
الفصل الول

(الطار العام)

1.1  : المقدمة

 يزدحم العالم حولنا بالحركة والحياة والنشاط والعالم يتغير في كل
ًا وراء  دقيقة حيث يحث العلمسساء والبسساحثين الخطسسى فسسي كسسل لحظسسة سسسعي
.الحصول على الجديد في كافة العلوم و المجالت
 وما زال يغيب عن البعض الذين ما زالوا يتمسكون بما إندثر من أفكار و 
 ما زالوا في نقاش عقيم من أجل معارضة الجديد و ما يحتويه من علسسم و
 إشراق و ما أكثر هولء في المجسسال الرياضسسي . و يسسذكر هيربسسن أن ( كسسرة
 القدم تتطلب حمل تدريبيا أكثر تركيزا و تكثيفا لعداد اللعسسبين ، حيسسث أن
 اللعبة قد تكون أسهل رياضة للمرء أن يمارسها و لكنها في نفس السسسوقت
 أصعب رياضة اذا حاول التعمق فيها ) ولقد إزدادت أهمية القدرات البدنية
 الخاصة بلعبة كرة القدم في الونة الخيرة بشكل ملحوظ ، حيث ل بد أن
 يكون اللعب قادرا على اللعب في كل المناطق بساحة الملعسسب مشسساركا
 في حالت الدفاع والهجوم إضافة الى أن سرعة وكثافة التحركسسات كسسذلك
 بشكل ملحوظ المر الذى إشترط وجود مستوى عالي من اللياقة البدنيسسة
 لدى جميع لعبي الفريق ، من اجل رفسسع مسسستوي اللياقسسة البدنيسسة للعسسبي
 كرة القسسدم يجسسب رفسسع متطلبسسات التسسدريب و فعسساليته مسسن خلل مراعسساته
 إمكانات كل لعب من اللعبين أثناء التدريب على اللياقة البدنية و كسسسذلك
 من خلل تحقيق إرتباط أوثق من ناحيتي التدريب خططيا و فنيا من جهسسه
.والبدنية من جهه أخرى
 و لقد إختلفت الراء بين القائمين على لعبة كرة القدم بين مؤيد ومعارض
 للبرمجسسة النظريسسة لمتطلبسسات التسسدريب و الجسسوانب التطبيقيسسة والعلميسسة
 لمجسساراة هسسذا التطسسور فسسي اللعبسسة ، فيسسرى المؤيسسدون أن برامسسج التسسدريب
 المخططة بطريقة علمية من حيث الشدة والحجم هسسي الوسسسيلة الوحيسسدة
 للوصول باللعبين الى إعداد بدني يتواكب مع متطلبات الجسسوانب الخسسرى
. للعبة كرة القدم
 بينما يري الفريق الخر أنه ل حاجة لمثل هسسذه البرامسسج و لسسذاك التخطيسسط
 العلمي لن اللعب يكتسب اللياقة البدنيسسة بعناصسسرها المختلفسسة مسسن خلل
 الجانب العملي كالممارسسسة و التسسدريب علىسسالجوانب الخسسري الخططيسسة و
 المهارية ، متجاهلين تكوين اللعسسب مسسن الناحيسسة الفسسسيولوجية والبدنيسسة و
 النفسية و الرادية . كما يرون صعوبة التطبيق لبرامج نظرية موضوعة قد
     تناسب المحترفين
 ول تصسسلح لغيرهسسم . و أن الداء المهسساري و الخططسسي هسسو الفيصسسل فسسي
 مسسستوي الداء لسسذلك يسسري البسساحث مسسن خلل الدراسسسة معرفسسة الكفايسسة
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 التدريبية أي اكتساب التسسدريب حسستى مرحلسسة الكتفسساء و التكيسسف و اللياقسسة
 الفسيولوجية و معرفة المدى الزمني لكتساب اللياقة الفسسسيولوجية لسسدى
. لعبي كرة القدم
 أن هذه النجازات الرياضية الرائعة التي نشاهدها بإستمرار إنما تعكس ) 
ًل من المعارف والمعلومات العلمية التي تساهم فسسي إحسسداث هسسذا ًا هائ  كم
 التطور الكبير في الداء حتى يصل إلى حدود النجاز في مختلف النشطة
.( الرياضية

ًا    إن توجيه عملية التدريب في الممارسة الرياضة المعاصرة أصبح واجب
ًا و يتطلب بيانات سريعة موضسسوعية مسسن العديسسد مسسن العلسسوم و  أكثر تعقيد
 خاصة اللياقة الفسيولوجية

: مشكلة الدراسة 2.1

 لحظ الدارس أن المهتمين بكرة القدم في السسسودان خاصسسة المسسدربين ل
 يهتمون كثيرا بأهمية دور الجهزة الداخلية لجسم النسان من جهسساز دوري
 دمسسوي وجهساز عصسسبي وجهسساز تنفسسي وغيرهسسا وعلقتهسسا بسالبيئة المحيطسسة
. بالنسان ودورها في تطوير و مشاركته الداء

 من خلل مسيرته الرياضسسية بالنديسسة المختلفسسة السستي لعسسب فيهسسا أن لياقسسة
 الفرق المنافسة دائما ما تتدني في الثلث الخير من زمسسن المبسساراة  ممسسا
 يؤدي إلي هبوط في المستوي الفني وكثرة الخطسساء الفنيسسة واعسسزي ذلسسك
 لعدم الكفاية التدريبية لمتطلبات البرنامسج التسدريبي وفسترة العسداد الغيسر
.كافية ايضا

 و أن اللعسسبين عنسسدما يبسسذلون جهسسدا مرتفسسع الشسسدة أو متوسسسط الشسسدة
 يحتاجون الى وقسست طويسسل لسسستعادة الحالسسة الطبيعيسسة حسستي و لسسو بنسسسبة
. بسيطة

: أهمية الدراسة 3.1

 هذه الدراسة قد تحدد الكفايةالتدربيية لكتساب اللياقة الفسيولوجية /1

2/  هذه الدراسة  قد تفيد المدربين بالعلوم الفسيولوجية التي تسهم فسسي 
. رفع اللياقة البدنية

: أهداف  الدراسة 4.1

 التعرف على الكفايات التدريبية اللزمة لكتساب اللياقة الفسيولوجية / 1

معرفة المدى الزمني لكتساب اللياقة الفسيولوجية /2
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: فروض الدراسة 5.1

 ان الكفايات التدريبية غير كافية لكتساب اللياقة الفسسسيولوجية للعسسبى-1
. كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك
 ان المدى الزمني لكتساب اللياقة الفسيولوجية غير كافي للعبى كسسرة-2
. القدم بالهيئة العامة للجمارك

 :منهج الدراسة 6.1

. إختار الدارس المنهج الوصفي و التجريبي لملئمته لطبيعة الدراسة

7.1 :عينة الدراسة

لعبى فريق كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك

: حدود الدراسة 8.1

  م2014الحدود الزمنية  _  

 الحدود الجغرافية  سس الهيئة العامة للجمارك

 الحسسدود البشسسرية سسسسس لعسسبي فريسسق كسسرة القسسدم بسسالهيئة العامسسة للجمسسارك
بالخرطوم

مصطلحات الدراسة : إجرائية 9.1

الكفاءة البدنية : إجرائي
•  كفاءة الجسم في إنتاج الطاقسسة الهوائيسسة واللهوائيسسة خلل النشسساط

. البدني
•  إمكانية الجسم في توفير مواد الطاقة الهوائيسسة واللهوائيسسة اللزمسسة

 لداء أقصى عمل عضلي ميكسسانيكي والسسستمرار فيسسه لطسسول فسسترة
. زمنية ممكنة

اللياقة الفسيولوجية : إجرائي
• . لياقة كل وظائف الجسم المختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزته
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الفصل الثاني
(الطار النظري و الدراسات السابقة و المشابهة)

المبحث الول
 : نشأة و تطور كرة القدم في العالم 1.1.2
ًا مسسن ضسسروب السسترفيه و المتعسسة الرياضسسية  إن لعبة كرة القدم  كانت ضسسرب
 بلغت من الشهرة ما لم تبلغه اللعاب الخرى الرياضسية الخسرى كمسا أنهسا
 اكتسبت شعبية كبرى ظهرت فسسي كسسثرة القبسسال عليهسسا , و إذا نظرنسسا فسسي
 تاريخ كرة القدم وجدنا أن بدايتها كانت تتسم بالعنف والرتجسسال ول تقسسوم
 على أسس علميةوفنيةاو خططيةو لم تكسسن لهسسا قواعسسد ثابتسسة تحسسدد زمسسن
 المباراة ومواصفات الكرة و تحديد الملعب و الهسسداف و عسسدد اللعسسبين و
 كثيرا ما كانت تقام المباراة بين بلدين أو مدينتين متقاربتين و يحسساول كسسل
ًا و كسسانت  منهما أن يصل إلى وسط المدينة بسسالكرة ليسسدخلها غازيسسا منتصسسر
ًا و أسابيع و ربما شهور حتى يصل أحد الفريقيسسن إلسسى  المباراة تستمر أيام
ًا ما تقع الحوادث و  يذهب ضحيتها البعض ممسسا جعسسل بعسسض  هدفه , و كثير
 الحكومات تلجأ إلى إصدار قوانين تحسرم لعبسة كسرة القسدم .. عبسد العزيسز

20 م ، ص 2004حسن البصير ، ( )

 لقد دارت في إنجلترا عدة منافسات تاريخية بيسسن علمسساء و مسسؤرخين كسسان
 الغرض منها إيجاد صورة واضحة عن لعبة كرة القسسدم و تاريخهسسا و قسسدمت
 عدة أوراق و مخطوطات تاريخيسسة و كسسان هنالسسك جسسدل كسسثير يسسدور حولهسسا
 فكثير من الدول تدعي هذا الشسسرف ., و تعسسرض تاريسسخ كسسرة القسسدم  لهسسذا
 النزاع و هو نزاع تمثل في أن كل دولة تسعى لن تكون هسسي صسساحبة هسسذا
 الشرف بكسب بداية تاريخ هذه اللعبة كدليل واضح على علسسو قسسدرها فسسي
ًل بفنونهسسا و تجعسسل هسسذه  هذا المجال  و ذلك لن حضارات الدول تقسساس أو
 الدول تدعم مزاعمها بأدلسسة قديمسسة و لكنهسا واهيسة ليسس لهسا أثسسر بسسإقتران
 محقق بل هي مجرد تبريرات ضمنية ل توثقها البراهين و تنقصها الحيثيات

20 م ، ص 2004التاريخية الملموسة . عبد العزيز حسن البصير ، ( ) 

 كما ذكر التاريخ أن بداية لعبة كرة القسسدم لسسم تكسسن كمسسا هسسي عليهسسا الن و
  ق م بطريقة بدائيسسة2500تقول  بعض المصادر بدء لعبها في الصين عام 

 الول بمعنى ركل و الثاني  ( tsu cho )     ( و كانت تسمى ( تسو تشو
 بمعنى الكرة  , و يقول بعض الفلسفة المؤرخين أنهسسا كسسانت فسسي الصسسين
, كأسلوب تدريب عسكري من حيث الهجوم و الدفاع

  ق م أنه460و يقول المؤرخ البيزنطي ( هيرودت ) الذي زار مصر سنة  
 وجد المصريين يلعبون الكرة  بكرة مصنوعة من جلسسد المسساعز و القسسش و
 يركلونها بالقدم حتى إذا دفعها فريق إلسسى خسسط بعسسرض الملعسسب احتسسسبت
ًا  . هدف
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 و قد ذكر أحد المؤرخين أن كرة القدم كانت باليابان و كانت تسمى بإسم
, ( ( KEMARI   ( ( كيماري ًا مضت و  ابعة عشر قرن  و قد عرفت منذ 

ًا . و هنسساك فسسي إيطاليسسا140كانت تلعب فسسي ملعسسب مسسساحته    م مسسسطح
التي تعرف باسم كالشيو و  القديمة  القدم   و  , (  calchio) لعبت كرة 
 كانت تلعب في مدينة فلورنسا مرتيسسن فسسي السسسنة بمناسسسبة عيسسد سسساينت
 جون و لكن التاريخ البعيد يؤيد بأن اليونانيين هم الذين لهسسم حسسق الفتخسسار
 بإنتسابها لهسسم  فقسسد عرفسست بلدهسسم لعبسسة كسسرة القسسدم السستي تلعسسب باسسسم
) بيسيكروس  EPISKYROS  )  و يقسول الفيلسسوف المصسري ( يوليسوس 
 يوليهوس ) في القرن الثامن أن كرة القدم انتقلت مسسن اليونسسان إلسسى بلد
 و صورها في كتاباته ( HARPSTOM ) الرومان تسمى عندهم هاربستوم
 مما يقرب من صورتها الحالية و أن الخرين جسساءوا بهسسا للجسسزر البريطانيسسة
 حيسسن احتلوهسسا , و لكسسن المسسؤرخين البريطسسانيين تصسسدوا لهسسذه الراء و
 المناقشات و إدعوا أن كرة القدم من أفكارهم وحدهم و لهم الفضل فسسي

– 1050ظهسسور و اكتشسساف اللعبسسة سسسنة  : (    ) و كسسانوا يكتبونهسسا1075 
(FOOT BALL ) و من المحتمل أنها دخلت مع قوات ( يوليوس قيصر ) و 
 قد ثبت في كل المراجع أن النجليز تولوها بالتشريع و التهذيب و التقنيسسن

م بمسسوجبه أمسسر1314و قد حافظت إنجلترا على قانون يرجع تاريخه إلسسى   
 الملك ( إدوارد ) بحظر كرة القدم في إنجلترا بسبب ما كان يكتنفهسسا مسسن

ًا1917عنف و إزعاج . و فسسي عسسام    م أصسسدر الملسسك ( جسساك ) الول قسسرار
ًا ًا و تقسسدم ًا مسسن ذلسسك التاريسسخ حققسست كسسرة القسسدم نجاحسس  بإعادتهسسا و اعتبسسار

ًا عبد العزيز حسن البصير ( 21 م ، ص2004ملحوظ )

 و قد ذكر التاريخ أن المباريات في إنجلترا كانت تقام في المناسبات مثسسل
 أعياد ميلد المبراطور و لم تكن جائزة الفائز سوى فاكهة و خمور و كأس
 فضي و قبعات . و يعتبر اتفاق بعض المؤرخين باقرار إنجليزية كرة القسسدم
 خطوة متقدمة في بداية ضبط نشأة كرة القدم في العسسالم كمسسا جسساء فسسي
 موسوعة عالم الكرة  ( إن ميلد كرة القدم كما نعلم كان في إنجلترا منذ
ًا بيسسن عليسسة القسسوم  الثورة الصناعية .. و برغم أن هذه اللعبة طورت مبكسسر
 من طلب المدارس و خريجي الجامعات إل أنها انتشرت بين العامسسة عسسن
 طريق عمال النسيج في الشمال و الوسط البريطاني .. عبدالعزيز حسسن

22 ص 2004البصير ( ) 

 و مع نشوء أول اتحاد عام انتشرت هذه اللعبة بين الطبقة الوسطى السستي
 حلت محل طبقسسة السسذوات فسسي الهيمنسسة علسسى كسسرة القسسدم و يقسسول بريسسان
 قلنفيل في قصة نشوء كرة القدم : ( إذا ما نقبنا في العصسسور القديمسسة و
 مع اكتشاف ما يشبه كرة القدم التي لعبها البرابرة مع أعدائهم القراصسسنة
ًا لعبسست حسسول  و مسسع القسسول أن الصسسينيين مارسسسوا كسسرة القسسدم و أنهسسا أيضسس
 فلورنسا حينما طوقها شارلز الخامس في القرن السادس عشر , مع كسسل

5



 هذا يبدو أن ذلك كان مجسرد تمسارين عفويسة , ذلسسك لن دفسسع الكسرة بقسسدم
 واحدة هو نشاط إنساني طبيعي و ل غرابسسة فسسي هسسذا النسسوع مسسن التمريسسن

  م ،2004الذي عرف في مختلف الحضارات .عبدالعزيز حسن البصير ، (
22ص )

  م اجتمع كامبردج تلميذ الكليات النجليزية و أساتذتهم1846و في عام  
 لوضع مجموعسة قسوانين , و كسان ل بسد للجامعسات أن تقسوم بوضسع قسانون
 يحقق العدالة الكروية , و مرت محسساولت كسسثيرة لسسم تلقسسى النجسساح انتهسسى
 استاذ القانون كامبريدج من وضع أول قانون (  J . C THRING ) الستاذ

.  م تألف القانون من عشرة مواد1862 أكتوبر 26كرة قدم 

 كانت أول جمعية لكرة القدم في العالم فسسي نسسادي شسسيفيلد بسسإنجلترا عسسام
  م , كما أن أول اتحاد لكرة القدم في العالم هو التحسساد النجليسسزي1885

م1882الذي تأسس في أكتوبر   INTERNATIONAL – BOARD )  ) في 
 عضوية كافة القطار البريطانية ( انجلترا – ويلز – اسسسكتلندا – ايرلنسسدا ) و
 استمرت تقوم بدورها نحو عشسسرين عامسسا إلسسى أن أنشسسئ التحسساد السسدولي
) لكسسرة القسسدم  FIFA  (   م ببسساريس و تكسسونت مسسن1904فسي مسسايو عسسام  
 التحادات الهلية المشتركة و التي تدير لعبة كرة القدم في بلدها و يعتبر
 روبرت هورين الفرنسسسي الجنسسسية هسسو أول رئيسسس للتحسساد السسدولي لكسسرة

  م ) هو صاحب أول1954م – 1912القدم , و جون ريميه رئيس الفيفا ( 
 .  م1930فكرة تنظيم كأس العالم و كانت أول بولة في الوروغواي عام 

22 م ، ص2004عبد العزيز حسن البصير ، ( ).
: دخول كرة القدم السودان 2.1.2
 لم تكن كرة القدم معروفة في السودان قبل دخول الحكم الثنسسائي بسسأي 
 صفة من الصفات . و قد شاهدها السودانيون السسذين عاشسسوا بسسالقرب مسسن
 ثكنات الجيش النجليزي كضسساحيتي بسسري و السسديوم و السسذين عملسسوا بكليسسة
 غوردون و الكلية الحربية و قد مارسسسها قلسسة مسسن طلبسسة المسسدارس الوليسسة

22 م ص 2004مرجع سابق (  )
 و الوسطى بطريقسسة غيسسر منتظمسسة خلل حصسسص التربيسسة الرياضسسية عنسسدما
بدأت الدراسة بمدن الخرطوم و ود مدني و وادي حلفسسا و سسسواكن مسسن  (

  م ) و حيث كان معظم طلبة هذه المسسدارس مسسن أبنسساء1904 م – 1902
 . المصريين و الشوام الذين كانوا يعملون كموظفين في البلد
 تعتبر كلية غوردون المهد الساس  لكسسرة القسسدم حيسسث مارسسسها الطلبسسة و
 أساتذتهم النجليز و خاصة عندما التحق المستر ( بسسودال ) بهيئة التسسدريس

ًا1907سنة    م , و هو يعتبر من كبار الرياضيين النجليز الذين بسسذلوا جهسسد
ًا في ادخال كرة القدم السودان والتي كانت تشاهد في بواكيرها من  مقدر
 قبل النظارة في بعض الحياء و الساحات حيث كانت تحظى بإهتمام قليل
 و لفترات قصيرة و ذلك نتيجة لعدم المام النسساس بهسسا و معرفسسة أصسسولها ,
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  م برز أحد السودانيين هو عثمان رمضان دكين ( نكسسول )1910وفي عام 
 و يعتبر من أوائل السسذين مارسسوا اللعبسة و قسد لعسب ضسمن فرقسسة أورطسة

2004الملك و التي تسمى ( الفيوزيلرز ) . عبسسد العزيسسز حسسسن البصسسير (   
22م ، ص  ) 

 و بعد انضمام السودانيين لبعض فرق الجيش وجدت كرة القدم بعد       
ًا ل بأس به بين الناس و أخذت تنتشر بسسسرعة فسسي المسسدارس و  ذلك رواج
 سرعان ما عمت الحياء بالخرطوم و بقية المدن الكبرى مثل ود مسسدني و
 عطبرة و بورتسودان و البيض وكلما تخرجت دفعة من المسسدارس الوليسسة
 و كلية غوردون قويت اللعبة و زاد الحماس لهسسا , و فسسي مدينسسة الخرطسسوم
 ظهرت بعض الفرق وسط الهسسالي منهسسا فسسرق : بسسري – ديسسم سسسلمان – و
 المقص – و الفجر – النسسسر – ديسسم ابريسسش و غيرهسسم و يعتسسبر الخيسسر مسسن

  م , و فسسي امسسدرمان عرفسست1918أقسسوى الفسسرق بسسالخرطوم حسستى عسسام 
  م عسسن طريسسق مدرسسسة امسسدرمان1902المدينسسة الكسسرة لول مسسرة عسسام 

 الميرية و منها انتقلت  للحياء بواسسسطة طلبتهسسا حيسسث أخسسذت بالنتشسسار و
  م بسسدأت الفسسرق تتكسسون و أذكسسر1908اكتسسساب شسسعبيتها , و فسسي حسسوالي 

 منها : الوطن , الحديد والمسالمة , السبتالية , أبوعنجة , أبوكدوك ,قلسسب
  م ظهر فريق قسسوي متمسسرس فسسي فنسسون اللعبسسة1928السد , و في عام 

 يسمى ( تيم عباس ) كان معظم لعبيه من طلبة كلية غوردون و استطاع
 هذا الستيم أن يهسزم كسل فسرق امسدرمان و يستربع علسى عسرش الكسرة فسي
 المدينة و عباس هذا كان يعمل بسوق امدرمان و هو من هواة كرة القدم
 عشاقها فقد كان يوفر كل احتياجات الفريق من دخله الخاص وبعد ظهسسور
 قوة تيم عباس تم دمج كل فرق المنطقة في فريق واحد يسمى المسسوردة
 و تم الجتماع في منزل عوض الله مرسال بالعباسسسية و تكسسونت المسسوردة

  م , أما في مدينة بحسسري ظهسسرت فسسرق أولد1929 مايو 12الموحدة في 
 كوبر و المخازن و المهمات و الثغر و تلودي  و ديم السلك و ديم كمبال و
(الوابورات ثم استاك و عقرب و التذكار و الكواكب , ( مرجع سابق

 و فسسي مدينسسة ود مسسدني ظهسسرت بعسسض فسسرق النجليسسز و فسسرق الورط 
 العسكرية و البوليس و فرق المصسسالح الحكوميسسة و المسسدارس و تجمعسسات
 الحياء منها : تيم العمدة و البحر و السكة حديد و قلب السسسد و اسسستاك و
 الكواكب و غيرهم , و في بقية مدن السودان المختلفة نجسسد فسسي عطسسبرة
ًا ًا و قد أنشأت الدارة البريطانية نادي ًا مبكر  أن كرة القدم ظهرت فيها أيض

ًا بالبريطانيين عام    م و سمي نادي عطبرة الرياضي الذي كان1908خاص
 يرأسه المستر ( مد ونتر ) قائد الكتيبة البريطانيسسة و عقسسب افتتسساح النسسادي
 تكون أول فريق لكرة القدم مسسن جنسسود الجيسسش البريطسساني و كسسان كسسابتنه

  م تكسسون فريسسق يحمسسل اسسسم السسري1911المستر ( ميرك ) , و في عسسام 
  م و تم تكوين فرق جديدة مسسن فسسرق و1919المصري الذي تم حله عام 
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 أقسسسام السسسكة حديسسد , و كسسانت كسسل المباريسسات تقسسام بميسسدان عطسسبرة
 الرياضي , و في بورتسودان تكون فريق يحمل اسم ونجت باشسسا و فريسسق
 حي العرب و في البيض تكون فريق يحمل إسم العمال الحرة لتعم بعسسد
 ذلك كرة القدم جميع أنحاء السودان كما نراها اليسسوم منتشسسرة وفسسي عسسام

  م تم تكسسوين أول اتحسساد كسسرة قسسدم سسسوداني و كسان يسسدار بواسسسطة1936
 الدارة البريطانية لذا جاءت لجان التحاد مطابقة للجان التحاد النجليسسزي

  م تم سودنة التحسساد التحسساد السسسوداني و تسسولى د. عبسسد1955و في عام 
 الحليم محمد رئاسة التحاد السوداني كأول سوداني يتولى هسسذا المنصسسب
 بالضسسافة إلسسى عبسسد الرحيسسم شسسداد فسسي السسسكرتارية , و فسسي فترتهسسا كسسان
) للسودان شرف تبني قيام التحاد الفريقسسي لكسسرة القسسدم  CAF  )  عسام 

ًا في دعسسم1956   م بالتضامن مع مصر و إثيوبيا و قد عمل السودان جاهد
 هذا التحاد و تطويره حتى اتسعت رقعته و تضسساعفت أعضسساؤه كمسسا نراهسسا
 اليوم , و قد كان للسودان شرف تنظيم أول دورة افريقية بالخرطوم عام

  م بسالخرطوم و ود مسدني و1970 والدورة الفريقية السابعة عسام 1957
 السستي فسساز السسسودان ببطولتهسسا و قسساد المسسدرب عبسسد الفتسساح حمسسد و مسسن
 النجازات الخرى التي حققها السسسودان تمسسثيله تمسسثيله قسسارة افريقيسسا فسسي

م , المدرب هاشم ضيف الله و المدرب1972أولمبياد ميونخ بألمانيا عام   
 سيد سليم , و قد شعر السودان بالفخر و السعادة لتقدير الدول الفريقية
 له في تأسيس التحاد الذي ترجم بإنتخاب د. عبسسد الحليسسم محمسسد لرئاسسسة

  م و كسسرم بالرئاسسسه الفخريسسة1968التحسساد الفريقسسي لكسسرة القسسدم عسسام 
 م ، ص2004للتحاد الفريقي مدى الحياة . عبد العزيسسز حسسسن البصسسير (

22)

8



المبحث الثاني
(الجمارك)

تعريف الجمارك 1.2.2
 كلمة جمارك (كماره) هى كلمة تركية مشسستقة مسسن كلمسسة إنجليزيسسة

 وتعني تجارة وهي بغض النظر عن المعنى الحسسر فسسي الكلمسسة وهسسى تعنسسي
 إنفاذ مجموعة من القوانين واللوائح والنظسسم والجسسراءات الجمركيسسة السستى
 من شأنها تحقيق أهداف من بينها الهدف المسسالي السسذى يتحقسسق مسسن خلل
جباية الرسوم والعسسوائد الجمركيسسة . رسسسالة د. عبسسد الرحمسسن هاشسسم،( ص

م ، ص2011). نقل من رسالة محمد عبد الرحمن الصديق السسسني (128
12)

:فكرة الجمارك 2.2.2 

 نبعت فكرة الجمارك من أحدى عائلت اليهود البريطسسانيين وتسسدعى عائلسسة
(jacob  family) ًا عسن   والتى تسكن آنسسذاك فسسي مرتفعسات ل تبعسسد كسسثير
 سكن المواطنين النجليز، وتمتلك هذه السرة الحديثة فنسساء يحتسسوى علسسى
 Jacob ما لذ وطاب وما هو مبعسسث السسسرور و الفسسرح ، وقسسد ابتكسسر السسسيد
 فرض رسوم دخول لتلسسك السسسره الحديثسسة الغنسساء وكسسان يرتادهسسا النجليسسز
 للترفيه والتسلية، وبعد قضاء وقتهم بتلك الحديقة كان المواطنون يقتنسسون
 Jacob منها ما يرغبون فيه وعند خروجهم من السرة الحديثة يقوم السيد
 وعائلته بمراجعة ما يحوزه الزائريسسن ويقسسوم بتقسسدير وتحصسسيل عسسوائد عسسن
 ذلك. وهذا النظام أعجب كثير من القائمين بالمر فسي بريطانيسسا وتطسورت
 الفكرة بعدها، ويعتبر في تلك الحقبة من الزمن من أهم مقومات التطسسور
 ونسبة لحاجتهم Jacob لذا استفاد القائمين على المر في بريطانيا فكرة
Jacob للمال بدوا في تنفيذ فكرة  وكانت تطرح الجمسسارك فسسي عطسساءات 
 سنوية مقابل مبلغ معين من المال يدفعه مسسن يرسسسو عليسسه العطسساء وكسسان
 الفائزون بهذا المر عادة تجار السسذهب ويظهسسر مسسن هسسذا أنسسه ليسسس هنالسسك
 ضسسابط جمسسارك يتسسم تعيينسسه فسسي ذلسسك السسوقت. إل أن هسسذا النظسسام الغسسى
 واستعيض عنه بمجلس هيكل الجمارك الرومانية مما يسسدل علسسى سسسبق أن
 الرومان والفرس وارتيادهم مجال فرض المكوس والوتسساوات والجبايسسات.
 وفي تلك الفترة فإن الدارة الجمركية وحينذاك كانت تعيسسن بخسساتم الملسسك
 وكان ضابط الجمارك ل يعين إل من أسرة عريقة أو بتزكية وتوافسسق عليسسه
ًا لتتبسسع لسسوزير  الملكة وتتبسسع الجمسارك للقصسسر الملكسى والسستى عسسدلت لحقسس
 الماليسسة، تحتسسم تبعيسسة الجمسسارك لسسوزير الماليسسة لنفسساذ السياسسسات الماليسسة
ًا من سسسلطة الشسسراف المباشسسر عسسن المرفسسق  والقتصادية ولعطائه مزيد

م ،2011الدارى. نقل من رسالة محمسسد عبسسد الرحمسن الصسسديق السسسني (  
12ص )

:الجمارك في العهود القديمة 3.2.2
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 المعروف أن السودان كان في العهود القديمسسة عبسسارة عسسن ممالسسك
 وسلطنات قامت في مراحل تاريخية مختلفة وتمثلت هسسذه المماليسسك فسسي
 مملكة الفونج ثم الفور وتقلى ثم المسبعات وسسسوف نسسستعرض الجمسسارك
في تلك العهود وفي تلك السلطنات. رسالة د. عبد الرحمسسن هاشسسم، (ص

م ، ص2011).نقل من رسالة محمد عبد الرحمن الصسسديق السسسني (128
12)

1821-1502الجمارك في عهد دولة الفونج  /1 : 

 تعتسسبر سسسلطنة الفونسسج مسسن أقسسوى الممالسسك السستي مسسرت بتاريسسخ السسسودان
 وأشهرها وعاصمتها سنار التي كانت تضاهى مدينسسة السسسكندرية فسسي تلسسك
 الحقبة وكان يطل عليها الناس من مختلف البلدان بغرض التجسسارة رسسسالة

128د. عبد الرحمن هاشم، (ص ).

 وكان من أهم مظاهر النشاط التجارى في السلطنة السنارية وهسسو ظهسسور
ًا من  اتحاد عام من زعماء المشيخات والملوك وسلطان سنار وكانوا جميع
 التجار والهدف من التحاد هسسو تسسأمين طسسرق التجسسارة والمصسسالح التجاريسسة،
 ومن أهم الصادرات في عهد سلطنة الفونج هسسي (العسساج ، ريسسش النعسسام ،
 الصمغ ، الرقيق ، الذهب ، النحاس ، العسل ، الجلود ، النعال ، السسسياط ،
. ( التمر ، المسك
 وأهم الطرق التى سلكت التجارة في تلك الفترة هي طريسسق الخرطسسوم –
 بربر إلي كركسو وسواكن والخرطوم –  دنقل إلى أسيوط مباشسسرة ودرب
 الربعين الذى يربط بين أسيوط في صسسعيد مصسسر وكسسوبى الواقعسسة شسسمال
ًا بواحة الخارجية وسليمة وهو طريق آمن مقارنة بطريق  غرب الفاشر مار
.دنقل أو صحراء العتمور إذ يسير في صحراء قاحلة

 لم ترد روايسات توضسح التحصسسيل الجمركسي فسي عهسد الفونسج فسي القسرن
 الثامن عشر ما عدا الروايات التي دونها بعض الرحالة مثل اللمان كرمب

1699-1698والرحالة بونسية ( ).
 فرواية كرمب تناولت الحديث عن مدينة سنار وسلطنة الفونج في القسسرن
 الثامن عشر والتى ذكسسر بسسأنه كسسانت توجسسد عسسدة طسسرق مؤديسسة إلسسى مصسسر
 تتخللها قبائل عدائية، أو مكاتب خاصة بالحكومة المحلية لتمسك بالبضسسائع
ًا من الضسسرائب وعسسداء القبسسائل  ولذلك لجأ الكثير من الناس للصحراء هروب
 وكانت تحصل الجمارك بالبر أو البحر وتدفع بين اسيوط ومصسسر القديمسسة.

13م ، ص2011نقل من رسالة محمد عبد الرحمن الصديق السني ( )

:أهم نقاط التحصيل 

10



في الشمال وهى نقطة كان يتم التحصيل عبرها للبضسسائع القادمسسةمشو:   
 من مصر والذاهبة إلى مصر وكسسان يمثسسل أهسسم معسسبر لنسسه المنفسسذ لتجسسارة
.الفونج إلي مصر والشام والدول العربية

على النيسسل البيسسض والسستى كسانت تمثسسل نقطسسة مراقبسسةالمحطة الثانية:   
.حركة الصادرات والواردات إلي كردفان

فهسسى سسسواكن السستي كسسانت واقعسسة تحسست سسسيطرةالمنطقثثة الثالثثثة:   
.العثمانين

 ويؤكد الرحالة كرمب على أنه كانت توجسد ضسسرائب جمركيسسة فسي سسسلطنة
 الفونج تحصل، فعند وصوله إلي المنطقة بين مشو ودنقل العجوز ذكسسر أن
 الرباب بالجمارك فرضوا ضريبة على الطباء إل أنهم رفضسسوا بحجسسة أنهسسم
 أطباء في طريقهم إلي ملسسك سسسنار وبسسالرغم مسسن ذلسسك ألزمسسوا بالجمسسارك
 ولكنهم أعفوا من التفتيش كما صحبهم حرس خاص تحت منسسدوب الملسسك
ًا عن النسبة أو الكمية التى أخسسذت منسسه إل أن بعسسض  ولم يذكر كرمب شيئ

% مسسن نوعيسسة10المراجع السودانية أكدت أن الكمية التى حصلت كسسانت   
.السلعة

 وعرفت بضريبة العشور وتلك الضسريبة كسانت تؤخسذ مسن السسلع الصسادرة
 والواردة لصالح الرباب (الحكومة) وبالرغم من تحديد هذه الضريبة إل أن
 الطابع العشوائي كان يقضى علسسى الحركسسة التجاريسسة وذلسسك نتيجسسة لتكسسرار
 التحصيل الذى يختلقه قطاع الطرق، فضسسل عسسن الممارسسسات السستى كسسانت
 متبعة مثل عقد الصفقات التجارية مقابل جعل معين دون معرفة الحكومة

216م ص1995المحلية. بصيلى ، دراسة تاريخية سودانية،(  )

 ومن خلل هذا السرد يتضح الوجود الجمركسسى والممارسسسة الفعليسسة لعمسسل
 الجمارك برغم مسن عسدم تقنيسن التحصسيل ويسستخلص مسن روايسة كرمسب
:التى

1. .أن عملية التفتيش كانت بغرض الرقابة
 استثناء البعض من عملية التفتيش (حينما ذكر كرمب أن الطباء دفعسسوا.2
 الضرائب ولكنهم استثنوا من التفتيش) تدل دللة واضحة منسسذ ذلسسك العهسسد
 أن الجمارك تستثنى البعض بحجة مناصبهم ومكانتهم المهنية وهسسذه بدايسسة
 ولبنسسة للمتيسسازات الممنوحسسة فسسي عمليسسة دخسسول الشسسخاص والسسسلع إلسسي

م ، ص2011الدول.نقل من رسالة محمد عبد الرحمن الصسسديق السسسني (
12)

:أهم نقاط التحصيل في دولة الفونج 
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 تعتبر دنقل وتشلجة من أهم نقاط التحصيل تشلجة هي أشبه بقمسسبيل فسسي
 فترة الحكم الثنائى فهي تقع في الحدود السودانية الحبشية حيسسث تقسسسم
.إيراداتها مناصفة بين السلطات في سنار والحبشة
.مشوا علىالنيل الزرق -
.سواكن -
.أليس على النيل البيض -
:أهم دول التبادل التجارى في دولة الفونج

 وأهم الدول التي كانت يتم بينها التبادل التجارى في هذا العهد هى (مصر،
 بلد الحبشة ، الحجاز ، اليمن، الهند عن طريسسق البحسسر الحمسسر) رسسسالة د.

ًَا بين وسط أفريقيسسا وبلد الشسسرق ،131عبد الرحمن هاشم ،( ص  ). وأيض  
.الهند ، وجزر الشرق، وبلد العرب

:الجمارك في سلطنة الفور

 قامت في الطراف الغربية مسسن السسسودان الشسسرقى فسسي أواسسسط القسسرن
 السسابع عشسر السسلطنة السسنارية وتحسدثت كسثير مسن المراجسع التاريخيسة
 القديمة عن أهمية تلك السلطنة وعلقتها التجارية مسسع مصسسر ودول غسسرب
.أفريقيا
:أهم الطرق التجارية

1- .طريق درب الربعين
2-  طريق يبدأ من غرب السودان ويربط برنو وادى كبكابية التى تعتسسبر
 مركز تجارى هام ومنه إلي كردفان ، سنار، شندى، البحر الحمسسر ومنسسه
 إلى مكه ثم المدينة وكانت أهمية هذا الطريق أن يحمل الحجيج بجسسانب
.البضائع من برنو وباقرمى إلي الحجاز
3- .طريق دار فور ، تونس ، طرابلس

 وبدأت أهمية هذا الطريسسق فسسي النصسسف الثسسانى مسسن القسسرن الثسسامن عشسسر
 خاصة بعد اهتمام السلطين بالحصول على السسسلحة مسسن شسسمال أفريقيسسا
(walz) وذكر الرحالة ولز  أنه كانت هنالك مجموعات من قبائل  دار فسسور 
 لهسا سسسلوك تجسسارى معيسسن فيسسه الجسسانب التحصسسيلى مقابسسل ضسسمان سسلمة
 البضاعة الخاصسسة بالتجسارة إذ كسان التجسسار يتحركسون بمحسازاة النيسسل حستى
 الوصول إلي اسيوط. احمد عوض الكريم ابو سن، مذكرات أبو سسسن عسسن

)نقل مسسن رسسسالة محمسسد عبسسد الرحمسسن الصسسديق263مديرة دار فور،( ص   
12م ، ص2011السني ( )

:نقطة التحصيل
 عرفت منطقسسة كسسوبى بتحصسسيل الضسسرائب وعسسرف الفسسور ضسسريبة العشسسور
 وكانت تتبادل التجارة بين كل من مصر وشمال أفريقيا وقسسد عسسرف الفسسور
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م وكان التبادل التجارى يتسسم عسسن طريسسق1573التجارة مع مصر منذ سنة   
.المقايضة وذلك في عهد الملك (ايري) ملك التنجور

:أهم الواردات

 هسسى النسسسجة الحريريسسة ، السسدبلن، الجسسوخ، المليسسات الحجازيسسة والبنسسادق
 والسسسيوف والسسسروج وأنسسواع مسسن الحلسسي الذهبيسسة، الفضسسة ، المرجسسان،
 السوميت وهسسذه تسساتي مسسن مصسسر. وكمسسا اسسستوردت السسسلحة مسسن شسسمال
.أفريقيا

:مظاهر العمل الجمركى في العهد التركى /2

 من سمات العمل الجمركى في العهسسد السستركى الهتمسسام بتسسدعيم وتطسسوير
 العلقات التجارية الحبشية والتي تم بموجبها عقسسد اتفاقيسسة علسسى السسسماح
 للقوافل التجارية الواصلة من السودان للحبشة الدخول دون أن تسسدفع اى
 ضرائب للحبشة وهذه تعد أحد المتيسسازات الجمركيسسة (والسستى تمثسسل اليسسوم
 التبادل التجاري في اطار الكوميسا) رسالة د. عبد الرحمسسن هاشسسم ،( ص
135).

 والدوافع لعقد اراد محمد على باشا الحد من ظاهرة تهريب البضائع السسذى
 كثر في تلسسك الونسسة والسستى كسسانت تهسسرب فيسسه البضسسائع مسسن سسسنار وشسسرق
ًل ًا بالحبشة عبر البحر الحمر لتؤخذ إلي الجزيرة العربية بد  السودان مرور
ًا تمثل ظاهرة  من مصر عن طريق النيل أو الطريق الصحراوى (وهذه أيض
 التهريب عبر الحسسدود اليسسوم) واتسسسمت هسسذه التفاقيسسة بالطسسابع السياسسسى
 والتجارى فهسسي قسسد عقسسدت بهسسدف مكافحسسة التهريسسب مسسن جسسانب وحمايسسة
.اقتصاد البلد من جانب آخر
 عرف نظام الجمارك في العهد التركي بنظام اللتزام وهو عبارة أن يتعهد
 شخص بتحصيل الجمارك مقابل رسوم تدفع للحكومة وهسسذا النظسسام وجسسد

ًا على الصسسادر12منذ عهد محمد على باشا وكان نصيب المتلزم  % رسوم  
 والوارد مسسن تجسسار سسسواكن وكسسان يقسسوم باعطسساء تسسذكرة شسسبيهة بالشسسهادة

% عنسدما اصسبحت الجمسسارك8الجمركية وقد تم تخفيض هذه النسبة إلسي   
 فسي عهسد الحكومسة (بشسير كوكسو، ملمسح مسن تاريسخ السسودان فسي عهسد

، رسسسالة ماجسسستير، جامعسسة الخرطسسوم، (789-863الخسسديوى اسسسماعيل 
)علسسسى باشسسسا رجل يسسسدعي غيطسسساس ولكسسسن الخسسسديوي167م، ص1977  

.اسماعيل لم يجدد العهد معه عندما استلم مقاليد الحاكم

 ونجد أن الحكومة التركية قد فرضسست الضسسرائب علىالصسسادرات السسسودانية
 في وادى حلفا ولسسم تتمكسسن مسن ذلسك فسي القلبسات علسى حسسدود الحبشسة
.ومناطق دار فور
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 تولى إدارة ميناء سسواكن السوالى العثمسانى فسي الحجساز لن تبعيتسه كسانت
  إل أن محمد على باشا استاجره مقابسسل1550للمبراطورية العثمانية منذ 

 نسبة تدفع من جماركها للخزينة العثمانية فسسي جسسده واسسستمر هسسذا الوضسسع
73، ص2002م. (محمد سعيد القدال، ، 1866حتي عام  ). 

1898-1885الجمارك في عهد المهدية (  /3 )

 أحد دوافع الثورة المهدية في السودان كثرة الضرائب الباهظسسة ولسسم يكسسن
 هنالك اهتمام واضح بأمر العشور والمكوس وذلك لعدم استيعابهم لهميسسة
 القتصاد وأثره في ثبات واستقرار الدول وكسسان الهسسم الكسسبر لسسدى الدولسسة
 المهدية الهتمام بالشريعة السلمية وبسط نفوذ الدولة السسسلمية ، وقسسد
.اهتمت الدولة بالحروب والجهاد ضد التراك
 وقد استفادت الدولة المهدية التى انهكتها الحروب من التخلص مسسن حكسسم
 التراك لذا لقد اهملت الجانب الدارى والقتصادى لسسذا وكسسانت السسستفادة
.قصوى من الداريين الذين خلفهم الحكم التركى
 من دعائم القتصاد في الثورة المهدية الزراعة، ونما سوق امسسدرمان ابسسن
ًا تأتى إليسسه البضسسائع مسسن شسستى التجاهسسات ًا كبير  العهد المهدوى وكان سوق
 حيث انقسمت البضائع إلي قسمين منتجات محلية تمثلت فسسي المحاصسسيل
 الزراعية والماشية والصمغ وسن الفيل وريش النعام والمستوردة تمثلسست
 فسسسي القمشسسسة والعطسسسور والمسسساكولت والوانسسسى المنزليسسسة، والنحسسساس

2، ص1992والحديد.وفاء حسن احمد الشيخ، ( )

م عملت فئات ريسسال ذهسسب ،1885اصدرت الحكومسسة المهديسسة فسسي عسسام   
  فسسي عهسسد1887ريال فضة، ونص ريال فضة كما اصدرت ايضا فسسي عسسام 

20الخليفة عبد الله التعايشى باصدار عملة فضسسة مسسن اربعسسة فئات هسسي:   
)نقل مسن242 قروش، وقرش واحد (مصدر سسابق، 5 قروش، 10قرش،   

22م ، ص2011رسالة محمد عبد الرحمن الصديق السني ( )

 استمرت الدولة المهدية في تحصيل العوائد الجمركية منسسذ العهسسد السستركى
% وكسان يتسم10وكسانت قيمتهسا فسي البدايسة فسي المئة ثسم ارتفعست إلسي   

2،ص1986تحصيل الجمارك في كركريت.(ابراهيم ابو سن،  )

:انشاء الجمارك 4.2.2

م  (لسسم يكسسن1905جاء في تقرير المالية والدارة والحالسسة فسسي السسسودان   
 في السودان مصلحة للجمارك بالمعنى المعروف ولكن فتح السكة حديسسد
 للبحر الحمر و انشاء ميناء في مدينة بروتسودان حتم علينا السسسراع فسسي
 إيجاد مصلحة منظمة للجمارك وعليه أوفدنا المستر للتمرن على العمال

م1905في مصلحة الجمسسارك المصسسرية بالسسسكندرية حيسسث صسسرف سسسنة   
 تحت مباشرة الماهر شيتي بك الذي شكره كثيرا على عنايته بسسأمر كبسستين
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 هينز سدلر وتفهيمه أيام نظام الجمرك المتبع فسسي القطسسر المصسسري حسستى
 آب وهو عارف بأسسساليب هسسذا العمسسل ووضسسع اقتراحسسات نافعسسة بهسسا يقصسسد
ًا للجمسسارك  تنظيم مصلحة الجمارك في السودان ، وقد انشسسأنا الن أساسسس

م يبسسدون بالعمسسل فسسي سسسواكن بمقتضسسى النظسسام1906حتي إذا قدم عام   
 الحديث ثم ينتقلون إلي بورتسودان عندما يبني ديوان لهم فيها و حيث أنه
 لبد من فتح اماكن جمركية على الحسسدود وتوسسسيع السسدواوين الموجسسودة إل
 أنه كلمسسا اتسسسع نطسساق التجسسارة فسسأن ديسسوان مسسدير الجمسسارك سسسيكون فسسي
 الخطوط البحرية وهى اكثر صسسلة بالمسسسائل المهمسسة السستي تحتسساج لفحسسص
ًا. ومما يحتاج إلي دقة النظر علقة ًا وتقدم  وتنقيب عندما تزيد البلد عمران
 مصلحةالجمارك بالقسم التجارى الذي اشرت إليه قبسسل وبسسالدارة الماليسسة
 فإذا جمعت المعلومات التي تتكون عند المصالح بطريقة منتظمة فلسسست
 اشك في أن الحكومة تقسف علىاخبسار واحصسائيات تسستطيع بواسسطتها أن
 توسع نطاق التجارة وموارد الربح في البلد بطريقة ملئمة لحالة الرتقسساء
.الذي تندرج فيه الن
ًا الماكن السستى  وقد طاف مدير مصلحة الجمارك في انحاء السودان متفقد
ًا ضسسمنه مسسن ًا مفيسسد ًا حالة التجارة ثم رفسسع تقريسسر  فيها نقاط جمركية وباحث
 المعلومات في هذا الشأن تأتي بنفع كبير بعد قليل من الزمسسن، وقسسد جسساء

م بسسأكمله1905فسسي تقريسسره بيسسان تعسسداد الصسسادرات السسواردات فسسي عسسام   
 ولسسست أقسسول بصسسحة هسسذا البيسسان لن الكشسسف السسذي وصسسلني بواسسسطة
 السكرتير المالي أقرب إلى الصحة مسن هسذا.نقل مسن رسسالة محمسد عبسد

24م ،ص2011الرحمن الصديق السني ( )

 فالواضسسح مسسن هسسذا التقريسسر أن الجمسسارك السسسودانية تأسسسست منسسذ العسسام
م وقد كان الرسوم الجمركية تحصسسل بواسسسطة المسسديريين وترسسسل1905  

ًا إلى السكرتير المالي وقد ظهسسر فسسي هسسذا العسسام اليسسرادات  حساباتها راس
 والمنصروفات

م شرعت إدارة الجمسسارك تجسسري علسسى نظسسام جديسسد1906وفي غرة يناير   
 واصبحت مصلحة مستقلة تجرى حساباتها وتراجعها باللغة النجليزية ونمسسا

ًا حتي شملت ( ًا فشئي ًا. توفيق مصطفي جلل،17نظام الدارة شيئ ) مركز  
24،ص1970( )

:الرياضة بالجمارك السودانية 5.2.2

 تم تكوين الفريق الرياضي للجمارك تحت قيادة  المدير العسسام للمشسساركة
 في وحدات الشرطة و يضم الفريق عدد كبير من لعبي الدرجة الممتسسازة
 و الدرجات الخرى الذين يعملون بأقسام الجمارك المختلفسسة و يمارسسسون
 النشسساط الرياضسسي فسسي الفسسترة الصسسباحية و قسسد نسسال الفريسسق العديسسد مسسن
 البطولت و تم  افتتاح ميدان الرياضسسة لكسسرة القسسدم تحسست شسسعار (العقسسل
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 السليم في الجسم السليم) نفذت الدارة العامة للجمارك مشروع تحويل
 الساحة الداخلية للرئاسسسة إلسي ملعسب لكسسرة القسسدم وذلسسك تحسست اشسراف
.مباشر من قبل المدير العام، وقد تكلل هذا العمل بالنجاح الكبير
:المدارس السنية بالجمارك السودانية 6.2.2

 تحت أشسسراف متخصصسسين مسسن هيئة الجمسسارك انطلقسست بملعسسب الرئاسسسة
 فعاليات نشاط المدرسة السنية لكسسرة القسسدم لبنسساء العسساملين بالجمسسارك،
 وتأتي هذه الفعاليات ضمن البرنامج الصسسيفي فسسي ظسسل عطلسسة المسسدارس
.وبرعاية المدير العام لقوات الجمارك
 ويعد الهدف من هذه الفعاليسات هسو قيسام نسواة لمدرسسة متكاملسة وهنساك
 برنامسسج بخلف كسسرة القسسدم وهسسو السسسباحة وركسسوب الخيسسل وفسسي القريسسب
 الرماية بسسإذن اللسسه. وسسستتم السسستعانة بمشسسرفين مسسن المسسدربين لحصسسص
تدريبية رياضسسية. نقل مسن رسسالة محمسد عبسسد الرحمسن الصسسديق السسسني (

25م ، ص2011 )
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المبحث الثالث
(الفسيولوجيا)

: فسيولوجيا جسم النسان 1.3.2
 بالرغم من شعبية كرة القدم في مختلف بلدان العالم وبالرغم مسسن كسسثرة
 ما ظهر من مؤلفات تناولت مختلف أساليب التعليسسم والتسسدريب فسسي كسسرة
 القدم بطريقة تفصيلية مثلمسسا تسسم تنسساول النشسسطة الرياضسسية الخسسرى ذات
 طبيعة الداء المميز بالحركة الوحيدة المتكررة أو المنتظمة مثسسل المشسسي
 و الجري والسباحة والدراجات وغيرها , ويرجع السبب الرئيسي فسسي ذلسسك
 إلي صعوبة إيجاد نمازج تجريبية يمكن دراستها معمليسسا , وكسان هسسذا دافعسسا
 لمحاولة إعطاء كرة القدم بعض التركيز من وجه نظر فسيولوجيا الرياضة
 باعتبارها حقل رياضيا أكسسثر مجسسال لتطسسبيق السسسس والنظريسسات العلميسسة ,
 وخاصة السس الفسسسيولوجية السستي يتسسم فسسي ضسسوئها وطبسسق طبيعسسة الداء
 البدني والمهاري والخططي والسسذهني فسسي كسرة القسسدم , ممسسا يحتسساج إليسسه
 اللعب من قدرات وكفاءات فسيولوجية أساسية تعد أساسا للياقة البدنية
. والفسيولوجية
 .ابوالعل عبدالفتاح د/إبراهيم شعلن

الجهاز التنفسي 2.3.2
 يتكون الجهاز التنفسي من الرئتين وجهاز أنابيب يصل خللهسسا الهسسواء إلسسي
.الرئتين
: النف 1.2.3.2
 يدخل الهواء إلي الجسم من فتحتي النف الخارجيتين وهما تفتحسسان علسسى
 تجويفي النف, ويفصل تجويف النف حاجز رأسسسي غضسسروفي مسسن المسسام
 وعظمي من الخلف, ويمتد تجويف النف الواسع إلسسي أعلسسي حسستى سسسقف
 الجمجمة وإلي الخلف حتى البلعوم, وتشكل قاعدة الحنك ( سقف الحنسسك
 ) الذي يفصله عن تجويسسف الفسسم, ويفتسسح تجويسسف النسسف إلسسي الخلسسف مسسن
.البلعوم بواسطة فتحتي النف الداخليتين
 ويمتد من الجدار الجانبي لكل تجويف أنفي, ثلثة بروزات عظيمة تسسسمي
 محارات,وهذه المحارات تزيد مساحة السطح الذي يمسسر منسسه الهسسواء فسسي
 تجويف النسسف, ويوجسسد عضسسو الشسسم الطلئي علسسى سسسقف تجويسسف النسسف
 ويبطن تجويفي النف والمحسسارات نسسسيج طلئي مهسسدب بسسه غسسدد مخاطيسسة

ملمسستر400وخليا مهدبة وأوعية دموية وتفرز الغسسدد المخاطيسسة أكسسثر مسسن   
ًا, ويعمسسل هسسذا المخسساط علسسى ترطيسسب الهسسواء السسداخل النسسف, ًا يومي  مخاط
 والتقاط الوساخ من هواء الشهيق, وتتحرك أهسسداب الخليسسا المهدبسسة إلسسي
 أعلى, لتدفع المخاط وما علق به من أوسسساخ باتجسساه الحنجسسرة وتبتلسسع مسسع
 اللعاب ويتم التخلص منها عن طريق الجهاز الهضمي؛و بذلك يبقسي الجسسزء
ًا مسسن المسسواد الغريبسسة السستي  السفلي الحساس من الجهاز التنفسسسي محميسس

251م ، ص2001تسبب اللتهابات .عايدة عبدالهادي ( )
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 وتعمل الوعية الدموية على تدفئة الهواء الداخل ويتصل تجويفا النف مسسع
 جيوب أنفية.وهي عبارة عن تجاويف صغيرة في عظام الجمجمة , مبطنسسة
 بنسيج

ًا يصب في النف , وعنسسدما تتسسسع الوعيسسة الدمويسسة فسسي  طلئي ينتج مخاط
 الجيسسسوب النفيسسسة , أو فسسسي تجسسسويفي النسسسف خلل العسسسدوى بمسسسرض , أو
 حساسية , يتجمع السائل في هسسذه النسسسجة السستي تتسسورم وتنتفسسخ ويشسسعر

251م ، ص2001المصاب ببرد تصحبه حمى.عايدة عبدالهادي ( )

: البلعوم 2.2.3.2

 يمر الهواء من فتحتي النف الخارجيتين إلي البلعوم, وإذا دخل الهواء منم
ًا إلي البلعسوم, لكسن التنفسس مسن النسف أفضسل, لن الهسواء  الفم يمر أيض
 المار من النف يصفي من الغبار والوساخ, ويرطسسب ويسسسخن إلسسي درجسسة
 حرارة الجسم. وعلينا أن نتذكر وجود فتحة فسسي أرض البلعسسوم تسسؤدي إلسسي

253م ، ص2001الحنجرة .عايدة عبدالهادي ( )

: الحنجرة 3.2.3.2

 تعتبر الحنجرة عضو الصوت, وهي صندوق صغير, تتكون جدرانها من ثلثة
 غضاريف, علوي وحلقي ويتميز الغضروف العلسسوي بسسأنه نسساقص السسستدارة
ًء من  من الخلف وعريض وبارز من المام, ويبرز في العنق من المام جزا
 الغضروف في الرجال أكثر منه في النساء؛ ولذلك يسدعي تفاحسة آدم. أمسا
 الغضسسروف الخلفسسي فيقسسع خلسسف الغضسسروف العلسسوي ويتميسسز بسسأنه كامسسل
 الستدارة. أما الغضروف الخلفسسي فيتكسسون مسسن قطعسستين مثلثسستي الشسسكل
 ترتكزان علسى الغضسسروف الحلقسي مسن الخلسف ويبطسن تجويسف الحنجسسرة
 غشاء مخاطي يمتد ملتويا على شكل زوجين مسسن اللتسسواءات؛ زوج علسسوي
 يدعى الحبلين الصوتيين العلويين, وزوج سفلي يسسدعي الحبليسسن الصسسوتيين
 السفليين, وهذه الحبال الصسوتية عبسارة عسن ثنيسات مسن نسسيج تمتسسد بيسن
 الغضروفين الخلفي والعلوي, والحبلن الصوتيان العلويان ل أثر لهمسسا فسسي
 حسسدوث الصسسوت بينهسسا تمتسسد أليسساف عضسسلية مرنسسة فسسي الحبليسسن الصسسوتيين
 السفليين فيصبحان غشائين عضليين ينشأ عسسن اهتزازهسسا الصسسوت. ويسسترك
ِءات (الحبال الصوتية) فتحة مثلثسسة الشسسكل تعسسرف بالمزمسسار,  زوجاء اللتوا
 يحرسها من العلى غشاء غضروفي يشبه الملعقة يسمي لسسسان المزمسسار
 يعمل بصورة آلية علي سد فتحة المزمار عند بلسسع الطعسسام حسستى ل يسسدخل
الطعام, أو الشراب مجري التنفس

 وإذا فشلت الحركسسة الليسسة صسسدفة, ودخسسل الطعسسام إلسسي الحنجسسرة أو عنسسد
 ملمسة أي جسم غريب للحنجرة, تبدأ السعلة النعكاسية, وتقذف المادة
ًا عن الجهاز التنفسي.  وإذا لم تستطيع السعلة دفسسع الطعسسام,  الغريبة بعيد
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 أو المادة التي دخلت الحنجسسرة يمكسن أن يسؤدي ذلسك إلسي الختنساق ويمسر
م ، ص2001الهواء من الحنجرة إلي القصبة الهوائية.عايسسدة عبسسدالهادي (

253)

: القصبة الهوائية 4.2.3.2

سسسم, ويتكسسون12سسسسس 10وهي أنبوبة اسطوانية الشكل يتراوح طولها بيسسن   
 جدارها من حلقات غضسسروفية ناقصسسة السسستدارة مسسن الخلسسف فسسي الجهسسة
 الملصقة للمرئ حيث تسمح له بالتمدد عنسسد مسسرور الطعسسام فيسسه, وتعمسسل
ًا. والقصسسبة  الحلقات الغضروفية على جعل القصبة الهوائيسسة مفتوحسسة دائمسس
 الهوائية مثبتة بأنسجة غضروفية تحافظ عليها من النطواء,ويبطن القصسبة
 الهوائية غشاء مخاطي تحتوي خلياه السطحية أهسسدابا تسسدفع المخسساط ومسسا
 يتعلق به نحو الفسسم, وتتفسسرع القصسسبة الهوائيسسة عنسسد مسسستوي الضسسلع الول
 ( مستوي الفقرة الرابعسسة مسسن فقسسرات العنسسق مسسن العمسسود الفقسسري) إلسسي

254 م  ص2001شعبتين هوائيتين. .عايدة عبدالهادي ، ( )

: الشعبتان الهوائيتان 5.2.3.2

 وهما أنبوبتسسان جسسدرانها مبطنسسة بغشسساء مخسساطي بسسه أهسسداب, والشسسعبتان 
 مقويتان بحلقات غضروفية كاملة السسستدارة تبقيسسان الشسسعبتان الهوائيتسسان
 مفتوحتان على الدوام وتدخل كل شعبة هوائية إلي السسرئة المقابلسسة, حيسسث
ًا إلسسي أن تصسسل بعسسد عسسدة تفرعسسات إلسسي  تتشعب إلي فروع تصسسغر تسسدريجي
.شعيبات هوائية وهذه الشعيبات تتخلل جميع أجزاء الرئة

 ول يوجد في جدران الشعيبات الهوائيسسة غضسساريف, لكسسن يوجسسد بهسسا نسسسيج
 عضلي وتنتهي كل شعيبة إلي كيس مسسستطيل يعسرف بالقنساة الحويصسسلية,
 يفتح فيها عدد كبير من الكياس الهوائية, ويوجسسد بسسداخلها تجسساويف هوائيسسة
 دقيقة مملؤة بالهواء تعرف بالحويصلت الهوائية, يصل عددها في الرئتيسسن
 إلي نحو ثلثة ملييسسن حويصسسلة هوائيسسة وتعطسسي هسسذه الحويصسسلت الرئتيسسن
 قوامها السفنجي وتزيسسد مسسساحة سسسطحها,وهسسي المراكسسز المهيمنسسة علسسى
ًا, إذ يبلسسغ سسسمكها  تبادل الغازات, وجدران الحويصلت الهوائيسسة رقيقسسة جسسد
 خلية واحدة فقط وتسمح بإنتشار الغازات وتحاط كل حويصلة بشبكة مسسن
 الشعيرات الدموية وبذلك يفصسسل الهسسواء داخسسل الحويصسسلت الهوائيسسة عسسن
 الدم غشاءان: النسسسيج الطلئ المبطسسن لجسسدار الحجسسرة الهوائيسسة, وبطانسسة
 الشعيرات الدموية والجدير بالذكر أنه ل يوجد مخاط ول خليا مهدبسسة فسسي
 الشعيبات الهوائية, أو في الكياس الهوائية ويمكسسن للشسسياء الغريبسسة مثسسل
 دخسان السسسجائر السستي تصسسل الكيسساس الهوائيسسة أن تبقسسي هنسساك أو تلتهمهسسا

255 م ص2001الخليا. .عايدة عبدالهادي ، ( )

:الرئثتان  6.2.3.2
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 الرئتان هما عضوين نسيجهما إسفنجي مرن ولونهمسسا وردي فسسي الطفسسال
 ورمادي يقتم تدريجيا كلما تقسسدم النسسسان فسسي العمسسر, وتقسسع الرئتيسسن فسسي
.التجويف الصدري , ويفصل بينهما القلب

1الشكل رقم ( ) 
يوضح الرئتان

 والرئة هرمية الشكل, تسستند قاعسدتها إلسي الحجساب الحساجز السذي يكسون
ًا في اتجاه تجويف البطن. والرئة اليمنسسي  محدب في اتجاه الرئتين, ومقعر
 أكبر من الرئة اليسرى, حيث تكون الرئة اليمني منة ثلثة فصوص والسسرئة

  فصيص, تحتوي هسسذه200اليسري من  فصيين وينقسم كل فص إلي نحو 
 الفصيفصات الحويصلت الهوائيسسة. ويحيسسط بكسسل رئة وبسسالتجويف الصسسدري
 غشاء, وهو عبارة عن طبقة رقيقة من النسيج الطلئ أملس يسمي بلسسور
 والفراغ بين البلورة التي تغطي التجويسسف الصسسدري تسسسمى حيسسز البلسسورة,
ًل يسسسمي سسسائل البلسسورة, ويعمسسل هسسذا السسسائل علسسى  يمله سائل لسسزج قلي
 تسسهيل حركسسة الغشسسائيين وترطيبهسا, ليقلسسل مسن الحتكسساك جسسدران السسرئة

256 م ص2001وجدران الصدر. عايدة عبدالهادي ، ( )

 وفي أثناء التنفس تنزلق الطبقات فوق بعضها بحيث تمل الرئتان دائما كل
 التجويف الصدري. وينتج التهاب البلسسورة عسن إفسسراز السسائل داخسسل الحيسسز
ًا ألما في أثناء التنفس .البلوري مسبب

 ل يوجد أي اتصال للتجويسسف الصسسدري المغلسسق مسسع الجسسو الخسسارجي, أو أي
 تجويف في الجسسسم ويحيطسسه مسسن العلسسى والجسسانبين, جسسدار الصسسدر السسذي
 يحتوي في الجسم الخرى, ول يسمح إحكامه هذا للهواء بالنفاذ إلي داخله
 تحت الظروف الطبيعية, وتعد هذه صفة جوهرية أساسية ل يمكن أن تتسسم
.عملية التنفس الخارجي دون توافرها
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 وبهذا تتكون كل رئة مسسن شسسعيبيات هوائيسسة, وأكيسساس هوائيسسة. وحويصسسلت
 هوائية, وشبكة شعيرات دموية, جميعها مدعمة بنسيج ضسسام غنسسي بأليسساف
ًا ومسسساحة السسسطح  مرنسسة. كمسسا تحتسسوي السسرئة أنسسسجة ليمفاويسسة وأعصسساب

ًا  ًا من مسسساحة الجلسسد.50الموجود في الرئة لتبادل الغازات كبير جد   ضعف
255 م ص2001عايدة عبدالهادي ، ( )

      :آليات التنفس 7.2.3.2

 التنفس : هو عملية آلية تدخل الهواء إلي الرئتين – الشهيق وتخرجسسه منسسه
ًا – الزفيسسر ويتحسسرك الوكسسسجين باسسستمرار مسسن الهسسواء الموجسسود فسسي  ثانيسس
 الحويصلت الهوائية إلي الدم بينما يتحرك ثاني أوكسيد الكربون باستمرار
 من الدم إلي الحويصلت الهوائية. ولضسسرورة وجسسود الوكسسسجين يجسسب أن
 يستبدل هواء الحويصلت الهوائية بهواء جديد نقي وتختلسسف دورة التنفسسس
ًا حسسسب العمسسر. وتسستراوح  من شهيق وزفير في أثناء الراحة اختلف واضسسح

16 مرة في الدقيقة ونحسسو 40 سس 30في الطفال المولودين حديثا ما بين   
.مرة في الدقيقة في الشخص البالغ
 تتحرك الضلوع وعضلت القفص الصدري إلي أعلى وإلسسي الخسسارج, تعمسسل
 الخري على تحريكه إلي أسفل وإلي السسداخل وهسسذه الحركسسة ممكنسسة, لن
 الضلوع تتصسسل مسسع فقسسرات العمسسود الفقسسري بمسسا يشسسبه العلقسسات ويكسسون
 الحجاب الحاجز في أثناء ارتخائه محدبا إلي أعلي داخل التجويف الصدري

 م ص2001وتحدث عملية التنفس على النحو التالي:عايدة عبدالهادي ، (
258)

:الشهثيق /1

 في أثنسساء الشسسهيق تنقبسسض عضسسلت معينسسة مسسن القفسسص الصسسدري, وتسسدفع
 الطراف المامية من الضلوع الي اعلى والخارج. وعندما ينقبض الحجسساب
 الحاجز يتسطح ضاغطا على الكبسسد والمعسسدة  والمعسساء السسى أسسسفل والسسي
 المام ويدفع جدار البطن الي الخسارج فيتسسع تجويسف الصسدر نتيجسة هسذه
 التغيرات. ومن ثم يسحب سائل البلورة الغشاء البلوري للرئة الي الخارج
 على طول جدران الصدر. وبهسسذا يسسزداد حجسسم السسرئة, ويقسسل ضسسغط الهسسواء

مم زئبق تحت الضغط الجوي ونتيجة لذلك تسسسع الحويصسسلت3 سس 2داخلها  
 الهوائية في الرئة دافعسسة الهسسواء داخلهسا عسبر جهساز النسابيب السذي يوصسل
 الهواء السسي الرئتيسسن , حسستى يتسسساوى الضسسغط الجسسوى وضسسغط الهسسواء فسسي

260 م ، ص2001الرئتين. .عايدة عبدالهادي ، ( )
:الزفثثير  /2
 يحسسدث الزفيسر عنسدما تسسسترخي عضسلت الصسسدر والحجسساب الحسساجز فعنسسد
. استرخاء عضلت الصدر تعود الضلوع الى وضعها الصلي
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 ويسسسمح اسسسترخاء الحجسساب الحسساجز للعضسساء البطنيسسة ان تسسدفعه للسسوراء
 والعلى فيرجع الى وضعه المحدب الصلي .فيقل حجم التجويف الصدري
 ويزيد الضغط في الحيز البلوري حول حويصلت الرئه التي تنكمش زافرة
 الهواء الزي أستنشق وتعيد الضسسغط السسى مسسستوى الضسسغط الجسسوي,وبهسسذا
 تمتلئ مليين الحويصلت الهوائية بسسالهواء فسي اثنسساء الشسهيق بينمسسا ينسسدفع
الهواء خارج الحويصلت الهوائيسة فسي اثنساء الزفيسر .عايسدة عبسدالهادي ، (

260 م ص2001 )

: كمية هواء التنفس /3
 تسمى كمية الهواء السستي تسسدخل السسى الرئتيسسن وتخسسرج منهسسا مسسع كسسل دورة
 تنفس طبيعي ,الحجم المدي .وتقدر سعه الرئتيسسن معسا بنحسو سسسته اتسرات

  ملسسل وتسسسمى الكميسسة500والحجم المدي الطبيعي للذكر البسسالغ الصسسغير 
 العظمى من الهواء الذي يزفرها النسان بعد ان تمتلئ الرئتان الى اقصى
 حد ,السعه الحيويه وهي اكبر من الحجم المدى .وهذا يعنسي ان الرئتيسن ل
 تفرغسسان تمامسسا مسسن الهسسواء غيسسر النقسسي ,وتمتلن بسسالهواء النقسسي مسسع كسسل
 تنفس .ولهذا السبب تحتوي الحويصلت الهوائيه اكسيجينا اقل من الهسسواء
 الجوي وثاني اكسيد الكربون اكثر مسن الهسواء الجسوي .ويقفسد هسسواءالزفير
 اقل من ربع اكسجينه ,ويمكن ان يعاد تنفسه ثانية ,وهذا جيد لهواء الناس
 الذين هم بحاجة الى عملية تنفس فم لفم لنعاشهم .ويشمل هواء الزفير
 هواء الفراغ الميت , والذي يشغل ممسسرات التنفسسس فسسي النسسف والبلعسسوم
 والحنجرة والقصبة الهوائية والشعب الهوائية ولتحسسدث فيسسه عمليسسة تبسسادل

ملل350 ملل .ويقدر هواء الحويصلت بنحو 150غازات ويقدر هزا بنحو   .
ملسسل .500وهواء الزفير =هواء الفسسراغ الميسست +هسسواء الحويصسسلت نحسسو   

260 م ص2001عايدة عبدالهادي ، ( )
: تبادل الغازات في الرئتين /3 
 يحدد ضغط الغاز (تركيسزه) اتجساه اتجسساه انتشسسار الغساز, حيسث ينتشسسر مسن
 منطقه الضغط العالي (العلى تركيسسزا ) السسى منطقسسه الضسسغط المنخفسسض
. ((القل تركيزا
-   مسسم زئبسسق ,وثسساني160الضغط الجزئي لكسجين الجو على سطح البحر 

 م ص2001 مسسم زئبسسق. عايسسدة عبسسدالهادي ، (0,3اكسسسيد الكربسسون نحسسو 
261)

مسسم زئبسسق, ولثسساني104والضغط الجزئي للكسجين في الحويصسسلت نحسسو   
مم زئبق40اكسيد الكربون نحو  .

 اما في الشعيرات الدموية المحيطسسة بالحويصسسلت الهوائيسسة, فسإن الضسسغط
مم زئبق في الوقت السسذي يكسسون فيسسه الضسسغط40الجزئي للكسجين نحو   

مم زئبسسق, ولسسذا ينتشسسر الوكسسسجين مسسن45لثاني أوكسجين الكربون نحو   
 الحويصلت الهوائية الي الشعيرات الدمويسسة, فسسي حيسسن يمسسر ثسساني أكسسسيد
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 الكربون من الشعيرات الدموية السسي الحويصسسلت الهوائيسسة. وممسسا يسسساعد
 على هذا النتشار رقة جدران الحويصسسلت الهوائيسسة والشسسعيرات الهوائيسسة,
 إضافة الي أن السائل الذي يبلل سطح الحويصلت الهوائيسسة يسسذيب غسسازي
 الوكسجين وثاني أكسيد الكربون. ويسمي تبادل الغازات بين الحويصلت
 الهوائية والدم ب( التنفس الخارجي). ويكون الضغط الجسسزئي للكسسسجين

مسسم زئبسسق, وفسسي104فسسي السسدم الشسسرياني ( الشسسعيرات الدمويسسة) نحسسو   
مسسم زئبسسق، لسسذلك ينتشسسر قسسسم مسسن40النسسسجة يسستراوح مسسا بيسسن صفرسسسس   

 الوكسجين من الشعيرات الدموية للنسجة ليعمل الي حالة التزان, لهسسذا
 يكون الضغط الجزئي للوكسجين الوريسدي السذي يعسود السي الرئتيسن نحسو

مم زئبق. وينتسسج عسسن اليسسض المسسستمر للجلكسسوز والمسسواد الخسسري فسسي40  
الخليا ثاني أكسيد الكربسسون وإسسستهلك الوكسسسجين.عايسسدة عبسسدالهادي ، (

261 م ص2001 )

 وباستمرار يتركز الوكسجين في الخليا أكسسثر ممسسا يسستركز فسسي الشسسعيرات
 الدموية التي تدخل النسجة. ويتركز ثاني أكسيد الكربون في الخليا اقسسل
 مما يتركز في الشعيرات الدموية, لهذا ينتشر الوكسجين مسسن الشسسعيرات
 الدموية الي الخليا ويتحرك ثساني أكسسيد الكربسون مسن الخليسا السي السدم
 عندما يسسدور السسدم فسي الشسعيرات الدمويسسة فسي النسسسجة مثسل السسدماغ أو
 العضلت, ولكن ل يحدث هذا التبادل مباشرة, وإنمسسا عسسن طريسسق الليمسسف
ًا بين الدم والخليا, ويسمي تبسسادل الغسسازات بيسسن  الذي يعمل بوصفه وسيط
.(الدم والنسجة ( التنفس الداخلي أو النسيجي
-:وبعبارة ملخصة ووجيزة تتم عملية تبادل الغازات كما يلي
 ينتشر الوكسجين مسسن الهسسواء السسي السسدم ومسسن ثسسم السسي سسسائل النسسسجة,
.ويستخدم في النهاية في الخليا
 وينتشر ثاني أكسيد الكربون من الخليا التي تنتج فيها خلل سسسائل الخليسسا
 السسي السسدم ومسسن ثسسم السسي الرئتيسسن وبعسسدها يطسسرد خسسارج الجسسسم.(عايسسدة

261 م ، ص2001عبدالهادي ،  )

:تنظثيم التنفس /4

 ينظم التنفس مراكز توجد في النخسساع المسسستطيل والقنطسسرة فسسي السسدماغ
 ومراكسسز التنفسسس عبسسارة عسسن مجموعسسات مسسن العصسسبونات والتشسسابكات
 العصبية, تسسستقبل معلومسسات عسسن التنفسسس وترسسسل رسسسائل السسي عضسسلت
.التنفس في الحجاب الحاجز والضلوع
ًا لحاجسسة الجسسسم السسي الطاقسسة للقيسسام  وتزيسسد سسسرعة التنفسسس أو تقسسل تبعسس
 بوظائفه الحيوية وتؤدي زيادة التركيز في ثاني أكسيد الكربون السسي زيسسادة
 أيونسسات الهيسسدروجين مسسن جسسامعي الكاريونيسسك, ويوجسسد نهايسسات أعصسساب
 متحفصسسة تسسسمي مسسستقبلت كيميائيسسة  فسسي النخسساع المسسستطيل وجسسدران
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 الورطة وشرايين القلب. وهي حساسة لتغيسسر تركيسسز ايونسسات الهيسسدروجين
 وأيسسة زيسسادة فسسي تركيسسز ثسساني أكسسسيد الكربسسون تحفسسز هسسذه المسسستقبلت
 الكيميائية وتسبب زيادة في معدل التنفس وعمقه عند زوال ثسساني أكسسسيد
 الكربون من الرئتين ينخفض تركيز ايونات الهيدروجين في السسدم وسسسوائل
 الجسم الخري, ويعود التسسزان البسسدني. وبعسسد ذلسسك لئيثسسار مركسسز التنفسسس
.لفترة طويلة ويرجع معدل التنفس الي الحالة الطبيعية
ًا فسي معسسدل التنفسسس عنسسدما يقسسل الضسسغط  ويسسؤثر نقسص الوكسسسجين أيضسس
 الجسسزئي للكسسسجين بصسسورة ملحوظسسة, تثسسار المسسستقبلت الكيميائيسسة فسسي
 الوردة والقلب وترسل رسائل الي مراكز التنفسسس لتزيسسد معسسدل التنفسسس
 ومن الغريسسب أن تركيسسز الوكسسسجين ل يسسؤثر فسسي مراكسسز التنفسسس بصسسورة
ًل ليسسس لسستركيز الوكسسسجين أي دور مهسسم فسسي تنظيسسم تنفسسس  مباشرة فمث
 الشخص المتمتسسع بصسسحة جيسسدة ويقطسسن فسسي مسسستوي البحسسر. عايسسدة عبسسد

268م , 2001الهادي : (    ) .
:الجهثاز الدمثوي 3.3.2

.يتركب الجهاز الدموي من القلب والوعية الدموية ويحوي الدم 
 القلب: هو عضو عضسسلي أجسسوف يقسسع فسسي وسسسط التجويسسف الصسسدري بيسسن

سسسس250الرئتيسسن وحجمسسه يسسساوي قبضسسة صسساحبة, ويسستراوح وزنسسه مسسا بيسسن   
ًا ويحيط به غشاء التامور وهو غشساء زلسج يسسهل حركسة القلسب350 جرام  

.بفضل ما يحتويه من سائل ناموري
 شكل القلب مخروطي تتجه قاعدة الي اعلسسي وقمتسسه السسي أسسسفل وتميسسل
ًل الي اليسار, وهو عبارة عن مضخة مزدوجة ماصة كابسة. يأخذ السسدم  قلي
 من بعض الوعية الدموية ويدفعه في أوعية دموية أخري.عايدة عبدالهادي

276 م ص2001، ( )
 ويتكسسون القلسسب مسسن أربعسسة حجسسرات, حجرتسسان لسسستقبال السسدم وحجرتسسان
 لتوزيعه, وهو مقسم طوليا الي قسمين, أيمن وأيسر, وبحواجز عضلية ول
 يتصسسل جانبسسا القلسسب أحسسداهما بسسالخر علسسي الطلق, وتسسسمي الحجرتسسان
 العلويتان الذين وجدرانهما رقيقة وتسمي الحجرتان السسسفليتان البطينيسسن
 وجدرانهما سميكة ويتصل كل أزين بالبطين المقابل له عسسن طريسسق فتحسسة
 يحرسسسها صسسمام لسسه شسسرفات رقيقسسة تثبسست بأحبسسال وتريسسة, وتختلسسف عسسدد
 الشرفات باختلف موضع الصمام فالصسسمام الموجسسود بيسسن الذيسسن اليسسسر
 والبطين اليسر مكون من شرفتين فقط ويعرف بصمام متزال وللصسسمام
 بين الذين اليمن والبطين اليمن ثلثة شسسرفات وتسسسمح الشسسرفات للسسدم
 بالمرور باتجاه واحد فقط, أي من الذين الي البطين, وتمنعه من الرجسسوع
 ثانية. وتتصل حواف كل مسسن هسسذين الصسسمامين بالجسسدار الداخليسسة للبطيسسن
(الذي هو تابع له بوساطة أحبال وترية. (مرجع سابق
:الوعثية الدمثوية 1.3.3.2
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 إن الشرايين والشعيرات الدموية والوردة: هي الوعية التي تنقسسل خللهسسا
 الدم الي النسجة. أجزاء الجسم ماعدا الشعر والظافر وجدرانها عضسسلية
 مرنة بدرجسسة عاليسسة وتتفسسرع الشسسرايين السسي فسسروع أصسسغر فأصسسغر تسسسمي
.شرينات, وهذه تتفرع الي شعيرات
 وتتميز الشرايين بسمك جدرانها ومرونتها ونبضسسها وعسسدم وجسسود صسسمامات
ًا ) فيمسا عسدا الشسريان ًا موكسسج ( نقيس  فيها, وتحمسل جميسع الشسرايين دمس
ًا غيسسر موكسسسج ( غيسسر  الرئوي الخارج من القلب الي الرئتيسسن, فيحمسسل دمسس
ًا). وتكون الشرايين عسسادة مدفونسسة وسسسط العضسسلت, ويمثسسل الورطسسي  نقي
.الجذع الرئيسي لمجموعة الشرايين
 ويختلف تركيب الشرايين الكبيرة عن المتوسطة وعن الشسسرينات, إل أنهسسا
 تقوم جميعا على تركيب أساسي واحد, فلها جميعا جدار يتكسسون مسسن ثلث
.طبقات
ًل وتنغمس في ًا مرنة قلي  أ/ الطبقة الخارجية: وهي غلف ليفي تحوي ألياف
.النسيج الضام المحيط

 ب/ الطبقة المتوسطة: تتكون من أغشية مرنة دائرية مركزية يفصلها عن
 بعضسسها نسسسيج ليفسسي يشسسمل خليسسا عضسسلية ملسسساء. وهسسذه الطبقسسة هسسي

279 م ص2001المسؤولة عايدة عبدالهادي ، ( )
 عن المطاطية العالية التي يمتسساز بهسسا الشسسريان, كمسسا أنهسسا أكسسبر الطبقسسات
.مساحة
 ج/ الطبقة الداخلية (البطانة): تتكون من خليا طلئية وطبقة نسسسيج ضسسام
 تحت طلئي مكون من ألياف مرنة متشابكة, و بها قليل من خليا متفرعة
 وبعض ألياف عضلية ملساء, ويلي هذه الطبقة غشاء مرن مثقسسب يصسسعب
.تميزه عن الطبقة المتوسطة

ًا  وكلما ابتعدت الشرايين عن القلب كلما تفرعت وأصسسبحت أكسسبر عسسدد
 أكثر دقة وتسمي الفروع المتناهية الدقة بالشعيرات الدمويسسة, حيسسث تمسسر
.خليا الدم الحمراء خللها
 وتتكون جدران الشعيرات الدموية من طبقة واحسسدة مسسن الخليسسا الطلئيسسة
 الرقيقة، للمحافظة على وظيفتها في تبادل الغازات والمسسواد الذائبسسة بيسسن
 الدم والنسجة. وقسسد أمكسسن تقسسدير المسسساحة المتاحسسة لتبسسادل المسسواد فسسي

ًا, كما أمكسسن تقسسدير43650شبكات للشعيرات الدموية بنحو ( ًا مربع ) قدم  
السف ميسل.عايسدة60مجموع طول الشعيرات الدموية فسي النسسان بنحسسو   

279 م ص2001عبدالهادي ، ( )

ًا تسمي وريدات  وتلتحم الشعيرات الدموية لتكون أوعية دموية أكثر إتساع
 وهذه تتحد في النهاية لتكون أوعية دموية أوسع تسمي الوردة . والوردة
ًا, وبهذا فأن سسسعة الوردة أكسسبر مسسن سسسعة  أوسع من الشرايين و أكثر عدد
 الشرايين. وهناك فرق آخر بين الوردة والشرايين, وهو أن الوردة تحتوي
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 صمامات تساعد الدم على الجريان باتجاه واحسسد وتمنسسع رجسسوعه, ويتكسسون
 كل صمام من الطبقة الداخلية للوريد مدعمة بنسسسيج ضسسام وأليسساف مرنسسة
 مغطاة بخليا طلئية بطانية ويوجد عادة صمامات يقابل كل  مننهما الخسسر
 تعرف بالصمامات الهللية, ويكثر وجودها في أوردة الطراف وتنقسسل هسسذه
 الوردة الدم ضد الجاذبية الرضية, ويساعد على نقل الدم أيضا تحت تأثير
 الضسسغط المنقطسسع النتسسائج مسسن النقباضسسات العضسسلية, وتنعسسدم الصسسمامات
 الهلليسسة فسسي الوردة الجوفسساء والكبديسسة والكلويسسة والرحميسسة والمبيضسسية

مسسم. وتفتسسح الصسسمامات3والمخية, كما تنعدم في أي وريد يقل قطره عن  
 في الوردة تحت ضغط الدم المتدفق باتجسساه القلسسب,وتغلسسق عنسسدما يعسسود
.الدم الي الخلق
ًا غير مؤكسد ماعدا الوردة الرئوية الربعة , فإنهسسا  تحتوي جميع الوردة دم
ًا مؤكسد . وتركيبها يشبه تركيب الشرايين من حيث أنهسسا مكونسسة  تحمل دم
 مسسن ثلثسسة طبقسسات الخارجيسسة والمتوسسسطة والداخليسسة , إل أن الختلف
 الرئيسي بين الوردة وعندما تضعف جدران الوريد يمكسسن أن بتجمسسع السسدم
ًا تمدده وتضخمه حيث ل تستطيع شرفات الصمام مواجهة تجمع  فيه مسبب
 الدم, وبذلك ل يستطيع الصمام منع الدم من العودة الي الخلسسف , وبسسذلك
 يتجمع الدم في الوريد الضعيف , وتسمي هذه الوردة المتوسطة الدوالي
 وهي مؤلمة إذا كانت في وريد كبير. والبواسير أوردة متوسطة فسسي جسسدار
 المسسستقيم , هسسذه الوردة تضسسررت بسسسبب الضسسغط نظسسرا لظسسروف مثسسل

281 م ، ص2001المساك أو الحمل. .عايدة عبدالهادي ، ( ).

: الثدم 2.3.3.2

 سائل أحمر لزج وهو عبارة عن نسيج مادته الخلليسسة سسسائلة , وتحتسسوي
 مكونات الدم , سائل البلزما الذي يحوي عدة أنواعمن الملحوالبروتينات
 , ومصل الدم عبارة عن بلزمسسا أزيلسست منهسسا البروتينسسات السستي تسسدخل فسسي

282 م ، ص2001عملية التجلط. .(عايدة عبدالهادي ،  )
) يوضح  مكثونات الثدم الرئيسيثة1جدول رقم (  :

المساء* مل100لكل  45-54%
الملح*

- صوديوم 2400 ملغم/لتر
- بوتاسيوم 80 ملغم/لتر
- كالسيوم 80 ملغم/لتر
- مقنيزيوم 28 ملغم/لتر
- كلورايد 2600 ملغم/لتر
- بايكربونات 1500 ملغم/لتر

بروتينات البلزما* 7-9%  مل100غم/
خليا الدم* 40-50%  مل100غم 
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- خليا بيضاء 4,7-9,7x3 مليميكرون
- خليا حمراء 3,6-5,5x10 مليميكرون

27



:  القلب 4.3.2
 هو عضو عضلي أجوف يقع في وسسسط التجويسسف الصسسدري بيسسن الرئتيسسن و

  جرامسسا250حجمه يساوي حجم قبضة صاحبه , و يتراوح وزنسسه بيسسن مسسن  
ًا , و يحيط به غشاء مزدوج يسهل حركة القلب بفضل مسسا350سسسسس     جرام

 . يحتويه من سائل تاموري
2الشكل رقم ( )

 يوضح القلب

1-  : شكل القلب
 يميل شكله إلى مخروطي كشكل قبضة اليد و تتجه قاعدته لعلى و قمته
ًل إلى اليسار و هو عبارة عن مضخة كابسة ماصة يسسدفع  أسفل و تميل قلي
 الدم في بعض الوعية و يسحبه من أوعية أخسسرى .  نقل مسسن مكسسي فضسسل

24 م , ص 2009المولى (  ) .
2- : ضربات القلب

 يتم الستدلل عليها من خلل الدورة القلبية و يتم التعرف عليها من خلل
. سماعة الطبيب

3-   pulse rate , heart rate : معدل القلب

  ضربة في الدقيقة72 سس 60هو انقباض قلب النسان العادي و هو حوالي 
 و هو يعد واحد من أبسط , (   H  R ) و يقصد به معدل ضربات القلب
 القياسات الدورية القلبية و يستدل عليها بقيسساس معسسدل النبسسض و لقيسساس
 معدل النبض بالسماعة الطبية , و يقاس معدل النبض بقياسه في الوضسسع
 السباتي أو الكعبري , ومعدل النبض عادة يعكس مقدار عمل القلب الذي
 يجب أن يعمل به ليقابسسل المتطلبسسات المتزايسسدة للجسسسم عنسسد بسسذل الجهسسد
 البدني لجل ذلك يجب أن تقارن معدل ضربات القلب في الراحسسة و أثنسساء

24 م , ص 2009التدريب . نقل من مكي فضل المولى (  )

4- : معدل القلب أثناء الراحة
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  ضربة في الدقيقة في العمسسر72 سس 60يبلغ معدل القلب أثناء الراحة من 
 المتوسسسط للرجسسل البسسالغ السسسليم و قسسد يسسزداد هسسذا المعسسدل لسسدى بعسسض

100الشخاص محبي الراحة و الجلوس و قليلي الحركة حيث يصسسل إلسسى   
 ضربة /ق . و عند الرياضيين المتميزين من لعبي التحمسسل فسسي المسسستوى

  ضسسربة / ق . عنسسد40 سسسسس 30العالي , قد يصل معسسدل القلسسب لسسديهم مسسن 
ًا حوالي  ًا حتى125الطفل المولود حديث   ضربة في الدقيقة ثم تقل تدريجي

 .  نبضة في الدقيقة70تصل إلى 
5- :العوامل المؤثرة على ضربات القلب

- . العمر
- . الرتفاع و النخفاض من سطح البحر

-  . الظروف النفسية و النفعالية

- . عقب تناول الطعام

- . المجهود البدني

- . الصابة ببعض المراض

 و يختلف معدل القلب على مسسدار اليسسوم و فسسي أوضسساع الجسسسم المختلفسسة
24 م , ص 2009للشخص الواحد .. نقل من مكي فضل المولى (  )

: معدل القلب أثناء التدريب _6
 عنسسد البسسدء فسسي التسسدريب يسسستدل علسسى شسسدة التسسدريب بنسسسبة اسسستهلك
 الوكسسسجين , فكلمسسا ازداد معسسدل , القلسسب ازداد  اسسستهلك الوكسسسجين ,
 يستخدم معدل القلب أثناء العمل على الرجوميتر للمقارنة بين الفسسراد و
 في مدى قدرتهم على العمل مع زيادة الشدة للتعرف على معسدل القلسسب
 . القصى
 :  S V )  ) STROKE – VOLUME, حجم الضربة
 حجم الضربة أثناء الراحة و تختلف بساختلف وضسع الجسسم و الجهسد السذي

  سسسس60يؤديه . تبلغ متوسطات كمية الدم التي يتم دفعها في كل مرة مسسن 
  ضسسربة70 ملل في الدقيقة و لما كان متوسط ضربات القلب حسسوالي 80

 في الدقيقة يكون معدل حجم السسدم السسذي يخسسرج مسسن البطيسسن فسسي السسدفع
  لسستر فسسي الدقيقسسة , هسسذا المتوسسسط  يحسسدث5,600 سسسس 4.800القلبي من 

 عادة لدى الفرد البالغ السليم , و قد تم التعارف على أن كميسسة السسدم فسسي
 جسم النسان تدور فسسي الجسسسم مسسرة كسسل دقيقسسة .  بهسساء السسدين ابراهيسسم

85 م , ص 2000سلمة : (  ) . 

6- : حجم الضربة القلبية
) يوضح حجم الضربة القلبية2جدول رقم (

 حجثثثثثم الضثثثثثربة حجثثم الضثثربة فثثي المتغير
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 القصوى الراحة
  مل110سسس  80  مل75سسس  55 غير المتدرب
  مل150سسس  130  مل90سسسس  80 متدرب
  مل220سسس  160  مل120سسس  100 أعلى تدريب

7- : تغذية القلب
 يتغذى القلب بواسطة شرايين خاصة تمده بحاجته المستمرة من الغذاء و
 الوكسجين تعرف بالشرايين التاجيسسة , تلتسسف حسسول القلبفسسي شسسكل التسساج
 فهي تحمل الطاقة اللزمسة لحركسة نشساط القلسسب  و يسستفيد القلسسب مسن
 الحمسساض الناتجسسة  مسسن مخلفسسات العمسسل العضسسلي و تحويلهسسا إلسسى طاقسسة
 يستفيد منها في عمله . و يعتبر القلب من أهم  أعضاء جسم النسان الي
 يقوم بدور حيوي تتوقف عليه حياة النسان في نشاطه و نبضسسه و بتسسوقفه
 . تتوقف حياة النسان و يفنى

129 , ص 2002بهاء الدين ابراهيم سلمة : (   )
:التعب 5.3.2
 يعتبر التعب ظاهرة فسيولوجية تحدث للعسسب عنسسد القيسسام بسساداء الحمسسال
 التدريبيسسة المختلفسسة , فعنسسدما يقسسوم لعسسب كسسرة القسسدم بالسسستمرار فسسي
 التدريب لداء واجباته البدنية والمهارية والخططية او في المباريات فسسانهو
 حتما يتعرض الي مايعرف بظاهرة التعب ,الذي هو عبارة عن هبوط وقتي
 نسبي في المقسسدرة علسسي السسستمرار فسسي اداء العمسسل يمكسسن قياسسسه مسسن
 المظسساهر الخسسارجيه عسسن طريسسق قلسسة كميسسة العمسسل الميكسسانيكي المسسودي

) للتعسسرف علسسي ظسساهرة2006لعب .يذكر يوسف حازم كماش واخرون (  
 التعب الميكانيكيه والفيسولوجية الخاصه به ,فانهو يلحسسظ وجسسود اتجسساهين
 لتفسير تلك الظاهرة ,فبالنسبه لي التجاه الول يسسري البعسسض ان السسسبب
 المباشر للتعب يكمن داخل العضلة العاملة نفسها حيث يوضحون انهو في
 غضون العمسسل البسسدني تتجمسسع داخسسل العضسسلة نواتسسج الحسستراق (التفسساعلت
 التبادلية) وبصفه خاصسسة حسسامض اللكتيسسك وبنسساء علسسي ذالسسك فسسان العضسسلة
 ليمكنها الستمرار في العمل ,وهذا مايسمي بظاهرة التعسسب المرضسسي او
 الطرفي السسذى يمتسساز بشسسدة يوسسسف لزم كمسساش و صسسالح بشسسير سسسعد (،

191 م ، ص 2006 ) .
 وسرعة عاليسسة أمسساممثلي التجسساه الخسسر فسسانهم يؤكسسدون علسسى مسسا يسسسمى
 بالتعب العصبي المركزي، حيث يسروا أن التعسب ينتسسج مسن جسراء إنخفسساض
 عمل المراكز العصبية بما يعمل على ظهور حالسسة التعسسب فاسسساس التعسسب
 يكمن في ميكانيكية العاقة المحدودة التى تنتج مسسن جسسراء اختلل الحالسسة
 الوظيفية . و تبعا لذلك فان التعب المركزي يمكن أن يظهسسر مسسن الختلل
 الخاص بالنظم الحيوية المختلفة . و هذا يعني أنه إلى جانب اختلل الحالة
 الوظيفية للنظم العصسسبية فسسانه سسسوف توجسسد اختلفسسات  واضسسحة بالنسسسبة
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 لنظام الدورة الدموية و اختلف في التوازن الهرموني و استثارة المراكسسز
 . العصبية المنظمة لها
 : انواع التعب 6.3.2
 يعتبر التعب ظاهرة متعددة الوجه و السباب ، وتختلف أسباب حدوثه تبعا
 لمتطلبات الداء البدنية والفسيولوجية والتي تختلف بحسب نسسوع النشسساط
 الذي يماسه اللعب . وللتعب تقسيمات متعددة ، ومن هذه التقسيمات :.

191 م ، ص 2006يوسف حازم كماش و صالح بشير سعد (،  ) .

1-   العضسسلت فسسي1/3 ويشكل فيه إشتراك أقل من التعب الموضي : 
 النشاط البدني الممارس

2- _ 1/3: و يشكل فيه إشستراك مسن تعب المنطقة     مسن حجسم2/3 
 العضلت في النشاط البدني الممارس

  من حجم العضلت2/3 ويشكل فيه إشراك أكثر من التعب العام : -3
 في النشاط البدني الممارس

 ويمكن تقسيم التعب حسب رأى العلماء تبعا لنسسوع النشسساط المسسؤدى إلسسى
:القسام التالية

: التعب الذهني -1

 ويحدث هذا النوع من التعب عنسسد الفسسراد السسذين يمارسسسون أعمسسال ذهنيسسة
 والتي يكون أساس التعب فيه في الجهاز العصبي المركزي . وهسسذا النسسوع
.من التعب يظهر عند لعبي الشطرنج

: التعب الحسي-2

 و يحدث هذا النوع من التعب في حالسسة إسسستخدام الحسسواس لفسسترة طويلسسة
 دون راحة ، كإستخدام الحواس بدرجة تركيز عالية . كإستخدام النظر في
 الرماية حيث تلعب الحواس دورا كبيرا في تحقق دقة الداء و التصسسويب .
 .  كذلك حاسة السمع لعزل اي موشر يعمل على تشتت إنتباه اللعب

: التعب النفعالى-3

 يحدث هذا النوع من التعسسب عنسسدما يتواجسسد اللعسسبين أو المتسسسابقين علسسى
 مستوى كبير و يخشاهم المر الذى يسسؤثر علسسى قسسدرته فسسي الداء ، كسسذلك
 عندما ينتهي اللعب من مبارة في كرة القدم و هو غير راضى عن النتيجة
.

: التعب البدني-4
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 يحدث هسذا النسوع مسن التعسب عنسد الشستراك فسي أداء النشساط البسدني و
 الوصول إلى مرحلة الجهاد ، المر الذي يؤدي إلسسى تغيسسرات بيسسو كيميائيسسة
 ينتج عنها تراكم حامض اللكتيك فسسي ظسسروف قلسسة الوكسسسجين  . يوسسسف

191 م ، ص 2006حازم كماش و صالح بشير سعد (،  ).
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المبحث الرابع

: اللياقة البدنية 1.4.2

 اللياقة البدنية مصطلح شائع التداول بين الناس وقسسد اختلسسف فيسسه العلمسساء
 وخاضوا فيه غمار جدل كثير , وذلك لختلف أنسسواع اللياقسسة البدنيسسة فهنسساك
 لياقة بدنية لشخص غير رياضسسي , كمسسا تختلسسف لياقسسة كسسل نشسساط رياضسسي
 لختلف نوعيه النشاط ومتطلباته من عناصر اللياقة فلعب كرة الطاولسسة
 الحائز على بطولة العالم له لياقة بدنية عالية جدا لسباق المارثون لكن ل
 تناسب لياقة كرة الطاولة ولياقسسة بطسسل الكسسرة الطسسائرة ل تناسسسب سسسباق
 المارثون  , لذلك لكل نشاط لياقة تخصه وتميزه عن غيره ويشير إبراهيم

) أن الجسم البشري وحده متكاملة كسسآله299م ص 1988سالم السكار (  
 معقسسدة الغسسراض تجسسري وتقفسسز وتتسسسلق وتسسسبح وتمشسسي وتقسسدر الزمسسن
 والمسافة ,  لذا فهو مجموعة من اللياقات متداخلسسة ومتكاملسسة , واللياقسسة
 البدنية هي احدي مظاهر اللياقسسة العامسسة , فهسسي تتعسسدد و تتنسسوع مفاهيمهسسا
. وتعاريفها

)م بأنهسسا الكفسساءة الفسسسيولوجية أو2003ويعرفهسسا عصسسام عبسسد الخسسالق (  
 الوظيفيسسة السستي تسسسمح بتحسسسين نوعيسسة الحيسساة وتعرفهسسا منظمسسة الصسسحة
 العالمية بأنها . المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو مرضى ,ويعرفهسسا

م)أنها هي مدى كفسساءة البسسدن فسسي مواجهسسة2004(محمد صبحي حسانين   
. متطلبات الحياة

 في ضوء اللياقة البدنية الخاصة في مجال التربية البدنيسسة والرياضسسة علسسى
 إنها إعداد اللعب لممارسة النشاط البسسدني المعيسسن السسذي تخصسسص فيسسه ،
 بعرف محمد صبحي حسانين اللياقة البدنيسسة الخاصسسة فسسي التربيسسة البدنيسسة
 والرياضة كما يلي : (اللياقة البدنية الخاصة هي كفاءة البدن فسسي مواجهسسة
متطلبات النشاط المعيسن ) كمسال عبدالحميسد ومحمسد صسبحي حسسانين (

17م ص 1997 )

: مكونات اللياقة البدنية
: العلقة بين الطريقتين الهوائية واللهوائية في توليد الطاقة

) الى أن مكونات اللياقسسة البدنيسسة1988يشير يوهانس رية وانغبورغ ريتر (  
 تتظسسور أساسسسا عسن طريسسق التسسدريبات البدنيسسة ، وأن التطسسور فسسي عناصسسر
 اللياقة البدنية لدى لعبي كرة القدم لبد أن يكون وفسسق السسسس العلميسسة
 والطرق المقننة من أجل الرتقاء بمستوى اللعبين . يوسف حازم كماش

257م ص 2006و صالح بشير سعد (  ) 

: و ان تطوير مكونات اللياقة البدنية يتعلق بالتي
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 القدرة الوظيفية لجميع أعضاء وأجهزة الجسسسم ذات العلقسسة المباشسسرة أو
 غير المباشرة بالعمل العضسسلي مثسسل التنفسسس السسذي يسسزود أجهسسزة الجسسسم
 بالوكسجين وتخليصها من ثاني أكسيد الكربون والقلب والسسدورة الدمويسسة
 والجهاز العصسسبي بإعتبسساره جهسساز التحكسسم و التسسوجيه إضسسافة السسى الجهسسزة
 الخرى وثبات هذه الجهزة في تأدية وظائفها ويعد هسسذا الثبسسات السسوظيفي
 مهما لتاخير ظهور التعب عند القيسسام بمجهسسودات رياضسسية . أن تحقيسسق أي
 قدرة من القدرات البدنية للعب يتطلسسب تسسوفير الطاقسسة اللزمسسة بسسالطرق
 الهوائية واللهوائية ، وأن مقدار الجهد البدني الذي يبذله اللعب هو السسذي
: يحدد نسب هاتين الطريقتين. فالعلقة بينهما هي كالتي

 فكلمسسا إنخفضسست شسسدة الجهسسد البسسدني المسسستخدم إرتفسسع نصسسيب القسسدرة
 الهوائيسسة لتسسوفير الجهسسد اللزم للداء وكلمسسا إرتفعسست شسسدة الجهسسد البسسدني
 المستخدم إرتفع نصيب الطرق اللهوائيسة لتسوفير الطاقسة اللزمسة للداء .

25م ص2006مرجع سابق ( ) .

: اللياقة في كرة القدم 2.4.2

 تتميز كرة القدم بكثرة مهاراتهسا الساسسية وتنوعهسا , فسالكرة تلعسب بكسل
 جزء من أجسسزاء الجسسسم  وبطسسرق مختلفسسة , فهسسي تلعسسب بالقسسدم وبالفخسسذ
 والصدر والرأس , وفي بعض الحالت باليد بالنسبة لحسسارس المرمسسي فسسي
 . منطقته , وعند رمية التماس
 أن شعبية وإثارة لعبة كرة القدم ترجع إلي طبيعة أداء وتحركات اللعسسبين
: خلل المباراة بالضافة إلي الجوانب التالية المتمثلة في
 كثرة المهارات الساسية في كرة القدم وتنوعها أكثر مسسا هسسو معتسساد فسسي-
. اللعاب الخرى
- % لياقة بدنية والحصول علسسى اللياقسسة البدنيسسة70لذا أصبحت كرة القدم   
 مهم جدا لن خطط اللعب الحديثة تحتاج إلي لياقة بدنيسسة عاليسسة بالضسسافة
. إلي مساحة الملعب الشاسعة

161حنفي محمود مختار (م ت ،    ص  )

: يمكن تلخيص بعض عناصر اللياقة البدنية كالتي

1/  / التحمل5/ الرشاقة  5/ المرونة     3/السرعة      2القوة         

57م ص 2004منير جرجس إبراهيم سنة  ( )

 : القوة/1
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 القوة هي مقدرة العضلت على التغلب على المقاومسسات المختلفسسة ، وقسسد
 تكسسون هسسذه المقاومسسات جسسسم اللعسسب نفسسسه أو المنسسافس أو الكسسرة أو
 الحتكاك . ويعتسسبر الكسسثيرون أن القسسوة هسسي أسسساس كسسل تقسسدم فسسي الداء

55الرياضي للعب . حنفي محمود مختار(م ت ، ص  )

: السرعة /2

 السرعة تعني قدرة اللعب على أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن
 . ول يمكن قصر السرعة على نوع واحد من الحركات ، وإنماء هي تسسدخل
 في الداء الرياضي لجميع الحركات الرياضية لذلك أن السرعة تقسم الى
: النواع التية
 أ/ سرعة النتقال       ب/ سرعة رد الفعل       ج/ سرعة الحركة

: الرشاقة /3
 هي مقدرة اللعب على تغير أوضسساعه وإتجاهسساته فسسي إيقسساع سسسليم سسسواء
 على الرض أو في الهواء

: المرونة /4

 هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسسم علسى المكانسات التشسريحية
 والفسيولوجية المميزة للفرد

57حنفي محمود مختار( م ت ، ص  )

: التحمل /5

 ويعني التحمل عامة أن اللعب يستطيع أن يسسستمر طسسوال زمسسن المبسساراة
 مسسستخدما صسسفاته البدنيسسة ، وكسسذلك قسسدراته الفنيسسة و الخططيسسة بإيجابيسسة
 وفاعلية بدون أن يطرأعليه التعب أو الجهاد الذي يعرقله عن دقة وتكامل
 الداء بالقدر المطلوب طوال المبسساراة. حنفسسي محمسسود مختسسار( م ت ، ص
62)
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المبحث الخامس
 :  اللياقة الفسيولوجية5ث  2

 يتأثر مسسستوى أداء اللعسسب فسسي كسسرة القسسدم  بعسسدة عوامسسل مختلفسسة منهسسا
 العوامل البيولوجيسسة بمسسا تحتسسويه مسسن عوامسسل فسسسيولوجية والبعسسض الخسسر
 يرتبسسسط بالعوامسسسل التربويسسسة والوجدانيسسسة والنفسسسسية . إل أن العوامسسسل
 الفسيولوجية تاتي فسسي مقدمسسة تلسسك العوامسسل  للتسسأثيرعلى مسسستوى الداء
 البدني بصفة خاصة في لعبة كرة القدم ، حيث يرتبط ذلسسك إرتباطسسا وثيقسسا
 بحمل التدريب وعمليات التكيف المختلفة لجهزة الجسم ومقسسدرتها علسسى
 مقاومة التعب والستمرار في الداء طوال زمن المبسساراة ، كمسسا أن قسسدرة
 لعب كرة القدم على إصدار الشارات العصبية الملئمة لنوعية النقبسساض
 العضلي للداء الذي يتسم بالقوة والسرعة ، وكذا إرتبسساط تلسسك الشسسارات
 العصبية بدقة الداء المهاري والفني في كرة القدم ، كسسل ذلسسك لسسه أهميسسة
. بالغة في تحديد تلك العناصر وأداء تلك المهارات

 ويتضح من ذلك الدور الحيوي للجهازين العصبي والعضلي كأساس للجهاز
 الحركسسي وإنعكسساس ذلسسك علسسى مسسستوى الداء فسسي كسسرة القسسدم . كمسسا أن
 الجهسسزة الفيسسسولوجية علسسى الجسسانب الخسسر لهسسا دور فسسي إمسسداد الجسسسم
 بالطاقة اللزمة لهذه الحركات المتمثلة في جانب البدني المهاري والفنسسي

م ،1994ومواقف اللعب المتعددة . أبو العل عبدالفتاح وإبراهيم شسسعلن (  
21ص  )

 ولقسسد أسسسبتت الدراسسسات والبحسسوث أن التخطيسسط لعمليسسة التسسدريب وكسسذا
 الحمسسل التسسدريبي دون دراسسسة التسسأثيرات الفسسسيولوجية علسسى الجسسسم ،
 ومراعات الظروف المختلفة يؤدي فسسي كسسثير مسسن الحيسسان السسى الصسسابات
 . التي تظهر خلل الموسم التدريبي

 ونظرا لطبيعة الداء الحديث في كرة القدم وما يتطلبسسه مسسن زيسسادة هائلسسة
 في حمل التدريب سواء من حيث الشدة  أوالحجسسم ، كسسان علسسى المسسدرب
 أن يلم بالمظاهر الفسيولوجية الناتجة من تأثير الحمل على لعبيه ، لكسسي
 يتمكن من تقنيته والتدرج به والوقوف عنسسد حسسد مناسسسب ليتعسسدى الزيسسادة
 التي تتسبب في التأثير العكسي على الحالة الوظيفية والصسسحية للعسسب ،
 والتي منها على سبيل المثال : الوقوف على أهمية تناول الماء أثناء الداء
.في الجو الحار لتخليص الجسم من الحرارة

 كما أن المكانات الفسيولوجية تختلف من لعب الى آخر في الفريسسق مسسا
 يلزم المدرب بإعداد وحداد التدريب الفردي بمايناسسسب كسسل منهسسم ، ومسسن
 تلسسك المكانسسات الفسسسيولوجية الحالسسة الصسسحية العامسسة ، وإمكانيسسة الجهسساز
 الدوري والتنفسي والقتصسساد السسوظيفي للعمليسسات الوظيفيسسة واللإراديسسة ،
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 وخصائص إستعادة الشفاء ومسسستوى الحسسد القصسسى لسسستهلك الكسسسجين
 والمكانات اللهوائيسسة خلل السسستمرار فسسي الداء السسذي يعتمسسد علسسى بسسذل
 أقصسسى جهسسد علسسى فسسترات متقطعسسة ومتكسسررة خلل المبسساراة . ويتعسسرف
 المدرب المدرب على تلك المكانات للعبي الفريسق مسن خلل القياسسات
. الفسيولوجية المختلفة

 مما سبق يتضح الرتبساط الكسسبير بيسن طبيعسسة الداء فسسي لعبسسة كسسرة القسسدم
 والمتغيرات الفسيولوجية المصسساحبة لهسسذا الداء والسستى لبسسد مسسن دراسسستها
 والوقوف على مبادئ التنمية لسسديها عنسسد إعسسداد وحسسدات التسسدريب اليوميسسة
 والسبوعية والشهرية وخلل فترات الموسم التدريبي . أبو العل عبدالفتاح

21م ، ص 1994وإبراهيم شعلن ( )

:ماهية البرنامج 2_5_2

 يمكن تعريف الرنامج بأنه "الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة       
 تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهداف " ،بذلك نجد أن البرنامج
ًا .هو أحد عناصر الخطة وبدونه يكون لتخطيط ناقص

: تصميم البرنامج 2-5-3

 إن عملية تصميم البرامج الرياضية ليس بالمر السهل ، فهي عملية صعبة
ًا  تتطلب وجود فرد على مستوىعالٍ من الناحية العلمية والعملية ملم
 بالعديد من الجوانب التى لها علقة بالبرامج في التربية الرياضية ،في
 نفس الوقت اللمام التام بالعلوم التى لها إتصال مباشر بعملية تصميم
 البرامج مثل علم الدارة حيث أن البرنامج جزء من العملية لدارية وكذلك
 علم التدريب الرياضي فهو قوام العملية الفنية في تصميم البرنامج
 فالعلقة بين علم التدريب والبرامج علقة مباشر سواء كان ذلك على
 المحتوى أو التنظيم أو التنفيذ أو التقسيم ، وبنفس الهمية علم
 الختبارات والمقاييس في التربية الرياضية .فمصمم البرامج لبد أن
 يكون على مستوى عالٍ من الناحية العلمية والعملية في المجال المراد
 تصميم البرنامج فيه.جتى يكتب لهذا البرنامج النجاح  و يحقق اهدافه
:،وخصائص البرنامجالرياضي الناجح عديدة نزكر منها مايلي

ًل من عملية المجهود الكلي للمنشأة الرياضية -1 ًا متكام . يعتبر جزاء

. أن يمدنا بخبرات متشابهة ومتوازنة في النمو والطور -2

 ان يقوم على إهتمامات إحتياجات وقدرات الفراد الذى يعل لخدمتهم -3
.
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 ان يعمل على إمدادنا بالخبرات المرتبطة بالبئة المحلية وتكون في -4
. نفس الوقت في مستوى نضج الفراد

 أن يمكن تنفيذه من خلل التسهيلت المتاحة والوقت -5
.المتيسروالدوات والقيادات المتوفرة

. ان يسمح بالنمو المهني والحرفي للمربين يرعى شئونهم -6

:خطوات تصميم البرنامج الرياضي 2-5-4

 البرنامج الرياضي هوالوسيلة الفعالة التى تساعد المربين في مجال
 التربية الرياضية في تنفيذ مناهجهم او خططهم بأسلوب يقوم على
 السس العلمية السليمة حيث يمكنه في النهاية من تحقيق مايبغون من
 أهداف ،لكي يكون البرنامج ذا جدوى عالية لبد أن يشتمل على عناصر
-:مهمة هي

. السس التى يقوم عليها البرنامج -1

. الهدف والهداف الجرئية-2

. محتوى البرنامج -3

. تنظيم النشظة داخل البرنامج -4

. تنفيذ البرنامج -5

. الدوات المستخدمة في البرنامج -6

. تقويم البرنامج -7

( م:ص1996عبد الحميد شريف الدين ، )

:تطوير البرنامج التدريبي 2-5-5

ًا كي يكون هذا  على المدرب او المخطط للبرنامج التدربيي أن يعمل دائم
ًا كلما أتيحت المادة الجديدة لحداث هذا ًا متجدد  البرنامج متطور
 التطوير ،وهنالك العديد من السباب التى تدعونا لتطوير البرامج التدريبية
 بصفة مستمرة ،نزكر منها :أن اللعبين أنفسهم في تطور ونمو بدني
 وذهني وإجتماعي ومعرفي ونفسي بمرور الوقت ،كما أن هنالك العديد
 من التمرينات طهر الى حيث الوجود في المجال تكون درجة فاعليتها
. افضل في رفع مستويات الداء

 إن عملية تطوير البرنامج التدريبي حتمية لغنى عنها لتحقيق افضل إعداد
 لفرق كرة القدم .ومن أهمية الشارة الى دور التسجيل الذى يقوم به
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 المدرب او المخطط لتقويم كافة إجزاء البرنامج الذى يسهم بفاعلية في
 تحقيق هذا التطوير  بذلك نجد أن عملية تطوير البرنامج هي عملية
.مستمرة بأسمرارية تنفيذه

ًا في تحقيق ًا هام  تلعب عملية " الحتكاك " بالخبراء والمجددين دور
ًة عند القيام  تطوير البرنامج .إن هنالك عدد من الخطوات التى تتبع عاد
:بتطوير البرنامج التدريبي في كرة القدم كما يلي

. أ- التحديد الدقيق لهدف عملية تطوير البرنامج

. ب- التحديد الدقيق للهداف الفرعية لهدف تطوير البرنامج

. ج- التحديد الدقيق لسمات وخصائص المستفيدين  في البرنامج

. د- التحديد الدقيق لسمات وخصائص القادة المشاركين في البرنامج

 ه- التحديد الدقيق للظروف الجتماعية والنفسية لكل من المستفيدين
. والمشاكين في البرنامج

. و- التحديد لفضل طرق وأساليب تحقيق أنشطة البرنامج

. ز- التحديد لفضل أنشطة تحقق أهداف البرنامج

 ح- التحديد الدقيق لفضل أساليب التقويم لكل نشاط من أنشطة
. البرنامج في كل مرحلة من مراحل اتنفيذ

( 260م : ص 1997مفتي إبراهيم حماده ،  )

: البرامج التدريبية للناشئين 2-5-6

 التخطيط للتدريب في الناشئين في كرة القدم وسيلة ضرورية للتقدم
 بحالة التدريب للعبين  حيث يحدد مضمون عملية التدريب بطريقة
 منظمة تؤدي إلى تقدم مستوى الناشئين ووصولهم الى أعلى مستوى
: خلل السنوت التالية

 ولكي يمكن الوصول بالناشئين في مجال التدريب الى المستويات العليا
 فان ذلك يتم خلل وقت طويل ولبد من التحكم في هذا الوقت ،ولهذا
 نجد أن من الهمية وضع خطط لفترات أقصر (سنوات ، فترة ، مرحلة ،
 أسبوع ،) ولتى يتم فيها تحديد الهداف والواجبات وتدرجها من اهداف
 وواجبات فرعية الى اهداف أكبر منها ،هكذا حتى يتم تحقيق الهدف
. النهائى من الخطة العامة

 وعند التخطيط للتدريب للناشئين  لبد من أن تطبيق القواعد الصحيحة
 والمعلومات الحديثة في نظريات وطرق التدريب ،وأن تتصف الخطة
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ًا لعدم التحكم  في جميع العوامل المحيطة بالتنفيذ وان  بالمرونة نظر
 ترتبط عملية التخطيط بالتقسيم المستمر والذى يظهر مواطن الضعف
. ومدى التقدم في حالة التدريب

 كما أن من أهم أسس التخطيط لبرنامج التدريب في كرة القدم مراعاة
 ترتيب الواجبات الرئيسية وترابطها وتناسقها حيث توزيع تلك الواجبات
. والمتطلبات على فترات

 وتعتبر خطة التدريب السنوية من أهم أسس التخطيط بالنسبة للتدريب
ًا لن العام يمثل دورة زمنية مغلقة تقع في غضونها المنافسات في  نظر
. أوقات وأزمنة معينة ومحددة

 أسس تنظيم البرامج في كرة القدم

ًا لهداف  يقصد بتنظيم البرنامج ضمان تسلسل وحدات التدريب وفق
 وأغراض الخطة ،أي أن يكون هنالك إتصال وإستمرار فيما يتم التدريب
 علية داخل وحدات التدريب المتتالية وتهدف عملية التنظيم إلى تحقيق
ًا  اعلى مستوى ممكن من الداء لدى اللعبين وعلى أسس علمية ، وأيض
ًا لما تهدف إليه كل مرحلة من مراحل التدريب  تحقيق حالة التدريب وفق
:السنوى . ويجب مراعاة التي في نجاح البرنامج

 يجب أن ينمى لدى الناشئين الستجابة (الدافع والرغبة ) للبرنامج -1
 التدريبي وان يكون لديهم الثقة فيما يبذلونه من جهد خلل التعليم
 والتدريب وأن يقتنع كل ناشئ بأن ذلك سوف يصل به إلى درجة عالية
.من الداء

.يجب أن يتعود الناشئين على التركيزالكامل في الداء -2

 يجب أن يتضمن البرنامج التدريبي ، التمرينات واللعاب التى تجدد من -3
 نشاط اللعبين تزيد من إقبالهم على الداء وتبعد عامل الملل والسأم
 لديهم ،أي يجب الخلط بين البرنامج المشوق والترفيهي والبرنامج الجدي
.الذى يتطلب التصميم والعطاء

 لبد ان يحتوى البرنامج على وسائل القياس التى توضح وتبين نتائج -4
 التدريب لدى اللعبين ،فهنالك إختلف تفاعل اللعبين مع أهداف البرنامج
 خلل فترته ومراحله ،ومقايس النجاح أن يشعر اللعبون بمدىماحققوه
. من تقدم وليقتصر التدريب على مايجب أن يفعلوه فقط

 يجب ان تحدد المهرجانات والمباريات ، وأماكن التدريب ، وعدد -5
 اللعبين ، والدوات ووسائل القياس ، والسجلت الخاصة بالكشف الطبي
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ًا للبرامج  والدوري والصابات وذلك ضمان لسير التدريب وتنظيمه وفق
. الموضوعة في إطار خطة التدريب السنوية

 يجب أن يتسم البرنامج الخاص بالناسئين بالمرونة وقابلية التعديل -6
ًا لما تظهره عملية التقويم بعد كل فترة . وفق

 يجب ان يراعى عند التخطيط للبرنامج العداد المتكامل للناشئين لكل -7
. من الجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية والذهنية

. يجب أن يتناسب البرنامج مع الرحلة العمرية التى خطط من أجلها -8

 أن يتلءم البرنامج مع المكانيات والوات والملعب المتاحة في كل -9
ٍد . نا

ًا4يجب أل يقل عدد مرات التدريب عن  -10 .  مرات أسبوعي

 يجب أن تتصف وحدة التدريب بالشمولية وأن يصفي عليها عامل -11
 البهجة والسرور والمتعة الت يجدها الناشئين في اللعب الحر خارج النادي
. ومع أقرانه

. يجب أن يزيد حجم اللعاب الصغيرة في محتوى البرنامج -12

 يجب أن يتم الهتمام بالمهارات الحركية الساسية في بداية تدريب -13
. الناشئين والتركيز عليها قبل البدء في تعليم مهارات كرة القدم

الحتياطات التى يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج

 هنالك مجموعة من الحتياطات يجب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي
 ويتفق على أغلبها العلماء وتتمشى في نفس الوقت مع وجهة نظر
 المتخصصين في المجال الرياضي

. ضرورة إجراء عمليات فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج -1

. الهتمام بالحماء قبل بدء أي تمرين -2

. مراعاة التدرج في حمل التدريب -3

 مراعاة التغذية لمناسبة والراحة الكافية للمارسين أثناء عملية التنفيذ -4
.

. تطبيق مبدأ الستمرارية في التدريب -5

 تجنب السراع غير المدروس في عملية تطبيق البرنامج أو جزئيات -6
. التدريب
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 مراعاة عوامل المن والسلمة في تعليم الناشئين لمهارات والعناصر -7
 ذات الصعوبة

: خطوات تصميم البرنامج للناشئين 2-1-6

: عند تصميم البرنامج للناشئين لبد من إتباع الخطوات التالية

. تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية للبرنامج -1

. إجراء الختبارت والمقاييس لتحديد مستوى اللعبين -2

 . تكليف المساعدين والتعاونين بمهامهم -3

. تحضير الدوات المساعدة -4

. تحديد أسابيع فترات بداية ووسط ونهاية البرامج -5

ًا لدرة الحمل -6 . تحديد دورات الحمل والساعات التدريبية وفق

 تحديد الزمن الكلي للتدريب داخل البرنامج (الحمل القصى ، العالي ، -7
. المتوسط ) وتوزيع العدادات المختلفة

 تقسيم أزمنة كل إعداد على المحتوى الفني للبرنامج وفق مايراه -8
. المدرب

( م1997عمرو وأخرون ،  :)

: تقويم البرنامج 2-5-7

 على المدرب تحديد مواعيد يقوم كافة جوانب البرنامج التدريبي بدنية
 ومهارية وخططية وذهنية ونفسية والمعرفية من خلل الختبارات
 والمقاييس العلمية بقدر المكان ،وكذلك العمل عل تقويم تشكيل الفرق
 وطريقة الللعب من خلل أفضل البدائل المتاحة له . كما أن عليه أن
ًا من الستنتاجات المحددة حيث يستخدمها  يستنتج من هذا التقويم عدد
 في تعديل جزء او أكثر في البرنامج التدريبي لتحقيق أفضل نتائج
ًا في هذا الجزء ًل منفرد ًل كام . العداد ، ويفرد للختبارات و المقاييس فض

ًا إستخدام نتائج التقويم في وضع حوافز تربوية  إن على المدرب أيض
. مبررة للعبين ، إن ذلك يسهم في زيادة دوافع التدريب والتنافس لديهم

البرنامج 8.5.2 
 برنامثثج تثثدريبات فريثثق كثثرة القثثدم بثثالهيئة العامثثة للجمثثارك
 بالخرطوم
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 يتدرب  الفريق ثلثة أيام في السبوع ، تبدا الحصة التدريبيسسة بالحمسساء ثسسم
 التقسيمة مباشرة وزمن الحصة التدريبية ل يتجاوز الساعة والربع وهنالسسك
 فترة في منتصسسف التسسدريب ربمسسا تأخسسذ عشسسرة دقسسائق مسسن زمسسن الحصسسة
 التدريبية الكلي وإذا شعر اللعسسب بسسالتعب أثنسساء التقسسسيمة لسسه الحسسق فسسي
(التبديل بعد أخذ الذن من مدرب الفريق . (إجراي

 تم وضع برنامج تدريبي لجراء الدراسة بعسسد إن إحتكسسم إليسسه الخسسبراء فسسي
 المجال وبعد وضع عناصر اللياقة البدنية الخاصة تم إعسسداد البرنامسسج السسذي
3يتكون من أربعة عشر إسبوع . كما هو مبين فى الملحق رقم ( ).
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المبحث السادس
1.6.2  : الدراسات السابقة والمشابهة
1- : العلقة بيسسن)م .بعنوان1983سامية عبد الجواد أحمد (دراسة:   
. كفاءة القلب الوظيفية وجري ألمسافات القصيرة
: الهدف من البحث
-  التعسسرف علسسى مسسدي اسسستهلك الوكسسسجين والسسستفادة منسسه عنسسد أداء 
.مسابقات العدو
-  التعرف على العلقة بين درجة تركيز حمض اللكتيسسك فسسي السسدم وكميسسة 
 الوكسجين المستهلكة وثاني أكسيد الكربون المنتسسج فسسي السسدم والمتبقسسي
. بعد أداء مسابقات العدو
: المنهج

. استخدمت الباحثة المنهج المسحي وهو أحد المناهج الوصفية
: عينة البحث

. اختار الباحث عينة عشوائية
: أهم النتائج 
-  تتوقف كفاءة الجسم في التخلص من الزيادة في كمية حمسسض الكتيسسك 
 المتكونة في الدم أثنساء العسدو علسى كفساءة الجهسازين السدوري والتنفسسي
 بالضافة إلي كفاءة العضاء المسئولة عن التخلسسص مسسن حمسسض اللكتيسسك
. وهي الكبد والقلب والكليتين
 توجد إرتباطات دالة إحصائيا بين تركيسسز حمسسض اللكتيسسك وسسسرعة القلسسب-
 وضسسغط السسدم واسسستهلك الوكسسسجين فسسي السسدم أثنسساء فسسترة الستشسسفاء
. لطالبات الفرقة الولى
: أهم التوصيات
 التقسويم المنتظسم للبرامسج العمليسة بالكليسة والعمسل علسى تطويرهسا وفقسا
 للحالسسة الفسسسيولوجية والبدنيسسة للطالبسسات وذلسسك بسسإجراء اختبسسارات دوريسسة
 للقياسسسات الفسسسيولوجية أثنسساء أداء النشسسطة الرياضسسية خلل السسسنوات
. الدراسية الربعة
2- م)1985عبثثد الرحمثثن عبثثد الحميثثد محمثثد زاهثثر (دراسسسة:    

تأشير العدو وجري المسافات الطويلسسة علسسي بعسسض اسسستجاباتبعنوان :   
. الكلي
: أهداف البحث
- م وجسسري400,100التعسسرف علسسى اسسستجابات الكلسسي الناتجسسة عسسن عسسدو   
م5000  .

 نسبة حالت ظهور كسسرات السدم الحمسسراء فسي البسول بعسد أداء مسسسابقات-
م5000م وجري 400,100العدو   .

- م400,100نسبة تركيز السسبروتين فسسي البسسول بعسسد أداء مسسسابقات العسسدو   
م5000وجري  .
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: المنهج
. استخدم الباحث المنهج التجريبي

: عينة البحث
) لعبسسا مسسن متسسسابقى العسسدو وجسسري المسسسافات30اشتملت العينة على (  

 الطويلة الذين يمثلون أندية القاهرة والجنده للدرجة الولى وقد تم اختيار
.العينة بالطريقة العشوائية
3- تسسأثير)م ,بعنثثوان :1989عثثزة فثؤاد محمثثد الشثثوري (دراسسسة :  
 الكربوهيدرات على نشاط العضلة الكهربائي أثناء العمل العضلي الهسسوائي
.
: أهداف الدراسة
 كفاءة الجهسساز العضسسلي العصسسبي عسسن طريسسق قيسساس النشسساط الكهربسسائي-
 للعضسسلة ذات الربسسع رؤوس الفخذيسسة أثنسساء أداء كسسل مسسن العمسسل العضسسلي
. الهوائي والل هوائي
 معدل النبض , ضغط الدم , ومستوي تركيز سسسكر الجلوكسسوز بالسسدم قبسسل-
. وبعد أداء كل من العمل العضلي الهوائي والل هوائي
: المنهج

. استخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعة واحدة
: عينة البحث
  تم اختيار العينة بالطريقة العمدية
: أهم التوصيات
 الهتمام بتقنين فترات الراحة المثالية لستعادة كفاءة الجهاز العصبي /1
. تبعا لشدة الحمل المؤدي
2/  العمل علسسى تقنيسسن فسسترات التسسدريب السسسبوعية وكسسذلك حجسسم جرعسسة 
 التدريب اليومية للحتفاظ بمسسستوى تركيسسز سسسكر الجلوكسسوز عنسسد معسسدلته
. الطبيعية

: أهم النتائج

 أ/ يؤدي تناول الكربوهيدرات قبل أداء الحمل العضلي الهوائي والل هوائي
: إلي زيادة كفاءة الجهاز العضلي العصبي من حيث
1/  زيادة مقسسدار أقصسسي انقبسساض عضسسلي ثسسابت وزيسسادة مسسستوي النشسساط 
.الكهربائي في حالة الراحة
4- محمثثد شثثوقي كشثثك  معثثتز بثثاله محمثثد حسثثنين (دراسسسة : 

تنميسسة الداء المهسساري الخسساص بالتجسساه الل هسسوائي و)م بعنوان : 2001  
.أثره على الجوانب البدنية والوظيفية للعبي كرة القدم
: الهدف من الدراسة
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-  التعرف على تسسأثير اسسستخدام التجسساه الل هسسوائي لتنميسسة بعسض الداءات 
 المهارية الخاصة علي الجوانب البدنية والستجابات الوظيفية للعبي كسسرة
. القدم
-  الكشف عن طبيعة الختلف بين تنميسسة التجسساه الل هسسوائي الفوسسسفاتي 
 والتجسساه الل هسسوائي اللكسستيكي لبعسسض الداءات المهاريسسة الخاصسسة علسسي
.الجانب البدني والوظيفي للعبي كرة القدم
: المنهج
 استخدم الباحثسسان المنهسسج التجريسسبي ذو المجموعسستين التجريبسستين بطريقسسة
. القياس القبلي والبعدي لمناسبته لتلك الدراسة
: عينة البحث
 أجريت الدراسة على عينة من لعبي كرة القدم مسسستوي الدرجسسة الولسسي

) لعب وتم تقسيمهم بالطريقة العشوائية26بنادي بلدية المحلة عددهم (  
) لعب13البسيطة إلي مجموعتين تجريبتين قوام كل منهم (  .

: أهم النتائج
)  في مستوي جميع0.50و 0.1وجود تحسين ذو دللة إحصائية عند (  /1  
 الجوانب البدنية  السرعة – تحمسسل السسسرعة – القسسوة النفجاريسسة للرجليسسن
 والتحمل الهوائي لكل من المجموعسسة التدريبيسسة الولسسى بنظسسام العمسسل الل
 هوائي الفوسفاتي والمجموعة التدريبيسسة الثانيسسة بنظسسام العمسسل الل هسسوائي
. اللكتيكي نتيجة تنمية الداءات المهاريه الخاصة بكل مجموعة
 2/  أظهرت النتائج دللت معنوية للتحسين في بعض الجوانب الوظيفيسسة 
 للمجموعة
 التدريبية الولي بنظام العمل الل هسسوائي الفوسسسفاتي مثسسل معسسدل القلسسب
 ضربات القلب في الراحسسة – حجسسم ضسسربة القلسسب – الضسسغط النقباضسسي –
 حجم الدفع القلبي بعد المجهود – الكفاءة الوظيفية لها رفرد في حين لسسم
. تظهر لباقي المتغيرات أي دللة

:التوصيات

 تعميم استخدام التجاه الل هوائي – الفوسفاتي واللكتيكي –فسسي تنميسسة/1
 الداءات المهارية المقترحة وبنفسسس خصسسائص الحمسسل وتشسسكيلة وتسسأثيراته
. اليجابية على لعبي كرة القدم مستوى الدرجة الولى

 السترشاد بنتائج العبين وأداءهم في تلك التسسدريبات المهاريسسة الخاصسسة/2
 واستخدامها كأختبارات تقويميه لتعرف على المستوى البسسدني والسسوظيفي
 للعبين والتميز بينهم خلل فترات التدريب

 محاولة تطبيق تلك التدريبات المهارية على لعبي كره القدم باستخدام/3
 نظم اخرى لنتاج الطاقة والتعرف علسسى تاثيراتهسسا البدنيسسة والوظيفيسسة فسسي
. هزا المستوى وفي متسويات اخري
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 اجراء مزيد من الدراسات حول تقنين واجسسراء معسادلت علميسسة لداءات/4
 مهارية اخرى علسى نفسس مسسستوى اللعسبين الحساليين وعلسى لعسبين فسي
.مستويات اخرى ناشئين وكبار

5- )م ، بعنوان2005 احمد سعد الدين محمود عمر (دراسة : :

 بعض الستجابات الفيسيولوجية كمؤشر لتقنيسسن فسسترات الراحسسة داخسسل
 الوحدات التدريبية لمسابقي المسافات القصيرة خلل فترة المنافسات

:الهدف من البحث

 التعرف على ردود الفعال الفيسيولوجية (معدل النبض، معدل التنفسسس/1
مستر،200متر ، 100نسبة تركيز حامض اللكتيك في الدم )لدى متسابقي   

متر عدو400  .

 تحديد فترة استعادة الستشسسفاء الملئمسة داخسل الوحسسدة التدريبيسة بعسد/2
.استخدام العمل الل هوائي

 : منهج البحث

 استخدم الباحث المنهسسج الوصسسفي و التجريسسبي لملءمتسسة طبيعسسة هسسدف
 البحث

: عينة البحث

)متسابقا من متسابقي المسافات37أجريت القياسات على عينة قوامها (  
 القصيرة مستوى الدرجه الولى من اندية السسسكندرية كسسان اختيسسار العينسسة
. بطريقة عمدية

:اهم النتائج

 تختلف الستجابات الفيسيولوجية قيسسد الراحسسة (معسسدل النبسسض – معسسدل/1
 التنفس – نسبة تركيز حامض اللكتيك في الدم )فيما بينهسسا طبقسسا لطبيعسسة

متر عدو400متر ،200متر ، 100سباقات  .
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 فترة الراحة الملئمة لستعادة الشفاء داخل الوحدة التدريبية (التكرار /2
مسستر عسسدو400مسستر عسسدد خمسسس دقسسائق بينهسسا لسسسباق 200مسستر و100  
دقائق حيث ان معدل النبض بعد الفسسترة المحسسدد التدريبيسسة يتلئم مسسع400  

.معدل النبض بعد الحماء مباشرة

 : دراسة-6

اثسسر تنميسسة القسسوة)م بعنثثوان : 2007طارق محمثثد عثوض جمعثثة (  
 اللهوائيه لستخدام اسلوبي التدريب اليزوكينتيك والبليوميتري على بعض
 المتغيرات الفيسسسيولوجيه والقسسوة المميسسزه للسسسرعه والمهسسارات المركبسسه
.للعبي كرة القدم

:الهدف من الدراسه

 التعرف على تأثير تنمية القدره اللهسسوائيه لسسستخدام اسسسلوبي التسسدريب-1
 اليزوكينيتيك والبليوميتري علسسى بعسسض المتغيسسرات الفيسسسيولوجيه(القسسدره
 اللهوائيه – السعه اللهوائيه- نسبة تركيز حامض اللكتيسسك فسسي السسدم أثنسساء
 الراحة وبعد المجهود ونسبة تركيز الجلوكسوز فسي الراحسه وبعسد المجهسود)
.للعبي كرة القدم

 التعرف على تأثير القدره اللهسسوائيه لسسستخدام التسسدريب اليسسزو كنتيسسك-2
 والبليوميتري على القوه المميسسزه بالسسسرعه (سسسرعة ثلث وثبسسات متتسسابعه
 طويله- سرعه ثلث حجلت يمين- سرعة ثلث حجلت شمال-زمن تكسسرار

)تكرارات – دفع كره طبيه لمسافه الجلوس من الرقود5الوثب العمودي(  
(ث)للعبي كره القدم30 .

:المنهج

. اختار الباحث المنهج التجريبي نظرا لملئمته لطبيعة واهداف البحث

:العينه
 تم اختيار عينة البحث بالطريقه العمديه للعبي كره القسسدم للفريسسق الول

  لعبا36باندية السويحلي الرياضي – الحياد الرياضي , وقد بلغ عددهم 

:اهم النتائج
 اظهسسر البرنامسسج التسسدريبي المقسسترح تفوقسسا واضسسحا فسسي تنميسسة القسسدرات
 اللهسسوائيه باسسستخدام اسسسلوبي التسسدريب اليزوكنتيسسك ,البليوميسستري وبعسسض
 المتغيرات الفيسيولوجيه والقوه المميزه للسرعه والمهارات الحركيه قيد
. البحث للمجموعه التجريبيه
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 اظهر البرنامج التقليدي تلشيرا ايجابيا في تنميه القسسدره اللهسوائيه القمسه
(ث) وبعسسض60(ث)ولسسم يسسأثر ايجابيسسا فسسي تحسسسين السسسعه اللهسسوائيه 15  

 المتغيرات الفسيولوجيه (تركيسسز حسسامض اللكتيسسك بعسسض المجهسسود ,تركيسسز
 الجلوكوز بعض المجهود ) والقوه المميسسزه للسسسرعه واختيسسار زمسسن تكسسرار

) تكسسرارات والمهسسارات المركبسسه فسسي اختيسسار الخسسداع5السسوثب العمسسودي (  
 والمراوغسسه ثسسم التمريسسره والسسستلم ثسسم الجسسري بسسالكره ثسسم التصسسويب
. للمجموعه الضاغطه
 اسسستخدام تسسدريبات القسسوه اللهسسوائيه فسسي الجسسزء الرئيسسسي مسسن الوحسسده
 التدريببيه واتبسساع طريقسسة التسسدريب المسسستخدمه(تنظيسسم التسسدريب السسدائري
 باسسستخدام) الحمسسل الفسستري منخفسسض الشسسدة فسسي تقنيسسن حمسسل التسسدريب
 الخسساص بتنميسة القسدره اللهسسوائيه والقسوه المميسزه والسسرعه والمهسارات
 الحركسسي هسسادى السسى تسسأثير ايجسسابي فسسي تحسسسين المتغيسسرات قيسسد البحسسث
.للمجموعه التجريبيه
: التوصيات

•  الهتمام باداء تدريبات القدره اللهوائيه باستخدام اسلوبي التدريب
 اليزوكنتيك والبليومتري في الجزء الرئيسي من الوحده التدريبيه لما لهسا
 من تأثير ايجابي على القدارات الوظيفيه للجسم كما انها تعتبر السسساس
. في تأخير ظهور التعب
•  استخدام الختبارات الخاصه بالقدرات اللهوائيه عنسسد انتقسساء لعسسبي
. كرة القدم في جميع المراحل السنيه
• استخدام قياس تركيز حامض الكتيك في تقنين الحمال التدريبيه
•  السترشاد بالبرنامج التدريبي المقترح عند تنمية القسسدره اللهسسوائيه
 لستخدام اسلوبي التدريب اليزوكنتيك والبليومتري للعسسبي كسسرة القسسدم
لما له من تأثير ايجابي اظهرته النتائج على مستوى القسسدره اللهسسوائيه –
المتغيرات الفسيولوجيه
•  القوة المميزه بالسرعه –المهارات المركبه قيد البحث لعبي كرة 
.القدم

7- زكية احمد فتحي -ثثث احمثثد سثثمير احمثثد علثثي -ثثثثثدراسة :    
)م2007إيهثثثثاب محمثثثثثد محمثثثثود إسثثثثثماعيل (ديسثثثثثمبر  

اسسستجابات بعسسض المتغيسسرات الفسسسيولوجية المصسساحبة لضسسغوطبعنوان :  
 المنافسسسات مختلفسسة المسسستوي كمقيسساس لحمسسل التسسدريب السسزائد لسسدي
. الرياضيين
: الهدف من الدراسة
 v m a التعرف على استجابات بعض المتغيرات الفسيولوجية (حمض /1
 و الكورتيزون والبولين ) في البول لضغوط منافسات المستوي  m d aو
 (الول والثسساني والثسسالث )وذلسسك فسسي القيسساس القبلسسي والقيسساس ألبعسسدي
. للمنافسات
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 m و  v m a المقارنة بين استجابات المتغيرات الفسيولوجية ( حمض /2
d  a  والكورتيزول والبولينا ) في البسسول بيسسن القيسساس القبلسسي و ألبعسسدي  
. للمنافسات الثلثة
 و   v m a المقارنة بين استجابات المتغيرات الفسيولوجية ( حمض /3
m d  a  والكرتيسسزول والبولينسسا ) فسسي البسسول فسسي القيسساس ألبعسسدي فسسي  
. المنافسات الثلثة
 : منهج البحث
. استخدم الباحثين المنهج التجريبي وذلك بتصميم القياس القبلي والبعدي
: عينة البحث

  سسسنة لكسسرة16اشتملت عينة البحث على سبعة لعبين من لعسسبي فريسسق 
 الماء بالنادي الهلي وهم من اللعبين الساسين وقد تم الختيار بالطريقة
. العمدية العشوائية
: عينة البحث
. أن يكون لديهم الرغبة الكيدة في أجراء هذه الدراسة /1
2/  أن يتمتع اللعب بصحة جيدة أثنسساء أداء تجربسسة الدراسسسة حسستى ل تسسؤثر 
. على النتائج
. أن يكون على دراية كاملة بأهمية هذه الدراسة /3
: الستنتاجات
1/  توجد فسسروق دالسسة إحصسسائيا فسسي اسسستنتاجات المتغيسسرات الفسسسيولوجية 
 والكورتيزول والبولينا  m d a و  v m a والتي تشمل على تركيز حمض
 في البسسول وذلسسك بيسسن القيسساس القبلسسي والقيسساس ألبعسسدي لصسسالح القيسساس
. ألبعدي في المنافسات الثلثة
 في البول بين   v m a توجد فروق دالة في مدي استجابات حمض /2
 منافسات المستوي الثالث ومنافسات المستوي الثاني لصسسالح منافسسسات
 المسسستوي الثسساني وذلسسك فسسي القيسساس ألبعسسدي بينمسسا ل توجسسد فسسروق دالسسة
m إحصائيا في استجابات  d  a  و الكورتيزول والبولينا في البول بيسسن   
 منافسسسات المسسستوي الثسسالث ومنافسسسات المسسستوى الثسساني فسسي القيسساس
. ألبعدي
: التوصيات
. اجراء دراسات مماثلة في رياضات مختلفة جماعية وفردية /1
2/  اجراء مثل هذه القياسات أثناء التدريبات البدنية الهامة لتحديسسد درجسسة 
. وشدة حمل التدريب الزائد الضغوط البدنية والنفسية والفسيولوجية
3/  العتماد على متغيسسرات البحسسث كمقيسساس للضسسغوط النفسسسية والبدنيسسة 
 والنفسية والفسيولوجية والعتماد علسسى هسسذه المتغيسسرات كمقيسساس لحالسسة
.التدريب الزائد للرياضيين
4- )م ,2007جمعيثثة اللياقثثة البدنيثثة بثثالبيت البيثثض (دراسسسة :   

أثر التدريبات الرياضية في الجو الحاربعنوان :   .
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: أهداف الدراسة
 هدفت الدراسة على التعرف على أثر الممارسة الرياضية في الجو الحسسار
.وتأثيرها علي الممارسين
: المنهج
. استخدم الباحث المنهج الوصفي شبه التجريبي
: العينة

)من الرياضسسيين وتسستراوح أعمسسارهم50أجريت الدراسة على عينة قوامها (  
) سنة20-18بين ( . 

: أهم النتائج
 وجود اختلف لفراد عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة
 وجسسود فسسروق ارتبسساط معنسسوي دال إحصسسائيا بيسسن السسسعة الحيويسسة واللياقسسة
. البدنية والحالة الصحية
9- )م بعنثثوان :2008دراسة : علء محمثثد طثثوليش (اغسثثطس  
 تأثيرات تدريبات تحمل اللكتيك على معدلت العمل الهجومي لدي لعسسبي
. الكاراتيه للدرجة الولى رجال
: الهدف من الدراسة
1/  وضع برنامج تدريبات لتحمل اللكتيك للعبي الكاراتيه للدرجسسة الولسسى 
. رجال
2/  التعرف على تأثير تدريبات اللكتيك على نسبة تركيز حامض اللكتيسسك 
. لدي أفراد عينة البحث
3/  التعرف على تأثير تدريبات تحمل اللكتيك على تطور معسسدلت العمسسل 
. الهجومي لدي عينة البحث
: المنهج
 استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث وذلك باستخدام
 التصميم التجريبي بطريقة القياس القبلي و ألبعدي للمجموعة الواحدة
: مجتمع وعينة البحث

) مسن لعسبي الكسساراتيه فئة الرجسال10اشتملت عينة البحث الكلية علسى (  
 الدرجة الولى وقد تم اختيار العينة بالطريقة العمدية بالضسسافة إلسسي عينسسة

) لعبين من نفس الفئة والدرجة اسسستخدمت لتقنيسسن5استطلعية قوامها (  
. الختبارات قيد البحث
 : أهم النتائج
1/   بين القياس القبليوالقياس0و05توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوي 
 ألبعدي لمجموعة عينة البحث لصالح القياس ألبعدي في القسسدرات البدنيسسة
. ( (القوة المميزة بالسرعة – التحمل الل هوائي – الرشاقة
2/   بيسسسن القيسسساس0و05توجسسسد فسسسروق دالسسسة إحصسسسائيا عنسسسد مسسسستوي  
 القبليوالقياس  ألبعدي لمجموعة عينة البحث لصالح القيسساس ألبعسسدي فسسي
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  ق , حيسسث أدت تسسدريبات7 ق , 5 ق , 3نسسسبة تركيسسز اللكتيسسك إلسسي بعسسد 
 تحمل اللكتيك إلي تحسين في انخفاض وتقليل نسبة تركيز اللكتيسسك فسسي
. دعم بعد الداء
 : أهم التوصيات
1/  تقنين فترات الراحسسة البينيسسة بيسسن التكسسرارات داخسسل المجموعسسات فسسي 
 البرنامج  التدريبي لهميتها في تنميسة وتطسسوير الخصسائص البدنيسة وخاصسة
 برامج التحمل الل هوائي التي تحمل من خللها عضلت الجسم في غيسساب
. الكسجين
2/  استخدام تدريبات تحمسسل اللكتيسسك خلل برامسسج التسسدريب ذات الحمسسل 
 البدني المرتفع الشدة و ذلك حتى يتم تدريب العضلت للعمل تحت تراكم
 . حامض اللكتيك في العضلت وتحمل اللم نتيجة تراكم اللكتيك
10- )م2009مكي فضثثل المثثولى مرحثثوم عبثثد التثثام (دراسسسة :   

أثسسر أشسسعة الشسسمس علسسى بعسسض المتغيسسرات الفسسسيولوجية,بعنثثوان :   
  متر بالمركز التسسدريبي800و100والبيولوجية والمستوى الرقمي لعدائي 

. للعاب القوى بكلية التربية البدنية والرياضة
 : أهداف البحث
1/  التعسسرف علسسى مسسدي تسسأثير أشسسعة الشسسمس علسسى بعسسض المتغيسسرات 

متر في العاب القوى800مترو100الفسيولوجية لعدائي   .
2/  التأكيد مسسن تسسأثير أشسسعة الشسسمس علسسى بعسسض المتغيسسرات البيولوجيسسة 

.  متر في العاب القوى800متر و 100لعدائي 
 التعسسرف علسسى أثسسر أشسسعة الشسسمس علسسى المسسستوى الرقمسسي لعسسدائي/3

متر في العاب القوى800متر و 100  .

: عينة البحث
 قام الباحث باختيار عينسسة البحسسث بالطريقسسة العمديسسة للعسسدائين المسسسجلين

800 مسستر و 100بالمركز التدريبي لللعاب القوى في المسابقات المعينة   
) عدائين10متر والبالغ عددهم (  .

: أهم النتائج
1/  أن أشسعة الشسمس لهسا دور مباشسر فسي اليقساع السبيولوجي للعسدائين 
. ولبس الساعة البيولوجية ولبس الساعة البيولوجية هي التي تتحكم فيه
2/  أن لسسون البشسسرة الداكنسسة أو السسسوداء للعسسدائين هسسي الكسسثر اسسستعدادا 
 لمتصاص الشعة بالتالي تؤثر في القدرات الفسيولوجية والبيولوجية ممسسا
 يزيد من قوة النقباض العضلي وبالتالي سسسرعة وقسسوة العسسداء ممسسا يمكسسن
 العدائين من زوي البشسسرة السسسوداء مسسن السسسيطرة علسسى سسسباقات العسسدو
. وأصبح اللون يعتبر من الفروق الفردية لبني البشرة
: أهم التوصيات
. يجب اختيار أنسب الوقات التي تناسب اليقاع الحيوي للعدائين /1
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 2/  ضرورة اختيار أماكن المعسكرات التدريبية والتنافسية في المنسساطق 
. الجبلية وشواطئ البحار لتوفر الشعة
3/  يجب ارتداء الملبسسس الداكنسسة أو السسسوداء لمتصسساص اكسسبر كميسسة مسسن 
. أشعة الشمس لجسم العدائين
4/  يجب تفادي التدريب أو التنافس عند منتصسف النهسار الصسسيفي لتفسادي 
. أضرار الشعة التحت الحمراء التي تسبب العياء والجهاد
  متر800 متر و 100الهتمام بالتدريب في الفترات الصباحية لعدائي  /5
:التعليق على الدراسات السابقة و المشابهة 2-6-1
 من خلل استعراض الباحث واطلعه لهسسذه الدراسسسات بعنايسسة تسسبين لسسه  
            : التي
 إن هذه الدراسسسات كسسانت مشسسابهة لموضسسوع البحسسث مسسن حيسسث الهسسداف
. وبعض المتغيرات
. وتبين أن اغلب هذه الدراسات استخدم المنهج التجريبي
. تبين أن اغلب هذه الدراسات اختارت عينتها بطريقة عمدية
. وكانت موضوعاتها فسيولوجية

) يوضح النسب المئوية لكل اجراء3جدول رقم (  :

 التعليق النسبة الموضوع
%100 الهداف متشابهه
(المنهج (تجريبي 70% %وصسسفي شسسبه30تجريبي و  

تجريبي
%70 العينة %عشوائية30عمدية و  

: ما استفاد منه الدارس من هذه الدراسات 2-6-2
. تحديد موضوع الدارس وصياغة أهدافه وفروضه /1
. تحديد عرض خطة الدراسة وتنفيذ إجراءات الدراسة /2
. استفاد الدارس من الساليب والمعالجات المتبعة /3
. استفاد الدارس من طريقة إعداد وعرض النتائج والمناقشة /4
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الفصل الثالث

(إجراءات الدراسة)

: تمهيد  1.3

 في هذا الفصل قام الدارس بتوضيح اجراءات الدراسة ومناهج الدراسسسة 
 والمجتمع و العينسسة والكيفيسسة السستي اجريست بهسا. كمسا يوضسسح الدوات السستي
 استخدمها والتي تمثلت في القياسات لجمع البيانات من العينة كذلك يبسسن
 الجسسراءات السستي اتبعهسسا فسسي تطسسبيق االقياسسسات والختبسسارات بالضسسافة
. للمعالجات الحصائية اللزمة للبيانات

منهج الدراسة 2.3

 استخدم البسساحث المنهسسج الوصسسفي و التجريسسبى وذلسسك لملءمتهسسا لطبيعيسسة
الدراسة
مجتمع الدراسة 3.3

 تكون مجتمع الدراسة من لعبى كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك
. 

عينة الدراسة 4.3

) لعسسب كسسرة قسسدم بسسالهيئة العامسسة22حدد الدارس عينسسة الدراسسسة بعسسدد(   
.للجمارك ، اجريت عليهم الدراسة والجداول التالية توضح توصيف العينة

4جدول رقم (  )
يوضح المستوى الكاديمي لعينة الدراسة 

المؤهل الكاديمى العدد النسبة المئوية
المرحلة الثانوية 11 50%
المرحلة الجامعية 6 27%
فوق المرحلة الجامعية 5 23%
المجموع 22 100%

% من عينة الدراسة في المستوى50بالنظر الى الجدول اعله نلحظ ان   
% من عينة الدراسة23% من عينة الدراسة في الجامعي و 27الثانوي و  

 في المستوي  مما يسدل علسى ان متوسسط عينسسة الدراسسسة فسسي المسسستوى
. الجامعي

5جدول رقم ( ) 
يوضح تجانس عينة الدراسة

المتغيرات المتوسط الحسابى النحراف المعيارى
العمر البيولوجى 23.55 2.2
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الوزن 65.95 5.7
الطول 169.23 5.8
العمر الرياضى 6.90 1.8

) أعله أن المتوسط الحسسسابى لكسسل متغيسسرات2يلحظ من الجدول رقم (  
 العينة أعله أكبر من النحراف المعيارى لكل المتغيرات مما يدل على أن
. هناك تجانس لعينة البحث
وسائل جمع البيانات 5.3
 استخدم الدارس المقاييس كأداة لجمع البيانات وقسسد عسسرف (محمسسد نصسسر

)  المقاييس بانها مصسسطلح يشسسير السسى20م ص2006الدين رضوان سنة   
 تلك الجراءت التى  يتم بواسطتها تعيين او تخصيص قيم عددية لشسسئ مسسا
 وفقا لمجموعة من القواعسسد المحسسددة تحديسسدا دقيقسسا بحيسسث تشسستمل هسسذه
 القواعد على طرق و شروط تطبيق أدوات القبسساس المسسستخدمة . وفيمسسا
 يلي يتناول الدارس الخطوات التي اتبعت لقياس المتغيرات قيد الدراسسسة
.
: قياس الستهلك الكسجينى  1.5.3

.  بطريقة ميدانية بدللة النبض
: (قياس اللياقة الفسيولوجية ( بدللة معدل النبض 2.5.3

. بطريقة ميدانية بدللة النبض
: قياس نبضات القلب 3.5.3

. بواسطة جهاز ضغط الدم ونبضات القلب الطبي
: قياس ضغط الدم 4.5.3

. بواسطة جهاز قياس ضغط الدم الطبي الزيبقي
: ( التقنين والقياسات ( الصدق والثبات 5.5.3
 لتقسسدير صسسدق وثبسسات الختبسسارات قسسام السسدارس بإسسستخدام طريقسسة إعسسادة

  ) يمثلون5الختبار ، حيث قام بتطبيق على عينة من اللعبين وعددهم (  
. 22مجتمع الدراسة و ذلك بتاريخ   10.   ) أيام قسسام10 م وبعد ( 2013 

 بإعادة تطبيق الختبارات علسسى نفسسس المجموعسسة وتحسست نفسسس الظسسروف
. 31الولى وذلك بتاريخ   10 .   م ثسسم قسسام بإسسستخراج المتوسسسط2013 

 الحسابى والنحراف المعيارى وقيمة معامل الرتباط لتحديد ثبات وصسسدق
. الختبارات
: الدراسة الستطلعية 6.5.3
 قام الدارس بإجراء دراسة إستطلعية على عينة الدراسة من لعبى كسسرة

م15/10/2013) لعبين من خارج العينة فسسى الفسسترة 10القدم وعددهم (  
م والغرض منها التدريب والصدق والثبات20/10/2013الى 

6جدول رقم (  ) 

55



 يوضح المتوسط الحسابى والنحراف المعيارى وقيمة
.  معامل الرتباط ودللته لدرجات القياسات لعينة الدراسة

م التطبيق الول إسم القياس التطبيق الثانى الثبات  الرتباط( 
)

الصدق

م ع م ع

1-
 السسسسسسسسسستهلك
الكسجينى

65.30 2.11 105.6 6.5 91. 95.

2-  اللياقسسسسسسسسسسسسسة
الفسيولوجية

101.6 8.01 111.1 5.52 88. 93.

3- نبضات القلب 66.30 3.5 105.78 5.4 81. 90.
4- ضغط الدم 22.12 1.22 21.84 1.30 97. 98.

• 0.05مستوى الدللة 
.67يلحظ من الجدول اعله أن قيمة ( ر ) المحسوبة إنحصسسرت مسسابين (   

  ) وان قيمسسة ( ر ) الجدوليسسة بلغسست (0.05.) عنسسد مسسستوى دللسسة ( 99– 
. ) ، وبما أن ( ر ) المحسوبة لكل الختبارات أكبر مسسن ( ر ) الجدوليسسة63  

 فإن الختبارات قيد البحث ثابته ، وقسسد إنحصسسر صسسدق الختبسسارات مسسابين (
. ) ممايدل على أن الختبارات عالية الصدق99. – 81  .

: تطبيق الختبارات 6.3

 بعد وضع البرنامج فسسى صسسورته النهائيسسة إسسستعان السسدارس بخريجسسى
 التربيسسة الرياضسسية كمسسساعدين لتنفيسسذ البرنامسسج بعسسد ان شسسرح لهسسم كيفيسسة
 تسسسجيل درجسسات الختبسسارات . وخسساطب محمسسد يوسسسف موسسسى لتجهيسسز
. الملعب وإحتياجات القياس

(  م قام الدارس بتنفيذ البرنامج    ( ملحق11/2013/ 3وبتاريخ 

-: المعالجات الحصائية 7.3

    -: قام الدارس بإستخدام المعالجات الحصائية التالية

مجموع البياناتالمتوسط الحسابي           =       
عددها                 
  2  مج (س – سً)النحراف المعياري (ع )   =        

 مج ك                                
س – سَ ) (مج ص – صَ(معامل الرتباط (ر)    =    مج  ) 

سسسسسسسسسسسسسسسسسسس                         
(  (مج ص – ص2َمج (س –سَ)                          
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2  - س/1س/        =       ( T ) الدرجة
سسسسسسسسسسسسسسسسس                   

  ) /ن2 2  - ع2 1ع ) 
SPSS) استخدم الدارس برنامسسج  الحسسزم الحصسسائية  )  فسي معالجسسة 
ًا  البيانات احصائي
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الفصل الرابع

 عرض و مناقشة النتائج

: تمهيد 1.4

 في هذا الفصل يقوم الدارس بالجابسسة علسسى تسسساؤلت البحسسث عسسن
 طريق عرض ومناقشة نتائج الدراسسسة لمعرفسسة درجسسات المفحوصسسين عسسن
 القياسات قيد الدراسة لمعرفة الكفايات للستهلك الوكسسسجينى واللياقسسة
 الفسيولوجية على عينة الدراسة فى القياسات قيد الدراسسسة ، ويتسسم ذلسسك
.عن طريق استخدام الدوات الحصائية المناسبة لكل إختبار

:  عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الول 2.4

 -: للجابة على تساؤل الدراسة الول والذي ينص على
 ان الكفايثثثات التدريبيثثثة غيثثثر كافيثثثة لكتسثثثاب اللياقثثثة-
. الفسيولوجية للعبى كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك
 بعسسد تبسسويب البيانسسات وتحليلهسسا عمسسد السسدارس علسسى إسسستخراج المتوسسسط
 الحسابى لمعدل القلب القبلى والمتوسط الحسابى لمعدل القلب البعدى
 ثم مؤشسسر السسستهلك الكسسسجينى بسساللتر بالمعادلسسة : السسستهلك بسساللتر =

)10 ÷ البعدى ملحق رقسسم ( 100القياس البعدى – القياس القبلى ×     
: والجدول التالى يوضح ذلك
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7جدول رقم ( )

 يوضح المتوسط الحسابى لمعدل القلب القبلى والبعدى لعينسسة الدراسسسة 
فى الستهلك الكسجينى

م

1-

 إسسسسسسسسسسسم
القياس

القياس القبلى القياس البعدى  متوسسسسسسسسسسط
 السسسسسسستهلك
 الكسسسسسسجينى
 باللتر

م ع م ع م
1-  السسسستهلك

الكسجينى
65.09 2.42 107.63 6.02 47.63

-:  ) أعله التى7يلحظ من بيانات الجدول رقم ( 

) أعله المتوسسسط الحسسسابى للقيسساس القبلسسى7يلحظ من الجسسدول رقسسم (  
) والمتوسط الحسابى للقياس البعسسدى لمعسسدل65.09لمعدل القلب بلغ (   

) بينمسسا بلسسغ مؤشسسر السسستهلك الكسسسجينى بساللتر (107.63القلسسب بلسغ (   
  ) ، وهذه النتيجة تؤكد ان استهلك الكسجين باللتر لعينة الدراسة47.78
) ، وتجيب النتيجسسة علسسى تسسساؤل البحسسث الول والسسذى ينسسص47.78هى (   

 على : مسساهى كفايسسة السسستهلك الوكسسسجينى للعسسبى كسسرة القسسدم بسسالهيئة
العامة للجمارك ؟

 بسسأن كفايسسة السسستهلك الوكسسسجينى للعسسبى كسسرة القسسدم بسسالهيئة العامسسة
47.78للجمارك بلغت ( ) 

م ) والسستى1983وتتفق هذه النتيجة مع دراسة ( سامية عبد الجواد أحمسسد   
. أوضحت مدى إستهلك الوكسين والستفادة منه عند مسابقات العدو

م )2001ودراسة ( محمسسد شسسوقي كشسسك و معسستز بالسسة محمسسد حسسسنين  
 والتى أوضحت أن هنالك تحسين في الجسسوانب الوظيفيسسة لعضسسلة القلسسب
 مثل حجم الدفع القلبي

 ويعزى الباحث هسسذه النتيجسسة السسى وضسسع برنامسسج التسسدريب وفسسق السسسس
 العلميسسة السسسليمة وفسسي ضسسوء إمكانسسات اللعسسبين وقسسدرتهم الهوائيسسة
 واللهوائيسسة والسستى تسسسهم بشسسكل كسسبير السسى الوصسسول السسى المسسستوى
. المطلوب

:   عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثانى 3.4

-: للجابة على تساؤل الدراسة الثانى والذي ينص على 
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 ان المدى الزمني لكتساب اللياقة الفسيولوجية غيثثر كثثافي 
. للعبى كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك

-: للجابة على تساؤل الدراسة الثانى والذي ينص على

 بعسسد تبسسويب البيانسسات وتحليلهسسا عمسسد السسدارس علسسى إسسستخراج المتوسسسط
 الحسابى لمعدل القلب القبلى والمتوسط الحسابى لمعدل القلب البعدى

) والجسسدول التسسالى يوضسسح9ثم مؤشر اللياقة الفسيولوجية   ملحق رقم (   
-: ذلك

8جدول رقم (   )
 يوضح المتوسط الحسابى لمعدل القلب القبلى والبعدى لعينة

. الدراسة فى اللياقة الفسيولوجية
م

1-

 إسسسسسسسسسسسسم
القياس

القياس القبلى القياس البعدى  متوسسسط اللياقسسة
 الفسيولوجية

م ع م ع م
1-  اللياقسسسسسسسسة

الفسيولوجي
ة

107.63 6.02 90.56 2.34 30.97

-:  ) أعله التى8يلحظ من بيانات الجدول رقم ( 
) أعله المتوسسسط الحسسسابى للقيسساس القبلسسى8يلحظ من الجسسدول رقسسم (  

) والمتوسط الحسابى للقياس البعدى لمعسسدل107.63لمعدل القلب بلغ (  
،30.97) بينمسا بلسغ مؤشسسر اللياقسة الفسسيولوجية (90.56القلب بلغ ( )س    

) ،30.97وهذه النتيجة تؤكد ان اللياقة الفسيولوجية لعينة الدراسة هى (  
 وتجيب النتيجة على تساؤل البحث الثانى والذى ينص على : مسساهى كفايسسة
اللياقة الفسيولوجية للعبى كرة القدم بالهيئة العامة للجمارك ؟

 بأن كفاية اللياقة الفسيولوجية للعبى كرة القدم بالهيئة العامسسة للجمسسارك
  ) وتتفق هذه النتيجة مع دراسة ( أحمد سعد الدين محمسسود30.97بلغت (

م ) والتى أوضحت تحسن معدل النبض و معدل التنفس2005عمر  .

م ) والسستى أوضسسحت تسسأثير2007ودراسة ( طارق محمد عسسوض جمعسسة ،   
. القدرة اللهوائية على بعض المهارت المركبة
 ويعزي الدارس هذه النتيجة الى  فهم اللعبين لهمية الدراسة ورغبتهسسم
.في تطوير مهارتهم
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الفصل الخامس
( الستنتاجات والتوصيات و الملخص)

لستنتاجاتا 1.5
 إن الكفاية التدريبية لكتساب اللياقة الفسسسيولوجية للعسسبي كسسرة القسسدم-1
. بالهيئة العامة للجمارك غير كافية

 أن المدى الزمني لكتسسساب اللياقسسة الفسسسيولوجية للعسسبي كسسرة القسسدم-2
.بالهيئة العامة للجمارك غير كافي

 التوصيات 2.5

 أن تقوم جهات الختصاص بزيادة الهتمسسام بتنميسسة الكفسساءات الوظيفيسسة-1
 المختلفة لدى لعبي

 . كرة القدم

2  س عمل مزيد من الدراسات المتعلقة بالسس الفسيولوجية لتدريب كرة
. القدم

 :الملخص 3.5
 الهدف من هذه الدراسة هو معرفسسة الكفايسسات التدريبيسسة والمسسدى الزمنسسي
 لكتساب اللياقة الفسيولوجية للعبي كرة القدم بسالهيئة العامسسة للجمسسارك
 وجسساءت الدراسسسة فسسي خمسسسة فصسسول حسسوى الفصسسل الول الطسسار العسسام
 للدراسة الذي إشتمل على : المقدمة ، وتناول فيها الدارس أهميسسة علسسوم
 الرياضة وبرامج التسسدريب ، وتنسساول إختلف الراء حسسول البرمجسسة النظريسسة
 لبرامج التدريب ، وتناول النجسسازات . كمسا إشستملت أيضسسا علسى المشسسكلة
 وتناول فيها الدارس عدم إهتمسسام المسسدربين بسسالجهزة الوظيفيسسة الداخليسسة
 للعب وتدني لياقة الفرق في الزمسسن الخيسسر مسن المبساراة و عسدم رجسوع
 اللعسسب السسى الحالسسة الطبيعيسسة فسي الزمسسن المطلسسوب . وبعسسد ذلسسك تنسساول
 الدارس أهداف الدراسة  وهي التعرف علسسى الكفايسسات التدريبيسسة والمسسدى
 الزمنسسي لكتسسساب اللياقسسة الفسسسىولوجية ومعرفسسة المسسدربين بالكفايسسات
 التدريبية والمدى الزمني والتعرف من قبل المدرب واللعب على اللياقسسة
 الفسيولوجية  كما إشتملت أيضا على الجراءات التى إتبعها السسدارس مسسن
 حيث المنهسسج و حسسدود الدراسسسة الجغرافيسسة  وهسسي الهيئة العامسسة للجمسسارك
 ولعبي والحسسدود البشسرية وهسي لعسبي كسرة القسدم بالجمسارك ثسم إختتسم
. الفصل بالمصطلحات

 أما الفصل الثاني فقد تضمن الجوانب النظرية التى جاءت في أربع
 مباحث تحدث الدارس في المبحث الول عن نشأة و تطور كرة القدم
 في العالم و السودان أما في المبحث الثاني تحدث الدارس عن  نبذة
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 عن الجمارك وفي المبحث الثالث تحدث عن اللياقة البدنية و فسيولوجيا
 جسم النسان في المبحث الرابع تناول الدارس الدراسات السابقة التى
 . إستفادة منها الدارس كثيرا في إختيار منهج الدراسة و عينة البحث

 وفي الفصل الثالث قام الدارس بتوضيح اجراءات الدراسة ومناهج
 الدراسة والمجتمع و العينة والكيفية التي اجريت بها. كما يوضح الدوات
 التي استخدمها والتي تمثلت في القياسات لجمع البيانات من العينة كذلك
 يبن الجراءات التي اتبعها في تطبيق االقياسات والختبارات بالضافة
 للمعالجات الحصائية اللزمة للبيانات

 أما في الفصل الرابع قام الدارس بالجابة على تساؤلت البحث عن
 طريق عرض ومناقشة نتائج الدراسة لمعرفة درجات المفحوصين عن
 القياسات قيد الدراسة لمعرفة الكفايات للستهلك الوكسجينى واللياقة
 الفسيولوجية على عينة الدراسة فى القياسات قيد الدراسة ، ويتم ذلك
. عن طريق استخدام الدوات الحصائية المناسبة لكل إختبار

 وفي الفصل الخامس تناول الدارس الستنتاجات والتوصيات ووصي
 الدارس أن تقوم جهات الختصاص بزيادة الهتمام بتنمية الكفاءات
 الوظيفية المختلفة لدى لعب كرة القدم وعمل المزيد من الدراسات
 المتعلقة بالسس الفسيولوجية لتدريب كرة القدم . وتناول الفصل
 . الخامس المراجع والملحق
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: قائمة  المصادر و المراجع 4.5
: اول المصادر
. القران الكريم
: ثانيا المراجع
فسيولوجيا التدريب فىأبوالعل عبدالفتاح وإبراهيم شعلن ،  _1  

م1994، القاهرة ، دار الفكر العربى ، كرة القدم   
2_ السس العلمية في تدريب كرة القدم ثحنفي محمود مختار :   

.  ، دار الفكر العربي للنشر ، ب ت ، مصرمصر
3_   ، دار الشروقفسيولوجيا جسم النسانعايدة عبد الهادي : 

 م ، الردن2001للنشر ، 
4_ ودمدني كرة قدم خلل مأئة عامعبد العزيز حسن اليصير :    

  م ،2004، مطابع السودان للعملة المحدودة ،    م   2000  -  1900
. السودان
5_ كرة اليد للجميع التدريب الشاملمنير جرجس إبراهيم :   

م2004 مطابع دار الفكر العربي سنة والتميز المهاري .مصر
6_ القياس في التربيةمحمد حسن علوي و محمد نصرالدين :   

.  م ،مصر2000 ، دار الفكر العربي للنشر ، الرياضية
7_ السس الفسيولوجيةيوسف حازم كماش وصالح بشير سعد :   

،دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر ،في للتدريب في كرة القدم    
.  م ، مصر2006

: الوراق العلمية
1990  س السودان س دراسة سودانيةبصيلي س    .
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