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  كلمة مدير النشر

 

  :أيها القارئ الكريم

  

سيلت أن تقدّم إليك العدد " التي تصدر عن جامعة أحمد بن يحي الونشريسي بتيسم)cالمصنفة (يسرّ أسرة مجلة "المعيار    

ية بما كانتها الأكاديملعلمية ومالأول من ا�لد الثالث عشر وهي إحدى قنوات الجامعة العلمية، وقد اكتسبت مجلتنا قيمتها ا

  تنوعية. تتّسم به من مواصفات علمية وكذلك بفضل مجالا�ا البحثية الم

  

  تضمّ لجنتها العلمية أسماءً لها وز�ا العلمي في الوسط الجامعي، من داخل وخارج الوطن.  -

اسية، وق والعلوم السيية، والحقتنوعّ اختصاصات أعضاء لجنة القراءة، إذ تراوحت بين الأدب، والعلوم الإنسانية والاجتماع -

   .لغاتالاقتصاد، والنشاطات الر�ضية والبدنية، وال

، والعلوم السياسية والحقوق، العلوم الإنسانيةتنوعّ تخصّصات أبحاث العدد إذ جاءت موزّعة بين اللغة والأدب والنقد، و  -

 .الاقتصاد، والنشاطات الر�ضية والبدنية، واللغات

 .تمنح ا�لة فسحة للمقالات المترجمة، وللأبحاث الأجنبية (الفرنسية والإنجليزية)  -

 .تقدير والعرفانل الولهم منّا ك م العلمية،أسرة ا�لّة دعو�ا لكلّ الباحثين �لالتفاف حول هذا المنبر الأكاديمي بمساهما�وتجدّد 

  عن النشر  لالمدير المسؤو 

 امحمد أ. د. عيساني
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على السرعة الهوائية   4ضد   4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع (

  سنة 21القصوى لدى لاعبي كرة القدم أقل من  
A comparative study on the intermittent running (15/15) and small-sided 

games 4v4 on the maximum aerobic speed for football players U 21 years 

old  
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 معلومات المقال  الملخص: 

وأثرهما على    4  ضد  4 ) والألعاب المصغرة  15/15إلى المقارنة بين الجري المتقطع (  هدفت هذه الدراسة  
سنة، حيث استخدمنا المنهج التجريبي، وتم    21السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم أقل من  

،  متساويتين  عب من إتحاد الأخضرية مقسمة إلى عينتين تجريبيتينلا  16اختيار عينة قصدية مكونة من  
للدراسة   اختبار  وكأدوات  على  الاعتماد  ʪستخدام  Vam-evalتم  إحصائيا  البياʭت  معالجة  وتم   ،

الإحصائي   بين SPSSالبرʭمج  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  إلى  الدراسة  خلصت  وأخيرا   ،
 السرعة الهوائية القصوى.  في  4 ضد  4لعاب المصغرة ) والأ15/15الجري المتقطع (

 ʫ2022/02/16ريخ القبول: 
 

  : الكلمات المفتاحية
  الجري المتقطع  
  الألعاب المصغرة  
 السرعة الهوائية القصوى 

Abstract :  Article info 

The study aims to compare between intermittent running (15/15) and small-sided 
games (4v4) on the maximum aerobic speed for football players U 21 years old. 
For this purpose, experimental method was carried out. An intentional sample of 
16 players from the IBL team was selected and divided into two experimental 
samples. For study tools Vam-eval tests were used and the data were processed 
statistically using the SPSS statistical software. Finally, the study concluded that 
there are no significant differences between intermittent running (15/15) and small-
sided games (4v4) of the maximum aerobic speed. 

Accepted : 26 /02/ 2022 
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

أحد الجوانب التي يجب على المدرب إدراكها والتحكم فيها ومراقبتها ʪستمرار من أجل   في كرة القدم   يعتبر العامل البدني 

اللاعبين  الوقو  الفسيولوجية .  )Balsom, 1999(ف على مستوى  الفعل  بردود  التي ēتم  الدراسات  فقد أصبحت  وعليه 

على  كبير  بشكل  يتوقف  اللاعب  مستوى  تطور  لان  العالم،  في  شيوعا  الدراسات  أكثر  من  البدني  الجانب  على  وانعكاساēا 
   .ختلفة، مما يمكن اللاعب من الأداء على أعلى مستوىمستوى قدراته الفسيولوجية وبما يحقق تكيف أجهزة الجسم الم 

أثبتت دراسات تحليل مبارʮت كرة القدم أن اللاعبين يقومون بحركات متكررة ذات شدة قصوى أو قريبة من القصوى ولمدة 

  ويقطع اللاعب مسافة قدرها )،  Pellegrino . G, et all, 2020, p 2338(  قصيرة مع فترات استرجاع قصيرة

)، أي 6، ص2020(روابي سيف الدين،  ن/د    164  كلم في المباراة وبنبض قلبي يقدر ب   11  كلم أي بمتوسط   13  لى إ  8

الأقصى  %90  إلى  80  بمعدل النبض  اللاعبون ب)،  HRmax(  من  ) Sprints(   جري سريع   31  إلى  18  ويقوم 

بحوالي  تقدر  من   م997  لى إ  م605  بمسافة  أكبر  عالية  ( 19.8  وبشدة  وحسب )،  Dellal, 2013, p6كلم/سا 

)Bongsbo 1994  (البدنية في كرة القدم، ويؤكد  Turpin(  فأن المداومة الخاصة والقدرة الهوائية من أهم الصفات 

أن كرة القدم رʮضة لاحمضية يتحكم فيها عامل أساسي ألا وهي السرعة الهوائية القصوى فهي السلاح الأول للاعب  )  2002

،  2020روابي سيف الدين،  (  ية التي تسمح له ʪلقيام بحركات أخرى كتغيير الاتجاه والجري السريع كرة القدم من الناحية البدن

 ,Rampinini et all(أن العديد من مواقف اللعب تتطلب إنتاج طاقة هوائيا  )  Rampinini( أكد كما  )، 7ص

2009, p1049    .(  

الق  لكرة  البدنية  للمتطلبات  والنوعي  الكمي  التحليل  سارع من خلال  احصائيات،  من  تقدم  ما  إلى  واستنادا  الحديثة  دم 
ال  الناتحة عن  الحقيقية  البدنية  المتطلبات  مع  التدريبية وتكييفها  والطرق  المناهج  النظر في  إعادة  المختصين إلى  تحليل الكثير من 

المقدم أثناء المباراة، هذه الطريقة   يتناسب بشكل كبير مع الجهد   المتقطع مما لا شك فيه أن التدريب  و  البدني للمنافسة الرʮضية،

)  dellal, 2013, p. 14(  في العمل مثيرة للإهتمام لأĔا تتوافق مع نشاط اللاعب خلال المباراة مقارنة ʪلعمل المستمر

البدني  المستخدمة في التحضير  الطرق الحديثة  أهم  الناحية   هذا ما جعلها من  اللاعب من  التي استطاعت أن تقترب لتحضير 

واحدة من الطرق الحديثة التي استطاعت أن تفرض   فهي)  Dellal, Javier, 2017, p02(  وحسب   لنوعية والكمية، ا

فالتدريب المتقطع هو أسلوب تدريبي يحتوي على   نتائجها ʪعتبارها أسلوب منبثق من الحركية الحقيقية للاعب كرة القدم الحديثة،
في   القصوى  الهوائية  القدرة  لتحسين  مهم  هوائيةشكل  مختلطة  طاقوية  استثارة  خلال  من  الجماعية   لاهوائية -الرʮضات 

)Dellal, 2013, p14  ،( الأوكسجين لاستهلاك  الأقصى  الحد  بتطوير  يسمح  عالية  شدة  ذو  متناوب  جهد   وهو 

)Vo2max  ( من جهة وتطوير السعة اللاهوائية من جهة أخرى، وأشار  )Hervé  (ثلة أن التدريب المتقطع قصير بسرعة مما

 ,Hervé, et Cometti, 2007(  يستثير ويطور بشكل واضح النظام الهوائي)  VMA(  للسرعة الهوائية القصوى 
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p11  ،( كما أكد  )G, Cometti  (أن الجري المتقطع قصير  )يطور القدرة الهوائية    ....)15/15  -10/20  -5/15

     ).410، ص2019ي وآخرون،  دراج(  القصوى بشرط ان تكون الشدة قريببة من السرعة الهوائية القصوى
التدريب المتقطع، ظهرت طريقة تدريبية أدت إلى       تتماشى في آن واحد مع و خلق توجه شامل للتدريب  ʪلاضافة إلى 

فيها  وʪستطاعتها إدماج جميع عوامل التفوق الرʮضي والتي عرفت ʪلألعاب المصغرة، حيث يواجه،  المتطلبات الحديثة لكرة القدم

 ,D. Casamichana, J. Castellano, 2010(  نفس الظروف والمواقف التي يواجهوĔا أثناء المنافسةاللاعبون  

p1615(.   القدم كرة  تدريبات  في  المدربين  طرف  من  استخداما  التدريبية  الطرق  أكثر  من  المصغرة  الألعاب  تعد 

)J .Halouani, et all, 2014, p3594،(  الت دريب المتقطع وأصبحت بديلا حيث أثبتت الطريقة فعاليتها مثل 

كرة   بدون  التقليدية  التدريبية  المصغرة )،  J. Castellano et all, 2013, p1295(للطرق  الألعاب  وتستخدم 

اللاعبين، حجم  عدد  مثل  اللعب  وقواعد  اللعبة  متغيرات  التعديل في  من خلال  المدرب  وفلسفة  وفق هدف  مختلفة  ϥشكال 

 ,D. Casamichana(  د لمسات الكرة المسموح đا لكل لاعب وطريقة التسجيلمساحة اللعب، تشجيع المدرب، عد 

J. Castellano, 2010, p1615.(  

 طريقة التدريب المتقطع والتدريب ʪلألعاب المصغرة   دراسة فعاليةإلى  الأبحاث  على ضوء ما تقدم ذهبت العديد من           

التي توصلت أن الجري   (Fessi et all, 2017)  ة، مثل دراسوائية القصوىا على السرعة الهأثرهممعرفة  و   وكذا المقارنة بينها

وفي    )،5.2±  180.8(  من السرعة الهوائية القصوى حقق نبض قلبي أقصى وصل إلى   %120 بشدة )  ʬ15ʬ/15(  المتقطع

المصغرة)  S. Malone and K. D. Collins, 2017(  دراسة الألعاب  القلبي   4د  ض  4  خلال  النبض  وصل 

دراسة%،  98  إلى )  HRmax(  قصىالأ للتدريب   )H , Assadi, 2012(  أما  الفسيولوجية  "الاستجاʪت  بعنوان 

إلى   ʬ10نية، ومدة الراحة من    20إلى    10(مدة العمل من  أكدت أن التدريب المتقطع قصير /قصير    في رʮضة الجري"   المتقطع

القصوى،  ʬنية)    20 الهوائية  السرعة  أن تدريبات   التي أكدت  )Bouchheit et all, 2008(  دراسةو تطور مستوى 

قلبي أقصى يصل  %100ة  بشد   ʬ15 (ʬ/15(  الجري المتقطع  القصوى تحقق نبض  السرعة الهوائية  ±   %  91.6إلى    من 

 نبض قلبي احتياطي قدره   تحقق  4  ضد  4  عاب المصغرةلأن الا  الى   توصلت  التي)  Dellal et all, 2008(  أما دراسة  2.6

أظهرت ان الألعاب   كما   ،%76.8  الذي وصل إلى  )15/15(  لجري المتقطعنفس النسبة تقريبا ʪلنسبة لوهي    77.1%

  . )HRmax(  من النبض القلبي الأقصى  %95-90  المصغرة لها نفس الفعالية مثل التدريب المتقطع بشدة

 معظمها تناولت Ϧثير التدريب المتقطع   من خلال ما تم عرضه من نتائج الدراسات السابقة التي تطرقنا إليها نلاحظ أن        

)15/ʬ15ʬ  ( المصغرة الأقصى   4  ضد  4  والألعاب  القلبي  النبض  الهوائية  )  HRmax(  على  للسرعة  مؤشرا  يعتبر  الذي 

الأقصى  القلبي  النبض  حيث  من    القصوى،  من95(أكبر   %  HRmax  (لاستهلاك   يؤدي الأقصى  الحد  استثارة  إلى 
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

 ,PO, Astrand, I, Ryhming(   ة بين حجم الأوكسجين المستهلك والنبض القلبيالأوكسجين نظرا لوجود علاق

كل من الجري وعليه قمنا đذه الدراسة والتي ēدف إلى معرفة Ϧثير  ) وʪلتالي تحسين في مستوى السرعة الهوائية القصوى،  1954

سنة.   21  ى لدى لاعبي كرة القدم أقل من على السرعة الهوائية القصو   4  ضد  4  الألعاب المصغرة و     ʬ15(ʬ/15(  المتقطع

 ولحل هذه المشكلة قمنا بطرح التساؤل الآتي: 

على السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة   4  ضد   4  الألعاب المصغرة و   )15/15(  ما هو أثر كل من الجري المتقطع    

  ؟   سنة  21القدم أقل من  

  التساؤلات الجزئية: 
تحت Ϧثير الجري   وائية القصوىالسرعة اله  اختبار  في  القياس القبلي والقياس البعديية بين  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ - 

 ؟.سنة   21  لدى لاعبي كرة القدم أقل من   )15/15(  المتقطع 

بين   -  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  البعديهل  والقياس  القبلي  القصوى  اختبار  في   القياس  الهوائية  Ϧثير   السرعة  تحت 

 ؟.  4  سنة 21  لدى لاعبي كرة القدم أقل من   ضد4غرة  الألعاب المص 

والقياس البعدي Đموعة الألعاب )  15/15(  القياس البعدي Đموعة الجري المتقطعهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   - 

 ؟.   سنة  21  لدى لاعبي كرة القدم أقل من  السرعة الهوائية القصوى  اختبار   في 4ضد    4  المصغرة

  اسة: فرضيات الدر   .2

  الفرضية العامة: 

السرعة الهوائية القصوى لدى  في  4 ضد 4 الألعاب المصغرة و  )15/15( لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الجري المتقطع

    .سنة 21  لاعبي كرة القدم أقل من 

  الفرضيات الجزئية: 
إحصائية بين   -  البعدي توجد فروق ذات دلالة  والقياس  القبلي  القصوى الس  اختبار   في   القياس  الهوائية  الجري   رعة  تحت Ϧثير 

 سنة.  21  لدى لاعبي كرة القدم أقل من   )15/15(  المتقطع 

تحت Ϧثير الألعاب   السرعة الهوائية القصوى  اختبار   في  القياس القبلي والقياس البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   - 

  سنة.  21لدى لاعبي كرة القدم أقل من    4ضد 4المصغرة  

والقياس البعدي Đموعة الألعاب )  15/15(القياس البعدي Đموعة الجري المتقطع  فروق ذات دلالة إحصائية بين  توجد    لا  - 

  .سنة  21  لدى لاعبي كرة القدم أقل من  السرعة الهوائية القصوى  اختبار  في   4  ضد  4  المصغرة

  أهداف الدراسة:   .3
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بين   -  الفردية  الفروق  البعد معرفة  والقياس  القبلي  القصوى  اختبار  في  ي القياس  الهوائية  المتقطع  السرعة  الجري  Ϧثير   تحت 

)15/15.(   

بين   -  الفردية  الفروق  البعديمعرفة  والقياس  القبلي  القصوى  اختبار  في  القياس  الهوائية  المصغرة   السرعة  الألعاب  Ϧثير  تحت 

  .4ضد 4

ضد   4  والقياس البعدي Đموعة الألعاب المصغرة)  15/15(  القياس البعدي Đموعة الجري المتقطع معرفة الفروق الفردية بين   - 

 . السرعة الهوائية القصوى  اختبار   في  4

  أهمية البحث:   .4

والألعاب ) 15/15( الجري المتقطع هذا البحث سيوفر معلومات علمية مهمة في هذا الصدد بحيث يقود إلى فهم أفضل لتأثير   - 

  على السرعة الهوائية القصوى.  4ضد   4 المصغرة
مدة الراحة ومدة علومات المستقاة من هذا البحث ستساعد المدربين والقائمين على فرق كرة القدم للانتباه لأهمية تعديل  إن الم  - 

  . في الألعاب المصغرةالعمل خلال الجري المتقطع وكذا عدد اللاعبين  

  : الكلمات الدالة في الدراسة  .5

   :تقطعالتدريب الم  1.5

ستمر لفترات الجهد وفترات الاسترجاع (النشطة أو السلبية)، محدد ʪلوقت الإجمالي للعمل، ع المتتابهو الالتعريف الاصطلاحي:  

وقت العمل، وقت الاسترجاع، طريقة الاسترجاع (نشط أو سلبي)، طبيعة الجهد (جري و/أو عمل عضلي)، وشكل التطبيق (في 

  ).Dellal, 2013, P158(   ) خط أو على شكل مكوك

هي الطريقة المتبعة في بناء التمارين المقترحة من حيث الحجم والشدة والراحة، حيث تم التناوب بين فترات    ئي:التعريف الإجرا

ʬنية، وتم تنظيم العمل في شكل سلاسل وتكرارات، وتم   ʬ  15نية وفترات الراحة المقدرة ب   15  العمل (الجري) والمقدرة ب 

       .    RPE  والجهد المحسوسصوى  الق  مراقبة الشدة ʪستخدام نسبة السرعة الهوائية

  الألعاب المصغرة:   2.5

هي عبارة عن ألعاب بين مجموعة من اللاعبين ʪستخدام الكرة، بحيث تكون مشاđة لوضعيات اللعب   :صطلاحيالتعريف الا

  ).8ص  ،2019بودواني،  (  يةأثناء المباراة، تلعب بقوانين غير معقدة وقابلة للتعديل وذات أهداف مركبة بدنية، مهارية، تكتيك

تعتبر مجموعة من التمارين التي تلعب في الغالب في مساحات صغيرة، تكون مدمجة ʪلكرة وتخضع لقواعد   التعريف الإجرائي:

  محددة من حيث عدد اللاعبين المشاركين، مساحة اللعب، عدد لمسات الكرة.....الخ. 

  :  VMA السرعة الهوائية القصوى  3.5  
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

يمكن تعريفها Ĕϥا تتوافق مع السرعة التي تم الحصول عليها لرʮضي وصل إلى الحد الأقصى لاستهلاك    حي: صطلاالتعريف الا

 ).  dellal, 2013, p. 161( الخاص به  VO2max  الأوكسجين أي 

الإجرائي: اختبار   التعريف  اللاعب في  إليها  اللاعب، ،  Vameval  هي أقصى سرعة يصل  والمحددة ϕخر مرحلة حققها 

  . VO2max  على وصول اللاعب إلى   مؤشر وهي  

  كرة القدم:  4.5

القدم لعبة تتم بين فريقين كل فريق يتكون منالتعريف الاصطلاحي:     لاعبا ويحاول كل لاعب ركل الكرة ʭحية   11  كرة 

الكرة لمس  أن يالمرمى لإحراز أهداف على حارس مرمى الخصم، ويتم تحويل الكرة ʪلرأس والقدم ولا يسمح إلا حارس المرمى  

  ).217، ص  1996رشيد فرحات،  (  ʪليد داخل منطقته التي تعرف بمنطقة الجزاء

لاعب يختلفون في المراكز والمهام، تلعب داخل  11  هي لعبة جماعية يتنافس فيها فريقين كل فريق مكون من  التعريف الإجرائي:

مرمى الخصم، يفوز الفريق الذي يسجل أكبر في    هدافملعب مستطيل الشكل يحاول فيها اللاعبون تسجيل أكبر عدد من الأ
   عدد من الأهداف. 

  الطرق المنهجية المتبعة :   .6

  الدراسة الاستطلاعية:   1.6
لمعرفة صلاحيتها وصدقها، وفي  بحثه  قصد تجربة وسائل  الباحث  đا  يقوم  أولية  دراسة تجريبية  عن  عبارة  الاستطلاعية  الدراسة 

حيث تم خلالها ،  20/01/2021ة  إلى غاي  04/01/2021  لاعية في الفترة الممتدة منستطة الا دراستنا هذه قمنا ʪلدراس

العلمية  إيجاد الأسس  بتجربة استطلاعية من أجل  قمنا  للتأكد من صلاحيتها، وبعد ذلك  الخبراء  قبل  تحكيم الاختبارات من 

على ع الاختبار"  وإعادة  "الاختبار  وقمنا ʪستخدام طريقة  من استطينة  للاختبارات،  مكونة  الدراسة،  عينة   08  لاعية خارج 

   .)  04(  لاعبين من فريق اتحاد الأخضرية، ثم قمنا بحساب صدق وثبات الاختبار الموضحة في الجدول رقم

  مجالات الدراسة:   -1-2

  سنة.  21  لكرة القدم أقل من   IBL  تمثل في لاعبي اتحاد الأخضرية  اĐال البشري:

  جا ʪلأخضرية. ر خو منصو ملعب    اĐال المكاني:

الزماني: من  اĐال  الاستطلاعية  الدراسة  غاية  04/01/2021  بدأت  الموسم   ،20/01/2021  إلى  انطلاق  بعد  مباشرة 

بسبب جائحة كوروʭ، وبدأ تطبيق البرʭمج مباشرة بعد القياس القبلي الذي تم   2020/ 25/12  الرʮضي الذي بدأ متأخرا في 

 28/03/2021  البعدي فيياس  الق  إلى غاية،  24/01/2021  في

  منهج الدراسة:   -1-3
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قد اعتمدʭ في دراستنا هذه على )، و97، ص2004موريس أنجرس،  (  طبيعة الظاهرة المدروسة هي التي تحدد نوع المنهج المتبع 

  المنهج التجريبي، ʪستخدام مجموعتين تجريبيتين.  

  مجتمع وعينة الدراسة:   -1-4

الذي ينشط القسم الثاني للموسم (الفريق الرديف لاتحاد الأخضرية)  سنة    21  القدم أقل من   كرة   عبيمجتمع البحث تمثل في لا 

اختيارها بطريقة قصدية (عمدية) والمتمثلة في،  2020/2021  الكروي فقد تم  البحث  اتحاد   16  أما عينة  فريق  لاعب من 

لاعبين   8و)  15/15(  برʭمج الجري المتقطع   بتطبيق  اامو قلاعبين    8،سنة مقسمة إلى عينتين تجريبيتين  21  الأخضرية أقل من

   .4ضد    4برʭمج الألعاب المصغرة    قاموا بتطبيق

  التجانس   - 

 التأكد من إعتدالية التوزيع:   - 
أول خطوة تسبق استعمال الاختبارات الإحصائية التي ēدف إلى دراسة الفروق بين مجموعتين هي التأكد من إعتدالية التوزيع 

يعت شالذي  أبر  اختباررط  ʪستخدام  للبياʭت  الطبيعي  التوزيع  من  التأكد  تم  حيث  (البرامترية)،  المعلمية  للاختبارات   ساسي 

Shapiro-wilk   وKolmogorov-smirnov  اختبار التباين ʪستخدام  من تجانس  التأكد  تم  ذلك   وبعد 

Leven’s ا موزعة توزيعا طبيعياēʭلنسبة للاختبارات التي كانت بياʪ.    

) يبين نتائج إعتدالية التوزيع وتجانس التباين في متغيرات السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي والسرعة 01الجدول رقم (

   .الهوائية القصوى
-Shapiro-wilk Kolmogorov  اĐموعات  المتغيرات 

smirnov  
Leven’s  Sig  

Sig  statistic  Sig  statistic  

  0.250  0.150  0.849  0.093  ) 15/15الجري المتقطع (  السن
  0.228  0.200  0.835  0.067  4ضد4الألعاب المصغرة   0.538  0.399

  0.155  0.200  0.972  0.912  ) 15/15الجري المتقطع (  الطول 
  0.140  0.200  0.946  0.672  4ضد4الألعاب المصغرة   0.972  0.001

  0.213  0.200  0.897  0.274  ) 15/15الجري المتقطع (  الوزن 
  0.184  0.200  0.926  0.476  4ضد4الألعاب المصغرة  0.420  0.67
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

العمر  
  التدريبي 

  0.220  0.200  0.920  0.408  ) 15/15الجري المتقطع (
  0.284  0.060  0.900  0.320  4ضد4الألعاب المصغرة   0.730  0.124

VMA ) 0.208  0.200  0.887  0.220  ) 15/15الجري المتقطع  
  0.164  0.200  0.964  0.846  4ضد4 صغرةالم الألعاب   0.278  1.272

اختبار )  01(  من خلال الجدول رقم قيمة  دالة   Kolmogorov-smirnovو    Shapiro-wilk  نلاحظ أن 

الاحتمالية القيمة  حيث جاءت  المتغيرات،  جميع  في  بين"  Sig"  إحصائيا  و0.06(  ما  أكبر من مستوى )  0.908،  وهي 

الخاصة " Sig" تمتع ʪلتوزيع الطبيعي، أما ʪلنسبة لتجانس التباين فقد جاءت قيمةت تبياʭمما يدل على أن ال، 0.05 الدلالة 

وهذا يدل   ،0.05  لجميع المتغيرات، وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة )  0.873و،  0.068(  ما بين  ʪ  Leven’sختبار

  تجانس التباين في البياʭت. 

 التكافؤ بين العينتين التجريبيتين: - 

  والسرعة الهوائية القصوى   ) يبين التكافؤ في متغيرات السن، الطول، الوزن والعمر التدريبي02قم (الجدول ر 
  قيمة "ت"  4ضد4الألعاب المصغرة  ) 15/15الجري المتقطع (  المتغير 

  المحسوبة 
Sig 
p-

value 

دلالة  
الانحراف    المتوسط الحسابي   الفروق 

  المعياري 
المتوسط  
  الحسابي

  الانحراف المعياري 

  غير دال   0.76  0.31  0.75  19  0.83  19.13  سنلا

 غير دال   0.26  1.16  3.07  177.60  3.37  175.75  الطول 

 غير دال   0.052  2.47  2.16  68.87  3.10  71.75  الوزن 

 غير دال   0.79  0.26  1.13  10.12  0.75  9.98  العمر التدريبي 

VMA 16.39  0.91  16.52  0.54  0.338  0.740   غير دال  

الذي يبين نتائج الدلالة الإحصائية للتكافؤ بين اĐموعتين التجريبيتين نلاحظ عدم وجود فروق )  02(  رقمدول  من خلال الج

القيمة الاحتمالية التدريبي، والسرعة  "  Sig"  دالة إحصائيا بين اĐموعتين، حيث جاءت  العمر  الوزن،  السن، الطول،  لمتغير  

ومنه نستنج  ،  0.05  على التوالي  وهي أكبر من مستوى الدلالة   0.74  ،0.79،  0.052،  0.26،  0.76  الهوائية القصوى

 وجود تكافؤ بين اĐموعتين. 
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  أدوات جمع المعلومات والبياʭت:   -1-5   

  المتمثلة في المراجع العربية والأجنبية من كتب، مذكرات ومجلات.....الخ.   المصادر والمراجع: 

 الاختبارات: 

  ): VAM-EVAL )Cazorlaاختبار - 

  . VMAقياس السرعة الهوائية القصوى  ض:  الغر 

  مواصفات الأداء:

  . بسرعة متزايدة تدريجيا  m  400أو   m  200  يقوم الرʮضي ʪلجري على مضمار  - 

    . m  20  يتم تقسيم المضمار إلى مسافات متساوية من  - 

  ).palier(   في كل مرحلة  كلم/سا)  0.5(  يتم زʮدة السرعة ب

  دقيقة.  palier  (1(  مدة كل مرحلة  - 

 كلم/سا.  8  لانطلاق بسرعةن ايكو  - 
  ينقسم اللاعبون لاتخاذ وضع الانطلاق من علامات مختلفة (الأقماع المحددة للمضمار).  - 
  يقوم اللاعبون ʪلجري على وتيرة (إيقاع) الإشارة الصوتية، أي عند سماع اللاعب الإشارة الصوتية يكون عند القمع المحدد. - 
اللا -  القمع مع  علعبين ينتهي الاختبار بسبب عدم قدرة  الوصول إلى  اللاعبين على  إيقاع الجري، أي عدم قدرة  ى مواصلة 

  الإشارة الصوتية (الوصول المتأخر).

  من القمع).  م  2(يكون بعيد أكثر من    إذا تكرر الوصول المتأخر مرتين يتوقف اللاعب - 

الهوائ -  السرعة  تحديد  يتم  ثم  لاعب،  كل  حققها  التي  المراحل  وعدد  الوقت  ايحسب  الخاص لقصو ية  الجدول  خلال  من  ى 

  ʪ. (Broussal et Bolliet, 2012, p 224)لاختبار

  الشروط العلمية للأداة (الصدق والثبات):   -1-6
أما   التطبيقين،  بين  الارتباط  معامل  حساب  ثم  التطبيق  وإعادة  التطبيق  طريقة  الباحث  استخدم  الثبات  من  التأكد  أجل  من 

 الذاتي، الذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات.   لصدق حث اصدق الاختبار استخدم البا
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

  

  Vam-evalلاختبار  ) يمثل نتائج معاملات الصدق والثبات 03الجدول رقم (

معامل    حجم العينة   الاختبار 
  الصدق 

)  rقيمة (
  المحسوبة 

"Sig "  مستوى الدلالة  

  دال   Vam-eval 8  0.987  0.975  0.001اختبار  

رقم الجدول  الثاني )  03(  يظهر من خلال  والتطبيق  التطبيق الأول  الاختبار في  ارتباط ذو دلالة إحصائية بين درجات  وجود 

وهي أقل من مستوى  )0.001( المحسوبة بلغت  ) r(الخاصة ب  ) Sig( لنفس العينة الاستطلاعية حيث أن القيمة الاحتمالية 

لية للارتباط، وهذا يعني أن الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عالية، كما يتضح من نفس ʪلإضافة إلى القيمة العا  )0.05(الدلالة  

  الجدول أن قيمة الصدق الذاتي عالية ومنه نستطيع الحكم بصلاحية الاختبار المستخدم. 

  الإجراءات الميدانية للدراسة:   -1-7

بتحدي -  قمنا  دراستنا  المرتبطة بموضوع  العلمية  الدراسات  الإطلاع على  القصوى د  بعد  الهوائية  السرعة  يقيس  الذي  الاختبار 
، مجموعة تتدرب متساويتين في العدد تجريبيتين وبعد ذلك قمنا بتقسيم عينة البحث إلى مجموعتين  )،Vam-eval(للاعبين 

، واĐموعة VMA  من  ʬ  120%نية راحة سلبية بشدة   ʬ  15نية جري يقابله  15،  )15/15(  بطريقة الجري المتقطع

  . أسابيع بواقع حصتين في الأسبوع 8  قمنا بتطبيق البرʭمج مدة  ،4  ضد   4  تتدرب بطريقة الألعاب المصغرة   الأخرى 

  البرʭمجين المستخدمين في الدراسة ) يبين  04الجدول رقم (
  4ضد  4الألعاب المصغرة    ) 15/ 15الجري المتقطع ( 

لمدة   -  متقطع  بشدة    15جري  من    ʬ120%نية 
VMA  نية.  15دة  مقابل راحة سلبية لمʬ 

تكرارت في كل مجموعة    8يتم في كل حصة تدريبية   - 
]15/15[x 8. 

 دقائق.  4مدة العمل في كل مجموعة  - 
دقائق راحة سلبية بين    3مجموعات مع    3يتم تنفيذ   - 

  اĐموعات. 

ضد    4في كل حصة تدريبية يتم تنفيذ ألعاب مصغرة   - 
4  ] تدريبية  مساحة  حوالي  م]  x35م 30على  أي 

 . 2م 1050
اس -  المصغرة  تم  الألعاب  شكل    4ضد    4تخدام  على 

مرات] مع ثلاث دقائق راحة    x 3دقائق  4متقطع [
 سلبية بين التكرارات. 

  تم استخدام لعب حر بدون أي قيود.  - 
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  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:   -1-8

  ا من خلال هذا البرʭمج: đوفيما يلي نذكر المعادلات التي تم حسا  ،SPSS V22  IBM  تم الاعتماد على برʭمج - 

 . المتوسط الحسابي   - 

 . الانحراف المعياري   - 
 . معامل الارتباط البسيط بيرسون    - 

 . Kolmogorov-smirnovو   Shapiro-wilk  اختبار   - 
 . Leven’s اختبار   - 

 اختبار ت لعينتين مرتبطتين، واختبار ت لعينتين مستقلتين.    - 

  عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها:   -2

  فرضية الجزئية الأولى:وتحليل نتائج ال  ض عر   -2-1
إحصائية بين   -  البعدي توجد فروق ذات دلالة  والقياس  القبلي  القصوى   اختبار   في   القياس  الهوائية  الجري   السرعة  تحت Ϧثير 

 .)15/15(  المتقطع 

 
 

في اختبار السرعة  )15/15(Đموعة الجري المتقطع  ) يبين الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي  05الجدول رقم (  

  الهوائية القصوى 

  قيمة "ت"  القياس البعدي   القياس القبلي   المتغير 
  المحسوبة 

Sig 

p-value 

درجة  
 الحرية 

دلالة  
  الفروق 

المتوسط  
  الحسابي

الانحراف  
  المعياري 

المتوسط  
  الحسابي

الانحراف  
  المعياري 

VMA 16.52  0.54  18.96  0.48  14.13  0.0001  7   غير دال  
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

)  16.52يتضح أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي الخاص ʪلسرعة الهوائية القصوى بلغ ()  05(  ل الجدول رقملامن خ - 

ومن خلال  )،0.48( وʪنحراف معياري) 18.96( أما في القياس البعدي بلغ المتوسط الحسابي)، ʪ)0.54نحراف معياري 

  قدار فيما يخص القياسين القبلي والبعدي. لمملاحظتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة في القيمة وا

المعلمي   -  الاختبار  استخدمنا  النتائج  بين  الفروق  (   T(اختبار  ولبيان  قيمة  جاءت  حيث  المرتبطة)  للعينات  -Tستودنت 

test  ( بمقدار  )خطأ )  14.13 الدلالة  0.0001  بلغت)  P-Value/Sig(  وʪحتمالية  مستوى  من  أقل   وهي 

يدل،  %5(المعنوية)   والبعدي  وهذا  القبلي  القياسين  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  الهوائية   على  للسرعة 

   .(في اتجاه الوسط الحسابي الأكبر)  ولصالح القياس البعدي   VMA   القصوى

  الفرضية الجزئية الثانية: عرض وتحليل نتائج   -2-2
تحت Ϧثير الألعاب   السرعة الهوائية القصوى  اختبار   في  ي القياس القبلي والقياس البعد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   - 

  .4ضد 4   المصغرة

البعدي  06الجدول رقم ( القبلي والقياس  القياس  الفرق بين  يبين  السرعة   4ضدĐ4موعة الألعاب المصغرة  )  في اختبار 

  الهوائية القصوى 

 قيمة "ت"   القياس البعدي   القياس القبلي   المتغير 

  المحسوبة 

Sig 

p-

value 

درجة 

 الحرية

دلالة 

  الفروق 
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري 

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري 

VMA 16.39  0.91  18.04  1.19  13.32  0.001  7   غير دال  

  ) 16.39يتضح أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي الخاص ʪلسرعة الهوائية القصوى بلغ ()  06(  خلال الجدول رقم  من - 

ومن خلال )،  1.19(  وʪنحراف معياري ) 18.04(  أما في القياس البعدي بلغ المتوسط الحسابي )،ʪ  )0.91نحراف معياري 

  ملاحظتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة في القيمة والمقدار فيما يخص القياسين القبلي والبعدي. 

المعلمي  -  الاختبار  استخدمنا  النتائج  بين  الفروق  المرتبطة)    T(اختبار    ولبيان  للعينات  قيمة ستودنت  جاءت  -T(   حيث 

test  ( بمقدار  )خطأ   )13.32 بلغتP-Value/Sig(  وʪحتمالية  الدلالة   0.0001  )  مستوى  من  أقل  وهي 

1003



 

  

  

  

 

 

 ط.د قرومي الحسين                             أ.د. واضح أحمد الأمين                                      د. خروبي محمد فيصل
 

الهوائية    ،%5)  (المعنوية للسرعة  والبعدي  القبلي  القياسين  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  على  يدل  وهذا 

   .(في اتجاه الوسط الحسابي الأكبر)  لقياس البعدي اولصالح    VMA   القصوى

  الفرضية الجزئية الثالثة: عرض وتحليل نتائج   -2-3

والقياس البعدي Đموعة الألعاب )  15/15(  القياس البعدي Đموعة الجري المتقطع توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين    لا  - 

  السرعة الهوائية القصوى  اختبار  في   4  ضد  4  المصغرة

في القياس البعدي ضد   4) ومجموعة الألعاب المصغرة  15/15مجموعة الجري المتقطع () يبين الفرق بين 07دول رقم (الج

  لاختبار السرعة الهوائية القصوى

ضد   4الألعاب المصغرة    ) 15/15الجري المتقطع (  المتغير 

4  

 قيمة "ت" 

  المحسوبة 

Sig 

p-

value 

درجة 

 الحرية

دلالة 

  الفروق 

المتوسط 

  ابيسالح

الانحراف 

  المعياري 

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري 

VMA 18.96  0.48  18.04  1.19  2.019  0.062  14   غير دال  

حققت في القياس البعدي للسرعة الهوائية القصوى   )15/15(  تدريبات الجري المتقطع يتضح أن  )  07(  من خلال الجدول رقم

حققت في القياس البعدي متوسط   4  ضد  4 الألعاب المصغرةأما )، 0.48( ير ʪنحراف معيا) 18.96(متوسط حسابي قدره 

بلغ  معياري  )18.04(  حسابي  المحسوبة)،  ʪ  )1.19نحراف  "ت"  قيمة  -P(  خطأ   حتماليةʪو )  2.019(  وبلغت 

Value/Sig  (لغت ب  )قصوى ل لسرعة الهوائية الومن خلال هذه النتائج الإحصائية يتضح أن القيمة الاحتمالية    )،0.062

  ) 15/15( الجري المتقطع وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين   عدم  وهذا يدل على    ، %5(المعنوية)   الدلالةمن مستوى    أكبر 

   . السرعة الهوائية القصوى  القياس البعدي   في  4  ضد   4والألعاب المصغرة  

  مناقشة وتفسير نتائج الدراسة:   -2-3

  مناقشة الفرضية الجزئية الأولى:   -2-3-1

أنه  صتن الأولى  بين  :  الفرضية  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  البعدي توجد  والقياس  القبلي  الهوائية    اختبار   في   القياس  السرعة 

  )15/15(  تحت Ϧثير الجري المتقطع  القصوى
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سنة 21لقدم أقل من على السرعة الهوائية القصوى لدى لعبي كرة ا 4ضد  4) والألعاب المصغرة 15/ 15دراسة مقارنة بين الجري المتقطع(  

ة ل ومن خلال التحليل الإحصائي لها توصلنا إلى وجود فروق ذات دلا)  05(من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم  

ولصالح   )15/15(  تحت Ϧثير الجري المتقطع   السرعة الهوائية القصوى  اختبار  في   القياس القبلي والقياس البعدي إحصائية بين  

البعدي التأثير في تطوير السرعة الهوائية  له  )15/15(وهدا يدل على أن تدريبات الجري المتقطع  ،  القياس  ا قدرة كبيرة على 

ال لاحتواء  نظرا  وهذا  المباراة،  تالقصوى  أثناء  اللاعب  به  يقوم  لما  مشابه  بدني  جهد  على  المقترحة  أن مرينات  إلى  ʪلإضافة 
السرعة تتخللها فترات راحة قصيرة مما أدى إلى تكيف وظيفي جيد وتحسين في مستوى    عالية   التمرينات المقترحة منفذة بشدات

 عبارة عن تمارين ذات شدة عالية تقدر ب   المتقطعدريب تإلى أن ال  Astrand  1992  وهذا ما أشار إليه الهوائية القصوى 

وفترات راحة قصيرة بشدة خفيفة وبمدة أقل من دقيقة مما (الحمل الأقصى وفوق الأقصى)    أو أكثر  VMA  من   100%

ويؤكد ).  94، الصفحة  2016بوفادن،  (  ويكون التأثير أكبر على مستوى العضلات   السرعة الهوائية القصوى ينعكس على  

"Couture Philippe(  دراسة  النتيجة  هذه  القصيرة )  المتقطعة  التدريبات  الأكثر )  10/20و  15/15(  أن  تظل 

القصوى الهوائية  السرعة  تطوير  في   ,Bouchheit et all(  ودراسة،  )Philippe, 2007,  p 09(  فعالية 

وائية القصوى تحقق نبض قلبي من السرعة اله  %100  بشدة)  ʬ15ʬ/15(  التي أكدت أن تدريبات الجري المتقطع  )2008

وʪلتالي التحسن في مستوى السرعة الهوائية   )VO2max(وهي شدة مثالية لاستثارة    2.6±    %  91.6  أقصى يصل إلى 

وكانت نتائج هذه الدراسة أن التدريب   "Hervé Assadi 2012"  تتفق هذه الدراسة أيضا مع دراسة  كما،  القصوى

ا  المتقطع  الهوائية  السرعة  أيلبشدة  للحجم )  VMAمن    %100(  قصوى  عالية  تكرارات قصيرة واستثارة  بتنفيذ  يسمح 

الأقصى القصوى،  VO2max   الأوكسيجيني  الهوائية  السرعة  مستوى  تطور في  المتقطع و   ،وحدوث  التدريب  أن  أكدت 

ى السرعة الهوائية  و ر مستيتطو ب  يسمح  ʬنية)   20إلى    ʬ10نية، ومدة الراحة من    20  لى إ  10(مدة العمل من    قصير /قصير 

  . القصوى

 .     تحققت  ومنه نستخلص أن أن الفرضية الجزئية الأولى 

  أن الفرضية الجزئية الأولى تحققت.       ومنه نستخلص أن

  مناقشة الفرضية الجزئية الثانية:   -2-3-2

أنه الثانية  الفرضية  بين  :  تنص  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  البعتوجد  والقياس  القبلي  الهوائية    اختبار  في  يد القياس  السرعة 

 .4ضد    4  تحت Ϧثير الألعاب المصغرة القصوى

ومن خلال التحليل الإحصائي لها توصلنا إلى وجود فروق ذات دلالة )  06(  من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم 

ولصالح   4ضد    Ϧ  4ثير الألعاب المصغرة  تتح   السرعة الهوائية القصوى  اختبار   في  القياس القبلي والقياس البعديإحصائية بين  

، ا قدرة كبيرة على التأثير في تطوير السرعة الهوائية القصوىله  4  ضد  4  ، وهدا يدل على أن الألعاب المصغرةالقياس البعدي
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المقطوعة  ةالكبير  المسافة الكليةت إلى فرض متطلبات بدنية عالية ʪلإضافة إلى أد  4ضد  4 الألعاب المصغرةويرى الباحث أن 

التي )  HRmaxمن    %90(يجب أن تكون أكبر من    لكل لاعب مع تحقيق شدة عالية من حيث النبض القلبي الأقصى

القلبي  والنبض  المستهلك  الأوكسجين  حجم  بين  علاقة  لوجود  نظرا  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  استثارة  إلى   تؤدي 

)PO, Astrand, I, Ryhming, 1954  (لتالي تحسʪفي مستوى السرعة الهوائية القصوى،  وهذا ما أكدته ينو 

المصغرة)  S. Malone and K. D. Collins, 2017(  دراسة الألعاب  أن   ،4ضد 4   خلال  لوحظ  حيث 

(وهي شدة مثالية  %98  كما وصل النبض القلبي الأقصى إلى  كلم/سا)،  17أكبر من  (  بشدة عالية  كانت  المسافة المقطوعة

 ,S. Malone et all(  ، أما نتائج دراسةʪلتالي التحسن في مستوى السرعة الهوائية القصوىو   )VO2maxلاستثارة  

(السرعة   من حيث   كبيرة   ، فقد تم تغطية مسافةكبيرةحيث أظهرت متطلبات بدنية    4ضد    4  في الألعاب المصغرة)  2016

ة للحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين نظرا  ر وʪلتالي هناك استثاكلم/سا)،    22كلم/سا، السرعة الأكبر من    17الأكبر من  

إلى   17  إذا اعتبرʭ أن متوسط السرعة الهوائية القصوى هوسا  /كم22سا و  /كم17  لزʮدة المسافة المقطوعة بسرعة أكبر من

  وهو أمر ذو أهمية كبيرة في تحسين السرعة الهوائية القصوى.   )،2020روابي،  كلم/سا (  18

  .  تحققت  زئية الثانيةومنه نستخلص أن الفرضية الج 

  : لثةمناقشة الفرضية الجزئية الثا -2-3-3   

والقياس )  15/15(  القياس البعدي Đموعة الجري المتقطعتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين    لا:  نص الفرضية الثانية أنه

  . السرعة الهوائية القصوى  اختبار  في   4  ضد  4  البعدي Đموعة الألعاب المصغرة

وجود فروق ذات   عدم   ومن خلال التحليل الإحصائي لها توصلنا إلى )  07(  النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم  من خلال 

 في   4ضد    4والقياس البعدي Đموعة الألعاب المصغرة  )  15/15( القياس البعدي Đموعة الجري المتقطع  دلالة إحصائية بين  

البرʭمجين التدريبيين يتميزان بتقارب في شدة التدريب وʪلتالي لهما نفس   ن  أ، وهدا يدل على  السرعة الهوائية القصوى   اختبار

القصوى الهوائية  السرعة  على  المتقطعالأثر  ʪلجري  التدريب  من  كل  أن  إلى  توصلنا  النتائج  هذه  ضوء  وعلى   ،  )15/15  (

المصغرة  مع    4  ضد  4  والتدريب ʪلألعاب  القصوى  الهوائية  السرعة  المتقطعأيعملان على تطوير  الجري   فضلية نسبية لصالح 

إحصائيا،  )  15/15( دالة  دراسةلكن غير  أكدته  ما  المتقطع  (Fessi et all, 2017)  وهذا  الجري  أن  توصلت   التي 

)15ʬ/15ʬ  (  من السرعة الهوائية القصوى حقق نبض قلبي أقصى وصل إلى   %120بشدة  )أي بنسبة    )5.2±  180.8

من القلبي    %95  أكبر  النبض  في  ، لأقصىامن  تقريبا  الشدة  نفس  دراسة  وهي   )S. Malone and K. D. 

Collins, 2017  ( أما دراسة   %، 98  فيها الى وصل النبض القلبي الأقصى  الذي    4  ضد  4  خلال الألعاب المصغرة  

)Dellal et all, 2008  ( ع م حققت نفس الشدة تقريبا    4ضد   4  أن الألعاب المصغرة  أظهرت  تدعم فرضيتنا والتي   التي
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من النبض   %95-90 ان الألعاب المصغرة لها نفس الفعالية مثل التدريب المتقطع بشدة وأكدت )، 15/15( الجري المتقطع

      ).HRmax(  القلبي الأقصى

  .     تحققت  ةالثومنه نستخلص أن الفرضية الجزئية الث

  الاستنتاجات والاقتراحات:   -3  

  الاستنتاجات:   -3-1
  تم التوصل إلى مجموعة من الاستنتاجات كالأتي:  في ضوء أهداف الدراسة

بين    وجود إحصائية  دلالة  ذات  البعديفروق  والقياس  القبلي  القصوى  اختبار  في  القياس  الهوائية  الجري   السرعة  Ϧثير  تحت 

 ولصالح القياس البعدي.   )15/15(  المتقطع 

البعديفروق ذات دلالة إحصائية بين    وجود  القبلي والقياس  القصوى  اختبار   في  القياس  تحت Ϧثير الألعاب   السرعة الهوائية 

  ولصالح القياس البعدي.  4ضد 4المصغرة  

والقياس البعدي Đموعة الألعاب )  15/15(  القياس البعدي Đموعة الجري المتقطع فروق ذات دلالة إحصائية بين    عدم وجود

 . السرعة الهوائية القصوى  اختبار  في   4  ضد  4  المصغرة

  حات: ااقتر   -3-2
 خلال الألعاب المصغرة على الجانب البدني والفسيولوجي.   عدد اللاعبين يجب على المدربين معرفة Ϧثيرات  

  لمقارنة التأثير البدني لمختلف تشكيلات الألعاب المصغرة ومختلف أصناف التدريب المتقطع. إجراء دراسات مماثلة  
ʪ لعاب المصغرة على متغيرات بدنية أخرى. لأ دراسة حجم التاثير بين التدريب المتقطع والتدريب 

  تعميم استخدام البرامج التدريبية المقننة لمختلف أساليب التدريب المتقطع والألعاب المصغرة وفق الأسس العلمية السليمة. 
  قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة: 

عثمان -  تح  )،2016(  بوفادن  في  الشدة  الفتري مختلف  التدريب  أواسط،  سϦثير  القدم  لدى لاعبي كرة  والهوائية  اللاهوائية  الأيض  عتبة  ين 
 الجزائر.  أطروحة دكتوراه، جامعة مستغانم، 

الرزاق -  عبد  الفيزيولوجية  ) 2019(  بودواني  البدنية  المؤشرات  بعض  على  المصغرة  ʪلألعاب  والتدريب  الشدة  مرتفع  التبادلي  التدريب  Ϧثير   ،
 الجزائر.  وراه، جامعة مستغانم،تللاعبي كرة القدم، أطروحة دك 

، Ϧثير كل من التدريب التبادلي والتدريب ʪلألعاب المصغرة على السرعة الهوائية  )2019(  دراجي عباس، مزاري فاتح، آيت لونيس مراد - 
  .425،  405، ص02، العدد 14القصوى لدى لاعبي كرة القدم أكابر، مجلة المعارف، جامعة البويرة، اĐلد 

 . ، دار النظير عبور 2، موسوعة كنوز المعارف الرʮضية، ط)1996(  تارشيد فرح - 
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الدين  -  سيف  ألعاب مصغرة  )2020(  روابي  المتقطع  التدريب  لأثر  مقارنة  مصغرة    4ضد4، دراسة  ألعاب  المتقطع  على    3ضد3والتدريب 
السريع لدى لاعبي كر  الجري  تكرار  والقدرة على  المتقطعة  القصوى  الهوائية  السرعة  البويرة،    ةتحسين  دكتوراه، جامعة  أطروحة  القدم أكابر، 

 الجزائر. 
أنجرس  -  الإنسانية ) 2004(  موريس  العلوم  في  العلمي  البحث  منهجية  ط-،  وآخرون،  صحراوي  بوزيد  ترجمة  عملية،  الجزائر،  ،  02تدريبات 
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