل المراهقرث هري  رم رث  رم الحأراة برأم الطف لرث والر    Silamy.n  كمرا يررى ليضرا

  الجممأث والنفمأث  تتمأز بالتح لات

ح سنث   ه,ه التحديدات غأر ضقأقرث 20-18ح سنث وتنتهي عند سم ي13-12م الي ي   تبدل عند
لأن ظه ر المراهقث و دتها يخت فان ممب الجن،  النروف الج رافأث والع ا   الإقتصاضيث 

 ح4ي . والاجتماعأث

الطف لرث   م خ ل جمأع ه,ه التعاريف المرابقث نقر ل لن المراهقرث هري  رم رث انتقالأرث برأم   
 أررات تلرشد  مأث تعتبر  م المرام  الحماسث في مأاة الفرض   و لو لما يحدئ فأها  م وا

 تالأرث  رمفأزي ل جأث وجممأث ونفمأث التي تةثر بص رة بال ث ع ى مأاة الفرض في المرام  ال

 عمره.  

 أنماط المراهقة وأشكالها: -3-2

لفررض  اقافأرث التري يعرأش فأهرا المراهقرث تتخر, لشرطالا  خت فرث ممرب النرروف الاجتماعأرث وال 

 وهناا عدة لشطال ل مراهقث.
 

 

يء  هي المرم ث التي تنمر  نحر  الاعتردال فري كر  شرالمراهقة التكيفية "السوية": -3-2-1
 ونح  الإشباع المتزن وتطا   الاتجاهات المخت فث.

ض ث والترضبأتتمس بالانط اء والعزلث الشديدة والم المراهقة الانسحابية "المنطوية": -3-2-2

 وشع ر المراهق بالنقم وعدل الم  مث.

مر  ا هري  راهقرث  تمررضة ثرا رة  تتمرس برأن اع الالمراهقوة العدوانيوة "المتموردة": -3-2-3

 العدواني الم جب  د الأسرة.

                                                

 .tions ouvriers , paris, 1982, p13Gerard.l , suprimer l'adolescence , les edi ح 1يـــ 
 .52  ف1985  1نض شق    المطبعث الجديدة  عل  النفس المراهقة الو س أمان المخ ل:  ـــ ح2ي

 LEHALLE.H,Psycologie des l'adolescent ,sans ed,1985.p13  - ي3ح
 

 Sillamy.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed bordes.1983. p14 - ي4ح 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
وهررررري صررررر رة  بال رررررث و تطرفرررررث ل مراهقرررررث الانمرررررجا أث "المنحرفووووة":المراهقة-3-2-4

 ح1ي تمرضة.المنط يث والمراهقث العدوانأث الم

 تحديد مراحل المراهقة : - 3-3

اهقرث ان  رم ث المراهقث هي  رم ث ت أر  مرتمر لر,ا  رم الصرع بث تحديرد بردء  رم رث المر  

أارث لهرا ونهايتها  فهي تخت ف  م فرض لآخر و م  جتمع لآخر  فالمر لث والجنري والنر ع والب
 آثار كبأرة في تحديد  رم ث المراهقث وتحديد 

نر, لإنمران  اهايتها  ك,لو يخت ف ع ماء النف، ليضا في تحديدها,وقمس الع ماء مأراة بدايتها ون

تمرال ال حنث الأولى لعم أث التقاء الحأر ان المنر ي  رع الب يضرث ومردوئ الإخصراب  ومترى ا
  رم ث -رة الطف لث المبط - رم ث الطف لث  -النضج الى ث ثث  رام :  رم ث  ا قب  ال لاضة 

  رم ث الطف لث المتأخرة -الطف لث ال سطى  -رياا الأنفال 

 رم ث الطه لرث.وبما  - رم ث الرج لث  - رم ث المراهقث ال انأث  - رم ث المراهقث الأولى  - 
فب ضنرا لن نعررف هر,ه المرم رث  18 - 15لن  جال بح نا يقتصر ع ى  رم ث المراهقث ال انأث 

 ح2ي .والخصا م الممأزة لها 

 ( سنة :14-12ولى )المراهقة الا -3-3-1

 ستقرارب  غ لاتمتد  ن, بدء النم  المريع ال,ي يصامب الب  غ م الي سنث الى سنتأم بعد ال  

 الت أرات البأ ل جأث الجديدة عند الفرض.
لقأ ض ام  م في ه,ه المرم ث المبطرة يمعى المراهق الى الاستق ل ويرغب ضا ما في التخ   

 الناتج جنمي  لديلا امماس ب,اتلا وكأانلا ويصامبها التفطم الوالم طات التي تحأط بلا ويمتأق

عند  اس يعم الإست ارة الجنمأث التي تحدئ جراء التح لات البأ ل جأث ونم  الجهاز التن
 المراهق.

  :18 -15مرحلة المراهقة الثانية  -3-3-2

 ظ      حفي ه,ه المرم ث يط ن نمط الجمس قد ب غ لقصى ن ل  ع ازضياض النم  عر ا بشط 
ت أررات وهنا تنهر ع  ث الشباب في بنأرث الجمرس وجمرال القر ال لردى البنرات  وهنرا تررتبط ال

هررا بلتري يمرر الجمرمانأث الفمرأ ل جأث ارتبانرا  ررع الت أررات الاجتماعأرث والانفعالأرث والعق أررث ا

 الفرض  وهنا يط ن الاخت ف بأم الجنمأم في ه,ه المرم ث وا حا 
 

ن لمرم رث يخت ررف الرجر  عررم المررلة  ررم النامأرث التشررريحأث  مأرث تطرر وظراهرا  ففري هرر,ه ا

كمأرث  عنال الرج   م الأشطال الن عأث  ومجمها لكبر وكمأث النمأج العض ي عنده لك ر  رم
 الدهم  ل ا في المرلة فتط ن سعتها الحأ يث لق .  

ل  رى اسرتطماان لقصى  جه ض ريا ري تقر ل برلا المررلة فري هر,ه المرم رث  و لرو لقردرتها ع  

 رى علأاقتها ويجرب لن يراعري عنرد اختأرار التمراريم بحأرث تتصرف بالانمرأابأث والتري تحر ي 
ا نهر ع أهتالرشاقث والخفث والت ازن  ل ا بالنمبث ل رج  فإن جمملا في ه,ه المرم ث العمريث 

 ر  ث  جماعأرالق ة العض أث  وتمتاز بق ة التحم  والصبر والج د والم ابرة  وك,لو الألعراب ال

ي فج الشخم كرة القدل  الم ث  الطا رة  والأد  ك,لو تنهر لديهس المهارة الحركأث  كما يحتا
 ه,ه المرم ث الى الاعتماض ع ى النف، عم نريق المعمطرات والرم ت الخ  يث.

                                                
 .449  ف1994  3ن  ضار الفطر الجا عي   صر سيكولوجيا النمو الطفولة والمراهقةخ أ   أخا أ   ع ا:   -ح 1ي

  1نالأرضن  الت زيع  والدار الع مأث الدولأث ل نشر  النمو البدني و التعل  الحركي،: ابراهأس روان عبد المجأد  ـــ ح2ي 

 .66  ف2002
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  سنة سنة   ((1818--1515))
أث  ان المرراهقأم والمراهقرات  رمم هر,ه المرم رث يجرب لن يتردرب ا ع رى التمراريم الريا ر 

فري مأرث جهرازهس الحركري  لمرا لر,لو  رم لهمأرث كبأررة ع رى هر,ه المرم رث  فو لو  م لجر  تن
نشررطث ال قررت الرر,ي يطرر ن فأررلا شررط  الجمررس تررتس ضوافررع النمرر   فالشررباب الرر,يم لا يزاولرر ن الأ

ح ل شرالريا أث  ن م  لن لديهس نم ا  أقا وا طانأث واناث  و عف في العض ت ولمأانا 

  و عأفث وغأر رشأقث.ان ه,ه المرم ث تنهر تط راا افأث  وتط ن الحركات غأر  نمقث 
وا ررحا و  م سررا وخاصررث عنررد البنررأم  مأررث تررزضاض القرر ة وقأمتهررا سررن يا  وتتحمررم القرر ة 

  ح1يالمريعث وق ة عض ت الجمس  ك,لو ن م  زياضة رك  الممافات القصأرة. 

ن بنات يط وبالنمبث ل والقفز العري  والعالي والر ي  ل ا  طاولث الق ة فتتط ر بشط  ق أ   
   زن  انلتط ر الق ة ق أ  ونف، الشيء بالنمبث ل ق ة المريعث وق ة عض ت الجمس بالنمبث 

 - 14تط ر المرعث يص  الى  مت ى البال أم في نهايث  رم ث المراهقرث الأولرى مترى عمرر 

 سنث. 15
رفات ضقرث هردف التصران ضينا أطأث سأر الحركات تتحمم  م خ ل المراهقث ال انأرث  وكر,لو 

ثبررات والحركأررث  فهنررا يتطرر ر البنرراء الحركرري والرر زن الحركرري والانمررأابأث والدقررث الحركأررث 
 الحركث  وه,ه جمأعها تعم   م لج  تحمأم قاب أث 

د لحركي عناالت جألا الحركي  وع ى العم ل ان ه,ه المرم ث تعتبر  رم ث جأدة لقاب أث التع س 

كرري ي تطرر ر قاب أررات القرر ة والمطاولررث  وكرر,لو الت قررع الحرالجنمررأم  ا ررافث الررى  لررو يررأت
ل ع والتقردوسرعث رض الفع   وع ى ه,ا فإن ه,ه المرم ث تعتبر فترة ز نأث جأردة ل رتع س المرري

 بالإنجاز وبالتالي تعتبر قمث جديدة ل تط ر الحركي.

نرد ع  ل را فبالنمبث ل رك  المريع     يحردئ عنرد البنرأم تطر ر سرن ي فري هر,ه المرم رث   
فإنرلا  والعري  البنات فأق  ه,ا التط ر  ل ا النم  المن ي عند البنأم في فاع أتي القفز العالي

مرر ععري  فري لكبر  ما ه  ع ألا عند البنات  كما لننا لا نرى ت قعا بالنمبث ل قفز العالي وال

خرت ف افأ جد سنث عند البنأم  في ال قت ال,ي يحدئ  لو عند البنات  ل ا انجاز الر ي  17
ع  ات  كبأر بأم الجنمأم  مأث لن التط ر المن ي ل بنات يط ن ق أ  ا افث الى  لو تنهر

ث سرنث  ل را بالنمربث ل مرونرث فهري الصرف 17سنث وبشط  قطعي في عمر  16الت قف في عمر 

ن قردرة ال مأدة التي تتط ر عند البنات لممم  نلا عند البنأم. م خ ل ه,ا العررا ن مر  ل
نف،  ل قرث براللمراهقأم في ت و المرم ث تزضاض في لخ, القرار والتفطأرر المر أس  والاختأرار  واا

 والاستق لأث في التفطأر والحريث  والاستطشاف  مأث 

 
يةثر  لو ك لا لأ، فقط ع ى شخصأث ال عب الحركأث فحمرب بر  ع رى شخصرأتلا المتطا  رث  

ء ل ن النشان لط  نالب  فالدرس برأي شرط  وله,ا وجب ع ى  درسي التربأث الريا أث انتقا

كاف يط ن غأر  حبب ل ط بث في ه,ه المرم ث  م عمرهس  ف ط   نهس للا نر ع خراف و مأرز 
 ح1ي  م النشان الريا ي يخت ف عم الآخر.

أردان فه,ا يرغب لعبث كرة القدل  و لرو يرغرب لعبرث كررة الطرا رة  وآخرر يرغرب للعراب الم  

 علا والتربأث الريا أث يجب لن يأخ, ضلو بعأم الاعتبار عند  والمضمار وع ى  لو فمدرس
لر ري ل درس  وبناء ع ى  لو يتط ر  مت ى المهارات الحركأث الأساسأث كالعدو وال ثرب وا

 كصفث  مأزة له,ه المرم ث   ع الأخ, في عأم الاعتبار الفروق 

                                                

 .66   رجع سابق   فالنمو البدني و التعل  الحركيأد ابراهأس:  روان عبد المجـــ  ح1ي 
 .67   رجع سابق   فالنمو البدني و التعل  الحركي روان عبد المجأد ابراهأس: ـــ  ح1ي



 

75 
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  سنة سنة   ((1818--1515))
النمر  ث كمرال النضرج والفرضيث ل ممت ى  وبه,ا تأخ, ه,ه المرم ث لهمأرث خاصرث ك نهرا  رم ر

هرر,ه  والتطر ر الحركي.مأرث يبردل  جالهررا بالمدرسرث فالجا عرث فالنراضي الريا رري  وع أرلا فرإن
ارات المرم ث لا تعتبر  رم رث تع رس وغنمرا  رم رث تطر ير وت بأرت بالممرت ى ل قردرات والمهر

 الحركأث  فهي  رم ث لضاء  تمأز خال  م الحركات الشا ة

(سنة :18-21) المراهقة المتأخرة -3-3-3  

يط ق ع أها بال,ات  رم ث الشباب   مأث لنها تعتبر  رم ث اتخا  القرارات الحاسمث التي   

يتخ, فأها اختأار  هنث الممتقب  وك,لو اختأار الزواج لو العزوف  وفأها يص  النم  الى 

  رم ث النضج الجممي ويتجلا نح  ال بات 
ث ونريقرر  رر  : الاعتنرراء بررالمنهر الخررارجي  الإنفعررالي والتب رر ر لرربع  الع انررف الشخصررأث

 الأرات ثرسالط ل والاعتماض ع ى النف، والبحث عم المطانرث الاجتماعأرث وتطر ن لديرلا نحر  الجم

 ح2ي الطبأعث والجن، الآخر.

 سنة( 18 - 15خصائص ومظاهر المراهقين ) -3-4

  النمو الجسماني: -3-4-1
 المراهقرثلمرم رث ا ا  را قر رن بمرم رث الب ر غ ييشهد الجمس ثباتا في  عدل النم  خر ل هر,ه ا

الأولررىح الا لن زيرراضة وا ررحث وفرر ارق   م سررث فرري كرر   ررم الرر زن والطرر ل عنررد الجنمررأم 

 وخص صا في نهايث المرم ث والتي يتمأز فأها المراهق 
بحالررث صررحأث جأرردة فرري تقرردير كرر   ررم الررز م والأبعرراض  وتتحرردض الم  ررل النها أررث والنمررب 

لجمرمأث الممأرزة ل فررض فري نهايرث المرم رث وتعتردل  ويأخر, كر   رم الجمرس وال جرلا والأنمان ا

شط أهما العال .بالإ افث الى ت ازن غدضي  مأرز ي عرب ضورا كبررا فري التطا ر  برأم ال ظرا ف 
وبالنمرربث لطرر   ررم النررب  و رر ط الرردل فررن م   ح3ي الفمررأ ل جأث والحمررأث الانفعالأررث ل فرررض.

 ط الدل  وهب ن ل نب  الطبأعي  ع زياضة بع  المجه ض الأقصرى  ارتفاعا ق أ  جدا في  

 ضلأ  ع ى تحمم   ح ظ في التحم  الدوري  
ض و ما يةكد تحمم التحم   ه  انخفاا نمربث الأوكمرجأم الممرته و عنرد الجنمرأم  رع وجر 

   فارق كبأر لصالل الأولاض

 

 

 النمو العقلي: -3-4-2

ق أررث  مأررث تتطرر ر وتنمرر  قاب أتررلا ل ررتع س والتعا رر   ررع يطرر ر الطفرر  فرري  راهقتررلا فاع أتررلا الع
الأفطار المجرضة  واضراا الع قات وم  المشرط ت  ا  قمرس لزيردان  صرطفىلالنم  العق ري 

 ح1ي .الى لربعث خصا م وهي : انتباه المراهق  الخأال  الت,كر  الاستدلال والتفطأر

 النمو الانفعالي: -3-4-3

طفر  نفعالات المراهق تخت رف ف نر امي ك أررة عرم انفعرالات اليجمع ع ماء النف، ع ى لن ا

 وتشم  ه,ه الاخت فات الن امي التالأث:

 ن م  لن المراهق في ه,ه المن ات ي  ر لأتفلا الأسباب. -
 ر. دى قصأ يتمأز المراهق بانفعالات  تق بث وعدل ال بات  ا  ينتق   م انفعال الى آخر في -

                                                
 352 -289ما د عبد الم ل زهران   نف، المرجع   ف ح   ــــ    2ي

 .69 رجع سابق  ف    الحركيالنمو البدني و التعل روان عبد المجأد ابراهأس: ـــ  ح3ي
 .53  ف9721  1  الجا عث ال أبأث  نالنمو النفسي للطفل المراهق وأسس الصحة النفسيةزيدان  حمد  صطفى:   -ح 1ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
 غضرب  ر   س في المناهر الخارجأث لحالترلا الانفعالأرث ا ا لثأرر لويمتطأع المراهق التحطلا -

 يصرخ ويدفع الأشأاء. 

   النمو الجنسي :-3-4-4
يعتبر ه,ا النم   م    ل النم  البارزة وال ا حث في  رم ث المراهقث وع  ث الانتقال  م 

   رم ث الطف لث الى

ات البمأط ل جأث في ه,ه المرم ث  رم ث  المراهقث وهي نتأجث  نطقأث لمجم عث الت أر

.عند ا تبدل  رم   المراهقث ويحدئ الب  غ ن م  لنلا يطرل ع ى الأعضاء الجنمأث نشان 

 مأث تبدل ال دض التناس أث في صنع الخ يا الجنمأث 
وه,ه المرم ث لا تعني لن الطف  قاضر ع ى التناس   ولطنها تعتبر  رم ث تطأأف ع ى النضج 

ث الأولى .الصفات الجنمأ  

 ل ا الصفات الجنمأث ال ان يث فإنها  صدر التمايز بأم ال,ك ر والإنائ. ي2ح    

 النمو الاجتماعي: -3-4-5

ان المجال الاجتماعي ال,ي يعأش فألا المراهق يرغملا ع ى ق انأم وتقالأد ع ألا امترا ها  
ان استطاع وينشأ  مأث لنلا لا يريدها ك نها تحد  م مريتلا  وهط,ا يحاول لن يتمرض ع أها

صراع بأنلا وبأم  جتمعلا  فالمراهق ان لس يعجبلا الت جألا الم أس ه طت نفملا ولثر ع ى 

والمراهق يقب  الرفقاء عند ت فأر صفات الشخصأث  ولهمها لن ح 3 يالمجتمع الطا م بلا.
الأقران المحب بأم يط ن ن ممم المنهر ويتمم ن بالأناقث والمرح والانط ق ويمت ط ن 

هارات الاجتماعأث لممت ى سنهس ويجع  ن الآخريم يشعرون لنهس  قب ل ن  ل ا الأقران الم

ال أر  حب بأم فأ صف ن بأنهس خج ل ن  غأر اجتماعأأم و نط يم يجع  ن الآخريم 
 ح4 ييننرون الأهس ع ى لنهس عديم  الإمماس.

 

 

 النمو النفسي: -3-4-6

نمرران  خاصررث  ررم النامأررث النفمررأث  فأهررا تعتبررر  رم ررث المراهقررث لصررعب  رم ررث فرري نمرر  الإ

ان المراهرررق فررري هررر,ه المرررم يمرررعى وراء الطشرررف عرررم  ي اجلا المراهق صراعا نفمأا ق يا.
 ح1ي نفملا  فه  يرى لنلا قاضر ع ى لن يفطر بنفملا  ويط ن لضاء واتجاهات خاصث بلا.

النمو الحركي :-7 - 3-4  

المراهقث  ف قد اتفق ك   م  تتعارا الآراء بالنمبث لمجال النم  الحركي في  رم ث
ل ع ى لن مركات المراهق في بدايث المرم ث تتمأز  مانيلل و لهامبورجرل  لجوركنل

بالاخت ل في الت ازن والا طراب بالنمبث لن امي الت افق والتناسق والانمجال   ولن ه,ا 

مركاتلا الإ طراب الحركي يحم  الطابع ال قتي  ا  لا ي بث المراهق بعد  لو لن تبدل 
باا لتصبل لك ر ت افقا وانمجا ا عم  ي قب    لي لن  رم ث المراهقث هي لفترة الإرت

 الحركي وفترة الا طرابل.   

                                                
رة    صر     القاه 1ن  ضار الفطر العربي    ، مناهج التربية البدنية المعاصرةلن ر الخ لي   جمال الديم الشافعي   -ح 2ي

 213  ف 2000
 .934-348  ف1  عالس الطتب  القاهرة  نعل  نفس النمو من الطفولة إلى المراهقةزهران عبد الم ل ما د: ـــ    ح3ي

 .226  ف1974  1   طتبث  صر ل طباعث   صر  نسيكولوجية الطفولة والمراهق صطفى فهمي: ــــ  ح 4ي
  .115  ف1976القاهرة    ضار المعارف  التربية وطرق التدريسعبد العزيز صالل:  - ح1ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
طراب ل لشارت الى لن النمر  الحركري فري  رم رث المراهقرث لا يتمأرز بالإ رماتييفالا لن ل 

م  ر  ع ى العطر، ولا ينب ي لن نط ق ع ى ه,ه المرم ث  صط ل الأز ث الحركأث ل مراهق ب
 .ت بأتها  لو يمتطأع الفرض في ه,ه المرم ث لن يمارس العديد  م المهارات الحركأث ويق ل ب

النمو المورفولوجي :-3-4-8  

تتمأز ه,ه المرم ث بضعف التحطس في الجمس  مأث تم    رم ث غأاب الت ازن في النم     
زنث ا ا لنلا تبعا لاستطالث الهأط  بأم  خت ف لنراف الجمس وه,ا نتأجث لع ا   غأر المت ا

العنمي فإنلا امتأانات الده ن تبدل في الزوال خاصث عند ال,ك ر  كما لن العض ت 

تمتطأ   ع استطالث الهأط  العنمي   ولطم ضون زياضة في الحجس وه,ا يمأز ال,ك ر بط ل 
نراف القا ث ونحافث الجمس  كما لن الأنراف المف ى تمتطأ  لسرع  م الج,ع والأ  

الع أا وفي ه,ه المرم ث يبدل ظه ر التخصم الريا ي. ال,ي يعتمد بنمبث كبأرة ع ى البنأث 

 الم رف ل جأث لجمس الريا ي.

النمو الوظيفي  -3-4-9  

في ه,ا الجانب الط أر  م البام أم لفت ا الانتباه الى لن النم  ال ظأفي يبرز بع  المأ ل  
بأم ع  ات ه,ا المأ ل ن م  ت,ب,ب وعدل الت ازن بالنمبث ل نم  الم رف ل جي   و م 

ال ظأفي ل جهاز الدوراني التنفمي لي نقم في المعث التنفمأث والتي لرجعها يج ضانح  

GODAIN الى بقاء القفم الصدري  أق   وهنا يدخ  ضور الريا ث لو بالتدقأق ل   
ل وي م  ك,لو اتماع عصبي ممب   التربية التنفسية GAMAVA الى ت ازن  راجع 

وتط ر الق ب وه,ا بالتأق س  ع الامتأاجات ال ظأفأث الجديدة فأزضاض مجملا ويبدل بالإستناض ع ى 

الحجاب الحاجز ال,ي يم   للا و عأث جأدة و ناسبث ل عم  مأث لن القدرة المت سطث ل ق ب 
 تتراوح بأم 20-220 سس3 .

 

 

  بأنما القدرة الحأ يث تتراوح بأم 1800-3000 سس3  وتعم  شبطث الأوعأث الد  يث – 

ضور ال سأط بأم الق ب والأعضاء وه,ا  ا يعطأها لهمأث لا تق  عم  –المرتبطث بحجس الجمس 
 لهمأث الق ب والر تأم في العم أث التنفمأث ل مراهق لثناء العم  لو الجهد البدني. ي1ح

بالإ طانرررات ل لن ل رم رررث المراهقرررث تتمأرررز دتسومسوووكيل و لشوووريكينكمرررا يةكرررد كررر   رررم ل

 ح2يال ظأفأث  الفأزي ل جأث  العالأث وزياضة القدرة ع ى التطأف  ع المجه ض البدني.

النمو الإجتماعي : -3-4-10  

في ه,ه المرم ث يب غ الطف   رم ث النضج مأث ينعط، ه,ا النضج في نم ه الإجتماعي  

تالي يت قع  م المجتمع ال ا ل   فأبدو المراهق انمانا يرغب في لخ,  طانث في المجتمع وبال

 لن يقب لا كرج  لو ا رلة .
كما يبدل المراهق بإظهار الرغبث الإجتماعأث  م مأث الإنضمال الى الن اضي والأمزاب لو 

الجمعأات ع ى اخت ف لل انها  ما ية م للا شع را بالإنتماء الى المجتمع كإنمان  ي قأمث 

 فعالث .
ث فه   أ  الجن، الى عطملا لأنلا ع ى ه,ا المأ  ل ا الشيء الم فت ل ننر في ه,ه المرم 

يت قف بقاء الجن، البشري ل,لو ترى المراهق  هتما بمنهره الخارجي و اتلا الجممأث  م 

                                                
   1990  ضار الحطمث   جا عث ب داض1  ن الفيزيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضيـــ قاسس ممم ممنأم   )1(

 99 -98ف
   70   رجع سابق   ف  مناهج وطرق تدريس التربية البدنيةـــ عنايات  حمد لممد فرج    ح2ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
لج  ج,ب اهتمال الآخريم  م الجن، الآخر نح  شخصلا   ما يترتب ع ألا  أ  اجتماعي 

ب لا.جديد ل مشاركث فأما بعد لأن يط ن انمانا قاضرا ع ى بناء  متق  
كما يرى البع  لن :ل ه,ه المرم ث تعتبر سم البحث عم الصديق الطاتس لأسراره   

 والمص ي للا ل.

   (18- 15أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين ) -3-5

لعضرر أث اتنهررر لهمأررث النشرران الريا رري بالنمرربث ل مراهررق فرري اكتمرراب ال أاقررث البدنأررث كررالق ة 

مررا ورفرع الممررت ى الصرحي وتق يررث ال ظرا ف الحأ يررث ل جمرس  كوالمررعث والرشراقث ...الررخ  

 تمرراعد ع ررى النشرران الرردا س ل جمررس واصرر ح القرر ال.وتنهر كرر,لو لهمأررث النشرران الريا رري
 ل مراهق  م نامأث لخرى وهي المجالات الاجتماعأث وتنمأث التعاون بأم 

 رررررى اكتمررررراب الرررررروح كررررر,لو تمررررراعد عالأفراض وتنمأث الم  ا الاجتماعي والت ازن النفمي.

درة ع ررى الريا ررأث وتع ررس الننررال وامترررال القرر انأم والأخرر ق الطريمررث وتق يررث الإراضة والقرر
 .الت  ب ع ى المصاعب  والاعتماض ع ى النف، وتع س الصبر والشجاعث والم ابرة

 سنة( 18 - 15دوافع النشاط الرياضي للمراهقين ) -3-6

لأنشرطث اتتمأرز بالطرابع المركرب  ننررا لتعردض لنر اع  ان الدوافع المرتبطث بالنشران الريا ري

ال عرب  الريا أث و جالاتها  و م الأهمأث الطبرى لن يعرف المدرب لهس الدوافع التي تحفز

 ع ى  مارسث الأنشطث الريا أث المخت فث  ولهمأث 
 

 

ل جر ض ا  لو بالنمربث ل فررض الريا ري لو بالنمربث ل مجتمرع الر,ي يعرأش فأرلا  ف طر  فررض ا ا فري
 .باشرة ضوافع تح لا ل قأال بعم   ا. يمطم تقمأس الدوافع الى ضوافع  باشرة  وضوافع غأر 

  الدوافع المباشرة: -3-6-1

 الإمماس بالر ا والإشباع نتأجث ل نشان البدني. -
 المتعث الجمالأث بمبب رشاقث وجمال و هارة الحركات ال,اتأث. -

و الترري لى الترردريبات البدنأررث الترري تتمأررز بصررع بتها الشررع ر بالارتأرراح كنتأجررث ل ت  ررب ع رر -

 تتط ب المزيد  م الشجاعث والجرلة وق ة الإراضة.
و را  الاشتراا في المناسبات الريا رأث التري تعتبرر ركرم هرال  رم لركران النشران الريا ري -

 يرتبط  م خبرات انفعالأث  تعدضة.

 تمجأ  بط لات ولرقال واثبات التف ق وامراز الف ز. -

 الدوافع الغير مباشرة لممارسة النشاط الرياضي: 3-6-2

ألت  حاولرث اكتمرراب الصررحث وال أاقرث البدنأررث عررم ريرق  مارسررث النشرران الريا ري  فررإ ا سرر -

هرا ل رارس الريا رث لأن» الفرض عم سربب  مارسرث النشران الريا ري فإنرلا قرد يجأرب بمرا ي ري:
 «.تطمبني الصحث وتجع ني ق يا 

  ح1ييا ي لمسهال في رفعلا  مت ى قدرة الفرض ع ى العم  والإنتاج. مارسث النشان الر -

 حاجيات المراهق: -3-7

 الحاجة للمكانة : -3-7-1

                                                
 .188  ف1986  1  ضار المعارف  القاهرة  نعل  النفس الرياضي حمد ع وي: -ج ل سعد ـــ ح 1ي
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  سنة سنة   ((1818--1515))
لا ط ن لت:ل يريد المراهق لن يط ن شخصا  هما  و قأمث   كما يريد لن  فاخر عاقليق ل  

م  أ، ,ا ل طانث في جماعتلا   و يتمأز بمطان الراشديم و لن يتخ ى عم    علا كطف   له
 ال ريب لن نرى المراهق يق ل ببع  تصرفات 

ثس نفال  ل الأالطبار كما لنلا يرف  لن يعا    عا  ث الص ار   لو لن يط ب  نلا القأال بأعما

مراهق ب اللن المطانث التي يط بها بأم رفاقلا  م  طانتلا عند لب يلا ل فالمطانث التي يرغ
 صث تحقأقها قد تحدضها في الفريق الريا ي خا

عند ف زه   ونجاملا في  قاب ث ريا أث  ا ا  لن ه,ا يشعره لن للا  طانث وضور ي عبلا في 

 ح1يالمجتمع ال,ي يعأش فألا وبالتالي تط ن للا  طانث اجتماعأث .

 الحاجة للاستقلال : -3-7-2

ل لن المراهق مريم ع ى تحم  الممةولأث ويق ل بأعمال ع ى وجلا  فاخر عاقليق ل  

 ح2ية الإبداع والإنجاز رغس قأا لا ببع  الأخطاءل.ممم وينهر قدر

 

 
دل عند ث تبفالمراهق قد يحقق استق لأتلا عم نريق  مارستلا ل ريا ث ا  لن ه,ه الإستق لأ

خ ى تقد  اختأاره لن ع الريا ث التي يريد  مارستها ضون تدخ  الأه  في  لو ويط ن ب,لو

 عم قأ ض الأه .

 والإنتماء : الحاجة إلى تحقيق الذات-3-7-3

نمأتها اتلا وتل ان تحقأق ال,ات ه  لن يمتطأع المراهق تحقأق ا طانأعواطف أبو العلى تق ل  

رات الخبالى لقصى مد  مطم يمتطأع ال ص ل الألا   فأدرا ك   ا لديلا  م قدرات لو يمر ب
 التي يمتطأع لن يباشرها في ج  يشعره بالطمأنأنث ويم ض الإمماس بالإنتماء ل.

ن ه,ه الحاجث  رتبطث بالحاجث الى الم ضة والعانفث   فالألفث التي تنب ق  م ضاخ  كما ل

الأسرة تنتشر ضاخ  ه,ا المجتمع الص أر لتنتق  الى الجماعات الأخرى التي يجد فأها 
به,ا فإن انتماء المراهق لفريق ريا ي قد يجع لا يمتفأد   ح3يالمراهق لن للا  طانتلا الخاصث .

  مع الص أر عم نريق  ا يقد لا  م لعمال ريا أث خاصثويفأد ه,ا المجت

ي ربما ريا عند تحقأق النجاح كما لنلا قد يمتخدل  ا لديلا  م ا طانأات في صالل الفريق ال
 ه,ا  ا يشعره بالر ا ويحمملا بالإنتماء .

  الحاجة للعطف والحنان :-3-7-4
لا   ل,ات   ولنلا  رغ ب فألا ل تتم   في شع ر المراهق بأنلا  حب ب كفرض كمال دسوقييق ل 

 ولنلا    ع مب

واعتزاز   وه,ه الحاجث ناشاث  م مأاة الأسرة العاضيث   فهي التي تخ ق الشع ر بالحب عند  

المراهق وتتط ن لديلا  ا يممى بالأ ان النفمي العانفي  وه,ا  روري لانتنال مأاة 
 ا يمتطأع ال الديم متى يحاف   المراهق النفمأث  ل,لو لا بد  م اتباع ه,ه الحاجث عنده بط 

ع ى صحتلا النفمأث وتتط ن لديلا روح التعاون والمحبث ولم يط ن عدوانأا  تخ فا  م 

  ح4يالآخريم ل.

                                                
 118  ف 1982  ضار الع س ل م يأم   سنث  عل  النفس التربويفاخر عاق     - ح(1
 119فاخر عاق    نف، المرجع   ف  - ح(2
 138قاهرة   بدون سنث   ف   ضار النهضث   ال التربية السياسية للشباب ودور التربية البدنيةع انف لب  الع ء    - )3(
 138   رجع سابق   ف  النمو التربوي للطفل والمراهقكمال ضس قي     - )4(
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  سنة سنة   ((1818--1515))
تعاون ن الولع  ه,ه الحاجث قد تتحقق في الفريق ال,ي يمارس فألا المراهق الريا ث   ا  ل

 . تمال بلاالاهوجع لا يشعر بحبهس للا الم ج ض بأم لفراض الفريق والأهداف المشتركث بأنهس قد ي

 الحاجة للنشاط والراحة : -3-7-5

ل ان النشان يبعث الر ا والارتأاح كما لن للا آثار جممأث تنشأ عم  كمال الدسوقييرى  

ريا ث لعضاء الح، العاضيث لي الناهرة كالعأم      كما ل م  لن ك  لثر ع ى لجهزة 
ي الى المتعث والمرور لط نلا خبرة جديدة تضاف الى الجمس يط ل جديد ولطم غأر  ةلس يةض

 ح1يسابق المعارف ل.

ريغ لى تفافي ه,ا المجال يق ل ل ان المراهق في ماجث  أبو العلاء عواطفكما يةكد ليضا  
قب ها يشان الطاقث في نشان يمأ  الألا ويتفق  ع قدراتلا ل الا لن النشان الى الحركث والن

أث لناماأم نشان الجمس ومركتلا وسط نلا ورامتلا لابد  نلا  م المط ن والرامث فالت ازن ب

 البأ ل جأث لإنراض النم  ان فترات  النشان الط ي ث لو الزا دة  
 

عم الحاجث ترهق  مت طات المراهق الجممأث والانفعالأث والعق أث  ا  لن الفرض المتعب الجمس 
في مالث تممل للا بالاستفاضة  م لو المرهق الح اس ينهر عم  ا عنأدا  سه  الإثارة ولأ، 

  ح2يالتجارب التي يتع مهال. 

بشرن للا  وهط,ا تط ن الريا ث نشان يم طلا المراهق لع لا يحقق الرامث والر ا والارتأاح 
ده معم  يتعدى ه,ا النشان الريا ي ا طانأات المراهق كما يق ل الم   ل ان تعدى الشيء

 انق ب الى  ده ل.

لا حقق لالتي تطرل ع ى المراهق تتط ب ت فأر بع  الحاجأات متى يتان  خت ف الت أرات  
 ابقا ساها النم  الم أس  ولع  الريا ث هي لممم وسأ ث لتحقأق  خت ف الحاجأات التي  كرن

     همث في الاند اج الاجتماعي.

 الحاجة الجنسية :

   م لجنمأث هل ولتباعلا  م ع ماء التح أ  النفمي بأن مر ان الحاجث اFrieud.Sناضى 

 الع   الأساسأث ل

لم ء ت افق الشخصأث والا طرابات العصبأث وكما لثبتت ضراستلا ع ى لن الطف  يط ن للا 
حاجث تق ى الحاح جنمي ل را اكتشاف الجمس ومأم يب غ  رم ث المراهقث نجد لن ه,ه ال

 (وتأخ, شيء آخر وه  الإشباع الجنميل.ي3ح

  ا يزيد لمراهقث هي فترة رغبات جنمأث ق يث وبأم لنل لن فترة ا Kinsyكما ضلت ضراسات 
  م 90عم 

 المراهقأم في ل ريطا يط ن ن فاع أم نمبأا عند المم 15 سنث .ي4ح

الحاجث الجنمأث عاضة  ا تتحقق في  جتمعنا عم نريق الزواج ل ا في مالث المراهق ال,ي 
يمطم لن ت جلا الى نشان آخر  ينم  نم ا جنمأا وتق ى رغباتلا الجنمأث   فإن الحاجث الجنمأث

يم طلا المراهق والريا ث قد تط ن لفض  وسأ ث لتحقأق شخصأتلا الم يث بعأدة عم ك  

 انحراف جنمي   ا  لن بع  المح  أم النفمانأأم 

                                                
 121كمال ضس قي   نف، المرجع   ف   - )1(
 56   رجع سابق   ف  التربية السياسية للشباب ودور التربية البدنيةع انف لب  الع ء    - )2(
 134   رجع سابق   ف  للطفل و المراهقالنمو تاتربو كمال الدس قي    - )3(
 318  ف  1981  عالس الطتب   سنث  عل  النفس ، نمو الطفل والمراهقما د عبد الم ل زهران    - )4(
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يرون لن خ ل فترة الب  غ هناا شخصأث غريزيث لأبأديث عدوانأث يحاول الفتى  

  .Winicolt Frieud م
خ لها لن يخفف  نها و لو بت جأهها نح  نشانات كالريا ث وبع  اله ايات كالم سأقى 

 .ي1ح

 أشكـال من المـراهقة : -3-8

 لن اع  م المراهقث : 4ت جد  

  م سمـاتـها : المـراهقة المتـوافقة : -3-8-1

 الاعتدال والهدوء النمبي والمأ  الى الاستقرار .
 انفي .الإشباع المتزن وتطا   الاتجاهات والإتزان الع

 الخ    م العنف والت ترات الانفعالأث الحاضة .

 
 

الت افق  ع ال الديم والأسرة   فالع قات الأسريث القا مث ع ى لساس التفاهس وال مدة لها 
لهمأث كبأرة في مأاة الأنفال   فالأسرة تنمي ال,ات وتحاف  ع ى ت ازنها في الم اقف 

 ح2ي ة .المتن عث في الحأا

 ؤثرة في المراهقة المتوافقة العوامل الم -

دخ  دل تالمعا  ث الأسريث الممحث التي تتس بالحريث والفهس وامترال رغبات المراهق وع

تع س  ه فيالأسرة في شةونلا الخاصث   وعدل تقأأده بالقأ ض التي تحد  م مريتلا فهي تماعد

 الم  ا الصحأل والاجتماعي الم أس ول ث 
 ح3يالأساسأث . جتمعلا وثقافتلا وتشبع ماجاتلا 

 ت فأر ج   م الصرامث بأم ال الديم والمراهق في  ناقشث  شط تلا .

شع ر المراهق بتقدير ال الديم واعتزازهما بلا وشع ره بتقدير لقرانلا ولصدقا لا و درسألا 
 وله لا وسأر مال الأسرة وارتفاع الممت ى ال قافي والاقتصاضي والاجتماعي ل سرة .

ن الاجتماعي والريا ي وس  ث ا لصحث العا ث   تزض ع ى  لو تش   وقت الفراغ بالنشا

 الرامث النفمأث والر ا عم النف، .
   م سماتها  ا ي ي : المـراهقة المنطويـة : -3-8-2

: ه  تعبأر عم النقم في التطأف ل م قف لو امماس  م جانب الشخم لنلا غأر الإنطواء 

 جدير
يحدثان بمبب عدل الألفث بم قف جديد لو بمبب  لم اجهث ال اقع   لطم الخج  والانط اء

 جابهث لشخاف غرباء   لو بمبب خبرات سابقث  ةلم   شابهث ل م قف الحالي التي تحدئ 
 ل شخم خج  وانط اء .ي4ح 

 التفطأر المتمركز م ل ال,ات و شط ت الحأاة ونقد الننس الاجتماعأث .

عات الحر ان والحاجات ال أر  شبعث الاست راق في لم ل الأقنث التي تدور م ل     

 والاعتراف بالجنمأث ال,اتأث.
  حاولث النجاح المدرسي ع ى شرعأث ال الديم .

                                                
  120   رجع سابق   ف  عل  النفس التربويفاخر عاق     - )1(
  24 ف  1981    ضار النهضث العربأث   بأروت   لبنان  الأسرة ومشكلاتها حم ض ممم  - )2(
 . 173 ف  1990   2  ضي ان المطب عات الجا عأث  ن أصول التربية والتعلي رابل تركي    - )3(
 160  ضار غريب ل طباعث والنشر   ضون نبعث  ف  رعاية المراهقيني سف  أخا أ  نعأمث   - )4(
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  -العوامـل المؤثرة فيها :

:الأخطاء الأسريث التي فأها : تم ط وسأطرة ال الديم   الحمايث  ا طراب الج  الأسري
 الزا دة   التدلأ    العقاب القاسي .....الخ .

كأز الأسرة م ل النجاح  ما ي أر ق ق الأسرة والمراهق .تر  

 عدل اشباع الحاجث الى التقدير وتحم  الممةولأث والج,ب العانفي .
يالمتمرضة ح  م سماتها : المـراهقة العدوانيـة : -3-8-3  

 التمرض وال  رة  د المدرسث   الأسرة والمجتمع .

 
 مارستها باعتبارها تحقق للا الرامث وال ,ة ال,اتأث العداوة المت اص ث والانحرافات الجنمأث : 

. 

     : ال  ان   العاضة المريث   الش,و    المتعث الجنمأث ....الخ .ي1ح   
ه  الإصرار ع ى   قف والتممو بفطرة لو اتجاه غأر  ص غ والعناض مالث  العناد :

لمراهق يق ل بالعناض  صح بث بشحنث انفعالأث  ضاضة للآخريم ال,يم يرغب ن في شيء   وا
ب أث الانتقال  م ال الديم وال أر  م الافراض   وينهر  لو في شط  اصرار ع ى تطرار 

 تصرف بال,ات .ي2ح

راسي .الشع ر بالنقم والن س وس ء التقدير والاست راق في لم ل الأقنث والتأخر الد  
:  م سماتها  ا ي ي : المراهقة المنحرفة -4 -3-8  

ي التال والجن ح والم  ا المضاض ل مجتمع .الانح ل الخ ق  

 الاعتماض ع ى النف، الشا   والانحرافات الجنمأث والإض ان ع ى المخدرات .
 ب  غ ال,روة في س ء الت افق .

 البعد عم المعايأر الاجتماعأث في الم  ا .

 العوامل المؤثرة فيها :

في الرقابث الأسريث.المرور بخبرات ماضة و ريرة وصد ات عانفأث عنأفث وقص ر   

أث ونفمأث القم ة الشديدة في المعا  ث وتجاه  الأسرة لحاجات ه,ا المراهق  م ماجات جمم  

 واجتماعأث...الخ
 الصحبث المنحرفث لو رفاق الم ء وه,ا  م لهس الع ا   المةثرة 

 الفش  الدراسي الدا س والمتراكس   س ء الحالث الاقتصاضيث ل سرة . 

المراهقث تت أر بت أر ظروفها والع ا   المةثرة فأها وان ه,ه تطاض تط ن هي  ه,ا فإن لشطال
 القاعدة  وك,لو تةكد ه,ه الدراسث لن الم  ا الإنماني   رن  رونث يممل بتعدي لا .

فث المنحر اهقثولخأرا فإنها تةكد قأمث الت جألا والإرشاض والع ج النفمي في تعدي  شط  المر

   نح  الت افق والم اء .

 أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين: -3-9 

تتضل لهمأث المراهقث كمرم ث كمال النضج والنم  والتط ر الحركي مأث يبدل  جالها  

 ح3يبالمدرسث فالجا عث  الناضي الريا ي فالمنتخبات الق  أث وتطتمي المراهقث لهمأث ك نها 

 أم بم ب  مت يات   لأ، فقط بأم الجنمألع ى  رم ث تتضل فأها الفروق الفرضيث في الم

 الجن، ال امد ليضا وبدرجث كبأرة .
                                                

 153  ف  1995   1ن عبد ال ني الديدي   ظ اهر المراهق وخفاياه   ضار الفطر ل م يأم   - )1(
 157  ضار غريب ل طباعث والنشر   ضون نبعث وب د وسنث    ف  رعاية المراهقيني سف  أخا أ  لسعد   - )2(
 188 - 187   رجع سابق   ف  أسس ونظريات الحركةبمط يمي لممد    - )3(
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 لأث ل رم ث انفراج سريعث ل  ص ل بالممت ى ع ى البط لث ل ريا ث الممت يات العا. 

 

 خباتهس    نت رم ث انتقال في الممت ى  م الناشاأم الى المتقد أم وال,ي يطنهس  م تم أ

 الق  أث وال ننأث 

 ات م ث تع س بقدر اعتبارها  رم ث تط ير وت بأت في الممت ى ل قدرلا تعتبر  ر

 والمهارات الحركأث .

 لجأد  رم ث لضاء  تمأز خالي  م الحركات الشا ة والتي تتمأز بالدقث والإيقاع ا. 

 ت  رم ث لإثبات ال,ات عم نريق اظهار  ا لدى المراهق  نم قدرات فنأث و هارا

 مركأث .

  اهب المنافمث كصفث  مأزة لها  والتي تماعد ع ى اظهار    رم ث تعتمد تمرينات

 وقدرات المراهقأم بالإ افث الى انتقاء الم ه بأم .

 دور الرياضة بالنسبة للمراهقين : - 3-10

يا و فطر ان الريا ث عم أث تم أث و ترويل لط  الجنمأم   ه,ا مأث لنها تحضر المراهق 
اعر المشوات الحركأث  م لج  التعبأر عم الأماسأ، بدنأا كما تزوضه  م المهارات والخبر

 النفمأث المطتنث التي تةضي الى ا طرابات 

لتي لا اأدة نفمأث وعصبأث عند انفجاره فأتحص  المراهق  م خ لها ع ى جم ث  م القأس المق
ب يمتطأع تحصأ ها في الحأاة الأسريث   كما تعم  الحصم التدريبأث ع ى صق    اه

طأف  راتلا النفمأث والبدنأث وفق  تط بات العصر   ولنجل  نهج ل,لو ه  الريا ي وقد

 الحصم الريا أث  م لج لش   وقت الفراغ ال,ي يح، فألا الريا ي 
 نم  بدلاوال بالق ق والم   وبعد الريا ث يتعب المراهق عض أا وفطريا فأمتم س متما ل رامث

مع   لمجتا ير ي الله ولا النف، ولا  م لن يمتم س ل طم  والخم ل   ويضأع وقتلا فأما لا
 ف  خت وعند  شاركث المراهق في التجمعات الريا أث والن اضي ال قافأث  م لج   مارسث

أث لجمملن اع النشانات الريا أث   فإن ه,ا يت قف ع ى  ا يح، بلا عم نريق الت أرات ا

 والنفمأث والعق أث التي يمر بها 
اتلا وتحمأ لا بع  الممةولأات التي تتناسب  ع قدر اعطاء المراهق ن عا  م الحريث -

 واستعداضاتلا كحريث  اختأار ل اكم ال عب     .

 التق أ   م الأوا ر والن اهي .  -
 افأثــ  ماعدة المراهق ع ى اكتماب المهارات والخبرات المخت فث في المأاضيم ال ق

ي ماجث ف ما  ل المراهق فه  ضاوالريا أث لت فر ال سا   والإ طانأات والج  ال,ي ي  س  أ

لا وبث ت جأ اسث الى النصل والإرشاض وال قث والتشجأع فع ى المدرب لضاء ضوره في ارشاض و
 ال قث في مأاة المراهقأم ن ال  ش ارهس الريا ي .

عم    وال ا ن يجب عدل كبل المراهق و حاولث اعطا لا ن ع  م الحريث التي تط ن  حدوضة   

جاتلا متأاا,ه المرم ث و الاهتمال بلا   فالمراهق ا ا لس يجد  م يراعي ع ى  صامبتلا في ه
 م ء.ء السأتجلا لا  حالث الى اخطر شيء في ه,ه المرم ث وه  الانحراف   لو  صامبث رفقا

 تنمية الكفاءة البدنية :  -3-10-1
ري از الدوهل والمقص ض بها لن يط ن الجمس س أس  م النامأث الفأزي ل جأث لي س  ث الج     

ات والتنفمي وك,لو الجهاز العصبي العض ي وس  ث العنال والمفاصر  وخرالي  رم التشر يه

 الجممانأث لو  صاب بأ راا وراثأث لو 
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اسررب و  طتمربث و لن يراعري الننرال ولن يعرد الجمرس بمررا يناسربلا  رم تمرينرات لو تردريبات تتن

 القدرة ال ظأفأث ل جهزة  المرم ث المنأث لتنمي وتق ي العض ت والمفاص  وتنمي

 تنمية القدرة الحركية : -3-10-2
ةضي جمرس برأن يرويرجع تنمأث ه,ه القدرة  ا قد ناه ولعدضناه  م النامأث البدنأث التي تةهر  ال  

ونث فري جمأع مركاتلا في كفاءة  نقطعث الننأر   ولثر  ا اكتمبلا الجمس  م خفث ورشاقث و ر

 ث آلأرث الترنف، والجهراز الردوري وغأرر  لرو  رم عناصررالمفاص  وق ة وتحم  وج رد وسر  
 ال أاقث البدنأث متى يمتطأع لن ينشط في الأضاء الحركي .

ن لتطأع وقد روعي ك,لو و ع تنمأث القدرة الحركأث في انار يحدض العمر والجن، و ا تم 

نا فإن ه م تتحم لا القدرة العض أث لط   رم ث  م جهد متى يعدللا البرنا ج الخاف ب,لو   و
  أث ل.لبدناالقدرة الحركأث وسأ تها ال مأدة هي التدريب وتربأث العض ت عم نرق التربأث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصة:

بعد تطرقنا لأهس الج انب الخاصرث بالريا رات الجماعأرث و الفرضيرث  رم  فه  هرا وث ابتهرا    

ه,ا الفص  لن الريا رات  وخصا صها و مأزاتها ولهمأتها ولهدافها ولن اعها, نمتخ م  م

واقبرالهس المتزايرد  اهتما هسالجماعأث و الفرضيث  م الأنشطث الها ث لدى المراهقأم بالننر الى 
ع ى  مارستها  ما تطتمب لهس روح التعاون ولانضربان ولامتررال و الاعتمراض ع رى الرنف، و 

 تحدي الصع بات ومده.
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ي فررجماعأررث و العرراب القرر ى و المرربامث وتعتبررر كرررة القرردل وكرررة الأررد فرري الريا ررات ال   

م الريا ات الفرضيث  م بأم ه,ه الريا ات التي تتمأز عم غأرهما بمجم عث  رم الخصرا 
ا شرهدت والممأزات  م مأث الق انأم الممأرة لهس  والصفات البدنأث الخاصث بممارستهس,  م

لجأرد ااصرث الإعرداض اقبال كبأر  م نرف  مارسأها  , والتي تتط ب تحضأرا بدنأا شرا   وخ

 ل عبأم, وضون اهمال الجانب النفمي ال,ي لا يق  لهمأث عم الج انب الأخرى.

  رم ث   م خ ل ك   ا تس تقديملا عم فترة المراهقث  نمتطأع الق ل بشط  عال بانو    

ت المراهقث تعد امدى لهس  رام  النم  والنضج لمنمان ننرا لما تحت ي  م ت أرا

  نفمأث  اجتماعأث مركأث   بدنأث.....الخ  وتح لات جممأث
اهق المربه,ه التح لات ا ا ممم است  لها وتط يرها بشط   تناسق وفعال ل طننا ال ص ل 

فرضا  أصبلالى  رم ث الرشد وه  في لممم قدراتلا الجممأث والنفمأث لي يعد بطريقث ممنث ل

ي هاتلا    فخم  لو تما ا فعند لي فعالا و نتجا في المجتمع ال,ي يعأش فألا   وع ى العط،  
ى  م تبق الفترة الحرجث يةضي الى تأثأرات عمأقث ع ى نفمأث المراهق تمتمر  علا ن ال  ا

د ي يع ش ار مأاتلا وقد تةضي في بع  الحالات الصعبث الى الانحراف الاجتماعي   وال,
 ترةيتلا في ف م لخطر الأ رار التي يمطم ل مراهق   اجهتها  متقب  ا ا لس تتس رعا

 المراهقث .

 أرة صل   وع ألا فقد ارتأينا ضراسث هاتلا المرم ث  م ك  الج انب متى تط ن لدينا ننرة و
 عم ه,ه ق أ عم الأفراض ال,يم نعني بصدض التعا    عهس   و لرضنا لن ن قي الض ء و ل  بال

 م مأث  ربأم  الفترة   و التي تحتاج الى عنايث خاصث  م نرف الآباء و المربأم و المد

 ل ست لس  ب التعا    ف  بد لن تتاح الفرف الطافأث ل مراهق ل تعبأر عم نفملا و الا
 م ال قثات  العق ني و الم زون لإ طانأاتلا و ناقاتلا و قدراتلا   بالإ افث الى اعطاء جرع

ب لا ممفي النف، ضون الخروج عم الم   الع أا و  حاولث صق  و تط ير   اهبلا و ت جهات

مراهقث ث ال أ للا و رغباتلا ال,اتأث و الشخصأث و في الختال لا يمعنا الا الق ل بأن  رم 
فملا  رم ث جد مماسث  م مأاة الإنمان ا ا ص حت و است  ت بشط  ايجابي وجد الفرض ن

 راشد  م ضون  شاك  تعأقلا   ل ا ا ا فش ت 

أس و أر س وا حث   ولا تفطو لهم ت فإن الفرض سأعأش  ع  ا تبقى  م مأاتلا  م ضون لهداف 
 ولث العز يجد نفملا بشط  لو بآخر يعأش ع ى ها ش المجتمع   وه,ا بدوره يةضي بلا الى

 .الابتعاض  او الانحراف
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 تمهيد: 

  تتمثللابحث تعتبر الدراسة الميدانية العمود الفقري لتصميم وبناء بحث علمي، لأن قيمة ال

لقيمة انما فقط في الجانب النظري والاطلاع على البحوث والدراسات التي تناولت مشكلة، وإ
 جمع الحقيقية للبحوث تتمثل في اعتمادها على العمل الميداني الذي يمكن الباحث من

 ة دقيقةراجعلمعلومات من المجتمع أو العينة التي يقوم بدراستها ومراجعة هذه البيانات ما

 أثناء القيام بالعمل الميداني.
يرها ها وتفسحليلغير أن هذه البيانات التي يجمعها الباحث تصبح لاقيمة لها إلا إذا قام بت   

 ووضع الاقتراحات التي يرى أنها ضرورية لعلاج مشكلة.

بين  ارنةالمقلهدف الأساسي للدراسة الميدانية لبحثنا هذا هو الوقوف والتعرف على وا   
 القدرات الهوائية واللاهوائية في الرياضات الفردية والجماعية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المستخدم: المنهــــج -1
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ة تختلف مناهج البحث بإختلاف المشكلات البحثية ، فالمنهج هو:" الطريقة أو مجموع

الطرق التي يتبعها الباحث للوصول إلى الحقيقة وإلى نتائج ذات قيمة مستلهما معطيات العقل 
والوجدان ومستندا إلى الوثائق التي يتحراها "، وبما أن المنهج المستخدم يرتبط إتباعه 

الذي يعتمد  المقارن بطبيعة الدراسة ،  فقد إعتمدت في هذه الدراسة على المنهج الوصفي

ف الظاهرة المراد دراستها ، وجمع أكبر عدد من المعلومات المرتبطة والمحيطة على وص
إذ يعرف المنهج الوصفي بأنه ) وصف وتفسير ما بها ، لكونه المنهج الملائم لهذه الدراسة ، 

  (1) .هو كائن ( 

 أداة الدراسة :  - 2

و كلمةةة أختبةةره   Examinationكلمةةة إختبةةار فةةي الللةةة تحمةةل معنةةى ا متحةةان الإختبااار : 

Tested  تعنةي  أمتحنةةه  أو أجربةه ، و قةةد يشةار إلةةى لفظةة إختبةةارtest  فةي الللةةة ا نجلي يةةة
                                    (2)تعني التجربة أي تطبيق الأداة أو ا ختبار على عينة من الأفراد.  Proofأو  trialبكلمة 

وتعنةةي  Standardقةةد تكةةون مردفةةة للكلمةةة  Testوتشةةير بعةةق القةةواميأ إلةةى أن كلمةةة     
ر وا ختبارات عبارة عةن مجموعةة مةن الأسةألة أو المشةكلات صةممت لتقةدي معيار أو محك.

منا المعرفةةة أو الةةذكاء  أو غيرهمةةا  مةةن القةةدرات أو الخصةةائخ، فمفهةةوم ا ختبةةار يعنةةي ضةة

اءا علةةى إجابةةات طلةةب ا جابةةة علةةى مجموعةةة مةةن الأسةةألة المعةةدة سةةلفا، بحيةةث نحصةةل بنةة
المفحةةوع عةةن تلةةك الأسةةألة علةةى نتةةائج تكةةون فةةي  ةةكل قةةيم عدديةةة عةةن سةةمات وقةةدرات 

 المفحوع الذي أجاب عن تلك الأسألة .

 الاختبارات المستعملة في البحث :  -3

 م سرعة :  45إختبار مسافة -1

 الادوات المستخدمة :  -

 . (( chronomètre ميقاتية  -

 متر. 60يقل عن أرضية أو ميدان لا ــــ 

 ) عند الوصول (.علامات إحداهما عند البداية والأخرى عند النهاية  -

 سير الإختبار : -

 . ( semi-fléchions)  يقف الرياضي عند خط ا نطلاق من وضع الوقوف -

ند عند التنبيه ينطلق الرياضي بأسرع ما يمكن ولا يجب خفق السرعة وتناقصها ع  -
 ا قتراب من الوصول .

 .تية تبدأ في العد عند ا نطلاق وتتوقف عند بلوغ الرياضي خط الوصولالميقا -

 كاملة.تمنح للرياضي محاولتين تفصلهما راحة  -

 

جاوز سنهم م( والذين يت10)تمنح للير الممارس للرياضة مسافة تبعد من خط ا نطلاق بـ  -
 سنة. 50

  : فحص وجمع النتائج 

 رياضي . أفضل توقيت من المحاولتين يؤخذ كإنجاز لكل -

م سرعة حسب 45القيم المرجعية أو المعايير المدونة من خلال نتائج إختبار  -
 (1)ماتيووفوكأ.

                                                
 .  102ع ،مرجع سابق ، خير الدين عويأ  - (1)
 . 95دات ،  مرجع سابق ، عذويبان عبي  - (2)
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 :sang 1982  Test de saut laté ral deإختبار القفز الجانبي :   -2

      :                                                                                الهدف من هذا الإختبار -

 la capacité anaérobie السعة اللاهوائية الحامضية   L'apprèaction))هو تقدير  
lactique  

 انبيحيث يتطلب ويستوجب على الرياضي إنجاز وإجراء أكبر عدد من القف  والوثب الج

 ثانية ( وفق المخطط الاتي :60)خلال 
                                         cm30        cm30 

 
 

                              

 ( test song) يوضح سير إختبار سرنك  :10رقم   شكل

 الأدوات المستعملة : -

 أرضية مستوية .  - ريط متري   -ميقاتــــية   

                                                                                             سير الإختبار :    ـــ 
لمخطط ثانية يقف  وفق ا 60سم ( مع ضم القدمين ومدة  60يقف الرياضي وسط المسافة )

 أعلاه وبأسرع ما يمكن .

 فحص النتائج وتدوينها : ــ 

 ( .01دورة كاملة تمثل وحدة واحدة ولها العلامة ) -

 ( .0.5( وفقط تأخذ نصف نقطة )  2، 1نصف دورة )  -

 الدورات تمثل السعة اللاهوائية الحامضية ل من قدره دقيقة . قيمة وعدد    -

 
 

 

 

 معايير تشمل النتائج لإختبار سرنك أو القفز الجانبي :

  غير كافي ضعيف متوسط جيد مرتفع

 رجال 37أقل من  41-38 46-42 49-46 50أكثر من 

 نساء 33أقل من  37-34 41-38 45-42 46أكثر من 

 

 (2)معايير إختبار القفز الجانبي: يوضح  05جدول رقم 

 :( Teste a-brikci et n – dekkar1990) إختبار الجزائريان بريكسي وداكار -3

سير الإختبار :                                                                                                       -

دقائق دون أن تتخللها عملية المشي  5خلال  الجري لأطول مسافة بالأرضية أو المضمار

                                                                                                                                                   
( 1)-  Nekkache Mohammed   La préparation Physique Des Sportifs Sur Le Terrain 

Evolution et Evallution  p 99. 
 . Nekkache Mohammed ، precédent، p103(2 ــــ )
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 دقيقة . 20دقائق أو  10، يسبق عملية الجري تسخين لمدة 

                                      فحص النتائج :                                                        -

طة كن تقدير السرعة المتوسنحسب المسافة المقطوعة بحسب مكان الجري ، ومنها يم

VMA  دقائق . 5التي قطعت بها المسافة خلال 

( لكل رياضي إنطلاقا من السرعة المتوسطة  max2VO) يمكن لنا تقدير القدرة الهوائية 

 (VMA  : وذلك بالعلاقتين الاتيتين )(1) 

  Vo2max= 2.27*v* 13.3عدائي السرعة :              

  Vo2max= 8.67*v* 113:    عدائي المسافات الطويلة

                                     الأدوات المستعملة في الإختبار :                                      -

معلمية،  م ، أقماع50أرضية أو مضمار العاب القوى عليها أقماع بمسافة فاصلة تقدر ب 

 ميقاتية أو ساعة .

 :  لمعلوماتأدوات البحث ووسائل جمع ا -
 ( . 1عدد )  DIAMONDساعة توقيت نوع  -

 مي ان إلكتروني ألماني الصنع. -

  ريط قياس . -
 

  ريط لاصق. -

 ( . 20أقماع ) عددها  -

 .(  1صافرة ) عددها  -

 :مجتمع وعينة البحث  -4
يعةّةد إختيةةار العينةةة مةةن الخطةةوات الهامةةة ، إذ يقةةوم الباحةةث عةةادة بتحديةةد مجتمةةع الأصةةل     

سةةب المشةةكلة أو الظةةاهرة التةةي يريةةد دراسةةتها وتعةةرف بأنهةةا نمةةوذج يمثةةل جانبةةا أخةةر مةةن ح

على أنها ج ء من الكل أو البعق من الجميع في   أيضا ،وتعرف(  2)وحدات المجتمع الأصل
 (3)محاولة الوصول إلى تعميمات لظاهرة معينة.

صةنف  المةأخوذة كانةت مةن ، والفأةة العشةوائيةوقد إختار الباحةث مجتمةع البحةث بالطريقةة  

فةةةةرق للموسةةةةم الرياضةةةةي  3وهةةةةم فةةةةرق أنديةةةةة ولايةةةةة الةةةةوادي وعةةةةددهم  سةةةةنة( 15-18)
ترجةةي وفريةةق لاعةةب  15والمتمثلةةة فةي لكةةرة القةةدم  اتحةةاد الن لةةوهةم فريةةق  2016/2017

ين سباح 10ترجي تكسبت لسباحة وعددهم وفريق  لاعبين  5الحرية لألعاب القوى وعددهم 

، ةئياالعشةةو( لاعبةةا وقةةد أختيةةرت عينةةة البحةةث بالطريقةةة  30 ةةملت علةةى)  ،حيةث أن العينةةة
 حيث تم مراعاة العمر والوزن والطول للاعبين .                

 ضبط متغيرات الدراسة - 5 

                                                
( - 1)Nekkache Mohammed ، precédent ، p113-114 . 

  . 137ع  ، مرجع سابق ،ديلجي عامر إبراهيم فنــــ   (2)
 .134ع ،مرجع سابق  أسامة كمال راتب ، محمد حسن علاوي ، - (3)
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ر عنةةةد القيةةةام بتحديةةةد المتليةةةرات الخاصةةةة بالبحةةةث يجةةةب التقليةةةل قةةةدر المسةةةتطاع مةةةن تةةةأثي

ومةاذا  ر مةا هةو العامةل المهةم الةذي يجةب أن يبقةى ثابتةاالمتليرات العارضةة، وعليةه أن يقةر
 يقيأ وماذا يتجاهل.

 تعريف المتغير المستقل: -

أي مةا  ويسمى في بعق الأحيان بالمتلير التجريبي وهو الذي يحدد المتليرات ذات الأهمية
 مأنةه يةت يقوم الباحث بتثبيته للتأكد من تأثير حدث معين ،وتعتبر ذات أهمية خاصة من حيةث

حث فرض الباالتحكم فيها ومعالجتها ومقارنتها ، والمتلير المستقل عبارة عن المتلير الذي ي

 أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراسته 
 المسةتقل تؤدي إلى معرفة تأثيره على متلير آخر، وفي دراسةتنا هةذه فإنةه تةم تحديةد المتليةر

 . هو الرياضات الفردية والجماعية

 المتغير التابع: تعريف -

هو المتليرات الناتجة من العمليات التةي تعكةأ الأداء أو السةلو  ، والةذي يلاحظةه الباحةث 

ومن خلال موضوع الدراسة فإن المتليةر  (1)من خلال معالجته للظروف المحيطة بالتجربة.
 . هو القدرات الهوائية واللاهوائيةالتابع 

 

 

 مجالات الدراسة :  - 6

 : انيالمجال الزم -

 . 2017مارس  – 2017الجانب النظري : جانفي  -
 . 2017افريل  – 2017الجانب التاطبيقي : فيفري  -

 :المجال المكاني   -

 .  بولاية الواديلقد قمنا بإجراء ا ختبارات بــــــــــ: الملعب الرياضي بالشط 
نتائج ال حسابة وتم استخدم الباحث مجموعة من الوسائل ا حصائيالإحصائية : الوسائل -7

 القوانين الآتية :  على الباحثواعتمد  SPSS برنامجإستخدم ب

  الوسط الحسابي 

 .  ا نحراف المعياري 

  T الجدولية. 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

                                                
 .141،ع م2000، 1ط، عمان الأردن ،مؤسسة الوراق ، العلمي البحث أسس،  مروان ع المجيد إبراهيم -( 1)
 



 

97 

 

  الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسةالإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة........................................................................................  الفصل الثالث :الفصل الثالث :
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 خلاصة:

 

ا لتي ضةمتهيمكن اعتبار هذا الفصل الذي تناولنا فيه منهجية البحث، من بين أهم الفصول ا   

 لمتليةراتاحتوي على أهم العناصر الأساسية التةي قادتنةا إلةى احتةواء أهةم دراستنا هذه لأنه ي

 والعوامل التي كان با مكان أن تعيق السير الحسن لهذه الدراسة.
بات إن هةةذا الفصةةل يرعتبةةر بمثابةةة الةةدليل أو الر ةةد الةةذي سةةاعدنا علةةى تخطةةي كةةل الصةةعو   

 ة.وبالتالي الوصول إلى تحقيق أهداف البحث بسهولة كبير

،  ات البحةثفي هذا الفصل تناولنا أهم العناصر التي تهم دراستنا بشكل كبير منها ، متليةر   
 ي الجانةبالمنهج المتبع، أدوات البيانةات ... الةم مةن العناصةر التةي يعتمةد عليهةا أي باحةث فة

 التطبيقي في دراسته.  
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    النتائجالنتائج  ومناقشةومناقشة  وتحليلوتحليلعرض عرض ................................................................................................................::  الرابعالرابع  الفصلالفصل
 

 تمهيد: 

 

و  حثنابعد دراستنا للجانب النظري الذي تناولنا فيه رصيد معرفي ينتمي إلى موضوع ب

سة الذي ضم أربعة فصول، سنحاول الانتقال إلى الجانب التطبيقي )الميداني( لدرا

مات حتى نعطي منهجيته العلمية, و كذلك التحقق من المعلوالموضوع دراسة ميدانية 

 النظرية التي تناولناها في الفصول السابقة.

القيثاي يعتبر هذا الفصل العمود الفقري لتصميم وبناء بحث  للمثي، سثنقوي فثي هثذا الجانثب ب

تقثوي  بدراسة ميدانية وذلك لثن رريثق إاثراء ااتبثارات للثى أفثراد العينثة الماتثار  والتثي

حنهثا ، أساسا حول الفرضيات التي قمنا بوضعها ثثم تقثديم مناق ثة وتحليثل اةسثللة التثي رر

ة لهثا, بحي  نقوي بوضع ادول لكل ااتبار والتي تتضمن الإاابات بالنسثب الملويثة الموافقث

ها وفي اةاير نقوي بعرض الاستنتاج، والذي نوضح فيه مدى صدق الفرضيات التي يتضمن

 بحثنا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :عرض وتحليل النتائج والاختبارات المتحصل عليها-1

 : عرض وتحليل نتائج اختبارات اللاهوائي اللاحمضي-1-1

 العدد المجموعتين

 

 الوزن

kg 

 

 الطول

m 

 المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 اختبار ت

الدلالة 

 الإحصائية
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 1.73 7.95 172 61 15 الرياضات الفردية

0.80 
غير دالة 

الرياضات  0.05

 الجماعية 

15 58 166 7.56 0.65 

 بددين الرياضددات الجماعيددة والفرديددة رددي اختبددار اللاهددوائي: قيمددة ت  06جدددول رقدد   

 اللاحمضي

 

 

 الرياضات الجماعية والفردية ري اختبار اللاهوائي يوضح نتائج  : 11شكل رق  

 اللاحمضي

 

 7.56  أن المتوسط الحسابي للألعاب الجمالية هو   (06)نلاحظ من الال الجدول رقم 

 7.95، وأن المتوسط الحسابي للألعاب الفردية هو  0.65والإنحراف المعياري هو 

 . 0.05، وهذه النتائج هي غير دالة لند مستوى دلالة  1.73والانتحراف المعياري هو 

 

 : عرض وتحليل نتائج اختبارات اللاهوائي حمضي-1-2
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 حمضي بين الرياضات الجماعية والفردية ري اختبار اللاهوائي: قيمة ت  07جدول رق  

 

 

 

ائي الرياضات الجماعية والفردية ري اختبار اللاهويوضح نتائج   : 12شكل رق  

 حمضي

 

 37.16أن المتوسط الحسابي للألعاب الجمالية هو   (07)نلاحظ من الال الجدول رقم 

 35.86، وأن المتوسط الحسابي للألعاب الفردية هو  3.78والإنحراف المعياري هو 

 . 0.05، وهذه النتائج هي غير دالة لند مستوى دلالة  3.62المعياري هو  والانتحراف

 

 : هوائي لعرض وتحليل نتائج اختبارات ا-1-3
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 العدد نالمجموعتي
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

إختبار 

 ت

الدلالة 

 الإحصائية

 3.62 35.86 15 الرياضات الفردية

0.96 
غير دالة 

الرياضات  0.05

 الجماعية 

15 
37.16 3.78 
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 هوائي بين الرياضات الجماعية والفردية ري اختبار: قيمة ت 08جدول رق  

 

 

 يهوائال الرياضات الجماعية والفردية ري اختباربين  يوضح نتائج  : 13شكل رق  

 1179.40أن المتوسط الحسابي للألعاب الجمالية هو   (08)نلاحظ من الال الجدول رقم 

 1253.22، وأن المتوسط الحسابي للألعاب الفردية هو  127.53الإنحراف المعياري هو و

 . 0.05 ، وهذه النتائج هي غير دالة لند مستوى دلالة 328.77المعياري هو  والانحراف
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0.81 
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 مناقشة الفرضيات: -2

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى : -2-1

نتائج الرياضيين ضعيفة ولم ترتقي إلى  إنمن خلال النتائج المتحصل عليها يتضح لنا 

يدل على ضعف قدراتهم البدنية بصفة عامة والسعة  المستوى المطلوب وهذا
لاهوائي ا الإختبار هو النظام الفة خاصة ، والنظام المستخدم في هذاللاهوائية بص

عن طريق مادة كيميائية تسمى  ATPعادة بناء الـــــ اللاحمضي الذي يعتمد في إ

، وكذلك تبين أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  (1) الفوسفو كرياتين 
الرياضات الفردية والرياضات الجماعية في السعة اللاهوائية وذلك يعود إلى نوعية 

كرة القدم والنظام الغالب رياضة  الجماعية الألعابفي  إخترنا الرياضة المختارة حيث

التالي لا يعتمدون في تدريباتهم وب %95في رياضة كرة القدم هو النظام الهوائي بنسبة
بشكل كبير على تطوير السعة اللاهوائية ، نفس الشيء بالنسبة للرياضات الفردية نجد 

أغلب العينة المختارة هم عدائي المسافات الطويلة في العاب القوى وبالتالي  لا  إن

قارب في يعتمدون بشكل كبير على تطوير السعة اللاأوكسيجينية الأمر الذي أدى إلى ت
راجع إلى  وهذا، المختارة في البحث النتائج بين الرياضات الفردية والجماعية 

البرامج التدريبية المطبقة التي تعتمد في محتواها على تطوير القدرات الهوائية دون 

ماد بشكل كبير على تطوير السعة اللاهوائية ، بالإظافة إلى ذلك البيئة التي تلعب تالإع
 وكذلك مستوى الإرتفاعحديد النتائج ، حيث أن للظروف الطبيعية دورا مهما في ت

والإنخفاظ على مستوى سطح البحر دور كبير في التأثير على النتائج المتحصل عليها 

العينتين من منطقة واحدة  الأمر الذي أدى إلى عدم وجود فروق في النتائج  إن، وبما 
ولوجية بين الرياضيين ، حيث يشير أبو ، بالإظافة إلى وجود تقارب في البنية المورف

العلا أحمد إلى أن مستوى أداء الرياضي يرتب بتركيب الجسم بدرجة كبيرة ويرجع 

ذلك إلى الفروق الفردية في الطول والوزن ، كذلك العمر التدريبي الذي له أهمية 
،  نالرياضييكبيرة في تحديد النتائج ، حيث وجدنا  تقارب في العمر التدريبي بين 

 الأمر الذي أدى إلى تقارب في النتائج .

 : لثانيةالفرضية ا نتائج مناقشة -2-2

ز ر القفإختبا الجدول يتبين لنا أن معظم الرياضيين لم يحققوا نتائج جيدة في من خلال

حيث  ،دنية وهذا يدل على ضعف قدراتهم الب الذي يقيس القدرة اللاهوائية ، الجانبي
حامضي ئي الالمتدخل في هذه في هذا الإختبار هو النظام اللاهوا أن النظام الطاقوي

عملية  لا هوائيا بواسطة ATP، حيث يعتمد هذا النظام على إعادة بناء الــــــ

إلى  الأكسيجين مما يؤدي الجلكزة اللاهوائية حيث يتم إنشطار السكر في غياب
ي ، في العضلة والدم وهذا بدوره يؤدي إلى التعب العضل مض اللاكتيكتكوين ح

  لمدة حيث أن معظم المصادر إتفقت على أن نظام حمض اللاكتيك يوفر طاقة تستمر

بين الرياضات  إحصائية ، والنتائج أوضحت أنه لا توجد فروق ذات دلالة(1)د( 1-3)
إلى  (مفتي إبراهيم ) حيث يشير  ، وذلك يعود إلى نوعية الرياضة المختارةالفردية 

                                                
 .28أبو العلا أحمد ، مرجع سابق ، ص - (1)

)1(  -Scott K . Power , Edward , T Hwoly , Exercise Physiology , me Graw Hill , 2000 , 

P 214. 
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أن لكل رياضة من الرياضات متطلبات خاصة بها تختلف عن متطلبات الطاقة في 
الرياضات الأخرى وتستخدم الطاقة في كل منهما بأسلوب مختلف لذا وجب على 

حيث إخترنا  ، (2)المدرب التعرف تماما على كيفية إستخدام العضلات للطاقة المتاحة

ياضة كرة القدم والنظام الغالب في رياضة كرة القدم هو في الالعاب الجماعية ر
وبالتالي لا يعتمدون في  %5والنظام اللاهوائي بنسبة  %95النظام الهوائي بنسبة

تدريباتهم بشكل كبير على تطوير القدرة اللاهوائية ، نفس الشيء بالنسبة للرياضات 

الطويلة في العاب القوى  الفردية نجد ان أغلب العينة المختارة هم عدائي المسافات
وبالتالي  لا يعتمدون بشكل كبير على تطوير القدرة اللاأوكسيجينية الأمر الذي أدى 

إلى تقارب في النتائج بين الرياضات الفردية والجماعية  المختارة في البحث، وهذا 

راجع إلى البرامج التدريبية المطبقة التي تعتمد في محتواها على تطوير القدرات 
بالإظافة إلى ذلك ، هوائية دون الإعتماد بشكل كبير على تطوير القدرة اللاهوائية  ال

وكذلك البيئة التي تلعب دورا مهما في تحديد النتائج ، حيث أن للظروف الطبيعية 

والإنخفاظ على مستوى سطح البحر دور كبير في التأثير على  مستوى الإرتفاع
عينتين من منطقة واحدة  الأمر الذي أدى إلى النتائج المتحصل عليها ، وبما ان ال

عدم وجود فروق في النتائج ، بالإظافة إلى وجود تقارب في البنية المورفولوجية بين 

الرياضيين ، حيث يشير أبو العلا أحمد إلى أن مستوى أداء الرياضي يرتب بتركيب 
، كذلك  الجسم بدرجة كبيرة ويرجع ذلك إلى الفروق الفردية في الطول والوزن

العمر التدريبي الذي له أهمية كبيرة في تحديد النتائج ، حيث وجدنا  تقارب في 

  العمر التدريبي بين الرياضين ، الأمر الذي أدى إلى تقارب في النتائج .

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة : -2-3

إختبار من خلال الجدول يتبين لنا أن معظم الرياضيين لم يحققوا نتائج جيدة في 

، الذي يقيس القدرة الهوائية للرياضيين وهذا يدل على د ( 5جري )بريكسي ودكار
بدليل أن المهتمين في مجال الفسيولوجيا يعدون مستوى التحمل  ضعف اللياقة البدنية

الدوري التنفسي بأنه الدليل على درجة اللياقة البدنية وعلى سلامة عمل الأجهزة 

عاملا محددا ومهما ويعطي فكرة على مدى كفاءة  max2Voويعتبر  ، الحيوية
الجهازين الدوري والتنفسي، حيث أن النظام المتدخل في هذا الإختبار هو النظام 

بأن كلمة هوائي تعني العمل العضلي الذي يعتمد  )بهاء الدين سلامة  (الهوائي ويذكر
بشكل أساسي على الأكسيجين في إنتاج الطاقة حيث يعتمد على عمليتان أساسيتان 

هما نقل الأكسيجين عبر جهاز الدوراني والتنفسي وكذلك قيام العضلات بإستهلاك 

على الكربوهيدرات والدهون  ما يصل إليها من الأكسيجين ، حيث يعتمد
 الهوائي والنتائج المتوصل إليها في الإختبار  ،(1) بروتينات أحيانا في إنتاج الطاقةوال

جود فروق ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والجماعية ، بينت عدم و

إلى أن لكل  (مفتي إبراهيم ) حيث يشير  ، وذلك يعود إلى نوعية الرياضة المختارة
متطلبات خاصة بها تختلف عن متطلبات الطاقة في  رياضة من الرياضات

الرياضات الأخرى وتستخدم الطاقة في كل منهما بأسلوب مختلف لذا وجب على 

                                                
 . 35مفتي إبراهيم ، مرجع سابق ، ص  -(2)
 . 131بهاء الدين سلامة ، مرجع سابق ، ص -( 1)
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حيث إخترنا  ، (2)المدرب التعرف تماما على كيفية إستخدام العضلات للطاقة المتاحة
قدم هو في الالعاب الجماعية رياضة كرة القدم والنظام الغالب في رياضة كرة ال

يعتمدون في وبالتالي  %5والنظام اللاهوائي بنسبة  %95النظام الهوائي بنسبة

هوائية ، نفس الشيء بالنسبة للرياضات التدريباتهم بشكل كبير على تطوير القدرة 
لطويلة في العاب القوى أغلب العينة المختارة هم عدائي المسافات ا إنالفردية نجد 

الأمر الذي أدى إلى تقارب الهوائية يعتمدون بشكل كبير على تطوير القدرة وبالتالي 

في النتائج بين الرياضات الفردية والجماعية  المختارة في البحث، وهذا راجع إلى 
المطبقة التي تعتمد في محتواها على تطوير القدرات المتشابهة  البرامج التدريبية 

والعامل الأخر هو ، ى تطوير القدرة اللاهوائية ير علالهوائية دون الإعتماد بشكل كب

البيئة والظروف المتشابهة لعينات الدراسة مما أدى ذلك إلى عدم وجود فروق بينهم 
، هذا فضلا على المستويات المتقاربة بين اللاعبين سواء في المستوى الرياضي أو 

يشير ) زن حيث حيث الطول والوسوى في البنية المورفولوجية المتقاربة بينهم من 

بسعة حيوية كبيرة وخاصة تلك الألعاب  أن الرياضيون الجيدون يتمتعون (كماش
التي تمثل فيها كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي دورا مهما ككرة القدم، وأن السعة 

الحيوية تختلف بين الرياضيين تبعا لنوع الفعالية الرياضية التي يمارسونها وهي 

،وبما أن في دراستنا الطول والوزن (3)ن والعمر والجنس تعتمد على الطول والوز
والنشاط الممارس من طرف الرياضيين متقارب مما يجعل السعة الحيوية لديهم 

في القدرات  متقاربة الشيء الذي يؤدي إلى عدم وجود فروق بينهم في النتائج

 الهوائية .
 

 

 
 

 

 

 الاستنتاجات : -3

لفردية بين الرياضات الجماعية والرياضات اذات دلالة إحصائية لا توجد فروق  -1
 القدرة اللاهوائية القصوى.في 

ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات  توجد فروقلا  -2

 في السعة اللاهوائية . الجماعية
ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات  توجد فروقلا  -3

 في القدرة الهوائية . الجماعية

ن بيومنه نستنتج ان فرضية البحث العامة والتي تقر على عدم وجود فروق بين 
  حققت .قد ت الجماعية في القدرة الهوائية و اللاهوائيةالرياضات الرياضات الفردية و

                                                
 . 35مفتي إبراهيم ، مرجع سابق ، ص  -( 2)
 . 36يوسف لازم كماش ، مرجع سابق ، ص   -(3)
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 خلاصة : 

 
التي تم التوصل إليها حسب ترتيب الفروض الذي  وتحليلها و بعد تطرقنا لعرض نتائج

 :إلىجاء في إشكالية الدراسة مع إرفاق النتيجة بمناقشة دراسات سابقة حيث توصلنا 
ذات دلالة إحصائية بين لا توجد فروق  بأنها القائلة اتتحقق صحة الفرضي

لفرضية التي في السعة اللاهوائية .وكذالك ا الرياضات الفردية والرياضات الجماعية

ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات لا توجد فروق  بأنهاتقر 
 في القدرة الهوائية . الجماعية
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--------------------------------------------------------------------------------------------------: :     عرض وتحليل ومناقشة النتائجعرض وتحليل ومناقشة النتائج

    الإطار العام للدراسة الإطار العام للدراسة     ------------------------------------------------------------------
 

 : اتــراحـالاقت

 

ذلة   هي إلا محاولةة سيةة ة محرة ري اةي انماا ةةات الة ة امي ور ة  إن هذه الدراسة ما   

لنظمي ومن خلال دراس نا للجا ب ا ع ي  ق ة سداية لبح ث أخمى اي هذا الةجال ،  أن  د 
وال ةي  ةةةه ائاللا ة اللاه ائةة القةدرات لمياضةات الجةايةةة والدمديةة اةيلو  ائج الاخ بارات 

  الة ة امي والة وة دي ور ة  ذالة تانماا ةادراسة سية ة ومحرة ري اةي ضة   إلا ع بمها 

ويلة   ،  أكثةمس  سة  وامة   الةجالاي هذا  أخمى ع ي سداية لا  لاق سح ث  أن أرد ا اإ نا
ميةملا وتا ن ياملا ميةايدا  إنال ي   ةن  من خلالما  تالاق ماحا  قدم سبعض  الأساسهذا 

 احثةن مي قبلا :لا  الب

 .  ائصاخذ سعةن الاي بار   ائج هذه الدراسة والاس دادي منما ومحاولة الاشف ين النق -
 امديةة أو والعةا  رياضةةة محةددي أخةمىسح ث ت بةقةة مشاسمة يل  ائةات يةميةة  إوماء -

ة اةي وكةذل  المياضةات الدمدية وية  مقار ات سةن المياضات الجةايةة اي ما سةنمةا وةايةة
 .  ما سةنما

قة ي  تال ي تجمى يلة  اللايبةةن لة يةن  لمة   الأسحاثضموري اطلاع الةدرسةن يل    ائج  -

 .  القدرات الم ائةة واللاه ائةة للايبةم   مي  ى
ن اوة  مة مايةة الة سة   إومائمةاالاخ بارات يل  اللايبةن وتجنةب  إوماءت قةت  مماياي -   

 .  يل    ائج سلةةة الحر ل

اةي  القةدرات الم ائةةة واللاه ائةةةإقامة  دوات من طةم  مت رةةن لشةمه أهةةةة ودور  -   
 .  الةجال المياضي 

    

 



 : ةخاتم

 

يعد علم فسيولوجيا التدريب الرياضي من العلوم الضرورية للعاملين في المجال الرياضي ، 

فعلى الرغم من التقدم العلمي فإن البحوث والدراسات في هذا المجال لا تزال بحاجة إلى 

مزيد من المعلومات للوصول إلى الحقائق العلمية  ومن أهمها ما يتعلق بأنظمة الطاقة 

والتغيرات الفسيولوجية المصاحبة لها ، فالوصول إلى المستوى العالي يتطلب الإلمام بمثل 

 هذه المواضيع نظريا وتطبيقيا .

مقارنة القدرات الهوائية واللاهوائية بين  وفي هذه الدراسة والتي كان الهدف منها هو

إجرائها تضمنت ثلاث ، حيث أن الدراسة الميدانية التي تم الرياضات الفردية والجماعية  

قدرة من القدرات الهوائية واللاهوائية المتعلقة إختبارات ، حيث أن كل إختبار يخص 

 ، ومن هذا المنطلق تم صياغة ثلاثة فرضيات وهي : معين الطاقة ةمبأنظ

 الرياضات الفردية والجماعية في السعة اللاهوائية . بين إحصائية دلالة ذات توجد فروقلا .
 بين الرياضات الفردية والجماعية في القدرة اللاهوائية . إحصائية دلالة ذات فروق.لا توجد 

 بين الرياضات الفردية والجماعية في القدرة الهوائية  . إحصائية دلالة ذات لا توجد فروق.

وهي  الاستنتاجات مجموعة من إلى النهاية في توصلنا عليها المتحصل للنتائج تحليلنا وبعد

: 

 بين الرياضات الفردية والجماعية في السعة اللاهوائية . إحصائية دلالة ذات فروق.لا توجد 

 بين الرياضات الفردية والجماعية في القدرة اللاهوائية . إحصائية دلالة ذات .لا توجد فروق
 بين الرياضات الفردية والجماعية في القدرة الهوائية  . إحصائية دلالة ذات .لا توجد فروق

ات الثلاثة المطبقة على ختبارفي الإ إحصائية دلالة ذات فروق وجود إثباتعدم 
 .البحث في عليها اعتمدنا يالعامة الت الفرضية لناصحة تمما يثب،الرياضيين 

 الدراسة هذه تكون ،أنالبحث بهذا خاصة هي التي النتائج من ذكر ماخلال  نونرجو م

الفروق الموجودة في القدرات  على أكثر التعرف مستقبلا،بهدف وبحوث لدراسات فاتحة

 الهوائية واللاهوائية بين الرياضات الفردية والجماعية .
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 ملخص الدراسة

 تأثير التخصص الرياضي )الفردي والجماعي( على القدرات الهوائية واللاهوائية "عنوان الدراسة : 

 سنة ذكور(18-15دراسة ميدانية لبعض فرق ولاية الوادي ولتخصصات مختلفة )

ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعية في القدرات  هل توجد فروقالإشكالية : 

 ؟ائية واللاهوائيةالهو

 التساؤلات الفرعية :

القدرة اللاهوائية بين الرياضات الجماعية والرياضات الفردية في ذات دلالة إحصائية توجد فروق  هل-

 القصوى؟

 في السعة اللاهوائية ؟ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةتوجد فروق ــــ هل

  ؟ في القدرة الهوائية ت دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةذا توجد فروقـــــ هل 

 راتالجماعيددة فددي القدددو ة إحصددائية بددين الرياضددات الفرديددةتوجددد فددروق ذات دلالددلا  : العامييةالفرضييية 

 .الهوائية و اللاهوائية

 الفـرضيات الجزئية: 
القدرة اللاهوائية الجماعية والرياضات الفردية في بين الرياضات ذات دلالة إحصائية لا توجد فروق -

 القصوى.

 في السعة اللاهوائية . ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةــــ لا توجد فروق

 في القدرة الهوائية . ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةـــــ لا توجد فروق

 .اللاهوائية  الهوائية والقدرة التعرف على الفروق بين الرياضات الفردية والجماعية  في  دراســة:هدف ال

 .من ولاية الوادي فرق  3لاعب من  30وكانت متكونة من عشوائية  تم إختيارها بطريقة: العينة 

 متغيرات الدراسة : 

 الرياضات الفردية والجماعية .المتغير المستقل :  -

 القدرات الهوائية واللاهوائية .المتغير التابع :  -

وقدد  لقد قمنا بإجراء الإختبارات بــــــــــ: الملعب الرياضي بالشط بولاية الدوادي :المجال المكاني الزماني

 .   2017افريلإلى غاية نهاية شهر  2017تم ذلك في الفترة الزمنية الممتدة من نهاية شهر فيفري 

 لملائمته لطبيعة الدراسة .فقد إعتمدت في هذه الدراسة على المنهج الوصفي المقارن  :المنهج المتبع

 .لملائمته لطبيعة الدراسة الاختبار :بحثفي ال تخدمةالأدوات المس

  النتائج المتوصل إليها:

ة القدرة اللاهوائيبين الرياضات الجماعية والرياضات الفردية في ذات دلالة إحصائية لا توجد فروق  -

 القصوى.

 في السعة اللاهوائية .ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةلا توجد فروق -

 .في القدرة الهوائية ذات دلالة إحصائية بين الرياضات الفردية والرياضات الجماعيةتوجد فروقلا  -

 الإقتراحات:

 منها ومحاولة الكشف عن النقائص . خذ بعين الاعتبار نتائج هذه الدراسة والاستفادة أ -

إجراء بحوث تطبيقية مشدابهة علدى فتدات عمريدة أخدرى والعداي رياضدية محدددة فرديدة أو  -

جماعية وعمل مقارنات بين الرياضات الجماعية في مدا بينهدا وكدذلك الرياضدات الفرديدة فدي 

 ما بينها . 

اللاعبدين ليتسدنى لهدم تقدويم  ضرورة اطلاع المدربين على نتائج الأبحاث التدي تجدرى علدى -

 مستوى القدرات الهوائية واللاهوائية للاعبيهم  . 
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