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استخدام تمرينات باسلوب التدريب الدائري لتطوير القوة المميزة بالسرعة وتأثيرها في 
 متر الطالبات022تحسين المستوى الرقمي لركض 

 
 م.د رشا رائد حامد             أ.م.د طارق أحمد ميرزا                     

 
 الملخص

اعددداد تمرينددات باسددتخدام اسددلوب التدددريب الدددائري لتطددوير القددوة المميددزة بالسددرعة وتأثيرهددا في تحسددين      -هددد ا الب دد  ا  
التعرف على تأثير هده  التمريندات باسدتخدام اسدلوب التددريب الددائري لتطدوير القدوة          -متر الطالبات 022المستوى الرقمي لركض 

تم اختيار عينة الب   عمدياً مد  طالبدات المرحلدة    متر الطالبات. 022ميزة بالسرعة وتأثيرها في تحسين المستوى الرقمي لركض الم
. وهدم ثثلدومج متمد     2017 – 2016سكول التربية الرياضية/ قسم الرياضة الاساس/ جامعة السليمانية للعام الدراسدي   –الثالثة 

وعد  طريددل القرعدة اخدتيرت  شددعبة أ( علدى امج يكددومج ضدابطة و  شددعبة ب(   ريبيدة   ولقددد          ب(  الب د   والمتمثلدة ببددعبتين   أ  
( وحدة تدريبية وبواق  وحدتامج تدريبيتامج في الاسبوع لمدة شهري   61احتوى المنهج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية على  

التدريبي  وبعد الانتهدا  تم اجدرا  الاختبدارات البعديدة لا دراد العيندة       وبدرجة حمل  عالية(. اعتمد الباح  على اسلوب زيادة الحمل 
وتمددا معا ددة البيانددات اح ددائياً باسددتخدام بعددض الوسددائل الاح ددائية المناسددبة وتم التواددل ا   اسددتنتا  امج اسددتخدام أسددلوب   

باح  باستخدام هدها الاسدلوب  لمدا  مدا     متر الطالبات. واواى ال022التدريب الدائري له اثرها في تحسين المستوى الرقمي لركض 
م  تأثير في تطوير ا انب البدني م  اجل الابتعاد ع  الطرائل التقليدية. عند اسدتخدام أسدلوب التددريب الددائري ياسدل اسدتخدام       

 التدريب الاتري عالي البدة لما له م  اثر في تطوير ا وانب المختلاة .
 

Summary 

The purpose of the research is preparing exercises in the circular training to develop powerful 

speed and its impact in development the level of 200 running meters female students identifying the 

impact of these exercises by using circular training method to develop powerful speed and its 

impact in development level of 200 running meters of female students the sample of the research 

intentionally has been selected from third stage female students- Physical Education School/ Basic 

Education Department/ Sulaimani University 2016-2017, and they represent the sample of the 

research they are two groups (A,B), group (A) selected by lot to be controlled group, and group (B) 

to be experimental group,  training program of the experimental group contains (16) training units, 

(2) training units per week, for 2 months, by high load degree, the researcher depended on increased 

training load method, and suitable statistical indications has been used,  the researcher reached the 

following conclusions using circular training method has its impact in development the level of 200 

running for female students the researcher recommended using this method for its impact in 

development physical side to stay away from traditional methods while using circular training 

method prefer using high intensity prolonged  training for its impact in development different sides.         
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 التعريف بالب    -6
 . مقدمة الب   واهميته6-6

على الرغم مد  التقددم العلمدي في مدال التددريب  لابدد مد  لمجدرا  المزيدد مد  الب دو  والدراسدات للتوادل لم               
ميددة مدد  أجددل الكبددف عدد  ا سددل الطرائددل واكسدداليب لتطددوير كددل  عاليددة مدد  الاعاليددات  العديددد مدد  الحقددائل العل

الرياضية ببكل أمثل.. ويعد التدريب الرياضي لمحدى العمليات ألمساهمه في واول الارد لم  المستويات العالية 
لتدددريب والانجدداز اك سددل مسددتندي  بددهلل علددى متلددف العلددوم الرياضددية الدد  تدددعم أسدد  ون ريددات علددم ا          

الرياضي  اذ أمج  للتدريب الرياضي الاسدل اككدفي في تحسدين وتطدوير الانجدازات الرياضدية حيد  انده يعمدل علدى           
 تحسين اكدا  لدى الرياضيين والمدربين ويثري م  معار هم.
مددتر مدد  الاعاليددات الدد  تتميددز بددالقوة والسددرعة  022وتعددد  عاليددات ركددض المسددا ات الق دديرة ومنهددا ركددض 

والت مل   ها  إمج الارتقا  بمستوى الانجاز يتطلب نوعية معيندة مد  التن ديم الددقيل لمادردات الارتقدا  في بعدض        
عاليدات ألعداب القدوى بن ديب وا در مد          اذ ح يدا    )6(ال داات البدنيدة ناندب العوامدل اكخدرى في سدبيل ذلدل        

اهتمددام البدداحثين والمدددربين والمهددتمين برياضددة المسددتويات العاليددة علددى اخددتهف اخت اادداتهم وتوجهدداتهم         
المتعددددة ولا غرابددة في ذلددل  هددي واحددد  مدد  أكثددر الاعاليددات الارديددة انتبددارا وشددعبيه في العددا   ولكددل  عاليددة          

متر المثيرة أولمبياً وعالميداً  وتعتمدد هده  الاعاليدة      022بينها  عالية ركض مواااات ومتطلبات خااة بها وم  
في أدائها على ال اات البدنية ودرجة التكامل بينهدا  ومد  أهدم ال داات البدنيدة الد  تعدد ذات تدأثير عدالي علدى           

لعاب الارديدة سدوا    مستوى لمنجاز هه  الاعالية هي ااة القوة المميزة بالسرعة وال  تعد "مهمة في منا سات اك
وهي الاساس في الواول ا  تحقيدل انجنجداز في   (  0 كامج ذلل في الحركات الثنائية   المتكررة ( كالسباحة  الركض".

مدتر  يمدا لدو اسدتخدما ببدكل اد يت  والتأكدد علدى اد ة اكدوات و اكجهدزة المسدتخدمة معهدا و              022ركض 
ة المميدزة بالسدرعة  دإمج الكدثير مد  الاعاليدات واكلعداب الرياضدية         تعرف على مهئمة هه  اكدوات  وللأهميدة القدو  

تحتا  أليها بدرجات متلاة اعتمادا علدى المرحلدة التدريبيدة الد  وادل أليهدا الرياضدي  ويتادل المخت دومج في          
المميدزة  حي  أمج القوة    مال علم التدريب على اهمية القوة المميزة بالسرعة لهلعاب والاعاليات الرياضية كا ة 

بالسرعة تلعب دورا هاما كاحدى ال اات الاساسية لمكونات الاعداد البدني ال  تميدز الانبدطة الرياضدية مثدل     
م  هنا تكم  أهمية الب   في تسليط السو  علدى   (  3(( العدو والوثب والوثب لهعلى والت ويب بكرة القدم واليد

                                                           
1)Mathews. D. K. : Measurements in physical Education. 5 th edition, W.B saunders company, 

philadelphia, Langdon , Toronto, 1978, p. 72 – 73. 
2  John & Nelson. practical. Measurements for Evaluation in physical education Minnesota, 

Burgess, publishing. Co, 1979, p. 700. 
 .11 ص6111  القاهرة :مطبعة مركز الكتاب للنبر  6( عادل عبد الب ير. التدريب الدائري والتكامل في الن رية والتطبيل. ط3
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كيددف الدويياي ور د  مسددتوى اللياقدة البدنيدة  وتأثيرهددا في     أهميدة اسدتخدام اسدلوب التدددريب الددائرى لت قيدل الت     
 متر الطالبات. 022تحسين المستوى الرقمي لركض 

 مبكلة الب   6-0
لقد شهدت  عاليات ألعاب القوى أولمبياً وعالمياً  تطورا مل ويا في السنوات الاخيرة م  خهل اتبداع المددربين   

التدريبيددة المختلاددة لهرتقددا  بالمسددتوى الرياضددي  وتعددد القددوة   الاسدد  العلميددة في برمددة التدددريب والاسدداليب   
العسلية ب ورة عامة عن را اساسيا وعامه رئيسيا مؤثرا في الادا   والقوة المميزة بالسدرعة أو القدوة السدريعة    

  أو الاناجاريددة وكلددها مسددميات واحدددة ب ددورة خااددة دوراً مهمدداً في هدده  الاعاليددة لانهددا تمثددل خااددية مركبددة مدد
عن ري القوة والسدرعة  ويتادل المخت دومج في مدال علدم التددريب علدى اهميدة القدوة المميدزة بالسدرعة لهلعداب             
والاعاليددات الرياضددية  حيدد  أمج القددوة المميددزة بالسددرعة تلعددب دورا هامددا كاحدددى ال دداات الاساسددية لمكونددات   

التددريب والمنا سدات مد  الاخدتهف في درجدة      الاعداد البدني ال  تميز الانبطة الرياضية مثل العددو والوثدب  في   
 الاعتماد عليها في الالعاب الرياضية ومنها ألعاب القوى  

لاحد  اتبداع الوسدائل التدريبيدة التقليديدة  وقلدة اهتمدام أغلدب المددربين والتدريسدين            وم  خهل خفية الباح 
نلددوجي باسددتخدام الوسددائل التدريبيددة   باسددتخدام الاسدداليب التدريبيددة العلميددة المختلاددة علددى رغددم التطددور التك    
ر د  قابليدات الطالبدات    مسدتوى اكدا  ل الحديثة في التدريب ومنهدا اسدلوب التددريب الددائري  ثدا أثدر سدلبا علدى         

وقدددراتهم خدمددة لددهدا  الامثددل   لددها ارتددأى الباحثددامج اسددتخدام اسددلوب التدددريب الدددائري لتطددوير القددوة المميددزة  
 متر الطالبات .022تحسين المستوى الرقمي لركض بالسرعة وتأثيرها في 

 .  اهداف الب   6-3
اعددداد تمرينددات باسددتخدام اسددلوب التدددريب الدددائري لتطددوير القددوة المميددزة بالسددرعة وتأثيرهددا في تحسددين     -

 متر الطالبات022المستوى الرقمي لركض 
لتطددوير القددوة المميددزة بالسددرعة   التعددرف علددى تددأثير هدده  التمرينددات باسددتخدام اسددلوب التدددريب الدددائري   -

 متر الطالبات.022وتأثيرها في تحسين المستوى الرقمي لركض 

 .  روض الب  6-4
هناك  روق ذات دلالة اح ائية بين نتائج الاختبارات القبليدة والبعديدة للمجمدوعتين  السدابطه والتجريبيده       -

 تين. في المتغيرات المب وثة ول الح الاختبارات البعدية .للمجموع
 هناك  روق معنويه بين نتائج الاختبارات البعديه في المتغيرات ول الح المجموعه التجريبيه. -
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 .  مالات الب  6-5
 جامعة السليمانية. -. المجال الببري : طالبات المرحلة الثالثة د سكول التربية الرياضية6-5-6
 . 65/3/0262ولغاية  6/60/0261. المجال الزماني : المدة م  6-5-0
 جامعة السليمانية. -. المجال المكاني : ملعب الساحة والميدامج سكول التربية الرياضية6-5-3
 

 منهج الب   واجرا اته الميدانية  -0
 .  المنهج المستخدم 3-6

استخدم الباحثدامج المدنهج التجدريبي وذلدل لمهئمدة طريقدة الب د  والمبدكلة كونده يعدد "اكاولدة للدت كم في             
 (6 الموقف المراد دراسته".

 . المجتم  وعينة الب  :3-0
العينة م  الاساسيات التى يعتمد عليها الب   العلمدي  وهدي " النمدوذ  الدهي يدتم    ده او مراقبتده والدهي         

سدكول التربيدة الرياضدية/     –   تم اختيار عينة الب د  عمددياً مد  طالبدات المرحلدة الثالثدة       (0 يناه عليه التجربة" 
. وهدم ثثلدومج متمد  الب د   البالغدة      2017 – 2016قسم الرياضة الاساس/ جامعة السليمانية للعام الدراسدي  

( 8( طالبة وفي شعبة  ب(  7 ( طالبة والمتمثلة ببعبتين   أ   ب(  وكامج عدد الطالبات في لبعبة   أ ( 15عددهم  
(  طالبدة  و تم تقسديمهم لم  ممدوعتين  ضدابطة ( و   ريبيدة ( عد        15طالبة  وبهلل بلغ مموع عيندة الب د      

طريل القرعة  وقد استبعد   طالبة واحدة( ال  تخلادا عد  لمكمدال الاختبدارات المعتمددة في الب د  وبهدها أادبت         
%( مد  المجتمد  الكلدي للب د   وأادب ا       13.33لبدة والدهي  ثثلدومج نسدبة      ( طا64العدد الكلدي لعيندة الب د      

( طالبدددات    دددا راد المجموعدددة 2( طالبدددات وشدددعبة  ب( ضدددابطة  بعددددد  2شدددعبة  أ( مموعدددة  ريبيدددة بعددددد  
  التجريبية يدربومج و قا لاسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة المميزة بالسدرعة والمجموعدة الثانيدة السدابطة    

يتدربومج و قا للتدريبات اليومية المعتدادة. قبدل تقسديم العيندة ا  ممدوعتين  ولغدرض التعدرف علدى  موااداات          
( 6الالتوا  بين متغيرات   الطول والوزمج والعمر( وكما هو مدبين في ا ددول     العينة ومدى  انسها تم لمجرا  معامل

 (3 ( .  3±وراً  ما بين   لمذ يعد التوزي  طبيعيا لمذا كامج معامل الالتوا  مح   

                                                           

العربدي    ردارالاكد اسامة كامل راتب ؛ الب   العلمي في التربية الرياضية وعلم الدنا  الرياضدي:  القداهرة     - محمد حس  عهوي ( 6
 .062  ص 6111

 .026  ص 6196وجيه محجوب ؛ الت ليل الحركي : بغداد  التعليم العالي   (0
الثبدات ال ددق الموضدوعية المعدايير.مركز الكتداب       -م طاى حس  باهي . المعامهت العلميدة العمليدة بدين الن ريدة والتطبيدل       (3

 .1.ص6111للنبر . القاهرة .
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 (6ا دول  
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتوا  بين أ راد عينة الب  

 ت
 معا  اكح ائية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 وسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 التوا 

 0.056 60.50 2.17 60.85 كغم الكتلة 6
 0.321 162.50 2.43 162.9 سم الطول 0
 -0.742 21.00 0.26 20.92 سنة العمر 3

وتم اجرا  التكا ؤ بين مموع  الب   بعد امج تم اخه نتائج  المتغيرات البدنية والانجاز( ك دراد عيندة الب د     
  .(0وكما هو معروض با دول 

 والتجريبية في القدرات البدنية والانجازالتكا ؤ( بين المجموعتين السابطة (( يبين 0ا دول  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 السابطة

 التجريبية
 الارق دلالة tقيمة 

 ع سَ ع سَ

 عبوائي 2.951 6.056 6.66 62.09 6.66 62.09 عدد (ثا32القاز على مسطبة  

 عبوائي 2.459 6.362 6.56 64.40 6.52 64.95 عدد ( ثا32ا لوس م  الرقود  

 عبوائي 2.034 2.490 0.40 32.26 0.21 32.22 ثانية م022انجاز ركض 

 .2.25* معنوي عند مستوى دلالة اقل م  

 . ادوات وأجهزة الب  3-3
هي الوسائل ال  م  خه دا يسدتطي  الباحد  اد  البياندات وحدل المبدكلة لت قيدل اهدداف          ادوات الب     

 .وقد استخدم الباح  الادوات الآتية :(6 الب   مهما كانا تلل الادوات م  بيانات وعينات واجهزة(( 
 المراج  والم ادر العربية والاجنبية . .6
 استمارة استطهع آرا  الخفيا  . .0
 جهاز لقياس الوزمج. .3
 .بالسنتيمتر الجسم لطو لقياس الرستاميتر جهاز .4
 ( ساعات توقيا الكترونية يابانية ال ن .3  .5

                                                           

 . 023  ص6115 القاهرة: دار الاكر العربي 3.ط6. القياس والتقويم في التربية الرياضية   ( محمد اب ي حسانين6
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 كغم ( .3كغم   6.5كرات طبية متلاة الاوزامج   .1
 حاسبة الكترونية كاسيو  يابانية( . .2
 جهاز حاسوب . .9

 الاختبارات والقياس : 3-4
والمراجد  العلميدة  بت ديدد الاختبدارات وعرضدها علدى       قام الباحثامج م  خهل اطهع على العديد م  الم دادر  

الخفيا  والاخت اص ولمضا ة لم  لمعطا  المجال نجضا ة أي اختبار يرونه مناسبا  وبعد ا  الاسدتمارات وتاريدغ   
البيانات اعتمدت الباحثامج عند اختيار المتغيرات واختباراتها ال  وق  عليها الاختيار وحسب نسبة الاتااق ال  

علمدا امج اختبدارات مقنندة ومطبقدة علدى البيعدة العراقيدة ومسدتو ية للبدروط العلميدة مد  حيد               %( 25عد     تزيد
  -وهي الاختبارات التالية : ال دق والثبات والموضوعية.

 الاختبارات البدنية   3-4-6
 (6 ثا 32القاز على مسطبة سويدية  -الاختبار الاول :

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. ا دف م  الاختبار: -
 : مسطبة سويدية   ساعة توقيا .  الادوات -
يقف المختفي مواجهدا المسدطبة السدويدية ويسد  احددى القددمين علدى المقعدد وعندد اشدارة            واف الادا  : -

 البد  يبدا بال عود وا بوط بالتناوب وبأسرع ما ثك .
 ثا. 32رات ال عود بزم  قدر  : يبدا المسجل بحساب عدد م التسجيل -
 يعطى الهعب المختفي محاولتين وتحسب له نتيجة احس  محاولة. التعليمات: -

  (0 ثا 32ا لوس م  الرقود في  -الاختبار الثاني :
 قياس القوة المميزة بالسرعة للجهع. ا دف م  الاختبار: -
 ساعة توقيا.  الادوات: -
م  وض  الرقود والكاامج متبابكامج خلف الرقبة يقوم المختفي بثني ا هع اماما اسال للم   واف الادا : -

 الركبتين بالمر قين   يقوم زميل بتثبيا قدمي المختفي(.
 ثا  32يسجل للمختفي عدد اكاولات ال  ي ة ال  قام بها خهل  التسجيل : -

                                                           

  6119  مركدز الكتداب للنبدر  القداهرة      6( محمد اب ي حسانين  احمد كسرى معاني: موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي  ط6
 .625ص

 .666-662 ص 6192قاهرة:دار الاكر العربي   (كمال عبد الحميد محمد اب ي حسانين.القياس في كرة اليد ال0
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 كل متفي محاولة واحدة  قط .ل -عدم ثني الركبتين اثنا  الادا .  التعليمات : -

 م ( :022الاختبار الثال : أختبار ركض   

 قياس الانجاز.هدف الاختبار: 
تم الاعتمداد علدى و ددل القدانومج الددو  كلعداب القددوى في تطبيدل الاختبدار   لد  الطالبددة في         وادف الاختبدار:   

عاز بالانطهق يقدوم بدالركض باق دى    متر في مسمار العاب القوى وعند سماع الاي 022البداية المخ  ة لركض 
 ( م  ثانية.6/622سرعة ثكنة ويسجل الزم  لاقرب  

 . التجربة الاستطهعية 3-5
( طالبدات  4علدى عيندة الب د  مد        2016/ 10/12تم اجرا  التجربة الاستطهعية الاو  يدوم السدبا الموا دل    

عة السدليمانية  و  يدتم اسدتبعادهم مد  التجربدة      جام -عينة على ملعب الساحة والميدامج سكول التربية الرياضية
مدد  اجددل معلومددات موثددل بهددا لهسددتاادة منهددا اثنددا   الرئيسددية للب دد   وكددامج الغددرض مدد  التجربددة الاسددتطهعية  

  المستخدمة واكجهزة اكدوات صلاحية من التأكدو تعر ة على الوقا المستغرق لكل اختبار التجربة الرئيسية وال
 -:اكساسية البحث لعينة البرنامج مناسبة  والبحث أتإجر تطبيق على المساعدينوالتدريب 

 الاختبارات القبلية : 3-1

السدداعة الثانيددة 2016-12-63تم أجددرا  الاختبددارات القبليددة علددى أ ددراد عينددة الب دد  يددوم الثهثددا  الموا ددل    
 الاختبارات البعدية وتهفي حدو  الخطأ.ع را. وتم تثبيا كا ة ال روف الزمانية والمكانية لغرض توحيدها م  

 اجرا ات الب   الميدانية  3-2
بعد امج تم الوقوف على اي  المتغيرات وال روف الخااة بالب   وذلل لاجرا  التجربة الميدانية قام الباحد   

مواعيدد اجدرا     بت ديد ايام ومواعيد اجرا  الاختبارات القبلية لعينة الب   و ترة تطبيل المنهج التدريبي وكهلل
 الاختبارات البدنية وكاللآتي .

   المنهج التدريبي   3-9
بعد الانتها  م  تنايه الاختبار القبلي قام الباحثامج بتطبيل المنهج التدريبي علدى ا دراد العيندة  يدوم الثهثدا       

بدأ راد عيندة   هها المنهج ت دميم تمداري  متلادة باسدتخدام التددريب الخداص        ( اذ تسم 02/60/0261 الموا ل 
الب   معتمدا على الدراسات السابقة وم ادر التدريب الرياضي بما يتهئم م  عينة الب    بهدف تطوير القوة 
المميزة بالسرعة للرجلين وا هع  بطبيل تمرينات باسلوب التدريب الددائري باسدتخدام طريقدة التددريب الادتري      

لتدريبي الهي يرمي " ا  ازاحة مستوى حدود المقددرة للادرد   عالي البدة  واعتمادهم على اسلوب زيادة الحمل ا
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  وقد اخه الباحثامج نمي  المتغيرات الد   ( 6 تدر يا وببكل من م دومج دخول التدريب في ياهرة الحمل الزائد "
ايهرتهددا التجربددة الاسددتطهعية مدد  مراعدداة الاسددتاادة مدد  ارا  الخددفيا   ولقددد احتددوى المددنهج التدددريبي الخدداص      

( وحددة تدريبيدة وبواقد  وحددتامج تددريبيتامج في الاسدبوع لمددة شدهري  وتم تنايده          16بالمجموعة التجريبية على  
 %( م  البددة 15-25 عالية( بحدود  الوحدات التدريبية خهل يومي الاحد والاربعا  وفي كل أسبوع وبدرجة حمل

وقد حدد البدة التدريبيدة عد  طريدل أق دى      وتم تطبيل المنهج خهل جز  القسم الرئيسي م  الوحدة التدريبية
 35-05التكرارات ال  اديا خهل التجربة الاسدتطهعية  علمدا امج زمد  تنايده الوحددات التدريبيدة بلغدا مدابين          

دقيقة( م  زم  القسم الرئيسي الهي يحتوي على تدريبات بدنية تنمي عسهت الرجلين وا هع باستخدام أجهزة 
( دقائل في القسم 65(  حي  كامج تبدأ كا ة الوحدات التدريبية بالاحما  العام لمدة  6-2   وبدونها  ويكومج التمو

( دقددائل ومتكونددة مدد  تمدداري  الاسددترخا   وكانددا الماددردات   62الت سدديري وامددا القسددم الختددامي  كانددا لمدددة    
 التدريبية كما ياتي: 

  .32( ثم راحة 1×62الاعلى  كغم بين الساقين والقاز ا  6.5وض  كرة طبية الطبية زنة  .6
الوقددوف القدددمين متباعدددي  امددام المقعددد السددويدي ثددني القدددمين والقاددز للددهبوط علددى الارض مدد  ا هددة     .0

  .32( ثم راحة 1×62الاخرى  

 ثا 45( ثم راحة 2×62م 02القاز بالحجل بساق اليمين ثم التبديل بساق اليسار مسا ة  .3

 ثا. 45( ثم راحة 1×62حركي متزمج  سم بايقاع 32القاز  وق حواجز ارتااع  .4

وقوف  ت ا امام مقعد سويدي ثم الوثب عاليا بالقدمين للهبوط علدى المقعدد ثدم الوثدب للدهبوط بالقددمين        .5
 ثا 45( ثم راحة 2×62على الارض   المقعد بين الرجلين (  

 ثا. 45( ثم راحة 1×62القدم  وق مسطبة سويدية والقاز ا  الاعلى بالتناوب  .1

 ثا. 45( ثم راحة 1×62الرقود وا لوس تمري  بط   م  وض  .2

 ثا. 45( ثم راحة 1×62كغم واليدي  ا  الاسال ر   ا هع ا  الاعلى 3مسل كرة طبية زنة  .9

 الاختبارات البعدية لعينة الب   ومحتوياته 3-1
ريبي وقددد اجريددا تم اجددرا  الاختبددارات البعديددة للعينددة الب دد  بعددد الانتهددا  مدد  تطبيددل ماددردات المددنهج التددد 

 03الاختبددارات البعديددة بددنا  اسددلوب الاختبددارات القبليددة مدد  حيدد  الزمددامج والمكددامج  يددوم الخمددي  الموا ددل       
 والم ادف ليوم السبا. 0/0262/

 

                                                           

 . 21  ص 6114( ع ام عبد الخالل . التدريب الرياضي . القاهرة : دار المعارف  6
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 . الوسائل الاح ائية 3-62
 ( SPSSاعتمد الباحثامج الحقيبة الاح ائية  

 عرض النتائج وتحليلها ومناقبتها -4
ها الباب م  الب   عدرض وتحليدل ومناقبدة النتدائج الد  تم الح دول عليهدا مد  الهعدبين          تناول الباح  في ه

الهي  ثثلومج عينة الب    والمعا ة انجح ائية ال  استخدما لغرض الوادول لم  النتدائج النهائيدة  سدهً عد       
 مناقبة تلل النتائج لمعر ة مدى تطابقها م  أهداف الب   و روضه.

 بارات عرض نتائج اخت 4-6
 (3جدول 

 اكتسبة لهختبارات المب وثة للمجموعة التجريبية (t)يبين القيم الاح ائية لاختبار القبلي والبعدي وقيمة 
  قرات الاختبار

 للمجموعة التجريبية

 (tقيمة  لهختبار البعدي لهختبار القبلي
 اكتسبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع سَ ع سَ الاح ائية

 معنوي 2.226 1.45- 6.65 02.22 6.66 62.09 (ثا32على مسطبة  القاز 

 معنوي 2.225 4.39- 6.16 65.52 6.56 64.40 ( ثا32ا لوس م  الرقود  
 معنوي 2.226 1.51 6.65 34.22 0.40 32.26 م022انجاز ركض 

 .2.25* معنوي عند مستوى دلالة اقل م  
بواسدطة اجدرا  العمليدات الاح دائية المناسدبة لل  دول علدى        ( تم الح ول على النتدائج  3م  خهل ا دول 

نتيجددة الاختبددار القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة  لمذ كددامج الوسددط الحسددابي لهختبددار القبلددي قيدداس القددوة   
( في حددين يهددر الوسددط الحسددابي للمددتغير ناسدده    6.66( وانحرا دده المعيدداري   62.09المميددزة بالسددرعة للددرجلين   

( ومد  خدهل مهح تهدا    1.45-( وبلغا قيمدة  ت( اكسدوبة    6.65( وانحراف معياري  02.22بعدي  لهختبار ال
( يهرت  روق معنوية ل الح الاختبار البعدي. وبلغا نتيجة الاختبار القبلي لقياس 2.226لقيمة الدلالة البالغة  

حدين يهدر الوسدط الحسدابي للمدتغير ناسده       ( في 6.56( وبانحرا ه المعيداري   64.40القوة المميزة بالسرعة للجهع  
( وم  خهل مهح تها 4.39-( وبلغا قيمة  ت( اكسوبة  6.16( وبانحرا ه المعياري  65.52لهختبار البعدي  

 ( يهددرت  ددروق معنويددة ل ددالح الاختبددار البعدددي.  امددا الوسددط الحسددابي لهنجدداز 2.225لقيمددة الدلالددة البالغددة  

( في حين يهدر الوسدط الحسدابي للمدتغير ناسده لهختبدار       0.40( بانحراف معياري  32.26بالاختبار القبلي  كامج  
( ومد  خدهل مهح تهدا لقيمدة     1.51-(. وبلغدا قيمدة  ت( اكسدوبة     6.65( وبدانحراف معيداري   34.22البعدي  

بدارات البعديدة   ثدا يدبين امج نتيجدة الاخت    ( يهدرت  دروق معنويدة ل دالح الاختبدار البعددي.      2.226الدلالة البالغة  
 حقل تقدماً مل وياً .
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 (4جدول  
 اكتسبة لهختبارات المب وثة للمجموعة السابطة (t)يبين القيم الاح ائية لاختبار القبلي والبعدي وقيمة 

  قرات الاختبار
 للمجموعة السابطة

 (tقيمة  لهختبار البعدي لهختبار القبلي
 اكتسبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع سَ ع سَ الاح ائية

 عبوائي 2.22 0.60- 6.66 62.26 6.66 62.09 ( 32القاز على مسطبة  

 عبوائي 2.22 0.60- 6.22 65.09 6.52 64.95 ( 32ا لوس م  الرقود  

 عبوائي 2.62 6.54 0.32 31.40 0.21 32.22 م022انجاز ركض 
 .2.25* معنوي عند مستوى دلالة اقل م   

 ي هر نتائج المجموعة السابطة اذ تبين امج الوسط الحسابي لهختبار القاز علدى مسدطبة   ( 4اما ا دول رقم  
( بدددانحراف 62.26( والوسدددط الحسددابي البعدددي كددامج     6.66( وبددانحراف معيدداري    62.09(  القبلددي كددامج    32 

( يهدرت  2.22( ومد  خدهل مهح تهدا لقيمدة الدلالدة البالغدة        0.60-( وبلغا قيمة  ت( اكسدوبة   6.66معياري  
( بانحراف معياري 64.95(  القبلي كامج  32 روق عبوائية.  اما الوسط الحسابي لهختبار ا لوس م  الرقود  

( 0.60-( وبلغدا قيمدة  ت( اكسدوبة     6.22( بدانحراف معيداري   65.09( والوسط الحسابي البعددي كدامج    6.52 
 دروق عبدوائية. امدا الوسدط الحسدابي لهنجداز ركدض        ( يهدرت  2.22وم  خهل مهح تها لقيمدة الدلالدة البالغدة     

( بدانحراف  31.40( والوسدط الحسدابي البعددي     0.21( بانحراف معيداري   32.22م بالاختبار القبلي  كامج  022
( يهدرت  2.62( ومد  خدهل مهح تهدا لقيمدة الدلالدة البالغدة        6.54(. وبلغا قيمدة  ت( اكسدوبة    0.32معياري 

  روق عبوائية.
 (5جدول  

( اكسوبة وا دولية والدلالة للمجموعتين tالقيم انجح ائية لنتائج الاختبارات البعدية المب وثة وقيمة  
 السابطة والتجريبية

 القيم
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

المجموعة السابطة 
 الاختبار البعدي

 المجموعة التجريبية
 الاختبار البعدي

 (tقيمة 
 اكتسبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س ع س الاح ائية

 معنوي 2.22 3.22 6.65 02.22 6.66 62.26 عدد (ثا32 القاز على مسطبة

 عبوائي 2.29 2.09 6.16 65.52 6.22 65.09 عدد ثا(32ا لوس م  الرقود 

 معنوي 2.25 0.43 6.65 34.22 0.32 31.40 زم  م022انجاز ركض 
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 .2.25م  * معنوي عند مستوى دلالة اقل 

( أمج الوسدددط الحسددددابي والانحددددراف المعيددداري لهختبدددارات البعديدددة   5يتدددبين مددد  خدددهل الن دددر لم  ا ددددول    
(ثدا لهختبدارات البعديدة للمجموعدة السدابطة      32ولمجموع  السابطة والتجريبية في المتغير القاز على مسطبة  
(    يمددا بلددغ الددددوسط الحسددابي   6.66(  62.26  قددد بلددغ الوسددط الحسددابي والانحددراف المعيدداري علدددى التددوالي      

( وبلغا قيمة  ت( اكسوبة 6.65(  02.22والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية  ها الاختبار على التوالي  
( يهدرت  دروق معنويدة ل دالح المجموعدة التجريبيدة.       2.22( وم  خهل مهح تهدا لقيمدة الدلالدة البالغدة      3.22 

( ثددا  قددد بلددغ الوسددط الحسددابي والانحددراف المعيدداري لهختبددارات 32بددار ا لددوس مدد  الرقددود   يمددا  ددص الاخت
(    يمدا بلدغ الددددوسط الحسدابي والانحدراف المعيدداري     6.22(  65.09البعديدة للمجموعدة السدابطة علدددى التدوالي      

( ومد  خدهل   2.09كسوبة  ( وبلغا قيمة  ت( ا6.16(  65.52للمجموعة التجريبية  ها الاختبار على التوالي  
م  قدد بلدغ الوسدط    022( يهدرت  دروق عبدوائية.اما الاختبدار انجداز ركدض       2.29مهح تها لقيمة الدلالة البالغة  

(    يما بلدغ  0.32(  31.40الحسابي والانحراف المعياري لهختبارات البعدية للمجموعة السابطة علدى التوالي  
( وبلغدا  6.65(  34.22ري للمجموعة التجريبية  دها الاختبدار علدى التدوالي      الددوسط الحسابي والانحراف المعيا

( يهدرت  دروق معنويدة ل دالح     2.25( ومد  خدهل مهح تهدا لقيمدة الدلالدة البالغدة        -0.43قيمة  ت( اكسوبة  
 المجموعة التجريبية.

  مناقبة النتائج: 4-0
تدائج الاختبدارات للمدتغيرات سدجل زيدادة في الاختبدار       ( تدبين امج ن 3وم  خهل النتائج الد  يهدرت في ا ددول     

( ثا يدل علدى امج التددريبات   4التجريبي البعدي مقارنتة م  الاختبارات للمجموعة السابطة والمبينة في ا دول  
ال  اعتمدها الباحثامج لتطوير القدوة المميدزة بالسدرعة قدد سداهما في تطدوير ور د  القددرات البدنيدة  للمجموعدة           

يبية وال   ا الدور الاساسي في تحسين المستوى الرقمي لهنجاز  وبما أمج الحركة المؤثرة في القوة المميزة التجر
بالسرعة تحتا  ا  سرعة حركة مرتبطة بقوة مناسدبة  لدهلل  دأمج السدرعة هندا تحتدا  ا  قدوة عسدلية يؤهلدها ا           

ي  القبلدي والبعددي في قدوة المميدزة بالسدرعة وانجداز       انجاز هه  السرعة  ويعزو الباحثامج هها الادرق بدين الاختبدار   
متراً لم  أمج التطور الهي طرأ على ااة القوة المميزة بالسرعة كامج باسل استخدام تدريبات باسدلوب   022ركض 

التدريب الدائري   قد اعطا زيادة في العب  الواق  علدى العسدهت وتعبعدة اكليداف العسدلية  اكمدر الدهي أدى لم         
 قدد ذكر محمدد   (  6  مدتراً    022قددرة العسدهت العاملدة في أثندا  اكدا  والدهي انعكد  علدى نتدائج اختبدار          تحسين 

%( يحقددل زيددادة في معدددل السددرعة بحدددود  42أثبددا بددأمج زيددادة القددوة العسددلية بمعدددل   Rocker)عبدددالغني( أمج  

                                                           

 .30-32  ص 6112مركز الكتاب للنبر  الموسوعة العلمية في التدريب   القاهرة :  ; ( طل ةحسام الدي 6
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. وثك  للباحثامج أمج يعزو هه  النتائج ا   اعلية التماري  الخااة ال  ناهها المجموعة التجريبية  اذ (6 %( 02 
أمج هه  النتائج تؤكد على أهمية القوة العسلية  وال  تعدد بأنهدا أحددى القددرات البدنيدة الد  يعتمدد عليهدا ادا          

وة العسدلية هدي مد  أهدم القددرات البدنيدة علدى        مع م الانبطة الرياضدية  قدد أشدارة  بسطويسدي أحمدد( بدأمج القد       
الْاطهق   هي الدعامة ال  تعتمد عليها الحركة أثنا  الممارسة الرياضية ويتوقف الانجداز الحركدي بدرجدة كدبيرة     

. وال  ثكد  امج تر د  مد  نتدائجهم القادمدة   علدى المددربين الاهتمدام بهدهة الناحيدة ا امدة لر د  الكاائدة              (0 عليها 
 ضية للواول بالنتيجة النهائية ا  مركز متقدم  هة اللعبة على اعيد المستويات المتقدمة. الريا

( تددبين امج نتددائج الاختبددار أ ددراد المجموعددة 5ومدد  خددهل النتددائج الاختبددارات البعديددة الدد  يهددرت في ا دددول  
للمجموعة السابطة  ثا يدل علدى  التجريبية البعدية لهختبار التجريبي البعدي قد تحسنا مقارنتة م  الاختبار 

وامج التدريبات ال  اعتمددها الباحد  لتطدوير القدوة المميدزة بالسدرعة   دا الددور الاساسدي في تحسدين المسدتوى            
م لدى الطالبات  ويعزو الباحثدامج سدبب ذلدل لم  تطدور في مسدتوى القدوة والسدرعة  سده عد           022الرقمي لركض 

نقباض بمعدل أسرع  وامج التمرينات قد اعطا الاائدة المرجوة منهدا  قدد أدت   اكدا  ا يد في مقدرة العسهت له
لم  زيادة التوا ل بين حركات الهراعين والرجلين في اثنا  تكرار الركض وما ارتبط ذلل بدالتكيف الحاادل با هداز    

قيل والتن دديم الع ددبي المركددزي مدد  خددهل التبددادلات السددريعة والمتكددررة  دده  العمليددات وكددهلل الاختيددار الددد     
    (Jary )اذ يرى جداري    (3 المستمر لعمل الوحدات الحركية اكمر الهي يؤدي لم  تحقيل سرعة انتقالية عالية  

أمج القوة المميزة بالسرعة تزيد م  سرعة عدا  المسا ات الق يرة م  خهل قدرة التردد وطدول الخطدوات وتزايدد    
رعة للرجلين هم اكسرع قياسا بالآخري  الهي  لا يتمتعومج بتلل ال اة السرعة وأمج العدائين الهي  ثتلكومج قوة س

وكلمددا كددامج العدددا  قويددا كددامج بإمكاندده الددركض بسددرعة واكا  ددة علددى اخدده الخطددوة والددتردد النمددوذجي في أثنددا    
امج هه  الاروق المعنوية جدا ت نتيجدة لاسدتخدام اسدلوب التددريب الددائري الدهي هدو           وعليه تعتفي  .(4 الركض(   

شكل م  اشكال التدريب ا امة بل والرئيسية وال  تعمل بطريقة مباشرة على الارتقا  بكاا ة الاجهدزة الحيويدة   
لمستخدمة في تنمية عناادر  الداخلية في جسم الانسامج القلب الرئتين الدورة الدموية( كما يعتفي م  أ سل الطرق ا

 سده عد  تددريبات القدوة المميدزة بالسدرعة والد  تناسدبة مد  مسدتويات أ دراد            (  5 اللياقة البدنيدة ومبدتقاتها (.  
و دل ندوع الاعاليدة الممارسدة والدهي حدرص الباحثدامج        على و ل قدراتهم البدنية ال  يحتاجونها على المجموعة و

                                                           

 .92  ص6192التعلم الحركي والتدريب الرياضي  ط  الكويا  دار التعلم للنبر والتوزي    ;( محمد عبدالغني عثمامج6
 .633  ص6111أس  ن ريات التدريب الرياضي  القاهرة: دار الاكر العربي   ;( أحمد بسطويسي0

 .623  ص0223الاكر العربي     القاهرة: دار0 سيولوجيا اللياقة البدنية   ط ;عبد الاتاح ون ر نقص رضوامج  ابو العه احمد (3
4)Jarry . W.L.C ertaatnctils . trailing perked . Hanwegreriage , Berlin and Stuttgart , 1984 . peg130 .   

 . 90  ص6112( محمد عثمامج .موسوعة العاب القوى  تكنيل   تدريب   تعلم   تحكيم . الكويا : دارالقلم   5



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

5811 

ريبي الخداص والدهي اثدر بااعليدة عاليدة علدى القدوة المميدزة بالسدرعة ك دراد           فينامج التدالعلى تحقيقها م  خهل 
نسوب لم  زمد  اكدا   حيد  انده    المهد ا أثنا  بهل  في العينة والهي عفي ع  معدل عالٍ للطاقة المنتجة بالعسهت

 قددرة هده  العسدهت    هدها يعدني زيدادة    وكلما زادت كاا ة العسهت القائمة با هد  امج ذلل يتم بأقل زم  ثك   
 32أما أ راد المجموعة السابطة  قد حد  لديهم تطور في نتائج الاختبار البعددي لهختبدار ا لدوس مد  الرقدود       

ثا( القوة المميزة بالسرعة لعسهت ا هع وببكل ا سل نسبيا  ويعزو الباحثامج هها التطور ا  التددريبات الد    
 دريباتهم الخااة وال   ساعدت على التطور النسبي.  مارسها أ راد المجموعة السابطة حسب ت

 الاستنتاجات والتوايات  5-6
 الاستنتاجات  5-6-6

في ضو  أهداف الب   و روضة في حدود العيندة وانججدرا ات ونتدائج المعا دة انجح دائية للمعلومدات الد  تم        
 الح ول عليها تم التوال لم  الاستنتاجات آلاتية:

 متر الطالبات.022التدريب الدائري له اثرها في تحسين المستوى الرقمي لركض امج استخدام أسلوب  .6

يهر تطور في ااة القدوة المميدزة بالسدرعة للدرجلين بدلالدة نتدائج اختبدارات  القادز علدى مسدطبة  انجداز             .0
 للمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية.  (م022ركض 
للمجموعددة الدد  تدددربا باسددلوب التدددريب الدددائري في اختبددار   وجددود  ددروق عبددوائية لهختبددار البعدددي    .3

 ا لوس م  الرقود.

 التوايدات  5-6-0
ضرورة اعطا  الاهتمام باسلوب التدريب الددائري لمدا  مدا مد  تدأثير في تطدوير ا اندب البددني مد  اجدل            .6

 الابتعاد ع  الطرائل التقليدية وكهلل في باقي  عاليات الاركاض. 
ا الاسلوب في التددريب ياسدل اسدتخدام التددريب الادتري عدالي البددة لمدا لده مد  اثدر في            عند استخدام هه .0

 تطوير ا وانب المختلاة .
 م  قبل الباحثين في مال العاب القوى.اجرا  دراسة  ريبية اوس  بهها الخ وص  .3
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 9الوحدة التدريبية  -نموذ  وحدة التدريبية البهر الاول  

 الزم  البدة التماري 
زم  دوام 

 المثير

مموع زم  
 الادا 

عدد 
 التكرارات

 راحة بين

 مموعة تكرار

  12 5× 45 1   12 ثا62 1.05 %12-92 التمري  الاول
  12 5× 45 1   12 ثا62 1.05 %12-92 التمري  الثاني
  12 5× 45 1   12 ثا62 1.05 %12-92 التمري  الثال 
  12 5× 45 1   12 ثا62 1.05 %12-92 التمري  الراب 
 دقيقة 05 زم  الكلي

 
 


