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بين مقارنة الهوائيةدراسة القدر شرات الفترم تدريب تحدىلبعد القد سنة19عبيكر
عثمان:د هني:أبوفادن الحبيب:ددهلي محمد:دعقبوبي فتحي:دمالي دربا

التربية التكنولوجيامعهد و العلو جامعة الرياضية و -وهران-البدنية
باديس بن الحميد عبد جامعة الرياضية و البدنية التربية انممعهد -مست

:مل
هذه تغير نسب بين الموجودة الفرو معرفة الهوائية،و القدرة شرات م على الفتري التدريب تأثير مدى معرفة إ الدراسة هدفت

الهوائيةالقدرات القدرات في البعدي و القبلي القيا بين إحصائية دلالة ات فرو وجود الباحث افترض حيث التدريب، بعد
لطبيعة نظرا الفتري،و التدريب بعد الهوائية القدرات تغير نسب بين إحصائية دلالة ات فرو وجود البعدي،و ا القي لصا

التجري نه الم على لاعتماده عددهمالبحث بلغ و مستغا وداد فريق من البحث ة عين ار تحت24اختي سنة1لاعبا
دة لم ة الفتري ة بالطريق دري ت ام برن إ خضعوا ث ع8حي بواق ابيع ةأس القبلي ارات الإختب راء إج ،و بو الأس في حص

فرو وجود النتائ هرت أ لديهم،حيث الهوائية القدرات لقيا البعدية لعينةو البعدي و القبلي القيا بين إحصائية دلالة ات
البعديالبحث ا القي لصا سرعةو لصا الهوائية القدرات تغير نسب بين إحصائية دلالة ات فرو وجود هرت أ كما ،

اللاهوائية الفارقة العتبة و القصوى في.الهوائية تأثير له الفتري التدريب أن النتائ هذه من الهوائيةنستخل القدرات عنتحسين
تنمية الأقصى(طريق القلب نب و اللاهوائية القصوى،عتبة الهوائية وكسجين،السرعة ل الأقصى الأكبر)الاستهلا التأثير أن و

القصوى الهوائية السرعة و اللاهوائية الفارقة العتبة على .يكون
المفتاحية الهوائية،أقصى:الكلمات الفتري،القدرة اللاهوائيةتدريب القصوى،العتبة الهوائية كسجين،السرعة ل .استهلا

 
The study aimed to know the effect of interval training on the indicators of 
aerobic capacity, and knowing the existence of variances between the change 
parentages of these capabilities after the training, as that the researcher supposed 
that there are variances with statistical significance between pre and post 
measurement in aerobic capabilities after interval training, and according to the 
nature of the research that depends on experimental method, it has been chosen a 
sample research non randomly which include twenty four players from the team 
of Widad ostaganem under the age of nineteen that they underwent to the 
training program with interval method for eight weeks which contains three 
quotas in the week, while the pre and post tests have conducted in order to 
measure their capabilities aerobic, as the results showed the existence of 
variances with statistical significance between pre and post measurement for the 
research sample and  in  favor of post test, as that they showed the existence of 
variances with statistical significance between the change parentages of aerobic 
capabilities for maximum aerobic speed and anaerobic threshold. o we conclude 
that the interval training improved aerobic capabilities by increasing the           

A ,   A ,AT and A  and the greatest influence be into the anaerobic 
threshold AT  and the maximal aerobic speed A  . 

  interval training, aximum oxygen uptake, maximal aerobic 
speed, aerobic threshold. 
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  :مقدمة
ة المهاري تويات المس ية،فتطور الرياض ازات الا ل أفض إ ول للوص برى ةك أهمي م الجس زة لأجه يفي و ال و دني الب داد ع ل إن

الإ تلو تطور نتيجة جاءت بالتأكيد هي الرياضية الألعاب تل في تحقيقها عن نسمع التي المذهلة الرقمية العلومازات
الحدود لأقصى البشرية الطاقة استثمار محاولة في الصحيحة العلمية المناه المدربين إتبا و الفسلجية و ،200حبيب(الرياضية

ل،)8 يفية الو القدرات تنمية في المدرب يعتمدها التي الطر أهم من الفتري التدريب طريقة تعد ريسانحيث يشير حيث لاعب
الدموية2014خربي الدورة عمل استمرار على تنعكس التي و الهوائية القدرة لتطوير الطر إحدى يعتبر ،2014خربي(أنه

1 لأجهزة)4 يفية الو و البدنية الكفاءة لمستوى التقويمية الدراسات تعد الاتجاهاتو أهم من واحدة المختلفة الجسم أعضاء و
مجال في الباحثين اهتمام عليها تركز البدنية)فسيولوجيا(التي الكفاءة لمستوى الأمثل التقييم على الوقوف بغية الرياضي التدريب

في للاعبين يفية الو الرياضيةو الفعاليات اللاهوائيةالهوائية(تل ت)و بدورها التي لأجهزة،و يفية الو التكيفات مستوى عكس
ة يفي الو ة للحال را ش م ة الهوائي درة الق بر تعت الرياضي،و داد إع توى مس و ية الرياض ة الفعالي يات صوص ا طبق ة المختلف الجسم

الحيا الحميد عبد يد م عن خرون و ا عبد محمد إياد يشير التنفسيكما و الدوري يلأنللجهازين دوراالأوكسجين عب
ة الطاق اج إنت ات عملي في ا فمهم ه علي ة،و الهوائي ة الطاق ة اص دوريو ال ازين الجه ة كفاي و د الجه أداء ى عل م الجس درة ق ن

التنفسي اد(و للرياضيكل)2001،14اي ة الهوائي القدرة عن تعبر التي شرات الم أهم من لعل الأقصى،و المستهلك من
يشير حيث ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب و وكسجين سيد(ل دين ال نصر د ا و اح الفت د عب د ا لا الع و تلأ200)أب ه ن

مصطلح يطلق المستوى،حيث لك عن يقل ما و لها الأقصى الحد بين ما الهوائية القدرة الأقصىمستويات لاستهلاالحد
االأوكسجين فيكمقي إنتاجها الفرد يستطيع التي ة الهوائي ة الطاق ن م مقدار أقصى عن لك يعبر القصوى،و ة الهوائي للقدرة

تلك من ير الكث أن حيث الرياضية الأنشطة معظم لأداء الرئيسي الأسا هي ليست القصوى القدرة أن ير الواحدة، ة الدقيق
لاستهلا الأقصى الحد من أقل مستويات عند دى ي عنالأنشطة يقل ما حدود في على80الأوكسجين يطلق لذلك منه،و

اللاهوائية الفارقة ة العتب القدرة تع)200،214سيد(.هذه اللاهوائية الفارقة العتبة أن هزا محمد الهزا يشير لدىتحيث بر
رين أداء ى عل ه قدرت مدى في ا حا عاملا فيالفرد دخول ال دون ب وكسجين ل الأقصى استهلا من ة عالي نسبة د عن مجهد

اللاهوائية الأيضية 1هزا(.العمليات الجهاز،)8،14 علىكفاءة تعتمد التي التحملية الأنشطة من القدم كرة لاعتبار و
م مزي على تحتوي ا أ كما التنفسي اللاهوائيالدوري و الهوائي التحمل القدراتن تنمي و لتطور وضعت التدريب طر كون ،و

الملعب في أداء أحسن ا اللاعب ليصل يفية الو و أن.البدنية الباحث القدراتارتأى على الفتري التدريب تأثير من يتحقق
القدرات هذه تغير نسب في الفر وكذا القدم كرة للاع .الهوائية

:البحثمشكلة
دم الق رة ك للاع ة الهوائي يولوجية الفس درات الق ى عل تري الف دريب الت أثيرات ت ت تناول ات دراس دة ع

( . R 2001)( . 200 احداث( في ة التدريبي الطر ع أ من الفتري التدريب يعد ،حيث
القصوى ة الهوائي فسيولوجيةكسرعة .A)تغيرات الأكسجيني(2010 الأقصى المستهلك عند)2(و

اللاهوائية الفارقة العتبة كذا و للرياضة الممارسين ير و )الممارسين .S 201 )( . R
الهوائية(2001 القدرة عن للتعبير هامان شران م اللاهوائية الفارقة العتبة و الأكسجيني الاقصى المستهلك من يعتبركل ،حيث

دم الق كرة )للاع . 1 8 ة( الهوائي درات الق و يولوجية الفس أثيرات الت ا الدراسات تل ر لتط را نظ ،و
التدريب تأثيرات بين الفرو هذه معرفة على دراستنا التغيرات،اعتمدت هذه بين ما الفر ا تتطر لكن و الفتري للتدريب

الهوائي القدرات على أسابيع ان لمدة منالفتري أقل القدم كرة للاع تية.سنة1ة ا لات التسا طرح لك :و
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تحت القدم كرة للاع الفتري التدريب بعد و قبل الهوائية القدرة شرات م بين احصائية دلالة ات فرو توجد سنة1هل
نسب بين احصائية دلالة ات فرو توجد الفتحسنهل التدريب بعد الهوائية القدرة شرات تحتم القدم كرة للاع 1تري

سنة
البحث على:أهداف التعرف ا الدراسة :هدفت

تحت  القدم كرة للاع الهوائية القدرة شرات م على الفتري التدريب تأثير .سنة1مدى
تحتتحسننسببينالفرو  القدم كرة للاع الهوائية القدرة شرات .سنة1م

البحث :فرضيات
ات  فرو البعديتوجد و القبلي ا القي بين احصائية ة البعديدلال ا القي لصا كرةو للاع ة الهوائي القدرة شرات لم

تحت .سنة1القدم
نسب  بين احصائية دلالة ات فرو تحتتحسنتوجد القدم كرة للاع الهوائية القدرة شرات .سنة1م

البحث :مصطلحات
الفتر تدري:تدريب نظام البينية،بينكلهو الراحة فترة ا الفتري تنسبكلمة الراحة،و و الجهد بين المتتا بالتبادل يتميز

يليه الذي التدريب و )2004كمال(.تدريب
الهوائية الأ:القدرات تحمل لمستوى المحدد العامل الطويلةهي مستوىزمنة يتوق أخرى ناحية من أقصىو على الهوائية القدرة

الأ ا امتص ى عل درة جينق ود(.كس 1المقص ة)2،22 الهوائي رعة الأكسجيني،الس ى الأقص تهلك المس ن م ل دك تع و
من أقل الهوائية القدرة عن تعبر فهي اللاهوائية الفارقة العتبة القصوى،أما الهوائية للقدرة شرات م القصوى الهوائية القصوى،القدرة

.القصوى
اللاهوائية الفارقة معدل:العتبة عندها يزيد الذي البدني الحمل مستوى الدمهي إ العضلات من اللاكتيك حام انتقال

الأيضية العمليات من الطاقة مصادر على الحصول مرحلة من الانتقال نقطة ا أ بمع منه،أي التخل معدل عن تزيد بدرجة
اللاهوائية الأيضية العمليات من الطاقة مصادر على الحصول مرحلة إ 1.سعيد(.الهوائية 8،2(

دم ال من ه انتقال معدل جاوز قد دم ال مجرى في اللاكتيك انتشار معدل يكون حيث المستخدم التمرين شدة هي الق(.أو
2002،2(

قصىستهلاا ا العمل:o2ma(وكسجينلك أثناء الأوكسجين لاستهلا حجم أكثرأكبر باستخدام العضلي
الجسم0من عضلات )200،21الدين(.من

للجهد القصوى الشدة أثناء استهلاكها لشخ يمكن التي الدقيقة في باللتر الأوكسجين كمية ).أو 2008 21)

ـــوى القصــ ـــة ــ الهوائي ــــرعة ه:(السـ ل جين كس ل تهلا اس ى أقص ه بلو د عن ب اللاع ا يبلغه تي ال رعة الس
( . 2002 18 )

و البحث الميدانيةمنهجية :اجراءات
البحث الدراسة:منه لأهداف لملاءمته التجري المنه الباحث .اعتمد
البحث :عينة

من  البحث عينة الجهوي24تكونت القسم في مستغا وداد فريق من القدم فيكرة .لاعبا
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ووزن180سنهم  طول81عام و 1كلغ 81 سم1
فيكل  التدريب في السنيةتدرجوا .المراحل

الزماني الاعداد.(201سبتمبر0إ201أوت04:المجا )فترة

المكاني المعملية:المجا الاختبارات اجريت ،كما مستغا وداد بفريق ا ا ملعب في البرنام برامبمختبرتطبيق تقو
الرياضة و البدنية ونشاطات علوم بمعهد ا البدنتقنياتا الرياضيةأنشطة و .بمستغاية

البحث أدوات و هي:وسائل الوسائل و الأدوات من مجموعة البحث هذا اجراء :تطلب
أوتوماتيكي المتحر سير ساعجهاز نو، من القلب)(ة ب ن ضاب.لتتبع يقاجهاز العتاد،)(ل و وسائل

بالتدريب ا تسجيلا جهاز.،استمارات الدم)(و في اللاكتيك نسبة .لقيا
التجربة :سير

تطبيق الأول الأسبو الاختبارات مدىالتدريبالبرناماجراء على بواقعفتري الأسبو4أسابيع في تدريبية وحدات
التحضيرية ة مرحل ام،(في ع دني ب تحضير ،4اسابيع خا دني ب تحضير التمارينكجزء)أسابيع ق تطبي ث ة،حي المرحل ن م

التدريبية للوحدة .الرئيسية
بين ما الواحدة التدريبية الوحدة زمن .دقيقة120ا0تحديد

بولر ساعة التدريبية)(استخدام الحصة خلال التمرين شدة على فسيولوجي شر كم النب .لقيا
يركاملة من)نشطة(الراحة القلب نب يصل 1ا120حيث )2014،12الحسناوي(.دن0

رين لكل التكرارات و الشدة بزيادة تكون الحمل .زيادة
من أكثر الفتري التدريب نسبة التدري0بلغت البرنام من الرئيسية المراحل مجمو .من

التدري البرنام تطبيق من انتهاء بعد مباشرة البعدية الاختبارات اجراء
دمة المست ختبارات :ا

رقــــم ار:1اختبــــار 1اختب جيني82 الأوكس ى الأقص تهلك المس ا قي ه من رض الغ )2(و
( 1 المعادلة.(82 طريق عن

o2ma)ــــل ـــــ ــــ/ملــ ـــــ ــــــة.كلــ ــ 1دقيقـــ 2)2 ـــم8 ــــــ كلــ ـــــر ـــــ الجـ ــــــرعة ــــ ــــا/سـ ــــــ 2(-سـ ـــــر8 ـــ العمـــ
)السرعةالعمر(1بالسنوات . 2002 184 18 )

رقم اللاهوائية:2اختبار الفارقة العتبة قيا S(إختبار القصوى)2 الهوائية السرعة المختبر)A(و تحديد.في طريق عن
دم ال في ك اللاكتي راكم ت ة بداي ة 0(نقط A.((S 1 ة(81 للمرحل بر المخت لوصول ة الموافق السرعة و

يقوم)A(التعب إ التعب بسبب التوق ح المتحر السير جهاز على متدرج تحملي لاختبار المختبر إجراء طريق عن ،
دقائق عشر لمدة اء بالإ يتجاوزالمختبر لا القلب نب حيث خفيفة 1بشدة مراحلدقيقةنبضة0 أربع على بالجري يبدأ

مرحلة كل متزايدة4مدة بسرعات مدةسامكل2بقدردقائق أخرى و مرحلة بينكل كميةثا0تفصل قراءة فيها يتم راحة
جهاز طريق عن الدم في القلب)(اللاكتيك ب ن مراقبة التعقيم،مع بعد الأصبع من عينة )(بأخذ

السر ة بدلال القلب ب ن و اللاكتيك لحم اني بي منح يرسم لك بعد ار، الاختب فترات ةطوال العتب من ددكل و عة
سرعتها)S(اللاكتيكية لها)S(و الموافق القلب نب نقطة)S(و علىالمتصاعدالعند ل كبيرة بزاوية للمنحفاج
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رقم و:01جدول القبلية الاختبارات بين الفر الهوائيةيوضح القدرة شرات لم البعدية
شر الم VMA(km/ V MA (m /m /k A m ( m

F

قبل بعد قبل بعد قبل بعد قبل بعد قبل بعد

المحسوبة ت

الجدولية ت ,  

حرية درجة 23 

لة الد دا دا دا دا دا ير

لة الد :مستوى
القصوى،: الهوائية الأكسجيني،:2السرعة الأقصى اللاهوائية،:المستهلك الفارقة الفارقةمعدل:العتبة العتبة اللاهوائية،نب

اللاهوائية،: الفارقة العتبة نب:سرعة الأقصىمعدل .القلب

S)البياني 1 القصوى(81 الهوائية السرعة الأقصى)A(وكذا القلب ب ن نقطة)A(و في المتمثلين
التعب مرحلة ا اللاعب وصول على المعبر و المنح R)توق 200 1 )

حصائية ا :الدراسة
باختبار ستودنتالاستعانة التدريت للبرنام البعدية و القبلة الاختبارات بين الفرو .لمعرفة

الهوائيةكما القدرة شرات م من شر م فيكل التغير نسبة لمعرفة وية الم النسبة .استعمال
ار اختب استعمال ارو اختب تغو نسب بين الفرو ة قلمعرف طري عن الحساب التدريب، بعد ة الهوائي القدرات ير

برنام
النتائ :عر

رقم الجدول خلال من رقم)1(نلاح الشكل ):2(و
قيمة المحسوبةأن الأكسجينيت الأقصى المستهلك من القصوى)4(لكل الهوائية 4(،السرعة العتبة)1 ب الن ،معدل

ة 2(اللاهوائي ة)0 اللاهوائي ة للعتب ة الموافق السرعة 1(و قيمة)82 من ةأكبر الجدولي 1(ت القلب)1 ب ن عدا ا ،وم
الأكسجيني الأقصى للمستهلك المحسوبةحيثكانتالموافق منه(ت و الجدولية من :أصغر
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اللاهوائية، العتبةمعدل:SAقة نب

الأكسجيني .صى

%-2,0

%- ,

- -5

ة الهوائي رعة للس دي البع و ي القبل ار ب
م10 دريبكل الت ل قب ا س

ى الأقص تهلك للمس دي البع و ي القبل ن
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الهوائية)02(رقمل القدرة شرات م في التغير نسبة بعيوضح

2صوى، A:الأقصى الفارقة:SAالأكسجيني،المستهلك العتبة
اللاهوائية، الفارقة العتبة 2عة A:الأقص المستهلك نب معدل

 

% ,

%0, 2

% 0,

5 5

ة الدلال توى مس ن ع ائية احص ة 0ل ين0 ب ا الاختبم
طها متوس غ بل ث حي دي البع ا القي 14ا 20

التحسن نسبة كانت و التدريب بعد .11سا
ة الدلال توى مس د عن ائية احص 0ة ارين0 الاختب ين ب ا م

التد قبل الحسا متوسطها بلغ حيث البعدي القيا لصا
قدرهادول تحسن بنسبة التدريب بعد 0كلغ 1.

اللاهوائ بين)A(يةة احصائية دلالة ات فرو وجود فنلاح
ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب ب ن دل مع غ )A(ل

بنسبة فاض الا حيث 2تدريب 0.
ةا اللاهوائي ة V(لفارق A(12 التكلم80 ل قب سا

التحسن 10نسبة 1.
الدلالة مستوى عند احصائية دلالة ات فرو 0د بين0

دريب الت ل قب غ بل 2001ث ون82 1د ن481
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شكل

A:القص الهوائية السرعة
اللاهوائية، سرع:SAالفارقة

 

2  

 

2  

دلال ات رو ف ود وج
وى لص)VMA(القص

1و سكلم80
ة دلال ات رو ف ود وج

V(الأكسجيني MA(لص
8و 184 ملليمو4

الفارقة للعتبة بالنسبة أما
بل ث حي دي البع ا القي

14 التن8 بعد د
ة العتب سرعة بلغت كما
ن بلغت حيث التدريب بعد
وجود عدم نلاح كما

ى ث)MA(الأقص حي
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رقم البحث:2(جدو لعينة الهوائية القدر شرات م تحسن نسب بين التباين تحليل يوض
التباين تحليل

التباين مصدر المربعات مجمو درجة
الحرية

المربعات متوس ف
المحسوبة

مستوى
الدلالة

الجدولية ف

ا موعات بين 2 1 4 00 1 1 2 0 0 0 2 4

المحموعات داخل 11 0 0 2 11 00 44

ا مو 1 2 0 22 11 00

رقم الهوائية(الجدو القدرات ير ت نسب بين الفرو الفتريوض التدريب معنوبعد فر أقل اختبار بواسطة

2 A SA SA A A
المتوس 0 2 2 0 10 1 4 11

2 A 0 2 0 00 1 14 21*** 4 0 10 *****
SA 2 0 0 00 8 08** 2 1 1****

SA 10 1 0 00 1 1 4
A 4 0 00 1*
A 11 0 00

A:،القصوى الهوائية 2السرعة A:،الأكسجيني الأقصى اللاهوائية:SAالمستهلك الفارقة العتبة
SA:اللاهوائية،معدل الفارقة العتبة اللاهوائية،:SAنب الفارقة العتبة نب:Aسرعة الأقصىمعدل

رقم الجدول خلال و)2(من بل المحسوبةنلاح من0ف أكبر هي ةو الجدولي 2ف وجود.4 على يدل ا
تحت القدم كرة للاع الهوائية القدرات شرات م في التغير نسب بين احصائية دلالة ات باختبار.سنة1فرو القيام ومنه

معنوي فر رقمSأقل الجدول خلال من المتغيرات بين الفرو قيمة)(لمعرفة من المتوسطات بين فرو أكبر أن حيث
Sاحصائية1البالغة دلالة ات فرو وجود على يدل ا اللاهوائية العتبة سرعة و القصوى الهوائية السرعة لصا هي

القصوى الهوائية السرعة لصا الموافقة)A(و سرعة اللاهوائيةو .)SA(للعتبة
النتائ :مناقشة

ولى ا الفرضية نتائ :مناقشة
الباحث البعد:افتر و القبلي القيا بين احصائية لة د ات فرو البعدوجود القيا لصال القدرو شرات لم

.الهوائية
رقم الجدول من يتضح جميع)01(و على أثر الفتري التدريب ام برن الاقصىأن ب ن معدل عدا ما ة الهوائي القدرة شرات م

)A(رقم شكل للتغير ة وي الم النسبة البعديكانت ا القي لصا و احصائيا ة الدال المتغيرات ب ق يتعل فيما على)02(،
التا :النحو

القصوى ة الهوائي الاكسجينيA(11(السرعة الأقصى المستهلك 2(و A(0 ةو1 العتب ب ن
اللاهوائية (SA(الفارقة (2 اللاهوائية)0 الفارقة العتبة سرعة SA(10(،و 1.
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ي الاقصى نب معدل لمتغير بالنسبة ف)A(اما ا أنه إلا البعدي قياسه لصا احصائية دلالة وجود عدم م فر
الفتري)4(بنسبة التدريب ببرنام تأثره على يدل هذا .و

كسجين ل استهلا أقصى تحسن أن 2(حيث A(دراسة ا منه دراسات عدة ه رأكدت مطه ني الغ د ر(عب مطه
دراسة)2010 خرونو و برافو )فراري . دراسة(2008 خرونو و هيلغريد )جون A
200 زيادة.( إ أدى ا التنفسي الدوري الجهاز على الفتري التدريب لتأثير نتيجة وقع التحسن هذا أن الباحث يرى حيث

ا نقلها و الأكسجين من أكبركمية ل على الدوري الجهاز قدرة و الاكسجين من قدر أكبر امتصا على العضلة مقدرة
من القلب مقدرة بزيادة لك يفسر فيالعضلاتكما تساعد يفية و تغيرات كلها هذه و الدفع قوة و المدفوعة الدم حيثكمية

كسجين ل استهلا أقصى خرون.تحسين و ميكو دراسة مع البحث نتائ اختلفت )كما . 200 ).
القصوى الهوائية السرعة عن تأثيرا)A(أما الفتري للتدريب دراساتفقدكان عدة اليه تشير ما هذا و معنوية دلالة ا

دراسة بينها خرونمن و .A)ر دراسة(2010 ديبونتو )ريغوري R R 2004)،
بودواني الرزا عبد دراسة البحثكما)2012بودواني(و عينة لدى الهوائي التحمل بتحسن المعنوي التحسن هذا تفسر حيث

أقل إلا ليست الأخيرة هذه أن من انطلاقا لك و القصوى الهوائية السرعة تحسن ا أدى كسجين ل استهلا أقصى تحسن أن
رقم الشكل يفسره ما هذا و كسجين ل الاقصى الاستهلا لبلو موافقة ))(سرعة 200 4 )

اللاهوائية الفارقة العتبة فيما السرعة)SA(و بدلالة كانت سواء الفتري التدري البرنام بفعل تحسنت قد ا )SA(ف
ب الن بدلالة دراساتكدراسة)SA(أو عدة مع يتفق ما هذا البدراوي)2010مطهر(و د ا أيمن دراسة البدراوي(و

دراسة)2008 خرونو و )فيراري . خرون(2008 و هيلغريد جون دراسة و ،( A
200 دراسة( )سياكوهيان،و .S 201 بفعل( اللاهوائية الفارقة العتبة تحسن ا أشارتكلها حيث

حام من تخل ال ى عل اللاعبين قدرة ادة زي ا التحسن هذا الباحث يرجع و الفتري التدريب ق وف ة المقنن ة التدريبي برام ال
اللاكتي ام ح وجود في العمل و ك أناللاكتي ث حي ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب ور ه أخر بت يسمح ا ال ع ز بتركي دم ال في ك

الراحة طبيعة حيث الدم في اللاكتيك تراكم روف في التدرب هو و فسيولوجي أسا على مبني بطبيعته الفتري التدريب
التام الاستشفاء ا اللاعب بعودة تسمح لا التدريب من الطريقة لهذه والبينية النحو هذا على يفية الو الأجهزة تتكي بالتا و

حبيب رويح رحيم دراسة تفسره ما ا)200حبيب(هذا أدت اللاكتيك تحمل تدريبات أن نتائجها أهم من حيثكانت
ا أثناء فترة لأطول الدم في اللاكتيك حام تراكم زيادة نسبة تحمل على .لأداءالقدرة

فيما الأما مع)A(قصىالأنبمعدل اتفق ما هذا و الفتري التدريب لتأثير معنوي فر وجود عدم لوح فقد
خروندراسة و )كارو SP فاض( ا نسبة هنا لكن و4و ا فاض الا هذا الباحث يعزو و

ما هذا و للاعب الأقصى النب في فاض ا بالتا و القلب ضربات في ء ب ا دي ي ا جداره ك في زيادة و القلب حجم
خرون و هيلغريد جون دراسة )تكده A 200 )

من الأول الهدف تحقق قد يكون ذا اتو فرو توجد أنه ن الذي و للبحث الأول الفرض من التأكد أمكن و الدراسة
القد كرة للاع الهوائية للقدرات البعدي القيا لصا البعدي و القبلي القيا بين احصائية .سنة1تحتمدلالة

الثانية الفرضية نتائ :مناقشة
الهوائية القدرة شرات م تغير نسب بين احصائية دلالة ات فرو وجود الباحث .افترض

ا هم و مين قس ا ة الهوائي درة الق رات ش م م تهلا:تنقس اس ى أقص في ة المتمثل و وى القص ة الهوائي درة الق رات ش م
كسجين 2(ل A(القصوى الهوائية السرعة القصوى)A(و الهوائية القدرة P(أو A.(
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رقم الهوائية)4(شكل القدرات تغيرات 2(يوضح A(،)A(،)SA(التدريب الفتريبعد
A:الدم في اللاكتيك تراكم بداية اللاهوائية):SA(نقطة الفارقة   .العتبة

اللاهوائية الفارقة العتبة هي و القصوى من أقل الهوائية القدرة شرات م بالنب)SA(و عليها الاستدلال يمكن أو)SA(و
الدم)SA(سرعة في اللاكتيك نسبة S(أو وكسجين)2 ل الأقصى الاستهلا من كنسبة .أو

رقم الجدول خلال من نلاح الهوائية القدرة نوعي بين ما التحسن اتجاه في التغير نسب بين المقارنة خلال من أنه)(و)2(و
في معنوية دلالة ات فرو حيثهنا ة، الهوائي القدرة شرات م لكل التغير نسب بين منما القصوىسرعةأنكلا ة الهوائي

)A(سرعة ةو اللاهوائي ة الفارق ة درها)SA(العتب ق بنسبة 11،10تحسنتا 1، وا الت ى تحسنعل بينما
الأكسجيني الأقصى 2المستهلك A 0بنسبة)( الأقصى1 القلب نب 4بنسبة)A(و هذا4 و ،

و ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب أن ل ب ة الهوائي القدرة د تحدي في الأد شر الم هو يس ل الأكسجيني الأقصى الاستهلا أن على يدل
ال الحمل تقنين في الأد يعتبران ما أ و القدم كرة للاع الهوائية القدرة تحديد في الأد هما القصوى الهوائية هذاالسرعة و تدري

كانتكفاء ا ا التحمل لاع بين يميز الذي العامل تعتبر اللاهوائية الفارقة العتبة أن ا الفتاح عبد د أ العلا أبو اليه يشير مما
ديريك أمثال اللاعبين من كبير عدد لدى الحقيقة هذه لوحظت قد الأكسجين،و لاستهلا الأقصى الحد مقدار في متساوية

الفارقةكلايتون العتبة أن منافسيه،إلا عن لديه الأكسجين لاستهلا الأقصى الحد مستوى فاض ا لوح الذي المارتون لاعب
تبلغ حيث عنهم تزيد لديه حيث0اللاهوائية منافسيه على يتفو ه فان لذلك الاكسجين،و لاستهلا الأقصى الحد من

ا لاستهلا الأقصى الحد من عال مستوى عند اللاكتيكري تجمع في زيادة دون ،و)200،22سيد(.لاكسجين
رقم التدريب)4(الشكل بعد الهوائية القدرات تغيرات التأكد.يوضح أمكن و الدراسة من الثاني الهدف حققنا قد نكون ذا و

على ن الذي الثاني الفرض اتمن فرو تحتوجود القدم كرة للاع الهوائية القدرة شرات م تحسن نسب بين احصائية دلالة
.سنة1

ستنتاجات :ا
التالية الاستنتاجات ا التوصل من الباحث :كن

تحت  القدم كرة للاع الهوائية القدرات تحسين في معنوية دلالة و تأثير له الفتري .سنة1التدريب
ة  الهوائي كسجينالسرعة ل استهلا أقصى من الفتري بالتدريب أثرا ت ر أكث ة الهوائي ة الفارق ة العتب و بالقصوى ن و

من أقل القدم كرة لاع عند له الموافق .سنة1القلب
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التوصيات و قتراحات :ا
القدم  كرة للاع الهوائية القدرات تطوير في الفتري التدريب طريقة .استعمال
التدر  الحمل اللاهوائيةتقنين الفارقة العتبة سرعة و القصوى الهوائية السرعة على بالاعتماد .ي
الأصناف  فيكل و القدم كرة للاع يفية الو و البدنية متطلبات علىكل الفتري التدريب لتأثيرات أكثر بحوث .اجراء
كرة  للاع الهوائية القدرات على أخرى تدريبية طر لتأثيرات أكثر بحوث الأصنافاجراء لكل .القدم
اللاهوائية  الفارقة العتبة على القصوىالاعتماد الهوائية السرعة القدمو كرة للاع الهوائية القدرة مستوى معرفة .في

العربية ة بالل :المراجع
سيدأ .1 الدين نصر د الفتاح،ا عبد د ا العلا البدنية.)200(بو اللياقة العردار:القاهرة.2ط.فسيولوجيا .الفكر
الحسناوي .2 متعب يوس د الرياضي)2014(.أ التدريب التوزيع:عمان.1ط.مهارات و للنشر صفاء .دار
العشرين)2004(.الربضيكمال . و الحادي للقرن الرياضي النشر:عمان.التدريب و للطباعة الوطنية .المكتبة
المقصود .4 عبد 1(.السيد الرياضي،تدريب)2 التدريب التنظريات فسيولوجيا الحر:القاهرة.حملو الشباب .مطبعة
هزا . محمد 1(.الهزا الدلالةالع)8 و المع اللاهوائية .تبة
طه . الغني عبد د ،ا ا عبد ابراهيم ،نشوان ا عبد محمد البدنية)2001(.اياد الكفاءة مستوى في مقارنة ودراسة

فعا بين الأوكسجين لاستهلا الأقصى القصيرةالحد المسافات و القدم وكرة المبارزة رقم.ليات الرياضية، التربية مجلة
الأول .العدد

دراوي . الب د أ ن ري)2008(.ايم الج و دو الع ابقي لمتس ي الرقم وى المت في ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب وير تط ة .فاعلي
ماجيستير( للبنين)مذكرة الرياضية التربية .كلية

سلامة .8 ان الر عبد بسام صائ)201(.حامد ا بع على الفارتلك تدريب و الشدة عا الفتري التدريب أثر
القدم يكرة ناش لدى الفسيولوجية (البدنيةو ماجيستير. الوطنية)مذكرة النجاح جامعة ، .،نابلس

عيد . س يد الرش مصطفى،عبد ل وفاء،كام دين ال طلحة،صلاح دين ال ام 1(.حس دريبالم)8 الت في ة العلمي وعة وس
للنشر:القاهره.2ط.الرياضي الكتاب .مركز

حبيب .10 رويح ز)200(.رحيم تركي نسبة راكم ت تحمل و ا ا التحمل ة تنمي في اللاكتيك تحمل دريبات ت أثير ت
رك از ا و الدم في اللاكتيك امس.متر800حام ا العدد رقم الرياضية، التربية علوم .8:مجلة

خربي .11 الرياض.ريسان فسيولوجيا و التدريب في المختارة للنشر:القاهرة)2014(.ةا موعة الكتاب .مركز
ودواني .12 ب رزا ال د رة)2012(.عب ك لاع دى ل القصوى ة الهوائي السرعة تطوير ى عل اد التب و المستمر دريب الت ر أث

(مستغا.القدم ماجيستير: البدن)مذكرة التربية الرياضيةمعهد و .ية
مطهر .1 صا مجاهد الغني العتبة)2010(.عبد تحسين على الشدة مرتفع الفتري التدريب و التكراري التدريب طي أثر

ة الطويل افات المس ري ج لاع دى ل از الا و ة اللاهوائي ة ةالفارق مقارن ة (الأردن.دراس وراهأطروح: دكت ة)ة كلي
العليا .الدراسات

د .14 أ علي تدر)2002(.القمحمد و الرياضة السباحةفيسيولوجيا للنشر.يب العر .المركز
جنبية ا ة بالل :المراجع
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