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 :  ملخص

الحدددد  ٌ دددهلا  طددد ه ُ  تحظدددصنتهدددده الدزاطدددة ئادددق ئجدددساا مٍازيدددة ميداييدددة بدددصن الوددددزيب بادلفدددا  الم دددمس   الوددددزيب المددددم   دددي 

بدددر ِدددس  الٍددددم ال اػدد صن لددددى  (  Vo2max) ِسددنصن   دددد   2023/ 2022 دددي الى دددح  الوحلددصحمة لريوطددد  السيا دددهر طددد ة   17 تحددد  ـ ػدددير  ٌ 

بددددددددا ل 32ـي ددددددددة الدزاطددددددددة  ددددددددة لرى دددددددداي الؼددددددددبايية زابعددددددددة ٌظدددددددد عي ة  النهددددددددوي  ٕ   النهويددددددددة لْددددددددس  الٍدددددددددمىددددددددسيٍصن مددددددددن البعولددددددددة  ـ المنيوـ

(A) ح دددددددددددددددددع تدزي يدددددددددددددددددة  دددددددددددددددددي  طدددددددددددددددددبوؿ    3أطدددددددددددددددددابيق بيفددددددددددددددددددٕ  8حيدددددددددددددددددم تددددددددددددددددد  تعبيدددددددددددددددددَ ال حيدددددددددددددددددام صن لمدددددددددددددددددد    تياخويازىابعسيٍةـيدمدددددددددددددددددة

داـويد ويادـرىاخوبازالباحثٌ    بفدد ئجددساا المفالنددة ( Test Vameval)  فرىالم هنالو سي يرريٍازيةبي الٍياطالٍبريوالبفدمريومصحالدزاطدةبا ـ

يظدددداىيان  ددددي تحظددددصن الحددددد  ٌ ددددهلا مددددن الودددددزيب المدددددم   الودددددزيب بادلفددددا  الم ددددمس   ٓلالدزاطددددةوينواة هاأيالإح دددداةية ال شمددددة  تو ددددر  

ب ددر ِددس  الٍدددم ال اػدد صن تحدد   Vo2 max طدد ه ُ  ِسددنصن )  ينوددصن البفدمددة ل ودداة  اخوبدداز بددصن الف   مددن خدد ٕ المٍازيددة طدد ة 17(  لدددى  ـ

 مٍازية بالودزيب المدم .  دلفا  الم مس  أولرية نظبة تأثصح ال حيام   الودزيي  باأؼهسي ال واة   

 

 .ط ة 17 تح ال اػ صن الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن  لودزيب المدم   الودزيب بادلفا  الم مس   االذالت:اليلماج

Abstract: 
The study aims to mak a comparison between training with small-sided games and training 

integrated in optimizing oxygen consumption(Vo2max) of young football players under 17 years old, 

in the preparatory period for the competitive season 2022/2023,whereThe study sample included 32 

players for two teams from the regional football league  Constantinegroup (A), which was chosen in 

a deliberate manner, where the two programs have been applied in period of time (8 weeks) at a rate 

of 3 training sessions per week, The researchers relied on the experimental approach to compare the 

pre and post measurement of the study variable based on the )Test Vameval(.and after statistical 

analysis, The results of this study revealed that both of the training integratedand training with small-

sided games They contribute to improving the maximum oxygen consumption (Vo2 max) for young 

soccer players under 17 years old, And through the post- test comparison between the two 

samples.The results showed a better effect of the training with small-sided games compared to the 

training integrated. 

 

Keywords: integrated training, small-sided games, Maximum oxygen consumption (Vo2 

max),young soccer players under 17 years old. 

 

جحضين الحذ الأكص ى لاصتهلان الأهسجين في المذمج والتذريب  الألعاب المصغرة بالتذريب جأثير ول مً ملارهت 

 صىت 17 جحتي هرة اللذم الىاشئين لذى لاعب

Acomparison between training with small-sided games and training integrated in 

improving the ability  maximum oxygen consumption (Vo2max) of young football 

players under 17 years old 
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 ملذمت:

  تدددستبغوددددزيب ىدددو الوحلدددصح لري اوظدددة  بٓدددل  ػدددٓإ التدددر تحومهدددا مدددن مٓويددداي  ـ ا دددس موداخردددة الئن  المامدددة مدددن  

دـدددب البديلبددددادداا   ذلددددٔ بوْييددددي أجهصتددددة الىظدددديولوجية  الحيويددددة مددددق   يددددة  المهازية الةععيددددة  ال ىظدددديةسوددددق لياٌددددة ال 

ددددزاي ال ـدددب مدددن جييدددق ال دددوا ي مساـدددا   بدددد مدددن  ذلدددٔداا المعردددو    مدددن أجدددل تحٍيدددَ المنهدددود المبدددرٕ   ل  ئمٓاييددداي ٌ 

   الحددددسى ـعدددق ئـددددداد  خا دددة وييدددا موفرددددَ بالة ددداةع الىظددديولوجية   ال ددددوا ي الوؼيىيدددة المستبعدددة  هددددا  دزجدددة ِىااتهدددا

مي  )الةا ة  ها بؼٓل موواشن  الو يية الؼامرة لنييق ـل ي  أجهص  النظ   الف ا س البديية اعي ت ىير تدزيباي  تس 

 (. 2018 ّوزد لعي محمد مخواز  

 حتلا مدويْن المددز  مدن الحْد  بؼدٓل عدحين ـعدق ي اـدة  واـريدة الوددزيب مووجدب ـريدة أن يفدسه مٓويداي الحالدة  

  تْددددددددددديىه  مددددددددددق المنهدددددددددددوداي  المبر لدددددددددددةالودزي يددددددددددة  الومصدددددددددددحاي التددددددددددر تعدددددددددددسأ ـر هددددددددددا باطدددددددددددويساز   مدددددددددددى اطدددددددددددو ابة ال ـبددددددددددصن   

ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداا لى دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددحاي ظويردددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة  و هدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا    يتظدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددويسالوينؼعةادِس الٍدمي لي    ئـويادىا ـعدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددق ميامإِ

اّدِسددددددنصن  الددددددري مددددددستبغ (2020بددددددن توميددددددة ز ددددددوان  )الٍاـد  طاطيةلر ؽامادِسنينيالمويثرةويالحد ٌ ى ط ه 

 البداحثصن أن الحدد  ٌ دهلا  طد ه ُ  ِسدنصن أبدسش  موىدَ الْثصدح مدن االدزاطدصن حيم البدنيداااد بيٓوياتا  ثيٍزتباظائ

محمد ال الح )التر تدٕ ـعق مظووى الرياٌة البديية اي الٍ وى لْىاا  النهاش الد زي الو ىسهر يمإػس وظيولوجي للإمٓاي

ياطددددها    أِثددددح ٌبدددددو  لرو  ( 2020بويددددا   ياطدددددصن بددددن ٌددددداز   دددددد أػددددازفبصددددح ـدددددن الٍدددددز  الهواةيدددددة ٌ  خصدددددح الددددددمن ) بدددددن زابددددن ٌ 

سدددنصن المظددد هرٔ بدددالر ح  دددي الدٌيٍدددة يف دددح ـدددن  (أيدددة  2003(يٍددد  ـدددن طددديد أحيدددد )  2019   آخدددس ن أٌ دددهلا  نددد  مدددن  ِ 

 ( 85 – 67  ) ى ى نظبة ئاق  شن النظ  بالْيرولسام

ن النظ    ش   لفد  مومصحاي منها الننع  الفيس بصن  وساد تبفا ِسنصناط ه ُ  ٌ هلا للأمخوري تٍدمس   

صح  ي ىرا مإدي الودزيب السيا هر خا ة الوحيعي ئاق شياد  مٍدازو حيم يؼِيا النؼاط السيا هر الميازض  المحيغ  

 20 – 10ما نظ وة  أػهس  6ئاق  3ـن شياد  ياجية ل حيام  تدزيبر ت ح اح مدتة من ( 2015  ـبد المالٔ مفر ال دد )

لدى الساػدمن أما وييا مخع  ػهس 24ئاق  9ئذا اطويس الودزيب لى حاي أظوٕ من   % 40 ييْن أن ت ل حتلا %

 293 ) ى ى  % 11ٌدزي يواة  دزاطاي ال زم  بوعبيَ مفامصح الودزيب الهواتي شياد  بد وٍد ال اػ صن  ي مسحرة البروك  

تؼصح مفؽ  ىرو   زوعي المظووى ( ل ـبر ِس  الٍدم  Vo2 maxٌام  الفدمد من الدزاطاي بوٍيي  )   ِيا (308 –

بر ِس  الٍدم زويعيمرل   60 بحاث ئاق ٌي  تبرن حوااي  مرل/ د/ ِن  لدى ال ـبصن  58    المظووى  /د / ِن لدى  ـ

بو  ىرو النظب باخو ه م ا ب الرفبتخوري     (stolen. Tet al., 2005)الؼبا  صي   احيم ميورٔ  ـ خغ الوطغ المسِ

صيصن   Vo2 maxنظب أـعق بْثصح من  من   الوٍ هر ـن ىرو الٍي  ِيا أن ( Dellal.A et al 2011)من المداوفصن المسِ

ل ـب ه  من أجل الىظيولوجية ٍدزاي المفسوة من  صنميْن المدزب ي الوحلصح البدني ئذ  س زي   أمس جدظسه المدزبصن 

 .  من جساا الودزيبفسوة الوحظن   موابف ها لم طد اخو  ي المحويرة و ها بغ الإجساااي ال شمة لرودزيب 

أي مٍازبة الويازين  الودزيباي لما محدث أن الٍاـد  الرىبية دي بسيام  ل ـداد  الوحلصح هي الة و ية  بيا   

ئـداد التر تلين ـعق المدز  اتباؿ الوطاةل   طاليب مووجب  لرلٔ (Claude Doucet, 2005) ي الم اوظة السطيية 

يىظيا حتلا تٓون الو يية ػامرة ال ـب وظيولوجيا بوْييي أجهصتة الحيوية مق موعرباي النؼاط   تٍ يا  خععيا   

الودزي ية ات اىاي ق ـل ي  أجهص  النظ    مٓوياي  داا بدزجة موواشية    ي طياً الحدمم ـن ترٔ لنيي

تحلصح  إـداد ال ـبصن ـعق مخوري الى اي   يالحدمثة التر ـسه اطوخدامها  ز اجا ِبصحا  ي أ طاط المدزبصن  المؼسوصن 

ب   الري  يفويد و ها بالرِس الودزيب المدم     المساحل الودزي ية التر يخعالفيسية  يظ هده  ـعق بسم ة ـيل مسِ

  بحيم  مٓون ى اُ جوايب (Erick Mombaerts, 1991, p. 118) ق مثااي للحيولةأ لوياي وسدمة  ي الفيل  مق توشي

ايم ى رة   الري مهده  ي   تحلصح بديية  أخسى تٍ ية   ية  ي ِس  الٍدم  طاض ئاق توجية  مساٌبة المنيوـ الحسِ

د أثبت  الفدمد من  داد ِدزاطة  و وفاليوة  تأثصح  الدزاطايبؼٓل دٌيَ  م يل  ٌ  ـعق مخوري جوايب اـ

ةأثبتالوي(2011)مرولظ وسهرو  أثبت (    2012 )دزاطةمظالويلةلس    وىفاليةتيازي ي دم ةبالْس ويوعويستحي لظسـ



ملارهت بين طريلتي التذريب المذمج والتذريب بالألعاب المصغرة في جطوير التحمل الهوائي لذى  دراصت

 صىت 17لاعبي هرة اللذم الىاشئين صىف 
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المؤلف 

ة ت ييةالٍو   ي المدم  البدني لودزيبا ل حيام  الإم ابي أملاالوأثصح   (2021 حظان) دزاطةبس اً   أِدي أملا  الظسـ

دالىظيولوجية    المومصحاي بفض الوأثصح ام ابي لرودزيب المدم   ي تحظصن( 2019)   يوزالدمن دزاطةل ام   أضح   ٌ 

 لفا  الم مس  طس ي اح الفدمد من المدزبصن لما تووسو من ٌ    جهد  ي تحٍيَ أىداه مؼويرة ) بديية  مهازية  

دد من خ ٕ بسم ة ـيل ذ  ظابق ت اوسهر مؼابة لؽخععية  يىظية(   س ه الم اوظة  وَ ٌوايصن  مظاحاي لفب  ـ

بصن محدد  حظب الهده من الودزيب  ِيا أن  الووثيَ الفرمر  لهرا  طرو  مسنل لروأثصح ام ابي  الىفالية   ـ

داد او يب بادلفا  الم مس  ـعق مخوري جباطها    ي الدزاطاي   بحاث الفريية التر  ت ا ل  تأثصح الودز  يب اـ

  Alexandre dellalet alدزاطة )    الح س لمثإ منها ـعق ط يل ايرِس خا ة النايب البدني  الىظيولوجي  صح الوحل  

اّليع  2008)  البدني  داا  تحظصن تعويس  ي العسيٍة ىرو مظاىية ئاق يواة ها  ي تو ر  التر (2009)   دزاطةِويظو

(  2022ـبد الٍادز  مصازي واتن )    دزاطة خريي(2017)  ـ ام دزاطة نا الوخ  هر     الودزيب مظووى   زوق

 . عويس النوايب البديية المظ هدوة التر تو ر   ي م يرها ئاق تأثصحاي ئم ابية   ي تحظصن  ت

يددددة موٍدمددددة  ددددي   بووجههددددا اح حا ددددي تؼددددهدٌىص النعددددي لرفيددددان أن ِددددس  الٍدددددم النصاةسيددددة مددددإخسا  :الذراصككككتمشككككيلت    - 1 يوـ

ال احيددة   شلدد  تفدداني مددنهددا  ىددرا مددا نؼددهدو  ددي احولددااها لمةورددي الىفاليدداي السيا يةبؼددٓل زاقددي ئاددق أا النايددب الو ؽيمددر 

دّدددل  ٌظددددام داا البدددددني  الىلددددر ئاددددق المظددددووياي المنؼددددود    اوظددددية  الوٓوينيددددة  ددددي ِددددس  الٍدددددم ئذ   مسقددددق   الو ـعددددق مظددددووى 

دٓددددوين ِدددددس  الٍددددددم يؽدددددسا لالمنؼدددددعة لبعدددددو ي  التدددددر تفو دددددح الٍاـدددددد   لددددددى الى ددددداي الؼدددددباييةريؼددددداّل التدددددر  موخدددددبغ و هدددددا الو

وبدددداز الوعددددوز الو دددداـدي لحيددددو ي  الوحلددددصحمة  الب اةيددددة لمةورددددي ال ددددىاي البدييددددة  الوؼيىيددددة  الوٍ يددددة مددددق  خددددر با ـ

)الووىدددامي حيددددا ي  يدددَ الوددددزيب الوخ  دددهر الوددددزيب  الددددخوٕ الىفعدددي  هدددرو الى ددداي لري اوظدددة ال ؽاميدددة الفاليدددة بوفي

خا ددددددددة  ئىيددددددددإ الْثصددددددددح مددددددددن المدددددددددزبصن لريساٌبددددددددة  الٍيدددددددداض الفرمددددددددر لمظددددددددووياي ال ـبددددددددصن انحيددددددددم  حددددددددؾ الباحثدددددددد   (2017

الٍددددو   يٍدددداط تشددددةيع داا الددددوؼيىي ل ـددددب  ؼيىيددددة لىهدددد   الوعددددوز الحا دددل  ددددي   جهص  الو الىظددديولوجية  مددددا موفرددددَ بدددداد 

الودددزيب المدددم  )الودزي يددة   طدداليبىددرو ـعددق الفدمددد مددن الدزاطدداي التددر ت ا لدد  تددأثصح   اللددفي   بفددد ئظدد ؿ الباحثددان

طدددرو   ِثدددح تدددأثصحا  ة بينهيدددا مدددن أجدددل مفسودددة  تحدمدددد   لددد  توعدددسً ئادددق ئجدددساا مٍازيددد (  الوددددزيب بادلفدددا  الم دددمس   بدددالْس 

ـعدق الى داي الؼدبايية ي و دحاي الوحلدصح البددني مدا مثل ىرو  طاليب من المدزبصن  المؼسوصن خا ة  ي ؼل ئـوياد الْثصح 

التددر تيثددل الفيددل الٍاـدددي  لب دداا (   Vo2maxيظددرغ اللددوا ـعددق دزاطددة أحددد مإػددساي الرياٌددة الهواةيددة ) جفددل الباحددم  

 الرياٌة البدم ة  من أجل تو ين السؤية  تحدمد وس ً الوأثصح  وٍا لرعسح الوااي : 

ً  ى ددددداُ ىدددددل - )  ِسدددددنصن  طددددد ه ُ الحد ٌ دددددهلا ويوحظدددددصن  دددددي المددددددم   الوددددددزيب الم دددددمس  بادلفدددددا  يالوددددددزيب بدددددي ودددددس

Vo2max  )بر لدى  ط ة؟. 17 تح  ال اػ صن الٍدم ِس   ـ

ٕ  ت    وحا دٌة أِثح ح سالدزاطة أجل  من ية ئاق ت صةةىراالتظاؤ  : ي تيثر  أط رةوسـ

ة  البفدي الٍبعي الٍياض د لةئح اةيةبصن ذاي توجدوس ً ىل - الحدد  ٌ دهلا تحظصن   ي المدم  الودزيبلدى  م يوـ

 ؟Vo2max ط ه ُ  ِسنصن 

ةلدددددى   البفدددددي الٍبعددددي الٍيدددداض د لةئح دددداةيةبصن ذاي توجدددددوس ً ىددددل -  ويوحظددددصنالم مس  بادلفددددا  الودددددزيبم يوـ

 ؟ Vo2max ُ  ِسنصن هٌ هلا  ط الحد  

وصن البفدمةبصنلٍياطاي ا د لةئح اةية ي ذاي وس ً توجد ىل - ِسنصن الحد  ٌ هلا  ط ه ُ   تحظصن  ي المنيوـ

Vo2max؟ 

 

 : ال حوالوااي ـعق ـاما ىس ااي حمالبا مى حض: الذراصت فرطياث1.1

ً  ى اُ - (  Vo2max)  ِسنصن  ط ه ُ  ٌ هلا الحد ويوحظصن  ي المدم   الودزيب الم مس  بادلفا  الودزيب بصن وس

بر لدى  ط ة. 17 تح  ال اػ صن ِس الٍدم  ـ
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 حثان الىس ياي النصةية الوالية: ا يٍ حح الب

ة لدى  البفدي الٍبعي الٍياض بصن ئح اةية د لة ذاي وس ً توجد   ٌ هلا الحد تحظصن  ي المدم  الودزيب م يوـ

 . Vo2max ِسنصن  ط ه ُ

ةلدى   البفدي الٍبعي الٍياض د لةئح اةيةبصن ذاي توجدوس ً  -  الحد تحظصن  ي الم مس  بادلفا  الودزيب م يوـ

 . Vo2max  ِسنصن  ط ه ُ  ٌ هلا

وصن بددددصن البفدددددي الٍيدددداض د لةئح دددداةية ي ذاي وددددس ً توجددددد  -  ِسددددنصن   طدددد ه ُ  ٌ ددددهلا لحددددد تحظددددي ا  ددددي المنيددددوـ

Vo2max. 

 ـعدددق الم دددمس  بادلفدددا   الوددددزيب المددددم  الوددددزيب مدددن دّددل تدددأثصح مٍازيدددة ئادددق  الحاليدددة الدزاطدددة تهدددده: فالذراصكككتاهذأ2.  1

بر لدى  ِسنصن  ه ُ ط  ٌ هلا الحد  تٍددم محٍدَ ال ـب اّن ئذا ما  مفسوة  ط ة 17 تح  ال اػ صن ِس الٍدم  ـ

 : منها جصةية أىداه ىراالهده من  تىسؿ   خس ال وؿ من بد  لودزيب ا من ال وؿ  وَ أولل

ددددة لدددددى  البفدددددي الٍبعددددي لٍيدددداض بي ددددا ً لىددددس  اـرىدددد الوفددددسه -   ُه طدددد  ٌ ددددهلا  الحددددد تحظددددصن  ددددي المدددددم  الودددددزيب م يوـ

 . Vo2max  ِسنصن

ة لدى  البفدي الٍبعي لٍياض بي ا ً الىس  ـعق لوفسه   ط ه ُ لحد ٌ هلا اتحظي   ي الم مس  بادلفا  الودزيب م يوـ

 .Vo2max ِسنصن

وصن بصن الٍياض البفدي  ي ً الىس  ـعق الوفسه -  . Vo2max ِسنصن   ط ه ُ  ٌ هلا الحد حظصن وي  المنيوـ

 : الذراصت مصطلحاث جحذًذ 3. 1

يةالث ثة لنوايدب جييفا من الٓامل برٍب  مرٍب intégrationمدم  م علح  : المذمج التذريب 1.  3. 1  المفسودة: الظدروِ

ية(. الفٍرية)  (.111 - 97ى ى 2012 بس اٌحظان مٍساياطياـيل .  ) الوجدايية ايىفالية(البديية) الحسِ

باز ـن_   ,Alexander Dellal  )  البدييدةل ـبصن المهازيدة الٍدزاي باِتظا  يظي  الري لبدني الفي  الْس  ي ئدماج ىوـ

2008, p. 8    .) 

 الويدددددازين تردددددٔ أيدددددةميْدددددن الٍدددددوٕ  المددددددم  الوددددددزيب تفسيدددددي ت ا لددددد   التدددددر  دبيددددداي مخوردددددي ـعدددددق اظددددد ؿ بفدددددد :إجرائيكككككا -

  أىداوالح ة خ و ياي مق الْس بياموياشهلا مق لبدني الفي  أمادماج الودزي ية ح ع البدييةالميص جةبالْس خ  ٕ

 .المسجو لهده الرفبة  الى ةالفيسيةلوحٍيٍا

 الرفب  م عٍة مظاحة بومصح ػدتها  ي الوحْ  ميْن الة اةع مخورىة ألفا  هي: المصغرة بالألعاب التذريب 2.  3. 1

دددددال ـبصن ددد   ـ  2) ال ـبدددصن أـدادٌريردددةمن بدددصن تٍدددام أث ااالمبازيددداي ئذ لمواٌىددداددااالىفعي  مياثردددة الويسين مؼدددا هة  ٌ 

 (. 79 – 66  ى ى2018 ػسيعفادٕ ). الخ( ...3  د 3) أ ( 2  د

  داخددل ال ـبددصن مخورىددةمن بأـددداد بددالْس  ت اوظددية ألفددا  تولددين التددر الويددازين اترددٔ أيددة ـعددق يفسوهاالباحددم:إجرائيككا -

ق حيولة حظب محدد  ػس ط   وَ ح ة ّل ىده حظب موبام ة مظاحاي  المظدعس ال حيدام  ح دةتدزي ية ي ّدل  موٌ

 .ط ة 17 تح  ال اػ صن  ل ـبصن لريسحرةالوحلصحي 

 ئمو دددداى  ـعددددق للنظدددد  يٍدددددز  أٌددددع  ددددي ويثددددلم( Vo2 max) مسمصلهبددددالسمص: لاصتهلاوالأهسككككجين الأكصكككك ى الحككككذ3.  3. 1

  دددي ه اطدددوخ ى  مٍدددداز الددددم ظسيدددَ ـدددن الفامردددة الفلددد ي ئادددق ىدددا مدددن  يٍردددة الدددسةوصن ئادددق لبي ةالةازجيدددة م دددا  ِسدددنصن

 الددددري ذلددددٔ خا ددددة البدددددني النؼدددداط ه موعرددددب الددددري الفلددددعي ل يٍبدددداض العاٌةالهواةيةال شمددددة  يودددداج الفامرددددة الفلددد ي

 .(. Armstrong N and Welsman JR, 1996, pp. 356-359. )ظويرة لى ح   داا تحيل مٍوضهر

  تمصدحاي البيولوجيدة الومصدحاي باِويدإ تويصدز حيدم لمووطدعة المساىٍدةا مسحردة مٍ دد ها : صكىت 17 تحكته الىاشئي4.  3. 1

 (.النظييةالىظيولوجية الفٍرية اجوياـية ايىفالية الدمنية الةرٍية) مؽاىسال يوالمةورىة   ي

 الذراصاث الضابلت: . 2

 (: 2013ميم مختار، هوردوغلي محمد )دراصت  1. 2



ملارهت بين طريلتي التذريب المذمج والتذريب بالألعاب المصغرة في جطوير التحمل الهوائي لذى  دراصت

 صىت 17لاعبي هرة اللذم الىاشئين صىف 
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المؤلف 

ىدو  

الوحلصح البدني المدم   ي ت يية الٍو  الفلرية  تحظصن بفض المومصحاي الىظيولوجية لدى الدزاطة ئاق مفسوة تأثصح 

بر ِس  الٍدم ال اػ صن   ي أٌل من  ب من البعولة الوظ ية ت   30ط ة  حيم ت  اخوياز ـينوصن من  17ياػئر  ـ  ـ

ة ) وصن  ابعة   ت سي ية  ي ّل م يوـ با( 15تٍظييه  ئاق م يوـ مفويدا ـعق الم هج الو سيبر   اطوخدم الباحم  ي . ـ

 10ثا  النرؿ  10ىرو الدزاطة اخوبازاي البديية المويثرة  ي زمي الْس  العبية  الوثب الفسيض  اخوباز ـل ي البعن 

ة ئاق   الٍدز  اط حجاـية  مفدٕ ال بض(   تو ر  الدزاطVo2max  Vmaثا   اخوبازاي الىظيولوجية المويثرة  ي )

أن ال حيام  الوحلصحي البدني المدم  لو يية الٍو  الفلرية مإدي ئاق تحظصن مظووى المومصحاي الىظيولوجية لمفدٕ 

ة الهواةية الٍ وى ، الٍرب   الٍدز  اط حجاـية   اط ه ُ  ٌ هلا للأِسنصن التر تفد أحد الموعرباي ،  الظسـ

 ن. المستٍبة من ـيرية تدزيب الٍو  لدى ال اػ ص

 (:2016دراصت صذوقي بلال ) 2. 2
ىدو  الدزاطة ئاق الوفسه ـعق مدى تأثصح  وفالية ال حيام صن الودزي يصن المٍ ححصن بعسيٍة الودزيب الموٍعق  ظسيٍة 

ة الهواةية الٍ و  بر ِس  الٍدم   ي أ اطغ  حيم الودزيب بادلفا  الم مس   تأثصحىيا ـعق تعويس الظسـ ى لدى  ـ

بر البعولة الو ةية لو مة النصاةس لْس  الٍدم   ي ٌام الباحم  باخوياز ٌام باخوياز وسيٍصن بعسيٍة ـيدمة من  ـ

ة  ة الهواةية الٍ وى )8أ اطغ المنيوـ د اتبق الباحم الم هج الو سيبر  ِيا اطوخدم اخوباز لٍياض الظسـ  ٌ  Test 

Navette légerة الهواةية (، و ِؼي الدزاطة ـن  جود وس ً ذاي د لة ئح اةية بصن اخوبازين الٍبعي  البفدي لرظسـ

ة الهواةية  ة الودزيب الموٍعق   أطىسي أملا ـن  جود وس ً بصن اخوبازين الٍبعي  البفدي لرظسـ الٍ وى لمنيوـ

ة الودزيب بادلفا  الم مس  ميا دٕ ـعق تأثصح ال ح  يام صن الودزيبصن المٍ ححصن بعسيٍة الودزيب الٍ وى لدى م يوـ

بادلفا  الم مس   ظسيٍة الودزيب الموٍعق  ِيا تو ر  أملا ئاق  جود أولرية ظىيىة لرودزيب الموٍعق ـعق حظا  

ةالهواةيةالٍ ويردي ـبيْس الٍدم  ىأ اطغ. الودزيب بادلفا  الم مس   ي   ئحداثالوعوزالْييىيالظسـ

 : ( 2020محمد الصغير  وجبالي رطوان ) دراصتدهبازيي 3.  2

دّدل مدددن بدددر ِدددس   (Vo2 max) ىدددو  الدزاطدددة ئادددق مفسوددة تدددأثصح اطدددوخدام  لفددا  الم دددمس  ـعدددق   الٍدددو  ايى ازيددة لددددى  ـ

دادمة ـعق ـي ة  30الٍدم  حيم  ي  الباحم بسيام  تدزيبر من   حد  تدزي ية باطوخدام  لفا  الم مس   ي الى ح  اـلإ

دددددد اـويدددددد الباحدددددم ـعدددددق المددددد هج الو سيبدددددر  12ٌومهدددددا  دددددب اخوصدددددحي بعسيٍدددددة ـيدمدددددة لوووسىدددددا لددددددى الباحدددددم  ٌ  بو دددددديي   ـ

ددة الو سيي ليوو ددل  ددي  خصددح ئادددق أن Test Nevette  Sergent Test يددة الواحددد    اطددوخدم اخوبددازاي البدييددة المنيوـ

  الٍو  ال ى ازية.  (Vo2 max) ال حيام  المٍ حح لة تأثصح  ـعق ّل من الحد  ٌ هلا لإط ه ُ  ِسنصن 

 (: 2020) دراصت محمد خلاف  شيحت فؤاد   4. 2

ىدددددو  الدزاطددددة ئاددددق مٍازيددددة بسيددددام صن تدددددزي يصن  ٕ  بظددددوفيإ الودددددزيب بادلفددددا  الم ددددمس   الثدددداني  باطددددوخدام ظسيٍددددة 

ة ىواةيدددددة ٌو دددددوى   الوددددددزيب الى دددددحي خددددد ٕ المسحردددددة الوحلدددددصحمة لوحظدددددصن  دددددىة المدا مدددددة  الف ا دددددس المحددددددد  لهدددددا ) طدددددسـ

بددددر ِددددس  الٍدددددم ) اطدددد ه ُ أٌ ددددهلا للأِسددددنصن (  مددددن جهددددة أخددددسى الٍدددددز  ـعددددق تْددددس  اي لدددددى  ـ ـعددددق ـي ددددة (   U19از الظددددسـ

وصن ت سي يدددددة   دددددابعة  ودددددَ المددددد هج الو سيبدددددر الموبدددددق   بفدددددد اطدددددوخدام اخوبددددداز  24ػدددددير   دددددب تددددد  تٍظدددددييها ئادددددق م يدددددوـ  ـ

Navette   ة الهواةيدددة الٍ دددوى  اطدددوخسج ٌدددي  اطددد ه ُ  ٌ دددهلا للأِسدددنصن تو دددر  يوددداة  الدزاطدددة ئادددق لٍيددداض الظدددسـ

 أولرية مظاىية الودزيب بادلفا  الم مس   ي تعويس  ىة المدا مة ئذا ت  الوحْ   ي حيو ي الودزيب الم اطبة. 

 التعليم على الذراصاث الضابلت:  5. 2

 بيخورددي الو سيبددر المد هج تفعددق اـويدد حيددم الدزاطدة  ددي المظدوخدم المدد هج حيدم ّرهامتؼددا هةمن الظدابٍة الدزاطدداي اّيد 

( طد ة 19 - 15) مدن و ةال اػد صن ـعق  تعبيٍها تدزي ية بسام  باٌ حاح ميداني جايب من المؼٓرة ت ا ل  أاها ِيا ت اميية



ذ الالىترووي . دـان ـبد المومنالمرصل:المؤلف   daane.abdelmoumen@univ-oeb.dzللمرصل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالىترووي:الموكع -أم البواقي-الفسبي بن مهيدي حٍوً النؼس محىوؼة لدى جامفة  -

 

 ، د. أصامت أمسيانعبذ المؤمً دعان

 
 

 

39 

مفؽيهددا  اتىٍدد  ِيددا  ميداييددة خوبددازاي ل واة ددا ِييددة بيايداي ـعددق يواة هددا تحريددل  ددي الدزاطدداي ي اـويددد ثسىا ِياألمفسودة

 الدزاطدددداي اخورىدددد    .الدزاطةالمظدددد هدوة مومصددددحاي ـعددددق الم ددددمس  ادلفددددا الودددددزيب ب   المدددددم  الودددددزيب مددددن دّدددل تددددأثصح ـعددددق

 ال حيددددام  لوعبيددددَ الصم يددددة الى ددددحاي المنويددددق   خ دددداةع الفي ددددة   ندددد  لرهددددده تهددددا  مٍ ححددددا ت ددددوزتها حيددددم مددددن الظددددابٍة

 مفسودددة   المهازية  منهامااطدد هدو البدييدددة ال ددىاي بفدددض لو ييددة الودزي يدددة ال ددحام  تدددأثصح اطددوخدم مدددن  منهددا  اخوبددازاي

د.الىظدديولوجية المومصدددحاي بفدددض ـعدددق  ثددس  الفوامدددل لو  دددب يامنهمحا لدددة  دددي الظددابٍة الدزاطدددايمدددن  اناطدددوىاد الباحثدددٌ 

 جساامٍازيدةويثدل  دي  محا لدة  ئـن الدزاطاي الظدابٍة  دي ىددوها المالدزاطة ىروتويصز المسض ِيا تحٍيَ د ن  حال  التر

 الدزاطدددداي بخدددد ه لم ددددمس  ا بادلفددددا  يييهازي  الودددددزيب تدددددزيبر بسيددددام  ت دددديي  ظسيددددَ ـددددن بددددالْس  المدددددم  الودددددزيب بددددصن

 .حدا ـعق مومصح ّل ت ا ل  الظابٍةالتر

 :الإجراءاجالميذاهيتللذراصت. 3

 ل دددددحام  تعبيٍدددددا مولدددددين لردزاطدددددةالري الميدددددداني النايدددددب ـعدددددق البحدددددم لمددددد هج الباحدددددم اخويددددداز يظدددددت د: البحككككك  مكككككى   1. 3

هالمةوري  الدزاطدددددة الفرييددددةدد اي دطددددع  دددددبعا أجددددل مددددن الحيثيددددداي   ليددددةلٓل المفالندددداي الودزي يةالمٍ ححة  خلددددوـ

 .(1990 ـيازبوحوغ محمدمحيودال يباي )  مومصحتها

وصن ت يي  ذ  الو سيبر لم هجاطوخدام ااي حماالب ـعقالمعس حة المؼٓرة ظبيفة وس    لهرا  الري الو سيبيوصن المنيوـ

 .المإثس و ها  الفوامل مفالمها    ق  تحدمدىا الإػٓالية اخوياز ـعق طاـد

 :الذراصتالاصتطلاعيت2. 3

ددددددددددددددوه البحدددددددددددددددم أد اي ت سيددددددددددددددب أجدددددددددددددددل مددددددددددددددن اطدددددددددددددددوع ـية الدزاطددددددددددددددة ئجدددددددددددددددساا تدددددددددددددد          حيدددددددددددددددم مدددددددددددددددن خ اة ددددددددددددددها ـعدددددددددددددددق  الوٌ

دزتهاـعق وه  الى ةالفيسيددةالمةواز   لدددى البحددم مومصددحاي ٌيدداض  دددٌها ٌ   مددن انالباحثددتواجه التددر الظددربياي ـعددق الوٌ

 . ظاـدمن م الفيل وسيَاخوباز  من  الموفرٍةبت ىير لإجساااي مخورىا  بغ    تىادمهاويالو سبةالسةيظية أجل

  إـددددددداد  2022/ 09/  12/  مدددددددوم(SMS) طدددددددعيياتحاد أ اطدددددددغ   ـي دددددددة ـعدددددددق ئجسااالو سبةاطدددددددوع ـيةل خوبازالبدني تددددددد 

 .2022/  19/09/  اخوبازيوم

 مجتمع الذراصت:3. 3

بدددر البعولدددة النهويدددة لسابعدددة ٌظددد عي ة لْدددس  الٍددددم لرى ددداي الؼدددبايية تحددد   الدزاطدددة م ويدددق يؼددديل طددد ة النهدددوي  17 ـ

ة ٕ   ب. 300وسيَ بي يوؿ  12البالن ـددى   (A) المنيوـ   ـ

 العيىت: -

ي   ت  تلد  نظ يا من أجل  دبغ بفدض المومصدحاي الدخيردة  اخوياز وسيٍصن بعسيٍة ـيدمة مودزبون  ي يىع المٓان  الووٌ

ددة  ددب  20دّدل م يوـ دّدل  17تدد  اطددوث اا حددساض المسمددي  ال ـبددصن الددرمن مو ددا ش طددنه   )   ـ طدد ة( لي ددبن  ـدددد ال ـبددصن قددي 

ة   ب  16م يوـ  ِوااي :  ـ

ةالو سي ية   - اـة ): 1 المنيوـ  . الودزيبالمدم ظبَ ـر ها بسيام   ( RC.BOUGAAوسيَ  زاةد ػبا  بوٌ

ةالو سي ية  -  .ادلفابالم مس ظبَ ـر ها بسيام  الودزي ب(IRB.T.IFACANEلة ئمىاطن )اوسيَ اتحاد السيا هر ت: 2 المنيوـ

 : ججاوط عيىت الذراصت 4. 3

 لنييدددق الو دددانع بوحٍيدددَ انالباحثددد ٌدددام الو سي يدددة الفوامدددل ـعدددق الظددديعس    الو سبدددة يوددداة  تدددإثس ي التدددر الفوامدددل لو  دددب

  وَ ما موضنة الندٕ  الوااي:  الةا ةبالبحم المومصحاي
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 المورفولوجيتالبح  في بعض الخصائص مجموعتي  ججاوط (:ًمثل1ركم)الجذول 

 مجموعت التذريب بالألعاب المصغرة  مجموعت التذريب المذمج  العيىاث 

 حد   المتغيراث 

 الٍياض

المووطغ 

 الحظابي

ايحساه 

 المفيازي 

مفامل اخو ه 

 النظبر

 

المووطغ 

 الحظابي

ايحساه 

 المفيازي 

مفامل اخو ه 

 النظبر

 %3.05 054. 1.77 %3.37 060. 1.78 ط  الطول 

 %6.59 4.129 62.63 %5.42 3.473 64.06 ّرن الوزن 

 %16.32 775. 4.75 %15.01 704. 4.69 ط ة العمر التذريبي 

 %3.83 768. 20.04 %6.07 1.218 20.07 ط  /ِن مؤشر هتلت الجضم 

 26ا داز  SPSSفالنة ب حيام  المالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة 

ة الودزيب المدم  مح وز  بصن( 1)موضح من الندٕ  زٌ    %  3.37) أي ييفٍيييفام  خو والنظ يري يوـ

ة الودزيب بادلفا  الم مس  بصن ) %(15.01  (  % 16.32    %3.05  ِيا ت ح اح ٌي  مفامل اخو ه النظبر لمنيوـ

وصن %  30  ىيأٌرين     بالواليىانفي تر البحم مو انظة. ي المومصحاي المستبعة بالدزاطة أمأاه اِو انظبصن أوسادالمنيوـ

اّي  ال واة   انٌام الباحثالتيافؤ : 5. 3 وصن  ي مومصح الدزاطة ٌبل تعبيَ ال حام  الودزي ية  بحظا  مدى تٓاوإ المنيوـ

 :   معي  ِيا

 ( ًوضح هتائج جيافؤ مجموعتي الذراصت في اختبار الحذ الأكص ى لاصتهلان الأهسجين02جذول ركم )

التذريب بالألعاب  مجموعت التذريب المذمج مجموعت العيىاث 

 المصغرة

كيمت  Tكيمت 

-Pدلالت 

Value 

مضتوى 

 الذلالت 

 حد   المومصح 

 الٍياض 

ووطغ الم

 حظابي

فياز الميحساوالإ 

 ي

ووطغ الم

 حظابي

فياز الميحساوالإ 

 ي

(Vo2 max) 0.05 0.487 -0.703 3.056 50.16 3.323 49.37 مرل/د/ِن 

 26ا داز  SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

ددة الودددزيب المدددم   (  02الندددٕ  )موضددح مددن  ٌدددزو      بددايحساه مفيددازي   49.37  برمدد  أن ٌييددة المووطددغ الحظددابي لمنيوـ

دددة الوددددزيب بادلٌييدددة المووطدددغ الح برمددد      3.323     3.056     بدددايحساه مفيدددازي   50.16     الم دددمس افدددظدددابي لمنيوـ

 =Pيددددة لصددددح دالددددة ئح دددداةيا بٍييددددة د لددددة     هدددي ٌي703. 0-  ي برمدددد  ٌييوددددةالددددر  T   بدددال ؽس لٍييددددة اخوبدددداز اح دددداتي 

ريدددة   0.05   اهدددا أِ دددح مدددن مظدددووى الد لدددةد0.487 الحدددد  ٌ دددهلا  المنيدددوتصن  دددي   توجدددد ودددس ً بدددصن  ميْدددن الٍدددوٕ أيدددة   ـ

وصن موٓاو وصن  ي مومصح الدزاطة. يم(Vo2 max)ِسنصن  ط ه ُ     ا يفلر أن المنيوـ

 ذًذ متغيراث الذراصت: جح  6. 3

 ال حيام  الودزيبر المدم .  +: ال حيام  الودزيبر بادلفا  الم مس  المتغير المضتلل  -

 الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن المتغير التابع:  -

 مجالاث الذراصت:   7. 3

 ط ة. 17 ٌظ عي ةتح لْس  الٍدم النهوية) النهوي  ٕ  ( ػير  الدزاطة وسً السابعة االمجال البشري : -

 .2022/ 24/11ئاق 2022/ 09/ 27: المجال السمني -

 المرفب البردي لبردمة تالة ئمىاطن.المجال المياوي: -
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 أدواث الذراصت:  8. 3

 : التذريبيت مجالبرا1.  8. 3

لريوط  السيا هر  الوحلصحمة ي الى ح   الم مس (الودزيب بادلفا    الودزيب المدم   )بسيام صن مخورىوصن  انحثاالب يي

ة ـعق  (ح ة24)  ي ّل بسيام   الْعي لرودزيباي حيم ت  تعبيَ ال حيام صن لمد  ػهسين  الفدد2023/ 2022  8موشـ

ا بيا و ه( د120ئاق  60 ) من ي ّل بسيام   طبوؿ  شمن الوحد  الودزي ية ح ع تدزي ية  ي  3بيفدٕ أطابيق 

سحرة مٍ  ة الحيولة الودزي ية  وَ مبادب الودزيب السيا هر  الى ح  الودزي ية لر حيام  )المالمساحرةالوحلصحمة  الةوامية

داد  ي الوحداي الودزي ية   وَ ما موياشهلا مق و حاي لمؼيوليةاالبالوحلصحمة(  متظ  ال حيام ين ةوري جوايب اـ

 حرة الوحلصحمة   مظووى ال ـبصن. المس 

أىداه ـامة  خا ة لتؼيل تيازين بديية مدم ة بالْس   وَ  تحوي  حداي ال حيام  ـعق  البرهامج التذريبي المذمج : -

د  ؼي البحثان  جييق الف ا س البديية ت  ِيا مخوري ظسً الودزيب ) المظويس  الوْسازي  الى حي  الداةسي(   ٌ 

اهامة ّل د ز  تدزي ية ح ة   موخرل خورىة  ي ات او الحيل  الؼد تٍظي  ال حيام  ئاق د زاي تدزي ية  مسى  م

و حاي الساحة  ي الويازين التر تظين   ـاامق مس  ط حجاؿ  مواِبة  حيإ ال حٍةاطتؼىاةية لويْصن ال ـبصن من ا 

الإمٓايياي المواحة لرىسيَ  أطع  مبادىا الوخعيغ    وَلريودز  با ط حجاؿ  تْساز الويسين خ ٕ الوحد  الودزي ية  

 :   وييا مخض تٍ صن حيولة الودزيب وٓاي  ـعق ال حو الواايٍيي    الو ىير  الو

 ( مضتوياث الحمل التذريبي للبرهامج التذريبي المذمج  03جذول ركم )

 شدة الحمل الحجم النسبة المئوية درجة الحمل
 %57 - 60 د021 % 011 الحمل الأقصى

 % 57- 57 د 01 – 57 %95 الحمل أقل من الأقصى
 %07- 57 د 51 -57 %80 المتوسط الحمل

 %100 د 71 %65 حمل خفيف
 

ـعق أىداه ـامة  خا ة أملا تؼيل محووي بسيام  الودزيب بادلفا  الم مس  البرهامج التذريبي بالألعاب المصغرة:  -

 ىداه  ي مخوري جوايب الوحلصح البديية  المهازية الةعععية  حيم ت  تحدمد محووى  حداي ال حيام   وَ لورٔ 

صن دد المؼازِ  د  2   1 د  1ايع ٌا من الونظيٍاي الوالية )  ػٓل ألفا  داخل ولاااي م مس  مخورىة المظاحة   ـ

واـد الرفب  ي ؼس ه مؼا هة دداا المبازا    وَ (   8 د  8   7 د  7   6 د  6  5 د  5   4 د  4   3 د  3   2  ٌ

  فوبة  د / ئم ابية / طربية(   2د (  الساحة بصن الوْسازاي من )  5 -  3من )  من الويسن ىده ّل ح ة  مق مساـا  ش 

الودزيب رة لنظب بسيام  نظب مياث  وَـعق تحدمد دزجاي الحيل  الودزيبر   ِيا حسى البحثان ين  لفا   داا  

اّي  تودز   دزيبـعق تووصح يىع ػس ط الوحثان اِيا حسى الب  ( 3ة  ي الندٕ  ) المدم   الموضح  ي لرفينوصن التر 

ي  ت    ) وسيَ الؼبا  السيا هر تالة ئمىاطن( الىسيٍصن  بيا أي ا نؼسه ـعق تدزيب أحديىع المٓان  ي     احد نظ يا توٌ

وياد لودزيب الفي ة  خسى مق     تح  ئػساه الباحثانـعق ظاٌ  مظاـد من ذ ي الة ح   الو سبة  ي الميدان  اـ

 لؼس ط  ظسيٍة الو ىير.المساٌبة 

 الاختباراث:. 2.8.3

 حظا   مفسوة ىرااخوبازإاق مهده :Test Vameval   (Cazorla and leger 1993)اخوباز ايالباحثاطوخدم 

ةالهواةية ة م ل  ها السيا هر ئاق الٍ وى  الظسـ ( يظين ىرا اخوباز بوٍيي   اطوخساج ٌي  الحد  Vo2max) أبعأ طسـ
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ض حوٕ مظاز بيلوي  مو  ئـدادو  وَ م ح   400 – 200 ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن  بحيم مولين اخوباز السِ

صية ي ي ٌعسىا )   م ح (  م ح حوٕ المظاز. 20( ث    ق  ٌياؿ  ّل ) 31.85داةس  مسِ

ة أاخوبددددا مبددددد النددددسي  أ ميدددددان ملددددياز تهي ددددة بفددددد: طريلككككتالأداء -  دّدددل طددددا/  ِدددد 0.5 تصدادبيٍددددداز ثدددد  طددددا/  ِدددد  8 زبظددددسـ

ة ـعق المحاوؽة  دٌيٍة م ب اّن ال وتي التسنيل حظب عحيحة الظسـ ا موخرىا ال ـب  ئذا ا م دحا  محدرز أِثدح أ   احددا

 . ال واة   تسنل اخوباز م هر نمستص من أِثح  ئذاتخري

ةالهواةيةالٍ ددددددددوى نظددددددددوعيق مددددددددن خدددددددد ٕ ىددددددددرا اخوبدددددددداز تحدمددددددددد    ٌ ددددددددهلا  طدددددددد ه ُ  ِسددددددددنصن   الحددددددددد (VMA) الظسـ

(VO2max)  وياد ـعق جدٕ  مسبغ  VO2max(Aurélien Broussal et Olivier Bolliet, 2012, p. 224)بٍي  VMAبا ـ

 Test Vamevalموضحعسيٍةاجساااخوباز( 1: )الؼٓرسٌ 

 
 (.156  ى2021 دزاجيفباض )الم دز : 

 : الأصاليبالاحصائيتالمضتخذمت 3. 8. 3

 الحظابي:  المووطغ -

 _ ايحساه المفيازي: 

 CVمفامل اخو ه النظبر  -

  مفإ الوواا   مفامل الوىرعن  -

   لف وصن مستبعوصن  T  لفينوصن مظوٍروصن   اخوباز  T اخوباز     

  حوبازاتال حام حمةيفادلة  ا باطوخدام ن   ثس  -
 

  
  أ    

     

 
 

 Cohen’sd( ًوضح كيم مجالاث حجم التأثير لك   04جذول ركم )

Large Medium Small Effect Size 

 0.80≤ 0.50 : < 0.80 0.20 : < 0.50 Cohen’s d 

 (Cohen Jacob , 1988, p p 78 - 80)الم دز :

 الأصط العلميت لأداة الذراصت : 9. 3

( من خ ٕ حظا  الثباي ـن ظسيَ Vamevalٌام الباحم بالوأِد من الثباي  للأدا  المظوخدمة المويثرة  ي اخوباز ) 

بصن مق اح حام يىع  10ئجساا اخوباز  إـاد  اخوباز بىا ل شملر ٌدزو أطبوؿ ـعق ـي ة اطوع ـية مٓوية من )  (  ـ
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( تيصز بازتباط Vamevalزتباط بصحطون أؼهسي ال واة  أن اخوباز) ػس ط  ؼس ه الو ىير   من خ ٕ حظا  مفامل ا 

 دً اخوباز اـويد الباحم ـعق  ال دً الراتي الري يظا ي النرز ال حبيعي لمفامل الثباي ـااي   من أجل الوأِد من 

 ة الندٕ  الوااي : ح وَ ما موض

 Test Vamevalًمثل معاملاث الصذق والثباث للاختبار الميذاوي المطبم   ( : 05جذول ركم ) 

 معامل الصذق معامل الثباث الاختبار

 0.95 0.97 (Vamevalاخوباز ) 

 26ا داز  SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

 : الإجراءاجالميذاهيتللذراصت 10. 3

 :الاختباراللبلي -

وصن الٍبعي اخوباز ئجساا ت   .2022/  01/ 24 موم لري يوـ

 ت ىيددددر  ددددي المظددددوخدمة   د اي المظدددداـد  جهص  الفيددددل  وسيددددَ با خوبدددداز الةا ددددة الؽددددس ه بوثبيدددد ان الباحثدددد ٌددددام حيددددم

 اخوبازالبفدي  ي يىظها الؽس ه تحٍيَ أجل من الإمٓان ٌدز اخوباز

 :الاختبارالبعذي -

تر البفدي اخوباز باجساا انلباحث اٌام دد 2022/ 04/ 29 مدوم البحدم لمنيوـ  يىظدهاا الؽدس ه ىي دة الإمٓايد  ٌددز زاؿ ٌ 

 (.Vameval)المظاـدلإجساااخوباز الفيل الصمان  المٓان  وسيَ حيم الٍبريةمن اخوبازاي بو فها ي ٌام لتر

 :الىتائج وجحليل عرض.4

 عرض وجحليل هتائج التوزيع الاعتذالي لىتائج الذراصت: 1 .4

الأكص ى حذالكياش لىتائج ( التوزيع الاعتذالي  باصتخذام بعض ملاًيط النزعت المرهسيت والتشتت والالتواء  06جذول ركم )

 :( Vo2 max)  هسجينلاصتهلان الأ

 المعالجت                                                                        

 العيىت 

المتوصط 

 الحضابي 

الاهحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء 

معامل 

 التفلطج

ة الودزيب المدم    1.208- 0.125- 3.323 49.37 اخوباز الٍبعي  م يوـ

 1.070- 0040. 2.787 53.35 اخوباز البفدي 

ة الودزيب  لفا  بادم يوـ

 الم مس  

 1.286- 0.073- 3.056 50.16 اخوباز الٍبعي 

 0060. 2050. 2.044 57.59 اخوباز البفدي 

 26ا داز  SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

دّددددل الٍياطددددداي تددددددخل  دددددين الم حلدددددلامتبدددددصن أ (06مدددددن خددددد ٕ يوددددداة  النددددددٕ  ) وددددددااي حيدددددم أن ٌدددددي  مفامدددددل الودددددواا  ن  اـ

ن البيايددداي ميدددا مددددٕ ـعدددق أ( 3+   3-) الدددوىرعن مدددا بدددصن مفامددل ِيدددا برمددد  ٌييدددة (   1+  1-المحظددوبة جدددااي  دددين المندددإ ) 

ة توشيفا اـوداليا   . موشـ
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 : لمتغيرالذراصت الاختباراللبلي هتائج وجحليل عرض 2 .4

 .المذمج التذريب لمجموعت البعذي و اللبلي اللياش بين دلالتالفروق 1 . 2 .4

 الحذ الأكص ى لاصتهلان كيم في المذمج لمجموعتالتذريب والبعذي اللبلياللياش  ملارهتهتائج( 07:) ركم جذول 

 :( Vo2 max) الأهسجين

 المتغير

 Tكيمت  اللياش البعذي اللياش اللبلي

كيمت     

-Pدلالت 

Value 

مضتوى 

 الذلالت

كيمت 

 حجمالأثر

 ووطغالم

 الحظابي

 يحساها 

 المفيازي 

 ووطغالم

 الحظابي

 يحساها 

 المفياز ي
6.354- 0.00 0.05 

 

الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  1.59

 اِسنصن 
49.37 3.323 53.35 2.787 

 SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

ددددددد  ) دددددددة ىدددددددرو الم( موضددددددح ل دددددددا أن  07مددددددن خددددددد ٕ النددددددددٕ  زٌ ٌددددددددزو  دٌدددددد حٍٍددددددد   دددددددي اخوبددددددداز الٍبعددددددي مووطدددددددغ حظدددددددابينيوـ

 يحساه  بددا 53.35 ددي اخوبدداز البفدددي       ِيددا برمدد  ٌييددة المووطددغ الحظددابي  3.323   إيحددساه مفيددازي ٌدددز بددد  49.37 

 0.00ح دداةيا بٍييددة د لددة  هددي ٌييددة دالددة ئ T   ( 6.354- )   ِيددا برمدد  ٌييددة اخوبدداز اح دداتي     2.787مفيددازي ٌدددزو  

P= ذاي د لددة ئح دداةية بددصن الٍياطددصن  أيددة توجددد وددس ً بوددااي ميْددن الٍددوٕ    0.05   ٌييددة مظددووى الد لددة أ ددمسمنداهددا

دددد ميدددا مددددٕ ـعددددق الودددأثصح الإم ددددابي لر حيام    ل دددالح الٍيددداض البفدددددي    هدددي أِ ددددح مدددن الٍييددددة   %1.59  بردددن  ندددد  الودددأثصحٌ 

اّن ما يفلر أن  ن  الوأثصح ≥ 0.80  مستىق. لرودزيب المدم  

 .بالألعاب المصغرة  لمجموعتالتذريب والبعذي اللبلي ش الليا بين دلالتالفروق 2. 2 .4

الحذ الأكص ى  كيم فيبالألعاب المصغرة  التذريب لمجموعت والبعذي اللبلي اللياش ملارهتهتائج( 08:) جذولركم

 :( Vo2 max) لاصتهلان الأهسجين

 المتغير

 Tكيمت  اللياش البعذي اللياش اللبلي

كيمت     

-Pدلالت 

Value 

مضتوى 

 الذلالت

كيمت 

 حجمالأثر

 ووطغالم

 الحظابي 

 يحساها 

 المفيازي 

 ووطغالم

 الحظابي

 يحساها 

 المفيازي 
9.125- 0.00 0.05 2.28 

الحد  ٌ هلا  ط ه ُ 

 ِسنصن 
50.16 3.056 57.59 2.044 

 SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

دد  ) دٍد   ددي اخوبدداز الٍبعددي مووطددغ حظددابي08مددن خدد ٕ الندددٕ  زٌ دٌدد حٍ دـدة    50.16ٌددددزو   ( موضددح ل ددا أن ىددرو المنيو

مفيدازي  يحساها    بد57.59 دي اخوبداز البفددي   ِيدا برمد  ٌييدة المووطدغ الحظدابي    3.056  ايحساه مفيازي ٌدز     

 0.00ح ددداةيا بٍييدددة د لدددة  هدددي ٌييدددة دالدددة ئT   (9.125- )    ِيدددا برمددد  ٌييدددة اخوبددداز اخوبددداز اح ددداتي 2.044  ٌددددزو 

P= ذاي د لدة ئح داةية بدصن الٍياطدصن     بوااي ميْدن الٍدوٕ أيدة توجدد ودس ً    0.05   ٌيية مظووى الد لة أ مسمنداها
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 2.28   برددن  ند  الوددأثصح    حيدام  الودددزيب بادلفدا  الم دمس الوددأثصح الإم دابي لل دالح الٍيداض البفدددي ميدا مددٕ أملددا ـعدق 

اّن ِبصح.بسيام  ما يفلر  ن  تأثصح  ≥0.80  ىو أِ ح من الٍيية    %  الودزيب بادلفا  الم مس  

 (Vamevalفي اختبار ) البعذي بين المجموعتين  اللياشفي ق و الفر  دلالت3. 4

 (Vo2 max) كيم الحذ الأكص ى لاصتهلان الأهسجين  فيالبعذي لعيىتي البح  اللياش ًبين ملارهت هتائج ( 09جذول ركم: )

حجككككككككم  العيىت 

 العيىت 

 الليمت الاختبار البعذي

T 

-Pكيمتدلالت

Value 

مضككككككككككككككككككككككككتوى 

ايحساه  المووطغ حظابي الذلالت 

 مفيازي 

 2.787 53.35 16 الودزيب المدم 
الودددددددددددددددددددددددددددددزيب بادلفددددددددددددددددددددددددددددا   0.05 0.00 -4.912

 الم مس  

16 57.59 2.044 

 SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

ة الودزيب المدم  ل خوباز البفدي ن ٌيية المووطغ الحظابيموضح من يواة  الندٕ  أ( 09موضح من الندٕ   )    لمنيوـ

ة الودزيب  ل خوباز البفدي  هي أ مس من ٌيية المووطغ الحظابي  2.787ٌدزو    بايحساه مفيازي   53.35 لمنيوـ

 هي  T (  4.912- )     بال ؽس لٍيية اخوباز اح اتي2.044 بايحساه مفيازي    57.59 التر برم    بادلفا  الم مس 

يا يفلر أية توجد وس ً ل الح الٍياض  م0.05   داها أ مس من ٌيية الد لة 0.00ح اةيا بٍيية د لة ٌيية دالة ئ

ة البفدي   .الودزيب بادلفا  الم مس لمنيوـ

ة ي د أن   هي  %1.59الودزيبر المدم  ٌد برن  ال حيام   ن  تأثصح من خ ٕ مٍازية  ن  الوأثصح الةاى بٓل م يوـ

 .  % 2.28ٌيية أ مس من ٌيية  ن  تأثصح بسيام  الودزيب بادلفا  الم مس  التر برم  

 م الحذ الأكص ى لاصتهلان الأهسجينكي  فيالبعذي لعيىتي البح  اللياش ًبين ملارهت هتائج ( 02ركم: ) شيل

 (Vo2 max ): 

 
 SPSSالم دز: مفعياي ـي ة الدزاطة مفالنة ب حيام  

16 16 

53.35 
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2.787 2.044 
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 جفضير ومىاكشت هتائج الذراصت: .  5

 :  جفضيرومىاكشتهتائجالفرطيتالأولى 1. 5

المٍازية بصن الٍياض الٍبعي  البفدي لدى أوساد ـي ة الودزيب المدم  ـن  جود وس ً ذاي د لة ئح اةية أطىسي يواة  

ز ميا مدٕ ـعق شياد  مٍدا )maxVO2) بصن الٍياطصن  ل الح الٍياض البفدي   ي ٌي  الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن

اّن ـرية ٌبل الودزيب   يىظس  اط ه ُ  ٌ هلا ئاق  هرو الصياد  ااالباحث للأِسنصن لدى أوساد الفي ة مٍازية بيا 

د أػاز ) ـبد المالٔ مفر أطابيق 8لمد وساد الفي ة د الري أـدو المدم   الإم ابي لر حيام وأثصح ال نظبة  ئاق أن ( 2015    ٌ 

ة  ي ـعق م يوـ اّلحالة الوحظن من جساا بسيام  تدزيبر تووٌ من الفوامل منها ما مستبغ بالنايب المنهجي لرودزيب 

حيم ( 308 -293) ى ى   الودزي ية لرىسد ٌبل الودزيب   العساةَ   طاليب المظوخدمة  ي ت ىير محووى الودزيب

ي  الوٍلر (  ي البديية  الىظيولوجية ب ايب المهاز  ) ئدماج الفيل البدنلر ىا تدزيبايال حيام  المدم  المعبَ تلين 

الوحداي الودزي ية بأحيإ  ي الم ىر  ترٔ الويازين من خ ٕ أحدث تْيي  ؼيىي للنهاشين الد زي  الو ىسهر ميا 

اي ثابمظويس   مومصح   بديية ة  م وؽية بالْس   محعاي بديية مهازية  تدزيباي و حمةو)جسي مظويس بالْس   تْساز طسـ

د ت  تأِيد الهده  المظعس لخ( حظب ...ئ مستىفة الؼد     مهازية م خىلة الؼد  الوأثصح الإم ابي لورٔ  حيإ التر  ٌ 

ية ـيل  مظاىي ها الفريية الظابٍة  الدزاطاي   بحاث  ت  تليينها  ي تعبيَ  حداي الودزيب المدم  طرىا  ي  ي تسٌ

لرسةوصن  طفة الٍرب   تفصيص ٌدز  الدم ـعق حيل المصيد النهاشين الد زي  الو ىسهر من خ ٕ تحظصن الظفة الحيوية 

 (. 289  ى  1999)بظعويسهر أحيد   ئاق الفل ي  من  ِسنصن

اّي  ت ىر ٌدميا بيفصٕ ـنها يظاى  بؼٓل ِبصح  ي اطويسازية الويسين ميا الودزيباي البديية ِيا أن تليصن الْس   ي  التر 

د يوو )محييداي زػيد  بالمرل و لمساي ـدمد  د ن الؼفوز ـعق الويسين  يْسز م فل المودز  مٍبل  (أن ت سيد 2013  ٌ 

الويازين البديية من الْس  أ  الويازين المهازية  الةعيعة مإدي بال ـب ئاق وٍدان الموفة  ي الودزيب  إجهاض الس ح 

ي ـن الودزيب )  ع  (.34_  23 النيالية لرفبة   بوااي الؼفوز بالمرل  الضنس ميا م فرة مووٌ

  ق محووياي ال حيام  الودزيبر من حيم الوْساز  طع الفرييةـ دللأ  ان ييْن أملا تىظصح  ىرا الوأثصح باح حام الباحث

ع  أمق     د اي المظوخدمةبينهيا   الساحة   الوٌ   د خس ن أن الىس مساـا  خ اةع الى ة الفيسية حيم أػاز ووِ

يّ أن ال حاجق  ي )  17 – 15ِسنصن يتي ة لر يو ما بصن ) م ل ئاق أٌ هلا ِىاا  اط ه ُ   (  Vo2 maxط ة (  يؼصح ػاز

 ( ط ة  30مبدأ بفد طن ) 

 ييْن ئزجاؿ ىر الوحظن أملا ئاق ِىامة الحن  الصملر المة ع لوعويس المدا مة الفامة الهواةية المٍدز حظب  

Weineckد اطومسً ال حيام  المٍ ح   بحوااي طوة أطابيق أطابيق بووشيق م وؽ  لوحداي  8 المعبَ ـعق أوساد الفي ة  ح ٌ 

حظن حا تها لوٍبل المصيد من  ي أبحيم تٓون أجهص  النظ    الودزيب خ ٕ  طبوؿ ميا يظين باطتؼىاا م اطب

يفصش ٌدز  ال ـب ـعق تحيل النهد   ميا (1999)ـادٕ ـبد الب صح ـعي  الحيولة د ن وٍدان أثاز الودزيب الظابَ 

 الفبا  ال  ح   اطويسازو  ي الودزيب  بوااي تحظصن ٌدزتة اط ه ِية الٍ وى للأِسنصن يؽسا  زتباط ىرو  خصح  

.  (1998)أبو الف ا أحيد ـبد الىواح  باطويسازية  داا  الودزيباي الوحيرية  %80 -  60ازتباظا ٌويا م ل حتلا 

د .( أن أداا تْسازاي لمظاواي مووطعة لة أثس ِبصح  ي ت يية الحد  ٌ هلا  ط ه ُ (Fox E. L. et al, 1988 يإِ

 .(p 209 ) ِسنصن حيم م ل شمن المنهود ئاق  في شمن الساحة 

ددد تواوٍدد  يودداة  ىددرو الدزاطددة مددق يودداة   بحدداث الظددابٍة  بيخورددي العددسً الودزي يددة التددر اطددوخدم ها ـعددق يىددع الى ددة ٌ 

ين التر أطىسي مفعياتهدا ـعدق ئثبداي ي اـدة وْدس  الوحلدصح البددني المددم  Ghoual Adda et al ( 2015)ِدزاطةالفيسية 

اطدة مدي   دز  طد ة  18أٌدل مدن   النصاةدسيصن الؼدبا  دي تددزيب ال ـبدصنبدييدة مفدا دم  ال ىاي المهازيدة  ال دىاي الخ ٕ 

وزد لعي محمدمخودداز  التددر أثبتدد  تددأثصح الوحلددصح البدددني المدددم  لو ييددة الٍددو  الفلددرية  تحظددصن بفددض المومصددحاي ( 2018)  ّ 
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التددر تو ددر  ئاددق أن Elouirghioui et al ( 2018)دزاطددة  نصن  الىظدديولوجية مددن بينهددا الحددد  ٌ ددهلا  طدد ه ُ  ِسدد

 .فدٕ يبلاي الٍرب أث اا اط حجاؿالحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن  مالودزيب المدم  لة تأثصح ئم ابي ـعق 

 م ددة نظددوخرع مددن خدد ٕ يودداة  الدزاطدداي الظددابٍة  يودداة  الدزاطددة الحاليددة أن وْددس   الودددزيب المدددم   لهددا د زا وفددإ   ددي 

بر ِس  الٍددم  د ي  تحظصن الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن  ت ىيدر الوددزيباي  ودَ   ئذ تد  تخعديغ   طد ة 17لدى  ـ

ددرا محوددوى  طددع الفرييددة التددر تساعددي خ و ددياي المودددزبصن  المسحرددة اهددا أحددد أبددسش الفوامددل المظدداـد   أِيا  الودددزيب  ِ 

  بوااي وان الىسض  ٕ  لرباحم ٌد تحٍَ.  ـعق تأٌر  ال اشهئ مق محووياي الودزيب  اٌبإ ـرية باطويساز

دددة الوددددزيب بادلفدددا  : ت الثاهيكككتيمىاكشكككت الفرطككك 2.  5 أؼهدددسي أملدددا يوددداة   الٍيددداض الٍبعدددي  البفددددي  لددددى أودددساد م يوـ

البفدددددي مٍازيددددة بالٍيدددداض  ( ل ددددالح الٍيدددداض maxVO2الم ددددمس  تحظدددد ا ملحوؼددددا  ددددي ٌددددي  اطدددد ه ُ  ٌ ددددهلا للأِسددددنصن )

تظدين ادلفا  الم دمس   حيدم  بفد الم ال حيام  الودزيبر وحداي الإم ابي ل وأثصحال يفصي الباحم ىرا الوحظن  ئاق  الٍبعي 

بالفيددل المظددويس  ب دود  ـاليددة تدددم  مخورددي جوايدب الوحلددصح الةا ددة بالرفبددة  ميدا يظددهل ـعددق المدددز  ىدرو الودددزيباي  

دد ال ـبصن    الوٍ ية تْويْية المودز  دم  مخوري الف ا س البديية حظب ظبيفة  ؼس ه الفيل  الوطاةل المواحة   ـ

درا و دحاي الفيدل  اطد حجاؿ  )خد ه محمد  مظاحاي الر (  التدر تىدسض موعربداي بدييدة م اطدبة 2022 ػديحة ودإاد فدب  ِ 

أن شيددداد   ( 2021 اضدددح أحيدددد أمدددصن    خا دددة وييدددا موفردددَ بالٍددددزاي  الهواةيدددة  حيدددم أػدددازي دزاطدددة  )ٌس مدددي الحظدددصن  

دددب   إـعددداا الحسيدددة  دددي الو ٍدددل مصيدددد مدددن المظددداحة  مظددداحة الرفدددب  احوىددداػ بفددددد م اطدددب مدددن ال ـبدددصن النظددد ية لٓدددل  ـ

عددددددق  ددددددة. ميددددددا  ( 680 -663المظدددددداواي  ) ى ى ٌ  محٍددددددَ تْيىدددددداي للأجهددددددص   بوددددددااي شيدددددداد  الحندددددد  الْعددددددي لريظدددددداوة المٍعوـ

ها الودزيب الهواتي المظويسرالوؼيىية مياثرة لو  . ٔ التر م حِ

ددق  ددي م دداظَ ئاددق ذلددٔ الْدد  الهاةددل مددن الحس  ددي  ددق  إـدداد  الويوٌ دّداي  الويوٌ دّداي الى يددة  داخددل الرفبددة  ددي حددد ذاتهددا ) تحس

صن الٍددزاي مدن ال احيدة الىظديولنية بدالودزي ية  ميصح ات اىاي ظي  بوتر  تالمخورىة  البحم ـن أماِن ػالس   ..الح( 

يددم بيندد  حالٍدددز  الهواةيددة لر ـبي  ق تحىصددز ـعددالٍوايصن   ظددس الةا ددة بٓددل لفبددة  أملددا مظدداىيةالهواةيددة  ال ىواةيددة  

بوجدود حدازض   8 دد  8   2 دد  2أن  لفدا  الم دمس   Hoft et al. (2002) , Impellizzeri et al. (2007)دزاطدة يوداة  

بنظدددبة  50 – 20الةا دددة بْدددس  الٍددددم مثدددل:   ردددٔ الموجدددود   دددي الويدددازين الى حمدددةدي ئادددق اطدددو اباي ٌربيدددة مياثردددة لومسمدددي تدددإ 

 من  ط ه ُ  ٌ هلا للأِسنصن.  %110بنظبة    10 -10من اط ه ُ  ٌ هلا للأِسنصن     % 120

ِيددا أن ىددرو العسيٍددة م اطددبة لودددزيب ال اػدد صن لمددا تويصددز بددة مددن تؼددويَ  اطددتثاز     اٌفيددة أملددا لمددا محدددث  ددي الم اوظدداي 

السطيية  بفيد  ّل البفد ـن العسً الوٍريدمة التر تؼفس المودز  بالمرل  الس تصن  ميا م فل المودز  مٍبل ـعق الوددزيب 

ددددد أػدددداز باطددددويساز  ددددي حالددددة ذى يددددة تظددددين لددددة بددددابس  اش أـعددددق ظاٌاتددددة  ددددي ترددددٔ الو ددددفياي الودزي يددددة المؼددددا هة لري اوظددددة   ٌ 

ئادددق   دددس ز  الو ويدددق  دددي حيولدددة الوددددزيب مدددق اطدددوفيإ الرفدددب    لفدددا   Vandewallيٍددد       (2017)الووىدددامي حيددددا ي  

اّلٍردب   داا الوؼيىيالفٍرية التر  تإثس ـعق  ال ح يحية لو  ب المرل  مساـا  الؽس ه ال ىظية  الٍدزاي دجهص  النظ  

 (.  2016 – 193 السةوصن  ) ى ى 

 Hoff et al. (2002),Impelizzerri etالظدابٍة مثدل دزاطدة ّدل مدن  زد  دي  بحداث مدا تواوٍد  يوداة  ىدرو الدزاطدة مدق ٌدد   

al. (2005), Rampinini et al. (2007)   الودددزيباي الٍاةيددة ـعددق أطدداض  لفددا  الم ددمس  تظددين بوعددويس أن التددر أثبتدد

 TchokanteMankam.  (2011)  الحدد  ٌ دهلا  طد ه ُ  ِسدنصن    تو در  دزاطدة الٍددزاي الهواةيدة  السودق مدن ٌدي

أن  لفدا  الم ددمس  تظدين بت ييددة مخوردي الفوامدل المحدددد  لريدا مدة مددن بينهدا الحددد  ٌ دهلا  طدد ه ُ أملددا  دي يواة هدا 

تحظدن Berdjodel Fresno et al.( 2015) ِسنصن   يسجق ذلٔ لومصحاي مخوري ٌواـد  ػدس ط الرفدب   أثبتد  دزاطدة 

بددر ِددس  الٍدددم داخددل ال ددالة مدد تدددزيبر داخددل  ن مظددووى ال خبددة خدد ٕ بسيددام  الحددد  ٌ ددهلا  طدد ه ُ  ِسددنصن لدددى  ـ

را دزاطة  نا  ـ ام ) أطابيق. 6لمد   م ـب م مس   ( التر تو ر  ئاق ئثباي مظاىية ال حيام  الودزيبر المبلر 2015ِ 

  (  2020دزاطة  دىباشيي محمد ال دمصح   جبدااي ز دوان )  تو ر   ـعق أطاض  لفا  الم مس   ي تعويس ال ىاي البديية  



ملارهت بين طريلتي التذريب المذمج والتذريب بالألعاب المصغرة في جطوير التحمل الهوائي لذى  دراصت

 صىت 17لاعبي هرة اللذم الىاشئين صىف 
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المؤلف 

ئاددق تحٍيدَ ال حيددام  الودددزيبر المبلددر ـعددق  لفددا  الم ددمس   Moussa boutahra,etabderrahimsellami ( 2023)دزاطدة   

بر ِس  الٍدم تح   ائم ابي اتأثصح   .ط ة 15ـعق ت يية الرياٌة الٍربية الو ىظية لدى  ـ

  جود وسً ذ ا د لة ئح اةية بصن الٍياض الٍبعي  البفدي لدى   ة الثايية التر ي   ـعق ين الىس الٍود  ييْن  منه

ةالودزيب بادلفا  الم مس   ي تحظصن الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن )  ميا يفصش ( ٌد تحٍٍ  Vo2maxم يوـ

دلي  أخس لسؤية جدمد    ظسيٍة بدمرة ل طوىاد  من الفيرية الودزي ية  نواة   بحاث  الدزاطاي الظابٍة  يفعي ئث وات

صز  اطويساز  ي مصا لة الودزيب خا ة  من مخوري النوايب  بالإ اوة ئاق اطوفاد  النؼاط ال ىسهر   اٌبإ  ال حِ

 . لدى و ة ال اػ صن

وصن مٍازية ال واة  البفدمة بصن    سي ية  من خ ٕ مفعياي المفالنة الو:الثالثتجفضير ومىاكشت الفرطيت   3. 5 المنيوـ

ة وس  ى اُ اتضح أية  وصن سنروا من بالسل   الودزيب بادلفا  الم مس ً ل الح الٍياض البفدي لمنيوـ أن ّروا المنيوـ

ح اّن أِ   الم مس  ائ  أينظبة تأثصح ال حيام  الودزيبر بادلف  ِسنصن ي ٌي  الحد  ٌ هلا  ط ه ُ   تحظن ئم ابي

شياد  ػد  الودزيباي التر تلينها بسيام    لفا  الم مس   ئاقىرا الىسً ان الباحث من بسيام  الودزيب المدم   يسجق 

خا ة  ي ؼل العابق الو اوسهر المستبغ بٍواـد  ػس ط الرفبة  الري مدوق بال ـبصن ئاق برٕ م هوداي ِبصح  أث اا 

اية  ـ دما تٓون ػد  الودزيب أِ ح من ٌدز  النظ  و (1998)زيظان خسيبغ  ئلية  وَ ما أػازالودزيب   اطويسازاىا 

 .(418مإدي ئاق الوْيي  ) ى ى 

 المٓاطب التر  ت وؿ العسً الودزي ية  ي  لفا  الم مس  ِعسيٍة الودزيب الى حي  المظويس  الوْسازي  ي ئاق ذلٔ 

ميا ملين اطوىاد  النيد  من  تووسىا ّل ظسيٍة يظاى   ي تٍدم  أحيإ مخورىة الؼد  داخل الوحد  الودزي ية

(  3 د  3 ي نظَ )  (  أن الودزيب الى حي 2021حيم أِدي دزاطة ٌ ون أحيد   سهر الفسبي ػازه ) محووياي الودزيب  

ة الهواةية الٍ وى التر تف ح ـ3 د  3أولل من الودزيب المظويس  ي يىع النظَ )  ن الحد  ٌ هلا (   ي تعويس الظسـ

ثا  30ئاق  20ثا ـيل/  من   30ئاق   20ئاق أن  الو ا   من) (El ouirghioui. et al , 2018) يؼصح  ط ه ُ  ِسنصن    

دٌاةَ زاحة(  4ئاق  3دٌاةَ ـيل/  من  4ئاق  3 ي ػهسين    من )  % 20( بحد أٌ هلا  maxVO2)زاحة( مصيد من مٍداز 

 VO2ِ   بحد أٌ هلا)  6حوااي  ي ػهسين   تصيد مظاواي الودزيب التر تبرن   % 24( بحد أٌ هلا  maxVO2)مصيد من 

max 15( بنظبة(  ي ػهسين  ٪p p 35-55  .) 

دّدل مدنتأػاز الم دمس   الوددزيب الى حم دزاطدة مٍازيدة بدصن  لفددا  دي    Berthelemy ( 2011)   Mauriz  (2017)دزاطدة 

بادلفددددا  الم ددددمس  ن ال ـبددددصن يظددددوٍبرون حيولددددة الودددددزيب أمددددن خدددد ٕ  تحريددددل يودددداة  ئدزاُ النهددددد   (2022 محمد خدددد ه) 

الىظددديولوجية المياثردددة لوددددزيباي الى حمدددة  مدددا يفلدددر أن  بدددالسل  مدددن تردددٔ اطدددو اباي  مٍازيدددة بدددا لوددددزيب الى دددحي ب دددىة أٌدددل 

  لفا  الم مس  تٍدم حيولة تدزي ية بؼٓل أولل  بدزجة ئدزاُ جهد أٌل. 

مدن خد ٕ تٍددمس نظدبة شمدن الرفدب   أن   Bodinoالتدر أػداز ئل هدا  مووس الرفب يوؿ مدن اطدويسازية  دي حيولدة الوددزيب ِيا 

بدر الم اوظدة )  8الدصمن الدري تٓدون ويدة الْدس  خدازج الرفدب  بنظدبة  د  بفددد ٌريدل مدن ال ـبدصن  مٍازيدة بفددد  ـ % مدن الوٌ

بددددددا (  ميددددددا يظددددددين بددددددأداا مووا ددددددل  بوددددددااي تْييددددددي الٍدددددددزاي الهواةيددددددة مددددددق موعربدددددداي  داا    وٍددددددا لؽددددددس ه مؼددددددا هة   11  ـ

(  حيددم أيددة ّريددا ازتىددق مظددووى ال ـددب ٌعددق مظدداوة أِ ددح   ىددرا مددا ميصددز  لفددا  Bodineaufredéric, 2007)  لري اوظددة

صن  ي  داا  ِدازطة  دد ال ـبصن المؼازِ Hoff et al   (2002  )الم مس    أِدتة  يواة  الدزاطاي المٍازية بصن مظاحاي  ـ

دٍددددم  دددددي  2002)  (    دزاطددددة محمد خدددد ه 2007)  Rampinini دازطددددة  دِدددس  ال دـدددب  (  أمددددن أِدددددي ـعدددددق  أن حيولددددة الفيددددل ل 

اّويددددة لوعددددويس  ددددىة الوحيددددل  دددداي الفيددددل  و ددددحاي اطدددد حجاؿ المةورىددددة   لفددددا  الم ددددمس     ددددي المظدددداحاي ال ددددمصح    بأٌ 

يا هر ـعق يٍدل ل ـبصن  ِيا أن الودز  بؼد  ـالية  لى حاي ظويرة من الوٌ  يظاى   ي زوق الٍابرية الٍ وى لنظ  الس 

سنصن النظبر  )  ِ Vo2max.الري يفو ح من أى  ـوامل  داا السيا هر ) 



ذ الالىترووي . دـان ـبد المومنالمرصل:المؤلف   daane.abdelmoumen@univ-oeb.dzللمرصل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالىترووي:الموكع -أم البواقي-الفسبي بن مهيدي حٍوً النؼس محىوؼة لدى جامفة  -

 

 ، د. أصامت أمسيانعبذ المؤمً دعان

 
 

 

49 

ددد تواودد   يودداة  ىددرو الدزاطددة مددق دزاطددة  ( التددر تو ددر  ئاددق أولددرية مظدداىية 2020) دّدل مددن  محمد خدد ه  ػدديحة وددإاد ٌ 

 دزاطددة ػددسيغ حظددام  ودددزيب الم اطددبة وحْ   ددي حيددو ي الالودددزيب بادلفددا  الم ددمس   ددي تعددويس  ددىة المدا مددة ئذا تدد  الدد

ددادزي ـبددد الحىدديؾ )  (  الوددددزيب 15 – 15( التددر خر دد   مدددن خدد ٕ ئجددساا  مٍازيددة بددصن الودددزيب الموٍعددق ) 2021الدددمن ٌ 

دق )  4 ددد  4المددم  ـددن ظسيدَ  لفددا  الم دمس  )  وددس ً مف ويددة ئاددق  جدود (   Gps(  ـعدق بفددض مإػددساي يؽدام تحدمددد الموٌ

ددددة الودددددزيب بادلفددددا   ة الٍ ددددوى  أٌ ددددهلا تظددددازؿ  أٌ ددددهلا تبدددداظإ( ل ددددالح م يوـ ذاي د لددددة ئح دددداةية  ددددي مومصددددح ) الظددددسـ

محمد وي دل خس بدي   خصدح الددمن بدن زابدن ) دزاطدة بفدض الدزاطداي ِالدزاطدة مدق يوداة  يوداة  ىدرو  ِيدا اخورىد    الم مس  

دّدددل مدددددن الودددددزيب الوبددددداداي  ٌ ددددصح ٌ دددددصح  الوددددددزيب ( 2019دزاجدددددي ـبدددداض  آخدددددس ن ) (  دزاطددددة 2013 التددددر تو دددددر  ئادددددق أن 

ة الهواةيدددددة الٍ دددددوى  ية نظددددد ية ل ددددالح الوددددددزيب الوبددددداداي  مددددق أولدددددر Vmaبادلفددددا  الم دددددمس  يفيدددد ن ـعدددددق تعدددددويس الظددددسـ

دّددل مددن  دددد قي بدد ٕ )    دزاطددة ٌس مدددي الحظدددصن     Abdelhak ( 2016) et AbbadGhennam   دزاطدددة(2016دزاطددة 

ة الهواةيدددددددة   (2022 أخدددددددس ن )  أن الوددددددددزيب الموٍعدددددددق  الوددددددددزيب بادلفدددددددا  الم دددددددمس  لهيدددددددا تدددددددأثصح ئم دددددددابي  دددددددي تعدددددددويس الظدددددددسـ

  توجدي أولرية لعسيٍة ـن  خسى.   ئذ الٍ وى 

 الاصتيتاجاث:.  6

 من خ ٕ الدزاطة وٍد تو ل ئاق ال واة  الوالية:  انالباحث ي  وا ال واة  التر تح ل ـر ها  

ة  الودزيب المدم   ي تحظصن الحد  ٌ هلا  - توجد وس ً ذاي د لة ئح اةية بصن الٍياض الٍبعي  البفدي لدى  م يوـ

 ما يفلر تحٍَ الىس ية   اق.  ( .Vo2max ط ه ُ  ِسنصن ) 

ةالودزيب بادلفا  الم مس   -    ي تحظصن الحد توجد وس ً ذاي د لة ئح اةية بصن الٍياض الٍبعي  البفدي لدى  م يوـ

 ما يفلر تحٍَ الىس ية الثايية (.Vo2max ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن )

ددة الودددزيب بادلفددا  الم ددمس   ددي   - وصن   ل ددالح م يوـ توجددد وددس ً ذاي د لددة ئح دداةية  ددي الٍيدداض البفدددي بددصن المنيددوـ

بدددر ِدددس  الٍددددم ال اػددد صن تحددد   Vo2maxتحظدددصن  الحدددد  ٌ دددهلا  طددد ه ُ  ِسدددنصن ) بالسل  مدددن أن طددد ة 17( لددددى   ـ

مٍازيدة بجند   ائ  أن  ند  الودأثصح لروددزيب بادلفدا  الم دمس   ّدان مستٍفدهيدا يواة  الدزاطة أثبت  الوأثصح الإم ابي لٓدل من

تظدين  بوحظدصن مخوردي الفوامدل  التدرروددزيب بادلفدا  الم دمس  ـعق وفالية ِبصح   لتأثصح ال حيام  الودزيبر المدم  ما مدٕ 

  بوااي ميْن الٍوٕ أن الىس ية الثالثة ٌد تحٍٍ .  المحدد  لرفيل الهواتي

ِيددددا طدددداىي  ىددددرو الدزاطددددة  ددددي زوددددق الردددد ع  اجابددددة ـددددن ِثصددددح مددددن اطوىظددددازاي  لرى ددددل  ددددي تلدددداز  لزاا بددددصن المدددددزبصن 

دّددل ظسيٍدددة ـددددن  خدددسى  دددي مسحرددددة تحلدددصح ال ـبدددصن ال اػدددد صن  مدددن خدددد ٕ   المؼدددسوصن ـعدددق الى دددداي الؼدددبايية حدددوٕ ي اـددددة 

مدق أولدرية الوددزيب ِسدنصن تحظدصن الحدد  ٌ دهلا  طد ه ُ  تو رها ئاق ئثباي أن ّروا العسيٍوان لهيا تأثصح ئم ابي  ي 

اطت دا ـعق  طع الفريية الم اطبة لو ييوة  تحظي ة  وَ المبدادب الظدريية لو دق ال دحام  الودزي يدة   بادلفا  الم مس  

لر اػدد صن  للدديان ازتٍدداا طددري   مووا ددل  ددي مخورددي جوايددب  الىظدديولوجية  البدييددة   وٍددا لة دداةع  مٍومدداي البنيددة 

  داا. 

 الاكتراحاث: . 7

 :ان مامعييواة  الدزاطاي   بحاث الظابٍة مٍ حح الباحث  ا الة حاا  المةو صن من خ ٕ يواة  الدزاطة الحالية  أزا

 س ز  الو ويق بصن العسيٍوصن من خ ٕ دم  الودزيباي البديية  الوٍ ية خ ٕ الح ع الودزي ية   اطوخدام  لفدا   -

داد لدى و ة ال اػ صن د ن ئىيإ العسً الودزي ية  خسى.   الم مس  ـ ح مخوري مساحل اـ

ويدداد ـعددق مفعيدداي اخوبددازاي البدييددة    - الم حؽددة   اطددوخدام مخورددي الوٍ يدداي الحدمثددة تٍ ددصن حيددو ي الودددزيب با ـ

 ٌبل  أث اا  بفد ت ىير الح ع  ال حيام  الودزيبر  لليان تٓوين طري   مظويس ل ـب. 

صدز   طاطدية لمةوردي  الٍاـدمدة  من بصن ال دىاي الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن _  المهيدة  دي ِدس  الٍددم باـوبدازو السِ

 .مظويس   تخعيغ بفيد المدىٌاـدي  تٓوينـوامل  داا موعرب 

 



ملارهت بين طريلتي التذريب المذمج والتذريب بالألعاب المصغرة في جطوير التحمل الهوائي لذى  دراصت

 صىت 17لاعبي هرة اللذم الىاشئين صىف 
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المؤلف 

 

  مستبغ وٍغ بحيولة الودزيب د ن ئمٓايياي   طاةل اط حجاؿ لليان الوْيي   الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن _ 

 لرا مووجب ـعق المدزبصن توؼيي  اطوم ٕ ّل ما تووس لدمه  من  طاةل اط حجاؿ.

مىوددوح لإجددساا دزاطدداي مظددوٍبرية لربحددم تت ددإ  مومصددحاي أخددسى ـعددق  ئ دداوة ئاددق ذلددٔ يأمددل أن تٓددون ىددرو الدزاطددة م ددإ

 ىرمن  طروبصن  الووطق أِثح لما مخدم الودزيب السيا هر.
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(. أثس بسيامجي الودزيب الى حموالىازترٔ ـعق الحد  ٌ هلا 2019بن زابن خصح الدمن  بن نعنة محمد  خس بي محمد وي ل   اضح أحيد  مصن. ) . 6
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(. تحدمدد بفدض أشم دة الندسي  مظداواي الفدد  المستبعدة بفيريداي  مدض الهدواتي ال ىدواتي  يوداج العاٌدة 1997 هاا الدمن ئبساىي  طد مة. ) . 7

 لدى ياػئر ِس  الٍدم. المنرة الفريية لر حبية البديية  السيا ية.

دّدل مددن الودددزيب المظددويس  الودددزيب ا2021دزاجددي ـبدداض. ). 8 ة  -لوبدداداي ٌ ددصح (. أثددس اطددوخدام  ٌ ددصح  الودددزيب بادلفددا  الم ددمس  ـعددق الظددسـ

س  بومسداض.  الهواةية الٍ وى لدى ياػئر ِس  الٍدم )   ي   اطغ (. أظس حة دِووز  تخ ع تدزيب يخبوي . جامفة أمحمد بوٌ

ة اخوبازاي  الٍياطاي . جامفة الب س  : معبفة الوفر1998زيظان خسيبعي يد . ) . 9  ي  الفااي .(. موطوـ

بددر ِددس  الٍدددم 2018ػددسيغ ـددادٕ . ) . 10 (. دزاطددة مدددى مظدداىية  لفددا  الم ددمس   ددي تحظددصن تٍ يددة المسا لددة  تعددويس  ددىة السػدداٌة لدددى  ـ

 .79 - 66 ال ىحاي   .2الفدد  10جامفة أم البواقي  المنرد  ط ة . م رة الوحدي 13  ي أٌل من 

 (. داز الىْس الفسبي.1لودزيب السيا هر  الوٓامل بصن ال ؽسي  الوعبيَ )الإ داز ط (. ا1999ـادٕ ـبد الب صح ـعي. ) . 11

 ط ة الم خسظصن  ي بسيام  أٌظام زيا دة 15 - 12(. الحد  ٌ هلا  ط ه ُ  ِسنصن لرسيا يصن ال اػ صن بفيس 2015ـبد المالٔ مفر  . ). 12

 .308 - 293  ال ىحاي 3رد ) أ (   الفدد المن  1جامفة ٌظ عي ة  دزاطة . م رة الفروم انظايية

دددداد البدددني ـعدددق الحدددد  ٌ دددهلا  طددد ه ُ  ِسدددنصن 2020ماطدددصن بدددن ٌددداز . )  محمد ال ددالح بويدددا . 13 (. تددأثصح حيدددل الوددددزيب خددد ٕ مسحردددة اـ

بددر ِددس  الٍدددم تحدد    -466ال ددىحاي ( 1)  الفدددد 6المنرددد الفرددوم انظددايية  اجوياـيددة   طدد ة. م رددة 20 مفدددٕ الٍرددب  ددي الساحددة لدددى  ـ

485. 

بدر ِددس  الٍدددم 2022)  ػديحة وددإاد محمد خ ه . 14 (. دزاطدة آليدداي تعددويس المومصدحاي المحدددد  ل ددىة المدا مدة خدد ٕ المسحردة الوحلددصحمة لدددى  ـ
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