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   ال�ل�� �اللغة الع���ة

  

ل�� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� ال��ق�ع �ال��ر�� ع��ان ال�راسة: اث� وح�ات ت�ر���ة مق��حة 

   لاع�ي ��ة الق�م ص�ف أواس� 

ح�ات ت�ر���ة ����قة ال��ر�� ال��ق�ع في ت���ة أث� و ال��ف ع� إلى  ه�ف� ه�ه ال�راسة               

ح�� ت� الاع��اد على ال��هج ال�����ي ل�����  ، U19ال��عة اله�ائ�ة الق��� للاع�ي ��ة الق�م ص�ف

 CRBGال��اضي ب�ج الغ�ی� لاع� م� ناد� ال��اب  16ت��ن� ع��ة ال�راسة م� و  ال����ع��� ال���اف����

ل�ل  8(�������� تم���ع��� إلى  س�ة ت� اخ��اره� ����قة ق���ة ث� تق���ه� 19ل��ة الق�م ف�ة اقل م� 

ل��اس ال��عة اله�ائ�ة الق��� ل���  Gacon 45/15 اخ��ار�ت�����ة)، اس�ع�ل ال�اح� و  م���عة ضا��ة

 ت� �ع�ها اج�اء الاخ��ار ال�ع�� ،أساب�ع 8ت���� ب�نامج ت�ر��ي �الاع��اد على ���� ال��ر�� ال��ق�ع ل��ة 

أن: لل�ح�ات ال��ر���ة إلى  ت�صل� ال�راسة SPSSمعال��ها اح�ائ�ا ع� ���� ب�نامج و  �ع� ج�ع ال��اناتو 

لل����عة   U19ع أث� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� للاع�ي ��ة الق�م ص�فال��ق��ال��ر�� ال�ق��حة 

إلى  ��او  ص� ال�راسة ���ورة اس���ام ال��ر�� ال��ق�ع ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق���،و وق� أ ،ال������ة

إلى  س�ف ت��قلو  الاتقانو  في آخ� م�حلة ال����� لأنهاض�ورة الع�ل على ت���ة ال�فات ال��ن�ة له�ه الف�ة 

  ال�ي ت��ن مف�ل�ة في ت��ی� م��ار اللاع�. و  س�ة 19داء ف�ة أك�� م� م�حلة الا

  .��ة الق�م – vmaال��عة اله�ائ�ة الق���  –ال��ر�� ال��ق�ع ال�ل�ات ال�ف�اح�ة: 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   ال�ل�� �اللغة الإن�ل���ة    

Abstract  

 Study title: The impact of intermittent proposed training units Maximum 
Aerobic Speed (MAS)  improvement among football players (U19)  

 

 

            The aim of this study is to investigate the impact of training units that are 

based on the intermittent method on the improvement of the Maximum Aerobic 

Speed (MAS) among football players (U19). To answer the research question, an 

experimental method is adopted with two equal groups. The study sample consisted 

of sixteen football players from the amateur football club, Chabab Riadi Bordj 

Ghadir “CRBG”, under nineteen years old who have been chosen purposively 

(deliberately). They were divided into two groups, control and experimental, with 

eight players in each one. The Gacon 45/15 test was used to measure the (MAS) so 

that a training programme based on the intermittent method was implemented for 

eight weeks. A post-test was then conducted and data were collected and processed 

statistically with “SPSS” programme. The study showed that the intermittent 

proposed training units had an impact on improvement of the (MAS) of football 

players (U19). Based on these findings, the study recommended the necessity of 

using the intermittent training to improve the (MAS), as well as the necessity of 

work to develop the physical characteristics of football players (U19) because it is 

the last stage of formation and mastery before moving to the performance stage of 

more than nineteen years old which is crucial in determining the player’s career.        

Key words : Intermittent Training – Maximum Aerobic Speed (MAS) – Football. 
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  مق�مة:

م�اه�ة مقابلة ل��ة الق�م ن��ع م� معل� ال��اراة م��ل�ات م�ع�دة م�ت��ة به�ه الل��ة فإذا أث�اء 

الان�لاق ال�فاعي،  ،ال��خل ،، م�ا�قة ال���اللع� ف�ملةكان أح� الف�ق في ال�فاع ن��ع ال��ارات ال�ال�ة: 

ه�ف، ال يتلقأو  ال�غ�، اس��جاع ال��ة ،ال���قة، ال�غ��ة، الإحا�ةدفاع  غل� ال��احات ،ال���ل ال�فاعي

 م�اوغةت�س�ع اللع�،  ،ت��� ال���، تغ�� الا�قاع ،ال��ارات ال�اصة �الف��� ال�هاج�، ال��ل� م� ال��ا��ة

ال��ان�ة،  ،اللع� في الع��، الاس���اذ، الارت�از، �ل� ال��ة ،ه��م معاك�، ه��م س��ع ،ال���

�ع �تأو  ���ل، ت���ل اله�ف ،، ت���ع في اللع� ق���الات�اه ��ال�قا�عات، خل� ال�ف�ق الع�د�، تغ

ال�قابلة رت� س�عة ال���ل خاصة إذا �ان  م��لح عاخ�� ن��إلى  �ذا ت��ل ف��� م� وض��ةو  ال��ة،

  عالي.

خ���ة ����ة و  ف��ةو  كل ه�ه ال���ل�ات ت�ل على أن �ل لاع� م� الف��� �ق�م ���ه�دات ب�ن�ة

ل�ا ����ه  م�اثلة ت��ن و  م���عةو  ��ق ع�ی�ةذل� �اس�ع�ال و  م��قا ع� ���� ال��ر��� ال����� لها ت

  .ال��ار�اتاللاع� خلال 

 ،ال���ةو  ی���� لاع��ا ��ة الق�م ال��م ��ق�رته� الفائقة على الاداء ال�هار� ال�ق�� أث�اء ال���  ح��

ال�فاع على ح� س�اء و  لاع�ي اله��مفي الف���، لق� أص�ح م� واج�  ال��يءفل� �ع� ه�اك م�ان للاع� 

ض�ورة ال��� ال�� م� دون ��ة لأغل� ع�اص� الف��� لأخ� ال��ان إلى  ال���ع، �الإضافةو  للع� ال��اش�ا

غ��ه ل�ج�نا أن ال���ة ال�اه�ة في ��ة الق�م أو  ه�ال� حلل�ا �ل و  ف�ح ال�غ�اتو  ال��ة لاس���الال��اس� 

  العال�ة ل�� اللاع���.ال��ن�ة ال��ی�ة هي ال�فاءة 

م� ه�ا ال���ل� اه��� ���� م� ال�ول ال��ف�قة في ��ة الق�م ب����� ال�ان� ال��ني ��نه أح� الع�امل   

ت����ها ����� ب�ني و  الف��ةق� ���ح ه�ا جل�ا في ت�س�ع ال��ا، و ال�ي �����ع ال��رب ال���� في م���اه 

ال������ة ���ل فعال و  �����ع ت���� ق�راته الف��ة لا لم���، فاللاع� ال�� لا ���ل� م���� ب�ني عا

ح�ى ی���ى لل���� ال��ني (ال��رب) بل�غ ب�نامج ت�ر��ي ی��ف و  )75ص ،1995(أم� الله ال�اس�ي،

ال��ض���ة ��� عل�ه أن ی��ع� في ���عة ال�ه� ال���ول في م�ار�ات ��ة الق�م ��ف�ل ت�ل�ل و  �العقلان�ة

ال��ي، ال���  ،عل�ه اح�ائ�ات ت�ه� �أن ح��ة اللاع��� ت���ع ب�� ال��� ال���عال��ار�ات ال�ي ت��ج 

أ� أنها ��ارة ع� م�ه�دات م�ق�عة ت��ع ب�� ف��ات ع�ل  ....إلخ.ال���ی� ال�ع��ل، ال�����، ال��اوغة،

ان�هاج ��ق  ه�ا ما ���� على ال���� ال��نيو  تعق�ها ف��ات راحة، ه�ه ال���عة ال��ن�ة ل��اراة ��ة الق�م

ه� ما و  اللاه�ائيو  ل�ل�غ ال�����ات ال�اق��ة اللازمة ��ق�ها اله�ائي ،ال��يو  ت�اعي ال�ان� ال��عيت�ر�� 

��ه� تال�� اص�ح أه� ال��ق ال��ی�ة ال�ي اس��اع� أن  )Imtermittentع�ل ��ه�ر ال��ر�� ال��ق�ع (
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 ب
 

أن ه�ا الاسل�ب ال��ر��ي قام ب����� عل�اء و  على ن���ة م���� الأداء ال��ني ال�ي ت����ع ت����ه خاصة

ال��ی� على ح�� ی�ت�� مفه�م ال��ر�� ال��ق�ع FOXETCOLL،GACON،  COMMETTIك���ون أم�ال 

في ش�تها ن��ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� ف��ات ع�ل تعق�ها ف��ات راحة ���ل م�الات ت���� 

VAM)G .Cometti,2002 ,P5(، ال�الي فإن و  ال��ر�� مع م��ل�ات ��ة الق�م،�أتي �ع�ها م�حلة دمج ل�

���قة ال��ر�� ال��ق�ع وج�ت إ��الا ����ا م� ��ف ال���� ال��ني ��نها ت��ع ع�ة أسال�� م�ض���ة 

اله�ائي اللاه�ائي (ت�ر�� م�ق�ع  ف���ل�ج�ة ت��ع ب�� ت���� ال�ان� ال�اق�� و  م���ة على ق�اع� عل��ة

أن ج�ه� إلى  ت��ر الاشارة، و ال��ر�� الف��� و  س���ة ال��ر�� ال�����ق��� ق���) خلافا لل��ق ال�لا

ن��ة في ال���قة  40إلى  الاخ� ال��ق�ع ه� أن الاول ت��ف� ��ه ن��ات القل�و  الف�ق ب�� ال��ر�� الف��� 

ه� ما �ع�ي و  في ال���قةن��ات  10في ف��ة ال�احة على خلاف ال�اني ال�ي ت��ل ان�فاض لا ی��� ع� 

���لف و  اخ� ن�عي ���� لل�ان� اللاه�ائيو  ���� ال��ر���ة �الأسل�ب ال��ق�ع �ا�ع ��ي لل�ان� اله�ائيال�

 ن�ع ال�احة. ح�� م�ة ال�ه�و  ه�ا الاسل�ب ال��ر��ي ح�� أص�اف اس���امه ال�ي ت�ق�� ح�� ن�ع ال�ه�

  .ح�� ال���ر ال�اق�� ال���خلو  م�ة ال�احةو 

الع�ل مع ف�ة الأكاب� م�� و  ی�م�ا ه�اإلى  2008ال���ان ���رب ل��ة الق�م م�� ن��ا ل��اج�نا في و           

الع�اص� ل����� ف�ة الاكاب� ن��  �ع� اخ��ارأو   U19ص�فبلاع�ي  دع�� الاس���ا 2023إلى  2010

ع�ة أس�اب م� إلى  ق� ���ن ذل� راجع ح�� ن��ناو  صع��ة في تأقل� ه�ه الف�ة خاصة م� ال�اح�ة ال��ن�ة

الاسال�� ال��ر���ة ال�ع���ة خاصة في ت���ة و  ل��ق أو  ب��ها ع�م ت���� ح�� �ا��ة للع�ل ال��ني

ال��ق�ع في  �ال��ر�� م� ه�ا ال���ل� ق��ا �إج�اء دراسة ح�ل أث� وح�ات ت�ر���ة ال�ق��حةو  صفة ال���ل.

  . U19) ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�فVAMالق��� (ت���ة ال��عة اله�ائ�ة 

  س�ة ف��ل ح�� :إلى  ث�اره ق���ا ����او  أجل ن�ائج ال��� م�و   

ص�اغة و  ��ح ال��اؤلاتو  ��ه للإ�ار العام لل�راسة، ح�� ق��ا ب���ی� الاش�ال�ة �ات��ق الف�ل الاول:  

ال��ابهة ال�ي ت��� ���ض�ع و  ��ل� س����ق لاه� ال�راسات ال�ا�قةو  اه�افهاو  الف�ض�ات أه��ة ال�راسة

  .م���ات ال�راسة ال�ال�ة ،����ا

��ه ال��غ�� الأول أ� ال��غ�� ال���قل ال����ل في وح�ات ت�ر���ة ال�ق��حة �ال��ق�ع  �ات�اول :الف�ل ال�اني  

  .، و ال���لال��ر�� ال��ق�عو  ��ق ال��ر��،  :إلى س����ق ��ه

ال��عة اله�ائ�ة الق���  :ال����ل فيو  �ا�علال��غ�� ال�اني أ� ال��غ�� اإلى  ��ه �ات��ق الف�ل ال�ال�:  

)VMA(  س�ة19أقل م� خ�ائ� ال��حلة الع���ة لف�ة  ،أه� ال�قا� في ��ة الق�مإلى  ت��ق�او.  



 ............................................................................................................ مقدمة

 ج
 

 ض�� ال��غ��اتو  ��ه نق�م ب���ی� م���ع ال���و  ��ل في الاج�اءات ال���ان�ة لل�راسة�ف� :الف�ل ال�ا�ع   

ال�����مة في  ة��ل� ت��ی� الأسال�� الإح�ائ�و  ال���اني للأداء�ج�اء ال����� و  خ��ار ع��ة ال�راسةاو 

  .ال�راسة

  م�اق�ة ال��ائج ال����ل عل�ها.و  ت�ل�لو  �ع�ض �اق� :الف�ل ال�ام� 

      الاق��احات. و  ���اجاتالاس الف�ل ال�ادس:  

         

  
  
  
  
  
  
  



 

 

  
  

  

  

  � ال��ه�ينال�ا

  



 

 

  

  

  

  

  الأولالف�ل 

العام لل�راسة الإ�ار
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  :الاش�ال�ة - 1

      

تع� ��ة الق�م م� ال��اضات ال��ا��ة ال�ي ضاع ص��ها في العال� ��فة عامة وفي ال��ائ� ��فة          

واك���� شع��ة وج�ه�را ���ً�ا مقارنة �ال��اضات الأخ��، ولق� ع�ف� ��ة الق�م ت��رًا م�هلاً خلال  خاصة

ول��ان اس���ار�ة م�انة  ،ال��اه�ات  العال��ةو  ال��اس� الأخ��ة وه�ا ما ی��ح جلً�ا في ال���لات الأور��ة

�ل على ت���� �فاءات ب�ن�ة عال�ة الأف�ل وذل� �العإلى  ت����هاه�ه ال��اضة ل�� م���ها وأملاً في 

  ��ن�ة لا ة والان�فاعاتاله��م�و  داء ال�اج�ات ال�فا��ةل���لفة م� ح�� أات�� ��وف اللع�  و��قاع س��ع

ال�ي ت���ج� مق�رة م� اللاع� على ال�فا� على و  الق�رة على الاداء ال��ني �فاعل�ة، و لل����ة على ال��ة

ه�ا ما جعل اخ�ائ�� و  للاع���، تأث�� ���� على الل�اقة ال��ن�ة ه�ا ماله م�و  فاعل�ة الاداء ��ل زم� ال��اراة 

أق�ى ما ����ه� تق���ه خلال إلى  ال�ص�لو  للاع���اه��اماته� على ال�فات ال��ن�ة  ك�ة الق�م ����ن جل

 ت�ر���ةعلى ب�امج  لاع��ادذل� �او  ال��ار�ات �ل ح�� صفاته ال��ن�ة مع الع�ل على ت���� ه�ه ال�فات

  .ال��اضي خلال ال��س�و  ال��امل في الاداء ال��نيإلى  ��ق ت�ر�� ح�ی�ة تع�ل على ال�ص�ل �اللاع���و 

ال��ر�� ال��اضي في ��ة الق�م و  م� ب�� الاسال�� العل��ة ال��ی�ة في م�ال ال��ر�� ال��اضي عامة         

ال�ع���� ���ون ال��ر�� و  ال���� م� ال�اح���خاصة هي ال��امج ال��ر���ة ال�ق��حة ال�ي أثارت اه��ام 

  أف�ل ال��ق ال�ي م� شأنها ت���� م���� الان�از ل�� لاع�ي ��ة الق�مإلى  ال��اضي، به�ف ال�ص�ل

ال�ه��ة للاع��� م� أجل رفع و  ال����ةو  ال�هار�ةو  ح�� ر��ت ال���� م� ال��امج على ت���� الق�رات ال��ن�ة

  ال���� خلال ال��س�.و  اله�ف ال�ئ��يإلى  الف�ز في ال��ار�ات لل�ص�لت�ق�� و  م���� الأداء

ال�هار� و  ت���� م���� الاداء ال��نيإلى  لق� تع�دت ��ائ� ال��ر�� ال��اضي ال�ي ته�ف ج��عها        

 �ع�ل ال��ر��ن على اخ��ار أف�ل أن�اعو  ت�ق�� م�اك� م�ق�مة في الان��ة ال��اض�ة ال���لفة،إلى  وص�لا

اس���ار اه� الق�رات إلى  ذل� به�ف ال�ص�لو  ال�ي ت��اس� مع ن�ع ال��ا� ال����يو  ��ق ال��ر��

"تع�ف ���قة ال��ر��  ال�هار� و  رتفاع ال����� ال��نياال�اصة ب��ع ال��ا� ال���د ل�ا لها تأث�� م�اش� في 

ال����� (ال�الة) ال��ن�ة الاش��ا�ات ال���دة ال�����مة في ت���� و  �أنها ال��ه��ة ذات ال��ام

  .) 210، ص2001( مف�ي إب�ا��� ح�اد، للاع�/اللا��ة"

  ذل� لاع��اره الاساس الاول لاك��اب ع�اص� الل�اقة ال��ن�ةو  للع�ی� م� ال��اضات�ع� ال���ل هام        

  ع�ف�و  ���� في �ل ال��اضات ی�ت� في اول م�حلة ی��ل� م�ها ال��اضي لاك��اب الل�اقة ال��ن�ة

"مق�رة أو  "�فاءتهعلى أنه:" مق�رة الف�د ال��اضي على الاس���ار في الأداء �فاعل�ة دون ه��� في 

  .)147، ص2001( مف�ي إب�ا��� ح�اد، ال��اضي على مقاومة ال�ع�" 
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و�ع��� ال���ل اله�ائي اح� أه� ع�اص� ال���ل لأنه ��اع� ال��اضي على اس�عادة ال�فاء خلال 

 �ع�ل على تق��ة الار��ةو  ��ا ��اه� في ا�الة ف��ة الاداء ق�ل أن ��ل عل�ه ال�ع�،ال���لفة  داءاتالا

أح�� و  ی�� الاع��اد عل�ة ��لة ال��س� ال��اضي��الات الاصا�ة، ل�ا �قلل احو  الان��ة ال��ادةو  الاوتارو 

ذل� ع� ���� ت���ة و  )VMAال��عة اله�ائ�ة الق��� (إلى  ���قة ل����ة ال���ل ه� ال�ص�ل في الع�ل

) ل�ا ن�� ال��ر��� خلال ت����ه� ��PMAل� ت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق���(و  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة (

أو  ل��امج ت�ر���ة س���ة ی�� ت���� ح�� ت�ر���ة في ه�ه ال��امج س�اءً في م�حلة ال����� ال��ني

�ل دورة ق���ة ال��� ل ه�ه الف��ة  في خلال ف��ة ال��اف�ة ���� ی�� إدراج ح�ة على الاقل

)MICROCICLE(  ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق���)VMA وهي ال��عة ال�ي ی�� م� خلالها ال�فا� على (

الل�اقة اله�ائ�ة ���� ی��أ ال��اضي م� خلالها في اس�هلاكه للأك���� ��فة ق���، أ� أن اس�هلاك 

ال��ر�� ال��ق�ع ش�ل م��� ج�ا للاه��ام م� ال��ر�� ل����� �ع��� ، و ش�ة ال�ه�و  الاك���� ی��اشى

ال�ي ت��ن ق���ة و  ال��عة اله�ائ�ة لل��اض��� "�ع�ف �أنه الع�ل ال�� ����� على ت�اوب ب�� ف��ات الع�ل

            ."ثان�ة 30إلى  15ف��ات راحة ب�� و  )VMAأك�� م� أو  ثان�ة(���عة ق���ة 30إلى  5ن���ا 

)19P، 2002،B.Turpin(    

واسعة وه�ا ما جعل�ا و  ت���ات في م�احات ض�قة و  ن ��ة الق�م هي ن�ا� ر�اضي ی���ع ب�� ت�قلاتلأو

ال����لة في ���قة و  س�ة ��ة ق�م 19أح� أه� ��ق ال��ر�� ال���ع�لة ح�ی�ا ل��ر�� ف�ة أقل م� في نف�� 

�الأخ� و  وم�� تأث��ها على صفة ال���ل ال��اراة ���ا ���قة اللع� أث�اء ال�ي ت��ه �و  ال��ر�� ال��ق�ع

ذل� �الاع��اد على ال��عة اله�ائ�ة و  )PMAالاس��اعة اله�ائ�ة الق��� (و  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة (

 ق��احاإلى  م� ه�ا ارتأ� ال�ال� ال�اح�و  ،ه�ه الف�ةك��ش� ل����� ه�ه ال�فة ل��  )VMAالق��� (

 19) ل�� لاع�ي ��ة الق�م أقل م� VMAال��عة اله�ائ�ة الق��� (ل����ة ال��ق�ع �ال��ر�� وح�ات ت�ر���ة 

  عل�ه ���� ��ح ال��اؤل العام �ال�الي:و  س�ة.

 الق���  ال��ق�ع أث� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة�ال��ر�� �ق��حة ال هل لل�ح�ات ال��ر���ة )VMA (

 ؟.��U19 لاع�ي ��ة الق�م ص�ف ل

  ال��اؤلات ال��ئ�ة:

 ال�ا��ة ال����عةب��  vmaاح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق��� ف�وق ذات دلالة  �ج�تهل  .1

  ؟ال������ة في الاخ��ار الق�ليو 

 ال����عة ال�ا��ة ب�� vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق��� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة  ت�ج�هل  .2

  ؟في الاخ��ار ال�ع��  ةال������و 

   ف�ض�ات ال�راسة: - 2
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  الف�ض�ة العامة :

ل��  vma  ل��ق�ع أث� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� �ال��ر�� ا��ر���ة ال�ق��حة الل�ح�ات ل

  . U19لاع�ي ��ة الق�م ص�ف 

  الف�ض�ات ال��ئ�ة:

ال������ة و  ال����عة ال�ا��ةب��  vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق��� لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة  .1

  .الق�ليفي الاخ��ار 

ال������ة و  ال����عة ال�ا��ةب��  vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق���  ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة .2

  في الاخ��ار ال�ع��.

  :أه��ة ال�راسة  - 3

تع��� على ال�ي و  ت��� أه��ة ال�راسة أنها جاءت لإب�از �ع� ال��جهات ال��ی�ة ل��ة الق�م ال��ی�ة        

الان�قال ال���ع م� م�ان ال�لع� مع و  اله��م، مع ت���� ال����و  ال��اء في ال�فاعو  الاب�اع في ��ة الق�م

الاس���ار في و  مق�رة اللاع� على مقاومة ال�ع�إلى  ضافةلإخ��، �اأإلى  ة في ال���لات م� وض��ةال��ع

م� ب��ها و  الاع��اد على ��ق ح�ی�ة في ال��ر�� ه�ا ما ت�ل�و  الأداء �فاعل�ة ��ل م�ة اللقاء (ال���ل)،

اخ��ار ه�ا إلى  ما دفع�ا ال��ر�� ال��ق�ع ال�� ���ه الاح�اث ال�ي ی�اجها اللاع� داخل ال�لع�، ه�ا

ذل� و  )VMAأث�ه في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� (و  ال����ل في ال��ر�� ال��ق�عو  ال��ض�ع في دراس��ا

ي ه�ا ال��ض�ع، ت���� ح�� فخاصة ال�راسات ال��علقة و  ل��س في ال����ةم� اجل ملء الف�اغ ال�

ت�ر���ة ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ال�ي تع��� مه�ة ل����� ال�ان� ال��ني للاع� ��ة الق�م، ت�ض�ح ال��ر�� 

  ال��ر�� ال��ق�ع.و  الف��� نه ه�اك م� ��ل� ب�� ال��ر�� ال��ق�ع لأ

  ة:ال�راسه�اف أ  - 4

ب�� ال����عة  vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق���  ه�اك ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة �إذا �انمع�فة  .1

  .اخ��ار الق�ليفي ال������ة و  ال�ا��ة

ب�� ال����عة  vma الق���  في ال��عة اله�ائ�ةه�اك ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة  �مع�فة إذا �ان. 2

  .ال������ة في الاخ��ار ال�ع��و  ال�ا��ة

  

  م��ل�ات ال�راسة:و  مفا��� ت��ی� - 5

  ال��ر��: 

  �ال�يء وعل�ه و��ه وم�نه و�قال درب ال�ع�� أ� أد�ه وعل�ه ال��� في ال�روب.      �قال درب فلان  :لغةً 



 

 الإطار العام للدراسة الفصل الأول ...........................................................................

9 
 

  )35،ص1994(م��� ح�� علاو�،

ل��و�  ت ال����ة وال����ة على أس� عل��ة وال�ي ی�� ت�ف��ها وفقاً ءا�ع�ي م���عة م� الاج�اص�لاحاً: ا

  ).2،ص1998أم� الله ال��ا�ي،( غ�ض ما في م�ا ما.أو  م��دة وم�جهة ل��ق�� ه�ف

د ال��اضي م� ج��ع اع�اإلى  ال�ي ته�فو  ال��اهج ال�ي ت��ع للأس� العل��ةو  ه� م���عة ال��امجاج�ائ�اً: 

لف��� ش�اب ال��اضي ب�ج   U19ص�فال��احي ال��ن�ة، ال�هار�ة، ال����ة، ال�ه��ة، ل�� لاع�ي ��ة الق�م 

  الغ�ی�. 

  :ال�ح�ات ال��ر���ة 

لل�ورة تع�ف ال�ح�ات ال��ر���ة �أنها " ال��� الأساس ل��اء اله��ل ال��ر��ي ل�� فق� �ال���ة اص�لاحاً: 

  ). 335،ص1999،(����سيال����." و  ال�ورات ال��ر���ة ال���س�ةإلى  ال��ر���ة ال�غ�� بل ����

هي م���عة ال��� ال�ي ت��ع للأس� العل��ة به�ف إع�اد ر�اض وت���ة ق�راته في ج��ع اج�ائ�اً: 

  .ش�اب ال��اضي ب�ج الغ�ی�  U19ال��احي ب�ن�ة، خ���ة، مهار�ة، ذه��ة، ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف 

  :ال��نامج ال��ر��ي 

الان�هاء م� ه�ه الع�ل�ات و  ال��ءه� ��ارة ع� الع�ل�ات ال��ل�ب ت�ف��ها ���� ت�اعي م�اع�� اص�لاحاً: 

  ).62،ص�2002ب�ا��� ال�ل�ي،و  (ح�ام غ� ال�جال.وف� زم� م��د وه�ف واضح

ت���� إلى  في زم� م��د به�ف ال�ص�له� م���عة م� ال�ح�ات ال��ر���ة ال�ي اع���نا عل�ها اج�ائ�اً: 

  ش�اب ال��اضي ب�ج الغ�ی�.  U19)  للاع�ي ��ة الق�م ص�فVMAال��عة اله�ائ�ة الق��� (

  : ��ة الق�م 

  ة لات���ة تع�ي ر�ل ال��ة �الق�مهي �ل� foot bollالق�م ك�ة لغةً: 

لا��اً و��اول �ل لاع� ر�ل ال��ة ناح�ة  ��11ة الق�م ل��ة ت�� ب�� ف��ق�� ی���ن �ل ف��� م�  اص�لاحاً:

ل�ارس إلى  الق�م ولا ���حو  و��� ت���ل ال��ة �ال�أس ،أه�اف على حارس م�مى ال���ال��مى لإح�از 

  ).217ص ،1996(رش�� ف�حات،ال��مى أن یل�� ال��ة �ال�� داخل م��قة ال�ي تع�ف ����قة ال��اء. 

 �الق�م ب�� ع�اص� الف��� ال�اح� و��عى �ل ف���ك�ة الق�م ر�اضة ج�ا��ة ت���ل في ت�اول ال��ة اج�ائ�اً: 

  م� الأه�اف مع الع�ل على ع�م تلقي أ� ه�ف ح�ى ���ن ه� الفائ� في ال�قابلة ت���ل أك�� ع�دإلى 

  ب���ة ب�� ال����� مق�رة ب د��قة مع راحة 45ش���� �ل ش�� ب إلى  د��قة مق�� 90زم� ال�قابلة 

  ع�� مغادرة آخ� لاع� ل�لا الف��ق�� لل�لع�. دقائ� ی��أ اح��ابها 05 

  :�ر�� ال��ق�ع�ال 

 ثان�ة 30إلى  5ال�ي ت��ن ق���ة ن���اً و  ه� الع�ل ال�� ����� على ت�اوب ب�� ف��ات الع�لاص�لاحاً: 

  ).B.Turpin,2002,p19( ثان�ة وه� أن�اع 30إلى  15ف��ات راحة ب�� ) VMAأك�� م� أو  (���عات ق���ة
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ت���قه على لاع�ي و  ق���  ة���ّ و  راحةو  ه� ���قة ت�ر�� ���ن ف�ها ال����� م��او�ا ب�� ع�ل :اإج�ائ�

    .��ة الق�م لف��� ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی� U19ص�ف 

  VMAال��عة اله�ائ�ة الق���  

إلى  ال��عة ال�ي ی��أ م�ها الف�د في اس�هلاكه للأك���� ��فة ق���، مع�اه ال�ص�ل هياص�لاحاً: 

أخ�� نق�ل أن اس�هلاك الأك���� ی��اشى وش�ة ال�ه�، مع�� ال�اقة ال����ة ع� ���� ال��عة م� ناح�ة 

  ).221،ص2009(اله�اع،الأ�� اله�ائي. 

فال��عة اله�ائ�ة الق��� ت��ل معل� ح��قي ل��اس الإ�قاع ) la cours et al،1989(ح�� �ل م�  

  ).(B.Turpin,2002,p132ل����� ال�� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� الفعال 

 ب�ج الغ�ی���ة الق�م لف��� ال��اب ال��اضي  U19ص�ف مع�فة ال��عة اله�ائ�ة الق��� للاع�ي ا: إج�ائ�

    الع�ل على ت���� ال�� الأق�ى لاس�هلاك الأك����. و 

  :أواس� ��ة الق�م 

(  الأواس� ج�ع أواس� مف�دة وس�ى، ال���س� ال�ع��ل ال�� ���ل م�انا وس�اً ب�� ��في ال�ئ  اص�لاحاً:

  ).188، ص 2006ال����ش، 

���ن ف�ها ال�� و  ال��اهقة م��لح م� الع��و  س�ة ت��ى م�حلة ال��اهقة، 19إلى 17ال��حلة م� : اً إج�ائ�

  الاج��اعي و  ال��نيو  اق��ب م� ال��ج العقليق� و  ت��ن خ��ته م��ودةو  الف�د غ�� ناضج انفعال�ا

 �19ع�ي �اللغة الان�ل���ة  U19) فإن ال�م�  FIFAت�عاً ل����� الات�اد ال�ولي ل��ة الق�م (و  و الانفعالي

Under   س�ة19أ� ت��.   

  ال��ابهةو  ال�راسات ال�ا�قة  - 6

(م���ة ل��ل شهادة ماس�� أكاد��ي) ��امعة م���  2020دراسة ��اد م��� ال�الح  ال�راسة الأولى:

وح�ات ت�ر���ة مق��حة ����قة ال��ر�� ال��ق�ع في ت���� �ع� ال�ي جاءت �ع��ان: أث� و  ب�ض�اف �ال���لة

  ت ت�ر���ة ت���� وح�اإلى  ال�اقة ال��ن�ة أث�اء ال��اف�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م أواس� ���� ته�فع�اص� 

مع�فة م�� اث�ها في ت���ة ال�فات و  ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة الأواس�

  مع�فة و  ت��ل ال��عة الق�ة ال����ة �ال��عة، ال��عة الان�قال�ة، ال�شاقة) ،ك�����ي�ن�ة (ال���ل ال�ور� الأال�

ال������ة ح�� ت� اس���ام ال��هج و  ال��ن�ة ال�ع��ة ب�� الع���ة ال�ا��ة الف�وق في ال��ائج الاخ��ارات

لاع� م� ناد�  12الع��ة ال�ا��ة ت��ل�  ،)ت�����ةو  ال�����ي �أسل�ب ال����عات ال���اف�ة (ضا��ة

د�ة ال���لة ص�ف أواس� � لاع� م� ناد� م�ل 12الع��ة ال�ا��ة  ،)19Uأول��ي ال���لة ص�ف أواس� (

)19U(.  
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ال��اف�ة على �ع� و  ح�� أ�ه�ت ال�راسة أن ���قة ال��ر�� ال��ق�ع لها أث� إ��ابي في ت����

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في الاخ��ار إلى  )19Uع�اص� الل�اقة ال��ن�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م أواس� (

  .ال�ع�� ب�� الع����� ال�ا��ة وال������ة ول�الح الع��ة ال������ة

  ال�سائل الاح�ائ�ة.و  : الاخ��ارات ال��ن�ة��أداة ال�

في ت���� ب�امج ال��ر�� للاع�ي ��ة الق�م ل�ا لهل م� : ض�ورة اس���ام ���قة ال��ر�� ال��ق�ع أه� ت�ص�ة

  أث� إ��ابي في ت���ة �ع� ال�فات ال��ن�ة.

وال�ي جاءت   3ال��ائ�  (أ��وحة ماج����) جامعة س��� ع�� الله 2015خ�ی� ص��ان ال�راسة ال�ان�ة: 

 ق�ة على ال��عة اله�ائ�ة الق���  VMAج��  20  10و VMAج��  10  �20ع��ان أث� ال��ر�� الق��� 

مع�فة أ� ت�ر�� م� هاذی� إلى  ته�ف ال�راسة ���� ،الق�ة الانف�ار�ة للأ��اف ال�فل�ة ل�� لاع�ي ��ة ال��و 

و��ل� ���� لل��رب أن ���ف�� م�ها خلال  ،واللاه�ائ�ة ت��ر أك�� في الق�رة اله�ائ�ةإلى  ���ح �ال�ص�ل

  اق��اده لل�ق� مع ت�ق�� ت��رات أك��.

ال�اد� ال��اضي لات�اد ���� ت��ل م���ع ال��� في ف���  ،اع��� ال�اح� على ال��هج ال�����ي

وق� ��ق�  ،ب ش�ق)ش�اب الق�� م�ل�لي ل�لا�ة غ�دا�ة ال�� ی��� في ال���لة ال��ائ��ة لل�رجة ال�ان�ة (ج�� 

 ���� عل�هالاع��� م� ل����عة الأولى  9م���ع��� إلى  لا��اً ق��� 18ال�راسة على ع��ة ی�لغ ع�دها 

ال����عة ال�ان�ة ���� عل�ها ب�نامج ال��ر�� ال���اوب ، و VMA 20  10ب�نامج ال��ر�� ال���اوب الق���

  ق�ة.  VMAج��  20  10الق��� 

له أث� على خاص�ة  VMAج��  20  10ح�� أ�ه�ت ال�راسة أن ال��نامج ال��ر��ي ال���اوب الق��� 

ق�ة له أث� في خاص�ة   VMAج��  20  10ال��نامج ال��ر��ي ال���اوب الق���  ،ال��عة له�ائ�ة الق��� 

  ال��عة اله�ائ�ة الق���.

له�ا م� أث� ب�ف� ال��ل على خاص�ة ال��عة اله�ائ�ة الاع��اد على ال��نام��� ال��ر���� ل�ا : أه� ت�ص�ة

  الق���.

( م���ة ل��ل شهادة ال�اج�����) جامعة س��� ع�� الله  ال��ائ�  2015م���ر� ع�� الله ال�راسة ال�ال�ة: 

  الق�ة الانف�ار�ة و  لى س�عة اله�ائ�ة الق��� ق��� ع ال�ي جاءت �ع��ان أث� ال��ر�� ال��ق�ع ق���و  03

ت���� ب�نامج ت�ر��ي ����قة ال��ق�ع ق��� إلى  للأ��اف ال�فلى للاع� ��ة الق�م ���� ته�ف ال�راسة

الق�ة و  مع�فة م�� أث�ها في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  س�ة 20ق��� ل�� لاع�ي ��ة الق�م أقل م� 

ال������ة و  ال�ع��ة ب�� الع��ة ال�ا��ةمع�فة الف�وق في ن�ائج الاخ��ارات ال��ن�ة و  الانف�ار�ة للأ��اف ال�فلى

  ت�����ة)،الع��ةو  �أسل�ب ال����عات ال���اف�ة ( ضا��ة��ام ال��هج ال�����ي ح�� ت� اس�
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الع��ة ال�ا��ة و  ولائي قال�ةس�ة م� ف��� ع�� رقادة  20لاع� ص�ف أقل م�  18ال������ة ت��ل� في 

  لائي قال�ة.س�ة م� ف��� ب�ج ص�ا� و  20لاع� ص�ف أقل م�  18

 ح�� أ�ه�ت ال�راسة أن ���قة ال��ر�� ال��ق�ع لها أث� إ��ابي في ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق���       

وج�د ف�وق ذات دلالة و  س�ة. 20الق�ة الانف�ار�ة للأ��اف ال�فلى ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف أقل م� و 

  .ال������ةو  اح�ائ�ة في الاخ��ار ال�ع�� ب�� الع����� ال�ا��ة

  ال�سائل الاح�ائ�ة:و  الاخ��ارات ال��ن�ة، أدوات ال���:

أسال�� ال��ر�� ال��ق�ع ق��� ق��� ی��ج ع�ه ت��ر م�دوج و  ال����� على ال��ج ب�� أص�افأه� ت�ص�ة: 

  .��فيو  ك�ي

( م���ة ل��ل شهادة ال�اس��) جامعة الع��ي ب� مه���  أم  2017أی�ب  ب��� ف�اد، ش���دال�راسة ال�ا�عة: 

اث� ب�نامج ت�ر��ي �ال��ر�� ال��ق�ع  ال���ل� ج��  ق�ة لل��اف�ة على ال�ي جاءت ت�� ع��ان : و  ال��اقي 

ت���� ى إل ��اف ال�فلى للاع�ي ��ة الق�م ���� ته�ف ال�راسةلأالق�ة الانف�ار�ة لو  ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

س�ة لل��اف�ة على  18ب�نامج ت�ر��ي ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ج��  ق�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ف�ة أقل 

مع�فة الف�وق في ن�ائج الاخ��ارات ال��ن�ة ، و ��اف ال�فلىلأالق�ة الانف�ار�ة لو  ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

ت� اخ��ار الع��ة ���ل ق��� و  ال�����ي��هج ال������ة ح�� ت� اس���ام الو  ال�ع��ة ب�� الع��ة ال�ا��ة

ت� و  ال�اش��� في ال�ا��ة ال�ه��ة ق�����ةو  لاع� في أش�ال ف��� م�ل�د�ة اول���� ق�����ة 25ت���ن م� 

لاع��� أج��� عل�ه� ال����ة الاس��لا��ة ث� ت�  05ع��ة اس��لا��ة ش�ل�  ،ثلاث ع��اتإلى  تق���ها

  لاع��� ح��  10ع��ة ت�����ة ش�ل� و  لاع��� 10ع��ة ضا��ة ش�ل�  ،ا�عاده�

الق�ة الانف�ار�ة للأ��اف ال�فلى و  اله�ائ�ة الق��� أ�ه�ت ال�راسة: م� أجل ال��اف�ة على ال��عة 

أساب�ع ( شه���) ب�ت��ة ح�ة واح�ة �ل أس��ع �ال��ر�� ال��ق�ع ج�� ه� الأن��  8ی��ل� ب�نامج ت�ر��ي 

، س�ة 18الق�ة الانف�ار�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف أقل م� و  على ال��عة اله�ائ�ة الق��� لل��اف�ة 

  ال������ة.و  وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في الاخ��ار ال�ع�� ب�� الع����� ال�ا��ةو 

  ال�سائل الاح�ائ�ة.و  الاخ��ارات ال��ن�ةأدوات ال���: 

  أه� ت�ص�ة:

ه�ا �ال���ص في م�حلة و  ن��ح ال��ر��� �اس���ام ال��ر�� ال��ق�ع م��ل� ( ج��  ق�ة ) 

  .ال��اف�ة

  للع� ��ة الق�م ال��ی�ة.ض�ورة إ�لاع ال��ر��� على �ل ما ی�عل� ����قة ال��ر�� ال��ق�ع 

ة الع��ي ب� (أ��وحة مق�مة ل��ل شهادة ال����راه) ��امع 2022دراسة ت��ا�� خ�لة : �ام�ةال�راسة ال

����قة ال��ر�� ال��ق�ع ج�� على ت���� ال�ي جاءت �ع��ان : أث� ب�نامج ت�ر��ي مق��ح و  مه��� أم ال��اقي
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مع�فة م�� تأث�� ال��نامج إلى  " ل�� لاع�ي ��ة ال��، ح�� ه�ف� ال�راسةVMAال��عة اله�ائ�ة الق���"

ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق��� ل�� لاع�ي ��ة ال��  ال��ر��ي ال�ق��ح ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ج�� على 

ال�راسة على لاع�ي ��ة ال�� أی� ت��  ،�ع��و  ح�� اع���ت على ال��هج ال�����ي وذل� �إج�اء اخ��ار ق�لي

ع���ة ت�  اً اخ��� ����قةلا�� 16و�ان� ع��ة ال��� م��نة م�  ،لل�ان��ة ال����ة لل��اضة  مل�قة أم ال��اقي

ال����عة ، و لاع��� خ�ع� لل��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح 8ال����عة الأولى ت�����ة  ،م���ع���إلى  تق���ه�

        .م� ��ف م�رب الف���لاع��� خ�ع� لل��نامج ال��ر��ي العاد� ال����  8ال�ان�ة ال�ا��ة 

   max2Voأن ال��ر�� ال��ق�ع ه� الاك�� فعال�ة في ال�فا� على م���� إلى  ح�� أ�ه�ت ال�راسة

  %����90 م� ل�اق�ه إذا ما �ان ال��ر�� ���افة تقابل و  ���لة ��ا أنه ��ف� أ��اً القل� ل��ة 

 %50إلى  %40وراحة تق�ر   %100) ���ة 15  15أن ال��ر�� ال��ق�ع (و   Vo2maxم� 100%إلى

و��ف� الأو��ة ال�م��ة وذل�  ،رفع ال��� القل�ي الأق�ىإلى  م� م���� ال��عة اله�ائ�ة الق��� ت�د�

  .��اف�هاو  �ال��ادة في ات�اعها

  .ال�سائل الإح�ائ�ة، و : الاخ��ارات ال��ن�ةأداة ال���

  الاع��اد على ��ق ال��ر�� ال��ق�ع في ��ة ال�� وخاصة ف�ة الأواس�. أه� ت�ص�ة:

دالي   3(أ��وحة ل��ل شهادة د���راه) جامعة ال��ائ�2022 ب� ���ى ���ل دراسة: ال�ادسةال�راسة 

إب�ا��� وال�ي جاءت �ع��ان: مقارنة ب�� فاعل�ة ال��ر�� ال��ق�ع وال��ر�� �الألعاب ال��غ�ة في ت���� 

  إلى  ���� ه�ف� ه�ه ال�راسة ،خاص�ي ال��عة اله�ائ�ة الق��� وقابل�ة ت��ار ال��عة للاع�ي ��ة ال��

ال��ر�� �الألعاب ال��غ�ة في ت���� خاص�ي ال��عة اله�ائ�ة و  فاعل�ة ال��ر�� ال��ق�ع ال�قارنة ب��

)VMA)وقابل�ة ت��ار ال��عة (RSA س�ة ت� اخ��اره� ����قة ق���ة 19) للاع�ي ��ة ال�� ص�ف أقل م�  

  IFT 15س�ع�ل ال�اح� اخ��ار الاع��� ل�ل م���عة  7م���ع��� ت�������� ب�اقع إلى  ت� تق���ها

30      

ل��� ت����  ،م��) ل��اس قابل�ة ت��ار ال��عة 15×2×( 6خ��ار ال��اس ال��عة اله�ائ�ة الق��� ة 

ال��اسات  أساب�ع ث� �ع�ها إج�اء  8ب�نامج  لالألعاب ال��غ�ة ) م�ة �و  ب�نام��� ت�ر����� (ال��ر�� ال��ق�ع

 قابل�ة ت��ار ال��عة ل��نامج ت�ر��ي �الألعاب ال��غ�ةو  �ع� ال�ع�� ل�ف�ي ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  ال�ع��ة

ان لا ت�ج� إلى  ) ت�صل� ال�راسةSPSSمعال��ها اح�ائ�ا ع� ���� ب�نامج (و  ج�ع ال��انات��نامج و 

  .س�ة 19ال��ر�� ال��ق�ع للاع�ي ��ة ال�� ص�ف أقل م� ف�وق دالة ب�� ن�ائج الاخ��ار 

  ال�سائل الاح�ائ�ة.، و ال��ن�ةالاخ��ارات  أدوات ال���:
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ع��ار ال��ر�� �الألعاب ال��غ�ة ��س�لة أف�ل م� ال��ر�� ال��ق�ع في ت���� خاص��ي ا  أه� ت�ص�ة:

جان� ت���� ال�ان� ال��ني إلى  ذل� ن��اً ل��نها ت�اه�و  الق�رة على ت��ار ال��عة،و  ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

  خ���اً.و  للاع� مهار�اً ت���� او  في ت���� ال�هارات ال��ل��ة في ال��ا�

  الاس�فادة م� ال�راسات ال�ا�قة:

ذل� ن��اً ل�ع�د م�غ��ات ال�راسة ث� الاع��اد و  م� أجل إلقاء ال��ء على ال���� م� ال��ان� ال�ي تف�� ����ا

  الاس�فادة م�ا یلي : و  على ال�راسات ال�ا�قة ل���ی� ال�ان� ال���� ل��ض�ع ال�راسة

 ت��ی� م���ع ،ال��اؤلاتو  ���اغة الف�ض�ات مع�فة ال��ان� ال�ي ی�� ال���ق إل�هاإزالة الغ��ض مع  /1

 .خ��ات اج�اء ال�راسة ال���ان�ة، ال����� ال��� لل��ارب ،ع��ة ال�راسةو 

  .الغ�ضو  الأه�افو  ال���لةو  ص�انة ال���� م� ف��ل ال��� �ال�ق�مةو  إع�اد /2

  .ال���ع�لةالاس�فادة م� الاج�اءات ال��ه��ة  /3

 .اخ�ار ال�اح� ال��هج ال�����ي ال��اس� له�ه ال�راسةار م�هج ال��� ح�� �اخ� /4

  .����ة اخ��ارهاو  ت��ی� ع��ة ال��� /5

 ����ة ��اس م�غ��ات ال���.و  ادوات ج�ع ال��انات ال����لة في الاخ��ارات ال�����مةو  ت��ی� وسائل /6

 .ال�����مة م� ال��اساتت��ی� ن�ع الاسال�� الاح�ائ�ة  /7

  م�اق��ها.و  ار الأسل�ب الام�ل لع�ض ال��ائج�اخ�و  ت��ی� /8

  

  م���ات ال�راسة ال�ال�ة: - 7

م� و  �أداة لل��اس ح�� أنه ل� ی�� اع��اده في ال�راسات ال�ا�قة Gacon 15 /45الاع��اد على اخ��ار   .1

ن���ة ال�ه� في ��ة الق�م �ال�الي ُ���� م� و  ت��اب�م�اس� ه�ا الاخ��ار أنه أف�ل الاخ��ارات ال�ي ت�اد 

  .ال���ل على ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  تق���

�ال��ر�� ال��ق�ع مع دم�ه  vmaالاع��اد على ال�ح�ات ال��ر���ة في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق���   .2

  .�الألعاب ال��غ�ة

) في ف��ة PMAالاس��اعة اله�ائ�ة الق��� (و  )PA( الاس��اعة اله�ائ�ةت���� وح�ات ت�ر���ة ل����ة   .3 

 ال��اف�ات.
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  ت�ه��:

أص�ح ال��ر�� ���ره ال��ع�دة ع�ل�ة لها دورها الهام في ال����عات ال�عاص�ة في ح�اة الف�د ���رة       

  �ال����ع. �ع��و  عامة وفقا لاح��اجاته �ف�د

إح�اث تغ��ات في أن�ا� سل�ك الف�د م� خلال ت�ج�هه لأف�ل الأسال�� ال����ة إلى  إذ ��عى ال��ر��      

الع�امل ال���دة ل�ل��ه، فه� ��ه� في ت�ل�� الف�د �ال���ة لل��وف و  على الفه� ال���ح ل�����ه

ل�� غا�ة في ح� ذاته و  ال��ر�� وس�لةو  ح�له،مع ��وف ال���ة دائ�ة ال�غ�� �لى ت�ق�� ت�ازنه و  ال����ة �ه

لل���ل على أك��  اس���امها�م�ان�ة و  ال�ف��ةو  ال�����ةو  ق�رات الف�د ال��ن�ةت���� و  فه� �ع�ل على ت���ة

ال�����ة و  �ع�ف ال��ر�� ال��اضي ال��ی� �أنه " الع�ل�ات ال�عل���ةو  �ال�الي لل����ع ال���� �ه،و  نفع ل�اته

ال��ادة و  الف�ق ال��اض�ة م� خلال ال�����و  اللا��ات/�ع�اد اللاع��� و  ت���ةإلى  ال�ي ته�فال�����ة 

ال�فا� عل�ها لأ��ل و  ��ة في ال��اضة ال�����ةن�ائج م�و  ه�ف ت�ق�� أعلى م���� ال������ة ال���ان�ة ب

  ).21ص  ،2001" (الف�ي اب�ا��� ح�اد، ف��ة م���ة

مفه�م ال��ر�� على أنه ا�ار عام ���د م�ار ال��ر�� ال��اضي ل��ق�� ز�ادة م�ا س�� ���� ت��ی� و      

أعلى ال�����ات في ال��ا� ال��اضي ال��ارس �الاع��اد على ��ق إلى  اس�ع�اداته لل�ص�لو  كفاءة الف�د

اجه ���� �ع��� اخ��ار ���قة ال��ر�� ال��اس�ة له�ف مع�� م� ال����ات ال�ي ت�  ،ت�ر�� م��� لها م��قا

و ���قة ال��ر�� ال��ق�ع و  ��ق ال��ر��و  ال��ر���، خ���ا ه�ا الف�ل لل��ل� ع� ال��ر�� ال��اضي

       ال�� ه� م�ل ال�راسة.و  مع ت�ل�� ال��ء على ال��ر�� ال��ق�عال���ل 
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  :ت�ر�� ال��اضي - 1

  أه��ة ال��ر��:و  ما��ة -1-1

أعلى إلى  اس�ع�اداته لل�ص�لو  ال��ر�� ال��اضي ل��ق�� ز�ادة �فاءة الف�ده�اك ا�اراً عاماً ���د م�ار     

رفع �فاءة ع�ل و  ت����إلى  ال�����ات في ال��ا� ال��اضي ال��ارس " ه� ��ارة ع� ع�ل�ة م���ة ته�ف

  "ال��اض�ةو  الان��ة ال��ن�ةو  أجه�ة ج�� الان�ان م� خلال ت���� ال��امج

  ). 09ص  ،2017ال�اج،(ت���  

ال��اض�ة، ح�� له م� و  �ع��� عل� ال��ر�� ال��اضي م� العل�م الاساس�ة في آل�ات ال����ة ال��ن�ة    

ه� في نف� ال�ق� �����م ع�داً ����اً م� العل�م و  الادوات ما ����ه ع� العل�م الاخ�� و  ال��ق و  الاسال��

            .ال�غ��ة....إلخو  عل� ال�ف�و  �ال�و  ال���ان�� ال����ةو  ال���ل�جيو  ال��اه�ة ��ه م�ل الف����ل�جي

  )07، ص1998(ح�ان�� 

ت�ق�� ن�ائج إلى  ال��ر�� ال��اضي �أنه " ع�ل�ة ب�ن�ة ت����ة خاصة ته�ف 1980و �ع�ف بل أت�ن�ف   

  .)13،ص 1997( أب� العلا، عال�ة " 

  أه�اف ال��ر�� ال��اضي: -1-2

ت�ق�� ه�ف�� اساس�� م� خلال ع�ل�ة إلى  ال��ر���ةال��س�ات و  ال��ر��ن و  ��عى ال��ر�� ال��اضي  

  ال��ر�� ه�ا:

  �ة.ناح�فا� ������ ال�الة ال�� 

ال�� ��� و  ه� ما ی��ج ع� ت�ر�� ال��اضي م��ل���و  الف���ل�ج�ة ال�����ةو  ن�ةرفع م���� ال�الة ال�� 

  أن ن��� ب��ه�ا :

أو  ث على ال��� خلال م�ارسة ال�ح�ةال�غ��ات ال�ي ت��تع�ي و  الاس��ا�ة الف���ل�ج�ة: -1-2-1

 ال�ع�ق و  ارتفاع درجة ح�ارة ال��� ال��عة ال��ر���ة م�ل ز�ادة ع�د ن��ات القل�، ز�ادة ع�د م�ات ال��ف�،

  ز�ادة ال�ع�ر �ال�ع�.و 

تع�ي ال�غ��ات الا��اب�ة ال�ي ت��ث لأجه�ة ال��� ال���لفة �����ة و  ال���فات الف���ل�ج�ة : -1-2-2

ز�ادة ح��  ز�ادة ح�� ال�م،، ة ح�� الع�لاتج�� القل�، ز�ادز�ادة  "م�ل: �ان��امل��ارسة ال��ا� ال��ني 

   اث�اء ال����� على نف� ال��ة "و  ع�د ن��ات القل� اث�اء ال�احة ان�فاضو  ال�ئ���

  .)10، 09 ص، 2017(تمیم الحاج 

  م� اجل و  في م�ال ال��ر�� ال��اضيعل�ها �ل العامل�� ه�ان ه�ا اله�فان الاساس�ان الل�ان �ع�ل

 هي: و  ت�ق�� ه�ی� اله�ف�� ه�اك �ع� الاه�اف ال�ف��ل�ة ال�ي ��� الع�ل عل�ها

 ت���� الاع�اد ال��ني.و  ت���� -
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 ال����� على الاع�اد ال��ني ال�اص (الفعال�ة ال����ة). -

 .اتقان الاداء ال���يو  ض�� -

 ال��أة).و  ال�قة في ال�ف�و  ت���� ال�فات الاراد�ة (ال��اب�ةو  ت���� -

 الاع�اد ال��� للف��� ال��اضي. -

 ت��� ح�وث الاصا�ات، أ� الع�ل على ت���� ال�الة ال���ة لل��اضي. -

 الف��صات م����ة. و  اج�اء الاخ��ارات -

العلاقة ب��  ،اصة (ن�ام ال��ر��، الغ�اء، ت�ل�ل ال��ار�ات�ال�عل�مات ال� �غ�اء ال��اض���و  ت���� -

  ل����ة).ا��� اللاع��� أنف�ه�، ال��ان� ، و اللاع���و  ال��رب

  م�ادئ ال��ر�� ال��اضي: - 3- 1

الان��ة ال��ارسة، اله�ف م� م�ارسة ، ال��� ن�ع ال��اضة ال���ر�ة" �غ� ال��� ع� الف�ة الع���ة        

ال��اض�ة س�اء �ان� ال��ارسة م� اجل ت�ق�� الان�از ال��اضي (ال��اضة ت�اف��ة)، ال�الة ال���ة و  ال��ن�ة

(ت���  م���� الاعاقة فإن ه�اك م�اد� عامة لل��ر�� ال��اضي ��� ال�ع�ف عل�ها" و  للف�د، ن�ع الاعاقة

  ).10، ص2017ال�اج، 

إلى  ش�ة ال����� م� ف��ة ف�د ال���رب ��� عل�ه ز�ادة ه�ا ال���أ �ع�ي ان ال: م��أ ز�ادة ال��ل -1-3-1

   ال��ا� ال��ني ال��ارس.أو  ت���� م���اه في الل��ة ال��ارسةو  اخ�� ح�ى �����ع ت����

 ال�ق��د ����أ ال���ص�ة ه� أن ال���� في م�ال مع�� ی��ج ع� ال��ر��م��أ ال���ص�ة :  -1-3-2

  ال��ارسة في ذل� ال��ال.و 

ع�� ال�ق��د ����أ الف�د�ة أنه ��� الاخ� �ع�� الاع��ار ق�رات الف�د وأه�افه م��أ الف�د�ة:  -1-3-3

    ت���� ب�نامج ال��ر��ي ل�ل� الف�د.

ال�ق��د ����أ الانع�اس�ة أن ال��� �فق� ال���فات  م��أ الانع�اس�ة (اس���ار�ة ال��ر��): -1-3-4

، 2017 ،(تمیم الحاجال��اضة.و  ت�قف ع� م�ارسة ال��ا� ال��نيال��اض�ة ال�ي اك���ها في حالة ما إذا 

  ).11ص ،10ص
  

  ال��اضي: ��ق ال��ر�� - 2

ت���� ال�فات و  ) ه� وس�لة ت�ف�� ال�ح�ة ال��ر���ة ل����ة��2002ق ال��ر�� ح�� وج�� ( مفه�مها:

 ،2002ال���، و  (الفاتح.ت�ق�� الغ�ض ال��ل�بإلى  سل�ك ی�د�و  ال�الات ال��ر���ة للف�دو  ال��ن�ة،

  ).321ص
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دة ال�����مة في ت���� ال����� الاش��ا�ات ال���و  تع�ف ���قة ال��ر�� �انها: "ال��ه��ة ذات ال��ام

        .)210،ص2001( اب�ا��� ح�اد، ."اللا��ة/ال��ن�ة للاع�ال�الة) (

  ���قة ال��ر�� ال�����:  - 1- 2

ل��افة أو  ت�ور ش�ته ح�ل ال���س� لف��ة زم��ةلا��ات ال /ت�ر��ي للاع��� �ق�� بها تق��� ح�لمفه�مها: 

  ���لة ن���اً.

  أه�افها: 

 ت���� ال���ل العام.  -

 ت���� ال���ل اله�ائي. -

  ت���� ال���ل الع�لي. -

  ال�ف�ي:و  تأث��ها ال�����ل�جي

الع�ل�ات اله�ائ�ة في ��وف س�عة و  م� ال�اح�ة ال�����ل�ج�ة ت��� ال�� الاق�ى الق�رة اله�ائ�ة، 

  ���ل عام ت�ل على ت���� ال���ل العام.و  ت�ف� الاك����،

ق�ة و  ال�����و  ال����� لف��ة ���لة م�ل ال�فاح �الأداءم� ال�اح�ة ال�ف��ة ت��ي ال�فات الاراد�ة ال��ت��ة  

  الع���ة.و  الارادة 

  م��نات ح�ل ���قة ال��ر�� ال�����:

  ).11، ص2001طریقة التدریب المستمر (ابراھیم حماد، ) یمثل 01الجدول رقم (
  

 % 60  40   ش�ة ال�����

  أداء م���� لف��ة ���لة   ع�د م�ات أداء ال�����

  لا ت�ج� راحة   ف��ات ال�احة

  قل�ل إذا ما �ان الاداء م����اً لف��ة زم��ة ���لة.  ال���ارات 

  .م��س�ةك��� إذا ما �ان الأداء م����اً لف��ة زم��ة 

  د��قة 30مع ملاح�ة أن زم� الاداء ی��اوح ما ب�� 

  ��قاً ل��ع ال��اضة.و  د��قة 90 إلى
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  ال��ر�� ال���ار�:���قة  - 2- 2

ال��ة إلى  ت�داد ش�ة أداء ال����� في ه�ه ال���قة ع� ���قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة ف��لمفه�مها :  

  ال��� ��ا ت�داد ال�احة الا��اب�ة ال���لة.�ال�الي �قل خلالها و  الق��� 

  أه�افها: 

 الق�ة الع�ل�ة الق���. -

 ال��عة. -

  .الق�ة ال����ة �ال��عة - 

  ال�ف�ي:و  تأث��ها الف���ل�جي 

ت�ه� في رفع �فاءة ان�اج ال�اقة �ال��ام اللاه�ائي ��ا تأث� في ال�هاز الع��ي  م� ال�اح�ة الف���ل�ج�ة 

  ن��ا لان الاداء ���ن �أق�ى ش�ة، م�ا ی���� في ال�ع�.

  .م� ال�اح�ة ال�ف��ة تع�ل على ت���� ال�فات الإراد�ة 

  م��نات ح�ل ���قة ال��ر�� ال���ار�: 

  )215، ص 2001ال���ار� (اب�ا��� ح�اد، )  ���ل ���قة ال��ر�� 02ال��ول رق� (

  

  للأثقال %100إلى  90لل���   % 90  ش�ة ال�����

  ب�ون ت��ی� زم�  ع�د م�ات أداء ال�����

  د مع م�اعاة أن ت��ن ا��اب�ة 4إلى  3لل��� راحة ���لة م�  ف��ات ال�احة

  ال���ارات
  م�ات. 3إلى  1لل��� م� 

  .ج�عة ال��ر��رفعة في  30إلى  20لل�قاومة م� 

  

  ال�ائ��:���قة ال��ر��  - 3- 2

هي ال��ر�� و  ال��ني ���� ت���لها ���ق ال��ر�� الاساس�ة ال�لاث للإع�ادهي ���قة ت�����ة مفه�مها:  

  ال�����، ال��ر�� الف���، ال��ر�� ال���ار�.

  م���اتها: 

 .���� م� خلالها أ� ���قة م� ال��ق ال��ر�� ال�لاث الاساس�ة -

 ال��ونةو  ال���لو  الق�ة الع�ل�ة و  م� خلالها ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة الاساس�ة وهي ال��عة ت��ى -

 ال�شاقة، ��ا ت��ى م� خلالها ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة ال����ة م�ها.و 
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ال����ة و  ت���� ال�هارات ال����ةإلى  ام�ان�ة ت���ل ت����اتها ���� ��ارك ف�ها ت����ات ته�ف -

 اقة ال��ن�ة.��ان� ع�اص� الل�

 ت���� الق�رات ال��ن�ة ف�د�اً. -

 الاثارة.و  ال����� -

  ال�ق�.و  ت�ف�� ال�ه� -

 الف���:���قة ال��ر��   - 4- 2

ال��ر�� ال�� یل�ه أول و  ال�احة ب�� �ل ت�ر��و  ه� ن�ام ت�ر��ي ی���� �ال��ادل ال���الي ب�� ال�ه�مفه�مها: 

  ).216،ص 2004(ال���ي، م� دون ه�ه ال���قة العال� الف���ل�جي ران�ل. 

�ان ال��ر�� الف��� �ق�� �ه تق���  )2002ل�في ال���(م��� � وج�� م��فى ف��ي��� �ل و         

الاخ� و  ب�� �ل ت��ارح�ل ت�ر��ي �ع��ه راحة م���رة أ� أنها ت���ل في سل�لة م� ت��ار ف��ات ال����� 

  .ال�الة ال�����ةإلى  تع�د ف�ها ض��ات القل� للاع�ف�اصل زم��ة لل�احة الا��اب�ة الغ�� �املة ���� لا 

���ع�ها و  ت��� أه��ة زم� ف��ات ال�احةو  ت��د الف�اصل ال�م��ة ف��ات ال�احة ��قا لات�اه ال����ة، و        

ال�راع��.....إلخ) م�ا ��اع� على و  ج�ة ال�جل��� في ق�رة اللاع� على ال���ار (ال��ي، ال��� ال����، م

اس�عادة ت���� م�ادر و  ا��ا تقل�ل الاح�اس �ال�ع�و  ال����ع في الع�لاتال��ل� م� حام� الل���� 

لف��ات ق���ة ن���اً. و  م� ث� ال�ق�رة على ال���ار ��ع�ل عالي م� ال��ة، و ال�اقة ال���هل�ة اث�اء الاداء

      ).226، ص 225، ص 2002ال���، و  (الفاتح

  ن�ع�� :إلى  ت�ق�� ���قة ال��ر�� الف��� و  

  .ال��رب الف��� م��ف� ال��ة . 1  

  .ال��رب الف��� م�تفع ال��ة.  2  

  ���قة ال��ر�� الف��� م��ف� ال��ة: - 1- 4- 2

ت�ه� و  ت�داد ش�ة أداء ال����� في ه�ه ال���قة ع� ���قة ال��ر�� ال�����، ��ا �قل ال���مفه�مها:  

  الا��اب�ة ب�� ال���ارات ل��ها غ�� �املة.ال�احة 

  أه�افها: 

  ال���ل اله�ائي.و  ال���ل العام -      

  ت��ل الق�ة. -      

  

  ال�ف�ي:و  تأث��ها الف���ل�جي 
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  .�فاءة ان�اج ال�اقة لع��ر الع��ة اللاه�ائ�ةم� ال�اح�ة الف���ل�ج�ة ت�ه� في ت����     

  م�غ��ات ال��اف�ة.و  ��وفو  اللا��ة ل�ع� /  م� ال�اح�ة ال�ف��ة ت�ه� في رقي ال���� ال�ف�ي للاع� 

  م��نات ح�ل ���قة ال��ر�� الف��� م��ف� ال��ة: 

  ) ���ل م��نات ح�ل ال��ر�� ف��� م��ف� ال��ة (اب�ا��� مف�ي ح�اد)03ال��ول رق� (

  

  للأثقال   % 60إلى  50لل���   % 80إلى  60   ش�ة ال�����

  ثان�ة ل���  90إلى  14ثان�ة للق�ة،  30  15  زم� ال����� /��ع�د م�ات أداء ال��� 

  الق�ة (ال�قاومات) 60إلى  50 م� 

  

  ف��ات ال�احة

  راحة ا��اب�ة غ�� �املة. 

  ن��ة في ال���قة. 130إلى  120ثان�ة مع�ل ال��� م�  90إلى  45لل�الغ�� م� 

   ن��ة في ال���قة 120إلى  90مع�ل ال��� م� ثان�ة  120إلى  60لل�اش��� م�  

  لل���. 12  6  ،للق�ة 30إلى  20  ع�د م�ات ت��ار ال�����

  

  ���قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة: 2- 4- 2

م��ف� ال��ة ��ا ت�داد ال�احة  ت�داد ش�ة اداء ال����� خلالها ع� ���قة ال��ر�� الف��� مفه�مها:  

  الا��اب�ة ل��ها ت�ل غ�� �املة.

  أه�افها: 

  ت���� ال���ل ال�اص. -    

  ال���ل اللاه�ائي. -    

  .ال��عة  -    

  الق�ة ال����ة �ال��عة. -    

  .الاسهام في ت���� الق�ة الق���  -    

  ال�ف�ي:و  تأث��ها الف���ل�جي 

  .م� ال�اح�ة الف���ل�ج�ة ت�ه� في ت���� �فاءة ان�اج ال�اقة لل��ام اللاه�ائي    

  ال��غ��ات ال��ع�دة �ال��اف�ة.و  لا��ة /ال��ل�� ال�ف�ي للاع�م� ال�اح�ة ال�ف��ة ت�ه� في ز�ادة سعة  

  م��نات ح�ل ���قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة 
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  )214،ص 2001ال��ر�� ف��� م�تفع ال��ة (اب�ا��� ح�اد، ) ���ل م��نات ح�ل 04ال��ول رق� (

  
  للأثقال   % 75إلى  60لل���   % 90إلى  80   ش�ة ال�����

  ال���.و  ثان�ة ل�ل م� ال�قاومات 30إلى  10م�   ��ع�د م�ات أداء ال��� 

  راحة ا��اب�ة غ�� �املة.   ف��ات ال�احة

  لل�ق��ة. 10إلى  08م�   �ار ال�����ع�د م�ات ت�

  ��.لل� 15 10م� 

  :ال��ر�� ال��ق�ع - 3

  مفه�مه:  -3-1

، ال��ر�� ال��ق�ع على أنه ال��ر�� ال��ق�ع ���ع ب�� ف��ات ع�ل 1980 ) س�ةGacon.G(ع�فه       

    ت���� في ش�تها ن��ة ال��عة اله�ائ�ة الق���.                أو  ت��للها ف��ات راحة ت���ها

)5P،2002،cometti.G.(  

 30إلى  5ال�ي ت��ن ق���ة ن���اً و  و �ع�ف �انه "الع�ل ال�� ����� على ت�اوب ب�� ف��ات الع�ل  

 

 أك�� م� أو  ثان�ة ( ���عات ق���ةVMA(  ثان�ة ". 30إلى  15ف��ات ال�احة ب�� و 

                                                          )19P،2002 ،Turpin.B.(   

  و �ع�فهGilles Tarnier (ق���ة، م��س�ة، ���لة ) ن على ش�ل و  على انه "ت�اوب ف��ات ع�ل���

 ف��ات راحة  م�ي، ن��ة على ح�� ال��اضة ال�����ة" و  ق�ة،......) ( ج��، قف�،

 )70P .2007 ،Tarnier.G(.  

 ق ال��ر�� ال���ع�لة ب�ز أح� أخ�لاف ت���اته اال��اوب على أو  �ع��� ال��ر�� ال��ق�ع ال��ادل��

فان ال��ار�� ال��ق�عة  )Alexandare Dellal  )2008 ح��و  في ت���� ال�فات ال��ن�ة ح�ی�ا

  .ال����� ال��ني ���ل خاصو  ت��ل ش�لاً ج�ه��اً في ال��ر�� ال��اضي ال��ی� ���ل عام

 )145P ،2008 ،A. Dellal.(  

 الق�رة اله�ائ�ة الق��� في  مه� ج�اً ل����� ك�ا ی�� ��ل� ان ال��ر�� ال��ق�ع ����� على ش�ل

 .ه�ائ�ة لاه�ائ�ةارة �اق��ة م��ل�ة م� خلال اس��ال��اضة ال��ا��ة 

                                                              )14P،2008 ،A. Dellal(  

  لأنها ت��ح �إعادة ال��ه�دات ال���ولة ه�ه ال���قة ال��ر���ة ت� اس�ع�الها ن���اً في ال���ات الاخ��ة

على م���� ت�ف�� الع�لات ل�� ال��ام و  ة خاصة على م���� ال��ا� القل�ي ال��ف�يا في ال��ار 



 

 طرق التدریب والتدریب المتقطع والتحمل الفصل الثاني  ..............................................

26 
 

 ة إذن م� ال��ور� خل� أش�ال م��لفة م� ال��ق�عا الاس��جاع ت�� ع��ائ�اً أث�اء ال��ار و  �ال��ه�د

  ."25/"05 - "20/"10 - "10/10" - 15"/15"  - "20/20" - 30"/30": اس�ع�الالأك�� و 

                                             )4P ،2017،Dellal et javier( 

  ان�اعه:    - 2-3

ال�� اح��� على ثلاث و  ت���فا لل��ار�� ال���او�ة) Dupont et Bosqet ،2007(  اق��ح �ل م�   

الأث� ال��اد ت���قه  ت���� خاص�ة ال���ل و  م��س�، ���ل)ال�ه�( ق���،  وفقا ل��ة اس���ار ،م����ات

  .)C ;A(ت���� ال�عة اله�ائ�ة و  Vo2 max الأك����  للاس�هلاكت���� ال��� الأق�ى 

 )42P ،2007،Assadi، Cometti.(  

  )Dupont et Bosqet، 2007أه�اف ال��ر��ات ال��ق�عة ح�� (و  ) ی�ضح ت����05ج�ول رق� (

  
  

  ).76، ص 2022(ب� ���ى ���ل                                                              

  

  

  
  

طبیعة الحصة 
  التدریبیة

  
  

  فترة العمل 
  

  
  

  فترة الاسترجاع
  

  
  

  عدد التكرارات
  

  
  

  عدد المجموعات
  

  
  

  الھدف المراد تحقیقھ (أثر)
  

  
  طویل 
  طویل
  
  
  

  
  د 10إلى  3من 
 %90إلى  100%

VMA  
  

  
  د 3إلى  2من 

 استرجاع ایجابي
  سلبي أو 

  
  

  
  5إلى  3من 

  
  

  

  
1  

  
  

  
تطویر التحمل الھوائي 

)E.A( 
 Vo2 maxتطویر 

  
  

  
  متوسط
  متوسط

  
  
  

  
  د 2إلى  ثا 30من 
 %110إلى  100%

VMA  

  
 3إلى  ثأ 30من 

  د
  استرجاع ایجابي

  
  
  

  
  12إلى  5من 

  
  
  

  
  03إلى  01من 

  
  
  

  
  Vo2 maxتطویر 

  

  
  قصیر
  قصیر
  
  

            
  ثا 20إلى  ثا  10من 

 %130إلى  110%
VMA  

  
  

إلى  ثا  10من 
  ثا  20

  استرجاع ایجابي
  أو سلبي 

  
  

  15إلى  10من 
  
  

  
  05إلى  03من 

  
  

  
تطویر السعة الھوائیة 

)C.A(  
 Vo2 maxتطویر 
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   م�ة الع�ل :ح��  - 1- 2- 3

د��قة و  ثان�ة 30و��ه �ق�م ال��اضي ��ه� م��ا�ع ���ة أك�� م� الق��� ل��ة ت��اوح ب��  ���ل: �ع قم� 

 ثان�ة 30جه� أو  د��قة، 01راحة و  د��قة 01ن�� ��ه م�لاً: ج�� و  ه� ع�ل م�ق�ع ب�احة م��اف�ةو  واح�ة

  ).34P ،2008 ،Dellal(  .ثان�ة 30راحة و 

مع  أخ� راحة  سا/�ل�  05ی���� �ال��ام ���ه�دات ذات م�ة م��س�ة ���عة أك�� م�  م�ق�ع  م��س�: 

                                           .20"  /20"  ، 30 " /30 "ن�� ��ه و  د��قة ���2 ال�ح�ات و  ثان�ة: 30ل��ة 

م� ال��عة اله�ائ�ة  سا  /كل� 7ه� ال��ام ��ه� ل��ة ق���ة مع الع�ل ���عة أك�� م� و ق���:  م�ق�ع 

  15 " /"��15ه و  د��ق��� ب�� ال�ح�اتإلى  ن�فو  ی��للها راحة ق�رها د��قة ،الق��� 

  ).34P ،2008 ،Dellal(�عة اله�ائ�ة الق���. �م� ال  %140إلى   %���120ة  "10  /"20

 05م�ة الع�ل م� ال��عة اله�ائ�ة الق���   %140إلى   %120م�ق�ع ق���  ق���: جه� ���ة م�  

  .ثان�ة 25ال�احة و  ث�اني

  ح�� ش�ة ال�ه�: - 2- 2- 3

 30ت��ن م�ة ال�ه� دون و  ه� ال��ف� ���ة ت��ن ف�ق ال��عة اله�ائ�ة الق���،و م�ق�ع عالي ال��ة: 

  ال�احة م� الأح�� أن ت��ن غ�� ن��ة مع إم�ان�ة أن ت��ن ن��ة.، و ثان�ة

ت��ن ش�ة ال�ه� ق���ة ج�ا م� ال�� الاق�ى لل��عة اله�ائ�ة الق���، م�ة :  ال��ق�ع م��س� ال��ة  

ثان�ة ال�احة ���� أن ت��ن غ�� ن��ة مع اس���اب  أن ت��ن راحة ن��ة.                                    30ت�او� أو  ال�ه� أك��

 )51P ،2013 ،V.Billat.(  

  ح�� ال�ع� اله�ائ�ة: - 3- 2- 3

أضعاف زم�  6إلى  5زم� ال�احة م� و  ما ف�ق الق��� إلى  ال��ة ق���  م�ق�ع  لاه�ائي لا حام�ي: 

  ثان�ة. 25ال�احة و  ث�اني 5ال�ه� م�ل: القف� أعلى ال���وق 

ثان�ة  15م�ل:زم� ال�احة ضعف زم� الع�ل و  ما ف�ق ق���،إلى  : ال��ة ق��� م�ق�ع  لاه�ائي  حام�ي

   ثان�ة راحة. 30ع�ل، 

ثان�ة   30ثان�ة جه�   30زم� ال�احة م�او� ل�م� الع�ل م�ل :  ،م�ق�ع ه�ائي:  ش�ة ال�ه� ق���  

  راحة.

  
  

 



 

 طرق التدریب والتدریب المتقطع والتحمل الفصل الثاني  ..............................................

28 
 

  ح�� ال��ا� ال����ي:  - 4- 2- 3

الف��ات ال��ی�ة ت�ف� أساساً ع� ���� ال��� و  �ع��� ال��ل ال�قل��� لل��ر�� ال��ق�ع الأج�اءم�ق�ع  ج��:  

ثان�ة مع ف��ة  30و ه� أ��ا ق�ع م�افة مع��ة في ��ف م��دو  )VAM(ت��ن ع��ماً أك�� م� ���عة 

  ن��� ��ه ع�ة أن�اع :و  ")30  /"30( ثان�ة  30راحة مق�رة ب 

 /" 5(ثان�ة  25ب راحة مق�رةإلى  ���اجو  يث�ان 5 ه� جه� ���عة ق��� خلال :Sprintم�ق�ع   /أ

25.("  

ال�احة و  ثان�ة 15م�ة الع�ل ت��ن  ،م� ال��عة اله�ائ�ة الق���  100%ه� جه� :  VMAم�ق�ع   /ب 

  ).33P، 2004 ،N.Delpech (                                             .")15 /" 15(ثان�ة  15

  ).Navette(    .م��دة ���ل م���ي ��ا�اً ���عةو  ال��� ���ل م�ق�ع ذها�اً م�ق�ع م���ي:  /ج 

ن�� ، و الق�رة اللاه�ائ�ةو  �ع�ل على صفة الق�ة الانف�ار�ة ،ه� ��ارة ع� ع�ل ع�لي ن�عيو ق�ة: م�ق�ع  

  قف� أفقي. م�ق�ع ، و ه�ا: م�ق�ع  قف� ع��د�و  في ه�ا ال��ع ش�لان للع�ل

  ه� جه� م�ق�ع ���ن ��ه ال��ع ب�� م��لف الأش�ال ال�ا�قة ال��� و ت�ر�� م�ق�ع م���ع (ج��، ق�ة): 

���ع�ل ه�ا في ت���� ال�هاز و  ال�ق��ة الع�ل�ةو  ن�� ��ه ال��اوب ب�� ال��� و  م�ق�ع ق�ة) ،( م�ق�ع ج�� 

ال�فا� على ن�ا� مع��� لل�هاز القل�ي ال�عائي م� جهة أخ��  ون�� أ��ا ال��اوب ب�� و  الع�لي م� جهة،

 .....القف�و  ه�اك أ��ا ال��اوب ب�� ال��� ، و خ�لاف ت�دد إ�قاع ال���اتا���ن ه�ا في و  ال��عةو  � ال�� 

  غ��ه م� الأش�ال ال���لفة.  و 

     ).52ص،51، ص 217 ،ش���د ،(ب���                                                                

    تأث��ه ال�����ل�جي: -  3- 3

  م��ون ال�اقة : و  ال��ر�� ال��ق�ع-3-3-1

 ATPو أخ�ون ت��� ع�م وج�د في ان�فاض في ت���� Wilkie،  Hivone 1981إن أع�ال �ل م�      

أج�ع� على أنه م� أجل ال��� ���ة أك�� م� و  م� ���ة ال�احة، %60ه�ا الأخ�� لا �قل أب�اً ت�� 

  م�� الأولى). 40(الق��� مع�� م��ون ف�سفات ال���ات�� ����ف� في ال��اني الأولى م� ال��اق 

ل�ة ح�ى �����ا ان�اج أك�� ي تع��ة أك�� ع�د م� الال�اف الع�م�ه ن����ج أن لل��ار�� ال��ق�عة أث� فو      

أخ�ون أن و    Cheetham 1986زم� م���. أك� �ل م� ال����ة في أقل ك��ة م�  ال�اقة ال���ان���ة 

�ال�الي و  % 64ن�فاض م��ون الف�سفات ���ات�� ب اإلى  م� ال��� ���عة ق��� ی�د� ثان�ة 30

 %25فإن غل���ج�� الع�لات ال���ع ی��ف� ب  Billatح�� و  15الاس��اعة ت��ف� ع�� ال�ان�ة 

ATP  49(                    . %37بP،2012 ،V.Billat39، ص 2022 ،) ( ت��ا�� خ�لة.(  
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�ان م���� ال��� القل�ي في ال�����  Gaconأك�ه دراسة ال��� القل�ي : و  ال��ر�� ال��ق�ع -3-3-2

ه� ما ���ح ب�ل�غ و  لا ��ل� ال�ق� ال���� للان�فاض اث�اء ال�احةو  ال��ق�ع ���لف ی�تفع ����ا في ال�ه�

اله�ائ�ة  ال�� ���ح ب����� ال��ائ�اق�ى ن�� ���ل دال ما ��عل ال��ل ال�لي لل����� عالي ال�يء 

  ���ل فعال مقارنة �ال��ر�� ال�����.

راحة تق�ر   و  %100) ���ة "15 /  "15ان ال��ر�� ال��ق�ع ( ) Billat، 2012(��ا أك�ت دراسات      

  الأق�ى إلى  رفع ال��� القل�يإلى  ) ت�د�VMAم� م���� ال��عة اله�ائ�ة الق��� (  %50إلى   40%

ه� ما ���ح ب����� ال�فع القل�ي الأق�ى.                           و  نها�ة ال��ة ال��ر���ةإلى  م� ال���ار ال�ام� ن�لاقاً ا

                                                                      )B. Turpin, 2012 ,P41(                    

  مع�ل اس�هلاك الاك����:و  ال��ر�� ال��ق�ع -3-3-3

إن أول الاع�ال ح�ل ال��ر�� ال��ق�ع أفادت وج�د تأث��ات ����ة على اس�هلاك الاك���� لق� ل�ح�     

  م� راحة غ��  ")10 /  "5أخ�ون، انه خلال ال��ر�� ال��ق�ع م� ن�ع (و   Chistensen 1960ح�� 

قال�ا و  ) ال�اص �ه في اخ� �ل م�حلة م� ال�����،Vo2 max" أن ال��اضيُ �ف�� (20ن��ة نف� خلال 

 م�تفعة ج�اً ت��ن و  "10ما �ع� إلى  لا �ف�� أق�ى ����ه إذا �ان� ف��ة ال�احة م���ة )Vo2 max(أ��ا 

    . ")15 /  "15(ل�� ت�قى اقل م� الق��� خلال ال����� ال��ق�ع 

                                        )30P،2012، H.Assadi(  ت��ا��  خ�لة )، 40، ص 2022(  

  ):VMAال��عة اله�ائ�ة الق���( و  ال��ر�� ال��ق�ع -3-3-4

��ادة ال��امج و  ع�ی�ة م� شأنها م�اع�ة ال��رب في ع�ل�ة تق���لق� ت� الاع��اد على م�ش�ات م��ان�ة     

ال��ر���ة م�ل ال�ق�، ال��� القل�ي، ل�� ��ل�ل ال��ان��ات �ع� اك��اف م�ش� ف���ل�جي ���ى ح�� 

 لاع��ادهإ��اد ما �قابل ه�ا ال��ش� الف���ل�جي في ال���ان إلى  الاك���� الاق�ى ع�� م��لف ال�اح���

 ) ال�ي ت�او� ح�� ��VMAة ل��ا��ة ح��لة ال��ر�� ف�� �ه�ر ال��عة اله�ائ�ة الق��� (ك�س�لة ت���

Leger )1983(.  

 VMA =VO2 MAX / 3,5( Km/h) 

ت�ال� �ع� ذل� و  �ش� ل�ق��� ال��ائ� اله�ائ�ة لل��اضي�و ق� اس�ع�ل� ال��عة اله�ائ�ة الق��� �

 )Cooper(ال���ان�ة ال�ي ت�اول ��اس ه�ا ال��ش� ف�ان �ه�ر الاخ��ارات ال�����ة م�ل اخ��ار  الاخ��ارات

هي اخ��ارات م����ة ل�ال�ا افادت تق��� ال�فاءة اله�ائ�ة ل���� م� ال��اضات ل�� و   )Conconi(و 

اخ��ارات ال��عة اله�ائ�ة اس��اع� أن ت�ق� ن�ائج ��ة الق�م ��فة خاصة و  ال��اضات ال��ا��ة ��فة عامة

ال��عة و  ل�� م����و  أن لاع� ��ة الق�م �ق�م ب��ا� م�ق�ع )Bangasbo فق� أك� ( ،الق��� ال�����ة

م� ث� ت� ال��� ع� و  اله�ائ�ة الق��� ال���لة في م�ار�ات ��ة الق�م تف�ق ن�ائج الاخ��ارات ال�����ة
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ه� ما س�ع ��ه�ر الاخ��ارات ال���ان�ة و  ائ�ة الق��� اخ��ارات ت����ع ��اس ه�ا ال��ع م� ال��عة اله� 

 Gille(لان ال��ر�� ال��ق�ع ح�� و  )Leger et Boucher(و ) Navette(ال���رجة م�ل اخ��ار 

Cometti( لق��� هي مف�اح ال��ر�� ال��ق�عه� ت�ر�� م�ف� أص��� ال��عة اله�ائ�ة ا.   

                        )35P ،2007 ،T. Bernard (       ) ،ص 2015م���ر� ع�� الله ،

105(.  

  ال���غل����: و  ال��ق�عال��ر��  -3-3-5

ح�� ام��ي ت�  153ه� ��ارة ع� ب�وت�� ی���ن م� سل�لة أحاد�ة ت���  )MHbo2 (ال���غل����    

         ع�لة القل�.و  ���اج� في الع�لات اله��ل�ةو  John Kendrewم� ��ف العال�  1957اك��افه 

                                                )p31, 2012  ,Assadi(  

ع�� ب�ا�ة ال��ا� و  ع��ما ت���ر اله���غل���� الاك���� في الع�لة �ق�م ال���غل���� ب����� ن��ة م�ه،    

 ن��ة ال�ی� ت�دادو  ال�ه� اله�ائي عالي ال��ة خاصة ی�داد ال�ل� على الاك����و  ال��ني ��فة عامة

  ت��ر ���ات الاك���� الع��.و  �ال�ل��ة اللاه�ائ�ة ت��خل ال���غل���� نةل�فاد� الاس�عاو 

                                                             )161P , 2006, Costill , Wilmore(  

الع�ل في  ل����ج) أن الاس��جاع ال��� �قلل م� ق�رة إعادة ش�� ال��� Buchheit 2005ك�ا ی��� (      

  .على ال����� الع�لي O2دی�ن الاو����� ال��ل�ة س��فع " ت����" اس���ام 

  )83، ص 2022( ب� ���ى ���ل،                                                               

 أه��ة ال��ر�� ال��ق�ع: - 4- 3

 الق�رة والاس��اعة اله�ائ�ة و  ت���� ال��اومة )P.A(  الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� و )PMA(. 

 20 /" 5(،) "10 / "10(، )"15/ "15(م�ارسة ال��ار�� ال��ق�عة في ف��ات ق���ة و  اس�ع�ال"( 

 ���ح ب����� ال�ان� اللاه�ائي لل��اضي.

 ك����  ���ر اس�هلاك الاVo2 max. 

 الاس��جاع ال���ع ب�� ال���.و  یُ��ئ �ه�ر ال�ع� 

 ،ت�اك� اللاك�ات ���ن أقل. و  ��الي م��ون الغل���ج��و  ت�عل الغل���ز اللاه�ائي اقل ن��ة 

 .ت���� ج��ع الأل�اف 

 .اس�ع�الها في أ� وق� خلال ال��س� ال��اضي 

  ح��قة اللع�).سه�لة إعادة ال�ه� ال���ول أث�اء ال�قابلة (ال��قل الف�ر� لل�ه� لأنه ق��� ج�اً م� 

 ال�غل� على ال�ات). ، و ع�ل نف�ي (ال��اب�ة  
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  ال���ل: - 4

أو  �ع�ف ال���ل �انه مق�رة الف�د ال��اضي على الاس���ار في الاداء �فاعل�ة دون اله��� في �فاءته.

  )147،ص 2001(اب�ا��� ح�اد،                                     مق�رة ال��اضي على مقاومة ال�ع� 

ال���في لأ��ل ف��ة م���ة م� و  ال��اف�ة على م���اه ال��نيو  هي ق�رة اللاع� في الاس���ار ال��اومة: 

         )59،ص2001(ال�اس�ي،       ال��ني خلال تأخ�� �ه�ر ال�ع� ال�اتج اث�اء الاداء خلال ال��اراة ال��ا� 

  أن�اع ال���ل: - 1- 4

  ی�ق�� ال���ل ��ا یلي:

 ال���ل العام  

 ال���ل ال�اص  

  .Aerobicأ  ال���ل اله�ائي   

  )148،ص 2001(اب�ا��� ح�اد،                                . Anaerobic ب  ال���ل اللاه�ائي  

  الع�امل ال��ث�ة على ال���ل    - 2- 4

 ال�فاءة ال�����ة للقل�.        

 .ال�فاءة ال�����ة لل�هاز ال��ف�ي -

 ال��اء.و  الغ�ائي) �اله�مع�ل�ات الا�� (ال����ل  -

 .ق�ة الارادة (ال�اح�ة ال�ف��ة) -

 اف�از اله�م�نات ال���لفة. -

  اتقان الأداء ال���ي ���رة ت�اف��ة ج��ة م�ا ��اع� في الاق��اد في ب�ل ال�ه� اللازم للأداء          -

  ) 82،ص 2006(ال��ر�، 

                                                            ات�اههو  ن�عها، ف��ة ال��ر��،و  �خ�ائ�ه م�ل ع�د ساعات ال��ر��، ش�ة ال��ر�و  ال��ر��       

  )106،ص 2022(ب� ���ى ���ل،     

  الق�رة اله�ائ�ة: -  3- 4

ال�لا�ا و  الع�لاتإلى  إن فل�فة الق�رة اله�ائ�ة ت��ل�ر في ت�ص�ل أك�� ق�ر م��� م� الاك����  

ضعف ت�ص�ل أو  ال���ل الام� ن���ا، إذ أن انق�اعأو  الع�ل ال��ني ال���ل الأم�العامة م� اجل د���مة 

ع�م الق�رة في الاس�ق�ار �ال�ه� ال��ني ��ن الق�رة اله�ائ�ة تع��� في الاساس على إلى  الاك���� ی�د�

على اعادة �ع�ل  ATPال��ام اله�ائي لل�اقة ال�� ع� ���� الع�ل�ات اله�ائ�ة م����ما ال�ق�د ال��ج�د 
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ال�ق�د ال���د خارج الع�لة م�ل ، و ال�لا���ج��و  ت���� داخل الع�لة م�ل الاح�اض ال�ه��ة ال��ة

  )26، ص 2006( ال�ائي،                                                      .الغل���زو  الاح�اض ال�ه��ة ال��ة

 )               A.Cتع��� الق�رة اله�ائ�ة (

    .هي الق�رة على ت�ف�� جه� ب�ني ���ة م��س�ة لأ��ل ف��ة زم��ة م���ة)icel Pradet M(ح�� 

                                                                                                    )Pradet,1996,P72  (  

م� ال��عة اله�ائ�ة  % 80و �70انها الق�رة على ال��ام ��ه� م���� ی��اوح ب��  )Dellal,2013(و ح�� 

                  .ال�ور� و  و هي تع�ل على تغ��ات ف����ل�ج�ة ج� هامة على ال�هاز�� ال��ف�ي )VAMالق��� (

                                                                         )Dellal,2013 , P14(  

  )P.Aالاس��اعة اله�ائ�ة ( - 4- 4

الق�رة على الاس���ار �ال��� �أق�ى س�عة و  ت��ل ال��ة ال�ي �����ع ب�اس��ها رفع م���� ال���ل    

  )Dellal,2013,P 30(                                                              .لأ��ل ف��ة م���ة 

  

  )PMAاله�ائ�ة الق��� (الاس��اعة -  5- 4

  تع��فها:

هي ���ة الاك���� الق��� ال�ي ���� لل��� اس���امها خلال وح�ة زم��ة (ع��ما �ال���قة) خلال     

هي م�ت��ة �ال�� الاق�ى لاس�هلاك ، و دقائ� 03ت�ع�� و  م�ة زم��ة م�او�ةو  ت���� ع�لي عالي ال��ة

  )VO2 MAX .                                                   )Reiss et pervost ,2017,P122الاك���� 

أو  �انها ال��ة ال�ي ���� للاع� م� خلالها ت����) Savoldelli et laidet 1988(�ع�فها �ل م� و      

(الان���ات، م� خلالها ����ه ت���� الاجه�ة الف����ل�ج�ة و  ال��اف�ة على م���اه في صفة ال���ل،

  % 120إلى  90ذل� ���ة ت��اوح ب�� و  ال��ق�عأو  ���� ت����ها ع� ���� ال��ر�� ال�����و  الاك��ة)،

  )VMA(.                                )Savoldelli et laidet 1988 ,P4م� ال��عة اله�ائ�ة الق��� ( 

  )PMAاله�ف م� ت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� (

  ت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ���� رؤ��ه م� زاو���� 

  VO2 MAXت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ل����� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك����  

) في ز�ادة الق�رة اله�ائ�ة PMAم� ال���� أن ت�اع� ح�� ت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� (

، ل ان�فاض في ال�عة الق��� لل�ه� اله�ائي في ال��اراة ���ح ه�ا ال���� م� خلاو  الق��� للاع�،

م� ناح�ة أخ� فان ه�ا و  ذل�إلى  ما، و وض�حا  �ان ���ن أك�� ���VO2 MAXح له ال���� في و 
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ق�رته على دع� الأح�ال و  ه� أ��ا م� ال����ل أن ���� حال�ه ال��ن�ة العامة،VO2 MAXال���� في 

  �ال�الي الاداء ���ل غ�� م�اش�.و  ال��ر���ة على م�ار ال��س�

  

  ال��ف��ة مع تق�م ال��اراةو  ت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ل����� الق�رة على ت��ار ال�ه�د الق���ة 

ل����� الاداء واض�ا ����ة اعادة ) PMA(���ح اله�ف م� ت�ر�� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� 

خلال م�ش�ات م�ض���ة داخل�ة ( مع�ل ن��ات القل�، ح�� اك��اف الع�امل الف����ل�ج�ة لل��ا� م� 

ع�د   ،ال��ش�ات ال�ارج�ة (ال��افة ال�ق��عة في ال��اراة، ال�ق� ال�� �ق��ه غ�� ال���و  الل��....إلخ)

  ) Buchheit ,2005 , P30(.                                  ...إلخ ).الاخ��اقات ،ال��اقات، القف�ات

  
 

  ی�ضح م�ا�� ال��ر�� في ال���ل) 1ش�ل (

WWW.FIFA.COM  
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  ة:خلاص

ت�ق�� أعلى درجات و  ال�ص�ل لل����� العالي لل��اضيإلى  یه�ف ال��ر�� ال��اضي ال��ی�         

ه� ما ی�ع�� و  ال�ف��ة لل��اضيو  ال�����ةو  ه� ما جعل ال��ر��� �ع�ل�ن على رفع الق�رات ال��ن�ةو  زالان�ا

ف�ل ���قة  ،ت���عهاو  لا ی�أتى ذل� إلا �الاع��اد على ��ق ال��ر��و  ال���يو  ال�هار� و  ال��نيعلى الاداء 

  .اله�فأو  ال����ن أو  ت���� ب��ع ع�ل ���لف إما م� ح�� ال��ل

ذل� لأنها ت��ل ال��غ�� ال�ئ��ي و  لق� وض��ا في ه�ا الف�ل �ل ما ی�عل� ����قة ال��ر�� ال��ق�عو        

 ال���ث ه� الان�� م� أجل ت����و  ��ا أث��� ال�راساتو  أ��ا فإن ال��ر�� ال��ق�ع. و اسةفي ه�ه ال�ر 

  ت�ر�� ��ة الق�م.و 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 
 

  

  

  

  

  

  ال�ال� الف�ل

  )VMAال��عة اله�ائ�ة الق��� (
  

  

  ك�ة الق�م  الف�ة الع���ة
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 ت�ه��:

 

 ال�غل� فيهي ال�ي تع�ي الق�رة للاع� و  لا تع��� صفة ال���ل م� ال�فات ال��ن�ة الاساس�ة ���        

م� أجل ال��ر�� الام�ل له�ه ال�فة و  مقاومة ال�ع� �أن�اعه ��ا ت�اه� في اك��اب ع�اص� الل�اقة ال��ن�ةأو 

ك��ش�  )VAM(على ال��عة اله�ائ�ة الق���  الاع��اد�الأخ� ��ة الق�م ت� و  في ال��اضات ال��ا��ة

 الاخ��ارات ال���ان�ة ال�ي ت�اول ��اس ه�ا ال��ش�ذل� �الاع��اد على و  ل�ق��� ال��ائ� اله�ائ�ة لل��اضي

  ال�ي �ال�ا افادت في تق��� ال�فاءة اله�ائ�ة لل���� م� ال��اضات.و 
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  )VMAال��عة اله�ائ�ة الق��� ( - 1

��ادة ال��امج و  لق� ت� الاع��اد على ال��ش�ات م��ان�ة ع�ی�ة م� شأنها م�اع�ة ال��رب في ع�ل�ة تق���     

ل�� ��ل�ل ال��ان�ات �ع� اك��اف م�ش� ف����ل�جي ���ى ح��  ،ال��ر���ة م�ل ال�ق�، ال��� القل�ي

ا��اد ما �قابل ه�ت ال��ش� الف����ل�جي في ال���ان لاع��اده إلى  الاك���� الاق�ى ع�� م��لف ال�اح���

ال�ي ت�او�  )VMA(ه�ائ�ة الق��� ك�س�لة ت�����ة ل��ا��ة ح��لة ال��ر�� ف�� �ه�ر ال��عة ال

)1983(Leger 

)Km/h( VMA= Vo2MAX÷3.5   

ت�ال� �ع� ذل� و  وق� اس�ع�ل� ال��عة اله�ائ�ة الق��� ���ش� ل�ق��� ال��ائ� اله�ائ�ة لل��اضي 

 )Cooper(�ان �ه�ر الاخ��ارات ال�����ة م�ل اخ��ار فالاخ��ارات ال���ان�ة ال�ي ت�اول ��اس ه�ا ال��ش� 

(conconi) ل�� و  وهي اخ��ارات م����ة ل�ال�ا افادت تق��� ال�فاءة اله�ائ�ة ل���� م� ال��اضات

��ة الق�م ��فة خاصة اس��اع� ان ت��ق� ن�ائج اخ��ارات ال��عة اله�ائ�ة و  ال��اضات ال��ا��ة ��فة عامة

ال��عة و  ل�� م����و  أن لاع� ��ة الق�م �ق�م ب��ا� م�ق�ع) Bengasbo(فق� أك�  .الق��� ال�����ة

م� ث� ت� ال��� و  ن�ائج الاخ��ارات ال�����ة تف�ق ) ال���لة في م�ار�ات ��ة الق�م VMAاله�ائ�ة الق��� (

ه� ما س�ع ��ه�ر الاخ��ارات ال���ان�ة و  ع� اخ��ارات ت����ع ��اس ه�ا ال��ع م� ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

لان ال��ر�� ال��ق�ع ح�� و  )Leger et Boucher(ل�اح�ه  )Navette(ال���رجة ث� اخ��ار 

)Gillecometti( ه� ت�ر�� م�ف� اص��� ال��عة اله�ائ�ة الق��� هي مف�اح ال��ر�� ال��ق�ع.  

                                                                   )Bernard, 1998 ,P25(  

  تع��� ال��عة اله�ائ�ة الق���  -1-1

) ت��ل معل�ا ح����ا VMAفال��عة اله�ائ�ة الق��� ( )Lacours et al ,1989(ح�� �ل م� 

  .)Vo2 maxل��اس الا�قاع الفعال ل����� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك���� (

                                                                  )Turpin,2002,P132(  

ال��عة إلى  م�ها الف�د في اس�هلاك الاك���� ��فة ق���, مع�اه ال�ص�لوهي ال��عة ال�ي ی��أ 

ش�ة ال�ه� , مع�� ال�اقة ال����ة ع� ���� الا�� و  م� ناح�ة اخ�� نق�ل ان اس�هلاك الاك���� ی��اشى

  )221,ص2009(اله�اع,.                                                                    اله�ائي

  ال��عة اله�ائ�ة الق���  أه��ة مع�فة م����   -1-2
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���ح �ال���� ������ ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك����  )VMA(مع�فة م���� ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

Vo2Max  م� ذل� اع�ال �ل م�و )Léger Mercier1983 ( الل�ان قاما ���اب مع�ل م��س� ن�ائج

 ال�ال�ة:ح�لا على ال�عادلة و  �رةدراسة م�� 14

 
 

  

  ���لف ح�� الاف�ادو  ذل� م�عل� �اق��اد ال��� و  0,05 %مع هام� خ�أ مق�ر ب

ه� ما �ع�ي الع�ل�ة ال��ر���ة ال��غة و  ت�اع� ارقام ال��عة اله�ائ�ة الق��� في ت��ی� ش�ة الع�ل ال��ر��ي

  )Billat ,2012,P29(.                                                          العقلان�ة و  ال��ه��ة

تع��� ال��ش� الاساسي في تق��� ال���ل اله�ائي خلال ح�اب م�ة ال�فا� على نف� ال��دود وف�  

معها مع�ل  زادو  ل��� �ل�ا �ان� ال���ة أعلى زادت وت��ة او  ن��ة مع��ة م� م���� ال��عة اله�ائ�ة

, ت��ل معل�  )VMA(فال��عة اله�ائ�ة الق���  )Lacours et al ,1989(الاس�قلاب اله�ائي ف��� 

      .           ح��قي ل��اس الا�قاع الفعال ل����� ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك����

                                                                     )Turpin,2002,P132(  

جان� الق�رة على تق��� الق�رة على ال���ل فان مع�فة ال��عة إلى  )Cazorla,2004(���� و  

  اله�ائ�ة الق��� مف�� ا�ً�ا في: 

  ح �اس�ق�اء ال�� الاق�ى لاس�هلاك الاك�������Vo2Max. 

 ال��ر���ة  ت�ع�ي م�ش� على ال��ة ال��ل��ة في ال�ورا. 

 ال��عة ال�����مة (ش�ة ال��ر��) ���ح �ادارة.  

                                                                )Cazorla,2004 ,P10 ( 

 )VMA(م�  %100اردنا ان ت�ر�� اللاع� ب���ة و  18Km /h  ف��لا اذا �ان� س�عة اللاع� 

  �ال���قة ال�ال�ة: ثا ����15 ت��ی� ال��افة ال�ي �ق�عها اللاع� خلال 15  "15/ "ب��ر�� م�ق�ع 

ن��ل على ال��افة ال�ي ���ع�ل ف�ها اللاع�  ثان�ة 15ال����ة ت��ب في و  ثا 3600 ÷م  18000

  .) VMAم� ( 100%

18000÷3600 x 15 =75 ثان�ة 15في ال��افة ال�ق��عة خلال  م.   

  .)PMA(و م�د م�ها ت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق���  %95ش�ة ال��ة ال��ر���ة 

  أه��ة ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق���  -1-3

  .العامة لل��اضيال���ة و  ت���� ال�الة ال��ن�ة .1

 VMA( 3.5 xال�� الاق�ى للاس�هلاك الاك���� = ال��عة اله�ائ�ة الق��� (



 

 السرعة الھوائیة القصوى  كرة القدم  الفئة العمریة ................................الفصل الثالث  .

39 
  

 .ال�ع�و  لل��اضي �ال�فا� على ال��ا� ال��مي دون الاح�اس �الإرهاق حت�� .2

  .ق�رة ال��اضي على اداء ال��ار�� ال���لة .3

 .�ع� الان�هاء م� ال�����أو  ع�ة ت�ار��أو  على اس��جاع ال���ع ب�� ت������ لق�رةا .4

 .ت��ح �ال��ادة ال��ر���ة لل���لات ال��ر���ة  .5

    .ت�ق� اك�� ن�احا في ال��اف�ات ���لة ال��ة .6

                                                                            )Cazorla,2004 ,P18 (  

  ��ق ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق���   -1-4

��� إدراك ال�� الاق�ى لل��ا�  )VMA(ح�ى ن���ث على ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق��� و    

ال���فات ال�اصلة  ،) VMA(م�  % 110 و % 90ش�ة الع�ل ت��ن خاصة ح�� ت����� ب�� . و اله�ائي

  .ال�� �ف�ض ��فة مق��ة على ال���و  )hypoxieنق� في ت���� الاك���� (إلى  ت�د�

  هي: )VMA(تع� اح�� ال��ق ال��ر���ة ل����� ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  

  ال��ر�� ال�����. 

 ت�ر�� الفارتلاك. 

  ال��ر�� ال��ق�ع.  

                                                                    )Drissi , 2009 , P114(  

  )VMA(��اس ال��عة اله�ائ�ة الق���   -1-5

عقل�ة م����ات و  هي مه�ة م� اجل ض��و  ی�� ��اس ال��عة اله�ائ�ة الق��� ع� ���� الاخ��ارات ال���ان�ة

  :���ا یلي س�أتي ذ�� اه� ه�ه الاخ��اراتو  ال��ر�� في الع�ی� م� الان��ة

  GACON 45/15اخ��ار  -1-5-1

ه�ف �و  ذل� في ال�ان� ال����قيو  له�ا الاخ��ار ���ل مف�لوس���ع�ض ال��وت���ل ال�����ي 

الاخ��ار على ت�ف�� ال��� ال��ق�ع , م��رج مع ز�ادة في ل���ل على ال��عة اله�ائ�ة ال��ق�عة, �ق�م ه�ا ل

 10ثان�ة راحة ) ی��أ الاخ��ار ���عة  15ثان�ة ج�� ,  �45ل� / ساعة في �ل د��قة ( 5ال��عة ال�ق�رة ب 

م�افة ال��� ت�خ� س�عة و  ال����ة ل��عةو  ساعة , ت��د ال��عة ب�اس�ة الاشارة ال��ت�ة ال�ف�وضةكل� / 

 .آخ� ق�ع ت�قف ع��ه ال��اضي
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  GACON 45/15 ) ی�ضح اخ��ار2ش�ل (

)WWW. prepa. physique. net test Gacon (  

 ال�ه� في ��ة الق�م ن���ةو  م� م�اس� ه�ا الاخ��ار انه اف�ل الاخ��ارات ال�ي ت�اد ت��اب� 

  .ال���ل على ال��عة اله�ائ�ة الق��� ال��ق�عةو  �ال�الي ���� م� ال�ق���و 

 01إلى  ثان�ة 30ال�� ���ن زم� الع�ل ��ه م� و  م� م�اوئه ان ن�ائ�ه ت�ل خاصة �ال��ر�� ال��ق�ع 

 )Dellal ,2008,P276(                                                                          د��قة 

 Luc Légerاخ��ار  -1-5-2

ال��عة اله�ائ�ة و  )Vo2Max(��اس الاس�هلاك الاق�ى للأك���� إلى  ه� اخ��ار م��رج یه�ف

ا�ا�ا ب�� خ�ي ی�ع�ان ع� �ع�ها و  �ع��� اساسا على ال��ام �الع�د اك�� م� ال��� ذها�ا )VMA(الق��� 

���عة ت�اع��ة ی�� ض��ها ب�اس�ة ش��� ت���ل ���ر ص�تا ذو نغ�ة ق���ة ی��غي ع�� و  م�� 20

مع ز�ادة م��رجة �ل� في ال�اعة  ���8أ الاخ��ار ���عة و  م�� , 20س�اعها  ان ���ن ال����� ع�� ��ف 

، س�عة ا�قاع ال�غ�ات ع�م م�اراتو  ����� الاخ��ار ح�ى ال�ص�ل لل�ع�و  كل د��قة كل� /ساعة   0,5ب 

  ك���� وفقا لل�عادلة ال�ال�ة :���  ح�اب ال�� الاق�ى للأو 

  

  

  

  

                                                 )Turpin2002,P184( 

 
 

  

Vo2Max= (ملل/كلغ/د��قة)+238 ,3(س�عة ال��� �ل�/سا  31,025 x( - ) الع�� �ال���ات

3 ,248x( 0,1536 + الع��)× ال��عة( 

 ال��عة) x+ (الع�� 0,1536
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  Luc léger) ی�ضح اخ��ار ال��� ال����ي 3ال��ل رق� (

 

  )WWW. prepa. physique. net test Gacon (  

 

 )Vameval  )Cazorla 1993.Gاخ��ار - 1-5-3 

ح�� ی��ل� ه�ا الاخ��ار  )Vo2Max(تق�ی� أق�ى اس�هلاك للأك����إلى  یه�ف الاخ��ار

ح�� �ق�م ال����� �ال��� في ال���ار ���عة  م 20م�افات ق�رها إلى  مق�� م 200م��ار ��له 

م��عًا رت�اً ی�� ض��ه ب�اس�ة ش��� ت���ل ���ر ص�تاً  ذو نغ�ة  كل�/ سا  0,5م��رجة ب��ادة ق�رها 

ی��قف الاخ��ار ح���ا لا �����ع ال����� م�اراة ال�ق� ال�ف�وض ح�� ��� ال��قف ان  .ق���ة �ل د��قة

  )Cazorla, 1993 , P132( م 20ع� أق�ب  م 2كان ال�أخ� أك�� م� 

  

 
 

  )VAMEVAL) ی�ضح ب�وت���ل اخ��ار (4ال��ل رق� (

 

)WWW. prepa. physique. net test Gacon (  
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  ك�ة الق�م   - 2

  ق�م تع���  ��ة ال   - 1- 2

لاع��� على  7و لا��ا على الاك�� ��11ة الق�م هي ل��ة ج�ا��ة ی�قابل ف�ها ف��ق�� ��� �ل م�ه�ا        

 ال��اف�ة على ش�اكه ن��فةو  �ه�� �ل ف��� ب����ل أك�� ع�د م� الاه�اف في ش�اك ال���,و  الاقل

قاع�ة اس�� م� الل��ة  17, ت���� ه�ه ال��اضة  الف��� ال�� ���ل اك�� ع�د م� الاه�اف �ف�ز �ال��اراة و 

ل الع�ی� م� یتع�و  ت��ر الل��ة ت� ت���حو  ���ور ال�ق� " L’international  boardال�ول�ة (ب�ار) " 

  .ه�ه الق�اع� م� ��ف الات�اد ال�ولي ل��ة الق�م

م  90و م 45ع�ضه ما ب�� و  م 120و م 90تلع� ��ة الق�م على ��ا� م����ل , ���ل ی��اوح ب��         

 إلى  م  65ع�ضه م� و   م 110و م 100أما خلال ال��ار�ات ال�ول�ة ������ ان ���ن ��ل ال�لع� ما ب�� 

إلى ‘ ��68ا ت��ع�ل خلال م�اراة ��ة الق�م ��ة م���ی�ة ال��ل م���عة م� ال�ل� ی�لغ م���ها م�  ،م 75

ت���ن و  ال��اراة ب�� ف��ق�� ی�ت��ان أل��ة م��لفة الل�ن غ , ت���  450إلى  غ 410 ��زن �ق�ر ب، و س� 72

 إلى  د��قة ��90وم وق� اللقاء و  خ�اء خاص �الل��ة ,و  ه�ه الاخ��ة م� ش�رت , ق���, ج�ارب,

د ��ق� راحة ب��  15د ل�ل ش�� ت��لله�ا  45د��قة في حالة وج�د وق� اضافي , وتع�ى م�ة  120

  )16, ص 1996, ع��و (إب�ا���,                                                      .ال�����

  ق�م م��ل�ات ��ة ال   - 2- 2

���� ال�ف��ة  و ال����ة و  ال�هار�ةو  ال��ن�ةع�ف� ��ة الق�م ال��ی�ة ت��را ����ا م� ج��ع ال��احي      

ال�ي ت�اجه الف��� أث�اء ا��اد حل�ل ج�ا��ة ل�ل ال��اكل و  أص��� تع��� ���ل ���� على الع�ل ال��اعي

ال��ن�ة للاع� ت����� في ال�ق� اللازم و  ال�قابلة ��ل ع�م مع اس�ع�ال �ل ال�سائل فأص��� ال�هارات الف��ة

  .ف���اله��م�ة م� أجل ا��اد حل�ل ل��اع�ة الو  في ال�ض��ات ال�فا��ة

ال�لع� ���� �ع�ل ال��رب على  فل�فة اللع� لل��رب هي ال���دة ل�هام اللاع��� داخلو  تع��� ثقافةو     

ق�اءة للأداء مع اخ��ار أف�ل الع�اص� في و  ذل� ل�ضع ت��رو  على معارفه ب�اء ه�ه ال��اد� �الاع��اد

��امج ت�ر���ة و  خ�� لع�و  أسل�ب لع� م�اس� لق�رات اللاع��� مع وضع ب�ائلو  اخ��ار ���قةو  ال��ار�ات

  ال�عف للف�ق ال��اف�ة.و  أف�ل مع الاخ� �ع�� الاع��ار نقا� الق�ة

حال�ا ن�اه� في م�ار�ات ��ة الق�م ��غى عل�ها ال�ان� الف�ي وال��اء في اللع� مع ال����� ال��ني و     

أخ�� فال�ل إلى  أص��� تع��� على س�عة ال���ل م� وض��ةفالف�ق ذات ال����� العالي  ،ال��� للاع���

 الاه��ام �ال����� ال��� للاع� م� ج��ع ال��احي ال��ن�ةه�ا ما أج�� ال��ر��� على و  ��افعو  یهاج�

  .ل��اضة ��ة الق�م ه�ا اس��ا�ة ل���ل�ات الاس��ات���ة ال��ی�ةو  ال�ف��ةو  ال����ةو  ال�هار�ةو 
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  م��ل�ات اللع� ال�فاعي  - 1- 2- 2

 .�ق�م �ل اف�اد الف��� �ال�فاع م� ل��ة فق�ان ال��ة -

 .اس���ام �ه��ا ال�س� -

 .ال��ا��ة اللاصقةو  الق�� م� ال�����ال�فاع  -

 ال����ة اللاصقة لل�هاج��� ال�ی� ���ل�ن ال���. -

  ع�م ال�ه�ر خاصة ع�� القلة الع�د�ة. -

  م��ل�ات اللع� اله��مي  - 2- 2- 2

 أن �ع�ل ج��ع الف��� على ت�ف�� ال��� ال�ي ت�ر��ا عل�ها. -

 الع�ل على م�اع�ة ال�م�ل ال�����ذ على ال��ة. -

 داخل ال�لع� للأه�اف ال�ال�ة:ج�� ال�هاج � 

 م�اع�ة ال�م�ل ال�� معه ال��ة في ال�س�. -

 خل� م�احات شاغ�ة في ال��اح. -

 ف�ح ال��ال اله��مي لل��افع ال�لفي ال�ي ت�ع� م�اق��ه. -

  ال��ار�ة في انهاء اله��ة �أك�� ع�د م���. -

  م��ل�ات لاع� ال�س�:  - 3- 2- 2

على ال���ص ل�ع� اللاع��� في ال��ا�� و  ����ة على اللاع��� ت�ع ��ة الق�م ال��ی�ة م��ل�ات       

 ال�فاعو  �ع��� حلقة ال�صل ب�� اله��مو  ف�� ال�س� ���ل ال�� الأول لل���ل ال�فاعي ،ال�اس�ة م� ال�لع�

�ل ه�ا فإن لاع�ي ال�س� ه� إلى  �الإضافةو  ا�ا�اً و  تع��� م��قة ال�س� ال�ي ��� م�ها أك�� اللاع��� ذها�اً و 

على ذل� ی�زع أغل� ال��ر��� أح�� لاع��ه� في ه�ا ال��  "��اءو  أح�� اللاع��� ال��ان�ی� ل�� اله��م

����� ت�ت�� ال�اج�ات ال�اك����ة للاع� ال�س� ، و �اع��ار أن ��ة الق�م ال��ی�ة مع م� ���ل� خ� ال�س�

  كالآتي:

 ت���ل ات�اه اللاع� م� جان� لآخ�. -

 ال��ء �ال��� اله��م�ة.و  �ال��ةت���� م��أ الاح�فا�  -

 ال��ام ب��ف�� ال��اورات ال��ار�ة �أسل�ب له���ة ال�فاع. -

 اله��م ال��اش�.و  ال�ه��� -

 ت���ل ج�ار ال�فاع الاول (ال�فاع ال��ق�ع). -

 ال��افع��.و  تق��� الاس�اد ال�امل لل�هاج��� -

 ال��ام �ع�ل�ة ال�غ��ة لل�هاج� ال����ك. -
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  �� ال���.ال��ا��ة اللاصقة للف�  -

      م��ل�ات لاع�ي ال��اح: -  4- 2- 2

خ�� الع� أج�� ال��افع�� على ال���� في ال�هام اله��م�ة في الاروقة ال�ي و  ال�ق�م في سل���ة    

تع��� م��قة ال��اح م� و  ی����ن بها �أنه� ت�ع� م�اق���� ل���عة ال���� ال�فاعي ال�ی� ��غل�نه،

  للأس�اب ال�ال�ة:ذل� و  ال��ا�� ال����ة لله��م

 قلة ال��افع�� في ال��ا�� ال��اح�ة. -

 صع��ة ال�غ��ة م� ال��افع�� أنف�ه�. -

إلى  ح�ىو  مهاج�ي ج�اح،إلى  ول�ل� تق�م ��ة الق�م ال��ی�ة واج�ات إضا��ة ل��افعي ال��اح ل����له�

�امل�� ح�ى ی�� ال����  ��� ه�ا خاصة إذا أراد ال��رب الاح�فا� بلاع�ي خ� ال�س�، و مهاج��� أث�اء اله��م

 )253،ص 179، ص 1999تام�، في وس� ال�لع�. (

  ال��ل�ل ال��ي لل��ا� ال��ني في ��ة الق�م ال��ی�ة   - 3- 2

إلى  ق� ت�صل�و  ال�راسات العل��ة حلل� ال��ا� ال��ني للاع� ��ة الق�م ����قة ���ةو  أغل��ة ال���ث      

  ال�ال�ة:الاح�ائ�ات 

  ال��اف�ة   - 1- 3- 2

 ال�����، م�ار�ات ود�ة).أو  م�اراة في ال��س� �ال���ة للاع��� ال�ول��� (مع ال�اد� 70إلى  60م�  -

في ال����� ال�ولي مع  س�ة ) 20  16م�اراة في ال��س� �ال���ة للاع��� ال��ان ( 60إلى  50م�  -

 أشه� م�اف�ة. 10

  .ال����� م�اراة في ال��س� �ال���ة للاع��� ال��ان في م�حلةإلى  35م�  -

  ال��اراة  - 2- 3- 2

  .د��قة ح�� ال��اراة  100إلى  93م�  -

 �60لى أك�� م� و  1990د��قة ح�� اح�ائ�ات س�ة  55إلى  50مع�ل ال��ة الفعل�ة لل��اراة م�  -

 .د��قة ح�� آخ� الاح�ائ�ات

 ت���ات اللاع���.�ل� هي م�افة  13إلى  10م�  -

 �ل�. 10إلى  8ال��افع الاوس� م�  -

 . �ل� 12إلى  9لاع��ا ال�س� م� أو  م�افع� ،ال�واقلاع��ا  -

  .�ل� 13إلى  11وس� ال���ان م�  -

  .�ل� 10إلى  9ال�هاج��ن م�  -

  الاح�ائ�ات في ال��اراة   - 3- 3- 2
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 م� ال��� الاق�ى). % 70إلى  �60ل� ج�� خ��� ( م�  6إلى  5م�  -

 .م� ال��� الاق�ى) % 90إلى  80م�تفع (م�و  �ل� ج�� مع��ل 3.5إلى  2.5م�  -

 .م� ال��� الاق�ى) % 100إلى  �90ل� ج�� م�تفع الع��ة اله�ائ�ة (م� 2.5إلى    1.5م� -

 .م�ة) 70إلى  50م س�عات ق��� (م�  1200إلى  600م�  -

 .ج�� خلفي 400إلى  300م�  -

  .ح��ة ف�د�ة 200إلى  150م�  -

 .قف�ة  30إلى  15م�  -

 .ص�اع  50إلى  30م�  -

  .ثان�ة اس��جاع في اللق�ات في اللع� العالي 30إلى  ثان�ة 15م�  -

  اح�ائ�ات أخ��   -  4- 3- 2

 .الف��� م� ال�الات الف��� ال�����ذ ه� ال�� �ف�ز  65% -

 .م�ة 120إلى  60ح��ي ج�اً ���� أن یل�� ال��ة م� و  لاع� ن�� -

  .م� وق� یلع� ب�ون ��ة % 50أك�� م�  -

  لل���ات �ال��ة فهي مق��ة ��ا یلي: �ال���ة

 .ت����ات  % 35 -

 .ت�و�� % 20 -

 .ص�اع أرضي  % 20 -

  .ص�اع ه�ائي % 10 -

  .ر���اتو  رم�ات ت�اس % 08 -

  .ت�خلات % 05 -

 .ت��ی� % 02 - 

  خ�ائ� الف�ة الع���ة -3

  س�ة 19أقل م� تع��� ف�ة   -1- 3

س�ة فإن�ا  20و 17ال����ة ما ب��  ال��حلةأو س�ة  19أقل م� إذا ��ا ���د ال���ث ع� ف�ة           

هي ، و هي ما ����ها عل�اء ال�ف� ���حلة ال��اهقة ال��أخ�ةو  ن�ل� ال��ء على م�حلة حاس�ة في ح�اة الف�د

��� تأك��ه في ه�ه الف��ة إذ أن ال��اة في ه�ه ال��حلة و  م�حلة ت���� ال��ازن ال����� م� ال��حلة ال�ا�قة

ب�� تل� ��ائ� و  �ها ی��ه الف�د م�اولاً أن ���� نف�ه مع ال����ع ال�� ���� ��هفو  تأخ� �ا�عاً آخ�
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 م�اولة ال�ع�د على ض�� ال�ف�و  ال��وف ال����ة ل���ی� م�قعه م� ه�لاء ال�اض���و  ال��اع� ال��ی�ة

في ال��اة الان��اء ت�� ل�اء ال��اعة، ف�قل ن�اعاته ف��رس ال��اه� ����ة ال�خ�ل و  الاب�عاد ع� الع�لةو 

 ال��اض�ةو  ال�قا��ةو  الاج��ا��ةو  ت��سع علاق�ه الاج��ا��ة مع ت��ی� ات�اهاته ازاء ال��ون ال��اس�ةو  ال�ه��ة

 ) 48ص  ،1990 ،(ن�ر�                    ازاء الع�ل ال�� ��عى إل�ه                              و 

  س�ة 19أقل م� خ��ص�ات ف�ة   - 2- 3

  رف�ل�ج�ة :ال���ص�ات ال��   - 1- 2- 3

 3ال�� ی����� على ت��ر ال��ع، و  س� في �ل عام 2ن��ل في ه�ه ال��حلة ز�ادة في ال��ل ح�الي        

  كغ في ال�زن في العام.

�ه�ر ال��� في ال��ض ع�� و  الع�لي ع�� الا�فال (ذ��ر)نها�ة ال���ر ال���ي ال�� ی�ف� �ال��� 

  ال��ات.

  ال���ص�ات ال�����ل�ج�ة:  - 2- 2- 3

 نلاح� م� ال�اح�ة ال�����ل�ج�ة �أن القف� ال��ر� أك�� راحة في ع�ل�ة ال��ف�. -

 س� (�ف�ل ت��ر الع�لة القل��ة ��فة عامة) 3500الق�رة ال�ئ��ة  -

��ل� في و  ن��ة في ال���قة 70مع�ل ح�الي إلى  ال�� ��ل ،نلاح� أ��ا ��ء في الا�قاع القل�ي -

 ال�ف�ي.الا�قاع 

  ال���ص�ات ال�ف��ة:  - 3- 2- 3

م�هل على ال�خ�ل في ال����عة  هل ��نهعلى ع�ل�ات ذه��ة ب�أه�ل ال��اه� ه�ه ال��حلة ت���       

ال����ة أو  ال�عق�ةإما ا��اب�ة أو  ���ن له رد فعل على ال�الات ال��ع�دة س�اء �ان� سل��ةو  اج��ا��ة

          .ت��ل �ف�ق ق�رته ال���ي ��� أن ی�غ�ه علىأو  فال��رب

  ال��ائ� الع���ة:  -  3- 3

  U19م���ات ال��حلة الع���ة ل��ف   - 1- 3- 3

ف�ل ان�ان ��� به�ا  ،هي ع�ل�ة ال��� ث� ن�ج ث� ش���خةو  ن ح�اة الان�ان هي سل�لة م� ال���رإ       

ال��ني،  ،ال���ر ال��رف�ل�جيو  م�احل ال��� ����لف��ل� �ات على �ل م�رب الاحا�ة و  ال�عاق� ال��ني،

 ت�ف�� ال��امج ال��ر���ة ��قا لل��اتو  الانفعالي ل�ل م�حلة ع���ة ح�ى ی���� م� ال�����و  ال���ي، العقلي

  ال��ائ� ال����ة لل��� ال�ل��.و 

ال��� و  ال��� الانفعاليو  ال��� الف��� و  إن العلاقة ب�� الان��ة ال��ن�ة �ق�ل ( اول�ف� ج���)و       

ت���� ��ه�ر ل�فات و  تع��� ه�ه ال��حلة أك�� ث�اتاو  الاج��اعي هي علاقة وث�قة بل �����ل الف�ل ب��ها.

�ع��� اول م�ه� لل��ات ه� اج��از ال��اق� في ال���ف و  ال�ق�م الف�د� للإن�ان،و  ال����ة ال�اصة
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ف ��قا ل�ل� مع ال�ق�� ال��� و  ��ا ی���� ل�� ال��اه� ال�ع�ر �ق�ی� ال�ض��ة ���ل م�ض�عي ،ال���ي

ال��ر�� م� خلال ت��ر الاس�ع�اد لل�عل� ال�فاني في بل�غ أو  ����ل�ات  ال����� س�اء �ان في ال��ر��

    )   14، ص 2014،2015ال��س� ال��و�  ،ال��ائ��ة ل��ة الق�م(م�لة الات�اد�ة             ال����� العالي.         

  ال��� ال���ي: - 2- 3- 3

ال�ي ب�أها و  ال�����ل�جيو  أن ه�ه ال��حلة ت��ل ع�� الف�د ق�ة ال��ج ال���ي )TROLL(ت�ول ی��      

ال��ادة في و  في ال��لن�� ث�ات و  اك��ال ال��� في م��لف ال��ان�و  �ال�الي هي ام��اد، و في ال��حلة ال�ا�قة

  م��اس ال���.       و  م� وزن ال��� مع ت��ی� نهائي ل�لامح % 20إلى  ال�ي ق� ت�لو  ال�زن 

  )120، ص 1990،(ن�ر�                                                                         

   ال��� الف���ل�جي: -3-3-3

ذل� أث� ال��ادة في ، و �أخ� ش�له ال�هائيو  �ق�ل (ك�رت مان�ل) في ه�ه ال��حلة ����� اله��ل الع��ي      

ق�ة ال�ف�ل. إن ال�ه� ال�اصل ن���ة م�ارسة ال��ار�� ال��اض�ة ����قة م����ة ی��ج و  ال��� الع�لي

ات�اع ال��ر ��ا ی��ج ع� ذل� ز�ادة و  ��ت��فات و����ة ا��اب�ة ت���ل في ز�ادة ل��� القل� مع ات�اع لل�ئ�

اس�هلاك الع�لات  ل���ات م��ای�ة إلى  ��جع س�� ذل�و  ،ال���ات ال�م��ة ال���اءو  في ع�د اله���غل����

 ،الا�� اللاه�ائيأو  الا�� اله�ائي م� الاك���� ف����� أجه�ة الاس�قلاب ��فة ج��ة س�اء م� ناح�ة 

مهام ال��الة الع���ة. ل�ل�  ه�ا ما ��ه� في ت��� م��لفو  ك�ا ���ف�� ال�هاز الع��ي م� ه�ه ال���رات

�ل�غ ال�� ال�هائي و  ال�����ل�ج�ةو  إن ه�ه ال��حلة هي م�حلة اك��ال ال��ائف ال����ة� ��ه� جل�ا م�ا س�

    الاناث.و  � ال��� ل�ل م� ال���رل�قای�

   )339ص  ،1998 ،(حام�                                                                                        

  ل��� ال���ي:ا - 3-3-4

ت��ه م��لف و  الاض��اب ال���يو  ان�فاض ن�� الارت�اكو  ��ه� الات�ان ال��ر��ي في ه�ه ال��حلة     

 في م���� ال��اف� الع��ي الع�لي ب�رجة ����ة، ال�قي ��ا یلاح� ارتقاءو  ال�هارات ال����ة ن�� ال����

إلى  ت����ها �الإضافةو  ارتقائهاو  تعل� م��لف ال���ات ���عةو  ��ه� ذل� في ق�رة ال��اه� في اك��ابو 

الق�ة إلى  ه� ما ی�هله ل��ارسة م��لف ان�اع ال��اضات ال�ي ت��اجو  اك��اب ال��اه� ل��� ع�لي هام

  ) 344ص  ،1998 ،(حام�                                                                                    .الع�ل�ة

  ال��� الاج��اعي:  -3-3-5

 ال��ا�ة ع� سا�ق�هاو  ت��� �ال�ض�حو  تع��� ه�ه ال��حلة أقل تعق��ا م� ال��حلة ال�ا�قة (ال�ل�غ)    

  ت���� ��فة عامة �ال��ائ� ال�ال�ة :و 

 .م��لهو  ازد�اد ��� الف�د ن���ة ل�اجاته -
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 .ازد�اد اه��ام الف�د ���اته ال�ه��ة -

 ج�� �الآخ�.اه��ام �ل و  ال�ات تأك��و  لاس�قلال�ةلاش�اد ال�اجة  -

ال�هارة اللازمة ل����� م�ان�ه و  ال��اف�ة مع الاق�ان مع ال��ار لاك��اب ال�قةو  الاه��ام �ال��ی� -

 الاج��ا��ة.

اب�از أك�افه و  ال��اس� في اخ��ار ال�لا��و  ت��� الع�ا�ة �ال��ه� ص�رة أقل لف�ا �ال��� مع الع�ا�ة �ال�وق  -

 ع�لاته �أق�ى ش�ل م���.و  الع���ة

ت�ق�� ال��ازن و  ال��اف�ة على ق�رتهو  ق�رته ال����ةو  حاجاته لل��ا� ال��ني ل����ة �فاءته الع���ةت�داد  - 

 )33، ص1982(م�ي ال�ی�،                              .ال��نيو  الاج��اعي ،ب�� ال��ا� الف��� 

  قابل�ة الل�اقة ال��ن�ة: - 3-36-

خاصة الق�ة الق��� ��ل� و  إن م�حلة ال��هقة ت�ه� ت��را واض�ا لقابل�ة الق�ة ح�� ت�داد ��� الق�ة    

ال��ادة ال����ة في ��� ��غ�� له�ه ال���قة یلاح� و  ق�ة ع�لات ال��� �ال���ة ل�زن ال���و  الق�ة ال���عة

أما م�اومة الق�ة ف����ر قل�لا، اما ال�فات  ،ال�ميو  الع���و  القف� العاليو  ر�� ال��افات الق���ة

  الاخ�� ����ن ه�اك ث�ات في ع�ل�ة ال���ر.

ه�ا ، و ال����و  ف�ها وج� ال��ر�� ال�����و  و على الع��م ت���� ه�ه ال��حلة �قابل�ات ال����� ال��اضي،

ال��ق ال����رة و  خ�ة م���ة على أس� عل��ة ت����ة فعالة، مع اس�ع�ال ال�سائلإلى  ال��ر�� ���اج

  م�اف��ها.و  خ��ص�ات الل��ة ��اجه��ا تو  حال�اً،
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  خلاصة:

 vamلق� حاول�ا م� خلال ه�ا الف�ل ت�ض�ح العلاقة ب�� ال���ل وال��عة اله�ائ�ة الق���           

و��ل� م��ل�ات ��ة الق�م ال��ی�ة مع الاخ� �ع�� الاع��ار ال���ر ال�����  ،وأه��ة ت����ها وادوات ��اسها

��ا حاول�ا ال����� على  ،مع إب�از أه��ة ال�ان� ال��ني لارت�ا�ه �الأداء للاع� ��ة الق�مله�ه ال��ائ� 

لف م�� ول��ن ه�ه الف�ة ق� اس��ف� س�ة 19أقل م� م��لف خ��ص�ات وم���ات ال��حلة الع���ة لف�ة 

الف���ل�جي وه� ما ���ل قاع�ة صل�ة ل�لقي ال��امج ال��ر���ة ال���لفة ��ل و  م�احل ال��ج ال��رف�ل�جي

أر���ة مع ت���ل �ع� ال��اكل ال�ف��ة ال�ي تف�ضها م�حلة ال��اهقة ال�يء ال�� �ق��ي على ال��عامل 

  مع ه�ه الف�ة ال�عامل ���ر.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 



 

 
  

 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  ال�ان� ال����قي
  

    



 

 
  

  

  
  

  

  عـــل ال�ابـــالف�

 م�ه��ة ال�راسة
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  : ت�ه��

 

 اسال�� ت�اع� في فه� تل� ال���لاتو  ل�ي ت�اجهها ال����ة اق��� ت���� وسائلاإن ازد�اد ال��اكل 

إلى  ال����ل�جي اه��� الان�انو  ال�ق�م العل�يو  مع ت��ر ال��اة، و �ال�الي اق��اح ال�ل�ل ال��اس�ة لهاو 

لل��� العل�ي ال�ور الاساسي في دراسة �ل ما ، و م�اهج ت�اع� في ال��ف ع� ال�قائ�و  ��ق و  اس��ات���ات

ذل� و  ت����هو  ال��اك� ال�����ة ال���� الاساسي في ت���ة ال��� العل�يو  تع� ال�امعاتو  یه� الان�ان

�اح� ح�ى ی���� م� ال��ام به�ه ال�ه�ة الو  ل�ا لهل م� و��فة رئ���ة في اثارة ال��اف� العل��ة ل�� ال�ال�

ال�اح� و  ح�� أن ال��� العل�ي في ال�ق� ال�اه� ل� �ع� أم�اً م��و�اً لاج�هاد ال�ال� ،العل��ة غ�� ال�قامة

م���اً ذا خ��ات م�عارف عل�ها و  فل� �ع��� أ�اً م�ه�ا على م�ه��ه العل��ة فق� ان�ا أص�ح ی��ع م�ه�اً ثاب�اً 

ُ�َ�ِ��ه أ��ا ، و ذل� ل�ي ی�ع�د على ال�ف��� العل�ي ال�ل��و  �ادرة في أ� دراسة�ل�ام بها ق�ل التل�م ال�اح� الا

الاس�فادة م� ال��ائج ال��روسة فال��� العل�ي ��اول ال�عي وراء و  م� الّ��ق� م� ص�ة الف�وض العل��ة

     )11،12، ص2010(ب�داود،                                                            .مع�فة ج�ی�ة
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  ال�راسة الاس��لا��ة:  -1

أو  ذل� م� أجل ال�ع�ف على ال�ع�قاتو  هي ال�راسة ت�ه���ة ت��� ق�ل ب�ء في ال�راسة الاساس�ةو       

ع�ل على تع�یلها ق�ل ال��وع في الع�ل و  أث�اء ال��ام �ال�راسة ال�����ة،ال�ع��ات ال�ي ق� ت�اجه ال�اح� 

  .ال���اني

 ،ل��ة الق�م ��CRBGا ان�ا ���د اج�اء دراسة م��ان�ة في ناد� ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی�       

دراسة  �اءال��اض�ة في ال���لة على ال��افقة لإجو  تق��ات ال��ا�ات ال��ن�ةو  ت��ل�ا م� ��ف معه� عل�م

�ال���ی� في ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج  2023د�����  شه� م���فف�ها في  �اش�عال�ي و  اس��لا��ة

�ان الغ�ض م� ذل� ا�لاعه� على و  ��ا رئ�� الف���و  الغ�ی� ح�� قام ال�ال� �إج�اء مقابلة مع ال��رب

م�احة اللع� و  ال�سائل ال��اع�ةو  ال�ق�ه�ا م� أجل ض�� و  �ل� ال��افقة على اج�ائهاو  م�ض�ع ال�راسة

، م��لف ال�ع��ات ال�ي ی��ل� م�اجه�هاو  ال�ع�ف على ما ����ه ع�قلة ع�ل�او  ال����ة ل����� ال�راسة

 VMAمع�فة م�� ق�ل��ها ل����� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  ��ا ت��ی� ع��ةو 

  .����قة ال��ر�� ال��ق�ع

  ن�ائج ال�راسة الاس��لا��ة 

 .ف�ض�ات ال���و  ت�اؤلاتو  ض�� اش�ال�ة -

 ) مع ت��ی� ان�� ���قة لاخ��ار تل� الع��ة U19ص�فع��ة ال�راسة (لاع�ي و  ض�� م���ع -

ع�ضه على الاس�اذ و  اخ��ار الاخ��ار ال��ني مع دراسة م�� ملائ��ه ل��اس ال�فة ال��ن�ة ال�ق��دة -

 ال���ف ح�� ت� ق��له.

��ا أداة ال��اس ال�ق��حة (الاخ��ار) على و  ع�ض ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ����قة ال��ر�� ال��ق�ع -

  )5ال��ل رق�(و  10ان�� ال��ول رق�               د�ات�ة ). ،ال������( أسات�ةو  م���عة م� ال���اء

 .ت�����ه إن وج�ت ��ه أخ�اءو  تع�یل ال��نامج -

  ض�� ع��ة ال�راسة. -

 ال��اني ال�اص ب�راس��ا ال���ان�ة ح��:و  ال��ال ال�مانيض��  -

 :ال��نامج ال�ق��ح و  ت���� الاخ��اراتو  هي الف��ة ال�ي ت� ف�ها اج�اء ال���و ال��ال ال�ماني

 .07/03/2024إلى  20/12/2023ح�� ���ن ال��ال ال�م�ي ال�� س�ف ن��� ��ه ����ا م� 

 :ال��نامج و  ت���� الاخ��اراتو  وه� ال��ان ال�� س�ق�م �إج�اء دراس��ا ��ه ال��ال ال��اني

 ه� ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی� ولا�ة ب�ج ب�ع����ج.و  ال��ر��ي
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  م�هج ال�راسة:  -2 

  ال��ف ع� ال���قة في العل�م ب�اس�ة �ائفة م� الق�اع� العامة ال�ي إلى  فال��هج ه� ال���� ال��د�    

  .ةن���ة معل�مإلى  ت��ی� ع�ل�اته ح�ى ��لو  ته��� على س�� العقل

أو  ����� م�غ��او  ه� ملاح�ة م�ض���ة ل�اه�ة مع��ة في ال��ال ال��اضي ت��ث في م�قف مع��    

  أك�� ب���ا ت��� ال��غ��ات الاخ��.                                      

  ه�ا ل�لاؤمه مع م�ض�ع ال�راسة.و  ��هج ال�����يه� الال��هج ال���ع في دراس��ا:     

  :م�غ��ات ال�راسة  - 3 

ه�ا �غ�ض ال���� ف�ها ق�ر ال����اع ، و في أ� دراسة م��ان�ة �ع��� ض�� ال��غ��ات ع��� ض�ور�     

 ت�ل�ل ال��ائج لل�راسة ال���ان�ة دون ال�ق�ع في الع�اق�لو  ���� ���ن ه�ا ال��� م�اع�اً على تف���

  ق� ض�� م�غ��ات ����ا ��ا یلي:، و ال�ع��اتو 

 VMAفي ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق���  �ال��ر�� ال��ق�عأث� وح�ات ت�ر���ة ال�ق��حة ع��ان ال�راسة : 

  .U19ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف 

  :غ�� ال���قلتع��� ال�� 

  .)129، ص2010(ب�داود،                     .ال�� ن��� أن ن��� م�� تأث��ه على ال��قفه� العامل        

  ت��ی� ال��غ�� ال���قل:

  .�ال��ر�� ال��ق�ع  وح�ات ت�ر���ة مق��حة        

  تع��� ال��غ�� ال�ا�ع: 

  .  )130، ص2010(ب�داود،                               .العامل ال�� ی��ج ع� تأث�� العامل ال���قله�       

  �ا�ع:ت��ی� ال��غ�� ال

  .VMAال��عة اله�ائ�ة الق���       

  ال��غ��ات ال�خ�لة: 

ذل� و  إن ال�راسة ال���ان�ة ت��ل� م� ال�اح� ال���� في �ل ال��وف ال����ة �ال���لة ����قة عل��ة     

ال��ل� ق�ر ال����اع م� ال��غ��ات ال�خ�لة، أ� إزالة تأث�� و  م�اولة ع�لو  ���� م�غ��ات ال�راسة ب�قة

م�غ�� ���� ی�ث� على ال����ة (ال��غ�� ال�ا�ع) وان�لاقا م� ه�ه الاع��ارات قام ال�اح� ���� م�غ��ات ا� 

  م�اولة ال�قل�ل م� �ه�رها على ال��� ال�الي:و  ال�راسة

 .وق� اج�اء الاخ��ارات في �امل ال��� ی�� في نف� وق� اج�اء ال��� ال��ر���ة للف���  -

 .ال��)  ،ال�زن  ،ال��ل ،يم��ان��ان م� ج��ع ال��احي (الع�� ال��ر��و  الع���ان م�قار��ان -
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 م�اخ�ة م�قار�ة في ��وفو  ال�م��ةو  ال�ع�� في نف� ال��وف ال��ان�ةو  ت� اج�اء الاخ��ار الق�لي -

  ق� أش�ف�ا على ه�ه الع�ل�ة �أنف��ا. و 

الا�ار العام لل��نامج ال��ر��ي قام ال�ال� �ال����� لل��ار�� ال��ر���ة ال�ق��حة مع م�اعاة ت�ح��  -

 .ع�د م�ات ال��ر�� في الاس��عو  ل�لا ال����ع��� م� ح�� ف��ات ال��ر��

  ع��ة ال�راسة :و  م���ع  -4 

  .الاش�اء ال�ی� ���ن�ن م��لة ال���أو  الاح�اثأو  ج��ع الاف�ادتع��� م���ع ال�راسة:  - 1- 4

ف�ة أقل م� ل  اللاع��� ال�ی� ی����ن في را��ة �ات�ة ال�ه��ة ق�� ال�ه�� الأول  في دراس��ا ه� ج��عو   

  س�ة. 19

تع�ف الع��ة على أنها ج�ء م� ال����ع الاصلي ����� على �ع� الع�اص� تع��� ع��ة ال�راسة :  -2- 4

  .��ل� �ق�� دراسة خ�ائ� ال����ع الاصليو  ال�ي ت� اخ��ارها م�ه ����� مع��ة

  )86، ص ���2009في، ال(                                                                          

م���ع��� إلى  ت� تق���ه�و  ت� اخ��اره� ����قة ق���ة، 20في دراس��ا هي م���عة م� اللاع��� ع�ده� و  

لاع��� ت�  �4الإضافة إلى  ��ةلاع��� ���ل�ن ال����عة ال�ا 8لاع��� ���ل�ن ال����عة ال������ة،  8

  .إج�اء ال����ة الاس��لا��ة عل�ه� ث� ت� اس��عاده� ���� قل� ح��ره� لل��� ال��ر���ة  

  وهي ال����عة ال�ي ت��� عل�ها ال����ة. ال����عة ال������ة: 

لاع��� م� ناد� ش�اب ال��اضي ب�ج الغ�ی� ف�ة أقل م�  8في دراس��ا هي ال����عة ال�ي بلغ ق�امها و      

  .س�ة 19

ت��اثل معها في ج��ع و  هي ال���عة ال�ي ت��ه ت�اماً في ج��ع ال��ائ�و  :ل�ا��ةال����عة ا 

  .ات���� ال����ة فلا ت��ع له �االاج�اءات ع

  .لاع��� م� نف� ال�اد� 8في دراس��ا هي ال����عة ال�ي بلغ ق�امها و     

  ت�ان� ع��ة ال�راسة:  - 3- 4

الع�امل ل�ي تأث� في ع�ل�ة اج�اء ال����ة و  ض�� ج��ع ال��غ��اتو  م� اساس�ات ت���� ال��هج ال�����ي    

ذل� �ال���ة و  العامل ال���قل ق��ا �إج�اء ت�ان� ب�� اف�اد ع��ة ال�راسةإلى  ل�ي ت�جع ن�ائج ال���و  لل���

  لع����� م��قل���. (ت)ق� ذل� م� خلال ت���� و  الع�� ال��ر��يو  ال�زن و  ال��لو  ل�ع� ال��غ��ات �ال��
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  ) ���ل ت�ان� الع��ة6ج�ول رق� (

  

ال�سائل 

  الاح�ائ�ة

  ال��غ��ات

  ���ة  ال����عة ال�ا��ة  ال����عة ال������ة

T 
 

 دلالة

T  

  

ال���س�   الق�ار

  ال��ابي

الان��اف 

  ال���ار� 

ال���س� 

  ال��ابي

الان��اف 

  ال���ار� 

  غ�� دال  1.00  0.00  0.51    17.62  0.51 17.62  ال��

 غ�� دال  0.629  0.61-  0.073  1.71  0.069  1.72  ال��ل

 غ�� دال  0.742  0.489-  4.916  60.250  5.655  62.625  ال�زن 

 غ�� دال  1.00  0.00  0.755  6  0.755  6  الع�� ال��ر��ي

                                 

ا� انه لا  0.05هي أك�� م� م���� ال�لالة و  ������1.00 دلالة  �0.00ال���ة لل�� بلغ� (ت) ���ة     

مع�اه أن ال����ع��� م��ان���� م�  ،ال������ةو  ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����عة ال�ا��ة

  .ح�� ال��

أ� أنه  0.05هي أك�� م� م���� ال�لالة و  ������0.626 دلالة  0.61-�ال���ة لل��ل بلغ� (ت) ���ة     

مع�اه ان الع����� م��ان���� م� ، و ال������ةو  لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����عة ال�ا��ة

  ح�� ال��ل.

أ�  0.05هي أك�� م� م���� ال�لالة و  ������0.742 دلالة  0.489-�ال���ة لل�زن بلغ� (ت) ���ة     

مع�اه ان الع����� م��ان���� م� ، و ال������ةو  أنه لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال����عة ال�ا��ة

 ح�� ال�زن.

 0.05هي أك�� م� م���� ال�لالة و  ������1.00 دلالة  �0.00ال���ة للع�� ال��ر��ي بلغ� (ت) ���ة     

مع�اه ان الع����� م��ان���� ، و ال������ةو  ��عة ال�ا��ةأ� أنه لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ب�� ال��

  م� ح�� الع�� ال��ر��ي.

  ال�عل�ماتو  أدوات ج�ع ال��ات  -  5

ق� ت� و  ال�سائل �����مها ال�اح� في ال��هج ال���ع،و  ��� عل�ي م���عة م� الادواتأو  ان ل�ل دراسة   

ذل� �ات�اع و  ال�قائ�إلى  ال���ان�ة ح�ى ت���ا م� ال�ص�لو  الاع��اد في ����ا ه�ا ج�ع ال�عل�مات ال����ة

  ال���ات ال�ال�ة: 
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 اج���ةو  م�ادر ع���ةو  اع���نا في ج�ع ال�ادة العل��ة ال����ة على ع�ة م�اجعال�ان� ال����:   - 1- 5

��ا و  الات�اد ال��ائ�� ل��ة الق�م ��FAFا و  الات�اد العال�ي ل��ة الق�م ��FIFAا اله��ات ال��و�ة م�ل و 

  لها علاقة ���ض�ع ال�راسةو  �ع� ال����ات ال�ي ت�قارب م� ح�� ال���ة العل��ة

ال��ق ال�لائ�ة ل��ق�� ف�ض�ات و  لق� اع���نا في دراس��ا على اس���ام ادواتال�ان� ال����قي:   - 2- 5

 Gacon  45/15ال�ي ت���ل في اخ��ارو  ر���قة الاخ��ا ،الادوات ال�لاح�ة ال�ي ق��ا ���حها م� ب��

�ع�� ��ا ت� و  ال�� اج�� على �ل�ا ال����ع��� على ش�ل اخ��ار ق�ليو  ل��اس ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

ال�� و  U19اس���ام ب�نامج ت�ر��ي ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� للاع�ي ص�ف

  .ت��ع له ال����عة ال������ة

  الاخ��ار ال�����م في ال�راسة : -  3- 5

  :تع��� الاخ��ار 

  ��اس و  م���ة غای�ها وصف ،قة�م� ،ال���هات ص��� ����قة م�ت�ةأو  �ع�ف �انه م���عة ال����ات

  ض�� ال�فاس�� ال����ةإلى  ه�ا معاً م�ا ی�د� في ال�ها�ةأو  ����ةأو  سل�ك مع�� ����قة ���ة

   )115، ص 2014(ب�و م���،                                                    .لل���لة ال��روسة    

خاصة اذا ما تعل� الام� و  تع� الاخ��ارات ال��ن�ة م� اه� ال��ق اس�ع�الاً في م�ال ال��ر�� ال��اضي    

  .أه� س��ل ل�ل�غ ن�ائج د��قةو  �ال���ث ال������ة �اع��ارها اساس ال�ق��� ال��ض�عي

  :  �Gacon45 /15 اخ��ارتع��

���� �ق�م ه�ا الاخ��ار على ت�ف��  vmaیه�ف ه�ا الاخ��ار لل���ل على ال��عة اله�ائ�ة الق���    

 ،ثان�ة ج��  �45ل�/ سا في �ل د��قة (  0.5ا� ال���رج مع ز�ادة في ال��عة ال�ق�رة ب  ،ال��� ال��ق�ع

 �ل�/ سا ع�� الا�فال 8و ع�� ال��اضي ذو� ال���ة �ل�/ سا ���10أ الاخ��ار ���عة و  ثان�ة راحة) 15

  )7ان�� لل��ول رق� ( .ال����ئ��و 

     ش�ح الاخ��ار: 

ث�  ثا 45في زم�  م 100ال��افة ال�ق��عة و  �ل� /سا 8ع�� ال��� ن�� الق�ع الاول ت��ن ال��عة     

���� ت�ع� ال��افة ب�� الق�ع  ،ثان�ة راحة ث� الع�دة ن�� خ� ال��ا�ة 15ال��ي ن�� الق�ع ال�اني في زم� 

 ثان�ة 45تق�ع خلال م   106.25كل� / سا ل���ح ال��افة  0.5م ل���� ال��عة ب  6.25ال�اني ب و  الاول

خ� أو  اح� الاق�اعإلى  ع�� ت�قف ال��اضي ق�ل ال�ص�ل ،خ� ق�ع لا ���� م��اتهآإلى  ه��ا ح�ى ��لو 

ت��� ال��عة اله�ائ�ة ال�ي تقابل رق� و  ثان�ة 45ال��ا�ة ی�� اح��اب آخ� ق�ع ق�ع ��ه ال��افة في وق� 

  .الق�ع
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.م�افة ال��� و  ال����ة ل��عةو  ل��عة ب�اس�ة الاشارة ال��ت�ة ال�ف�وضةات��د 

  

 

 Gaconل   15/45) ی�ضح اخ��ار 5ال��ل رق� (

www.test lucleger. com test Georges Gacon)(  

 ج�ول ال��ائج : -  4- 5

    Gaconل  15/45) ی�� ن�ائج اخ��ار 7ج�ول رق� (

  32  31  30  ........  5  4  3  2  1  رق� الق�ع

km/h  VMA  8  8.5 9  9.5  10  ........  22.5  23  23.5  

  293.75  287.5  281.25  ........  125  118.75  112.5  106.25  100  ال��افة م��

  

  ال��ائ� ال����م���ة لأداة ال���  - 6

  ث�ات الاخ��ار:  -1- 6

في �ل و  �ع��� الاخ��ار ثاب�اً إذا ح�ل�ا م�ه على ال��ائج نف�هاو  �ع�ف ال��ات �انه الات�اق في ال��ائج     

  )42، ص 2000 ،(م�وان                                                                               .ال��وف نف�ها

لاع��� م� ص�ف أقل  4اعادته على ع��ة بلغ ع�دها و  في دراس��ا ه�ه اس���م�ا ���قة الاخ��ارو 

ا�ام  �4ان� ال��ة و ال���  م� ع��ةو  س�ة ل�ف� الف��� م� ال����عة ال�ي ت� اس��عادها م� ال�راسة 19م� 

ج م�الاع��اد على ب�ناو  ال���ل على ال��ائج�ع� و  ح�� ��� عل�ه� الاخ��ار ،ال�ع��و  ب�� الاخ��ار الق�لي

ق��ا ���اب مع�ل الارت�ا� ب��س�ن ��ا ه� م�ضح في ال��ول  24ن��ة  )SPSS( عال�ة الاح�ائ�ة�ال

    ال�الي:
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  ) ی�ضح ث�ات الاخ��ار ال�ع��� في ال�راسة08ج�ول رق� (

  

ال���س�   ال��غ��ات

  ال��ابي

الان��اف 

  ال���ار� 

 ع�د الع��ة  ال���ة درجة  ث�ات الاخ��ار

VMA  

 

 0.871  1.707 17.75  اخ��ار ق�لي

  

3  4  

  1.493  17.62  اخ��ار �ع��

                          

�ال���ة  0.871ح�� بلغ�  م� خلال ال��ول ی���ان ان ال���ة ال����ل عل�ها ح�اب�ا م�تفعة ج�ا  

 1وم� خلال ه�ا ی��ح ان ج��ع  ��� معاملات الارت�ا� ق���ة م�  VMAلاخ��ار ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

 .�ال�الي فان معامل الارت�ا� ق�� أ� أن الاخ��ار ذو درجة ث�ات عال�ةو 

  ال��ق:  - 2- 6

  .�ع�ي م�� صلاح�ة الاخ��ار ل��اس ما �ع�ي أن ����ه فعلا     

   )120، ص 2014 ،م��� (ب��و                                                                        

ق� اع���نا في ����ا ه�ا على الاس�عانة ��عامل ال��ق ال�اتي �اع��اره اص�ق ال�رجات ال������ة و      

�ال��ر ال����عي ل�عامل ال��ات ��ا ه�  �قاس ال��، و لل�رجات ال�����ة خل�� م� ش�ائ�ها اخ�اء ال��اس

  م�ضح في ال��ول ال�الي: 

  ) ی�ضح ص�ق الاخ��ار ال�ع��� في ال�راسة09ج�ول رق� (

  

  ال��ق ال�اتي  الاخ��ار ث�ات  درجة ال���ة  ع�د الع��ة  الاخ��ار

VMA 4  3  0.871 0.933  

  

ی��ف ب�رجة عال�ة م� ال��ق ��ن ال��� ال�����ة الاخ��ار  أن م� خلال ال��ائج ال����ل عل�ها ی���

  VMA 45 /15   Gacon    �ال���ة لاخ��ار ال��عة اله�ائ�ة الق���  0.933لعامل ص�ق 

  ال��ض���ة:  - 3- 6

أن ���ن و  تع��� ال��ض���ة م� اه� صفات ال��� ال��� في ��اس ال�اه�ة ال�ي أع� أصلاً ل��اسهاو     

��ن ه�اك لا تأن و  واضح لل���ع ان ���ن ه�اك تف���و  ال�ف��ص�� ��ا س��دونهه�اك فه� �امل م� ج��ع  

�ال�الي و  ال�أث�� في ص�ق ال���إلى  ع�م ال��ض���ة في ال��� ی�د�، و ف�صة لفه� آخ� غ�� ال�ق��د م�ه

�ل�ا ارتفع� ن��ة الاتفاق �ل�ا دل ذل� على م�ض���ة و  ع�م ث�اته أ� أن ال��ض���ة ت��ق� �اتفاق ال���ع،
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ع�م إدخال الع�امل و  ال�ع��و  ال���ر م� ال���� ال��ض���ة ��فه�مها العام تع�ي ، و الاخ��ار في ال���

  ).44، ص 2000 ،(م�وان                                  ال����ة ���ا ���ر ال�اح� أح�اما.

  VMA ل��اس ال��عة اله�ائ�ة الق���  Gacon   15/ 45ت��ل في اخ��ار ت� اس���ام اخ��ار ب�ني و  

  .الع�امل ال��اخ�ة ع�� ت�ف�� الاخ��ارو  مع م�اعاة ال��ق�� ،ال���ق ل�ل تفاص�لهو  مع  ال��ح

  .ت���� الاخ��ار ��ا ه� وفقاً للإج�اءات ال�اصة �ه دون ال��ام �أ� تع�یل 

  ت���ل ال��ائج ال����ل عل�ها ل�ل لاع� ��ا هي دون تع�یل ف�ها ��ل أمانة. 

  ال�عال�ة الاح�ائ�ةو  ت����  ال�راسة - 7

 ت���� ال�راسة   -1- 7

  :ةاخ��ار ال�ارس 

ال�� له علاقة و  ل��اس ال��عة اله�ائ�ة الق���  Gacon   15/ 45قام ال�اح� �الاع��اد على اخ��ار     

ال����ات ال�ي لها علاقة و  ه�ا �ع� الا�لاع على م���عة م� ال��اجع، و �الف�ة الع���ةو  ال�راسة���ض�ع  

ال��غ�� ال�ا�ع أو  )ال��ر�� ال��ق�عح�ات ت�ر���ة �و  م�غ��ات ال�راسة س�اء ال��غ�� ال���قل (اث�و  ���ض�ع

  )  VMA(ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

  ال��ار�� ال��ر���ة ال�ق��حة : 

الق�رات ال�اصة بلاع�ي ��ة و  ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح على ض�ء ال��ائ� قام ال�اح� ب�����      

 الا��اث ال��علقة �ال��ض�ع �إضافةو  ال�راساتو  ذل� �ع� الا�لاع على ال��اجع العل��ة، و U19الق�م ص�ف 

���� ت�  ،ة ود�ات�ة ال�عه�ال�روس ال�ق�مة  م� ��ف ال�ادة الأسات� م�ال�ص�� العل�ي ال����� إلى 

 ��ع�ل ت������  ،ت���ل ال��نامج ال�ق��ح ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  ص�اغة

ذل� لارتفاع ال��ة في ال��ار��  �ع�دو  ح�ة واح�ة في �ل أس��عإج�اء  في �ل ح�ة مع ثلاثة ت�ار��إلى 

��ل� و  م� أق�ى ن��ات القل� %100إلى  %90ال�قّ�رة م� و  ال���ه�فة ل��اس ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

ت��ل� اس�ع�ال ح�ة و  هي ف��ة ال��اف�اتو  07/03/2024غا�ة إلى  03/01/2024م� هي و  ���عة الف��ة

  .ق�ل ال�قابلة ال�س��ة ساعة ���72 أن ت��� ه�ه ال��ة ب و  واح�ة ���ة م�تفعة

  ال�عال�ة الاح�ائ�ة -  2- 7

م� ال��امج ال�ائعة الاس���ام في م�ال ت�ل�ل ال��انات  ) SPSS( ة�ع��� ب�نامج ال�عال�ة الإح�ائ�    

فه� الع�امل الاساس�ة ال�ي ت�ث� إلى  ه� م� ب�� أه� ال��ق ال��د�ةو  ال�راسات الان�ان�ةو  ال�اصة �الأ��اث

 ال�ي ت��اس� مع ن�ع ال���لة، و ال�اه�ة ال��روسة مع العل� أن ل�ل ��� وسائله الاح�ائ�ة ال����ةعلى 

  ال�سائل الاح�ائ�ة ال�ال�ة:و  على الاسال��س��ا اق� اع���نا في در و  ه�ف ال���و  خ�ائ�هاو 

  ب�نامجSPSS  24ن��ة. 
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 ال���س� ال��ابي. 

 .الان��اف ال���ار� 

  اخ��ارT-test لع����� م��قل���. 

 .معامل الارت�ا� ب��س�ن 

  خ��ات اج�اء ال�راسة ال���ان�ة  -8

  ال�راسة ال����ة:-  1- 8

م� و  2023د�����ب�أت ال�راسة ال���ة له�ا ال��� �ع� ت��ی� م�ض�ع ال�راسة في م���ف شه�       

  .ه�ا ال�ار�خ ش�ع�ا في ال�راسة ال����ة

  ال�راسة ال������ة: -  2- 8

ال��افقة و  للإدارة ال�امعةهي ��ل� ب�أت ب�ف� تار�خ ال�راسة ال����ة ���� �ع� تق��� م�ض�ع ال��� و      

  �ان� �الآتي :و  ال�راسة ال������ة تعل�ه م� ��ف الاس�اذ ال���ف �اش�نا في إج�اءا

 .28/12/2023إلى  24/12/2023ال����ة الاس��لا��ة م�  -

 .الاخ��ار ال�ع��  07/03/2024 ،الاخ��ار الق�لي 03/01/2024  -

 .ت���� ال��نامج ال��ر��ي 26/02/2024غا�ة إلى  01/2024/ 08الف��ة ال����رة ب��  -

  .ح�� خ�� ح�الي شه��� ون�ف

لف��� ال��اب ال��اضي ب�ج  س�ة 19لف�ة أقل م�  الا�� 20ت�� ال����ة على ع��ة م� ال��ال ال����:  

  .ال�ی� ت� اج�اء ال����ة الاس��لا��ة عل�ه� ���� ���ة ��ابه�لاع���  4ت� اس��عاد  ،الغ�ی�

م���ر في الف��ة  �ح�� �ان ت���� الاخ��اراتو  هي الف��ة ال�ي ی�� ف�ها اج�اء ال���و ال��ال ال�ماني : 

ذل� م� أجل و  ن�فو  ح�� خ�� ح�الي شه�ت�� 07/03/2024إلى  03/01/2024 م�ال����ة 

��ل� �ع� ال�قابلات ال�س��ة لل�ق�ف على اس�ع�اد ع��ة ال��� م�ل و  ال��ر���ةال���ر �ع� ال��� 

  .ال����ة

�ال�لع� ال�ل�� ال�ه�� أح��  )�اراتالاخ�و  ت� اج�اء ال�ان� ال����قي لل�راسة (ال���ال��ال ال��اني:  

   ز�اتي ب�ج الغ�ی� ولا�ة ب�ج ب�ع����ج.

  ال����ة الاس��لا��ة  - 3- 8

لاع��� م� ف��� ال��اب ال��اضي ب�ج  4ت� ال��ام �ال����ة الاس��لا��ة على ع��ة ت��ل       

ت� اس��عاده� ���ا �ع� م� ال����ة  س�ة  19أقل م� ف�ة  ب�� اللاع���ل��ة الق�م م�  CRBGالغ�ی�

اج�اء اخ��ار ق�لي ب�ار�خ ت� �ان� الع��ة ال�أخ�ذة  ت�اب� ال��و� الع���ة لع��ة ال��� ��ا و  الاصل�ة،

�ة ه� �ان اله�ف م� ه�ه ال����ة الاس��لا�و  28/12/2023 ا�ام 4ت� اعادته �ع� م�ي و  24/12/2023
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��ا ح�اب ال��ائ� ال����م���ة  و  سةاأخ� ال��افقة ح�ل اج�اء ال�ر و  ت�ان� الع��ةو  ح�اب خ�ائ�

  .ال��ض���ة) ،(ال��ات، ال��قلأداة  ال�راسة 

س��ات ���رب في  7الع�ل ل��ة و  ذل� راجع ل��ن�ا اح� م�س�ي الف���و  ال��� لله ل� ن�� أ� صع��ةو       

    الف���.

  ال����ة اال���ان�ة  - 4- 8

ه�ا م� أجل ، و ال��وف ال����ة ب���هو  ض�� ال��و�إلى  هي ال�ي ��عى م� خلالها ال�اح�و      

  .ف�هاملاح�ة �اه�ة مع��ة مع ت��ی� الع�امل ال��ث�ة 

الا�لاع على ال�ع��ات ال����ل�ة م� ال����ة الاس��لا��ة اج�� ال�اح� ال��ارب و  ��ع� الف�� 

  ال���ان�ة ��ا یلي:

  الاخ��ار الق�لي:  - 1- 4- 8

ق�ل ال��اش�ة في اج�اء ال����ة لغ�ض مع�فة ال������ة و  ه� الاخ��ار ال�� ت����ه ال����ع�ان ال�ا��ةو  

  ) 307، ص 1995(الع�اف،                                                                     أث�ها.

 م� 03/01/2024ذل� ی�م الار�عاءو  ال������ةو  ح�� ت� اج�اء الاخ��ار على ال����ع��� ال�ا��ة 

 ،17:00إلى  ����16:00 ت� اج�اء الاخ��ار ال����عة ال�ا��ة م�  18:00إلى  16:00ال�اعة 

  ق�ل ب�أ الاخ��ار.ل����� د��قة  15ذل� �ع� ت���� ، و 18:00إلى  17:00ال����عة ال������ة م� 

اج�اء الاخ��ار ق� ت� و  ال����� ال���� لهو  ه�ا م� أجل الفه� ال���و  و م� ث� ق��ا ���ح الاخ��ار للاع���

  �ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�.

  ال��ة ال�م��ة ل����� ال��� ال��ر���ة -  2- 4- 8

ت� ت���قه و  د��قة  100إلى  85ح�ات ت�ر���ة زم� �ل وح�ة ما ب�� و  8إلى  ت� ق��� ال��نامج ال��ر��ي    

ح�� تار�خ إج�اء ال��اف�ات وت�  ال�لاثاءأو  ث���الا �ال���ی� ی�م و  ،��ع�ل ح�ة واح�ة في �ل أس��ع

وذل� راجع لل��ة العال�ة ال�ي ت��ل�ها  �02ال��ة رق�   Microcycleال�غ��  ت�ت��ها في ال�ورة ال��ر���ة

��ا ح�� الاس��اعة و  %90إلى  80ال�ي ت��ل� ش�ة م� و  )���PAة الاس��اعة اله�ائ�ة (ح�� ت

���ح �إج�ائها أث�اء و  م� ال��� القل�ي % 95إلى  90ال�ي ت��ل� ش�ة م� و  )PMAاله�ائ�ة الق��� (

  ق�ل اج�اء ال�قابلات ال�س��ة. ساعة 72ت��ن على أقل و  ی�م 15ف��ة ال��اف�ة ��ع�ل ح�ة �ل 

م�اءاً  17:00على ال�اعة  08/01/2024لاث��� و ق� ت� ال��وع في ت���� ه�ا ال��نامج اب��اء م� ی�م ا

  .�ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني

  الاخ��ار ال�ع��  - 3- 4- 8
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ضا��ة �ع� اج�اء ال����ة �غ�ض ��اس الاث� ال�� و  ه� الاخ��ار ال�� ت����ه م���ع�ان ت�����ةو       

  )307ص  ،1995(الع�اف،                                .اح�ثه ال��غ�� ال���قل على ال��غ�� ال�ا�ع

م� ال�اعة  07/03/2024ل���� ت� اج�اء الاخ��ار ال�ع�� على م���ع�ان ال�ا��ة وال������ة ی�م ا 

  .الق�ليذل� ب�ف� الاج�اءات ال���عة في الاخ��ار و  18:00إلى  16:00

  18:00إلى  ���17:00عة ال������ة ، ال�17:00إلى  16:00ال����عة ال�ا��ة م� 

  ب�نامج الع�ل ال�ق��ح ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق���   

  ) ی��� ال��ة ال�م��ة ل����� ال��� ال��ر���ة 10( ج�ول رق�

  

  ع��ان ال��ة  ال��ان  الف��ة  ال�ار�خ  ال�ق� 

م�اءً  0081:/0016:  3/1/2024الار�عاء   1    GAGON 45/15الاخ��ار الق�لي   ملع� أح�� ز�اني   

م�اءً  17:00/19:00  08/1/2024الاث���    2   ) PAاله�ائ�ة (ت���ة الاس��اعة  ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  16/1/2024ال�لاثاء    3  )PMAت���� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  22/1/2024الاث���    4   )PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  29/1/2024الاث���   5   )PMA( الع�ل �أق�ى اس��اعة ه�ائ�ة ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  6/2/2024ال�لاثاء   6   )PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  12/2/2024الاث���    7   )PMAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  20/2/2024 ال�لاثاء   8   )PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  16:00/18:00  26/2/2024الاث���   9   )PMAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  16:00/18:00  07/3/2024 ال����   10   GAGON 45/15الاخ��ار ال�ع��  ملع� أح�� ز�اني  
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  خلاصة : 

ال�� ی��رج ض�� ال�ان� ال����قي ح�� �ان ل�اماً عل��ا و  كان ع��ان ه�ا الف�ل م�ه��ة ال�راسة       

أداة إلى  �الإضافة ،ال��غ��اتو  ��ا ال����ة الاس��لا��ة و  الع��ة ال��اس��� ل���عة ال�راسةو  اخ��ار ال��هج

ال�عال�ة و  ��ل� ت���� ال�راسةو  ال��ض���ةو  ال��قو  هي الاخ��ار ال�� اخ�ع لع�امل ال��اتو  ال��اس

 ال�عارفو  الاح�ائ�ة، اما آخ� ع��� ف�ان خ��ات اج�اء ال�راسة ال���ان�ة ��ا ت� اس�غلال �ل الام�ان�ات

أسات�ة و  ال�عل�مات ال�ق�رة م� ��ف ال������ م� د�ات�ةو  ال��ائحو  ال��ارب مع الارت�از على ال��ج�هاتو 

ث� ت� �ع�ها معال�ة ال��ائج وفقاً لل��ق العل��ة ال��ی�ة ع� ����  ،م�ر��� في م�ال ��ة الق�مو  جامع���

ال�ل�ة في اج�اء و  ق� ح�ل ال�اح� ع� �ع� ال��اع�ة م� ��ف الاص�قاءو  ه�او  ،SPSSب�نامج 

    ت���� ال��نامج ال��ر��ي.و  الاخ��ارات

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ام�ـــل ال�ـــالف�

م�اق�ة ال��ائج و  ع�ض 
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  ال��ائج  وت�ل�ل ع�ض  - 1

  :الف�ض�ة الاولى

 ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaلا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق���        

  .ال������ة في الاخ��ار الق�ليو 

  ال�ا��ةو  ) ی��� ن�ائج الاخ��ار الق�لي للع��ة ال������ة11ج�ول رق�( 

ال���س�   الع�د  ال����ع

  ال��ابي 

الان��اف 

  ال���ار� 

     T 

  ال������ة 
درجة 

  ال���ة

  دلالة

Sig  

م���� 

  ال�لالة

  الق�ار

ال����عة 

  ال������ة

8  

  

18.750  1.581    

0.893  

  

7  

      

0.402  

  

0.05  

  

  غ�� دال

ال����عة 

 ال�ا��ة

8  18.375  1.505  

  

  )11م�اق�ة ن�ائج ال��ول رق� (و  ت�ل�ل

   18.750أن ال���س� ال��ابي ال�اص �الع��ة ال������ة بلغ  )11(��ه� ل�ا م� خلال ال��ول       

 �ان��اف م��ار� وصل و  18.375أما ال���س� ال��ابي للع��ة ال�ا��ة  �1.581ان��اف م��ار� وصل و 

ع�� م����  0.402دلالة  )T(�لغ� و  7ع�� درجة ال���ة  0.893 ال�����ة) T(و�لغ� ���ة  1.505

  نق�ل إنه: ��ل� و  0.05 >  0.402هي أك�� م� م���� ال�لالة و  0.05ال�لالة 

ال������ة و  ب�� ال����عة ال�ا��ة vma_ لا ت�ح� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

  .الق�ليفي الاخ��ار 

  :الف�ض�ة ال�ان�ة

 ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق���     

  .ال������ة في الاخ��ار ال�ع��و 

  ال�ا��ةو  للع��ة ال������ة ال�ع��) ی��� ن�ائج الاخ��ار 12ج�ول رق�( 

ال���س�   الع�د  ال����ع

  ال��ابي 

الان��اف 

  ال���ار� 

     T 

  ال������ة 
درجة 

  ال���ة

  دلالة

Sig  

م���� 

  ال�لالة

  الق�ار

ال����عة 

  ال������ة

8  

  

19.875  1.642    

3.265  

  

7  

      

0.014  

  

0.05  

  

  دال

ال����عة 

 ال�ا��ة

8  18.250  1.488  
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  )12رق�(ال��ول ن�ائج م�اق�ة و  ت�ل�ل

 19.875أن ال���س� ال��ابي ال�اص �الع��ة ال������ة بلغ  )12(��ه� ل�ا م� خلال ال��ول      

�ان��اف م��ار� وصل و  18.250أما ال���س� ال��ابي للع��ة ال�ا��ة  �1.642ان��اف م��ار� وصل و 

ع�� م����  0.014دلالة  )T(�لغ� و  7ع�� درجة ال���ة  3.265ال�����ة  )T(و�لغ� ���ة  1.488

  نق�ل إنه: ��ل� و  0.05 <  0.014هي أقل م� م���� ال�لالة و  0.05ال�لالة 

    ال������ة.و  ب�� ال����عة ال�ا��ة  vmaت�ح� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق��� _ 

ل� ���ث بها تغ��� على م���� ال��عة أو  عل�ه ���� الق�ل إن ال����عة ال�ا��ة ل� ت�غ�� إلا أح��و  _

�ح �ه�ا ما یو  ت�ر�� ���ل عاد�و  ه�ا لع�م خ��عها لل��نامج ال��ر��ي ال�ق��حو  vmaاله�ائ�ة الق��� 

  ال�ع�� للع��ة ال�ا��ة. و  م� خلال ال�قارنة ب�� ن�ائج الاخ��ار الق�لي

ذل� ل���عها لل��نامج و  اله�ائ�ة الق��� _ أما الع��ة ال������ة فق� تغ��ت للأح�� على م���� ال��عة 

��ل� نق�ل و  ال�ع�� لل����عة ال������ةو  ه� ما ی��ح م� خلال ال�قارنة ب�� ن�ائج الاخ��ار الق�ليو  ال��ر��ي

  أنه:

ال������ة في و  ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaت�ح� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق���  

   الاخ��ار ال�ع��.

  م�اق�ة ال��ائج في �ل الف�ض�ات  - 2

  :م�اق�ة الف�ض�ة الاولى

ب��  vmaلا ت�ح� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق��� ن�� الف�ض�ة على أنه:     

  ال������ة في الاخ��ار الق�لي.و  ال����عة ال�ا��ة

ال��انات ال����ل عل�ها م� خلال ت�ل�ل ال�عال�ة الاح�ائ�ة ت��� ل�ا أن و  )11(م� خلال ال��ول رق� 

ب��  vmaف�وق في ال��عة اله�ائ�ة الق��� ال�ي ل� ت��ل وج�د و  ال��ائج ال��علقة �الف�ض�ة الاولى

ال�ي و  الف�ض�ة ةال������ة في الاخ��ار الق�لي ح�� ��ف� ن�ائج ه�ه ال�راسة على ص�و  ال����عة ال�ا��ة

 ب�� ال����عة ال�ا��ة 7درجة ال���ة و  0.05ائ�ة ع� م���� ال�لالة اح�ت��� ع�م وج�د ف�وق ذات دلالة 

  .ال������ة في الاخ��ار الق�ليو 

أنه لا إلى  ح�� ت�صل ،ك�اد م��� ال�الحت�ف� ه�ه ال��ائج مع أغل��ة أ��اث ال�راسات ال�ا�قة ��راسة و  _

ال������ة و  ال��اس الق�لي للع��ة ال�ا��ةفي �ع� ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة في دلالة اح�ائ�ة ت�ج� ف�وق ذات 

  .ل�� لاع�ي أواس� ��ة الق�م
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لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة م� خلال �ل ه�ا نق�ل إن ف�ض���ا الاولى ال�ي ت�� على أنه و        

  ال������ة في الاخ��ار الق�لي ق� ت�قق�.و  ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

   :ال�ان�ةم�اق�ة الف�ض�ة 

ب��  vmaت�ح� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة الق���  ن�� الف�ض�ة على أنه: 

  ال������ة في الاخ��ار ال�ع��.و  ال����عة ال�ا��ة

ال�عال�ة الاح�ائ�ة ت��� ل�ا أن ال��انات ال����ل عل�ها م� خلال ت�ل�ل و  )12(م� خلال ال��ول رق� 

ب�� ال����عة  vmaف�وق في ال��عة اله�ائ�ة الق��� ال�ي س�ل� وج�د و  ال��ائج ال��علقة �الف�ض�ة ال�ان�ة

ال�ي ت��� و  ال������ة في الاخ��ار ال�ع��، ح�� ��ف� ن�ائج ه�ه ال�راسة على ص�ة الف�ض�ةو  ال�ا��ة

 ب�� ال����عة ال�ا��ة 7درجة ال���ة و  0.05وج�د ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ع� م���� ال�لالة 

هي ما ت��� ل�ا أن ال��نامج ال��ر��ي ، و vmaفي ال��عة اله�ائ�ة الق���  ال������ة في الاخ��ار ال�ع��و 

ه�اك و  أح�ث ف�قاً في ن�ائج الاخ��ار ال�ع�� ) أساب�ع08(ال���� على ال����عة ال������ة ل��ة ث�ان�ة 

  ت��� مل��� للع��ة ال������ة.

إلى  ح�� ت�صل� 2022ت��ا�� خ�لة ال��ائج مع أغل��ة ن�ائج أ��اث ال�راسات ��راسة  ت�ف� ه�هو  _

أنه:  ه�اك ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة ل�الح الاخ��ار ال�ع�� لل����عة ال������ة على ح�اب الاخ��ار 

  .ال�ع�� لل����عة ال�ا��ة

ذات دلالة اح�ائ�ة في �ع� أنه: ت�ج� ف�وق إلى  ح�� ت�صل ،2020ك�اد م��� ال�الح ودراسة 

  .ال������ة ل�� لاع�ي أواس� ��ة الق�مو  ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة في ال��اس ال�ع�� لل�ا��ة

ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في م� خلال �ل ه�ا نق�ل إن ف�ض���ا ال�ان�ة ال�ي ت�� على أنه و        

  ال������ة في الاخ��ار ال�ع�� ق� ت�قق�.و  ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaال��عة اله�ائ�ة الق��� 

  و ت��اف� ال��ائج م��صل إل�ها على ما ت� ذ��ه م� ��ف �ع� العل�اء ك:

 Alexandare Dellal في ��ا�ه Un saison de préparation physique. 

 G, Cazorla  في ��ا�هComment évaluer et développer vos capacités aérobies   

 G, Cometti   في ��ا�هL’entermittent                                          .  

ت���� صفة ال���ل ���ل   ��او  vmaح�ل دور ال��ر�� ال��ق�ع في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

  .���ل خاص )PMA(الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� و  )PA(الاس��اعة اله�ائ�ة و  عام
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وم� خلال ه�ا نق�ل ان لل�ح�ات ال��ر���ة ال�ق��حة �ال��ر�� ال��ق�ع أث� ا��ابي ل����ة ال��عة  

ل�� لاع�ي ��ة الق�م ص�ف أواس� أ� أن ال��ر�� ال��ق�ع �ع�ل على  vma اله�ائ�ة الق��� 

  ه�ا ما ل���اه م� ��ام�ا به�ا ال���. و  ت���� صفة ال���ل

  

  

  



 

 
  

  

  

  

  ادســل ال�ــالف�
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  الاس���اج العام -1

م� خلال ال��ل�ل الاح�ائي له�ه ال��ائج ت�صل و  في ض�ء ال��ائج ال�ي ت���� عل�ها ال�راسة      

  ما یلي:إلى  ال�اح�

ل��  ��vmaق�ع في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� ��ر�� الحقق� ال��ار�� ال��ر���ة ال�ق��حة �ال .1

 أث�اً ا��اب�اً. U19لاع�ي ��ة الق�م ص�ف 

ل�� لاع�ي  vmaتأث�� ا��ابي في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� و  ل���قة ال��ر�� ال��ق�ع دور .2

 . U19ك�ة الق�م ص�ف

ال������ة في و  ال�ا��ة���عة �ب�� ال vmaلا ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة  .3

 الاخ��ار الق�لي.

ال������ة في و  ب�� ال����عة ال�ا��ة vmaت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ�ة في ال��عة اله�ائ�ة  .4

 الاخ��ار ال�ع��.

 لل�ح�ات ال��ر���ة ال�ق��حةال�ي ف��اها : و  و م�ا س�� ی�أك� ل�ا ص�ة الف�ض�ة العامة لل�راسة .5

�ي ��ة الق�م ص�ف ل�� لاع ��vmaق�ع أث� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� ��ر�� ال�ال

U19.  

  الف�ض�ات ال���ق�ل�ةو  الاق��احات  - 2

  ال�ي ت���ل في :و  م� خلال ما ت�صل�ا إل�ه في ه�ه ال�راسة ت� ال��وج ب�ع� الاق��احات   

 ال��س� ال��اضي مع م�ا�عة ال�الة ال��ن�ة للاع��� ض�ورة  إج�اء ال��ر��� للاخ��ارات في ب�ا�ة  -

هي م�حلة الأداء و  مق�لة على م�حلة أخ�� و  لأنها تع��� م�حلة الاتقان U19ص�ف �الأخ� و  ��ال ال��س�

   .)س�ة 19(ف�ق 

العل��ة م� أجل ت���ة ال�فات و  ض�ورة ت���� ب�امج ت�ر���ة �الاع��اد على ��ق ال��ر�� ال��ی�ة -

 .)U19(ال��ن�ة له�ه الف�ة 

ی�صى  vmaاع��ار ���قة ال��ر�� ال��ق�ع ����قة فعالة في ت���� ال��عة اله�ائ�ة الق���  -

 .�الاع��اد عل�ها

ال��ر�� ال��ق�ع وانع�اسها على م��لف ت���ع ال�راسات ال���ابهة م� خلال دراسة مع�قة ل���قة  -

 .ال�فات ال��ن�ة

 �ة الأخ�� ���� ت��ل ع��ات أك��ال��سع في اج�اء دراسات أخ�� في م��لف ال����ات ال��اض -

 ت��ه�ف م�غ��ات أك��.و 



 

 
  

  

  

  

  

  

قائ�ة ال��اجع
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  الق�آن ال����.

  قائ�ة ال��اجع 

  ال��اجع �اللغة الع���ة

م��أة ال�عارف،   ،�2 ،الاع�اد ال��ني في ��ة الق�مو  ال��ر��) : 1995ال�اس�ي، أم� الله أح�� (- 1

 م��. ،اس���ر�ة

 ،،   م��أة ال�عارف، اس���ر�ةأس� ال��ر�� ال��اضيو  ق�اع�) : 1998ال�اس�ي، أم� الله أح�� (- 2

 م��.

 ،،  دار ال��� الع��ي، القاه�ة1، �ن���ات ال��ر�� ال��اضيو  أس�) : 1999أح��، م��� ������ي (- 3

 م��

ال���، و  ال����ة لل��اعة،  ال����ة 2، �21ال��ر�� ال��اضي للق�ن ) :  2004ال���ي، ��ال ج��ل (- 4

 ع�ان.

ال�ل�ج إلى  دار م� ال����   ،اء في ال��ر�� ال��اضي�الاحو  الاع�اد ال��ني) : 2016أش�ف، م���د (- 5

 الاردن. ،ال��ز�عو  لل���

 ،القاه�ة ،،  ال����ة الاكاد���ةأس� ب�اء ال��ة ال�املة) :  1996ع��و أب� م��، (، و إب�ا��� شعلان- 6

  م��.

 ،، ع�انال���و  ال��� العل�ي ال�ل�ل ال����قي لل�اح���، دار وائل لل��اعة) : 2009م��� ( ،ال���في- 7

  الاردن.

، الع���ان لل���، 1، �ال��� في العل�م ال�ل���ةإلى  م�خل) : 1995الع�اف، صالح ب� ح�� (- 8

 ال�ع�د�ة

دار الف��    ،1، �س� الف����ل�ج�ةالأو  ال��ر�� ال��اضي :  )1997أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح (- 9

 .م�� ،القاه�ة ،الع��ي

دار الف��   ،1، �ف����ل�ج�ا الل�اقة ال��ن�ة: ) 1993( ن�� ال�ی� رض�ان ،أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح-10

 م��.  ،القاه�ة ،الع��ي

 اللاع�س� العل��ة لل��ر�� ال��اضي الأ:  )2002الفاتح وج�� م��فى، م��� ل�في ال��� (-11 

  .ال���ادار اله��،  ،ال��ربو 

 ، دار الامل لل��اعةال��جه في م�ه��ة ال��� العل�ي في العل�م الاج��ا��ة) : 2014ب��و، م��� (-12

  ال���، ال��ائ�.و 
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، دی�ان تق��ات ال��ا� ال��ني ال��اضيو  م�اهج ال��� العل�ي في عل�م) : 2010ب�داود، ع�� ال���� (-13

  ال�ام��ة، ال��ائ�.ال����عات 

 ال���و  �� لل��اعةدار الف ،ال��ار�� ال������ة ل��ة الق�م) : 1999تام� م��� اس�اع�ل (-14

 .ع�ان،ال��ز�عو 

، القاه�ة ،عل� ال��اب  ،4، � ال��اهقةو  ال�ف�لة ��عل� ال�ف� ن) : 2005حام� ع�� ال�لام زه�ان (-15

 م��.

الف��  دار ،  �4، �ق��� في ال����ة ال��ن�ة ال��اض�ةالو  ال��اس) : 2001ح�ان��، م��� ص��ي (-16

 الع��ي، القاه�ة، م��.

 ،ال��ز�عو  ،  دار �افا العل��ة لل���1، �ال��س�عة ال��اض�ة ال��ی�ة) : 2006خال�، ال����ش (-17

 ع�ان.

 ع�ان.   ،،  ال��اد�ة1، �أساس�ات ال��ر�� ال��اضي) :  2017خال�، ت��� ال�اج (-18

 ان.�ل� ،،  دار الع��ر ال���ر1، �ال�عارفو  م�س�عة ال���ز) :  1996رش��، ف�حات (-19

 ،،  دار الف�� الع��ي1، �ت�ر�� قان�ن  ،تعل� ،تار�خ ،ك�ة ال�ائ�ة) : 1999علي، م��فى �ه (-20

 م��. ،القاه�ة

 م��. ،القاه�ة ،،  دار ال�عارف�12عل� ال��ر�� ال��اضي، ) : 1990م��� ح�� علاو� (-21

 ،،  دی�ان ال����عات ال�ام��ةم�اض�ات في عل� ال�ف� الاج��اعي) : 1982م�ي ال�ی� م��ار (-22

 ال��ائ�.

دار ال�رق لل��مات   ��اء اخ��ارات الل�اقة ال��ن�ةو  ت����) : 2000م�وان، ع�� ال���� اب�ا��� (-23

 ، ع�ان.ال��ی�ة

 م��. ،القاه�ة ،،  دار الف�� الع��ي2، �ي ال��ی�ال��ر�� ال��اض) : 2001مف�ي، اب�ا��� ح�اد (-24

 م��. ،ال��ز�عو  ال���و  �س�ة الع���ة لل�راسات،  ال�2، �ال��اه�) : 1990ن�ر� حاف� (-25

الاج�اءات ال�ع�ل�ة و  ، الأس� ال����ة�����ل�ج�ا ال�ه� ال��ني:  )2009ه�اع، ب� م��� اله�اع (-26

     ال��اض.  ،ال�ل� سع�د لل���لل��اسات ال�����ل�ج�ة،  دار جامعة 

  الأ��وحات و  ال�سائل ال�ام��ة  ال����ات

ال��ر�� �الألعاب ال��غ�ة في ت���� و  : مقارنة ب�� فاعل�ة ال��ر�� ال��ق�ع )���2022ل ( ،ب� ���ى )1

غ�� م���رة، معه�  ه خاص��ي ال��عة اله�ائ�ة الق��� وقابل�ة ت��ار ال��عة للاع�ي ��ة ال��، أ��وحة د���را 

 ، ال��ائ�.3جامعة ال��ائ�  ،ال��اض�ة دالي اب�ا���و  ال����ة ال��ن�ة
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ال���ل� ج��  ق�ة لل��اف�ة  ع: اث� ب�نامج ت�ر��ي �ال��ر�� ال��ق� )2017ب��� ف�اد، ش���د ای�ب ( )2

 ،رسالة ماس�� غ�� م���رةالق�ة الانف�ار�ة للأ��اف ال�فلى للاع�ي ��ة الق�م، و  على ال��عة اله�ائ�ة الق��� 

 ال��ائ�. ،ال��اض�ة، جامعة الع��ي ب� مه��� أم ال��اقيو  معه� عل�م تق��ات ال��ا�ات ال��ن�ة

ث� ب�نامج ت�ر��ي مق��ح ����قة ال��ر�� ال��ق�ع ج�� على ت���� ال��عة أ:  )2022خ�لة ( ،ت��ا��  )3

 � م���رة، معه� عل�م تق��ات ال��ا�ات ال��ن�ة، أ��وحة د���راء غ�اله�ائ�ة الق��� ل�� لاع�ي ��ة ال��

 ال��ائ�. ،ال��اض�ة، جامعة الع��ي ب� مه��� أم ال��اقيو 

الق�ة و  ث� ال��ر�� ال��ق�ع ق��� ق��� على ال��عة اله�ائ�ة الق��� أ:  )2015م���ر�، ع�� الله (  )4

 ،اض�ةال��و  معه� ال����ة ال��ن�ة ،رسالة ماج���� غ�� م���رة ،الانف�ار�ة للأ��اف ال�فلى للاع� ��ة الق�م

 ال��ائ�. 3جامعة ال��ائ� ،الله س��� ع��
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  :ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح

 
 

  ع��ان ال��ة  ال��ان  الف��ة  ال�ار�خ  ال�ق� 

م�اءً  0018:/0016:  3/1/2024الار�عاء   1    GAGON 45/15الاخ��ار الق�لي   ملع� أح�� ز�اني   

م�اءً  17:00/19:00  08/1/2024الاث���    2   ) PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  16/1/2024ال�لاثاء    3  )PMAت���� الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  22/1/2024الاث���    4   )PAالاس��اعة اله�ائ�ة (ت���ة  ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  29/1/2024الاث���   5   )PMA( الع�ل �أق�ى اس��اعة ه�ائ�ة ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  6/2/2024ال�لاثاء   6   )PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  12/2/2024الاث���    7   )PMAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  17:00/19:00  20/2/2024ال�لاثاء    8   )PAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  16:00/18:00  26/2/2024الاث���   9   )PMAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق��� ( ملع� أح�� ز�اني  

م�اءً  16:00/18:00  07/3/2024ال����    10   GAGON 45/15الاخ��ار ال�ع��  ملع� أح�� ز�اني  
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 ال��� ال��ر���ة:

  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  01ال��ة رق�:   د 80ال��ة:   U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة ( ت���ة  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا العام:الإح�اء 

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

 20م�احة في  : 1ال����� 

����  4ض�  4م ی��اجه  x20م

مع ت�اج� لاع�ي  2ض�  2ت��ن 

ارت�از ل�ل ف��� في زوا�ا 

ال��احة ی�� اس�ه�افه� للع� 

��ل� ع�� اس�لام ال��ة م� و  معه�

لاع�ي الارت�از ����ه� اللع� 

  .���ا ب��ه�ا �اس�ع�ال ل�����

ی�� ت�ادل الادوار ب�� اللاع���  

  د  4كل 

  

  

  

  

ع�ل م�ق�ع  : 2ال����� 

) , ت���ل م���عات  10/20(

الع�ل و  لاع��� 3ت���ن م� 

م�� ���عة  ���45ن على م�افة 

����  KM/h 16.2تق�ر ب 

ی��ل� اللاع� ���عة ل��افة 

م ن�� ال��ة ال���اج�ة أمام 15

��قلها ن�� الق�ع و  الق�ع الاول

م ث� ی��جه  15ال�اني ل��افة 

ن�� ال�م�ل ال�قابل في م�ة لا 

ث�اني ل�ق�م زم�له   �10ع�� ت

  ب�ف� الع�ل

  

  

  

  

85 %  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

90 %  

  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 30

  X4د 4

راحة 

  ا��اب�ة

  X4د3

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  30

  X3د6

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د4

  

  
  

  

  

  
  

  ل��حلة ا

   ال��ام�ة

  ة�م�اف ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع�   

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  02ال��ة رق�:   د  90ال��ة :   U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PMAس��اعة  ه�ائ�ة (الا ت����   ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  �ةال��ه��

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

في م��عات ت���ن  : 1ال����� 

ی�� VMAلاع��� تق���ا ب�ف� 5م� 

ثا  X 15ثا 15ال��� ال��ق�ع 

 VMAم�  %  100ب���ة 

ال��افة  h\KM 16: 01ال����عة 

  م 73

ال��افة  h\KM 17: 02ال����عة 

  م 78

ال��افة  h\KM 18: 03ال����عة 

  م 82

ال��افة  h\KM 19: 04ال����عة 

  م87

  دقائ� الاولى الع�ل ب�ون ��ة  6

الع�دة و  دقائ� ال�ان�ة ال��قل �ال��ة 6

  ب�ون ��ة

  �ال��ة��اب و  دقائ� ال�ال�ة ذهاب 6

  

  

  

 xم 30في م�احة  : 2ال����� 

���� ت����  3X3م یلع�  40

 نق�ة إذا ت� وضع ال��ة خ� ال��مى

نق���� إذا ل� �ع� أح� الع�اص� و 

ل���قة ال�فاع مع تغ�� ال��� �ل 

  د3

  

  

  

 90%  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

  

  

  

95 %  

  

  

م�ة 

  الع�ل

  د36

 6 

  X3د

راحة 

  ا��اب�ة 

  x3د6

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

م�ة 

  الع�ل

  د24

  x4د3

  ال�احة

  X4د3

  

  
  

  

  
  

  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة
  ة�م�اف ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع�   

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  03ال��ة رق�:  د  80ال��ة :   U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة (  ت���ة  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

 04تق��� اللاع��� غلى  : 1ال����� 

أف�اج مع الع�ل على أر�ع ورشات ل��افة 

  م  20

: الع�ل ب�ق� على ال�ل� ث� 01ال�رشة 

  ت�جه ���عة ن�� الق�ع

: القف� داخل ال�لقات ب��اوب 02ال�رشة 

  الأرجل ث� ال��جه ���عة ن�� الق�ع 

ث�  SKipping: ح��ات ال�فة 03ال�رشة

  ال��� ���عة ن�� الق�ع 

: القف� ب�جل�� م���م��� على 04ال�رشة 

س� ث� ال��جه ���عة  60ال��اج� �ارتفاع 

  ثا  90تغ��� ال�رشة �ع�  ،ن�� الق�ع

في ال�الة ال�ان�ة ال��قل �ال��ة أث�اء الع�دة  

  ث� ال����� لل�م�ل 

  

  

الع�ل �ال�م� ال��ق�ع  : 2ل����� 

intermittent  ح�� ال��اص�  

 25ثا ال��افة  25/ثا5 ال�هاج��� : الع�ل

  م

ثا ال��افة  20/ثا15ال��افع�� :  الع�ل

  م50

ثا 15/ثا15وس� ال���ان الع�ل  الع�ل

  م75ال��افة 

h\Km 8%100 VMA1  

ال�ال�ة و  ال�ان�ة 06 ،أولى ب�ون ��ة  06

  �اس�ع�ال ال��ة

  

  

  

  

%80 

  

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

 

%90  

م�ة 

  الع�ل

  د 20

  X2د6

راحة 

  ا��اب�ة

  X2د 4

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د 30

  X3د6

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د4

  

  
  

  

  

  

  

  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  04ال��ة رق�:  د  90ال��ة :  U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PMAالع�ل �أق�ى اس��اعة ه�ائ�ة (  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

م  x10م15في م�احة  1ال����� 

 مق��ة في ال����ف م��قة لل�فاع

مع  x2 2اخ�� لله��م ی��اجه و 

لاع��� للارت�از على حافة �ل م��قة 

اس��اع اللاع��� ت��� نق�ة إذا 

ال�امل�� لل��ة اس�ه�اف لاع� 

الارت�از. ی�� تغ��� لا��ا الارت�از �ل 

  د 2

  

  

  

" , 20/ "10ع�ل م�ق�ع  : 2ال����� 

 VMA   ����10م�  % 110ب���ة 

ذل� �ع� و  ثان�ة راحة 20ث�اني ع�ل 

تق��� الف��� ل����عات م�قار�ة في 

)VMA (  

ال��افة   Km/h 17) 1ال����عة (

  م 51,9

ال��افة   Km/h 18) 2ال����عة (

  م 55

ال��افة   Km/h 19) 3ال����عة (

  م 58

ا�ا�ا في و  ی�� ال��قل �ال��ة ذها�ا

  ال��اولة ال�ال�ة.

  

  

  

  

90 % 

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

95 %  

  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 20

  X5د 2

راحة 

  ا��اب�ة

  X5د2

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  36

  X3د6

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د6

  

  
  

  

  

  

  
  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  05ال��ة رق�:  د  84ال��ة :  U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة  ( ت���ة  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

����  45" /15ت���� م�ق�ع " : 1ال����� 

 2xمع وج�د حارس�� ی��اج�  20x20م�احة 

���� �ع�ل حاملي ال��ة على ال��ل� م�  2

في حالة اس��جاع ال��ة و  ال����ل و  ال��افع��

ح�ى و  م� ��ف ال��افع�� ی�� ت�ادل الادوار

  .ثا 15انق�اء م�ة 

  

  

  

  

  

  

  

 3إلى  ی�� تق��� الف��� : 2ال����� 

م���عات ���� ی�قابل م���ع��� على ش�ل 

4x4  20مع حارسي لل��مى في ساحة x30 

م اما ال����عة ال�ال�ة ف�ق�م �ع�ل م�ق�ع 

ثان�ة راحة  20 ،ثان�ة ع�ل 20أ�  20" /"20

دقائ� ث� ی�� ت�ادل الادوار ب��  6ل��ة 

  ال����عات.

  

  

  

  

85 % 

  

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

 

90 %  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 24

  x3د  5

راحة 

  ا��اب�ة

  X3د3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  30

  X3د6

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د4

  

  
  

  

  

  

  

  
  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  06ال��ة رق�:  د  85ال��ة :  U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PMAالاس��اعة اله�ائ�ة الق���  ( ت���ة  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

�ة
�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

م x15م30في م�احة   : 1ال����� 

 مق��ة في ال����ف م��قة لل�فاع

����  x4 4اخ�� لله��م ی��اجه و 

 ت��� نق�ة إذا قام  أح� الف��ق��  �اج�اء

نق���� اذا قام ب�ضع ال��ة و  ت����ات 6

على خ� الاخ�� ل���قة دفاع ال��� مع 

  م��قة اله��م إلى  ت�قل �ل الع�اص�

  

  

  

  

  

  

  

) ,  10/20ت���� م�ق�ع (: 2ال����� 

ی�� تق��� الف��� غلى م���عات ت���ن 

م���عات و  لاع��� 3ع�اص�ها م� 

لاع��� ����  2ت���ن ع�اص�ها م� 

� الاوائل م� �لا ی��قل اللاع��

���اجه ع�اص� و  ال����ع��� ث� الال�فاف

م�ة  B(، 3X2) ض�(Aال����عة (

  ثان�ة.. 30الع�ل 

  

  

  

90 % 

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

95 %  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 25

  X3د 4

راحة 

  ا��اب�ة

  X3د4

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  30

  X3د 6 

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د 4

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  07ال��ة رق�:  د  88ال��ة :  U19ال��ف :   ال��رب: سل�� ح�اد 

  )PAالاس��اعة اله�ائ�ة  ( ت���ة   ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا العام: الإح�اء

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

 1/4في م�احة  : 1ال����� ال����� 

مع لاع��� 4x4م� ال�لع� یلع� 

للارت�از ل�ل ف��� في �ل�ا ال�ه���  

 6ت��� نق�ة إذا قام الف��� �إج�اء 

  ت����ات م��ال�ة

ت��� نق���� اذا قام اح� الف��ق��  

ت����ات ث� اللع� مع لاع�  �3اج�اء 

ال�هة إلى  الان�قالو  الارت�از الاول

لاع� الارت�از  للع� معو  الاخ�� 

  ال�اني.

  

  

  

" ) 60"/30ع�ل م�ق�ع ( : 2ال����� 

 3إلى  , ���� ی�� تق��� الف���

تق�م  1م���عات ���� ال����عة 

  الا�اب مع ال���ی� و  �ال�هاب

  تق�م ب����� 2م���عة  

راحة ا��اب�ة ث� ی�� ت�ادل  3ال���عة  

  ال�وار

  )  3)م�ان ال����عة (1ال����عة (

  )  2م�ان ال����عة ()3ال����عة (

  )1)م�ان ال����عة (2ال����عة (

  

  

  

85 % 

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

90 %  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 32

  X4د  5

راحة 

  ا��اب�ة

  X4د 3

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  26

   X2د 9

راحة 

  ا��اب�ة 

  X2د 4

 

  
  

  

  

  

  
  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  ال��رب: ح�اد سل��  

  

  ال�لع� ال�ل�� أح�� ز�اني ب�ج الغ�ی�  08ال��ة رق�:  د  92ال��ة :  U19ال��ف : 

  )PMAت���ة الاس��اعة اله�ائ�ة الق���  (  ه�ف ال��ة 

ال��حلة 

  ال��ه���ة

 .ت��ی� ع�لي  +ح��ات ال����� ،��ن�او  إع�اد اللاع��� نف��ا الإح�اء العام:

    70% إلى   60ال��ة  ،د 20م�ة الع�ل  ،ال���لة ال��و�� ال��� لل��ة و  كل لاع��� ���ة ال��ام �ال�����ات الق���ة الإح�اء ال�اص:

  
�ة

�
�ئ�

 ال
لة

�ح
ل�

ا
  

  ال����لات  ال�م�  ال��ة  ال��ار��

 x 18في م�احة لع�  : 1م��� 

 4ن�ف�� مع إلى  م مق��ة 40

 6م�� ی��اجه  01اه�اف صغ��ة 

في ساحة  3ض�  ����3  6ض� 

لاع��� للارت�از ل�ل ف���  3و اللع�

في ال���قة اله��م�ة ���ح للاع�ي 

  الارت�از اللع� بل�����.

  ت��� نق�ة اذا س�ل اله�ف 

ت��� نق���� اذا ل� �ع� اح�  

  ال���قة ال�فا��ة إلى  الع�اص�

 ی�� ت�ادل الادوار ب�� لاع�ي ال�احة 

  دقائ� 4لاع�ي الارت�از �ل و 

  

), 25/"5ع�ل م�ق�ع (" :2ال����� 

 VMA   ����5م� % 120ب���ة 

ذل� �ع� و  ثان�ة راحة 25ث�اني ع�ل 

تق��� الف��� ل����عات م�قار�ة في 

)VMA (  

ال��افة   Km/h 17) 1ال����عة (

  م 28

ال��افة   Km/h 18) 2ال����عة (

  م 30

ال��افة   Km/h 19) 3ال����عة (

  م 32

ا�ا�ا في و  ی�� ال��قل �ال��ة ذها�ا

  ال��اولة ال�ال�ة.

  

  

  

90 % 

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

95 %  

  

م�ة 

  الع�ل

  د 32

  X4د  6

راحة 

  x 4د2

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

م�ة 

الع�ل 

  د  30

  X3د6

راحة 

  ا��اب�ة 

  X3د4

  

  
  

  

  

  

  

  
  

  ال��حلة 

   ال��ام�ة

  م�اف�ة ،ال��ام �ال�����ات الع�ل�ة ،ج�� خ��� ح�ل ال�لع� 

  50%ال��ة  ،د 10م�ة الع�ل 
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  قائ�ة الأسات�ة ال������:

  

  الإم�اء  رت�ة الأس�اذ  لق� الأس�اذو  اس�

   اس�اذ تعل�� عالي  دیل�ي م���

    اس�اذ تعل�� عالي  ب�ا���ي ���ى

    عاليأس�اذ تعل��   ب� سال� سال�

    -أ  –أس�اذ م�اض�   سال� ال��اشي

    -أ  –أس�اذ م�اض�   ت��� ل���

 

  س�ة: 19ف�ة أقل م� ل ع��ة ال���قائ�ة 

  

  ال�ه�� الأول  �ات�ة س�ة  19ف�ة أقل م� ) C.R.B.Gف��� ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی� (

  ال��ر��س��ات   ال�زن (كلغ)  ال��ل (م��)  ال�� (س�ة)  الاس�و  اللق�  ال�ق�

01  A  18  1.72  65  07  

02  B  18  1.74  67  06  

03  C  18  1.75  64  06  

04  D  18  1.70  60  06  

05  E  18  1.83  71  07  

06  F  17  1.72  60  06  

07  G  17  1.58  52  05  

08  H  17  1.74  62  05  

09 I 18 1.74 65 07 

10 J 18 1.68 59 06 

11 K 18 1.80 60 06 

12 L 18 1.72 61 07 

13 M 18 1.82 69 06 

14 N 17 1.67 58 06 

15 O 17 1.71 57 05 

16 P 17 1.59 53 05 

17 Q  18 1.75 62 06 

18 R  18 1.73 61 05 

19 S  17 1.71 60 06 

20 T  17 1.76 62 05 
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 الع��ة ال�ا��ة مع الع��ة ال������ة: الاخ��ار الق�لي  الف�ض�ة الأولى

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 
Paire 1 tajeribi1 18,7500 8 1,58114 ,55902 

chahda1 18,3750 8 1,50594 ,53243 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

  

  

 

Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 

Paire 1 tajeribi1 & 
chahda1 

8 ,705 0 ,051 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyenne 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance 
de la différence à 95 % 
Inférieur Supérieur 

Paire 1 tajeribi1 - chahda1 18,7500 1,18773 ,41993 -,61797 1,36797 0 ,893 7 0,402 
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  ال������ةو  الاخ��ار ال�ع�� للع��ة ال�ا��ة الف�ض�ة ال�ان�ة :

  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   
 
 
 
 
 

  

  

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 tajeribi2 19,8750 8 1,64208 ,58056 

chahda2 18,2500 8 1,48805 ,52610 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 tajeribi2 & chahda2 8 ,599 0,116 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 tajeribi2 - chahda2 1,62500 1,40789 ,49776 ,44798 2,80202 3,265 7 0,014 
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  ال������ةو  ال�ع�� للع��ة ال�ا��ةو  ن�ائج الاخ��ار الق�لي

 ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی� للع��ة ال������ة GACON 45/15اخ��ار 

 
  الجھوي الأول  باتنة C.R.B.G (U18فریق الشباب الریاضي برج الغدیر (

 VMA (Km/h( السرعة الھوائیة القصوى 
         00:18إلى  00:16الساعة:  من  2024/01/03الاختبار القبلي بتاریخ: 

 00:18إلى  00:16من         الساعة:  2024/03/07   الاختبار البعدي بتاریخ: 
  

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الاسمو اللقب  الرقم
01 A  21 22  

02  B  21 21.5  
03  C  17 17.5  

04  D  17.5 18  

05  E  19.5 20.5  
06  F  19.5 20  

07  G  18.5 19  
08  H  18 19  

  

 ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی� للع��ة ال�ا��ة GACON 45/15اخ��ار             

 
  الجھوي الأول  باتنة C.R.B.G (U18فریق الشباب الریاضي برج الغدیر (

 VMA (Km/h( السرعة الھوائیة القصوى 
         00:18إلى  00:16من   الساعة:  2024/01/03الاختبار القبلي بتاریخ: 

 00:18 إلى   00:16من  الساعة:       2024/03/07   الاختبار البعدي بتاریخ: 
  

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الاسمو اللقب  الرقم
01 I  21 20.5  

02  J  19.5 19.5  

03  K  18 18  
04  L  17.5 17  

05  M  19.5 20  
06  N  16.5 16  

07  O  18.5 18.5  

08  P  17 17  
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  ال�ل�� �اللغة الع���ة 

ائ�ة الق��� ه�ف� ه�ه ال�راسة إلى ال��ف ع� أث� وح�ات ت�ر���ة ����قة ال��ر�� ال��ق�ع في ت���ة ال��عة اله� 

، ح�� ت� الاع��اد على ال��هج ال�����ي ل����� ال����ع��� ال���اف���� وت��ن� ع��ة ال�راسة  U19 فللاع�ي ��ة الق�م ص�

س�ة ت� اخ��اره� ����قة ق���ة ث�  19ل��ة الق�م ف�ة اقل م�  CRBGلاع� م� ناد� ال��اب ال��اضي ب�ج الغ�ی�  16م� 

ل��اس ال��عة  Gacon 45/15 �ة)، اس�ع�ل ال�اح� اخ��ارل�ل م���عة ضا��ة وت���� 8تق���ه� إلى م���ع��� ت�������� (

أساب�ع، ت� �ع�ها اج�اء الاخ��ار  8اله�ائ�ة الق��� ل��� ت���� ب�نامج ت�ر��ي �الاع��اد على ���� ال��ر�� ال��ق�ع ل��ة 

ات ال��ر���ة ال�ق��حة ت�صل� ال�راسة إلى أن: لل�ح� SPSSال�ع�� و�ع� ج�ع ال��انات ومعال��ها اح�ائ�ا ع� ���� ب�نامج 

لل����عة ال������ة، وق� أوص�   �U19ال��ر�� ال��ق�ع أث� في ت���ة ال��عة اله�ائ�ة الق��� للاع�ي ��ة الق�م ص�ف

ال�راسة ���ورة اس���ام ال��ر�� ال��ق�ع ل����ة ال��عة اله�ائ�ة الق���، و��ا إلى ض�ورة الع�ل على ت���ة ال�فات ال��ن�ة 

س�ة وال�ي ت��ن مف�ل�ة في  19لأنها في آخ� م�حلة ال����� والاتقان وس�ف ت��قل إلى م�حلة الاداء ف�ة أك�� م� له�ه الف�ة 

  ت��ی� م��ار اللاع�. 

  ��ة الق�م. – vmaال��عة اله�ائ�ة الق���  –ال��ر�� ال��ق�ع ال�ل�ات ال�ف�اح�ة: 

  

 

Abstract 

            The aim of this study is to investigate the impact of training units that are based on the 

intermittent method on the improvement of the Maximum Aerobic Speed (MAS) among football players 

(U19). To answer the research question, an experimental method is adopted with two equal groups. The 

study sample consisted of sixteen football players from the amateur football club, Chabab Riadi Bordj 

Ghadir “CRBG”, under nineteen years old who have been chosen purposively (deliberately). They were 

divided into two groups, control and experimental, with eight players in each one. The Gacon 45/15 test 

was used to measure the (MAS) so that a training programme based on the intermittent method was 

implemented for eight weeks. A post-test was then conducted and data were collected and processed 

statistically with “SPSS” programme. The study showed that the intermittent proposed training units had 

an impact on improvement of the (MAS) of football players (U19). Based on these findings, the study 

recommended the necessity of using the intermittent training to improve the (MAS), as well as the 

necessity of work to develop the physical characteristics of football players (U19) because it is the last 

stage of formation and mastery before moving to the performance stage of more than nineteen years old 

which is crucial in determining the player’s career.        

Key words : Intermittent Training – Maximum Aerobic Speed (MAS) – Football. 

 
 
 


