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  ش�� و تق�ی�
و اعان�ي على أداء ه�ا الع�ل ووفق�ي في , أح�� � ال�� أنار لي درب العل� و ال�ع�فة 

  ان�ازه

  ك�ا أت�جه ����ل ال��� الى م� قام �الاش�اف على ه�ا الع�ل

  ب� سال� سال� :و أخ� �ال��� الأس�اذ ال���ف  

  .كل ال��� ل�عة ص�ره و ص��ه, ال�� ق�م خ�ا� وس�د قل�ي

  .فال���� ل� ��� سهلا ل�� ال�ع� دفع�ي للاس���ار 

   ش�� �ل م� قام ���اع�تي في الع�لأن أولا �ف�ت�ي 

و الى �ل م� ساع�ني ' خال� ق���ن 'ال��و����ر ال���� ال��ني  ��ل� خ� �ال���أو  

  .م� ق��� أو �ع�� في ان�از ه�ا الع�ل 



  الاه�اء
  105ال���ة" وَقُلِ اعَْ�لُ�ا فََ�َ�َ�� �َُّ عََ�لَُ�ْ� وَرَسُ�لُهُ وَالُْ�ْ�مُِ��نَ  :"قال الله تعالى

  

أصلي وأسل� على خ�� خل� الله س�� الأول�� والآخ��� و�مام ال��سل�� وخات� : و�ع� 

  ...ل�ی�محمد وعلى آله وص��ه أج�ع�� وم� ت�عه� �إح�ان إلى ی�م ا ال����� س��نا

 

ك� ه� ج��ل أن ���ل ال��ء جه�ه إلى ع�ل مل��س ی�قى له ت��ارا في ح�اته ، ����ن له 

ل�غ�ص في ��� العل� وال�ع�فة والف�ل �له � س��انه وتعالى وأح��ه على ت���قه  حاف�ا

 . لي

 : ها أنا أش�ف على نها�ة ال���ار ال�امعي و�ه�ه ال��اس�ة أه�� ث��ة ن�احي

إلى أع�� ن��ة وأس�ى ع��ة إلى أع�� وأغلى شيء في ال�ج�د ،على ن�ع ال��اة ورم� 

ال�ي �ان� ش�عة ت�عل ل��يء ح�اتي وت�� لي درو�ها إلى م� سان�ت�ي  ال�ل�د ال��اة

الل�الي لأجلي وتأل�� لآلامي وف�ح� لأف�احي إلى ال�ي ح�م�  ب�عائها إلى م� سه�ة

ب�رة زرعها وس� اها الله في الأرض إلى أروع  لى أج�لنف�ها م� ال�احة ل�غ��نا بها إ

 "أمي أمي أمي"أحلى �ل�ة رددها ن���ا ال����  وجه م���� في الأرض إلى

  ...أ�ال الله في ع��ها وأعان�ي على ب�ها

سات�ت�ا ال��ام �ارك � أ).. م� عل��ي ح�فا ص�ت له ع��ا ( الى م� ح� ف�ه� الق�ل 

 ..ف�ه� 
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دراسة على - خلال مقابلة في ��ة الق�م ) ف��ات الع�ل و ال�احة(ت�ل�ل ال�����ل�جي لل��ل ال�ارجي  

  . 2019/2020م�س�  - لاع�ي ��ة الق�م الق�� ال���ي الأول ال����ف ال��ائ�� 

ال����ف ) أكاب�(ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي  ته�ف ال�راسة ل�ع�فة ال��ام ال�اق��  :اله�ف *

م� خلال اس�ع�ال ال�لاح�ة و جهاز ت���ل�جي , م 2020- 2019الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م  م�س� 

  . Lt) (GPEXEت�� اس�  G.P.S م���ر م� ن�ع 

  :��ق و ن�ائج *

ق��ا ب�راسة على GPEXE LT ' ' اس م� ن�ع  –بي -اس���م�ا ���قة ال�لاح�ة �الاس�عانة ��هاز جي

م�اراة و م�ه في ��ة م�اراة ق��ا �اخ��ار لاع�  22لاع�ي ال����ف الاول ال��ائ�� ل��ة الق�م م� خلال 

لاع� ی����ن في م��لف أن��ة  22و جعل�اه م�جع ل�ل ف��� و ن��ا ل��قف ال���لة ح��نا الع�د في 

ال�ع��ات  و ام�ان�ات على �ل لاع� خاصة ال�ان� و ال�� �ع���ا ج��ع , ال�ا��ة ال����فة الأولى

ال�����ل�جي له دور و افادة ����ة لل��رب و ال���� في مع�فة ام�ان�ات اللاع� و ق�راته و ب�الي 

تق��� ح�ل ال��ر�� و �ف�� ا��ا في ع�ل�ة الان�قاء و م�ها ال����� ال�ل�� و ال���هج في ال��ر�� ال�� 

و ال�� م���ا م� ت��ی� , ل�����ة و ال�الي ال�ص�ل الى أعلى نقا� الان�از��اه� في ت���� الاجه�ة ا

الأل�ات ال�اق��ة ال�ي ���ع�لها اللاع� ال��ائ�� ال����ي لل����ف الأول خلال ال��ا� ال��اف�ي ف�ان� 

  .ن�ام اللاه�ائي اللاح��ي–ن�ام اللاه�ائي ح��ي  - ن�ام  اله�ائي :على ت�الي 

و في ج�ع ال��انات و ال�عل�مات اس���م�ا ال��ادر و ال��اجع الع���ة و الأج���ة و الاع��اد على 

أما ع�� ت�ل�ل ال��ائج اع���نا على ,و م� خلال ال�قابلة ال����ة مع ال���� ال��ني,ال�لاح�ة 

  .ال���س� ال��ابي و الان��اف ال���ار� , ال�سائل الاح�ائ�ة م� ال���ة ال����ة 

و في الأخ�� ن����ج أن ال���ر العل�ي و ال����ل�جي له أه��ة ����ة في ع�ل�ة ال��ر�� و  : ال�لاصة* 

تع���ا ج��ع ال�ع��ات ال�اصة للاع� ) gpexe lt( دل�ل على ذل� ه�ه الأداء , ت�ق�� ال��ائج ال���ة 

ح�� ن�� ان ,ف عل�ها خاصة الق�رات ال�����ل�ج�ة ال�اخل�ة ال�ي ��ع� على ال��رب ت��ی�ها و ال��

لاع� ال����ف الأول �ق�ي مع�� وق� ال��اراة في راحة ن���ة مع ال��ي و ج�� خلال ال��ارة أ� 

 43ك�ا ن�� ن��ة , م� ال�م� ال�لي %  70د��قة ب���ة 62و ال�� ���غ�ق ح�الي  % 53ب���ة تق���ا 

ما ���ى   % 4ائي ح��ي و ن��ة م� ال��� ال���� في م�ة ق���ة ن���ا ما ���ى �ال��ام اللاه�  %



د��قة م�  28و م�ه ن�� أن ال��ام اللاهه�ائي ب����ه ���غ�ق ح�الي , ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي 

  .م� ال�م� ال�لي  % 30ال�م� ال�لي أ� ب���ة 

خلال ال��اف�ة أ� ال��اراة ه� ال��ام ) م���ل��( في الأخ�� ن�� أن  اللاع� ال����ي لل����ف الأول

ال�اق�� اله�ائي ال�� ���ده ال��ي و ال��� ال���� ب��ىء ح�� �غل� على �ا�ع ال��اراة ال�احة 

و م�ه ن�صي م��ولي الف�ق و ال��ر��� ت�ف�� م�ل ه�ه الأجه�ة ال��اع�ة  , مقارنة �ال���لات الأورو��ة 

م���� م� الان�از مع  و ال����ل�ج�ا ل�فع ال����� و ال�ت��ة ال��ر���ة و �ال�الي ال�ص�ل الى أعلى

  .الاق��اد في ال�ق� و ال�ه� 

   :ال�ل�ات ال�الة*

  .لاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� *ك�ة الق�م *ح�ل ال�ارجي* الأل�ات ال�اق��ة *
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 RESEARCH SUMMARY:  

and rest) during a  Physiological analysis of external training (periods of work

a study on football players, the first national professional  -football interview 

season 2019/2020. -section of Algeria  

Aims of the study: The aim behind this study is to know the general energy 

system during the first competitive activity of Algerian  professional footballers 

in 2019/2020 season  through using the observation and an advanced and 

expensive technological device  G.P.S  “GPEXE  LT ”.   

Methods and Results  : 

We used the observation as a method with the help of GPS device model 

GPEXE LT. we selected 22 players from the Algerian first professional football 

to put under study. In addition, we selected a player to be a reference to all each 

team. It gives us all the data and capabilities of each player, especially the 

physiological aspect. The training load is also useful in the selection process, 

including proper and systematic planning in training that contributes to the 

development of the functional apparatus and next to reaching the highest points 

of achievement, which enabled us to identify the energetic mechanisms used by 

the Algerian player belonging to the first professional during the competitive 

activity. : The antenna system - the anaerobic system is acidic - the anaerobic 

system is acidic.. 

In collecting data and, we used different sources and references, observation, 

and a personal interview with the physical trainer. 

However; we based on analyzing the results on the statistical means of 

percentage, arithmetic mean, and on the standard deviation. 

Conclusion: we conclude that the scientific and technological development play 

a great importance in the training process and in achieving good results. The 

GPEXLT gives us all the player's data, especially the internal physiological 

capabilities that are difficult for the trainer to identify and to detect. We find that 

the first professional player spends most of the game time about 62minutes ( 

70%)  , approximately 53% in relative comfort with walking and running during 

the match, , and we find 43% of intense running in a relatively short period of 

what is called the anaerobic system is acidic and The rate of 4% is what is called 



the anaerobic non-acidic system, and from it we find that the anaerobic system 

in both types takes about 28 minutes of total time (30 %).   

In the last, we find that the player belonging to the first professional (Mobilis) 

during the competition, i.e. the match, is the aerobic energy system that is 

dominated by walking and light jogging slowly, where the character of the 

match is dominated by comfort compared to European championships 

 From this, we recommend team leaders and coaches to provide such assistive 

devices and technology to raise the level and value of training, and thus reach 

the highest level of achievement with saving time and effort. 

Key Words : 

 *Energy mechanisms * External carrying * Football * Algerian first 

professional players.  
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ك�ة الق�م �غ��ها م� ال��اضات ، بل و هي الأك�� شع��ة في العال� ، اس�ق��� م�ات الآلاف إن 

ال�لای�� م� ال��ارس�� ال���ل�� ، و ال�لای�� م� الع�اق ، ه�ه� ال�ح�� ن�اح ف�قه� و ح��  ل� ���

ل�� ه�ا ال��اح لا �أتي م� ال��فة ، بل ی��اوز ذل� ����� م� ال����� و الع�ل  الألقاب ، م��لف

و  و الق�رة على الاس��داد م� ال�ه� ال��ني والإل�ام ال���� �العل�م و ت���� م��لف ال��امج ، ال�اد ،

ع�ة  ع� نا��� ك�ا م�اع�� ال��م و ال�ق�ة و ال��ا�ات ال��ارسة و �ل ما ���ى �ال��ر�� غ�� ال��ئي

ال��رف�ل�ج�ة و ح�ى العقل�ة ال�عل�مات�ة , ال�����ل�ج�ة , ال�����ة, ال������ة, ال�ق��ة , ج�ان� م�ها ال��ن�ة 

).(AGNEVIK.G ,1979 (. ةال��ان� تع�ل مع �ع� لل�ص�ل إلى ال����ة ال��اض� و �ل ه�ه.  

و ه� عل� ��� ذاته م�ت�� �عل�م أخ�� �عل�  ال��ر�� ال��اضي وس�لة ل��ع ال��اح ،ن أك�ا 

إن ال��ر�� لا ، إلى آخ�ه م� العل�معل� ال����ح , ال�ف� ،عل� الاج��اع ، عل� ال���ل�ج�ا ، عل� ال���ة

على ال�فاءة ال�����ة  �ق��� على ال�هاز الع�لي فق� بل ت��� ل���ل ال�أث�� الإ��ابي الف���ل�جي

�ع�ف ��� ی�اك� م��لف  و ال��رب ال�اجح ه� ال��رب ال�� ,��ف�ي كالقل� وال�هاز�� ال�ور� وال

  . ال��ر���ة ال���رات ال�اصلة في تل� العل�م للاس�فادة م�ها في إ�ار وضع ال��امج

و ذل� م� خلال اس���ام , و لق� ت��� الع�� ال��ی� �ال�ق�م ال����ل�جي  و العل�ي ال���ع  

 و ق� ام�� ه�ا ال���ر الى ال��ال ال��اضي , الع�ی� م� ال�عارف و العل�م  و الأخ� �ال�سائل ال��ی�ة 

�ر�� اللاع��� و ح�� شه�ت ال���ات الاخ��ة اه��اما م��ای�ا �ال��� ع� اسال�� و ��ق ج�ی�ة في ت

الاع��اد على أس� عل��ة و وضع ب�امج ت�ر���ة و ال�ي ت�د� الى ح�وث تغ��ات ف����ل�ج�ة ت��ل 

و ت��ن ه�ه ال�غ��ات ا��اب�ة ��ا ��ق� ال���� الف����ل�جي لأجه�ة ال��� , ج��ع أجه�ة ال��� تق���ا

اذ ان ت���ة الاجه�ة ال����ة , ال�ه� لأداء ال��ل ال��ني و ت��ل الأداء ��فاءة عال�ة مع اق��اد في 

ح�� ی��قف اس���ار ق�ة ه�ه الأجه�ة و �فاءة ع�لها , �ال��� و ل�اق�ها ال�����ة م�ت�� ب��ا� اللاع� 

  .على  م���� الل�اقة ال��ن�ة 

  )1صف�ة,2002, ی�سف لازم ��اش( 

أه��ة م��ای�ة وت�ه� أه��ة الق�م ل�� ب�رجة  الأن��ة ال�اق��ة ال�لاث في ل��ة ��ة أن ن�� ك�ا

ال�����ة وت��ی� م�� اس�ع�ادات اللاع�  ال�ان� الف���ل�جي في انه ��اع� على اك��اف الق�رات

  الف���ل�ج�ة لل��اضة ، وت�ج�هه ال�جهة ال�ي ت��اس� مع ه�ه الق�رات

  ). 270صف�ة,2001، ال��ا�ي، , أم� الله( 
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 ب 

صة في ال��ال ال��اضي و �ع�ف عل� ال�����ل�ج�ا ون��� في ����ا على ال�ان� ال�����ل�جي خا 

العل� ال�� ی�رس ال�غ��ات ال�����ل�ج�ة ال�ي ت��ث لأجه�ة ال��� ال����ة  و أع�ائه ' ال��اضة على انه

ال���لفة ت�� تأث�� ال�ه� ال��ني ال��د� ل��ة واح�ة �اس��ا�ة م�اش�ة او �����ة للاداء ال����ر لل�ه� 

ع�ة أساب�ع أو أشه� –في ع�ل�ات ال��ر�� ال��اضي أو م�ارسة ال��اضة لف��ات ���لة ال��ني و الان��ام 

  .' كع�ل�ة ت��� أو اس��ا�ة غ�� م�اش�ة , 

  . ).20صف�ة , م2003,أح�� ن�� ال�ی� ال��� ( 

ت�ل�ل ال�����ل�جي لل��ل ال�ارجي خلال ' وفي ه�ا الا�ار ی��رج م�ض�ع ����ا ال��س�م ب 

, ب�راسة  ��ق� على لاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ' ل�احة خلال م�اراة ��ة الق�م ف��ات الع�ل و ا

ح�� ت� ت�ل�� ال��ء على ال�ان� ال�����ل�جي للاع� ال��ائ��  خلال ال��ار�ات و ��ا أن ال�ان� 

ة ال�لاث ال�����ل�جي م� أه� الع�امل ال��ث�ة في الأداء خاصة في ��ة الق�م ف���ه شامل للان��ة ال�اق��

و ن�� أن ه�ه ال�راسة ل� ی���ق ال�ها اح� م� ق�ل اما ج�ائ�� أو م� العال� الع��ي ,ب��� م�فاوتة 

م�اراة م�  22و ال�ي  �ان� م� خلال ملاح�ة , خاصة و �ال�الي ع�م وج�د معل�مات ق�ل�ة ع�ها 

�ل�ا على الع�ل على ع. م  2020-2019ف��� ل��س�  16ال����ف الأول ال��ائ�� م���ل�� شاملة  ل 

�ال���ة للاع� ال��ائ�� و ذل� م� خلال ) ال��اراة ( مع�فة ال��ام ال�اق�� ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي 

اذ تع��� وس�لة عل��ة مق��ة ن�ائ�ها د��قة ع��   ' GPEXE LT' الاع��اد على وس�لة م���رة ت�عى 

  . ال�لاح�ة ال�ات�ة �الع�� ال���دة ال�ي ت��ن ن�ائ�ها غ�� د��قة ب���ة ����ة 

ح�� ن�� الأن��ة ال�اق��ة ال�لاث في ل��ة ��ة الق�م ل�� ب�رجة أه��ة م��ای�ة و ت�ه� أه��ة 

رات ال�����ة و ت��ی� م�� اس�ع�ادات اللاع� ال�ان� ال�����ل�جي في أنه ��اع� على اك��اف الق�

و م�ه ن����ج أن ال���ة و ,و ت�ج�هه ال�جهة ال�ي ت��اس� مع ه�ه الق�رات ال�����ل�ج�ة , لل��اضة 

ال�لاح�ة �الع�� ال���د لات�في  دائ�ا ال��رب خاصة لل�ص�ل الى اعلى م����  اذ ه� في حاجة ماسة 

, ع��اد على وسائل د��قة و م���رة  لل��ف على ال����� ال��ني الى معال� أو م�ش�ات د��قة  �الا

  .ف��ا و ح�ى ب��ل�ج�ا للاع��ه ال�اصة ���اك� اللع� ال���لفة , ب�ن�ا, ت�����ا 

اس�هل ال�ال� ���ه �ال�ان� , و لغ�ض ت�ل�� ال��ء أك�� على ه�ا ال��ض�ع م�ه��ا وعل��ا

مع���ی� على ال�راسات , أی� ت��ق�ا لل�ع��� �ال��� ���ح الاش�ال�ة ث� ص�اغة ف�ض�ات  ,ال��ه���

, ف��ل  3ض� ح�� ن�� أن ال�ان� ال���� , و م��ل�ات ال���, ث� أه��ة ال��� و أه�افه, ال�ا�قة 

ال���ل�ات ��� ت��ق�ا في الف�ل الأول الى �ل ما له علاقة ���ة الق�م أما الف�ل ال�اني ف��اول�ا ��ه 

أما الف�ل ,ال�����ل�ج�ة ال��ی�ة في ��ة الق�م أما الف�ل ال�ال� ف���ت ال�راسة على ال��ل ال��ر��ي



 :ال�ق�مة

 

 

 ج 

م�ه��ة ال��� ،ال��هج ال���ع،  ال�راسة الاس��لا��ة و ، �ان ح�لم�ه��ة ال�راسةال�ا�ع ف���ق�ا ��ه إلى 

   .الإح�ائ�ة ال���ع�لة ,و أدوات وع��ة ال��� ، صع��ات ال��� و ال�سائل

 

خلاصة ف�ص�ت ف�ها ، و في ال��ام ت�ل�ل و م�اق�ة ال��ائج ف���� ع�ض و  ال�ام�أما الف�ل        

، و ��ا �ع� ال��ص�ات والاق��احات ال�ي  م�  خلال ه�ه ال�راسة عامة و أه� ال��ائج ال���صل إل�ها

  .ن�ج� أن ت�اه� و ل� �الق�ر ال���� في الإضافة ل��ض�ع ال���

  

 



  

  

  ال�ان� ال��ه�ي
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  :الف�ل الأول 

   .العام لل�راسة  الإ�ار
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 :ال�راسة   إش�ال�ة- 1- 1

وال��ا�عة ب��  �ة الق�م م� الألعاب الأك�� شع��ة في العال� ، ح�� ت��ى ���� واسع م� ال��ارسةك 

دون ال��ود �الأس� العل��ة  لا ���� ت���� ال����� ال��اضي م� الأف�اد في أ� م���ع أو دولة ،

  .ال�ق��ة و ال��ض���ة 

ح�� �ع��� عل� �����ل�ج�ا ال��اضة م� أه� العل�م الاساس�ة في م�ال ال����ة ال��ن�ة وال��ر�� ال��اضي 

ال��ر�� و ما ���ثه م� فه�ا العل� یه�� ب�راسة ال�غ��ات ال�����ل�ج�ة ال�ي ت��ث في ال��� ن���ة أداء , 

ال�هاز ,جهاز دور� و ال��ف�ي ,جهاز الع�لي  :تأث�� على و�ائف أجه�ة ال��� ال���لفة م�ل 

  .الخ... الع��ي

و تأتي أه��ة �����ل�ج�ا ال�ه� ال��ني في ال��اع�ة في ع�ل�ة ان�قاء اللاع��� م� خلال ال��اسات 

' ..ال�� الاق�ى للأك���� , مع�ل القل�'' و ال��اسات ال�����ل�ج�ة  '..ال�زن , ال��ل '' الان��و���م���ة 

  .و ذل� ل�� ت�ج�ه اللاع��� ل��اضات ت��اس� و ق�راته� 

ك�ل� ��اع� على تق��� ح�ل ال��ر��  ��ا ی�لائ� مع ق�رات اللاع��� لع�م ت���ع ال�ق� و ت��� 

ب فه� ال��انات  ال�����ل�ج�ة و تأث��ها على ل�ل� ن�� على ال��ر ,الاصا�ات ال�ات�ة ع� ال��ل ال�ائ� 

ق�رة و ت��ل اللاع��� ال���ة و مع�فة �ل مای�عل� �اللاع� م� تغ��ات ت��ث أث�اء م�ارسة ال��ا� 

  .ال��اضي 

أس�  وسائل ال�ـ�ر�� ال��اضـي یـ�� مـ� خـلال اسـ���ام حالة الإب�اع والاب��ار وال���ر في أسال�� وان 

ال��اضـي ومـا ت��ل�ـه مـ� ال���ـ�� العل�ـي لاعـ�اد م�ـاهج ت�ر���ـة شـاملة،وأن ت�ف�ـ� هـ�ه وم�اد� ال��ر�� 

ال���� ال���في لأجه�ة  ال��ـاهج ��ـاح�ه تغ�ـ�ات ب�ن�ـة ومهار�ـة وو��ف�ـة، لأن ه�ـاك ارت�ا�ـا م�اشـ�ا بـ��

في ��ة الق�م لا �ع��ه زم� ال��اراة  داءان الأو  ال��� ال����ة والإن�از ال��اضي في ر�اضة ��ة الق�م

ن��ة ال�اق��ة ال�لاث م� الاه�ائ�ة ب��ع�ها الى ح�� ه�ه الل��ة م� ال��اضات ال�����ة ل��اخل الأ

اله�ائ�ة ل�� ب�رجات م�فاوتة تع��ها ال��افات ال�ق��عة خلال ال��اراة و ش�ة ج��ها م� س��عة 

و أداء ا� مهارة أل�م� داء في �ل م�اك� اللع� و وف� لأم��س�ة الى ق��� و وفقا ل���قة و ���عة ا,

  .ال�احة  

س����� م� ت��ی� ال��الات ال�ي ی���ر , و ت��ی� ال�ه� ض�� م�ته و ��اف�ه أ�لاح�ة و م� خلال ال 

و�اس���ام ال�لاح�ة ��ل� �الاع��اد س���ىء ن�ام م�ا��ة , ت���قا له�ه الغا�ة . ف�ها اللاع� ال��ائ�� 

ال�هاز ال����ر �اه� ال��� لل���ل على معل�مات تف��نا في ����ا  GPS  ( gpexe lt)  �ةعل تق�
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 ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي  ال�اق�� الغال� خلال  على ال��ال ال��عل� ب���ی� ن�امالا�لاع على 

  .م2020- 2019ل��س� ��ة الق�م ال��ائ��ة ال����ف الأول 

 ��ه� لاع� ��ة  ال�����ة أ�  أن ال��اراة ال�س��ةلع� الحالة , �ة عل���ا ی�عل� �ال�لاح�ة العل��ة الف

 .و اللع� ��امل ق�اه الق�م ق�راته ال��ن�ة ال�����ة 

 :ل العام ئال��ا

  .؟ل��ة الق�م ال��ائ�� ال����ف الأول ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي  خلالال�ائ�  ال��ام ال�اق��  �ماه*

 .ما هي ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ؟ *

  :ال��اؤلات الف���ة 

  .؟ ) ف��ات ع�ل أو راحة(ما هي ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م *

هل ال��ام اله�ائي ه� ال��ام ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة *

  .الق�م؟

هل ال��ام اللاه�ائي ح��ي ه� ال��ام ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� *

  .ل��ة الق�م ؟

ل ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول هل ال��ام اللاه�ائي لاح��ي ه� ال��ام ال�ائ� خلا*

  .ال��ائ�� ل��ة الق�م ؟

 .م� ال�لاح�ة ال�����ة  العل��ة س��اول الاجا�ة عل�ها

 :ف�ض�ات ال�راسة - 2- 1

  :الف�ض�ة العامة 

 � على ال��� ال�الي ال��ائ�� ه ال����ف الأول ال��ا� ال��اف�ي للاع� خلال ال�ائ� �� ال�اق ال��ام*

  .ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي ,ال��ام اللاه�ائي ال���ي,ال��ام اله�ائي

���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ه� ن�ا� م�ق�ع �ع��� على ف��ات *

  .ع�ل و راحة 

  :الف�ض�ات الف���ة 
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ال��ائ�� ه� ال��ام اللاه�ائي ول ال����ف الأ ال��ا� ال��اف�ي للاع�  خلالال�ائ�  �� ال�اق ال��ام*

  .ال���ي

ال��ام اللاه�ائي  ال��ائ�� ه� ال����ف الأول ��ا� ال��اف�ي للاع�ال خلالال�ائ�  �� ال�اق ال��ام*

  .اللاح��ي 

  .���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ه� ف��ات راحة *

 .ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ه� ف��ات ع�ل ���عة*

 :ه��ة ال�راسة أ- 3- 1

 :���� ح�� اه��ة ال�راسة في جان��� ه�ا 

 وم� خلاله �����ا ت�و�� ال������ في م�ال ت�ر�� ��ة الق�م عامة و �����ل�ج�ا : ال�ان� ال���� *

ت�ر�� ��ة الق�م خاصة ��ل��ة ن���ة غ��ة �ال�عل�مات ال��ی�ة في الاخ��اص ال�روس م� خلال 

  .ال��� ع� ال�عل�مات  ال�اصة �ع�ة م�ارس و م�اق��ها ما ��عل ����ا م�جع في �����ل�ج�ا ��ة الق�م 

 ���ا ل�ع�فةهل الاخ��اص ال�ج�ع ل�م� خلال ال�راسة الاس��لا��ة ���� لأ  :ال�ان� ال����قي *

ال�ائ� خلال  �� ال�اقم��لف ال�عل�مات ع� اللاع��� ال��ائ���� ال������ لل����ف الأول و ال��ام 

, ��ل� ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ول ال��ائ�� للاع� ال����ف الأال��ا� ال��اف�ي 

�� ال��ني ل��ائ� اللاع��� على ض�ء مع ادراك  أه��ة ال�ع�فة ال�����ل�ج�ة �ال���ة لل��رب و ال��

و مع�فة ام�ان�ات اللاع��� م�ا ��هل , ال���فات ال�اصلة خلال م�ار�ات ال����ف الأول ال��ائ�� 

   .الع�ل�ة ال��ر���ة و �ال�الي ال�ص�ل الى اعلى م���� م� الان�از

  

  :ه�اف ال�راسة أ- 4- 1

  :ه�اف ال�ال�ة الأفق� خ���ا في دراس��ا حل ,و ل��ق�� ال�هام ال�اب�ة 

  .��ة الق�م ل ال����ف الأول ال��ائ��  ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي خلالال�ائ�  �� ال�اق ال��ام ت��ی�*

  .ت��ی� ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م*

  .ت���ل و تف��� ن�ائج ال�لاح�ات ال�����ة عل��ا*
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 :ال�راسة م��ل�ات و مفا��� - 5- 1

   :تع��� ��ة الق�م *

ع�ف� ب و , تع�ي ر�ل ال��ة  و ة لات���ةوهي �ل� ''FOOTBALL'':تع��� لغ�� *

SOCCER'' 09صف�ة ,2006عادل خ�� الله (ر�ف�رد و� م� ��ف ت�ال� الان�ل��ع��.(  

رومي ( هي ق�ل �ل شئ ر�اضة ج�ا��ة ی���� معها �ل اف�اد ال����ع :تع��� الاص�لاحي * 

  ).30صف�ة , م1986 ,ج��ل

لا��اً،  ����11 تع��� ل��ة ��ة الق�م �أنها ل��ة یلع� ف�ها ف��قان م��نان م�  :تع��� الاج�ائي*

�����م�ن أ� ج�ء م� أج�امه� �اس���اء أی�یه� وأذرعه� لإدخال ال��ة في م�مى الف��� ال��اف�، 

ال����ة �اله�ف فق�، والف��� ال��  وُ���ح ل�ارس ال��مى فق� ل�� ال��ة �ال�� داخل م��قة ال��اء

  .��ّ�ل الع�د الأك�� م� الأه�اف ه� الف��� الفائ� 

 

 : ال�����ل�ج�اتع��� *

ب�ج�عة ( ه� عل� و�ائف الاع�اء ا� عل� ی�رس و�ائف الاجه�ة ال����ة  :تع��� الاص�لاحي

  ) .  06صف�ة ,  م2006,ب�ل�فة 

  .ه� عل� ���� في دراسة و�ائف الأجه�ة ال�اخل�ة لل��اضي :تع��� الاج�ائي 

   :تع��� ح�ل ال��ر�� *

ه� ال��ه�د ال��ني و الع��ي ال�اقع على �اهل ال��اضي في �ل وح�ة  :تع��� الاص�لاحي *

  ).60صف�ة,م1999,������ي اح��.(ت�ر���ة

ال�اقع على ال��اضي اث�اء م�ارسة ال��اضة م�ا ی�د� الى ح�وث  ه� الع�ىء :تع��� الاج�ائي *

  .تغ��ات و ع�ل�ات و ردود افعال و����ة و �����ل�ج�ة
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   :ال��ل ال�ارجي تع��� * 

ه� �ل ال�����ات ال�ق�مة وال�ي ی�ف�ها اللاع� خلال ال�ح�ة ال��ر���ة م�  :تع��� الاص�لاحي * 

  .وال��ة وال��افة  خلال م��نات ح�ل ال��ر�� وهي ال���

  .ه� ت����ات �ق�م بها لاع� م�ا ی��ج ردود أفعال على الأجه�ة ال�اخل�ة لل��� :تع��� الاج�ائي *

  :دراسات ال�ا�قة - 6- 1

تع��� ه�ه ال�راسة الاولى م� ن�عها ل�ل� وج�نا صع��ات في ا��اد دراسات ال�ا�قة و  :ملاح�ة ''

  .''ال��ابهة

  

  م 2005, دراسة محمد حازم اب� ی�سف. 

  :س� اخ��ار ال�اش��� في ��ة الق�م أ�ع��ان 

 

و ال�هار�ة للاع�ي ' ال�����ل�ج�ة  –ال��ن�ة ' ته�ف ال�راسة ل���ی� اه� ال��غ��ات ال��رف�ل�ج�ة 

و اس�ع�ل ال�اح� م���عة م� ال��اسات و الاخ��ارات . س�ة  16الف��� الق�مي ال���� ت�� 

ح�اب م��نات ال��� ' ��عادلة ����ان   pwc , vo2 max �170 في ال�فاءة  ال��ن�ة ت��ل

  ' MATEIKAال��لقة و ال����ة �اس���ام معادلة 

, اضافة الى ال��اسات ال�����ة ت��ل� في ضغ� ال�م, الع�وض , ال����ات, ال��ل,ال�زن 

  .و �ع� الاخ��ارات ال��ن�ة و ال�هار�ة  ,زم� ��� ال�ف�, ال�عة ال����ة,ال��� القل�ي 

  

و لق� اس���م ال�اح� ال���س� ال��ابي  الان��اف ال���ار� م�ف�فة الارت�ا� ال��ل�ل العاملي 

ال��ا ال���ار�  ح�� ت���  ال�اح� م� ال��صل الى اف�ل ال��اسات و الاخ��ارات ال��ش�ة 

 :ل��اس الع�امل ال�ق��لة و ال�ي ت��ل� في 

 :�ات ال��رف�ل�ج�ة ال��غ�

  .ه� ال����� الع�لي و �قاس �ال�زن ال���ي للع�لات  : العامل الاول

  .وه� ���ة ال�ه�ن �ال��� و �قاس �ال�زن ����ة ال�ه�ن ال����ة  : العامل ال�اني

  .ح�� ال��� و �قاس ����ح ال��� :  العامل ال�ال� 

  .العامل ال�ا�ع ���ة الع�ام �ال��� و �قاس �ال�زن ال��ل� للع�ام 
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  :ال��غ��ات ال�����ل�ج�ة 

  . VO2MAXالعامل الاول وه� الل�اقة ال�����ل�ج�ة و �قاس ب 

  

  دراسةA.FARHI ET G.GAZORLA  : 

و ال��ن�ة للاع�ي ��ة الق�م ذو� ال����� العالي ح��  ت��ی� الق�رات ال�����ل�ج�ة : ال��ض�ع

  .ال��اك� 

ته�ف ال�راسة الى مع�فة ن��ة الف�وقات ب�� م�اك� اللاع��� و ق� ق�� ال�اح��ن ال��اك� في ل��ة *

  .لاع�ي اله��م ,لاع�ي ال�س� ,لاع�ي ال�فاع ال�ه��� ,ك�ة الق�م الى لاع�ي ال�فاع ال�س� 

 :و ل�� ال�اح� الى 

ه��ة ����ة أ و ال��ونة م� ال�فات ال�ي لها ) القف� العالي ( تع��� �ل م� ال�فات ال��عة و الق�ة - 

  .في ل��ة ��ة الق�م 

  .خ�� العاب ال��ا��ة أس�عة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ال����ف�� اك�� دلالة مقارنة مع ر ن�ائج اخ��ا- 

ح�� اللاع��� في صفة ال��اولة أم� ) ������ و الأالأ( �ع��� �ل م� لاع� ال�س� و ال�ه���� - 

  .و یل�ه� لاع�ي اله��م 

  

  م 1995دراسة ع�� ال���� ب����ي رش�� ح��في د�ار: 

 .ال��ائ� ال�����ل�ج�ة للاع�ي ��ة الق�م ال��ائ��ة  : ال��ض�ع

ته�ف ال�راسة الى ت��ی� م���� الاداء في ��ة الق�م ال��ائ��ة م� خلال ت��ی� �ع� ال��ش�ات 

ال�����ة و ال��رف�ل�ج�ة ح�� اس���م ال�اح� ال��هج ال�صفي ال���ي ���ا ش�ل� ع��ة ال��� 

ان��ة ر�اض�ة  06لاع� ی��� في  82لاع� م� ال����� ال���ي و  28لاع�ي ��ة الق�م  110

س�ة ع�� لاع�ي  23.4س�ة ع�� لاع�ي ال����� ال���ي و  24.6كاب� ����س� ع�� ل��ف ا

م�� ل��اس الق�رة اللاه�ائ�ة 100الان��ة ال��اض�ة و لق� اس���م ال�اح� اخ��ار سارج�� و اخ��ار 

اللات����ة و ��اس ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك���� ����قة م�اش�ة �ع� اداء جه� على م���� 

ن��ة ال�ه�ن في , ال�زن ,م���ة �الاضافة  الى �ع� ال��اسات ال��رف�ل�ج�ة م�ل ال��ل درجة ارج� 
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اما ال�راسة الاح�ائ�ة ت� اس���ام ال���س� ال��ابي و ت�ل�ل ال��ای� و ت�صل ال�اح� الى . ال��� 

و وج�د ف�وق مع���ة ب�� لاع�ي ��ة الق�م و ان�ان عاد� في اغل� ال��ش�ات ال��روسة م�ل ال�زن 

ماع�� م�ش�ات ال��ل ح�� ل� �لاح� ا� , القف� الع��د� ,   vo2max,ن��ة ال�ه�ن في ال��� 

  .ف�ق ب�� الع����� 

ع�م وج�د ف�وق ب�� م�اك� اللع� لاغل� ال��ش�ات ال��روسة خاصة ال��رف�ل�ج�ة مع�ا ب��  - 

  .ال�ارس و �ع� ال��اك� الاخ�� خاصة ال�����ل�ج�ة 

  .�ع� ال��ش�ات ب�� م��لف الالعاب ال��ا��ة ال��روسة  وج�د ف�وق مع���ة في - 

  

  2004دراسة م���ر ب� علي ب� اب�ا��� ال حام� الف��ه :  

 16-15ال��ائ� ال�����ل�ج�ة و ال��ن�ة و ال�ه��ة وال�ف��ة ال����ة ل�اش�ي ��ة الق�م  :ت�� ع��ان 

  .س�ة 

ال��ن�ة و ال�هار�ة و ال�ف��ة ت��� للاع�ي  ه�ف� ال�راسة الى ال�ع�ف على اك�� ال��غ��ات ال����ة و

س�ة و اس���اف الف�وق ب�� م�اك� اللع�  16- 15ال�����ات العال�ة في ��ة الق�م ال�اش��� ال�ع�دی�� 

ه� ه�ه الاخ��ارات لان�قاء أ ال�فاع ال�س� اله��م داخل ال����عة ال�����ة وم� ث� ت���� دالة ت�ای� ت��ل 

لا��ا  ���54ا اس���م ال�اح� ال��هج ال�صفي وش�ل� ع��ة ال�راسة , ال�اش��� ال�ع�دی�� ال������� 

 30لاع� ���ل�ن اللاع��� ال������� في الاداء و ه� لاع�ي ال����� ال�ع�د� لل�اش��� و  24ب�اقع 

ق الغ�� م��ازة اما ادوات ال��� ف����� اخ� لا��ا ���ل�ن لاع��� غ�� ال������� ا� لاع�ي الف� 

م���عة م� ال��اسات ت���� ال��� و ال��اسات ال��ن�ة و ال�����ل�ج�ة و ال�هار�ة و ال��اسات ال�ف��ة 

  .س���دن� و ال��ل�ل ال��ای�ي - �ال���ة لل�راسة الاح�ائ�ة فاس���م ال�اح� ال���س� ال��ابي ت

 :و ت�صل ال�اح� الى 

وزن ال��اء غ�� , ع�ض ال��ف��, ات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال������� م�ل ال�زن وج�د ف�وق ذ - 

ه�ا ���ا ��� ل���غ��ات ال����ة اما ال��غ��ات ال��ن�ة , ال��ل , ع�ض ال��ر, ال����ة

ف�ج�ت ف�وق مع���ة ب�� ال������� في اخ��ار ال��عة و اخ��ار القف� الع��د� اما ال�هار�ة في 

ع�ج �ال��ة و ر�ل ال��ة ���ا وج�ت ف�وق ا��ا في ال��احي ال�ف��ة م�ل ال�قة اخ��ار ال��� ال��

 .�ال�ف� و داف��ة الان�از 
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ف�ل في ��لة أاللاع��� ف��لا لاع�ي اله��م ه�  وج�ت ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� م�اك�- 

���ل الع�لي ف�ل في الأن لاع�ي ال�س� ه� أ���ا , ج�ام غ�� ال����ة و الق�رة اللاه�ائ�ة الأ

.  

  

  م 2015دراسة ال����ر ب� سال� سال� : 

دراسة ال��ل ال��ر��ي خلال م�اراة ��ة الق�م ن���ة ل�ق��� ال�ان� ال�����ل�جي  :ال��ض�ع 

  .للاع� ال��ائ�� 

 :ال�ل�� 

اله�ف ال�ئ��ي له�ا ال��� ی���ل في دراسة ���عة و خاص�ة ال��ا� ال��اف�ي  :اله�ف 

  .لاخ��اص ��ة الق�م و ��ا الال�ات ال�اق��ة الاك�� اس�ع�الا خلال ن�ا� ال��اف�ي 

لا��ا ی����ن في م��لف ان��ة  30اس���م ���قة ال�لاح�ة و ال��علقة ب  :ال��ق و ال��ائج 

�ح ل�ا ب�أك�� خ�ائ� ال��ر�� ال��ق�ع في ��ة الق�م أی� �ق�م ه�ا ما ��.ال����ف الأول 

اللاع� ن�� م�فاوت ب����� ف��ات ن��ة وأح�انا ف��ات راحة ��ل� الأل�ات ال�اق��ة الأك�� 

  .اس���اما في ال��ا� ال��اف�ي اله�ائي و اللاه�ائي اللاح��ي  واللاه�ائي ال���ي

  :الاس���اج 

لق�م ال��ائ��� ی���ع�ن ��ل��ة ����ة و ق�رة م��ف�ة على الع�ل ���� تأك�� أن لاع�ي ��ة ا

ه�ا , م� جهة ه�ه ال��ائج تع�� ضعف م�اه�ة الأن��ة اللاه�ائ�ة , ال��اف�ي خلال ال��اراة 

لأنه , �ف�ح م�الا واسعا لل�ف��� ذل� لل���ی� ال�ق�� للاح��اجات ل����ة ه�ه الاخ��ة في ��ة الق�م 

ساس�ا  و في ل��اضة الاح��الات ال����ة لل��� ل����ل ال�اقة تلع� دورا أفي ه�ا ال��ع م� ا

  .�ع� الاح�ان حاس�ا

  .ك�ة الق�م - تق��� -�����ل�جي- ال��ني –ال��ل  :ال�ل�ات ال�الة 

   

  :م���ات ال�راسة ال�ال�ة - 7- 1

  :أه� ما ت���� �ه ه�ه ال�راسة ع� غ��ها انها 

على ' GPEXE LT' اس���ام  ت���ل�ج�ا ح�ی�ة م� خلال جهاز تع��� الأولى م� ن�عها م� ح�� *

  .ال����� ال���ي

���� الأس�فادة م� ه�ه ال�راسة ���جع م�ث� ����قة عل��ة و م�ض���ة ل�ل م� ی��� ال���ل على *

  .' م���ل��' معل�مات على ان��ة ال�اقة و معل�مات �����ل�ج�ة ع� لاع�ي ال����ف الاول ال��ائ�� 
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ل��رب و ال���� ال��ني في ع�ل�ة الان�قاء  و تق��� ح�ل ال��ر�� و ��ل� ت�ق�� ن�ائج ج��ة تف�� ا*

  .م� خلال اس�غلال مع��ات ال�����ل�ج�ة ال�اصة ��ل لاع�

  ���� الأس�فادة م� ه�ه ال�راسة ل����� م���� الأداء ال��ني و ال�����ل�جي للاع�ي ��ة الق�م *

  .ال��ائ��ة

ز أن ���� ال��ا��ة ال�����ة ل�ل ت���ات اللاع� و م�ه م�اع�ة ال�اق� في �����ع ه�ا ال�ها*

  .ب�اء على مع��ات م����ة م� مقارنة ن�ائج ال��ر�� و ن�ائج ال�قابلة ال�ا�قة  18اخ��ار قائ�ة 
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 :م�خل

لق� ت��ق�ا في ه�ا ال�اب الى ثلاث ف��ل ال�ي لها علاقة م�اش�ة و غ�� م�اش�ة و ال�ي ت��م ه�ف 

ح�� ت��ق�ا , و ان�لاقا م� ال��ض�ع ق�� ال�راسة و ال��� ت� ت��ی� ال�ان� ال���� �الاتي , ال��� 

م��ل�اتها و م�اك� اللع� ف�ها اما في , الف�ل الاول �ل ماله علاقة ���ة الق�م م� ل��ة ع� تار��ها  في

الف�ل ال�اني  فق� ت��ق�ا الى ال���ل�ات ال�����ل�ج�ة ال��ی�ة في ��ة الق�م ���ا ت�اول�ا في الف�ل ال�ال� 

  .على ال��ل ال��ر��ي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ال���� ال�ان� 

 

 

12 

  

  .م��ل�اتها و م�اك� اللع� ف�ها  –لق�م ��ة ا :  ال�انيالف�ل 

  :ت�ه�� 

 .تع��� ��ة الق�م  -

 .تار�خ ��ة الق�م  -

 .ق�ان�� ��ة الق�م  -

 ) .ال�هار�ة / ال��ن�ة(م��ل�ات ��ة الق�م  -

 .ال�فات ال��ن�ة ع�� لاع�ي ��ة الق�م  -

 . م�اك� اللع� في ��ة الق�م  -
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 : ت�ه�� 

ال������� , شع��ة في العال� م� ح�� ال��اه�ة أو ح�ى ع�د اللاع��� تع��� ��ة الق�م الاك�� 

, و هي ل��ة ت���� �ال�هارات الف��ة ال����ة و صع��ة ت�ف��ها اث�اء ال��اف�ة , ت�� ل�اء ه�ه الل��ة 

م�ا�� اللع� ح�� ت��ق�ا , لا��ا م�ا ��علها م�ع�دة ال��اك�  �11الاضافة الى أنها ت�ارس م� ��ف 

  .ا الف�ل الى ��ة الق�م و م�اك� اللع� ف�ها �اخ��ار في ه�
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   :تع��� ��ة الق�م - 1- 2

و ع�ف� ب , و تع�ي ر�ل ال��ة  وهي �ل�ة لات���ة  ''FOOTBALL''  :تع��� لغ�� 

SOCCER' ' 09صف�ة ,2006عادل خ�� الله  (,ع�� الان�ل�� م� ��ف ت�ال�� و ر�ف�رد .(  

رومي ( هي ق�ل �ل شئ ر�اضة ج�ا��ة ی���� معها �ل اف�اد ال����ع : تع��� الاص�لاحي 

  ).30صف�ة , 1986ج��ل 

لا��اً،  ����11 تع��� ل��ة ��ة الق�م �أنها ل��ة یلع� ف�ها ف��قان م��نان م�  :تع��� الاج�ائي

ي م�مى الف��� ال��اف�، وُ���ح �����م�ن أ� ج�ء م� أج�امه� �اس���اء أی�یه� وأذرعه� لإدخال ال��ة ف

ل�ارس ال��مى فق� ل�� ال��ة �ال�� داخل م��قة ال��اء ال����ة �اله�ف فق�، والف��� ال�� ��ّ�ل الع�د 

  . الأك�� م� الأه�اف ه� الف��� الفائ�

 :تار�خ ��ة الق�م - 2- 2

ح�ل ت��ی� ال��ا�ة ال�����ة ل��ة الق�م فهي ل��ة ق���ة ال�ار�خ قاو�ل لق� ���ت الاراء و اخ�لف� الأ

ك�ا ی�� , �ه�ت م� ح�ل خ��ة الاف س�ة في ال���  ل��ر�� ال���ش و ت���� ل�اق�ه� ال��ن�ة 

س�ة ق�ل ال��لاد الق�ماء ال������ مارس�ا ه�ه الل��ة و ی���ون ان  4500ال�ع� الاخ� ان ح�الي  

ح�� ب�ات ��ة الق�م . ه الل��ة ع� ال������ و ه� ب�وره� نقل�ه� الى الان�ل�� ق�ماء ال��نان نقل� ه�

في   FIFAو ل�� س�عان ما ان��� الاه��ام ��ا ح�ل اورو�ا و قارات اخ�� ت� ان�اء ال��فا , ال��ی�ة 

  .م  1904ف�ن�ا عام  

عادل خ�� ( م  1930و �اس العال� في ,  م  1924ا�لق� ال��فا لق� ��ة الق�م الاول��ي في عام 

فق�ل ان�لاع ال�فاح ال��لح  , اما في ال��ائ� ف���ل ه� تار�خ ��ة الق�م , ) 08صف�ة , م 2006, � 

م شه�ت ال��ائ� م�لاد اول ف��� و  1921ففي س�ة , كان� ه�اك ف�ق ذات الاس�اء ال�ي ت�م� لع�و��ها 

و جاء �ع� , لات�اد ال��اضي الاسلامي ل�ه�ان ث� ا, جاء �ع�ها ش�اب ق�����ة , ناد� م�ل�د�ة ال��ائ� 

و �ع� الاس�قلال جاءت ف��ة , م  1958اب��ل  13ه�ه الان��ة ف��� ج�هة ال����� ال���ي ال�� ��ن في 

  .ال����ات و ال��ع���ات ال�ي تغل� عل�ها ال�ان� ال��و��ي و الاس�ع�اضي 

- م1978ة الاصلاحات ال��اض�ة م� ح�� ان ال����� الف�ي لل�قا�لات �ان عال�ا تل�ها م�حل - 

م ال�ي شه�ت قف�ة ن���ة في م�ال ت���� ��ة الق�م �ف�ل ما وف� لها م� ام�ان�ات ماد�ة ال�يء  1985

ال�� س�ح للف��� ال���ي ن�ل ال���ال�ة ال�ه��ة في الالعاب الاف����ة ال�ال�ة في ال��ائ� و تاهل الف��� 

 1979اح�از ال���ال�ة ال��ون��ة س�ة , م  1980ل���ة ���س�� س�ة ال���ي لل�ور ال�اني م� الالعاب الاو 
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م ای� فاز الف���  1982و وصل� الى ق��ها في م�ن��ال ال�ان�ا , م في الالعاب ال��� الاب�� ال���س� 

ال���ي على اح� ع�القة ��ة الق�م في العال� الا و ه� الف��� الال�اني الغ��ي ث� ت��ل� على �اس 

  . م �ال��ائ�  1990م� س�ة اف����ا للأ

  

   :ق�ان�� ��ة الق�م - 3- 2

  .م��ان اللع�   : 01قان�ن رق� 

  .ال��ة  : 02قان�ن رق� 

  .ع�د اللاع���  : 03قان�ن رق� 

  .مع�ات اللاع�  : 04قان�ن رق� 

  .ال���  : 05قان�ن رق� 

  .ال��ام ال��اع�ی�  : 06قان�ن رق� 

  .م�ة ال��اراة   : 07قان�ن رق� 

  .اس�هلاك و اعادة اس�غلال اللع�   : 08قان�ن رق� 

  .ال��ة ال�لع��ة و غ�� ال�لع��ة  : 09قان�ن رق� 

  .���قة ال����ل   : 10قان�ن رق� 

  .ال�ضع غ�� ص��ح  : 11قان�ن رق� 

  .م�الفات ق�اع� اللع� و س�ء ال���ف   : 12قان�ن رق�  

  .ر�لات ح�ة   : 13قان�ن رق� 

  .ض��ة ال��اء   : 14قان�ن رق� 

  .ال�م�ة الى داخل ال�لع�  : 15قان�ن رق� 

  .ر�لة م�مى   : 16قان�ن رق� 

  . ) http://fr.fifa.com/م�قع ال��فا ( . ر�لة زاو�ة   : 17قان�ن رق� 

  

  :م��ل�ات ل��ة ��ة الق�م - 4- 2

لاع� ��ة الق�م الى م��ل�ات خاصة تلائ� ه�ه الل��ة و ت�اع� على الاداء ال���ي ال���  ���اج

, ال��ن�ة , ال�ف��ة , ال����ة , و هي الف��ة  4و م� ه�ه ال��ائ� او ال���ل�ات ه�اك , في ال���ان 

� ال���ل�ات والاع� ال��� ه� ال�� ���ل� ت�امل خ���ا ج��ا و مهار�ا عال�ا و ال�ق� ال�اصل في اح�

  .���� تع���ه في م��ل� اخ� 
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 :ال���ل�ات ال��ن�ة   - 

ولان اع�قادنا , م� م���ات ��ة الق�م أن م�ارس�ها في م��اول ال���ع مه�ا �ان ت����ه� ال���اني 

ذ�ي لات�ق�ه ال�ع���ات ه� اللاع� , ج�� ال�ق��ة , �ات ر�اض�ا م���لا ال�����ي ال���اني ق�� ال���ة 

, فلا ت��ه� اذا شاه�نا م�اراة ض�� وجها ل�جه لاع���� ���لف�ن م� ح�� ال��ل أو الاسل�ب ال��الي 

فق� ی�ف�ق لاع� صغ�� ال��� ماك� , ل��ق� م� أن معای�� الاخ���ار لات�ت�� دوما على ال�فات ال��ن�ة 

���ة في ذل� ما���� صفات العال��ة ل��ة الق�م و ی��ل� ال�, ���� ال��اوغة على خ��ه الق�� 

, مع�فة ت���� ساق ع�� ال��ازن على ساق اخ�� م� أجل ال�قا� ال��ة , ال�لع� على الارت�ازات الأرض�ة 

  ) . 10- 09صف�ات , م 1999, م�ف� ال��لي. ( ال��اف�ة عل�ها و ت�ج�هها ب��اس� عام و تام

 :الى ن�ع��  ت�ق��: ال���ل�ات ال�هار�ة  - 

, ح�في م���د م��ار ( ���لة في ال��� و تغ��� الات�اه ب�ون ��ة و ال� ال�هارات الاساس�ة

���س رزق الله ( ال�ث� ح�� �ع��� م� اه� ال�هارات ال��ث�ة في ل��ة ��ة الق�م , ) 74صف�ة ,  1994

ال����ه ح�� �ع���ان وس�لة لل��ل� م� ال��� في , �الاضافة الى ال��اع )  120صف�ة , 1994,

ال�جل�� قل�لا مع ان��اء خ��� في ال������ ه�ا ما  فة لاع� ال�فاع ب��اع�ال�فاع او اله��م و اخ��ا وق

  ) .37- 36صف�ات , م  1997, علي ب� ق�ة ( ���ح للاع� س�عة ال���ك 

 :و ن�� مهارات أساس�ة �ال��ة و ف�ها  

  .ض�ب ال��ة �الق�م *

  .ال��� �ال��ة *

  . ال����ة على ال��ة *

  .ض�ب ال��ة �ال�اس *

  . ال��اوغة*

  .رم�ة ال��اس *

  .ال�هاج�ة *

  ) . JERY.W,2000,pp.36-37. (مهارات حارس ال��مى *

 

 :ال�فات ال��ن�ة ع�� لاع�ي ��ة الق�م - 5- 2

��� , ن��ا ل���� ع�ل�ة ت��� و ال���ر م� س�  ال�ف�لة ح�ى س� ال�ل�غ �ال�ی�ام���ة ال�����ة 

الان�ان خلالها ��ل�لة م� ال�غ��ات في مع�ل س�عة ال���  و ت��ر الق�رات ال��ن�ة و ی���د اق�ى 

ع���ة و م���� ���� ال�ص�ل ال�ه م����لا في م�� ت��ر م���� الع�اص� ال��ن�ة  في �ل م�حلة 

خاصة  أن �ل م�حلة س��ة مه�اة  لل���ر ال���ع ب�ع� الع�اص� ال��ن�ة  و ���� ال�ص�ل لل����� 
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ال��الي  و ت�ق�� م����ات عال�ة في �ل م�حلة اذا ت�اف� تاث�� م�اس� لل����� ال��ر��ي وق� ت��هي ه�ه 

و ��ع� وص�ل , ي ال���ق�ل ال��احل دون تاث�� م�اس� لل����� ال��ر��ي و م� ث� ی���د ال����� ف

و ه�ا ���ر الاشارة الى ال�ام�ة ادراك ال��رب ق�ان�� الع�اص� , لاع� ل����� ب�ني عالي في ال���ق�ل 

ال��ن�ة في م��لف م�احل الع���ة اذا اراد لع�له ال��اح وفي ه�ا ال���ص ن�ضح �ع� ال�لات 

ال��احل ف��ات فائقة ال��اس�ة و الق�ل�ة لل��ر�� للاس��شاد بها اث�اء اع�اد م���� ال��ر�� ح�� تع� ه�ه 

  ) . 209- 203صف�ات , 2003, محمد رضا ال�قاد ( خاصة ��ة الق�م 

,  2003, أح�� ن�� ال�ی� رض�ان , اب� العلا اح�� ع�� الف�اح ( و���ا ��� ال��عة �ق�ل 

ه في اقل زم� م���  ���ا �انها ق�رة الف�د على ت���� ا��اف  ال��� او ج�ء م� روافع, )  164صف�ة 

�انها الق�رة على أداء ح��ات م��ا�عة م� ن�ع واح� في ) 180صف�ة  1992محمد ع�ض ����ني ( ���� 

ال�ها �انها ال��افة ال�ق��عة على ال�ق� ال�� ) 154صف�ة ,  2009,ح��� أح�� ( أقل م�ة و ی�� 

���ا �اك� ج�ن ب�ل , ل�ا زادت ال��عة اخ� لاج��ازها ل�ل� �ل�ا قل ال�ق� اللازم ل���ي ال��افة �

JEAN PAULA , p38 , 2008 ) (  ان ال��عة عامل ن�عي لل�ه� في ��ة الق�م و ت��ج ع� أح��

  .ت���� ع��ي ع�لي 

فال��عة في ��ة الق�م هي الق�رة على ت���� ال��ام�ع الع�ل�ة ال�غ��ة او ال����ة في زم� ق��� 

م ����ة و ه�ا ���لف ت�اما ع��ما ت��ن ال��عة م�ل��ة ل��افة ت�� ت�ل� ق�ة ع�ل�ة صغ��ة �ان� أ

  ) .  30صف�ة ,  2000, م��ر هاش� و علي ال��ا� ( , ���لة 

و تع� ال��عة واح�ة م� اه� ع�اص� اللع� ال��ی� وصفة مه�ة ج�ا في ال����� و الاع�اد 

لى م� م���� ان ل� ت�� ل�� و م� ال�ع� ج�ا ت���� س�عة اللاع� الى اع, ال�اص بل��ة ��ة الق�م 

اللاع� الف�ص الف���ة ال��ل��ة و ل�� م� ال���� ت���� س�عة اللاع��� في الان�لاق و ال��� اك�� 

ف�غ� اع��اده�ا الع��� على ال���ص�ة ال�راث�ة و ���عة , م� ال��ود ال�ع��ة لقابل�ة اللاع��� انف�ه� 

 13الى  12س��ات و م�  10-9ي ال��حلة ال���ة م� ال�هاز الع��ي فانه ���� ت����ها ���ل اك�� ف

فاذا ل� ی�� ال��ر�� ������ ج�� م�اس� خلال ه�ه ال��احل فان ال��عة ت���ر ���ل غ�� مل��� , س�ة 

���ا ی�� سامي ) 43صف�ة ,  2001,ام� � ال�اس�ي (س�ة  17ح�ى  14و ق� ت��ف� �ع� س� 

سامي ( س�ة  14و  10ة ����ة للاع��� ت��اوح أع�اره� ب�� ال�فار انه م� ال���� ت���� ال��عة ب�رج

ل�ا ف����� ع��� ال��عة هي ال���قة ال���ار�ة  و م� ه�ا یلع� , )  235صف�ة , 1987, ال�فار 

ال��ر�� في ت���ة و ز�ادة  ق�رة اللاع� في ت���� ه�ه ال�فة  الى جان� ال����� ال��� ال�� ���� 

كاض� ع��و ( ار في �افة ارجاء ال�لع� و ال��ء و ال��قف  و تغ��� الات�اه اللاع� م� ال��� و الان��

و ���� تق��� ال��عة في ��ة الق�م الى ثلاث ان�اع رئ���ة , )  100صف�ة ,  1991, و ع�� � اب�ا��� 

  ). 73- 72م ال�ف�ات 1988زه�� ال��اب و اخ�ون ( هي 
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و هي الق�ة الانف�ار�ة ال�ي ت�اع� اللاع� في ال�ص�ل الى اق�ى س�عة  : س�عة الان�لاق - 

 . م���ة �ال��ة و ب�ونها وف� م��ل�ات ال�هارة 

و �ق�� بها ال��عة ال�����ة �ع� س�عة الان�لاق و ال�ي ��اول  : )الان�قال�ة ( س�عة ال���  - 

 .الاع� ف�ها ال��اف�ة عل�ها ا��ل م�ة م���ة و ح�� ال��افة 

و هي ق�رة اللاع� على الاس��ا�ة ال����ة ل���� مع�� في  :  )الاس��ا�ة ( ة رد الفعل �عس - 

و تع�ف �انها الف��ة ال�م��ة  ب�� اس���ام , )  235صف�ة , 1987, سامي ال�فار ( اق�� زم� م��� 

 ) . 15صف�ة ,  1989ك�ال ش���م . ( م��ه و الاس��ا�ة له 

�ق�� بها ال��عة ال����ة مع ال��ة و قابل�ة اللاع� لل��ام  : ال��عة ال����ة مع ال��ة و��ونها - 

����ات اللع� �أق�ى س�عة م���ة و ال��ة ���زته و أن ال��عة ال����ة مع ال��ة تع��� واح�ة م� 

الع�امل الاساس�ة في ��ة الق�م ال��ی�ة و ان ه�ه ال��عة لات��قف على ال��عة ال����ة للاع� في خ� 

��ة و ل��ها ت��قف ��ل� على ق�رة ال��عة ل�ق��� ��وف اللع� ووضع ال�ل�ل ال��اس�ة م����� أو ب�ون 

 . لها 

و ان صفة ال��عة ال����ة مع ال��ة ���دها م���� ت��ر ال�فات ال��ن�ة للاع� و س�عة ال�ف��� 

��� و ع��و اب�ال( و س�عة ال���یل م� ح��ة الى اخ�� و ت���� ال��عة ال����ة مع ز�ادة ال��ر�� 

  ) .  39صف�ة , 1997, ج�ال اس�اع�ل 

���� ان اع��� ال��عة م� الع�امل ال�اس�ة ال�ي تاث� ���ل م�اش� و م���� في ن���ة ال��اراة  - 

و ان ه�اك ���� م� ال��اقف اله��م�ة و ال�فا��ة اث�اء ال��اراة ت���عي ت�ف� صفة ال��عة ل��� , 

و تع��� ال��عة مه�ة �ال���ة ل���ع م�اك� اللع� الا أنها , ال��قف م�ل اله��ة ال��ت�ة او ال�عاك�ة 

اضافة الى أن ال������ في الل��ة �ال��ی� على , اك�� اه��ة �ال���ة لل�هاج��� �ال��ة او ب�ونها  

ال��عة خاصة �ال��ة او م� دونها ث� ادراج ن�ع هام ج�ا لل��عة و هي س�عة ال���ل م� وض��ة 

 . �ة و الع�� ص��ح ه��م�ة الى وض��ة دفا�

ك�ا ان ال���ل م� ال�عائ� الاساس�ة لل�اقة ال��ن�ة في ��ة الق�م و هي م��لة ع�ل�ا و�����ل�ج�ا 

على انها مق�رة اللاع� لل�ق�ف   DATCHKOFال�شاقة و ال��ونة و ی�� دات���ف , ال��عة , �الق�ة 

,  1989,ر��ان م��� خ���� (  ض� ال�ع� و ال�� ی��� في ح�ود م�اولة ال��ا� ال��اضي ال���د

  ) .  52- 51صف�ات 

و ان ال���ل م� أه�  أس� الاع�اد ال��ني في ل��ة ��ة الق�م و ان ال���ات ذات الق�ة ال��غ��ة و 

الأداء ال��غ�� لف��ة ���لة في اللع� تلقى ع��ا ����ا على الأجه�ة ال�اخل�ة لل��� و أول مای�لقى ه�ا 

القل� و ال�ورة ال�م��ة و ع�� ال����� ���� ح��ات الل��ة ی�داد ال�ه� ع��ا و الع�ئ م� ذل� ال�ه�ة ه� 
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و ع��ما ���� , و �ال�الي ی�داد الاح��اق ال�اخلي ح�ة , ت�داد م��ل�ات القل� و ال�ئ��� للاك���� 

( فة اللاع� الاجهاد ت��ح ح���ه غ�� م��اسقة و ��ه� ذل� في اخ�لال مهارته ��اداء الفعال�ات ال���ل

  ) . 187- 186ال�ف�ات ,  1992, محمد ع�ض ����ني 

,  1987, سامي ال�فار ( ت��ل العام و ال���ل ال�اص  : و ت�ق�� صفة ال���ل الى ق���� 

  ) .  256صف�ة 

أما ال���ل العام  فه� أن ���ن اللاع� قادرا على اللع� خلال م�ة اللع� القان�ني ال���د دون 

و , صع��ات ب�ن�ة و عل�ه ��� ان ���ن اللاع� قادرا على ال��� ���عة م��س�ة ��لة ش��ي ال��اراة 

ل���ل ال�اص و هي قاع�ة او الاساس لل����� ال��ني و ت��ن ه�ه ال�فة في ال��حلة ال������ة اما ا

تاتي �ع� ال���ل على ال���ل العام و ان�ا ن��اج على ت�ار�� ����ة لأجل ال���ل على ال��اولة 

ال�اصة ل�ل� ���� ی�م واح� في الأس��ع ل��ر�� ال��اولة و على ان ت����م الق�� ال�اني م� م�ة 

  ) .   DEKKAR.N BRIKCI.A 1990.PP12-13( ال��ر�� ال��مي 

 15- 14و ب����� عالي م� س� , س��ات  9الى  �8ل ی��ا ال��ر�� عل�ه م� س� ك�ا أن ال��

  . س�ة  16ما ال�اص ����ن اب��اء م� س� أس�ة ه�ا �ال���ة لل���ل العام 

ان ال�فة الاولى )   EBOUMOA DANIEL .2004.P 119(  ح�� ی��� دان�ال ای��م� 

محمد حازم ( و ���ا ��� ه�ه ال�فة ف��� ال�ي ت��ر هي ال���ل و ���ن ذل� ح�� ا��ار ال��� 

انه ���� ��اسه �ع�ة ��ق م��لفة م�ها ما �قاس داخل ال�ع�ل ب�اس�ة )  34صف�ة ,  2005, اب�س�� 

أجه�ة م�ل ال�راجة الارج�م���ة و ال��� ال����ك أو ب�اس�ة اخ��ارات م��ان�ة م�ل ال��� ل��افة م�ل و 

  . ن�ف أو اخ��ار ���� 

�� أن صفة ال���ل م� ال�فات ال��ور�ة للاع� ��ة الق�م و ذل� لأن م�ارسة ���� أن اع� - 

الل��ة ت��ل� م� اللاع� م�ه�دا ����ا و م����ا ��ل ف��ة ال��اراة اضافة أن ��ة الق�م ال��ی�ة اص��� 

تع��� أ��ا ���رة م�ث�ة على ال���ل  ال�اص خاصة �ال���ة ل�ع� ال��اك� م�ل لاع�ي ال�س� 

 . و ال�ه���� ال�فاعي 

ان الق�ة هي )  59صف�ة , م  1978, محمد ص��ي ح�ان�� , ك�ال ع�� ال���� ( أما فالق�ة ف��� 

ح�في محمد م��ار ( و ی�� , اعلى ق�ر ی��له ال�هاز الع��ي و الع�لي ل��اجهة اق�ى مقاومة خارج�ة 

اب� العلاء اح�� ( ����  و, انها اساس �ل تق�م في الاداء ال��اضي للاع� ) 55صف�ة , م  2006, 

نقلا ع� ثاك��ن �ان الق�ة هي ق�رة )  86صف�ة , م  2003, ع�� الف�اح و اح�� ن�� ال�ی� رض�ان 

  .الع�لة أو م���عة الع�ل�ة على ان�اج اق�ى ق�ة م���ة ض� مقاومة ما 
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ان )   TURPIN BERNARD . 2002.P66( أما الق�ة �ال���ة ل��ة الق�م ف��� ب�نارد ت���ان 

  .تغ��� الات�اه , ال��� ال���ع , لاع� ��ة الق�م ���اج للق�ة ع�� اللع� �ال�اس 

أن ال����� ال��ني �اتي م� )   RENE.T . SIMON.J . 2000 . P 53( و��� رنه تل�ان 

على الاه��ام �ق�ة )   149صف�ة ,  2001, مف�ي اب�ا��� ح�اد ( اذ ی��� , الاه��ام �الق�ة ��فة ب�ن�ة 

ت ال�جل�� للاع� ��ة الق�م �اساس و ت� تق��� الق�ة ال�اصة الى ثلاث أن�اع اع��ادا على ع�د ع�لا

و , ال��عة ال�ي ت��ج بها الق�ة الع�ل�ة وزم� اس���ار ال��ا� , الال�اف الع�ل�ة ال��ار�ة في الأداء 

الق��� و ال�ي هي الى الق�ة )  36صف�ة ,  2005, محمد حازم اب�س�� ( ت�ق�� الق�ة الع�ل�ة ح�� 

و الق�ة ال����ة �ال��عة و هي ق�رة الع�لات على ز�ادة , أك�� ق�ة ت�ه�ها ع�لة أو م���عة ع�ل�ة 

ال��عة ح�ى ال�� الاق�ى لل��عة ال����ة و اخ��ا ت��ل الق�ة وهي ق�رة الع�لات على مقاومة ال�ع� 

  . اث�اء الان��اض الع�لي ال����ر 

م أن ال��ر�� ه�ه ال�فة �ال���ة لل�����  GROSSER   ,1985فالق�ة الق��� ح�� ج�وس� 

في م�اض�اته لع�م ال�اث�� على  2010س�ة ه�ا ما ی��� رمع�ن محمد  18الى  16العالي اب��اء م� 

, م��ار ان���لي ( أما الق�ة ال����ة �ال��عة ف��� , الاجه�ة الاخ�� خاصة ال�هاز�� الع�لي و الع��ي 

و �اق�ى س�عة و ت�داد ه�ه   %  60-40على انها ت�د� ���ل )  35-33ال�ف�ات ,  1989

  .و تع��� ال���قة ال���ار�ة ام�ل ���قة ل����� ه�ه ال�فة , ال��عة ح�ى ت�لائ� مع ت��� ق�ة اللاع� 

أما ت��ل الق�ة فه� ��ارة ع� قابل�ة ال��� ض� ال�ع� اث�اء ال���ل ال�����ة مع م���عة الق�ة 

و , ي م� خلالها �����ع اللاع� ال�غل� على ال�قاومة ال���لفة ال�ي ت��ث اث�اء ال��اراة العال�ة و ال�

 1966, محمد ح�� علاو� ( ك�ل� الق�رة على أداء ال��� م� ب�ای�ها الى نهای�ها دون ه��� فى ال����� 

, ��ي و ال��� و ت�ج� ع�ة ��ق ل��ر�� الق�ة �ال��ر�� الای�وت�ني ال�� ���ل ال)  .  141صف�ة , م 

القف� و الع�ل ال��ني و ال��ر�� الای�وم��� او ما ���ى الع�ل الع�لي ال�اب� و ���ل ان�اج ق�ة 

و ان ال��ر�� الای�وت�ني ال���ي ه� , ع�ل�ة ����ة دون ا�هار ال���ة واض�ة للع�لات العاملة 

على �ل لاع� رفع ق�رته على ال��ر�� ال���ي ه� ال��ر�� ال�����م اك��  في ��ة الق�م و عل�ه ��� 

ك�ال درو�� و محمد ص��ي ( الاس��ارة ال���عة و �ل ذل� ع�ل ع�لي ح��ي , القف� , ال��� ال���ع 

  ) .35صف�ة , 1984, ح���� 

���� اع��ار أن الق�ة اص��� م� ب�� اه� ال�فات ال����ة للاع� ��ة الق�م �ال�غ� م� ثان��ة  - 

أق�امها م�ل الق�ة الق��� اذ نادرا ما نلاح�ها و ق�ة ال���ل ال�ي اص��� ج� ض�ور�ة �ال���ة ل�ع� 

لف���ة خاصة في ال��اك� ����ر ال�فاع و لاع�ي ال�س� ال�فاعي ن���ة الارتقاء ال����ر و ال��اعات ا

و ت�قى الق�ة ال����ة �ال��عة م� ب�� أه� اق�ام الق�ة , ال��اراة ذات ال��غة ال��ل�ة أو ��ا �ع�ف ال�ار�ي 
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و ���� ال��ق�� ف�ها اك�� , خاصة ع�� م��� ال�هاج��� ��ا ف�ها م� ان�لاقات س��عة �ال��ة او ب�ونها 

 . او الق�ة ال����ة �ال��عة للا��اف ال�فل�ة 

و تع��� ال�شاقة صفة اساس�ة في الل�اقة ال��ن�ة ح�� ت��ل م�انا �ارزا ب�� ال�فات ال��ن�ة 

على ان ا� ح��ة �����ة )  49- 47ال�ف�ات ,  1989, ثام� م��� وواث� ناجي ( الاخ�� اذ ی�اها 

و ما ���ه ا, ی�دیها الف�د �غ�ض اداء واج�ات ح���ة مع��ة م�ل ال�ث� لاعلى مان����ع او ال�قا� ��ة 

ذل� فان�ا نلاح� م�ل ه�ه ال���ات على درجة م��لفة م� ح�� ال�ع��ة في ال��ف�� و ح�� ش�ل و 

  . ن�ع ال�هارة ال��ل��ة و غال�ا ه�اك أس�اب ت��د صع��ة الأداء ال���ي 

انها ق�رة اللاع� على ت��ار )  158- 157ال�ف�ات , م  2001, ام� � ال��ا�ي ( و ���� 

و �ع�ف , ��� أو أح� اج�ائه �ان��اب�ة و س�عة ت�اس� مع م��ل�ات ال��ا� ال��غ��ة تغ�� وضع ال

ال�اح� ال�شاقة �انها ق�رة اللاع� على ت�ق�� ال��اف� ال��� ل���اته ال�ي ی�دیها �ال��ة و ب�ونها س�عة 

  .مع��ة 

أن ال�شاقة ت��قف على ) KUNT DEITRICH . 1988. PP 33-34( و���� ��ن� دی��ش 

  . ال��اس و الادراك لل���ة و ال��قف و ال���� و ذل� م�ت�� �ال��عة في رد الفعل ال���� 

انها ق�رة اتقان ال���ة ال��اف��ة و ال��عة )   RAYMOND TOMAR , 1988, p 67( و ی�� 

�هارات ب�قة وفقا ل���ل�ات في تعل� الأداء ال���ي و ت����ه و ت����ه و أ��ا ال�ق�رة على اس���ام ال

  . اللع� 

أن ت����ات ال�شاقة )   124صف�ة ,  2003, محمد رضا ال�قاد ( و���ا ��� ت���� ال�شاقة ی�� 

 2006, ح�في محمد م��ار ( تلقي ع��ا على ال�هاز الع��ي ال���� له�ا یل�م تفادیها ع�� ال�ع� و ی�ع� 

�ادخال ال��ار�� ����قة ثاب�ة في مادة ال��ر�� ���ا م� ان ت���� ال�شاقة ��� أن ���ن ) 67صف�ة , 

وصفها ب�� ت�ار�� الاح�اء وفي ال��ء ال�ئ��ي لل��ر�� مع ال��ة و ب�ونها و على ش�ل م�ا�قات و 

  . العاب ت�ا���ة ع�� �ه�ر علامات ال�ع� ال��ني و الع��ي ل�� اللاع��� 

��ل� ال���� ال�� یلع� ��ه اللاع� ی��ل�  و ال�شاقة في ��ة الق�م ���اجها ج��ع اللاع��� و

م�ه ا�هار ال�شاقة و ال�فة ال�اصة به�ا ال���� ف��لا ان ال�هاج� ���اج الى ال�شاقة و ال�فة ال�ي 

ول�ي ... تف�ضها عل�ه ���عة م���ه ��ا ان حامي اله�ف ���اج الى ال�شاقة ال�ي �ف�ضها عل�ه م���ه 

ق�رة ال��ج�ه   :ان ���ن ل��ه ت���� قاع�� ی���د �الق�رات ال�ال�ة ���ن اللاع� ذو رشاقة عال�ة ��� 

( .ق�رة الغ��� , ق�رة ال��ل�ل في ال���ات , ق�رة ال��ازن , ق�رة رد الفعل , ق�رة الا�قاع , ق�رة ال����,

KUNT DEITRICH .1988.PP33-34 (.  

���� أن أع��� أن ال�شاقة ت��ل م�انة اساس�ة ب�� ال�فات ال��ن�ة الاخ�� اضافة الى اس�ع�ال  - 

الخ و ���� ملاح��ها جل�ا و لها علاقة م�اش�ة ��ف�ي الق�ة و ال��عة و ... ادوات م�ل ال��ة ال�لال� 
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�ا م� ث� الع�ل ال�هارة ال����ة اذ لها خ�ائ� م���ة و ان ت���� ه�ه ال�فة �ع��� اساسا على م�

عل�ها و اللاع� في حالة ب�ن�ة ج��ة و ال���ا ال�اني ه� م� ال�هل الى ال�ع�  لان لها علاقة م�اش�ة 

 .مع ال�هاز الع��ي 

ك�ا أن ���عة الأداء في ��ة الق�م �ال��ة أو ب�ون ��ة �ف�ض عل��ا ال��ونة ��فة أساس�ة �ل 

س��ات  5احل ال���ة ال�غ�� او ح�ى م�� س� ح�� م���ه و ی��ح ب����� ه�ه ال�فة م�� ال�� 

لاع��ارها تع��� ل�فة أساس�ة على م�� ال���ة أ� م�ونة ال�ف�ل و الع�لة ��ل لأداء ح��ة ���� 

  . واسع �ع�ي اس�غلال ال�فاصل و الع�لات و هي ل��ة ق�ل أن ت��ج و ��ع� الع�ل عل�ها 

لاعلى لاس�لام ال��ة و ال����ة عل�ها أو و ت�ه� ه�ه ال�فة جل�ة في أداء اللاع� رفع ال�جل ل

تق�س ال��ع خلفا لاس�لام ال��ة �ال��ر و م�ج�ات ال�راع�� لأداء رم�ات ال��اس و في ج��ع أن�اع 

  . الأداء ال�ي ت��اج الى ال��ج�ة ال�جل�� ��ا في ال����� أو ال����� و خاصة اث�اء ال��� 

 :م�اك� اللع� في ��ة الق�م - 6- 2

ع� في ��ة الق�م واج�ات م��دة ی�دیها اللاع� خلال ال��اراة ان�لاقا م�  ���قة ل ل�ل م��� - 

و ت�اع� ع�ل�ة ت��ی� ال�هام و ال�اج�ات ال�لقاة على عات� �ل لاع� في , اللع� و ال��� ال�����مة 

الف��� ف�ه�ا زادت و ات�ع� ه�ه ال�هام و ال�اج�ات فان ت��ی� م�اك� ���� الى ح� ���� ع�م 

و �الاضافة الى ذل� فان ت��ی� م�اك� , ارض في أداء ال�هام و ت�ف�� ال��� ال���لفة م� ال�لع� ال�ع

و أن ت�ز�ع ال�هام , اللع� ���� م� جهة اخ�� ال����� و ال����� في تغ��ة ج�ان� ال�لع� ال���لفة 

ل��امل الأداء و  و الاداء في ص�رة م�اك� لها م��ل�ات الأداء ال�اصة بها ام� مازال ح���ا و مه�ا

 ) .  35صف�ة ,  1994, مف�ي اب�ا��� ( ت�ف�� ال�ه� في ��ة الق�م 

عادل ( ه�اك أر�عة م�ا�� لع� مق��ة الى ع�ة م�اك� لع�  :الاق�ام ال�ئ���ة ل��اك� اللع�  - 

 ) .40صف�ة ,  2006, خ�� � 

یلع� م�اش�ة أمام ال��ة و ه� لاع� , حارس ال��مى دائ�ا واح� فق� في الف��� :ال�ارس- اولا

 :ال�ح�� ال��  ���ح �اس�ع�ال ی��ه ل����� على ال��ة م� خ�ائ� حارس ال��مى ن��  

 :ال�هار�ة  

  .ال���� في ال��ة  - 

  .رد الفعل  - 

  .  UN CONTER UNال��وج ال����ب  - 

  .ال��قع ال�����  : العقل�ة
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  .ال�فة ال��ازن القف� او الارتقاء :  ال��ن�ة 

 :ثان�ا لاع� ال�فاع  

  .و ن�� ال����� و لاع�ي م��ر ال�فاع  

ل�ه��� ال��� س�اء  ولىان ال�ه�ة الأ  :) ��� ��� و الأال�ه�� الأ( �ه�� ال���  - 1

. ( ه� ال�فاع امام اللاع��� ال�هاج��� ال��اف��� ' 3'أو الأ��� ال�� رق�ه ' 2'الأ��� ال�� رق�ه 

STANLY .L.1990.P19  . ( 

   :و ��� أن ی���� لاع� ه�ا ال���� �ال��ائ� , في م��قة الان���ة أساسا 

  .ال�هاج�ة , ال����� , ال��اوغة , ف�ح ال��ة  :ال�هار�ة *

  .الع�م , ال��ا�  :العقل�ة *

  .ز�ادة ال��عة , ال���ل , ال��عة  :ال��ن�ة *

ن�� أنه أص�ح ع�ل ال�ه���� اله��مي اك�� أه��ة م�ا ی��ل� م�ه� ل�اقة ب�ن�ة عال�ة ج�ا خاصة 

  .ال���ل اللاه�ائي ال�� ��اع�ه� على الع�ل اله��مي و ال�ج�ع الى م�اك�ه� ���عة 

  :ي لاع�ي م��ر ال�فاع و ن�� لاع��� في مع�� الاح�ان  م�افع – 2

و ع�له ع��ما م�ا��ة ال�هاج� ال��� ال���ح و ��� عل�ه أخ� ال��ة  :ال��افع ال�س�   1- 2

م�ه أو ال�غ� عل�ه و ه� لاع� ی���� �الارتقاء ال��� و اللع� ال��� �ال�اس و �ف�ل أن ���ن ���ل 

  .القامة شيء ما 

و ه� اخ� م�افع ح�� �ه� ه�ا ال���� لف��ة ق���ة مقارنة ب�ار�خ ��ة الق�م  :ال��افع ال��  2- 2

و ��� أن ی���� ه�ا اللاع� �ال�هارات العال�ة و ال���ة ال���لة و ال�ق�رة على ال��ادة الاضا��ة الى , 

و , )  98صف�ة , م 1994, ح�في م���د م��ار( ت���� ب�ني م��امل و �ف�ل أن ���ن ���ل القامة 

 :م� أه� م���ات لاع�ي م��ر ال�فاع 

 .اللع� �ال�اس , ال��ا��ة الف�د�ة  : ال�هار�ة - 

 .ال���قع ال��� , ات�اذ الق�ارات , ال��قع و ال�����   :العقل�ة  - 

 . الارتقاء , الق�ة , ال��ازن  : ال��ن�ة  - 
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نف��ا ح�� ���� أن ی��ا �ه , ب�ن�ا و مهار�ا نه م� ال�هل ت���� اللاع� أن اع��� أو ���� 

مع�� ال��افع�� في ه�ه ال��ائ� ل�� ال��افع ال��ی� له صفة ل��� م�احة ل�ل ال��افع�� الا و هي 

ال��قع أ� ق�اءة اللع� لاس��لاص ال��ة و ��ه�لة ه�ا ما لا ن��ه ع�� �ل ال��افع�� �الاضافة الى 

��ة اص���ا ی���ون على ت�ر�� ال�غار ����ة اس��جاع ال��ة م� دون ال��ارس ال������ة ال��ق�مة في ال

  . ارت�اب خ�أ 

 :ثال�ا خ� ال�س� 

ال�� ی���� في م���ات أه� ال��ار�ات ل�ل�  فال���� تع��� م��قة وس� ال�لع� هي الع��د الفق�� 

ه� ���� تق���ه� �ال�غ� م� أن لاع�ي خ� ال�س� واج�ه� ه��مي  الا ان, ف�ها م�ل� أساسي للف��� 

  )  16صف�ة , م  1989, �ه اس�اع�ل و اخ�ون (   :الى ثلاث أن�اع رئ���ة ��ا یلي 

ه� اللاع� ال�� ��لف ب�اج�ات دفا��ة ب���ة ����ة  و غال�ا ما��لف  :لاع� خ� وس� ال�فاعي  

و ��� ان ی��ف اللاع� ��ق�رته على اداء ال�اج�ات ال�فا��ة , ���ا��ة ال�هاج� ال�اني للف��� ال��� 

��فاءة عال�ة و ی���� �الاداء الق��  مع ارتفاع ل�اق�ه ال��ن�ة و �الاضافة الى اس��جاع اك�� ع�د م��� 

  :و م� أه� م���اته )  97صف�ة , م  2007, زه�ان ال��� ع�� � . ( � ال��ات م

  .ال�غ� على ال��اف� , ال��ا��ة الف�د�ة , ال����� ال�ق��  :ال�هار�ة *

  .الع�م , الارادة , الع�ف في الأداء , ال��ا�   :العقل�ة *

,  2001, ام� � ال�اس�ي ( ال��عة , ال���ل ب����ه العام و ال�اص ب�رجة عال�ة  :ال��ن�ة * 

  ) .  43صف�ة 

  

   :لاع� خ� ال�س� ال�� �غل� عل�ه ال�ا�ع اله��مي 

یلع� ه�ا اللاع� في ال��ق العاد�ة خلف قل� اله��م و ه� �ق�م �أداء دوره اله��مي م� خلال 

  :م�احات ����ة م� ال�لع� �الاضافة الى دوره ال�فاعي و م� م���اته 

  ام�لاك تق��ات عال�ة لل��اوغة , ال����� م� �ع�� , ال����� ال�ق��  :ال�هار�ة. 

  ات�اذ الق�ار ال�ائ�  ,ال��ا��ة في الأداء  :العقل�ة . 

  2009, ادر�ان ( ال���ل , ال�فة  :ال��ن�ة  . ( 

اللاع� ال�� ی��أ و ی�ی� اله��ات في اغل� الاح�ان و �ق�م  :لاع� خ� ال�س� صانع الالعاب 

ك�ا , ب����ات لها اث� واضح في ب�اء و انهاء اله��ات و ��� ان ی���� ه�ا اللاع� �ال�هارات العال�ة 

ك�ا ت��ل اجادته لل�هام ال�فا��ة ال�ور الاساسي , ��� ان ی���� �ق�رته على ال����� الق�� ال��ق� 

صف�ة , م  1985, مف�ي اب�ا��� ( ذ ی��أ م� م�قعه ال�فاعي ت���اته في ص�ع اله��ات ال�� یل��ه ا

   :و م� اه� م���ات ه�ا ال���� )  84
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  ال����� , ال�هارات العال�ة , ال����� ال�ق�� , ال��اوغة ال���ة , ال��ا��ة ال���ة لل��ة  : ال�هار�ة

 . م� �ع�� ال���� 

  ات�اذ الق�ارات ال���عة و , ال��ال�ة في الاداء , الاب�اع , ة في الاداء ال��ا��, ال��قع  : العقل�ة

 . ال���قة 

  ال��ازن , ال�فة  :ال��ن�ة . 

و ���� أن اع��� أن ال���س� ال�فاعي اص�ح ��ه� حال�ا ���اصفات م��لفة ا� ت��� ��ان� 

� جل�ا في م��س� م��ان مهار� م��از  ع�له الاساسي ب�اء اللع� على غ�ار صانع الالعاب  و ��ه

و ه�اك الع�ی� م� لاع���  ' ب�س�اش ' و لاع� ال����� الاس�اني ' , ب��ل� ' ال����� الا��الي سا�قا 

  . ��غل�ن ه�ا ال���� ی��� عل�ه� ال��رب ����ا 

   :لاع��  خ� اله��م 

���� أن ���نا مهاج��� ص����� او م��س� م��ان �غل� عل�ه�ا ال�ا�ع اله��مي  :ال��احان  1

  :و ن�� أب�ز م���اتها 

  ال����� ال�ق�� , ال����� م� �ع�� , ال�����ات الع�ض�ة , ال��اوغة  :ال�هار�ة. 

  الاب�اع , �ل� ال��ات , ال��ا�  :العقل�ة. 

  قات ال���عة ز�ادة ال��عات او الان�لا, ال��عة  :ال��ن�ة . 

ه� اللاع� ال�� ت��ل ال�ه اساسا مه�ة ال�ه��� و ��� أن ی���� �الق�رة   :قل� اله��م   2

و )  51صف�ة ,  2005, ناص� ع�� القادر ( على خل� الف�ص لل�ه��� و اس�غلالها اس�غلالا مف��ا 

  . مه�ا �ان ه�اف أو ثاني مهاج� له�ا نف� ال���ل�ات ��� ان ���ن له الل��ة الاخ��ة ال���ة 

   :ات ه�ا ال���� أه� م��� و م� 

   الل��ة الأخ��ة الفعالة , اللع� ال��� �ال�أس , ال��ا��ة ال���ة لل��ة  :ال�هار�ة. 

  ال���قع , �ل� ال��ات , ال��قع  :العقل�ة. 

  الارتقاء ال��� , ال��ازن , الق�ة  :ال��ن�ة . 

و ان �ان� قل�لة و ���� أن أع��� أنه أص�ح ال�هاج� ال��ی� الفعال ه� م� ���غل الف�ص ح�ى 

  .أو ح�ى ن�ف ف�صة 
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  .ال���ل�ات الف����ل�ج�ة ال��ی�ة في ��ة الق�م  :الف�ل ال�ال�

  :ت�ه�� 

  .جه�ة ال�����ة ع�� لاع�ي ��ة الق�م الأ1  - 3

  .ال�هاز الع��ي ال�����  1 - 1- 3

 .ال�هاز اله�م�ني 1-2-3 

  .)ال�م , ال�ع�ل القل�ي ,ح�� ال���ة , ال�فع القل�ي ( ال�هاز ال�ور�  3- 1- 3

  .ال�هاز ال��ف�ي  4- 1- 3

  ع�� لاع�ي ��ة الق�م ( ال�عة ال����ة(.  

   .ال���ل�ات ال�����ل�ج�ة للاع� ��ة الق�م 2- 3

   .)ان��ة ال�اقة ( ال����ل ال���� لل�اقة ل�� لاع�ي ��ة الق�م  3- 3

  .��ة الق�م و ح�� لاك���  4- 3

   .ع�ي ��ة الق�مالق�رات ال�����ل�ج�ة للا 5- 3

   .ع�� لاع�ي ��ة الق�م  VO2MAXك���� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الأ  6- 3

  .مع�ل س�عة ال��� - 7- 3

  .ن�اع م�ش�ات ال��� القل�يأ- 8- 3

  .و ال��� القل�ي   VO2MAXك���� ق�ى لاس�هلاك الأ العلاقة ب�� ال�� الأ 9- 3

  .خلاصة 
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  :ت�ه�� 

م� ال�ع�وف أن ال��ر�� ال��اضي ی�د� الى تغ��ات �����ل�ج�ة و ����ائ�ة داخل ال�ل�ة الع�ل�ة 

م� أجل ا�لاق ال�اقة اللازمة لاداء اللاع� و ذل� ���� ز�ادة ن�ا� الان���ات و اله�م�نات ال�ي 

��� ق�راته ت���ك في ع�ل�ات ال����ل الغ�ائي  و أن ت��ر م���� اللاع� ی��قف ���ل ���� على م�

و ��ا ��ق� , ال�����ل�ج�ة اله�ائ�ة و اللاه�ائ�ة  و على م�� ا��اب�ة ال���رات و ال�غ��ات ال����ائ�ة 

ح�� اص�ح , ت���� اجه�ة ال��� ال���لفة ��ا ���� لاع� ��ة الق�م لأداء أعلى و أف�ل م���� م��� 

ال�عة , ن�� القل� ( ���ل�ج�ة م� خلال ��اس �ع� ال��ش�ات ال��, ��اس ال�ه� ال��ني للاع� 

هي .... ) ال�� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� , ن��ة ت���� حام� اللاك��� في ال�م , ال����ة  

, الأساس ال�� �ع��� عل�ه ال��رب في ب�اء ب�نام�ه و ق�ل اخ��ار لاع��ه و ه�ا ل����� الاداء ال��ني 

  . ال�هار� و ال���ي 
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  :جه�ة ال�����ة ع�� لاع�ي ��ة الق�م الأ 1- 3

و ی�� , ی�د� ال��ر�� ال��اضي الى ح�وث تغ��ات �����ل�ج�ة ����ة ت��ل مع�� أجه�ة ال��� 

الارتقاء ������ الان�از ال��اضي �ل�ا �ان� ال�غ��ات ا��اب�ة  و �ال�الي ���ث ت��� في اجه�ة ال��� 

�ة ال���لفة لاداء ال��ل ال��ني و ت��ل الاداء ��فاءة ن���ة ل�غ� ال��ل ال��ر��ي او ل�غ�� ال�ارج

,  1997, ر��ان م��� خ���� ( و ال�ق��د �ال����� ح�� , عال�ة و اق��اد في ال�ه� و ال�ق� 

انه ��ارة ع� ارتفاع ال����� ال���في لل��� ��ا في ذل� ال�غ��ات ال�����ة و ال�ف��ة )  325صف�ة 

  . ت��د الاس�فادة م� الام�ان�ات ال��ن�ة ������ ت��ر ال�فات ال�ف��ة  لل��� ن���ة م��ل�ات ال��ل و

فال��ر�� , و تع� م�ألة تأث�� ال��ر�� على الأجه�ة ال�����ة في ل��ة ��ة الق�م م� الأم�ر الهامة 

ال��اضي ی�د� الى ز�ادة ق�رة الع�لات ع� ���� ح��ات خاصة ���ن ه�فه ز�ادة ان�از الع�لة 

, م�ف� م��� ال��لي ( و أعلى م�ا ه� ال�ال ل� در�� الع�لة ع� ���� لع� ال��ة فق� ل����� عال 

و ���� ملاح�ة ن���ة تأث��ات ال��ر�� على الأجه�ة ال�����ة للاع� ��ة الق�م , )  98صف�ة ,  1999

  :في 

 . و ��ه� ذل� م�لا في ال��اف� ال���ي  :ال�هاز الع��ي  - 

از الع��ي �ال�ل���ز و تق�م ه�م�نات ال�غ� �ع�ل�ة تع��ة ت�و�� ال�ه :ال�هاز اله�م�ني  - 

 الخ ... ال�ل��اج�ن , ال�اقة اث�اء ال��ا� ال��ني و ت��ل ه�م�نات ال�ات���لام�� 

 . ز�ادة ح�� الع�لات  :ال�هاز الع�لي  - 

 . ' 'سعة القل� في ال���قة , ال���, ال�غ� '' الع�دة ال���عة لل�الة ال�����ة  :ال�هاز ال�ور�  - 

 . ز�ادة ���ة الاك���� و ال���� معها :ال�هاز ال��ف�ي  - 

كا�� ال���عي ( و م� ال�ان� ال�اق�� نلاح� ز�ادة اح��ا� ال�اقة و الام�ان�ات ال���ة لاس�ع�الها 

و م�ه �����ا ال�ف��ل ال����� في ه�ه الاجه�ة و تأث��ها في )  32صف�ة ,  1988, م�ف� ال��لي , 

  . ن�ا� ��ة الق�م 

   :ال�هاز الع��ي  1- 1- 3

���� أن ن��أه الا �ال�هاز الع��ي اذ ی���ن م� ال�هاز  ان ال��ی� على الأجه�ة ال�����ة لا

���ل ال�خ و ال��ل )  109صف�ة ,  2012, نا�� مف�ي ال���ر ( الع��ي ال����� فه� ح�� 

و �قع ال�خ  داخل عل�ة ع���ة ت��ى ال����ة و ���� ال��ل ال���ي م� ال�خ الى الع��د , ال���ي 

بهاد ( و ال�هاز الع��ي ال��في فه� ح�� , ��ي داخل ال��ام الفق�� م�ا ی�ف� ال��ا�ة لل�هاز الع

  ) .  132صف�ة ,  2000, ال�ی� سلامة 
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زوجا م� الاع�اب ال���لة �ال�خ و تع�ف  12زوجا م� الأع�اب م�ه�  43ی���ن م� 

  . زوجا م� الاع�اب ال���لة �ال��ل ال���ي  31و , �الاع�اب ال���ة 

   :و����ا م� ق����  و ی���ن ال�هاز الع��ي ال��في

  .ق�� خاص �الاح�اس - 

  . ق�� خاص �ال���ة  - 

ال�هاز  :و ه�اك أ��ا  ال�هاز الع��ي اللااراد� ال�اتي اذ ����� على ف�ع�� رئ����� ه�ا  

و ه�ا ���جان م� م�ا�� م��لفة في ع�ل �ل , الع��ي ال����او� و ال�هاز الع��ي ال�اراس����ار� 

  .ت�ز�ع ال�م , ال��ف� , ال�م  ضغ�, مع�ل القل�  :م� 

ان تأث�� ال��ر�� على ال�هاز ) 170- 168ال�ف�ات ,  1994, بهاء ال�ی� سلامة ( و �ق�ل 

فه�ا الأداء �قي ال��� ق�ل وق�ع , الع��ي ی��لى في الأداء الانع�اسي ال�� �ع�ل على ت�ق�� ال�قا�ة 

الانع�اسي له ���ة ����ة أث�اء س�� ال���ة الاصا�ة و ��ل� ی�جه و�ائف الاع�اء و على ه�ا فالأداء 

ك�ا ان ال��ر�� �قلل م� الاثارة ال�ائ�ة في ال�هاز الع��ي ��ا , و ��فة خاصة �ال���ة لل��اف� ال���ي 

ی�ق� زم� الف��ة ال�ام�ة ال�اصة �الانع�اسات ال����ة اضافة الى ز�ادة في ال��ا� ال���او� و 

�� و ن���ة ل�ل� فان ن�ا� ال�هاز الع��ي الات�ن�مي ب����ه س�ف ی�داد ال�اراس���او� مقارنة مع العادی

في حالة ال�احة و حالة الع�ل و ب�اءا عل�ه فان سعة و����ة ت��ث للاع�اء و أجه�ة الاع�اء مق�ونة 

�اق��اد في ال��ائف و �لاح� ذل� في القل� ال��اضي ح�� ���ده اله�وء ال��يء في ض��اته اث�اء 

  . ال�احة 

على أن ال���ات )   JEAN-P DOUTRELOUX ,2004 , p158( و ی��� دو��ول��� 

د و ل�� ه�ا ال�ق� ی�غ�� ح�� ع�ة ع�امل م�ها الل�اقة /ن 70- 60القل��ة في ال�احة ت��اوح ما ب�� 

  . ال��م و ال��ام الغ�ائي , الانفعالات , ال��ن�ة 

أما �ال���ة ل��ة الق�م فال�هاز الع��ي یلع� دورا اساس�ا في ال�أث�� على �فاءة الأداء للاع� ��ة 

ح�� ت���� ر�اضة ��ة الق�م ع� غ��ها م� الأن��ة ال��اض�ة الاخ�� ب�ع� ال��ائ� ال�ي , الق�م 

واضح في ��ة تلقى ع��ا �����ل�ج�ا خاصة على ال�هاز الع��ي و ی�ل�� دور ال�هاز الع��ي ���ل 

    :���ا یلي )   129صف�ة ,  1994, اب� العلا ع�� الف�اح و اب�ا��� شعلان ( االق�م ح�� 

 .ال�عل� ال���ي لل�هارات الأساس�ة و خ�� اللع�  - 

 .س�عة أداء ال�هارات ال���لفة  - 

 .ال�عل� ال���ي لأداء ال�هارات �ال�قة و ال�فاءة  - 

 .أث�اء ال��ر�� و في ال��ار�ات ت���� أجه�ة ال��� مع ال��ل ال��ني  - 

 ) . م�تفعات , ح�ارة , ب�ودة ( تأقل� أجه�ة ال��� مع تغ��� ال��وف ال����ة ال���لفة  - 
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و ���� أن اع��� أن لل�هاز الع��ي دور م��ر� تف��ه ال�أث��ات ال�الفة ال��� و ���� اضافة 

ت ��ة الق�م تقام أمام ح�� ���� م� عامل مه� و ه� تأث��ه على ال�ان� ال�ف�ي اذ ان ���عة م�ار�ا

ال��اه�� ال�����ة و ال�ي ب�ورها ت��ل اح�اس ���� �ال���ول�ة یلقى على عات� اللاع� خلال ف��ة 

د��قة او اك�� او ح�ى ق�ل ال��اراة م�ا ی�ث� على �ع� ال��ائف ال��ت��ة  90ال��اراة ال�ي ت���� 

  .�ال�هاز الع��ي م�ل ن�� القل� 

 :از اله�م�ني ال�ه 2- 1- 3

ح�� تق�م ب����� , �ع��� م� الأجه�ة ال����ة �ال��� و ال�ي ت����� ل��ارسة ال��ا� ال��اضي 

,  1994, بهاء ال�ی� سلامة ( مع�لات ال��ا�ا ال����ائي ل�لا�ا و أن��ة ال��� و ی���ن ح�� 

, ر��ة ال�ر��ة جارات ال�, ف�ق ال�ل�ة ( م� ع�ة غ�د و هي ال��ام�ة ال����ة )  176-172ال�ف�ات 

ح�� أن ال��ا� ال��اضي ���� تغ��ات ج�ه��ة في , ) ال����س���ة , ال��اسل�ة ال������ة , ال�����اس 

ال�ق�د اللازم لع�ل�ة ال����ل الغ�ائي و ذل� لل��اف�ة على ز�ادة ال�ات�ة في الان��اض الع�لات ن���ة 

م�نات ال�غ� �ع�ل�ة تع��ة ال�اقة اث�اء ك�ا ی�ود ال�هاز الع��ي �ال�ل���ز و تق�م ه� , ال��ه�د ال��ني 

ك�ا ت��ى �اله�م�نات , ه�م�ن ال��� , ال�ل��اج�ن , ال��ا� ال��ني و ت��ل ه�م�نات ال�ات���لام�� 

ال��ادة ال�أث�� لأن تأث��ه معاك� ل�أث�� الأن��ل�� و م� خلال �ع� ال�راسات ال�ي ت�ه� تأث�� ال�ه� 

اول� علاقة الان��ل�� �ال��ا� ال��اضي و اخ�لف� ن�ائ�ها وفقا ال��ني على �ع� اله�م�نات ح�� ت�

LAMBل��ة ح�ل ال��ني ال�����م و ف��ة دوامه و ���� لام�  انه م� غ�� ال����ل ح�وث  1984 

دقائ� ب���ا م� ال����ل وج�د نق�  5ان�فاض دال في م���� الان��ل�� �ع� ال��� ال���� ل��ة 

و في دراسة اخ�� ت��� ان ال����� ال��ني ال���� و ال���س� , ات ساع 3-2ش�ی� �ع� ال��� ل��ة 

ال��ة ل�� له تأث�� ثاب� على م���� ال��رت��ول ب���ا ی�د� ال����� ال��ی� ذو ف��ة ال�وام العال�ة او 

ال��ت�� ب��� ال��اف�ات الى ز�ادة م���اه في ال�م و في دراسة اخ�� وج�ت ز�ادة مع���ة في ت���� 

T3.T4 ه�م�ن   ك�ا ح�ث� ز�ادة في ت���� , ل�� ال��اض��� ع�ها ع�� غ�� ال��اض��� اث�اء ال�احة 

T3.T4ه�م�ن    �ع� ال�ه� ال��ني ��ا وج� ان مع�ل اف�از ال��رت��ول في ل��ل ی�ت�� ارت�ا�ا ��د�ا مع  

( ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك����  VO2MAX   (ال�راسة  و ق� اس���م ان�اعا م��لفة م� ال��ة في

% 16,18 – 12, 17ل�ع�فة تأث��ها على مق�ار ال��رت��ول في ال�م و بلغ� ن��ة ب��   %  80ع��  

VO 2MAXم�   و ان ت���� ال��رت��ول ��ل الى اعلى مق�ار له ع�� اداء ت���� ب�ني ش�ی� و  

)  188- 187 صف�ات,  1994, اب� العلا ع�� الف�اح و اب�ا��� شعلان ( د��قة  30-10م���� لف��ة 

 . 

و ���� أن اع��� أن أه��ة اله�م�نات ع�� م�ارسة ال��ر�� ال��ني في ج��ع الع�ل�ات ال����ة 

لأع�اء و أجه�ة ال��� و �الاخ� اك��ة  م�اد ال�اقة و ال����ل الغ�ائي ل���ع ال��اد الغ�ائ�ة أث�اء 
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�اقة أك�� و ت���� ال��� مع ت���� م�ا ��اع� على ت�ف�� . ال�ه� ال��ني ب�اس�ة اف�از الغ�د ال��اء

  .ان�اج ال�اقة م�ا ��هل أداء ال��ا� ال��ني

  

  :ال�هاز الع�لي  2- 1- 3

ال�هاز الع�لي ه� ال���ول ع� أداء ال���ة و ه�ا �ع� وص�ل الاثارة م� ��ف ال�هاز  ان

,  2010, صالح ���� اب�خ�� , ی�سف لازم ��اش ( الع��ي ع� ���� أع�اب ح��ة ح���ة و �ق�� 

  :ال���ج الع�لي الى ثلاثة ان�اع و هي ) 30صف�ة 

و س��� ��ل� أنها ت��ل �اله��ل الع��ي وهي ت��ل �الع�ام م�اش�ة و   :الع�لات اله��ل�ة  -

س��� ��ل� �الع�لات الاراد�ة و ا��ا س��� �الع�لات م���ة ح�� تع� هي الاساس في اداء 

و ت���ن الع�لات اله��ل�ة م� م���عة م� , ح��ة ال��� ��عا و هي اراد�ة اذ ���� ال���� ف�ها 

و لأن ه�ه الع�لات لها اك�� م� نها�ة و تع�ل , في نها�ة الع�لات الاوتار الال�اف الع�ل�ة و ت�ج� 

  .على مف�ل أو أك�� فان اق��ابها م� �ع�ها ���ث ال���ة 

و تع��� ع�لات لا اراد�ة ) ناع�ة ( و هي ��ارة ع� ع�لات مل�اء  :الع�لات ال�ل�اء  -

ع��ي ال�اتي و ت���� الع�لات ال�ل�اء �أن ����� على ع�لها ال�هاز ال, لأنها ت��ع لارادة الان�ان 

و ت��از �����ها ال����ة و ق�رتها على الان��اض ل��ة ���لة , أل�افها ق���ة مغ�ل�ة ال��ل ووح��ة ال��اة 

  .و ع�لات ال�هاز ال��ف�ي , مع اس�غلال ق�ر ���� م� ال�اقة م�ل الع�لات ال����ة ل��ار ال�ع�ة 

ف���ه في ذل� الع�لات اله��ل�ة الا , �ة ��ل�ا و ع�ض�ا وهي ع�لة م�� :لقل�ع�لة ا -

أنها تع��� ع�لة لا اراد�ة ح�� أن ال�هاز الع��ي ال�اتي ه� ال���ول ع� ع�لها و ت���� ع�لة 

, صالح ���� اب�خ�� , ی�سف لازم ��اش ( القل� �انها لا ت�ع� و لا ت��قف الا في حالة ت�قف القل� 

��فة الاساس�ة للع�لة هي الان��اض فه�اك أن�اع م��لفة للان��اضات و�ان ال� ) 33صف�ة ,  2010

اذ ی�ج� ال�اف ع�ل�ة ����ة و )  109- 108ال�ف�ات ,  2000, بهاء ال�ی� سلامة ( ف��ض�ها 

فالع�لة اله��ل�ة ال�اح�ة ت���� على , س��عة ال���ة ح�� ل��� �ل الال�اف الع�ل�ة م�ل �ع�ها 

  : ة ن�ع�� م� الال�اف الع�ل�

  .ث ل�ي ت�ل الى اعلى اق�ى ق�ة /م110تأخ� ح�الي   stأل�اف ع�ل�ة ����ة ال���ة -

  .ث ل�ي ت�ل الى اق�ى ق�ة /م50تأخ� ح�الي    ftأل�اف ع�ل�ة س��عة ال���ة  -

�ال�غ� أنه ی�ج� واح� م� الال�اف الع�ل�ة ����ة ال���ة فان ه�اك ع�ة أن�اع م� الأل�اف الع�ل�ة 

�الل�ن ال�ماد� ) B(و ت��غ ن�ع )  A( و ت��غ الأل�اف الع�ل�ة س��عة ال���ة و ن�ع , س��عة ال���ة 

أل�اف  % 50 وفي ال���س� فان مع�� الع�لات ت���ن تق���ا م�) C(و ه� ه�اك ن�ع ثال� ���ى 
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و  Bال�اف ع�ل�ة س��عة ال���ة ن�ع  %25س��عة ال���ة و  % 25و   Aع�ل�ة ����ة ال���ة ن�ع 

  . % 03الى  01م�  C ���ل ن�ع 

 2006, ی�سف لازم ��اش و صالح ���� سع� ( و ه�اك تق���� اخ� للال�اف الع�ل�ة ح�� 

�اض و ال�ي ب�ورها ت�ق�� الى ثلاثة ان�اع اذ ���فها الى أل�اف س��عة الان�)  36-35- 34ال�ف�ات ,

و ال�اف ����ة )   SALTIN ET . COLL.1977( و ه�ا نقلا ع� دراسة ) A.B.C(  أو ) ج,ب ,أ(

ح�� ی�جع الاح��ار ال��ج�د ف�ها الى وج�د ) داك�ة ( وهي الال�اف الع�ل�ة ال�ي ت��ن ح��اء الل�ن 

فة الع�لات �الاك���� ح�� ت��از ب��ىء اس��اب�ها ص�غة اله���غل���� ال�ي ت�اع� على ام�اد �ا

�ال�قارنة �ال���عة الان��اض و لها ت��ل أك�� ن���ة ت�ف�ها على ع�د ���� م� ال�������ر�ا و ال�ي ت�لغ 

و ه�اك ال��ع ال�ال� و ه� الال�اف ال����ة اذ تع� ه�ه , اضعاف ال��ج�دة في الأل�اف ال���عة  5- 3م� 

ال�س� ب�� ال��ع�� ال�ا�ق�� ح�� و خلال ال��ر�� ���� ت���ل الال�اف ال����ة الى الال�اف في م�قف 

  .خلا�ا س��عة او خلا�ا ����ة 

و ���� أن اع��� اس��ادا ل�ا س�� و ما ��� ��ة الق�م أن ن�ع الأل�اف الع�ل�ة ���لف م� 

خ� ��ا أن �ل م��� له ر�اضي الا أخ� أو م� لاع� ��ة الق�م الى اخ� او ح�ى م� م��� لع� الى ا

و أه� الاس���اج م��� اس���اجه ه� ان ���عة ل��ة ��ة الق�م , خ��ص�اته م� ح�� ال�فات ال��ن�ة 

  . عامة ت��د ل�ا ان الال�اف ال����ة هي الاك�� ملائ�ة للاع� ��ة الق�م 

از أن تاث�� ال��ر�� على ال�ه) 234- 233ال�ف�ات ,  1994,بهاء ال�ی� سلامة ( و ی��� 

الع�لي م� خلال ال�راسات ی��لى في ت�صل ال�اح��ن الى ح�وث تغ�� مل��� في ��افة اله���غل���� 

�الع�لات الاراد�ة ح�� ازدادت و ت���� فعال��ها و ذل� م� خلال ب�نامج ت�ر�� ال���ل ل��ة ���لة 

ز�ادة في ع�ل  و, ك�ا ازدادت ن��ة الاس�هلاك لل��اد ال����ة مع ز�ادة في اس�هلاك الاك���� 

ك�ا ان ت�ر��ات ال���ل ادت الى ز�ادة م��� , الان���ات ال�اصة �الاك��ة مع ز�ادة م�ازن ال�ل���ج�� 

و الى ع�م ت�اك� حام� اللاك��� في الع�لات الاراد�ة ب���ة ����ة رغ�  % 25/40الف�سفاج�� ب���ة 

ملغ  %25ز�ادته ع� م���اه اث�اء ال�احة في نف� ال�ق� ال�� زادت ��ه ب���ة اللاك��� ح�� وصل� 

ن���ة ت�ر��ات ال��عة و ل� ت�ج� ا� اخ�لافات في علاقة الال�اف الع�ل�ة ال���اء و ال���اء على درجة 

)   HENRY VANDEWALL .2007 P 152(حام� لاك��� في الع�لات و ی�ع� ه���  ت����

ت��ل  % 13.5ساعة م� خلال  24/ ��ل� ح���ة  2729أن لاع� ��ة الق�م ���اج الى ما �قارب 

س���ات و ذل� ل��ف�� ال�اقة اللازمة ح�ى ���ن الأداء في م����  % 46.9و  % 39.4ب�وت��ات و 

  .ال����� 
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   :ال�هاز ال�ور�  4- 1- 3

أن ال�هاز ال�ور� ,  ) 23صف�ة ,  1997, محمد ص��ي ح�ان�� , اب� علاء ع�� الف�اح ( ی�� 

ی���ن م� القل� و الأو��ة ال�م��ة و �ع��� م� أه� الأجه�ة ال���ولة ع� نقل الاك���� الى ج��ع 

ف أن��ة ال��� و خاصة الع�لات العاملة في ا�ار ه�ا ال����ن ی��ح م�� ال�اجة الى فه� و�ائ

, )  165صف�ة ,  1994, اب� العلا ع�� الف�اح واب�ا��� شعلان ( و �ق�ل , ه�ا ال�هاز ع�� ال��اض��� 

ان ال�هاز ال�ور� ه� ال���ول ع� دورة ال�م في ج��ع أج�اء ال��� و ت�ز�ع الأك���� و ال��اد الغ�ائ�ة 

�ي �ق�م ب�فعه خلال الاو��ة ح�� �ق�م القل� �ع�له ����ة �أتي ال�ها ال�م م� ج��ع اج�اء ال��� ل

الى القل�  o2و ح�ل   co2ال�م��ة م�ة اخ�� الى ال�ئ��� لات�ام ع�ل�ة ت�ادل الغازات و ال��ل� م�  

( م�ة اخ�� ل�ق�م ب�فع ال�م الى ج��ع ان�اء ال��� م� خلال الأو��ة ال�م��ة و ���� ��ایلي 

CAMILLE –C PASCALE-C . 1986 P255  (ة ت��اوح ع�د ن��اته ان القل� ه� ال���

 10000د او /ل6مل��ن في ال��ة و له ق�رة دفع ت�لغ  40في ال��م او  100.000د او /ن 70ح�الي 

ان مع�ل ض��ات القل� ع�� الاش�اص )  127صف�ة ,  1984, اب�ا��� ال���� ( أما . ی�م / ل

  .�� و ه�ا �اخ�لاف ال��ا� د ب���ا ت��لف ع�� ال��اض��� أو ح�ى ب�� ال��اض�/ن 72العادی�� ت�لغ 

و ���� أن اع��� أنه ���� ان �لاح� الاخ�لاف داخل نف� ال��ا� م�ل ب�� ال��اك� اللع� في  

ان مع�ل ض��ات القل� تع�� )  273صف�ة ,  2000, محمد س��� سع� ال�ی� ( في ما ی�� , ك�ة الق�م 

ال���� ما ب�� ان��اض و ان��ا� ع�لة ع� ن�ا� القل� في حالة ال�احة و ع�� ال��ه�د ���ى الا�قاع 

  . القل� 

أن ال�هاز ال�ور� ی���� م� )  255.243ال�ف�ات ,  1994, بهاء ال�ی� سلامة ( و ���� 

   :ق���� 

القل� و الاو��ة ال�م��ة و ثان�ا ال�هاز الل�فاو� , الأول ���ل ال�هاز ال�ور� ال�م�� و ��� ال�م 

أن ال��ر�� )  257صف�ة ,  2012, نا�� مف�ي ال���ر ( و ی�� , و ���� ���ل سائل ال�لف 

ال��اضي ی�د� الى ح�وث تغ��ات ز�ادة ح�� ال�م و ح�� اله���غل���� و ال���ات ال���اء و على 

ات�ح أن ح�� ال�م و ال���ات ال���اء  ت��� '' روداهل '' و '' اس��ان� '' ال�راسات ال�ي اج�اها �لا م� 

  . �ال�قارنة مع الاش�اص العادی�� ع�� الاش�اص ال��ر��� 

و م� ب�� أه� ال�غ��ات ال�ي ���ثها ال��ر�� ال��اضي ت���ل في ان�فاض مع�ل ال��� مع م�اولة 

ال��ر�� ی��� م�� ال����� ال��� فالق�رة على اس���ام ال���� م� الأك���� ع� ال�م ال�� ���ح 

فال��ر�� ال���ل , ت��ف� س�عة ض��ات القل�  �ان�فاض مع�ا ت�ف� ال�م الى الع�لات ال���ة و ب�ل�

(  45- 40لل���ل ��ف� ال��عة الق��� ل���ات القل� أ��ا س�عة وق� ال�احة و ت�ق� ن�� ��ع�ل 

  ) .1997, محمد عادل رش�� 
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اذ أن ال�فا�ة ال�����ة ل�هاز القل� , )  147صف�ة ,  2008, س���ة خل�ل محمد ( ه�ا ما ت���ه 

ت�تفع و ��ه� ذل� م� خلال ان��ام ض��ات القل� و ان�فاض س�ع�ها في ال���قة  و ال�ورة ال�م��ة

ان تأث�� ) 284- 176ال�ف�ات ,  1994, بهاء ال�ی� سلامة ( و ���� , ال�اح�ة و ز�ادة ال�فع القل�ي 

ال��ر�� ال��اضي على القل� ��ه� م� خلال ال�غ��ات ال������ة او ال������ة فان خ�� القل� لل��� 

س� م�ع� و ت��� ان م�ارسة  450س� م�ع� و ع�� ال��أة ح�الي ��600 ال��اضي ��ل الى غ

ال��اضة ت��� م� ح�� و س�� ع�لة القل� في ال��ود ال�����ة غ�� ال��ض�ة ح�� ���� أن ی�لغ 

  . س� م�ع� 1000ح��ه ع�� ال��اضي 

أنه ���� للقل� ضخ ) 24 صف�ة,  1999, م�ف� م��� ال��لي ( أما �ال���ة ل��� ال���ة ف��� 

دم اك�� و ب�ل� ت��ح الع�لة القل��ة اق�� و أك�� ق�رة على ضخ دم اك�� في �ل ض��ة و ق� وصل 

اب�ا��� , ح�اة ال��دان ( ملل�ل�� م� ال�م �ال���ة لا��ال ال���ل ه�ا ما ی���ه  200ح�� ال���ة الى 

��ه القل� ���لف �اخ�لاف اح��اج �أن ح�� ال�م ال�� �) 180- 175ال�ف�ات ,  2009, ع��ان 

ال��� لل��اد ال�ي ���لها ال�م خاصة الأك���� فع�� ال����� ال��اضي ��خ القل� اضعاف مقارنة ��ا 

و ه�او ���ع ح�� ال�م ال�� ���ه القل� لل����� ����ق��� و ت���ل الأولى في , ���ه في ال�احة 

د و ثان�ا ال���� في ة��فة /ل25ل�� م��� ان ی�تفع الى ت���� ذاتي �اس��ا�ة ل��� ال�م ال�ارد للقل� ا

القل� ب�اس�ة ال�هاز الع��ي ال���قل ح�� �غ�� القل� �ل م� الع�� ال�����او� وال��اس���او� ال�� 

  .�ع�ل على خف� و ز�ادة ن�� القل� ح�� ���عة ال�ه� 

صف�ة ,  1994, � شعلان اب� العلا ع�� الف�اح و اب�ا��( أما في ما ��� ال�غ� ال�م�� ف��� 

ان ال��ه�د ال��ني ی�د� الى ارتفاع ضغ� ال�م الان��اضي ن���ة ز�ادة ال�فع القل�ي و ن��ا )  169

م�ات مقارنة  4- 3لان�فاض ال�قاومة العامة ل���ان ال�م في الاو��ة ال�م��ة أث�اء الع�ل الع�لي ح�الي 

  .�����اها اث�اء ال�احة ی��ف� ال�غ� الان��ا�ي 

���� أن اع��� أن م� أه� م�ش�ات ال�هاز ال�ور� ضغ� ال�م و ع�د ض��ات القل� اذ تع���  و

ه�ه الأخ��ة م� ال��ش�ات ال�ه�ة في م��ان ت�ر�� ��ة الق�م ل�ه�لة ت��ی�ها أث�اء ال��ر��ات أو في 

ل��ة م� ع�مه الاخ��ارات ال���ة القل��ة في الف��ة الاع�اد�ة ل���ی� م�� جاه��ة اللاع� ل��ارسة ال

  .�الاضافة الى أنه م�ش� ���� م� خلاله ال��رب ت���� لاع��ه ف�ق أرض�ة ال���ان 

  

  :ال�هاز ال��ف�ي  5- 1- 3

م� ق���� ق�� م�صل ) 40صف�ة ,  2011, ی�سف محمد ال�امل ( ی���ن ال�هاز ال��ف�ي ح�� 

ال�لع�م و ال����ة ث� الق��ة , والف� اذ ی��ا ال�هاز ال��ف�ي م� ال�ف , الغازات وق�� ت�ادل الغازات 

كل م� الق����� ت�ف�عان , و ت�ف�ع الى ق��ة رئ���ة ���ى و ق��ة رئ���ة ���� ) ال�غامة( ال�ئ���ة 
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ج�ل و��ف�ه� ت�ص�ل 17أول , ج�ل  23الى ع�د ���� م� ال�ف�عات �ل تف�ع ���ى ج�ل ی�لغ ع�دها 

اخ� تف�ع ال��ل ی��فخ على ش�ل , و��ف�ه� ت�ادل الغازات أج�ال  6اله�اء الى ال�اخل و ال�ارج و أخ� 

مل��ن ح���لة ه�ائ�ة و �ل ح���لة م�ا�ة  400- 300ح���لات ان�اخ ه�ائ�ة و ی�لغ ع�دها 

  .شع��ة دم��ة  ���100الي 

( و ع��ما ن��ل� على ال�هاز ال��ف�ي فان�ا ن���ث ��فة عامة على ع�ل�ة ال��ف� و أشار ال�ها 

�أنها ع�ل�ة ت�ادل الغازات ب�� اع�اء )  6-5صف�ات,  1988اب�ا��� سلامة , سلامة بهاء ال�ی� 

ال��� ال���لفة و اله�اء ال��� و ال�ي ��ق��اها ���ل ال��� على الأك���� و ی��ل� م� ثاني 

  .اك��� ال����ن 

أن ال��ف� �غ�ي جان��� م��لف�� ) HARICOUX-P,1986, pp 55-66( ���ا ی�� هار��� 

م��افق�� أو له�ا ال�هاز ال��ف�ي و ���ل القف� ال��ر� و ال�ئ��� و له دور ال�ه��ة و ال��ف� و  ل��

  ) .o2-co2(  ثان�ه�ا ه� ال��ادلات الغاز�ة 

أن س�عة ال��ف� ت��لف �اخ�لاف ) 297-  278صف�ات ,  1994,بهاء ال�ی� سلامة ( و �ق�ل  

د��قة اما ع� ال�عة /م�ة 20- �12لغ ع�� الان�ان م� و ت, ال��ارة و ال�غ� ال��� , ال�ه� , الع�� 

س� م�ع� أما  ال�اقة  7000 - س� م�ع� 5000ال��ف��ة العاد�ة ���ن ح�� اله�اء ال�� ی�خل ال�ئ��� 

ح�� ال�اقة ال����ة , ح�� ال�ف�� + ح�� ال�ه�� ال��خ� + ال����ة فهي م���ع ال�عة ال��ف��ة العاد�ة 

  .ال��� �ال��� ال���ع و ی�غ�� ت�ف� اللاع� ع�� ال��ام �ال��ه�د ال��ني �الل�� ت�او� ضعف م�احة 

) 172صف�ة,  2010, صالح ���� اب�خ�� , ی�سف لازم ��اش ( وفي حالة ال�ه� ال��ني ی��  

ف��ادة اس��لاص الأك���� م� ال�م ت��� م� , م� ق�ل اللاع� س�ف ی�ث� على اس�هلاك الأك���� 

و عل�ه فان الف�ق ب�� ���ة الأك���� ال��ل��ة , �ل الى الع�لات العاملة ك��ة الأك���� ال�ي ت

لل��ه�د ال��ني و ���ة الأك���� ال�ي ح�ل عل�ها اللاع� م� ال�� مع ال��ف� ���ى ال�ی� 

ان ح�� ال�عة ال��ف��ة أث�اء ال�احة )  BERNARD-T,2002,p25( و ی��� ب�نارد, الأك����ي 

  .د��قة ج�اء ت���� ب�ني عالي ال��ة /ل��  30الى 25ح�ى  د��قة و ت�ل/ل��5ح�الي 

ان ال��ر�� ال����� ���ل )  42-41ال�ف�ات ,  2009, رافع صالح ف��ي و اخ�ون ( ی�� 

, الع�� , م���� ی�د� الى ز�ادة ال�عة ال����ة و ه�اك ع�امل اخ�� ت�ث� عل�ها م�ل ال��ل و ال�زن 

-WULLART)ال��ا� ال��ني و ��ا��ه ال�أ� ف�ل�ل�ت و ال��ض و ال��� ال���ي و, ال��� 

P,1984 , pp 41-48)   اذ �ع�ي معادلة ل��اب ال�عة ال����ة ال�اصة:  

( age X 112)-63.27  X  س� (القامة( Cournand =  

�ق�ل ان ال�ه��ة الق��� ت�ق� ��ل� )  WILLYMOREN.J.H ,1976,p382(  أما و�ل��ر 

د و ���ر الاشارة الى ما قاله ص��قي /ل140-�100 ع�� ال���ر ال�الغ�� مع الع�� و ت�لغ في ال���س
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 )SEDDIKI , D, 1994 , p 34  ( ح�� ادرج ال��اضات ال��ا��ة ��ا ف�ها ��ة الق�م ض�� ت�اوج

  .ال��ام اله�ائي و ال��ام اللاه�ائي اللال��ي 

ال�ه�� �الاضافة الى اح��ا�  ال�عة ال����ة هي اح�� ال��ائف ال��ف��ة و ت�او� م���ع اح��ا�ي - 

تع��� اك�� )  281صف�ة ,  1997, محمد ح�� علاو� , اب� العلا اح�� ع�� الف�اح ( ال�ف�� وهي ح�� 

, ملل��  4600ح�� لله�اء �����ع الان�ان أن ���جه �ع� اخ� أق�ى شه�� و هي عادة ت�او� ح�الي 

سها اللاع� ح�� ت�لغ ل�� لاع�ي ال��افات و ت�ت�� ال�عة ال����ة أ��ا ب��ع ال��اضة ال�ي ��ار 

 ) .315-314ال�ف�ات ,  1994, بهاء ال�ی� سلامة ( مل���  7000ال���لة 

اب�ا��� رضا و ( و م� الع�امل ال�ي تأث� على ال�عة ال����ة ل�ئ��� ن�� ن�ع الل��ة ح�� ق�رت ح�� - 

اما العامل ال�اني فه� , �م ملل�� ع�� لاع�ي ��ة الق 5400ب )  26-25ال�ف�ات ,  1996,اخ�ون 

ن�ع الل��ة ح�� ه�اك علاقة ��د�ة ب�� الع�� و ال�عة ال����ة م� ال�لادة ح�ى م�حلة ال��اب ح�ى س� 

ال���رات و , ال���و�ات ال���ل�ة , العادات ال���ة م�ل ال��خ�� , س�ة ل���ح العلاقة ع���ة  25- 20

د�ة ب�� ��ل القامة و ال�عة ال����ة ح�� ال��اضي ذو ه�اك جان� م�رف�ل�جي القامة اذ ت�ج� علاقة �� 

القامة ال���ل ����ن ص�ره م����ا على رئ��� ����ت�� ت��عان الى ���ة اك�� م� اله�اء أما العامل 

ال�ام� ��ع�د الى ال��� اذ ان ال�عة اله�ائ�ة لل�جال ت��ن عادة اك�� م�ها ع�� ال��اء و الف�ق ب��ه�ا 

ال�هاب , ال��� , و اخ� عامل �ع�د الى الأم�اض ال��ر�ة م�ل م�ض ال�ل , �� ملل 500- 300ح�الي 

- 27ال�ف�ات ,  1996, اب�ا��� رضا و اخ�ون ( الخ ... م�ا ی�ث� على م�ا��ة ال�ئ��� , ال�ئ��� 

28. ( 

و ���� أن أع��� أن ال�عة ال����ة ت��لف �اخ�لاف ال��ا� و ���� أن ���ن الاخ�لاف داخل  - 

�� ذاته م�لا في ��ة الق�م ��ا ان ه�اك عامل م�رف�ل�جي و ه� ال��ل ال�� ���لف م� م��� ال��ا� �

 .لع� لاخ� في ��ة الق�م ما �ع�� الاخ�لاف في ال�عة ال����ة ب�� م�اك� اللع� 

,  1985, اب� العلا ع�� الف�اح ( اذ �ع�فه   vo2maxأما ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك���� 

و لق� اتفق� ال��ادر  , ى ح�� للاك���� ال���هل� �الل�� او ال�لل�� في ال���قة �انه اق�) 77صف�ة

العل��ة في ال�� ال��اضي و ال�����ل�ج�ة ال��اض�ة على ان م�ش� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الأك���� 

vo2max   ع��� م� أه� ال��ش�ات ال�����ة لل��اض��� و �الأخ� في ال��اضات ال�ي ت��ل ال����ل�

و ه� م�ش� م� خلاله م��� ��اس اس��اعة ال��� , غ�ائي الأك���� ال�ان� الاك�� في ت�ف�� ال�اقة ال

صف�ة ,  1998, محمد ن�� ال�ی� رض�ان (على اس�هلاك الأك���� و ال�� الاق�ى ل�ع�ل ن�� القل� 

�هلاك ت���ة ال�� الاق�ى لاس)  458صف�ة ,  2003, اب� العلا ع�� الف�اح ( ك�ا أ�ل� )  174

 NOBLE( اما ن��ل , م� ع�لات ال���  50 %الأك���� اث�اء الع�ل الع�لي �اس���ام اك�� م� 
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.b.j, 1986,pp96-97  ( فاشار الى أن ه�ا ال��ش� ���ل جان�ا هاما في الع�ل ال���في ل�هاز القل� و

  .ال�ورة ال�م��ة و ال�هاز ال��ف�ي 

  :ال���ل�ات ال�����ل�ج�ة للاع� ��ة الق�م 2- 3

�ع�ل , و ت�امل أدائها ل���ل�ات ال��ار�ات , الان��ة ال�اق��ة , ان رفع �فاءة الاجه�ة  ال�����ة 

و ال�ي ت��� , ) 44- 39ال�ف�ات ,  2001,ام� الله ال��ا�ي ( على ت���� و ت���� القابل�ة ال��ن�ة 

���ة و م�� �فاءتها و ی��قف تاس��ها و ت����ها م� ح�� ال�� و م����اتها حالة اجه�ة ال��� ال��

و مه�ا اخ�لف� و ت��ع� ه�ه .... ال��� على ال���نات ال���لفة لان�اع الان�ازات الفعل�ة خلال ال��اراة 

و اسل��ه وفقا لل��ام , ح�� ی���ر ات�اه ال��ر�� ��ا و ��فا , الان�ازات فهي تع��� على ان��ة ال�اقة 

و على ض�ء ذل� ی�ج� ن�ع�� اساس��� لل��ر�� ه�ا  ال��ر�� اله�ائي و , ساس لام�اد �ال�اقة الأ

فال��ار�� ال��ی�ة ال�ي ت�ل ل��ان مع�ودة ) 49صف�ة ,  2001, ام� الله ال�اس�ي ( ال��ر�� اللاه�ائي 

��ل�ات ��ه� و ق�رة ت�د� الى ز�ادة الق�ة الع�ل�ة للاع� م�ا ����ه م� ال��ام �الأع�ال و ان�از ال�

و ب�ورها تقلل م� اح��الات ال�ع�  و مع اس���ار ت���ة ال���ل اله�ائي , لاه�ائ�ة ف�سفاج���ة أقل 

للاع� ت���� ق�رته الع�ل�ة على ال��ل� م� حام� اللاك��� و الارتقاء �ع�ل�ات ال��� و ت��ل 

ه�ام ( لال ت���� الق�رة اله�ائ�ة الغ�اء الى �اقة في الع�لات ��ا ی���� ع�ل القل� و ال�ئ��� خ

  ).   13 - 10ال�ف�ات ,  2002, ح��ان ��اس

, فالع�دة ال���عة لل��� الى حال�ه ال�����ة و ��ا ال�عة ال����ة م�ش�ات لارتفاع الل�اقة ال��ن�ة 

فاع ك�ا ان ن�ام ال�اقة ال���ع�ل اث�اء ال�ه� ال��ني ی�ش� على ال�غ� ال�م�� ال���اني م� ح�� الارت

  ) .15صف�ة ,2003,عق�ل م�ل� ع�� ال���� ( و الان�فاض 

و ق� ل�ح� أن لاع�ي ��ة الق�م �ات�ن �ال��ت�ة ال�ان�ة �ع� لاع�ي رفع الاثقال م� ح�� الارتفاع في 

و �ل�ا ت���� حالة اللاع� ال�����ة ) . 35صف�ة ,  2005, م��� ع�� على ال�ائي . ( ضغ� ال�م 

, م��� ع�� على ال�ائي ( س��اع ای�اع شغل اك�� مع الاق��اد �ال�اقة ال���ولة ا) ال�فاءة ال��ن�ة ( 

و ���� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك���� اف�ل م�ش� �����ل�جي على �فاءة ) 40صف�ة , 2005

ك�نه نات�ا لع�ة ع�ل�ات �����ل�ج�ة هامة في . ال�هاز ال�ور� ال��ف�ي و ق�رة الف�د على الأداء اله�ائي 

ت�ص�ل الأك���� الى الع�لات و ����ك في ه�ه  - ت�ق�� الى ع�ل���� أساس����  الأولى, ��� ال

هي اس�هلاك الاك���� �الع�لات  –و الع�ل�ة ال�ان�ة . الع�ل�ة �ل م� ال�هاز ال��ف�ي و ال�ور� و ال�م 

الق�رة هي  أن)  54صف�ة ,  2006, سلام جاب� صاح� ( ك�ا ی�� , و هي الع�ل�ة الأك�� اه��ة , 

اس�هلاك الاك���� ����ار ل��اس ال���ل اله�ائي فاذا زاد ه�ا ال�ع�ل فه� دل�ل على أن ال��اضي ی���ع 

  .بل�اقة ب�ن�ة عال�ة و الع�� ص��ح 



 ال���� ال�ان� 

 

 

38 

  :ال����ل ال���� لل�اقة ل�� لاع�ي ��ة الق�م 3- 3

�اقة ال����ة في فال, �ع��� م�ض�ع دراسة ال�اقة ال����ة م� ال��ض�عات الهامة في ال��اضة 

ح�� �ع�ف , ج�� الان�ان هي م��ر الان��اض الع�لي أ� هي م��ر الأداء ال��اضي ���ى ان�اعه 

ال�اقة �أنها الق�رة لأداء ال�غل و ال�غل ه� ال�ه� ال���ول ) 38صف�ة ,  2008, ب�ار على ج��ل ( 

صف�ة ,  1997, علاو� محمد ح�� , اب� العلاء اح�� ع�� الف�اح ( خلال م�افة م��دة و ���� 

و ���� �ل م�  لام� , او ال��ارة , �انها الق�ة ال����ة او ال�ه� ال���ول او ال����ة او ال���ة ) 233

ه� ال���ر ) ATP( ادی��ز�� ثلاثي الف�سفات ان   1985و اب� العلاء  1984و ف���  1984

ن أاذ ���� )  PRAAGH.E.V ,2005, p65( ال��اش� لان�اج ال�اقة ح�� ه�ا ما ی���ه ب�اغ 

ی�جه للع�ل الع�لي  %25- 20ن ال��ء الاول ال�ق�ر ب أان��اره الى ج�ئ�� �ق�م ب����� ال�اقة ح�� 

�اقة م��ان���ة ���ا ال��ء ال�اقي ه� ��ارة ع� �اقة ح�ار�ة ���ع�لها ال��� لل��اف�ة على ال��ارة ( 

( م�ضح في ال�عادلات ال�ال�ة ع� درجة و ه�ا ��ا ه�  37العاد�ة لل��� و ال�ق�رة ب 

GHAWAL.A,2011,p43  (  

   % energie mécanique (20 a 25) +  ف�سفات غي ع��� (

  

         ATP                          ADP    +   P   

                  

  ادی��ز�� ث�ائي الف�سفات                ادی��ز�� ثلاثي الف�سفات 

Calorique ( 75-80%)  

قل�لة و ت��هل� في ثان�ة  ATPو تع��� ال�اقة ال��ج�دة في الع�لات على ش�ل �اقة ح�ار�ة  

أن لاب� م� ت��ی� ه�ا ال���� ال�ه� و  ) TURPIN .B ,1998,p11( أو ثان���� ل�ل� ی�� ت���� 

  .و ال��وت��ات  - ال�ه�ن  –الل����ات  - س���ات –ك���ه��رات ( ل���ی�ه ی�� تف�� ال���نات الغ�ائ�ة 

و �ع��� ال����ل ال���� لل�اقة في ��ة  - 

ن��ا ل���عة الأداء في ��ة ) ت�ر�� و ال��ار�ات( الق�م م� أه� الع�ل�ات ال����ة ال�ي ت�ث� في الأداء 

بهاء ( الق�م ال�ي تع��� على ال���ع في ت���� ان�اج ال�اقة في م��ج م� ال�اقة اله�ائ�ة و اللاه�ائ�ة 

 ). 275صف�ة,  2000, ل�ی� سلامة ا

  :ی��� ثلاث ��ق م��لفة ت�عا ل���عة ال��ا� الع�لي و زم�ه  ATPو ان اعادة ب�اء م��� 

و ه� ال��ام الأساسي ال�� تع��� عل�ه الان��ة ال��اض�ة و ال�ي ت��ل�  :ال��ام الف�سفاتي -

و ه� أس�ع ن�ام لان�اج , ع��� ال��عة و الق�ة ال����ة �ال��عة و ی���� ه�ا ال��ام ���عة ان�اج ال�اقة 

ع� ���� مادة ����ائ�ة اخ�� م��ونة �الع�لة ت��ى  ATPلأنه �ع��� على اعادة ب�اء  , ال�اقة عامة 
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ح�� أن الف�سف����ات�� �ع� م� )  163صف�ة ,  1997, اب� العلاء ع�� الف�اح (  PCالف�سف����ات�� 

و ع�� ,  ATPو ی�ج� في ال�لا�ا الع�ل�ة م�له في ذل� م�ل , ال����ات ال����ائ�ة الغ��ة �ال�اقة 

اب� (   �PCل م� مقابل ان��ار م ATPان��اره ت��ر ���ة ����ة م� ال�اقة تع�ل على اس�عادة ب�اء 

و أن ال���ة ال�ل�ة ل���ون ) 163صف�ة , 1993, اح�� ن�� ال�ی� رض�ان ال��� , العلا ع�� الف�اح 

ATP    وPC  م�ل ع�� ال�جال  0.6م�ل ع�� ال���ات و  0.3في الع�لة قل�لة ج�ا و تق�ر ح�الي

, ) 163صف�ة ,  2000, الف�اح  اب� العلا ع��( ل�ل� ال�اقة ال�ات�ة م� ه�ا ال��ام تع� �اقة م��ودة 

غ�� أن , ث�اني  10- 5و أن ه�ه ال���ة ت�في لع�د م� الان��اضات الع�ل�ة الق��� في زم� ق�ره 

ح���� محمد , درو�� ��ال ( ال���ة ال�����ة له�ا ال��ام ت��� في س�عة ان�اج ال�اقة أك�� م� وف�تها 

  :��ام و ان م� م���ات ه�ا ال)  30صف�ة ,  1999, ص��ي 

لا �ع��� على ع�ل ال�ئ��� في ع�ل�ة ال��ادل الغاز� و ع�ل ( لا تع��� على ت�ف� الأك����  -

  ) .القل� في دفعه لل�م 

  ). الاك���, ال���س�� (م��قة ع�ل ال���� ال��وت���ة, ���ث ال�فاعل في ال�����لازم -

  ) .2003- 2002,ع�� ال�اقي( ����قة م�اش�ة  ATP /PCمنت��ن الع�لات �لا  -

  .الف�سفات�ة  ی�ضح العلاقة ب�� زم� ال�احة و ن��ة اعادة ب�اء ال����ات  :) 01(ج�ول رق�

  )  ATP /PC(    ن��ة اعادة   زم� ال�احة �ال�ان�ة

  قل�ل ج�ا  ث�اني 10ت�� 

30  50  % 

60  75  % 

90  88  % 

120  94   % 

  %  100  120ف�ق 

  

و ���ى ه�ا ال��ام �ال�ل��ة اللاه�ائ�ة ن��ة الى ان��ار ال��� في ��اب  :ال��ام اللاك���ي   - 

 30الاك���� و ه� ال��ام ال���ول ع� ان�اج ال�اقة  �ال���ة الى الع�ل الع�لي ال�ي ت��� م�ته ع� 

و ی��ج ع� ه�ه الع�ل�ة حام� اللاك���  ال�� ی�ث� على ق�رة الع�لة , ثان�ة الى د��قة أو د��ق���  

أح�� ن�� ال�ی�  , اب� العلاء ع�� الف�اح (  ى الاس���ار في الأداء ب�ف� ال��ة و ���ث ال�ع� عل

 و ��ل� عل�ه ال�ع� ال��ام ال���ل� ح�� �ع�فه م��ال  ) 161صف�ة  1993, رض�ان ال��� 

MICHAEL.J.ALTER.D ,2001 , p 177)( ال��ام ال�� ی��اخل ��ه الع�ل اللاه�ائي و  على انه
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ائي ب��� م��لفة ت�عا ل��افة و ش�ة و ح�� ذل� الع�ل و ال�� �ع��� على ال�لاك�ج�� ����ر اله� 

 .اساس لل�اقة ��نه ی��لل ه�ائ�ا و لاه�ائ�ا 

م��ر ال�اقة ه�ا ه� مادة ت��ى ال�لاك�ج�� ال�ي ت��ج ع� ���� ال��اد ال����ه��رات�ة ال�ي ن أو 

و ل�� , ی��اولها الان�ان ف����ل خلال ع�ل�ة اله�� الى س�� جل���ز ث� ���ن في الع�لات و ال��� 

اذ ی����  ,ت����ه لا���ن في ش�ل س�� جل���ز و ل�� في ش�ل مادة اك�لا تعق��ا و هي ال�لاك�ج�� 

ه�ا الاخ�� ع�� ال�اجة الى س�� ال�ل���ز ث� الى حام� اللاك��� ال�� ��اع� على اعادة ب�اء ال  

ATP  ج���ات ب���ا ی��ج  3غ�ام م� �لا���ج�� ت�لغ ح�الي  180ال�ي ت��ج لاه�ائ�ا م� ان��ار

اب� (   �ATPء    ج�  39الان��ار اله�ائي ب�ف� ال���ة م� ال�لاك�ج�� �اقة ت�في لاعادة ب�اء 

  ) .30صف�ة ,  2000,العلاء ع�� الف�اح 

  :انه ) 71صف�ة ,  2012, ع�� ال�زاق ب�دواني ( و ی���� ه�ا ال��ام ح�� 

 .لا ���اج الى وج�د الأك����  - 

 ) .جل���ز -ال�لا���ج��( �ع��� على ����ه��رات فق� م��را لل�اقة  - 

 .ت��ث تفاعلات في ال�����لازم  - 

 .لع�لي ن���ة ت�اك� حام� اللاك��� ���ث ال�ع� ا - 

 . ATPی��ج ���ة �ا��ة م� ال�اقة لاس�عادة ن��ة م� ال   - 

ان  fox,mathiw ,1984نقلا ع� )  BERNARD.T,2002,p28( و ���� ب�نارت���ان 

   :��ق هي  4ح�� اللاك��� ی��ل� م�ه ع�� 

, القل� , على م���� ال��� ج�ء م�ه ���ل الى ال�ل���ز أو ال�لا���ج�� , ��حه ع�� ال��ل *

  .ل�� ه�ه ال���ة تع��� ض��لة ج�ا , ال�ل���� أو على م���� الع�لات 

  .ت���له الى ب�وت�� ا��ا تع��� ه�ه ال���ة قل�لة ج�ا * 

ت���له الى*  co2  و  h2o : ح�� اللاك��� ���� أن ���ح مادة �اق��ة لل��ام اله�ائي على  

.م���� الع�لات اله��ل�ة ا� في ح��ر الأك���� ح�� اللاك��� ���ل الى ح�� �ای�و���   

  :ك����ي ال��ام الأ -

�ع��� الأك���� ال�س�لة لام�اد ال��� �ال�اقة ح�� ���ح �اعادة ت���� ثلاثي ادی��ز�� الف�سفات 

و ی�� ذل� داخل ال�������ر�ا �ال�لا�ا , ال����� ال�امل لل�ل���ج�� ب�اس�ة ان���ات ع�ی�ة  ع� ����

دائ�ة ����� و , و ی�ق�� ن�ام الاك���� الى سل�لة  م� ال�فاعلات هي ال�ل��ة اله�ائ�ة , الع�ل�ة 

ان الان��ار و ) 275صف�ة ,  2000,بهاء ال�ی� سلامة ( ك�ل� ن�ام ال�قل الال���وني في الع�لات 

وت�لغ ���ة  ATPج��ء م�  39غ�ام م� ال�لا���ج�� في ه�ا ال��ام ی�د� الى ت���� 180ال�امل ل 

ل�� اذا �ان م��ر ال�اقة ه� ال�لا���ج��  3.5ح�الي   ATPالأك���� ال�ي ت��هل� ل��اء ج�ء م� ال 
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و ���� , ) 31- 30ل�ف�ات ا, 2000,اب� العلا ع�� الف�اح ( ل�� في حالة ال�ه�ن  4ب���ا ت�ل الى 

لل��ام اله�ائي ان ���ن م��ره لل�اقة ع� ���� اك��� الل���ات أ� ال�ه�ن ال�ي ت���� م� خلال 

ح�� ج���ات الل���ات ����ها ال�خ�ل في )  BETA-OXYDATION( تفاعل ���ى ب��ا اك��ة 

  ).WEINEK.P,1997,p156( تفاعل حلقة ����� و ن�ام نقل الل���ونات 

  :و ی���� ه�ا ال��ام م�ا �أتي 

  .�ع��� على وج�د الأك���� - 

  .دقائ� الى ع�ة ساعات �3ع�ل في الفعال�ات ال��ة ال���فة و ال���س�ة لف��ة ت��اوح ماب�� - 

  .ت����م ال����ه��رات و ال���م لان�اج ال�اقة - 

محمد علي الق� (  لاخ�� ل����� ال�اقة في ه�ا ال��ام ن��اج الى ف��ة ا��ل م� ���ة الان��ة ا - 

  ) .16صف�ة ,  1999,

  

   :ن�� ان�اج ال�اقة في ��ة الق�م - 4- 3

ه���ه م� خلال ال�م� ال�����م في ال��ر�� و ال��اف�ة ���� أ ����� ن�ام ال�اقة في ��ة الق�م 

ال�لازمة  ����� على �ل م� ال�اقة اللاه�ائ�ة ال�لازمة لع���� الق�ة و ال��عة و ��ل� ال�اقة اله�ائ�ة

لع��� ال��اولة ل�ا ف�� اه� اه�اف ال��ر�� ال��ني في ��ة الق�م ه� ت���� و ت���ع ام�ان�ة الع�ل 

و ه�ا �ع�ي ان ع�ل�ة ال��ر�� ال��ني ی��غي ان  ATP اله�ائي و اللاه�ائي ���ل م��� في ع�ل�ة اعادة 

لغ�ض الاس���ار في اداء ال�ه� ال���� , ته�ف الى ته��ة الاس� ال�������ائ�ة ل��ام ال�اقة ال���ل� 

  ). DICK FRANK.B.S.C ,2000,p,217( �الق�ة و ال��عة ��لة وق� ال��اراة 

ل��� ب��اضة ل�����ة ه�ا ما  ان ل��ة ��ة الق�م) BERNARD.T,2001,pp11-12( و ی�� 

و ,  % 14.3ح�� ���ف ال��ام اللاه�ائي الل��ي �اقل ن��ة ب  george cazorla 2006ی���ه 

  . % 14.9وجاءت ن��ة ال��ام الف�سفاتي  % 70.8ال��ام اله�ائي �اعلى ن��ة ق�رت ب 

  FRANS MASSON 2007( و���ا یلي ن�� ت���ل ان��ة ال�اقة في ل��ة ��ة الق�م ح�� 

  .م��ن ل�� ال��فا )
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  .Frans masson 2007ی��� ن�� ت���ل أن��ة ال�اقة في ل��ة ��ة الق�م ح�� 

�ع��� ح��  اللاك��� مادة ����ائ�ة نات�ة ع� ت�لل ال��� ����قة لاه�ائ�ة لها علاقة ب�غ��� 

عای� ف�ل ( م�ا ی�د� الى ح�وث ال�ع� و الارهاق 

BERNARD.T.1999,pp11   ( و نقلا ع�

لا��ا في م���  13على دراسة اج��� على 

   :د��قة خلال ال��اراة و �ان� ال��ائج �الاتي 

  .د في ال��اراة ���15ل ��� ح�� اللاك��� �ل 

 +=0.9  

+=1.4  

+=1.0  

+=0.6  

+=1.0  

+=1.1  

ال���� ال�ان� 

  

ی��� ن�� ت���ل أن��ة ال�اقة في ل��ة ��ة الق�م ح�� :)01

  :ك�ة الق�م و ح�� اللاك���

�ع��� ح��  اللاك��� مادة ����ائ�ة نات�ة ع� ت�لل ال��� ����قة لاه�ائ�ة لها علاقة ب�غ��� 

م�ا ی�د� الى ح�وث ال�ع� و الارهاق   phالاس اله��روج��ي في الع�لة 

328. (  

BERNARD.T.1999,pp11-12( أما �ال���ة ل��ة الق�م ف��� اب�نار ت���ان 

على دراسة اج��� على )  chamoux,1988( دراسة قام بها شام� و اخ�ون 

د��قة خلال ال��اراة و �ان� ال��ائج �الاتي  ��15 ال�أخ�ذة �ل ت� أخ� ��� ح�� اللاك�

���ل ��� ح�� اللاك��� �ل   :) 02(ج�ول 

15  6.5 +=

30  5.8+=

45  6.0+=

15  3.5+=

30  6.1+=

45  7.6+=

 

 

01(ش�ل رق� 

ك�ة الق�م و ح�� اللاك���

�ع��� ح��  اللاك��� مادة ����ائ�ة نات�ة ع� ت�لل ال��� ����قة لاه�ائ�ة لها علاقة ب�غ��� 

الاس اله��روج��ي في الع�لة 

328صف�ة,1999,

أما �ال���ة ل��ة الق�م ف��� اب�نار ت���ان 

دراسة قام بها شام� و اخ�ون 

ت� أخ� ��� ح�� اللاك�  ت���� ح��
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م��س� ال���ة ( م� ال�م  وم� خلال ال��� ال�ق�مة في ال��ول انها ��� ض��فة اخ� الع��ة

 17ج�ا مقارنة ������ات ��� ح�� اللاك��� ع�� ر�اضات اخ�� ح�� ت�ل ح�ى )ل�� /�ال��ل���ل

ل و م�ه ی�� ب�نار ت���ان ان ��ة الق�م هي ل��� ر�اضة ل�����ة ا� لا تع��� ���ل ���� على /م�ل���ل

  .ال��ام اللاه�ائي الل��ي 

  ) � خلال ال��اراة ال��ول ی��� ��� ح�� اللاك��(

  

   : الق�رات ال�����ل�ج�ة للاع�ي ��ة الق�م  - 5- 3

تلع� الق�رات ال�����ل�ج�ة دورا رئ���ا مه�ا في م�ارسة ��ة الق�م م� خلال ت���ة ه�ه الق�رات 

  :اله�ائ�ة و اللاه�ائ�ة و ت��� اع�اء و اجه�ة اج�ام م��لفة و ال�ي ت��ن �الاتي 

  :الق�رات اله�ائ�ة للاع�ي ��ة الق�م  1- 5- 3

��عل اللاع� ���� في ال��اراة م�افة ت��اوح ' ال�����ات العال�ة' ان مع�ل اللع� في ��ة الق�م 

, م�ة  ��100ل�م��ا في ن��ات م���رة م� ال��� و الع�و ال���ع ��ل ع�دها الى ح�الي  13الى  8ب�� 

و �ع��� �ل ذل� على الق�رة اله�ائ�ة أو الل�اقة , ث�اني تق���ا 6- 5 ك�ا أن ن�ا� اللاع� ی�غ�� �ل ح�الي

, بهاء ال�ی� سلامة ( اله�ائ�ة و ال�ي تقاس �ال�� الاق�ى ال��ل� أو ال���ي لاس�هلاك الاك���� 

�ال���ة )  vo2max( ح�� ان مع�ل ال�� الاق�ى لاس�هلاك الأك���� , ) 277صف�ة , 2000

و الق�رة اله�ائ�ة هي ال�ي تع�� ع� ال�ق�رة الق��� لأخ� , د /ل5ح�الي  للاع�ي ��ة الق�م �عادل

و عل�ه فان , الأك���� ا� ق�رة ال��� الق��� على أخ� و نقل الأك���� ث� اس�هلاكه في الع�لات 

  .اق�ى ف�ق ش��اني وور��� الاك���� * أق�ى ناتج القل� = الاس�هلاك الأق�ى للأك����

و �قاس �ال��لل�� ل�ل ح�� م� , ل�� و ���ى ذل� �الاس�هلاك ال��ل� �ال vo2maxو �قاس ال 

  .وزن ال��� في ال���قة و ���ى �ال��هلاك ال���ي 

د الا أن ه�ا ال�ق� ���لف ����ا /كلغ/ملل3.5و مع�ل اس�هلاك الأك���� أث�اء ال�احة ی�لغ مق�اره 

  .د /كلغ/مل85- 80ل��ل ح�الي في حالة م�ارسة ال��ه�د ال��ني ع�� ال��ر�� في ��ة الق�م 

ت��� ال���ث العل��ة الى أن مق�ار الاس�هلاك الأق�ى للأك���� ت�أث� �ع�ة ع�امل م� أه�ها - 

اذا أن ال��ر�� ال��ني ی�د� الى ت���� م���� ال�� الاق�ى لاس�هلاك , ال�الة ال��ر���ة للاع� 

ك�ا ان ه�اك تاث�� ���� ,  vo2maxي  ف�ل�ا �ان� ل�اقة اللاع� عال�ة �ان ال����� ف, الأك���� 

اذ أن ال�راثة تلع� دورا مه�ا في ت��ی� ن��ة , لل�راثة في ت��ی� ن��ة الاس�هلاك الاق�ى للاك���� 

و�ع� الع�� أح� الع�امل , الاس�هلاك الأق�ى للأك���� و ال�ي ی���� لاع� ��ة الق�م م� ت���قها 

ح�� نلاح� �ان مق�ار ی��اق� ت�ر���ا , هلاك الاك���� ال�ه�ة في ت��ی� م���� ال�� الأق�ى لاس�

مع تق�م �الع�� و ق� دل� ال�راسات العل��ة أن ذل� �ع�د الى ان�فاض مع�ل ض��ات القل� الق��� و 
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 2006,ی�سف لازم ��اش و صالح ���� سع� (ك�ل� حاصل ض�ب القل� الأق�ى مع ال�ق�م في الع�� 

  ).252- 251ال�ف�ات ,

  

  :ات اللاه�ائ�ة للاع�ي ��ة الق�م الق�ر  2- 5- 3

تع�ي �فاءة الع�لة لان�اج ال�اقة اللاه�ائ�ة و ال�ي �����مها اللاع� لأداء ال����ات ال���عة 

ت�عا ل��وف اللع� و على ذل� فأن الل�اقة اللاه�ائ�ة للاع�ي ��ة الق�م ت���ل على الق�رة اللاه�ائ�ة و 

 15و  10اللاع� على ت��ار الع�و ال���ع ل��افات ت��اوح ب�� ال���ل اللاه�ائي و �لاه�ا �ع�ي مق�رة 

وت��� ال���ث العل��ة انه اث�اء ال��ر�� )  280صف�ة ,  2000,بهاء ال�ی� سلامة ( م�� خلال ال��اراة 

أو اك�� م� أجل ز�ادة ال��ف�� الام� ال��  %90فان م���� ال��ة في أداء ال��عة �ف�ل ان ���ن 

ت��� تل� , لق�رات اللاه�ائ�ة و رفع م���� ال���� اللاه�ائي ع�� لاع�ي ��ة الق�م ی�د� الى ت���ة ا

ال���ث العل��ة ان ه�ال� ثلاثة أن�اع ل����ة الق�رة اللاه�ائ�ة و ال�ي ت�عل اللاع��� أك�� س�عة و ال�ي 

  :هي 

  .ز�ادة مع�ل ال����ل اللاه�ائي لل�اقة - 

  .ز�ادة ق�رة ال����ات- 

ك�ا ��� على ال��رب أن ) ال��ائج ع�� ز�ادة ال�ام� اللاك���( لاع� للال� ت��� ت��ل ال- 

�عل� أن ال��ر��ات ال�ي ت�د� ���عة عال�ة لا ت�ذ� اللاع� اذا �ان� في ح�ود ق�راته و قابل��ه 

  ) .255صف�ة,2006,ی�سف لازم ��اش و صالح ���� سع� ( ,ال�����ل�ج�ة 

ال��ام الاساسي في ��ة الق�م و خاصة ن�ام حام�  و �ع��� ن�ام ال�اقة اللاه�ائي ه�*

  .اللاك��� ح�� ی�� ت���� ال�ل���ج�� لان�اج ال�اقة اللاه�ائ�ة و ت���� حام� اللاك��� 

ان م��س� ت���� اللاك��� في ال�م للاع�ي )  MALOMSOKI 1995. مال�م س��ي (و���� 

و ات�ح ان م���� اللاك��� ���ن اك�� , راة ل�� دم خلال ال��ا/مل م�ل 12و 6ك�ة الق�م ی��اوح ب�� 

و , وق� �ع�� ذل� ان�فاض مع�ل اللاع� في ال��ء الاخ�� م� ال��اراة , ت���� �ع� نها�ة ال��� الاول 

وت�ف� ه�ه ال����ة مع ما �لاح� م� أن اق�ى , ���ن ت���� اللاك��� في اقل مع�لاته في نها�ة ال��اراة 

و ب�غ� م� ذل� فان ال����ل , �لة ���ن خلال ش�� الأول م� ال��اراة اس�هلاك الغل���ج�� في الع

  .الغ�ائي اله�ائي ���هل� ال��ء الأك�� م� الغل���ج�� في الع�لة خلال ال��اراة 
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هي ال��عة ال�ي م� خلالها ���هل� ال��اضي اق�ى ���ة م� الأك���� ��ع�ى ��ل الى ال�� 

  

ال��ج��ة الف����ل�ج�ة الاك�� ���ا و تق���ا لل��ر��� م� أجل ت���� 

 ����8ها ان ت��ن في الغال� ب��   )

��ل��� في ال�اعة و �ع�د ج�ء م�ها الى الع�امل ال�راث�ة ���ا �ع�د ال��ء الأك�� ل����� ال��ر��ات 

ماب�� )vmax  )100%و �����ع اللاع� ال�فا� على ال��عة الق��� 

BILLAT.V,2009, p55 ( ح�الي

م� ال�اقة ی�� ان�اجها ه�ائ�ا أما ال�����ة ی�� ان�اجها م� ال��ام اللاه�ائي اللاك���ي و �ال�الي فان 

ان�اج ح�� اللاك��� ه� ما ی�د� الى ان�فاض ق�رة الع�لات على ال�قل� م�ا ی�د� الى ال�ع� 

لق� �ان ال��� م� الع�امل الاساس�ة ل����� في ال�� الق��� ال�� اع��� على ق�ة ال�لاح�ة و 

و م� , ال���� و الاصغاء و ال���� ال�اه� �ان ���� الع�ی� م� الام�اض ����د ل�� ال��� 

� ال�لاح� في ال���ات الاخ��ة ان م�ت��ات ال�� ال��اضي عادت الى اح��ان ال��� م��دا �عامل مه

و , )188صف�ة , 2006, مه�� ح��� ال���او� و اح�� م���د اس�اع�ل 

(  �ع�ف مع�ل س�عة ال��� �أنه ع�د ال���ات القل� في ال���قة ال�اح�ة

�انه ال�غ��ات الا�قا��ة ل��ران ال���ان ن���ة ام�لائها �ال�م 

,  1984, اب� العلا اح�� ع�� الف�اح 

ال���� ال�ان� 

  :  VMAXال��عة الق��� اله�ائ�ة 

هي ال��عة ال�ي م� خلالها ���هل� ال��اضي اق�ى ���ة م� الأك���� ��ع�ى ��ل الى ال�� 

  ).CAZORLA.G,2001,p142( الاق�ى لاس�هلاك الاك���� 

ال��ج��ة الف����ل�ج�ة الاك�� ���ا و تق���ا لل��ر��� م� أجل ت����  BILLATك�ا �ع���ها 

BILLAT.V,2009,p54 )( م���� ال��� أو ال��امج ال��ر���ة 

��ل��� في ال�اعة و �ع�د ج�ء م�ها الى الع�امل ال�راث�ة ���ا �ع�د ال��ء الأك�� ل����� ال��ر��ات 

BILLAT.V,2009,p55 ( و �����ع اللاع� ال�فا� على ال��عة الق���

( دقائ� و ن�ف  4م في ح�ود دقائ� أما لاع� ��ة الق�

م� ال�اقة ی�� ان�اجها ه�ائ�ا أما ال�����ة ی�� ان�اجها م� ال��ام اللاه�ائي اللاك���ي و �ال�الي فان 

ان�اج ح�� اللاك��� ه� ما ی�د� الى ان�فاض ق�رة الع�لات على ال�قل� م�ا ی�د� الى ال�ع� 

  :ل س�عة ال��� 

لق� �ان ال��� م� الع�امل الاساس�ة ل����� في ال�� الق��� ال�� اع��� على ق�ة ال�لاح�ة و 

ال���� و الاصغاء و ال���� ال�اه� �ان ���� الع�ی� م� الام�اض ����د ل�� ال��� 

ال�لاح� في ال���ات الاخ��ة ان م�ت��ات ال�� ال��اضي عادت الى اح��ان ال��� م��دا �عامل مه

مه�� ح��� ال���او� و اح�� م���د اس�اع�ل ( في م�ال ال�� ال��اضي

�ع�ف مع�ل س�عة ال��� �أنه ع�د ال���ات القل� في ال���قة ال�اح�ة

FOX.MATHEWS.1984,p176 ( انه ال�غ��ات الا�قا��ة ل��ران ال���ان ن���ة ام�لائها �ال�م�

اب� العلا اح�� ع�� الف�اح , محمد ح�� علاو� ( � أث�اء ان��اضه ال���فع م� ال���� الأ��

 

 

  

  

ال��عة الق��� اله�ائ�ة - 6- 3

هي ال��عة ال�ي م� خلالها ���هل� ال��اضي اق�ى ���ة م� الأك���� ��ع�ى ��ل الى ال�� 

الاق�ى لاس�هلاك الاك���� 

ك�ا �ع���ها 

م���� ال��� أو ال��امج ال��ر���ة 

��ل��� في ال�اعة و �ع�د ج�ء م�ها الى الع�امل ال�راث�ة ���ا �ع�د ال��ء الأك�� ل����� ال��ر��ات  24و

 )BILLAT.V,2009,p55

دقائ� أما لاع� ��ة الق� 6و  3

م� ال�اقة ی�� ان�اجها ه�ائ�ا أما ال�����ة ی�� ان�اجها م� ال��ام اللاه�ائي اللاك���ي و �ال�الي فان  % 85

ان�اج ح�� اللاك��� ه� ما ی�د� الى ان�فاض ق�رة الع�لات على ال�قل� م�ا ی�د� الى ال�ع� 

  .ال��ضعي 

ل س�عة ال��� مع�- 7- 3

لق� �ان ال��� م� الع�امل الاساس�ة ل����� في ال�� الق��� ال�� اع��� على ق�ة ال�لاح�ة و 

ال���� و الاصغاء و ال���� ال�اه� �ان ���� الع�ی� م� الام�اض ����د ل�� ال��� 

ال�لاح� في ال���ات الاخ��ة ان م�ت��ات ال�� ال��اضي عادت الى اح��ان ال��� م��دا �عامل مه

في م�ال ال�� ال��اضي

�ع�ف مع�ل س�عة ال��� �أنه ع�د ال���ات القل� في ال���قة ال�اح�ة

FOX.MATHEWS.1984,p176

ال���فع م� ال���� الأ��
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و ان الف�ق ب�� مع�ل القل� و مع�ل ال��� ��ا اوضح ع�� الف�اح أن مع�ل القل� ه� ) 269صف�ة 

الع�د ال���قي ل���ات القل� خلال د��قة واح�ة اما مع�ل ال��� ��ق�� �ه ال��جة ال�ي ���� الاح�اس 

و ت��� )  59صف�ة,1997,اب� العلا ع�� الف�اح ( ما ما ت���� في ال��ای�� م� س�ح ال�ل� بها ع��

  :اه��ة ال��� القل�ي في ��نه

  .وس�لة م��ان�ة فعالة في م�ا��ة اللاع��� - 

  .���قة مه�ة و سهلة لل��ر��� - 

  .تف�� في مع�فة اثار و ال���� ال�اصل ل�ل لاع� - 

      :ان�اع م�ش�ات ال��� القل�ي - 8- 3

وه� مع�ل ال��� القل�ي الأق�ى أث�اء ال�احة و���  FC.DE ROPOS:  ن�� ال�احة - 1

�ق�م ال��اضي ���ا�ه ل��ة اس��ع ث� ی���ل على ال�ع�ل �ق��ة ال�اتج , ح�ا�ه ع�� ال�ه�ض ص�احا 

  .أ�ام  7ال�ي ت��ل  7على 

اق�ى ن�� ��ل ال�ه ال��اضي �ع� أداء م�ه�د و  ه�  : FC. MAXن�� جه� الاق�ى  - 2

  ).د/ن 200- 195( ه� ی��اوح ب�� 

ه� ��ارة ع� الف�ق ب�� ال��� الأق�ى اث�اء FC RESERVE: ال��� الاح��ا�ي   - 3

صف�ة ,  2012,ع�� ال�زاق ب�داني ( ال�ه� و ن�� ال�احة و ���� اس�ع�اله في ت��ی� ش�ة ال��ر�� 

86. (  

  :ك���� و ال��� القل�ي � ال�� الاق�ى لاس�هلاك الأ العلاقة ب�- 9- 3

الع�ی� م� ال�راسات و ال���ث العل��ة وج�د علاقة ��د�ة ب�� ال��ادة في مع�ل القل� و  ث���ألق� 

ب�� ال��ادة في اس�هلاك الاك���� ف�ل�ا زاد مع�ل ض��ات القل� ن���ة ال�ه� ال���ول م� ق�ل اللاع� 

��ل لل��  كل�ا زاد اس�هلاك الأك���� لل��اض��� قاب�لة أف�ل لل����� و اس�هلاك الأك���� ق�ل أن

  ).261صف�ة, 2001,هاش� ع�نان ال��لاني ( الاعلى م� مع�ل ض��ات القل� 

س�ة و مع ز�ادة  20- 18و��ل ال�� الاق�ى لاس�هلاك الأك���� لأعلى م���� في الع�� 

 %  70ال�ق�م في الع�� ی��ا ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك���� �اله��� ت�ر���ا ح�ى ��ل الى ح�الي 

  .س�ة ل��� غ�� م��رب   20ة �ال���ة الى ال�� الاق�ى في ع�� س� 70في ع�� 
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 :خلاصة 

م� ال�ع�وف أن ال��ر�� و اس���ام ال�ح�ات ال��ر���ة ال��م�ة م� ق�ل اللاع��� ت�د� الى تغ��ات 

ذل�  و, �����ل�ج�ة  و ����ائ�ة داخل ال�ل�ة الع�ل�ة م� اجل ا�لاق ال�اقة اللازمة لأداء اللاع� 

ان ت��ر م���� . ���� ز�ادة ن�ا� الان���ات و اله�م�نات ال�ي ت���ك في ع�ل�ات ال����ل الغ�ائي 

اللاع� ی��قف ���ل ���� على م���� ق�راته ال�����ل�ج�ة اله�ائ�ة و اللاه�ائ�ة و على م�� ا��اب�ة 

��ا ���� لاع� ��ة الق�م لأداء  ال���رات و ال�غ��ات ال����ائ�ة و ��ا ��ق� ت��� أجه�ة ال��� ال���لفة

ك�ا اس�فاد الع�ی� م� ال��ر��� في ت���� الاخ��ارات ال�����ل�ج�ة و .أعلى و اف�ل م���� م��� 

ح�� أص�ح ��اس ال�ه� . ال��اسات ال���ة �اع��ارها ج�ءا م��لا لأ� ب�نامج ت�ر��ي في ��ة الق�م 

الأساس ال�� �ع��� عل�ه ال��رب به�ف ت���ة و ت���� ال��ني للاع� و ��اس م��نات الل�اقة ال��ن�ة ه� 

  .الأداء ال��ني و ال�هار� و ال���ي 
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  .ال��اضيح�ل ال��ر�� :ال�ا�عالف�ل 

  

  .تع��� ح�ل ال��ر�� ال��اضي - 1

  .أن�اع ح�ل ال��ر�� ال��اضي - 2
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 :تع��� ح�ل ال��ر�� ال��اضي - 1- 4

ال��ر�� ال��اضي ج��ع ال��ه�دات ال��ن�ة و الع���ة ال�ي تقع على عات� اللاع� �ق�� ���ل 

أما م� وجهة ال��� ال�����ل�ج�ة ف�ع�ي بها , أو ال��اضي ن���ة م�ارسة الان��ة ال��اض�ة ال���لفة 

 ف��ع�� عل�ها في ش�ل ردود, ك��ة ال�أث��ات ال�اقعة على الاع�اء ال�اخل�ة ن���ة ع�ل ع�لي م��د

اذن ف��ل ال��ر�� ���ل ال�س�لة الأساس�ة ال�ي ت����م لل�أث�� على ال����� ال���في , أفعال و����ة 

  .) .68صف�ة ,2002,وج�� م��فى الف�اح و محمد ل�في ال��� . (لأجه�ة ال��� 

 : ن�اع ح�ل ال��ر�� ال��اضي أ- 2- 4

  :ی���ل ال��ل ال��ر��ي ��فة عامة م� ثلاثة أش�ال رئ���ة هي 

  ). charge extérieure( ال��ل ال�ارجي *

  ). charge intérieure( ال��ل ال�اخلي *

  ).charge psychologique( ال��ل ال�ف�ي *

و �أه���ها , ��� على ال��رب ال��اضي في ��ة الق�م أن �أخ� ه�ه الان�اع �ع�� الاع��ار 

اس�ع�الها فهي ت��ل وح�ة  خلال ال��� ال��ر���ة و أن ی��ع ال��ق العل��ة و ال��ه��ة في

, م 1987,قاس� ح�� ح��� و علي ن��� .( م��املة لا ���� ف�لها ع� �ع�ها ال�ع� 

  ). 97صف�ة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ).173صف�ة ,1984,ك�ال درو�� و محمد ح��� . ( ی�ضح أن�اع ح�ل ال��ر��  :)03( ال��ل

  

 ن�اع ال��لأ

  :و یتكون من  الحمل الخارجي

  ).intensité( الشدة -

  ).volume(الحجم -

  ). densité( الكثافة -

 :الحمل الداخلي  

افعال و یمثل ردود 

الاجھزة الوظیفیة 

عدد نبضات ( الداخلیة 

 .كمیة حمض اللبن ,

   :الحمل النفسي 

و یمثل الضغط العصبي 

 .الواقع على اللاعب 
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  :) charge extérieure( ال��ل ال�ارجي -أ

و الع�ل ال�� ی�� ال��ام �ه خلال ح�� ال��ر�� أ�ق�� �ال��ل ال�ارجي ���ة ال��ر��ات 

  :و م��ودة و ی���ن م� أوم���� ت����ه خلال وح�ات زم��ة مع��ة ,

  ).intensité de la charge( ش�ة ال��ل *

  ).volume de la charge(ح�� ال��ل *

  ).densité de la charge( ك�افة ال��ل *

مع , �ج�ه ال��ر�� في حالة ال��ل ال�ارجي م� خلال ال���� في ه�ه ال���نات ال�لاثة ی�� ت

  .م�اعاة العلاقة ال��ج�دة ب��ه�ا ع�� ت���� و ت���ل ب�امج ال��ر�� 

  :و ���� ت�ض�ح ه�ه ال���نات في ال�قا� ال�ال�ة 

  :) intensité de la charge( ش�ة ال��ل *

( و ال����ات ال����ة خلال ال�ح�ات ال��ر���ة أ, ت���ل ش�ة ال��ل في درجة ت���� ال��ر��ات 

و هي ب�ل� ت��ل درجة صع��ة أداء , و ت���د ه�ه ال��ة ��ق�ار الان�از الفعلي لل���لة ) ال���

  ) .م��س�ة او ال���فة ,و ت�� الق��� أ, ق��� ( ال����� ���ة 

  :درجات ش�ة ح�ل ال��ر�� *

ت����ات ال���ی� م� , ت����ات ال����� ( ن�اعها ال���لفة أل��� �ل ال�����ات ال�ي ت�د� في 

و ان�ا ���ن , لها نف� الق�ر م� ال�أث�� على الاجه�ة ال�����ة ل�� لاع� ��ة الق�م) م��لف ال�ض��ات

�� الى م����ات تع�� ع� ش�ة ال����� ال�ق�م لها تأث��ات م��لفة و ���� تق��� درجات ش�ة ح�ل ال��ر 

  :لل��اضي ��ا یلي 

  .ال��ة الق��� *

  .ال��ة الاقل م� الق��� *

  .ال��ة ال���س�ة*

  ).105صف�ة, م1987,قاس� ح�� ح��� و علي ن��� .( ال��ة ال���فة*
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   :) intensité maximale(ال��ة الق���  1- 1

ح�� , هي ال�رجة أو ال����� م� ال��ل تع�ي اق�ى درجة �����ع لاع� ��ة الق�م ت��لها 

و ل�ي ��ل ال��اضي الى ه�ه , ی���� الع�ء ال�اتج ع� ه�ا ال��ل ���ة عال�ة ج�ا على أجه�ة ال��� 

له�ا و لاب� أن ی��ل ق�ار جه�ه و ن���ة , ال�رجة م� ح�ل ال��ر�� لاب� أن ���ن في ق�ة ال����� 

و , الام� ال�� ی��ل� ف��ة ���لة لل�احة ق�� الع�دة الى ال�الة ال�����ة , ت�ه� اثار ال�ع� واض�ة

و , م� اق�ى ما �����ع اللاع� أدائه  %100الى  % 95نق�ر ال��ة الق��� �ال���ة ال����ة ب��  

ت��ارات و لف��ات  05الى  01ع�د ال���ارات ال��اس�ة له�ا ال��ل في حالة ال�����ات ی��اوح ما ب�� 

  .و ���� اس��لاص أن �ل�ا �ان� ال��ة عال�ة �ان ال��� ض��� , ق���ة 

  :) INTENSITE SUB-MAXIMALE(ال��ة الاقل م� الق���  1- 2

و ل�ل� فان درجة ال�ع� ت��ن أقل , رجة م� ال��ة تقل ن�عا ما ع� درجة ال��ة الق��� و ه�ه ال�

ل�ل� فهي ت��اج الى ف��ة راحة ���لة ن���ا و تق�ر درجة ش�ة الاقل م� , ن���ا ع�ا ه� في ال��ع الأول

�ة م� اق�ى ما �����ع اللاع� ت��له و ع�د ت��ارات ال��اس % 95الى  % 75الق��� ب���ة ب�� 

  .ت��ارات  10الى  6في حالة ال�����ات فانها ت��اوح ب��  

  :)INTENSITE MOYENNE( ال��ة ال���س�ة  1- 3

ت���� ه�ه ال�رجة م� ال��ل �ال����� ال���س� م� ح�� الع�ء ال�اقع على م��لف أع�اء و 

م� اق�ى ما �����ع  % 75الى  % 50أجه�ة ال��� و تق�ر درجة ال��ة ال���س�ة ب���ة ب�� 

 15الى  10و ع�د ال���ارات ال��اس�ة في حالة ت����ات ت��ن ����ة ن���ا و ت��اوح ب�� , ال��اضي ت��له 

  .ت��ار 

  :)  INTENSITE FAIBLE( ال��ة ال���فة  1- 4

و تق�ر , في ه�ه ال�رجة م� ال��ة �قل الع�ء ال��ني على الأجه�ة ال�����ة لل��� ���ل ���� 

, م� أق�ى ما �����ع اللاع� ال��ارس ت��له  % 50الى  %  35ال��ة ال���فة ب���ة ب�� درجة 

  .ت��ار  20الى  15في ح�� ی��اوح ع�د ت��ارات ال��اس�ة في حالة ال�����ات ب�� 
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  :) VOLUME DE LA CHARGE( ح�� ح�ل ال��ر�� -*

و �ق�� ���� , و ال��افة  �ع��� ح�� ال��ل ال���ن ال�ال� ل��ل ال��ر�� الى جان� ال��ة

  ).ال�احة ب�� ت�ر�� و أخ� + ع�د ال����عات  xزم� دوام ال����   xع�د م�ات ت��ار ال����� ( ال��ر��

و ���ل ت��ار م���  , �ل ه�ه الع�اص� م���عة ت��ل ح�� ال��ر�� �ال���ة لل��ة ال��ر���ة  

ف�ل�ا زاد ع�د , ح�� �ع��� اح�� العلامات ال����ة ل��ل ال��ل, ال��ر�� اح�� م��نات ح�� ال��ل 

و �ل�ا زاد ع�د  ,ال���ار لل�����ات أو ال����عات في �ل ح�ة ت�ر���ة �ل�ا �ان ح�� ال��ر�� ف�ها ����ا

  ) .51صف�ة ,1999,������ي اح�� .( ت��ارات قلة ال��ة و تقل ب�ل� ف��ات ال�احة ال����ة

أو , م�� ار�ع م�ات  50و ق� ���ل ح�� ال��ل ع�د م�ات أداء أو ت��ار ال����� ال�اح� م�ل ج�� 

ثان�ة م��رة أر�ع  12م�� في  100ك�ا ق� ���ل زم� أداء ال����� م�ل ج��  , �لغ ع�� م�ات 70رفع 

  ).ثان�ة  48=م�� 100*4(ثان�ة �ع� �ل ت��ار أ�    60م�ات ب�م� راحة 

  :) densité de la charge( ك�افة ال��ر�� -*

و نق�� ب�ها العلاقة ال�م��ة ب�� ف��ات ال�احة و الع�ل في وح�ة ت�ر���ة أو م���عة ال�����ات 

�ق�� ال���� و ت���� ال��ل و م� ث� ت���� م���� الان�از ح�� تع� ه�ه العلاقة ال����ة الاساس�ة ل�

ح�� ی�د� ال�ع� الى ان�فاض ش�ة ال��ل و م� ث� ی��ع�  ال����� م� ت�ق�� اله�ف في درجة ح�ل 

اذا �ان في ات�اه ال��عة أو الق�ة اذن ��� ان ن��د ��ل ف��ات ال�احة ال����ة ���� , مع��ة خاصة 

�ة م� اس��جاع الق�ة ال��اس�ة الى ت��ار ال��ل ب�ف� ال����� م� ال��� و ���� لأجه�ة ال��� ال����

  ).51صف�ة ,1999,������ي أح�� . ( ب�ف� ال��ة ال��ل��ة 

  :) charge intérieure( ال��ل ال�اخلي  - )ب

نق�� �ال��ل ال�اخلي درجة أو م���� ال�غ��ات ال�اخل�ة الف����ل�ج�ة لأجه�ة ال��� ال�����ة 

دائ�ا الى ح�وث ) ال��ل ال�ارجي ( ح�� ی�د� ال��ر�� ,لأداء ال��ر��ات �أن�اعها ال���لفة  ن���ة

- 175صف�ة, 1984, ك�ال درو�� و محمد ح��� .( و �ع� الان�هاء م�ه , تغ��ات ج�ه��ة أث�اء ت�ف��ه 

177.(  

  :) charge psychologique( ال��ل ال�ف�ي  - )ج

ال�ي ی�ع�ض لها ) tension nerveuse( ی���ل ال��ل ال�ف�ي م��لف ال�غ�� الع���ة 

, )م��لف ال�غ��ات ال����ل�ج�ة( ال��اضي او ال��ارس أث�اء م�اقف ال��ر�� و ال��اف�ة ل��ق�� ه�ف ما 
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ال�ع���ة  و ال����ة,و ال����ة, ال�هار�ة, ح�� ان ال��ر�� ال��اضي ���ل ت���ة م��لف ال��ان� ال��ن�ة

خاصة خلال ال��اف�ات ال��اض�ة ال�ل��ة �ال��اقف الانفعال�ة , اضافة الى ت���ة ال�ان� ال�ف�ي للاع� 

و ��اح� ذل� تغ��ات ف����ل�ج�ة لها تأث��ات على أجه�ة ال��� ال�����ة , ال�ي ت���� �ال��ة و الاثارة 

  ).177-175صف�ة ,1984,ك�ال درو�� و محمد ح��� .( 



  

  

  

  

  

  

  

 ����قيال�ان� ال



  

  

  

  

  

  

  

   :ال�ام�الف�ل 

 م�ه��ة ال�راسة



  م�ه��ة ال�راسة :الف�ل ال�ام�

 

 

57 

  : ت�ه��

ال�ي ت��� , ����  وصف ال��� العل�ي على انه مغام�ة شاقة مل��ة �ال��ا� و ال��ازفات 

ال����� , ال�ه� ال���اصل , ال��ض���ة , ه�ه الع�ل�ات ت���عي  ال��� , وقائعها ب�� أح�ان العل� 

  .الى غ�� ذل� م� ه�ه الع�اص� ال��ور�ة ل��اح ال���  ...

� دراسة و دق�ها ، ت�ع�� ال�ان� ال���� ال���ل� م�ه ، ی��ل� ت����ا م��ان�ا م� أه��ة أ ان 

اجل ال��ق� م� ف�ض�ات ال��ض�ع ، ه�ا ما ی��ل� م� ال�اح� ت�خي ال�قة في اخ��ار ال��هج العل�ي 

ع ال�عل�مات ، ال�ي �ع��� عل�ها ���ا �ع� و ��ا ح�� اس���ام ال�سائل ال�لائ� و الادوات ال��اس�ة ل��

جل ال�ص�ل الى ن�ائج ذات دلالة و دقة ، ت�اه� في ت�ل�� ال��ء على الاش�ال�ة أالاح�ائ�ة ، م� 

  .ال��روسة و في تق�م ال��� العل�ي ��فة عامة 

و ن�� , � الاس�غ�اء ع�ها و �ع��� ال�ان�  ال��ه�ي لل��� أح� أه� ال��ان� ال�ي لا ���

وفي ه�ا الف�ل س��اول أن ن�ضح , �ال��ورة  أن ه�اك علاقة ب�� م�ض�ع ال�راسة و ال��هج ال���ع 

و م� أجل ال���ل على ن�ائج ���� ال�ث�ق بها و اع��ار , أه� الاج�اءات ال�ي ات�ع�اها في ه�ه ال�راسة 

ق��ة ح�ی�ة ل� ت��ع�ل م� ق�ل خاصة في م�ض�ع�ا ق��ا �الاس�ع�ال وس�لة ت. ن�ائج م�ض���ة وعل��ة 

  ) . GPEXE LT( م� ن�ع  G.P.Sأما على ال����� ال���ي أو على م���� الق�� الع��ي  
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 :ال�راسة الاس��لا��ة - 1- 5

على ال��ادر و  ال��ء في ال�راسة الأساس�ة لاب� م� اج�اء دراسة أول�ة ل�ل� و ذل� �الا�لاع ق�ل

. ال��اجع و ال�راسات ال��ابهة ال�ي ت�اول� ال�ان� ال�����ل�جي ع�� لاع� ��ة الق�م   

ك�ا أن ال���ث الاس��لا��ة هي تل� ال���ث ال�ي ت��اول م�ض�عات ج�ی�ة ل� ی���ق ال�ها أ� 

.( �اح� م� ق�ل و لا ت��ف� ع�ها ب�انات أو معل�مات أو ح�ى ��هل ال�اح� ����ا م� ا�عادها و ج�ان�ها 

  ).59صف�ة , ���� صالح ال�اش��

ة  مق� ناد�  ش�اب ق�����ة و الال�قاء ق�ل ب�ا�ة الع�ل ق��ا �اس��لاع اولي م� خلال ز�ار  

ب�ئ�� الف��� و ال���� ال��ني م� أجل ال���ل على م�افقة أول�ة و م�اق�ة ����ة الع�ل و ال��� � 

ودراس��ا في أول الأم�ر �ان� تع��� على ال�لاح�ة ال�ات�ة م� خلال الع�� , ت� اس���ال�ا ���ر رح� 

في  ال��قاتي و أدوات ال����� مع عل��ا أنها لا تع���ا ن�ائج د��قة  ال���دة و �اس�ع�ال الع�اد ال����ل

و �ع� اس��ارة ال���� ال��ني و ن�جه له ال��� قام , و ت��ن غ�� مق��ة وذل� راجع ل�ق� الام�ان�ات 

�اع�اء اق��اح و حل م� خلال دع�ه ل�ا ��هاز غ�� م��ف� ع�� �اقي  الف�ق ال����ة ن��ا  لأنه م���ر 

قل�ل الاس�ع�ال على ) GPEXE LT(ه� ال��� و ه� ح�ی� في م�ال ال��ر�� ال��ني ال�� اس�ه و �ا

ال����� ال���ي و ت� ش�حه ل�ا و ���قة ع�له و �ف�له ���� م� مع�فة ج��ع ال�عل�مات و ال�ع��ات 

اراة م�ا و ال�ي ت��ن ع� ���� ارت�اء اللاع� ال�ق��ة اث�اء ال��, على ال��اضي خاصة ال�����ل�ج�ة 

�ع���ا معل�مات ع�� �ع� م� خلال دخ�ل الى م�قع خاص �ال�ق��ة ال�ي تع�ل �الاق�ار ال��ا��ة �ع� 

  .الات�ال ����ة الان��ن� 

�ع� الا�لاع عل�ها وج�نا أنها تف�� ����ا و تع���ا ن�ائج عل��ة و م�ض���ة أك�� دقة م�  

  .وسائل ال����� ال�لاح�ة �الع�� ال���دة ال�ع���ة على ال��قاتي و 

-2019ل��س� ) م���ل��( ح�� ن�� أن م���ع ال�راسة ه� لاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� 

 22ف��� ال��ج�د في ال�ور� فق��ا �اج�اء ملاح�ة خاصة ب  16م� خلال   ال�راسةأما ع��ة ,  2020

ال���لة ���� ه�ه و ن��ا ل��قف  )م���ل��( مقابلة ض�� فعل�ات ال���لة ال����ة لل����ف الأول 

لاع� م� ف�ق  22ال�ائ�ة و �ال��� أ��ا لل��ال ال�م�ي ال��� ن�� م� خلالها أن دراس��ا ش�ل� 

  .ال����ف الأول ال��ائ�� ج�� �ل لاع� ���ل  ف��� 

 .م15/08/2019ب�ا�ة ال���لة ال����ة :ال��ال ال�م�ي 

  .- م�ی�ة ق�����ة- ملع� ال�ه�� ح�لاو�  :ال��ال ال��اني 
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 :م�هج ال�راسة  -  2- 5

دن�ات ( ان ال��هج العل�ي ه� ���قة ی��عها ال�اح� ل�راسة ال���لة لاك��اب ال���قة 

و ان اس�ع�ال م�هج ال��� ���لف �اخ�لاف ال���لات و ال��اض�ع ال���وحة , )  89صف�ة ,1995,

ة ل�ل ه�ه ال���لة و لل�راسة و م� خلال ال���لة ال�ي ب�� ای�ی�ا فان ال��هج ال�صفي الأث� ملائ�

ه� ��ارة ع� دراسة عامة ل�اه�ة م�ج�دة في ج�اعة مع��ة وفي م�ان مع�� و ت�� ��وف " ال�صف 

  ..�����ة و ل��� ص�ا��ة ��ا ه� ال�ال في ال�����

�ع�ف �أنه  م���عة الاج�اءات ال����ة ال�ي ت��امل ل�صف ال�اه�ة م�ل   :ال��هج ال�صفي 

و ���� تع��فه �أنه ذل� العامل ال�� م� خلاله نق�م ب���ی� ). 59ص, ل�اش������ صالح ا.( ال�راسة 

���عة و خ�ائ� �ع� ال��اه� ال�ع��ة لأجل ت�ل�ل العلاقات ب�� م��لف ال��غ��ات م�اول�� ب�ل� 

��اسها ����قة ���ة في قال�ه و أسل��ه الاح�ائي هادف�� م� خلال  ذل� الى اس��لاص ن�ائج ال��ض�ع 

  ).592صف�ة ,م1997, علي ع�� ال�اح� وافي . ( ته ع� ت��ر م��لف ال��اه� و ت���ا

  :م�غ��ات ال�راسة  - 3- 5

, ناص� ثاب�  . ( ه� ذل� العامل ال�� ���ل ��ه تع�یل أ� تغ�� لعلاق�ه ���غ�� اخ� :ال��غ�� 

 :و ه� ن�عان ) .  47صف�ة , م 1984

 .ه� ��ارة ع� تل� الع�امل ال�ي ت�ث� على ال��غ�� ال�ا�ع  :ال��غ�� ال���قل   ) أ

و , هي تل� الع�امل أو ال��اه� ال�ي ��عى ال�اح� ل��اسها  :ال��غ�� ال�ا�ع   ) ب

 .هي ت�أث� ت�عا ل��غ�� م��قل 

  :ت���ل م�غ��ات ����ا ���ا یلي  - 

 .ال��ل ال�ارجي  :ال��غ�� ال���قل *

  ).جان� ال�����ل�جي( ال�����ل�ج�ةال��ش�ات  :ال��غ�� ال�ا�ع *

  

  :م���ع و ع��ة ال�راسة  - 4- 5

و ت��ل� دراس��ا على ,  ح�ص�ا على ال�ص�ل الى ن�ائج أك�� دقة و م�ض���ة و م�ا�قة لل�اقع 

 22ح�� اش��ل� دراس��ا على ,ف���  16ال����لة في   الف�ق ال�اش�ة في  ال����ف الأول م���ل��

لاع� م� ال����ف الأول ال��ائ�� ح��  22م�اراة فق� ن��ا ل��قف ال���لة و ب�الي ان��� الع�د الى 

و , الخ ... دون أخ� �ع�� الاع��ار أ� خ�ائ� �ال�� أو ال����� ال�راسي , كل لاع� ���ل ف��� 

  .����ن الى ص�ف الأكاب� م���� �ق�ان�� الف��رال�ة ال��ائ��ة ل��ة الق�مال�� ن�� أن ج��ع اللاع��� ی
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  :أدوات ج�ع ال��انات  – 5- 5

��ل� عل�ها ال�ع��ات ال���ل��غ�ا��ة ح�� ت���ل في الاس�عانة �ال��ادر و ال��اجع م� ��� و *

أو �اللغة   م���ات و ن��ص م���رة ال�ي ت��م ه�ا ال��ض�ع س�اء �ان� م�ادر �اللغة الع���ة

الأج���ة أو دراسات ذات صلة �ال��ض�ع م� خلال ال�راسات ال�ا�قة ح�� ت� الا�لاع على الع�او�� 

س�اء في ال�� ال��اضي أو ع�او�� ال�ي ت�اول� �����ل�ج�ا ال��اضة و ��ل� ع�او�� خاصة �ال��ر�� 

  .ال��اضي 

و ق� ن�� أن�ا اس�ع�ل�ا أداة ال�لاح�ة ال�ي تع� م� ب�� ال�ق��ات ال���ع�لة خاصة في ال�راسة 

و ال�لاح�ة العل��ة ت��ل ���قة م�ه��ة , ال���ان�ة لأنها الأداة ال�ي ت�عل ال�اح� أك�� ات�الا �ال���ث 

�ع�فة العلاقات ال�ي ت��� �ق�م بها ال�اح� ب�قة تامة وف� ق�اع� م��دة لل��ف ع� تفاص�ل ال��اه� و ل

ب�� ع�اص�ها و تع��� ال�لاح�ة على ��ام ال�اح� ��لاح�ة �اه�ة م� ال��اه� في م��ان ال��� أو 

خال� .(و ت���ل ملاح�اته و ت���عها أو الاس�عانة �الالات ال����ة ال����ة,ال�قل أو ال�����

��مة في ال�راسات ال�ص��ة و وتع��� ال�لاح�ة م� أه� الأدوات ال���).127صف�ة,م2008,حام�

ت��� أه��ة تل� الأداة في ج�ع ال��انات ال��علقة في ���� م� أن�ا� ال�ل�ك ال�ي لا ���� دراس�ها الا 

ك�ا أن ال�لاح�ة ال��اش�ة ���� اس���امها في ��� وصفي ل�راسة سل�ك الأ�فال , ب�اس�ة تل� الأداة 

�ف لاك��اف ق�راته� ال����ة و ال�ع���ة و ال�ج�ان�ة ح�� یه,و ت��فاته� ع��ما ����ع�ن به�ف اللع�

  ).55صف�ة,م2006,ن��ل اح�� ع�� الهاد� .(أث�اء م�ارس�ه� ل��ا� اللع�

ك�ا ت�ت�� دراس��ا أ��ا على جهاز ت���ل�جي م���ر غ�� م��ف� ع�� �اقي الف�ق ال����ة م� ن�ع  

 G.P.S و��عى ''GPEXE LT  '' و موقعھ على شبكة الأنترنت )www.gpexe.com  (ن�ام  �ع�

م�قع اللاع� و س�ع�ه ب�اءا   ت��ع ی�ت��ه م���في ال��اضة ح�� ی���ع�ع�ل مع الأق�ار ال��ا��ة ح�� 

 : ��ا �ع�ل على   ,عالي ال��دد  GPSىعل

 داء الف��� أ���ا��ة ح�� و ش�ة �ل لاع� لل��اح ب��ادة : داء ت���� الأ

 .ق�ى درجةلأ

 الام�ان  ك�لها سل�ة ق�رأ��عل ع�ل�ة ت�ل�ل ال��انات �:  تقل�ل م�ا�� الاصا�ة

 .م� ت���� ح�ل ال��ر�� الف�د� الى تقل�ل م�ا�� الاصا�ة: 

  ث�اء ال�عافي م� أدوات م�ال�ة ل�عای�ة ع�ء الع�ل أب��ف�� : ادارة الع�دة للع�

 . الاصا�ة و ادارة ع�دة ام�ة للع�
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�ل ما ت��اجه ه� ن�ف ساعة لإع�اد ال��ام م�  :ه� ب��ا�ة ب�نامج ذ�ي و أ��ا  

دقائ� فق� م� نها�ة  �5ع� . وت�ل�ل الأداء �اس���امه gpexeالاس���ام الأول، س����� م� إدارة 

 .ال�ل�ة ال��ر���ة ، س����� م� م�ار�ة تق���ك مع �اق��

  : gpexeال��انات ال�ي ی�� ج�عها م� 

 ة ، ال��عة الق��� ، م�ا�� ال��عة إج�الي ال��افة ، م��س� ال��ع: ال��عة

/ ، م�ا�� ال��ارع ، ال��ارع الأق�ى ، ال��ا�� الأق�ى ، م�ا�� ال��ا�� ، وق� ال��ي 

 .ال��افة/ ال��افة ، وق� ال��غ�ل 

 إج�الي ال�اقة ، ال��افة ال��اف�ة ، م�ش� ال��افة ال��اف�ة ، : الق�ة الأ���ة

ق��� ، ال�اقة اللاه�ائ�ة ، ال��ش� اللاه�ائي ، �اقة ، م��س� ال�اقة ، ال�اقة ال VO2م��س� 

 .وق� ال��ي ، �اقة وق� ال��غ�ل ، م�ا�� ال�اقة

  أح�اث ال�اقة ، م��س� ال�ق� الأح�اث ، أح�اث ال�اقة : تعافي / ك�افة عال�ة

 .م��س� الق�ة ، م��س� وق� الاس��داد ، مع�ل الاس��داد لل�اقة

  ل���ة ، م��س� ق�ة الع�لات ال���ةت���ل الع�لات ا: ق�ة الع�لات. 

  م��س� مع�ل ض��ات القل� ، م�ا�� مع�ل ض��ات : مع�ل ض��ات القل�

 .القل� ، أق�ى مع�ل ل���ات القل�

  ال��عة ، ال��افة ، أح�اث ال��عة ، ال��ارع ، أح�اث : ت�ل�ل ال�ورة ال�م��ة

��ة لاح��ا�ي مع�ل ض��ات القل� ال��ارع ، أح�اث ال��ا�� ، مع�ل ض��ات القل� ، ال���ة ال��

، الق�ة ال���ان���ة ، الق�ة  VO2، ال��عة الأول�ة ، ال�اقة الأ���ة ، أح�اث ال�اقة الأ���ة ، 

��ات ، الغ�� ، الأق�ار الع�ل�ة ، ال�ورة ال��ر���ة ، الات�اه ، الات�اه ، القف�ات ، ال�أث

 .ال��ا��ة

 

  :ت���� ال�راسة و ال�عال�ة الاح�ائ�ة  - 6- 5

ش�ل� دراس��ا على  أن��ة ال����ف الأول ال��ائ�� م���ل��  و ذل� م� خلال ال����� في م�ی�ة 

ق�����ة �ال��� ملع� ال�ه�� ح�لاو� و ه�ا ���� ت�ه�ل رئ�� الف��� و ال���� ال��ني للف���  و 

  .ء ال�اد�ة ال�ي ت��ل�ها  ال�راسةك�ا ل��� ال�ق� �الاضافة  الى تفاد�  الأ��ا

و لغ�ض ال���ل على ن�ائج د��قة م�ثقة ����قة عل��ة  اس���م�ا ���قة الاح�ائ�ة ل����ا 

ل��ن الاح�اء ه� ال�س�لة و الأداة ال�����ة ال�ي نعالج بها ال��ائج على أساس فعلي  ن���� عل�ها في 

  :ال��� و على ض�ء ذل� اس���م�ا ما یلي 
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ن��ي ال���ة ال����ة أو ال�ع�ل ال���� �ال���ة ل�ق�ار�� م��اس��� ع��ما ���ن ال��اس ال�اني ه� 

  ).141صف�ة ,  

وه� ��ارة ع� حاصل ج�ع مف�دات ��� م���ع ال��� مق��م 

  

 :ف ال���ار� 

 &pierre( :ال��ابي و ال�عادلة هي 

) ال�احة- ف��ات الع�ل( ال��ل�ل ال�����ل�جي لل��ل ال�ارجي  

م�ه��ة ال�راسة :الف�ل ال�ام�

   :ال����ة

ن��ي ال���ة ال����ة أو ال�ع�ل ال���� �ال���ة ل�ق�ار�� م��اس��� ع��ما ���ن ال��اس ال�اني ه� 

 م1999, ن��ل ع�� الهاد�  (  :و �ع�� ع�ها �ال�عادلة ال�ال�ة 

 X 100ن /س) = %(ال���ة ال����ة  

  .ه� ع�د ال���ارات

  .ح�� الع��ة

 :ال���س� ال��ابي

وه� ��ارة ع� حاصل ج�ع مف�دات ��� م���ع ال��� مق��م وه� م� أه� أشه� مقای�� ال��عة ال�����ة 

  :معادل�ه �ال�الي 

ف ال���ار� 

ال��ابي و ال�عادلة هي  ��او� ال��ر ال����عي ل���س� م��عات ال��� ال���لفة ع� وس��ها

  ).384صف�ة ,

 

  :خ��ات اج�اء ال�راسة ال���ان�ة - 

ال��ل�ل ال�����ل�جي لل��ل ال�ارجي  " في  دراس��ا ح�ل م�ض�ع 

  " . –دراسة على ال����ف الاول  –خلال م�اراة ��ة الق�م 

 

 

ال����ة ال���ة1-

ن��ي ال���ة ال����ة أو ال�ع�ل ال���� �ال���ة ل�ق�ار�� م��اس��� ع��ما ���ن ال��اس ال�اني ه� 

و �ع�� ع�ها �ال�عادلة ال�ال�ة  100

ال���ة ال����ة  

ه� ع�د ال���ارات   :س    

ح�� الع��ة   :ن    

 

ال���س� ال��ابي2-

وه� م� أه� أشه� مقای�� ال��عة ال�����ة 

معادل�ه �ال�الي , على ع�دها 

  

 

ف ال���ار� ا� الان�3-

��او� ال��ر ال����عي ل���س� م��عات ال��� ال���لفة ع� وس��ها

 cyffars ,1992,

  

5 -7 -

في  دراس��ا ح�ل م�ض�ع  

خلال م�اراة ��ة الق�م 
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اق���ت دراس��ا على أن��ة ال����ف الأول ال��ائ�� م���ل�� م� خلال ال����� في ملع� 

و ع�م ال��قل ل���لف ال�لاع� و ذل� للارت�ا� �ال���� ال��ني و . ال�ه�� ح�لاو� �ق�����ة 

 و م� خلال تق��ة. ك�ل� ل��� ال�ق� و �الاضافة الى تفاد� الأ��اء ال�اد�ة ال�ي ت��ل�ها ال�راسة 

ال�ي م����ا م� ج�ع ال�عل�مات ����قة د��قة و '  'GPEXEال��ی�ة ال�ي اس�ع�ل�اها في ����ا 

�ال�الي نق�م ال��� ال�ال� لل���� ال��ني لف��� ش�اب ق�����ة  , عل��ة و ال��ق� م� الف�ض�ات 

CSC' ' ال��و����ر ق���ن خال�.  

 



  

  

  

  

  

  

  

   :س�ادالالف�ل 

 ع�ض و ت�ل�ل وم�اق�ة ال��ائج 
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  :م�خل 

لا��ا ی����ن في م��لف  22اس���م�ا ���قة ال�لاح�ة ل��علقة ب ت� اج�اء ملاح�ات خاصة 

  .م 2020- 2019أن��ة الق�� ال���ي الأول ال����ف لل��س� ال��اضي 

ق��ا �اج�اء  ,ول  في ال���لة ال����ة �اصة �لاع�ي ال����ف الأالل��ار�ات اخلال و م� 

ف��� م� ال����ف الأول ال��ائ��  16ملاح�ة م�   22م�اراة في ال�ور� أ�  22م� خلال ملاح�ة 

ن�ا� و مع��ات اللاع�  أ� ف��ات الع�ل و ��ا ف��ات  ل����ل, م  2020-2019م���ل�� ل��س� 

� واح� خلال ال��اراة م� خلال ال��افة  و ال�م� ح�� ق��ا �ال����� على لاع,  د��قة  90ال�احة خلال 

  .ال�� �ق�عه �ل لاع� في ال��اراة ب�لالة ال��عة

  :ع�ض ال��ائج - 1- 6

ته�ف ال�راسة الى ال�ع�ف على ال��ام ال�اق�� ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع� ��ة الق�م 

م� خلال الاع��اد على ال�لاح�ة و ,ي ال��ائ�� ال����ي لل����ف الأول و مع�فة ���عة ال��ا� ال��اف�

  :و ال�ي أف�زت ن�ائ�ها على مایلي  GPEXE LT)(م� ن�ع   G.P.S جهاز  

  

   و ال���ة ال����ة للأن��ةی�ضح أه� ال�ع��ات ال�اصة ����س� ال��عة ،   :) 01(ال��ول

    22= ن. م��قة للاع�ي ال����ف الأول م���ل��  ل�لاق��ة ال�  

  Zône 1  مع��ات

(0.kml/h – 

8.km/h) 

Zône 2 

(8km/h- 

22km/h) 

Zône 3- 

(over 

22 km/h) 

m( 102004.1m 83225.3m 6653.7(ال����ع 

m 

ال���س� ال��ابي لل��افة ال�ق��عة ح�� 

  ).m(كل م��قة  

  

4636.55m 3782.96

m 

302.4

4m 

1211.50 1855.974 الان��اف ال���ار� 

3 

144.3

61 

(% (ال���ة ال����ة   53.15 % 43.37 % 3.46 

% 
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���ل ال��ل ال��اني ال��� ال����ة للان��ة ال�لاث خلال ال��اف�ة للاع�ي ال��ائ�� ) : 01(ش�ل 

  ).22=ن.(للق�� ال����ف الأول 

م��قة و ال���ة ال����ة  ی�ضح أه� ال�ع��ات ال�اصة ����س� ال�م�ي  ل�ل) 02(ال��ول رق� 

  ) .22= ن . (ال����ف الأول ال��ائ�� م���ل�� ل�م� الع�ل و ال�احة  للاع�ي

  zone 01  ال�ع��ات

(0.00kml/h 

– 8.00km/h ) 

Zone 02 

(8.00km/h-

22.00km/h)  

Zone03 

(over 22.00 

km/h )  

م��س� ال��ابي 

  )م(

  م�� 302.44  م�� 3782.96 م��4636.55

م���ع ال��افة 

  )م(ال�ق��عة 

م�102004.1

  ر

  

  م��6653.7  م��83225.3

  )ث/د( ال�م� 

  

  ث17- د2  ث21-د25  ث 22-د 62

الان��اف 

  ال���ار� 

1855.974  1211.503  144.361  

زم� الع�ل و 

  )ث/د( ال�احة 

  ث38-د27 ث22-د62

زم� الع�ل و 

  )ث(ال�احة 

3742''  1658''  

ال���ة ال����ة 

% 

69.29 % 30.70 % 

53%
43%

4%

النظام الھوائي الظام  اللاھوائي حمضي  النظام اللاھوائي لاحمضي 
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  ).22=ن.( ���ل ال��ل ال��اني ن��ة ال�م� خلال الع�ل و ال�احة  :) 02(ش�ل 

  

  :ق��ا ب�ق��� ال��ا�� الى ثلاث م�ا�� لل��عة هي 

  .ساعة/�ل� 8.00ساعة الى /�ل� ��0ع�ل م�  : 01ال���قة *

  .ساعة/كل�22.00ساعة الى /�ل� ��8.00ع�ل م�   : 02ال���قة *

  .ساعة/ �ل�  ��22.00ع�ل أك��م�   : 03ال���قة *

م�ا�� س�عة خلال مقا�لات رس��ة ض��  3م� خلال ال��ول ال�� �ع���ا مع��ات ح�ل 

مقابلة ح�� �ل لاع� ���ل ف���  22لاع� م� خلال  22ض��� دراسة , ال����ف الأول ال��ائ�� 

  :ح�� ن�� 

ن�� أن م���ع ' ساعة /�ل� 8.00ساعة الى /�ل� 0' في ال���قة الأولى ال����رة ��ع�ل م� *

 4636.55أ� ��ع�ل , م�� في ه�ا ال��ال  102004.1ال��افة ال�ل�ة ال�ي ق�عها اللاع��� ت�ل الى 

) اعةس/�ل� 8.00ساعة الى /�ل� ��0ع�ل م� ( ح�� ن�� أ��ا ال�م� ال�� ���غ�ق خلال ال��ال , م��

ن��ة ال�م� ال�� ی�ل على  % 69.29ثان�ة ��ع�ل ح�الي  22د��قة و62ثان�ة أ�   3742ه� ح�الي  

م� ال��ه�د العام خلال ال��اراة وه�ا ما ���ى  % 53.15ك�ا ن�� ال���ة ال����ة تق�ر ب , ال�احة 

69%

31%

نسبة المئویة 

زمن راحة

زمن عمل 
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�قل �ان��ار و ج�� خ��� و ال�, ال��ي  :�ال��ام اله�ائي و ال�� ���ن ع� ���� فعال�ات م�ها 

  .ك�ل� ت�قف اللع� و ال�غ���, ملاح�ة اللع�

أن م���ع ' ساعة /�ل� 22.00ساعة الى /�ل� 8' في ال���قة ال�ان�ة ال����رة ��ع�ل م� *

 3782.96ا� ��ع�ل , م�� في ه�ا ال��ال  83225.3ال��افة ال�ل�ة ال�ي ق�عها اللاع��� ت�ل الى 

 22.00ساعة الى /�ل� ��8.00ع�ل م� (  غ�ق خلال ال��ال ح�� ن�� ا��ا ال�م� ال�� ���, م��

م� ال��ه�د العام  % 43.37ك�ا ن�� ال���ة ال����ة تق�ر ب ,ثان�ة  21د��قة و 25ه� ) ساعة/كل�

و ت����ه ال�� ���ن ع� ����  ,و ه�ا ما ��ل� عل�ه ال��ام  اللاه�ائي ال���ي, خلال ال��اراة و

م�ال على ذل� , ثان�ة  15و  7عال�ات ج�� ال���ع ال����ر ب�� ج��  ���� في م�ة ق���ة  و ف

  .ال�غ��ة ال�فا��ة �ال��� الى ت��ك اللع� و ال��ة, اله��م و اله��م ال��اد

أن م���ع ال��افة ال�ل�ة '  ساعة /�ل� 22.00' في ال���قة ال�ال�ة ال����رة ��ع�ل  اك�� م�  *

ح�� ن�� , م�� 302.44ا� ��ع�ل , � في ه�ا ال��ال م� 6653.7ال�ي ق�عها اللاع��� ت�ل الى 

,  ثان�ة 17د��قة و 2ه� ) ساعة/�ل� ��22.00ع�ل اك�� م�(  ا��ا ال�م� ال�� ���غ�ق خلال ال��ال 

و ه�ا ما ��ل� عل�ه ال��ام  , م� ال��ه�د العام خلال ال��اراة  % 3.46ك�ا ن�� ال���ة ال����ة تق�ر ب 

ث�اني 3ت�ارعات ج�� الق���ة و ال���لة في م�ال م�  :���� فعال�ات م�ها و ت, اللاه�ائي اللاح��ي

, ال��اوغة مع تغ��� في الات�اه  و ال��عة , ال���� في ال��ة  ,ال���ی� ن�� ال��مى , ث�اني  7الى 

��ل�  الع�دة لل�فاع خلال اله��م ال�عاك� للف��� ال��� و, ت�خلات ال�فا��ة ال��ائ�ة و ال��ا��ة الف�د�ة 

  .   ث�اني 3م��لف ال����ات ذات ال�ا�ع ال��ف�� و س�اقات الق���ة أقل م� 

�ع��� ن�ام ال�اقة اللاه�ائي ب����ه ه� ال��ام الأساسي في ��ة الق�م �ع��� ن�ام ع�ل و خاصة - 

ن�ام حام� اللاك��� ح�� ی�� ت���� ال�ل���ج�� لان�اج ال�اقة اللاه�ائ�ة و ت���� حام� اللاك��� 

  . % ��30.70ع�ل ن��ة , ثان�ة  م� ال�م� ال�لي  38د��قة و  27و ال�� ��غل ح�الي  O²في ��اب 

  : ال��ائجت�ل�ل - 2- 6

م� ال�ع�وف أن ال��ر�� و اس���ام ال�ح�ات ال��ر���ة ال��م�ة م� ق�ل اللاع��� ت�د� الى 

و , ال�اقة اللازمة لأداء اللاع� تغ��ات �����ل�ج�ة  و ����ائ�ة داخل ال�ل�ة الع�ل�ة م� أجل ا�لاق 

ان ت��ر . ذل� ���� ز�ادة ن�ا� الان���ات و اله�م�نات ال�ي ت���ك في ع�ل�ات ال����ل الغ�ائي 

م���� اللاع� ی��قف ���ل ���� على م���� ق�راته ال�����ل�ج�ة اله�ائ�ة و اللاه�ائ�ة و على م�� 

��ق� ت��� أجه�ة ال��� ال���لفة ��ا ���� لاع� ��ة  ا��اب�ة ال���رات و ال�غ��ات ال����ائ�ة و ��ا

ك�ا اس�فاد الع�ی� م� ال��ر��� في ت���� الاخ��ارات .الق�م لأداء أعلى و اف�ل م���� م��� 
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ح�� أص�ح . ال�����ل�ج�ة و ال��اسات ال���ة �اع��ارها ج�ءا م��لا لأ� ب�نامج ت�ر��ي في ��ة الق�م 

��اس م��نات الل�اقة ال��ن�ة ه� الأساس ال�� �ع��� عل�ه ال��رب به�ف ��اس ال�ه� ال��ني للاع� و 

  .ت���ة و ت���� الأداء ال��ني و ال�هار� و ال���ي 

و م� خلال دراس��ا ال�ي تع��� الأولى م� ن�عها على ال�ع�� ال���ي م� خلال اس��ادنا على 

م�ا ت�صل�ا الى ال��ام و ��ل� ع� ���� ال�لاح�ة  GPEXE LTاس م� ن�ع –بي –تق��ة جي 

نه ی���ن م� م�ي  و ال��� ال��يء مع ان�عاش ن�� أو ی���� ه�ا ال��ام   % 53.15ال�ائ� ب���ة 

 % 69.29ثان�ة ��ع�ل ح�الي  22د��قة و��62ق�ر ال�م� ب اما ال����ل الغ�ائي ���ن ن�ام اله�ائي 

ثان�ة  38د��قة و 27و وج�نا ال��ام اللاه�ائي ب����ه �ق�ر ب�م�  ,ن��ة ال�م� ال�� ی�ل على ال�احة

' ح�� ن�� أن مع�ل اللع� في ��ة الق�م , ال�� ی�ل على ف��ات الع�ل  % 30.70ا� ب���ة 

��ل�م��ا في ن��ات  13الى  ��8عل اللاع� ���� في ال��اراة م�افة ت��اوح ب�� ' ال�����ات العال�ة

ك�ا ان ن�ا� اللاع� ی�غ�� �ل , م�ة  �100و ال���ع ��ل ع�دها الى ح�الي م���رة م� ال��� و الع

�� �ل ذل� على الق�رة اله�ائ�ة او الل�اقة اله�ائ�ة و ال�ي تقاس �ال�� �و �ع, ث�اني تق���ا 6-5ح�الي 

و الق�رة , )277صف�ة , 2000, بهاء ال�ی� سلامة ( ك���� ق�ى ال��ل� أو ال���ي لاس�هلاك الأالأ

ك���� أ� ق�رة ال��� الق��� على أخ� و نقل ه�ائ�ة هي ال�ي تع�� ع� ال�ق�رة الق��� لأخ� الأال

ن��ه في و , ك���� و �ع�ل ال��ام اله�ائي في وج�د الأ, الاك���� ث� اس�هلاكه في الع�لات

ام دقائ� الى ع�ة ساعات م� خلال اس���3ال���س�ة لف��ة ت��اوح ماب�� فعال�ات ال��ة ال���فة و 

��ل م� ���ة أال����ه��رات و ال���م لان�اج ال�اقة ول����� ال�اقة في ه�ا ال��ام ن��اج الى ف��ة 

ح�� ی���� ه�ا ال��ام  % 43.37تل�ها ن��ة , ) 16 ص, 1999,محمد علي الق� (  الأن��ة الاخ�� 

ال��ام �ال�ل��ة  و ���ى ه�ا,  �ال��� والفعال�ات ال���فة و الق���ة و ه� ن�ام اللاه�ائي ح��ي

اللاه�ائ�ة ن��ة الى ان��ار ال��� في ��اب الأك���� و ه� ال��ام ال���ول ع� ان�اج ال�اقة  

و ی��ج ع� ه�ه , ثان�ة الى د��قة أو د��ق���   �30ال���ة الى الع�ل الع�لي ال�ي ت��� م�ته ع� 

في الأداء ب�ف� ال��ة و ���ث  الع�ل�ة حام� اللاك���  ال�� ی�ث� على ق�رة الع�لة على الاس���ار

و ان  ,) 161صف�ة , 1993, اح�� ن�� ال�ی�  رض�ان ال��� , اب� العلاء ع�� الف�اح (  ال�ع� 

م��ر ال�اقة ه�ا ه� مادة ت��ى ال�لاك�ج�� ال�ي ت��ج ع� ���� ال��اد ال����ه��رات�ة ال�ي ی��اولها 

و ل�� ت����ه , ث� ���ن في الع�لات و ال��� الان�ان ف����ل خلال ع�ل�ة اله�� الى س�� جل���ز 

اذ ی���� ه�ا , لا���ن في ش�ل س�� جل���ز و ل�� في ش�ل مادة أك�� تعق��ا و هي ال�لاك�ج�� 

,  ATPالأخ�� ع�� ال�اجة الى س�� ال�ل���ز ث� الى حام� اللاك��� ال�� ��اع� على اعادة ب�اء ال

, ه�ا ال��ام �ال��� ال���ع ال���� في م�ة قل�لة ج�ا  ح�� ی����  3.46 %و في الأخ�� ن�� ن��ة 

و ه� ال��ام الأساسي ال�� تع��� عل�ه الأن��ة ال��اض�ة و ال�ي  ,وه� ن�ام اللاه�ائي لاح��ي

وه� أس�ع , ت��ل� ع��� ال��عة و الق�ة ال����ة �ال��عة و ی���� ه�ا ال��ام ���عة ان�اج ال�اقة 
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ع� ���� مادة ����ائ�ة أخ�� م��ونة  ATPلأنه �ع��� على اعادة ب�اء  , ن�ام لان�اج ال�اقة عامة 

فه� لا ���اج , ) 163صف�ة ,  1997, أب� العلاء ع�� الف�اح (  �PCالع�لة ت��ى الف�سف����ات�� 

, ال���س�� (الى الأك���� في تفاعلاته و ���ث ال�فاعل في ال�����لازم م��قة ع�ل ال���� ال��وت���ة

  .)الاك���

  

����� ن�ام ال�اقة في ��ة الق�م أه���ه م� خلال ال�م� ال�����م في ال��ر�� و ال��اف�ة * 

���� ����� على �ل م� ال�اقة اللاه�ائ�ة ال�لازمة لع���� الق�ة و ال��عة و ��ل� ال�اقة اله�ائ�ة 

  .ال�لازمة لع��� ال��اولة  

اللاع� ال����ف الأول ال��ائ�� ی���ره ال��ام وفي الأخ�� ن�ل الى أن الأن��ة ال�ي ���ع�لها 

و �ال�الي .اله�ائي یل�ه ال��ام اللاه�ائي ال���ي و في الأخ�� ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي على ال��الي

, ن�� ان ال��ام ال�ائ� ع�� اللاع� ال��ائ�� ه� ال��ام اله�ائي خلال م�ار�ات ال����ف الأول م���ل�� 

� ال��اف�ة م��ف� في �ل أن اللاع� �ق�ي مع�� ال�ق� في راحة ن���ة مع و �ال�الي ���ن م��� 

و م�ه نلاح� أن الع�ل ال��ني ال�� �ق�م .مع ب�ل م�ه�د ق��� ال��� ن���ا, ال��ي و ال��� ال����

( و ق� ی�جع ه�ا لع�د مع�� م� الع�امل ال�اخل�ة, �ه اللاع� خلال ال��اراة ���ن م�ق�ع و غ�� ثاب� 

ك��و� و ��وف ال���ر و ال��قع  و ( و ��ل� ع�امل خارج�ة, ) ع�امل اج��ا��ة, ال����� ك����� 

  ..).غ�� ذل� 

ت�ه� دراسات أح�ث ) CAZORLA AND FARHI .1998 (ح�� ن�� م� خلال دراسة *

م�  د��قة 90: مقابلةال��افة ال�ل�ة ال�ق��عة في ح��  وأك�� تف��لاً أنه في م�اراة ر��عة ال����� 

٪ م� ال�ق� الفعلي 40و  20%ی��� اللاع��ن ب��  د��قة ح�� 60الا  نلع� في ال�اقع ح�� لع�ال

�ازورلا و ف�حي أن ن�ائ��ا تق��ب تق���ا م� دراسة ال��ائج ن��  و م� خلال. �ل� 3، و����ن ح�الي 

اما في ,)Vo2max٪ م� 75إلى  % 65(جه� ه�ائي %64  ح�� وج� �ازورلا و ف�حي ح�الي 

٪ م� ال�ه� ع�� ال�� اللاه�ائي 24  وأ��ا وج�, م� م�ه�د ه�ائي  % 53دراس��ا وج�نا ح�الي 

م�  % 43أما في دراس��ا وج�نا ح�الي  )Vo2max٪ م� 85(اع��ادًا على ال��دة ال��اض�ة للاع� 

) ثان�ة 03(٪ م� الع�و الق��� ل��ة ثلاث ث�انٍ  14 و في الأخ�� وج�,م�ه�د اللاه�ائي ال���ي 

م� ال��ه�د   % 3.46 ما في دراس��ا وج�نا ح�اليأ, ح��يت��ل ن�عًا م� ال�ه� اللاه�ائي اللا

  .اللاه�ائي اللاح��ي 

تق��ب تق���ا م� ال��ائج ال����ل ' كازورلا و ف�حي' ن ن����ج أن ن�ائج دراسة أفي الأخ�� �����ا 

  .عل�ها في دراس��ا 
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في مقال ال�ادر ب� سال� سال� ال����ر  وفقا ل��ائج ت���ق�ا ، دراسة ك�ا ن�� م� خلال دراسة *

ح�� أن دراسة ال����ر ب� سال� سال� اس�ع�ل ,  م  2015ج�ان  ���16لة الاب�اع ال��اضي ع�د 

ال���قة ال��و�ة و ال�لاح�ة �الع�� ال���دة ال��و�ة ال�ي تع��� غ�� مق��ة و م� خلال ذل� تع��ه ل��ائج 

ح�� وج�  ت�اع� ب�� ن�ائ�ه و ال��ائج ال�ي ت�صل�ا ال�ها في دراس��ا ال�ي تع��� أق�ب لل�اقع  ح�� ی�ج�

 34.06تأتي ن��ة , % 53.15أما م� خلال دراس��ا وج�نا ح�الي , م� ن�ام اله�ائي ٪ 35.43ح�الي 

و في الأخ�� ن�� ,   % 43.37م� ال��ام اللاه�ائي ال���ي أما م� خلال دراس��ا وج�نا ح�الي  %

  .% 3.46م� الع�ل�ات اللاه�ائ�ة اللاح���ة أما م� خلال دراس��ا وج�نا ح�الي  % 21.74ن��ة 

  : م�اق�ة على ض�ء الف�ض�ات- 3- 6

  : الاولىالف�ض�ة *

ال��ائ�� ه� ال��ام ال����ف الأول  ال��ا� ال��اف�ي للاع�  خلالال�ائ�  �� ال�اق ال��ام

  .اللاه�ائي ال���ي

ان ال��ائج ال�ي ت�صل� ال�ها ال�راسة أن ال��ام اللاه�ائي ال���ي ل�� �ال��ام ال�ائ� ع�� 

ب�م� , م� ال�ه� ال��ني  % 43.37ح�� ح�دت ����ه ح�الي , لاع� الاكاب� ال����ي لل����ف الأول

  .م� زم� ال�لي لل��اراة  % 27ثان�ة أ� ب���ة ح�الي  21د��قة و  25مق�ر ���الي 

  : ال�ان�ةة الف�ض�*

ال��ام ال�اق�� ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع� ال����ف الأول ال��ائ�� ه� ال��ام 

  .اللاه�ائي اللاح��ي 

ان ال��ائج ال�ي ت�صل� ال�ها ال�راسة أن ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي ل�� �ال��ام ال�ائ� ع�� 

ب�م� مق�ر , م� ال�ه� العام  % 3.46ح�� ح�دت ����ه ح�الي ,لاع� الأكاب� ال����ي لل����ف الأول

  .م� زم� ال�لي  % 3أ� ب���ة ,ثان�ة  17دقائ� و ���2الي 

  :الف�ض�ة ال�ال�ة *

  .ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ه� ال�احة  ���عة

ان ال��ائج ال�ي ت�صل�ا ال�ها أن ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ه� 

م� ال�م�  % 69.29ثان�ة ا� ب���ة ح�الي  22د��قة  و  62ال�احة م� خلال ال�م� ال�ق�ر ���الي  

  .اراة ال�لي لل��

  :الف�ض�ة ال�ا�عة *

  .���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل��ة الق�م ه� الع�ل
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ان ال��ائج ال�ي ت�صل�ا ال�ها أن ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� ل�� ذو 

  .م� ال�م� ال�لي  %30.70ثان�ة أ� ب���ة 38د��قة و  27ح�� ح�د ال�م� ح�الي ,���عة الع�ل 

  :الف�ض�ة العامة *

  

� على ال��� ال��ائ�� ه ال����ف الأول ال��ا� ال��اف�ي للاع� خلال ال�ائ� �� ال�اق ال��ام*

  .ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي ,ال��ام اللاه�ائي ال���ي,ال��ام اله�ائي ال�الي 

ل��ة الق�م ه� ن�ا� م�ق�ع �ع��� على ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول ال��ائ�� *

  .ف��ات ع�ل و راحة 

ان ال��ائج ال�ي ت�صل� ال�ها ال�راسة ن�� أن الف�ض�ة العامة حقق� ح�� أن ال��ام ال�اق�� 

 :ال�ائ� خلال ال��ا� ال��اف�ي للاع� ال��ائ�� ال����ي لل����ف الأول ه� على ال��� ال�الي 

فالأخ�� ن�� ال��ام % 43.37یل�ه ال��ام اللاه�ائي ح��ي  % 53.15ال��ام اله�ائي ب���ة 

ك�ا ن�� أن ���عة ال��ا� ال��اف�ي للاع�ي ال����ف الأول .% 3.46اللاه�ائي لاح��ي ب���ة 

 % 31م� ال�م� في ف��ات راحة و ح�الي ن��ة   %69ال��ائ�� ه� ن�ا� م�ق�ع ��ع�ل ح�الي 

  .ف��ات ع�ل

ل�ها ن����ج أن الف�ض�ة العامة ت�قق� و�ال�الي ن�� أن ال��ام و �ع� ال��ائج ال����ل ع*  

الغال� في ال��اف�ة للاع� ال��ائ�� ال����ي لل����ف الأول ه� ال��ام اله�ائي ث� �أتي ال��ام اللاه�ائي 

و ن�� أن ف��ات ال�احة ت��ن ����ة خلال .ال���ي و �ع�ه ال��ام اللاه�ائي اللاح��ي على ال��الي

 .ن��ا لف��ات الع�ل ال��اراة 



  

  

  

  

  

  

  

  :الف�ل ال�ا�ع 

  .الاق��احات الاس���اجات و  
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  :الاس���اجات و الاق��احات - 7

  :الاس���اج العام – 1- 7

ف��ات الع�ل ( م� خلال دراس��ا ال�ي ق��ا بها و ال�ي مفادها ال��ل�ل ال�����ل�جي لل��ل ال�ارجي 

دراسة على لاع�ي الق�� ال���ي الأول ت� ال���ل على معل�مات  –خلال م�اراة ��ة ق�م ) ال�احة –

ج�ی�ة ت�� اللاع� ال��ائ�� و م���اته و ال�ي ���� الع�دة ال�ها ل�ع�فة �ع� ال�ع��ات و اس�ع�الها 

  .ك��جع في ال���ق�ل  

ال�اق�� و �ع� ت�ل�ل و م�اق�ة ال��ائج ال���صل ال�ها وج�نا أن ���عة ال��ا� ال��اف�ي و ال��ام  

خلال ال��اف�ة أ� ال��اراة ه� ال��ام ال�اق�� ) م���ل��( ال�ائ� للاع� ال��ائ�� ال����ي لل����ف الأول

, اله�ائي ال�� ���ده ال��ي و ال��� ال���� ب��ىء ح�� �غل� على �ا�ع ال��اراة ال�احة  و ال��ي 

, الي خاصة في ال�ور�ات الاورو��ة م�ا ��عل وت��ة و ر��� ال��اراة م��ف� لا ��ل الى ال����� الع

ال�� ل� ���ع�ل م� ق�ل على ) LT  GPEXE ( ت�صل�ا الى ذل� م� خلال اس�ع�ال جهاز م���ر

و ال�الي تع��� ن�ائ�ها م�ث�قة , ال����� ال���ي و الع��ي و�ال�الي تع��� دراسة غ�� م��ف�ة م� ق�ل 

  .����قة عل��ة مق��ة 

  

  :ال���ق�ل�ة  الاق��احات و الف�ض�ات- 2- 7

و في الأخ�� �����ا ان ن�ق�م �����عة م� ال��ص�ات و الاق��احات  ال�ي ت�هل ع�ل�ة ال��رب و 

ال��ر�� م� خلال اس�ع�ال اجه�ة ت���ل�ج�ة ح�ی�ة ال�ي ت�ف� ج��ع ال�عل�مات ع� اللاع��� م� ج��ع 

و �ال�الي �ع� ال���ل على  ال��ان� خاصة ال�ان� الأه� في ��ة الق�م و ه� ال�ان� ال�����ل�جي

مع��ات اللاع��� �ف�ل ال�هاز ���� لل��رب مع�فة ام�ان�ات �ل لاع� و ق�راته و جاه���ه و �ال�الي 

 :���� تل��� ه�ه الاق��احات ���ا یلي , ال�ص�ل الى اعلى م���� م� الان�از

م� م���� الع�ل�ة ال��ر���ة و الاس�غلال الأم�ل ل����ل�ج�ا و ال�سائل ال��ر���ة ال����رة م�ا ی�فع *

  .الان�از 

  .ض�ورة الاه��ام �ال�ان� الف����ل�جي للاع��� لأنه العامل ال�ئ��ي ل���ی� ام�ان�ات اللاع��� *

على ال��ر��� ال��ائ���� و �ال���ص ال���� ال��ني رفع وت��ة ال��ر�� ق�� رفع م���� * 

  .اللاع��� خاصة  لاع�ي ال����ف الأول 
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له فائ�ة ����ة في الع�ل�ة ال��ر���ة و ذل� ب��ف�� ال�ق� و ال�ه� و ) GPEXE LT(جهاز *

  .ت�ق�� ن�ائج ج��ة و ی�قى العائ� ت�لف�ه عال�ة 

  .في ع�ل�ة الان�قاء �فعل�ة و دقة  (GPEXE LT)���� اس�ع�ال جهاز *

ه� ال���ة و �ال�الي ���� ال�هاز ال��رب اخ��ار اللاع��� ال������� بل�اقة ج��ة مع مع�فة حال�* 

  .ال�قا�ة م� الاصا�ات 
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 zone 01  اللاع�

(0.00kml/h – 

8.00km/h ) 

Zone 02 

(8.00km/h-

22.00km/h) 

Zone03 

(over 22.00 

km/h ) 

01 2238.9m 

 

1680.2m 

 

167.0m 

 

02  6573.9m 

 

5558.5m 

 

509.6m 

 

03 4761.4m 

 

3407.5m 

 

217.6m 

 

04 7295.8m 

 

5684.6m 

 

691.5m 

 

05 3900.6m 

 

4760.0m 

 

352.8m 

 

06 5779.9m 

 

4286.7m 

 

229.1m 

 

07 2616.9m 

  

2772.2m 

  

182.4m 

  

08 2405.0m 

  

2396.2m 

  

289.1m 

  

09 2934.7m 

  

2473.5m 

  

397.9m 

  

10 2988.5m 

 

2376.9m 

 

235.7m 

 

11 3129.5m 

 

3608.2m 

 

452.6m 

 

12 6928.9m 

 

5217.7m 

 

375.4m 

 

13 6636.8m 

 

5068.6m 

 

334.7m 

 

14 2574.8m 

  

3622.7m 

  

88.2m 

  

15 6382.2m 

 

3466.2m 

 

310.8M 
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16 6847.6m 

 

4882.6m 

 

123.6m 

 

17 3048.0m 

 

2200.2m 

 

249.7m 

 

18 7781.7m 

 

4403.7m 

 

394.2m 

 

19 5027.1m 

 

4398.2m 

 

441.0m 

 

20 4924.1m 

 

4570.4m 

 

215.4m 

 

21 4234.3m 

 

4192.6m 

 

284.2m 

 

22 2993.5M 2197.9m 111.2m 

    

Total = 22 joueurs Total=102004.1m Total 

= 83225.3m 

Total 

= 6653.7m 

 4636.55m 3782.96m 302.44m  ال���س� ال��ابي 

 % 3.46 % 43.37 % 53.15  ال���ة ال����ة     % 

  144.3  1211.5  1855.9  الان��اف ال���ار� 
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ح�� ,ف���  16ال����لة في  ول م���ل�� الف�ق ال�اش�ة في  ال����ف الأ :م���ع و ع��ة ال�راسة *

لاع� م�  22م�اراة فق� ن��ا ل��قف ال���لة و ب�الي ان��� الع�د الى  22اش��ل� دراس��ا على 

  .ال����ف الأول ال��ائ�� م���ل�� ح�� �ل لاع� ���ل ف���
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 G.P.S ك�ا اس�ع�ل�ا جهاز ت���ل�جي م���ر غ�� م��ف� ع�� �اقي الف�ق ال����ة م� ن�ع ,ال���ان�ة 

  ). www.gpexe.com(وم�قعه على ش��ة الأن��ن� ' GPEXE LT'و��عى

ال�ائ� للاع� ال�اق�� و �ع� ت�ل�ل و م�اق�ة ال��ائج ال���صل ال�ها وج�نا أن ال��ام  :ن�ائج ال�راسة *

ال��ام  ال��� ال�الي ى� عله خلال ال��اف�ة أ� ال��اراة ) م���ل��( ولال��ائ�� ال����ي لل����ف الأ

  .على ال��الي  ال��ام اللاه�ائي اللاح��يو  ال��ام اللاه�ائي ال���ي ،اله�ائي
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ك�ل� ض�ورة الاه��ام �ال�ان� الف����ل�جي للاع��� ,م�ا ی�فع م� م���� الع�ل�ة ال��ر���ة و الان�از 

له فائ�ة ����ة ) GPEXE LT(ك�ا ن�� جهاز , و رفعها  لأنه العامل ال�ئ��ي ل���ی� ام�ان�ات اللاع���

 .�ل�ة ال��ر���ة و ذل� ب��ف�� ال�ق� و ال�ه� و ت�ق�� ن�ائج ج��ة و ی�قى العائ� ت�لف�ه عال�ةفي الع

 


