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  تيسير البحث العلمي الرياضي

  موفق مجيد المولى. د

  اللياقة الهوائية وثلاث مفاهيم مختلفة

وضѧѧع فѧѧي الاعتبѧѧار مسѧѧتوى اللياقѧѧة يعنѧѧدما يخطѧѧط لبرنѧѧامج تѧѧدريبي مѧѧؤثر بكѧѧرة القѧѧدم فيجѧѧب أن 

قة وقابليѧة اللعѧب وغيرهѧا    الرشѧا /القѧدرة  /القѧوة  /السѧرعة  /قابلية تكرار الرآض السѧريع   /البدنية

علѧѧى القابليѧѧة  سѧѧأرآزوفѧѧي هѧѧذا التقريѧѧر التѧѧي تѧѧرتبط باللعبѧѧة نفسѧѧها  مѧѧن عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة  

الصفة البدنية عند آѧل   المتنازعة في تفسير هذهوعة من الأفكار مالهوائية للاعبين لأن هناك مج

  اهات وهي باختصارفيتحرك هذا التنازع في ثلاث اتجالمدربين المنتشرين في العالم 

ويطلقѧون   القѧدم  بأن الرآض المستمر هѧو المѧوت البطѧيء للسѧرعة بكѧرة     فالكثير منهم يعتقد  - 1

الإعѧداد  (آمѧا جѧاء فѧي آتѧابي     ) هوائيѧة  -تآآѧل عتبѧة القابليѧة الا   (عليه مصطلح فسѧيولوجي يѧدعى  

  ).الوظيفي بكرة القدم

قاعѧѧدة  باعتبѧاره  رة القѧѧدممѧن المهѧѧم تنفيѧذ الѧرآض المسѧѧتمر فѧي آѧ      بينمѧا يعتقѧد آخѧѧرون بѧأن     - 2

 .لبناء مرآبات التحمل الأخرى

يكѧѧون آافيѧѧا  )Suttle Runing( تنفيѧѧذ الѧѧرآض المكѧѧوآي  بѧѧأنأمѧѧا القسѧѧم الثالѧѧث فيѧѧؤمن    - 3

الفلسفة فإن مفتاح البرنѧامج التѧدريبي   تكن ولكن ومهما  لتعويض اللياقة الهوائية في هذه اللعبة

  .يجب أن يؤسس على مبدأ الخصوصية

ان لعبة آرة القدم هѧي لعبѧة أرآѧاض سѧريعة مفصѧولة بفتѧرات مѧن المشѧي أو الهرولѧة          نحن نعلم 

فهل تطبق خصوصية التدريب على الحرآات فقط أم على نظام الطاقة الذي يمѧد العѧون للحرآѧات    

وآѧذلك   المشѧارآة  والعضѧلات  المشѧارآة  نفسها؟ والجواب يكون بѧأن التطبيѧق يѧتم علѧى الحرآѧات     

  .مل العضلات المنفذة للعبةالمجهز لع نظام الطاقة

  

  
   

رآѧز علѧى الجانѧب الهѧوائي     أميѧال والѧذي يُ   )3(الرآض المستمر لمسافة  لاعب آرة القدمفإذا نفذ 

إلى مكونين رئيسѧين وهمѧا الحرآѧات المرتبطѧة      دفإنه في حقيقة الأمر سيفتقفي المعادلة السابقة 

  
التدريب الهوائي

  
 نظام الطاقة

  
 العضلات

  
 الحرآات
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فهنѧاك الكثيѧر بѧل الغالبيѧة العظمѧى       المشѧارآة فѧي هѧذه الحرآѧات    صѧة  العضلات الخاعمل وباللعبة 

حصѧى يѧوم بعѧد    تُلا عѧد و من المدربين ممن يرآزون على تنفيذ تمѧارين الѧرآض السѧريع التѧي لا تُ    

مكѧان   فلѧيس مѧن الخطѧأ أن يكѧون هنѧاك     يوم  لبناء اللياقة البدنية الكروية عند لاعبيهم ومѧع ذلѧك   

 لهѧوائي فѧي أي برنѧامج تѧدريبي    ئي فѧلا يجѧوز إطلاقѧا إهمѧال النظѧام ا     مهم جѧدا لتنفيѧذ العمѧل الهѧوا    

ووجدت بѧأن علѧم آѧرة القѧدم     المتعلقة بكرة القدم جمعت أغلب نتائج البحوث العلمية ألقد و آروي

  :للتدريب الهوائي وهي أهداف قد أآد على ثلاث

الطاقѧة لتنفيѧѧذ  ن مѧѧتحسѧين قابليѧة نظѧѧام الطاقѧة الهѧѧوائي لѧذلك فѧѧان هنѧاك حاجѧة لنسѧѧبة آبيѧرة         - 1

للاعѧب للعمѧل بشѧدة تدريبيѧة عاليѧة لفتѧرات زمنيѧة         حالتمارين المكثفة والتي تُجهѧز هوائيѧا لتسѧم   

  .طويلة

تحسين قابلية العضلات على استخدام الدهون خلال التمارين الرياضية وبناءا على ذلك فѧإن   - 2

لعب بشدة عاليѧة فѧي   اللاعب على التدريب أو ال دمما يساعحفظ سيُ )الكلايكوجين(جزء آبير من 

 .نهاية المباراة

الشѧѧدة تحسѧѧين القابليѧѧة علѧѧى الاستشѧѧفاء بعѧѧد فتѧѧرة مѧѧن تنفيѧѧذ مجموعѧѧة مѧѧن التمѧѧارين عاليѧѧة    - 3

للراحѧѧة مѧѧن أجѧѧل الاستشѧѧفاء قبѧѧل العѧѧودة لتنفيѧѧذ  لѧѧذلك يكѧѧون اللاعѧѧب بحاجѧѧة لوقѧѧت أقѧѧل   وآنتيجѧѧة

 .فترات أخرى من تمارين الشدة العالية

ن التدريب الهوائي لا يؤثر في انجѧاز التحمѧل للرياضѧي بѧل يتعѧداه إلѧى       أما الآن فعلينا أن ندرك بأ

قابليѧѧة الرياضѧѧي لتكѧѧرار تنفيѧѧذ التمѧѧارين عاليѧѧة الشѧѧدة وهѧѧذا سѧѧيرتبط بتحسѧѧين العمѧѧل التكتيكѧѧي        

ولأجѧل تطѧوير قابليѧة الفريѧق لѧربح       والتكنيكي وسيصب فѧي النهايѧة بنجѧاح الأداء خѧلال المبѧاراة     

فقѧѧѧد أوضѧѧѧحت  ) Team Fatigue(جѧѧѧدا لتقليѧѧѧل تعѧѧѧب الفريѧѧѧق المبѧѧѧاراة فهنѧѧѧاك حاجѧѧѧة ماسѧѧѧة

الدراسѧѧات المختلفѧѧة هبѧѧوط معتبѧѧر فѧѧي المسѧѧافة المقطوعѧѧة خѧѧلال الشѧѧوط الثѧѧاني مقارنѧѧة بالشѧѧوط  

الأول مما دعا المختصين بتوصية المدربين بمحاولة تقليل هذه الظاهرة لأقل ما يمكن فقѧد رصѧد   

بѧѧين اللياقѧѧة الهوائيѧѧة والѧѧنقص الحاصѧѧل ة علاقѧѧة تѧѧرابط عكسѧѧي) Rrilly&Thomas(الباحثѧѧان 

فѧѧي معѧѧدل الشѧѧغل فѧѧاللاعبون الѧѧذين يتصѧѧفون باللياقѧѧة الهوائيѧѧة العاليѧѧة لا يَظهѧѧر علѧѧيهم تراجѧѧع        

للفرق التѧي  ذات قيمة آبيرة تُعتبر هذه الظاهرة الفسيولوجية فائدة ملحوظ في معدل الشغل حيث 

اللياقѧة   تعطي أهمية لتѧدريب ع الفرق التي لا م مقارنةعلى اللياقة الهوائية  تعطي أهمية للتدريب

التѧѧي تضѧѧعها فѧѧي الاعتبѧѧار الأخيѧѧر وبعѧѧد ربѧѧط هѧѧذه المعلومѧѧة فѧѧي إحصѧѧائيات تسѧѧجيل  الهوائيѧѧة أو 

الأهداف في آѧرة القѧدم والتѧي تُظهѧر تسѧجيل الكثيѧر مѧن الأهѧداف فѧي الѧدقائق الأخيѧرة مѧن عمѧر              

مѧѧع اللياقѧѧة الهوائيѧѧة  قفѧѧالفريبكѧѧرة القѧѧدم  المباريѧѧات فإننѧѧا نѧѧدعم أهميѧѧة تحسѧѧين اللياقѧѧة الهوائيѧѧة 

  .العالية ستجده من الفرق التي ترتفع نسبة تسجيل أهدافه في الدقائق الأخيرة من المباراة
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وبѧين المسѧافة   المسѧتوى العѧالي للقѧدرة الهوائيѧة      لقد لوحظ آذلك بѧان هنالѧك علاقѧة ايجابيѧة بѧين     

آبѧر التѧي   القѧدرة الهوائيѧة يعنѧي المسѧافة الأ    التي يغطيها اللاعبون خلال اللعѧب فارتفѧاع مسѧتوى    

هѧذه العلاقѧة الايجابيѧة وذهѧب لأآثѧر مѧن       ) Smarose(ولقѧد وجѧد    يقطعها اللاعب أثناء المبѧاراة 

ذلك في نتائج بحثه فѧي التوضѧيح بѧأن عѧدد الѧرآض السѧريع المنفѧذة خѧلال المبѧاراة تُعѧزى آѧذلك            

هѧѧذه يѧѧرتبط ب لانتصѧѧار فѧѧي جѧѧزء منѧѧهفا) Aerobic power( للمسѧѧتوى الجيѧѧد للقѧѧدرة الهوائيѧѧة

  .العلاقة مع اللياقة الهوائية

بѧأن  نفس الحقيقة وخلال الدوري الهنغاري لبعض من سѧنين التѧي مضѧت    ) Mognoni(لقد بين

يحصѧѧل علѧѧى النتѧѧائج  الفريѧѧق الѧѧذي يتصѧѧف لاعبѧѧوه بمسѧѧتوى عѧѧالي مѧѧن معѧѧدلات اللياقѧѧة الهوائيѧѧة

بينمѧا سѧجل   ) قيقѧة د/آغѧم /لѧي لتѧر  م 66.6(الѧدوري  فقد سجل الفريѧق الѧذي ربѧح     النهائية الأحسن

لقѧѧد تѧѧم تأآيѧѧد أن ) 58.1(الفريѧѧق الخѧѧامسأمѧѧا ) 63.3(أمѧѧا الفريѧѧق الثالѧѧث) 64.3(الفريѧѧق الثѧѧاني

وهѧѧذا موثѧѧق مѧѧن خѧѧلال  الفѧѧوز فѧѧي أحيѧѧان آثيѧѧرة يقѧѧرر بواسѧѧطة المسѧѧتوى العѧѧالي للياقѧѧة الهوائيѧѧة

فѧي مسѧتوى اللياقѧة الهوائيѧة      بѧأن التحسѧن  ) Jan Hoff, Jan Helgerud(البحѧث بواسѧطة   

  :سيتبعه) دقيقة/ آيلو غرام/مللي لتر 6-4(بمقدار 

 متر 2000-1500زيادة في المسافة المقطوعة خلال اللعب بمقدار  •

 مضاعفة عدد الرآض السريع •

 زيادة في التعامل مع الكرة% 30 •

Reilly&Williams M.(2003)Science&Soccer.USA 

Arcelli, E and Ferreti,(1999) Soccer Fitness Training. USA 

Hoff, J and Helgerud.Football endurance test 

  ما هي أهم عناوين بحثية بلياقة آرة القدم

 سنة؟ 18وحتى  13أهم صفات اللياقة البدنية للاعبي آرة القدم في الأعمار  - 1

لقѧد أجابѧت البحѧوث العلميѧة عѧن السѧؤال وقالѧت بѧأن جميѧع العناصѧر مهمѧة آالرشѧاقة والمرونѧѧة             

  والقوة والقدرة واللياقة الهوائية ولكن برأي فإن الفرق الوحيد يكمن في أن تدريب اللياقة

سنة يجب أن يؤسس على تنفيذ التمѧارين الخاصѧة باللعبѧة وهنѧا يكѧون      ) 14-13(البدنية للأعمار

رنامج تدريبي لتحسين اللياقة البدنية باستخدام تمارين آѧرة القѧدم ومѧع الكѧرة ودراسѧة      تأسيس ب

  تأثيره في الجانب البدني والفني والخططي خطوة بحثية رائدة في هذا الحقل الحيوي فمن لها؟

مثلمѧا هѧي فѧي    لعѧاب الأخѧرى   في التدريب سواء في آرة القدم أو فѧي الأ لا توجد أخطاء قاتلة  - 2

فيتحѧول التѧدريب البѧدني فѧي أغلѧب الألعѧاب الفرقيѧة وخصوصѧا آѧرة القѧدم           اقة البدنيѧة  تدريب اللي
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وهذا القول ينطبق على فرق فѧي المسѧتويات العليѧا    لتدريبي الرآض أو ما يعرف بتدريب التحمل 

أعѧوام   )9(اشѧتغل لمѧدة    عربѧي  والمحترفة آما شاهدت بأم عينѧي وعلѧى مقربѧة منѧي مѧن مѧدرب      

فتصѧѧوروا معѧѧي بѧѧأن هѧѧذا النѧѧادي لا يمتلѧѧك سѧѧجل شخصѧѧي لكѧѧل  ديѧѧة الخليجيѧѧةمتتاليѧѧة فѧѧي أحѧѧد الأن

فѧي   لاعب يوضح بالأرقѧام نتѧائج الاختبѧارات البدنيѧة وآيѧف أسѧس هѧذا المѧدرب برنامجѧه البѧدني          

لقѧد ابتѧدأ هѧذا المѧدرب المسѧكين حياتѧه فѧي         حين أن آلمة برنامج بدني مفردة غائبѧة عѧن تفكيѧره   

سنوات ممѧا يѧدعوني    9العام وأنهاها بنفس التمارين الثلاثة بعد  النادي بثلاث تمارين فقط طوال

وضع مراقبة شديد على التدريب البدني الذي لا يقبѧل الأخطѧاء لأنѧه تعامѧل حسѧاس مѧع الأجهѧزة        

ومقترحي وضع بحث علمي لملاحقة الأخطاء الشائعة فѧي تѧدريب الياقѧة البدنيѧة      الداخلية للجسم

 آخر في الأعمار المتقدمة فمن لها؟ في الأعمار الصغيرة وبحث علمي 

لقѧѧد تغيѧѧرت مѧѧدة فتѧѧرة الإعѧѧداد بشѧѧكل درامѧѧاتيكي فѧѧي الوقѧѧت الحѧѧالي عمѧѧا آانѧѧت عليѧѧه فѧѧي           - 3

الماضي فمراقبة ميدانية وبحثية توضح التحول من الإعداد الطويل الأمѧد للإعѧداد القصѧير الأمѧد     

)  ѧѧع سѧѧتقبلي لأربѧѧداد المسѧѧامج الأعѧѧا برنѧѧي فيهѧѧداد لا أعنѧѧرة الأعѧѧة ) نواتفتѧѧرق انكليزيѧѧك فѧѧفهنال

وهنѧѧاك وجهѧѧات أسѧѧابيع لفتѧѧرة الأعѧѧداد  4-2واسѧѧبانية وايطاليѧѧة وألمانيѧѧة وحتѧѧى برازيليѧѧة تضѧѧع  

نضر معارضة معتبرة أن هذه الفترة غيѧر آافيѧة لأعѧداد اللاعѧب لمواجهѧة متطلبѧات اللعѧب خѧلال         

مت الوسѧائل العلميѧة   موسم طويل وصعب ونضرة مؤيدة باعتبار أن الفترة آافية فيمѧا إذا اسѧتخد  

والسؤال الذي يجب الإجابة عنه بحثيا ماذا سѧتكون عليѧه نتѧائج بحѧث علمѧي      الحديثة في الأعداد 

عند إجراء دراسة مقارنة بين هذين النوعين لفترة الأعداد في لعبة آرة القدم أو أي لعبة أخѧرى  

 فمن لها؟

الحديثѧѧة فѧѧي تطѧѧوير أداء  يعتبѧѧر السѧѧجل التѧѧدريبي اليѧѧومي واحѧѧدة مѧѧن الخطѧѧوات المتقدمѧѧة و     - 4

اللاعبين وعلى الخصѧوص المحتѧرفين والمتقѧدمين مѧنهم والسѧجل التѧدريبي اليѧومي هѧو جدولѧة          

وهو يجيب عن السѧؤال الѧذي يطرحѧه المѧدير الفنѧي      رقمية لما يفعله اللاعب في آل وحدة تدريب 

ي الفريѧق خѧلال   على مدرب اللياقة البدنية عن حجم التدريب البدني الذي نفذه أي لاعب من لاعب

علما بأن هذا السجل التدريبي يصمم مѧن قبѧل المѧدرب أو مѧدير التѧدريب فѧي النѧادي أو        الأسبوع؟

 بѧѧين يѧѧوم وآخѧѧر أصѧѧبح مهمѧѧا   أويѧѧوم بعѧѧد يѧѧوم  خѧѧلال التѧѧدريب المنتخѧѧب فمراقبѧѧة المعѧѧدل القلبѧѧي  

آامѧѧل  سѧѧيمنح مѧѧدرب اللياقѧѧة البدنيѧѧة مراقبѧѧة دقيقѧѧة لكѧѧم مѧѧن التѧѧدريب نفѧѧذه اللاعѧѧب خѧѧلال أسѧѧبوع 

وطبقا لهذا السجل يستطيع المدرب تعѧديل البرنѧامج التѧدريبي للاعѧب أو للفريѧق آكѧل أمѧا بزيѧادة         

والسѧؤال الѧذي    فترة وحدة التدريب أو الحاجة للتدريب الإضافي أو تقليѧل وخفѧض شѧدة التѧدريب    

 ناصѧر العالإجابة عنه بدقة ما هي  الأآاديمي في الحقل الرياضي رياضيينيتطلب من الدارسين ال
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فѧي العѧراق وخѧوفي أن لا     التي يؤسѧس عليهѧا تعѧديل البѧرامج التدريبيѧة خѧلال الموسѧم الرياضѧي        

 يكون هناك برنامج تدريبي عند البعض؟

هوائيѧة   –آلما ارتفع مستوى اللاعب وآلما ارتفع مستوى المنافسة آلما أصبحت اللياقة الا  - 5

)anaerobic (ائعة  علما بأن هنالك وسيلتين لتطوي أآثر أهميةѧر هذه القابلية فالأولى وهي الش

والتѧѧي تنفѧѧذ عѧѧن طريѧѧق التѧѧدريب البѧѧدني الخѧѧالص والثانيѧѧة وهѧѧي التѧѧي دخلѧѧت عنѧѧوة فѧѧي مفѧѧاهيم     

 ) small sided games(التطѧѧور الحѧѧديث والتѧѧي تنفѧѧذ عѧѧن طريѧѧق اللعѧѧاب الكرويѧѧة المصѧѧغرة

وهѧذه  تحت شرط العمѧل المكثѧف   ) 6ضد6موحتى 4ضد3/4ضد2/3ضد2/ 1ضد1(آالعب بوضعية

دعوة لتصميم برنامج تدريبي يعتمد على الألعاب المصغرة في تنمية الصفات البدنيѧة الا هوائيѧة   

 للاعبين آذلك فإن هذه الظاهرة تقود لدراسة مقارنة بين الطريقتين فمن لها؟

آما أسلفت في بداية التقرير عنصر حاسѧم بكѧرة   ) aerobic power(تعتبر القدرة الهوائية - 6

بأن تحسين هѧذه الصѧفة يُقѧرب الفريѧق مѧن النجѧاح علمѧا بѧأن النصѧيحة العلميѧة            وقد ذآرت القدم

) الوحѧѧدات التدريبيѧѧة الأسѧѧبوعية(المثبتѧѧة فѧѧي أدبيѧѧات آѧѧرة القѧѧدم تѧѧدعوا المѧѧدربين لتنفيѧѧذ إضѧѧافي  

اللعѧѧѧب (لتطѧѧѧوير القѧѧѧدرة الهوائيѧѧѧة مѧѧѧن خѧѧѧلال الألعѧѧѧاب المصѧѧѧغرة تحѧѧѧت شѧѧѧرط التѧѧѧدريب الهѧѧѧوائي  

% 95- 90دقيقѧة راحѧة وبمعѧدل    1أو ثلاث مجاميع تفصل بينهѧا  بمجموعتين ) دقيقة 4×4ضد4

معللѧѧين ذلѧѧك بѧѧأن الزيѧѧادة التѧѧي تحѧѧدثها المشѧѧارآة فѧѧي ) مѧѧن الحѧѧد الأقصѧѧى للأوآسѧѧجين المسѧѧتهلك

ومبشѧرين  للحѧد الأقصѧى للمعѧدل القلبѧي     %) 90 -80(اللعب الواقعي خلال المباراة الكاملة تعادل

وصية آѧرة القѧدم سѧوف لѧن يѧؤثر سѧلبا فѧي أداء الѧرآض         بأمن تنفيذ أغلب التمارين البدنية بخص

السѧѧريع فيمѧѧا سѧѧتحدث هѧѧذه الطريقѧѧة زيѧѧادة معتبѧѧرة فѧѧي تحمѧѧل الѧѧرآض السѧѧريع أي القابليѧѧة علѧѧى  

فهل هناك من مسѧاعدة أآثѧر مѧن ذلѧك     تنفيذ الرآض السريع لأطول فترة ممكنة من زمن المباراة 

ة الهوائيѧѧة عѧѧن طريѧѧق اسѧѧتخدام طريقѧѧة  أقѧѧدمها لأي باحѧѧث أو باحثѧѧة يѧѧروم دراسѧѧة تطѧѧوير القѧѧدر  

 الألعاب المصغرة ليس في آرة القدم فقط بل في اللعاب الجماعية الأخرى فمن لها؟

  ملاحضة مهمة

آتابѧѧة دون التقريѧѧر ملكيѧѧة فكريѧѧة للѧѧدآتور موفѧѧق المѧѧولى فѧѧلا يجѧѧوز اسѧѧتخدام أي معلومѧѧة مѧѧن        

  .المصدر

 


