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نظرا لطبیعة الاداء الحدیث في كرة القدم ما یتطلبھ من زیادة ھائلة في حمل التدریب 
یلم بالمظاھر الفیزیولوجیة  سواء من حیث الشدة او الحجم كان على المدرب ان

  الناتجة عن تاثیر ھذه الاعمال على لاعبیھ
ترجع اھمیتھ في الدور الذي یلعبھ مقارنة مع الجھاز الدوري في * الجھاز التنفسي :

   2CO عملیة تبادل الغازات و استھلاك الاكسجین و التخلص من 
التركیز الى المنخفض  انتقال ضغط الھواء من العالي * التنفس بیوكیمیائیا یعني :

  التركیز
یعتبر معدل القلب من اھم العوامل لتنظیم حجم  * معدل القلب لدى لاعب كرة القدم :

الدفع القلبي سواء اثناء اداء العمل البدني او اثناء الراحة و كلما ارتفعت الكفاءة 
فقط و البدنیة انخفض معدل القلب و ھذه میزت القلب الریاضي لا یعطي انتاجا اكثر 

  لكن ایضا اكثر اقتصادا
ضربة /د  و ینتج عنھ دفع قلي  70القلب لدى الشباب الاصحاء حوالي  معد یبلغ ھذا

لتر/ د و یزداد معدل القلب اثناء الاداء البدني و ترتبط ھذه الزیادة بزیادة العمل 5یبلغ 
  max 2VO البدني و المد الاقصى للاستھلاك 

    ین :الحد الاقصى لاستھلاك الاكسج
اكبر  یھسرعة استھلاك الاكسجین و یطلق علكلما ازدادت شدة العمل البدني زادت 

  معدل استھلاك الاكسجین 
   :max  2VO الحد الاقصى لاستھلاك الاكسجین  .1

في دقیقة  وللمقارنة بین الاشخاص و  2O ویعبر علیھ بعدد اللیترات المستھلكة من 
ل كل كلغ من الجسم في دقیقة و یبلغ الحد مقاب 2O ذلك بعدد المیلیلیترات من 

مللتر  70الى  55الاقصى للاستھلاك الاكسجین  لدى لاعبي المستوى العالي حوالي 
  كلغ /د/

باختلاف مناصب اللعب و یتاثر بالسن فیبدء بالنقصان  MAX  2VO و یختلف 
  .30بدءا من سن 
  2O  =  max2VO   شـــــــــھیق  - 2Oزفیــــــــــــر 

  
  نظام انتاج الطاقة : .2

اھمیتھ  قلیلة  ومحدودة و یعتبر مصدر طاقوي مباشر   :النظام الفوسفاتي.1.2
یوجد على مستوى الخلایا العضلیة و الدم و یكفي ان  ATPیسمى بمركب الفوسفات 

و ھو  ATP PCیعدو اللاعب حجم باقصى سرعتھ لینتقي ھذا المخزون الطاقوي 
   .اللبننظام لاھوائي بدون حمض 

   :مض اللبنحب النظام اللاھوائي .2.2
یعتمد على انتاج الطاقة بواسطة  الجلكزة  اللاھوائیة و ینتج عنھ تراكم حامض 

 ATP و ینتج عنھ جزیئتین من   2Oاللاكتیك في العضلة و الدم و ھذا في غیاب 
غ من حامض  70-60و العضلة تستطیع  ان تتحمل ،غ من السكر 180نتیجة 
  یك قبل ظھور التعب واستمرار تراكمھ یؤدي الى عدم الحركة اللاكت
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, العمل الكبیر ,الوقت القصیر كالعدو و رفع  العالیة و یستعمل ھذا النظام في الشدة
  د         3 -1الاثقال الانتقال 

   يالنظام الھوائي : الاكسجین .3.2
لتفاعلات الكیمیائیة و یتمیز عن النظامین السابقین بوجود الاكسجین كعامل فعال في ا

  بواسطة التكسیر الكامل للجلیكوجین و عدم تراكم حامض اللاكتیك   ATB 38ینتج 
  اللیاقة الھوائیة للاعب كرة القدم :. 3

اداء  اثناءمرار في انتاج الطاقة الھوائیة یقصد باللیاقة الھوائیة قدرة الجسم على الاست
ذلك انھ كلما ستھلاك للاكسجین و العمل العضلي في مستویات عالیة من اقصى ا

استھلاك الاكسجین زادت قدرتھ في انتاج الطاقة و بالتالي  علىزادت قدرة اللاعب 
زادت قدرتھ على الاستمراریة في العمل العضلي المرتفع و لا یتوقف عند ھذا الحد 

ولكن یمتد الى دور یشمل ایضا دور تعویض الاكسجین اي ما یسمى بالدین 
حیث عند توقف انتاج الطاقة یقل فیھا یبقى استھلاك الاكسجین كبیر و الاكسجیني 

      دقیقة90 بالتالي یعوض الاكسجیني كما ان استمرار مباراة كرة القدم لفترة طویلة
و ھذا المستوى یرتبط بالقدرات  %80- 70في حد  Max 2VO فاكثر لفرض 

  الھوائیة للاعب و یطلق علیھا العتبة الفارقة اللاھوائیة 
ویستخلص من ھذا ان لاعب كرة القدم یحتاج الى تطویر الطاقة الھوائیة اولا لتكون 

خلفیة جیدة لتسھیل انتاج الطاقة اللاھوائیة التي تعتمد على سرعة التعب كما ان 
ي المستمر خلال الاداء من الخصائص التي تعتمد على تعویض الدین الاكسجین

  مستوى جید من الطاقة الھوائیة .
  اللیاقة اللاھوائیة للاعب كرة القدم :. 4

وقد ثبت ان مخزون  بة كرة القدمعالطاقة لاھوائیة نظام اساسي في لیعتبر نظام انتاج 
الاكسجین ینتج  ،اكسدة في غیاب %80ل بعد المباراة بما یزید من الجلیكوجین یق

ار حامض اللاكتیك و اذ رجعنا الى الدراسات وجدنا ان شبانتو ATB 2عنھا 
حامض اللاكتیك كان اكثر تركیز بعد نھایة الشوط الاول وقد یعكس ذلك انحفاظ 

ھوائي (تحمل تراكم لاومع استمرار قدرات العمل ال،معدل اللعب مع نھایة المباراة 
العضلات على التخلص من حامض اللاكتیك حامض الاكتیك ) تتحسن مقدرة 

  وتجعلھ كما یلي:
 2Oالتقلیل من ھدم انتاجھ مع زیادة معدل التخلص منھ وذلك عند زیادة استھلاك  -1

دم الى الكبد لیتحول الى + ماء و یوزع الباقي بواسطة ال 2COبحیث یحول الى 
ول والعرق لذلك ستھلكھ عضلة القلب بالاضافة الى مایخرج عن طریق البتكلوكوز 

یطلب التحرك ھوائیا باستمرار عقب عمل عضلي ذو شدة قصوى لتنشیط الدورة 
  .الدمویة لتوزیعھ على كامل اجزاء الجسم 

تطویر زیادة قدرة العضلة على تحمل الالم الناتج عن حامض اللاكتیك و  -2
  الاحتفاظ بمستوى عال من سرعة الاداء الحركي .

الاكسجیني وھو مصطلح یطلق على كمیة الاكسجین التي ومن یساعد في ھذا الدین 
یستھلكھا اللاعب خلال فترة الاستنشاق في نھایة المباراة او بین الشوطین او خلال 

  فترة انحفاظ معدل القلب .
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ن الاكسجیني ید اللاعب على الاداء في ظروف الدلذى وجب على المدرب ان یعو
عالیة الشدة ,في بدایة الجرعة التدریبیة  اي من المفید جدا اداء تمرینات سریعة و

لتكوین دین اكسجیني و زیادة اللاكتتیك ثم ستمر الجرعة تحت ظروف التعب كما 
  یحدث في المباراة .

.نموذج لتوزیع مكونات التدریب ونظم الطاقة خلال الموسم التدریبي للاعب كرة 5
  :قدم

  

  
  
  
  
  

  
  

  
  
  
  

  

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  : حسب الشعب الطاقویة البدنيالتدریب  توزیع. 6
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  الشعب
  
  العناصر

  ھـــــــوائي  لاھوائي بظھور حمض اللبن   لاھوائي بدون حمض اللبن
  قـــــدرة

ھـــــوائي      
  ســـــــعة

  ســــــعة   قـــــــــدرة   ســـــعة   قــــــدرة 

 10اكثر من   د  6الى  – 3  د   2 -ثا   45  ثا  45 – 15  ثا 15 – 8  ثا   8  – 0  مدة الجھد 
  د

قصوى      قصوى     شــــــدة 
    

≈ 95 % ≈ 95 %  90   - 
100% 

70%  

تكرار              
  حلقات 

  

 8حتى  5
  تكرارات 

1 – 3   

5 – 8   
1 - 3  

4 – 6  
2 – 4   

3 – 5   
1 - 3  

3 – 4  
6 - 8  

  

  المجال 

  مابین 

  الجھود

 ×20  
 

 " مدة الجھد 
 
  

 ×20 
" مدة الجھد  

  ة الجھد" مد
 
 
  

 ضعف مدة الجھد
  

 د 2  –د  1
  

      نشیط =
 مدة العمل

 
 
 
  

توازن    
  تنفسي 

  
  
  
  

  المجال 

  ما بین 

   الحلقات

 
 4كامل            

 د  
 
 

 
كامل            

 د   4
 
 

 
 غیر كامل و ساكن

 
 د 5 –د  3

 
 

 
 كاملة

 
 د 4

  
  
  
  

  الشعبة 

  المكملة 

  

القدرة 
  اللاھوائیة 

  اللالبنیة
 

السعة 
  اللاھوائیة 

  اللالبنیة
 

القدرة و السعة القصوى 
   واللاھوائیة الھوائیة

القدرة 
  القصوى 

یة او الھوائ
  السعة 

القصوى 
  الھوائیة

  الاكســــجنة
   الھـــــوائیة

ERICK MOMBAERTS :   L’analyse du jeu à la formation du joueur 
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