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فعالّ�ة برامج التدر�ب �أزمنة مختلفة ضمن منطقة الجهد الثالثة في تحسین القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة 
 للاعبي �رة القدم

 *1أ.د حسن السعود
  الأردن، علوم الر�اضة، الجامعة الأردن�ة �ل�ة، استاذ 1

 2024-حز�ران-25 تار�خ القبول: 2024-أ�ار-10 تار�خ الاستلام:

 

  :ملخّص ال

هدفت هذه الدراسة إلى تقی�م تأثیر برنامج تدر�بيّ مصمّم بناءً على أزمنة مختلفة من منطقة الجهد الثالثة، على 
واللاكت�كي)، لدى لاعبي �رة القدم، واستخدم ، والقدرة اللاهوائ�ة (الفوسفاجیني  (VO2 MAX) مؤشرات القدرة الهوائ�ة

ال�احث منهجاً تجر�ب�اً بتطبیق الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة، وأجر�ت الدراسة على عینة قصد�ة مكوّنة من خمسة عشر طال�اً، 
دوات لجمع من طل�ة مساق الإعداد البدنيّ للألعاب الجماعّ�ة (كرة القدم)، في جامعة عمان الأهلّ�ة، واعتمد على عدة أ

الب�انات منها: عجلة إرجومتر�ة، حزام متحرك، جهاز حساب معدل ضر�ات القلب، وجهاز �مبیوتر مبرّمج ذاتّ�اً لحساب ذروة 
القدرة ومتوسّط القدرة، إضافة إلى میزان طبيّ وجهاز توقیت، واستمارات لتدو�ن الب�انات، وأخذ الق�اسات القبلّ�ة وال�عدّ�ة 

ثوانٍ، والقدرة اللاهوائ�ة  5، والقدرة اللاهوائ�ة الفوسفاجینّ�ة �اخت�ار (و�نجیت) لمدة (VO2max) لهوائّ�ةلاخت�ارات القدرة ا
ثان�ة، واستحدم الوسائل الإحصائّ�ة الآت�ة في معالجة نتائج الدراسة: المتوسّط الحسابي،  30اللاكت�ك�ة �اخت�ار (و�نجیت) لمدة 
 للفروق بین المتوسطات، مر�ع إیتا الجزئيّ، ونسب التحسّن.  T-Testالانحراف المع�اري، اخت�ار (ت) 

النت�جة التي خلصت إلیها الدراسة وجود فروق معنوّ�ة إحصائ�ا� لتأثیر البرنامج التدر�بيّ على تحسین هذه المؤشّرات، 
 ي �رة القدم.لذلك یوصي ال�احث �اعتماد مثل هذه البرامج لتطو�ر القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة لدى لاعب
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 : المقدمة

تجري العدید من الدراسات العلمّ�ة من أجل تحدید الخصائص البدنّ�ة، والفسیولوجّ�ة، والنفسّ�ة اللازمة للر�اضیین 
وعلى الرغم من أنّ معدّل تأثیر هذه المتغیرات �ختلف  ،)Dilber et. al, 2016(على مستوى النخ�ة، لتحقیق الأداء الأمثل

. تُصنف �رة القدم ر�اضة تتضمّن في �ل ر�اضة غیر أنّ الل�اقة البدنّ�ة ضرورّ�ة لتحقیق مستوى عالٍ من الأداء في �رة القدم
ى أنه القدرة على الحفاظ . أحد أهم مؤشّرات التحمّل، والذي �قّ�م عل)Ilkım et. al, 2021(تحمیلات متقطّعة �سبب طب�عتها

 ,Kara & Gökbel)على الأداء ضد التعب في الأنشطة البدنّ�ة طو�لة المدى، هو الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین

% من 90-80�م أثناء م�اراة �رة القدم �سرعة  14-9، و�قطع لاعبو �رة القدم النخ�ة مسافة إجمالّ�ة تبلغ حوالي  (1997
% من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین، ولذلك فإنّ نظام الطاقة السائد 75ات القلب أو حوالي الحد الأقصى لمعدل ضر�

 .)Bekris et. al, 2020(في �رة القدم هو نظام الطاقة الهوائّ�ة
المستوى الأمثل للتحمّل الهوائي المكتسب یز�د من أداء لاعبي �رة القدم من خلال ز�ادة وتیرة اللع�ة، والإجراءات  

وفي هذه الحالة، من المهمّ أن یتمتّع اللاعبون �مستوى ، )Arı, 2010( الكرة، والمسافة الإجمالّ�ة المقطوعة طوال الم�اراة  مع
 . )Modric et. al, 2020( متطوّر من القدرة الهوائّ�ة

یتراوح الحدّ الأقصى )، إذ VO2max( الحدّ الأقصى لاستهلاك الأكسجین أحد أهم العوامل لتقی�م القدرة الهوائّ�ة
، ومع ذلك، )Metaxas, 2021( مل �جم 65إلى  55) للاعبي �رة القدم المحترفین من VO2max( لاستهلاك الأكسجین

فإنّ لع�ة �رة القدم تحتاج أ�ضاً إلى �ثافة عال�ة، مثل الحر�ات الانفجارّ�ة وتغییرات الاتجاه، وحر�ات �طیئة، مثل 
، وتعدّ الطاقة اللاهوائّ�ة مسؤولة �شكل أساسيّ عن معظم الإجراءات عال�ة الكثافة في )Spencer et. al, 2008(المشي

، أمّا الطاقة اللاهوائّ�ة فهي نشاط متقطّع مكثّف یتضمّن أنشطة )Andreato et. al, 2015(الم�اراة، مثل الهجوم والدفاع 
، وتعتمد قدرة هذه الأنشطة على (Chen & White, 2011)ثان�ة) مع أقصى �ثافة عمل  30-10متكرّرة قصیرة المدى (

 ,Özgür et. al( الاستمرار على الرغم من التعب أثناء الم�اراة أو التدر�ب على مستوى القوة اللاهوائّ�ة والقدرة اللاهوائّ�ة

لل�ف�ات وأنشطة ، و�مكن إدراج العوامل التي تؤثر على الأداء اللاهوائيّ مثل العمر والجنس و�ن�ة العضلات وتكو�ن ا)2016
 .)De Ste Croix et. al, 2001( الإنز�مات والتدر�ب

�الاستناد إلى الدراسات السا�قة، �ظهر أن الل�اقة البدنّ�ة تلعب دوراً حاسماً في تحقیق الأداء الأمثل للاعبي �رة 
ر�اضة تتطلّب تحمیلات بدنّ�ة متقطّعة القدم، حیث تشمل تقی�مات القدرة الهوائ�ة واللاهوائّ�ة على حدّ سواء، فتُعدّ �رة القدم 

نّ ومناورات عال�ة الكثافة، ممّا �جعل الل�اقة الهوائّ�ة والقدرة على الاستمرارّ�ة في الأداء أمراً �الغ الأهمّ�ة، و�شیر ال�حث إلى أ
وراً حاسماً في تحدید أداء والقدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجین�ة واللاكت�كّ�ة تلعب د )VO2max( الحدّ الأقصى لاستهلاك الأكسجین

 .اللاعبین خلال الم�ار�ات
من المهم أن یتمتّع اللاعبون �مستوى متقدّم من القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة؛ لتحسین قدرتهم على الاستجا�ة 

 لمتطلّ�ات اللّع�ة، �ما في ذلك الهجوم والدفاع �كفاءة عال�ة. 

 : مشكلة الدراسة

الل�اقة البدنّ�ة والقدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة في أداء لاعبي �رة القدم غیر أنّ التأثیرات البدنّ�ة على الرغم من أهم�ة 
والفسیولوجّ�ة لبرامج التدر�ب التي تستهدف منطقة الجهد الثالثة لم تدرس �شكل �افٍ بین لاعبي �رة القدم، فتعمل هذه البرامج 

قدرة اللاهوائّ�ة التي تؤثّر �شكل �بیر على أداء اللاعبین في الأنشطة ذات الكثافة وال )VO2max( على تطو�ر القدرة الهوائ�ة
 .العال�ة خلال الم�ار�ات
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�م أثناء م�اراة �رة القدم  14-9أظهرت الدراسات السا�قة أنّ اللاعبین النخ�ة �قطعون مسافة إجمالّ�ة تبلغ حوالي 
% من الحدّ الأقصى لاستهلاك الأكسجین، ممّا 75ب أو حوالي % من الحدّ الأقصى لمعدّل ضر�ات القل90-80�سرعة 

، هذا وأشارت دراسات أخرى إلى أنّ )Bekris et. al, 2020(�جعل نظام الطاقة الهوائّ�ة هو النظام السائد في �رة القدم
جراءات مع الكرة، والمسافة مستوى التحمّل الهوائيّ المكتسب یز�د من أداء لاعبي �رة القدم من خلال ز�ادة وتیرة اللع�ة، والإ

 ). Arı, 2010( الإجمال�ة المقطوعة طوال الم�اراة 
ومع ذلك، تتطلّب �رة القدم أ�ضاً �ثافة عال�ة، مثل الحر�ات الانفجارّ�ة وتغییرات الاتجاه التي تعتمد �شكل أساسيّ 

مرار، على الرغم من التعب أثناء الم�اراة، وقدرة هذه الأنشطة على الاست )،Spencer et. al, 2008(على الطاقة اللاهوائّ�ة
 .)Özgür et. al, 2016( أو التدر�ب، فهي تعتمد على مستوى القوة اللاهوائّ�ة والقدرة اللاهوائّ�ة

لذا، �عدّ استكمال الدراسات في هذا المجال ضرورً�ا؛ لتحدید أفضل الممارسات في التدر�ب التي �مكن أن تعزّز 
واللاهوائيّ للاعبي �رة القدم على النحو الأمثل، ممّا �مكّنهم من تحقیق الأداء المطلوب في الظروف القصوى الأداء الهوائيّ 

خلال الم�ار�ات، ولا �مكن أن �كون التخط�ط والتحقیق والتقو�م للعملّ�ة التدر�بّ�ة دق�قاً دون التحدید الصح�ح لشدة الم�ار�ات 
 �ض الهوائي واللاهوائي في تنم�ة قدرات اللاعبین محور اهتمامنا.والمنافسات. هنا تص�ح العلاقة بین الأ

بناءً على ذلك، و��ماناً من ال�احث �أهمّ�ة هذین المتطلّبین (القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة) محدّدین لإنجاز المستوى  
الثالثة وتأثیره على تطوّر �ل� من  العالي، تتحدّد مشكلة الدراسة في توض�ح خصوصّ�ة البرنامج التدر�بيّ ضمن منطقة الجهد

القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة �شكل تجر�بيّ، فتهدف هذه الدراسة إلى الوصول إلى نتائج تساعد المدر�ین في اخت�ار الطر�قة 
 التدر�بّ�ة المناس�ة، و�ذلك تحسین بناء البرامج التدر�بّ�ة المناس�ة للاعبي �رة القدم و�عدادها.

 :  سةأهم�ة الدرا

تن�ع أهم�ة هذه الدراسة من الحاجة الملحّة لتحسین الأداء البدنيّ والفسیولوجيّ للاعبي �رة القدم، خاصّة في س�اق 
القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة، إذ تتطلّب �رة القدم �ونها ر�اضة جماعّ�ة مستو�ات عال�ة من التحمّل والل�اقة البدنّ�ة، و�جب 

والقدرات  )VO2max( متطلّ�ات فسیولوجّ�ة متعدّدة ومعقّدة، و�التالي، فإنّ تحسین القدرات الهوائّ�ة مثلعلى اللاعبین تلب�ة 
 اللاهوائّ�ة (الفوسفات�ة واللاكت�ك�ة) �عدّ أمرا حیوّ�ا لتحقیق الأداء الأمثل في الم�ار�ات.

منطقة الجهد الثالثة، وهي منطقة تدر�بّ�ة تأتي أهم�ة هذه الدراسة أ�ضاً من استخدامها لبرامج تدر�بّ�ة تعتمد على 
فعّالة لتحسین �لٍّ من القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة، و�هدف ال�احث إلى تقد�م أدلّة علمّ�ة وتجر�بّ�ة تدعم فعالّ�ة هذه البرامج 

داء البدنيّ للاعبي �رة القدم، التدر�بّ�ة، ممّا س�ساعد المدر�ین في تصم�م برامج تدر�بّ�ة متقدّمة وفعّالة تساهم في تطو�ر الأ
وقد تكون النتائج المتوقّعة من هذه الدراسة ذات فائدة �بیرة للمدرّ�ین واللاعبین على حدّ سواء، حیث �مكن استخدامها لتطو�ر 

م إسهامات استرات�ج�ات تدر�بّ�ة تز�د من التحمّل والل�اقة البدنّ�ة، �ما �مكن أن تسهم في تحسین الأداء العام للفر�ق، وتقد�
علمّ�ة جدیدة في مجال تدر�ب �رة القدم. بناءً على ذلك، فإنّ هذه الدراسة ل�ست مهمة فقط من الناح�ة العلم�ة، بل تحمل 

 أ�ضًا تطب�قات عمل�ة هامّة في مجال الر�اضة والتدر�ب.

 : أهداف الدراسة

 :تهدف الدراسة إلى التعرف على

: تصم�م وتطو�ر برنامج تدر�بيّ (ATP-CP-LA-O2) ن منطقة الجهد الثالثةوضع برنامج تدر�بيّ وفق أزمنة مختلفة م .1
  O2).، والهوائّ�ة ((LA) ، اللاكت�كّ�ة(ATP-CP) ضمن منطقة الجهد الثالثة، ممّا �شمل أنظمة الطاقة الفوسفاجینّ�ة
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تقی�م تأثیر البرنامج التدر�بي :أثر البرنامج التدر�بيّ المقترح على تطو�ر مؤشّر القدرة الهوائ�ة عند لاعبي �رة القدم  .2
المقترح على تحسین القدرة الهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، وخاصّة من خلال ق�اس التغیّرات في الحد الأقصى لاستهلاك 

 .المرت�ط �الأنشطة الهوائّ�ة والأداء البدني ،)VO2max(الأكسجین
 :أثر البرنامج التدر�بي المقترح على تطو�ر مؤشرات القدرة اللاهوائّ�ة (الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة) عند لاعبي �رة القدم .3

في  تقی�م تأثیر البرنامج التدر�بيّ المقترح على تحسین القدرة اللاهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، من خلال ق�اس التغیّرات
أداء الأنشطة ذات الكثافة العال�ة، مثل الحر�ات الانفجارّ�ة وتغییرات الاتجاه، والتي تعتمد على أنظمة الطاقة الفوسفاجینّ�ة 

)ATP-CP) واللاكت�كّ�ة (LA.( 

  :فرض�ات الدراسة

 :في ضوء أهداف الدراسة، ص�غت الفرض�ات الإحصائّ�ة الآت�ة
ثر البرنامج التدر�بيّ المقترح على تطو�ر مؤشّر القدرة الهوائّ�ة عند لاعبي �رة هناك فرق معنوي ذو دلالة إحصائ�ة لأ .1

 .القدم
یتوقع أن �ظهر البرنامج التدر�بيّ المقترح تحسینات ملموسة في القدرة الهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، ممّا �مكن ق�اسه من 

 .وتحسّن الأداء في الأنشطة الهوائ�ة)، VO2maxخلال ز�ادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین،(
هناك فرق معنوي ذو دلالة إحصائّ�ة لأثر البرنامج التدر�بيّ المقترح على تطو�ر مؤشّر القدرات اللاهوائّ�ة (الفوسفاجیني  .2

 .واللاكت�كي) عند لاعبي �رة القدم
ئّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، مما �مكن ق�اسه یتوقع أن �ظهر البرنامج التدر�بيّ المقترح تحسینات ملموسة في القدرات اللاهوا

 (ATP-CP) من خلال تحسین الأداء في الأنشطة ذات الكثافة العال�ة التي تعتمد على أنظمة الطاقة الفوسفاجینّ�ة
 .(LA)واللاكت�كّ�ة

 :مصطلحات الدراسة 

هي الشغل الذي ینجزه اللاعب خلال وحدة زمن�ة معیّنة، و�ذلك هي السرعة التي �مكن للاعب ان �طّ�قها ): Powerالقدرة (
 �قوّة على مسافة معینة.                      

 )Zamparo et. al, 2019(المسافة / الزمن  xالقدرة = القوة          
مل ضمن سعات أكسجینّ�ة �برى(مدى واسع لحدود العمل قدرة اللاعب على الع ):Aerobic Powerالقدرة الهوائ�ة (

 .)Boraczyński et. al, 2020(الأو�سجیني)
هي قدرة أو �فاءة العضلة على إنتاج الطاقة لاهوائّ�اً، وهي التي �ستخدمها  ):Anaerobic Powerالقدرة اللاهوائ�ة (

 .)Almeida-Neto et. al, 2022( الم�اراة اللاعب لأداء الحر�ات القوّ�ة والسر�عة التي تتطلبها ظروف 
هي أقصى عمل وظ�فيّ �مكن أن تنجزه  ):Phosphagen Anaerobic Powerالقدرة اللاهوائ�ة الفوسفاجین�ة (

عضلات جسم اللاعب في أقلّ مدة زمنّ�ة ممكنة لأداء الحر�ات القوّ�ة السر�عة مثل: (الوثب والصدّ والضرب ور�ل الكرات 
متر)، والعائد لإنتاج الطاقة لاهوائّ�اً وغیر لاكت�كّ�اً، وذلك �الاعتماد على المرّ��ات  15السر�ع لمسافة  القوّ�ة والعدو
 .)ATP-CP )Miller, 2023الفوسفاجینّة 
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هي قدرة عضلات جسم اللاعب على متا�عة الأداء وتكرار :  )Lactic Anaerobic Powerالقدرة اللاهوائ�ة اللاكت�ك�ة (
 العضليّ �أقصى سرعة وقوة، و�ما �قتض�ه ذلك من تحمّل التعب الناتج عن تراكم حامض اللاكت�ك �العضلةالعمل 

)Rusdiawan et al., 2020.( 
 

 الدراسات السا�قة :

ضد  3و 6ضد  6) والتي هدفت إلى تقی�م تأثیر برنامجین تدر�بیین �الألعاب المصغرة (2024دراسة (ابوطاوي، 
لاع�اً من فر�ق ش�اب  18سنة. شملت العینة  19ات الهوائ�ة واللاهوائ�ة لدى لاعبي �رة القدم تحت ) على تطو�ر القدر 3

 ج�جل، وقسّموا إلى مجموعتین تجر�بیتین، واستمر البرنامج التدر�بي لمدة ثمان�ة أساب�ع وشمل ست عشرة وحدة تدر�ب�ة. 

لق�اس السرعة الهوائّ�ة القصوى المتقطّعة، واخت�ار �ازولا للجري المكو�ي لق�اس  IFT 30/15استخدمت الدراسة اخت�ار 
ة، القدرة والسعة اللاهوائّ�ة اللبنّ�ة، وأظهرت النتائج أنّ �لا البرنامجین لهما التأثیر نفسه في تحسین القدرات الهوائّ�ة واللاهوائ�ّ 

 ولا توجد أفضلّ�ة لأحدهما على الآخر.

والتي هدفت إلى تقی�م تأثیر تدر�ب التحمّل الهوائيّ واللاهوائيّ لمدة ثمان�ة  (TURNA et. al, 2022دراسة (
أساب�ع على الخصائص البدنّ�ة والفسیولوجّ�ة لنخ�ة من لاعبي �رة القدم، وشملت العینة إحدى عشر لاعً�ا ذ�ورًا، �متوسط 

ئّ�ة، قُّ�م الأداء الهوائي �استخدام اخت�ار الیو�و المتقطّع للانتعاش سنة، وأجروا أر�عین جلسة تدر�بّ�ة هوائّ�ة ولاهوا 26.72عمر 
مترًا، قبل و�عد فترة التدر�ب.  20)، والأداء اللاهوائيّ �استخدام اخت�ارات القفز العموديّ، وخفة الحر�ة، وس�اق 2(المستوى 

�عد فترة التدر�ب، مما یدلّ على فعالّ�ة البرنامج في أظهرت النتائج تحسّنًا ذا دلالة إحصائ�ة في الأداء الهوائيّ واللاهوائيّ 
 تحسین الخصائص البدنّ�ة والفسیولوجّ�ة للاعبین.

إلى تقی�م تأثیر أسلوب التدر�ب المتزامن لتدر�ب القوة العضلّ�ة أو  (Youcef et. al, 2022هدفت دراسة یوسف (
 21لى القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم تحت ع (HIITالتحمّل العضليّ مع التدر�ب المتقطّع عالي الكثافة (

 سنة. 

، ومجموعة تدر�ب التحمّل (MSشملت الدراسة عشر�ن لاعً�ا قُسّموا إلى مجموعتین: مجموعة تدر�ب القوة العضلّ�ة (
ت النتائج تحسّنًا �بیرًا في العت�ة ، وأجروا برامج تدر�ب�ة إضافّ�ة مرتین أسبوعً�ا لمدة اثني عشر أسبوعًا. أظهر (MEالعضليّ (

لكلتا المجموعتین، �الإضافة إلى تحسّن الوقت حتى الاستنفاد في مجموعة  (RM-1، وقوة رفع الأثقال((ATاللاهوائّ�ة (
)ME). ) لم تكن هناك تغییرات �بیرة في العت�ة الهوائّ�ةAerT) والطاقة القصوى، والمتوسطة، ومؤشّر التعب في اخت�ار ،
)Wingate) ولم تكن الفروق بین المجموعتین �بیرة في معظم المتغیّرات، وخلصت الدراسة إلى أن التدر�ب المتزامن مع ،
)HIIT)  عزز التحمّل الهوائيّ وقوّة الأطراف السفلّ�ة، و�حسّن أداء الوقت حتى الإرهاق، دون فروق �بیرة بین طر�قتي التدر�ب�

 في القدرات اللاهوائّ�ة.

، بتردّدات (HIITوالتي هدفت إلى تقی�م تأثیر التدر�ب المتقطّع عالي الكثافة ( (Yan et al., 2022( دراسة �ان
منخفضة وعال�ة على الل�اقة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة، لدى أر�ع وخمسین لاعب �رة قدم شاب في المرحلة الأخیرة من إعادة 

، وخضعوا (HFG، ومجموعة عال�ة التردّد((LFGضة التردّد (التأهیل، وقُسّم المشار�ون إلى مجموعتین: مجموعة منخف
، وقوة (VO2مرتین أو خمس مرات أسبوعً�ا لمدة أر�عة أساب�ع. أظهرت النتائج تحسینات �بیرة في ذروة ( (HIITلجلسات (
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ة إحصائّ�ة في �عض الذروة اللاهوائّ�ة، وقوة الر��ة في �لا المجموعتین، ومع ذلك، �انت الفروق بین المجموعتین ذات دلال
درجة/ثان�ة، حیث أظهرت  240، ومدة التمر�ن، وطاقة الذروة اللاهوائّ�ة، ووظ�فة العضلات عند (VO2المقای�س مثل ذروة (

)HFG) )ّنتائج أفضل. لم �طرأ تغییر �بیر في تكو�ن الجسم في أيّ من المجموعتین، فخلصت الدراسة إلى أنHIIT)  بتردّد
 تدر�ب مناسب لتحسین الل�اقة البدن�ة، لدى لاعبي �رة القدم الش�اب في مرحلة إعادة التأهیل الأخیرة. منخفض أو عالٍ أسلوب

) دراسة تجر�ب�ة هدفت إلى وضع برنامج تدر�بيّ فتري وفق أزمنة مختلفة لمنطقة الجهد 2013وأجرى (السعود، 
الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، وقد أجر�ت الثاني، والتعرّف على أثره في تطو�ر مؤشّرات القدرة اللاهوائّ�ة 

الدراسة على عیّنة قصدّ�ة مكوّنة من خمسة عشر لاع�ا، من فر�ق جامعة مؤتة المشارك في �طولة الاتحاد الر�اضيّ الجامعيّ 
ج التدر�بيّ الفتري المقترح على (، وتوصّلت الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائّ�ة لأثر البرنام 2009الأردنيّ لموسم (

تطو�ر المؤشّرات والقدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة من خلال تطوّر �ل من الذروة اللاهوائّ�ة والقدرة اللاهوائّ�ة، 
ر لاعب و�متلك وأوصى ال�احث �اعتماد مثل هذه البرامج التدر�ب�ة، لتطو�ر القدرة على المؤشّرات اللاهوائّ�ة التي تمثّل أكب

 القدرة المطلو�ة لأداء نو�ات عضلّ�ة قوّ�ة وسر�عة أثناء اللعب. 

�عنوان تأثیر برنامج تدر�بيّ ایزومتري على القوة العضلّ�ة والنواحي  (Ignjatovic et al., 2007 وجاءت دراسة (
الر�اضیین، وتكوّنت عینة الدراسة من  المهارّ�ة للناشئین، وهدفت إلى �حث أثر برنامج قوة عضلّ�ة ایزومتر�ة على الش�اب

واحد وعشر�ن لاع�اً، وطُبّق البرنامج لمدة ثمان�ة أساب�ع، واشتمل على تدر��ات للجزء السفليّ من الجسم، والجزء العلويّ 
داء في للجذع، وتوصّلت الدراسة إلى أنّ هناك تأثیر إ�جابيّ للبرنامج على تحسین القوة العضلّ�ة القصوى، وعلى تحسین الأ

 المهارات الحر�ّ�ة. 

بدراسة هدفت إلى مقارنة إنجاز ر�اضيّ القوّة والسرعة مقارنة �إنجاز ر�اضي  (Bar-Or, 1987اور (-وقام �ار
 5التحمّل في اخت�ار مؤشّر القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة (ذروة القدرة ومتوسط القدرة)، واعتُمد اخت�ار الونكیت (

ثان�ة) لق�اس ذلك، وتوصّلت الدراسة إلى أنّ ر�اضي السرعة والقوة ینجزون أفضل من ر�اضي التحمّل، حیث  30وثوان 
واط/كغم، في حین بلغت  9.5واط/كغم، ووصل متوسّط القدرة  12.7وصلت ق�مة ذروة القدرة لدى ر�اضي القوّة والسرعة 

واط/كغم، و�ذلك قلّ إنجاز ر�اضي التحمل في  8.9توسط القدرة واط/كغم، وم 11.3ق�مة ذروة القدرة لدى ر�اضي التحمّل 
 مؤشّر القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة.

 : إجراءات الدراسة

 : منهج الدراسة

اعتمد ال�احث على المنهج التجر�بيّ؛ لتناس�ه مع طب�عة وأهداف الدراسة، حیث طبّق الق�اس القبليّ وال�عديّ لتقی�م 
البرنامج التدر�بيّ المقترح، وُ�عدّ هذا المنهج الأنسب لمشكلة الدراسة؛ لأنّه یت�ح مقارنة الأداء البدنيّ للمشار�ین قبل و�عد  تأثیر

 .تطبیق البرنامج التدر�بيّ، مما یوفّر ب�انات دق�قة حول تأثیر التدر�ب
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 : الدراسة عینة

ین في مساق الإعداد البدنيّ، للألعاب الجماعّ�ة في قسم التر��ة اختیرت العینة �طر�قة عمدّ�ة من اللاعبین المسجّل
، وشملت اللاعبین الذین تتوفر فیهم 2021/2022البدنّ�ة �جامعة عمان الأهلّ�ة، خلال الفصل الدراسي الأول للعام الجامعيّ 

 :الشروط الآت�ة
 :الرغ�ة في المشار�ة والالتزام �جم�ع خطوات الدراسة .1

اللاعبین في المشار�ة من خلال توق�ع استمارة موافقة توضّح الأهداف والمتطل�ات، وحضور اللاعبین تأكید رغ�ة 
 .لجلسة تعر�فّ�ة تفصیلّ�ة حول الدراسة، مما �ضمن فهمهم الكامل للمشار�ة والالتزام المطلوب

 :الانتظام في التدر�ب .2
 .ضمن البرنامج التأكّد من انتظام اللاعبین في جم�ع جلسات التدر�ب المحدّدة

 .متا�عة وتسجیل الحضور الیومي للتمار�ن لضمان الالتزام الكامل �البرنامج التدر�بي
 :سنة 22و 18العمر بین  .3

سنة لضمان تجانس العیّنة، والتحقّق من أعمار اللاعبین من خلال سجلات  22إلى  18استهداف الفئة العمر�ة من 
تضمن هذه المعاییر اخت�ار عیّنة متوافقة مع أهداف الدراسة وقادرة على الالتزام الجامعة و�طاقات الهو�ة الشخص�ة، إذ 

 والجدول الآتي یبین توص�ف أفراد عیّنة الدراسة.�البرنامج التدر�بيّ، ممّا �سهم في تحقیق نتائج دق�قة وموثوقة، 

 )15نة الدراسة (ن=تجانس أفراد المجموعة في متغیّرات العمر والطول والوزن لأفراد عیّ  .)1الجدول(

 معامل الاختلاف الانحراف المع�اريّ  المتوسّط الحسابيّ  الق�اسات
 6.35 1.29 20.33 العمر (سنة)
 2.36 4.04 170.93 الطول (سم)
 5.07 3.72 73.33 الوزن (كغم)

المتوسّط الحسابيّ �ظهر الجدول ق�م الإحصاء الوصفيّ لمتغیّرات العمر والطول والوزن، وتبیّن النتائج أنّ ق�مة 
) سم، 170.93) سنة، وأنّ ق�مة المتوسّط الحسابيّ لأطوالهم بلغ (20.33لمتغیر العمر لدى أفراد مجموعة الدراسة قد بلغ (

) �غم، وتبیّن ق�مة معامل الاختلاف لق�اسات العمر 73.33كما بلغت ق�مة المتوسّط الحسابيّ لأوزان أفراد مجموعة الدراسة (
ن أنّ أفراد المجموعة متقار�ون في هذه الق�اسات، وقد بیّنت النتائج أنّ أكبر ق�مة لمعامل الاختلاف لإفراد والطول والوز 

) فإنّ ذلك �شیر إلى 0/0 50)، و�ما أنّ هذه الق�مة لم تتجاوز (6.35المجموعة لوحظ في ق�اس العمر، إذ بلغت ق�مته (
 .یّنةوجود تقارب بین أفراد المجموعة في الق�اسات المب

 )15تجانس أفراد المجموعة في متغیّرات الدراسة (مؤشرات القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة) (ن=. )2الجدول(

المتغیّرات (مؤشّرات القدرة الهوائّ�ة 
 واللاهوائّ�ة )

المتوسّط  وحدة الق�اس
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

معامل 
 الاختلاف

 معامل الالتواء

 394.- 12.06 4.63 45 ملیلتر/كغم/د (VO2max)القدرة الهوائّ�ة 
القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة 

(ATP-CP) 
 973.- 14.05 115.85 824.83 واط

 1.491 13.38 83.45 623.53 واط (LA)القدرة اللاهوائّ�ة اللاكت�كّ�ة 
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�ظهر الجدول ق�م الإحصاء الوصفي لمتغیّرات الدراسة (القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة)، وقد بیّنت النتائج أنّ أكبر 
 14.05ق�مة لمعامل الاختلاف لأفراد هذه المجموعة قد لوحظ في متغیّر القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة، اذ بلغت ق�مته (

) فإنّ ذلك �شیر إلى وجود تقارب بین أفراد مجموعة الدراسة في المتغیّرات 0/0 50اوز ()، و�ما أنّ هذه الق�مة لم تتج0/0
الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة في الق�اس القبليّ، �ما یبرز الجدول ق�م مؤشر هام من مؤشّرات الإحصاء الوصفي وهو معامل الالتواء 

التوز�ع الطب�عي الافتراضي، و�استعراض ق�م هذا المعامل الذي �صف سلوك ب�انات متغیّرات الدراسة عن طر�ق مقارنتها إلى 
)، وحیث أنّ هذه الب�انات تتوزّع �شكل 3-یلاحظ أنّها انحصرت ضمن المدى الطب�عي لمعاملات الالتواء، وهو المدى (+

 المعملي بهدف ال�حث في اثر البرنامج المستخدم. tقر�ب من التوز�ع الطب�عي فأنّه �مكن تطبیق اخت�ار 

 :صم�م الدراسة ت

 الدراسة القائمة على المتغیّرات الآت�ة:اشتملت 
 .البرنامج التدر�بيّ الفتريّ وفق أزمنة مختلفة من منطقة الجهد الثالثة المتغیر المستقل:

 متغیّر القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة وتمثّل في هذه الدراسة بـ : المتغیر التا�ع:
 .)VO2maxهذه الدراسة (القدرة الهوائّ�ة ومؤشّرها في 

 .)Wingate 5ثواني) ( 5القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة ومؤشّرها في هذه الدراسة اخت�ار الونكیت (
 ).Wingate 30ثان�ة) (  30القدرة اللاهوائّ�ة اللاكت�كّ�ة ومؤشّرها في هذه الدراسة اخت�ار الونكیت (

 :أدوات جمع الب�انات 

 والأدوات الآت�ة لق�اس مؤشرات القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة وهي:استخدمت الأجهزة 
    ).Bicycle( عجلة إرجومتر�ة -
   ).Tread Mil( حزام متحرك -
  .جهاز حساب معدل ضر�ات القلب -
 .جهاز �مبیوتر مبرّمج ذات�ا ومر�وط �شاشة لحساب ذروة القدرة ومتوسّط القدرة -
                .میزان طبي -
 .جهاز توقیت - 
 .استمارات تفر�غ وتدو�ن الب�انات - 

 : البرنامج التدر�بي

�عد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمّ�ة الخاصّة �موضوع الدراسة وُضع البرنامج التدر�بيّ المقترح، �الاعتماد 
، والذي قسّم ف�ه العمل إلى أر�عة مناطق تمثّل المنطقة (Fred S. Buchanan, 1974)) الذي أعدّه ٣على الجدول رقم (

)، والمنطقة الثان�ة النظام اللاهوائي الفوسفاجیني ونظام حامض ATP-PCالأولى منطقة النظام اللاهوائي الفوسفاجیني(
لمنطقة الرا�عة )، واATP-PC-LA-O2)، والمنطقة الثالثة النظام المختلط الهوائي واللاهوائي (ATP-PC-LAاللبن�ك (

)، علما �أنّ شدة الأداء وزمنه �حددان نظام الطاقة المستعمل، والجدول الآتي یبیّن أسس تشكیل حمل O2النظام الهوائي (
 ,Fred S. Buchanan( التدر�ب اعتماداً على زمن الأداء ووفقاً لنظام الطاقة المسّ�طر ( جدول دلیل التدر�ب ) ط�قا لـ

1974(. 
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 توز�ع شدة التمر�ن وحجم التمر�ن وفترات الراحة بناءً على نظم الطاقة المختلفة .)3الجدول(

مناطق 
 العمل

 عدد (ت)  عدد مج عدد ت زمن الأداء  نظام الطاقة
 من (مج)

نس�ة العمل 
 للراحة

 نوع�ة الراحة

 النظام الفوسفاجیني  الأولى
ATP-PC 

 ث10
 ث15
 ث20
 ث25

50 
45 
40 
32 

5 
5 
4 
4 

10 
9 
10 
8 

 
3:1 

 مشي
 وتمر�نات
 تمط�ة

 النظام الثان�ة
 الفوسفاجیني
 واللاكت�كي

ATP-PC-LA 

 ث30
 ث40-50
 د1-1.10

 د 1.20

25 
20 
15 
10 

5 
4 
3 
2 

5 
5 
5 
5 

 
3:1 

تمر�نات خف�فة 
 إلى

 متوسطة 
 هرولة

 النظام المختلط الثالثة
ATP-PC-LA-

O2 

 د1.30-2
2.10-2.40 

 د 2.50-3

8 
6 
4 

2 
1 
1 

4 
6 
4 

2:1 
1:1 

 تمر�نات خف�فة

النظام الأو�سجیني  الرا�عة
O2 

 د 3-4
 د 4-5

4 
3 

1 
1 

4 
3 

1:1 
2:1 

 تمر�نات وراحة 

) �لاًّ من شدّة التمر�ن وحجم التمر�ن وفترات الراحة البینّ�ة، بین التكرارات و�ین المجام�ع وأسلوب 3یوضّح الجدول (
تنفیذ فترة الراحة والكثافة، علما من أنّ هذا الجدول استخدم في مختلف الألعاب والفعال�ات الر�اضّ�ة الفردّ�ة والجماعّ�ة حیث 

نسب  )Fred S. Buchanan, 1974(ة أو أجزاء من المنطقة، والجدول الآتي یبیّن �ما أشار �مكن استعمال المنطقة �امل
 مساهمة نظم الطاقة في الألعاب والفعال�ات الر�اضّ�ة المختلفة.

 نسب مساهمة نظم الطاقة في الألعاب والفعالّ�ات الر�اضّ�ة المختلفة. )4جدول(ال

-ATPالنظام اللاهوائيّ  الألعاب والفعالّ�ات الر�اضّ�ة
PC-LA  

-ATP-PCالنظام المختلط 
LA-O2 

 O2النظام الهوائيّ 

 % 10 % 30 % 60 كرة القدم
 % 20 % 20 % 60 كرة السلة

 % 15 % 5 % 80 الكرة الطائرة
 - % 10 % 90 الم�ارزة
 % 30 % 20 % 50 الهو�ي
 % 5 % 15 % 80 الجم�از
 % 10 % 20 % 70 التنس

 % 5 % 5 % 90 المصارعة

قام ال�احث بتنفیذ هذا البرنامج التدر�بيّ الفتري �الحمل التدر�بيّ الهوائيّ واللاهوائيّ �شقّ�ه الفوسفاجینيّ واللاكت�كيّ 
)ATP-PC-LA-O2) دق�قة) لكلّ  75)، و�قع ضمن المنطقة الثالثة للتقس�م، و�معدّل وحدتین تدر�بیتین أسبوع�ا، و�زمن

لك لأنّ هذا الحمل التدر�بيّ (المختلط بین النظامین الهوائيّ واللاهوائيّ) �ما أشار العدید من علماء وخبراء وحدة تدر�بّ�ة؛ وذ
 التدر�ب الأساس لضمان حصول تكّ�ف في عمل أجهزة الجسم الوظ�فّ�ة، و�التالي تطوّر مؤشّرات القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة.
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 : تطبیق الدراسة

، وذلك لاخت�ارات القدرة الهوائّ�ة     (اخت�ار 4/3/2022-2أخذت الق�اسات القبلّ�ة لعیّنة الدراسة خلال الفترة ما بین  
VO2max 30ثواني)، والقدرة اللاهوائّ�ة اللاكت�كّ�ة (اخت�ار الونكیت  5)، والقدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة (اخت�ار الونكیت 

 احد لكلّ یوم. ثان�ة)، بواقع اخت�ار و 

 :تنفیذ البرنامج 

، بواقع وحدتین تدر�بیتین  20/5/2022 - 3/5بدأ تنفیذ البرنامج التدر�بيّ في بدا�ة الفصل الدراسيّ الثاني ما بین 
 دق�قة، لكل وحدة تدر�بّ�ة على مدى ما �قارب عشرة أساب�ع. 75وحدة تدر�بّ�ة، و�زمن  20أسبوع�اً، و�عدد 

 الق�اس ال�عديّ • 
-21 عد الانتهاء من تطبیق البرنامج التدر�بيّ، أُخذت الق�اسات ال�عدّ�ة للاخت�ارات المخبرّ�ة خلال الفترة ما بین �

 ، و�نفس ترتیب الق�اس القبليّ. 23/5/22

 : المعالجات الإحصائّ�ة

 استُخدمت الوسائل الإحصائّ�ة الآت�ة في معالجة النتائج:
 المتوسط الحسابيّ.            .1
 نحراف المع�اريّ. الا .2
 للفروق بین المتوسّطات.  T.Testاخت�ار ( ت )  .3
 مر�ع آیتا الجزئيّ.            .4
 نسب التحسّن. .5

 :عرض النتائج ومناقشتها 

 ف�ما یلي عرض ومناقشة لنتائج الدراسة وفقاً لترتیب أهدافها:

 )VO2maxمؤشر القدرة الهوائّ�ة () للفروق بین متوسّطات أفراد مجموعة الدراسة في t). اخت�ار (5الجدول(

) tق�مة ( ال�عديّ  الق�اس القبليّ  الق�اس المتغیّرات
 المحتس�ة

) tق�مة (
 الجدولّ�ة

 الدلالة
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

المتوسط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

 القدرة الهوائّ�ة
VO2max 
 ملیلتر/كغم/د

 دالّ  2.14 4.95 4.28 47.73 4.63 45

)، VO2max) وجود فرق بین متوسطي الق�اس القبليّ وال�عديّ في مؤشّر القدرة الهوائّ�ة (5یتّضح من الجدول (
ملیلتر/كغم/د، بینما جاءت ق�مة الق�اس ال�عدي  45ولصالح الق�اس ال�عديّ، حیث بلغت ق�مة الوسط الحسابيّ للق�اس القبليّ 

) أكبر من 4.95) المحتس�ة (t) لمعرفة دلالة الفرق بین الق�اسین وجد أن ق�مة (tاخت�ار(ملیلتر/كغم/د، و�استخدام  47.73
  .)، وهذا �عني أنّ الفرق بین الق�اسین دالّ احصائ�اً 0.05) و�مستوى دلالة (14) عند درجة حر�ة (2.14) الجدولّ�ة (tق�مة (
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 )15في القدرات اللاهوائّ�ة (ن=للفروق بین متوسطات أفراد مجموعة ال�حث  t). اخت�ار 6الجدول(

مستوى  )tق�مة ( ال�عديّ  الق�اس القبلّي الق�اس المتغیّرات
 الدلالة

حجم الأثر 
n2 

نس�ة 
المتوسّط  التحسّن

 الحسابيّ 
الانحراف 
 المع�اريّ 

المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

 القدرة اللاهوائّ�ة
 القصوى (واط)

824.83 115.85 1020.96 157.30 6.32 0.740 0.000* 23.78 

معدل القدرة 
 اللاهوائّ�ة (واط)

623.53 83.45 877.20 121.82 14.09 0.934 0.000* 40.68 

) المحسو�ة بین متوسّطات مجموعة الدراسة في متغیّرات القدرة اللاهوائّ�ة، وتبیّن النتائج tیبیّن الجدول نتائج اخت�ار (
)، و�لغت ق�مة مستوى 0.000) بلغ(tالمحسوب لمتغیّر القدرة اللاهوائّ�ة القصوى والمرافق لاخت�ار (أنّ ق�مة مستوى الدلالة 

) یُلاحظ أن ق�م مستوى الدلالة 0.05)، وعند مقارنة هذه الق�م �الق�مة (0.000الدلالة لمتغیّر معدل القدرة اللاهوائّ�ة (
ت دلالة إحصائّ�ة بین متوسطي الق�اسین القبليّ وال�عديّ، و�التالي ، ممّا �عني وجود فروق ذا0.05المحسو�ة �انت أقلّ من 

 الاستنتاج �أثر إ�جابيّ للبرنامج المستخدم في القدرات اللاهوائّ�ة (الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة)، ولصالح الق�اس ال�عديّ.
لإحصائيّ مر�ع ایتا الجزئيّ، وقد ا كما یبیّن الجدول حجم الأثر الناتج عن تطبیق البرنامج، وذلك من خلال المؤشّر

)، و�لغت لمتغیّر معدّل القدرة اللاهوائّ�ة 0.740بلغت ق�مة حجم الأثر لمتغیّر القدرة اللاهوائّ�ة القصوى (الفوسفاجیني) (
 تعبّر) 0.06( ) إلى أنّ الق�م التي أقلّ من1988)، و�هدف تحدید مدى هذا الأثر فقد أشار �وهن (0.943(اللاكت�كيّ) (

أو ) 0.14( تعبّر عن تأثیر متوسط، بینما تعبّر الق�م التي أكبر من) 0.14( عن تأثیر ضع�ف وانّ الق�م التي أقلّ من
 تساو�ها عن تأثیر قويّ، و�التالي فإنّ تأثیر البرنامج �عدّ قوّ�اً وفقاً لق�م التأثیر التي ظهرت. 

قدرة اللاهوائّ�ة القصوى �سبب البرنامج المستخدم، حیث بلغت نس�ة كما �قدّم الجدول نسب التحسّن التي طرأت على متغیّر ال
 %). 40.68%)، بینما بلغت نس�ة التحسّن لمعدل القدرة اللاهوائّ�ة ( 23.78التحسّن (

 

 :مناقشة النتائج 

 هدفت الدراسة إلى التعرّف على وضع برنامج تدر�بيّ وفق أزمنة مختلفة من منطقة الجهد الثالثة، حیث صمّم
، �ما هدفت (O2) ، والهوائّ�ة(LA)اللاكت�كّ�ة ، ATP-C)(برنامج تدر�بي وطوّر، وهو �شمل أنظمة الطاقة الفوسفاجینّ�ة 

إلى تقی�م تأثیر البرنامج التدر�بيّ المقترح على تحسین القدرة الهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، من خلال ق�اس التغیّرات في الحدّ 
، والأداء البدنيّ المرت�ط �الأنشطة الهوائّ�ة، وتقی�م تأثیر البرنامج التدر�بيّ على تحسین (VO2MAX)الأقصى لاستهلاك 

القدرة اللاهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم، من خلال ق�اس التغیّرات في أداء الأنشطة ذات الكثافة العال�ة التي تعتمد على أنظمة 
 . (LA) ةواللاكت�ك�ّ  (ATP-CP)الطاقة الفوسفاجینّ�ة 

أظهرت نتائج الدراسة فروقاً معنوّ�ة ذات دلالة إحصائّ�ة، لتأثیر البرنامج التدر�بيّ المقترح على مؤشّر القدرة 
، �ما أظهرت النتائج فروق ذات دلالة إحصائّ�ة لتأثیر البرنامج التدر�بيّ على تطوّر مؤشّرات القدرة  (VO2max)الهوائّ�ة

 (VO2max) واللاكت�كّي، وتعزى الفروق المعنوّ�ة ذات الدلالة الإحصائّ�ة في مؤشر القدرة الهوائّ�ةاللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة 
، التي )2004(حشمت، وآخرون، إلى خضوع عیّنة الدراسة لبرنامج تدر�بيّ منظّم. یتفق هذا مع نتائج دراسات سا�قة مثل
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، وق�م التهو�ة الرئو�ة خلال الجهد  (VO2max)معنوي في أشارت إلى أنّ تدر��ات منطقة الجهد الثالثة تساهم في تطو�ر
 ى.دون القصو 

یرى ال�احث أنّ التحسن في الحدّ الأقصى لاستهلاك الأو�سجین ینتج من تأثیرات متعدّدة على المستوى العضليّ، 
الوعائيّ، مثل ز�ادة الناتج مثل ز�ادة �فاءة العضلات في استخلاص الأو�سجین واستهلاكه، وعلى مستوى الجهاز القلبيّ 

 وتطوّرها (VO2max) إلى أنّ ارتفاع ق�مة )Wilmore et. al, 2004(القلبي مما �عزّز من نقل الأو�سجین، وقد أشار
 .�عكس �فاءة قلبّ�ة وعائّ�ة ورئوّ�ة وعضلّ�ة عال�ة

ر مؤشّرات القدرة اللاهوائّ�ة كما أظهرت النتائج فروقًا ذات دلالة إحصائّ�ة لتأثیر البرنامج التدر�بي على تطو 
الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة، وتعزى هذه الفروق إلى خصوصّ�ة البرنامج التدر�بيّ المنظّم وتأثیراته الإ�جابّ�ة على �فا�ات اللاعبین 

 وقدراتهم. 
�قدرة لاهوائّ�ة التي أكّدت أنّ لاعبي �رة القدم یتمتعون  )Ignjatović et. al, 2007(تتفق هذه النتائج مع دراسة 

 ).Bar-Or, 1987(عال�ة نسب�اً مقارنة بلاعبي التحمّل، ومع دراسة 
�شیر ال�احث إلى أنّ التدر�ب ضمن منطقة الجهد الثالثة التي تمزج بین العمل الهوائيّ واللاهوائيّ �حسّن من ذروة القدرة 

) للاعب، مما �عزّز Anaerobic Capacityوائّ�ة (، ومعدّل القدرة أو السعة اللاه (Peak Anaerobic Power)اللاهوائّ�ة
 من قدرة العضلات على التكّ�ف مع التمر�نات الشدیدة، و�ز�د من �فاءة الأداء البدنيّ.

أكّدت الدراسات العلمّ�ة والأدب�ات أنّ هذه التدر��ات تؤدّي إلى تحسّن في نشاط الإنز�مات الفوسفاجینّ�ة مع الجهد 
ثان�ة، مثل إنز�م  30ثواني)، وز�ادة نشاط عدة إنز�مات أخرى عند الجهد العالي الذي �ستمر حتى  5والفائق (البدنيّ القصیر 

، ز�ادة نشاط هذه الإنز�مات تسهم في تحسین الأداء (LDH) و�نز�م لاكتیت دي هایدروجین (PFK) فوسفو فر�تو �اینیز
 Wilmore(ك المتراكم، ممّا �عزّز من الكفاءة الأو�سجین�ةالبدني تحت الضغط وتقصیر مدة التخلّص من حامض اللاكت�

et. al, 2004(. 
في ضوء هذه النتائج، یوصي ال�احث �ضرورة اعتماد هذا النوع من التدر�ب، الذي �عتمد على تكرارات مختلفة من 

لاعبین، ممّا �ساعدهم في تلب�ة متطل�ات منطقة الجهد الثالثة، لتطو�ر القدرة الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة واللاكت�كّ�ة ل
 .الأداء البدنيّ في �رة القدم، التي تتطلّب إنتاج الطاقة هوائّ�اً ولاهوائّ�اً على حدّ سواء

 : الاستنتاجات

 :في ضوء نتائج الدراسة، �مكن استخلاص الآتي
 .(ATP-PC-LA-O2)وُضع برنامج تدر�بيّ �عتمد على أزمنة مختلفة من منطقة الجهد الثالثة   -
 .(VO2 Max)أسهم البرنامج التدر�بيّ المقترح في تطو�ر مؤشّر القدرة الهوائيّ  -
 Peak). أسهم البرنامج التدر�بيّ المقترح في تطو�ر القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة، أو ما ُ�عرف بذروة القدرة اللاهوائّ�ة -

Anaerobic Power) 
ي تطو�ر مؤشّر القدرة اللاهوائّ�ة اللاكت�كّ�ة، أو ما ُ�عرف �معدل القدرة أو السعة أسهم البرنامج التدر�بي المقترح ف -

 .(Anaerobic Capacity)اللاهوائّ�ة
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 : التوص�ات

استناداً إلى المعلومات والب�انات الواردة في س�اق هذه الدراسة، واعتماداً على مناقشة النتائج والاستنتاج منها، یوصي 
 :ال�احث �الآتي

، لأنها الأساس لتطو�ر �اقي المؤشّرات (VO2 Max) �جب أن یهدف تدر�ب �رة القدم إلى تطو�ر القدرة الهوائّ�ة -
 :الوظ�فّ�ة، حیث أنّ تحسینها �حقّق ما یلي

 .قابلّ�ة عال�ة على الاستشفاء السر�ع �عد الهجمات السر�عة، أو العودة السر�عة لهجوم مضاد من الخصم •
 .ن الم�ار�ات أو بین شوطي الم�اراة الاستشفاء السر�ع بی •
 .مقاومة عال�ة للتعب على الرغم من سرعة اللعب العال�ة •
تمثّل هذه القدرة أكبر طاقة �متلكها اللاعب والمطلو�ة، لأداء نو�ات وانق�اضات  :تطو�ر مؤشّر القدرة اللاهوائّ�ة الفوسفاجینّ�ة -

 .عضلّ�ة قوّ�ة وسر�عة خلال الم�اراة 
تعز�ز سرعة العدو و�نهاء الهجمات بتسجیل الأهداف، أو التمر�ر الدقیق  :قدرة اللاهوائّ�ة اللاكت�كّ�ةتطو�ر مؤشّر ال -

 .للزملاء
تصم�م خطط تدر�بّ�ة موجّهة تلائم  :بناء برامج تدر�بّ�ة مناس�ة تتوافق مع متطلّ�ات اللع�ة سواء أكان �الكرة أم بدونها -

 .ومر�زه في الفر�ق المهارات والاحت�اجات الخاصّة �كلّ لاعب
التعرف على تأثیر هذا البرنامج في تطو�ر القدرات الهوائّ�ة واللاهوائّ�ة للاعبین وفقاً  :إجراء دراسات تجر�بّ�ة أخرى  -

 .لخصوصّ�ة مراكز اللعب المختلفة
سین برامج تدر�ب تمكین المدر�ین من الاستفادة من نتائج هذه الدراسة، في تح :تعم�م نتائج الدراسة على مدر�ي الأند�ة -

 .الفرق، و�التالي رفع مستوى الأداء العام
تُعد هذه التوص�ات ضرورّ�ة لتطو�ر الأداء البدنيّ والفني للاعبي �رة القدم، �ما یتناسب مع متطلّ�ات اللع�ة الحدیثة وتعز�ز 

 قدرتهم على المنافسة في أعلى المستو�ات.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2024  ©  Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 1, Issue 1  (ISSN: 3007-018X)      91 
 

 

 العر��ة المراجع

في تطو�ر القدرات الهوائّ�ة   3ضد   3و 6 ضد   6دراسة مقارنة بین برنامجین �الألعاب المصغرة ). 2024(ابوطاوي، سل�م.
 .واللاهوائّ�ة لدى لاعبي �رة القدم

 .ثأثیر التدر�ب الهوائيّ على الل�اقة البدنّ�ة وقا�ة القلب وعلى الضغوط الاجهادّ�ة الر�اضة .(2004) . حشمت، و آخرون 
 .وفنون علوم  مجلة

أثر برنامج تدر�بيّ فتري وفق أزمنه مختلفة من منطقة الجهد الثان�ة على تطوّر مؤشّرات القدرة  .(2013) .السعود، ح
 ).2( 33، مجلة اتحاد الجامعات العر��ة ل�حوث التعل�م العاليّ  .اللاهوائّ�ة عند لاعبي �رة القدم
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Effectiveness of Training Programs with Different Time Intervals in the 
Third Power Zone in Improving Aerobic and Anaerobic Capacities of 

Soccer Players 
 
 

Abstract 
 

This study aimed to evaluate the impact of a training program designed based on various 
time intervals within the third power zone on aerobic capacity (VO2 MAX) and anaerobic 
capacity (phosphagenic and lactic) among soccer players. The researcher employed an 
experimental approach using pre-test and post-test measurements. The study included a 
purposive sample of 15 students enrolled in the Physical Preparation for Team Sports (Soccer) 
course at Amman University. Data collection tools included an ergometer, a moving belt, a 
heart rate monitor, a self-programmed computer device linked to a screen for peak and average 
power calculation, a medical scale, a timer device, and data recording forms. Pre-tests and post-
tests were conducted for aerobic capacity (VO2max), phosphagenic anaerobic capacity (5-
second Wingate test), and lactic anaerobic capacity (30-second Wingate test  ). Statistical 
methods used for data analysis included mean calculation, standard deviation, T-test for 
differences between means, partial eta squared, and improvement ratios. Results indicated 
statistically significant differences in the effects of the training program on improving these 
indicators. The researcher recommends the adoption of such training programs to enhance 
aerobic capacity through VO2max improvement and anaerobic capacity by developing peak 
anaerobic power and anaerobic capacity among soccer players. 

 
 
Keywords: Training programs with different time intervals, third power zone, aerobic capacity, 
anaerobic capacity, soccer. 

 
 

 


