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��سنة�n19عبي�كر�iالقد�mتح{�دى�ل�بعد�تدريب�الفتر�kم~شرات�القدر�iالهوائيةدراسة�مقارنة�بين�
���دربا�uفتحي:د��fمالي�محمد:د��عقبوبي�الحبيب:د��دهلي�هني:أ��بوفادن�عثمان:د

��-وهران-�البدنية�و�الرياضية�جامعة�العلو�mو�التكنولوجيامعهد�التربية��
�-�مستjانم�معهد�التربية�البدنية�و�الرياضية��جامعة�عبد�الحميد�بن�باديس���

����:مل
هدفت�الدراسة�إ�Æمعرفة�مدى�تأثير�التدريب�الفتري�عل£ى�مÈش£رات�الق£درة�الهوائي£ة،و�معرف£ة�الف£رو��الموج£ودة�ب£ين�نس£ب�تغ£ير�ه£ذه�

بعد�التدريب،�حيث�افترض�الباحث�وج£ود�ف£رو��¿ات�دلال£ة�إحص£ائية�ب£ين�القي£ا¢�القبل£ي�و�البع£دي�في�الق£درات�الهوائي£ة�القدرات�
لص££ا�ëالقي££ا¢�البع££دي،و�وج££ود�ف££رو��¿ات�دلال££ة�إحص££ائية�ب££ين�نس££ب�تغ££ير�الق££درات�الهوائي££ة�بع££د�الت££دريب�الف££تري،و�نظ££را�لطبيع££ة�

�Ø�ïالتج££ري�Ê1لاعب££ا�تح££ت��24اختي££ار�عين££ة�البح££ث�م££ن�فري££ق�وداد�مس££تغا��و�بل££غ�ع££ددهم�البح££ث�لاعتم££اده�عل££ى�الم££نهèس££نة��
حص£££�¹في�الأس£££بو©،و��Øإج£££راء�الإختب£££ارات�القبلي£££ة��������Îأس£££ابيع�بواق£££ع��8حي£££ث�خض£££عوا�إ�Æبرن£££ام�Êت£££دري�ïبالطريق£££ة�الفتري£££ة�لم£££دة�

¿ات�دلالة�إحصائية�بين�القيا¢�القبلي�و�البعدي�لعينة�و�البعدية�لقيا¢�القدرات�الهوائية�لديهم،حيث�أ�هرت�النتائ�Êوجود�فرو��
،�كم££ا�أ�ه£رت�وج£ود�ف££رو��¿ات�دلال£ة�إحص££ائية�ب£ين�نس£ب�تغ££ير�الق£درات�الهوائي££ة�لص£ا�ëس££رعة��و�لص£ا�ëالقي££ا¢�البع£دي�البح£ث

ع£ن��تحس£ين�الق£درات�الهوائي£ةنستخل�¹من�ه£ذه�النت£ائ�Êأن�الت£دريب�الف£تري�ل£ه�ت£أثير�في�.الهوائية�القصوى�و�العتبة�الفارقة�اللاهوائية
و�أن�الت£أثير�الأك£بر��)الاستهلا��الأقصى�لçوكسجين،السرعة�الهوائية�القصوى،عتبة�اللاهوائية�و�نب�ñالقلب�الأقصى(طريق�تنمية�

��.يكون�على�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�و�السرعة�الهوائية�القصوى
��.استهلا��لçكسجين،السرعة�الهوائية�القصوى،العتبة�اللاهوائية�تدريب�الفتري،القدرة�الهوائية،أقصى:الكلمات�المفتاحية

EL:;AFG;� 
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 $ostaganem under the age of nineteen that they underwent to the 
training program with interval method for eight weeks which contains three 
quotas in the week, while the pre and post tests have conducted in order to 
measure their capabilities aerobic, as the results showed the existence of 
variances with statistical significance between pre and post measurement for the 
research sample and  in  favor of post#test, as that they showed the existence of 
variances with statistical significance between the change parentages of aerobic 
capabilities for maximum aerobic speed and anaerobic threshold./o we conclude 
that the interval training improved aerobic capabilities by increasing the           
'KG%$AM,   KA$,AT and N:$AM -and the greatest influence be into the anaerobic 
threshold'AT- and the maximal aerobic speed'$A/- . 
IJK [<A=:� interval training, $aximum oxygen uptake, maximal aerobic 
speed, aerobic threshold. 
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  :مقدمة
����������إن�لöع££££داد�الب££££دني�و�ال££££و�يفي�لأجه££££زة�الجس££££م�أهمي££££ة�ك££££برى�للوص££££ول�إ�Æأفض££££ل�الا¼££££ازات�الرياض££££ية،فتطور�المس££££تويات�المهاري££££ة

العل£وم��¼ازات�الرقمية�المذهل£ة�ال£تي�نس£مع�ع£ن�تحقيقه£ا�في�Ùتل£ �الألع£اب�الرياض£ية�ه£ي�بالتأكي£د�ج£اءت�نتيج£ة�تط£ور�Ùتل£ و�الإ
،�200ºحبيب�(�الرياضية�و�الفسلجية�و�إتبا©�المدربين�المناه�Êالعلمية�الصحيحة�في�محاولة�استثمار�الطاقة�البشرية�لأقصى�الحدود

è8(،لاعب�حيث�يشير�ريسان�حيث�تعد�طريقة�التدريب�الفتري�من�أهم�الطر��التي�يعتمدها�المدرب�في�تنمية�القدرات�الو�يفية�ل
،�2014خ£ربي�²(أنه�يعتبر�إحدى�الطر��لتطوير�القدرة�الهوائية�و�التي�تنعكس�على�استمرار�عم£ل�ال£دورة�الدموي£ة��2014خربي�²
1Ï4(و�أعض£اء�الجس£م�المختلف£ة�واح£دة�م£ن�أه£م�الاتجاه£ات��و�تعد�الدراسات�التقويمية�لمستوى�الكفاءة�البدنية�و�الو�يفية�لأجهزة

��الت£دريب�الرياض£ي�بغي£ة�الوق£وف�عل£ى�التقي£يم�الأمث£ل�لمس£توى�الكف£اءة�البدني£ة�)�فسيولوجيا(التي�تركز�عليها�اهتمام�الباحثين�في�مجال�
عكس�مس£توى�التكيف£ات�الو�يفي£ة�لأجه£زة�،و�التي�بدورها�ت)�و�اللاهوائية�الهوائية(تل �الفعاليات�الرياضيةÙو�الو�يفية�للاعبين�في�

الجس£££م�المختلف£££ة�طبق£££ا��صوص£££يات�الفعالي£££ة�الرياض£££ية�و�مس£££توى�إع£££داد�الرياض£££ي،و�تعت£££بر�الق£££درة�الهوائي£££ة�مÈش£££را�للحال£££ة�الو�يفي£££ة�
ع££ب�دورا�الأوكس£جين�يل�أن�âللجه£ازين�ال£دوري�و�التنفس£ي�كم£ا�يش£ير�إي£اد�محم£د�عب£د�ا÷�و�½خ£رون�ع£ن�مÈي£د�عب£د�الحمي£د�الحي£ا��

���������ن�ق£££درة�الجس£££م�عل£££ى�أداء�الجه£££د�و�كفاي£££ة�الجه£££ازين�ال£££دوري�Ìو�³اص£££ة�الطاق£££ة�الهوائي£££ة،و�علي£££ه�ف£££�مهم£££ا�في�عملي£££ات�إنت£££اج�الطاق£££ة
م££ن�المس££تهلك�الأقص££ى��،و�لع££ل�م££ن�أه££م�المÈش££رات�ال££تي�تع££بر�ع££ن�الق££درة�الهوائي££ة�للرياض££ي�ك££ل)2001�،14Åاي££اد�(�âو�التنفس££ي

ن££ه�ðتل££ �أ��200Î)أب££و�الع££لا�ا�££د�عب££د�الفت££اح�و�ا�££د�نص££ر�ال££دين�س££يد(�لçوكس££جين�و�العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة�حي££ث�يش££ير
�لاس££تهلا�الح££د�الأقص££ى���âمس£تويات�الق££درة�الهوائي££ة�م££ا�ب££ين�الح££د�الأقص££ى�له££ا�و�م££ا�يق£ل�ع££ن�¿ل££ك�المس££توى،حيث�يطل££ق�مص££طلح

للق££درة�الهوائي££ة�القص££وى،و�يع££بر�¿ل££ك�ع££ن�أقص££ى�مق££دار�م££ن�الطاق££ة�الهوائي££ة�ال££تي�يس££تطيع�الف££رد�إنتاجه££ا�في��كمقي££ا¢âالأوكس££جين
الدقيق££ة�الواح££دة،�ير�أن�الق££درة�القص££وى�ليس££ت�ه££ي�الأس££ا¢�الرئيس££ي�لأداء�معظ££م�الأنش££طة�الرياض££ية�حي££ث�أن�الكث££ير�م££ن�تل££ك�

منه،و�لذلك�يطلق�على����80éالأوكسجين�في�حدود�ما�يقل�عن�الأنشطة�يÈدى�عند�مستويات�أقل�من�الحد�الأقصى�لاستهلا
بر�ل££دى�ت££حي££ث�يش££ير�اله££زا©�محم££د�ه£زا©�أن�العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة�تع)200Î�،214س£يد�(�.ه£ذه�الق££درة�العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة

مجه££د�عن££د�نس££بة�عالي££ة�م££ن�اس££تهلا��الأقص££ى�لçوكس££جين�ب££دون�ال££دخول�في�الف££رد�ع££املا�حا�££ا�في�م££دى�قدرت££ه�عل££ى�أداء�Í££رين�
و�لاعتب£ار�ك£رة�الق£دم�م£ن�الأنش£طة�التحملي£ة�ال£تي�تعتم£د�عل£ى�كف£اءة�الجه£از�،�)1è8è�،14ه£زا©�(�.العملي£ات�الأيض£ية�اللاهوائي£ة

،و�كون�طر��التدريب�وضعت�لتطور�و�تنمي�القدرات�ن�التحمل�الهوائي�و�اللاهوائيالدوري�التنفسي�كما�أeا�تحتوي�على�مزي�Êم
يتحق£ق�م££ن�ت£أثير�الت£دريب�الف£تري�عل£ى�الق££درات�ارت£أى�الباح£ث�أن�.البدني£ة�و�الو�يفي£ة�ليص£ل�اللاع£ب�ا�Æأحس££ن�أداء�في�الملع£ب�

��.الهوائية�للاع�ïكرة�القدم�و�كذا�الفر��في�نسب�تغير�هذه�القدرات
��:البحث�مشكلة�

ع££££££££££££دة�دراس££££££££££££ات�تناول££££££££££££ت�ت££££££££££££أثيرات�الت££££££££££££دريب�الف££££££££££££تري�عل££££££££££££ى�الق££££££££££££درات�الفس££££££££££££يولوجية�الهوائي££££££££££££ة�للاع££££££££££££�ïك££££££££££££رة�الق££££££££££££دم���������������������
(ÿ.ĀāąďāRĐć� 2001)�(ā.À®¶Ó� 200Ï)حي££ث�يع££د�الت££دريب�الف££تري�م££ن�أ¼££ع�الط££ر��التدريبي££ة�في�اح££داث�،

�.A)تغ££يرات�فس££يولوجية�كس££رعة�الهوائي££ة�القص££وى� ďÐ´¬µ®� عن££د�)��đ«2À´Ē(و�المس££تهلك�الأقص££ى�الأكس££جيني�(2010
�ÿ.ĀāąďāRĐć)�(ĉ.S®´Ðē«ÓÐ®´¯�201Î)الممارسين�و��ير�الممارسين�للرياضة�و�كذا�العتبة�الفارقة�اللاهوائي£ة�

،حيث�يعتبر�كل�من�المستهلك�الاقص£ى�الأكس£جيني�و�العتب£ة�الفارق£ة�اللاهوائي£ة�مÈش£ران�هام£ان�للتعب£ير�ع£ن�الق£درة�الهوائي£ة�(2001
�®¸¸ÿ.ÀÁ­­Á)للاع£££�ïك£££رة�الق£££دم� 1è8è)الت£££أثيرات�الفس£££يولوجية�و�الق£££درات�الهوائي£££ة���Æتل£££ �الدراس£££ات�اÙو�نظ£££را�لتط£££ر��،

للتدريب�الفتري�و�لكن��êتتطر��ا�Æالفر��ما�بين�هذه�التغيرات،اعتم£دت�دراس£تنا�عل£ى�معرف£ة�ه£ذه�الف£رو��ب£ين�ت£أثيرات�الت£دريب�
��:و�¿لك��طرح�التساÜلات�اìتية.سنة�1èة�للاع�ïكرة�القدم�أقل�من�الفتري�لمدة�«ان�أسابيع�على�القدرات�الهوائي
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��سنة1è�àهل�توجد�فرو��¿ات�دلالة�احصائية�بين�مÈشرات�القدرة�الهوائية�قبل�و�بعد�التدريب�الفتري�للاع�ïكرة�القدم�تحت�
�1èتري�للاع£�ïك£رة�الق£دم��تح£ت�مÈش£رات�الق£درة�الهوائي£ة�بع£د�الت£دريب�الف£�تحس£نهل�توجد�فرو��¿ات�دلالة�احصائية�بين�نسب�

àسنة��
��:هدفت�الدراسة�ا�Æالتعرف�على:�أهداف�البحث

Ã كرة�القدم�تحت��ïشرات�القدرة�الهوائية�للاعÈ1مدى�تأثير�التدريب�الفتري�على�مèسنة�.�
Ã كرة�القدم�تحت��تحسننسب��بينالفرو���ïشرات�القدرة�الهوائية�للاعÈ1مèسنة�.��

��:فرضيات�البحث
Ã القي££ا¢��البع££دي��دلال££ة�احص££ائية�ب££ين�القي££ا¢�القبل££ي�و�البع££دي�توج££د�ف££رو��¿ات�ëك££رة��و�لص££ا�ï££ش££رات�الق££درة�الهوائي££ة�للاعÈلم

�.سنة��1èالقدم�تحت�
Ã كرة�القدم�تحت��تحسنتوجد�فرو��¿ات�دلالة�احصائية�بين�نسب��ïشرات�القدرة�الهوائية�للاعÈ1مèسنة��.�

��:مصطلحات�البحث
kتدريب�الفتر�:ïفترة�الراح£ة�البيني£ة،بين�ك£ل�هو�نظام�تدري�Æيتميز�بالتبادل�المتتا��بين�الجهد�و�الراحة،و�تنسب�كلمة�الفتري�ا�

��)2004كمال�(�.تدريب�و�التدريب�الذي�يليه
القدرة�الهوائية�على�أقصى�و�من�ناحية�أخرى�يتوق �مستوى�زمنة�الطويلة�هي�العامل�المحدد�لمستوى�تحمل�الأ�:القدرات�الهوائية

و�تع££££د�ك££££ل�م££££ن�المس££££تهلك�الأقص££££ى�الأكسجيني،الس££££رعة�الهوائي££££ة��)1èè2�،22Îالمقص££££ود�(�.كس££££جينق££££درة�عل££££ى�امتص££££ا�Þالأ
القصوى،القدرة�الهوائية�القصوى�مÈشرات�للقدرة�الهوائية�القصوى،أما�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�فهي�تعبر�ع£ن�الق£درة�الهوائي£ة�أق£ل�م£ن�

��.القصوى
انتق£ال�ح£ام�ñاللاكتي£ك�م£ن�العض£لات�إ�Æال£دم��هي�مستوى�الحمل�البدني�ال£ذي�يزي£د�عن£دها�مع£دل:العتبة�الفارقة�اللاهوائية

بدرجة�تزيد�عن�مع£دل�ال£تخل�¹من£ه،أي�بمع£¥�أe£ا�نقط£ة�الانتق£ال�م£ن�مرحل£ة�الحص£ول�عل£ى�مص£ادر�الطاق£ة�م£ن�العملي£ات�الأيض£ية�
��)1èè8�،2Î.�سعيد(�.الهوائية�إ�Æمرحلة�الحصول�على�مصادر�الطاقة�من�العمليات�الأيضية�اللاهوائية

الق££�²(���.أو�ه££ي�ش££دة�التم££رين�المس££تخدم�حي££ث�يك££ون�مع££دل�انتش££ار�اللاكتي££ك�في�مج££رى�ال££دم�ق££د�ج££اوز�مع££دل�انتقال££ه�م££ن�ال££دم
2002�،Å2(��

nقصى�ستهلااlوكسجينلك�ا�) o2ma�e:العضلي�باس£تخدام�أكث£ر�أكبر�حجم�لاستهلا��الأوكسجين�أثناء�العمل�
��)200Î�،21Åالدين�(�.من�عضلات�الجسم��Å0éمن�

���������������������������(đ´´±·�2008á�21)�.أو�كمية�الأوكسجين�باللتر�في�الدقيقة�التي�يمكن�لشخ�¹استهلاكها�أثناء�الشدة�القصوى�للجهد
ـــوى� ـــة�القصــ ــ ــــرعة�الهوائي ������������الس£££££رعة�ال£££££تي�يبلغه£££££ا�اللاع£££££ب�عن£££££د�بلو�£££££ه�أقص£££££ى�اس£££££تهلا��لçكس£££££جين�ل£££££ه�e:£¢¡(السـ
(Ċ.�·Ó¬Ô®¯�2002á�18º)��

��:اجراءات|�الميدانيةمنهجية�البحث�و�
��.اعتمد�الباحث�المنه�Êالتجري�ïلملاءمته�لأهداف�الدراسة:�منه�vالبحث
��:�عينة�البحث

Ã لاعبا�في�كرة�القدم�من�فريق�وداد�مستغا��في�القسم�الجهوي�24تكونت�عينة�البحث�من�.��
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Ã 18سنهم�áÅô0áÅعام�ووزن��º8ô1áÅ1كلغ�و�طول�º8áÅô1á1Îسم���
Ã المراحل�السنيةتدرجوا�في�التدريب�في�كل�.�

��)فترة�الاعداد.(201Î¤سبتمبرÎ0¤إ201Î��Æ¤أوت¤04:�المجا�uالزماني

تقو¡�برام��Êبمختبر�Øتطبيق�البرنام�Êفي�ملعب�ا�ا�Þبفريق�وداد�مستغا�،كما�اجريت�الاختبارات�المعملية�:�المجا�uالمكاني
��.بمستغا��ية�و�الرياضيةأنشطة�البدن�تقنياتا�ا�Þبمعهد�علوم�و��نشاطات�البدنية�و�الرياضة�
��:تطلب�اجراء�هذا�البحث�مجموعة�من�الأدوات�و�الوسائل�هي:�وسائل�و�أدوات�البحث

وس£ائل�و�العت£اد�،)Á¬»¯»±(لöيق£ا©�جه£از�ض£اب².لتتب£ع�ن£ب�ñالقل£ب)�¬´¸»Ô(ة�م£ن�ن£و©�،�س£اعجهاز�سير�المتحر��أوتوماتيكي
��.لقيا¢�نسبة�اللاكتيك�في�الدم)�»¬�Ô·´·¶´¸(و�جهاز�.،استمارات�تسجيلا�ا�Þبالتدريب�
��:سير�التجربة

وحدات�تدريبية�في�الأسبو©��4أسابيع�بواقع��Ïفتري�على�مدى�التدريب�البرنام�Ø�Êاجراء�الاختبارات�الأسبو©�الأول��Ø�ùتطبيق�
م££ن�المرحل££ة��،حي££ث���Øتطبي££ق�التم££ارين�كج££زء)أس££ابيع�تحض££ير�ب££دني�خ££اÞ،�4اس££ابيع�تحض££ير�ب££دني�ع££ام،�Î(في�مرحل££ة�التحض££يرية

��.الرئيسية�للوحدة�التدريبية
��.دقيقة�120ا�Øè0��Æتحديد�زمن�الوحدة�التدريبية�الواحدة�ما�بين�

��.لقيا¢�النب�ñكمÈشر�فسيولوجي�على�شدة�التمرين�خلال�الحصة�التدريبية)�¬�Ø)Ô«¸Áاستخدام�ساعة�بولر
��)è1Ãè2،�2014الحسناوي�(�.د¤ن�1Î0ا120��Æحيث�يصل�نب�ñالقلب�من�)�نشطة(الراحة��ير�كاملة�

�.زيادة�الحمل�تكون�بزيادة�الشدة�و�التكرارات�لكل�Íرين
��.من�مجمو©�المراحل�الرئيسية�من�البرنام�ÊالتدريÏ0é�ïبلغت�نسبة�التدريب�الفتري�أكثر�من�

�ïالتدري�Êاجراء�الاختبارات�البعدية�مباشرة�بعد�انتهاء�من�تطبيق�البرنام�Ø��
��:اnختبارات�المست�دمة

�¶Ó¸اختب££££ار��:1اختبــــار�رقــــم� ¸ĔĂÁ¬�1è82و�الغ££££رض�من££££ه�قي££££ا¢�المس££££تهلك�الأقص££££ى�الأوكس££££جيني�)đ«2À´Ē�(������
(ąĔĂÁ¬�ą�1è82).عن�طريق�المعادلة���

�¡o2ma�)ــــل ـــــ ــــ¤/ملــ ـــــ ــــــة.كلــ ــ ـــم¦�eg1��2h)¥g�2g8دقيقـــ ــــــ ـــــر�kكلــ ـــــ ــــــرعة�الجـ ــــ ــــا/سـ ــــــ ـــــر�¦e-)g�2s8سـ ـــ العمـــ
��e�(µ.�·Ó¬Ô®¯�2002á�184Ã18Å)السرعة¦العمر(e��1hgr¥بالسنوات

عن�طريق�تحدي£د�.�في�المختبر�)�ăĉA(و�السرعة�الهوائية�القصوى�)Są2(إختبار�قيا¢�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�:2اختبار�رقم�
�).0ĊąA(نقط£££ة�بداي£££ة�ت£££راكم��£££�ñاللاكتي£££ك�في�ال£££دم� (Sĕ«­®¯� 1è81)و�الس£££رعة�الموافق£££ة�لوص£££ول�المخت£££بر�للمرحل£££ة��

،�عن�طريق�إجراء�المختبر�لاختبار�تحملي�متدرج�على�جهاز�السير�المتح£ر��ح£�äالتوق£ �بس£بب�التع£ب�إ¿�يق£وم�)�ăĉA(التعب
�ùيب£دأ�ب£الجري�عل£ى�أرب£ع�مراح£ل�دقيق£ة�¤نبض£ة�1Î0بشدة�خفيفة�حيث�نب�ñالقل£ب�لا�يتج£اوز�المختبر�بالإ�اء�لمدة�عشر�دقائق�

راحة�يتم�فيه£ا�ق£راءة�كمي£ة��ثا�º0تفصل�بين�كل�مرحلة�و�أخرى�مدة��سا�¤مكل��2بقدر��دقائق�بسرعات�متزايدة�4مدة�كل�مرحلة�
)�čĖ(بأخ£ذ�عين£ة�م£ن�الأص£بع�بع£د�التعقيم،م£ع�مراقب£ة�ن£ب�ñالقل£ب)�»¬�ñ£�)¸´¶·´·Á�Ôاللاكتي£ك�في�ال£دم�ع£ن�طري£ق�جه£از�

عة�و��££دد�ك££ل�م££ن�العتب££ة�ط££وال�ف££ترات�الاختب££ار،�ùبع££د�¿ل££ك�يرس££م�منح££¥�بي££اني�لحم££�ñاللاكتي££ك�و�ن££ب�ñالقل££ب��بدلال££ة�الس££ر�
للمنح£¥�ف£اج�øبزاوي£ة�كب£يرة�لçعل£ى�المتصاعد�ال�عند�نقطة)�čĖSą(و�نب�ñالقلب�الموافق�لها�)�ăSą(و�سرعتها)�Są(اللاكتيكية
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البعدية�لمÈشرات�القدرة�الهوائيةيوضح�الفر��بين�الاختبارات�القبلية�و�:�01جدول�رقم� �
�الم~شر VMA(km/�	
 V��MA
(m�/m��/k�	
 �A
 ��m��(��m	


F�������	
 ������
�	


�قبل �بعد �قبل �بعد �قبل �بعد �قبل �بعد �قبل �بعد

¢�� �����
 ���� 
 �!�"�
 �����
 �!#��
 �!"
 ���#�
 ����"
 ���
 �#�


�� ��!�
 ��" 
 ��"#
 ����
 ��# 
 ��� 
 ��""
 ��""
 ����
 !���


�ت�المحسوبة  �#�
 ��"�
 ���#
 ����
 ���#�


�ت�الجدولية �,
� 

�درجة�حرية� 23 

�الدnلة uدا
 uدا
 uدا
 uدا
 uير�داq


�����h:مستوى�الدnلة
����اللاهوائية،نب�ñالعتبة�الفارقة�معدل�:�£�ª©العتبة�الفارقة�اللاهوائية،:�£�المستهلك�الأقصى�الأكسجيني،:�¨£¢2§¡السرعة�الهوائية�القصوى،:£¢¡

��.القلب�الأقصىمعدل�نبª¢£¨�:�ñ©سرعة�العتبة�الفارقة�اللاهوائية،�:�£�¡

�البي£اني (Sĕ«­®¯� 1è81)و�ك£ذا�الس£رعة�الهوائي£ة�القص£وى�)ăĉA�(القل£ب�الأقص£ى�ñو�ن£ب)čĖĉAė(المتمثل£ين�في�نقط£ة��
��(RÁ®¸¸Ö�200Ïá�1ÅÏ)�توق �المنح¥�و�المعبر�على�وصول�اللاعب�ا�Æمرحلة�التعب

��:الدراسة�اnحصائية
��.لمعرفة�الفرو��بين�الاختبارات�القبلة�و�البعدية�للبرنام�Êالتدريâ�ïت�ستودنت�Øâالاستعانة�باختبار�

�Øشرات�القدرة�الهوائيةكما�Èشر�من�مÈاستعمال�النسبة�الم¨وية�لمعرفة�نسبة�التغير�في�كل�م.��
ير�الق££درات�الهوائي££ة�بع££د�الت££دريب،�Øالحس££اب�ع££ن�طري££ق�لمعرف££ة�الف££رو��ب££ين�نس££ب�تغ££�%�$و�اختب££ار��
�و��Øاس££تعمال�اختب££ار�

�Êبرنام&�&&


vعر��النتائ:��

��):2(و�الشكل�رقم�)�1(نلاح��من�خلال�الجدول�رقم
،مع£دل�الن£ب�ñالعتب£ة�)4áº1(،الس£رعة�الهوائي£ة�القص£وى��)Îáè4(لكل�من�المستهلك�الأقصى�الأكس£جيني�âت�المحسوبةâأن�قيمة�
،وم££ا�ع££دا�ن££ب�ñالقل££ب�)�â1áÏ1(ت�الجدولي££ة�âأك££بر�م££ن�قيم££ة��)1á82(و�الس££رعة�الموافق££ة�للعتب££ة�اللاهوائي££ة��)2á0è(اللاهوائي££ة

�â(ت�المحسوبةâحيث�كانت��الموافق�للمستهلك�الأقصى�الأكسجيني�����:أصغر�من�الجدولية�و�منه��#
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�عد�التدريب�الفتري�

 
نب�ñالعتبة��معدل:�čĖSAقة�اللاهوائية،

��.صى�الأكسجيني

%-2,0�

%-�,��

-�� -5

ب£££££££ار�القبل££££££ي�و�البع£££££££دي�للس££££££رعة�الهوائي£££££££ة�
1ô0áÏÅس££££££££££££ا�قب££££££££££££ل�الت££££££££££££دريب��������������������¤كل££££££££££££م��

ن�القبل££££ي�و�البع££££دي�للمس££££تهلك�الأقص££££ى�
كل£غ��¤د¤ملليم£ول�ÅÏáº8ô4á4èدريب�

�ëين�الاختب£ارين�القبل£ي�و�البع£دي�و�لص£ا
1Ïô4áèÎد�قب££££££ل�الت££££££دريب�ليص££££££بح�¤ن�

س££ا�¤ك££م��14á4ºô0áººت££دريب�لتص££بح�

البع££دي�لمع£دل�الن££ب��ñالاختب££ار�القبل£ي�و�
د�بع£££د�الت£££دريب�بنس£££بة�اîف£££اض�ق££££درها�¤ن
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بع�يوضح�نسبة�التغير�في��مÈشرات�القدرة�الهوائية)�02(رقم��ل

العتبة�الفارقة:�SAالأكسجيني،المستهلك�الأقصى�:�ăČ2ĉAėصوى،
معدل�نب�ñالمستهلك�الأقص:�čĖăČ2ĉAėعة�العتبة�الفارقة�اللاهوائية،�

 

%		,�


%0,�2

%	0,	�

� 5 �� �5

�الاختبم£££££££ا�ب££££££ين�0á0Åل££££££ة�احص£££££££ائية�ع££££££ن�مس£££££££توى�الدلال££££££ة�
14á20££££ا�ëالقي££££££££££££ا¢�البع££££££££££££دي�حي££££££££££££ث�بل££££££££££££غ�متوس££££££££££££طها�

��.11áººéسا�بعد�التدريب�و�كانت�نسبة�التحسن�
م££££ا�ب££££ين�الاختب££££ارين�0á0Åة�احص££££ائية�عن££££د�مس££££توى�الدلال££££ة�

لص£ا�ëالقي£ا¢�البع£دي��حي£ث�بل£غ�متوس£طها�الحس£ا��قب£ل�الت£د
��.0áè1éكلغ�بعد�التدريب�بنسبة�تحسن�قدرها�¤د¤ول

فنلاح��وجود�فرو��¿ات�دلالة�احص£ائية�ب£ين)��A(يةة�اللاهوائ
���A�(ÏèáÅ(ل££££££غ�مع££££££دل�ن££££££ب�ñالعتب££££££ة�الفارق££££££ة�اللاهوائي££££££ة

��.2á0Å�éتدريب�حيث��Øالاîفاض�بنسبة�
س££ا�قب££ل�الت£¤كل££م��V�A�(12áè8ô0áºº(لفارق££ة�اللاهوائي££ة��ا

��.10á1Îéنسبة�التحسن�
ب£ين�0á0Åد�ف£رو��¿ات�دلال££ة�احص£ائية�عن££د�مس£توى�الدلال££ة�

ن�1è4ôÏá81د�و�¤ن�200ô1á82ث�بل£££غ�قب£££ل�الت£££دريب�

�جلة علوم و تقنیات ا
+ا�.ة ال.لوم و ال-,نو

و0را                     
1111111111111111111111111111111111

شكل

ăĉA:السرعة�الهوائية�القص
سرع:�ăSAالفارقة�اللاهوائية،

��� 

��2��� 

���� 

���

����2��� 

Ã�£وج££££££ود�ف£££££££رو��¿ات�دلال
لص££££££££££)�VMA(القص££££££££££££وى

س¤كلم1Åá8Îô0áºÎو�
Ãوج££££ود�ف££££رو��¿ات�دلال££££ة�

لص)�
�MA�V(الأكسجيني
ملليمو�Å8á18ô4á4Åو�
Ãأما�بالنسبة�للعتبة�الفارقة�

القي££££££ا¢�البع££££££دي�حي££££££ث�بل
1Ïºô4á8Îد�بعد�الت¤ن�

Ãكم££ا�بلغ££ت�س££رعة�العتب££ة��
بعد�التدريب�حيث�بلغت�ن

Ãكم£ا�نلاح££��ع£دم�وج££ود��
حي£££ث)�
čĖMA(الأقص£££ى
4áèºé.��

��
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��يوض��تحليل�التباين�بين�نسب�تحسن�م~شرات�القدر�iالهوائية�لعينة�البحثe:2(جدو�uرقم�
�تحليل�التباين�

�مصدر�التباين� �مجمو©�المربعات درجة�
�الحرية�

متوس�²المربعات� ف�
المحسوبة�
�

مستوى�
�الدلالة

ف�الجدولية�

�بين�ا موعات� 2�1èèáèÅ� � 4á00� 1�Î1Åá2è� ÅáÏ0� � Å0á0� 2á4Å�

�داخل�المحموعات� 11�0è0á2Ï� � 11Åá00� èºá44� � � �

�ا مو©� 1Î�2è0á22� � 11èá00� � � � �

بواسطة�اختبار�أقل�فر}�معنو��kبعد�التدريب�الفتر��kيوض��الفرو}�بين�نسب�تjير�القدرات�الهوائيةg�e(الجدو�uرقم�
«����

ăČ2ĉAė�� čĖSA� ăSA� čĖĉAė�� ăĉA�

�
�المتوس�² 0áè2� 2á0º� 10á1Î� 4áèº� 11áºÏ�

ăČ2ĉAė�� 0áè2� 0á00� 1á14� èá21***� 4á0Å� 10áÏÅ*****�
čĖSA� 2á0º� �� 0á00� 8á08**� 2áè1� èáº1****�
ăSA� 10á1Î� �� �� 0á00� ÃÅá1Ï� 1áÅ4�

čĖĉAė�� 4áèº� �� �� �� 0á00� ºáÏ1*�
ăĉA� 11áºÏ� �� �� �� �� 0á00�

ăĉA:،السرعة�الهوائية�القصوىăČ2ĉAė�:،المستهلك�الأقصى�الأكسجينيSA�:العتبة�الفارقة�اللاهوائية��������
čĖSA�:العتبة�الفارقة�اللاهوائية،�معدل�ñنبăSA�:�،سرعة�العتبة�الفارقة�اللاهوائيةčĖĉAė�:�ñالأقصى�معدل�نب�

Ú££ا�ي££دل�عل££ى�وج££ود�.��â�2á4Åف�الجدولي££ةâو�ه££ي��أك££بر�م££ن�â�ÅáÏ0ف�المحس££وبةâنلاح££��بل££و�Û)�2(م££ن�خ££لال�الج££دول�رق££م���
ومن£ه��Øالقي£ام�باختب£ار��.س£نة�1èفرو��¿ات�دلالة�احصائية�بين�نسب�التغير�في�مÈشرات�القدرات�الهوائية�للاع�ïكرة�الق£دم�تح£ت�

حي£ث�أن�أك£بر�ف£رو��ب£ين�المتوس£طات�م£ن�قيم£ة�)�Î(لمعرف£ة�الف£رو��ب£ين�المتغ£يرات�م£ن�خ£لال�الج£دول�رق£م���ąSćأقل�ف£ر��معن£وي
ąSćالبالغة��Åáº1ا�يدل�على��وجود�فرو��¿ات�دلالة�احصائية��Úالسرعة�الهوائية�القصوى�و�سرعة�العتبة�اللاهوائية��ëهي�لصا

��.)ăSA(للعتبة�اللاهوائية�و�سرعة�الموافقة)�ăĉA(و�لصا�ëالسرعة�الهوائية�القصوى
�vمناقشة�النتائ:��

��:مناقشة�نتائ�vالفرضية�اlولى
لم~شرات�القدر��iو�لصال��القيا��xالبعد��kوجود�فرو}��ات�دnلة�احصائية�بين�القيا�xالقبلي�و�البعدk:افتر��الباحث

��.الهوائية
مÈش££رات�الق££درة�الهوائي££ة�م££ا�ع££دا�مع££دل�ن££ب�ñالاقص££ى�أن�برن££ام�Êالت££دريب�الف££تري�أث££ر�عل££ى�جمي££ع�)�01(و�يتض££ح�م££ن�الج££دول�رق££م

)čĖĉAė(القي££ا¢�البع££دي�كان££ت�النس££بة�الم¨وي££ة�للتغ££ير�ش££كل�رق££م�ëفيم££ا�يتعل££ق�ب££المتغيرات�الدال££ة�احص££ائيا�و�لص££ا�،)عل££ى�)�02
��:النحو�التا�

Ãالس££رعة�الهوائي££ة�القص££وى��)ăĉA�(11áººéáو�المس££تهلك�الأقص££ى�الاكس££جيني�)ăČ2ĉAė�(0áè1éáالعتب££ة�و��ñن££ب
��.ăSA�(10á1Îé(،و�سرعة�العتبة�الفارقة�اللاهوائية)čĖSA)�(Ã2á0Åé(الفارقة�اللاهوائية�
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Ãالاقص£ى�ي��ñاما�بالنس£بة�لمتغ£ير�مع£دل�ن£ب)čĖĉAė�(�ñ£فîقياس£ه�البع£دي�إلا�أن£ه�ا�ëف£ر�م�ع£دم�وج£ود�دلال£ة�احص£ائية�لص£ا
��.�و�هذا�يدل�على�تأثره�ببرنام�Êالتدريب�الفتري)�Ã4áèºé(بنسبة�

Ãكس££جين�çحي££ث�أن�تحس££ن�أقص££ى�اس££تهلا��ل)ăČ2ĉAė�(أكدت££ه�ع££دة�دراس££ات�منه££ا�دراس££ة�âعب££د�الغ££ني�مطه££ر��â)مطه££ر�
��â(ÿAÂج£ون�هيلغري£د�و�½خ£رونâو�دراس£ة���â(ć.�čÁ¬¬´¬®�Ċ¬´đ«�2008)ف£راري�براف£و�و�½خ£رونâو�دراس£ة��)2010
200Ï).زي£ادة��Æا�أدى�إ£Úحيث�يرى�الباح£ث�أن�ه£ذا�التحس£ن�وق£ع�نتيج£ة�لت£أثير�الت£دريب�الف£تري�عل£ى�الجه£از�ال£دوري�التنفس£ي�

�Æأكبر�ق£در�م£ن�الاكس£جين�و�ق£درة�الجه£از�ال£دوري�عل£ى��£ل�أك£بر�كمي£ة�م£ن�الأكس£جين�و�نقله£ا�ا�Þمقدرة�العضلة�على�امتصا
حيث�كمية�الدم�المدفوعة�و�قوة�ال£دفع�و�ه£ذه�كله£ا�تغ£يرات�و�يفي£ة�تس£اعد�في��العضلات�كما�يفسر�¿لك�بزيادة�مقدرة�القلب�من

��.(ā.À®¶Ó�200Ï)كما�اختلفت�نتائ�Êالبحث�مع�دراسة�ميكو�و�½خرون�.تحسين�أقصى�استهلا��لçكسجين
Ãأما�عن�السرعة�الهوائية�القصوى��)ăĉA�(ا�دلال£ة�معنوي£ة�و�ه£ذا�م£ا�تش£ير�الي£ه�ع£دة�دراس£ات�فقد�كان�للتدريب�الفتري�ت£أثيرا�¿

�.��â(A£ر��و�½خ££رونâم£ن�بينه£ا�دراس££ة� ďÐ´¬µ®� ��âريغ££وري�ديبون£تâو�دراس£ة�(2010 (ďRāďČRĘ� 2004)�������،
حيث�تفسر�هذا�التحسن�المعنوي�بتحسن�التحمل�اله£وائي�ل£دى�عين£ة�البح£ث�كم£ا��)2012بودواني�(و�دراسة�عبد�الرزا��بودواني�

أن�تحسن�أقصى�استهلا��لçكسجين�أدى�ا�Æتحسن�السرعة�الهوائية�القصوى�و�¿لك�انطلاقا�من�أن�هذه�الأخيرة�ليست�إلا�أق£ل�
�Î(�(ĉČÂČć�200èá�4º)(سرعة�موافقة�لبلو�Ûالاستهلا��الاقصى�لçكسجين�و�هذا�ما�يفسره�الشكل�رقم

Ãو�فيما�¦�¹العتبة�الفارقة�اللاهوائية��)SA�(الفتري�سواء�كانت�بدلالة�السرعة��ïالتدري�Êا�قد�تحسنت�بفعل�البرنامeÌف)ăSA�(
�ñأو�بدلال£ة�الن££ب)čĖSA�(و�ه££ذا�م£ا�يتف££ق�م££ع�ع££دة�دراس£ات�كدراس££ة�)الب££دراوي�(و�دراس££ة�أيم£ن�ا�££د�الب££دراوي��)�2010مطه££ر

�.��â(ćف££يراري�و�½خ££رون�âو�دراس££ة�)2008 čÁ¬¬´¬®� Ċ¬´đ«� ��â(ÿAÂ،�و�دراس££ة�ج££ون�هيلغري££د�و�½خ££رون(2008
200Ï)و�دراسة�،âسياكوهيان�â(ĉ.S®´Ðē«ÓÐ®´¯�201Î)تحسن�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�بفعل����Æحيث�أشارت�كلها�ا

�ñزي££ادة�ق££درة�اللاعب££ين�عل££ى�ال££تخل�¹م££ن�ح££ام�Æالتدريبي££ة�المقنن££ة�وف££ق�الت££دريب�الف££تري�و�يرج££ع�الباح££ث�ه££ذا�التحس££ن�ا�Êال££برام
ك�في�ال£££دم�بتركي££ز�ع££ال�Ú££ا�يس££مح�بت£££أخر��ه££ور�العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة�حي£££ث�أن�اللاكتي££ك�و�العم££ل�في�وج££ود�ح££ام�ñاللاكتي££

التدريب�الفتري�بطبيعته�مبني�على�أسا¢�فسيولوجي�و�هو�التدرب�في��روف�تراكم��£�ñاللاكتي£ك�في�ال£دم�حي£ث�طبيع£ة�الراح£ة�
و�بالتا��تتكي �الأجهزة�الو�يفية�على�هذا�النحو�و��البينية�لهذه�الطريقة�من�التدريب�لا�تسمح�بعودة�اللاعب�ا�Æالاستشفاء�التام

حي£ث�كان£ت�م£ن�أه£م�نتائجه£ا�أن�ت£دريبات�تحم£ل�اللاكتي£ك�أدت�ا200º(��Æحبي£ب�(هذا�م£ا�تفس£ره�دراس£ة�رح£يم�روي£ح�حبي£ب�
��.لأداءالقدرة�على�تحمل�نسبة�زيادة�تراكم�حام�ñاللاكتيك�في�الدم�لأطول�فترة�أثناء�ا

Ã�¹¦معدل�ال�أما�فيما�ñقصى�الأ�نب)čĖĉAė�(فقد�لوح��عدم�وجود�فر��معنوي�لتأثير�التدريب�الفتري�و�هذا�ما�اتفق�مع�
و�يع£زو�الباح£ث�ه£ذا�الاîف£اض�اÉ�Æ£و��4áèºéو��لك£ن�هن£ا��نس£بة�اîف£اض���â(Ĉ´¬«¸Ö�SPĘ)ك£ارو��و�½خ£رونâدراس£ة�

حجم�القلب�و�زيادة�في��ك�جداره�Úا�يÈدي�ا�Æب²ء�في�ضربات�القلب�و�بالتا��اîفاض�في�النب�ñالأقصى�للاعب�و�هذا�م£ا�
���(ÿAÂ�200Ï)تÈكده�دراسة�جون�هيلغريد�و�½خرون�

الدراس££ة�و�أمك££ن�التأك££د�م££ن�الف££رض�الأول�للبح££ث�و�ال££ذي�ن££�¹أن££ه�توج££د�ف££رو��¿ات�و�f££ذا�يك££ون�ق££د�تحق££ق�اله££دف�الأول�م££ن�
��.سنة�1èتحت��مدلالة�احصائية�بين�القيا¢�القبلي�و�البعدي�لصا�ëالقيا¢�البعدي�للقدرات�الهوائية�للاع�ïكرة�القد

��:مناقشة�نتائ�vالفرضية�الثانية
��.�افترض�الباحث�وجود�فرو��¿ات�دلالة�احصائية�بين�نسب�تغير�مÈشرات�القدرة�الهوائية

مÈش££££££££رات�الق££££££££درة�الهوائي££££££££ة�القص££££££££وى�و�المتمثل££££££££ة�في�أقص££££££££ى�اس££££££££تهلا��:تنقس££££££££م�مÈش££££££££رات�الق££££££££درة�الهوائي££££££££ة�ا�Æقس££££££££مين�و�هم££££££££ا
��).PĉA(أو�القدرة�الهوائية�القصوى��)ăĉA(و�السرعة�الهوائية�القصوى�)ăČ2ĉAė(لçكسجين
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��الفتريبعد�التدريب��)ăČ2ĉAė(،)ăĉA(،)SA(يوضح�تغيرات�القدرات�الهوائية�)�4(شكل�رقم�

-ČĊąA:'اللاكتيك�في�الدم��ñنقطة�بداية�تراكم��)úSA:(العتبة�الفارقة�اللاهوائية.  

أو�)čĖSA(�و�يمك£ن�الاس£تدلال�عليه£ا�ب£النبñ)�SA(و�مÈشرات�القدرة�الهوائية�أقل�من�القصوى�و�ه£ي�العتب£ة�الفارق£ة�اللاهوائي£ة�
��.أو�كنسبة�من�الاستهلا��الأقصى�لçوكسجين�)Są2(أو�نسبة���ñاللاكتيك�في�الدم�)ăSA(سرعة

أن£ه�)�Î(و�)�2(و�من�خلال�المقارنة�بين�نسب�التغير�في�اتجاه�التحسن�ما�بين�نوعي�القدرة�الهوائية�نلاح��من�خلال�الجدول�رق£م�
�الهوائي££ة�القص££وى��س££رعة�أن�ك££لا�م££ن��م££ا�ب££ين�نس££ب�التغ££ير�لك££ل�مÈش££رات�الق££درة�الهوائي££ة،�حي££ث�هن££ا��ف££رو��¿ات�دلال££ة�معنوي££ة�في

)ăĉA�(العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة��و�س££رعة�)ăSA(11تحس££نتا�بنس££بة�ق££درها��áººé،�10á1Îé��،بينم££ا�تحس££ن�عل££ى�الت££وا�
،�و�ه£ذا��4á4ºéبنس£بة�)�čĖĉAė(و�نب�ñالقلب�الأقص£ى�0áè1�éبنسبة��)(ăČ2ĉAėالمستهلك�الأقصى�الأكسجيني

ي££دل�عل££ى�أن�الاس££تهلا��الأقص££ى�الأكس££جيني�ل££يس�ه££و�المÈش££ر�الأد��في�تحدي££د�الق££درة�الهوائي££ة�ب££ل�أن�العتب££ة�الفارق££ة�اللاهوائي££ة�و�
ت£دري�ïو�ه£ذا�السرعة�الهوائية�القصوى�هما�الأد��في�تحديد�القدرة�الهوائية�للاع�ïكرة�القدم�و�أeما�يعتبران�الأد��في�تقنين�الحمل�ال

mم�ما�يشير�اليه�أبو�العلا�أ�د�عبد�الفتاح�ا�Æأن�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�تعتبر�العامل�الذي�يميز�بين�لاع�ïالتحمل�ا¿ا�كانت�كفاء
متس££اوية�في�مق££دار�الح££د�الأقص££ى�لاس££تهلا��الأكس££جين،و�ق££د�لوحظ££ت�ه££ذه�الحقيق££ة�ل££دى�ع££دد�كب££ير�م££ن�اللاعب££ين�أمث££ال�ديري££ك��

لاعب�المارتون�الذي�لوح��اîفاض�مستوى�الحد�الأقصى�لاستهلا��الأكس£جين�لدي£ه�ع£ن�منافس£يه،إلا�أن�العتب£ة�الفارق£ة��كلايتون
م££ن�الح£د�الأقص££ى�لاس£تهلا��الاكس££جين،و�ل£ذلك�فان££ه�يتف£و��عل££ى�منافس£يه�حي££ث��è0éاللاهوائي£ة�لدي£ه�تزي££د�ع£نهم�حي££ث�تبل£غ�

،و��)200Î�،22èس£يد�(�.لاكسجين�دون�زيادة�في�تجمع���ñاللاكتي£ك§ري�عند�مستوى�عال�من�الحد�الأقصى�لاستهلا��ا
و�fذا�نكون�قد�حققنا�الهدف�الثاني��م£ن�الدراس£ة�و�أمك£ن�التأك£د�.يوضح�تغيرات�القدرات�الهوائية�بعد�التدريب�)�4(الشكل�رقم

دلالة�احصائية�بين�نسب�تحسن�مÈشرات�القدرة�الهوائية�للاع�ïكرة�القدم�تحت�وجود�فرو��¿ات�من�الفرض�الثاني�الذي�ن�¹على�
1èسنة�.��

��:ا�ستنتاجات��
��:Íكن�الباحث�من�التوصل�ا�Æالاستنتاجات�التالية

Ã كرة�القدم�تحت��ï1التدريب�الفتري�له�تأثير�¿و�دلالة�معنوية�في�تحسين��القدرات�الهوائية�للاعèسنة�.�
Ã كس££جينالس££رعة�الهوائي££ة�çالقص££وى�و�العتب££ة�الفارق££ة�الهوائي££ة�أكث££ر�ت££أثرا�بالت££دريب�الف££تري�م££ن�أقص££ى�اس££تهلا��ل��ñو�ن££ب

�.سنة�1èالقلب�الموافق�له�عند�لاع�ïكرة�القدم�أقل�من�
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��:ا�قتراحات�و�التوصيات
Ã كرة�القدم�ïاستعمال�طريقة�التدريب�الفتري�في�تطوير�القدرات�الهوائية�للاع.�
Ã بالاعتماد�على�السرعة�الهوائية�القصوى�و�سرعة�العتبة�الفارقة�اللاهوائيةتقنين�الحمل�التدر��ïي.�
Ã كرة�القدم�و�في�كل�الأصناف�ïاجراء�بحوث�أكثر�لتأثيرات�التدريب�الفتري�على�كل�متطلبات�البدنية�و�الو�يفية�للاع.�
Ã كرة�ïالقدم�لكل�الأصناف�اجراء�بحوث�أكثر�لتأثيرات�طر��تدريبية�أخرى�على�القدرات�الهوائية�للاع.�
Ã كرة�القدم�و�السرعة�الهوائية�القصوى�الاعتماد�على�العتبة�الفارقة�اللاهوائية�ïفي�معرفة�مستوى�القدرة�الهوائية�للاع.�

�:المراجع�باللjة�العربية
�.الفكر�العر�دار�:�القاهرة.�2ط.�فسيولوجيا�اللياقة�البدنية.�)200Î(بو�العلا�ا�د�عبد�الفتاح،ا�د�نصر�الدين�سيدأ .1
��.دار�صفاء�للنشر�و�التوزيع:�عمان.�1ط.�مهارات�التدريب�الرياضي�)2014(.أ�د�يوس �متعب�الحسناوي .2
Î. المكتبة�الوطنية�للطباعة�و�النشر:�عمان.�التدريب�الرياضي�للقرن�الحادي�و�العشرين)2004(.�الربضي�كمال.��
��.مطبعة�الشباب�الحر:�القاهرة.�حملو�فسيولوجيا�الت�نظريات�التدريب�الرياضي،تدريب�)1èè2(.السيد�عبد�المقصود .4
Å. ©1(.الهزا©�محمد�هزاè8è(تبة�اللاهوائية�المع¥�و�الدلالةالع�.��
º. 2001(�.اياد�محمد�عبد�ا÷،نشوان�ابراهيم�عبد�ا÷،ا�د�عبد�الغني�طه�(ęو��دراسة�مقارن£ة�في�مس£توى�الكف£اءة�البدني£ة

مجل£ة�التربي£ة�الرياض£ية،�رق£م��ę.ليات�المبارزة�و�كرة�القدم�و�المس£افات�القص£يرةالحد�الأقصى�لاستهلا��الأوكسجين�بين�فعا
��.العدد�الأول

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