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 كلمة العدد
     

من  و أالأفي عدده  المجلد الرابع عشريسر هيئة تحرير مجلة المعيار أن تقدم لكم      

 ، آملة أن تكون قد وفرت هذا الفضاء العلمي المحكم لكل الباحثين.0202سنة شهر جوان 

كالعادة على أبحاث متنوعة، حيث خصصت لكل ما يتعلق بالآداب د احتوى هذا العد    

والعلوم والإنسانية والاجتماعية، فتناول على سبيل المثال مواضيع في فلسفة التاريخ 

في العديد من المواضيع الأدبية أما في الأدب فقد تناول العدد أبحاثا  وفلسفة العلوم،

وفي علم الاجتماع تناول الباحثون، قضايا تحول القيم الاجتماعية وفكرة ، واللغوية

لبدنية والرياضة. وأخرى ذات طابع التواصل، ليختتم بأبحاث اجتماعية في النشاطات ا

 ،وقانوني اقتصادي

باحثين الفرصة المناسبة لتسيير حياتهم المهنية لير أن نكون قد وفرنا لنأمل كهيأة تحر     

 والعلمية، خاصة وهم مقبلين على مواعيد هامة لأجل الترقية والتأهيل. 

 

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  

The Effect of small-sided games (5vs5) by continuous and interval method 

in improving the "RSA"for Soccer players Under 17 years old. 
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 ملخص:

القدرة على تكرار الجري  بالطريقة المستمرة والفترية في تحسين)5ضد5(الى تسليط الضوء على تأثير الألعاب المصغرة تهدف هذه الدراسة         

لاعبين )28(سنة، ولهذا الغرض استخدم الباحثان المنهج التجريبي، على عينتين تجريبيتين قوامهما  21"لدى لاعبي كرة القدم تحت RSAالسريع "

 ، وبعد إخضاع النتائج للمعالجة الإحصائية تم استخلاص ما يلي:(Test RSA Bangsbo)في كل عينة، وباستخدام اختبار 

" لدى لاعبي كرة القدم أقل RSA"بالطريقة المستمرة على تحسين القدرة على تكرار الجري السريع)5ضد5(يؤثر التدريب بالألعاب المصغرة  -

 سنة. 21من 

 21" لدى لاعبي كرة القدم أقل من RSAبالطريقة الفترية على تحسين القدرة على تكرار الجري السريع")5ضد5(ريب بالألعاب المصغرة يؤثر التد

 سنة.

 "RSAتكرار الجري السريع" ؛ الطريقة المستمرة والفترية؛) 85ضد85(الألعاب المصغرةالمفتاحية: الكلمات 

 

Abstract : 
This study aims to shed light on the effect of Small-Sided games (5v5) by continuous and interval method in 

improving the repeat sprint ability "RSA" among Soccer players under 17 years old. For each sample, we using the 

(Test RSA Bangsbo), and after subjecting the results to statistical processing, the following was extracted: 

-Training with Small-Sided games (5v5) in a continuous manner affects the improvement of the repeat sprint 

ability "RSA" in Soccer players less than 17 years old. 

-Training with Small-Sided games (5v5) in an interval manner affects the improvement of the "RSA" in Soccer 

players under 17 years of age. 

Key words:Small-Sided games (05 vs 05) ; continuous method, interval method;repeat sprint ability. 
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 مقدمة:

التدريبي في كرة التطور الحاصل الذي عرفه العالم الحالي في كل المجالات وخاصة الجانب  

في تقنين والقدم الذي شهد مواكبة وسائل تكنولوجية حديثة سواء في القياس واخذ البيانات أ

الحمولات التدريبية، لذا اضحى على المدربين مسايرة عصر التكنولوجيا في استخدام الوسائل وهذا 

وتعتبر كرة القدم ،2020) زبيش وآخرون،(بغية تطوير الأنشطة البدنية ونشاط كرة القدم بصفة خاصة

من الرياضات التي تستهلك مجهودات كبيرة وتتطلب استعدادات بدنية وقدرات فيسيولوجية كبيرة 

وهائلة وتختلف من فرد لأخر فهي ترتكز على الجري والقفز والتسديد وفيها عمل متقطع بفترات زمنية 

.  مستمرة مثل طيلة زمن  المقابلةمختلفة مثل الجري لمسافات قصيرة بأقص ى سرعة وكذا فترات عمل 

(McGuckian & al, 2018, pp. 861-880) 

ونظرا ان التدريب على الجري يمكن اعتباره عملا ممل من قبل بعض اللاعبين في كرة القدم  

،فقد يكون التدريب على لعبة كرة القدم باستخدام الألعاب المصغرة وسيلة بديلة لتحسين قدرة 

وائية مع الحفاظ على مكونات كرة القدم المهمة الأخرى،مثل الارتقاء،ووقت رد اللاعب البدنية واله

 الفعل ،خفة الحركة،والتنسيق بين الهجوم والدفاع من خلال استخدام هذا النوع من التدريب.
(Adam et all, 2011, P180-195) 

الرياضات الجماعية، ان السباقات القصيرة المدة التي تتخللها انتعاشات موجزة نجدها في معظم 

مفصولة بفترات استرجاع )ثانية 10(والقدرة على إنتاج أفضل لمتوسط الأداء عبر سلسلة من السباقات

حيث  (RSA)الأداء المتكرر للسباقات وتم تسميتها بالقدرة على تكرار السرعات أ )ثانية 60 (قصيرة 

أصبحت هذه الخاصية شرط هام للياقة البدنية في الفرق الرياضية ،ومن المهم أن نفهم بشكل أفضل 

استراتيجيات التدريب التي يمكن أن تحفز عنصر اللياقة البدنية ،ولهذا كان من الأحسن البحث عن 

   (Bishop & AL ,2011 pp 756-741)(RSA)أفضل طرق التدريب لتحسين

       

ن طرق التدريب الحديثة التي تعمل على تنمية الصفات البدنية في كرة القدم طريقة التدريب في ومن بي

، والتي تعمل على القفز النوعي بالإمكانيات التي تتطلبها كرة small-sided gamesالمساحات الصغيرة

لتقنية والخططية القدم الحديثة، ويلعب التدريب بالألعاب المصغرة دورا هاما في تطوير الإمكانيات ا

 (Antonacci, 2007, p, 415)الى جانب الإمكانيات البدنية
وعندما نشاهد واقع المراحل السنية في الأندية المحلية نلاحظ الفرق بينها وبين الأكاديميات ومدارس 

 البدنية والخططية تعليم الكرة في الأندية الأوربية والعالمية في توظيف الألعاب المصغرة في الجوانب

 (Adam et all, 2011, P210)وأساليب اللعب الحديثة، وذكر آدم واخرون

بأن الكثير من المدارس والأكاديميات الأوربية توظف الألعاب المصغرة في تدريباتها لتطوير الجانب 

البدني وأساليب وخطط اللعب لدى مراحلها السنية، وتعتبرها جزء أساس ي من الوحدة التدريبية 

من في الوحدات اليومية، ويستخدم المدربون الألعاب المصغرة لخلق مواقف مشابهة وتعطيها أكثر ز 

حيث ينوع المدربون والخبراء في  للمباراة لتطوير الجوانب البدنية والخططية لدى اللاعبين الصغار

التمارين داخل الوحدات التدريبية منهم من يستخدم تمارين مستمرة ومنهم من يستخدم تمارين فترية 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  
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احد أهم مبادئ التدريب  وقطعة ومنهم من يستخدمهما معا وهذا لتطبيقهم مبدأ التنويع وهمت

 الرياض ي. 

"، RSAونجد من بين القدرات البدنية التي تلعب دورا هاما في كرة القدم القدرة على تكرار السرعات "

 حيث تعمل هذه الأخيرة على تنمية العديد من القدرات التي تتطلبها كرة القدم.

ومن خلال تجربتنا المتواضعة في التدريب الرياض ي لمسنا عدم اهتمام بطريقة الألعاب المصغرة كما أن 

هناك نقص كبير في الجانب البدني والجانب المهاري والخططي الى جانب نقص في القدرات 

حاولنا الفيسيولوجية وبالتالي عدم وجود تأقلم فيزيولوجي للاعبين خاصة في الأقسام الهاوية، لذا 

 تسليط الضوء على هذه المشكلة التي تعيق الرياض ي في أدائه ومن هنا نطرح التساؤل العام التالي:

  بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين القدرة على 5) ضد (5هل تؤثر الألعاب المصغرة

 سنة؟ 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"تكرار الجري السريع 

 :الفرضيات.0

  على تكرار الجري  بالطريقة المستمر ة على تحسين القدرة5) ضد (5يؤثر التدريب بالألعاب المصغرة

 سنة. 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"السريع 

  على تكرار الجري  بالطريقة الفترية على تحسين القدرة5) ضد (5يؤثر التدريب بالألعاب المصغرة

 سنة. 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"السريع 

  ضد5(التدريب بالألعاب المصغرةبالطريقة الفترية أفضل من 5) ضد (5التدريب بالألعاب المصغرة 

لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"على تكرار الجري السريع  بالطريقة المستمرة في تحسين القدرة5)

 سنة. 17

 .الدراسات السابقة والمشابهة: 2

 بعنوان:)Rhys, 2013(.دراسة 4.2

 .لدى لاعبي كرة القدم المحترفين" max2VOوالقدرة الهوائية  RSAالمتكرر  و"العلاقة بين قدرة العد

 أهداف الدراسة: 

  إيجاد نوع العلاقة بين القدرة على تكرار الجري السريع والقدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم

 المحترفين.

  إيجاد طبيعة العلاقة بينRSAوmax2VO .لدى لاعبي كرة القدم المحترفين 

استعمل الباحثون المنهج  :سنة والمنهج 26الى  23لاعب محترف تتراوح أعمارهم بين 12: العينة

 التجريبي.
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 أهم النتائج:

  تشير نتائج الدراسة الحالية إلى أن الحد الأقص ى للأكسجينmax2VO المهمة في أحد العوامل  وه

مساعدة لاعبي كرة القدم في الاستشفاء بينما أنشطة القدرة على تكرار الجري السريع كان الاستشفاء 

 فيها أقل.

دراسة تحليلية لتأثير الألعاب المصغرة على بعنوان: )Siercovich, 2020-Morera(دراسة.2.2

 السريع في كرة القدم. والقدرة على العد

  تهدف الدراسة لتحديد( تأثير الألعاب المصغرةSSGعلى قدرة العد )و ( المتكررRSA في لاعبي كرة )

 القدم الذكور.

 سنة 21سنة الى  18لاعبا تترواح أعمارهم بين  116: قوامها  عينة البحث-

 .استعمل الباحثان المنهج التجريبي:  المنهج-

 أهم النتائج: 

 بشكل عام. RSAأدى تدريب الألعاب المصغرة إلى تحسين  .2

 أظهر تحليل الوسيط أن مؤشر التعب ينخفض عند إجراء عدة جلسات في الأسبوع. .6

 الاستخدام المنهجي لـلألعاب المصغرة يعزز القدرة في سباقات السرعة المتكررة. .3

نة بين تمارين القوة مقار  بعنوان:( Spineti et al, 2015)سبانيتي واخرونو ن .دراسة جوليا2.2

وبنية العضلات لدى لاعبي كرة  RSAالتقليدية وتدريب التباين المعقد على القدرة على تكرار السرعات 

 النخبة من الذكور.القدم 

على القدرة  (CTT)  وتدريب التباين المعقد (TST)هدفت دراسته الى المقارنة تدريب قوة تقليدي  

وأقص ى تكرار واحد في  (CMJ)زة القرفصاء للحركة المضادة وارتفاع قف (RSA)تكرار السرعات 

القرفصاء على ألة سميث وعلى هندسة العضلات لدى لاعبي كرة القدم الشباب النخبة وتم تصميم 

بهم الدراسة على مدار ثمانية أسابيع بواقع ثلاث مرات في الأسبوع حافظ جميع المشاركين على تدري

سنة  0.4±18.4ان وعشرون من لاعبي كرة القدم متوسط العمر واختير اثن ،الطبيعي لكرة القد

سم والذين ينتمون الى  7.5±179.9كلغ ومتوسط الطول  9.1±70.2ومتوسط الوزن 

تدريب القوة التقليدي  البرازيلي وتم تقسيمهم بشكل عشوائي الى مجموعتين:Fluminenseنادي

(N=12)  "وتدريب التباين المعقد "التدريب البلغاري(N=10)  جميع المشاركين لديهم ثلاث سنوات على

 الأقل من الخبرة في تدريب المقاومة. 

 أهم النتائج في الدراسة:

 (RSA)نظام التدريب التباين المعقد قدم تحسنا كبيرا في انخفاض نسبة القدرة على تكرار السرعات 

لقوة التقليدي تغيرات "حجم التأثير كبير"، ومع ذلك عزز تدريب ا (CMJ)"حجم التأثير متوسط"،

 كبيرة وزيادة ملحوظة في سمك العضلات المتوسطة "حجم التأثير متوسط"

 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــ ـــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــ  
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 .التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة:1

تأثير الألعاب من خلال الدراسات التي طرحناها والتي استعنا بها لتشابهها مع دراستنا التي تدرس 

 المصغرة

 سنة. 17لدى لاعبي كرة القدم تحت  "RSA"تكرار الجري السريعتحسين القدرة على في ) 5ضد5 (

 .أوجه التشابه: 4.1

 :وطبيعة العلاقة بين القدرة على تكرار الجري  إيجاد نوعهدفت هاته الدراسة إلى  في الدراسة الأولى

 السريع والقدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم المحترفين.

 التابع، المنهج المستخدم، بروتوكول الاختبار المطبق. قد تشابهت مع دراستنا في المتغير و   

  :في الدراسة الثانية( استهدفت الدراسة لتحديد تأثير الألعاب المصغرةSSGعلى قدرة العد )و 

 خيمينيز مونكادا، ميرورا سيركوفيتش. ( في لاعبي كرة القدم الذكور. للباحثين RSAالمتكرر )

المتغير المستقل والتابع اضافة إلى استخدام الباحث المنهج التجريبي هي ما تتشابه مع دراستنا في و 

 واختياره العينة بطريقة قصدية.

  وتدريب التباين المعقد(TST)هدفت دراسته الى المقارنة تدريب قوة تقليدي في الدراسة الثالثة: 

(CTT)  على القدرة تكرار السرعات(RSA) دة وارتفاع قفزة القرفصاء للحركة المضا(CMJ)  وأقص ى

هي ما على هندسة العضلات لدى لاعبي كرة القدم الشباب و و تكرار واحد في القرفصاء على ألة سميث 

 تتشابه مع دراستنا في المتغير التابع اضافة إلى استخدام الباحث المنهج التجريبي.

يتجلى الاختلاف بين دراستنا والدراسات السابقة والمشابهة في البرنامج التدريبي .أوجه الاختلاف: 0.1

المقترح من حيث المحتوى ونوع وطبيعة التمارين المختارة، كما اختلفت مع الدراسة الأولى والثانية 

أقل  والثالثة في الفئة السنية حيث قام الباحث بدراسة على فئة الأكابر بينما دراستنا استهدفت فئة

 .سنة17من 

  :. الطريقة والأدوات5

 و: المنهج في اللغة يعني النظام والترتيب لعمل ش يء ما، أما اصطلاحا فه.منهج البحث المتبع4.5

الطريقة التي يتبعها  ومجموعة من القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصول للحقيقة في العلم، وه

، 2007)هشام، الباحث في دراسته للمشكلة وإيجاد حلول لها وقولبتها في سلسلة من الأفكار المتناسقة. 

 )256ص

في  تحسين القدرة )5ضد  5(وانطلاقا من مشكلة الدراسة التي تبحث في معرفة تأثير الألعاب المصغرة

أكثر  وسنة" فان المنهج التجريبي ه 21القدم تحت لدى لاعبي كرة  "RSA"  على تكرارا الجري السريع

تأثيره و لأجل إصدار أحكام موضوعية حول فاعلية المتغير المستقل و المناهج ملائمة لهذه الدراسة، 

الايجابي على المتغير التابع ففي هذه الدراسة اعتمد الباحثان على التصميم التجريبي للاختبارين القبلي 

الذي يعتمد أساسا على القياس القبلي '' قبل تطبيق البرنامج التدريبي و يتين البعدي لمجموعتين تجريبو 

الفروق الموجودة بين القياسين القبلي والبعدي و القياس البعدي '' بعد تطبيق البرنامج التدريبي '' و ''  



واضح أحمد الأمين                    س ي العربي شارف                                                  قنون أحمد  
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تنفي صحة الفروض، والدرجات والنتائج المتحصل عليها تم معالجتها إحصائيا باستخدام  وتثبت أ

 . عض الوسائل الإحصائية المناسبةب

هي جزء مأخوذ من المجتمع الأصلي، وهي المعلومات من عدد الوحدات التي .عينة الدراسة: 0.5

ميلود شولي،  (تحسب من المجتمع الأصلي( الاحصائي )وتعبر عن المجتمع تعبيرا صادقا لصفاته وخصائصه

 .)106، صفحة2021

اعتمدنا في بحثنا هذا على العينة القصدية )العمدية(، فقد تم اختيار نادي أشبال الجلفة لكرة القدم 

لاعبا، وهذا لتوفر بعض المميزات التي  28سنة، والذي يضم في تعداده  21بالتحديد فئة أقل من 

عبي النادي تساعدنا على العمل في ظروف جيدة، وبعد الموافقة من مدرب الفريق والاطلاع على لا 

حراس مرمى ولاعبان مصابان اضافة إلى لاعبين لا يشاركون  3والظروف المحيطة بالفريق قررنا عزل 

لاعبين تم اعتمادهم كعينة لدراستنا هاته وتم تقسيمهم الى مجموعتين  10بانتظام وبالتالي بقي لدينا 

 .متساويتين من حيث العدد

  طريقة المستمرةالب)5ضد5(رب بالألعاب المصغرةلاعبين تتد 10مجموعة الأولى تحتوي على. 

  بالطريقة الفترية)5ضد5(لاعبين تتدرب بالألعاب المصغرة 10مجموعة الثانية تحتوي على. 

قمنا في دراستنا هاته بإيجاد تجانس العينة في بعض المتغيرات التي قد  :.تجانس عينة الدراسة2.5

نتائج البحوث الأخرى والدراسات السابقة، وقمنا في دراستنا  تؤثر على المتغير التابع والتي أسفرت عليها

هذه بتحديد المتغيرات التي قد تؤثر على المتغير التابع وهي متغيرات جسمية، ولأجل تحقيق ذلك قمنا 

 :بإجراء التجانس لعينة الدراسة، لضبط المتغيرات الآتية

 بالنسبة -
ً
 ب بالسن/العمر البيولوجي مقاسا

ً
/العمر  ./ الوزن مقاسا بالكيلوغرام .تيمترالطول مقاسا

 .التدريبي بالسنوات

 للتأكد من التوزيع الطبيعي للعينة قمنا بحساب معامل الالتواء واختبار شابير.اعتدالية العينة: 1.5

 .ويلك الذي يستخدم للتحقق من مدى اقتراب الدرجات من التوزيع الطبيعيو 

( كمحك الأكثر  -2، 2لمعامل الالتواء هي التي تتراوح بين )القيم المقبولة .معامل الالتواء: 5.5

 
ً
 .استخداما

(: يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للعينتين 01الجدول )

 0.05التجريبيتين بالنسبة للسن والوزن والطول والعمر التدريبي.عند مستوى دلالة 

معامل الالتواء  02المجموعة التجريبية  01المجموعة التجريبية  المتغيرات

للعينة التجريبية 

01 

معامل الالتواء 

 02للعينة التجريبية 

 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 0.48 0.78- 0.51 15.40 0.69 15.40 العمر الزمني

 0.99 0.088- 1.25 57.70 1.31 60.20 الوزن

 0.03 0.65- 0.015 1.57 1.01 1.59 الطول 

العمر 

 التدريبي

4.50 0.35 4.50 0.35 0.00 0.00 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  
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( والذي يبين مدى تجانس العينتين التجريبيتين من حيث السن والطول 01من خلال الجدول رقم )

 والعمر التدريبي، نلاحظ من خلال الجدول بالنسبة للمجموعة التجريبية الأولى  أن قيمة والوزن

( بالنسبة للعمر - 0.78( ومعامل الالتواء )0.69( والانحراف المعياري )15.40المتوسط الحسابي كانت )

( 1.31( والانحراف المعياري )60.20الزمني، وبالنسبة للوزن فإن قيمة المتوسط الحسابي كانت )

( والانحراف 1.59) (، وبالنسبة للطول فكانت قيمة المتوسط الحسابي كانت- 0.088 ومعامل الالتواء )

( 4.50(،وبالنسبة للعمر التدريبي كان المتوسط الحسابي )0.65- ( ومعامل الالتواء )0.01المعياري )

(، أما المجموعة التجريبية الثانية: أن قيمة المتوسط 0.00( ومعامل الالتواء )0.53والانحراف المعياري )

( بالنسبة للعمر الزمني، 0.48معامل الالتواء )( و 0.51( والانحراف المعياري )15.40الحسابي كانت )

( ومعامل 1.25( والانحراف المعياري )57.70وبالنسبة للوزن فإن قيمة المتوسط الحسابي كانت )

( والانحراف المعياري 1.58(، وبالنسبة للطول فكانت قيمة المتوسط الحسابي كانت )0.99الالتواء )

( والانحراف 4.50نسبة للعمر التدريبي كان المتوسط الحسابي )، وبال(0.03( ومعامل الالتواء )0.015)

( فإن 2،2-(، ،وبما ان معامل الالتواء يدخل ضمن المحك )0.00( ومعامل الالتواء )0.53المعياري )

 البيانات تقترب من التوزيع الطبيعي.

اقتراب يستخدم الاختبار للتحقق من مدى : (Shapiro wilk’s Test) ويلكو  اختبار شابير 

 الدرجات من التوزيع الطبيعي.

ويلك بالنسبة للسن والوزن والطول للعينتين التجريبيتين و  (: يبين نتائج اختبار شابير02الجدول )

 0.05عند مستوى دلالة  بالنسبة للسن والوزن والطول والعمر التدريبي واختبار.

(على التوالي عند 0.64(و)0.78ويلك للعينتين التجريبيتين )و بأن قيمة اختبار شابيرنلاحظ من الجدول 

بما أن الدلالة المعنوية أكبر من مستوى الدلالة و ( 0.08كانت الدلالة المعنوية )و ( 19درجة حرية )

فكانت  لوزنابالنسبة للمتغير و ، العمرويلك غير دال إحصائيا بالنسبة لمتغير و بالتالي فإن اختبار شابيرو 

كانت الدلالة المعنوية و ( 19( على التوالي عند درجة حرية )0.87( و)0.94ويلك )و قيمة اختبار شابير

ويلك غير دال و بالتالي فإن اختبار شابيرو بما أن الدلالة المعنوية أكبر من مستوى الدلالة  و ( 0.57)

( عند درجة حرية 0.87( و)0.86) ويلكو كانت قيمة اختبار شابيرالطول وبالنسبة لمتغير و إحصائيا ،

بالتالي فإن و بما أن الدلالة المعنوية أكبر من مستوى الدلالة  و ( 0.070كانت الدلالة المعنوية )و ( 19)

ويلك و فكانت قيمة اختبار شابيرالعمر التدريبي بالنسبة لمتغير و ويلك غير دال إحصائيا ، و اختبار شابير

 ويلكو قيمة اختبار شابير المتغيرات

 1للعينة التجريبية 

اختبار قيمة 

للعينة  ويلكو شابير

 2التجريبية 

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

1 

الدلالة 

 2 المعنوية

  0.64 0.78 العمر

 

19 
0.05 

0.08 0.05 

 0.102 0.575 0.87 0.94 الوزن

 0.089 0.070 0.87 0.82 الطول 

 0.06 0.06 0.66 0.66 العمر التدريبي
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بما أن الدلالة المعنوية أكبر من مستوى و ( 0.06لدلالة المعنوية )كانت او ( 19( عند درجة حرية )0.66)

، ومن خلال النتائج السابقة يمكن القول أن وويلك غير دال إحصائيابالتالي فإن اختبار شابيرو الدلالة  

توزيع درجات العينتين التجريبيتين لا يختلف عن التوزيع الطبيعي اختلافا دالا إحصائيا بالنسبة 

 الطول والعمر التدريبي.و الوزن و العمر  لمتغيرات

(: يبين توزيع درجات العينتين التجريبيتين بالنسبة للعمر الزمني والطول والوزن والعمر 01الشكل )

 التدريبي

 

 

 

 

 

 

إن أداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يمكن بواسطتها الباحث حل  .أدوات جمع البيانات:7

( وأجهزة وأدوات في RSAاختبارات الطول والوزن، اختبار )المشكلة وقد استخدمنا اختبارات ميدانية

 جمع البيانات الخاصة بالبحث وهي: 

وأقماع، جهاز طبي لقياس استمارات التسجيل، فريق العمل المساعد، ملعب كرة القدم، كرات، أعلام -

 مصادر ومراجع عربية وأجنبية. ،RSAاختبار تكرار الجري السريع  الوزن، جهاز لقياس الطول،

 .مجالات البحث: 6

 25/07/2021الى غاية  02/05/2021تم البحث في الفترة الزمنية بين المجال الزماني:  -

 -الجلفة–على بحي عين الشيح  والجواري جخيأجريت الدراسة الميدانية بالملعب المجال المكاني: -

سنة الناشط في  21أجريت الدراسة على لاعبي نادي أشبال الجلفة لفئة أقل من المجال البشري: -

 الجهوي الثاني.

 .القياسات الأنتروبومترية: 8

الصفر يثبت المؤشر عند : طريقة القياس كالاتي: وتم ذلك باستخدام ميزان طبي،وكانتقياس الوزن.4.8

بألبسة خفيفة، ثم يقرأ الباحث المؤشر  وثم يصعد المفحوص فوق الميزان حافي القدمين وشبه عاري أ

 لمعرفة الوزن. 

يقف المفحوص : يومتر، وكانت طريقة القياس كالاتي جهاز الاستاد وذلك باستخدام .قياس الطــول:0.8

 الرأس مع القدمين.شاقوليا باستقامة صحيحة، يتم قياس المسافة بين أعلى نقطة في 

 RSA: Test RSA de Bangsbo avec changement deالجري السريع  اختبار تكرار -

direction (1994)  

 

 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  
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 قياس نسبة مؤشر التعب.قياس القدرة على تكرار الجري السريع وكذا الهدف من الاختبار: 

م 40×7يتضمن هذا استخدام المسار الموضح في الشكل ادناه، يقوم اللاعب بإجراء  بروتوكول كازورلا:-

النسبة بين أفضل وقت  وثم يُحسب مؤشر التعب، وه ،ثانية من الاسترجاع الإيجابي 24متر براحة 

 .100وأسوأ وقت مضروبا في 

لاهتمام لأنه قريب من ، كانت النتيجة أفضل، الاختبار مثير ل٪100كلما كانت هذه النسبة أقرب إلى -

 الجهود المبذولة في كرة القدم.

 ، صافرة، أقماع جهاز كرونوماتر، استمارة تسجيل.متر40لمسافة  مسار  الأدوات المستخدمة:-

ويكون الانطلاق من متر بأقص ى سرعة  40يقوم الرياض ي بالجري على مضمار  مواصفات الاختبار:-

متر، بعد 10وضعية نصف الوقوف في اتجاه المسار، يكون المضمار مقسم الى أربع أجزاء وكل جزء 

متر نزولا، ثم يرجع اللاعب في المسار المستقيم،  5م صعودا و5أمتار الأولى تغير في الاتجاه لمسافة 10

ثانية استرجاع  24للاسترجاع في وقت  متر يرجع اللاعب بالجري الخفيف 40عند اكمال اللاعب لمسافة 

 إيجابي.

متر ويحسب له زمن المسافات الكلي وأفضل  40يقوم كل لاعب بالقيام بسبعة تكرارات في مسافة -

    وقت وكذا اسوء وقت من أجل حساب مؤشر التعب.

 Test RSA de Bangsbo: يوضح اختبار(02)الشكل 

 

 

 

(Sporis, 2012, p2) 

 

 التقنيات التي استعملناها في بحثنا تمثلت في. أهم.الأساليب الإحصائية: 9

DFدرجة الحرية : ،N،عدد العينة : Sig،دلالة معنوية :α هذه  في0.05لقد تم اختياره و : مستوى الدلالة

 الدراسة.

 :  Xiقيمة الفرد في الاختبار 

 :  Nعدد أفراد العينة. 

 المجموع.: ∑

 Fi تكرارات الفئة.

S.الانحراف المعياري : 

𝑋: (124، صفحة 2008البياتي، ) المتوسط الحسابي، معامل الالتواء 

 .اختبار" ت "ستودنتلعينتين مترابطتين.4.9

 spssلقد تمت المعالجة الإحصائية باستخدام برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية ملاحظة: 

 =  
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـ  
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 كالاتي: "RSA"تم التأكد من ثبات وصدق اختبار  الأسس العلمية للاختبارات:.41

 .يمثل معاملات الصدق والثبات للاختبار الميداني المطبق على العينتين التجريبيتينجدول (: 12الجدول )

البعدي للعينتين -.عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع القبلي44

 التجريبيتين:

 .عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع للعينة التجريبية الأولى:4.44

للمجموعة التجريبية التي تتدرب  (RSA): يوضح نتائج اختبار تكرار الجري السريع (04)دول رقم ج

 بطريقة المستمرة.)5ضد5(بالألعاب المصغرة

المقاييس 

 الإحصائية

 الاختبار

 القياس القبلي

 ) التدريب المستمر (

 القياس البعدي

 ) التدريب المستمر (

 Tقيمة 

 المحسوبة

DF  مستوى

 الدلالة

α 

Sig  الدلالة

 الإحصائية

𝑋 S 𝑋 S 

 اختبار

تكرار الجري 

 السريع

(M/S) 

RSA 

 دال 0.00 0.05 09 435.79 0.167 9.45 0.071 9.82

مجموعة تدريب بالطريقة المستمرة  (نلاحظ أن المجموعة التجريبية الأولى (04)من خلال الجدول رقم 

وانحراف معياري )9.82(القبلي على متوسط حسابي قدرهتحصلت في القياس ) 5ضد5بالألعاب المصغرة

وانحراف )84.15 (وفي القياس البعدي فقد تحصلت المجموعة على متوسط حسابي قدره0.071)(قدره

( ومستوى دلالة 09عند درجة حرية ) ،435.79)(، وكانت قيمة "ت" المحسوبة)8.221 (معياري قدره

(، وبمقارنة الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة نجد أن 0.00) sig( وكانت قيمة الدلالة المعنوية 0.05)

sig =0.00 ≤ α= 0.05  وهذا دال إحصائيا. ومنه نقول إن هناك فروق ذات دلالة معنوية بين

 5ضد5الى البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة وهذا راجع ) والبعدي القبلي (المتوسطين الحسابيين

 في القدرة على تكرار الجري السريع. بالطريقة المستمرة قد حسن

للمجموعة  RSA: يوضح تمثيل بياني لنتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار (03)شكل رقم 

 التجريبية الأولى.

 

 

 

 

 

 اسم الاختبار معامل الثبات معامل الصدق

 RSAاختبار تكرار الجري السريع  0.97 0.98

9.82

9.45

9.2

9.3

9.4

9.5

9.6

9.7

9.8

9.9

5ضد5قياس قبلي بألعاب المصغرة  5ضد5قياس بعدي بألعاب المصغرة 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــ ـــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــ  
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 .عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع للعينة التجريبية الثانية:0.44

للمجموعة التجريبية التي تتدرب  (RSA): يوضح نتائج اختبار تكرار الجري السريع (05)جدول 

 الفترية. بطريقة)5ضد5(بالألعاب المصغرة

نلاحظ أن المجموعة التجريبية الثانية نلاحظ أن المجموعة التجريبية  (05)من خلال الجدول رقم  

تحصلت في القياس القبلي على )5ضد(5 مجموعة تدريب بالطريقة الفترية بالألعاب المصغرة (الأولى

وفي القياس البعدي فقد تحصلت المجموعة )0.11(وانحراف معياري قدره 9.17متوسط حسابي قدره

 ،270.018)(وكانت قيمة "ت" المحسوبة)0.14(وانحراف معياري قدره)8.61(على متوسط حسابي قدره

(، وبمقارنة 0.00) sig( وكانت قيمة الدلالة المعنوية 0.05( ومستوى دلالة )09عند درجة حرية )

وهذا دال إحصائيا. ومنه نقول إن  sig =0.00 ≤ α= 0.05الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة نجد أن 

الى البرنامج وهذا راجع ) والبعدي القبلي (هناك فروق ذات دلالة معنوية بين المتوسطين الحسابيين

 بالطريقة الفترية قد حسن في القدرة على تكرار الجري السريع. 5ضد5غرة التدريبي بالألعاب المص

للمجموعة  RSA: يوضح تمثيل بياني لنتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار (04)شكل رقم 

 التجريبية الثانية التي تتدرب بالطريقة الفترية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المقاييس 

 الإحصائية

 الاختبار

 القياس القبلي

 ) التدريب الفتري  (

 القياس البعدي

 ) التدريب الفتري  (

 Tقيمة 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

DF 

مستوى 

 الدلالة

α 

 

Sig 

الدلالة 

 الإحصائية

𝑋 S 𝑋 S 

 اختبار

تكرار الجري 

 السريع

(M/S) 

RSA 

 دال 0.00 0.05 09 270.018 0.14 8.61 0.11 9.17

9.17

8.61

8.2

8.4

8.6

8.8

9

9.2

9.4

قياس قبلي مجموعة الألعاب المصغرة
5ضد5

قياس بعدي مجموعة الألعاب المصغرة 
5ضد5



واضح أحمد الأمين                    س ي العربي شارف                                                  قنون أحمد  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـ  
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البعدي للعينتين -البعدي RSA.عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع 2.44

 التجريبيتين:

للمجموعتين التجريبيتين في القياسات  RSAيمثل مقارنة بين نتائج اختبار 06)(جدول رقم 

 البعدية.

 5ضد5 مجموعة الألعاب المصغرة (نلاحظ أن المجموعة التجريبية الأولى(06)من خلال الجدول رقم 

وانحراف معياري  (9.45)تحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  )بالطريقة المستمرة

بالطريقة  5ضد 5مجموعة الألعاب المصغرة (في المقابل فقد تحصلت المجموعة الثانية (0.167)قدره 

،وكانت قيمة "ت" المحسوبة  (0.14)وانحراف معياري قدره  )(8.61على متوسط حسابي قدره  )الفترية

sig (0.00 ،)( وكانت قيمة الدلالة المعنوية 0.05( ومستوى دلالة )18عند درجة حرية )،( 179.52)

 .دال إحصائيا وهذا sig =0.00 <α= 0.05وبمقارنة الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة نجد أن 

ومنه نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياسين البعديين بين المجموعتين التجريبيتين في 

 5ضد5 (المصغرة الى البرنامج التدريبي بالألعابوهذا راجع  اختبار القدرة على تكرار الجري السريع،

مقارنة متوسطات والفترية قد حسن في تكرار الجري السريع ونلاحظ من خلال  بالطريقة المستمرة

بالطريقة الفترية قد حسنت من القدرة على تكرار الجري ) 5ضد5 (الحسابية أن الألعاب المصغرة

 بالطريقة المستمرة.)5ضد5(السريع أكبر بقليل من الألعاب المصغرة

عتين يوضح تمثيل بياني لنتائج القياسات البعدية لاختبار القدرة على تكرار الجري السريع للمجمو : )15(شكل

 التجريبيتين 

 

 

 

 

 

 

المقاييس 

 الإحصائية

 الاختبار

العينة التجريبية الأولى 

 الطريقة المستمرة

 

العينة التجريبية 

الثانية الطريقة 

 الفترية

 Tقيمة 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

DF 

مستوى 

 الدلالة

α 

 الدلالة

 المعنوية

Sig 

الدلالة 

 الإحصائية

𝑋 S 𝑋 S 

 اختبار

تكرار الجري 

 السريع

(M/S) 

RSA 

 غير دال 0.00 0.05 18 179.52 0.14 8.61 0.167 9.45

9.45

8.61

8

8.5

9

9.5

10

مجموعة الطريقة الفترية ومجموعة الطريقة المستمرة

بالطريقة المستمرة5ضد5قياس بعدي مجموعة الألعاب المصغرة 

الفترية5ضد5قياس بعدي مجموعة الألعاب المصغرة 



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــ ـــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــ  
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البعدي للعينة -القبلي RSA.عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع 1.44

 :) الطريقة المستمرة (التجريبية الأولى

المتوسطات الحسابية وأفضل وقت وأسوء وقت وكذا مؤشر التعب،  : يوضح(07)جدول رقم 

بالطريقة  5ضد5لأزمنة التكرارات السبعة لأفراد العينة التجريبية التي تتدرب بالألعاب المصغرة 

 Test RSA de Bangsbo المستمرة في القياس القبلي والبعدي لاختبار

BTT  :  Best Test Time. PTT   : Pire Test Time. MTT   : Mean test time. TTT   : Total 

TestTime.FI  :  Fatigue index. 

 )5ضد5 (مجموعة الألعاب المصغرة نلاحظ أن المجموعة التجريبية الأولى)07(من خلال الجدول رقم

بالطريقة المستمرة تحصلت على نتائج أفضل في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبلي في أزمنة 

وتحصلت على نتائج أحسن في القياس البعدي مقارنة مع القياس القبلي )(BBTأفضل وقت للاختبار 

بعدية في القياسات ال (MTT)، وكان متوسط الوقت الكلي للاختبار )(PTTفي أسوء توقيت للاختبار 

 (TTT)أفضل من متوسط الحسابي للأوقات الكلية في القياسات القبلية، كما كان الوقت الإجمالي

للتكرارات السبعة  في القياسات البعدية أفضل من الوقت الإجمالي للتكرارات السبعة في القياسات 

في كلا القياسيين %100كانت النسبة تقترب الى  )(Fatigue indexالقبلية، أما نسبة مؤشر التعب 

يعني ذلك احترام المدرب % 100القبلي والبعدي وهذا مؤشر جيد حيث كلما اقترب مؤشر التعب الى 

العمرية أقل في الفئة بمعنى آخر، قيم مؤشر التعب للاعبين  لمبادئ التدريب وتقنين الأحمال التدريبية .

 سنة متشابهة. 17من 

FI (%) TTT (sec) MTT (sec) PTT (sec) BBT (sec) 

Post FI Pré FI Post 

TTT 

 

Pré TTT 

 

Post 

MTT 

 

Pré 

MTT 

 

Post 

PTT 

Pré 

PTT 

Post 

BTT 

Pré 

BTT 

Test RSA 

(m/s) 

99.03 99.02 64.44 64.45 9.20 9.21 9.21 9.25 9.12 9.16 Joueur1 

95.29 95 65.54 65.56 9.35 9.37 9.55 9.60 9.10 9.12 Joueur2 

100 98.47 67.98 68.1 9.70 9.73 9.60 9.80 9.60 9.65 Joueur3 

97.62 96.82 67.50 67.54 9.60 9.65 9.65 9.76 9.42 9.45 Joueur4 

98.16 96.72 68.73 68.75 9.80 9.82 9.80 9.98 9.62 9.66 Joueur5 

98.46 98.87 68.02 68.05 9.70 9.72 9.75 9.76 9.60 9.65 Joueur6 

96.31 96.92 66.80 66.84 9.50 9.55 9.76 9.75 9.40 9.45 Joueur7 

94.90 94.44 67.50 67.53 9.62 9.65 9.80 9.90 9.30 9.35 Joueur8 

94.44 94.18 67.24 67.31 9.55 9.62 9.90 9.98 9.35 9.40 Joueur9 

99.68 97.42 66.87 66.93 9.50 9.56 9.65 9.70 9.32 9.45 Joueur10 



واضح أحمد الأمين                    س ي العربي شارف                                                  قنون أحمد  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـ  
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ة في القياسين القبلي والبعدي في المجموعة التجريبية الأولى ومنه نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائي

الى البرنامج التدريبي بالألعاب وهذا راجع  ،RSAفي اختبار القدرة على تكرار الجري السريع 

 قد حسن في تكرار الجري السريع. بالطريقة المستمرة 5ضد5(المصغرة

البعدي للعينة -القبلي RSA.عرض وتحليل نتائج اختبار القدرة على تكرار الجري السريع 5.44

 :) الطريقة الفترية (الثانية التجريبية

المتوسطات الحسابية وأفضل وقت وأسوء وقت وكذا مؤشر التعب،  يوضح :(08)جدول رقم 

 بالطريق 5ضد5الألعاب المصغرة لأزمنة التكرارات السبعة لأفراد العينة التجريبية التي تتدرب ب

 Test RSA de Bangsboالفترية في القياس القبلي والبعدي لاختبار
FI (%) TTT (sec) MTT (sec) PTT (sec) BBT (sec) 

Post 

FI 

Pré FI Post 

TTT 

 

Pré 

TTT 

 

Post 

MTT 

 

Pré 

MTT 

 

Post 

PTT 

Pré 

PTT 

Post 

BTT 

Pré 

BTT 

Test RSA 

(m/s) 

92.97 92.88 62.35 63.39 8.05 9.12 9.20 9.30 8.20 9.01 Joueur1 

97.27 98.91 62.34 63.25 8.04 9.03 9.15 9.20 8.90 9.10 Joueur2 

93.48 96.40 62.79 63.75 8.11 9.13 9.35 9.45 8.74 9.11 Joueur3 

94.47 93.10 63.10 64.00 8.14 9.16 9.40 9.50 8.88 8.90 Joueur4 

95.70 96.15 63.15 64.11 8.16 9.17 9.30 9.35 8.90 8.99 Joueur5 

92.77 92.77 62.77 63.65 8.11 9.09 9.25 9.32 8.95 9.02 Joueur6 

92.34 91.91 64.82 66.71 8.45 9.45 8.88 9.90 8.20 9.10 Joueur7 

69.76 97.54 62.60 63.65 8.08 9.06 9.25 9.35 8.95 9.12 Joueur8 

93.58 95.33 61.75 63.66 8.10 9.09 9.35 9.42 8.75 8.98 Joueur9 

91.88 93.02 62.60 64.25 8.15 9.13 9.36 9.46 8.20 8.80 Joueur10 

BTT  :  Best Test Time. PTT   : Pire Test Time. MTT   : Mean test time. TTT   : Total Test 

Time.FI  :  Fatigue index. 

 المجموعة التجريبية الثانية مجموعة الألعاب المصغرةنلاحظ أن )08 (من خلال الجدول رقم

تحصلت على نتائج أفضل في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبلي في  بالطريقة الفترية5)ضد5(

وتحصلت على نتائج أحسن في القياس البعدي مقارنة مع القياس )(BBTأزمنة أفضل وقت للاختبار 

في القياسات  (MTT)وكان متوسط الوقت الكلي للاختبار  ،)(PTTالقبلي في أسوء توقيت للاختبار 

البعدية أفضل من متوسط الحسابي للأوقات الكلية في القياسات القبلية، كما كان الوقت 

للتكرارات السبعة  في القياسات البعدية أفضل من الوقت الإجمالي للتكرارات السبعة  (TTT)الإجمالي

في كلا  %100كانت النسبة تقترب الى  )( Fatigue indexر التعب في القياسات القبلية، أما نسبة مؤش

يعني ذلك احترام % 100القياسيين القبلي والبعدي وهذا مؤشر جيد حيث كلما اقترب مؤشر التعب الى 

في الفئة بمعنى آخر، قيم مؤشر التعب للاعبين  المدرب لمبادئ التدريب وتقنين الأحمال التدريبية .

ومنه نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياسين القبلي  سنة متشابهة، 17العمرية أقل من 

الى وهذا راجع  ،RSAوالبعدي في المجموعة التجريبية الثانية في اختبار القدرة على تكرار الجري السريع 

قد حسن في تكرار الجري السريع،  بالطريقة الفترية)5ضد5(البرنامج التدريبي بالألعاب المصغرة



 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــ ـــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــــ  
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نجد ان الطريقة  (BBT.PTT.MTT.TTT.FI)وبالمقارنة بين نتائج المجموعتين في القياسات كل من 

 .RSAالفترية أفضل من الطريقة المستمرة في تحسين القدرة على تكرار الجري السريع 

 تين:.مناقشة نتائج الفرضي40

نرى أن هناك تحسنا في القياس البعدي عند مقارنتها مع (08)و(07)و (05)و  (04)من خلال الجداول 

 الباحثان هذا التطور إلى و ويعز  )الفتريةو نتائج الاختبار القبلي للمجموعتين التجريبيتين )المستمرة 

حدة و  (16)أسابيع وبواقع 8)(فاعلية البرنامج التدريبي المقنن الذي نفذته المجموعتين التجريبيتين خلال

" أنه كلما اقتربت 1997تدريبية، والذي يشبه خصوصيات كرة القدم كما أشار مفتي إبراهيم حماد 

الأداء  وبالإضافة إلى التدرب على المهارة أو ظروف التمرين من ظروف المنافسة، كلما كانت أكثر فائدة 

كما (177، صفحة 1997حماد، )بشكل عام بنفس سرعة الأداء في المنافسات والمباريات أمر مهم جدا، 

على أن الألعاب المصغرة لها أهمية كبيرة في تدريب كرة القدم فهي  (Dellal ET all 2008)يؤكد 

) ,A.Dellalتتطلب مجهود بدني وخططي ومهاري يعني كل ما تتطلبه كرة القدم فهي تعتبر تمارين كاملة 

)2008, p182، أوقات في اختبار تكرار الجري السريع تحسن  انيرجع الباحثوRSAالقياس البعدي  في

لفعالية البرنامجين التدريبيين، وتؤيد نتائج البحث ما توصلت إليه البحوث السابقة إذ 

بأن الألعاب المصغرة تسمح بتطوير كل صفات الإنجاز الرياض ي التي تتطلبها كرة القدم s)(Jones.يذكر

عند جميع  نها صورة مصغرة للعب المستعمل طيلة الموسم التدريبي،والتي تعطي أفضلية ومساواة كو 

وبالتالي الألعاب المصغرة تدمج في مرة واحدة  مستوى الخبرة في المنافسة، الجنس، الأصناف العمرية،

 ،وتغيير اتجاه الجري  العمل البدني وهذا من خلال الأحداث والسلوكيات القصيرة وذات الشدة عالية،

ويضيف موجيكا بقوله "  ،)Jones, 2007, p152( وكذلك الجانب الفني والخططي والعقلي. الثنائيات،

في الوقت الحاضر، تعد القدرة على تطبيق سباقات قصيرة مع فترات راحة قصيرة واحدة من أهم 

ونجد سبنسر يقول بشأن تكرار الجري ، (Mujika, 2009, p1586)الخصائص لدى لاعبي كرة القدم

مباريات كرة القدم، يقوم فيها اللاعبون بالركض بشكل متكرر دون أن يقوموا بإعطاء وقت  السريع"

 (Spencer,2004)كافٍ للراحة. 

يؤثر على الجانب البدني، ويشير أن من بين  25ويقول راتيل أن التدريب بالألعاب المصغرة بعد سن 

قدرة اللاعب في إعادة تركيب  وعن تطور قدرة تكرار الجري السريع ه العوامل التي تكشف

الفسفوكرياتين، وكذا القدرة على الأكسدة الخلوية وكذا التوازن البيوكيميائي في القاعدة الحمضية 

(Ratel,2006,p1032)، كما ينصح الباحثانLago-Penas  وآخرون: يجب على المدربين توخي الحذر

التدريب في الألعاب المصغرة وذلك بمراقبة الملامح الفسيولوجية وكذا القيام بشأن تقنين حمولة 

بالقياسات الأنتروبومترية، أيضا معرفة العمر الزمني، ومستوى المنافسة، والنضج البيولوجي والعمر 

 التدريبي، كل هذا من أجل التمكن من تحديد العوامل التي يمكن أن تؤثر على القدرة على تكرار الجري 

  (Lago-Peñas,2011,p3358)للاعبي كرة القدم.  RSAالسريع 



واضح أحمد الأمين                    س ي العربي شارف                                                  قنون أحمد  
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ودراسة  ،(2013)وقد تطابقت نتائج بحثنا مع دراسة رايس، جونس، زوران ميلانوفيتش وآخرون 

 RSAخاصة في اختبار  2015، ودراسة سبانيتي وأخرون  (2020)موريرا سيروفيتش، مونكادا جيمينيز

، وانطلاقا ذا ما وصلت اليه دراستنا الحاليوهRSAحيث شهدت تحسنا في القدرة على تكرار السرعات 

بالطريقة الفترية المطبق )5ضد 5(تبين لنا أن البرنامج التدريبي المبني بطريقة الألعاب المصغرةمما سبق 

التدريبي المبني بالطريقة على العينة التجريبية الثانية أثر إيجابا بنسبة أكبر من البرنامج 

المطبق على العينة التجريبية الأولى في متغير القدرة على تكرار الجري السريع لدى )5ضد5(المستمرة

ويفسره الباحثان بأن طبيعة الألعاب المصغرة فيها مجهودات متقطعة  سنة، 17لاعبي كرة القدم تحت 

 ومتنوعة تشبه لحد كبير ما يتواجد في المباراة.

( بالطريقة الفترية يكون تأثيره واضح على 5ضد5(تبين لنا أن التدريب بالألعاب المصغرةخلاصة: .ال42

المستعمل في قياس Test RSA de Bangsboمن خلال اختبار RSAتكرار الجري السريع  متغير

أن ( بالطريقة المستمرة وعليه وأخيرا نأمل في 5ضد5(مقارنة بالألعاب المصغرة) )تكرار الجري السريع

تكون دراسات أخرى تخص تأثير التدريب بالألعاب المصغرة على جوانب بدنية أخرى غير التي أجريت 

 في هذه الدراسة.

 .التوصيات:41

 الاهتمام بالدراسات التي تهتم بالألعاب المصغرة والجانب البدني.  -

على بعض )5ضد5(و6 )ضد6(التالي: دراسة مقارنة بالألعاب المصغرة واقتراح مواضيع على النح 

 المتغيرات البدنية والفيزيولوجية لدى لاعبي كرة لقدم حسب خطوط اللعب المختلفة.
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 بالطريقة المستمرة والطريقة الفترية في تحسين5) ضد (5تأثير الألعاب المصغرة 

 سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  "RSA"القدرة على تكرار الجري السريع  
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