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رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ٌٍزذس٠ت اٌّزمطغ ػٍٝ طفخ اٌّذاِٚخ ٌذٜ أٚاعؾ س٠بػخ 

 اٌمذَ وشح

 15-14اٌغضائش اٌؼبطّخ فئخ -  أوبد١ّ٠خ أٌّٚج١ه ِبسع١ٍ١بدساعخ رغش٠ج١خ ػٕذ أٚاعؾ 

 عٕخ

The effect of an intermittent training program on the enduranceof 

football players. 

عشقىح حغجٌ 

 haceneark@hotmail.fr 3 عبِؼخ اٌغضائش ،ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌش٠بػ١خ

 19/06/2020:          تجسَخ ثنُشش03/01/2020:         تجسَخ ثنقذىل03/10/2019: تجسَخ ثلاعتلاو

 

 :يهخض

لّٕب ثزطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِزمطغ ِخزٍف اٌّغبلاد عٛاء وبٔذ لظ١شح لظ١شح أٚ 

راد اٌطبثغ اٌّزمطغ  (ثذ١ٔخ، رم١ٕخ، رىز١ى١خ  )ؽ٠ٍٛخ ؽ٠ٍٛخ، ٚثبعزؼّبي رّبس٠ٓ ِزٕٛػخ 

 لاػت وشح اٌمذَ، ئر 19 عٕخ، رزىْٛ ػ١ٕخ ثؾضٕب ِٓ 15ػٕذ ٔبشئ وشح اٌمذَ ألً ِٓ 

 أعجٛػب أعشد 17لبِذ ثاعشاء اخزجبس لجٍٟ ٚ ثؼذ أمؼبء ِذح اٌزغشثخ اٌزٟ داِذ 

 .اخزجبسا ثؼذ٠ب

إٌزبئظ اٌّزؾظً ػ١ٍٙب أظٙشد رطٛس ئؽظبئٟ داي ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش عٛاء ِٓ إٌبؽ١خ 

اٌف١ض٠ٌٛٛع١خ أٚ ِٓ إٌبؽ١خ اٌجذ١ٔخ ٚ ٘ٛ ِب رإوذٖ أغٍت الأثؾبس ٚ اٌذساعبد اٌزٟ 

 .رٕبٌٚذ ِٛػٛع اٌزذس٠ت اٌّزمطغ

فٟ طفخ اٌّذاِٚخ ٚفٟ الأخ١ش ٠ّىٓ اٌمٛي أْ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ أصجذ فؼب١ٌزٗ خبطخ ػٍٝ

 .س٠بػخ وشح اٌمذَ فٟ أزظبس رأو١ذ رٌه فٟ رخظظبد س٠بػ١خ أخشٜ

 . فئخ الأٚاعؾ - وشح اٌمذَ - اٌّذاِٚخ-اٌزذس٠ت اٌّزمطغ :ثنكهًجس ثنًفتجحُز 

Summary: 

We have implemented an intermittent training program in various 

types, short, short, and long, long,using different exercises 

(physical, technical, tactical) of an intermittent nature on 

footballers under 15 years of age,our sample of research consists of 

19 players who performed a pre-test and after the 17-week 

experimental period they performed a post-test. 

The results obtained showed a statistical development on the 

research sample, either physiologically or physically, which is 
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confirmed by most of the research and studies that have focused on 

the subject of intermittent training. 

Finally, it can be said that intermittent training has been shown to 

be effective, especially on the endurance quality in football, 

pending confirmation in other sports disciplines. 

Keywords: Intermittent training - Endurance - Football - Youth 

category. 

 

 :يقذيز  .1

ٔظشا ٌلأ١ّ٘خ  اٌىج١شح ٌىشح اٌمذَ فٟ ِخزٍف اٌجٍذاْ اٌّزمذِخ ِٕٙب ٚإٌب١ِخ عؼٍذ 

أطؾبة اٌخجشح ٠فىشْٚ دائّب فٟ ئ٠غبد أفؼً الأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش 

اٌٍؼجخ ٚأزمبء اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌلاصِخ ٌٍٛطٛي ٌٍّغزٍضِبد اٌؼب١ٌخ، ٌٚٙزا فاْ ػ١ٍّخ 

ئػذاد اٌش٠بػ١١ٓ ٌٍّشبسوخ فٟ اٌّغبثمبد اٌش٠بػ١خ ػ١ٍّخ ثبٌغخ الأ١ّ٘خ رزشوض ػٍٝ ػذح 

عبسٞ أؽّذ ؽّذاْ، (ػٛاًِ ِٓ ٘زٖ اٌؼٛاًِ و١ف١خ اخز١بس اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌفؼبي

(2001. 

ٌمذ أطجؼ اٌزذس٠ت فٟ وشح اٌمذَ ػ١ٍّخ ِؼمذح رغزذػٟ ػٍّب ِّٚبسعخ ١ِذا١ٔخ ١ٌٚظ 

أؽذّ٘ب فمؾ وّب أْ الاػزّبد ػٍٝ اٌخجشح ا١ٌّذا١ٔخ دْٚ اٌٍغٛء ئٌٝ اٌؼٍُ ٠خً ثاؽذٜ 

اٌمٛاػذ الأعبع١خ ٌزط٠ٛش رٍه اٌخجشح ٚاٌؼًّ ػً ّٔٛ٘ب ثً ع١ؾذ ِٕٙب ٠ٚغؼً ِٓ 

طبؽجٙب ِذسثب ٠ٕمظٗ اٌىض١ش ِّٙب وبٔذ خجشرٗ اٌؼ١ٍّخ ؽ١ش أْ اسرمبء ِغزٜٛ أداء 

اٌش٠بػٟ ٘ٛ اؽذ ِإششاد ٔغبػ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ثٙذف اٌٛطٛي لأػٍٝ اٌّغز٠ٛبد 

اٌش٠بػ١خ ، فأْ اٌزطٛس اٌىج١ش اٌزٞ ؽذس فٟ ؽشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ ، ٚالا٘زّبَ اٌّزضا٠ذ 

ثبٌجؾش ػٓ أعب١ٌت عذ٠ذح فٟ رذس٠ت اٌش٠بػ١١ٓ ٚالاػزّبد ػٍٝ الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ 

رخط١ؾ ٚٚػغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رغؼٍٗ لبدسا ػٍٝ رؾم١ك اٌّغز٠ٛبد اٌشل١ّخ 

 .2002)ٚعذٞ ِظطفٝ اٌفبرؼ، (اٌّخزٍفخ

ؽش٠مخ "ٚ ِٓ خلاي ثؾضٕب ٘زا ؽبٌٕٚب ِؼشفخ أصش ئؽذٜ اٌطشق اٌزذس٠ج١خ ٚ اٌّزّضٍخ فٟ 

عٕخ، ؽ١ش " 15-14"فٟ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ػٕذ أٚاعؾ وشح اٌمذَ " اٌزذس٠ت اٌّزمطغ

.  رطشلٕب فٟ رٌه ئٌٝ رٛػ١ؼ خظبئض ٚ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ

 

 :ثلإشكجنُز .2

٠ؼزجش اٌغبٔت اٌجذٟٔ ِٓ أُ٘ ِزطٍجبد الأداء فٟ اٌش٠بػبد اٌؾذ٠ضخ ٚ ٠شعغ ٘زا 

ئٌٝ وٛٔٙب اٌؼبًِ اٌؾبعُ فٟ وغت إٌّبفغخ خبطخ ػٕذ رغبٚٞ أٚ رمبسة اٌّغزٜٛ 

اٌّٙبسٞ ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ فز١ّٕخ اٌغبٔت اٌجذٟٔ فٟ اٌش٠بػبد اٌغّبػ١خ ٠زطٍت اٌزؼبًِ ِغ 
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ع١ّغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِضً اٌمٛح ٚ اٌغشػخ ٚ اٌّشٚٔخ ٚ اٌّذاِٚخ، ٚ ٟ٘ لذساد ػذ٠ذح ٚ 

 (2008٘بِخ ٚ اٌؾبعخ ئ١ٌٙب وج١شح ٌزىبًِ الأداء  ٚ الاسرمبء ئٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب

,(ALEXANDRE Dellal، فب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ رٙذف ئٌٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ  

اٌؼشٚس٠خ ٌٕٛع إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌز١٠زخظض ف١ٗ اٌفشد، ٚ اٌؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش٘ب 

.   لألظٝ ِذٜ ؽزٝ ٠زّىٓ اٌفشد ِٓ اٌٛطٛي لأػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ

وّب رٙذف ئٌٝ ئثشاص ِىٛٔبد ثذ١ٔخ ِؼ١ٕخ ٚ رفؼ١ٍٙب ػٍٝ ِىٛٔبد أخشٜ فٟ ِب رزطٍجٗ 

ؽج١ؼخ ٔٛع إٌشبؽ اٌّّبسط، وّب أٔٙب رغ١ض ئّ٘بي ثؼغ اٌّىٛٔبد ػٕذِب رغذ أْ أ١ّ٘زٙب 

.  إٌشبؽ اٌزٞ ٠ّبسعٗ اٌفشدرزؼبءي ٌٕٛع

 ِشاػبح ِزطٍجبد إٌشبؽ اٌزٟ ٟ٘ ػجبسح ٠ؼًّ ػٍٝاٌزذس٠ت اٌؾذ٠ش ٌىشح اٌمذَ ٌزا ٔغذ أْ 

ػٓ رٕبٚة ٌفزشاد ػًّ لظ١شح ِٚؾذٚدح ِغ فزشاد ساؽخ وج١شح  ٘زا ٠غزٛعت لذسح 

ػب١ٌخ ِٓ اٌزؾًّ ٚلذسح ػب١ٌخ ِٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚرؾًّ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚػٍٝ ٘زا فاْ 

إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٠غت أْ ٠جٕٝ ػٍٝ طفخ إٌشبؽ اٌؾشوٟ ٌلاػج١ٓ ٌٚزٌه ٠غت اخز١بس 

اٌزّبس٠ٓ اٌخبطخ ٌلإػذاد اٌش٠بػٟ ثذ١ٔب ثؾ١ش ٠ىْٛ ِؾزٛا٘ب ٚعشػزٙب ِزطبثم١ٓ ِغ 

اٌؾشوخ اٌزٟ ٠إد٠ٙب اٌلاػت ٚرؼذ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ِٓ اٌؼٕبطش الأعبع١خ اٌزٟ 

، ٚ ِٕٗ ٔطشػ (BANGSBO J,2001)٠ؼزّذ ػ١ٍٙب الإػذاد اٌجذٟٔ ٌلاػت وشح اٌمذَ

 :اٌزغبؤي اٌزبٌٟ

 أحش ثنتذسَخ ثنًتقطع فٍ تطىَش طفز ثنًذثويز عُذ َجشٍء كشر ثنقذو أقم  يذييج-

 عُز؟15يٍ 

ٚ ِٓ خلاي اٌزغبؤي اٌؼبَ رزفشع الأعئٍخ اٌزب١ٌخ ؽ١ش رغؼٝ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ الإعبثخ 

 :ػ١ٍٙب

 ثنقذسثس ثنفُضَىنىرُز عُذ أوثعظ كشر ثنقذو؟يٍ يجرث ًٍَُ ثنتذسَخ ثنًتقطع -

ثنخظجةض ثنذذَُز عُذ أوثعظ كشر ثنقذو؟ يٍ يجرث َحغٍ ثنتذسَخ ثنًتقطع -

 

: فشضُجس ثنذحج .3

 :ثنفشضُز ثنعجيز- 1-3

 ٠ؼزجش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌفؼبٌخ فٟ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ػٕذ أٚاعؾ وشح -

. اٌمذَ

: ثنفشضُجس ثنزضةُز  - 2-3

.  ػٕذ أٚاعؾ وشح اٌمذَٔجؼبد اٌمٍت اٌمظٜٛ ٠ّٕٟ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ -

وً ِٓ اٌغشػخ اٌمظٛىبٌٙٛائ١خ ٚ الاعزٙلان الألظٝ ٠ؾغٓ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ - 

 .ػٕذ أٚاعؾ وشح اٌمذٌَلأوغغ١ٓ 
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 :أهذثف ثنذسثعز  .4

اٌزؾمك ِٓ أصش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػٍٝ رط٠ٛش ثؼغ اٌظفبد الأعبع١خ فٟ وشح اٌمذَ ػٕذ - 

 .طفخ اٌّذاِٚخأٚاعؾ وشح اٌمذَ ٚ اٌّزّضٍخ فٟ 

 .ئثشاص أ١ّ٘خ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ فٟ وشح اٌمذَ- 

.  عٕخ15ػٕذ أٚاعؾ وشح اٌمذَ ألً ِٓ ٚظ١ف١خ -ِؼشفخ اٌخظبئض اٌّٛسفٛ- 

 

 :أهًُز ثنذحج .5

رٛػ١ؼ رأص١ش ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػٍٝ رط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ أٚاعؾ وشح - 

 .اٌمذَ

ئثشاص أ١ّ٘خ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ٌزط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ - 

 .اٌؼّش٠خ

. دٚس اٌزذس٠ت اٌّزمطغ فٟ رط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ- 

 

: تحذَذ ثنًفجهُى .6

ٟ٘ ٌؼجخ عّبػ١خ رزُ ث١ٓ فش٠م١ٓ ، وً فش٠ك ِٓ أؽذ ػشش لاػجب :تعشَف كشر ثنقذو- 

٠غزؼٍّْٛ وشح ِٕفٛخخ ِغزذ٠شح  راد ِم١بط ػبٌّٟ ِؾذد فٟ ٍِؼت ِغزط١ً رٚ أثؼبد 

ِؾذدح فٟ وً ؽشف ِٓ ؽشف١ٗ ِشِٝ اٌٙذف ٠ٚؾبٚي وً فش٠ك ئدخبي اٌىشح ف١ٗ ػٍٝ 

 .1995)ؽٕفٟ ِؾّٛد ِخزبس، (ؽبسط اٌّشِٝ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٘ذف

%  75٘ٛ ػجبسح ػٓ ػذح رىشاساد رىْٛ علاعً راد شذح رض٠ذ ػٓ : ثنتذسَخ ثنًتقطع- 

 ِٓPMA رزخٍٍٙب فزشاد ساؽخ ٔش١طخ أٚ عٍج١خ ؽغت اٌٙذف اٌّشعٛ، ٚاٌٙذف ِٓ ٘زا 

اٌزذس٠ت ٘ٛ اٌزذسة ثؾًّ رٚ شذح ِشرفؼخ ِغ رأخ١ش اٌزؼت ٌٍؾظٛي ػٍٝ و١ّخ ػًّ 

. (ALEXENDRE Dellal,2013)ٔٛػ١خ ِشرفؼخ

ٔؾٓ ثظذد دساعخ لاػج١ٓ فٟ فزشح اٌّشا٘مخ اٌٛعطٝ ٚاٌزٟ ر١ّذ ِٓ : أوثعظ كشر ثنقذو- 

 عٕخ ؽ١ش رضداد اٌمذساد اٌغغ١ّخ ِٓ ؽ١ش اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٚفٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ 16 ئٌٝ 14

. 1997)ؽٕفٟ ِؾّٛد ِخزبس، (٠ضداد الا٘زّبَ ثبٌّظٙش اٌخبسعٟ ٌٍغغُ ِٓ شىً ٚلٛح

 

 :ثنخهفُز ثنُظشَز .7

 " تطذُق خجص عهً ثنتذسَخ .تحهُم يتىثنُجس ثنُشجط ثنذذٍَ وتىرُه ثنتذسَخ

" ثنًتقطع وثنتذسَخ دجنًغجحجس ثنًظغشر وثنزشٌ دأقظً شذر

:  اٌٙذف ِٕٙبAlexander Dellal2008 دساعخ 

ئ٠غبد ػلالخ ث١ٓ اٌزؾؼ١ش اٌجذٟٔ ٚاٌزذس٠ت اٌفٕٟ اٌخططٟ ػٕذ لاػجٟ وشح اٌمذَ رٚ - 

 .اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ
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 .ِمبسٔخ الاعزغبثبد اٌمٍج١خ ٌٍزذس٠ت اٌّزمطغ ٚاٌزذس٠ت ثبٌّغبؽبد اٌّظغشح- 

أِب ثبٌٕغجخ ٌٍّٕٙظ اٌّزجغ فٟ ٘زٖ اٌذساعخ فٙٛ ِٕٙظ رغش٠جٟ ؽ١ش رٛطً اٌجبؽش فٟ 

: دساعزٗ ٘زٖ ئٌٝ إٌزبئظ اٌزب١ٌخ

ِؼبًِ  )الاعزغبثبد اٌمٍج١خ فٟ اٌزذس٠ت ثبٌّغبؽبد اٌّظغشح ٌُ رىٓ ِزغبٔغخ - 

 .  (5.9ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌّزمطغ % 11.8الاخزلاف ث١ٓ الأفشاد 

 ثبعزشعبع ٔش١ؾ ِمبسٔخ 30/30الاعزغبثبد اٌمٍج١خ وبٔذ أوجش فٟ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ - 

ثبٌزذس٠ت ثبٌّغبؽبد اٌّظغشح، أِب ثبعزؼّبي اعزشعبع عٍجٟ فٟ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ لا 

 .رٛعذ فشٚق ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت ثبٌّغبؽبد اٌّظغشح

  " أحش ثنتذسَخ ثنًتقطع ثنهىثةٍ ثنطىَم وثنقظُش عهً  ثنقذسثس ثنهىثةُز و

" ثنلاهىثةُز نذي لاعذٍ ثنتجَكىثَذو

: دساعخ ػلاء اٌذ٠ٓ ١ٍِىٟ  اٌٙذف ِٕٙب

ِمبسٔخ ث١ٓ ثشٔبِغ١ٓ ثبعزؼّبي اٌزذس٠ت اٌّزمطغ، اٌجشٔبِظ الاٚي ٠إدٞ ثزذس٠ت ِزجبدي - 

 .فٛق الألظٝ ٚا٢خش رؾذ الألظٝ

أِب ثبٌٕغجخ ٌٍّٕٙظ اٌّزجغ فٟ ٘زٖ اٌذساعخ فٙٛ ِٕٙظ رغش٠جٟ ؽ١ش رٛطً اٌجبؽش فٟ 

: دساعزٗ ٘زٖ ئٌٝ إٌزبئظ اٌزب١ٌخ

 .رطٛس ٍِؾٛظ ٌٍغشػخ اٌمظٜٛ اٌٙٛائ١خ ػٕذ اٌفٛع١ٓ- 

ف١ّب ٠خض اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغّٛػخ اٌزذس٠ت - 

. فٛق الألظٝ

  " ًتأحُش ثنتذسَخ ثنتذجدنٍ قظُش قظُشدجعتعًجل ثنتًجسٍَ ثنذهُىيتشَز عه

" طفز ثنقىرثلاَفزجسَز نذي َجشب كشر ثنقذو 

 : اٌٙذف ِٕٙب 2010دساعخ ػ١غٝ ثىٍٟ 

ِؼشفخ ِذٜ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ لظ١ش لظ١شثبعزؼّبي اٌزّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠خ ػٍٝ - 

. اٌغشػخ اٌٙٛائ١خ اٌمظٜٛ

ِؼشفخ ِذٜ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ لظ١ش لظ١شثبعزؼّبي اٌزّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠خ ػٍٝ - 

. الاسرمبء

أِب ثبٌٕغجخ  ٌٍّٕٙظ اٌّزجغ فٟ ٘زٖ اٌذساعخ فٙٛ ِٕٙظ رغش٠جٟ ؽ١ش رٛطً اٌجبؽش فٟ 

أظٙشد رطٛس ئؽظبئٟ داي ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزٟ رإدٞ دساعزٗ ٘زٖ ئٌٝ ٔزبئظ 

ثبلأعٍٛة اٌزجبدٌٟ، فٟ ع١ّغ اخزجبساد اٌجطبس٠خ اٌّغزؼٍّخ، ٚ ٘زا ٠ز٘ت فٟ ٔفظ ارغبٖ 

، ٚ وزٌه إٌزبئظ اٌّغغٍخ فٟ ِخزٍف اٌّإششاد اٌزٟ رشىً cometti( 2007)أثؾبس 

ِؾذداد اخزجبساد اٌجطبس٠خ وبٔذ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزٟ رإدٞ ثبلأعٍٛة اٌزجبدٌٟ 

 .اٌج١ٍِٛزشٞ
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: إرشثءثس ثنذحج .8

 :يُهذ ثنذحج- 1-8

   ٔغذ أْ وً ظب٘شح ٌٙب ِٕٙظ ٠زلاءَ ِغ ؽج١ؼخ فىشرٙب ٚ ِغبس٘ب ٚ لأعً رٌه فمذ اػزّذ 

. ٌىٛٔٗ ٠زلاءَ ِغ ؽج١ؼخ اٌّشىٍخ اٌّذسٚعخ (اٌزغش٠جٟ)اٌجبؽش ػٍٝ إٌّٙظ اٌزطج١مٟ 

 :عُُز ثنذسثعزويزتًع - 2-8

رؼذ ػ١ٍّخ اخزجبس ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ اٌخطٛاد اٌؼشٚس٠خ ٌغشع ئرّبَ اٌؼًّ 

اٌؼٍّٟ، ئر ٠زطٍت ِٓ اٌجبؽش اٌجؾش ػٓ ػ١ٕخ رزلاءَ ِغ ؽج١ؼخ ػٍّٗ، ٠ٕٚغغُ ِغ 

اٌّشىٍخ اٌّشاد ؽٍٙب، ئػبفخ ئٌٝ وْٛ ٘زٖ اٌؼ١ٕخ رّضً ِغزّؼٙب الأطٍٟ اطذق رّض١ً رُ 

 لاػت وشح اٌمذَ ٌٕبدٞ 21اخز١بس ِغزّغ ثبٌطش٠مخ اٌمظذ٠خ، أٚ اٌؼّذ٠خ رزأٌف اٌؼ١ٕخ ِٓ 

. اٌشج١جخ اٌش٠بػ١خ اٌجؾش ٚ اٌشّظ

أػٍّذ ئداسح إٌبدٞ ثى١ف١خ ئعشاءاد اٌذساعخ وّب أثبء اٌلاػجْٛ ثزفبط١ً اٌؼ١ٍّخ 

. لجً اٌششٚع فٟ اٌذساعخ

أفشاد اٌؼ١ٕخ ٠ٕزّْٛ ئٌٝ فش٠ك اٌشج١جخ اٌش٠بػ١خ اٌجؾش ٚ اٌشّظ، ٠ٕشؾ فٟ اٌمغُ اٌششفٟ 

عٙخ ٚعؾ، ٘زٖ اٌفئخ رؼزجش الأوضش ا٘زّبَ ثؼذ الأوبثش، خبطخ فٟ اٌزشش٠غ اٌش٠بػٟ 

. اٌىشٚٞ اٌؾذ٠ش اٌزٞ أطذسرٗ اٌفذسا١ٌخ اٌغضائش٠خ

ٌُٙ ػّش .  ؽظض أعجٛػ١ب3 عبػبد ثّؼذي 5 ئٌٝ 4رزذسة ٘زٖ اٌفئخ ثّزٛعؾ 

 . عٕٛاد6س٠بػٟ ٠مذس ثأوضش ِٓ 

 

ثنخظجةض ثنًىسفىنىرُز لأفشثد عُُز ثنذحج  : (1)رذول سقى 

 

 

 

 

 

 

يؤشش ثنكتهز ثنزغًُز ثنىصٌ ثنقجيز ثنغٍ 

اٌّزٛعؾ 

اٌؾغبثٟ 

الأؾشاف 

اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعؾ 

اٌؾغبثٟ 

الأؾشاف 

اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعؾ 

اٌؾغبثٟ 

الأؾشاف 

اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعؾ 

اٌؾغبثٟ 

الأؾشاف 

اٌّؼ١بسٞ 

عُُز 

ثنذحج 
14.42 0.50 165.98 7.81 55.66 13.01 19.52 1.67 
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 :يزجلاس ثنذحج - 3-8

: ثنًزجل ثنذششٌ

 ِٛعُ لأوبد١ّ٠خ أٌّٚج١ه ِبسع١ٍ١ب رّذ اٌزغشثخ ػٍٝ لاػجٟ أٚاعؾ وشح اٌمذَ 

2018 / 2019 

 :ثنًزجل ثنًكجٍَ. 

. اٌغضائش اٌؼبطّخ- عطبٚاٌٟ ثجٍذ٠خ فٛد فب٠ف عشد ٘زٖ الاخزجبساد ثٍّؼت 

 :ثنًزجل ثنضيٍُ. 

     ٌمذ ثذأد اٌذساعخ اٌغذ٠خ ٌٙزا اٌجؾش ثؼذ رؾذ٠ذ ِٛػٛع اٌذساعخ فٟ ٔٙب٠خ ٔٛفّجش 

، ِٚٓ ٘زا اٌزبس٠خ ثذأد اٌذساعخ إٌظش٠خ أِب ثبٌٕغجخ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ فىبٔذ وّب 2018

الاخزجبس اٌمجٍٟ فٟ الأعجٛع الأخ١ش ِٓ د٠غّجش، ٚالاخزجبس اٌجؼذٞ فٟ الأعجٛع : ٠ٍٟ

 . أعجٛع 17 أٞ ثؼذ ؽٛا2019ٌٟ الأٚي ِٓ شٙش ِبٞ

: أدوثس رًع ثنذُجَجس- 4-8

    ٟ٘ اٌٛعبئً اٌزٟ ٠غزؼٍّٙب اٌجبؽش عٛاء فٟ ػ١ٍّخ اٌٛطف اٚ اٌزؾ١ًٍ اٚ الاعزششاف 

 37ؽٗ ؽ١ّذ، ؽغ١ٓ اٌؼٕىجٟ، ٔشعظ ؽغ١ٓ صا٠ش اٌؼمبثٟ ص).ٌٍٛطٛي اٌٝ ا٘ذافٗ

، ٚ ِٕٗ فأداح اٌجؾش ٟ٘ اٌٛع١ٍخ اٌٛؽ١ذح اٌزٟ ٠ّىٓ ثٛاعطزٙب اٌجبؽش ؽً (2015،

عٙبص اٌّشىٍخ، ٚ لذ اعزخذِٕب فٟ ثؾضٕب ِغّٛػخ ِٓ اٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛع١خ ِٓ أّ٘ٙب 

  ٌم١بط ٔجؼبد اٌمٍت ـpolar team ٚ عٙبص  beeperئشؼبس طٛرٟ 

 :وعجةم ثنتحهُم ثلإحظجةٍ- 5-8

ٔؾشاف ِؼ١بسٞ،  اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ، الا ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١شعْٛ،

  ـ22ئطذاسspssثشٔبِظ

: يىضىعُز ثنذسثعز- 6-8

 :ثلاعتذُجٌ   - 

 تحكُى أدثر ثنذسثعز: 

ُّؾى١ِّّٓ، ػٍٝ اػزجبس  ذ ِٓ طذق الأداح، ٕ٘بن ػذح أعب١ٌت أ٠غش٘ب ٘ٛ طذق اٌ ئٔٗ ٌٍزأوُّ

أْ اٌّؾىُ شخض ِخزض فٟ ٘زا اٌّغبي، ٠ّٚىٕٗ أْ ٠ؾىُ ثّب ئرا وبٔذ الأعئٍخ 

اٌّٛػٛػخ فٟ الاعزج١بْ رم١ظ فؼلاً ِب ٚػؼذ ٌم١بعٗ؛ ٌٚٙزا ٠ّىٓ أْ ٠ش١ش اٌجبؽش فٟ 

سعبٌزٗ ئٌٝ أٔٗ لذ اعزخذَ طذق اٌّؾى١ّٓ وطش٠مخ فٟ رمذ٠ش طذق أداح اٌشعبٌخ، ٠ٚغت 

٠ٚؼزجش . الإشبسح ٕ٘ب ئٌٝ أْ اٌّؾىُ لا ٠م١ظ طذق الأداح أٚ صجبرٙب، ٚئّٔب ٠مذس رٌه رمذ٠شًا

طذق اٌّؾى١ّٓ أٚ اعزطلاع آساء اٌّؾى١ّٓ اٌخجشاء ِٓ أوضش ؽشق اٌظذق ش١ٛػًب 

ب ٌذٜ اٌجبؽض١ٓ، ٌٚىٕٙب ١ٌغذ دل١مخ؛ لأْ ثؼغ اٌّؾى١ّٓ لذ  ًِ ٚعٌٙٛخ، ٚأشٙش٘ب اعزخذا

لا ٠ىْٛ ِخٍظًب أ١ِٕبً فٟ رؾى١ُ الاعزج١بْ، ٚطذق اٌّؾى١ّٓ ٘ٛ أْ ٠خزبس اٌجبؽش ػذدًا 

ِٓ اٌّؾى١ّٓ اٌّزخظظ١ٓ فٟ ِغبي اٌظب٘شح أٚ اٌّشىٍخ ِٛػٛع اٌذساعخ، ٠ٚطٍت 
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ُِٕٙ رظؾ١ؼ اٌفمشاد أٚ اٌؾىُ ػ١ٍٙب ثأٔٙب ِشرجطخ ثبٌجؼذ اٌزٞ رم١غٗ أَ غ١ش 

 .2001)ػجذ اٌؾ١ّذ ػط١خ، (ِشرجطخ

 

ثنقشثس ثنتحكًٍُ ثنكهُز ثنزجيعز ثلاطهُز  ثنذسرز ثنعهًُز ثلاعتجر ثنًحكى        

ِمجٛي ٚ ٚاػؼ س /ة/ِؼٙذ د 3عبِؼخ اٌغضائشثشٚفغٛس  ِب٘ٛس ثبشب ِشاد

ِمجٛي اٌزؾى١ُ س /ة/ِؼٙذ د 3عبِؼخ اٌغضائش حثشٚفغٛس ف١شاؽز١خ طج١شح

ِمجٛي ٚ ِٕغغُ س /ة/ِؼٙذ د 3عبِؼخ اٌغضائش أ ح ِؾبػشحاعزبر فزٕٟ ١ِٔٛخ

 

 :ثلأرهضر ثنًغتعًهز- 

  ٟعٙبص ئشؼبس طٛرbeeper 

  عٙبصpolar teamٌم١بط ٔجؼبد اٌمٍت  

 

 :(خطىثس تُفُز ثنذسثعز )ثنذسثعز ثلأعجعُز  .9

لّٕب ثزطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِزمطغ ِخزٍف اٌّغبلاد عٛاء وبٔذ لظ١شح لظ١شح أٚ 

راد اٌطبثغ اٌّزمطغ  (ثذ١ٔخ، رم١ٕخ، رىز١ى١خ  )ؽ٠ٍٛخ ؽ٠ٍٛخ، ٚثبعزؼّبي رّبس٠ٓ ِزٕٛػخ 

 لاػت وشح اٌمذَ، ئر 19 عٕخ، رزىْٛ ػ١ٕخ ثؾضٕب ِٓ 15ػٕذ ٔبشئ وشح اٌمذَ ألً ِٓ 

 أعجٛػب أعشد 17لبِذ ثاعشاء اخزجبس لجٍٟ ٚ ثؼذ أمؼبء ِذح اٌزغشثخ اٌزٟ داِذ 

 .اخزجبسا ثؼذ٠ب

إٌزبئظ اٌّزؾظً ػ١ٍٙب أظٙشد رطٛس ئؽظبئٟ داي ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش عٛاء ِٓ إٌبؽ١خ 

اٌف١ض٠ٌٛٛع١خ أٚ ِٓ إٌبؽ١خ اٌجذ١ٔخ ٚ ٘ٛ ِب رإوذٖ أغٍت الأثؾبس ٚ اٌذساعبد اٌزٟ 

 .رٕبٌٚذ ِٛػٛع اٌزذس٠ت اٌّزمطغ

 فٟ طفخ اٌّذاِٚخٚفٟ الأخ١ش ٠ّىٓ اٌمٛي أْ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ أصجذ فؼب١ٌزٗ خبطخ ػٍٝ

 .س٠بػخ وشح اٌمذَ فٟ أزظبس رأو١ذ رٌه فٟ رخظظبد س٠بػ١خ أخشٜ
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 :عشع ويُجقشز ثنُتجةذ .10

  : Test  Navette (نىكهُزُه )رهجح إَجح إختذجس1-10-

 ثنقذهٍ  Test  Navette (نىكهُزُه )رهجح إَجح ًَخم َتجةذ إختذجس: (2)ثنزذول سقى 

و ثنذعذٌ ثنًطذق عهً عُُز ثنذحج 

 

ٚ  14.28ؽظٍذ اٌّغّٛػخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 

، ٚ ؽظٍذ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 0.98أؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 

 0.86،  ٚ وبْ ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١شعْٛ ٠غبٚٞ 0.87 ٚ أؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 14.59

، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ 0.05 ٚ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 20، ػٕذ دسعخ ؽش٠خ 0.42أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌؾشعخ 

 .أْ اٌفشٚق وبٔذ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ

ٚ ِٕٗ ٔغزٕزظ ئٔطلالب ِٓ إٌزبئظ الإؽظبئ١خ أْ ٕ٘بن رطٛس فٟ اٌغشػخ اٌٙٛائ١خ 

 (G.Gacon, 1993 )اٌمظٜٛ ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚ ٘زا ٠ز٘ت فٟ ٔفظ ئرغب٘بد أثؾبس 

 

ًَخم يقجسَز دٍُ ثنًتىعطجس ثنحغجدُز نلإختذجس ثنقذهٍ و ثلإختذجس : (1)شكم سقى 

VMAثنذعذٌ و ثلإَحشثف ثنًعُجسٌ إختذجس
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:  يٍ طشف نُزذه ويشعVO2maxٍثلإعتهلاك ثلأقظً نلأكغزٍُ إختذجس2-10-

ثنقذهٍ و ثنذعذٌ ثنًطذق عهً عُُز VO2maxًَخم َتجةذ إختذجس : (3)ثنزذول سقى

 ثنذحج

 

 ٚ أؾشاف 50.00ؽظٍذ اٌّغّٛػخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 

 ٚ 51.08، ٚ ؽظٍذ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 3.43ِؼ١بسٞ لذسٖ 

 أوجش ِٓ 0.86،  ٚ وبْ ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١شعْٛ ٠غبٚٞ 3.06أؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 

، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أْ 0.05 ٚ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 20، ػٕذ دسعخ ؽش٠خ 0.42اٌم١ّخ اٌؾشعخ 

 .اٌفشٚق وبٔذ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ

ٚ ِٕٗ ٔغزٕزظ ئٔطلالب ِٓ إٌزبئظ الإؽظبئ١خ أْ ٕ٘بن رطٛس فٟ اٌغشػخ اٌٙٛائ١خ اٌمظٜٛ 

 (G. CAGON, 1993)ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚ ٘زا ٠ز٘ت فٟ ٔفظ ئرغب٘بد أثؾبس 

 

ًَخم يقجسَز دٍُ ثنًتىعطجس ثنحغجدُز نلإختذجس ثنقذهٍ و ثلإختذجس : (2)شكم سقى 

 ثنذعذٌ و ثلإَحشثف ثنًعُجسٌ إختذجس
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 : FC maxثنقظىيتحذَذ َذضجس ثنقهخ إختذجس3-10-

 ثنقذهٍ و FC maxثنقظىيتحذَذ َذضجس ثنقهخ ًَخم َتجةذ إختذجس :(4)ثنزذول سقى

 ثنذعذٌ ثنًطذق عهً عُُز ثنذحج

 

 ٚ 204.76ؽظٍذ اٌّغّٛػخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 

، ٚ ؽظٍذ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ػٍٝ ِزٛعؾ ؽغبثٟ لذسٖ 5.80أؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 

 0.82،  ٚ وبْ ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١شعْٛ ٠غبٚٞ 5.76 ٚ أؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 200.71

، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ 0.05 ٚ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 20، ػٕذ دسعخ ؽش٠خ 0.42أوجش ِٓ اٌم١ّخ اٌؾشعخ 

 .أْ اٌفشٚق وبٔذ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ

ٚ ِٕٗ ٔغزٕزظ ئٔطلالب ِٓ إٌزبئظ الإؽظبئ١خ أْ ٕ٘بن رؾغٓ ٚرى١ف ٚظ١فٟ ِغ ٔٛع 

 .اٌزذس٠ت ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش

ًَخم يقجسَز دٍُ ثنًتىعطجس ثنحغجدُز نلإختذجس ثنقذهٍ و ثلإختذجس  : (3)شكم سقى

 FC maxثنقظىيتحذَذ َذضجس ثنقهخ إختذجسثنذعذٌ و ثلإَحشثف ثنًعُجسٌ 
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 :ثعتُتجد عجو و خلاطز .11

ٔغزط١غ أْ ٔخشط ثبعزٕزبط ػبَ ٔششػ ف١ٗ ِب رؾظٍٕب ػ١ٍٗ ِٓ ٔزبئظ فٟ دساعزٕب 

٘زٖ ٚثبٌزبٌٟ ٔؼطٟ ثٙب الإعبثخ اٌّفظٍخ ػٓ اٌزغبؤلاد اٌزٟ ؽشؽٕب٘ب فٟ الإشىب١ٌخ ٚوزا 

. اٌفشػ١بد اٌزٟ ٚػؼٕب٘ب فٟ ثذا٠خ اٌجؾش

ْ اٌفشػ١بد لذ رؾممذ ٚ٘زا أفّٓ خلاي رؾ١ٍٍٕب ٌٕزبئظ اٌّؾبٚس اٌضلاصخ ارؼؼ ٌٕب 

 :ِب رإوذٖ إٌزبئظ اٌزب١ٌخ

 رؾغٓ فٟ اٌٛظبئف اٌف١ض٠ٌٛٛع١خ ػٕذ ػ١ٕخ اٌجؾش. 

 رطٛس ٍِؾٛظ فٟ اٌّذاِٚخ لأغٍج١خ اٌؼ١ٕخ. 

 رؾغٓ فٟ ٔزبئظ اٌغشػخ اٌمظٜٛ اٌٙٛائ١خ. 

 رطٛس فٟ اٌغبٔت اٌٛظ١فٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش. 

 

: قجةًز ثنًشثرع .12
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