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تمهيد
المداومةلتدريبجديدةمعاييرظهورعلىساعدمماالتطور،مندرجةالحاليعصرنافيالقدمكرةبلغتلقد

النتائجلقلبتكفيوحدهاالميدانأرضيةفوقوكفاءاتهالجديداللعبيتميزالتيالفرديةالمهاراتتعدلمحيث
الحديثةالكرةأصبحتالتيالمداومةعلىايجابياانعكسمااهذوبالاهتمامجديرةالبدنيةاللياقةأصبحتبل

القدرةلمعرفةكذاوالمداومةتنميةعلىبسيطةكانتإنونظرةوضعسنحاولالفصلهذافيوعليها،تعتمد
.للمداومةالتطويريةالحصصبعضكذلكواللاهوائيةوالهوائية
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:المداومةتعريف-1
1ممكن.وقتأسرعفيالطبيعيةالحالةإلىالعودةوالتعبمقاومةعلىالقدرةهيعامةمةالمداو .

القدرةهذهوتتعددممكنة،مدةطوللأالجهدتحملعلىالرياضيةالقدرةعلىالمداومةيعرفالاخرالبعضو
العصبيالجهازينوالدورةالدمويةوبالقلوالاوكسجينتبادلوالتنفسمثلالرياضيةللأجهزةالوظيفيةبالكفاءة

.2للجسمالوظيفيالعملفيمستوى العضلاتعلىالكيميائيةالتغيراتوالحركيالتوافقوالعضليو
منهجياتستعملالعملأشكالفبعضطويلة،زمنيةفترةأثناءمستمرجهدتحقيقعلىالقدرةأيضاهيالمداومةو
للتخلصالاخرينبينيعطيه الأولويةالدمويوالدوريالجهازمثلتطورنإوالرياضية،التخصصاتكلفي

3العضلي.العملطريقعنتنتجالتيالسامةالمخلفاتمنالسريع

:المداومةتعاريفمختلف1-1
القدرةيهآخر المداومةبمعنىأوالفعالية،نقصدونطويلةلفترةالرياضيالنشاطلتباعاللازمةالقدرةهيالمداومة

.التعب  تقاومالتي »ZATZIORSKY »
البيداغوجيينيجبرفهذارياضيةبتمارينالقيامجراءالرياضيالمردودعلىتؤثرالتيالاساسيةالخاصيةهيالمداومة

.تطويرها والخاصيةهذهالاعتباربعينالاخذعلىالرياضيين »HADJIEV »
المداومةهذهطويلةلمدةرياضيبنشاطالقيامعندالتعبتحملعلىلقدرةاوهيالابالمداومةنسمعالرياضةفي

جهدعندالسترجاععلى سرعةتحثوكبيرةشدةذاتبحمولةوطويلةزمنيةمدةخلالالتعببمقاومةتسمح
.التكرار   »HARRE »

تعتبرومقابلة،كلخللتغيرمرتمتحملعلىتساعدومعقدعملتنفيذعلىالقدرةهيالمداومةالقدمكرةفي
علىالحفاظفيتشاركلنهامداومةبدونالبدنيةاللياقةلصفاتوجودلاإذالقدمكرةفيمهمعاملالمداومة
.استرجاعأحسن

:المداومةأهمية-2
فالجهدضيين،لجميع الرياضروريةهيوالبدنية،اللياقةعليهاتعتمدالتيالاساسيةالمستلزماتمنالمداومةتعد

يؤديمماالمختلفةوأعضائهالجسمأجهزةعلىبدنياجهدايتطلبالمناسباتوالتدريبخلالالفرديبذلهالذي
نسبياستقراروالعملإدامةعلىتساعدوالتعبظهورتأخيرعلىالمداومةتعملو،التعبحدوثإلى

زادتالجهازينهذينقدرةزادتفكلماوالتنفسيالدوريينالجهاز إلىالمداومةترجعوالحركي،الاداءلفعالية
،دائمةبصورةبالاوكسجينالعضلتإمدادبسببطويلةلفترةاستمرارهوالحركيالعملمداومةعلىالفردقدرة

1 - Ahmed khelifi . "L’arbitrage àtravers le craectere foot ball" . enal alger
210، ص 1980عربي ، سنة ، دار الفكر ال"علم التدریب الریاضي"قاسم حسن حسین ، -2

3 Tranbek . "la musculation" . edition vigot , paris , anne 1984 , p 17
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مستوىفيطويلةزمنيةلفترةالعضليبالتوترالحتفاظعلىتساعدوخاصةحركيةقدرةالرياضيتمنحفالمداومة
1الاداءمستوىفيالانخفاضدونثابت

ويري  العضلي،الشكلحجمعلىفضلاالزمنيةالفترةوالعملبنوعتتميزالمداومةأننستنتجهذامنو
"HOLLMANN"ب :تتعلقالمداومةأن

عام) .العضلي (موضعيالشغلحجم
اللا أوكسيجينية) .أو(الأوكسيجينيةالطاقةحسابإمكانية
العضليالعملشغل

:نذكرأنواعخمسةللمداومة:المداومةأنواع- 3
.الطويلالزمنذاتالمداومة.1
.المتوسطالزمنذاتالمداومة.2
.القصيرالزمنذاتالمداومة.3
.بالقوةالمميزةالمداومة.4

بالسرعةالمميزةالمداومة.5 .
:الطويلالزمنذاتالمداومة3-1
القدرةأنأيالاوكسجيناستقبالبحجميتعلقالطويلالزمنذاتالمداومةدوامستوىمتحديدعناصرإن

الا الاوكسجين فقدرة2Oالطويلالزمنذاتالمداومةوالدقيقةفيالقلبنبضاتبكمياتتتعلقالقصوى
.ساعات03إلىتصلقدودقائق08تتعدىستقبال

:المتوسطالزمنذاتالمداومة3-2
بشكلالاستقبالعمليةفيهاتصلدقائق و8- 2زمنهاتتراوحمسافةلقطعمهماالمداومةمنالنوعاهذيعد

.توازنحالةحصولأيالاحتراقمنكميتهامعمتوازي
:القصيرالزمنذاتالمداومة3-3

علىوادللحصولالممنالكثيرتتطلبودقيقتين02إلىثانية30منزمنهايصلالقصيرالزمنذاتالمداومة
الستثارةترددقابليةوالقصىالاراديالجهدبذلأيضاتتطلبواللأوكسيجينيةالطريقةعلىبالعتمادالطاقة
.الحركيالتوافقاستقرارعنفضل

:بالقوةالمميزةالمداومة3-4
العضليالعملعلىالتغلبقدرةهيوالتعب،مقاومةعلىالمداومةوالقوةقابليةمستوىعلىتدلو

التغلبفيحركتهاتحتاجالتيالفعالياتفيأهميتهاتظهركمامستمرة،زمنيةفترةفيأدائهالمطلوب

225، ص1998، ، سنة 1،  دار الفكر العربي للطاعبة ، ط"تعلم قواعد الیاقة البدنیة"قاسم حسن حسین :  -1
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بديهيمبدأعلىويكملالخ،...المصارعةوالتجديف،والسباحة،فعاليةمثلالكبيرة،المقاومةعلى
تعلقيزدادوالمطلقة،القوةتطورزداديالفعاليةعلىيسلطالذيالخارجيالعبءازدادكلماانههو
القوةقابليةبتطويرالقوةجهدتكرار.
:بالسرعةالمميزةالمداومة3-5

يعنيوهذااللاأوكسيجنية،بالحالةالطاقةبناءإعادةحصولوالقصوىالحافزبشدةالتعبمقاومةقابليةتعني
يعنيبالسرعةالمميزةالمداومةفمصطلح،التعببسببحفظهاعدمونفسهابالسرعةالانتقاليةالسرعةاستمرارية

1التعبمقاومةعلىمقدرتهزيادةوممكنةمسافةلطولالعاليةالسرعةعلىالمحافظةعلىالفردقدرة

:المداومةعلىالمؤثرةالعوامل-4
التيهي القدرةأوالفعاليةنقصدونطويلةلفترةالرياضيالنشاطلإنتاجاللازمةالقدرةهيالمداومةأننعلم
:التعبأشكالبتيقن مختلف(التعب) الصفةهذهالاعتباربعينالاخذيجبوالتعب،تقاوم
البدنيالتعب.Physique
التأثيريالنفعاليالتعبEmotional
الحسي  التعب.Sonsorielle
العقليالتعب.Intellectually

تطوريجب إهماللاوالبدنيالتعبفيالمتسببةالمشاكلحلفيتكونالأولويةاضيالريالتدريبميدانفي
أنيجبالمدربفانلذااقتراب المنافسةعندخصوصاوالعاليالمستوىتطبيقفيالأخرىالتعبأنواعأوالمقاومة
2فيالإجراءاتمراجعةوكبيرباهتمامأخذهعلىقادريكون

:المداومةلتدريباتالفيزيولوجيةيراتالتأث-5
منمعينةبدرجةبدنيةأعمالأداءعليالتكيفعمليةحدوثإليالمداومةالرياضيالتدريبيؤدي
والفيزيولوجيةالتأثيراتبعضحدوثذلكيتطلبو,بالتعبالإحساسمواجهةفيأطوللفترةالقوة

ثانيهماوالعصبيبالجهازيرتبطأحداهما:اتجاهينفيالتأثيراتهذهمعظمتتلخصو,العصبيةوالكيمائية
.الهوائيةالطاقةإنتاجنظمبتحسينيرتبط

:العصبيةالتغيرات5-1
أليافهامنالأكبرءبالجز تعمللاالعضلةفان,العضليالتحمللتدريبنسبيامنخفضةشداةاستخدامنظرا

العصبيالجهازذلكتنظيمفييتحكموالعضليالانقباضفييشتركلاجزءهناكدائمايبقيوالعضلية
الحركيةالوحداتتقومحيث,الحركيةالوحداتطريقعنبهالعضليةالأليافارتباطخلالمنالمركزي
أخرىمجموعةعنهاتناوبثمالتعبمرحلةحتىالحركيةالوحداتبعضفتعاملبينهافيماالعملبتناوب

234ذكره ، ص ، مرجع سیق"تعلم قواعد الیاقة البدنیة"قاسم حسن حسین : - 1

2 Zatziorsky , "les qualité physique de sportif", paris , document I.N.S. 1967 , P685 -
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التوافقعمليةتحسنالمنتظمبالتدريبوممكنةفترةلأطولالعضليالعمليستمرالطريقةو,وهكذا
العددتعينوالعضلةتواجههاالتيالمقاومةتقديردقةوالحركيةالوحداتعملتنظيميحققبماالعضليالعصبي
1العضليالانقباضفيتشاركالتيالحركيةالوحداتمنالمناسب

:للعضلةالهوائيةالمداومةينتحس5-2
يكونقدو,دقيقتينفيالتعبمواجهةفيممكنةفترةلأطولقصوىبشدةالعملعليالعضلقدرةذلكيعنيو

أوزاوية)الجمباز(فيثابتأوضاعاتخاذعنديالثابتالعضليالعمليظهرو,متحركاأوثابتاالعضليالعمل
أوالمتوسطةسافاتلمالعدوفييظهرالمتحركالعملو(الحلقمعتقاطعوضعفيتعلق,المتوازيعليالارتكاز
.)القصيرة

عدموإليهاالواردالأوكسجيننقصفيتتمثلالأداءمنالنوعهذافيالعضلةتواجههاالتيالرئيسيةالمشكلةو
تركيزنسبةوزيادةاللاهوائيةالطاقةنتاجإعليالاعتمادإلييؤديهذاو,بسرعةالمطلوبةالطاقةلإنتاجكفاية
كفاءةتتحسنالمستمرالتدريبمعالعضليبالتعبالإحساسسرعةيسببمما,العضلةفياللاكتيكحمض

:هيوأطرافثلاثبواسطةذلكوالتحملفيالعضلة
:اللاكتيكحامضتجمعمعدلتقليل1- 5-2
الأكسدةعملياتزيادةإلييؤديمما,بالعضلةالأوكسجينلاكالاستهعملياتتحسينطريقعنذلكيتمو

.العضليةبالليفيةاللاكتيكحامضإليتحويلهوالبيروفيكحامض
:اللاكتيكحامضمنالتحملزيادة2- 5-2

العضلاتوالدمإليالعامةالعضليةالخلايافيانتشارهطريقعناللاكتيكحامضمنالتخلصعملياتتتحسن
.الدوريالجهازعملذلكفييساعدو,القلبوالعاملةغيرخرىالأ
:اللاكتيكتحملزيادة3- 5-2

منبالتخلصأوالأوكسجيناستهلاكبزيادةسواءلذلك,العضلةمقاومةمنبالرزماللاكتيكحمضزيادةعند
الدوافعوالتدريببزيادةلكنو,العضلةفيبالألميشعراللاعبفان,انتشارهطريقعناللاكتيكحامض
.بذلكالشعورمنبالرغمالأداءفيالاستمرارويستطيعالألمهذاتحملعلياللاعبقدرةتتحسن

بالعضلةالهوائيةالمداومةتحسين-5-3
الهائيةالطاقةإنتاجعلياعتماداطويلةلفترةالمعتدلةالشدةذيالعضليالعملعليالعضلةقدرةذلكيعني
:يليكمالهاالأكسجينتوصيلعنالمسئولةالأجهزةوالعضلةكفاءةإلييرجعهذاو,الأكسجينتهلاكباس

الأكسجيننقلبمهمةيقومالذي,الميجلوبينكميةبزيادةالبطيئةالعضليةكفاءةتتحسن-أ

157- 154مرجع سابق ، " ، الفیزیولوجیةوالأسسالریاضيالتدریب:"الفتاحعبدأحمدالعلاءأبو-1
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الطاقةإنتاجبيوتهيونفسهااالميتوكوندريعددزيادةو,لاستهلاكهاالميتوكوندرياإليالعضليةالليفيةداخل
بماالدمويةالشعيراتزيادةو,الهوائيةالطاقةإنتاجعليالمساعدةالأنزيماتزيادةوكذلك,العضليةالليفيةداخل
1الغذائيالتمثيلمختلفمنالتخلصوسرعةالأكسجينانتشارزيادةيسمح

الدمكفاءةزيادةوالدوريالجهازوتنفسيالكالجهاز,للأوكسجينالموصولةالأجهزةتحسن-ب
العضليالتعبمختلفمنتخليصهاوللعضلةالأوكسجينمناكبركمياتتوفيريمكنبحيث

:الأوكسجينلاستهلاكالأقصىالحدفسيولوجيا5-4
:الهوائيةقةالليا1- 5-4

مجالفيانتشاراصطلحاتالمأكثرمنيعدمصطلحيستخدمالهوائيةاللياقةمستوىعنالتعبيرعند
VO2بالرمزلهيرمزالذيالأوكسجينلاستهلاكالأقصىالحدوهوالبدنيوالجهدالرياضةفسيولوجيا MAX

الأقصىالحدويعرف.والعضليالتنفسيالدوري،:الجسمأجهزةلياقةعنالتعبيرفيالمؤشرهذالأهميةنظرا
.الدقيقةفيلترالمليأوباللترالمستهلكسجينللأوكحجمأقصىبأنهالأوكسجينلاستهلاك

.الدقيقةفيالمللأوباللترمقاساللأوكسجينحجمأقصىبأنهالحميدعبدالعظيمعبدوعرفه
هيالقصوىالهوائيةالقدرةأنفي2)حسانينصبحيومحمدالفتاحعبدأحمدالعلاأبو(إليهذهبماوهذا
الخارجيالهواءخلالمنالجسمعليهيحصلوالذياستهلاكهللجسميمكنالذيللأوكسجينالأقصىالحد

يستهلكهأنيمكنالذيللأوكسجينالأقصىبالحجمعنهويعيرباستهلاكه،تقومالتيالعضلاتإلىويوجهه
وصولحتىتدريجياالمقاومةزيادةمعالكبيرةالجسمعضلاتلذلكوتستخدم.معينةزمنيةوحدةفيالجسم
VO2الرمزيأخذماوعادةالتعب،حالةإلىالفرد MAX

حيث
V :الدقيقةخلالالأوكسجينحجمعنتعبر

O2الأوكسجينحجمعنتعبر
Max :الأقصىالحدعنتعبر
VO2كانإذاأنهنقولذلكولتوضيح MAXيستطيعالشخصهذاأنيعنيفإنالدقيقة،فيلترات3يساوي
لاستهلاكالأقصىالحدباسمالقياسهذاويعرفد/لترات3المقدرةأوكسجينكميةأقصىاستهلاك

وزنفيالفروقوتلعبالأوكسجين،استهلاكإلىالجسمأنسجةجميعتحتاجوحيث.المطلقالأوكسجين
الأوكسجيناستهلاكحجميستخرجأنالأشخاصمقارنةعنديجبفإنهلذاذلك،فيكبيرادوراالجسم

163مرجع سابق ، " ، زیولوجیةالفیوالأسسالریاضيالتدریب:"الفتاحعبدأحمدالعلاءأبو-1
التربیةبحوث،مجلة"القصیرةالمسافاتوسباحيعدائيلدىالمقننالبدنيللحملالوظیفیةالاستجاباتلبعضدراسة":الحمیدعالعظیمع-2

71،ص1995مصر،،حلوانالریاضیة،جامعة



تدریب المداومة الفصل الثاني                                           

35

بمصطلحالمقدارويعرفالجسم،وزنعلىالمطلقالاستهلاكتقسيمطريقعنالجسموزنمنكلغلكلنسبةبال
مجالفياستخداماالأكثرالقياسوهو)كلغ/د.ميلي(بمقدارويقاس.النسبيالأوكسجينلاستهلاكالأقصىالحد

.البدنيالجهدفسيولوجيا
حيثالعاليةالشدةذاتالتحملالتدريباتأداءعندمرة20إلى10حواليالأوكسجيناستهلاكهذاويزيد

العمروالتدريبمنهاعواملعدةعلىبناءدرجاتهوتختلفلترات /د 6–2.5إلىالبدنيالنشاطأثناءيصل
.والجنس

:الهوائيةاللياقةمؤشرات2- 5-4
المؤشراتخلالمنالأوكسجينستهلاكلاالأقصىالحدفيمتمثلةالهوائيةاللياقةجوانبعنالتعبيريمكن

:التاليةالفسيولوجيةوالعمليات
.الجويالهواءمنالأوكسجيناستيعابعملياتكفاءة-
.الدمإلىالرئتينمنالشهيقهواءأوكسجينتوصيلفيالدمويةوالأوعيةوالرئتينالقلبوظيفةكفاءة-
القلبسلامةذلكويعنيالحمراءالدمكراتاسطةبو الأنسجةإلىالأوكسجينتوصيلعملياتكفاءة-

منالدمتحويلعلىالدمويةالأوعيةومقدرةالهيموغلوبينتركيزالحمراء،الكراتعددالدم،حجمالوظيفية،
استخدامفيالعضلاتكفاءةللأوكسجينالحاجةتزدادحيثالعاملةالعضلاتإلىالعاملةغيرالأنسجة

.1الطاقةلإنتاجالغذائيالتمثيلعملياتكفاءةأييهاإلالواصلالأوكسجين
:الأوكسجينلاستهلاكالأقصىالحدإلىالوصولعلامات3- 5-4

أداءعندالأوكسجينلاستهلاكالأقصىالحدإلىاللاعبوصولعلىللدلالةالتاليةالمؤشراتملاحظةيمكن
العلاماتبقيةفإن.عليهاالمتعارفبالطرققياسهيمكنالذيالنبضمؤشرعداوفيمابذلك،الخاصةالاختبارات
:مايليالمباشرالقياستستخدمالتيالمعمليةالأجهزةاستخدامعندفقطتظهرالأخرىوالمؤشرات

.البدنيالحملشدةزيادةرغمالأوكسجيناستهلاكزيادةعدم-
.%185-180عنالقلبمعدلزيادة-
الزفيرعمليةمنالمطرودالكربونأكسيدثانيحجمنسبةتساويالتنفسنسبةحيث(التنفسنسبةزيادة-
) . معينةزمنيةفترةخلالالمستهلكالأوكسجينحجمإلى
. %100–80عنالدمفياللاكتيكحامضتركيزيقللا-
:الفارقةاللاهوائيةالعتبة4- 5-4

اليهايصلالتعبمنمعينةحالةعلىالرياضيالتدريبمجالفياللاهوائيةالفارقةالعتبةمصطلحاستخدام
التدريبيةلحالتهمتبعاً اللاعبينلدىظهورهاتوقيتحيثمنتختلفالحالةوهذه،البدنيالاداءاثناءاللاعب

218، ص 2004،،مصر1العربي،طالفكرر،دا"وتطبیقاتنظریاتالریاضةفسیولوجیا": سیدالدیننصرأحمد- 1
.



تدریب المداومة الفصل الثاني                                           

36

البدنيملالحزيادةعلىتدلالاحوالكلفيوهي،المختلفةالتدريبعملياتنتيجةاليهاوصلواالتيوالوظيفية
القليلةالراحةفتراتانكما،اللاهوائيةالفارقةالعتبةحالةظهورالىتؤديفقطالبدنيالحملشدةزيادةاناذ

عملياتتعيقسوفالراحةفتراتقصرلانوذلكايضاً ظهورهاالىتؤديالاداءتكراراتبينتقعالتيالبينية
ظاهرةبدراسةالخاصةالمفاهيمتعددتوقد.اللاهوائيةالفارقةالعتبةحالةلظهورالفرصةتتيحوبالتاليالاستشفاء

فسيولوجيابمجالوالعاملينالباحثينقبلمناللاهوائيةالفارقةالعتبة
زيادةمعالاوكسجيناستهلاكاوالحملشدة") فوكسوماثيوس(منكلعرفهافقد،الرياضيالتدريب

"الرئويةالتهويةلانكسارالعلياالنقطة") 1984-لامبعرفهابينما" اللاهوائيالغذائيالتمثيلسرعة
حامضانتقالمعدلعندهايزيدالذيالبدنيالحملشدةزيادة"عرفهافقداحمدالعلاابواما.

فيهايتجمعالتياللحظاتهياومنه"التخلصمعدلعنتزيدبدرجةالدمالىالعضلاتمناللاكتيك
.1منهالتخلصفترةيؤخرممامضاعفةمناكثراومضاعفةبدرجةاللاكتيكحامض

وبالتمثيلاللاكتيكبحامضمباشراتصاللهااللاهوائيةالفارقةالعتبةانتبينالتعاريفهذهخلالفمن
الفارقةالعتبةانالقوليمكنسبقومما،الاوكسجينلاستهلاكالاقصىوبالحدالعضليةللخلايااللاهوائيالغذائي

خاصةفسيولوجيةمواصفاتالحالةولهذه،الرياضيالاداءاثناءاللاعباليهايصلمعينةحالةهياللاهوائية
بيننفرقانخلالهامنيمكناذ،التدريبيةوحالتهالبدنيةاللاعبوبكفاءةالطاقةانتاجبنظمعلاقةلهاوكذلك
.البدنيالحملاوالاداءمواصلةعلىدرةالقفيوآخرلاعب
منالاقلالمئويةالنسباستخداميمكناذ،الاوكسجينلاستهلاكالاقصىبالحدالفارقةالعتبةظهورويرتبط

وبذلك،اللاهويئةالفارقةالعتبةظهورنقطةيتحددكمستوياتالاوكسجينلاستهلاكالاقصىالحد
استهلاكيصلعندماظهورهايبدأاذ،عاليةدرجةعلىالمدربينللاعبينالدىمتأخرةتظهر
اذ،المدربينغيرلدىذلكعنمبكراً تظهربينما،الاقصىالحدمن) %90- 85( حواليالىالاوكسجين

اوالسرعةلاعبيلدىوتظهر،الاوكسجينلاستهلاكالاقصىالحدمن) %60–50( مستوىعندتظهر
مناقلبمستوىالقوة-الاقصىالحدمن)%75-70( مستوىعندلديهمتظهرحيثالتحملعبيلا

،منهمكللدىوالسريعةالبطيئةالاليافنسبةاختلافالىذلكفيالسببويرجع،الاوكسجينلاستهلاك
نسبتهتغلبالذيالنوعهوالاليافمنالنوعوهذااللاكتيكحامضمناقلكميةالبطيئةالاليافتنتجاذ

.2اللاكتيكلحامضانتاجهميقلوبذلكالتحمللاعبيلدى
)مستوىاناذ"،اللاكتيكحامضتركيزبمستوىعادةترتبطاللاهوائيةالفارقةالعتبةانالباحثيرىذلكفمن
".اللاهوائيةالفارقةالعتبةبعدهتظهرالذيالمستوىهويعتبرمليلتر( 100 )لكلمولملي(4)

231مرجع سابق ، " ، الفیزیولوجیةوالأسسالریاضيالتدریب:"الفتاحعبدأحمدالعلاءأبو-1
251مرجع سابق ، ، وتطبیقاتالریاضة نظریاتفسیولوجیا": سیدالدیننصرأحمد-2
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:اللاكتيكحامضتركيزونسبةاللاهوائيةالفارقةالعتبة4-1- 5-4
الغذائيالتمثيلعمليةنتيجةالبدنيالجهداثناءالدمفيتزداداللاكتيكحامضتركيزنسبةانالمعروفمن

خلالاللاكتيكحامضتركيزيتراوحماوعادة،كلايكوجينشكلعلىالعضلاتفيدةالموجوللكاربوهيدات
اتفقملى مول فإن هذا المستوى ) 04ملى مول وعندما وعندما يزداد مستواه الى () 02-01(بينماالراحة
التعبظهورسرعةالىيؤديلاالحالةهذهفيالعضليالعملاناذ،اللاهوائيةالفارقةالعتبةمستوىهوعليه

الهوائيةالعتبةيمثلالذيهومولملي(2 )مستوىانالبعضبراعتحيث،طويلةلفترةالحالةهذهتحملويمكن
.اللاهوائيةالعتبةمولملي(4 )مستوىيمثلبينما
فيتساعدالدمفياللاكتيكحامضزيادةمنالتخلصعلىتساعدالتيالعواملانالقوليمكنهناومن

:اللاهوائيةالفارقةالعتبةالىلالوصوتأخير

.الرياضيالتدريباثناءالاردايةللعضلاتالهوائيالغذائيالتمثيلفاعليةةزياد1-
.العاملةالاراديةالعضلاتفياللاكتيكلحامضالغذائيالتمثيلزيادة2-
ظهورتأخيرعلىيساعدالعاملةغيرالعضليةوالاليافالانسجةفياللاكتيكحامضتركيزانتشار3-
.ائيةاللاهو الفارقةالعتبة
والكبدالقلبعضلةبواسطةمنهقدراكبراستهلاكطريقعناللاكتيكحامضمنالتخلصزيادة4-

:القلبومعدلاللاهوائيةالفارقةالعتبة4-2- 5-4
:هياللاهوائيةالفارقةالعتبةتحديديتمخلالهامنالتيالفسيولوجيةالطرقاهممن
.بالدمكتيكاللا حامضتركيزنسبةتحديدطريقة-
.الرئويةالتهويةانكسارنقطةتحديدطريقة-
.الاوكسجينلاستهلاكالاقصىالحدقياسطريقة-

طريقعناللاهوائيةالفارقةالعتبةمستوىتحديديمكنلذا،المدربقبلمنالطرائقهذهتطبيقلصعوبةولكن
حامضتركيزونسبةالرئويةوالتهويةالاوكسجينكلاستهلاالاقصىالحدمنبكللعلاقتهنظراً القلبمعدل

- 75( منشدةذاتبدنيةاحمالباستخداماللاهوائيةالفارقةالعتبةتنميةيمكنوبذلك،بالدماللاكتيك
التدريبيالموسمبدايةفيبالدقيقةضربة) %150- 140( حدود فييكونالقلبمعدلأي) 85%

-150( القلبمعدلويصل) %90- 85( الىالتدريبيالموسمتصلتىحتدريجياً الشدةتزدادثم
.1بالدقيقةضربة) 170

125مرجع سابق ،ص ،"وتطبیقاتیاتالریاضة نظرفسیولوجیا": سیدالدیننصرأحمد-1
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المداومةتنميةطرق-6
:المداومةنوعية6-1
شبهالعضليةالنظمةتعملحيثمتوسطةشدةوجهدتحملعلىالجسمقدرةهي:العامةالمداومة1- 6-1

.مانوعاطويلةزمنيةلفترةكليا
كرةفيالمزودةالاوكسجينوكميةالمستهلكةالطاقةبينتوازنهناكيكونبحيثللفردالهوائيةالقدرةهيو

المداومة(نظرياعنكمثالهذاومعتدلةبوتيرةمتتاليتينمبارتينيقدمانللاعبيمكن«تالمانحسب«القدم
:مرحلتينالىيقسمهاانيمكناذابالمدر حسبيكونالمداومةتدريبفانالحالةهذهفيطبعا)و
الاولىالمرحلة:
.دقيقة30تتعدىلمدةفيومعتدلةبوتيرةطويلةمسافةباجتيازكونالمداومةتدريب

الثانيةالمرحلة:
كاقصى% 80عنتزيدلابوتيرةدقائق5و2بينيتراوحبجهديكونالهوائيةالقوةتطويروتدريب

معخفيفجريشكلعلىيكونانيمكنالتدريبمنالنوعهذا.متساويةلفتراتمتقطعةكونتوهوائية،قوة
دقائق مع تصاعد تدريجي .5-3-2من تسارع
والوظيفيةارتفاعوالصحةتنشيطدوره،القدمكرةتدريبفيهاممكانيشغلالعامةالمداومةتطور
الجهدلمدةتدريجيبتزايدتتطورالعامةلمداومةعاليامستوىذيياضيالر للنشاطوللتدريبقويةقاعدةانشاء
الجريعنفقطليسوبتمارينالقيامعنالناتج
:التاليةالطرقحسبالهوائيةالامكانياتتطويريمكننا
المستمرةالطريقة.
المتغيرةالطريقة.
المتكررةالطريقة.
منالرابعالىالثانيالاسبوعبعدالهوائيةللامكانياتاحسنتكونالمستمرةالطريقةانيرونالباحثينمنفالعديد

1.للمنافسةالاخيرةاوالاولىالحصصفيكذاوالتحضيرفترة

:الخاصةالمداومة2- 6-1
.المنافسةفيالنوعيالصرارعندالتعبمقاومةقدرةفيتتمثلالمقاومة،المختصينمعظم

هذهو،متتابعةوقصيرةزمنيةلفتراتمكثفجهدانجازيستطيعالذيهو«تالمانحسب«حسبالمقاومة
الاندفاعوالقدمكرةمنافساتفيكبيريكونالمقاومةجهد.اكثراونبضة180أيعشوائيةتكون

واضحيكونالبدني

1984،252،مطبعة جامعة بغداد ،العراق،1،ط1" ،جالإعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار :"-1
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:الخاصةالمداومةعنمثال
سرعانولزميلهالكرةبتمريرفيقومخصمهطرفمنيهاجمثمبالكرةديصعومنطقتهفيتمريرةمنيستفيدجناح

يصعدوالكرةمنهيفتكيتدخلالاخيرهذالكنويتجاوزهوالمدافعليراوغمجهودهبكليرميثميسترجعهاما
بعمليةميقو كبيرمجهودبعدوالكرةعلىالمستحوذيلحقخطأهليصححالجناحفينطلقالمعاكسالهجومفي
.ناجحةتكونوانزلق

:يليفيمايتمثلوثانية21فيتمالجناحلهذاالعام
.بالكرةالسريعالصعودوالاستقبال-
انطلقزائدتمريرةبمعنىاسترجاعهاوزميلهمعتمريرة-
.مراوغةمحاولة-
كرةبدونالخصمناحيةسريعةعودة-
.انزلاق-

بجهدبالقياملهليسمحتنفسيتوازنليجادضرورةللاسترجاعوقتلتسجيليضطرباللعوهوائيالجهدهذا
.آخر
فيطفيفتغييرتعاقبنلحظالمقابلةاوالتدريباثناءالمطبقةالقلبيةالتوتراتعلىمستمروقتتسجيلعند
.الدقيقةفيبضةن180و160بينمقدرمرتفعةمستوياتفيالقلبيةالتوتراتمتوسطيكونالنبضاتعدد

:المختلطةالمداومة2- 6-1
القدمكرةلاعبيعنداساسيةاهميةلهالتعباوجهدلمقاومةالطبيعيالتصنيفان.
تكونعندمااستقرارحالةفيالجسمجهدوالطاقةعمليضعالبدنيالإعدادانهذامننفهمانيجب

.كبيرةالشدة
للاعبالعملقدرةنمووالمداومةتكوينعنسيطرةيكونهوائيلا،هوائيايمختلطبنظامالعملان.
يليماالاعتباربعينالاخذيجباللاهوائيةوالهوائيةالامكانياتتحسينعند:
.السكريةالمكوناتارتفاعمعاساسايكونالهوائيةالامكانياتنمو-
.التنفسيالجهازوالقلبيةعيةالو نظامنشاطبتحسينيكونالهوائيةالمكانياتتحسينان-
.العملشدةبتغيريكونالفيسيولوجيةالوظائفانتقالسرعةتحسين-
.الدمويةوالتنفسيةالجهزةلنقلبالنسبةالمستقرةالوظائفيةوالفيسيولوجيةالحدودنمو-

:المختلطةالمداومةمميزات
الدقيقةفينبضة180- 150بينتتراوحالقلبنبضات-
.اللاكتيكلحامضتجميعااقللعضلةا-
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1(الهوائية)العامةالمداومةتحسينبعدتنفذالمختلطةالمداومة-

:المداومةتدريبخصائص-7
هذهخلالمنومحددةمعاييرخمسةبفعلانشطةعلىمبنيةاسسعلىالمداومةخصائصتتركز

.الرياضياثارةخللمنرجوةالموالمرغوبةالنتائجفيالتحكمالمدربيحاولالخصائص
النشاطشدة:

.تنميتهانريدالتيالقدرةوالقوةمميزاتعلىاساسايعتمدوالطاقويةالانشطةبتغيريتغيروالمبادئهذهاولهو
النشاطمدة:

.تطويرهانريدالتيالانشطةحسبيتغيربالتاليوللشدةمكملالمبدأهذا
الاسترجاعمدة:
الخاصيةهذهفانالمدربينطرفمنمهملةالميزةهذهتكونالاحيانمنالكثيرفيانهمنبالرغم
للرياضيالعصبيةوالطاقويةالانشطةباعادةلناتسمحبحيثالنشاطشدةفيالتحكمفياساسيةتعتبر
ينتجانيمكنلهبدور هذاوالعملثقلتراكمالىيؤديمماالشدةبنفسوالنشاطنفستكرارالتي

.مستمراتحسنا
الاسترجاعطبيعة:
انالمدرببامكانوكاملةغيروإماكاملةثابتةمتحركةإماطبيعتهافيالتحكماولا عبرتمرالاسترجاعمراقبة

اولعليهاذنيطرحها،التيالحالاتخلالمنالنتائجتحقيقاوتنشيطولتمديدالمختلفةالمميزاتهذهيستعمل
سيطبقهاالتيالسترجاعبطبيعةالتكهن

التكرارات)عدد(للعملالكليةالكمية-
الفترةمعرفةيمكنناالميزةهذهخللمنوبدنيةتدريبيةحصصتنظيمعنداليهاالتطرقيجبالتيالمبادئآخر

الخمسالسسهذهلجميعالمحددظيمالتنوبالمفهومالتذكيرجدامهمانهقيمتهيضعانالمتكررللتمرينيمكنالتي
التاقلمعدماوغيابمعرفةيمكنبالتاليو،للرياضيالطاقويالتطورعلىالحصةاثرتوقعللمدربتسمحالتي
النشطةتطويرمنيمككنالوخطيرالحيانبعضفيومجديغيرالتمرينيجعلالمميزاتهذهمناحدمع

لنشاطمتطورةتفاعلتالىاللكتيكيةالتفاعلتتغييرالسترجاعمنةقصير مدةان.للرياضيالطاقوية
.العملفيطريقتهنشاطلكلطبعاولكتيكي

261" ، مرجع سبق ذكره ،ص الإعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار :"-1
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:خلاصة
أهمية كبيرة فى تطوير إن للبرنامج التدريبي او التدريب الرياضي لنااتضحالفصلهذافيإليهتطرقناماخلالمن

ي الى رفع المستوى الرياضي وذالك بإعتماد على الحصائص أو السمات المميزة وكذا وتنمية صفة المداومة ، مما يؤد
وذلك من خلال اهم القواعد والاهداف والخصائص وانواع التدريب كما أهم الحطواة اللازمة لتصميم البرنامج

ايضا نطرقنا الى مبادئ التدريب  .
وبتنميةتمامالاهالقدمكرةمدربيعلىيجبلذاوللاعبينجيدبدنيتحضيرتتطلبالحديثةالقدمكرةإن  

المداومةهيوالساسيةالصفةخاصةوالبدنيةاللياقةصفاتتطوير


