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 مستخلصال

 
هددد ال را ةرادددت رادددر امجددددج بةتدددتحم ااددد ةدبتل رااتحدددر حاتللدددت راحادددتةرل راتةلددددت ا  لبدددد  راتت ددد د  )لدددة  را ددد  ( 

( 12( لالددن تت ددس ح اددحت راددر  اددحد  )24حدد  ) لرجةدددل را ةراددت ل ددر لدتددت حدد  تددت ا رةبدددر راةدت دد  لحللتددت
( ادد  راادد ةدن راوددت  لراددام   رابتتددل راحددتلم رااجةدبدد  اح  حادد  اجبدوددت رابتددل 12تت ددس ادد  راادد ةدن راحتدد ل  )

لالص ل تات م رابتل رار لحر بةتتحم اد ةدب  ادته  اد  اتادد  لاجدلدة  د ةرل رااتحدر لرد دتن ابدد  ر  اد ةدبتل 
 ةرل راتةلدت الت اأثدة ردجتب  ل ر   ةرل رااتحر.رااتحر حاتللت راحات

 

 .اتةرل راتةلدت، را  ةرل راب تدت، رااون، لة  را   حةد  راب تدت، ا ةدبتل رااتحر، رارااحت الكلمات المفتاحية:
 

 

ABSTRACT 

 

The Effect of Varied Motor Pathways Endurance Training on Some Physical 

Abilities and Delayed fatigue In Some Young Soccer Players 
The researcher aimed at planning endurance program with varied motor pathways for 

young soccer players. The study was conducted on (24) young soccer players from Al 

Arbil sport club. The subjects were divided into two groups of (12) players. The 

researcher used the experimental method to conclude that the training program 

improved and developed endurance abilities as well as varied endurance training with 

varied motor pathways have a positive effect on endurance abilities.  
 

Keywords: endurance training, motor pathways, soccer players.   
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  :المقدمة

لا دمفر ل ر رت  ح ى  وبدت اوبت لة  را    ل ر راحاالى را رم   لرامتةج  اذر ااوتتق راجلل  راو حدت لرامبةرل 
ا   لر جحتل  راوح دت ااجلدة راحاالى رافت  الذه را وبت، لأصبح أ رء راحلتةرل داحدز بتا ل  لرااةلت حوت لدا  إتجتزهت 

ب ةجت لتادت ح  راافته  لرلإا ت ، لهذر داج ن ح  را لبد  ح  ة  ب تدت لتادت، ل  ة  ل ر حلرجلت رااون لرلاااحةرة ا  
بذر راجل  جلرر زح  راحبتةر ، لبذاك داحل  را لن ح  اغددة رلأحتل   اتلت لهجلحت، لحاتدة  اجتبع را ون رات دل، اذر 

د  ا  لة  را    ل ر أ  راحاج بتل راحب  دت ا لن لة  را    اا ح    ةرل رااتحر، لرااةلت:، دافق لثدة ح  راحامصص
أ  ات د    ة  رااتحر ا لن لة  را    اال ف ل ر حاالى ، ل (1994ةزق رلله، لرا ل ، لراة ت ت، لراالراق، لراحةلتت. )

را حلدت لرااتفس لراابت ر رلألاجدت  بتلإ تات إار   ة   رالفتء  رالظدفدت لأجلز  جا  را لن لتا  ن لراة اد  لرا لة 
جحع حو لحتل ل  ، لر   (2011 ،ربل لب  را لن ل ر رلا اصت  ا  بذر راجل  را ز  الرء أثتتء راا ةدن أل راحبتةر . )

اةلت، لرا ل ، لرا  ة  ادت ت لالب  لة  را    راتت  د  لتلع راا ةدن راحاام   ا  رلأت دت، لذاك ح  م ر لحر رمابتةرل ا 
، willberرا هلر دت، لرااتحر، لراة ت ت، ل   الصر إار أ    ة  رااتحر ح  أه  راوتتصة را ةلةدت ا  لة  را   . )

أت  أه  حللتتل را دت ت راب تدت راا  اةابج بتاو د  ح  أالر  رلأت جت راةدت دت لمتصت  دو أ  رااتحر راللر   . ل (2003
ا دتس راتتات  راحلاحل  بفادلالجدت راا ةدن راةدت   حؤ ةرن  لدو هاحةرة ا  رلأ رءراتةل  افاةرل جلد ت، راا  ااج ن رلاا

راب ت   راب تدت ا ةدت دد  لغدة راةدت دد  لرااحددز بدتل ، لحت دال ف ل د  ح  ة  راةدت دد  ل ر رلاااحةرة ا  رلأ رء
ج لبت ا ت تج راامصص  لاةلت راول   بتاجا  إار راتتات راجبدودت راا  لرافت  لراالدف حع رلألبتء لرالرجبتل راتةلدت راح

 (Hofer،2003لت  ل دلت رافة   بر را دت  بأ رء هذه رلألبتء لرالرجبتل راتةلدت. )
لار  لء راوةض رااتبق لح  م ر ح تظتل رابتتل لحاتبوتا  الثة ح  ا ةدبتل لحبتةدتل راتت  د  ل ر 

رتمفتض راحاالى راب ت  متصت ا  رلأل تل رلأمدة   مبتل ا  هذه راحةت ت رااتدت دا ح ج دتن حاالى رلأت دت لراحتا
هحتر  راتتاحت ح  راحبتةر ، لراذا    دةجع رار رلالاحت  ل ر رامبة  را مصدت ح   بر راح ةبد  ا  امجدج بةرحجل ، لر 

ت، لرمادتة جةق راا ةدن راحتتابت ااتحدلت، لدا ح ا تد  رلأتحتر بتاام ر   دتاتل تبض را لن، أل لاق تظ  إتاتج راجت 
ذاك ا  راجلرتن راب تدت بصفت لتحت، لبصفت متصت   ةرل رااتحر )راوت  لرامتص( راا  دا  اتحدالت ا  لثدة ح  رلأتدت  

ثة ا بت بتاام ر  ا ةدبتل تحجدت أتت دت راحاتة راتةل  دواح  أغ بلت ل ر راجةا تلر راح ون، لراذى ح  راححل  أ  دؤ 
(   د ت داتةك 90أ  زح  راحبتةر  ا  لة  را    ) .ح ر، ل   دصر بل  رار ت  رلإصتبتل ر را لبد  راتت  د  لدوة ل  ا 

م الت را لن بتاام ر  راو ل اتة  لراجةا اتة  لراح   اتة  أمةى، لاغددة رلااجتهتل ا  اتةلتل جتتبدت ا م ف لرلأحت ، 
(، ابتتء ل ر ذاك 1997 تاتتد ، -لب  رافاتح   ثبتل جةد ت رلأ رء ح  تدل الةرةدت راتةلت )لرا لةرتتل، لرالثبتل، لل

دا ح أ  جحدع تةلتل را لن اواح  ل ر راتةلت ح  م ر حاتةرل تةلدت حاتللت رااةلت، ححت  اع رابتتل ا ةرات 
احبتةر  لحتتلات ا ل لف ل ر أا ر رلأاتادن راام ر  ا ةدبتل اتحر حاتللت راحاتةرل راتةلدت ا ب  رلأ رءرافو   أثتتء ر

ااتحدت بوض   ةرل رااتحر، ااجلدة أجلز  راجا  راتدلدت لاأمدة رااون ا ى تت سّ لة  را   ، راذا    داته  ا  احلدت  
 ح  را دت  بتا لة راحللر إاد  بلفتء  لبتفس راحاالى راذى ب أ ب  تار تلتدت راحبتةر .

والتي  هدفت  Marcora et al(2005) ةرات حتةللةر لآمةل   ةراتل حل للت رااتحر حتلت ل   اتتلال راو د  ح  را
ا(، الجر(،ح تبر راا ةدن رافاةا راوت  راحاحثر ا  )المباريات المصغرة الجانبيةراا ةدن رافاةا راحت   )مقارنة  الى 

 (20)، لاعب ناشئ (40)، ل ر لدتت  لرحلت كرة القدممباراة ا   والقياسات الموضوعية للأداء لحة ل ه ل ر را دت ت راب تدت،
 ،( ق3مع راحة نشطة لمدة ) ،ق (4)ا   ( مرات4)راالةرةرل او    العام وتمتا   (20التدريب المحدد، )ا   ناشئ

ب ردت  ا  را ب  وتم القياس  ،الأسبوعا   خلال وحدتين تدريبين رات  رلا صر ا ةبتل را  ن ، من %(95-90بمعدل )
رلألاجد ، اةلدز را لادك لت  راوابت قياسات )الحد الاقصى لاستهلاك ا   أسابيع (8)حلا ، ث  بو  أةبع أاتبدع ث  بو  را

راحبتةر )راحاتات رلاجحتادت راح جللت، زحتلت، رازح  راذا د  د  را لن والأرقام القياسية للتحمل خلال  ،(رافتة ت را لادلدت
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 راصغدة ، ، وأوضحت النتائج أن كل من )المباريات لن ا  راحاالى راوتا  لراحتمفض را   (لر فتن حت دتن تج  لاةلت را
لر دت لرلأ رء ا  تحسن اللياقة الد را   ، لناشئ كرة رافاةاالمجموعتين تعتبر وسائل فعالة ومتساوية للتدريب ا   (جةاوال

 راحبتةر  ا حجحللاد  متصت ا  رلأةبع أاتبدع رلألار.

راددر اتحدددت راتدد  رلأ صددر لااددال ك  الدد الreCs F lraC (2004 )كااارل فوسااتر  ،Peter Maudبداددة حددل    ةراددتأحددت 
لراوابددت رافتة دت را هلر دددت ادد ى را لبدد  راحتاددةاد  بددتاحجة، بتاددام ر  راحدتلم رااجةدبدد  ل ددر لدتددت  Vo2 maxرلألادجد  

را دد ةرل راللر دددت تااائج البرنااامجين تحساانا ملحوظااا لكاال ماان وأظهاارت ن اددتت، 23لالبددت بتادد لةا راحجددةا اتددل  (20) لرحلددت 
% 95-90راام رحتاا ةدن رافاةا ب د   اةرلتدل بدد  القدرة اللاهوائية عن القدرة الهوائية با   كما زاد التحسن لرا هلر دت،

 تدل أثبال اتل دت لبدة  ا  اتحدت رااتحر لاجلدة أ رء لالب  لة  را   .

د دداحر ل ددر ثدد ل جددةق التعاارع علااى تاالبير البرنااامج الاا   الااى  (2004)لةد ددت لتادد  رااددول   اددتدز أبددل ةراددت  لر ددتةل
وتاام  رااتحددر راوددت  ا ودتددت للددر، لابوددت امجددلج را وددن، تطااوير( ادد  الفارتلااك -الفتاار  ماانخفش الشاادة –المسااتمر ا ادد ةدن )

( لاعااب 30)بلااق قوامهااا  اددتت(19-17رااددتدت ) راوح دددت حدد  لالبدد  را ةجددت رلالاددر راححاددتز  ا حةت ددت اختيااار العينااة بالطريقااة
أ تةل رار لجل  اةلق بد  مجلج را ون ا  حاالى رااتحر راوت  اصتاح لالب  مج رالاج، لألصل را ةرات  الى  احل

 .لتنمية التحمل العام ، رافتةا ك(منخفش الشدة رافاةاالمستمر،ب ةلة  راام ر  جةق راا ةدن راث ثت )

حادددالى معرفاااة مااادر تااالبير هااا ع التااادريبات علاااى الاااى  فهااادفت Vivan Heward(2003) رة  ةرادددت ادفدددت  هددددل رحدددت 
 راتت د د  بأت ددت را ةجدت رلألادر رلاتج دزددت، كارة القادم لالبد مان  (10وأجريت الدراسة على ) رلأ رءراب ت  ا لب  لة  را   ،

والناابش  رااتفادد ،والجهاااز  ،لكاال ماان القلااب رلأ رءرابدد ت ،لرالظدف تحساان  هددلر  وكاناات أهاام النتااائج أن تاادريبات التحماال ال
 لاجد ، لأد ت را  ةرل را هلر دت م ر رابةتتحم.ل لااال ك رلا رلأ صروالحد  ،أبناء الراحة

ل ددر اددأثدة تحددض را لادددك ل ددر راتتاددت التعاارع الااى  فهاادفتAdams Watson(2003 ) ةراددت آ حددز لرجاددل  رحددت 
وكاناات أهاام النتااائج أن أقصااى معاادل للسااعة  رلإتج دددزا ا  ددبتن، راحتامددنماان  ( ناشاائا  12عينااة البحاا  )وبلغاات  راا ةدبدددت،

 وحامش اللاكتيك والقادرات الهوائياة هماا ا  رااغدةرل راا  ات ل أثتتء راا ةدن ا لب  لة  را   ،الهوائية عامل غير مؤبر 
ل در  د ة لبددة حد  رلأهحددت أد دت  ماا أن القادرات الهوائياة واللاهوائياةك راوتح   رلألثة اأثدةر ل ر تتات را لبدد  راا ةدبددت،

ادد  رلامادددتة لراادد ةج بتاادد ةدبتل راادد  اتتاددن حاددالى را لبددد  وأوصااى بضاارورة الدقااة  تظددةر اجبدوددت رلأ رء أثتددتء راحبتةدددتل،
 لذاك لأ  را لن ا  لة  را    دجن أ  دحا ك  تل   هلر دت جد  .

رلأ رء علاى  الهاوائيدراسة تالبير التادريب ا ال ال رار Jan Helgerud et al (2001)ر  لآمةل  ةرات جت  هد جة لر  
المجموعااة  ب ددلر ل ددلر  ،( ساانة اختياارت 19)تت ددس حدد  راصددفل  اتددل  19مدد ر حبددتةر  لددة  را دد  ، لب غددل لدتددت رابتددل 

ق ةرتددددت 3ق، 4الددددةرةرل مدددد ر  4بلر ددددع راددددام رحتاا ةدن رافاددددةا ، وتاااام (10والمجموعااااة الضااااابطة ) تت دددد د ، 9التجريبيااااة 
وتام  رادتبدع، 8الأسبوع لمادة ا   من خلال وحدتين تدريبيتين % ح  راحو ر رلأ صر ا ةبتل را  ن،95-90عند  ،إدجتبدت
را لبد  بتافد دل حةاد  ا  حبتةر   بر إجةرء رااد ةدبتل لحدة  بود هت، للتتدل أهد  راتادت م اد  راحجحللدت رااجةدبددت أ  تصوير 

وتركياز حاامش  ،0.01% لتد  حادالى 64.3 3.9% إادر85.14.5ت  رلأ صر لااال ك رلألاجد   د  اتاد  بلر دع را
 اد  راجدةا كماا تحسان معادل الاقتصااد %، 4.1(55.4)% رادر  5.3( 47.8) اللاكتيك تحسن عند العتباة الفارقاة بواقاع

حوددد ر  دددةبتل كمااا أن  %100الساااريع بنسااابة  وزادت مقطوعاااات الجاار  %20%، لحدددت زر ل راحاددتات راح جللدددت 6.7إلااى 
حدد  راحودد ر رلأ صددر ا لثددن راوحددل ا، لحددت  ولاام يحااد  أر تغياار 3.4( 82.7)راددر   3.1%(85.6)را  ددن رتمفددض حدد  

 اتا  رااتحر راللر   لأ رء لالب  لة  را    ل  جةدق زدت   راحاتات راح جللت لل   حةرل راجةا رااةدع.
 :ا  أهحدت رابتللح  لححت ا    ا  أل ه ا

   رامددتص( حاتللددت راحاددتةرل راتةلدددت لراادد  ااددل  ادد  اتددلع لزدددت   -إا ددتء را ددلء ل ددر أهحدددت ادد ةدبتل رااتحددر )راوددت
 راحمزل  راتةل  ا تت س، لا تدتلت بأاتادن اادلالجدت.
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  رااتحددر، لاددأمدة رااوددن امجدددج بةتددتحم اادد ةدبتل رااتحددر حاتللددت راحاددتةرل راتةلدددت احوةاددت اأثدةهددت ل ددر بوددض  دد ةرل
 ا ى تت    لة  را   .

 

 الطريقة والادوات 

أاام   رابتتل راحتلم رااجةدب  لذادك اح  حاد  اجبدودت هدذر رابتدل لاد  رماددتة لدتدت رابتدل بتاجةد دت راوح ددت اتدت ا رةبددر 
تن. ( تت دد 12لددر حتلددت )( تت ددس  اددحل راددر حجحددللاد  حااددتلداد  أتدد رهحت اجةدبدددت لرلامددةى  ددتبجت  ددلر  24لادد  ات ددد  )

 :ا  راحتلم راحاام   ا  رابتل لراام   رابتتل راحاغدةرل رااتادت
 أ رء.اتحر  –اتحر اةل   -لت    اتحر (بوض   ةرل رااتحرراحاغدةرل راب تد  .) 

اةلدددز  -   L D Hرتددزد   –زحدد  رلااا ددفتء  –راتددبض بودد  راحجلددل   – راحاغدددةرل رالظدفددد  رابدللدحدت دددت: تددبض راةرتددت
 :تتحض رلالادك

 ت  رابتتل بإجةرء رااجتتس ا ودتت راحماتة  للر لراحجحللت رااجةدبدت لرا تبجت ا  حاغدةرل راا ، لراجلر، لرالز ، 
 (، ال تت  ذاك.2(، )1لراوحة راا ةدب  ا األ  ح  ل للل  اتل راحتتتر رلالا را  لراج لاد  )

الطول، الوزن، حوتحر رلااالرء ا ودتت للر ا  حاغدةرل راتحل )راا ،راحالاج راتاتب  لرلاتتةرف راحودتةا  (1)ج لر 
 24-   (التدريبيالعمر 

 حوتحر رلااالرء رلاتتةرف راحودتةا رالادج راحالاج راحاغدةرل
 0.179 0.509 16 15.54 راا 
 0.060 8.096 174.5 172.08 راجلر
 0.171 3.02 67 66.91 رالز 

 0.00 0.51 5.5 5.50 راوحة راا ةدب 
راحالاج راتاتب  لرلاتتةرف راحودتةا ل دحت حوتحر رلااالرء الر ح  راحجحللت رااجةدبدت لرا تبجت ا   (2)ج لر را

 (، العمر التدريبي،رالز الطول ،)السنحاغدةرل راتحل 

 راحاغدةرل
 را تبجت رااجةدبدت

 رالادج راحالاج
رلاتتةرف 
 راحودتةا

 رالادج راحالاج رلااالرء
رلاتتةرف 
 راحودتةا

 رلااالرء

 0.388 0.514 16.0 15.58 0.000 0.522 15.50 15.50 راا 
 0.060 8.157 175.0 173.00 0.059 8.288 170.0 171.0 راجلر
 0.482 3.157 67.00 66.83 0.167 3.015 67.00 67.00 رالز 

 0.00 0.522 5.5 5.5 0.000 0.522 5.5 5.5 راوحة راا ةدب 
 رلامابتةرل راحاام حت ا  رابتل:

  رااتحر راوت  500راجةا   

 اتحر رااةلت  30*5جةا را 

  اتحر رلا رء 

  )دتس راتبض ا  راةرتت لبو  راحجلل  )اتلت بلاة  

  )دتس زح  رلااا فتء )اتلل بلاة  

   دتس اةلدز رتزد  لالاتل تتزلت رالد ةلجد  ا  را  
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  اةلدز تتحض را لادك ا  را   دتس 
 أ اح ل أ لرل را ةرات ل ر:ل 

 .رااحتةرل ااجدر بدتتتل را لبد  لتات م رلامابتةرل  د  رابتل 

 .ةااتحداة ا دتس راجلر بتااتادحاة 

 . حدزر  جب  ا دتس لز  را لن بتالد ل جةر 

  اتلتل ة حدتStop Watches .ا دتس رازح  بتاثتتدت 

  لهيبارين()احت   حتتوت ا اج ج. 

 ،قطن وبلاستر ،مواد مطهرة اةتجتل ب اادلدت حو حت. 

 .أتتبدن زجتجدت متصت ال ع را   حع راحت   راحتتوت ا اج ج 

  صت لق راث مIce Box .دتالا ل ر راث م راحجةلش اتفظ أتتبدن را   اتد  ت  لت رار راحوحر 

  حاة. 50 ةدج  دتس بجلر 

 ،كرات قدم :وشواخص، مقاعد سويدية ،وحواجز، كرات طبية أ حتع. 

 :للات د  راحوتح ل راو حدترلاااج لدت رلألار: للت  رال ف حتلت هل ردجت  را ةرات
والقياسااات الفساايولوجية قيااد البحاا   ددت  رابتتددل بتاددتن حوتحددر صدد ق رمابددتةرل رااتحددر،: صدد ق راحتاددلى )راح ددحل (أللان: 
، لحدد  تفددس راحةت ددت تطبيقهااا علااى عينااة اسااتطلاعية ماان مجمااوعتينو لااك ماان خاالال  جةدددق تاددتن صدد ق رااحددتدز، عاان

 .يوضح  لك (3تت  د (،لراج لر ) 10)قوام كل منهما  رااتدت،

  لاات رافةلق بد  راحجحللاد  راححدز  لغدة راححدز  ا  رلامابتةرل  د  رابتل (3)ج لر 

 لت   را دتس راحاغدةرل
اةلق  10راححدز   =راحجحللت غدة  10راحجحللت راححدز   =

 راحالاجتل
  دحت ل

 ع س ع س
 2.98 0.390 0.38 5.89 0.044 5.5 رازح /ل رااتحر راوت 
 2.43 0.394 0.511 5.69 0.015 5.30 رازح /ل اتحر رااةلت
 6.46 58.10 33.16 568.70 40.29 626.80 راحاتات/ حاة اتحر أ رء

 2.10=0.05الجدولية عند مستور " ت" دحت 

 ددت  رابتتددل بتاددتن حوتحددر ثبددتل رلامابددتةرل  ددد  رابتددل بتاددام ر  جةد ددت اجبدددق رلامابددتة  حوتحددر ثبددتل رلامابددتةرل: ثتتدددتن:
لددت   اجبد دد   تحاات نفااس ( تت دد د ،10ل ددر لدتددت را ةراددت رلاادداج لدت حدد  تددت ى راادد   لراادد   لرحلددت ) Test-Retestلر 

 رلألر لراثتت . يوضح معاملات الارتباط بين التطبيق( 4)لراج لر  أيام (5)الظروع وبنفس التعليمات بفاصل 
 را ةرات رلاااج لدت ا  رلامابتةرل  د  رابتلمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الباني لعينة ( 4)ج لر 

 لت   را دتس راحاغدةرل
حوتحر  رااجبدق راثتت  رااجبدق رلألر

 ع س ع س رلاةابتج
 *0.734 0.33 5.49 0.452 5.5 رازح /ل راوت اتحر 

 *0.650 0.103 5.29 1.156 5.30 رازح /ل اتحر اةلت
 *0.637 41.28 631.60 40.29 626.80 راحاتات/ حاة اتحر أ رء

 0.632=0.05 دحت "ة" راج لادت لت  حاالى حوتلدت    
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ا  إجةرء را ةرادت راثتتددت ل در راودتدت رلااداج لدت حد  مدتةج لدتدت رابتدل رلأاتاددت حد  تدت ا  را ةرات رلاااج لدت راثتتدت:
ماان نفااس المرحلااة الساانية بهاادع تنفياا  نمااا ل ماان تاادريبات التحماال متنوعااة المسااارات الحركيااة، ( تت دد د  10)رةبدددر ل لرحلددت 

 .لطبيعة ه ع التدريبات والإعداد النهائي لأماكن تطبيق البرنامج، والتلكد من فهم المساعدين
ح  م ر ات دد  هد ف رابةتدتحم احلد  رابتتدل حد  ل دع رلأادس لراحبدت   رااد   مجلرل اصحد  رابةتتحم راا ةدب  راح اةح:

 .دجن إابتللت اامجدج بةتتحج  راح اةح
ةدبتل رااتحدر اتحددت بودض  د ةرل رااتحدر، لادأمدة رااودن اد ى تت د   لدة  را د   لدتدت رابتدل حد  مد ر اد  هد ف رابةتدتحم:

 .حاتللت راحاتةرل راتةلدت
 أاس لمجلرل اصحد  رابةتتحم راا ةدب  راح اةح:

 .ات د  أه رف لر حةت ت ح  راحةرتر رامتصت بفاة  اجبدق رابةتتحم راا ةدب  بل لح 

 .حةرلت  حللتتل لحتالى راا ةدبتل بحت دافق ات دق رال ف حتلت 

 ،يتيح للجسم بالتكيع مع المجهود المب ولوتكرارها بما  راا ةج ا  صولبت راا ةدبتل. 

 ، اتجااع واحاد رااد  ددؤ ى ادلدت راجدةا )والمساارات الحركياة  اتلع راا ةدبتل لا ت ا ل ف حتلت، للد   را لبدد  راح دتةلد-
 رلأ رء.بما يوفر عامل التشويق أبناء  (ومتعددة حاتللت

 ، وبكرة وبدون كرة اتلع راا ةدبتل بأ لرل لب ل. 

  رابةتتحم ل بلا  ا او در لرااجبدق.حةلتت 

  تبادأ مان بداياة  مد ر اادة  رلإلد ر ، أسابيع (10)ات د  رافاة  رازحتدت ا بةتتحم راا ةدب  لاق رااج ع ةأى رامبةرء، بلر ع
 .مرحلة الإعداد العام

  (3)وحدة يواقع  (30اةح )ب غ ل   لت رل راا ةدن بتاام ر  ا ةدبتل رااتحر حاو    راحاتةرل راتةلدت ا  رابةتتحم راح 
 لت رل أابللدت.

   25، لحدت ادةرلح زحد  رااد ةدن ل در رااتحدر بدد  )  د دت (90-60)حالاج زح  رالت   راا ةدبدت ا  رابةتتحم اةرلح بدد-
 .  د ت (64

 ،تااادريبات التحمااال بالبرناااامج اددد الشااادة  لحةافدددع-مااانخفش الشااادة  الفتااار ثددد  رادددام ر  جدددةق رااددد ةدن راحاددداحة، رافتةا دددك 
 المقترح.

 :(، اؤ ا ل ن ح  3، لرلإل ر  ا حبتةدتل )(4الخاص ) ،( أسابيع3)الاعداد العام  ا  اتفدذ رابةتتحم م ر راحةرتر راث ل
راحجحدددللاد  رااجةدبددددت، لرا دددتبجت تفدددس رابةتدددتحم راحصدددح  افادددة  رلالددد ر  ادحدددت لددد ر اددد ةدبتل رااتحدددر حاتللدددت راحادددتةرل 

 رااجةدبدت ا ج. راتةلدت راا  اؤ دلت راحجحللت
 

     رابةتتحم راا ةدب  راح اةح (5)ج لر 
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ابولدت اتفددذ رابةتدتحم راح ادةح ثد  رجدةرء را دتادتل  ا  رجةرء را دتاتل را ب دت راب تددت لرافاددلالجدت  دد  رابتدل :رمابتةرل رابتل
 .رابو دت احجحللا  رابتل را تبجت لرااجةدبدت حع حةرلت  راظةلف تفالت

 
 النتائج:
بد  را دتاتل را ب دت ا حجحللاد  رااجةدبدت لرا تبجت ا  رمابتةرل راحاغدةرل راب تدت  رمابتة رافةلق (6)ج لر را

 لرافادلالجدت  د  رابتل

 لت   را دتس راحاغدةرل
اةلق  راحجحللت رااجةدبدت راحجحللت را تبجت

 راحالاجتل
  دحت ل

 ع س ع س
 0.665 0.1 0.401 5.49 0.434 5.5 رازح /ل اتحر لت 
 0.233 0.001 0.242 5.291 0.272 5.290 رازح /ل اتحر رااةلت
 0.335 7.08 43.74 636.79 37.47 629.7 راحاتات بتاحاة اتحر رلأ رء
 0.322 0.28 7.11 71.11 6.68 70.83 تب ت/ق تبض راةرتت
 1.00 0.41 7.21 192.08 7.17 191.66  /ق تبض راحجلل 

LDH 0.075 1.45 11.20 594.78 14.35 593.33 لت  / ااة 
 0.739 0.01 0.411 5.44 0.416 5.45 ق زح  رلااا فتء
 0.231 0.02 0.43 14.31 0.38 14.29 حد    حلر را لادك

 12=2= 1 . 2.07=0.05 دحت "ل" راج لادت لت  حاالى        
 

 رافةلق بد  را دتاد  را ب   لرابو ا ا حجحللت را تبجت ا  رلامابتةرل  د  رابتل رمابتة (7)ج لر را

 لت   را دتس راحاغدةرل
اةلق  را دتس رابو ا را دتار را ب  

 راحالاجتل
 حو ر رااغدة  دحت ل

 2ع 2س 1ع 1س
 %2 *8.43 0.104 0.037 5.39 0.43 5.5 رازح /ل اتحر لت 
 %2.646 *11.81 0.136 0.043 5.15 0.027 5.29 رازح /ل اتحر اةلت
 %37.438 *13.9 235.75 0.774 865.45 0.374 629.70 راحاتات بتاحاة اتحر أ رء
 %2.36 0.692 1.67 6.68 69.16 6.68 70.83 تب ت/ق تبض راةرتت
 %1.83 1.55 3.5 5.34 188.16 7.17 191.66  /ق تبض راحجلل 

LDH 16.292 *8.309 96.67 39.84 496.66 14.35 593.33 لت  / ااة% 
 %29.908 *19.411 1.63 0.293 3.82 0.041 5.45 ق زح  رلااا فتء
 %16.585 *15.988 2.37 0.392 11.92 0.385 14.29 حد    حلر را لادك

 12= . 2.20=0.05 دحت "ل" راج لادت لت  حاالى 
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 رافةلق بد  را دتاد  را ب   لرابو ا ا حجحللت را تبجت ا  رلامابتةرل  د  رابتل رمابتة (8ج لر )را

 راحاغدةرل 
لت   
 را دتس

 را دتس رابو ا را دتس را ب  
 حو ر رااغدة  دحت ل اةلق راحالاجتل

 2ع 2س 1ع 1س
 3.825 *12.80 0.205 0.039 5.28 0.040 5.49 رازح /ل اتحر لت 
 %4.158 *16.91 0.216 0.054 5.07 0.024 5.29 رازح /ل اتحر اةلت

 اتحر أ رء
راحاتات 
 بتاحاة

636.79 43.74 1106.83 97.31 470.04 16.97* 73.813% 

 %10.940 *3.75 7.78 4.92 63.33 7.11 71.11 تب ت/ق تبض راةرتت
 %5.04 *4.30 9.61 2.39 182.41 7.21 192.08  /ق تبض راحجلل 

LDH  /  30.507 *16.11 181.45 39.38 413.33 11.20 594.78 ااةلت% 
 %38.79 *32.85 2.111 0.230 3.33 0.041 5.44 ق زح  رلااا فتء
 %23.76 *25.56 3.40 0.142 10.91 0.432 14.31 حد    حلر را لادك

 12.  =2.20=0.05 دحت "ل" راج لادت لت  حاالى 
 

رافةلق بد  حالاجتل را دتاد  رابو دد  ا حجحللاد  را تبجت لرااجةدبدت ا  را  ةرل راب تدت  رمابتة (9ج لر )را
 لرافادلالجدت  د  رابتل

 لت   را دتس راحاغدةرل 
اةلق  راحجحللت رااجةدبدت راحجحللت را تبجت

 راحالاجتل
  دحت ل

 ع س ع س
 *5.75 0.10 0.039 5.28 0.037 5.39 رازح /ل اتحر لت 
 *4.59 0.083 0.050 5.07 0.043 5.15 رازح /ل اتحر اةلت

 اتحر أ رء
راحاتات 
 بتاحاة

865.45 77.49 1106.82 97.31 241.37 5.60* 

 *3.02 5.83 4.92 63.33 6.68 69.16 تب ت/ق تبض راةرتت
 *3.81 5.75 2.39 182.41 5.34 188.16  /ق تبض راحجلل 

LDH 3.99 83.33 39.38 412.33 39.84 496.66 لت  / ااة* 
 *4.42 0.485 0.230 3.33 0.29 3.82 ق زح  رلااا فتء
 *7.64 1.015 0.14 10.91 0.390 11.92 حد    حلر را لادك

 12=2= 1 . 2.07=0.05 دحت "ل" راج لادت لت  حاالى         
 

 المناقشة:

بتاحةرجع راو حدت لرا ةراتل رااتب ت  ت  رابتتل رلاحت ر ل ر تات م راات در رلإتصت   ابدتتتل رابتل حع رلاااة ت  
لدوزى رابتتل ا ك راتات م إار اأثدة رابةتتحم راا ةدب  رامتص بفاة  رلإل ر  راذا ب غل  تت  ت راتات م ل ر راتتل رااتا :بح

راب تدت لح  بدتلت ( أاتبدع بلر ع ث ل لت رل ا ةدبدت أابللدت ر اح ل ل ر ا ةدبتل حاتللت اجحدع راوتتصة 10ح ا  )
والإعداد الخاص والإعداد  رلإل ر  راوت ،والخططية خلال المراحل البلا  مرحلة  لتصة رااتحر لراجلرتن راحلتةدت،

رت جتع لبحت دتولس ردجتبدت ل ر اتا  حاالى   ةرل رااتحر، لأجلز   وانتظام الناشئين ودافعيتهم للتدريب دون ،للمباريات
 راجا  را رم دت ا دل .

 & Robert(، ةلبةل لاللل 1997) Devereux & Reicheekلدافق ذاك حع حت دذلةه  دفةللس لةددا دك 

Scoot(1997)  التدريب الرياضي لفترات طويلة يؤدر ا   فالانتظامراا ةدن، بلن عضلة القلب تستجيب سريعا لأحمال
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 ى لحق هذه رااغدةرل ل ر تلع راا ةدبتل لاادلالجدت ا  راجلتز را لةا، لدواح  ح الى حدو  تغيرات مورفولوجية
 .راحؤ ره، لراا  اما ف بتما ف ااة   لر  لتلع رات تج راةدت   ذرا 

راتا تج راحااحة دزد   بلنForant (2002 )فورانت  (،1997لحت د دة إاد  تا  ل لى لأبل راو  لب  رافاتح )
ةدتتل حا ةجت راصولبت ا  راوتتصة راب تدت لبمتصت رااتحر ح  حجتجدت راو  ل لرلأتاجت راحتدجت بلتء لأ  آ رء رااح

 .رااوت   را فتء لدحلت  ح تلحت رااون م ر زح  راحتتااتل حي  يتحسن لديه زمن دجن أ  دحا للت را لن،

التي تشير بلن تدريبات التحمل Vican Heward (2003 )لدافق أد ت حع تات م  ةرات لر ح  ادفت  هدلرة  
رلأ صر لااال ك والحد  ،والنبش أبناء الراحة ،والجهاز التنفسى ،لكل من القلب   رلأ رءراب ت ،لرالظدف اتا لهوائيا

 ، لأد ت را  ةرل را هلر دت م ر رابةتتحم راحصححت اذاك.رلاللاجد 

 ا ا  را دتس رابو ونبش المجهود لفروق غير دالة إحصائيا   ،" نبش الراحةلدةى رابتتل أ  ات دق حاغدةرل 
همال الوساتل  دةجع رار  وف رلاهاحت  بوح دت راا تد  ا ا ةدبتل راب تدت بصفت لتحت لبصفت متصت ا ةدبتل رااتحر، وا 

( بأ  رابةتتحم راا ةدب  راحتاظ  راح ت  دؤ ى رار رتمفتض حو ر 2000)ويؤيد  لك إبراهيم سلامة  ،التقنينا   العلمية
الةرة راتحر اح   أاتبدع ل للة داتل  را لن ل ر رلأ رء باللات ألبة لح  ة   ةبتل را  ن ا  راةرتت لبو  راحجلل ء ا

لحت دافق هذر أد ت حع تات م  ،الراحةا   ومن مظاهرع انخفاش معدل النبش ،ويحد  التكيع للتدريب بطاقة أقل أل ر،
راةرتت لراحجلل  بحو لال  راا  رتمف ل ادلت تات م تبضJan et al, Helgerud (2001 ) ةرات جت  هد جةر  لآمةل  

 حت ل   ا  را دتس رابو ا ا حجحللت را تبجت.

لدوزى رابتتل هذه رافةلق لحو لال رااغدة ا  رمابتةرل   ةرل رااتحر لرلامادتةرل رالظدفدت لرابدللدحدت دت رار 
أج   ا  لر حةت ت ح  اتلع ا ةدبتل رااتحر حاو    راحاتةرل راتةلدت ا  لت رل راا ةدن لا ت ا ل ف راذا صححل ح  

حي  يؤدر التكيع على ه ع التدريبات إلى  ردجتبدت ل ر   ةرل رااتحر  د  رابتل، وبما ينعكس حةرتر ااة  رلأل ر ،
لرلالاجد  رار  وزيادة كمية الدم المدفوع وال ر يقوم بحمل مواد الطاقفة را  ن لزدت   حو ر رااحثدر راغذر ر، تحسين كفاءة

للذاك رااأثدة رلادجتب  ا ا ةدن راللر   ل ر راجلتز راوصبر بحت دوحر أد ت ل ر رتمفتض حو ر راجا  لراو  لء 
راتبض لزدت   لفتء  را  ن لرلأللدت را حلدت. لدؤل  ل ر ذاك حوظ  راحصت ة راو حدت بأ  راا ةدن راا د  لراحتاظ  لت لل 

 لل  اتج ه أ ر ا ى راةدت دد  راح ةبد .راالدفتل رافادلالجدت داأثة بلت حو ر را  ن ا  راةرتت لراحج

ل  لح دت راالدف لا ت  Nadelونادل  leas( نقلا عن جول 2006)لار هذر راص   دذلة حتج  حصجفر 
(   د ت دت ل ر حت ر احمزل  راو  ت ح  40-10ا حجلل  راحبذلر ا  راا ةدن بأت  إذر رااحة راحجلل  راب ت  اح   )

% ح  40حدت ج لللز را   لحص ة أاتار ا جت ت ا  راو  لء رذ اب غ حاتهحا  تلرار راج دللجد  لل د  از ر  أه
جةدق ام دق راج لللز ح  حصت ة غدة ت لدت لدت ل  وه ا الطلب المتزايد يوفى به الكبد عن رتادتج راو  ت ح  راجت ت،

جةرحت ح  راج لللز إار  18تلرار اع من التدريب فان الكبد يكون قد أض (40)ا  رالب ء لبلصلر راحا ةن رار را  د ت 
دت ل لمدة أطول من  لك  راب ت وا  ا استمر المجهود  % ح  حمزل  رالب  ح  راج دللجد ،25را   ا ةدبت أى تلرار 

ر حت ر احمزل  رالب  ح  راج دللجد ، أحت أثتتء لدو  راحجلل  راب ت  حبت ة  اإ  تتحض را لادك راحتام بلراجت 
 أد ت راو  ل رالدل دت.ااام ح  هلر دت لحص ة ا جت ت لداام ح  رالب  ااصتدع راج لللز ل  راو  ل داال ك

ا  أ  راا ةدن راحتاظ  دؤثة  Fiona (1998)(، اتدلتت 1995لاافق هذر أد ت حع حت دذلةه اتةلق لب  رالهتن )
ب ت  دؤ ى رار رحا ء را  ن بتا   ل ر راجلتز راوصبر ادؤ ى إار رتمفتض حو ر راتبض ا  راةرتت تدل أ  راا ةدن را

ا  ل ل أجلر أثتتء لل   را   ل  جةدق رلألة  ، أى زدت   زح  رتباتج ل  ت را  نء لحت أ  راا ةدن راح ت  دزد  ح  
ت لبذاك را  ة  ل ر راام ص راحزد  ح  رلألاجد  ح  را   ححت داحح بتتمفتض حو ر ا اق را   رار راو  ل رات ج

 بتل را  ن.دتمفض حو ر  ة 
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لدةى رابتتل ر  رةافتع حو لال راتبض بو  راحجلل  هل ة  اور لظدفر دت ل ا  أجلز  راجا  متصت راجلتز 
  & Wilmoreرا لةا تادجت ا جل  راب ت  راذا اوةض ا  أاةر  لدتت رابتل، تدل د دة لد حلة لللاادر 

Costill(2005)  وأن ه ع الزيادة تتناسب طرديا مع شدة الجهد  ،را  ن از ر  م ر راجل  راب ت بلن معدل ضربات
دؤ ى رار اغدةرل ححت  ت ا  اةرل  تتحض را لادك، لأ  راجا  بو  راجل  حبت ة  دوحر ل ر اولدض حت ا  المب ول ال ر 

 مرارومع الاست راتبض رار تتاا  راجبدودت، وينخفش النبش قليلا وكلما زادت فترات الراحة عاد راال ل  ح  رلألاجد ،
 .(لااا فتء)ارار حو لاا  راجبدودت م ر ااةرل راةرتت  التدريب وحدو  التكيع يقل زمن عودة النبشا  

را    لدا  ا  لجل  رلالاجد  د ر متوسط  العضليالى أنه عندما يكون العمل ( 1999لحت د دة بلتء ا حت )
أن  را    ا  غدتن رلالاجد  دز ر  اةرل  را لادك،حةافع وفى حالة العمل العضلي  رتاتج تتحض را لادك ا  را  ،

ااالدر رتاتج راجت ت را هلر دت راا  اواح  ل دلت اةلت لاعب كرة القدم يحتال الى تطوير الطاقة الهوائية لتكون خلفية جيدة 
 هلر دت بحت دؤ ى رار زدت   اجحع تتحض را لادك ا  راو  ت تادجت راج لز  رايؤدر  هلر  وكما أن العمل اللا را ون،

رار اةلت رااون لبجء آ رء را لن لرتمفتض   ةا ، ح  ث  ات  رااحةرةدت اتحدت رااتحر را هلر   اتا  ح  ة  راو  ل 
 ل ر راام ص ح  تتحض را لادك لراال ل  حة  أمةى لحص ة ا جت ت.

تمفتض حو ر اةلدز تتحض را لادك ا  لهذر دافق حع تات م را دتس رابو ا بتاحجحللت رااجةدبدت راا  ا دة رار ر
لراام ر  بوض رالات ر لرلأاتادن رات دثت ا  راا تد  ويرر الباح  أن  لك يرجع الى تطور حالة الناشئ الوظيفية  را  ،

راو حر اا ةدبتل رابةتتحم راح اةح حثر  دتس راتبض بلراجت اتلت بلاة ل دتاتل اةلدز تتحض را لادك ا  را   بجلتز 
بلاة ا دتس حو ر  ةبتل ساعة  راام ر ( بلن 2004) Gocentas et alبلةل، لهذر حت تله لت  جلاتاس لآمةل  رلدلا

 را  ن حفد   تدل أتلت اال  ا  رحلتتدت حةر بت لاتاد  رلأ رء أثتتء اتفدذ راا ةدبتل.

ار أ  ( ر2003) Adams Watsonآدمز واتسون  ،Vivan Heward (2003)فيفان هيوارد مص  ةراتللا
ا ةدبتل رااتحر بتللد  راللر   لرا هلر   ا  اأثدة ردجتبر ل ر لر ح  حو لال تتحض را لادك لرا  ة  ل ر اتح   أثتتء 

( 2003راتات م حع حت أ تة راد  تاد  ت حل لتت ة   بر ) وتتفق ه ع (،LDHوأيضا على معدل تركيز انزيم ) رلأ رء،
  رلالاجد  دا  م الت اتلدر را لادك رار تحض رابدةلادك لراولس، بلراجت رتزد  ل   لجل ا  تؤدر راا   بلن التدريبات

(LDH) ( بوجود مساعد الانزيمNAD). 
لاافق تات م را ةرات راتتادت حع لر حت ا  لة  ، تدل دوزى رابتتل احدز راحجحللت رااجةدبدت لرةافتع حو لال 

لحدو   رلأ رء،وتحمل  ،تحمل السرعة  تدت الآرلبد " رااتحر راوت ،رااغدة لرااتا  ا  را دتس رابو ا ا  رالفتء  راب
راب تدفدتابةتتحم راح اةح راذا أ ى رار رااتا  ب لر لر ح للبدة ا  حو لال تبض راةرت  التكيع تبعا لنوعية المجهود 

 ا  را  . (LDH)انخفاش معدل تركيز انزيم ا   أسهمراذا  وانخفاش معدل تركيز حامش اللاكتيك لراحجلل ،

حالاجتل را دتس را ب    " توجد فروق دالة احصائيا بين لهذر حت دت ق تات م رافةض راثتتر راذا دتص ل ر أت :
 .رابو اومتغيرات التعب قيد البح  لصائح القياس  لرا دتس رابو ا لتان رااغدة ا حجحللت رااجةدبدت ا    ةرل رااتحر،

بد  حالاجتل را دتاد  رابو دد  الر ح   0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مستور  (9)لال ح تات م راج لر 
رااجةدبدت ا  رمابتةرل   ةرل رااتحر،لار راحاغدةرل للمجموعة  رابو الصالح القياس  -راحجحللاد  را تبجت لرااجةدبدت 

و    راحاتةرل راتةلدت ا  رابةتتحم راا ةدب   د  هذه رافةلق رار ا ةدبتل رااتحر حاويعزر الباح   رالظدفدت لرابدللدحدت دت،
ادتلامادتة راا د  من خلال الدقة  رابتل راا  اتهحل ا  اتاد  تتات را لن راا ةدبدت ب لر أا ر ا  هذه راحجحللت،

ا  رالت    حع تظت  رتاتج راجت ت راحاام  تتناسب راا   وطرق التدريب رازدت   راحا ةجت ا      راتحر،و الذه راا ةدبتل،
%، 3.83، لاتحر رااةلت، لاتحر رلأ رء ا حجحللت رااجةدبدت التحمل العاما   فقد جاءت معدلات التغير راا ةدبدت،
 قدرات التحمل زيادةا   ويقابل ه ع الزيادة % بتاحجحللت را تبجت،37.44%، 2.65%، 2% ح تبر %73.82، 4.185

ث  اتاد  تبض راةرتت، ومن  م دت بحت د ح  رااتا  لرااجلة ا  رلأ رء،أد ت ا  را  ةرل رالظدفدت لأل تء راجا  را ر
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حي  جاءت  م ر اجلدة لحر را  ن لراةااد ،زمن الاستشفاء، وتركيز اللاكتيك من  ،LDHتبض راحجلل ء رتزد  
%، 1.38%، 2.36% ح تبر 23.76%، 38.79%، 30.51%، 5.03%، 10.94 لال رااغدة ا  رااجةدبدت مع

 % ا  تبجت.%16.59، %29.91، 16.29

رااتحر را تل ى اتحر لاجلة رلأجلز  راتدلدت رالتحت راا   بلن تدريبات( 1989دؤل  تتفر حماتة لحفار ربةرهد  )ل 
وما ي كرع على  .الرياضيوتطور ه ع الاجهزة يؤبر على كفاءة آداء اللاعب  اؤثة ل ر رلأ رء راب  تر لهر را  ن لراة اد ،

فكلما  حو ر راتبض ح  أه  راولرحر ااتظد  تج  را اع را  بر أثتتء  ةجتل راتحر راا ةدب  راحما فت،أ   (1997رابدك )
داحدز بت اصت دت راجل  لدلل  حؤ ةر الثدة ح  راوح دتل  رلأ رءتحسنت حالة اللاعب التدريبية انخفش معدل النبش أبناء 

حي  أن معدل القلب  ح  ات د      راتحر راحتتابت ا لن، بذاك دحل  راح ةنفهو  رافادلالجدت راا  د ل  بلت راجا ،
 را ةرات.وهو ما تم مراعاته عند تخطيط البرنامج قيد  راال ك رلالاجد  لراوابت رافتة ت را هلر دت،يرتبط بمعدل 

  رلأ رء" بتاحجحللت رااجةدبدت لأد ت ا"تحمل ل   جتءل أل ر حو لال اغدة لاتا  ا    ةرل رااتحر اصتاح 
حي  يتفق مع ما يوضحه كل  ذاك ح  أه  حاال اتل را ةرات،ويعتبر  "،تحمل السرعةرا تبجت لجتء ا  راحةابت راثتتدت "

جلرر زح  راحبتةره ح  م ر رااحةرة الةرة أ رء  قدرة يحتاجها لاعب كرة القدم رلأ رءبلن تحمل  (1999)من مفتى ابراهيم 
وما يشير  راحلتةرل رافتدت لرامججدت را اتلدت لرالجلحدت بصلة  الرا دت جد   لبفتل دت  ل  هبلج ا  حاالى لفتء  رلأ رء،

اتةلت أثتتء لتار ح  اةلت رمن أهمية الارتقاء بتحمل السرعة حتى يحتفظ اللاعب بمعدل  (1995رلله راباتجر )اليه أمر 
 الةرة راجةا م ر راحبتةره الرء بتالة  أل ب لتلت.

راذى دوحر ل ر  "LDH"" للذاك حت ابةزه راتات م ح  اتا  ردجتبر ااةلدز تتحض را لادك ا  را  ، لرتزد 
وتحسن  ء،راام ص ح  تتحض را لادك لاتلد   رار رابةلادك لبتااتار زدت   ت تج  راذى داتل  ل ر رلاااحةرة ا  رلأ ر

حي  ي كر أبو  رلااا فتء، ل   رتولس لر ذاك ل ر رااتا  لرااجلة ا    ةرل رااتحرء لاتا  راجت ت را هلر دت، زمن
بةرهد العلا عبد الفتاح   ونظام حامش اللاكتيك هو  و   بأ  راجت ت را هلر دت ه  راجت ت رلأاتادت ا لن لة  را   ، لر 

ا   وهو ما تحقق داول  را لن ل ر را وتن اتل ظةلف را د  رلالاجدتر،نه يجب أن وأ راتظت  را هلر   رلأاتا ،
 .مرحلة الاعداد الخاصا   تشكيل أحمال البرنامج المقترح

 Carl Fosterللتةر الااة  Peter Maudلاافق هذه راتات م لحو لال رااغدة حع تات م  ةراتل بداة حل  
  ةلة  را  ت ا  رمادتة ا ةدبتل رااتحر، توصلت الىراا   Adams Watson (2003)،آ حز لرجال  (2004)
وأن حامش اللاكتيك والقدرات الهوائية هما  اتاد  را  ة  را هلرادت،تعمل على ااةا راا  طريقة التدريب ال راام ر و

 Hoffاختيار هوع ا   كرةوالمسافات المقطوعة بال رلأ رءوقد تحسن  ل ر تتات را لبد  راا ةدبدت،العاملان الأكبر تلبيرا 
 ااتحر رلأ رء بتا دتس رابو ا ا  هذه را ةراتل.

لحت دةى رابتتل أ  افلق راحجحللت رااجةدبدت ا  رااتحر راوت  دةجع رار حاتهحت راا ةدبتل راح اةتت بتابةتتحم ا  
حي  أن ه ع  ا لن، اتا  را  ةه راللر دتبدورع ينم عن راذا  الراحة والمجهودءا   والنبش اتاد  لحر را  ن،

وبالرغم من أن  رلأ رء راذا دادح رافةصت ا الدف ل ر هذه رلاتحتر،التدريبات تتصع بالتنوع والتشويق والدافعية نحو 
أ  لالن لة  را    دتاتج رار تا  رتح  ت حا  جتءل ا  راحةابت راثتاثت رلا أت  لحت د دة معدلات التغير للتحمل العام 

 اجلدة راجت ت راللر دت االل  م فدت جد   ااالدر رتاتج راجت ت را هلر دت راا  اواح  ل دلت اةلت را ون. 

 Marcora et alلار هذر راص   اافق تات م را ةرات راتتادت حع حت الص ل راد  تات م لر ح  حتةللةر لآمةل  
 Jan،جت  هد جةر  لآمةل  Vivan Heward (2003)، ادفت  هدلرة  (2004)لسعود . وحسن الةد ت ( اتدز أبل2005)

Helgerud et al (2001) راةرت  لراحجلل  تادجت ا تد   ا وانخفاش معدل النبش  ،من تحسن العمل الوظيفى للقلب
أدر الى فتةا ك، راذا بةتتحم راا ةدن راح اةح  د  رابتل لراام ر  جةق راا ةدن راحااحة، رافاةا حتمفض را   ،لرا

 راجةا، لحةرل راجةا رااةدع، لح  ث  اتا  رااتحر راللر  .الجهد وزيادة مقطوعات ا   الاقتصاد
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 :الاستنتاجات

  ادد ةدبتل رااتحددر حاتللددت راحاددتةرل راتةلدددت الددت اددأثدةر ردجتبدددت ل ددر  دد ةرل رااتحددر، لحؤ ددةرل اددأمدة رااوددن رافادددلالجدت
 لدتت رابتل رااجةدبدت.لرابدللدحدت دت ا ى أاةر  

   رابةتتحم راا ةدب  افاة  رلال ر  ادته  اد  اتادد  لاجدلدة  د ةرل رااتحدر ا حجحللدت را دتبجت بفدةلق  راد  رتصدت دت لتد
وفااى مؤشاارات تاالخير التعااب الفساايولوجية والبيوكيميائيااة فيمااا ، لبحودد لال اغدددة ردجتبدددت ادد   دد ةرل رااتحددر،0.05حاددالى 

 لراحجلل .الراحة ا   عدا معدل النبش

  افل ددل راحجحللددت رااجةدبدددت بتاددام ر  ادد ةدبتل رااتحددر حاتللددت راحاددتةرل راتةلدددت ل ددر راحجحللددت را ددتبجت ادد  را دددتس
 رابو ا بفةلق  رات رتصت دت ا  جحدع   ةرل رااتحر، لراحاغدةرل رافادلالجدت لرابدللدحدت دت  د  رابتل.

 جحللدددت رااجةدبددددت أا دددر حددد  راحجحللدددت را دددتبجت اددد  راحاغددددةرل  دددد  تادددن حوددد لال رااغددددة لرااتاددد  اددد ى تت دددس راح
 ا  ذاك رار رابةتتحم راا ةدب  راح اةح. ويرجع السببرابتل،

  ددةلة  راددام ر  ادد ةدبتل رااتحددر حاودد    راحاددتةرل راتةلدددت راح ددتبلت اددم رء رافو دد  ادد  بددةرحم راادد ةدن ااتحدددت رااتحددر 
 .كرة القدم    رلأ رءاتتوتحمل  ،وتحمل السرعةراوت ،

  رادددام ر  اددد ةدبتل رااتحدددر حاتللدددت راحادددتةرل راتةلددددت ذرل راجدددتبع رالدددلر   لرا هدددلر   بلادددت ر راا تدددد  رات دثدددت اادددأمدة
 ت لل رااون ا ى تت س لة  را   .

  ةدن لرامددتص ادد  بددةرحم ادد المناساابة لتنميااة قاادرات التحماال العااام" والفارتلااك راحادداحة، لرافاددةا،" راددام ر  جددةق راادد ةدن 
 راتت  د  الة  را   .
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