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ي الرياضات الجماعية
 
ي ف  برمجة التدريب والملف الفسيولوج 

كت    3ا لوحدة 
تشخيص الرياضات الجماعية بالتر

يائية  على كرة القدم. تحليل المتطلبات الفت  
 

 

 تحليل الرياضة اللاحلقية )غت  الدورية( 3.1ا لوحدة 

 

 الخصائص العامة للرياضات الجماعية 3.1.1الموضوع 

ي تخصصاتهم يجب علينا تقديم وصف  لكي نتمكن من معرفة
 
وتحليل الاستجابات الفسيولوجية لفريق الرياضيي   ف

صحيح لهم من حيث المسافات، والأوقات، وأنماط اللعبة، وما إلى ذلك. لهذا السبب سوف نعرض فيما يلىي الصفات 

ي حالته غت  الدورية. سيتم القيام بذلك لا 
 
ي تمثل هذا النوع من النشاط ف

ا على الوصو  إلى العامة التر ا لتكو  قاررا
ا
حق

ها على أراء الرياضيي   على المستويات العامة وتسهيل نهج كل رياضة على وجه   رقة حو  كيفية تأثت 
استنتاجات أكتر

 الخصوص. 

 

ا على جعل جدو  التدريب وإعدار الفرق للمنافسة أكتر كفاءة.   الهدف الرئيسي من معرفة هذه البيانات هو أ  تكو  قاررا

ي المنافسة بنجاح، بأقل تكلفة طاقة ممكنة أو خطر للإصابة. 
 
، تحقيق أراء كافٍ للمشاركة ف  بمعت 

 

لسنوات عديدة، طبق المدربو  والمدربو  البدنيو  للرياضات الجماعية أنظمة تدريب مشتقة من ألعاب القوى 

ي لتطوير الصفات البدنية للرياضيي   رو  إرراك المكو  غت  الدوري الذي يمت   
 الرياضات الجماعية. هذه الممارسة، التر

ي بعض الأحيا  إلى مشكلتي   
 
 رفيعي المستوى، كا  من الممكن أ  تؤري ف

امتدت على نطاق واسع بي   الفرق والمدربي  

ي الأمثل من ناحية، ومن ناحية أخرى 
: تطوير الرياضيي   ذوي المجهورات غت  المناسبة لتحقيق الأراء الرياض  رئيسيتي  

ي الاستخدام، والاستخدام المزروج لمصارر أو رواسب الطاقة ربما 
 
يكو  الأمر أكتر خطورة، حيث يؤري إلى الإفراط ف

ح مالو  ) ( أ  الأشخاص الذين لديهم قدرة هوائية 2017المخصصة لتلبية متطلبات التدريب. فيما يتعلق بهذا، اقتر

ي كرة القدم النخ
 
بة، على الرغم من أنه ليس من الحكمة تحويل هذا الارتباط متقطعة أكت  لديهم مخاطر أقل للإصابة ف

ا-إلى القدرة على ممارسة الرياضة بطريقة مستقرة ومستمرة. يشت  هذا 
ا
إلى خصوصية الحالة البدنية  -كما قلنا سابق

ة زمنية مناسبة لها  ي بالنوع الذي يمارسه. لهذا السبب، يوض بمراقبة شاملة لأحما  التدريب وفتر
؛ لأ  نفس للرياض 

ي يوجد فيها الفريق. بالإضافة إلى ذلك فيما 
ا للحظة الموسم التر

ا
حمل التدريب المطلق قد يكو  أكتر أو أقل خطورة وفق

ح غيبيت ) ( أ  حمل التدريب المحدر أمر حيوي عندما يتعلق الأمر بالوقاية من 2016يتعلق بخطر الإصابة، يقتر

ا ما تؤري  الإصابات، وأنه كلما زارت كثافة التدري ي الرياضات الجماعية. على الرغم من ذلك، غالبا
 
ب قل خطر الإصابة ف

ي أوقات 
 
وري تقليل حمل التدريب ف م قد يكو  من الض 

َ
كثافة التدريب العالية إلى خطر إصابة الأنسجة الرخوة، ومن ث

ح غيبيت ) لية للإصابة بسبب ( أ  أحما  التدريب المنخفضة مرتبطة بمخاطر عا2016معينة من الموسم. يقتر

ي والمدربي    . بمجرر إصابة اللاعب يصبح من الصعب على أعضاء السلك الطت  انخفاض الحالة البدنية للرياضيي  

ي الفريق بسبب صعوبة 
 
ي التدريبات الجماعية مع زملائه ف

 
البدنيي   إيجار اللحظة المناسبة لإرراج اللاعب مرة أخرى ف

يب الذي يحميه من الإصابة مرة أخرى. ترجع هذه الصعوبة إلى حقيقة أنه إذا إيجار الجرعة المناسبة من حمل التدر 
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ي أحما  
 
ي ف

ا لها بعد فسيكو  لديه مخاطر إصابة عالية، ولكن إذا بقر
ا
ي التدريب بأحما  لم يكن مستعد

 
شارك اللاعب ف

 منخفضة فلن يصل إلى المستويات البدنية الكافية لدعم عبء المنافسة. 

 

 علاقة بي   أحما  التدريب واللياقة البدنية ومخاطر الإصابة. : ال1الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.2016المصدر: معد  من غيبيت )

 Riesgo de Lesión Aumentado زيارة خطر الإصابة

 Riesgo de Lesiones Subsecuentes زيارة مخاطر الإصابة اللاحقة
Aumentado 

 Cargas de Entrenamiento BAJAS أحما  تدريب منخفضة

 Cargas de Entrenamiento ADECUADAS أحما  التدريب المناسبة

 Cargas de Entrenamiento ALTAS أحما  تدريب عالية

 Estado de Forma Física BAJO حالة لياقة منخفضة

 Riesgo de Lesión de Tejido blando BAJO مخاطر إصابة الأنسجة الرخوة منخفضة

 Estado de Forma Física ALTO حالة لياقة عالية

 Riesgo de Lesión de disminuido تقليل مخاطر الإصابة

ي منخفض
 Bajo Rendimiento Deportivo أراء رياض 

ي عاٍ  
 ALTO RENDIMIENTO DEPORTIVO أراء رياض 

 Riesgo de Lesión de Tejido blando ALTO ارتفاع مخاطر إصابة الأنسجة الرخوة
 

 

ا لكاسس )بالعورة إ
ا
ي كل رياضة، وفق

 
( "سيتم تحقيق أقصى أراء من خلا  2009لى العلاقة بي   الحالة البدنية المحدرة ف

ي الخصائص المحدرة لتلك الرياضة". هذا هو أحد المعايت   الوصو  إلى ملف تعريف للجهد من خلا  عملية تدريبية تلت 

ي يجب على الهيئات الفنية بموجبها تطوير منهجياتها 
ي أ  ننس  التر

أ   -كما قلنا من قبل-التدريبية. كما لا ينبع 
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ا من خلا  العبء 
ا
ي ولكن أيض

حه على الرياض  ي الذي نقتر
خصوصية الحالة البدنية لا تتحدر فقط بنوع التدريب البدن 

 المطلق، وهذا يشمل إلى حد كبت  الحمل أثناء المنافسة. 

 

ي تتكرر فيها نفس الحركة باستمرار من بداية الاختبار إلى نهايته. هي تلك الأنشط الرياضات الدوريةمن المفهوم أ  
ة التر

ي المقابل، تتكو  الرياضات غت  الدورية 
 
، والجري، والسباحة، والدواسة، والتجديف. ف ي

يتم تضمي   الأنشطة مثل المس 

ي حركة ويمكن تصنيفها على أنها بسيطة أو معقدة. الرياضات غت  الدورية
 
البسيطة أو الخالصة هي  من رمج الوظائف ف

ي يتم فيها تنفيذ إيماءة واحدة أو إجراء أو مجموع الإجراءات الفريدة المختلفة من البداية حتر نهاية 
تلك الاختبارات التر

ي ستكو  
، والقفز، ورفع الأثقا ، والجمباز. من ناحية أخرى، لدينا المجموعة الرياضية التر الاختبار وتشمل تجارب الرمي

تنا. راخل المجمع أو الدورات المعقدة، نجد الرياضات الجماعية، والملاكمة، والمصارعة، ورياضات محور رراس

 . ي القسم التالىي
 
ي سنصفها ف

ب... إلخ التر  المض 

 

 الخصائص العامة للرياضة غت  الدورية

 

ي تمت   الرياضات الجماعية بأنها غت  رورية: 
 فيما يلىي الصفات الأساسية التر

 

ب للديناميكيات المتعلقة بالتوقفات المستمرة وبدايات اللعبة. إنها جورة تخضع لقواعد  يستجي التقطع: • 

 كل رياضة تحدر أوقات، وأشكا ، ومسافات اللعبة. 

ي حالة  الموقف: • 
 
يؤري كل إجراء إلى عدر من ررور الفعل المحتملة وما إلى ذلك حتر التوقف التالىي للعبة. ف

ي شخص واحد )الخصم( أو شخصي   على الأكتر ، الرياضات الفررية مثل التنس سيت
 
م استحضار الاستجابة ف

ي لحظة الهجوم )بهدف الررع( 
 
ي معلومات إيمائية ف

م يمكن للاعب تلقر
َ
نا إلى منفذ الإجراء نفسه. ومن ث إذا أش 

ي سيستخدمها والمكا  الذي سيصوب فيه. نحاو  من خلا  هذا 
بة التر تجعله يعد  قراره بشأ  نوع الض 

ي رياضة الم
 
ي كل لحظة من اللعب ف

 
ي يمكن أ  تحدث ف

ثا  تمثيل الاحتما  اللامتناهي للأفعا  وررور الفعل التر

، وإمكانيات  ي الرياضات الجماعية حيث يتضاعف عدر اللاعبي  
 
لاعب ضد لاعب. والآ  تخيل ما يحدث ف

ي تثت  الفعل، ورر الفعل على نطاق واسع. تجدر الإشارة إلى أ  الفريق المهاجم لا 
يقوم فقط بأراء الأعما  التر

ا، يجب أ  نعي وجور راخل كل فريق 
ا
ي الاتجاه المعاكس. أيض

 
ا ف

ا
ررور فعل الفريق المدافع، بل تحدث أيض

ي أ  
ي نفس الوقت ويولدو  ررور فعل جماعية وفررية. ولا ينبع 

 
العديد من اللاعبي   الذين ينفذو  اللعبة ف

ما  بالقواعد.  ننس حضور ومشاركة حكام المباراة ي عملهم لجعل الفريقي   يلتر 
 
 الذين يتخذو  قرارات ف

 

ي شدتها، ومدتها، 
 
ة ف ظهر اختلافات كبت 

ُ
ي ت
تتمت   الرياضات الجماعية مثل كرة القدم بأنشطة اللعبة التر

ي العض ة على استجابات أنظمة القلب، والأوعية الدموية، والجهاز العصت  ، وتكرارها، وحركاتها مع آثار مباش  لىي

ي )كاسس، 
ا تتطلب 2009والتمثيل الغذان 

ا
ي أعمالها إلى أنماط حركة محدرة جد

 
ا ف

ا
(. تستند هذه الرياضات أيض

ي   -على سبيل المثا -
 
ي عضلىي مرتفع. ف ا مع تأثت  عصت 

ا عاليا
ا
ا وتباطؤ

ا
ي الاتجاه بسرعة عالية أو تسارع

 
ات ف تغيت 

ي  1350من تم الإبلاغ عما يقرب  -على سبيل المثا -كرة القدم 
 
حركة عضلية مختلفة راخل المنافسة، بما ف

ي النشاط كل  220ذلك حوالىي 
 
ات ف ا عالىي الكثافة مع تغت 

ا
، 2003ثوا  )موهر،  6-4تمرين  (.1976؛ رايلىي
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 أنظمة الألعاب ونماذج الألعاب والتشخيص 3.1.2الموضوع 

 

م فإ  نماذج الألعاب هي 
َ
م  نموذج اللعبة هو تفعيل اللعب. ومن ث

َ
ي سنلعب بها، ومن ث

ي تحدر الطريقة التر
تلك التر

. يرجع ذلك إلى حقيقة أ  الهدف من كل الاستعدارات للمسابقة هو التأكد من أ   ي  على برنامجنا التدريت 
ي معت 

ستضق 

ي متطلبات اللعبة نفسها، سواء من الناحية البدنية، أو المعرفية، أو الفنية التك  تيكية. الفريق وكل فرر من أعضائه يلت 

 

لذلك نسأ  أنفسنا: هل هناك علاقة بي   أسلوب اللعب والمتطلبات المارية للمنافسة؟ بالطبع نعم بكل تأكيد. سيحدر 

ي يؤري 
ي يتم تغطيتها والشدة التر

م سيؤثر بشكل مباش  على المسافات التر
َ
أسلوب اللعب لكل فريق طريقة لعبه، ومن ث

ي المنافسة، وكذلك أثناء ا
 
ي بها كل لاعب ف

ي والتقت 
ة، يتم تضمي   الاستعدار البدن  ي الحالة الأخت 

 
لدورات التدريبية. ف

ح  ي تنتجها. وبناءً على ذلك تقتر
اتيجية التكتيكية. ستحدر فكرة اللعبة إنفاق الطاقة التر ي المهام الإستر

 
ايد ف بشكل متر 

ة التكتيكية-بعض التيارات  ي جميع مستوياتها، نموذج اللعبة باعتباره المركز المطلق ل -مثل الفتر
 
مجة التدريب ف ت 

ا على مقدار الأهمية المعطاة لنموذج اللعبة ضمن منهجية العمل 
ا
ومجالاتها، وجوانبها. لذلك، يمكننا القو  إنه اعتمار

 ستكو  العلاقة بينه وبي   المتطلبات البدنية والفسيولوجية للتدريب. 

 

ي 
ي لتعزيز هذا التحليل يجب أ  نعور إلى الأسئلة التر

 
ي يتصور بها كل مدرب أو يفكر ف

لها علاقة بالفلسفة؛ أي الطريقة التر

ي نموذج أو تيار فكري بناءً على نظرية. الهدف من نموذج اللعبة هو بناء طريقة معينة 
 
اللعبة. سيتم تضمينه بالتأكيد ف

ي المسابقات من خلا  التدريب بناءً على مبارئ معينة سيحدرها المدرب كأساس 
 
لعملية الفريق. بعد ذلك، للمشاركة ف

ة  ي الرياضة طوا  فتر
 
ي تشكل العملية وبرنامج العمل ف

يجب أ  يتكيف مع هذا النموذج جميع المجالات والجوانب التر

ي المقابل، راخل نفس الرياضة، وحتر راخل نفس الدوري سنجد العديد من أنماط وأشكا  اللعب 
 
ة. ف المنافسة أو الفتر

ي ذلك ا
 
حتما  قيام نفس الفريق بتعديل نموذج لعبته من لعبة إلى أخرى، على الأقل من وجهة نظر مثل الفرق، بما ف

ي يتم 
ا إلى جنب مع النتائج التر ي المطلوب جنبا

ا إلى تحقيق الأراء الرياض  اتيجية. يهدف مفهوم نموذج اللعبة هذا رائما إستر

ء، من قب ي
ي تحليل مستمر، قبل كل ش 

 
ي لكل فريق. محاولة تحقيقها. لذلك، سيكو  ف

 ل الجهاز الفت 

 

ط فاسكت   )
ّ
ي تحسي   أراء اللاعبي   والفرق؛ ألا 2015بطبيعة الحا ، يسل

 
( الضوء على خمس مجالات أساسية للبحث ف

 :  وهي

 

 ( تصميم بروتوكولات لتقييم الأراء الماري. 1

ي تولد التعب لدى الرياضيي   2
 ( رراسة الإصابات والعمليات التر

حات منهجية3  تهدف إلى تحليل اللعبة من حيث جوانبها المارية، والفنية، والتكتيكية.  ( عرض مقتر

 ( كشف المواهب. 4

5 ، ي حصلت عليها الفرق. )فاسكت  
ات الظرفية المختلفة للمباراة على الأراء والنتيجة التر ( رراسة تأثت  المتغت 

2015) 
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ي فهم منطق اللعبة، وم
 
ي الاعتبار يمكن أ  تساعدنا هذه المجموعة من العناصر ف

 
م تحسي   الأراء. مع الوضع ف

َ
ن ث

ي العالىي للرياضات الجماعية فمن الصعب تنظيم هذا 
 
ح المكو  الظرف ا حيث نسر 

ا
الموضوع الذي تم تطويره مسبق

ي يقطعها اللاعب خلا  المباراة، ومتوسط 
السرعة، التحليل أو تحديد معلماته. وعلى الرغم من أننا نعرف عدر الأمتار التر

ي أو ق ي تصل إلى وجهتها(، والتاري    خ الطت 
ي كل مباراة )وعدر التمريرات التر

 
ي يتم إنتاجها ، وعدر التمريرات ف

يمة الطاقة التر

ي 
 
، ومجمع بيانات آخر ذا صلة فلن نتمكن من تحديد معايت  صنع القرار لديهم، ولا رر الفعل الذي يولده هذا ف ي

للرياض 

ي المنافسة. بالطبع، هذا لا يثبط من عزيمتنا لمواصلة البحث  اللاعبي   الآخرين )المنافسي   والزملاء(
 
الذين يشاركو  ف

، لكنه يوضح لنا  ي الفرري والجماعي
أننا لن نكو  قاررين على  -لحسن الحظ-والعمل لمواصلة تحسي   الأراء الرياض 

ي اللعبة. 
 
 التحكم الكامل ف

 

ا هو العامل ا ا ي للاعبي   الذين بالعورة إلى نموذج اللعبة، سيكو  هذا أخت 
لذي سيحدر صفات الأراء الجسدي والفت 

ي يحدر 
ي فئات التدريب. ستكو  الحالة المثالية هي تلك المؤسسات التر

 
سيتم اختيارهم لفريق الكبار، وكذلك التطوير ف

ي فئات التدريب. هذا يجعل الشباب لديهم نماذج يحتذى بها كمثا
 
  للتعلم فيها نموذج اللعبة للفريق الأو  خط العمل ف

راخل نفس المؤسسة من ناحية، ومن ناحية أخرى يمكن لمدرب الدرجة الأولى أ  يعتمد بسهولة وأما  أكت  على 

 . في  
 الفئات الدنيا ، أثناء البحث عن لاعبي   لتشكيل قائمة المحتر

 

ي الرياضات الجماعية 3.1.3الموضوع 
 
 القدرات المعرفية ف

ي تمت   
ي فيما يتعلق بتلك الجوانب التر

 
ي ف

 
الرياضات غت  الحلقية أو الظرفية المعقدة سوف نشت  إلى مفهوم الهيكل المعرف

و  لو فارغاس ) ، الذي طوره ست  ي
ي 2003التدريب الرياض 

( والذي يتكو  من "جميع الأنظمة راخل وبي   الأنظمة التر

ي تنبع من أ
ي وجميع مكونات الأحداث تحدث لدى اللاعب الذي يوفر إمكانية تحسي   وظائفه لجميع المعلومات التر

ي اللعبة وأثناء التدريب، ولكي 
 
ي يمر بها أثناء التفاعلات ف

ي البيئات والمواقف المتعدرة التر
 
ي قد تظهر ف

المختلفة التر

وري، قم بمعالجته بشكل صحيح وإتاحته لتنفيذ أراء حركي محتمل". فيما يتعلق بهذه 
تتمكن من استخلاص ما هو صر 

: الاحتمالات الثلاثة لم  عالجة المعلومات، يصف المؤلف وظائفها على النحو التالىي

 

ي يتم  :1الوظيفة المعرفية 
ي التدريب كل المعلومات التر

 
ي اللعبة أو ف

 
يستخرج من نفسه ومن البيئة المحدرة سواء ف

ي كل ل
 
ات من جميع الأنواع الموجورة ف ي تسمح له بتحديد الحالات والتغيت 

حظة من تداولها، من خلا  الأنظمة التر

ي الأحداث. الأنظمة المتداخلة 
 
ي ف ي أو السلت  : الإحساس، والإرراك،  -من بي   عدة أنظمة أخرى-تدخله الإيجان  هي

 .)  والتمثيل، والانتباه، والحفظ )على المدى القصت  والطويل، الحسّي

 

اف، والاستبعار، من خلا  عمليات الاختيار، والتمايز، والتعميم، والمقارنة-: معالجة 2لوظيفة المعرفية ا ، والاعتر

ي تم الحصو  عليها بواسطة الأنظمة المذكورة أعلاه
، والتسمية، والمعلومات التر ، والتشفت  باستخدام  -والتضمي  

اتيجيات التالية:   الإستر

 

 المشاركة: خلا  تفاعلات كل عملية حركية وغت  آلية تمر بها. • 

ي التفاعلات مع الآخرين • 
 
 الذين يشاركو  هذه الممارسة. التنشئة الاجتماعية: ف

 • . ي
ي وغت  اللفظ 

ي الاتصا  الراسخ، اللفظ 
 
 اللفظ: ف

اتيجيات المحققة. •  ات من خلا  التقنيات المستخدمة والإستر  وضع المفاهيم: يتضمن معرفة الخت 
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ي الاتجاه معالجة المعلومات لتتمكن من الانتقا  إلى مستوى الحركة راخل بيئة اللعبة، و  :3الوظيفة المعرفية 
 
تحويلها ف

م، واتخاذ 
ّ
: الجدا ، والشهارة، والحكم، والتعل المطلوب والمتوقع. يسميها بعض المؤلفي   الوظائف العليا، وهي

 القرارات، والتواصل، والتخطيط، والإبداع. 

 

ي لحظة الحصو  على
 
 يجب أ  نسلط الضوء على التفاعل المستمر بي   هذه الوظائف المعرفية الثلاثة؛ لأنه ف

 المعلومات أقوم باستخراج معلومات جديدة وتنفيذ علاجها. 

 

ي المواقف 
 
ي للرياضيي   هو تسليط الضوء على التباين المستمر ف

 
ي يعمل بها الهيكل المعرف

الهدف من توضيح الطريقة التر

ي المنافسة 
 
ي التدريب أو ف

 
ي يتم وضعها موضع التنفيذ سواء ف

ي هذا النوع من الأنشطة غت  الدو -التر
 
كنتيجة لاتخاذ   -ريةف

 القرار. 
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ي المنافسة والتدريب 3.2ا لوحدة 
 
 تحليل المطالب البدنية ف

 

ي  3.2.1الموضوع 
 عوامل تكييف الأراء البدن 

ي معظم الألعاب الرياضية من خلا  الخصائص التقنية، والتكتيكية، والنفسية، والفسيولوجية 
 
يتم تحديد الأراء ف

 . ي بعض التخصصات للرياضيي  
 
، والماراثو ، والتجديف 100مثل سباقات -ف يتأثر الأراء بشكل كبت  بالقدرات  -متر

ي مجالات أخرى 
 
ي حي   ف

 
، ف يمكن للمهارات الفنية والتكتيكية أ  تعوض بعض  -مثل رياضات الكرة-البدنية للرياضيي  

ي معظم الري
 
ي مستويات اللياقة البدنية. ومع ذلك، ف

 
اضات، يحتاج الرياضيو  إلى قدرات بدنية جيدة أوجه القصور ف

م السماح باستخدام صفاتهم الفنية والتكتيكية. 
َ
ا لمواجهة متطلبات المنافسة ومن ث

ا
 جد

ي يمكننا تقسيمها إلى أرب  ع 
، التر ا بالقدرة البدنية للرياضيي  

ا
ا وثيق

ا
ي ظل الظروف المثلى ترتبط متطلبات الرياضة ارتباط

 
ف

ات طويلة. )2مل. )( أراء التح1فئات: ) ( 4( القدرة على الركض السري    ع.و )3( القدرة على التمرين بكثافة عالية لفتر

ي الكرة الطائرة. 
 
ب ف ي كرة القدم، أو القفز، والض 

 
ي الحركات مثل ركل الكرة ف

 
القدرة على تطوير مستويات عالية من القوة ف

ي المقابل، ليست كل الفئات ذات صلة بجميع الألعاب الريا
 
ا لعداء ال  ف ضية. على سبيل المثا : عنض التحمل ليس مهما

100  .  متر

، والقلب والأوعية الدموية،  ي كل نوع من أنواع الرياضة على خصائص الجهاز التنفسي
 
ي تحدر الأراء ف

تعتمد القدرة التر

ا لنق . يعد نظام القلب والأوعية الدموية مهما ي   بالجهاز العصت 
ل الأكسجي   إلى عضلات وكذلك الجهاز العضلىي المقتر

ي أثناء التمرين. وبالمثل، 
ي السلوك الميكانيكي والتمثيل الغذان 

 
ا ف ا مهما ي حي   يلعب الجهاز العضلىي رورا

 
، ف الهيكل العظمي

. يتم تحديد  ي
ا على الأراء الهوان  ا قويا ا ات الدموية تمارس تأثت  فإ  مستويات إنزيم الميتوكوندريا وكذلك كثافة الشعت 

ي نفس الوقت حسب الجنس، والعمر، خصائص الج
 
، والقلب والأوعية الدموية ف ، والعضلىي ي ، والعصت  هاز التنفسي

ي المقابل، يمكن أ  تؤثر بعض العوامل البيئية مثل ررجة 
 
ي، والنضج عندما يتعلق الأمر بالأطفا . ف والقياس البسر 

 (.2015مرين على أراء الرياضيي   )بانغسبو، الحرارة، والرطوبة، والارتفاع بالإضافة إلى الحصة الغذائية قبل الت

 

ي 2الشكل رقم 
 . نموذج شامل لمحدرات الأراء الرياض 
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 .2015المصدر: بانغسبو، 

 

ي 
 A holistic model of the نموذج شمولىي لمحدرات الأراء الرياض 

determinants of sports 
performance 

 عوامل خارجية
 ر = -
 الارتفاع -
 ة الملعبوضعي -
 الموار -
 التغذية )الحمية/ السوائل( -

FACTORES EXTERNOS 
- t= 
- altitud 
- condiciones del campo 
- materiales 
- nutrición (dieta/fluidos) 

 العوامل الداخلية
 الجنس -  
 العمر -
 النضج -
ية -  القياسات البسر 
 علم الوراثة -

FACTORES INTERNOS 
 - sexo 
- edad 
- maduración 
- antropometría 
- genética 

 علم النفس/ الاجتماعية
 تكتيكي 
 أراء

ي  -جسدي 
 بدن 

ي 
 تقت 

PSICOLÓGICO/SOCIAL 
TÁCTICO 
RENDIMIENTO 
FÍSICO 
TÉCNICO 

 أراء التحمّل
ي تمارين عالية الكثافة

 
 الأراء ف

ي العدو السري    ع
 
 الأراء ف

 تنمية القوة

RENDIMIENTO DE ENDURANCE 
RENDIMIENTO EN EJERCICIOS DE 
ALTA INTENSIDAD 
REDIMIENTO EN SPRINT 
DESAROLLO DE FUERZA 

ي 
 أراء هوان 

 أقصى قوة هوائية -
 القدرة الهوائية الأيروبيكية -
 VO2حركية الحد الأقصى لمعد  استهلاك الأكسجي    -

RENDIMIENTO AERÓBICO 
- máxima potencia aeróbica 
- capacidad aeróbica 
- cinética del VO2 

ي 
 الأراء اللاهوان 

 أقصى قوة لاهوائية -
 القدرة اللاهوائية -
 معد  إنتاج الطاقة اللاهوائية -

RENDIMIENTO ANAERÓBICO 
- máxima potencia anaeróbica 
- capacidad anaeróbica 
- tasa de producción de energía 
anaeróbica 

 القوة العضلية
 مركزية -
 كزيةلا مر  -
 متساوية القياس -
 معد  تطور القوة -

FUERZA MUSCULAR 
- concéntrica 
- exentica 
- isométrica 
- tasa de desarrollo de fuerza 

 نظام القلب والأوعية الدموية
 الجهاز التنفسي 

 
 خصائص العضلات

ي   الجهاز العصت 

SISTEMA CARDIOVASCULAR  
SISTEMA RESPIRATORIO 

 
CARACTERÍSTICAS MUSCULARES 
SISTEMA NERVIOSO 
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 HBحجم 
 

ايي     السر 
 الأوررة

ات الدموية  الشعت 
 الميوغلوبي   

 
 (CS ، SDH ، HAD ، PDHالإنزيمات المؤكسدة )

 
 (CK، PFK ، LDHالإنزيمات اللاهوائية )

 
 / + Na+، ناقلات  K+، قنوات  Na + / Kبروتينات النقل )مضخات 

H  إطلاق / امتصاص ،+Ca + RS 
 

 توزي    ع نوع ألياف العضلات
 

 (IGF-1 ، mTORعوامل النمو )
 

ة إطلاق النار  تجنيد الوحدات الحركية، تثبيط وتت 

Volumen de HB 
 

Arterias 
Venas 
Capilares 
Mioglobina 

 
Enzimas oxidativas (CS, SDH, HAD, 
PDH 
Enzimas anaeróbicas (CK, PFK, LDH 

 
Proteínas de transporte (bombas 
Na+/K+, canales K+, 
transportadores Na+/H+, 
Liberación/captación Ca+ RS 

 
Distribución del tipo de fibras 
musculares 

 
Factores de crecimiento (IGF-1, 
mTOR) 

 
Reclutamiento de unidades 
motoras, Inhibición de frecuencia 
de disparo 

ي 
 تدريب هوان 
ي التدريب اللا

 هوان 
 تدريب القوة

ENTRENAMIENTO AERÓBICO 
ENTRENAMIENTO ANAERÓBICO 
ENTRENAMIENTO DE FUERZA 

 

 تحليل المتطلبات الفسيولوجية للرياضات الجماعية 3.2.2الموضوع 

 عن إنتاج الطاقة الميكانيكية اللازمة لتفا
ً
عل عندما نقوم بعمل عضلىي يوجد جزيء واحد فقط بإمكانه أ  يكو  مسؤولً

وتينات المقلصة ال   وجينية، وسكر مكو  من  ATPالت    5أو الفوسفات العالىي الطاقة. هذا الجزي، المكو  من قاعدة نيتر

م يجب إعارة تركيبه بشكل 
َ
ي جسم الإنسا ، ومن ث

 
ا ف

ا
ات منخفضة جد كت  

كربونات ومجموعة فوسفات، موجور بتر

ا  إلا أ  قدر 
ا
هذه تمثل مزية بيولوجية؛ لأ  تخزين كميات   ATPة إعارة تخليق ال  رائم. على الرغم من أنه يبدو متناقض

ا لأ  ال   ا نظرا ا ا كبت  ا إضافيا
ا
ي وزن

ي الجسم يعت 
 
ة من هذا المستقلب ف مو   1عبارة عن جزيء كبت  الحجم والوز  ) ATPكبت 

ATP  =503   م فإ  ال
َ
وشك أ  يتحلل ويعار تركيبه  على ATPجم(؛ مما يؤري بدوره إلى زيارة الطلب على الطاقة. من ث

ي. تشكل هذه الاحتياطيات مجموعة من  ي توفرها مصارر الغذاء البسر 
بشكل رائم بفضل وجور احتياطيات الطاقة التر

: الكرياتي    ي يتم تناولها، وهي
ي الجسم تحت أشكا  كيميائية مختلفة عن تلك التر

 
ي يتم تخزينها ف

الجزيئات العضوية التر

ي يتم PCrشكل فسفوكرياتي   ) الذي يتم تخزينه على
، والدهو  التر ي صورة جليكوجي  

 
(، والجلوكوز الذي يتم تخزينه ف

ي لا تحتوي على خزا  تخزين، على الرغم من أنها يمكن أ  تمثل 
تخزينها على شكل رهو  ثلاثية وبروتينات، والتر

ا  ي حالات طوارئ معينة. تلعب احتياطيات الطاقة هذه رورا
 
ا للطاقة ف ي إعارة  احتياطيا

 
ي مساهمة الطاقة ف

 
ا ف أساسيا

اف بواسطة مجموعات مختلفة من الإنزيمات المعروفة باسم أنظمة الطاقة، ATPتخليق ال   ا لأنها تتعرض للاستت   ، نظرا

ي تقويض هذه الاحتياطيات من أجل إنتاج الطاقة لإعارة صياغة ال  
 
ي يتمثل رورها ف

 .ATPوالتر
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 الفوسفات العالىي الطاقة() ATP. جزيء ال  3الشكل رقم   

 

 

 

 

 

 

 ،. ي سن، ن   .2008المصدر: بت 

 Phosphate groups مجموعات الفوسفات

 Ribose الريبوز

 Adenine الأريني   
 

 أنظمة الطاقة

لتحديدها من ناحية المفاهيم يمكننا القو  إ  هناك ثلاثة أنظمة طاقة أساسية: نظام الفوسفاجي   المسؤو  عن 

اف ال   ، والنظام التأكسدي المسؤو   ،PCrاستت   ونظام تحلل الجلوكوز المسؤو  عن تحطيم الجلوكوز أو الجليكوجي  

وتينات. من المثت  للاهتمام أ  أنظمة الطاقة أو  عن تحطيم الجليكوجي   أو الجلوكوز أو الدهو  الثلاثية أو الت 

، ومن ثم ت اف الركائز بمعد  معي   بمعدلات  ATPكو  قاررة على إعارة تركيب ال  مجموعات الإنزيمات هذه تتمت   باستت  

امن فيما يُعرف باسم استمرارية الطاقة إلا أ  بعضها سيهيمن على  ا تتضف بشكل متر  مختلفة. على الرغم من أنها جميعا

ي 
ا لكونها الكثافة التر ات مختلفة، نظرا ي بعضها الآخر عندما يتعلق الأمر بأراء الإيماءات الرياضية بكثافة أو لفتر

 
ستحدر ف

ي يجب استخدامها. 
ة الطاقة التر  الغالب ركت  

ي اللاعبو  معظم وقت 
عند تحليل ملف الجهد للرياضات الجماعية كا  من الممكن تسجيل ذلك أثناء المباريات، يقصى 

ي شدة منخفضة؛ مما يشت  إلى غلبة الأنظمة الهوائية أثناء المباريات. على سبيل المثا : أثن
 
ي أو ف

ي المس 
 
اء إحدى لعبهم ف

ي )65-50مباريات كرة القدم يمكن أ  يكو  اللاعب بي   
رقيقة من اللعب(.  61-47٪ من الوقت بي   الوقوف أو المس 

ي هذه 
 
على الرغم من الهيمنة الهوائية الواضحة أثناء المباريات إلا أ  التعريفات أو الإجراءات ذات التأثت  الأكت  ف

بات الرياضات تحدث بكثافة عالية، مع جهور  بات الإرسا ، أو الض  مثل سباقات السرعة، أو محاولات التهديف، أو صر 

ي الرياضات 
 
ة للتدريب ف الرأسية. لذلك يصبح فهم علم وظائف الأعضاء أثناء الجهور العالية الكثافة ذا أهمية كبت 

 الجماعية. 

 

ي كرة القدم وكرة السلة3الشكل رقم 
 
 . الملف الشخصىي للجهد أثناء المنافسة ف
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 عامي 1الشكل رقم 
: تجميع نتائج بن عبد الكريم وآخرو . بي  

ات ، 2010و 2007  (.-اتصالات شخصية - 2011. )آ  ريلكستر
FIGURA 1: Agrupación de los resultados de Ben 
Abdelkrim y col. entre 2007 y 2010. (Anne 
Delextrat, 2011 - comunicación personal-). 

ي بي   
-50خلا  مباراة كرة القدم، يمكن للاعب أ  يقف أو يمس 

 رقيقة من اللعبة( 61 - 47٪ من الوقت. )65
Durante un partido de fútbol, un jugador puede 
estar entre 50-65% del tiempo parado o 
caminando.  (47 - 61 min de juego) 

ي لاعب كرة السلة 
ا ، ٪ من وقت ا74-56يقصى  ا أو ماشيا

ا
للعب واقف

ة متوسطة.   أو يتحرك بوتت 
Un jugador de básquet pasa entre 56-74% del 
tiempo de juego parado, caminando o 
desplazándose a ritmo medio. 

 POSICIONES ESTÁTICAS 16% ٪16المواقف الثابتة 

ي 
 CAMINANDO 14% ٪14المس 

ات الموضع الخاصة  DESPLAZAMIENTOS ESPECÍFICOS (RITMO LENTO) ٪14)بسرعة بطيئة(  حالات تغيت 
14% 

 ESPRINES 5% ٪5العدو بسرعة 

ات الموضع الخاصة )بسرعة شيعة(   DESPLAZAMIENTOS ESPECÍFICOS (RITMO RÁPIDO) ٪9حالات تغيت 
9% 

 SALTOS 2% ٪2القفزات 

 CARRERAS RÁPIDAS 10% ٪10سباقات شيعة 

ات الموضع الخاصة )بمعد  متوسط( حالات تغي  DESPLAZAMIENTOS ESPECÍFICOS (RITMO MEDIO) ٪18ت 
18% 

 

كت،   .2011المصدر: ريلكستر
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ة على إعارة تخليق ال   ي تمتلك قدرة كبت 
نظام الفوسفاجي   ونظام تحلل السكر. من  ATPمن بي   الأنظمة النشطة التر

ي هذا النوع من الرياضة يرجع إلى الحاجة  ATPعالية من إعارة تركيب ال  المهم التأكيد على أ  أهمية وجور معدلات 
 
ف

جم إلى شدة عالية من تقلص العضلات-إلى تطبيق قيم عالية من القوة  ي ستتر
ا مثل  -التر

ا
ة جد ي أوقات قصت 

 
 200-100ف

ي هذه الرياضات تدريب الأنظمة الفسيولوجية والحركي
 
ة من أجل تحسي   معد  مللىي ثانية. لهذا السبب، من المهم ف

ا لأ  الحد الأقصى لمعد  إعارة تركيب ال  RFDإنتاج القوة لكل وحدة زمنية أو معد  تطور القوة ) ، نظرا (. بهذا المعت 

ATP    ي ذلك الوقت ستحدث أعلى شدة للجهد أثناء المباراة. ومع ذلك،  1.3-0يحدث بي
 
ثانية، يمكننا أ  نستنتج أنه ف

ي أوقات قريبة من  تظهر هنا مفارقة: إذا 
 
ثانية فلماذا تحدث معدلات إعارة  7-5وصل اللاعب إلى أقصى شعة له ف

ا من ) ATPتركيب ال   ا ي وقت أقل كثت 
 
ا لأ  الحد  1.3-0القصوى أو إنتاج الطاقة ف ثانية(؟ بطبيعة الحا ، يحدث هذا نظرا

ي هذا النوع من الألعاب الريا
 
ولكن -ضية بمعدلات عالية من شعة التنقل الأقصى لمعد  الطاقة لا يتم تحديده ف

ي  -بمعدلات تسارع عالية
 
ي الثانية الأولى من تقلص العضلات. ف

 
ي لحظة كسر الجمور ف

 
ي تحدث على وجه التحديد ف

التر

ي التالىي يمكننا أ  نرى كيف يتناقص معد  إنتاج ال  
٪ إلى 28٪ ثم بنسبة 45لكل وحدة زمنية بنسبة  ATPالرسم البيان 

ي ظل الحاجة إلى:  1.3نية بعد ثا 2.6
 
ي هذه المصطلحات يشت  إلى أهمية التدريب ف

 
ثانية. إ  فهم فسيولوجيا الجهد ف

 ( تأخت  توليد التعب الناجم عن التمرين. 2لكل وحدة زمنية. ) ATP( الحفاظ على معد  مرتفع من إعارة تركيب ال  1)

 

ثانية الأولى من تقلص  30ة والمحللة للجلوكوز خلا  ال  : التفاعل بي   أنظمة الطاقة الفوسفاجيني4الشكل رقم 

 العضلات الطوعي الأقصى. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  .  المصدر: عصامي

 

 

  

- 28% 

- 45% 

Fosfocreatina para producir ATP 

Glucósis para producir ATP 
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 Producción de ATP mmo/seg/kg, m.s ملم/ ثانية/ كجم، مللىي ثانية ATPإنتاج 

 لإنتاج الفوسفات العالىي الطاقة 
 ATP Fosfocreatina para producir ATPفسفوكرياتي  

 ATP Glucosis para producir ATPالجلوكوز لإنتاج الفوسفات العالىي الطاقة 

 Tiempo (seg.) الوقت )بالثانية(
 

ي إعارة تخليق ال  
 
 وتثبيط الحماض راخل الخلايا ATPأهمية نظام الفوسفاجن ف

 

ا لخصائصه الكيميائية الحيوية، يتمت   النظام الإنزيمي لتحلل لإعارة تركيب  ( بامتلاكه PCrالفوسفوكرياتي   )نظرا

ة على إعارة تخليق ال   : الأولى هي القدرة الكبت  ، حيث تكو  قاررة على إعارة تصنيع ما يصل إلى ATPخاصيتي   عظيمتي  

ي  ATPمليمو  من  9.5
 
ي الثانية الأولى من تقلص  1/ كجم من العضلة الناشفة ف

 
ي تصلها ف

ثانية، وهي القوة التر

ي  H1ة هي القدرة على منع الحماض راخل الخلايا الناتج عن إطلاق العضلات. والثاني
+ الذي يحدث نتيجة التحلل المان 

ي نفس الوقت ATPل  
 
كيب، وف م فإ  تدريب نظام الطاقة هذا سيسمح بالحفاظ على معد  مرتفع من إعارة التر

َ
. ومن ث

ي حقيقة  سيؤخر ظهور التعب الناجم عن التمرين. تكمن أهمية الحفاظ على نظام
 
إعارة تركيب قوي من الفوسفاجي   ف

ة من إعارة تركيب الفوسفوكرياتي    ، إذا تم إعارة تصنيع كمية كبت  أثناء  PCrأ  كل جهد متقطع يمكن أ  يبدأ بكثافة أكت 

اف وإعارة تركيب ال   افه. للقيام بذلك، يجب أ  نعرف حركية استت   ي أهمية الحفاظ على PCrاستت  
 
، وكذلك النظر ف

ي الجسم.  PCrحتياطيات عالية من ال  ا
 
 ف

 

 + التخزين المؤقت من الفوسفوكرياتي    Hو  ATP. إعارة تركيب ال  5الشكل رقم 

 

 https://goo.gl/Mn6Fnzالمصدر: مقتبس من  

 

 

                                                           
1
 H  هو بروتو . يصبح أيو  الهيدروجي   موجب الشحنة والمعروف باسم 

ا، كل ما تبقر
ا
ون +.  H+ = بروتو . عندما تفقد ذرة الهيدروجي   إلكتر

هو أساس مقياس الأس  Hالذي يمد خلايانا والميتوكوندريا بالطاقة. أيو  الهيدروجي   +  ATPذي ينتج إنزيم هذا هو شكل الهيدروجي   ال
 . ي
 https://en.wikipedia.org/wiki/Hydron_(chemistry)الهيدروجيت 

 

https://goo.gl/Mn6Fnz
https://en.wikipedia.org/wiki/Hydron_(chemistry)
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 فوسفات الكرياتي   
 الكرياتي   كيناز

 الأريني   
 الكرياتي   

 ATPالىي الطاقة الفوسفات الع 
 الأريني   

Creatine phosphate 
Creatine Kinase 
Adenine 
Creatine 
ATP 
Adenine 

 المزايا: 
 

 ( PCr. الوقور: إعارة تركيب الفوسفوكرياتي   )
 1.3-0) 1 -/ كجم ثانية  ATPمللىي مو   9.5. الطاقة: 
 بوصة(

 بوصةATP (30 )مو   0.6. السعة: 
 " 5-0. الغلبة: 

CARACTERÍSTICAS: 
Combustibles: PCr 
Potencia: 9,5mmoles ATP/kg.seg- 1 (0-
1,3") 
Capacidad: 0,6 moles ATP (30") 
Predominio: 0-5" 

 PCr حركية تدهور إعارة تركيب الفوسفوكرياتي   

ي الطور، مع طور شي    ع يدوم حوالىي  PCrفيما يتعلق بحركية تدهور ال  
ي شكل ثنان 

 
ثواٍ   10فقد لوحظ أنه يحدث ف

٪ المتبقية. يتم تحديد خصائص  30ثانية حيث تتحلل نسبة ال   20ومرحلة بطيئة من  PCr٪ من  70حيث يتحلل 

(، CKمن إنزيمه الوحيد، الكرياتي   كيناز ) Michaelis Mentenبواسطة ثابت ملكائيليس منير   PCrمعد  التحفت   ال  

يد من نشاطه  CKوالذي يحدر أ  الكرياتي   كيناز  ة لإعارة تركيب الفوسفوكرياتي   )ست   (. PCrبما يتناسب مع توفر الركت  

ي أنه كلما زار توافر ال  
ي حي   ينخفض CK، زار معد  نشاط PCrهذا يعت 

 
ة. لذلك،  CKمعد  نشاط ، ف مع استنفار الركت  

ة من  ا تدريب لاعبينا حتر يتمكنوا من إعارة تركيب كميات كبت 
ا
كيب أثناء المبا PCrمن المهم جد راة. سيحدث هذا التر

احة بي   الجهور. 
ات توقف الاستر ي فتر

 
 بشكل أساشي ف

 

 . حركية تحلل الفوسفوكرياتي   6الشكل رقم 

 

 ،  1997المصدر: والتر
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 COMPONENTE RAPIDO مكو  شي    ع

ء  COMPONENTE LENTO مكو  بظي

 Tiempo الوقت

 Walter 1997 1997والتر 
 

ات التوقف بي   الجهور المتقطعة؟ PCrمن ال   APTليق ال  كيف يمكن تحسي   معد  إعارة تخ  أثناء فتر

ا لبعض الوقت أ  إعارة تخليق ال  
ا
ي  APTيحدث بفضل مساهمة الطاقة من تحلل جزيء ال   PCrلقد كا  معروف

 
ف

. لهذا السبب سيتم تحقيق أعلى معدلات  ي
ي الهوان 

ي ظل آلية تعتمد على التمثيل الغذان 
 
إعارة تخليق الميتوكوندريا، ف

PCr  ي الألياف السريعة
 
ي تحدرها كثافة الميتوكوندريا العالية، خاصة ف

ي الأشخاص ذوي القدرات الهوائية الفضلى ، والتر
 
ف

ي معد  إعارة  PCr، حيث يتم استنفار ال  IIaمن النوع 
 
ا ف

ا
 مقيد

ً
م قد تكو  كثافة الميتوكوندريا عاملً

َ
. ومن ث بحد أكت 

ي الشكل التالىي نرى على اليسار حلقة إعارة بالطرق  ATPتخليق ال  
 
. ف ي نظام الفسفاجي  

 
اللاهوائية، كما هو الحا  ف

ي لملف جهد اثني   من الرياضيي   فيما يتعلق بتدوير أو استبدا   PCrتركيب الميتوكوندريا  ي تعبت 
وعلى اليمي   رسم بيان 

PCr ي ذي
الخط الأحمر الذي يتمتع بقدرة أكت  على إعارة  على أربعة سباقات متكررة. كما يمكن رؤيته، يمكن للرياض 

كيب بي   المجموعات الحفاظ على محدر تعريف جهد أعلى؛ مما يسمح لنا بمراقبة مزية واضحة فيما يتعلق  التر

، ولكن  ل الكثت  من الفوسفوكرياتي  
ّ
بخصمه. باختصار، إذا أررنا تحقيق مطالب عالية لتقلص العضلات يجب أ  نحل

، وهو هدف يمكن تحقيقه من خلا  التكوُّ  مع امتلاك ال ي
 
ا على إعارة تركيبه بمعد  مرتفع أثناء جهور التعاف

ا
قدرة أيض

ي المقابل، تشت  هذه الحقائق إلى أهمية مكملات الكرياتي   خلا  أوقات 
 
ي الألياف السريعة. ف

 
الحيوي للميتوكوندريا ف

 ت المتقطعة. معينة من الموسم لدى الرياضيي   الذين يمارسو  الرياضا

 

 . آلية إعارة تركيب الميتوكوندريا من الفوسفوكرياتي   7الشكل رقم 

 

 .  المصدر: اجتهار شخصىي
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 Mitochondrion الحبيبات الخيطية

ي الفوسفات  -أرينوسي   
 ADP ADPثنان 

 ATP ATPالفوسفات العالىي الطاقة 

ي الفوسفات 
 SR SRأرينوسي   ثلانر

 CK (CKالكرياتي   كيناز )

يلميو   Myofibril فيت 

 TURNOVER DE PCr ( PCrإنتاج ال  إعارة تركيب الفوسفوكرياتي   )

 Pre-1 1قبل 

 Post-1 1بعد 

 Post-2 2بعد 

 Pre-3 3قبل 

 Post-3 3بعد 

 Pre-4 4قبل 

 Exercise sprint/bout تمرين العدو السري    ع/ نوبة

 

 

ي قوة إعارة تخليق 
 
ي القليلة الأولى من تقلص العضلات؟بع ATPما الذي يحدر الانخفاض ف

 د الثوان 

 

ي ]
 
ا إلى جنب مع تراكم PCrعلى ما يبدو، فإ  الانخفاض ف والكاتيكولامينات ينشط بقوة تحلل  Piو AMPو ADP2[ جنبا

ل 
ّ
ي ا لتحلل الجلوكوز عن طريق تحل

 
ي الأولى من تقلص العضلات. هذا التنشيط التفارع

يمنع  PCrالجلوكوز بعد الثوان 

ي إذا أرار الح
 
ي للتعاف

ي وجور حاجة فسيولوجية للرياض 
ة من الوقت؛ مما يعت  فاظ على معدلات جهد عالية لوحدات كبت 

حيث تفقد أنظمة الطاقة الأكتر قوة هيمنتها، وهو  ATPتكرار الجهور المكثفة مرة أخرى. ستتدهور قوة إعارة تركيب 

ي للخلايا  ما يحدث بسبب سلسلة من الظواهر الأيونية والإنزيمية
ي النهاية إلى تثبيط التفري    غ الكهربان 

 
ي تؤري ف

التر

م فإ  فقدا  الطاقة أثناء الجهور العالية الكثافة يرجع 
َ
ي العمور الفقري على ألياف العضلات. ومن ث

 
العصبية الحركية ف

ا إلى مفهوم احتياطي  . هذا يقورنا حتما ي
ي اللاهوان 

. إلى القيور الجوهرية لعملية التمثيل الغذان  ي
  السرعة اللاهوان 

 

 

ة العالية الكثافة8الشكل رقم  ي الجهور القصت 
 
 . العوامل المحدرة للقوة الأيضية ف

                                                           
2
ي فوسفات الأرينوزين ) 

 (.Pi(، الفوسفات غت  العضوي )AMP(، أحاري فوسفات الأرينوزين )ADPثنان 
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  .  المصدر: اجتهار شخصىي

 

ي الركض 
 
ما الذي يحد من قدرتك على الاستمرار ف

 بسرعة عالية؟
¿QUÉ LIMITA SU CAPACIDAD DE 
MANTENERSE CORRIENDO A ALTA 
INTENSIDAD? 

 ثواٍ   5 - 0
 ثواٍ   10 - 5
 ثانية 20 - 10

0 – 5 seg 
5 -10 seg 
10 – 20 seg 

 Ruptura PCr + activación glucolisis + تفعيل تحلل السكر PCrتمزق 

 Ruptura PCr ++ activación glucolisis ++ تفعيل تحلل السكر PCrتمزق 

 activación glucolisis +++ +++ تفعيل تحلل السكر

 Activación glucolisis لل السكرتفعيل تح
 

: ما الغرض منه؟ ي
 احتياطي السرعة اللاهوان 

 

ح كل من بند  وبيلات مفهوم احتياطي السرعة اللاهوائية ) ين، وهو ASRاقتر ي العقد الأو  من القر  الحاري والعسر 
 
( ف

ا" لسرعة الجري بمجرر وصو  الفرر إلى شعته المرتبطة بأقصى استه  vVO2maxلاك للأكسجي   أو يمثل "احتياطيا

م فإ  هؤلاء الأشخاص الذين لديهم قيم  vVO2max)أي الفرق بي   الحد الأقصى للعدو السري    ع السرعة وال  
َ
(. ومن ث

م فإ   ASRقد يكو  لديهم شعات سباق مختلفة ستحدر احتياطي السرعة اللاهوائية ) vVO2maxمماثلة ل  
َ
(، ومن ث

ا لسلسلة من التمارين العالية كمية الطاقة المستمدة من الأ 
ا
ي قد تكو  لديهم ستكو  مختلفة أيض

ي التر
يض اللاهوان 

ي قدرة إعارة تخليق ال  
 
م ATPالكثافة. كما قلنا من قبل، تؤري زيارة شدة الانقباض العضلىي إلى انخفاضات أكت  ف

َ
، ومن ث

ي إلى انخفاض 
ي اللاهوان 

ي الاعتمار على التمثيل الغذان 
 
ي إنتاج الطاقة أثناء الانقباضات العضلية تؤري الزيارة ف

 
ف

م فإ  التكيفات الفسيولوجية المرتبطة 
َ
. ومن ث ي العضلىي ي النشاط العصت 

 
ات ف المتعاقبة، وهو ما يتضح من خلا  تغيت 

 عن طريق المسارات الهوائية يمكن أ  ترتبط بقدرة أكت  على مقاومة التعب أثناء تمارين ATPبزيارة آليات إعارة تركيب 

 الركض المتكررة. 
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ي لاثني   من الرياضيي   بنفس 9الشكل رقم 
 vVO2max. احتياطي السرعة اللاهوان 

 

جاع من    https://goo.gl/vY6T5iالمصدر: تم الاستر

 Running Velocity (km.h-1) (km.h-1شعة الجري )

AVR AVR 

AVR AVR 

 Maximal Sprint Velocity السرعة القصوى للركض

 Sesión Running Velocity شغيل الجلسةشعة ت

 Vo2 vVo2 maxالحد الأقصى لمعد  استهلاك الأكسجي   
 

 

 PCrاستعارة وإعارة تركيب ال  

 

ي بلا كلل على معد  إعارة تركيب 
 
ي تدريب الرياضات الجماعية PCrسيؤثر نوع التعاف

 
ي هذا المتغت  ف

 
، ويمكن التحكم ف

ي بي   الجهور يسمح باستعارة أكت  وإعارة بدرجة أقل أثناء المباريات أو ال ي السلت 
 
ا لذلك، لوحظ أ  التعاف

ا
مسابقات. وفق

ي هذه الظاهرة مرتبطة بتقييد إعارة أكسجنة الهيموجلوبي   ومن 
 
تركيب ركائز الطاقة. يمكن أ  تكو  الآليات المتضمنة ف

م إعارة تخليق 
َ
م فإ  PCrث

َ
. ومن ث ي

 
ات التوقف النشطة للتعاف ي للأكسجي   يتوسط آثاره على  أثناء فتر التوافر البيولوج 

ات الراحة من التمرين.  PCrأراء العدو؛ مما يزيد من معد  إعارة تخليق   أثناء فتر
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ي أو النشط10الشكل رقم  ات التوقف السلت  ي فتر
 
 . معدلات إعارة أكسجي   الهيموغلوبي   ف

 

 .  المصدر: اجتهار شخصىي

SaO2 (٪) SaO2 (%) 

ي السل
 
: التعاف ي  IE-PR Passive recovery: IE-PRت 

 : ي ي السلت 
 
 IE-PR2 Passive recovery: IE-PR2التعاف

 IE-AR Active recovery: IE-ARالانتعاش النشط: 

 Nadir الحضيض

 Time (s) الوقت )الأوقات(
 

ي الرياضات غت  الحلقية؟
 
 كيف يتطور التعب ف

 

ي رراسة مشهورة طورها كرتسب وكلس. )
 
ي الرياضات الجماعية. ( جر 2006ف

 
ت محاولة لملاحظة كيفية تطور التعب ف

من خلا  سلسلة من القياسات العصبية والعضلية تمكنوا من ملاحظة أ  الإرهاق أثناء هذا النوع من الجهد يحدث 

ا ع
ا
ا على المدى القصت  بعد جهور عالية الكثافة راخل اللعبة )الشكل على اليسار(، ومؤقت

ا
لى المدى الطويل قرب مؤقت

 نهاية اللعبة. )الشكل الأيمن(
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ي  -11الشكل رقم 
 
ا بأراء العدو السري    ع ف ي كرة القدم مقيسا

 
ي للإرهاق القصت  المدى والطويل المدى ف

التطور الزمت 

 لحظات مختلفة من المنافسة

 

 المصدر: اجتهار. 

 ٪ من أفضل سباق
 عدر سباقات السرعة

 of best sprint % 
Number of sprints 

 قبل المباراة
 خلا  الشوط الأو 
ي 
 خلا  الشوط الثان 

Before the game 
During the first half 
During the second half 

 ٪ من أفضل سباق
 عدر سباقات السرعة

of best sprint  % 
Number of sprints 

 قبل المباراة
 بعد الشوط الأو 

 بعد اللعبة

Before the game 
After the first half 
After the game 

 

 

ي 
ي اللاهوان 

ا بأنه ناتج عن تراكم نفايات ناتج التمثيل الغذان  فيما يتعلق بالإرهاق الحار أثناء التمرين فقد تم تحديده تاريخيا

، بسبب تراكم حمض اللاكتيك. ومع ذلك، فإ  بعض  السائد أثناء الجهور العالية الكثافة، ومن بينها بشكل أساشي

ح أ  حمض اللاكتيك لا يمكن أ  يتشكل عند ررجة الحموضة الأع ين تقتر ما  النظرية من القر  الحاري والعسر 

ا لقيمة ال   ي جسم الإنسا  نظرا
 
م فإ  الأنواع المتكونة ستكو   pKaالفسيولوجية ف

َ
أو ثابت تفكك الحمض. ومن ث

ي نفس الوقت الذي لا يستطيع فيه ا
 
+ ويسبب الحموضة أو  Hللاكتات إطلاق اللاكتات وليس حمض اللاكتيك، ف

افقة. نظريات أخرى أكتر حداثة )ليندنغر،  ا لحالته كقاعدة متر ( تتطابق مع تكوين اللاكتات وليس 2008التعب نظرا

ح أ  هذه المستقلبات  ي الجسم، على الرغم من أنها تقتر
 
ها-حمض اللاكتيك ف يمكن أ  تؤري إلى تفاقم  -مثل غت 

ات الأيونية (، أو تؤثر على عمليات Na + / K + ، Katp ، ClC-1(، وتعديل الأيونات موصلات القناة )-K + ، Cl) التغت 

ي ظهور التعب الحار أثناء التمرين عن 
 
، ومن ثم تساهم بمعت  آخر ف الحساسية الأيونية مثل استثارة غمد الليف العضلىي

يائية  ات فت   ي ماء الجسم.   -طريق إحداث تغيت 
 
 كيميائية ف

 

وري للحفاظ على إمكانيات الأكسدة بغ ي الجسم صر 
 
ي آليات الإرهاق، فإ  إنتاج اللاكتات ف

 
ض النظر عن مساهمته ف

ي إعارة تخليق 
 
ا ، ومن ثم فاعلية تحلل السكر ف . علاوة على ذلك يعمل اللاكتات كوقور، ويمكن أ  ATPوالاختر 

ي شكل 
 
ي الأنسجة الأخرى لأغراض إنتاج الطاقة ف

 
و الجليكوجي   عن طريق التكوّ  الكبدي الجديد. ومن أ ATPيتأكسد ف

ي   ي أجريت على لاعت 
ط أساشي للحفاظ على شدة تقلص العضلات. لاحظت الدراسات التر م فإ  إنتاج اللاكتات هو ش 

َ
ث



 

21 
  

طة البيضاء( لديهم قيم أعلى من اللاكتات بعد الشوط الأ2010كرة السلة )عبد الكريم،  و  ( أ  الرياضيي   النخبة )الأش 

طة المخططة(.  ي نهاية المباراة مقارنة بالرياضيي   ذوي المستوى الأرن  )الأش 
 
 وكذلك ف

 

ي كرة السلة الهواة والنخبة خلا  لحظات مختلفة من المباراة. . متوسط 12الشكل رقم   قيم اللاكتاتيميا لدى لاعت 

 

  .  المصدر: اجتهار شخصىي

  

 Blood Lactates (mmol. L-1) لاكتات الدم )مليمو .  (

 Before the start قبل البدء

 At half-time بي   الشوطي   

 At full-time بدوام كامل

 

ي الدم لا تمثل بشكل موثوق ما يحدث راخل الألياف العضلية عندما 
 
بغض النظر عن هذا، يبدو أ  تقييمات اللاكتات ف

ي 
 
الدم بشكل متكرر بمرور الوقت خلا  هذا النوع من يتعلق الأمر بالجهور المتقطعة؛ مما يحد من تحديد اللاكتات ف

(. على عكس ما يحدث أثناء الجهور المستمرة، يبدو أ  الفرق بي   إنتاج اللاكتات وإزالته أثناء 2006التمارين )كرتسب، 

ي ظل هذه الظروف. و 
 
ي تم الحصو  عليها ف

هذا الجهور المتقطعة يؤثر على معامل الاختلاف بي   عيّنات اللاكتات التر

ي الدم مرتفعة على الرغم من أ  
 
ي أنه أثناء ممارسة التمارين الرياضية بشكل متقطع قد تكو  مستويات اللاكتات ف

يعت 

ب أخذ عينة الدم زارت الاختلافات بي   هذين 
ا أنه كلما اقتر

ا
ا. قد يحدث أيض مستويات العضلات منخفضة نسبيا

ين.  كت  
 التر

 

 

ي أنواع مختلفة من الجهد. تمثل النقاط السوراء قيم . الارتباط بي   قيم لا13الشكل رقم 
 
كتات الدم والعضلات ف

اللاكتات أثناء لعبة كرة القدم، والنقاط البيضاء أثناء اختبار ركوب الدراجات المستمر، والمثلثات أثناء اختبار نوع آلة 

ي المتقطع. 
 
 اليويو للتعاف
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 .  المصدر: اجتهار شخصىي

 Muscle Lactates (mmol. L) لاكتات العضلات )مليمو .  (

 Blood Lactates (mmol. L) لاكتات الدم )مليمو .  (

 Continuous cycle exercise تمرين الدورة المستمر

 Yo-Yo IR1 Yo-Yo IR1 testاختبار اليويو 

 Soccer match-play لعبة كرة القدم
 

ا، يتم تحديد التعب الطويل المدى خلا  هذا النوع من  ا الجهد من خلا  ثلاثة عوامل رئيسية: استنفار الجليكوجي   أخت 

ي البيئات المعتدلة. يمكن رؤية هذا 
 
ا طالما يتم لعبها ف

ا
، وارتفاع الحرارة، والجفاف. لكن الأولى هي الأكتر شيوع العضلىي

افة المقطوعة بسرعة الإرهاق الطويل المدى فيما يتعلق بالمسافة الإجمالية المقطوعة قرب نهاية المباراة، وكذلك المس

، وكذلك  ي اللاعبي  
 
اتيجيات منع هذا النوع من التعب يوض بالحفاظ على لياقة بدنية عالية ف عالية. فيما يتعلق بإستر

ي بالكربوهيدرات والوقاية من الجفاف وارتفاع الحرارة من خلا  استهلاك سوائل قبل التمرينات 
ي غت 

اتباع نظام غذان 

اتيجيات للتغ  لب على الحرارة. وتطوير إستر
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ت طوا  المباراة. مأخوذة من ريفيد كازاميشانا، 14الشكل رقم 
ّ
، مقتبس من 2014. إجمالىي المسافة وبكثافة عالية غط

 2010كارلينغ، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .https://goo.gl/CnCKEuالمصدر: مقتبس من 

 المسافة المقطوعة طوا  المباراة
 المسافة المقطوعة )م(

Distancia recorrida a lo largo del partido 
Distancia recorrida (m) 

 المسافة المقطوعة
 مسافة عالية السرعة

Distancia recorrida 
Distancia alta velocidad 

 رقيقة 15 - 0
 رقيقة 30 - 16
 رقيقة 45 - 31
 رقيقة 60 - 46
 رقيقة 75 - 61
 رقيقة 90 - 76

0-15 min 
16-30 min 
31-45 min 
46-60 min 
61-75 min 
76-90 min 

 

يولوجية لكرة القدم والرياضات الجماعية الأخرى 3.2.3الموضوع   وصف المتطلبات الفت  

 

ي الرياضات الجماعية
 
 ملف الجهد العام ف

 

ي   كرة السلة والرجت 
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ي للكائ
ي اللاإراري بمعلومات مفيدة للغاية حو  التكيف الوظيق  ن الحي مع التمرينات قد تزورنا استجابات الجهاز العصت 

ت، سيبس وبيكرز،  ي  HR(. ومع ذلك، فإ  نمط استجابة ال  2003البدنية )أوبت 
 
ات ف بات القلب( للتغت  )معد  صر 

ي  الشدة أثناء التمرين المستمر والمتقطع يختلف بشكل ملحوظ؛ مما قد يؤري إلى تكيفات تفاضلية للجهاز العصت 

 (.2010  أي نوع من الرياضة )أوستوجيك وآخرو ، اللاإراري لدى الرياضيي   الذين يمارسو 

 

ي الرياضات 
 
ا لتقييم ملف الجهد ف

ا
بات القلب معاملا مفيد من ناحية أخرى، من المستحسن معرفة ما إذا كا  معد  صر 

( أ  استجابة ناري كرة السلة  2010المتقطعة. بالنظر إلى ذلك، لاحظ بن عبد الكريم وكاستاغنا، والفزعة، والعاطي )

ا أ  
ا
. يمكن إذ ي

ي كرة السلة على المستوى الدولىي مقارنة باللاعبي   على المستوى الوطت  ي مجموعة من لاعت 
 
كانت أكت  ف

م مع استجابة أكت  للموارر 
َ
يرتبط المستوى الأعلى لمجموعة الرياضيي   بضغط أكت  على القلب والأوعية الدموية، ومن ث

ية. استنتج هؤلاء المؤلفو  أ  الموا ي العام أثناء البسر  ا للغاية لتقييم الإجهار الفسيولوج 
ا
ا مفيد ا ية تمثل مؤش  رر البسر 

 ، ي
(، والحالة 1993المباراة، على الرغم من أ  هذا المتغت  يمكن أ  يتأثر بسهولة بالآخرين، مثل القلق أو التوتر )توميلتر

 ( .1996التغذوية وررجة الحرارة. )جيلما ، 

 

ي لعبة  عندما يتم تقييم ملف الجهد 
 
ي مجموعات متجانسة يمكن أ  تكو  النتائج متناقضة. على سبيل المثا : ف

 
ف

، لاحظ كوتس، ريبور ، وأبت ) ي ي متوسط 2003الرجت 
 
بات القلب ( أنه لا توجد فروق ذات رلالة إحصائية ف معد  صر 

ي من مباراة ش
، بشدة متوسطة أو عالية، بي   الشوط الأو  والثان  ي

ي مباريات الماض 
 
افية. ومع ذلك، لاحظ أو ف به احتر

، وويسلوف، وهوف ) ور، وإنجي   ي مناطق 2001هيلجت 
 
ي كرة القدم أ  الوقت الذي يقضيه ف

 
بات القلب ( ف معد  صر 

، وتم إبراز هذه الاستجابة بعد  ي
ي النصف الأو  فيما يتعلق بالثان 

 
أسابيع من كثافة عالية التدريب  8الأعلى كا  أكت  ف

 المتقطع. 

 

افية. متوسط 15م الشكل رق ي شبه الاحتر بات القلب خلا  مباراة الرجت   معد  صر 
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 .2003المصدر: كوتس وآخرو .، 

بات القلب )نبضة * رقيقة(  معد  صر 
 الوقت )ساعة: رقيقة(

Heart Rate (beats*min) 
Time (h:min) 

 النصف الأو 
ي 
 النصف الثان 

First Half 
Second Half 

 متوسط
 شعة

mean 
s 

 

بات قلب مرتفع )أثناء المباراة، يحافظ لاعبو كرة السلة على متوسط  اوح بي   HRمعد  صر 
نبضة/  180و 165( يتر

ا إلى الحد الأقصى النظري للنبضات )
ا
ي الدقيقة(، ويصل أحيان

 
ي الدقيقة  220رقيقة )نبضة ف

 
العمر(. خلا   -نبضة ف

ا لماكينيس وآخرو . ) 150قيم  لحظات التوقف )الكرة المتوقفة( يتم ملاحظة
ا
ي المليو . وفق

 
ا ف (، كا  1995جزءا

بات القلب أثناء وقت اللعب متوسط  ي المليو  ) 9±  168معد  صر 
 
بات القلب القصوى(. 89جزء ف ٪ من معد  صر 

ي 
 
بات القلب القصوى 85٪ من هذا الوقت، تم تجاوز 75ف ي حي   تم تنفيذ HRmax٪ من معد  صر 

 
٪ من وقت 50، ف

بات قلب ا بات القلب القصوى 90أكت  من  HRلعمل بمعد  صر  بات HRmax   .15٪ من معد  صر  ٪ من معد  صر 

بات قريبة من الحد الأقصى؛ أي أكتر من  ٪ من 95القلب القصوى من الوقت الذي توجد فيه معد  هذه الض 

HRmax ي تكو  فيها
ا لوقت العمل؛ أي اللحظات التر

ا
ي حالة اللعب. من ناحية  . تستجيب القيم المذكورة سابق

 
الكرة ف

ي الوقت المستقطع حيث ينخفض 
 
ي الرميات الحرة وف

 
بات القلب إلى أخرى، تم العثور على القيم الدنيا ف -70معد  صر 

. 60٪ وب  75 بات القلب القصوى، على التوالىي  ٪ من معد  صر 

 

ي يتم التعامل 
بات القلب له سلوك متقطع، بسبب أوقات اللعب التر ة معد  صر  ي تكو  قصت 

ي هذا النظام، والتر
 
معها ف

ا. 
ا
ة أيض  وبأوقات مستقطعة قصت 

ي رراسة أجريت بعد مراقبة 2002فيما يتعلق بهذه النقطة روّ  باريوس )
 
(، ACBمباريات اتحار أندية كرة السلة ) 10( ف

ي عامي 
 
ي المتوسط  2001و 2000وكأس الملك لكرة القدم ف

 
احة. بهدف جدولة التدريب استر  72إجراء مقارنة ب   76.1ف

اوح بي   
ثانية للفاصل. هذا  33.4ثانية للعبة و 30.7وأعبائه، وهي معطيات يجب العمل بها. كا  متوسط الوقت يتر

ي كرة السلة هي 
 
ي بناء التدريب، وخاصة 1: 1يثبت أ  الكثافة بي   العمل والراحة ف

 
. هذه البيانات مهمة لإرارة التقطع ف

ها  ي ينصب تركت  
ثانية.  40و 21٪ بي   28ثانية، و 20و 1٪ من حركات اللعبة ما بي   45.5على المقاومة. استمرت التر

ا لباريوس )
ا
ات الراحة، وفق .  57( فإ  حوالىي 2002فيما يتعلق بمسببات فتر  ٪ ناتج عن سوء السلوك الشخصىي

 

ي نفس الرياضة، فيما يتعلق بالقوة الهوائية، فهي أقل من الرياضات الأخرى ذات الغلبة الهوائي
 
ة. من ناحية أخرى، ف

ي الدفاع أو الحرّاس ب   VO2وجدنا أ  أعلى مستويات 
 
مل/ كجم رقيقة  57.84مل/ كجم رقيقة مقابل  65.5تحدث ف

ا قدره 1995(. فيما يتعلق بمستويات اللاكتات وجد ماكينيس )1995لدى المهاجمي   )ماكينيس وآخرو .، 
ا
( متوسط

. بغض النظر عن هذه القيم  13.2، حيث تم العثور على قيم تصل إلى ملىي مو / لتر  ±2.8  6.8 ملىي مو / لتر

ي اللاكتات-المتوسطة يجب أ  نوضح أ  مساهمة مسار تحلل السكر 
ا على  -من حيث يأنر

ا
ا اعتمار ا ا كبت 

ا
يختلف اختلاف

ي مسابقات مثل الدوري ا
 
ي الغالب ف

 
في   وقت المباراة، وكذلك بي   المباريات. يحدث هذا ف

، حيث NBAلأمريكي للمحتر

ي الأسبوع.  4أو  3يمكنك لعب ما يصل إلى 
 
 مباريات ف

ا لتقصت  وقت الاستحواذ )من  ؛ لذلك، نظرا ي
ي الأراء البدن 

 
ا التعديلات ف

ا
ات التنظيمية جاءت أيض  24إلى  30مع التغيت 

ي تغطيها المنافسة 1987ثانية( زار حجم الجري بسبب التغيت  المستمر لامتلاك الكرة. حدر مورينو )
( أ  المسافات التر

ا لحراس النقاط، و 6,104هي  ا ي الأجنحة، و 5،632متر ا للاعت 
ا ا من  5552متر

ا
ا للمحاور. يجمع إلى هذه البيانات أيض ا متر

ي تنتقل بها هذه المسافات، وخلص إلى أ  أكت  عدر من الحركات 
بغض النظر -خلا  الإشارة إلى السرعات والشدة التر

ي الفريقعن الم
 
اوح ما بي    -وقع ف

 م / ث.  3إلى  1تتم بسرعات تتر
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  كرة القدم
 

ي  -باعتبارها رياضة واسعة النطاق-"تنطوي كرة القدم 
ة؛ أي الإجراءات المتكررة التر

ّ
على جهور متقطعة عالية الشد

ي جميع أنحاء اللعبة، وت
 
ي يتم توزيعها بطريقة رورية ف

احة، والتر تطلب أنظمة الطاقة الهوائية تنطوي على العمل: الاستر

اب،  ا )بانغسبو، موهر وكروستر اوح بي   2006واللاهوائية معا
، تم الإبلاغ عن معد  يتر إجراء  1400-1000(. بهذا المعت 

ثواٍ  ويتضمن مجموعة متنوعة من الإجراءات مع الكرة وبدونها، مثل الجري بسرعات  5-3قصت  المدة يتغت  كل 

ات الاتجاه، والتسارع، والتباطؤ، والقفزات، مختلفة، وتموي  هات، ومع الجات أثناء كرة القدم المطابقة، وتغيت 

ي ، 
اعات، والمبارزات، من بي   حركات أخرى )إيايا ، رامبينيت   

، والتوازنات، والت  ي ي والجانت 
والتسديدات، والجري الخلق 

اب، وبانجسبو، 2009وبانجسبو،  ريقة لا يمكن التنبؤ بها حسب ظروف (، وبتقديمها كلها بط2003؛ موهر، كروستر

 ،  (2014(. " )كساميتشانا، 2007اللعبة )رروت وأتكينسو  ورايلىي

 

اب،  ة على بذ  جهور مكثفة بشكل متكرر )بانجسبو، يايا، وكروستر (. وبالمثل، 2008"لاعبو كرة القدم لديهم قدرة كبت 

ي السرعة، وقوة العضلات، والقوة، وخ
 
فة الحركة، والقوة الهوائية القصوى مطلوبة من اللاعب، فإ  التطويرات المهمة ف

ززيري، كاستاغنا،   ، إمبت  ي
ي الوقت نفسه عدر كبت  من المهارات الفنية والتكتيكية الحاسمة )رامبينيت 

 
ي حي   يلزم ف

 
ف

ب متوسط 2009كوتس، وويلسف،  ي النخبة من القيم VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجي   )(. يقتر ما ( للاعت 

،  1-مل/ كجم رقيقة  70، مع معايرة فررية أعلى من 1-مل/ كجم رقيقة  70-55بي    ؛ 1992)ريفيس، بروير، وأتكي  

، بانجسبو، وفرانكس،  ور وهوف، 2000رايلىي ي نخبة اللاعبي   بي   1998؛ ويسلوف وهيلجت 
 
(، وضع العتبة اللاهوائية ف

80-85 ٪VO2max ويسلوف، و 90-80و ، ور، إنجي   ؛ ستولن، شاماري، كاستاغنا، ويسلوف، 2001هوف، ٪ هيلجت 

بات القلب )2005 م العديد من الدراسات معد  صر  ( كمؤش  للشدة لدى اللاعبي   من HR(. فيما يتعلق بقوة اللعبة قيَّ

ور وآخرو ،  ويت  وهانسن وكلاوسن، 2001مختلف المستويات والعمر والجنس )هيلجت 
(. قام علىي وفارالىي 2004؛ ستر

بات القلب المتوسطة (1991) في   الإسكتلنديي   بتحديد قيم معد  صر 
ي اللاعبي   شبه المحتر

 
قريبة من  FCmed، ف

ي المليو . من ناحية أخرى، وصف بانغسبو ) 172
 
ا ف بات القلب المتوسطة  1994جزءا  FCmedأ( قيم معد  صر 

ي المليو  وللاعبي   الدنماركيي   النخ 160للاعبي   الدنماركيي   من 
 
ا ف ي  170بة من جزءا

 
ي المليو . وبالمثل، ف

 
ا ف جزءا

فات حصل بروير وريفت   )
بات القلب المتوسطة 1994اللاعبات السويديات المحتر قريبة  FCmed( على قيم معد  صر 

اب، نيبو، نيلسن، واي بانجسبو ) 175من  ي المليو . موهر، كروستر
 
ا ف ي اللاعبي   على المستوى 2004جزءا

 
(، لوحظ ف

بات القلب المتوسطة الإقليمي خلا   ي المليو . بناءً على هذه  160من  FCmedالمباريات الورية أ  معد  صر 
 
ا ف جزءا

بات القلب المتوسطة أثناء اللعبة حوالىي  ي المليو ، مع تذبذبات بي    170-160البيانات يمكن أ  تكو  قيم صر 
 
ا ف جزءا

ي المليو ؛ لذلك من المعقو  الاعتقار بأ  ال 190و 160
 
ا ف ي مطلوب كأولوية )جزءا

٪ من الطاقة  90نظام الهوان 

بات القلب المتوسطة والقصوى ) 1994bالمستهلكة( أثناء المباريات. )بانغبو،  و  HRmed( وجدت أ  قيم صر 

HRmax اب، موهر، إلينجسجارر، 2006٪ من القيم القصوى )بانغبو وآجرو  .، 98٪ و 85( بنسبة ؛ كروستر

ي مرتفع يتحمله اللاعبو  أثناء المنافسة". )كساميتشانا، (، مما يحذر م2005وبانجسبو،   (2014ن عبء فسيولوج 

 

بات القلب، يمكن تقدير  أثناء  VO2maxو HRباستخدام العلاقة بي    VO2max"من ناحية أخرى، من خلا  قيم صر 

، وفيكستايناس،  ي
يت  ، بيتر  ي

زيري، مارجوناتو، فان  ي )إسبوسيتو، إمبيلت  
ضنا هذه العلاقة 2004اختبار جهاز المس  (. إذا افتر

استهلاك الأكسجي   سوف يتوافق مع متوسط  HRmax٪ من 85كثافة التمرين أثناء اللعبة البالغ فإ  متوسط 

(VO2med ا من وم،  VO2max٪ 75( قريبا اند، رورا ، را ، وستر ا 2003أثناء اللعبة )أستر
ا
(. سيكو  هذا مكافئ

مل /   70و 65و VO2max 60لكل لاعب بقيم  1-مل / كجم. رقيقة  52.5و  48.8و 45.0يبلغ ما بي    VO2لمتوسط 

ي كرة القدم الحديثة. بالنسبة للاعب وزنه 1-كجم / رقيقة 
 
، وربما يعكس إنفاق الطاقة ف كجم تتوافق   75، على التوالىي

ا يتم إنفاقها أثناء اللعبة ) 1772و 1645و 1519هذه البيانات مع  ا حراريا / رقيقة تقابل لتر أكس 1سعرا كيلو    5جي  

اض القيم المذكورة  ، على التوالىي )ستولن وآخرو . ، VO2maxمن  1-مل/ كجم رقيقة  70و  65و  60كالوري(، بافتر
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ي الكبد والأحماض 2005
 
، وجلوكوز الدم المعبأ من الجليكوجي   ف  العضلىي

(، المصارر الرئيسية للطاقة هي الجليكوجي  

ا أ  بعض الواسمات البيوكيميائية مثل الكرياتي   كيناز، واليوريا، وحمض  (.1994bالدهنية )بانغسبو،  لقد لوحظ مؤخرا

 التفاعلىي 
وتي   ، والت  قد تتغت  بعد مباراة كرة القدم )أندرسو ، وراستار، ونيلسو ، وبولسن،  Cالبوليك، والميوجلوبي  

، وكاري  ي
يرا، 2008وغارنر ، بت  ا، ماركت   (، وهو ما يعكس وجور الإجهار 2008وماغالهايس، ؛ أسنسيو ، ريبيلو، أوليفت 

، وليمونجلىي  ، وتنشيط رورة البيورين، وتدهور الأحماض الأمينية )برانكاشيو، مافولىي ي والميكانيكي
(. على 2007الأيصى 

ي تقدير 
 
بات القلب أثناء المباراة تؤري إلى المبالغة ف  بسبب VO2الرغم من كل هذا فمن المحتمل أ  قياسات معد  صر 

بات القلب رو  التأثت   عوامل مختلفة مثل الجفاف، أو ارتفاع الحرارة، أو الإجهار العقلىي الذي يمكن أ  يرفع معد  صر 

ح أ  2006على المعايت  المذكورة )بانجسبو وآخرو .،  ي الاعتبار يُقتر
 
أثناء اللعبة  VO2med(. مع وضع هذه العوامل ف

أثناء المنافسة مدعوم  VO2(. هذا التقدير ل  2006جسبو وآخرو .، )بان VO2max٪ من  70يمكن أ  يكو  حوالىي 

ب من  ي تقتر
ررجة مئوية  40-39بقياسات ررجة الحرارة الأساسية أثناء اللعبة )مؤش  غت  مباش  لإنتاج الطاقة(، والتر

(. 2004و ، ؛ موهر وآخر 2006)إرواررز وكلارك ،   VO2max٪ 70وتشت  إلى أ  الحمل أثناء اللعبة يبلغ حوالىي 

ي كرة القدم ذوي القيم العليا  VO2maxلتعميق معرفة   إلى أ  لاعت 
ي لاعب كرة القدم خلص العديد من الباحثي  

 
ف

VO2max   بكثافة عالية، وعدر أكت  من سباقات السرعة، ويشاركو 
ا أكتر

ا
، ويؤرو  نشاط يركضو  لمسافة إجمالية أكت 

ي عدر أكت  من الإجراءات الحاسمة أثناء 
 
و  ف ا أفضل بي   الجهور العالية الكثافة )بانجسبو ومت  

ا
اللعبة، ويحققو  انتعاش

(، بالإضافة إلى زيارة 2005؛ هوف، 2005؛ الشماري، الحشانة، الكاويش، جدي، موش الشمري، ويسلوف ،1988، 

 العضلىي لاتخاذ إجراءات م
كثفة وحاسمة )رايلىي التعبئة واستخدام الدهو  أثناء اللعبة مما يسمح بحجز الجليكوجي  

، جوروستياجا )2014( وتراكم كمية أقل من اللاكتات )كازاميتشانا، 1979وتوماس ،  (، من 1993( بشكل غت  مباش 

ي كرة القدم رفيعي المستوى يجب أ  يقدموا قيم  قيد  VO2maxخلا  مراجعة الببليوغرافيا يخلص إلى أ  لاعت 

ة مطابقة  مل/ كجم/  65التشغيل قريبة من أو تزيد عن  رقيقة. وهذا من شأنه أ  يسمح لهم بالحفاظ على وتت 

 . ي
 
 متوسطة مكثفة وقدرة أكت  على التعاف

 

ي هو السائد خلا  اللعبة )بانجسبو، 
ي الهوان 

( فإ  الإجراءات الرئيسية 1994"على الرغم من حقيقة أ  التمثيل الغذان 

ي هذه الرياضة هي العدو السري    ع، والقفزات، وال
 
اعات، وما إلى ذلك. وهي تعتمد على للنجاح ف مبارزات، والرماية، والت  

ي )ستولن وآخرو .، 
ي اللاهوان 

(؛ مما يسلط الضوء على أهمية أنظمة الطاقة اللاهوائية اللاكتيكية 2005التمثيل الغذان 

ي هذا التخصص. يقوم لاعب من النخبة بأراء 
 
ي تحقيق النجاح ف

 
ة أثناء ا 250-150ف لمباراة )موهر حركات مكثفة وجت  

ح بعض المؤلفي   أ  هناك نسبة عالية من تحلل الفوسفوكرياتي   )2003وآخرو .،  ٪ أقل من قيم  30-25(، لذلك اقتر

، كجاير، 2006الراحة( خلا  أجزاء مختلفة من اللعبة )بانجسبو وآخرو .،  ج، بينكي وب، موهر، ستينسبت 
؛ كروستر

ورية لإعارة تركيب ال )Pcrلفوسفوكرياتي   )(. من الواضح أ  مستويات ا2006وبانجسبو،  (، ومع ذلك فإ  ATP( صر 

ور ،  PCrاستعارة رواسب  ي )هوف وهيلجت 
ي الهوان 

(. أجرى جلاستر 2004تعتمد إلى حد كبت  على التمثيل الغذان 

يشة، وكرة ( مراجعة للقدرة على تكرار سباقات السرعة، وهي نموذجية للعديد من الرياضات المتقطعة )كرة الر 2005)

ة من الحد الأقصى أو رو  الحد الأقصى من الشدة مع  ات صغت 
السلة، وكرة القدم، وما إلى ذلك( حيث يتم تكرار فتر

ا من كثافة منخفضة معتدلة. ررس جلاستر الاستجابات الفسيولوجية، وآليات التعب، وتأثت   ة نسبيا ات قصت 
فتر

ي وخلص إلى أ  القدرة على الحف
اظ على سباقات متعدرة تعتمد على العديد من العوامل، لكن توافر التكييف الهوان 

PCr ( اكم راخل الخلايا للفوسفور غت  العضوي
ا لهذه النتيجة. بالإضافة إلى ذلك، فإ  Piوالتر

ا
( ربما يكونا  الأكتر تحديد

 من إعارة تركيب 
ً
عمليات الهوائية تشت  إلى أ  ( يعتمدا  على الADP)عت  فسفرة ال   Piوالقضاء على  PCrحقيقة أ  كلً

ي هذا النوع من الجهد. لتحديد 
 
الرياضيي   المدربي   على التحمل قد يكو  لديهم قدرة أفضل على الحفاظ على الكثافة ف

ات منتصف  ي تمت رراسة تركت   الدم قبل المباريات، وأثناءها، وبعدها. تم وصف تركت  
ي اللاهوان 

مشاركة التمثيل الغذان 

؛  1991  )بانجسبو، نورجرار وثورسو  1-ملمولولتر  12  مع معايرات فررية أعلى من  1-ملمولولتر  12  اللعبة بي   ال

ات مختلفة من اللعبة 2006كرتسب وآخرو .،  ا على نظام الطاقة اللاهوائية خلا  فتر ا ا كبت  ( مما يشت  إلى أ  هناك طلبا

ي الاعتبار أ  تقييمات اللاكتات (. على الرغم من هذه البيانا2005)موهر، كرتسب وبانجسو 
 
ت من المهم أ  نضع ف

ي 
 
ي قام بها اللاعب ف

(. " )كساميتشانا، 2005رقائق قبل جمع العينة )ستولن وآخرو .،  5تتأثر بشدة بالأنشطة التر

2014) 
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ي كرة القدم
 
ات( ف ات اللاكتاتيميا )مقياس تسجيل التغيت   بارامتر

 

ي عام 
 
ا لبانجسبو وآخرو ، ف

ا
ي أ  القيم  1991وفق

 
ي الرياضات الجماعية ف

 
تكمن مشكلة قياسات حمض اللاكتيك ف

ي آخر 
 
ي الدم تتوافق مع الجهد المبذو  ف

 
رقائق قبل أخذ العينة؛ لذلك لا يمكن تحديد منتج الطاقة  5الموجورة ف

ي عام 
 
ي مواجهة هذا النهج قسم جروسجورج ف

 
تمكن من تسديد رقيقة لي 90المباراة لمدة  1990للمباراة بأكملها. ف

ي عام 
 
ا. وجد كاستيلانو ف م تكو  النتائج مستقرة نسبيا

َ
ي اللاعبي   الهواة: بعد المرة  1996الكرة، ومن ث

 
القيم التالية ف

. قبل بداية المرة الثانية انخفضت المستويات إلى متوسط  7.3حجم اللاكتات الأولى يبلغ متوسط   4.40ملىي مو / لتر

ي نها
 
. ف ي الدم ملىي مو / لتر

 
، وبعد  4.8ية المرة الثانية كانت قيم حمض اللاكتيك ف رقائق تم قياس  10ملىي مو / لتر

2.2  .  ملىي مو / لتر

 

. من ناحية 2002يثت  ياجيس ) ي اللاكتيكي
ي اللاهوان 

ا إلى حد ما فيما يتعلق بمساهمات التمثيل الغذان  ا واضحا ( مفهوما

ي الفرقة، يليهم لاعبو خط أخرى، يعتمد استخدام هذا النظام على موقع ا ي لاعت 
 
ي الملعب. مستويات عالية ف

 
للاعبي   ف

ي أوقات معينة يمكن 
 
ا لهذا النظام. على الرغم من حقيقة أنه ف الوسط، مع كو  المدافعي   المركزيي   هم الأقل استخداما

ي العضلات النشطة فإ  التوقفات المستمرة ومراحل الت
 
ي الدم ف

 
ي ذات الشدة المتوسطة أ  يرتفع تركت   اللاكتات ف

 
عاف

ي يصل  ي اللعبة تتيح التخلص السري    ع من هذا، وإعارة استخدامه، وتجنب حدوث تراكم تدريح 
 
ي تظهر ف

والمنخفضة التر

 إلى القيم المحدرة. 

 

ا، عن طريق الاستنتاج، تمت ملاحظة القيم المتوسطة البالغة  ا ي  3.8أخت 
 
. يبدو أ  هناك مصارفة ف ملىي مو / لتر

، انخفاض ت ي
ي النصف الثان 

 
ا، مع عدم النسيا  أنه ف

ا
ا معين

ا
. يقدم هذا منطق ي

ي النصف الثان 
 
ي الدم ف

 
ركت   اللاكتات ف

 تنخفض المسافات الإجمالية المغطاة، وكذلك الإجراءات العالية الكثافة. 

 

 ركائز الطاقة

ي ستة لاعبي   من الدرجة الأولى السويدية قبل المباراة، و 
 
أثناءها، وبعدها تم العثور على بتطبيق خزعات العضلات ف

ا  ا مهما
ا
ي نهاية المباراة، قدم اللاعبو  تفريغ

 
ي الشوط الأو . ف

 
ي ذلك ف

 
، بما ف  العضلىي

ي مخاز  الجليكوجي  
 
انخفاض كبت  ف

٪ من الاحتياطيات الأولية. من ناحية أخرى، تبي   أ  أكت  90٪ و60للغاية من الاحتياطيات، حيث استخدموا ما بي   

 العضلىي قبل بدء المباراة. المسافات 
تمت تغطيتها من قبل اللاعبي   الذين لديهم مستويات أعلى من الجليكوجي  

 ٪ أوقات سباق أطو  بأقصى شعة. 75بالإضافة إلى ذلك، قاموا بأراء 

 

 :  يتم توزي    ع الركائز النشطة المستخدمة أثناء اللعبة على النحو التالىي

 

 ٪ من الكربوهيدرات. 70• 

 دهو . ٪ من ال20• 

 ٪ بروتينات. 10• 
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ي الكبد )بانجسبو، 
 
 العضلىي وجزء صغت  فقط من الجليكوجي   ف

ى من الجليكوجي   ي النسبة الكت 
من الكربوهيدرات، تأنر

. فيما يتعلق باستعارة 1994 ي
ي الشوط الثان 

 
(. كما لوحظ أ  تركت   الأحماض الدهنية الحرة يزرار أثناء المباراة خاصة ف

ي 
 
ا يحتوي على النسبة المناسبة  مخزو  الجليكوجي   ف ا غذائيا العضلات فقد وجد أنه عندما يتبع لاعبو كرة القدم نظاما

ي تم 40-30ساعة من نهاية اللعبة يظلو  أقل بنسبة  24٪( فإنهم بعد 50و 40من الكربوهيدرات )بي   
٪ من القيم التر

 (.1994العثور عليها قبل بدء المباراة )بانجسبو، 

 

 بالكامل بعد لا تزا  مخاز  ا
َ
ي العضلات لم تتعاف

 
(. فيما يتعلق 1982ساعة من المباراة )جاكوبس،  48لجليكوجي   ف

ات مدتها رقيقتا  من  ي الفوسفوكرياتي   تم إجراء تحليل التصوير بالرني   المغناطيسي خلا  ثلاث فتر
 
بالتقلبات ف

ي تضمنت تقلصات الذروة، والشدة المنخفضة، 
والانتعاش، على غرار أنشطة كرة القدم. التمارين المتقطعة، والتر

ات رقيقتي   من 50إلى  PCrانخفضت مستويات ال  
ي نهاية فتر

 
ا ف ٪ من الحد الأقصى، ولكن تم استعارتها بالكامل تقريبا

 (.1994التمرين المتقطع )بانجسبو، 

 

ي 
 PCrوال   ATPرة تركيب كل من ال  مهمة للغاية وأ  من المحتمل إعا alacticيشت  هذا إلى أ  مساهمة النظام اللاهوان 

ي مراحل الكثافة العالية )ياجيس، 
 
ات الكثافة المنخفضة لاستخدامهما إلى حد كبت  ف

ي فتر
 
 (.2002بشكل مستمر ف

 

 المسافة الإجمالية المقطوعة

 
اوح بي   

ي يتم تغطيتها تتر
، توافق معظم الببليوغرافيا المتخصصة على أ  المسافات التر ي الوقت الحاصر 

 
  12و 9 ف

ا، وتتأرجح هذه المسافة للاعب نفسه من لعبة إلى أخرى بي    ا ات. يقع المتوسط   3و 2كيلومتر ي أكتر من كيلومتر
 
  10ف

 كم. 

 

ي كل   1و 1/2تم العثور على اختلافات بناءً على موقع الملعب الذي يشغله اللاعبو . يسافر لاعبو الوسط ما بي   
 
كم ف

 من المدافعي   والمه
(. لاعب خط الوسط لديه نشاط عالمي أكتر أهمية، مع 1993اجمي   )جوروستياجا، مباراة أكتر

ية للسباقات  مهن أطو . يتمت   المهاجمو  والمدافعو  بالتناوب بي   الراحة النسبية والعديد من النشاطات التفجت 

ناي،  ة )بت   (.1993القصت 

 

ي بموجبها يركض الرياضيو  هذه تشت  البيانات الواررة أعلاه إلى الأرقام الإجمالية رو  إح
ي الأساليب التر

 
داث فرق ف

ات   ي يركضو  بها، مع تغت 
المسافات. لكن لا يمكننا التوقف عن التأكيد على أهمية الطريقة غت  المنتظمة والمتقطعة التر

ة وشعات واتجاهات.   كبت 

 

ي تغطيها هذه المسافات. 1993حدر جوروستياجا )
 ( النسب المئوية للكثافات التر

 

 رقيقة.  54و 40٪ يمشو  أو يقفو ، ما بي   60٪ إلى 55• 

 رقيقة.  35إلى  31كم/ ساعة( من   15٪ شعة معتدلة )أقل من 40٪ إلى 35• 

 رقائق.  5إلى  3كم/ ساعة( من   25و 15٪ شعة قصوى فرعية )بي   6٪ إلى 3• 



 

30 
  

 ثانية.  170إلى  22كم/ ساعة( من   25٪ )+ 2٪ إلى 0.4السرعة القصوى من • 

 

 من ناحية أخرى، يتم بذ  أقصى جهور الشدة على مسافات مختلفة: 

 

ي تقل عن 50• 
ا.  12٪ للمسافات التر ا  متر

اوح بي   20• 
ا.  20و 12٪ على مسافات تتر ا  متر

ا.  30و 20٪ للمسافات بي   15•  ا  متر

ا.  30و 20٪ للمسافات بي   15•  ا  متر

 

(. من ناحية أخرى، فإ  عدر 1978)سمورلاكا،  130حوالىي  -الانطلاق من الوقوف أو الجري-عدر التسارع لكل لعبة 

ب من  ات الإيقاع أثناء المباراة عارة ما يقتر  (.1994)بانجسبو،  1000تغت 

 

 فاعلية وقت اللعب

 48نريد أ  نشت  بهذا المفهوم، إلى الوقت الذي تكو  فيه اللعبة نشطة ومتر يتم إيقافها. مقياس الوقت الفعا  هو 

، فإ  فعالية وقت اللعب هي 54يعار  رقيقة. هذا  ي
٪ 57٪ من وقت التنظيم. إذا قسمناها إلى النصف الأو  والثان 

. كقيمة يجب تسليط الضوء عليها، خلا  الدقائق ال  51و ،  15٪ على التوالىي الأولى من اللعبة، تحدث الفعالية الأكت 

 حتر نهاية اللعبة )كاستلو، 
ا
ي تنخفض تدريجيا

 (.1994والتر

 

اوح بي   50لىي حوا
احة، تتر ي كرة القدم، أثناء اللعب والاستر

 
نانديز  15و 0٪ من اللحظات ف (. كولىي 1996ثانية )هت 

ا، حيث تدوم 
ا
وها مطلق ات الإيقاف  20٪ من الإجراءات أقل من 51وآخرو .، حصلوا على بيانات لم ينسر  ثانية. فتر

اوح من  ي تتر
. مر  44٪، 75ثانية تمثل  20إلى  1المؤقت التر  ة لكل لعبة من الإجمالىي

 

 الاستنتاجات

 

 :  كخلاصة للمطالب الميكانيكية لكرة القدم يمكننا المساهمة بما يلىي

 

اوح المسافات المقطوعة من •   كم.   10أكتر من كم. يقع المتوسط   3و 2كم، مع اختلاف بي     12إلى  9تتر

 ٪ من إجمالىي وقت المباراة. 54ار  ثانية. هذا يع 39رقيقة و 48وقت اللعب الفعا  حوالىي متوسط • 

ي بي   • 
كم/ ساعة. بي     15رقيقة يركض بسرعة أقل من  35و 31رقيقة. ما بي    54و 40اللاعب يقف أو يمس 

اوح بي    5و 3
ة   25كم/ ساعة. ركض فقط بسرعات تزيد عن   25و 15رقائق يركض بسرعة تتر كم/ ساعة لفتر

اوح بي   
 ثانية.  170و 22تتر

ي حي    20راءات تستغرق أقل من ٪ من الإج51• 
 
 ثانية.  60٪ فقط تدوم أكتر من 9.5ثانية. ف
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٪ من إجمالىي 75ثانية ويمثل  20و 1فيما يتعلق بوقت الإيقاف المؤقت، يلاحظ أ  أكت  قدر يستمر ما بي   • 

 مرة لكل لعبة(.  44هذه )حوالىي 

اوح من •  ات التوقف المؤقت 1.8: 1إلى  1.3: 1كثافة اللعبة )أو بروتوكو  العمل( تتر . بمعت  آخر، تكو  فتر

 من وقت العمل. 
ً
 أطو  قليلً

ا وحوالىي  130لكل لعبة، هناك حوالىي • 
ا
ي السرعة.  1000تسارع

 
 تغيت  ف

 

 :  من الناحية الفسيولوجية، يمكن توضيح الارتجاجات على النحو التالىي

 

بات القلب يحوم حو  •  ي المتوسط  170معد  صر 
 
ي الدقيقة ف

 
ي وقت نبضة ف

أثناء المباراة. بالنسبة لثلتر

بات القلب. 85اللعب فأنت تعمل بأكتر من   ٪ من الحد الأقصى لض 

ي الدقيقة. هذا يعار   3.5استهلاك الأكسجي   بالجهاز متوسط • 
 
بحد أقصى. يتم تقديم  VO2٪ من 76لتر ف

ا على المركز المشغو :  VO2نسب مختلفة من 
ا
٪ مهاجمو . 43.3، ٪ وسط66٪ مدافعو ، 69اعتمار

ي   1530إجمالىي إنفاق الطاقة المقدر هو 
 
 رقيقة.  90كيلو كالوري ف

اوح بي   • 
اوح الاختلافات الفررية بي    8و 3تم العثور على قيم تتر

 2ملىي مو / لتر من اللاكتات، ويمكن أ  تتر

، كما تنخفض المسافة الإجمالي 12و ي
ي النصف الثان 

 
. يوجد تركت   أقل ف

ة المقطوعة والإجراءات ملىي مو / لتر

ة.  ي هذه الفتر
 
ا ف

ا
 العالية الكثافة أيض

ي المستمر • 
 
ي العضلات النشطة إلا أ  مراحل التعاف

 
ا ف ا مرتفعا

ا
على الرغم من أ  تركت   اللاكتات يكو  أحيان

ي الدم؛ مما 
 
ات الشدة المتوسطة والمنخفضة تسمح بالتخلص السري    ع من اللاكتات وإعارة استخدامه ف وفتر

 ي إلى تجنب تراكمه إلى القيم المحدرة. يؤر

ا. •  ي الغالب ويمكن استنفاره مبكرا
 
ي اللعبة حيث يتم استخدامه ف

 
 العضلىي ذو أهمية رئيسية ف

 الجليكوجي  

ي تتطلب • 
ية التر يمكن تعريف كرة القدم على أنها رياضة مختلطة حيث يوجد عدر كبت  من الإجراءات التفجت 

ي بإمدار مدخلات طاقة من المسارات ال
لاهوائية، على الرغم من طو  مدة الجهد الذي يقوم فيه النظام الهوان 

 الطاقة باستمرار. 

ا من الناحية الكمية؛ لأنه أحد المسؤولي   • 
ا
ا جد ا مهما ي أثناء المباراة أمرا

ي اللاهوان 
تعتت  مشاركة التمثيل الغذان 

لمتفجرة للأطراف السفلية وبسرعات الرحلات الرئيسيي   عن الإجراءات الحاسمة للمباراة )تنعكس بالقوة ا

ا(. 
ا
ة جد  القصت 
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 المراجع
، أ، شماري، ك.، شتارا، م، وكاستاغنا، شي ) ي

(. الدور الموضعي والاختلافات على 2010عبد الكريم، إ  ب.، الشواش 

ي كرة السلة للرجا  على مستوى النخبة. مجلة أبحاث القوة والت ي لاعت 
 
-1346(، 5) 24كييف، المستوى التنافسي ف

1355. 

 

ي وعلوم كرة القدم. 1994بانجيسبو، جاي. )
ي كتيب الطب الرياض 

 
 Blackwell( المطالب الفسيولوجية. ف

Publishing Ltd. 

 

، ب. ) ي الشفاء من التمارين 1994بانجيسبو، جاي.، جراهام، ت، جوهانسن، إ ، سالتي  
 
( استقلاب لاكتات العضلات ف

، الشاقة المكثفة: تأث ي
 .1895-1890(، 4) 77ت  التمارين الخفيفة. مجلة علم وظائف الأعضاء التطبيقر

 

ي كرة القدم. العلوم وكرة القدم 2002بانجيسبو، جاي. وميشالسيك، إ  ) ، IV( تقييم القدرات الفسيولوجية لنخبة لاعت 

53-62. 

 

ي ( المتطلبات البدنية والت2002بانجيسبو، جاي. موهر، إم.، وكريتسب،  . )
 
ي للتدريب ولعب المباراة ف

مثيل الغذان 

. مجلة علوم الرياضة،   .674-665(، 07) 24لاعب كرة القدم المتمت  

 

ي الرياضة 2015بانجيسبو، جاي. )
 
كت   بشكل خاص على تأثت  التدريب المكثف. المجلة الاسكندنافية  -( الأراء ف

مع التر

ي الرياضة، 
 
 .88-99( ، S4) 25للطب والعلوم ف

 

. ) بند ، ي . ج  ي ( أراء الجري العالىي السرعة: نهج جديد للتقييم والتنبؤ. مجلة 2003إم. واي.، هويت، آر ربليو، وواياند، ن 

 ، ي
 .1962-1955(، 5) 95علم وظائف الأعضاء التطبيقر

 

بات القلب والسلوك الإرراكي والحر  -( الوقت 2010كازاميشانا، ر. وكاستيلانو، ج. ) ي متطلبات الحركة ومعد  صر 
 
كي ف

ات حجم الملعب. مجلة علوم الرياضة،  ة: تأثت   .1623-1615(، 14) 28ألعاب كرة القدم الصغت 

 

( . ات 2013كازاميشانا، ر. وكاستيلانو، ج. كاليجا غونزاليس، ج.، سا  روما ، ج.، وكاستاغنا، شي ( العلاقة بي   مؤش 

ي كرة القدم. مجلة أبحاث القوة والتكييف ي للاعت   .374-369(، 2) 27، الحمل التدريت 

 

نز، س.ب، وليندنجر، إم آي ) ي إجهار العضلات والهيكل 2008كت 
 
(. هل تساهم التفاعلات الأيونية المتعدرة ف

؟ مجلة علم وظائف الأعضاء،   .4054-4039(، 17) 586العظمي
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 (. فسيولوجيا الجهور المتقطعة المطبقة على الرياضات الجماعية. 2009كاساس، أ. )

 

اري، إف. إم. )كوتس، إي .، وإيمبالت   . إم.، كاستانيا، شي ، إي، ماركورا، شي ي
بات 2009ه جيه، رامبينيت  ( يرتبط معد  صر 

ي الرياضة، 
 
ة. مجلة العلوم والطب ف (، 1) 12القلب ولاكتات الدم بالإجهار الملحوظ أثناء مباريات كرة القدم الصغت 

79-84. 

 

ي (. تم 2003، ج. )ABTكوتس، أ، ريبور ، ب، و
 
ي الدم والطاقة المقدرة ف

 
تسري    ع معد  الموقد وتجميع اللاكتات ف

ف خلا  المباراة: رراسة حالة. مجلة علوم الرياضة،  ي شبه المحتر  .103-97(، 2) 21فريق روري الرجت 

 

مفارقة الوقاية من الإصابات: هل يجب أ  يتدرب الرياضيو  بذكاء وأصعب؟ المجلة  -(. التدريب 2016جابيت، ت. )

. ا ي
يطانية للطب الرياض   لت 

 

 .2810-2801(. الأسس العلمية لكرة القدم. تطبيق لتدريب الجزء الأو . رفاتر كوتش، 1993جوروستياجا، إي )

 

، ويسلوف، يو، وهوف، ج. تدريبات التحمل الهوائية تحسن أراء كرة القدم. الطب  ور، ج.، إنجن، إ  شي هيلجت 

ي الرياضة والتمارين الريا
 
 .1931-1925(، 11) 33ضية، والعلوم ف

 

، إي ) ي
، إيه، إيايا، إف إم، ورامبينيت  ، ساشي ي

، نر ، رايلىي زيري، إف إم، ماركورا، إس إم، كاستاغنا، شي (. 2006إمبيلت  

ي كرة القدم. المجلة  ي لاعت 
 
ي المحدر ف

ات الفسيولوجية والأراء للتدريبات الهوائية العامة مقابل التدريب الهوان  التأثت 

، الدولية ل ي
 .492-483(، 06) 27لطب الرياض 

 

( . ي . إم.، إرمانو، إر.، وبانجيسبو، ج  ي
 
ي كرة القدم. المجلة الدولية لعلم وظائف 2009إيايا، ف

 
( التدريب العالىي الكثافة ف

 ، ي
 .306-291(، 3) 4الأعضاء والأراء الرياض 

 

فة للعلوم (. الحارة: نسبة عبء العمل المزمن فيما يتعلق بخطر الإص 2017مالو ، س. ) ي مجلة كرة القدم المحتر
 
ابة ف

 والطب. 

 

. بانجيسبو، جاي ) ي ي كرة القدم ذوي المستوى العالىي مع الإشارة 2003موهر، إم.، وكريتسب، ن  ( أراء المطابقة للاعت 

 .528-519(، 7) 21بشكل خاص إلى تطور التعب. مجلة علوم الرياضة، 

 

ي كرة السلة ماكينيس، إس إي، كارلسو ، ج. جونز، شي جيه،  ي المفروض على لاعت  وماكينا، إم ج. العبء الفسيولوج 

 .397-387(، 5) 13أثناء المنافسة. مجلة علوم الرياضة، 
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ية ، 1985مايهيو، إس آر، وفينجر، إتش إيه ) فة. مجلة رراسات الحركة البسر  (. تحليل حركة الوقت لكرة القدم المحتر

11 (1 ، )49-52. 

 

، ت. ) (، 3) 15قة التمارين العالية الشدة )كرة القدم( مع إشارة خاصة إلى التعب. مجلة علوم الرياضة، (. طا1997رايلىي

257-263. 

 

، فوسيتش، ف، وستويانوفيتش،  ي ، كاليجا غونزاليس، جيه، جاكوفليفيتش، ري ج  ي أوستوجيك، إس إم، ماركوفيتش، ج 

بات القلب على المدى الق2010إم ري. ) ي التحمل ( انتعاش شي    ع لمعد  صر  صت  بعد أقصى قدر من التمرين لرياضت 

 ، ي
 .1059-1055(، 5) 108المستمر مقابل المتقطع. المجلة الأوروبية لعلم وظائف الأعضاء التطبيقر

 

، كوتس، إيه جيه، ويسلوف، يو ) زيري، إف إم، كاستاغنا، شي ، إي، إمبيلت   ي
ي خلا  مباريات 2009رامبينيت 

(. الأراء الفت 

ي الرياضة، كرة القدم بدور 
 
. مجلة العلوم والطب ف : أثر التعب والمستوى التنافسي (، 1) 12ي الدرجة الأولى الإيطالىي

227-233. 

 

و  لو فارغاس ) ي اللقاء الأو  للمجمع والرياضة. 2003ست 
 
ي الرياضات الجماعية. ف

 
( الأنظمة الديناميكية والأراء ف

INEFC-  .برشلونة 

 

و  لو فارغاس ) ي الرياضات  ( أساسيات2003ست 
 
ي الأو  ف

ي رورة الإعدار البدن 
 
. العمل المقدم ف ي

التدريب الرياض 

ي )فالنسيا(. 
 الجماعية، يونيو، تشيستر

 

، ر. ) ي
، 1993توميلتر ي

ي كرة القدم. الطب الرياض   .96-80(، 2) 16(. الخصائص الفسيولوجية لنخبة لاعت 

 

و  لو فارغاس ) . ( رورات تدريبية حو  البنية المعرفي2013ست   ة للمدربي   الرياضيي  

 

، أ. )  MC Sports( كرة القدم: من تحليل اللعبة إلى تحرير التقارير الفنية: 2015فاسكت  


