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  المحاضرة الأولى

  :المتقطع التدریب طریقة

  :الاصطلاحي التعریف

� منتظموقد�يكون�التناوب�غ��� ب�ن�ف��ات�الراحة�و�العمل��منتظم���طر�قة�يتم�ف��ا�التناوب��ش�ل�

ب�ن�ف��ات�الراحة�والعمل�و�العمل�يكون�عا���الشدة��س�يا�و�الراحة�قد�تكو����حيان����عض�

  )Collection Géo .2009(ايجابية�او�سلبية�

  طلاحيصالتعریف الا

الحیویة للجسم و  جھزةضوئھا الأفي  ھي القدرات التي تعبر عن الحدود التي یمكن ان تعمل
علاوي و ( النشاط الریاضي  أثناءجابة الجسم للحمل الواقع علیھ و التي تتم دى استم

  )12ص.2000.احمد

نتیجة  الجسم أجھزةیحدث في  و التكیف الذي علم الفزیولوجیة الریاضة  یبحث في التغیرات
لى ھدا العلم یھتم بدراسة وظائف الجسم ككل و العمل ع القیام بالجھد البدني و ھدا یعني ان

و الدورة الدمویة و كفاءة عمل العضلات  و . التغیرات كزیادة سرعة نبض القلب  ملاحظة
  )84ص.2000.كماش(و الھرمونات  الإنزیماتزیادة نشاط 

  

  الإجرائيالتعریف 

الداخلیة للجسم  الأجھزةمن المؤشرات التي تعبر عم مدى كفاءة  مجموعة ھي عبارة عن
  بني معین خلال فترة الراحة او خلال نشاط

  )Vma( تعریف السرعة الھوائیة القصوى

السرعة الھوائیة القصوى بأنھا سرعة الجري التي خلالھا یتمكن الفرد من ) leger(یعرفھ  -
 .الخاص بھ) VO2max(الوصول إلى الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  ).Léger (1999), p 40 (الحجم

 د خلالھا باستھلاك أقصى كمیة من الأكسجینالسرعة الھوائیة القصوى ھي السرعة التي یقوم الفر -

  تحت ھذه السرعة استھلاك الأكسجین یرتفع مع شدة الجھد و أغلبیة الطاقة تأتي vo2maxحتى یصل إلى 

  8و4من السرعة الھوائیة القصوى بمدة بین  100یستطیع الریاضي تحمل العمل , من الایض الھوائي
  دقائق

  

  طریقة التدریب المتقطع

  تدریب المتقطعتعریب ال

  تاریخیة عن التدریب المتقطع نبده

  التدریب المتقطع أنواع     



  خصائص التدریب المتقطع

المنھجیة ذات النظام والاشتراطات (مفھوم طرق التدریب تعرف طریقة التدریب بأنھا  -
  ).المحددة المستخدمة في تطویر الحالة البدنیة والمھاریة للریاضي

  :أنواع طرق التدریب -

  طریقة التدریب المستمر -1

التمارین بجھد متواصل ومنتظم وبدون راحة ، فیھا  ؤدىیبأن  التي تتمیز الطریقة ھي تلك
طویل، وبسرعة متوسطة، وتكون شدة  لفترةبالجري لمسافة طویلة،  الریاضيكأن یقوم 

قة إلى وتھدف ھذه الطری الجرعة التدریبیة كبیرة نسبیا، وحجم التدریب ةالحمل ھذا متوسط
 ).Waeineck jurgain, 1986.97(تنمیة صفة التحمل 

  : طریقة التدریب الفتري -

طریقة ھذا التدریب ھي أن یعطي حملا معینا ثم یعقب ذلك فترة راحة، ویكرر الحمل ثانیة  
ضربة في  180ثم فترة راحة وھكذا ویلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلى 

ضربة في الدقیقة ، ثم  120حة فتھدف إلى خفض ضربات القلب إلى الدقیقة أما فترة الرا
حنفي محمود مختار، (یعطى حملا ثانیا، وھذا یعني أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا 

  ).223، صفحة 1980

  لتدریب الفتري المرتفع الشدة ا

 180قلب إلى ویھدف إلى تحسین السرعة القوة، القوة الممیزة بالسرعة وفیھ یرتفع نبض ال
 .ضربة في الدقیقة، ویكون حجم الحملة قلیلا نسبیا

  : التدریب الفتري المنخفض الشدة

ضربة في الدقیقة ویكون  160ویھدف إلى تطویر التحمل، ، وفیھ یرتفع نبض القلب إلى  
طریقة التدریب التكراري وتعتمد ھذه الطریقة على إعطاء حمل  من .حجم الحمل أكبر قلیلا

لشدة ، ثم أخذ فترة راحة حتى یعود اللاعب إلى حالتھ الطبیعیة ثم تكرار الحمل مرة مرتفع ا
  )Habil, Dornhoff. Martin, 1993, p. 74(أخرى وھكذا 

وتھدف ھذه الطریقة إلى تنمیة السرعة القوة، القوة الممیزة بالسرعة الرشاقة، كما تعتمد ھذه  
 .ضغط المدافعالطریقة عند تنمیة المھارات الأساسیة تحت 

  : التدریب الدائري

بدأ شیوع مصطلح التدریب الدائري في نھایة الخمسینات كنظام للتدریب یستھدف رفع 
 مستوى اللیاقة البدنیة لتلامیذ المدارس، وكان الفضل في ذلك إلى كل من مورجان

MorganوأدامسونAdamson  في جامعة لیدز بانجلترا.  

  لتدریب المتقطعا

 المتقطع تعریف التدریب

عمل ذات شدة عالیة  رةبین فت التي تكون على شكل تناوببأنھ التمارین  Sale 1981یعرفھ 
  نشطة أو غیر نشطة للاسترجاع راحة بینیة جدا وفترات



علي  للمحافظة دو الشدة العالیةالعمل  ات راحة بین فتر فیھالتي تكون ومنھ ھو دلك التمرین  
 التدریب المتقطعیختلف  نوع . الاستمرار حتى التعبو فترة ممكنة لأطولشدة التمرین 

  )Gregory DUPONT;Laurent Bosquet; 2007;p41(وطبیعة الراحة باختلاف الشدة

 : نبذة عن تاریخ التدریب المتقطع 

النوع من التدریب على الید الطبیب  كانت بدایات ھداوآخرون  Newshole 1994یقول 
في أواخر الثلاثینات H.Reindellالبروفیسور  الألماني المختص في أمراض القلب

القلب  ضربات  في زیادة كبیرلھ دور  التدریب على ان  المتقطع  H.Reindellكشف1930
  .وعلى حجم الدفع السیستولي، و أیضا على زیادة الاستھلاك الأقصى للأكسجین لدى مرضاه

  :وھي كالتالي مراحل بأربعقد مر ھدا النوع من التدریب و 

  :رحلة الأولىالم

میوغلوبین ھ، حیث سمحت بتوضیح الدور الأساسي لل1960ھذه المرحلة بدأت مع بدایة سنة 
في آلیة الطاقة خلال التمارین المتقطعة وتمیزت بالآلیة الخاصة لاستھلاك الأكسجین خلال 

  .جھد بدني من تمرین متقطع

 :المرحلة الثانیة

مل مقارنة بین مختلف التكیفات الفسیولوجیة ، حیث قام بعض الخبراء بع1970كانت بدایة 
المتعلقة بالتمرین المتقطع و التمرین المستمر، وامتدت مع الدراسات ذات المدى الطویل 

والتي تؤكد ضرورة إدراج التدریب المتقطع عالي المستوى في التدریب الریاضي للمتدربین 
  .جیدا وذلك من أجل تحسین المستوى

  :المرحلة الثالثة

، بدأت بدراسة عدة خصائص، مثل شدة الجھد والراحة التي تسمح 1980بدایة  كانت
وارتبطت بتعریف السرعة . بالوصول إلى نسبة الاستثارة الھوائیة وزمن أقصى جھد ممكن

  الھوائیة القصوى

  .خلال التدریب المتقطع

  :المرحلة الرابعة

 Perreyالثابتة، ویقول  أن التمارین المتقطعة استعملت التقلصات Bangsbo 1994یقول 
یحدث بسبب تمارین متناوبة لفترات عمل شدید جدا لبضع " العضلي - التعب العصبي " أن

قصیرة، وتعتبر ھذه المرحلة بدایة الدراسات حول آلیة التعب العصبي  ثوان مع راحة
  )Diadia Reiss ; Dr Pascal PREVOVST; 2013 ; P20(عالمتقط العضلي خلال التدریب

  

  

  

  



  لمحاضرة الثانیةا
  لتدریب المتقطعانواع ا

  من حیث المدة الزمنیة

 تدریب متقطع طویل

دقائق على  3من الجھود فوق الأقصى لمدة مجموعة تنفیذ  او الریاضي باللاعیجب على  ھدا الشكل وفي

  )*2- 1( *)2-3( *)1-3 (دقائق مثل 3لمدة  راحة تكون بینھا فتراتالأقل 

  

  تدریب متقطع متوسط

سامع فترات راحة تصل /كم5أكبر من السرعة الھوائیة القصوى بسرعة تبلغ  الشكل ي ھذاالعمل فشدة 
  .دقیقة 2.30إلى 

  

  :تدریب متقطع قصیر قصیر

  

سا مع فترات /كم7ثا ا شدة العمل أكثر من السرعة الھوائیة القصوى بسرعة تبلغ 15ھدا النوع  مدة العمل
  .AlexandreDellal p34دقیقة 2.30دقیقة حتى  1راحة تصل إلى 

و تكون مدة العمل  و) ثا30-10(تختلف فترات الراحة و الجھد  من " قصیر-قصیر " و التدریب المتقطع
  ثا30-ثا 30 و الراحة متتابعة

  من حیث طریق الجري

 او دھاب و ایاب  وھو ما یسمى  en ligneالتمارین المتقطعة إما بالجري في نفس الاتجاه  ان تادىیمكن 
، ویكمن ) Navette" (ذھاب وإیاب " بالتمرینات المتقطعة  وھدا ما یعرفجري وتغییر الاتجاه ، بال

ھیحدث ، كما أن) NH3(تحدث زیادة كبیرة في اللاكتات و دھاب و ایاب في انھ في  ھماالاختلاف بین
ان لإضافة إلى ، باانخفاض في الاداء أي بمعنا ان الریاضي لا یستطیع المحافضة على ادائھ لفترة اطول

  .)Dellel A Analyse de l’activité physique du footballeur,p 36(ة یستھلك طاقة اكبرالانسجالتعییر في 

  )Tarnier G p18(على ان ھدا النوع من التدریب یساعد على تطویر الارتكازGillesTarnier یرىو 

  من حیث النظام الطاقوي

  : متقطع لاھوائيتدریب  

فان باقي ) Balsom 1995(، فحسب ) PC(ون ھذا النوع خلال التواني الأولى ویستعمل یكغالبا ما  
، مع الأخذ في الحسبان المدة و التي تتم عن طریق الجلكزة اللاھوائیة)اللاكتات( الطاقة اللاھوائیة

الراحة ، القصیرة للتدریب المتقطع، زیادة على ھذا فان اللاكتات المتشكل یدخل مرحلة الأیض خلال فترة 
بسرعة قصوى مع  6تكرارات لمدة  10و آخرون انھ خلال بدایة العمل عند  Gaitans) 1993( یرىو

، أن الطاقة المكتسبة من اجل الحفاظ على مردود دو شدة متوسطة یعاد تجدیده  30راحة غیر نشطة لمدة 
  ). Dellal A.200738( الجلكزة اللاھوائیة)PC(لكل من تفكك) من خلا إسھام متساوي متكافئ

  

 :ھوائي-متقطع  تدریب



وخاصة في  یمكن ان یكون عن طریق النظام الھوائي
Christensen( وآخرون أن جزء

یض الھوائي خلال تمرین متقطع مخزون 
/ میلي مول  02وآخرون أن حوالي 

تكرارات لمدة  10كغ من الأكسجین تدوم خلال المرحلة الابتدائیة من التمرین ، من اجل تمرین متقطع 
من الطاقة الإجمالیة وھذا حسب خلال 

طریق  بتجدید مصادره وحصریا عن

نستعمل نوعیین من  بكمیات كبیرة
Turpin B, p 16  

 الأداءخبرتة تلعب دورا كبیرفي التلاعب في ھده المتغیرات مما سینعكس بدوره على 
Bertrand Choffat : «condition physique la méthoded’entrainement intermittent», 

 

Bradet ( یمكن ان یكون عن طریق النظام الھوائيأن التدریب المتقطع
Christensen 1960(تسبب في دین اكسیجیني ، أما حسب المجھودات البدنیة التي 

یض الھوائي خلال تمرین متقطع مخزون الطاقة اللازمة للانقباض العضلي تأتي من مخزون ھذا الأ
وآخرون أن حوالي  (1960Astranded( یرىالجسم من الأكسجین لا یصبح مھما ، و

كغ من الأكسجین تدوم خلال المرحلة الابتدائیة من التمرین ، من اجل تمرین متقطع 
من الطاقة الإجمالیة وھذا حسب خلال  20%منح عمل بشدة قصوى یمكن لھذا الھوائي المشاركة ب

بتجدید مصادره وحصریا عن(ATP) الاسترجاع ھذه التمارین المتقطعة ذات الشدة العالیة یقوم الـ
DellalA  

بكمیات كبیرةحمض البن  إنتاجو یلجا المدربون الى ھدا النوع من التدریب لتجنب 
(p 16 ,2.5 - 15، و  5 - 25،  5 - 20، والنوع الثاني 

 خصائص التمرین المتقطع

VO2max ،Vma(%  

.(  

  عدد التكرارات في التمرین

  ).سلبیة، إیجابیة

  ).سلبیة، إیجابیة

خبرتة تلعب دورا كبیرفي التلاعب في ھده المتغیرات مما سینعكس بدوره على 
 ,«Bertrand Choffat : «condition physique la méthoded’entrainement intermittentالفیزلوجیة 

Bradet 2002(اثبت 
المجھودات البدنیة التي 

 من

الطاقة اللازمة للانقباض العضلي تأتي من مخزون ھذا الأ
الجسم من الأكسجین لا یصبح مھما ، و

كغ من الأكسجین تدوم خلال المرحلة الابتدائیة من التمرین ، من اجل تمرین متقطع 
عمل بشدة قصوى یمكن لھذا الھوائي المشاركة ب "6

الاسترجاع ھذه التمارین المتقطعة ذات الشدة العالیة یقوم الـ
DellalA,p 38الأیض الھوائي

و یلجا المدربون الى ھدا النوع من التدریب لتجنب 
، والنوع الثاني 15-15مل المتقطعالع

خصائص التمرین المتقطع

 VO2max(شدة تحدد بـ  -

).الثانیة، الدقیقة(مدة  -

عدد التكرارات في التمرین-

سلبیة، إیجابیة( الراحةمدة  -

سلبیة، إیجابیة(الراحة طبیعة  -

  

خبرتة تلعب دورا كبیرفي التلاعب في ھده المتغیرات مما سینعكس بدوره على دور المدرب و 
 وكذلك على الإستجابة

2005).  

  

  

 

 



لا تتیح للاعب إنتاج  فالحالة النفسیة السیئة, أیضاً الحالة النفسیة للاعب لھا دوراً كبیراً فى إنتاج الشدة
مستویات قصوى من الشدة فھو لا یتمكن من تركیز إنتاج الشدة في التدریب بسبب فقدان الدافعیة أو فقد 

  لنفس أو غیرھا من العوامل النفسيالثقة فى ا

  

 ) :Intensity Zone 1المرحلة الأولى 

وھو ) Anaerobic metabolism( للاھوائي و تتضمن تقریباً عناصر التمثیل الغذائي ا
ھذه المنطقة من ( رمي القرص  –دفع العجلة  –الكلین  –الخطف ( ثوان مثل  6حتى  الأداء

القدرة و یكون الأداء فیھا بالشدة القصوى ) الشدة تلاحظ بواسطة أعلى معدل من مخرجات 
 VO2maxلأكسجین ا لاستھلاك ىالأقص بالحدفي ھذه المنطقة ترتبط  الأداءو شدة 

المنطقة یعتمد بشكل رئیسي على أرصدة الطاقة  فمتطلبات الأداء في أي جھد داخل ھذه
وھو النظام المسئول عن ھذه المنطقة من ) ATP) - (PCو النظام الفوسفاتي, اللاھوائیة

تین الشدة و النظام الفوسفاتي یقوم بتغطیة الأداء قصیر الدوام نظراً لعدم كفایة كمیات الكریا
وھذا ما یبرر لجوء عدد كبیر من لاعبي , ATPلإعادة بناء ثلاثي أدینوزین الفوسفات 

المستویات العالیة إلى تناول كمیات إضافیة من عنصر الكریاتین لتعویض الكمیات المفقودة 
  .الأقصى  الأداءبھدف زیادة فترات 

 ) :Intensity Zone ---- المرحلة الثانیة 

من الشدة و أیضاً كما في المنطقة الأولى من الشدة فھذه المنطقة  عاليوھى تتضمن مستوى 
في  ثانیة  30 - 6تعتمد على مخزون الطاقة اللاھوائیة و تتضمن أنشطة یستغرق أدائھا من 

وفي ھذه المنطقة فإن معدل " متر سباحة  100, متر عدو 200متر عدو " 100أنشطة 
على میكانیزم العمل الھوائى أیضاً نظراً  الاعتمادن ولا یمك, جة یتم بإیقاع سریعتالطاقة المن

وعلى نظام  ATP - PC النظام الفوسفاتي أیضاً ویعتمد الآداء على, لعدم ورود الأكسجین بعد
 وفى ھذه الحالة فإن إستنفاذ مخزون ,(Fast glycolytic System “FGS ) الجلكزة السریع

ATP لكریاتین یستخدم في المحافظة على بالعضلات یكون فى غایة السرعة و فوسفات ا
عالیة و قدرة فوسفات الكریاتین  أداءثواني تقریباً بشدة  10مخزون الطاقة و إنتاجھا لفترة 

ثانیة فإن  30عندما یستمر الأداء ل و %  50تكون أقل من  ATP في المحافظة على
  . ATP فوسفات الكریاتین یساھم بنسبة قلیلة في إنتاج

 ):Intensity zone ---- للشدة  المرحلة الثالثة

متر ) 400(دقیقة كما ھو الحال في أنشطة  2 - ثانیة  30و تتضمن الأنشطة التى تؤدى من "
و ھي أنشطة ذات شدة عالیة جداً و تعتمد , )كم دراجات المضمار  1متر جرى  800عدو 

ع و البطئ كما في ھذه الأنشطة على النظام اللاھوائى للطاقة و بالتحدید نظام الجلكزة السری
, دقیقة 2ثانیة لما یقترب من  30الأنشطة التى یعتمد فیھا الأداء على التبادل أو التناوب ن 

حیث یبدأ , دقیقة 2ثانیة لما یقترب من  30التناوب ن  في  البطئ حیث یبدأ نظام الجلكزة
رعة ترتبط و في أنشطة ھذه المنطقة من الشدة فإن الس, البطئ في الزیادة نظام الجلكزة

 High Intensity Exercise Endurance(بأعلى شدة للتحمل وھو ما یعرف ب 
(IEEE " و یعرف بالنظام اللاكتیكى نظراً للزیادة المضطردة في إنتاج حامض اللاكتیك
 الانخفاضفمعظم الأداء فى ھذه المنطقة من الشدة یعتمد على  الغذائيلعملیات التمثیل  كنتیجة



حمض الاكتیك ربما یحد  وتراكم, وجلیكوجین العضلة ATP ,PCRمن  في مخزون العضلة
  ایضا الأداءمن 

 ):Intensity Zone ---- المرحلة الرابعة للشدة 

والشدة في ھذه  3- 2وھذه المنطقة من الشدة تتضمن الأنشطة الریاضیة التى تؤدى من 
الأكسجین  نظامالجلكزة البطیئة و م المنطقة تكون متوسطة و تعتمد على مزج من نظا

 200متر جریى و  1500للتمثیل الغذائى و من أھم الأنشطة في ھذه المنطقة من ) الھوائي(
 الطاقة للجسم یبدأ في التغییر مابین متر سباحة و من خصائص ھذه المنطقة أن مخزون

 و جمیع الأنشطة, على النظام الھوائى الاعتمادعلى میكانیزم العمل اللاھوائي ثم  الاعتماد
الریاضیة المؤداة داخل ھذه المنطقة من الشدة تعتمد في إنتاج الطاقة على النظام اللاھوائى 

 ثم النظام الھوائي

  : )Intensity Zone ---- المرحلة الخامسة للشدة 

 والأنشطة في ھذه المنطقة تعتمد) متر سباحة  800متر جرى  3000تجدیف 

طاقة و جمیعھا یستخدم شدة أداء منخفضة على الشدة الخاصة بالعمل الھوائى لإنتاج ال
و كفاءة نظام الجھاز القلبي الوعائي ھي أساس النجاح و الفعالیة لھذه الأنشطة , . لمتوسطة

الأكسجین ھي أساس المقدرة  فى ھذه المنطقة من الشدة لأن الأكسجین یدعم الأداء فدورة
نشطة ذات الشدة أو الأداء و الأنشطة الخاصة بھذا النظام ھي أطول الأ, لإنتاج الطاقة

الجلایكوجیین عضلات و الكبد  فالاعتماد على الأقصى ففى ھذه الأنشطة یتم دعم نظم الطاقة
 .للأداء الأساسيدر الدھون ھو العمل ومصا

الشدة  ھي السرعة أو القوة أو الصعوبة الممیزة للأداء ووحدات القیاس المستخدمة   و یمكن القول ان
 الشدة ھي لتحدید

  

  .تقاس بالثانیة أو الدقیقة كما في الجري أو السباحة:  درجة السرعة -

 -ج. تقاس بالكیلوغرام كما في ریاضة رفع الأثقال أو التمرینات باستخدام الأثقال: درجة قوة المقاومة -
  . تقاس بالسنتمیتر أو المتر كما في الوثب والرمي لألعاب القوى:  مسافة الأداء -مقدار 

كما في الألعاب الریاضیة لكرة القدم أو كرة السلة أو :( السرعة أو البطء في اللعب : ( لأداءتوقیت ا -
  .المنازلات الفردیة الملاكمة، المصارعة

 ویقاس بعدد ضربات القلب خلال الأداء الأقصى وخلال الراحة في مختلف الریاضات: النبض -

  ).52، صفحة 1990محمد حسن علاوي، (

  

 الكثافة

كثافة الحمل العلاقة الزمنیة بین فترتي الحمل والراحة أثناء الوحدة التدریبیة الواحدة، والعلاقة یقصد ب
أي (الفرد لحالتھ الطبیعیة نسبیا  استعادةالصحیحة بین فترتي الحمل والراحة من الأسس الھامة لضمان 

  التدریب وتقبل المزید من حمل قدرة الفرد على العمل والأداء استمراروبالتالي ضمان ) . الشفاء  استعادة

وتتحدد طول فترة الراحة طبقا لشدة وحجم الحمل، وكمبدأ عام یجب أن یصل الفرد في نھایة فترة الراحة 
 إلى درجة تسمح لھ بالقدرة على تكرار التمرین التالي بصورة طیبة، ویرى العلماء أن فترة الراحة البینیة



 الأجھزةاذن ھي فترة استعادة شفاء . د/ن120نھایتھا إلى حوالي  المناسبة ھي التي تصل نبضات القلب في
 .الوظیفیة والرجوع الى الحالة الطبیعیة من جراء التغیرات التي حصلت في الجسم

أو بین  وأخرھي الفترة الزمنیة بین العمل والراحة سواء أكان ذلك بین تمرین ( اذن الراحة ھي 
  )استمراره  المجموعات وذلك حسب شدة المثیر ومدة

  :وتنقسم فترة الراحة إلى نوعین رئیسیین ھما 

  ) :غیر نشطة غیر فعالة (راحة سلبیة 

  الفترة الزمنیة التي یستریح فیھا الریاضي ولا یقوم بأداء 

 .عقب التمرین البدني) الاستلقاء(أي نشاط بدني مثل الوقوف، الجلوس، الرقود 

 ) :النشطة ( الراحة الایجابیة 

البدنیة بطریقة معینة تسھم  الأنشطة أنواعبعض  وأداءحة التي یقوم بھا الفرد الریاضي بممارسة وھي الرا
بعض التمرینات ذات الشدة القلیلة بین كل تمرین  أداءنشاط ریاضي آخر او  أداءفي استعادة القدرة على 

لتقویة القویة او بعض تمرینات المرونة والاسترخاء عقب تمرینات ا أداءمثل  وأخرىومجموعة  وأخر
 .الھرولة الخفیفة بعد الركض السریع

 -:وكذلك تنقسم الراحة من حیث مستویاتھا الى نوعین ھما 

  :راحھ كاملة  -

الى  110وفیھا تھبط العملیات الفسیولوجیة بالجسم الى المستویات المتدنیة ویصل فیھا النبض غالباً ما بین 
 .نبضة في الدقیقة 120

 :راحة غیر كاملة 

نبضة في الدقیقة ویلاحظ عدم عودتھا للحالة الطبیعیة للفرد  140ویصل فیھا معدل النبض غالباً الى 
  .الریاضي

   

  المحاضرة الثالثة
  

 :مستویات أو درجات حمل التدریب الریاضي 

 الحمل"یتمیز حمل التدریب بدرجاتھ أو بمستویاتھ المتعددة، وتنحصر مستویات حمل التدریب ما بین
عن ھذه ، وتنتج)ي ما یستطیع الفرد تحملھ، والحمل المتواضع المنخفض أو الراحة الإیجابیة أقصى أ

المستویات من حمل التدریب درجات متفاوتة من التعب الذي یعتبر كظاھرة فسیولوجیة طبیعیة تؤدي 
. كبیرة بالمستوى الوظیفي والعضوي للفرد في حالة عدم زیادتھ عن الحد الطبیعي بدرجة الارتفاعإلى 

إلى الدرجات ) حجم الحمل(الحمل والحجم (ویمكن تقسیم مستویات حمل التدریب طبقا لعاملي الشدة شدة 
 أو المستویات التالیة

 : الحمل الأقصى

وھو أقصى درجة من الحمل یستطیع الفرد تحملھا، ویتمیز بعبء ء قوي جدا على أجھزة وأعضاء جسم 
، ویتطلب درجة عالیة جدا من )إلخ...جھاز العصبي والجھاز العضلي الإنسان الجھاز الدوري التنفسي وال

التركیز ، وتظھر على الفرد الریاضي أثناء الأداء مظاھر التعب بصورة واضحة، كما یتطلب فترات 
،صفحة 1990محمد حسن علاوي، )(الاسترجاع(الشفاء  استعادةراحة طویلة حتى یتمكن اللاعب من 

)55.(  



من أقصى ما یستطیع الفرد تحملھ ضئیل من المرات أو % 100إلى % 90ل ما بین تتراوح شدة الحم -
  ).مرات 5 - 1(لفترات قصیرة 

دقائق كمعدل، مع مراعاة أنھا قد تزید أو تقل ) 5-4(فترة الراحة طویلة نسبیا تسمح باستعادة الشفاء من  -
  .طبقا للھدف من حمل التدریب المقدم للاعب

والخططیة، وذلك في تطویر  ى في رفع مستوى قدرات اللاعب البدنیة والمھاریةیسُتخدم الحمل الأقص -
التحمل الھوائي واللاھوائي؛ تطویر السرعة والرشاقة والتوافق ومرونة المفاصل ومطاطیة العضلات؛ 

  وفي

-84، الصفحات 2010مفتي إبراھیم حماد، (تطویر المھارات والقدرات الخططیة في ظروف المنافسات 
85 

 :حمل الأقل من الأقصىال

وھو الحمل الذي تقل درجتھ قلیلا عن الحمل الأقصى، وتظھر على الفرد مظاھر التعب، ویتطلب فترات 
  تھدف ھذه الشدة إلى تحسین عمل كفاءة الأجھزة الوظیفیة. طویلة للراحة یمكن الشفاء 

 :للجسم ویتمیز ھذا المستوى 

 .من أقصى ما یتحملھ الفرد یتم الأداء ظروف لا ھوائیة %90إلى أقل قلیلا من % 75تصل الشدة من  -

  .فترة الراحة كذلك طویلة نسبیا، أقل من تلك التي یحتاجھا أداء الحمل الأقصى -

محمد حسن ) (مرات 10-6من (التكرار یكون لعدد متوسط من المرات ولفترات زمنیة متوسطة  -
  ).55، صفحة 1990علاوي، 

  الأقصى في تحقیق تثبیت المستوى دون إلقاء عبء بدني وعصبي أقصى یسُتخدم الحمل الأقل من -

  .على كاھل اللاعب

یستخدم في تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالمھارات الحركیة والخططیة، وفي تثبیت 
  ).88، صفحة 2010مفتي إبراھیم حماد، (مستوى عناصر اللیاقة البدنیة 

  :الحمل المتوسط  -

 بدرجتھ المتوسطة من حیث العبء الواقع على أجھزة وأعضاء الجسم ویحس الفرد بعدویتمیز 

من أقصى ما یستطیع % 75إلى أقل قلیلا من % 50تتراوح الشدة ما بین  - . الأداء بقدر متوسط من التعب
، صفحة 1990ي، محمد حسن علاو. (مرة 15إلى  10الفرد تحملھ، ه مع لعدد من المرات یتراوح من 

الحمل الأقصى والحمل الأقل من  استخدامیسُتخدم بمدى واسع في خفض درجة الحمل، بعد  -). 56
  أو یومین یسُتخدم بمدى واسع قبل المنافسة بـ بیوم - . الأقصى

.  

 ). 92، صفحة 2010مفتي إبراھیم حماد، (بمستوى المھارات الحركیة والخطط  الارتقاءیستخدم في  -

  :البسیط الحمل  -

یتمیز بعبء أقل من المتوسط على أجھزة وأعضاء الجسم المختلفة، ویتطلب درجة بسیطة من التركیز  -
  .ولا یحس الفرد بتعب یذكر بعد الأداء

من أقصى ما یستطیع الفرد % 50إلى أقل قلیلا من % 35ھذا المستوى من الحمل تتراوح شدتھ ما بین  -
، ص 1990محمد حسن علاوي،) (مرة 2015لمرات أو لفترات طویلة تحملھ، مع تكرار لعدد كبیر من ا

56.( 

  یستخدم في تعلم المھارات الحركیة والخططیة ؛ -



  یستخدم في التقلیل من الضغوط الواقعة على اللاعب نتیجة تنفیذ أحمال قصوى أو أقل من القصوى ؛

، ص 2010مفتي إبراھیم حماد، (یستخدم كثیرا في تمرینات الإحماء والتھدئة خلال وحدة التدریب  -
96.(  

  

  المحاضرة الرابعة

  لاستھلاك الاكسجیین الأقصىالسرعة الھوائیة و الحد 

  :تعریف السرعة الھوائیة القصوى -
  VMA أنواع السرعة الھوائیة القصوى -
  أھمیة السرعة الھوائیة القصوى -
  )VAM(العوامل المحدة للسرعة الھوائیة القصوى  -
  VAMة الھوائیة القصوى اختبارات قیاس السرع  -
  تباین مستوى السرعة الھوائیة القصوى بین الأفراد -

  علاقة السرعة الھوائیة بتكلفة الطاقویة الأكسجین الأقصى المستھلك -

  خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي vmaكیفیة تأثیر من  -

  

 :تعریف السرعة الھوائیة القصوى

ویمكن أن ي ھلاك الأكسجین الخاص بھ فمكتسبة من طرف الریاضي عندما یكون استالسرعة ال ھي
  ساعة/كم 24 –ساعة /كم 08نجدھا بین 

السرعة التي یبدا منھا الفرد في استھلاكھ للأكسجین بصفة قصوى، معناه الوصول إلى السرعة  ھي
ى شدة الجھد وكذلك معظم من ناحیة أخرى نقول أن استھلاك الأكسجین یتماش VMAالھوائیة القصوى 

  )2009.ص.ھزاع ابن محمد الھزاع (.الطاقة المنتجة عن طریق الأیض الھوائي

الفرد المرتبطة بالحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین ( تنقل ) ھي سرعة تحرك  GAEON "VMA حسب
 ھي شدة العمل التي یمكن تطویرھا خلال جھد بدني مع صرف طاقة وھي مرتبطة ب% 100بمقدار 

VO2 MAX أو PMA.  

   VMAأنواع السرعة الھوائیة القصوى

 من الراحة یكون اصغر اوز 10-1- تتمیز بان زمن العمل یكون من: سرعة ھوائیة قصوى قصیرة
  .VMAمن %  105زمن العمل الشدة   یساوي

زمن الراحة اقل من زمن  2الى  110تتمیز بأن زمن العمل یكون من : سرعة ھوائیة قصوى متوسطة 
 VMA.من الـ%  100 95جھد الشدة تكون مساویة لـ ال

 95زمن الراحة أقل من زمن الجھد، الشدة  2زمن العمل یكون أكبر من : سرعة ھوائیة قصوى طویلة 
  VMAمن % 

 :أھمیة السرعة الھوائیة القصوى

  .لتخطیط التدریبتعتبر السرعة الھوائیة القصوى مؤشر فسیولوجي میداني ومعرفتھ ضروري وأساسي

تعطي مؤشرات ممتازة على الجھد في الحاضر والمستقبل حیث أنھا تخدمالمحضر البدني  VMAقیمة ال
  )p 062008BornardTURPIN(.لتخطیط التدریبات الفردیة

  



یكون بنسبة معینة للسرعة الھوائیة القصو�ویمكن الجري  Sprint(العمل على سرعات التدریب ما عدا 
  .دقائق 3بھذه السرعة لمدة 

مجھودات بشدة ند تنمیة السرعة الھوائیة القصوى إلى مستویات مرتفعة یصبح اللاعب قادرا على بذلع
  )George CAZORLA2014, p86(..أداءهمرتفعة دون إعاقة تحد من

 : عوامل وھي 03تنتج عن تفاعل ): VAM(مصدر السرعة الھوائیة القصوى   

Didier REISS, Pascal PREVOSTt, P122. .صى لاستھلاك الأكسجینالحد الأق    

.المستعمل) النقل(دراجة، سباحة أو اقتصاد الحركة )... الخطوة(فعالیة الجري   

  .خلال تمارین ممتدة وذات شدة عالیة VO2maxالدافعیة من أجل قدرة الحصول على الـ  

 )VAM(العوامل المحدة للسرعة الھوائیة القصوى 

  امل المحدة لھا وھما عاملان أساسیان نذكرھمایجب معرفة مختلف العو VAMمن أجل فھم الـ 

  .من جھة ھي محدة بواسطة استھلاك الأكسجین، ومن جھة أخرى یحدھا التحكم الحركي: كالآتي

 ):VO2max(الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

صى الوصول إلیھا، عندما یكون الجسم في استھلاكھ الأق(بالسرعة التي یمكننا اكتسابھا  VAMترتبط الـ 
  في ھذا الشرط كل العناصر الداخلة تمنح الأكسجین للخلایا تكون في مردودھا. للأكسجین

  . إنالجھازین القلبي الوعائي والتنفسي یتكیفان مع التمرین بأكبر فعالیة ممكنة.الأقصى

  ):Debit cardiaque(الدفع القلبي 

یمكن . لأقصى انقباض للعضلة القلبیةویتعلق بكمیة التدفق الدموي الموزعة بواسطة القلب في الدقیقة 
، یمكن تحسینھ بصفة جیدة عبر التدریب وذلك عن )VES(وحجم الدفع السیستولي ) FC(بالنبض القلبي 

  .طریق زیادة حجم الدفع

  ):Vascularisation(التدفق الدموي في الشعیرات 

الحزم الدمویة (عیرات الدمویة الش) تدخل(إن المبادلات بین الدم والخلایا العضلیة تتم بواسطة وساطة 
  زیادة على ذلك فإن عدد ھذه الشعیرات الدمویة التي تغذي العضلة مھة جدا،. الصغیرة

  .بالإضافة إلى ذلك تكون في تھویة جیدة وقادرة على منح عمل عالي المستوى

 ):Respiration(لتنفس 

الذي یعمل على خلق العلاقة بین  الجھاز الثاني الذي یتدخل في منح الأكسجین للعضلات، ھو التنفس
  . من أجل تغذیة العضلات وغاز الكربون من أجل تفریغھا O 2الھواء الخارجي والدم یستعمل الجسم الـ 

  ):Oxydationcellulaireالأكسدة الخلویة 

الأنشطةعلى مستوى العضلة یكون استھلاك الأكسجین في الخلایا العضلیة محدودا بواسطة جمیع 
وھنا نقول انھ للتدریب دور محدد بدقة لأنھ یسبب زیادة جد معتبرة . التي تتم في المیتوكوندريالإنزیمیة 

 في عدد وحجم المیتوكوندري، وتزید بذلك قدرتھا التأكسدیة وبالتالي السرعة الھوائیة القصوى

  ):Coordination(التنسیق 

  :ویكون كالتالي[...]. ھو التنسیق VAMالمظھر الآخر الذي یعتبر جد مھم في تطویر الـ 

على مستوى ....عندما تملك تحكم حركي عالي المستوى ھذا یسمح باستعمال العضلات بطریقة جد فعالة
  .العضلة یجب توظیف العدد المضبوط من الألیاف العضلیة وتزمین تقلصاتھا



تخاء العضلات على مستوى التنظیم العضلي العام یجب انقباض العضلات المناسبة في الزمن المحدد وار
إن اكتساب تقنیة حركیة صحیحة 

خالیة من الشوائب، یسمح بتحسین النتائج المتحصل علیھا على المیدان وبالتالي شمولیة الإحاطة بالسرعة 

 -للعدید من الوحدات العصبیة 

VO2max  أوVAM . وقد أجریت عدة
ونذكر المثال [...] دراسات لمعرفة كیف یؤثر اقتصاد التنقل على التحكم في السرعة الھوائیة القصوى 

أحمر و اللذان لدیھما نفس + لدراجین أزرق 
أقل خلال اختبار الدفع على الدواسة كان الدراج الأزرق یملك

مقارنة بالدراج الأحمر  O2 وبالتالي الأزرق یستھلك دائما كمیة زائدة من الـ
 (VO2) ولكن . ھدیزداد مع زیادة الج

 ml/min/kg 69 واط استھلاك الدراج الأزرق للأكسجین في أقصى حد لھ كان
 ml/min/kg 65 إذن الـ VO2max  الخاص

تساوي والتي  PAM الخاص بالأحمر رغم إن لدیھما نفس الـ

  

على مستوى التنظیم العضلي العام یجب انقباض العضلات المناسبة في الزمن المحدد وار
إن اكتساب تقنیة حركیة صحیحة . المضادة والتي غالبا ما تتعارض بشكل كبیر مع الحركة المراد تنفیذھا

خالیة من الشوائب، یسمح بتحسین النتائج المتحصل علیھا على المیدان وبالتالي شمولیة الإحاطة بالسرعة 
VAM" .(والتنسیق نوعان:  

  

 .وھو تعاون العدید من العضلات في تكامل حركة واحدة

للعدید من الوحدات العصبیة ) مزامن(وھو العمل الذي یحدث في آن واحد : 
  .العضلیة في تنفیذ حركة معینة

  الخامسةالمحاضرة 

Economie de course:( 

VO2maxتنقل بسرعة أو بنسبة معطاة للـ یمثل أقل كلفة طاقویة من أجل ال
دراسات لمعرفة كیف یؤثر اقتصاد التنقل على التحكم في السرعة الھوائیة القصوى 

لدراجین أزرق  VO2maxوالـ  PAMالتالي؛ والذي یمثل نتائج قیاسات للـ 
خلال اختبار الدفع على الدواسة كان الدراج الأزرق یملك. VO2maxن لیس نفس الـ

وبالتالي الأزرق یستھلك دائما كمیة زائدة من الـ. فعالیة من الدراج الأحمر
 (VO2)واستھلاكھ للأكسجین. من أجل الدفع على الدواسة في شدة معینة

واط استھلاك الدراج الأزرق للأكسجین في أقصى حد لھ كان
 ml/min/kg 65غیر أن زمیلھ الأحمر یملك حد أقصى لاستھلاك الأكسجین

الخاص بالأحمر رغم إن لدیھما نفس الـ VO2max بالدراج الأزرق أعلى من الـ
  :كما یوضحھ الشكل التالي

 ):VAM(اختبارات قیاس السرعة الھوائیة القصوى 

على مستوى التنظیم العضلي العام یجب انقباض العضلات المناسبة في الزمن المحدد وار
المضادة والتي غالبا ما تتعارض بشكل كبیر مع الحركة المراد تنفیذھا

خالیة من الشوائب، یسمح بتحسین النتائج المتحصل علیھا على المیدان وبالتالي شمولیة الإحاطة بالسرعة 
VAM(الھوائیة القصوى 

  ضلات تنسیق بین الع

وھو تعاون العدید من العضلات في تكامل حركة واحدة

: تنسیق داخل العضلي
العضلیة في تنفیذ حركة معینة

  

  

  

Economie de course(اقتصاد التنقل 

یمثل أقل كلفة طاقویة من أجل ال
دراسات لمعرفة كیف یؤثر اقتصاد التنقل على التحكم في السرعة الھوائیة القصوى 

التالي؛ والذي یمثل نتائج قیاسات للـ 
ن لیس نفس الـ، ولكPAMالـ 

فعالیة من الدراج الأحمر
من أجل الدفع على الدواسة في شدة معینة

واط استھلاك الدراج الأزرق للأكسجین في أقصى حد لھ كان 340إلى  310بین 
غیر أن زمیلھ الأحمر یملك حد أقصى لاستھلاك الأكسجین

بالدراج الأزرق أعلى من الـ
340 Watts. كما یوضحھ الشكل التالي

  

اختبارات قیاس السرعة الھوائیة القصوى  



مھمة لتفرید وعقلنة محتویات التدریب في العدید من الأنشطة،  VAMالاختبارات التي تسمح بتقدیر الى 
  الزمن یستطیع ورغم أنھا مھمة تبقى غیر كافیة وبالتالي یجب تحدید كم من. ھذه القیمة لوحدھا 

  . من سرعتھ الھوائیة القصوى% 100الفرد الحفاظ على جھد بدني ب 

 :ھنالك نوعان من الاختبارات لقیاس السرعة الھوائیة القصوى

  الاختبارات المخبریة

  ونمیز فیھا ثلاث طرق

  .TapisRoulantالجري على البساط المتحرك 

  .Bicycletteergométriqueالدراجة الأرجومتریة

  . Test Stepد الدرج صعو 

 الاختبارات المخبریة تبقى أفضل من جمیع الاختبارات لأنھا تسمح بتحدید مختلف المعالم

  .الرئیسیة للحالة البدنیة للاعب

  شدة العمل تعطى بالواط تتحدد في حالة الدراجة الارجومتریة عن طریق قوة الكبح الموجودة

  .عدد الدورات في الدقیقة× في الدواسة 

  تبارات المیدانیةالإخ

  :نمیز نوعان

  الاختبارات المستمرة

  Cooperاختبار كوبر . 

  . Demi-Cooperاختبار نصف كوبر • 

  الاختبارات المتصاعدة

  ).1984(تمت مراجعتھ  1980gr et Boucherاختبار 

  Course NAVETTE :Léger)1985(اختبار 

  Tub2 : de CAZORLA)1990(اختبار 

  VAMeval de CAZORLA et LEGER)1993(اختبار 

  GASON 15/45) 1994(اختبار 

 GASON 15/45) 1994(اختبار 

  BOUCHHEIT) 2008(اختبار 

  TMI de BILLATاختبار 

  . BRUE.1PootmansJR :Biochimie des avtivité physique et sportives , paris , 2009 , p 57اختبار 

  

  

  

  : Course Navette -lucLEGER( 1981 )اختبار -

  ھدفھ الحصول على السرعة الھوائیة القصوى البروتوكول التجریبي سنتطرق إلیھ في الجانب



  .ھدفھ الحصول على السرعة الھوائیة القصوى، وتقدیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین

یتم الاختبار . متر 20ولھ مجزا إلى مسافات متساویة 
لكل دقیقة، شأنھ شأن اختبار  0.5عن طریق زیادة السرعة ب 

: محاسنھ. ایاب -متر موزعة على ھذا الأخیر بدلا من الجري ذھاب 
Course Navزیادة نفسھا في اختبار 

متر یعد أمرا  200إنشاء مضمار : 
Cazorlaمعقدا ولكن  السرعةوضع معالم لھذا المضمار  
du sport de l'entrainement à la performance en football, Ed:

  

 Cazorla 1990ل  

ھدفھ الحصول على السرعة الھوائیة القصوى، وتقدیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین

ولھ مجزا إلى مسافات متساویة الاختبار یتم على مضمار ط: البروتوكول التجریبي 
فقط یكمن الفرق أنھ Course Navetteعن طریق زیادة السرعة ب 

متر موزعة على ھذا الأخیر بدلا من الجري ذھاب  20ینجز على مضمار حیث تكون 
Course Navette سا / كم  0.5والتي تعتبر مثبتة علمیا، ھذه الزیادة المقدرة ب 

: لكل دقیقة تسمح بتكیف أفضل للریاضي مع السرعة المفروضة مساوئھ
وضع معالم لھذا المضمار    )(Alexander DELLAL, Sciences et pratique 

l'entrainement à la performance en football, Ed: 

  التطبیقي بالتفصیل

  val -VAMاختبار 

ھدفھ الحصول على السرعة الھوائیة القصوى، وتقدیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین

البروتوكول التجریبي 
فقط یكمن الفرق أنھ  

ینجز على مضمار حیث تكون 
والتي تعتبر مثبتة علمیا، ھذه الزیادة المقدرة ب  

لكل دقیقة تسمح بتكیف أفضل للریاضي مع السرعة المفروضة مساوئھ
Alexander DELLAL, Sciences et pratique 

De boeck,(  

  

  

  

  



  

  

 Course NAVETTE ( Leger 1985اختبار 

  

  .، وقیاس السرعة الھوائیةالقصوىVO2maxالھدف التقدیر الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  الأدوات المستعملة

  .م طولا20میدان أكبر من  - 

  .تحدید الخطوط بقمعین-

  .صفارة mp3وتي ۔ جہاز ص

  :وصف الأداء

یقوم الریاضي بالذھاب والعودة بسرعة یحددھا الجھاز یجب توقیف رجل من الرجلین عند كل خطین 
الریاضي علیھ احترام . في الجھاز الصوتي bipم، توقیف الرجل یوافق 20متوازیین یبعدان عن بعضھما 

عدد ممكن من المحامل، كبرھدف یكون إكمالأالوتیرة التي تفرضھا الكاسیت لأطول فترة ممكنة، إذن ال
 .یتوقف الریاضي عندما لا یستطیع إكمال المحمل الذي ھو فیھ

  التأخیر م مقبول، أكثر من ھذا یجب توقیف الریاضي إذا كان غیر قادر على استدراك ھذا2تأخر 

 



  

  الشكل یبین طریقة اداق اختبار نافات

  

  

  الجدول یبین معاییر تقییم نافات

  

  

  السادسةلمحاضرة ا
  

 :تباین مستوى السرعة الھوائیة القصوى بین الأفراد

وترتبط ھذه القیمة بالعوامل الوراثیة من ) km/h 24و  08إن قیمة السرعة الھوائیة القصوى تتراوح بین 
و  Astrand، فحسب  A, 2014, P 07.Farhiجھة و بالمستوى التدریبي للاعب من جھة أخرى

Rodhal تفوق ( سا وقد سجلت القیم الأكثر ارتفاعا / كم 12.5لسرعة الھوائیة القصوى ھو فان متوسط ا
لدى عدائي المساقات الطویلة ، ففي كرة القدم الحالیة أصبحت السرعة الھوائیة القصوى ) سا/كم 23



ة سا بالنسب/ كلم  19و  16معیارا مرجعیا، ، مع العلم أن المعاییر الخاصة بھذه الصفة تتراوح مابین 
 16.5سنة سرعة ھوائیة قصوى تتراوح مابین 

، وتختلف السرعة الھوائیة القصوى حسب عدة عوامل من بینھا العمر، 

 في الجدول التالي تقدیرات مستوى السرعة الھوائیة القصوى للاعبین أعمار

  

  (U16/U17) تقدیرات مستوى السرعة الھوائیة القصوى للاعبین أعمار

) VMA(و من أجل تأكید المستوى مستوى عالي ومعرفتھ بدقة كان علینا أن أیضا إدراك علاقة الـ 
MA(:  

  

زمن (كل النشاطات البدنیة لھا تكلفة طاقویة وبالتالي الحد الأقصى للأكسجین مرتبطة بتكلفة الطاقویة 
  ائیة القصوى والحد الأقصى للاستھلاك رد الأكسجین والتكلفة

= 

السرعة الھوائیة القصوى الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین أو خفض التكلفة الطاقویة عن طریق تحسین 
حسب التقنیات الخاصة للنشاط الممارس التكلفة الطاقویة ھي أول محدد للسرعة الھوائیة القصوى وكذلك 

من الحد الأقصى % 80إلى 
نستطیع تطویره عن الطریق التدریبوبالتالي فإن 

معیارا مرجعیا، ، مع العلم أن المعاییر الخاصة بھذه الصفة تتراوح مابین 
سنة سرعة ھوائیة قصوى تتراوح مابین  17-16( للاعبین ذو مستوى عالي ، وحتى لدى الناشئین 

، وتختلف السرعة الھوائیة القصوى حسب عدة عوامل من بینھا العمر، .سا تعتبر قیمة جیدة 
  .Basse .C: OP.CIT, p 17.الجنس وكذا درجة ممارسة التدریب

Michel Richa في الجدول التالي تقدیرات مستوى السرعة الھوائیة القصوى للاعبین أعمار
(U16/U17)Ritschard.M2015, P 21  

تقدیرات مستوى السرعة الھوائیة القصوى للاعبین أعمار

و من أجل تأكید المستوى مستوى عالي ومعرفتھ بدقة كان علینا أن أیضا إدراك علاقة الـ 
MA(نجد أنھ عندما تكون الـ  Drissi 2009المستوى الریاضي ، وحسب 

 علاقة السرعة الھوائیة بتكلفة الطاقویة الأكسجین الأقصى المستھلك

كل النشاطات البدنیة لھا تكلفة طاقویة وبالتالي الحد الأقصى للأكسجین مرتبطة بتكلفة الطاقویة 
ائیة القصوى والحد الأقصى للاستھلاك رد الأكسجین والتكلفةوعلاقة بین السرعة الھو

السرعة الھوائیة القصوى الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین أو خفض التكلفة الطاقویة عن طریق تحسین 
التقنیات الخاصة للنشاط الممارس التكلفة الطاقویة ھي أول محدد للسرعة الھوائیة القصوى وكذلك 

إلى  50لتحسن أو رفع الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین یعتبرون بأن 
نستطیع تطویره عن الطریق التدریبوبالتالي فإن %  50إلى  20للاستھلاك الأكسجین وراثي والباقي من 

معیارا مرجعیا، ، مع العلم أن المعاییر الخاصة بھذه الصفة تتراوح مابین 
للاعبین ذو مستوى عالي ، وحتى لدى الناشئین 

سا تعتبر قیمة جیدة / كم  17و 
الجنس وكذا درجة ممارسة التدریب

Michel Richardیوضح  
Ritschard.M2015, P 21

  

 

 

تقدیرات مستوى السرعة الھوائیة القصوى للاعبین أعمار

و من أجل تأكید المستوى مستوى عالي ومعرفتھ بدقة كان علینا أن أیضا إدراك علاقة الـ 
المستوى الریاضي ، وحسب ب

علاقة السرعة الھوائیة بتكلفة الطاقویة الأكسجین الأقصى المستھلك

كل النشاطات البدنیة لھا تكلفة طاقویة وبالتالي الحد الأقصى للأكسجین مرتبطة بتكلفة الطاقویة 
وعلاقة بین السرعة الھو) دقیقة كغ

  :الطاقویة كالآتي

السرعة الھوائیة القصوى الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین أو خفض التكلفة الطاقویة عن طریق تحسین 
التقنیات الخاصة للنشاط الممارس التكلفة الطاقویة ھي أول محدد للسرعة الھوائیة القصوى وكذلك 

لتحسن أو رفع الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین یعتبرون بأن .. 
للاستھلاك الأكسجین وراثي والباقي من 



 ,PhabrcePhilipart2005تنمیة الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین ھو نتیجة لسرعة الھوائیة القصوى

  :خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي

 ، یسمح vmaراحة نشطة وجري بشدة 

ما یمثل تقریبا  من الدقیقة الخامسة إلى الدقیقة الثامنة عشر من الجھد ، وھذا
 Billat andفي تمرین مستمر 

ھدا الشكل من أشكال التدریب قد برر تماما انھ یطور القدرات الھوائیة وخصوصا السرعة الھوائیة 
vma  والتأثیرات المرغوب فیھا

بأربع شدات )  30-30،  20-20
، وقد بینت الدراسة أن اغلب ھذه التمرینات 
، لكن الحصة الأكبر من ھذه التمرینات ذات طابع لاھوائي ، ومن اجل تقییم 

فأعتبر  بملاحظة اختلاف نسبة تطور حمض اللاكتیك
ان ف 2mml.lھذا یذل على أن التمرین ھوائي ، أما إذا كان اكبر من 

وعلى ھذا . الخ ... فان التمرین یعتبر لاھوائي حامضي
على تمارین  vmaبوضع الجدول التالي الذي یلخص تأثیر مستویات مختلفة لنسبة 

  تثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي

 

تنمیة الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین ھو نتیجة لسرعة الھوائیة القصوى

خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي

راحة نشطة وجري بشدة  300بأن تمرین متقطع  2000وآخرون 

VO2max من الدقیقة الخامسة إلى الدقیقة الثامنة عشر من الجھد ، وھذا
في تمرین مستمر  VO2maxثلاثة أضعاف الوقت الذي یمكن للفرد فیھ أن یحافظ على 

  

ھدا الشكل من أشكال التدریب قد برر تماما انھ یطور القدرات الھوائیة وخصوصا السرعة الھوائیة 
vmaئویة ل ل النسب المعدید من التساؤلات حوالقصوى فانھ لا تزال ھناك ال

Bisiotti ( بإجراء مقارنة بین ثلاثة تمرینات )20،  10-10
، وقد بینت الدراسة أن اغلب ھذه التمرینات )  vmaمن  %115 ،  %110 ،  105

VO2   لكن الحصة الأكبر من ھذه التمرینات ذات طابع لاھوائي ، ومن اجل تقییم ،
بملاحظة اختلاف نسبة تطور حمض اللاكتیك Bisiottiمشاركة الجانب اللاھوائي ألحامضي قام 

ھذا یذل على أن التمرین ھوائي ، أما إذا كان اكبر من  01mml.lاقل من 
فان التمرین یعتبر لاھوائي حامضي. 3mml.lبدرجة ضعیفة ، إذا كان 

بوضع الجدول التالي الذي یلخص تأثیر مستویات مختلفة لنسبة 
  التدریب المتقطع

تثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائيخلال تمرین متقطع على اس vmaكیفیة تأثیر من 

تنمیة الحد الأقصى للاستھلاك الأكسجین ھو نتیجة لسرعة الھوائیة القصوى
P02 

  

خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي vmaكیفیة تأثیر من 

وآخرون  Billaقد بینت  

VO2maxبالحفاظ على 
ثلاثة أضعاف الوقت الذي یمكن للفرد فیھ أن یحافظ على 

coll.196. .وإذا كان  

ھدا الشكل من أشكال التدریب قد برر تماما انھ یطور القدرات الھوائیة وخصوصا السرعة الھوائیة 
القصوى فانھ لا تزال ھناك ال

  .خلال التمرینات 

Bisiotti 2004(فقام 
105، ٪ 100( مختلفة 

VO2 maxكلھا تم بلوغ 
مشاركة الجانب اللاھوائي ألحامضي قام 

اقل من : مثلا إذا كان  ھان
بدرجة ضعیفة ، إذا كان التمرین لاھوائی

بوضع الجدول التالي الذي یلخص تأثیر مستویات مختلفة لنسبة  Bisiottiالنحو قام 
التدریب المتقطع مختلفة في

كیفیة تأثیر من 

  

  

 



  خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي

VO2max "وھو كمیة  

Sophie GARNIER, Cours de L1 STAPS, Uiversité PAUL SABATIER, Toulouse 3 , France,2007.  

 وتعني الأحرف الممثلة لھ التالي؛

Maximal.[(  

  تعني أن الحجم معبر عنھ بالنسبة

 ( التدفق: یسمى إذن الحجم المعبر عنھ بالنسبة للزمن

، ویعد )الخلایا(ھو الكمیة القصوى للأكسجین التي یستطیع الدم نقلھا إلى العضلات العاملة 

ھو قدرة المداومة الھوائیة للریاضي غالبا ما یعبر عنھا بالنسخة إلى الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین، 
خلال ) خاصة العضلات العاملة(

Paul van den BROSCH, Marc HERREMAS, Manuel complet S’entrainer pour le triathlon, Ed: Chantecher, 

Belgique, 

، )La voieoxydative( لإنتاج الطاقة عن طریق الأكسدة الھوائیة
 (min) الزمنالتي یمكن للجسم استعمالھا في وحدة

خلال تمرین متقطع على استثارة الجانب الھوائي والجانب اللاھوائي vmaكیفیة تأثیر من 

 ):VO2max(الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

VO2max" والذي یطلق علیھ باختصار  يالأكسیجین) الدفع

NIER, Cours de L1 STAPS, Uiversité PAUL SABATIER, Toulouse 3 , France,2007.

وتعني الأحرف الممثلة لھ التالي؛. الأكسجین المستھلكة في وحدة الزمن خلال تمرین ذو شدة كافیة

Le debit). 2  : الأكسجین)Oxygène). Max  : أقصى)Maximal

تعني أن الحجم معبر عنھ بالنسبة) ٧(ودة فوق الحرف اللاتیني إن النقطة الصغیرة الموج

إذن الحجم المعبر عنھ بالنسبة للزمن... وھو أیضا مشتق الحجم بالنسبة للزمن

ھو الكمیة القصوى للأكسجین التي یستطیع الدم نقلھا إلى العضلات العاملة 

Jack SAVOLDELLI, Lionel LAIDET, OPCit. Page 48  

ھو قدرة المداومة الھوائیة للریاضي غالبا ما یعبر عنھا بالنسخة إلى الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین، 
(وتعني ھذه الأخیر كمیة الأكسجین التي یمكن امتصاصھا داخل الأنسجة 

Paul van den BROSCH, Marc HERREMAS, Manuel complet S’entrainer pour le triathlon, Ed: Chantecher, 

لإنتاج الطاقة عن طریق الأكسدة الھوائیة) ٧(الأقصى 
التي یمكن للجسم استعمالھا في وحدة) O2(للأكسجین ) max(ویتعلق بالكمیة القصوى 

  .أو فترة ممتدة

Didier REISS, Pascal PREVOST: OPCit, Page 118  

VO2MAX والسرعة الھوائیة القصوى 

 
كیفیة تأثیر من 

  

الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

الدفع(ھو مفھوم التدفق 

NIER, Cours de L1 STAPS, Uiversité PAUL SABATIER, Toulouse 3 , France,2007.

الأكسجین المستھلكة في وحدة الزمن خلال تمرین ذو شدة كافیة

Le debit). 2(الدفع : 

إن النقطة الصغیرة الموج

وھو أیضا مشتق الحجم بالنسبة للزمن. (للزمن
Undebit  

 تعریفات

ھو الكمیة القصوى للأكسجین التي یستطیع الدم نقلھا إلى العضلات العاملة  -
)cylindre (الفرد.  

Jack SAVOLDELLI, Lionel LAIDET, OPCit. Page 48

ھو قدرة المداومة الھوائیة للریاضي غالبا ما یعبر عنھا بالنسخة إلى الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین،  -
وتعني ھذه الأخیر كمیة الأكسجین التي یمكن امتصاصھا داخل الأنسجة 

  .د بدني أقصىجھ

Paul van den BROSCH, Marc HERREMAS, Manuel complet S’entrainer pour le triathlon, Ed: Chantecher, 

Page 20  

الأقصى ) التدفق(ھو الدفع  -
ویتعلق بالكمیة القصوى 

أو فترة ممتدة/خلال تمرین شدید و

Didier REISS, Pascal PREVOST: OPCit, Page 118

VO2MAXالعوامل المؤثرة في  



و كلغ أ/ق/ملل 0.46للبالغین حوالي  VO2MAXتراجع)  GAKSONAS( دراسة قام بھا : سن -
  .في كل سنة % 01

Jakson As et all : change in aerobic power of men age, in exerc, 1995, P113.  

في % 50تتمیز العوامل الوراثیة من المحددات الرئیسیة للقدرات الھوائیة حیث تدخل بنسبة : الوارثة -
  )VOMAX( التغییر

( في فروق الفردیة في% 60على تقدیر  2001وآخرون )  RADDE.MC(كتلة الجسم أشار 
VOMAX( ھي راجعة إلى الكتلة الجسمیة.  

Jack H. et all : Physiologie du sport, Edition de Boek, Paris, 2006, P250 

للریاضیین تتغیر بصورة  VO2 MAXوأخرون إلى أن ) ( MONOD(نوع نشاط الممارس أشار  -
  .مھمة تبعا للنشاط الممارس 

Arddle Mc.et all : Physiologie l’actionté physique, Edition Malion, Paris, 2001, 
P250.  

  عند الرجال مقارنة بالسیدات% 30إلى  15تجدھا مرتفعة بنسبة  VO2MAXقیمة الـ : الجنس  –

Mond H. et all : Medecine du sport, Edition Masson, Paris, 2000, P125  

  

  

  

  

  .M- KHENE, OPCitبالنسبة للعمر و الجنس حد الأقصى لاستھلاك الاكسجیین 

  

 

 

 

 

  



  السابعةالمحاضرة 
  

 :معطیات حول تدریب تطویر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  

  :استھلاك الأكسجین یتم عبر

) 2). (-كما ذكرنا سابقا -توجد علاقة بین النبض القلبي واستھلاك الأكسجین (زیادة الدفع القلبي ) 1(
  .لمؤكسدةزیادة الإنزیمات ا

  VO2maxیرى علماء التدریب البدني أن الفرد المتدرب یستطیع البقاء لأطول فترة بنسبة جیدة من الـ 

  :وخلال ھذا الجھد سیفقد مستوى من مخزونھ یقدر بـ 

  .الخاص بالشخص VO2maxمن الـ% 70-60الشحوم بـ . 

 يفوائد الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین من أجل تحقیق التفوق العال

معتبرًا، كلما استطعت تطویر قدرتك على الحفاظ لمدة طویلة على مجھودات  VO2maxكلما كان الـ 
 .ذات شدة خفیفة

  .یكون مرتبط بالمستوى 11إلى  03زمن الحفاظ، لـ 

  مرتفع، ھذا یؤدي إلى أقل تجمع لحمض اللبن وأكبر وقت للحفاظ على الـ VO2maxكلما یكون الـ 

VO2max یكون معتبرا".  

Stéphane CAXUA, Alain DAOUCLE: OPCit, Page 111.  

 ):VO2 MAX( علاقة التدریب المتقطع بحجم الأكسجین الأقصى 

  یعتبر التدریب المتقطع احدث الطرق التدریبیة التي تعتمد على الأسس الفسیولوجیة التي تعطي أكثر دقة

  ة التي یعتمد علیھا ھذا الأسلوب التدریبيلحجم وشدة الحمولة التدریبیة ، ومن بین المؤشرات الفسیولوجی

 ASTRAND( الذي یعرفھ كل من ) VOA(لتحدید درجة شدة التدریب ھو حجم الأكسجین الأقصى 

1980 ET RODAHL :ھي كمیة الأكسجین القصوى التي یستطیع الجسم امتصاصھا  

لصفة لأول مرة في العاب القوى ، الذي تم الاعتماد علیھ بھذه ا" ونقلھا واستھلاكھا في وحدة زمنیة معینة
، ثم تم بعد ذلك تأكید ثبات ) م1960(سنة ) PER ADOLF ASTRAND(على ید العالم الفسیولوجي 

حجم الأكسجین الأقصى لمدة معینة في الجھد البدني لیصبح بھذا احد أھم محددات الأداء في صفة التحمل 
  .في جمیع الریاضات

 : صوى و القدرة الھوائیة القصوى والحجم الأقصى لاستھلاك الأوكسجینالعلاقة بین السرعة الھوائیة الق

بأن سرعة حركة الریاضي واستھلاك الأكسجین  Astrand et Salatinفي سنوات الستینات بین كل من 
، والسرعة التي تم ) VO2max(یتزایدان بشكل متناسب إلى غایة بلوغ الاستھلاك الأقصى للأكسجین 

وھذین المفھومین یرتبطان ) vma(الجھد ھذه تسمى بالسرعة الھوائیة القصوى  الوصول إلیھا بشدة
والتي یمكن تعریفھا على أنھا الطاقة الإجمالیة التي یصرفھا ) PMA(بالقدرة القصوى للنظام الھوائي 

  .PhlipartF :La VMA en Natation – avril 2005. p 6..الجسم لانجاز تمرین بشدة قصوى في النظام الھوائي 

  

المتحصل علیھا من خلال اختبارات تقییم ھذه الصفة یمكننا أیضا الحصول علیھا ) ma(انطلاقا من قیم الـ 
بتطبیق المعادلة ) الاستنتاج(بالاستقراء ) VO2max(من خلال الحجم الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

 .VMA(km/h)=VO2max/ 3.5: التالیة 


