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 اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم  مضخىي الع المإعراث اافحزيىاىجيت يهد ااتدح ئلل مخاالت جؼىو   : ملخص

 ، خيح اصخخهمىا في دواصدىا و المخمثلت في ااضركت ااهىائيت االصىي و الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحناارياض ي،

 في بهايت المىصم اارياض ي، navette 20 mètres مً  خلاٌ اجراء اخختاو  لمإعراثالمىهج ااىصفي لمخاالت جؼىو هاجه ا

 لاكب مً فئت الأواصؽ افريم عتاب برج مىايل، و كه أصفرث هخائج ااتدح 23وصؼه، و نيايخه كلل كيىت جيىهذ مً 

كً وجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت اصالح الاخختاو ااثاوي كىه الملاوهت بحن الاخختاو الأوٌ و ااثاوي ، و كً وجىد فروق 

الاخختاو ااثاوي بحن اصالح الاخختاو ااثااح كىه الملاوهت بحن الاخختاو الأوٌ و ااثااح، و كً كهم وجىد فروق كىه الملاوهت  

 .. جخؼىو اختلغ ذووتيا في فترة المىافضت زم حضخلر ختى نيايت المىصمهذه المإعراث اافحزيىاىجيتو ااثااح، أي أن 

 . المإعراث اافحزيىاىجيت، هرة االهم، المىصم اارياض ي:كلماث مفخاحيت

Abstract:The objective of this study is to follow the evolution of level of 

somephysiological indicators during a sport season among footballers. 

The sample is composed of 23, These players were evaluated three times during this 

study: preparatory period (T1), competition period (T2) and end of season (T3), 

concerning physical tests we used shuttle endurance test 20 meters. 

 The results showed that the 20-meter endurance achieved a significant improvement 

between T1 and T2 and stabilitybetween T2 and T3.In conclusion, these physiological 

indicators evolve to reach their peak during the competition period and then stabilize until 

the end of the season. 

Keywords: the physiological indicators; football; sport season. 
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: مقذمت. 1

 :جمهيذ

حله هرة االهم مً اارياطاث الجماكيت ااتي ذاق صيتيا في االاام و اهدضثذ علتيتو جمهىوا هتحريً ملاوهت 

 مياهت هذه اارياطت اهي مدتحيا و أملا في جؼىيرها ئلل الأفظل،كمل  وباارياطاث الأخري، و اظمان اصخمراويت

المخمثلت في االىامل المخخصىهى االائمىن كلل ااتدح و ااخخؼيؽ في مجاٌ هرة االهم ئلل جدهيه كىامل ااخفىق فحيا و 

، والل أبرز كامل مً االىامل المذوىوة هى االامل ااتهوي وىن هرة االهم كتاوة هفضيتاٌخؼؼيت و اٌ، المهاويتبههيت، اٌ

كً جىراو مجهىداث مخلؼلت و اهفجاويت ػيلت فتراث المىافضت ااتي جمخه اضاكت و هصف ما يلسز كيمت االامل ااتهوي 

 .ااذي يدمل كلل كاجله كىامل ااخفىق اارياض ي الأخري 

و مً جهت المىـىو اافحزيىاىجي اللتت هرة االهم فانيا جخؼلب جهخل مخخلف الأهـمت ااؼاكىيت خيح جخمحز 

بفتراث جخمحز اغهة كاايت لمهة كصحرة جخص ااىـام ااؼاكىي االاهىائي جخخللها فتراث واخت، و جخؼلب االهوة كلل جىراو 

  (Bangsbo, 1994, pp. 1-155)هذه المجهىداث ػيلت مجرياث االلاء جهخل ااىـام ااؼاكىي ااهىائي

ئخهي ااهكائم الجىهريت في خؼت ئذ أن مهة المىافضت جفرض جهخل ااىـام ااؼاكىي ااهىائي ااذي يلخبر 

ختى أن جصميم الخؼت ااخهويثيت ااضىىيت يخؼلب المروو مً ااخهويب ااضىىيت مً خلاٌ فتراتياو مراخلها المخخلفت، 

و مضخىي ااصفاث ااتههيت بصفت كامت و االهواث ااهىائيت بصفت خاصت خلاٌ ااضىت اارياطيت ودواصت و مخاالت جؽ

ااتي جخمثل في الع المإعراث اافحزيىاىجيت وااضركت ااهىائيت االصىي و الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن و ااتي 

ااتي جخؼلب جلييما و مخاالت لملرفت هلاغ كىة  و يله جدضيجيا و المدافـت كلل ذووتيا ههفا الخؼت ااخهويثيت ااضىىيت، 

طلف ااخدظحر و هلاغ كىة و طلف ااخهويب المبرمج اخدضحن االياكت ااتههيت مرووا بخؼىير مخخلف المإعراث 

اافحزيىاىجيت، و ذاً ييىن بملاوهت مضخىي هاجه المإعراث خضب مخخلف فتراث المىصم اارياض ي، مً أجل حلسيس هلاغ 

خيح أن هذه المإعراث جخؼىو خلاٌ ااضىت اارياطيت اهؼلاكا مً فترة ااخدظحر .االىة و ااخخلص مً هلاغ ااظلف

 .وصىلا ئلل فترة المىافضت أيً حلرد أكص ى كيمت اها

 :الاشكاليت

يىهوج ااخهويب ااتهوي طمً أبرز مدؼاث اكهاد الخؼت ااخهويثيت ااضىىيت، هـرا لمخخلف ااخغحراث ااتي جؼرأ 

 و الع المإعراث كلل ااصفاث ااتههيت خلاٌ ااضىت اارياطيت، و بااخالي ااخغحراث ااتي جؼرأ كلل االهواث ااهىائيت

 أيظا خيح أنيا جخؼىوا مىذ بهايت المىصم اارياض ي أي خلاٌ فترة ااخدظحر، زم جتلغ ذووتيا خلاٌ فترة اافحزيىاىجيت

 أن هذه الأخحرة جخؼىو خلاٌ ؤعراث اافحزيىاىجيتالمىافضت، خيح أههث ملـم ااهواصاث ااتي جاالذ جؼىو مضخىي اام

في دواصخه أن وضتت الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن جرجفم خلاٌ فترة " McMillan"ااضىت اارياطيت، خيح أعاو 

 (McMillan, 2005, pp. 273-277)كً ما واهذ كليه خلاٌ فترة ااخدظحر %9المىافضت ب 

أن االهواث ااهىائيت حلرد زتاجا (casajus, 2001, p. 436)و (arafa, 2017, pp. 10-21)  في خحن أعاوث دواصت 

ػيلت المىصم اارياض ي، هذه الاخخلافاث في ااىخائج ااتي وصلذ ئاحيا ااهواصاث ااضابلت و الاخخلاد في هىق ااخغحراث ااتي 

 و هىان مً  المىصم اارياض ي، فهىان مً ذهر أنيا جخدضً ػىٌ المىصم اارياض ي خلاٌ المإعراث اافحزيىاىجيتجؼرأ كلل 
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، و هىان مً أكر بثتاتيا ػىٌ ااضىت اارياطيت، الح اهي ااتاخح هىق مً  ااغمىض في المىصمذهر بأنيا جتراجم في نيايت 

 خلاٌ ااضىت اارياطيت، ما أدي ئلل مداوات مخاالت جؼىو مضخىياتيا، و مً هذا هاجه المإعراث اافحزيىاىجيتخاات 

: المىؼلم جم ػرح اادضاؤٌ ااخالي

 اهي لاكبي هرة االهم  الظالمإعراث اافحزيىاىجيتهل جىجه فروق ذاث دلاات ئخصائيت في جؼىو مضخىي  -

 خلاٌ المىصم اارياض ي ؟

و مً خلاٌ اادضاؤٌ االام الهواصت مً ااظرووي ػرح اادضاؤلاث الجسئيت ااخاايت  

 اهي لاكبي هرة (VMA )ااضركت ااهىائيت االصىي هل جىجه فروق ذاث دلاات ئخصائيت في جؼىو مضخىي  -

 االهم خلاٌ المىصم اارياض ي؟

 (VO2 max )الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن هل جىجه فروق ذاث دلاات ئخصائيت في جؼىو مضخىي  -

 اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي؟

 :الفرطيت العامت

 .جىجه فىوق ذاث دلاات اخصائيت في جؼىو مضخىي االهواث ااهىائيت اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي- 

 :الفرطياث الجزئيت

 لاكبي هرة االهم خلاٌ (VMA)ااضركت ااهىائيت االصىي جىجه فروق ذاث دلاات اخصائيت في جؼىو مضخىي  -

 يالمىصم اارياض

اهي ( VO2 max )جىجه فروق ذاث دلاات اخصائيت في جؼىو مضخىي الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن -

 .لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي

 :أهذاف البحث

 .ملرفت مهي جؼىو مضخىي الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي -

 .ملرفت مهي جؼىو مضخىي ااضركت ااهىائيت االصىي اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي -

 :الذراساث السابقت

 casajus 2001: الأولىالذراست

. الخغيراث المىسميت للمخغيراث الأهتروبرومتريت و الفيزيىلىحيت للاعبي كرة القذم المحترفين: بعىىان

تيهد  هذه ااهواصت ئلل مخاالت ااخغحراث المىصميت الصفاث الأهتروبرومتريت و اافحزيىاىجيت الاكبي هرة االهم 

 (مً عهر صثخمبر ئلل  ايت عهر فيفري  )المدترفحن في ااهووي الاصتاوي 
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 لاكتا اصتاهيا مدترفا، و جم كياش المإعراث الأهتروبرومتريت و اخختاو ااضركت 15جيىهذ كيىت ااهواصت مً 

و هذا وان مرجحن خلاٌ   (test de bosco )ااهىائيت االصىي داخل المخبر و اخختاو االىة الاهفجاويت الأػراد ااضفليت 

. ااضىت اارياطيت

أؿهرث هخائج ااهواصت كهم وجىد أي فروق ذاث دلاات اخصائيت في ااىخلت الجضميت و اهخفاض في مضخىي 

ااىخلت ااههىيت، مم ملاخـت كهم وجىد أي فروق أيظا في مضخىي ااضركت ااهىائيت االصىي و الدجم الأكص ى 

. الأهسجحن، و هفط ااص يء اهؼتم كلل اخختاو االىة الاهفجاويت ااتي ام يؼرأ كلحيا أي حغيحر

هما اصخيخج ااتاخح أن لاكبي هرة االهم المدترفحن في ااهووي الاصتاوي يمخليىن اياكت بههيت و حجم أكص ى 

. لاصتيلان الأهسجحن كالي مىذ بهايت المىصم ختى نيايخه، مم ملاخـت حغحراث في مضخىي ااههىن الجضميت فلؽ

 .Douardo AC, Stanganelli LCR, Frisseli A, Pizzi J, Souza OB, 2002:الثاهيتالذراست

. دواصت مخخلف ااخىيفاث ااتههيت الاكبي هرة االهم خلاٌ مىصم وياض ي: بعىىان

في اابرازيل " اىههوويا"ااههد مً هذه ااهواصت هى مراكتت فلاايت برهامج جهويبي مؼتم مً ػرد لاكبي فريم 

. ( أعهر9مهة )خلاٌ مىصم وياض ي 

، هإلاء االاكتىن يىهوجىن في هادي ( صىت1،31+- 17،83: ملهٌ كمر ) لاكب 21كيىت ااهواصت مً جيىهذ 

 مراث 3يخمرن بصفت مىخـمت بملهٌ صاكخحن في الخصت ااخهويثيت، خيح جم جؼتيم الاخختاواث كلل كيىت ااهواصت 

خلاٌ ااضىت اارياطيت، المرة الأولل جمذ في بهايت ااضىت، و المرة ااثاهيت كتل بهايت فترة المىافضت، و المرة ااثااثت والأخحرة 

 المهاومت ااذي  يهد (yo-yo)اخختاو : كىه نيايت اافترة الاهخلاايت أي كىه بهايت المىصم الملتل، هما عملذ هذه ااهواصت

متر، و اخختاو االفس االمىدي الياش االىة الاهفجاويت الأػراد 40ئلل كياش ااضركت ااهىائيت االصىي، اخختاو ااضركت 

. ااضفلل

بييذ هخائج ااهواصت أن مضخىي صفت المهاومت و االىة عهه جؼىوا و اوجفاكا خلاٌ ااضىت اارياطيتو ذاً مً 

خلاٌ وجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت في اخختاوي المهاومت و االىة، و ذاً فضره ااتاخثىن بخىيف االاكتحن مم 

 . متر أيت فروق40ااخهويب، بيىما ام يغهه اخختاو ااضركت 

 McMillan K et al 2005: الذراست الثالثت

. ااخىيفاث اافحزيىاىجيت المهاومت اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ ااضىت اارياطيت: بعىىان

تيهد ااهواصت ئلل اخختاو حغحراث المهاومت ااهىائيت و جرهحز االاهخاث ااتي يخم كياصها خلاٌ جمريً ذاث عهة 

. كريتت مً االصىي خلاٌ ااضىت اارياطيت اهي لاكبي هرة االهم ااغتاب المدترفحن

: ملهٌ ااضً ) لاكتحن فلؽ 9، اىً (صىت18،3: ملهٌ ااضً ) لاكب مدترد 37عملذ كيىت ااهواصت 

كتل بهايت المىصم، أهخىبر، ديضمبر، )أهملىا ااهواصت، خيح جم اخختاوهم صخت مراث خلاٌ ااضىت اارياطيت (صىت17،8

صا ول  /هم0،5بسيادة ااضركت ب  (tapis roulant)، كلما أهه جم اخختاو االاكتحن فىق جهاز المص ي  (جاهفي، أفريلى جىان
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 مً كيمت ااىتع االلبي الأكص ى و ييخهي كىهما جخجاوز وضتت االاهخاث في %60الاخختاو يتهأ ب . أوةم دكائم

ٌ 4ااهم كيمت  . اجر أو  كىهما لا يضخؼيم االاكب مىاصلت الاخختاو، هما جم  حسجيل وضب ااىتع االلبي/ميليمى

أوضخذ ااىخائج جدضً مضخىي ااضركت بحن اافترة الممخهة بحن كتل بهايت المىصم و عهر أهخىبر، زم عههث 

زتاجا اله عهر أهخىبر، أما ااىتع االلبي الأكص ى فـل زابخا ػيلت المىصم اارياض ي، و اىخف وجىد كلاكت جرابؼيت بحن 

. مضخىي ااىتع االلبي و وضتت االاهخاث في ااهم

أفادث هذه ااهواصت بأن المهاومت ااهىائيت جرجفم اهؼلاكا مً بهايت المىصم ئلل  ايت فترة المىافضت أيً حغهه 

. زتاجا، هما أفادث ااهواصت بأن وضتت االاهخاث في ااهم مإعر جيه لملرفت وضتت جلهم االهواث ااهىائيت

  Chlif M et al 2008:الذراست الرابعت

. المخاالت ااتههيت و اافحزيىاىجيت الاكبي هرة االهم ااهىاة خلاٌ ااضىت اارياطيت: بعىىان

ااههد مً هذه ااهواصت هى جدهيه ااهيئت ااتههيت و اافحزيىاىجيت الاكبي هرة االهم ااهىاة مً خلاٌ برهامج 

. جهويبي مخصص المهاومت و االىة

 صىت، مً أجل دواصت جأزحر ااخدظحر ااتهوي كلل ااصفاث 24 لاكب وىهىا كيىت ااهواصت بملهٌ كمر 28

ااتههيت، خيح جم اجراء الاخختاواث مرجحن خلاٌ ااضىت اارياطيت مً أجل جلهير مضخىي االياكت ااتههيت الاكتحن، و 

عملذ أيظا االياصاث الأهتروبرومتريت، كياش ااضركت ااهىائيت االصىي، كياش كىة الأػراد ااضفليت مً خلاٌ اخختاو 

.  متر30 و 10االفس االمىدي، كياش ااضركت مً خلاٌ اخختاو ااضركت 

هخائج ااهواصت وجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت في مضخىي ااضركت ااهىائيت االصىي و الدجم الأكص ى أبرزث 

لاصتيلان الأهسجحن، هما أبرزث أيظا وجىد جؼىو في صفتي االىة و ااضركت مً خلاٌ وجىد فروق ذاث دلاات 

.  متر30 و 10اخصائيت في اخختاو االفس االمىدي و اخختاوي ااضركت 

في الأخحر جىصل ااتاخثىن ئلل أن جؼىير المهاومت و االىة كىه لاكبي هرة االهم يخؼلب جهويب همي و خاص 

. (ااضركت، كىة الاهؼلاق و الاوجلاء )اغرض جىميت ااصفاث ااتههيت الأخري 

  Magal M et al, 2009: الذاست الخامست

. (االضم ااثااح ااجرويجي )ااخغحراث المىصميت في المخغحراث ذاث ااصلت بالأداء ااتهوي اهي لاكبي هرة االهم : الىىان

ههد هذه ااهواصت هى جلييم المخغحراث ااتههيت ااهىائيت و االاهىائيت خلاٌ مىصم جىافس ي اهي لاكبي هرة 

ٌ 0.9 +-20.0 لاكب بملهٌ كمر 20االهم، كيىت ااراصت جخيىن مً   هغ، 11.00+-73.9:  صم، وزن8.1+-175.7: ، ػى

عر ااىخلت الجضميت ِِ ، المإعران الأخحران جم كياصهما %5.4+-10.6:، وضتت ااههىن (مرةم)متر/ هغ24.0 -+3.0(: bmi)مِ

 40، و 30، 10، اخختاو ااضركت (vo2max )كىه بهايت و كىه نيايت المىصم، بالإطافت ئلل اخختاو االهوة ااهىائيت االصىي 

.  اخلييم ااىفاءة االاهىائيتwantT )، اخختاو (agility testمتر، اخختاو اارعاكت 

ااىخائج اارئيضيت اهذه ااهواصت اوجفاق ذاث دلاات اخصائيت في الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن جىضح 

  40 متر ااتي كرفذ اهخفاطا في أخر المىصم، أما االياصاث الأهتروبرومتريت ، صركت 30 و 10خلاٌ المىصم، كىط صركت 
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متر، اخختاو اارعاكت و اخختاو ااىفاءة االاهىائيت ام يلرفىا أي فروق ذاث دلاات اخصائيت بحن بهايت المىصم 

ونيايخه، ااىخائج جىطم بأن لاكتى االضم ااثااح ااجرويجي كه ػىووا االهواث ااهىائيت كىط االهواث االاهىائيت خلاٌ 

المىصم ااخىافس ي هما جىضح ااىخائج أن االاكتىن يلاهىن مً هلص الجاهسيت ااتههيت و ذاً واجم اىلص ااتربصاث ااتي 

. جخصص الخدظحر ااتهوي بالإطافت ئلل مغيل اخخياو االاكتحن ااذي يخلم مغاول في بهايت ول مىصم

 Arafa M, 2017:الذراست السادست

 (الشباب )حغيراث الأداء البذوي و الخقني خلال السىت الرياطيت لذي لاعبي الىخبت لكرة القذم: بعىىان

تيهد هذه ااهواصت ئلل دواصت مخخلف ااخغحراث ااتي جؼرأ كلل الأداء ااتهوي و المهاوي الاكب هرة االهم خلاٌ 

. ااضىت اارياطيت

ٌ 16: ملهٌ االمر ) لاكتا مً ااىختت مً صىف الأعتاٌ 50خيح عملذ كيىت ااهواصت  : صىت، ملهٌ ااؼى

، هإلاء االاكتىن جم اخختاوهم مرجحن خلاٌ ااضىت اارياطيت، المرة الأولل واهذ في (هغ61،80:   متر، ملهٌ ااىزن1،74

فترة ااخدظحر، و المرة ااثاهيت واهذ في فترة المىافضت خيح جخللذ اافترجحن مهة صخت أعهر، كلما أن الاخختاواث مضذ 

. مخخلف المصادو ااؼاكىيت بالإطافت الل مخخلف اخختاواث ااخدىم المهاوي 

اخختاو االفس االمىدي،  )أوضخذ ااىخائج جؼىوا ملخىؿا في اخختاواث ااصفاث الاهفجاويت الأػراد ااضفلل 

 متر و الاخختاواث ااهىائيت فىلاهما ام حغهها أي 30 و 10كىط اخختاواث ااضركت كلل مضافت  (...اخختاو كذد ااىرة

حغيحر خلاٌ ااضىت اارياطيت، في خحن كرفذ الاخختاواث المهاويت جؼىوا في اخختاو ااىراث ااؼىيلت، أما اخختاو دكت 

. ااخصىيب هدى المرمى و اخختاو المراو ت كرفا زتاجا ػىٌ المىصم

و فضر ااتاخح هذه ااىخائج خاصت المخلللت بالجاهب ااتهوي ااتي أعاوث الل جؼىو مضخىي ااصفاث ااتههيت 

الاهفجاويت ئلل وىن هذه ااصفاث هي الملبرة كً المجهىداث المخىروة بىثرة خلاٌ المىافضت و ااتي جملً ااصتغت 

الاهفجاويت، بالإطافت ئلل حجم ااخهويب المخصص مً ػرد المهوبحن اهذا ااىىق مً ااصفاث ااتههيت، هما أعاو ااتاخح 

ئلل أن عهة ااخهويتاث االاايت و المجهىداث ااىتحرة ااتي يتذاها االاكتىن خلاٌ المىافضت جفرض هذا ااخؼىو الملخىؾ، و 

 خلاٌ فترة المىافضت، و صفت االىة لا (CPK)مً المىـىو اافحزيىاىجي ذهر ااتاخح ااخؼىو الملخىؾ ايضتت جرهحز اهسيم 

 .يمىً الاصخغىاء كجيا خلاٌ كمليت اصترجاق ااىرة كىه طياكها في المىافضت

 :مىهجيت البحث.2

 :الذراست الاسخطلاعيت.1.2

الله كتل ااتهء في ااهواصت الميهاهيت لا به ااخؼلم كلل ااـرود و الإجراءاث ااتي صيخم فحيا ئجراء هذا ااتدح 

الميهاوي اهذا جاءث ااهواصت الاصخىغافيت ااتي حلخبر مرجىس التدح الميهاوي و هـرا لأهميتيا في مضاكهة ااتاخح كلل 

جؼتيم ادواث ااتدح، وجمثل هذه ااهواصاث أو الابدار في ااغااب هلؼت ااتهايت في ااتدح االلمي اغليه ااىـري و 

ااخؼتيلي وهما يخضح مً اصمها تيهد الل اصخؼلاق ااـرود المديؼت بااـاهرة و هغف جىاهبيا و االادها، خيح 

حضاكه ااتاخح في صيا ت مغيلت ااتدح صيا ت دكيلت جمهيها اتدثيا بدثا مخلملا في المرخلت ااخاايت أيظا ايىنيا  
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ميس ي، )حضاكه ااتاخثحن في وطم اافروض المخلللت بمغيلت ااتدح ااتي يمىً اخظاكها التدح االلمي ااهكيم

 .(63، صفدت 2003

وكلل هذا الأصاش كمىا باجراء ااهواصت الاصخؼلاكيت، والل أهم ما جاء فحيا جصميم الاخختاواث ااتي جليط 

مضخىي ااصفاث ااتههيت في هرة االهم، امخهادا اهذه ااهواصت كمىا بسياوة ااىادي ااذي يمثل كيىت بدثىا ووان ااههد 

: الأصاس ي مجيا

 .ااخلرد كلل ااـرود المديؼت بالمللب و مهي ئمياهيت ئجراء هذه الاخختاواث -

 .ااخلرد كلل ااصلىباث المدخمل مىاجهتيا أزىاء االمل الميهاوي -

. ااخىاصل و الاجصاٌ بمضإولي اافريم و االاكتحن -

 . وطم وزهامت لإهجاز الاخختاواث -

 :مىهج الذراست.2.2

اخخياو المىهج يخماش ى وػتيلت المىطىق المراد ملالجخه وااىغف كً االىامل المخدىمت فيه ، هما أن ااخمىً ئن 

مً طتؽ المفاهيم والإلمام بجميم المغيلت وئجتاق خؼىاث المىهج صيإدي خخما ئلل هجاح ااتدح االلمي وكه اكخظذ 

 .ااىصفيئعياايت ااهواصت اصخخهام المىهج 

ػريلت مً ػرق ااخدليل و ااخفضحر اغيل "  كلل اهه "مدمه مدمىد ااذهيتاث"و " كماو بىخىظ"ااذي يلرفه 

. (139، صفدت 2007بىخىظ و ااذهيتاث، )"كلمي مىـم مً اجل ااىصىٌ الل ا راض مهمخه

: مجخمع البحث..3.2

يغحر ملنى مجخمم ااهواصت ئلل المجمىكت اايليت مً االىاصر ااتي يضعل ااتاخح ئلل أن يلمم كلحيا ااىخائج ذاث 

و في بدثىا عمل مجخمم  ااهواصت ول لاكبي فئت الأواصؽ ااذيً ييغؼىن في فرق ولايت . االلاكت بالمغيلت المهووصت

 ,jsbm, wrbm, cmt, wrt, jsb, esmb) فرق 7مخىزكحن كلل بىمرداش ااتي جيغؽ بهووها في اارابؼت الجهىيت الجسائر 

erbo)  لاعب175خيح يتغ كهد االاكتحن الاجمالي  .

 :عيىت الذراست.4.2

االيىتهيجسءمىمجخملااهواصتااذيخجملمجيااتياهاجالميهاهيتوهيخلخبرجسءامىاايلتملىىأهه جإخذ مجمىكت مً 

و بما اهه يصلب الاجصاٌ بجميم ، (334، صفدت 2007زوواث، )أفراد المجخمم كلل أن جيىن ممثلت لمجخمم ااتدح

كىاصر ااتدح، جم االجىء ئلل أخذ الملؼياث ااتي جمثل المجخمم الأصلي ختى وضخؼيم أن هأخذ صىوة مصغرة كً 

و في بدثىا هذا عملذ كيىت ااتدح لاكبي فريم عتاب برج .(126، صفدت 2007بىخىظ و ااذهيتاث، )ااخفىحر االام

.  و جم اخخياو كيىت ااتدح بااؼريلت االصهيتلاعب23مىايل اىرة االهم افئت الأواصؽ و بلغ كهدهم 

 :خصائص عيىت البحث.1.4.2

، ااىزن، االمر ااخهويبي و مإعر  خاوٌ ااتاخح جدهيه الع خصائص كيىت ااتدح و المخمثلت في ااضً، ااؼىٌ

. ااىخلت الجضميت

 ٌ . خصائص كيىت ااتدح: (1)الجهو
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 (كغ)الوزن (سم)الطول (سنة)السنخصائص العينة 
العمر 

 (سنة)التدريبي
مؤشر الكتلة 

( 2م/كغ)الجسمية

المتوسط 
الحسابي 

18،5 176 65،13 7،40 20،70 

 الانحراف
المعياري 

0،51 6،89 9،41 1،73 2،40 

: مخغيراث البحث.5.2

وهى المخغحر ااذي يخدىم فيه ااتاخح كً ػريم جثثيذ جميم المخغحراث ،ماكها مخغحر واخه ،أو هى المخغحر : المخغير المسخقل

ااذي يفترض ااتاخح أهه ااضثب ،أو أخه الأصتاب اىديجت مليىت ،ودواصخه كه جإدي الل ملرفت أزره كلل مخغحر 

. المىصم اارياض ي: خيح يخظمً بدثىا كلل مخغحر مضخلل هى،(139، صفدت 2009اايمحن و أخمه، )آخر

هى االامل ااذي يدتم االامل المضخلل ويلرد بأهه المخغحر ااذي يخغحر هديجت جأزحر المخغحر المضخلل، أو هى : المخغير الخابع

خيح يخظمً بدثىا هذا كلل ، (141، صفدت 2009اايمحن و أخمه، )المخغحر ااذي يراد ملرفت جأزحر المخغحر المضخلل كليه

 .المإعراث اافحزيىاىجيت: مخغحر جاام هى

: مجالاث البحث.6.2

 . لاكتا23أجريذ ااهواصت كلل لاكبي فريم عتاب برج مىايل اىرة االهم صىف الأواصؽ و بلغ كهدهم :المجال اللشرر 

هـرا ئلل أن ااهواصت أجريذ كلل فريم عتاب برج مىايل فان ااهواصت أيظا أجريذ بمهيىت برج مىايل، و :المجال المكاوي

 ".صالح ػاهجراد"بااظتؽ في المللب ااتلهي 

: المجال الزمني

، و ااتي اصخلملذ فحيا الاخختاواث كلل زلار 2018/2019أجريذ ااهواصت مً أوائل عهر أوث ئلل  ايت عهر ماي مً صىت 

: مراخل

 خيح أجري هذا 2018 أوث 31أجريذ الاخختاواث المرة الأولل كلل كيىت ااهواصت و ذاً يىم : المرخلت الأولل -

 .الاخختاو في فترة ااخدظحر

 و ذاً خلاٌ 2018 ديضمبر 05أجريذ الاخختاواث المرة ااثاهيت كلل كيىت ااهواصت و ذاً يىم : المرخلت ااثاهيت -

 .فترة المىافضت

   جسامىا مم 2019 أفريل 08أجريذ الاخختاواث المرة ااثااثت كلل كيىت ااهواصت و ذاً يىم : المرخلت ااثااثت -

 .(يىمحن اله الب أخر مىافضت )نيايت أخر جىات مً المىصم اارياض ي 
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: أدواث البحث.6.2

اصخخهم ااتاخح الاخختاواث الىصىٌ ئلل ااتياهاث الخاصت بااتدح مً خلاٌ الخؼىاث االازمت اخدهيه 

مخغحراث ااتدح،و هـرا لاخخىاء ااتدح كلل كهة أهىاق مً المخغحراث اصخىجب ااخأهه مً ااترعيذ اتلع مجيا و هي 

. الاخختاواث الميهاهيت المخمثلت في الاخختاواث ااتههيت

 لمخاالت ااضركت ااهىائيت االصىي و الدجم الأكص ى لاصتيلان  المهاومت ااهىائيتاصفتالاخختاواث ااتههيت واهذ 

(. navette 20m)متر 20الجري الميىوي جم اخخياو اخختاو و  ، الأهسجحن

: متر20اخخبار المذاومتللجرر المكىكي .1.6.2

 .كياش ااضركت ااهىائيت االصىي : الهذف مىه

. مخمثلت في ،عىاخص، صافرة، عريؽ متري، ميلاحي، مللب، خاصىب هلاٌ، مىبراث ااصىث: الىسائل البيذاغىحيت

يخمثل في اخختاو مخهوج ااضركت و ههفه كياش حجم الاوهسجحن الاكص ى و ااضركت ااهىائيت االصىي، مً : سير الاخخبار

م اضركت متزايهة يفرطها عريؽ صىحي 20خلاٌ جىفيذ اهبر كهد مً ذهاب و الاياب بحن خؼحن مخلابلحن كلل مضافت 

برهاث ايلاكيت مبرمجت و ول وهت جدخم كلل المخخبر ان ييىن في اخه الخؼحن بهون حغىيل مىلؼفاث ازىاء الجري بحن 

و ااههد هى االيام بأهبر كهد مً . صا ول دكيلت/ولم0،5صا جسيهب / ولم8الاخختاو يىؼلم اضركت ابخهائيت. الخؼحن

و بااخالي . المدؼاث في ااهكيلت و يخىكف الاخختاو كىه كهم  كهوة االاكب كلل الاصخمراو في الخفاؾ كلل الايلاق المفروض

. يخم حسجيل اخر مدؼت جم ااخىكف فحيا

: الادواث الاحصائيت.7.2

المخىصؽ الخضاةي و الاهدراد الملياوي، و فيما يخص الملاوهت بحن : اصخلملىا في بدثىا هذا وىصيلت اخصائيت

االهواث ااتههيت و جؼىو ااصفاث ااتههيت خلاٌ ااضىت اارياطيت اصخلملىا اخختاو صخىدهذ ث الييخحن مرجتؼخحن 

. ، وفم ااغروغ الاخصائيت المؼلىبت في هذا الاخختاو(هفط االيىت )مخجاوضخحن 

 exel office" و ذاً بمضاكهة برهامج wilcoxonأما ئذا ام جخىفر ااغروغ الاخصائيت فله اصخلملىا الاخختاو االاباوامتري 

 و أخحرا جم جدهيه ((sigma stat 3.5 version copy right c 2008 systat software, inc, germany)و أيظا برهامج " 10

. p<0.05دوجت ااهلاات الاخصائيت ب 
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 :عرض الىخائج.3

(:  navette ) متر 20االرض االام اىخائج اخختاو المهاومت الميىوي .1.3

االرض االام اىخائج ااضركت ااهىائيت االصىي : (2)الجهوٌ وكم 

المرحلة 
النتيجة 

مرحلة )الاختبار الأول
 (التحضير

مرحلة )الاختبار الثاني
 (المنافسة

 (نهاية السنة)الاختبار الثالث

 14،33 14،30 13،52 (سا/كم)المتوسط الحسابي
 0،63 0،58 0،38الانحراف المعياري 

 15،50 15،50 14 (سا/كم)أحسن نتيجة
 13 13،50 13 (سا/كم)أضعف نتيجة

االرض االام اىخائج ااضركت ااهىائيت االصىي ، خيح سجل المخىصؽ الخضاةي  (2)يىضح الجهوٌ وكم 

 ، هما سجلذ 0،38صا في الاخختاو الأوٌ فيما بلغ الاهدراد الملياوي كيمت /هم13،52الضركت ااهىائيت االصىي كيمت  

أما في الاخختاو ااثاوي فان المخىصؽ الخضاةي اخلً اافترة بلغ . صا/هم13صا و أطلف هديجت ب /هم14أخضً هديجت ب 

صا و بالملابل أطلف /هم15،5 ، هما كرفذ أخضً هديجت كيمت 0،58صاو الاهدراد الملياوي بلغ كيمت /هم14،30

صا في الاخختاو ااثااح باهدراد ملياوي /هم14،33في خحن أن المخىصؽ الخضاةي عهه كيمت . صا/هم13هديجت كهوث ب 

. صا/هم13صا و أطلف هديجت و الملهوة ب /هم15،5، مم حسجيل أفظل هديجت  و الملهوة ب 0،63ملهو ب 

االرض االام اىخائج الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن : ( 3)وكً الجهوٌ 

المرحلة 
النتيجة 

مرحلة )الاختبار الأول
 (التحضير

مرحلة )الاختبار الثاني
 (المنافسة

نهاية )الاختبار الثالث
 (السنة

المتوسط 
 (كغ/د/ملل)الحسابي

55،53 60،07 60،20 

 3،78 3،37 2،23الانحراف المعياري 
 67،10 67،10 58،30 (كغ/د/ملل)أحسن نتيجة
 52،50 55،40 52،50 (كغ/د/ملل)أضعف نتيجة

ااذي يمثل االرض االام اىخائج الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن، أن االاكتحن  (3)يىضح الجهوٌ وكم 

و اهدرافا ملياويا ملهوا  (هيلى رام/ دكيلت/ مليلتر)هغ/د/ ملل55،53سجلىا في الاخختاو الأوٌ مخىصؼا خضابيا ملهوا ب 

هغ، و بالملابل كرفذ أطلف هديجت في هذا الاخختاو /د/ ملل58،30، هما بلغذ أخضً هديجت في هفط الاخختاو 2،23ب 

هغ  و اهدراد /د/ملل60،07هما جدصل االاكتىن في الاخختاو ااثاوي كلل مخىصؽ خضاةي يتلغ . هغ/د/ملل52،50كيمت 

هغ و أطلف هديجت كرفذ كيمت /د/ملل67،10، أما أخضً هديجت فغههث كيمت 3،37ملياوي ملهو ب 
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هغ مصاختا باهدراد /د/ملل60،20أخحرا سجل االاكتىن في الاخختاو ااثااح مخىصؼا خضابيا كهوه . هغ/د/ملل55،40

هغ و أطلف هديجت بلغذ /د/ملل67،10، فيما عههث أخضً هديجت في الاخختاو ااثااح كيمت 3،78ملياوي ملهو ب 

. هغ/د/ملل52،50كيمت 

: مقارهت هخائج اخخبار المذاومت خلال السىت الرياطيت.2.3

ملاوهت هخائج ااضركت ااهىائيت االصىي خلاٌ ااضىت اارياطيت : (4)الجهوٌ وكم

 
 

 (فترة التحضير)الاختبار الأول
فترة )الاختبار الثاني
 (المنافسة

الاختبار 
 (نهاية السنة)الثالث

المتوسط 
 (سا/كم)الحسابي

13،52 14،30 14،33 

 0،63 0،58 0،38الانحراف المعياري 
الدلالة الاحصائية 

الدلالة  Pدرجة الحرية ت المجدولة ت المحسوبة  
الاختبار / الاختبار الاول

الثاني 
Wilcoxon (w=276.000/z=4.3) 0،001  دال

/ الاختبار الاول 
الاختبار الثالث 

Wilcoxon (w=253.000/z=4.187) 0،001  دال

/ الاختبار الثاني 
الاختبار الثالث 

Wilcoxon (w=6.000/z=0.256) 0،850  غير دال

 متر أهه كه اصخلمل الاخختاو الاخصائي 20ااذي يمثل ملاوهت هخائج اخختاو المهاومت  (4)يىضح الجهوٌ وكم 

wilcoxon في الملاوهاث ااثلار، خيح أن الملاوهت الأولل بحن الاخختاو الأوٌ و ااثاوي أوجهث فروكا ذاث دلاات اخصائيت 

هفط ااص يء اهؼتم كلل الملاوهت ااثاهيت ااتي جملذ بحن الاخختاو . 0،001 كيمت pاصالح الاخختاو ااثاوي، خيح بلغذ 

 بيىما 0،001 كيمت pالأوٌ و ااثااح و أكرث بىجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت اصالح الاخختاو ااثااح، خيح بلغذ 

 و .0.850 بلغذ كيمت pالملاوهت الأخحرة بحن الاخختاو ااثاوي  و ااثااح ام جـهر أي فروق ذاث دلاات اخصائيت، خيح أن 

 .هذا ما يإهه جدلم اافرطيت الأولل

ملاوهت هخائج الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن خلاٌ ااضىت اارياطيت : (5)الجهوٌ وكم
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 (فترة التحضير)الاختبار الأول
فترة )الاختبار الثاني
 (المنافسة

الاختبار 
 (نهاية السنة)الثالث

المتوسط 
 (كغ/د/ملل)الحسابي

55،53 60،07 60،20 

 3،78 3،37 2،23الانحراف المعياري 
الدلالة الاحصائية 

الدلالة  Pدرجة الحرية ت المجدولة ت المحسوبة  
الاختبار / الاختبار الاول

الثاني 
Wilcoxon (w=276.000/z=4.235) 0،001  دال

/ الاختبار الاول 
الاختبار الثالث 

Wilcoxon (w=253.000/z=4.146) 0،001  دال

/ الاختبار الثاني 
الاختبار الثالث 

Wilcoxon (w=2.000/z=0.0792) 0،970  غير دال

 

ملاوهت هخائج اخختاو المهاومت ااهىائيت مً خلاٌ ملاوهت الدجم الأكص ى لاصتيلان  (5)يىضح الجهوٌ وكم 

الأهسجحن، خيح أكرث الملاوهت بحن الاخختاو الأوٌ و الاخختاو ااثاوي وجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت اصالح الاخختاو 

هما بييذ الملاوهت بحن الاخختاو الأوٌ و ااثااح . p=0.001، كلما أن كيمت wilcoxonااثاوي باصخلماٌ الاخختاو الاخصائي 

 p وجىد فروق ذاث دلاات اخصائيت أيظا اصالح الاخختاو ااثااح، خيح خافـذ wilcoxonباصخلماٌ الاخختاو الاخصائي 

 كهم وجىد wilcoxonبيىما أوضخذ الملاوهت بحن الاخختاو ااثاوي و ااثااح باصخلماٌ الاخختاو الاخصائي . كلل هفط االيمت

و هذا ما يإهه جدلم اافرطيت ااثاهيت، و جدلم اافرطيخحن ملا . 0،970 كيمت pفروق ذاث دلاات اخصائيت، خيح بلغذ 

 .يإهه جدلم اافرطيت االامت التدح

 :مىاقشت الىخائج.3.3

جؼىوا ملخىؿا متر20المهاومت الميىوي مً خلاٌ اخختاو كياصها و كرفذ المإعراث اافحزيىاىجيت ااتي جم مخاالتيا 

 ,Douardo et al, Chlif et Al, McMillan et Al) و هى ما جىافم مم ملـم ااهواصاث ااضابلت المىصم اارياض يخلاٌ 

Magal M et Al 2009.) 

و يربؽ ذاً ااتاخح بمخخلف ااخىيفاث اافحزيىاىجيت المسمىت ااتي جؼرأ كلل الجهاز االلبي ااىكائي،هديجت 

حجم ااضخ ااضيضخىلي  ves(volume d’éjection systolique)ااخهويب المىخـم ػىٌ ااضىت اارياطيت واوجفاق وضتت 

، و جىصم الأوكيت ااهمىيت (débit cardiaque )ااذي يدضثب في اهخفاض ااىتع االلبي اللاكتيما المتاعرة بااىاجج االلبي 
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ااتي حضمذ بخهفم أهبر الهم و بااخالي اصخلماٌ أوصم و أهبر الأهسجحن ما يضاهم بهووه في وفم مضخىي الدجم الأكص ى 

. لاصتيلان الأهسجحن المصاخب اخدضً ااضركت ااهىائيت االصىي 

لأن المهاومت صفت بههيت جرجتؽ بخؼىير الجهاز االلبي ااىكائي و الجهاز ااهووي ااخىفس ي ملا باصخخهام عهاث 

المهاومت ااهىائيت االامت، االهوة ااهىائيت و ااىفاءة : كمل مليىت خلاٌ وخهاث زمً مليىت و ذاً يخللم بااههد الميغىد

 ااذي يدخل مياهت مهمت في جؼىير صفت  VO2 max أو بالاصتيلان الأكص ى الأهسجحن  VMAااهىائيت و هذا يخللم ب 

. المهاومت

في وصؽ  (جلىصيهاث، ايثيهاث، بروجيىاث )هما جخللم المهاومت أيظا بتلع الميىهاث االظىيت اافحزيىاىجيت 

 ااؼاكت االازمت ATPأو لا هىائي خمط ي مً أجل اهخاج مخسون اٌ  (ميخىهىهوي، خللت هريثط، صلضلت ااخىفط )هىائي 

ااخغحر في مضخىي هذه الميىهاث ااىاجج كً مخخلف االملياث اافحزيىاىجيت بمغاوهت أهسيماث . اخىفيذ جماويً المهاومت

 .dellal, 2008, p)، هذا ااخغحر جخدىم فيه عهة االمل و هىق و ػتيلت الاصترجاق ATPخاصت يضمذ باكادة حغىيل اٌ 

28). 

ئلل جأزحر ااخهويب اافتري كالي ااغهة كلل جؼىير ااضركت ااهىائيت االصىي، خاصت " McMillan K"و أعاو 

 مً ااىتع %95 ئلل  %90 ) ااىرة خلاٌ ااخماويً في مضاواث مدهدة، ئطافت ئلل جمم ااخهويب اافتري ااغهة بادماج

و جىييفه مم جهويب االاكتحن ااغتابااذي يضاهم اغيل ملخىؾ في وفم مضخىي الدجم الأكص ى لاصتيلان  (االلي الأكص ى

 .(McMillan, 2005, pp. 273-277)الأهسجحن

و " McMillan K"اىً اىخف أن صفت المهاومت كرفذ زتاجا كىه نيايت المىصم و هى ما يىؼتم جماما مم دواصت 

 في مراخل صحرووة (matvieiv, 1983, p. 208)ااتي ذهرهايفضر ااتاخح ذاً بأن صفت المهاومت كرفذ مرخلت الاصخلراو 

 .مرخلت الاهدضاب، مرخلت الاصخلراو و مرخلت اافلهان المإكذ: خيح كضمها ئللاارياض ي 

 و مً خلاٌ هخائج ااتدح وضخخلص أن المإعراث اافحزيىاىجيت المهووصت في بدثىا و المخمثلت في ااضركت 

و الدجم الأكص ى لاصتيلان الأهسجحن كه عههث جؼىوا خلاٌ المىصم اارياض ي، خيح كرفذ  (VMA)ااهىائيت االصىي 

 .ذووتيا خلاٌ فترة المىافضت زم اصخلرث ئلل أخر جىات مجيا و هى ما يإهه جدلم اافرطيت االامت التدح
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 : خاجمت.4

خاوٌ ااتاخح مً خلاٌ دواصخه الاجابت كلل الع اادضاؤلاث أو بالأخري ازاات الع مً ااغمىض و ااغىائب 

المىصم  اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ الع المإعراث اافحزيىاىجيتااتي جديؽ بمىطىق دواصخه المخللم بخؼىو مضخىي 

. اارياض ي

لا يخفى كلل أخه المياهت ااتي جدخلها وياطت هرة االهم في مجخملاجىا و مهي ااضلادة ااتي جتلثيا في هفىش 

مهمني هذه اارياطت، و الل هذه ااغلتيت اهدضتتيا بفظل جؼىو كىامل جفىكها ااتي جللذ مجيا اارياطت الأهثر مخاالت و 

. مماوصت كبر االاام

و لا يمىً اهياو أهميت الجاهب ااتهوي في جؼىو وياطت هرة االهم، فأبرز المىخختاث االالميت  و اافرق المغهىوة جتني 

خؼؼها و ػرق البيا كلل كىاكه بههيت مخيىت متيىت كلل مخاالت ول ما يخللم بااصفاث ااتههيت الأهثر جهخلا في وياطت 

 اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ الع المإعراث اافحزيىاىجيتهرة االهم، ومً أجل ذاً خاواىا مخاالت جؼىو مضخىي 

. المىصم اارياض ي

وطىكىما كمىا باجراء اخختاو المهاومت الجري الميىوي اامو مً أجل ذاً كمىا باجتاق المىهج ااىصفي في صثيل دواصت 

 لاكب جيخمي ئلل مجخمم ااتدح ااذي طم فرق ولايت بىمرداش ااىاعؼت في 23متر كلل كيىت ااهواصت المخيىهت مً 20

 . لاكتا وىهىا مجخمم ااتدح175 فرق جظم 7اارابؼت الجهىيت الجسائر و بلغ كهدهم 

و جم اجراء الاخختاواث زلار مراث خلاٌ ااضىت اارياطيت، المرة الأولل واهذ في فترة ااخدظحر،  و المرة ااثاهيت واهذ في فترة 

. ، أما المرة ااثااثت و الأخحرة فياهذ في نيايت ااضىت اارياطيت اله اجراء أخر مىافضت وصميت(المىافضت)

 اهي لاكبي هرة الع المإعراث اافحزيىاىجيت و أبرزث  هخائج ااهواصت اله ملاوهتيا و مىاكغتيا وجىد جؼىو في مضخىي 

. المىصم اارياض ياالهم خلاٌ 

و في الأخحر يمىً االىٌ أن هذه ااىخائج كابلت الإزراء هما يخمنى ااتاخح أن جيىن هذه ااهواصت جمهيها اهواصاث 

، خيح يلترح ااتاخح و أخري أهثر عمىايت جخلهي الجاهب ااتهوي اخهوش مخغحراث كىامل ااخفىق اارياض ي الأخري 

 :يىص ي ب

 دواصت مخاالت جؼىو مإعراث فحزيىاىجيت أخري ام يخؼرق ئاحيا ااتاخح . 

 دواصت مخاالت جؼىو ااصفاث ااتههيت ااتي جخللم بمإعراث أخري و ام يخؼرق ئاحيا ااتاخح. 

 دواصت مخاالت جؼىو المضخىي المهاوي اهي لاكبي هرة االهم خلاٌ المىصم اارياض ي. 
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