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 :الملخص

ب بالألعاب المصغرة على    ب الخبادلي والخدرٍ هدفذ الدراصت ئلى معرفت أزر كل مٍ الخدرٍ

الضررعت الوىايُررت الىصررىي لرردي ةعاررد  رررة الىرردل حررً  لكررابر ولخ ىُرر   لرر  اصررخ دل 

ارد علرى عًُرت ممىىرت مرٍ  ابررد ب رر    24الباحر  المرً ا الخيرٍ ر  البرباب الرٍ ةعرب مرٍ فرٍ

ةُ و مينىعررت ج  رر  خرررٍب دعررد جىضررُنوه ئلررى مأ ينررىعخ و قبىررا عا بنررا برىررامي و جرردرٍ

ب بالألعاب المصغرة. ب الخبادلي ولخري ج    لاخدرٍ ىت الخدرٍ  لطرٍ

وجىحررل البرراحمىو مررٍ خررلد هرر إ الدراصررت ئلررى أو كررل مررٍ الخرردرٍب الخبررادلي والخرردرٍب بالألعرراب   

ر الضررررررعت الوىايُرررررت الىصرررررىي لررررردي ةعارررررد  ررررررة الىررررردل مررررر   المصرررررغرة ٌضررررراهناو تررررري جًنُرررررت وجطرررررىٍ

 أف اُت يضةُت لصالح الخدرٍب الخبادلي على حضاب الخدرٍب بالألعاب المصغرة.
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ب الخبادلي والخذسٍب بالأللاب المصغشة كلى العشكت الهوائُت  جأزير كل من الخذسٍ

 القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش

 

 

 

ب وتررري  رررىا هررر إ الًخررراي     ًىصررررد البررراحمىو ب ررررورة لهخنرررال بالفاىرررب البررردي  تررري جررردرٍ

ةعاد  ررة الىردل وهر ا باةعخنراد علرى لصرالُب العانُرت الادًمرت خاحرت جار  ال رد جخعار  

ب الخبررادلي وأصرراىب  بالبرر  السِضررُىلىكيا  نررا ىًرررح المرردرا و باصررخ دال أصرراىب الخرردرٍ

ب بالألعرررراب المصررررغرة ترررري جًنُررررت الضرررررعت الوىا يُررررت الىصررررىي للعبرررر به خررررلد قُاررررت الخرررردرٍ

ابرد لما ًخن زاو به مٍ دم  لاكرة وهى ما ٌضنح   ل  بدًنُت الفاىب و السند  المىصه الرٍ

 والخكخُم  وه ا ما جخطابه  رة الىدل الادًمت.

ب بالألعررررراب المصرررررغرة/ الضررررررعت الوىايُرررررت  الكلمااااااث المةخا ُااااات: ب الخبرررررادلي/ الخررررردرٍ الخررررردرٍ

 .الىصىي/  رة الىدل

Résumé : 

   L’objectif de cette étude était découvrir l'effet de l'entraînement intermittent et les jeux 
réduis  sur la vitesse maximale aérobie chez les joueurs de football en seniors.  Et pour 
réaliser ceci le chercheur a utilisé la méthode expérimentale et sélectionnez deux programme 
d’entrainement différent (intermittent et les jeux réduis), ont été appliqués sur un échantillon 
de 24 joueurs du club chabab riadhi bordj okhriss elles Divisent en deux groupes.  

  Les chercheurs ont trouvé grâce à cette étude que l'entraînement intermittent et les jeux 
réduis Contribuer au développement et amélioration de la vitesse maximale aérobie chez les 
joueurs de football catégorie seniors avec un avantage comparatif en faveur pour 
l'entraînement intermittent. 

  Les chercheurs recommandent de prêter attention à l'aspect physique de l'entraînement des 
joueurs de football ceci est basé sur des méthodes scientifiques modernes surtout ceux liés à 
la faille physiologique de l'athlète, et nous conseillons tous les entraineurs et les préparateurs 
physiques d’utilisation les méthodes intermittent et les jeux réduis pour l’amélioration de la 
VMA chez vos joueurs dans la période préparatoire et toute la saison parce que les deux 
méthode caractérisé par l'intégration de la balle ce qui permet également le développement 
des aspects technico tactiques. 

Mots clés: l'entraînement intermittent - les jeux réduis – vitesse maximale aérobie - football 

ا رت أحرب ذ لىرد مقذمات واكاكالُت الب:ا :  ميراة الاردً  العصرر تري الخًافضرُت الرٍ

 أو البررفُت مرٍ المبراركاث ىرى  ميررد ولولمبُرت البطرىةث العالمُرت ج ىُر  ٌعرد ولره معىردا

 واقخصرادًتا ئعلمُرت و صُاصرُت أخرري  واج ر  أدعراد لمرر جطرىر  ولكرٍ الوىاًرتا روح ئشربا 
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ا ت المتزاًد العالمد وم  لهخنال  علرى ٌعخنرد لولمارد البطرل ٌعد ئعرداد له الخًافضُت بالرٍ

ابررد جورد  قرىاإ وكرل العراله فاىرد جردخل أصررجها أو ىادًره أو مدراره خاسره ومرٍ وحردإ الرٍ

ابرد البطل حً  تي ٌبارك أحبح حُ  المخعددةا ومياةجه  العاناا  ب  ة مٍ مينىعت الرٍ

 مبرار ت تري العراله أى راا شر   تري العانُرت المعامرل وأحب ذ المدربا وراا جى  والم طط و

 لخٌخىر  العاله أى اا جنُ  تي ئدارة وجىد ه ا كل عٍ ٌغب له بالخالي و الكب   الخًافط ه ا

ت والمىارد العانُت المعاىماث وجىدل له  .لانبرو  اللزمت الةبرٍ

    اااشا لمااااا جلقاااا  للباااات كااااشة القاااذم ماااان ألمُاااات ممةاًاااذة  ااااي م خلاااا  البلاااذا  المخقذماااات م  ااااا ونـ

جاااد أفظاال يظااالُب الللمُاات ال ااي  ةجااشو   ااي اً والنامُاات جللااذ أ ااخاب ادخباارة دائماااً 

حلماال كااال  جؼاااوٍش الللباات وانخقااااد البااارامم الخذسٍلُااات اللاصماات للو اااول للمعاااخواٍث الللُاااا  

اااااس ن:ااااو اججالاااااث جذًااااذة  ااااي الخااااذسٍب الشاٍ اااا ي  شطااااها فةاااات و خنااااا ادخاطااااش ج خجااااظ ينـ

ا اااذار نقلاااات نوكُاااات جشجقااات باااااللاكبي  لخ:قُااااد الانجااااص الشاٍ اااا ي  ممااااا دفااام بالللماااااد  لااااى 

دساظااات اللذًاااذ مااان يظاااالُب الخذسٍلُااات  اااي ؿااال جاااأزش مجاااال الخاااذسٍب  اااي العااانواث ي يااارة 

خةاد مام  الات بشوسة الللم والخقنُت   ر اج زث اللملُت الخذسٍ جلا وجنـُمااً  لُات كاجلا ولاُ

الخؼاااوس اددذًاااذ ل ظاااالُب والوظاااائل المعاااخ ذمت  اااي كملُااات الخاااذسٍب  فاااالخؼوس الللمااات 

والخقناااي  اااذ أطاااام الجشيااار مااان يظاااالُب اددذًاااذة وادخذًشااات بماااا ًاااخلائم مااام ادخصاااائص 

ت للمخاذسني  ولازا مان ت والمهاسٍت والنةعاُ  الال ظا ي  الةِعُولوجُت والبُولوجُت والبذنُ

المااااااذسني   لااااااى ا خُاااااااس أفظاااااال وأ ااااااذر يظااااااالُب ال ااااااي جدناظااااااب ماااااام مخؼلباااااااث النشاااااااغ 

 (19 ص 1980الخ صص ي. ) نةت م:مود م خاس  

    ااوم ومااا  لااذً  وماام جؼااوس من دُاات الخااذسٍب  ااي كااشة القااذم  ُاا  أ ااب:ذ مةالُمهااا جااضدادً 

بااا نةعااها جخجااشس وجنوكااذ م:اااوس كملهااا  لااذما كانااذ  ااي منخصاا  ظاانواث الشمانِناااث جقشٍ

(Ekblom,B, 1986, p50  شجاااام  لااااى نوكُاااات و ُماااات اللاكبااااي (  والا ااااخلام  ااااي الندُجااااتً 

اد ) ,(  لازا فابلع الشالوب الخماذ باالمجو  Eriksson et al, 2001الموجاودًن  اي كال فشٍ

اال  الباذيت كلااى  ااشاس المنخ ااب الانجلياةي بِنمااا الااخم   ااشو  باالمجو  الخقنااي كلااى  ااشاس البراصٍ

يُ   واكخماااذ وسكاااضث أ ؼاااال مااام أ اااشى كلاااى المجاااو  ادخؼؼااات كماااا لاااو ادخاااال بالنعااابت لً 

يلمااا  كلااى المجااو  النةماا ي  أمااا  ااي المن دُاات ادخذًشاات فقااؽ أ ااب:ذ كاال لااز  المجوناااث 

 بنةغ يلمُت    لم نقل منذمجت ومخكاملت.
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   ااات الملخبااارة و اُ ااات البذنُ كااازا الانظاااباغ وكاااشة القاااذم  اااي المعاااخوى اللاااالي جخمياااة بالاناااذفاق والل

جاااو  كلاااى معاااخوى كاااالي مااان  جاااب كلاااى اللاكاااب أ ً  والصاااشامت والنااااط ادخؼؼااات  كمااااً 

خمية بقذساث نةعُت كبيرة ) (  فةت  قال الخ:ظاير الباذيت لناا  Bangsbo ,1994المهاسة وٍ

 اججالي  كبيرًن كل اججا  وفلعةخظ ادخا ت بظ وٍجذ لها المبرساث الةيةًولوجُت.

  لخبار الجمات اللمال لاىك ٌلخماذ يول  الاججاا  أو المذاومات وٍظام باذيت ج:ظاير كال أظااط وَ

 ًخمياة القاذم كاشة لاكباي ػاشم مان اددهذ المبازول  ملـم لأ  الخ:ظير لمشل   اكذة الخ:مل

 .الشذة  عُؽ أو مخوظؽ نمؽ رو جهذ بأنظ

     يُ  والم:ظاشٍن الماذسني  مان الةلعاةت لاز  أ اخاب  الللاب مان % 95 كلاى ًشكاضو  الباذن

 ًجاب الباذيت الخ:ظير أ  ( وٍشو 122  ص1984)ًونا  وكشنل   سا ت % 35 بُ  ا من وال ي

ش مان  الال رلا  مبارسٍن الشاذة ومخوظاؽ البؼاتد اددهاذ مان الناوق لزا كلى ًشكض أ   جؼاوٍ

ات  الضماش ت القاكاذة هاي الهوائُات الضماشة وحلخبار الؼا وٍ  ألام ومان الؼاش  لازا  اي يظاظاُ

 . (Platonov ,Weineck)سواد 

   قلاب يول  كجاغ فلعاةت ًدبنا  الشاايت الاججاا  أماا لخبار الخ:ظاير مشلا  وٍ  الناويي اللمال وَ

 أ  لاكخقااد (Cometti.2001) الخ:ظير لمشل   اكذة القوة وٍظم بذيت ج:ظير كل أظاط

للاال النخااائم م:ااذود )الجمااات الخوجاااظ أ اااخاب(العاااابد  الخوجااظ  بملؼُاااث رلاا  وَ

Howeldاُم كمل فُظ كش  والزي  ًمجننا فلا الخذسٍب  بنوكُت أنماػها وحغير اللظلُت يل

 جمااسٍن باظاخلمال كالُات كاشة القاذم( بنوكُات  اي كشيارا مؼلاوب ولاو(انةجااسي  جهاذ ج:ظاير

اُث بؼُئت  .Howeld, Billat, bravdet)سواد  ) ألم ومن (cometti,2007,p56)كبيرة  ونجم

 في اا والخ:جم  دساكها المذسب كلى ًجب ال ي الجةاداث أ ذ البذيت لاملال ٌلخبر لزا ًومنا  ي و 

 و ينذًات لم خلا  الةناي الؼاا م معاخوى  المخذاول أنظ كلى ومن (Balsom ,1999ومشا بت ا )

 بذيت. م:ظش وؿُةت المعخوى اللالي جوجذ  ي جنشؽ ال ي الةشق 

  خجةال  نااح  فناي ػاا م لأي الهامات المجونااث أ اذ مان الباذيت الم:ظاش أ ابح وكلُاظ  ُا ً 

اُ الةشٍد بخألُل وج:ظير  اللؼاد من ًضٍذ البذيت الم:ظش وجود كما   . (Lippi, 2007) بذن

 جااسٍخ  اي الجبااس اللاكباي  فان  ( ل كااسةBansgbo,1994bللاكاب ) الخجخُكات و الةناي الباذيت

ات و الباذيت للاظاخلذاد ً:خااجو   كاانوا القاذم كاشة   اي ب:شكااث فنُات للقُاام البذنُات اددالضٍ
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 مام زنائُات  اشاكاث و كنُا  باذيت جاذ ل و كبيارة لمعاافاث سكاع مان المنافعات ؿاشوم

 .(Zauli, 2002) المقابلت  ندُجت كلى مباكشة بؼشٍقت  شاكاث جؤزش و ادخصم

  ت كلاى ًاؤزش الباذيت اللامال فن  وكلُظ اُبُ  و ا ات الخجخُجُات اظاخجاباجظ و اللاكاب  شكات ايعا

  ي الندُجت أ  اددمُم كلى لاً  ةى وكما والانةلاث والخباًن و كادة الخمو م  الخمو م  عن

اُد ج:عمها اللالي المعخوى    اي ظالبا ًجو   الذفاق  ي  ؼوة لاكب جأ ش ومنظ فن  د ُقت أك

 (. Trapattoni,1999لذم ) حسدل

   ومن  لال ( ج:لُلBansgbo,1994bالازي ) الال مان المذاومات ن:او الخاذسٍب بخوجُاظ  اام  

 كلى ٌلشم أ  ًمجن والزي مخناوب أن ا يشاغ كلى القذم كشة و    ُ  المخبادل الخذسٍب

  اي المخبادل بالخذسٍب  لى الالخمام أدى لزا الخ:لُل وسا ت كمل لةمراث وحعلعل جناوب أنظ

 القذم. بجشة ادخاص الخذسٍب

  كلمات  جاناب مان الخاذسٍب لازا دساظات جام  اذ أ اشى  جهات ومان(Dupont, 2003) 132 سادل 

 الضماش جاذ ل جناولاذ الذساظااث   لز 2003 الى 1960 من المخبادل الخذسٍب كلى ًخكلم مقال

ات   كلاى الخاذسٍب أ اشى  وملؼُااث كلُاظ ادخةااؾ وصمان الم:اذد صمان الخلاب  لُااث الؼا وٍ

 ويعابت اللمال والشاذة المقؼوكات المعاافت  اي المعاخمش الخاذسٍب كان ً خلا   ُا  المخباادل

 Christensen et) .(Billat et al ,1996aالخلاب ) ؿهوس  جأ ش  ي ا ل وكزل  جو  ج اللجخاث

al 1960يُ  ٌعمح المخبادل الخذسٍب اللمل كذة وننةغ المعخمش بالخذسٍب (. مقاسنت  للشاٍط

 .(Fox et Matheus,1977) .(Christensen et al 1960أػول ) لةمرة باللمل

  ت القذساث بخ:عي  ًقوم كما ت العلت و ا ت الهوائُ  كشة يشاغ مم احعا ا يكثر ولو الهوائُ

 يكثار الؼشٍقات المخباادل الخاذسٍب ٌلخبار الخاذسٍبي  كماا الموظام  الال انخـاام ويكثار القاذم

ش احعا ا ت العلت  ةت لخؼوٍ (  Bangsbo ,1994ي اشى ) والشاٍطااث كشة القاذم  ي الهوائُ

(Paradet, 1996). 

  كمل  مش لت من ًخجو   جهذ أنظ نقول  مخناوب جهذ جنـُم أو المخبادل الخذسٍب كن جكلمنا و را

جابُات ) ؼاأ سا ات فمارة حلقب اا مشجةلات ججاو   ماا كاادة ملُنات  شاذة  اللمال كاذة بشمجات  اي اً

 ماذة بشمجات  اي  ؼاأ مان الخذسٍلُات باالأ شى للاذوسة أو الخماشٍن لةلالُات أ ال طاشسا ًجاو  

 الاظمرجاق(.
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  ٌعمح للشاٍ  ي باللمل لمذة أػول ولزا بالللب كلى كذة مخغيراث: فهزا النوق من الخذسٍب

 .Ferre. J et Leroux. Pكذة المشير  مذة وػبُلت الاظمرجاق  كذد الخجشاساث والمجموكاث )

2009. p363.) 

  لاوايت لا و لاوايت (ػاا ويٍ  بنـاامي  ٌلمال جاذسٍب لاو الخباادلي فالخاذسٍب( (Dupont, 2003 )

 الخماشٍن  صاائص بم خلا  مشجبؼات ججاو   النـاامي  لاارًن ًوفشلاا ال اي وكمُات الؼا ات

  .(Bangsbo, 2007)المخناوب 

 عب و  (Bogdanis et al. 1995. p 43) بخؼوٍش ادددم  ٌعمح كالُت كذة راث مخناوب جهذ

( من جهات  وجؼاوٍش العالت اللالوائُات مان جهات  vo2 maxي ص   لاظت لا  يكسدي  )

 (.Didier.R et Prêvost. P. 2013. p 150أ شى )

  وأكاس(Hervé. A)  ات القصاوى  لى أ  الخذسٍب الخبادلي  صير  عشكت ممازلات للعاشكت الهوائُ

(VMA)  ؼااااوس  شااااكل واهاااا  النـااااام الهااااوايت  .Hervé. A et Cometti.G)ٌعاااادشير وٍ

2007,p11). 

  كمااا  ااال(Cometti.G)  ( مشاال نااوق  15-20/15-15/10-5أ  الخااذسٍب القصااير جااشي ....اداا (ً 

اات القصااوى  ؼااوس القااذسة الهوائُ كااشغ أ  ججااو  لااز  الشااذة  (PMA)مان الخااذسٍب الاازيً 

ت القصوى   .(VMA) شٍبت من العشكت الهوائُ

 ( عاب Cazorla.G in Didier.R et Prêvost. P. 2013. p150الخماشٍن ) القصاير  المخنااوب

 مان الناوق لازا  اي أ   لاى أكااس  ُا  المخناونات  الخمشٍنااث مان  ااص ناوق لاو الشاذة المشجةام

خم  كادة اد كان كبيارة بنعابت   (ATP)الةعاةاث زلاسات يدًناوصٍن بنااد الخماسٍنً   النـاام ػشٍ

 بنكادة حعمح للاظمرجاق الم صصت القصيرة المذة يولى  وجل  الخجشاساث   لال اللالوايت

 .والهُمو لوني  المُو لوني  أكسدنت و كادة الةوظةاث  من م اص   ملخبرة كمُت بناد

 اللمال ) ماذة و  شاذة مشجبؼات الؼا ات انخاا   اي اللالاوايت النـاام مشااسكت فنعابتBangsbo. 

 (PCr) اظاات لجذ  ااذ المخناااوب ججااو   الخمااشٍن ماان يولااى الشااوايت  االال (  ُاا 2000

ت بقُذ الؼا ت الةوظةوكشاٍجي   و ت اددلجضة ػشٍد كن ن جب اللالوائُ  جؤدي ال ي و اللالوائُ

 الخمشٍنااث  لهاز  القصايرة الماذة  لاى حلاود وال اي  ماع اللجخُا   مان طايُلت كمُات  نخاا   لاى

 فمارة  لال م  ا والخ لص سظكلت ا ظِخم من ادخمع الظيُلت الجمُت لز  أ   لى بالإطافت

 .الخمشٍن حلقب ال ي الاظمرجاق
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 اـم مشاسكت يعبت جضداد المخناوب  الخمشٍن امخذاد كنذ و  ماشوس مام الؼا ات جاوفير  اي الهوايت الن

 الخباادلي ( فالخاذسٍبGaitanos et al, 1993 ; Baslome et al, 1994a, 1994bالخجاشاساث )

ظا ٌلخمذ  ر   ؿهوس   لال من ملا ـخظ ًمجن الزي و للؼا ت جوفير   ي الهوايت الةشق كلى أً

( كماا Pradet. 2002كناذ الشاٍ ا ي مباكاشة  لاذ ن اًات الخماشٍن ) (O2)يكعاوجُني  الاذًن

( أ  النعبت اللاصمت من الؼا ت للانقباض اللظلي  لال Christensen et al 1960أكاس )

 ااااي جعاااام  O2)م اااااص  يوكساااادي  ) (Métabolisme)الخمااااشٍن الخبااااادلي جااااأحت ماااان أًااااع 

 الشاٍ  ي. 

 يكعاوجي  فجضٍئااث (O2) لت اللظالاث   اي جن:ال
ل
 مباكاشة ٌعاخلمل ػا ات منبام بازل  مشاك

 اظااخلمال يعاابت بشفاام ٌعاامح الهااوايت المخناااوب )الخبااادلي( فالنشاااغ بذاًاات الخمااشٍن كناذ

عااااالمBaslom.1995) (PCr) الةوظااااةوكشاٍجي    بناااااد  كااااادة  ااااي ( لأ  يوكساااادي ٌ 

  ماع  نخاا  كمُات مان ًقلاص الشاا يد الازي الاظاامرجاق  فمااراث أزناااد الةوظاةوكشاٍجي 

  (.Didier.R et Prêvost. P. 2013. p 150) (Bangsbo, 2007اللاكخُ  )

  ش جنمُات كلاى وماؤ شا أ اب:ذ كاشة القاذم حلخماذ  كااملت بؼشٍقات البذنُات الصاةاث وجؼاوٍ

ؼلاد ولاو ومذمجات  جؼاوٍش  البا ا  ً:ااول  رلا  الماذمم  وكلاى الباذيت بالخ:ظاير كلُاظ مااً 

ؽ  الال مان ملت ومذمجاتبؼشٍقات كاا ظاابقا المازكوسة البذنُات للصاةاث  ونشمجات ج ؼاُ

شوم المنافعاث ممازلت ججو   موا   كلى اللاكبي  وجذسٍب  .ومشاب ت لـ

  من ملي  وبلذد  غيرة معا اث  ي ججشي  وال ي المصغشة يللاب جذسٍباث أ  ًخا  لنا ومن 

 وظاائل   اذى حلاذ أن اا ج:خاوي  كماا ان ال د خظ  و يداد كلى اللاكب  ذسة جشفم من اللاكبي 

ت )القوة  الخ:مل   أن ا  ُ  جُذا  كذادا اللاكب  كذاد اُ ت البذنُ ج:خوي كلى كنا ش الل

اازكش  أ  يللاااب المصااغشة حلخباار ماان  (Eric bottym,1981)المشوناات  العااشكت  الشكااا ت( وٍ

اُث والمركُباث ادخالُت موجودة بصةت جلُت  بي  الؼشق ادخذًشت ويكثر فاكلُت  فالوطل

 ااااةا  ا  ورلاااا   عااااب  صااااائص يلااااذام المعااااؼشة  لاااازا فالأ لبُاااات مااااان  ااااي م خلاااا  

:ظشو  لاكبي م  ي مشبلاث ومعا اث  غيرة.  المذسني ً 

   أظالوب أو المصاغشة يللااب جاذسٍباث باأ " اللعااػت الله أماش و كشا  وٍظاُ  مم:ماذ 

 ن:او مماسظاخظ دوافام وصٍاادة الاكاب يشااغ لاظادشاسة يظاالُب أفظال مان ٌلاذ المنافعااث

 (166  ص  2000يداد. )م:مذ كش   أمش الله اللعاػت  
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  الخ صصُت  لى الاججا  و الإكذاد مةالُم حلذد و الخذسٍب أظالُب اظخ ذام جؼوس  طود و ي 

 و الخاذسٍبي الللاب أظالوب جؼاوس  فقاذ الواجبات الللمُات المبااد  كأ اذ ا خُااس الخاذسٍباث  اي

اادة و مخنوكات بأكاكال الم خلةات الإكاذاد فماراث الماذسني  أزنااد ملـام كلُاظ ٌلخماذ أ ابح  صٍ

 يللااب اظاخ ذام  الال الخاذسٍب مان ا خصاادًت و المشكبات يلاذام لخ:قُاد أدائ اا حدام

 اللاكبي  كةادة معخوي  لشفم الو ذ نةغ  ي لذم و المصغشة( كم:خوى  المصغشة )المباساٍث

 .(57  ص  1977 ذسا  م )كمشو أبو المجذ  جمال  ظماكُل   صاٍدة و

    ادخذً  الشاٍ  ي الخذسٍب  ي لام أظاس ي كنصش حلخبر المصغشة يللاب فخذسٍباث  ر  ُ  

اُ ات كنا اش جنمُات كلاى حلمال و مان الخمشٍنااث الغاشض ج:قاد أن اا  جؼبُاد مام البذنُات الل

  لي ا ً:خا  ال ي المقوماث من أ ب:ذ  ُ  جل  يللاب  مماسظت أزناد يظاظُت المهاساث

ات للةئااث جاذسٍبي حللُمات  بشناامم أي مجان الم خلةات اللمشٍ  مناظابت جذسٍلُات منااجط وطام  رً 

 و  اي الخؼاوس  النخاائم أفظال  لاى للو اول  مبارمم  شاكل و المصاغشة يللااب كلاى معادنذة

  .مخقذم أداد معخوى  ج:قُد

    ات الؼالاب  بارة  لاى اطاافت الباا شي  أساد مان جقاذم ماا طاود وكلاى  كلاكاب المُذانُات و النـشٍ

 لاع  اظادنادا لاشأي ظابد ومذسب  الي وم:ظش بذيت  ي كشة القذم ورو  برة ملخبرة وكزا

  ي الللمُت يظغ اظخ ذام  لت البا   لا ف اددضائشٍت القذم كشة  براد و المذسني  الضملاد

 ملاكاب  اي جاخم ال اي المصغشة يللاب جذسٍباث م  ا  ا ت الخ:ظير البذيت لللبي كشة القذم

يُر أو المرفُظ لغشض  ما الخذسٍباث  ي ن اًت جخم مباساٍث مجشد أن ا كلى لها ًنـش  ر مصغشة  حغ

ظاا البا ا  لا اف كماا الخاذسٍب  جاو ش و جنمُات كلاى ٌلخماذو   الماذسني  ملـام أ  أً  جؼاوٍ

الاكذادًات باظاخ ذام الؼاشق الخقلُذًات دو  اللداود  المش لات  اي ادخا ات البذنُات الصاةاث

لخبااار أظااااط  لاااى أظاااالُب ا لخاااذسٍب الشاٍ ااا ي ادخذًشااات و صو اااا  اااي كاااقها الباااذيت الااازيٌ 

ناا أ   مشاكااة دو   نةعاها ججاو   جكااد الخ:ظاير  اي المخبلات الؼشٍقات الاكاذاداث ي اشى فشأً

ااب   لااى اسجااأى البا اا  المذسناات وكلُااظ الةئاات ومميااةاث دخصااائص ولا الللباات لؼبُلاات ججشٍ

ػااااشٍقخي  جاااااذسٍبِخي  م خلة اااااي الم:خاااااوى ومو اااااذة الهاااااذم ومقاسنااااات جأزيرلاااااا كلاااااى العاااااشكت 

اات القصااوى   الاكذادًاات المش لاات ولاازا  االال لااذى لاكبااي أكااابش كااشة القااذم(VMA) الهوائُ

لؼت أفظل نجاكت  ي جؼوٍش وج:عي  لز  ادخا ُت.  وملشفت أي يظلوني ٌ 

 :الخالي الدضاؤد  تي المخنمات و ه ا ب مًا مالُتئش ئلى ىصل الًظري  الطرح ه ا خلد مٍ
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ب بالألعاب المصرغرة علرى الضررعت الوىايُرت   ب الخبادلي والخدرٍ ما مدي جأز   كل مٍ الخدرٍ

 الىصىي لدي ةعاد  رة الىدل )حً  لكابر(؟

 :الخالُت الدضاؤةث على الإجابت ًخىجب الب   ئشمالُت لال و

  ت القصوى لذى لاكبي كشة القذم؟ما مذى جأزير الخذسٍب  الخبادلي كلى جؼوٍش العشكت الهوائُ

  ات القصاوى لاذى ما مذى جأزير الخذسٍب بالأللاب المصغشة كلى جنمُت وجؼوٍش العاشكت الهوائُ

 لاكبي كشة القذم؟

  ش ات  اي جؼاوٍ جابُ لؼات أكثار فاكلُات واً أي الؼش خي  الخذسٍبِخي  )الخبادلي  يللاب المصغشة(ٌ 

ت القصوى لذى لاكبي كشة القذم.العشكت   الهوائُ

 :الةشطُاث-2

 الةشطُت اللامت: -2-1

ضرررراهه ترررري   ب بالألعرررراب المصررررغرة دبررررمل ئًيررررا   وَ ب الخبررررادلي والخرررردرٍ ًررررإزر كررررل مررررٍ الخرررردرٍ

ر الضرعت الوىايُت الىصىي لدي ةعاد  رة الىدل )أكابر(.  جًنُت وجطىٍ

 الةشطُاث اددضئُت: -2-2

ب الخبادلي  على جًنُت الضرعت الوىايُت الىصىي لدي ةعاد  رة الىدل أكابر. ٌعنل الخدرٍ

ر الضرررررعت الوىايُرررت الىصرررىي لرررردي   باث للعررراب المصررررغرة تررري ج ضررر و وجطرررىٍ حضررراهه جررردرٍ

 ةعاد  رة الىدل أكابر.

ب بالألعراب المصرغرة   ب الخبادلي ًطىر الضرعت الوىايُت الىصىي أف ل مٍ الخدرٍ الخدرٍ

 لدي ةعاد  رة الىدل.

جكنٍ أهنُت ب مًا تي معالفرت مبرمات مىجرىدة تري ملعبًرا وال رد جخنمرل  :ألمُت الب: -3

ىررررت الخىاُدًررررت  رررري لف ررررل ترررري مرحاررررت الخ  رررر    ترررري اعخىرررراد الكم رررر  مررررٍ المرررردرا و بررررأو الطرٍ

البررررردي  العرررررال للعاررررررد  ررررررة الىررررردل  نررررررا أو هررررر إ الدراصرررررت صدضرررررراهه تررررري حعررررردًل الصررررررىرة 

ةُت مٍ خلد اجبرا  الطررا العانُرت المًاصربت تري بًراا ال ر ام  المىًًرت وفر  خصرايب  الخدرٍ

ا ررررُ و مررررٍ مخطابرررراث الًنررررى وم خارررر   الإعدادًررررتالمرحاررررت  و رررر ا السررررروا السردًررررت برررر و الرٍ

ا الفضرررره وكررررل هرررر ا مررررٍ أجررررل لعررررداد البررررامل والمتررررزو الخكُسرررراث السِضررررُىلىجُت لأع ررررا



ب الخبادلي والخذسٍب بالأللاب المصغشة كلى العشكت الهوائُت  جأزير كل من الخذسٍ
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للعب  رة الىدل  نا أىه ًنكٍ لو ا الب ر  أو ًكد ررد أهنُرت بالغرت  ر ل  مرٍ الفاىرب  

العامرررررد كرررررالعنلي ئ  ًنكرررررٍ اعخبرررررارإ  نضررررراهنت تررررري ئزرررررراا وجمنررررر و المكخبرررررت الفامعُرررررت قصرررررد 

 .مضاعدة المدرا و والباحم و تي حىل الخ     البدي 

هررررردفذ هررررر إ الدراصرررررت ئلرررررى معرفرررررت مررررردي جرررررأز   كرررررل مرررررٍ لصررررراىا و  :الب:ااااا ألاااااذام -4

ةُ و )الخبررررادليا للعرررراب المصررررغرة( علررررى الىرررردراث الوىايُررررت واللهىايُررررت للعاررررد  رررررة  الخرررردرٍ

ىخ و ٌضرررررنح بالىحرررررىد ئلرررررى جطرررررىر أ  ررررر  تررررري حرررررست الضررررررعت  الىررررردلا وأي مرررررٍ هررررر ًٍ الطررررررٍ

وال رد ًنكرٍ لانردرب  PMA ىايُرت الىصرىي واالخالي على الىردرة الو  VMAالوىايُت الىصىي 

أو ٌضررخسُد مابرررا مررٍ خرررلد اقخصررادإ لاىقرررذ وج ىُىررره لخطررىراث أ  ررر  وهرر ا باعخبرررار هررر إ 

ا رُت خصىحرا بالٌضربت  ابررد وج ىُر  السىرمرت الرٍ الصست مٍ ب و مخطابراث لىيراز الرٍ

 .للعاد  رة الىدل

 :ج:ذًذ المصؼلخاث والمةالُم -5

ب الخباااادلي: -5-1 رررد عرررٍ  الخااذسٍ هررى عبرررارة عرررٍ عرردة جكرررراراث جمررىو صلصرررل  اث شرردة جسٍ

مرٍ الضرعت الوىايُرت الىصرىي جخ ااورا فتر اث راحرت يبرُطت أو صرابُت حضرب الورد   %75

 (Gagon, 2003) .المرجى

 ي للعاب ال د جخه تري مضراحاث حرغ  ة ) رُىت(ا ج ردد حضرب يللاب المصغشة:  -5-2

ب ترري مىاقرر  منازاررت ومبرراءبت لرريداا السعلرري أزًرراا الوررد  المررراد الىحررىد ئلُرره مررٍ الخرردرٍ

اث )المًافضاث(ا وجىال ب و أعداد قاُات مٍ اللعب و)   د  4ا  3 د  3ا  2 د  2المبارٍ

 .( ... الخ 6 د  6ا  5 د  5ا 4

الىاباُرت الىصرىي لفضره الإيضراو علرى ىىرل واصر بلك  العشكت الهوائُت القصاوى: -5-3

ٍ البررررردي  وال رررررد حعكررررط مضرررررخىي الاُاقرررررت البدىُرررررت عًصررررر ل  رررررف و أزًررررراا ئجرا يرررره لاخنررررررٍ

 .(billat, 2003) وجىاش بالات  على  غ تي الماىُت

 Hervé. A)(. PMAو ي جا  الضرعت ال د حضنح بالىحرىد ئلرى الىردرة الوىايُرت الىصرىي )

et Cometti.G. 2007,p11) 

 المن دُت للذساظت: الإجشاداث -6
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حعرررررد الدراصرررررت لصرررررخطلعُت التطرررررىة لولرررررى ال رررررد حضرررررراعد الذساظااااات الاظاااااخؼلاكُت:  -6-1

الغررررن مابرررا هرررى الباحررر  تررري ئلىررراا ىظررررة عامرررت حرررىد جىاىرررب الدراصرررت المُداىُرررت لب مرررها و 

جمن و مبمات الب   و  ل  الىقى  على الىاق  المُداي  ليصالُب المخبعت خلد عناُت 

وعلرررررررررى هررررررررر ا لصررررررررراش قرررررررررال الباحررررررررر  بالدراصرررررررررت الخ  ررررررررر   البررررررررردي  للعارررررررررد  ررررررررررة الىررررررررردلا 

لصخطلعُت لولى ئلرى المُرداو وقرال بربعق المىرابلث ال تصرُت مر  دعرق المردرا و دغُرت 

ةُررررت ومررردي اجبررررا  المرررردرا و ليصررررالُب الادًمررررت خررررلد  لصخسضرررار عررررٍ واقرررر  العناُررررت الخدرٍ

ب وأصضرره العانُررتا وقررد خاررب الباحرر  لمينىعررت مررٍ المعاىمرراث ال رر د صرراعدجه ترري الخرردرٍ

 .الإشمالُتبًاا 

 الذساظت يظاظُت: -6-2

تررررري ميررررراد الب ررررر  العامرررررد ٌعخنرررررد اخخُرررررار المرررررً ا الضررررراُه  المااااان ط الللمااااات المخبااااام: -6-2-1

والررررراُح لمررررل مبررررمات ب رررر  بالأصرررراش علررررى قبُعررررت المبررررماتا وقررررد ًخ ررررخه علررررى الباحرررر  

إ المعطُراث وىظررا اصخعناد أ ث  مٍ مً ا حضب ما جخطابه الدراصتا ومٍ خلد كرل هر 

لطبُعرررت مى رررىعًاا ومرررٍ أجرررل ح رررتُب الظررراهرة و بررر  جىاى برررا وج دًرررد العلقرررت بررر و 

اد   .عًاحرهاا باث مٍ ال روري اصخعناد المً ا الخيرٍ

رُررررررت    ة ارررررررد باصرررررررخ دال مينرررررررىعخ و )مينىعرررررررت جيرٍ صرررررررُعخند الباحررررررر  علرررررررى المرررررررً ا الخيرٍ

ضررررررخ دل هرررررر ا المرررررر ً ا لمًاصررررررةخه قبُعررررررت ومينىعررررررت  ررررررابطت( مرررررر  قُرررررراش قبلرررررري و عررررررديا وَ

الدراصت ولخ ىُر  أهردا  الب ر  والخ ىر  مرٍ فرو ره باجبرا  خطرىاث مً فُرت عانُرتا 

ارررررررد ٌعرررررررد لخخبرررررررار الاىُىررررررر   حُررررررر  ًإ رررررررد حضرررررررٍ عرررررررلوي و نررررررراد راجرررررررب أو  المرررررررً ا الخيرٍ

نمرررررل لقتررررر اب ل ثررررر  حررررردقا لارررررل العدًرررررد مرررررٍ  لاعلقررررراث التاحرررررت لاضرررررةب أو لزرررررر وٍ

 ص. 1990 .راجرب كامرل أصرامت عرلويا حضرٍ م نردة عناُرت  )المبركلث العانُرت بصرىر 

اد 21 خنمل اصخ دامًا لانً ا الخيرٍ  . المدروصت المبمات قبُعت م  ًخلال كىىه(ا وٍ

ئو الىصرررد مرررٍ ميخنررر  الب ررر  تررري هررر إ الًىطرررت هرررى  نرررا عرفررره مجخمااام الب:ااا :  -6-2-2

ىحداث(ا حُ  جًصب الباحمىو:  مينى  م دود أو غ   م دود مٍ المسرداث )عًاحر ال

عرفررررره أخرررررروو علرررررى أىررررره:  جنُررررر  مسررررررداث الظررررراهرة ال رررررد ًدرصررررروا الباحررررر    الملحظررررراث  وَ

 (.166ا ص 2005)أحند بٍ مرصليا 



ب الخبادلي والخذسٍب بالأللاب المصغشة كلى العشكت الهوائُت  جأزير كل من الخذسٍ

 القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش

 

 

 

وهى ئجرراا ٌضر بد  جنمُرل الميخنر  لحرلي ب صرت أو مىردار م ردود مرٍ المسررداث ال رد    

ىورررررا جإخررررر  الىُاصررررراث أو البُاىررررراث المخعاىرررررت بالدراصرررررت أو  الب ررررر  واررررر ل  دغررررررن عرررررٍ قرٍ

رًرررت علررررى الميخنرررر  لحررررلي الم رررراىب مرررررٍ  رًرررخه الخىحررررل ئل بررررا مررررٍ العُ حعنررررُه الًخرررراي  ال ررررد 

 (.20ا ص2003م ند ىصر الدًٍ ر ىاوا ) العًُت

مررٍ الًاحُررت لحرررطلحُت )هررى جارر  المينىعرررت لحرراُت ال رررد جإخرر  مابررا العًُرررت وقررد جمرررىو 

نكررٍ ج دًررردإ علررى أىررره هرر إ المينىعررت مررردارشا فررراا أصررراج ةا أو أي وحرردا ث أخرررري(ا وٍ

كررررل لشررررُاا ال ررررد جنخارررر  التصررررايب أو الضررررناث الىاباررررت لانلحظررررتا الىُرررراشا والخ اُررررل 

ولرررر ا فىررررد اعخنرررردىا ترررري ب مًررررا وارجأًًررررا أو ًمررررىو ميخنرررر  الب رررر  خرررراص بلعاررررد الإحصررررا   

رة  فئت أكا ابرد بر  أخرٍب الًاشط تي الىضه البرتي  رابطت البىٍ بر فرٍ  البباب الرٍ

 ةعب. 30والبالغ عددهه 

العًُرررت  ررري  جرررسا مرررٍ ميخنررر  الدراصرررت الررر ي جينررر   كُنااات الب:ااا  وكُةُااات ا خُاسلاااا: -6-2-3

مًرره البُاىرراث المُداىُررت و رري حعخ رر  جررسا مررٍ المررل ا ب ُرر  جمررىو منماررت لميخنرر  الب رر  لحررلي 

ل دقُىرررا د زرواحررر ا  جنمرررُ ىاظبرررىو ةعرررب الم 24(ا وقرررد  رررنذ عًُرررت ب مًرررا 334ا ص2007)رشرررُ

 على الخدرٍباث و  ا باصدبعاد افراد الدراصت لصخطلعُت وحراش المرمى.

قصررررررد الىحررررررىد ئلررررررى حاررررررىد لمشررررررمالُت المطروحررررررت والخ ىرررررر  مررررررٍ أدواث الب:اااااا :  -6-2-4

صرررررات فر رررررُاث الب ررررر  ًيرررررب اجبرررررا  أىيررررر  الطررررررا ولدواث و لررررر  مرررررٍ خرررررلد الدراصرررررت 

 والخس با واالخالي صِخه لعخناد على ىىع و مٍ لدواث: 

اااااات )الخ:لُاااااال البِبلُااااااو شا ي(:  مخنماررررررت ترررررري المصررررررادر والمراجرررررر  العراُررررررت * الذساظاااااات النـشٍ

ولجًةُررتا بنررا ف بررا الكخررب والمرر  راث والىررىامِط والميررلث ولىت ىررذ...ئلخا والوررد  مابررا 

ت حضاعد الباح  على ئىياز الدراصت المُداىُت.  ٍ خاسُت ىظرٍ  هى جمىٍ

رًررررررررررىا ي البدىُرررررررررررت )كرررررررررررالىىةا الضررررررررررررعتا  * الا خبااااااااااااساث البذنُااااااااااات: الورررررررررررد  مابرررررررررررا قُررررررررررراش ال

خ نررررررل...ئلخ(ا لاىقررررررى  علررررررى مضررررررخىي الاالررررررت البدىُررررررت ليفررررررراد والخعررررررر  علررررررى قرررررردرا به ال

البدىُررتا واالخررالي صررِخه لعخنرراد خررلد دراصرردًا هرر إ علررى لخخبرراراث البدىُررت ال ررد جىررِط 

 ( منمات تي:VMAالضرعت الوىايُت الىصىي )

 .vamevalاخخبار  -
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  و.ال د جيري م  دعق المدرا* المقابلاث الشخصُت: 

 مجالاث الب: : -6-2-5

    02/11/2017 لى   17/09/2017المجال الضمني: جم الب:   ي الةمرة الضمنُت بي. 

   ااات بالمللاااب البلاااذي  ااااد  ا ماااذ بااان معااالود ببااار اااذ الذساظااات المُذانُ المجاااال المكاااايت: أجشٍ

 ا شٍص.

ب ة ًنكرررررررررٍ لأي باحررررررررر  أو ٌضرررررررررخغند عرررررررررٍ الطررررررررررا ولصررررررررررالُالوظاااااااااائل الإ صاااااااااائُت:  -6-2-6

الإحصرررايُت مونرررا كرررراو ىرررى  الدراصرررت ال ررررد ًىرررىل ءبررررا صرررىاا كاىرررذ اجخناعُررررت أو اقخصرررادًتا جنررررد 

بالىحرر  المى ررىلي الرردقُ ا فالباحرر  ة ًنكًرره لعخنرراد علررى الملحظرراث ولكررٍ لعخنرراد علررى 

الإحصرراا ًىررىد الباحرر  ئلررى لصرراىب الررراُح والًخرراي  الضرراُنت...الخا واالخررالي صررُ فأ الباحرر  

 ( لاضاب المعادةث الخالُت:SPSSىام  الاسمت الإحصايُت لاعاىل لجخناعُت )ئلى بر 

 ادخعابت المخوظؽ 

 اُسي  الان:شام  المل

 ا خباس ظدُودنذ. (t)  

 الخباًن(. )ج:لُل انوفا ا خباس 

 ج:لُل ومنا شت النخائم: -7

 7-1-  لمال الخاذسٍب الخباادلي كلاى جنمُات ات يولاى:ٌ  العاشكت الهوائُات منا شت الةشطُت اددضئُ

 القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش.

ب الخبادلي:12الفدود رقه )  ( ًىضح ىخاي  لخخبار الىبلي والبعدي لمينىعت الخدرٍ

لمينىعرت  والبعردي الىبلري لخخبرار مىارىرت ًىضرح الر ي (12) رقره الفردود  خرلد مرٍ  

ب الخبرادلي جبر و  حضرابُا مخىصرطا الىبلري حىىرذ تري لخخبرار لانينىعرت هر إ أو لًرا الخردرٍ

 الا خباس

 القبلي

الا خباس 

 البلذي
كذد 

 اللُنت

دسجت 

ت  ادخشٍ

 (-1) 

معخوى 

 الذلالت

T 

 اددذولُت

T 

الم:عو 

 بت

الذلالت 

 الا صائُت

  ق ط ق ط

العاااااااشكت 

الهوائُاااااات 

القصوى 

(VMA) 

14.42 0.76 17.16 

 

1.02 

 

12 11 0.05 1.77 11.27 
 دالت

 ا صائُا



ب الخبادلي والخذسٍب بالأللاب المصغشة كلى العشكت الهوائُت  جأزير كل من الخذسٍ

 القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش
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17,16 

 VMAالسرعة الهوائية القصوى 

 القبلي
 البعدي

 اى رافورا و الاضرا   مخىصرطوا بارغ حر و تري 0.76برر  قردر معُراري  اى رافرا و ا 14.42برر قردر

 . الت جِب على 1.02و 17.16 البعدي لخخبار تي المعُاري 

 ا11.27 ب قردرث وال رد الم ضرىات "T" علرى المعطُراث ج صراًا لور إ الإحصرايُت المعالفرت و عرد  

 درجرت و ا(0.05)الدةلرت  مضرخىي  عًرد 1.77 ب قردرث ال رد و الفدولُرت الىُنرت مرٍ أ ب ر  و ري

رت  رت دةلرت  اث فرروا هًراك أو ىىرىد  ئ و ا11الارٍ الىبلري ) الاضرابُ و المخىصرط و بر و معًىٍ

 العًُت. ه إ على المىت ح الخدرٍب الخبادلي برىام  ئلى راج  وه ا ا(والبعدي

ب أو قراد حُر  (Hervé Assadi)ئلُرها  أشرار مرا مر  ًخىافر  وهر ا    الخبرادلي دضررعت الخردرٍ

 الوىا  . الًظال واضح دبمل ًطىر  و ٌضدم    (VMA)الىصىي  الوىايُت لاضرعت منازات

ب أو (Gilles Cometti)قاد   نا  ب مٍ ىى  ًنمل المخبادد الخدرٍ  الىردرة ًطىر  ال ي الخدرٍ

برت مرٍ الضررعت الوىايُرت الىصرىي  أو شرر ( PMAالىصرىي ) الوىايُرت  جمرىو البردة قرٍ

(VMA) (Hervé.A et Cometti.G. 2007. P 09). 

    لمال ت يولى  ذ ج:قد وال اي جؤكاذ أ  الخاذسٍب الخباادليٌ  ونزل  نقول أ  الةشطُت اددضئُ

ت القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش.  كلى جنمُت العشكت الهوائُ

( ًمشاااال للةااااشق باااي  المخوظااااؼاث ادخعااااابُت القبلُاااات والبلذًاااات 10الشظااام البُااااايت س اااام )

ب الخبادليلمج  .موكت الخذسٍ
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  7-2-  :ت اددضئُاااات الشانُاااات حعااااالم جااااذسٍباث يللاااااب المصااااغشة  ااااي ج:عااااي  منا شاااات الةشطااااُ

ت القصوى لذى لاكبي كشة القذم أكابش.  وجؼوٍش العشكت الهوائُ

 المصغرة:( ًىضح ىخاي  لخخبار الىبلي والبعدي لمينىعت الخدرٍب بالألعاب 13الفدود رقه )

لمينىعرت  والبعردي الىبلري لخخبرار مىارىرت ًىضرح الر ي (13) رقره الفردود  خرلد مرٍ  

ب بالألعاب المصرغرة  مخىصرطا الىبلري حىىرذ تري لخخبرار المينىعرت هر إ أو لًرا جبر و الخدرٍ

الاضرا   تري  مخىصرطوا بارغ حر و تري 0.67برر  قردر معُراري  اى رافرا و ا13.89برر  قردر حضرابُا

 .0.94المعُاري  واى رافوا 15.95لخخبار البعدي 

 ا21.33 برر قردرث وال رد الم ضرىات "T" علرى المعطُراث ج صراًا لور إ الإحصرايُت المعالفرت و عرد  

 درجرت و ا(0.05)الدةلرت  مضرخىي  عًرد 1.83 برر قردرث ال رد و الفدولُرت الىُنرت مرٍ أ ب ر  و ري

رت  رت دةلرت  اث فرروا هًراك أو ىىرىد  ئ و ا11الارٍ الىبلري ) الاضرابُ و المخىصرط و بر و معًىٍ

 العًُت. ه إ على المىت ح الخدرٍب بالألعاب المصغرة برىام  ئلى راج  وه ا ا(والبعدي

ر كررل حررساث الإىيرراز Jone.b وهررى مررا ًدًاصررب مرر  قررىد )   ( بررأو للعرراب المصررغرة حضررنح بخطررىٍ

ابررررد ال رررد جخطا برررا  ررررة الىررردلا وال رررد حعطررر  أف ررراُت ومضررراواة كى برررا حرررىرة مصرررغرة لاعرررب  الرٍ

طا ومضرخىي الت ر ة تري المضخعنل قُات ا رتا الفرٌ ا  العنرٍ لمىصه الرٍابرردا عًرد جنُر  لحرً

المًافضرررررتا واالخرررررالي للعررررراب المصرررررغرة  جررررردم  تررررري مررررررة واحررررردة العنرررررل البررررردي  وهررررر ا مرررررٍ خرررررلد 

لحررردار والضررراىكاث الىصررر  ة و اث البررردة العالُرررتا حغُ ررر  اجيررراإ الفرررريا المًايُررراثا و ررر ل  

 .(Jone.b. et al: 2007. p150-156)الفاىب السند والتطط  والعىلي 

باث للعاب المصغرة حضاهه  وهى ما ً ى  السر ُت الفسيُت الماىُت ال د مسادها أو جدرٍ

ر الضرعت الوىايُت الىصىي لدي ةعاد  رة الىدل أكابر.  تي ج ض و وجطىٍ

 الا خباس

 القبلي

الا خباس 

 البلذي
كذد 

 اللُنت

دسجت 

ت  ادخشٍ

 (-1) 

معخوى 

 الذلالت

T 

 اددذولُت

T 

 الم:عونت

الذلالت 

 الإ صائُت
 ق ط ق ط

العشكت 

الهوائُت 

القصوى 

(VMA) 

13.89 0.67 15.95 0.94 12 11 0.05 1.83 21.33 
 دالت

   صائُا
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التدريب 
بالألعاب 
 المصغرة

13,89 15,95 

 VMAالسرعة الهوائية القصوى 

 القبلي

 البعدي

( ًمشاااال للةااااشق باااي  المخوظااااؼاث ادخعااااابُت القبلُاااات والبلذًاااات 11الشظااام البُااااايت س اااام )

ب بالأللاب المصغشة  .لمجموكت الخذسٍ

ب الخبررررررادلي ًطررررررىر الضرررررررعت الوىايُررررررت منا شاااااات الةشطااااااُت اددضئُاااااات الشالشاااااات:  -7-3 الخرررررردرٍ

ب بالألعاب المصغرة لدي ةعاد  رة الىدل  .الىصىي أف ل مٍ الخدرٍ

ب الخبررادلي 14الفرردود رقرره ) ( ًىضررح ىخرراي  لخخبررار الىبلرري والبعرردي لانينررىعخ و )الخرردرٍ

 ٍب بالألعاب المصغرة(:والخدر 

الرر ي ٌعطًُررا ىخرراي  لخخبرراراث البعدًررت ترري الضرررعت الوىايُررت  (14) رقرره الفرردود  خررلد مررٍ  

بِخ و جبررر و حىىرررذ الخررردرٍب الخبرررادلي  مينىعرررت هررر إ أو لًرررا الىصرررىي لانينرررىعخ و الخيررررٍ

خىصرط الاضرا   الم بارغ حر و تري 1.02برر  قردر معُراري  اى رافرا و ا17.16برر  قردر حضرابُا مخىصرطا

 "T" ا وااغرررررذ قُنرررررت 0.94واى رافورررررا المعُررررراري برررررر 15.95لمينىعرررررت الخررررردرٍب بالألعررررراب المصرررررغرة 

الدةلررت  مضرخىي  عًرد 1.77 برر قردرث ال ردو  الفدولُرت الىُنرت مرٍ أقرل و رري ا0.36 الم ضرىات

رت  درجرت و ا(0.05) رت دةلرت  اث فرروا ة جىجرد أىره ىىرىد  ئ و ا23الارٍ  المخىصرط و بر و معًىٍ

 الإ صائُتالذساظت 
 

 اللااااُااناااات

المخوظؽ 
 ادخعابت

الان:شام 
 الملُاسي 

دسجت 
ت  ادخشٍ

 (-1) 

معخوى 
 الذلالت

T 
 اددذولُت

T 
 الم:عونت

الذلالت 
 الإ صائُت

ب  مجموكت الخذسٍ
 الخبادلي

17.16 1.02 

23 0.05 1.77 0.36 
 دالت غ  

ب    صائُا مجموكت الخذسٍ
 بالأللاب المصغشة

15.95 0.94 
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ب و ًخن رزاو بخىرارب تري شرداث  ئلرى راجر  وهر ا ا(لانينرىعخ و) الاضرابُ و أو ال  ىرامي و الخردرٍ

 (.15الخدرٍب واالخالي ًمىو لونا ىسط لزر السِضُىلىكي ممانا هى مىضح تي الفدود )

ب الخبرررررادلي  (:15اددااااذول ) ًنمرررررل لزررررر السِضرررررُىلىكي ليلعرررراب المصرررررغرة وعلق بررررا بالخررررردرٍ

 .(Le Gall, 2002)ب حض

 

 

 

 

 

 

 

ب 12الشظااام البُاااايت س ااام ) ( ًمشااال للةاااشق باااي  المخوظاااؼاث ادخعاااابُت لمجموكااات الخاااذسٍ

ب بالأللاب المصغشة  الخبادلي ومجموكت الخذسٍ
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ب الخبررررررررررادلي    وعلررررررررررى  ررررررررررىا هرررررررررر إ الًخرررررررررراي  والمعطُرررررررررراث جىحرررررررررراًا ئلررررررررررى أو كررررررررررل مررررررررررٍ الخرررررررررردرٍ

ر الضرررعت الوىايُررت الىصررىي  ب بالألعرراب المصررغرة ٌعنررلو علررى جطررىٍ قص  _قصرر   والخرردرٍ

vma  ٍنكر ب الخبرادلي وٍ العنرل ءبر ا  أو الرى  لر  ارجرا مر  أف راُت يضرةُت لصرالح الخردرٍ

اد ًخن ز دبدة  أف رل دبمل ًإزر منازات راحت بست ة مخبىعت وقص  ة عالُت لصاىب الخدرٍ

ب و ىخىحرل  على الضرعت الوىايُت الىصىي ولأو الًخراي  جرد مخىارارت بر و لصراىا و الخردرٍ

ب الخبرادلي ًطرىر الضررعت الوىايُرت  ئلى ىس  السر ُت الفسيُت المالمت وال د جىىد أو الخردرٍ

ب بالألعاب المصغرة لدي  .ةعاد  رة الىدل الىصىي أف ل مٍ الخدرٍ

  اجمت:

ابرد الىحىد  ئو  اجه أرقى ئلى بالرٍ  لكرٍ مردربا أي ج ىُىورا ئلرى ٌضرىى ال رد الغاًت  ي مضخىٍ

  ررة  لر   نرا أو ج ىُر  على الىدرة و الكسااة له مدرب ولِط كل الو وا بالأمر لِط  ل 

ر ولأجرل الةبرر غالبُرت ٌضر بىي  عراله لىحردها حبرمل أحرب ذ الىردل  تري الاعبرت هر إ جطرىٍ

 الضربل أف رل على والب   بالفاىب البدي  تي ج     السرا  لهخنال عاًُا وجب الفساير

ر و لإعرداد اللعبر و  علرى الم افظرت مر  المبراراة قرىاد الاعرب ًنكرٍ ة ا  مضرخىاهها جطرىٍ

 .جُدة بدىُت لُاقت دوو  الخكخُم  و الخىند لداا

ط عامررد فالعناُررت الخدرٍةُررت لِضررذ ءبررد  اصرر بلك  الطاقررت واىنررا  رري مينىعررت قرررا وفرر  ج طررُ

 بن خار  الإحاقرت ٌضرخىجب  لر  و الرٍابرردا موراراث م خار  و الاركر  ءبرد  ج ضضر و لداا

 .المعرتي و الًس رد و المواري  و الخكخُم  و البدي  الفاىب تي الخدرٍةُت والمخنمات العناُت موال

فنرررررٍ خرررررل دراصررررردًا هررررر إ حاولًرررررا جىررررردًه ىرررررى  مرررررٍ ل رررررافت لميررررراد الخ  ررررر   البررررردي  وهررررر  

ر خاحرررُت الضررررعت الوىايُرررت الىصرررىي   vmaبكبررر  الارررةط عرررٍ الطررررا الادًمرررت تررري جطرررىٍ

ب الخبرررررررادلي  ى رررررررد الخررررررردرٍ ال رررررررد ًخطا برررررررا يبرررررررا   ررررررررة الىررررررردل دبرررررررمل أصا ررررررررد علرررررررى غررررررررار قرٍ

ب بالألعاب المصغرة وه إ لخ  ة ًر  ي الغالبُت أ با عبارة عٍ ألعاب جىال تي  باًت والخدرٍ

ةُررت داخررل مضرراحاث حررغ  ة مررٍ أجررل الت فُرره واصرردمارة حنرراش اللعبرر و  الاصررب الخدرٍ

 مخًاص و تي  ل  أزرها السِضُىلىكي والبدي  الوال.

ب    ب الخبررررررادلي والخرررررردرٍ ولىررررررد جىحرررررراًا مررررررٍ خررررررلد هرررررر إ الدراصررررررت ئلررررررى أو كررررررل مررررررٍ الخرررررردرٍ

ر الضرررعت الوىايُررت الىصررىي لرردي ةعاررد  رررة بالألعرراب المصررغرة ٌ عنررلو علررى جًنُررت وجطررىٍ
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ب الخبررادلي ترري هرر ا الفاىررب لمررا ًخن ررزإ  الىرردل  نررا أو هًرراك أف رراُت يضررةُت لصررالح الخرردرٍ

مررررررٍ شررررررداث عالُررررررت وفترررررر اث راحررررررت قصرررررر  ةا ئة أىرررررره ًنكررررررٍ لعخنرررررراد  رررررر ل  علررررررى أصرررررراىب 

ب بالألعررررراب المصرررررغرة تررررري جًنُرررررت عًصرررررر الضررررررعت ا لوىايُرررررت الىصرررررىي خرررررلد مرحارررررت الخررررردرٍ

 الخ     البدي  العال للعاد  رة الىدل.

ومونرررررا كاىرررررذ ىخررررراي  هررررر ا الب ررررر  فا برررررا جبىرررررى يضرررررةُت الرررررى حرررررد مرررررا لأ برررررا مرجبطرررررت بالعًُرررررت   

 تري مابرا ٌضرخساد حُر  المى رى ا هر ا المدروصت منا ًيعاوا جت ك ميراةث أخرري لاب ر  تري

ب تي البدي  بالفاىب ًخعا  ما مابا خاحت و لخريا العانُت الدراصاث ابرد الخدرٍ  .الرٍ
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