
European Journal of Sports Science Technology (EJSST) 

DOI prefix: 10.58305 

2908-2409 )Online2571, (-) 2958Print: (ISSN 

https://ej.ejsst.com 

 

ejsst.v13i47.30610.58305/ https://doi.org/ 
sefianeseffari@gmail.com :Email 

This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license.  
 

 

The effect of training units through circuit training method of Maximum 

Aerobic Power (PMA) for soccer players A field study for the MCEE team, 

class U19 Active in the first and second professional Algerian national 

section  

Seffari Sofiane* 

Institute of Sciences and technologies of physical and sports activities STAPS University of  Msila 

Algeria 

sefianeseffari@gmail.com 

Received: 9/2/2023          Accepted: 3/4/2022                           Published 30/6/2023 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Abstract 

The research aims to prepare suggested training units using the circuit training method to develop 

(PMA) for soccer players of U19. As for the methodological aspect, the researcher used the 

experimental approach due to its suitability to the nature of the research and as a representation of the 

research community in the U19 players of the clubs active in The first and second national section of 

the Algerian professional for the youth groups is represented by (11 teams) with a total of (275 players), 

and the sample was selected in a simple random way and consisted of 20 players who were divided into 

two groups (an experimental sample and a control sample) each group consisted of 10 players Amateur 

sports club, MCEE, and a test was relied on as a study tool (Test Georges Gacon 45/15) with two 

measurements (pre and post) in order to know the impact of these proposed training units on the 

development of (PMA). 

The researcher also relied on the following statistical methods:(the Statistical Program "SPSS V 26", 

Arithmetic  mean, Standard Deviation,Pearson correlation coefficient,  T-Student Test  for paired 

“dependent” sample). 

The researcher suggests the following: 

1. a proposal to use the circular training method (Circuit training) to develop and develop the 

maximum aerobic Power (PMA) among soccer players, especially for youth groups, including 

the(U19) category. 

2. the proposal to use the Circuit training method with intermittent training (Intermittentes) to 

improve the maximum aerobic Power (PMA) in soccer players, especially for youth varieties . 

3. the proposal to integrate physical exercises with the ball when developing the maximum aerobic 

Power (PMA) in the exercises, because it is closely related to the basic movements used by 

soccer players in official competitions . 

4. The suggestion of experimenting and employing the training modules proposed by the 

researcher in similar future studies and related to his research. 

Keywords: training units, Circuit Training, Maximum Aerobic Power (PMA), Soccer, and Juniors U 

19. 
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 الإشكالية : -1-

الرياضي من العلوم الأساسية في مجالات التربية البدنية و الرياضية حيث له من يعتبر علم التدريب 

الأساليب و الطرق و الأدوات ما يميزه عن العلوم الأخرى ، و هو في نفس الوقت يستخدم عدداً كبيراً من 

نفس .... آلخ العلوم المساااااااهمة فيه ميو البيولولي و الفساااااايولولي و المييانييا الذيوية و التل ية و علم ال

 –( ، و الذقيقة تستدعي من العاملين و المدربين في الذقو الرياضي  08،ص  1998)حسنين ، كسرى ، 

 خصوصاً من يتصدى منهم لمهمة إعداد و بناء و تدريب الناشئين

ه ا من  –أن ييونوا ملمين بالمعلومات و المعارف المتعلقة بجساااااام ا:نسااااااان م ألهزته و عملها  – 

 –خصائص المتعلقة بالناشئين ، وهم قاعدة البناء الرياضي و إحتياطيه لبروز أبطال المستقبو  و –ولهة 

سي لتذضير  11،ص  1998من لهة أخرى )خريبط ،  شيو الأسا ( ، و التدريب الرياضي عبارة عن ال

سس الرياضي ، و هو عبارة عن التذضير ال ي يذصو بمساعدة معرفة طرق التمرين المنظم نسبة الى أ

(  26،ص  2005توليه التنظيم التربوي لتطوير الرياضااي ) التيامو الرياضااي ( )البشااتاوي ، الخوالا ، 

، و  تأتي ميانة علم التدريب الرياضي في الوسط الرياضي أهمية كبرى من واقع كون الذمو البدني يميو 

فيما يتعلق بتطوير الصفات البدنية  الوسيلة الرئيسية للإرتقاء بالمستوى البدني و الرياضي .... و بالتذديد

و زيادة فعاليتها في إطار الأداء الرياضااي المتيامو .... ك الم من واقع الميانة ا:سااتراتيجية لأهمية تقنين 

الأحمال التدريبية بالدقة و الموضوعية اللازمتين ليو فرد على حدى وفق إميانياته و قدراته و خصائص 

( ، و قد أدى تزايد البذث العملي الى معرفة مشاااااايلات  19،ص  2000،  السااااااعة التييفية لديه )عيمان

تذضااااااير ا:نجاز البدني و التنبي به في المراحو الذالية و القادمة مما يتطلب السااااااعى في البذث :لاد 

العلاقة و ا:رتباط بين نشاط تركيب الرياضي و المستلزمات الخاصة و مما يتطلبه أيضاً تطوير المستوى 

س ( ، و من التخصصات الرياضية التى أهتم بها علم التدريب  16،ص  1999م حسن ، المهشهش ، ) قا

الرياضااي و التى لها شااعبية كبيرة بين الوسااائط الجماهيرية هي رياضااة كرة القدم ، حيث تعتبر كرة القدم 

زاد ا:قبال عليها  اللعبة الأكير شااعبية في معظم دول العالم و التي إحتلت مراكز متقدمة بين الرياضااات و

من كافة الأعمار و من كلا الجنسين ، فتطورها و شعبيتها لم يين وليد الصدفة بو كان حصيلة مستفيضة 

و تفاعو علوم مختلفة كعلم التشريح و الفسيولوليا و علم النفس و الالتماع ، و علوم أخرى ساهمت كلها 

يبية للاعبين ، و التركيز على إعدادهم إعداداً في رفع مسااااااتوى الانجاز الرياضااااااي و تطوير الذالة التدر

ليداً خلال الفترة ا:عدادية بقسااااااميها العام و الخاص فتطورت طرق تدريبها تطوراً سااااااريعاً من الناحية 

البدنية و المهارية و الخططية و النفسااااااية ، ولا يتم ه ا إلا بايجاد الطرق العلمية الصااااااذيذة و الوسااااااائو 

ارات ذات كفاءة عالية من التيوين و ا:عداد،  من ه ه الطرق و الاسااااليب الضااارورية تذت إشاااراف إط

(  و هي طريقة التدريب Circuit trainingالتدريبية المشهورة و المعروفة هي طريقة التدريب الدائري )

 التى سوف يعتمد عليها الباحث في بذيه ه ا .

اللعب في كرة القدم عدد متنوع ( يفرض Tournier et Retchocker ,1990و حساااب  كو من )

من أنواع الجري المتلير، ال ي يختلف من حيث المدة و الشااادة، فالملاحن من خلال  مقابلة في كرة القدم، 

 40دقيقة، و لري بوتيرة فوق المتوساااط من  3إلى  2ينجز اللاعب مساااافات لري بوتيرة متوساااطة من 

ثوان وذلم تبعاً لمناصاااب اللعب و وضاااعيات  6 إلى 3ثانية ولري ساااريع لمساااافات قصااايرة من  50إلى 

الموالهة، كما يتولب على اللاعب أن ييون قادراً على إعادة ب ل الجهود التي تتميز بشدة قصوى حسب 

 متطلبات و أن تذليو ( ،Louis Mbagnick SECK, 2008, P 01الظروف اللذظية للعبة كرة القدم )

حتى  10425بين مساااااافة ) من  ما كلية مساااااافة يقطع اللاعب أن يظهر المقابلة أثناء القدم كرة نشااااااط

11780  ً  النبض من %   90 و  80 %بين ما قلبي نبض و بمعدل اللعب، لمراكز متر ( و ه ا وفقا
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 ( ، و يقوم  Dellal , 2006 , P 03) Fréquence cardiaque maximal )الأقصااااااى )  القلبي

 في المقابلة الواحدة بمسااااافة تقدر حوالي ) من   (Sprints)عدوا سااااريع  31 إلى 18 بين اللاعبون ما 

( VMAمن  السااااارعة الهوائية القصاااااوى ) (km/h 19.8)من  أكبر عالية متر ( بشااااادة 997الى  605

 للاعبين

 (Dellal , 2006 , P 06 و إضافة ، ) ولود إلى ( تسارعAccélérer la vitesse ) اللعب في 

( و Sauts Explosifsبقفزات إنفجارية )  و القيام ا:تجاه وتليير المضاد الهجوم في الضلط و إستخدام

الدائري لدى لاعبي كرة القدم  للتدريب أصبح المعطيات ه ه خلال ، من الخ....قصيرة ا:سترلاع أزمنة

أهمية لد بليلة حيث أنه تتذد بينه و بين الأداء لاعبي كرة القدم في المنافسااااااة أولب تشااااااابه بين تبادل 

(  G.COMITTI , 1994مختلف ه ه الأداءات البدنية و الذركية أثناء مقابلات كرة القدم ، و حسااااااب )

فان التطوير الذاصو في كرة القدم و المستوى العالي أثر بشيو كبير على تطوير الطرق التدريبية خاصة 

و التيراري و وصااااولاً الى في ا:عداد البدني ، فانطلاقاً من التدريب المسااااتمر مروراً بالتدريب الدائري 

 طريقة التدريب عن طريق الألعاب و منافسة . 

كيلومتر و ذالم حسااب المنصااب و نمط  15الى  9حيث أن لاعبي كرة القدم الذاليين يقطعون مسااافة 

(  أن ه ه المسااااافات المقطوعة تيون بشاااادة عالية DI SALVA et AL , 2007حيث يقول ) –اللعب 

( تيون بالتناوب  STOLEN et All , 2005و حسب ) –ض القلبى الأقصى من النب % 90-80حوالي 

 THOMASمع سرعات خفيفة كالمشي ، التذرك للخلف .... مقسمة عشوائياً خلال المباراة ، و لاحن )

ROILLY , 1976( و )BANGSBO et All , 1991 حركة مختلفة ذات  1200الى  1000( ولود

( و ) CAZORLA and AL  , 1992سرعات ، و أحصى كو من )تليرات سريعة في ا:تجاهات و ال

COMITTI , 2002 ثواني بين  4(  ولود حركات ذات شااااااادة عالية بدنية و تقنية مدتها من ثانية الى

 للياقته المذدد العامو القدم كرة للاعب الهوائية القدرات حركة خلال المباراة ، و تعد  120الى  100

 كيير ركز وله ا التعب، مقاومة على وقدرته اللاعب العالية كفاءة على تعبر التيو  و الفسيولولية البدنية

الساااارعة الهوائية  في المتميلة الهوائية للاعبي كرة القدم على دراسااااة  ميشاااارات القدرات الباحيون من

( PMA(  و القدرة الهوائية القصوى )VO2max(  و ا:ستهلاك الأقصى للأكسجين )VMAالقصوى )

تعد من الميشاااارات الهامة و الميثرة في كرة القدم الذديية و التى بصاااادد دراسااااتها في بذينا ه ا ،   و التى

القصاااااوى  الهوائية القدرة أهمية القدم على كرة في البدني و التذضاااااير التدريب أدبيات تشاااااير بذيث

(PMA( و ساااااارعة الهوائية القصااااااوى )VMA( و ا:سااااااتهلاك الأقصااااااى للأكسااااااجين )VO2max )

القدم ، حيث القدرة الهوائية القصوى  كرة لاعبي لدى القصوى الهوائية تقويم القدرات في هامة كميشرات

(PMA  ً( هي أقصى كمية من الأكسجين يمين أن يستخدمها الرياضي ) اللاعب( ليو وحدة زمنية )عادة

سااتمر من مدة ثلاد دقائق أو تيون في الدقيقة( أثناء التمرين العضاالي المييف ) ذو الشاادة العالية ( ال ي ي

 VO2max( )GEORGESو التى تتوافق مع حاااد ا:سااااااتهلاك  الأقصااااااى للأكسااااااجين )  أكير

CAZORLA , 2014 , P 02 . ) 
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 أهمية و أهداف البحث : -2-

تيمن أهمية الدراسااة التى بصاادد البذث فيها الى معرفة خصااائص و أهمية القدرة الهوائية القصااوى التى 

عن الصفات البدنية الأخرى التى تخص لاعبي كرة القدم و مع معرفة طرق و اساليب تنميتها و  تتميز بها

التى تتميز بأداء ذو شااااااادات عالية و لفترات زمنية قصاااااايرة و متيررة و التى لها علاقة مباشاااااارة مع 

(VO2max ( و )VMA  حيث تعتبر عن الساارعة الهوائية القصااوى التى عندها نذصااو على أقصااى )

 ( و هي ا:ستطاعة القصوى للأيض الهوائي .VO2maxهلاك للأكسجين )إست

(  JENA , 2004 , P 04 ) 

و للقدرة الهوائية القصااوى أهمية لأنها تساامح بالذفاو لأطول مدة ممينة و لأعلى مسااتوى ممين ) حوالي 

، و هي ( على ساااارعة أداء اللعب خلال مباراة كرة القدم VAMمن الساااارعة الهوائية القصااااوى  % 85

 تساعد على ا:سترلاع بين المجهودات ذات شدة عالية ) تيرار أداء الجري السريع(.

 (  JEAN-PIERRE et AL , 2008 , P 501 ) 

و من أساليب و طرق تنميتها التدريب الدائري و ال ي يتميز باميانية تييف أي صفة بدنية معه حيث 

دريب الدائري على أن ه ا الأخير عبارة عن اسلوب تيمن أهمية تنمية القدرة الهوائية القصوى بالت

 موضوعي لتقويم و تتبع تطور حالة لاعبين وسرعة تقدمهم في ه ه الصفة البدنية .

 فرضيات الدراسة : -3-

 الفرضية الرئيسية : -3-1-

(  PMAالوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب الدائري لها تأثير في تنمية القدرة الهوائية القصااااوى )  

 .    U19لدى لاعبي كرة القدم فئة 

 الفرضيات الفرعية : -3-2-

على  PMAتولد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي :ختبار القدرة الهوائية القصوى  .1

 حساب القياس القبلي للمجموعة التجريبية . 

على  PMAتولد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي :ختبار القدرة الهوائية القصوى  .2

 حساب القياس القبلي للمجموعة الضابطة .

تولد فروق ذات دلالة إحصاااااائية لصاااااالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية على حسااااااب القياس  .3

 بعدي للمجموعة الضابطة . ال

 مجالات البحث : -4-

سااااااطيف  U19لفئة  MCEEلاعبي كرة القدم لفريق مولودية شااااااباب العلمة  المجال البشررررررر :-4-1-

 .الجزائر

 .24/04/2023 – 05/02/2023 المجال الزماني: -4-2-

 ملعب حارش عمار العلمة ولاية سطيف الجزائر  . المجال المكاني: -4-3-

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية:  -5-

 منهج البحث: -5-1-

وقد أسااتخدم الباحث المنها التجريبي بأساالوب المجموعتين المتيافئتين )التجريبية والضااابطة( ففي 

ه ا الاسااالوب يتم اساااتخدام اكير من مجموعة بشااارط تذقيق التيافي بين المجموعتين في لميع المتليرات 

 المتلير التابع في التجربة. التي يمين ان تيثر على

 مجتمع و عينة الدراسة : -5-2-

لفرق القساام الوطني الأول و الياني للمذترف الجزائري  U19لاعبي  مجتمع البحث الأصرر ي : -5-2-1-

 لاعباً(.  275فريق( بمجموع )  11للفئات الشبانية تتميو في )

 .U19فئة  MCEEلاعباً لفريق مولودية شباب العلمة  20متميلة في  عينة البحث : -5-2-2-
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 تكافئ و تجانس عينة البحث :   -5-3-

بعد إلراء ا:ختبارات القبلية لعينة البذث ) التجريبية و الضااااابطة ( و على أثر النتائا المتذصااااو 

عليها قام الباحث بدراسااة مدى تجانس و تيافع عينة البذث بمعامو ا:لتواء و معامو التفلطح و الوساايط و 

ريبي و العمر السااني  و سااتودنت للمتوسااطات الذسااابية لميشاارات الطول و الوزن و العمر التد Tإختبار 

 أفرزت ه ه العملية عن النتائا التالية م 

 20( يوضح قيم تجانس عينة البحث في المؤشرات الرئيسية لعينة البحث المقدرة ب، 01جدول رقم )

 . U19لاعباً  لكرة القدم فئة 

المتوسط  المتغيرات

 الحسابي

الإنحراف  الوسيط

 المعيار 

 حمعامل التف ط معامل الإلتواء

 0.683 -   0.195 - 4.45 175.61 177.65 الطول

 1.130 0.255 1.97 68.31 69.25 الوزن

  1.624 - 0.20 5.00 5.00 العمر التدريبي

 0.699  0.00 17.80 17.90 العمر السني

 

( أن معاملات ا:لتواء لميشااار ) الطول و الوزن و العمر التدريبي ( تتراو  01يتضاااح من الجدول رقم )

يدل على المتليرات تقع تذت المنذنى ا:عتدالي ) 1.624 –و  0.255و  0.195 –بين ) ما   -( مماي 

 (  فهي تتوزع توزيع طبيعي و بالتالي فان عينة البذث هي متجانسبة.03.00و +  03.00

ن (  يوضح نتائج قيم تكافئ المتوسطات الحسابية الخاصة ل قياسات الأنتروبومترية و الس02جدول رقم ) 

 ستودنت (Tالتدريبي العمر السني لعينة الدراسة ) الضابطة و التجريبية ( بإختبار )

المجموعة  المتغيرات

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

T 

 المحسوبة

 

Sig 

 

 

الدلالة 

 الإحصائية

 ع± ¯س ع± ¯س

 غير دال 0.855 *0.18 4.97 177.4 4.12 177.9 الطول

 غير دال 0.090 *1.90 1.17 68.6 2.42 69.90 الوزن

 غير دال 0.343 *1.00 0.00 05 0.00 05 العمر التدريبي

ً  0.00 *0.00 0.24 17.85 0.15 17.95 العمر السني  دال إحصايا

  (0.05 ≤الدلالة م )

( أنه لا تولد فروق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات الذسابية  لميشرات 02يتضح  من الجدول رقم )

)الطول و الوزن و العمر التاادريبي و العمر السااااااني( لعينااة البذااث المجموعااة )التجريبيااة و المجموعاة 

سني  حيث بللت   مستوى الدلالة  ( هي أصلر عند0.00الخاصة به )  Sigالضابطة( إلا ميشر العمر ال
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( و يدل على أن عينة البذث ) التجريبية و الضااااااابطة ( هي عينة متيافئة إلا في ميشاااااار العمر 0.05 ≤)

 السني .

 أدوات جمع البيانات:   -6-

 VMA  (TSET GACON  45-15 . )إختبار قياس السرعة الهوائية القصوى 

 (.PMAالقدرة الهوائية القصوى )( م و ه ا لقياس Hawleyإستعمال و ا:ستعانة بمعادلة )

( Arnaud Delafontaine et al , 2022 , P 55 ) 

 المعادلة كالتالي م

PMA = [(VO2 max x Poids / 1000) - 0.435] / 0.01141 

 

 (: Test Georges Gacon 45-15–ثبات أداة البحث ) إختبار قاقون صدق و   -6-1-

(  للإختبار الساااااارعة sigحيث ولدت قيمة ) 0.05قد حققت النتائا التالية عند مسااااااتوى الدلالة 

 ( كالتالي مVMAالهوائية القصوى )

 (GACON 45/15(  يوضح قياس معامل ثبات و صدق إختبار )03جدول رقم )

 N الإختبار

 العينة

معامل 

 sigالثبات 

 T الصدق

 المحسوبة

Sig 

Test Georges 

Gacon 45-15 

05 0.92 0.95 *1.50 0.20 

 (0.05 ≤الدلالة )

 

من ألو التأكد من صاااادق ا:ختبار قام الباحث بذساااااب الصاااادق ال اتي   حساااااب الج ر التربيعي 

لمعامو اليبات ، و قد تبين أن ا:ختبار تمتع بدرلة صاااااادق ذاتي عالية كما هو موضااااااح في الجدول . ) 

 (  270، ص  2009الشافعي و آخرون ، 

 اليبات √صدق الإختبار = 

.𝟎 √صدق الإختبار =  𝟗𝟐 

.𝟎صدق الإختبار =  𝟗𝟓 

 

 تصميم الدراسة و المعالجة الإحصائية : -7-

( باليمبيوتر SPSS V26) 26( نسااااااخة SPSSتمت ا:سااااااتعانة ببرناما الذقيبة ا:حصااااااائية ) 

 للمعالجة ا:حصائية و بالمعادلات ا:حصائية التالية م

 أداة الدراسة :  -7-1-

 (: Le Test Georges Gacon 45/ 15ثانية )  15-45قاقون  إختبار جورج -7-1-1-

 بروتوكول تنفيذ هذا الإختبار : -7-1-1-1-

كلم / ساااااعة و التى ينتا عن  10الساااارعة الأولية التى يبدأ المختبر ) الرياضااااي أو اللاعب ( هي 

قمع )ه ه المسااافة متر إضااافية في كو مسااتوى لديد عند كو  6.25التقدم في ا:ختبار أثناء الجري مسااافة 

 ثانية(. 45كلم / ساعة لمدة زمن نفسها هي  0.5متر تقابو زيادة سرعة المختبر بـ  6.25تساوي 

 400متر ، أو  300متر ، أو  200يتم إلراء ه ا ا:ختبار على مسار ميدان مسافته تيون ما بينم )

ى مساااار لياقة بدنية ..... إلخ( متر ( أو على أي تضااااريس متاحة )ممرات حديقة على سااابيو الميال أو عل

https://www.google.dz/search?hl=fr&q=inauthor:%22Arnaud+Delafontaine%22&tbm=bks
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بشااارط أن ييون ذو أرضاااية طبيعتها مساااطذة و به أرضاااية مناسااابة للجري  في ملعب كرة القدم أو قاعة 

 رياضة  .

 شروط إجراء الإختبار : -7-1-1-2-

يبدء الأفراد المختبرين ) اللاعبين ( عند سااااااماع صاااااافارة الأولى من خط البداية و مذاولة منهم 

متر  125ثانية  لقطع المسااااااافة الأولى عند أول قمع  و هي مسااااااافة  45المفروض و هو  مجارات الزمن

ثانية تيون صفارة ثانية و ه ا لعودة  15كلم / ساعة ، ثم تيون فترة راحة قدرها  10بسرعة مذددة و هي 

القمع الأول ثانية و بنفس المساااافة الأولى المقطوعة  من  45المختبرين الى خط البداية بنفس الزمن و هو 

ثانية ، هنا يفرض على المختبرين الوصول  15متر ، عند وصول  ييون زمن راحة نفسه هو  125و هي 

متر و ولب عليهم أن  6.25ثانية حيث تيون هناك زيادة بـااااا  45الى القمع الياني بنفس زمن الأداء و هو 

ثانية ،  15و بعدها تيون زمن راحة  ثانية عند وصااااااولهم الى القمع الياني 45يزامنوا توقيت الأداء و هو 

ياب بزمن  ية حتى يتوقف المختبرين و  45نفس  الأمر ييرر من طرف المختبرين بعد كو ذهاب و أ ثان

ثانية ال ي يفرض عليهم عند إنتهائه بأن ييون  45يصااابذون  ير قادرين على مجارات زمن الأداء و هو 

رقم القمع ال ي تم توقف المختبرين فيه و من الجدول  أمام القمع المساااتهدف للوصاااول إليه ، هنا يذتساااب

ثانية ( تساااااتخرر السااااارعة الهوائية القصاااااوى  15-45ال ي وضاااااعه صااااااحب ا:ختبار ) إختبار قاقون 

(VMA. ليو لاعب حسب رقم القمع ال ي توقف عنده ) 

 
تكون بين خط ثانية حيث المسافة التى  15-45: يوضح  مخطط وضع الأقماع لإختبار  01شكل رقم 

متر بين  6.25ك م / ساعة ل مختبر ثم تكون مسافة  10متر عند سرعة  125البداية و القمع الأول هي 

 كل قمع التى ت ي القمع الأول .
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ثانية من ) اقماع ، عج ة قياس  15-45: يوضح وسائل و عتاد المستعم ة في اختبار  02شكل رقم 

 "  أو ميقاتية ( Beeper لتوقيت "المسافات " شريط قياس " ، و مزامن ا

 

( المطبق ع ى العينة الإستطلاعية GACON 45/15تح يل و مناقش نتائج صدق و ثبات إختبار ) -8-

 : 

يعد معامو صدق ا:ختبار أحد المعايير العلمية الهامة التي يجب أن يتأكد منها الباحث الواضع لأداة 

( ، فصاادق ا:ختبار هو مقدرته GACON 45/15الدراسااة ) و أداة البذث الخاصااة بنا هنا هي م إختبار 

لشااخصااية فاختبار على قياس الظاهرة التى وضااع من أللها سااواء كانت صاافة بدنية أو ساامة من الساامات ا

صاااادق إذا مانجح في قياس ه ه الظاهرة  هو   PMAبذينا ه ا و هي القدرة الهوائية القصاااوى  في قياس

ى ما إذا كان ا:ختبار بتعبير آخرم  كم هي صااااادقة ع و عندما نطر  ه ا الساااايال فأننا في الذقيقة نتقصاااا

 .يقيس من أردنا له أن يقيس ، و ليس قياس  شع آخر

نة GACON 45/15( للإختباار القبلي و البعادي :ختباار ) 03إنطلاقااً من الجادول رقم )   ( لعي

( لاعبين ، نلاحن أن قيمة اليبات قد قدرت بـ ) 05الدراسة الخاصة ببذينا ه ا و التى قدر عدد أفرادها بـ )

( عند مستوى الدلالة  0.20( المقدرة بـاااااا )sig( حيث أن ه ه القيمة المذسوبة لليبات أكبر من قيمة )0.92

(≥ 0.05. ) 

( ثابت و ذو مصداقية عالية GACON 45/15يبين التذليو أن إختبار السرعة الهوائية القصوى )

( لعينة بذينا و التى سااايقوم VMA، ه ا ما يعني ملائمة ه ا ا:ختبار لقياس السااارعة الهوائية القصاااوى )

( و ثم حساااب Circuit Trainingالباحث بتطبيق الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة )التدريب الدائري 

 (.HAWLEY,2022( بمعادلة هاولي )PMAقيم القدرة الهوائية القصوى )

 

 

 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 خطوات إجراء الدراسة الميدانية : -9-

 مجموعة إلى خطوات و مراحو الدراسااة الميدانية مقساامة  كانته ا  بذينا نظراً لطبيعة موضااوع

 :كالآتي  المراحو من

  :الأولى المرح ة -9-1-

 تم عليها المشارف الأساتاذ و موافقة الدراساة موضاوع و إختيار المشايلة بعد ا:حسااس و معايشاة

 الدائري ، القدرة الهوائيةوهي ) الوحدات التدريبية ، التدريب  نهائية الموضااوع  بصاافة متليرات ضاابط

 (.  PMAالقصوى 

  :الثانية المرح ة -9-2-

المجلات العلمية،  اليتب، في المتميلة والمرالع المصاااااادر من مجموعة في والتقصاااااي ا:طلاع

  PMAالدراسااات المرتبطة، ورقات بذيية و دراسااات لعلماء متخصااصااين في القدرة الهوائية القصااوى 

 لبناء اللازمة المعلومات لأخ  المعهد و أسات ة في المدربين ذو شهادات أكاديمية بعض مع للسات وعقد

 من كو لقياس ال ي له علاقة مباشاااارة  الملائم ا:ختبار التدريب الدائري وك ا إنتقاء  بطريقة التمرينات

 (.PMA( و القدرة الهوائية القصوى )VMAالقصوى ) الهوائية السرعة

  :الثالثة المرح ة -9-3-

إتصاااااالت  MCEEقام الباحث باختيار عينة البذث و هو أن أدارة نادي مولودية شااااااباب العلمة 

بذيم أن الباحث كان كمذضاار بدني في بداية الموساام اليروي  U19بالباحث للإشااراف على تدريبات فئة 

دم  الناشط في المستوى الشرفي لرابطة سطيف ليرة الق DMEEلفريق ليو مستقبو العلمة  2022/2023

ستقالة مدرب ه ه فئة  شهر و بعد إ شباب العلمة  U19لفئة الأكابر لمدة ثلاثة أ ،   MCEEلفريق مولودية 

 المهمة تساااهيو بأخ  الباحث قام البذث عينة إختيار ، بعد U19و بعد ذلم إساااتقر الأمر على تدريب فئة 

 للسااة عقد تم المساايلة بذيث النشاااطات البدنية و الرياضااية بجامعة وتقنيات علوم معهد إدارة طرف من

( حيث تم تقديم التسهيلات للباحث و منه   MCEE) مولودية شباب العلمة  وهو الدراسة الفريق مذو مع

ا:شااااراف على تدريب العينة و إكمال البطولة التى ينشااااط فيها و هي البطولة الوطنية الدوري الجزائري 

لتطبيق  الزمنية الفترة تذديد ا:دراة و منه تم الموافقة من طرف على الباحث تذصااااو وقد ، U19تذت 

 .النادي في والأدوات المتوفرة الدراسة ميان معاينة تم الوحدات التدريبية وك ا

  :الرابعة المرح ة -9-4-

 الباحث با:طلاع على المرالع العلمية الرزينة خاصاااة منها الألنبية و التى تمين منها بلرض قام

( و حسااااب القدرة الهوائية VMAالقصاااوى ) الهوائية السااارعة من كو المناساااب لقياس ا:ختبار إختيار

 من و المدربين المختصين  الأسات ة على المقترحة الوحدات التدريبية عرض ك لم وتم PMAالقصوى 

ً  الم كورة البدنية الصفة في تطوير التمرينات ه ه صلاحية مدى على و التعرف التذييم ألو  وك ا سابقا

  .المستهدفة العمرية للفئة التمرينات ملائمة مدى

GAZORLA , 2012 , P 184 ) ) 

GAZORLA , 2004 , P 26 ) ) 

  :الدراسة الميدانية نتائج خطوات

بعد عملية البذث و التدقيق في مختلف المرالع العلمية التى تمين منها الباحث بعد تذري و بذث 

  القصااوى الهوائية القدرة تقيس التي البدنية ا:ختبارات ترشاايح عملية البذث عن و إطلاع مييف أساافرت

(PMA( بمعااادلااة هاااولي )HAWLEY,2022( و الساااااارعااة الهوائيااة القصااااااوى )VMA باااختبااار )

(GACON 45/15( .)HAWLEY , 2022 , P 55) 

 المرح ة الخامسة: -9-5-

 لاعبين 05 من عينة على من لراء عملية البذث في المرالع العلمية المرشاااح ا:ختبار تطبيق تم

( Test-Retest)  ثباته من ، لتأكد MCEEالرياضاااي الهوائي لمولودية شاااباب العلمة  النادي فريق من

ثم توحو النتائا السااااارعة   2023لانفي  15و  10 يومي في ذلم وكان تطبيقه و إعادة ا:ختبار تطبيق

( :خرار قيم القدرة HAWLEY,2022( المتذصاااو عليها بمعادلة هاولي  )VMAالهوائية القصاااوى )

 . (PMAالهوائية القصوى )
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 :الأساسية الدراسة -9-6-

( لقياس السرعة الهوائية Tset GACON  45-15إختبار ) بتطبيق الأساسية إلراء الدراسة تم لقد

( و القدرة الهوائية القصااااوى VO2max( و الذد الأقصااااى للإسااااتهلاك الأكسااااجين )VMAالقصااااوى )

 (.Hawley , 2022بمعادلة )

 )Arnaud Delafontaine et al , 2022 , P 55) 

تم طر  الوحدات التدريبية المقترحة من طرف الباحث على مجموعة من الخبراء و أساااااات ة و ه ا 

نب لا ها من  نه تم  لتذييم ية التذييم و م هاء من عمل نة بذيه ، و عند ا:نت مة لعي عدم الملائ مة أو  الملائ

 ( و ا:عتمادCircuit trainingالدائري  ) التدريب بطريقة المقترحة تطبيق الوحدات التدريبية عملية 

أول وحدة النتائا حيث بدأ تطبيق  إلى للوصاااااول ا:حصاااااائية المعالجة ثم و البعدي القبلي القياس على

، حيث كان تطبقها بأن  24/04/2023و آخر وحدة تدريبية طبقت بتاريخ   05/02/2023تدريبية بتاريخ 

ساااااعة عندما تيون عينة الدراسااااة ليس لها مقابلة  72تيون الوحدة التدريبية الموالية لسااااابقتها بعد مرور 

ت هناك منافسااة و مباريات رساامية فأن رساامية في الاساابوع ) الدائرة التدريبية الأساابوعية ( ، أما إن كان

 تطبيق الوحدات كان كو أسبوع وحدة واحدة فقط.

 عرض النتائج : -10-

عرض نتائج القياس القب ي لعينة الدراسرررة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  الضرررابطة( في  -10-1-

 (:PMAإختبار ل قدرة الهوائية القصو  )

القب ي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  ( يوضح نتائج القياس 05جدول رقم )

 (:PMAالضابطة ( في إختبار ل قدرة الهوائية القصو  )

عينة 

 الدراسة

N 

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

 T ع± ¯س

 المحسوبة

Sig 

 

 الدلالة

  10 تجريبية

09 

 

0.05 

297.8 6.35  

*1.64 

 

0.13 

 

 8.20 312.7 10 الضابطة غير دالة

 (0.05 ≤) الدلالة :

 

 
 

( يوضح نتائج القياس القب ي لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  03شكل رقم )

 (PMAالضابطة ( في إختبار ل قدرة الهوائية القصو  )

290

295

300

305

310

315

العينة التجريبية العينة الضابطة

المتوسط الحسابي للقياس القبلي 

المتوسط الحسابي للقياس القبلي

https://www.google.dz/search?hl=fr&q=inauthor:%22Arnaud+Delafontaine%22&tbm=bks
https://www.google.dz/search?hl=fr&q=inauthor:%22Arnaud+Delafontaine%22&tbm=bks
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المجموعة ( لنتائا القياس القبلي لعينة الدراسااااة ) 03( و الشاااايو رقم )05نلاحن من الجدول رقم )

 ( ما لي م PMAالتجريبية و المجموعة الضابطة ( :ختبار القدرة الهوائية القصوي )

 وعة التجريبية و العينة الضابطة لا تولد فروق ذات دلالة إحصائية للقياس القبلي بين المجم

( و عند العنية 6.35(  و مع إنذراف معياري قدره )297.8و بلغ متوسط حسابي للعينة التجريبية )

(، و تذقيق قيمة دلالة 8.20( و مع إنذراف معياري قدره )312.7الضااااااابطة متوسااااااط حسااااااابي قدره )

 ( .0.05 ≤( هي أكبر من مستوى الدلالة  )0.13قدرها ) sigا:حصائية 

قياس القب ي و البعد  ل مجموعة الضابطة في إختبار القدرة الهوائية القصو  عرض نتائج  ال -10-2-

(PMA:) 

( يوضح  نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة الضابطة في إختبار القدرة الهوائية 06جدول رقم )

 (PMAالقصو  )

N 

 العينة

 T الإختبار البعد  الإختبار القب ي 

 المحسوبة

Sig 

 

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 

10 

  ع± ¯س ع± ¯س

1.23* 

 

0.25 

 

09 

 

 19.95 308.3 25.95 312.7 غير دالة 

 (0.05 ≤) الدلالة :

 

( يوضح نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة الضابطة في إختبار القدرة الهوائية 04شكل رقم )

 (PMAالقصو  )

( لنتائا القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة 04)( و الشيو رقم 06نلاحن من الجدول رقم )

 ( ما لي م PMA:ختبار القدرة الهوائية القصوي )

 لا تولد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي لدى المجموعة الضابطة.

( ، و تذقيق 25.95(  و مع إنذراف معياري قدره )312.7و بلغ متوسط حسابي للعينة التجريبية )

 ( .0.05 ≤( هي أكبر من مستوى الدلالة  )0.25قدرها ) sigقيمة دلالة ا:حصائية 
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عرض نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة التجريبية في إختبار القدرة الهوائية القصو   -10-3-

(PMA:) 

( يوضح نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة التجريبية في إختبار القدرة الهوائية 07جدول رقم )

 (PMAالقصو  )

N 

 العينة

 T الإختبار البعد  الإختبار القب ي 

 المحسوبة

Sig 

 

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 

10 

  ع± ¯س ع± ¯س

*4.33 

 

0.002 

 

09 

 

 ً  13.19 320.4 20.09 297.8 دال إحصائيا

 (0.05 ≤) الدلالة :

 
( يوضح نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة التجريبية في إختبار القدرة الهوائية 05شكل رقم )

 (PMAالقصو  )

يو رقم )07نلاحن من الجدول رقم ) ياسااااااين القبلي و البعدي للمجموعة 05( و الشاااااا تائا الق ( لن

 ( ما لي م PMAالقدرة الهوائية القصوي ) التجريبية :ختبار

 تولد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي لدى المجموعة التجريبية .

( ، و 20.09(  و مع إنذراف معياري قدره ) 297.8و بلغ متوسااااااط حسااااااابي للعينة التجريبية ) 

  (0.05 ≤من مستوى الدلالة  )( هي أصلر 0.002قدرها ) sigتذقيق قيمة دلالة ا:حصائية 
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عرض نتائج  القياس البعد  لعينة الدراسررة ) المجموعة التجريبية و المجموعة الضررابطة( في  -10-4-

 (:PMAإختبار القدرة الهوائية القصو  )

( يوضح نتائج  القياس البعد  لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة 08جدول رقم )

 (:PMA( في إختبار القدرة الهوائية القصو  ) الضابطة

عينة 

 الدراسة

N 

 العينة

 T ع± ¯س

 المحسوبة

Sig 

 

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

  13.19 320.4 10 التجريبية

*2.17 

 

0.05 

 

09 

دال 

 ً  إحصائيا
 19.95 308.3 10 الضابطة

 (0.05 ≤) الدلالة :

 

 
البعد  لعينة الدراسة ) المجموعة التجريبية و المجموعة ( يوضح نتائج  القياس 06شكل رقم )

 (PMAالضابطة ( في إختبار القدرة الهوائية القصو  )

( لنتائا القياس البعدي لعينة الدراساااة ) المجموعة 06( و الشااايو رقم )08نلاحن من الجدول رقم )

 ( ما لي م PMAالتجريبية و المجموعة الضابطة ( :ختبار القدرة الهوائية القصوي )

تولد فروق ذات دلالة إحصااائية للقياس البعدى بين المجموعة التجريبية و العينة الضااابطة لصااالح 

 العينة التجريبية .

( و عند 13.19(  و مع إنذراف معياري قدره ) 320.4و بلغ متوسااااط حسااااابي للعينة التجريبية ) 

(، و تذقيق قيمة 19.95عياري قدره )( و مع إنذراف م308.3العنية الضااااابطة متوسااااط حسااااابي قدره ) 

 ( .0.05 ≤( و هي مساوي لمستوى الدلالة  )0.05قدرها ) sigدلالة ا:حصائية 
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 تح يل النتائج :  -11-

تح يل نتائج القياس القب ي لعينة الدراسرررة ) المجموعة التجريبية و المجموعة  الضرررابطة ( في  -11-1-

 (:PMA)إختبار ل قدرة الهوائية القصو  

( لنتائا المسجلة لعينتي الدراسة ) الضابطة و التجريبية ( 03( و الشيو رقم )05من الجدول رقم )

 ( نلاحن مPMAفي القياس القبلي :ختبار القدرة الهوائية القصوي )

(  و 6.35(  و إنذرافاً معيارياً قدره ) 297.8قد حقق عند العنية التجريبية متوسااط حسااابي قدره ) 

(، و حقق قيمة دلالة 8.20( و إنذرافاً معيارياً قدره )312.7عند العنية الضااابطة متوسااط حسااابي قدره ) 

 ( .0.05 ≤( و هي أكبر من مستوى الدلالة )0.13قدرها ) sigا:حصائية 

ا أنه لا تولد فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجريبية  و المجموعة الضابطة في نستنت

 ( .0.05 ≤( عند مستوى الدلالة )PMAالقياس القبلي :ختبار القدرة الهوائية القصوى )

 تح يل نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة الضرررابطة في إختبار القدرة الهوائية القصرررو  -11-2-

(PMA:) 

( بعدم ولود فروق ذات دلالة إحصااائية بين القياس 04( و الشاايو رقم )06من خلال الجدول رقم )

( حيث أن قيمة الدلالة PMAالقبلي و البعدي للمجموعة الضاااااابطة في إختبار القدرة الهوائية القصاااااوى )

بلغ المتوسااط الذسااابي ( ، كما 0.05 ≤( هي أكبر من مسااتوى الدلالة )0.25التى بللت ) sigا:حصااائية 

( 308.3( و القياس البعدي بلغ المتوسااط الذسااابي )25.95( و بانذراف معياري  )321.7للقياس القبلي )

 (.19.95و بانذراف معياري )

نستنتا أنه لا تولد فروق ذات دلالة إحصائية  و ه ا يدل على عدم ولود تذسن في مستوى القدرة 

ع الى عدم خضاااااوع المجموعة الضاااااابطة الى الوحدات التدريبية ( و ه ا رالPMAالهوائية القصاااااوى )

 ( و بطريقة التدريب الدائري عند ه ه المجموعة .PMAالخاصة بالقدرة الهوائية القصوى )

تح يل نتائج  القياس القب ي و البعد  ل مجموعة التجريبية في إختبار القدرة الهوائية القصرررو   -11-3-

(PMA:) 

( بولود فروق ذات دلالة إحصااااااائية بين القياس 05( و الشاااااايو رقم )07)من خلال الجدول رقم 

( حيث أن قيمة الدلالة PMAالقبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في إختبار القدرة الهوائية القصااااااوى )

( ، كما بلغ المتوساااااط 0.05 ≤(  هي أصااااالر من مساااااتوى الدلالة )0.002التى بللت ) sigا:حصاااااائية 

( و القياس البعدي بلغ المتوسااط الذسااابي 20.09( و بانذراف معياري  )297.8القبلي )الذسااابي للقياس 

 (.13.19( و بانذراف معياري )320.4)

نستنتا أنه تولد فروق ذات دلالة إحصائية و ه ا يدل على ولود تذسن في مستوى القدرة الهوائية 

ية الى الوحدات ( عند ه ه المجموعة و ه ا رالع الى خضااااااوع المجموعPMAالقصااااااوى ) ة التجريب

 ( و بطريقة التدريب الدائري .PMAالتدريبية الخاصة بالقدرة الهوائية القصوى )

تذليو نتائا  القياس البعدي لعينة الدراسااااااة ) المجموعة التجريبية و المجموعة الضااااااابطة( في  -5-2-4-

 (مPMAإختبار القدرة الهوائية القصوي )

لبعد  لعينة البحث )المجموعة التجريبية و المجموعة الضررررررابطة(  في تح يل نتائج  القياس ا -11-4-

 (:PMAإختبار القدرة الهوائية القصو  )

( بولود فروق ذات دلالة إحصاااائية بين المجموعة 06( و الشااايو رقم )08من خلال الجدول رقم )

( حيث أن PMAالقصاااااوى )التجريبية و المجموعة الضاااااابطة في القياس البعدي :ختبار القدرة الهوائية 

( ، كما بلغ المتوسط 0.05 ≤( هي مساوية لمستوى الدلالة )0.05التى بللت ) sigقيمة الدلالة ا:حصائية 

ية ) نة التجريب بانذراف معياري )320.4الذساااااااابي للعي ( و عند المجموعة الضاااااااابطة بلغ 13.19( و 

 (.19.95( و بانذراف معياري )308.3المتوسط الذسابي )

ا أنه تولد فروق ذات دلالة إحصااائية بين المجموعتين ) التجريبية و الضااابطة ( في القياس نسااتنت

( و لصاااااالح المجموعة التجريبية و ه ا يدل على ولود PMAالبعدي :ختبار القدرة الهوائية القصاااااوى )

 ( عند المجموعة التجريبية على  رار المجموعةPMAتذسااااان في مساااااتوى القدرة الهوائية القصاااااوى )
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الضااااااابطة لم يين هناك تذساااااان و ه ا رالع الى خضااااااوع المجموعة التجريبية الى الوحدات التدريبية 

( و بطريقة التدريب الدائري دون المجموعة الضااابطة التى لم PMAالخاصااة بالقدرة الهوائية القصااوى )

 تخضع للوحدات التدريبية للقدرة الهوائية القصوى .

 المستقب ية :الإقتراحات و الفرضات  -12-

في ضااااااوء أهداف البذث و عرض نتائجه و مناقشااااااتها يفترض على مدربي كرة القدم  بالعموم و 

 المذضرين البدنيين بالخصوص إتباع ما يلي م

 ( لدائري تدريب ا قة ال خدام طري ية Circuit trainingإقترا  إساااااات قدرة الهوائ ية و تطوير ال ( لتنم

 (.U19صة للفئات الشبانية و منها فئة)( لدى لاعبي كرة القدم خاPMAالقصوى )

   ئري لتااادرياااب الااادا تخااادام طريقاااة ا ترا  إسااااااا ق متقطع Circuit trainingإ ل لتااادرياااب ا مع ا

(Intermittentes( لتذسااااااين القدرة الهوائية القصااااااوى )PMA لدى لاعبي كرة القدم خاصاااااااة )

 للأصناف الشبانية .

  ية و ند تنم باليرة ع ية  بدن مارين ال مار الت ية القصااااااوى )ينبلى إد قدرة الهوائ ( في PMAتطوير ال

التدريبات و ه ا :رتباطها الوثيق بالذركات الأساسية التى يستخدمها لاعبوا كرة القدم في المنفاسات 

 الرسمية .

  إقترا  تجريب و توويف الوحدات التدريبية المقترحة من طرف الباحث في دراساااااااات مسااااااتقبيلة

 مشابهة و مرتبطة ببذيه .

 بدنيين في إقترا  إ مدربين و المذضاااااارين ال ية من طرف ال بدأ الفروق الفرد خدام و توويف م ساااااات

( و ه ا بجعو العمو بالمجموعات ) كو مجموعة من PMAتدريبات تنمية القدرة الهوائية القصااوى )

     PMAلاعبين تيون متقاربة في مسااتوى قدراتها البدنية و خاصااة منها القدرة الهوائية القصااوى  

   ( . VMAلالة السرعة الهوائية القصوى  وه ا بد

 ( ينبلى إعطاء أهمية باللة لعنصر القدرة الهوائية القصوىPMA لأنها تعتبر من المتطلبات البدنية )

 ليرة القدم الذديية .

  كما أن به ا البذث قد فتح الباحث مجال يرلوا أن ييون خصب لبذود و دراسات أخرى للبذث في

ي مع نوع آخر من أنواع التدريب لتنمية مختلف الصااافات البدنية المهمة للاعبي تأثير التدريب الدائر

سات لتأثير التدريب الدائري مع نوع آخر من أنواع  كرة القدم الذديية ، و أيضاً :لراء بذود و درا

 التدريب لتنمية مختلف الصفات البدنية في تخصصات رياضية أخرى سواء كانت فردية أو لماعية.
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