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صفتي السرعة   تأثير استخدام التدريب الدائري في تطوير
سم التربية  لدى طلاب المرحلة الرابعة ق والقوة الانفجارية

  المعلمين معهد إعداد/الرياضية  
  
  بعقوبة/ معھد اعداد المعلمین                                                محمد مھدي صالح  م. م  
  

  ملخص البحث
ت البدنیة أھمیة كبیرة للطالب وخاصة في قسم التربیġة الریاضġیة فġي معھġد إن للصفا  

درس التربیة الریاضیة لوجġود ضġعف فیھġا لġدى  أھدافوكذلك فھي ھدف من  المعلمین إعداد
 إجġراءوقġد تġم . الطالب فقد تم تجریب التدریب الدائري كوسیلة لتنمیة بعض الصġفات البدنیġة 

 أسġلوبوة والسرعة بعġد تطبیġق مجموعġة مġن التمġارین ضġمن اختبار قبلي وبعدي لصفتي الق
  .التدریب الدائري والخروج بمجموعة من التوصیات بعد ثبوت ھذه الصفات 

  
 

  الباب الأول
   -:المقدمة وأھمیة البحث -١

الصفات البدنیة للطالب لمسġاعدتھ علġى  تطویر من أھداف درس التربیة الریاضیة ھو إن      
الریاضġیة ، وكġذلك فھġي جانġب  الألعġابالمھġارات الحركیġة فġي  أداءنیġة فġي تعلم الجوانب الف

  . تربوي مطلوب لمواجھة متطلبات الحیاة العامة 
الكبیر فġي تقبġل  الأثركذلك فآن أھمیة تنوع الأسالیب الدراسیة ضمن طرائق التدریس لھ       

توضع بطریقة  أنلھدف وا الأداءالخطة ، ویمكن لمجموعة تمارین متنوعة الطالب لمضمون 
 أنتġدریبي یعتمġد علġى التكġرارات مġع فتġرات راحġة ،  أسġلوبمنتظمة بشكل محطġات ووفġق 

بعض الصġفات البدنیġة المطلوبġة ، وضġمن وقġت مخصġص لھġذا الغġرض لقسġم التربیġة  تطور
للتمġارین البدنیġة النظامیġة التġي  المعلمین ضمن الدرس ویكون بġدیلاً  إعدادالریاضیة في معھد 

   .من الدرس الإعداديطى للطالب في القسم تع
اسġġتخدام أسġġلوب التġġدریب الġġدائري فġġي تطġġویر صġġفتي القġġوة وتġġأتي أھمیġġة البحġġث فġġي       

وذلك من خلال تكرار التمارین في المحطġات وبشġدة محġددة ممġا یزیġد ، الانفجاریة والسرعة 
راعġاة الفġروق الفردیġة وكġذلك یġتم م، من كفاءة الجھازین الġدوري والتنفسġي وحتġى العصġبي 

  .وفیھ یتم توفیر الوقت والاقتصاد بالجھد 
  
   -: مشكلة البحث  ٢-١

 ضġعفظھġرت مشġكلة  ،تدریسي في معھġد إعġداد المعلمġین  لانھ من خلال خبرة الباحث      
ومنھا القġوة والسġرعة وذلġك مġن خġلال اختبġارات القبġول فġي قسġم التربیġة الصفات البدنیة  في

ظھورھġا مġن خġلال التي تجري لھم فġي بدایġة العġام الدراسġي ، وكġذلك و لمعھدالریاضیة في ا
كġرة القġدم ، السġلة ، الطġائرة ، ( مثġل  المġوادفي الدروس العملیة لمختلġف  أداء الطالب العملي
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للألعġġاب وتنفیġġذ  وضġġعف ھġġذه الصġġفات لھġġا علاقġġة فġġي الأداء المھġġاري)الیġġد ، العġġاب القġġوى 
   .  متطلبات اللعبة 

  
   -:ھدف البحث  ٣-٢
  .في تطویر صفتي السرعة والقوة الانفجاریة معرفة اثر التدریب الدائري  -
  
   -:فرض البحث  ٤-١
للمجموعġة التجریبیġة  ألبعġديتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار  -

  .  ألبعديند علیھا التدریب الدائري ولصالح الاختبار ـستیالتي 
  
  -:جالات البحث م ٥-١
  . المرحلة الرابعة / طلاب قسم التربیة الریاضیة  -:المجال البشري  ١-٥-١
  . ٢٠٠٧/  ١/  ٢ – ٢٠٠٦/  ١١/  ١ -:المجال الزماني  ٢-٥-١
  . المعلمین  إعدادساحة معھد  -:المجال المكاني  ٣-٥-١
  
  

  الباب الثاني
   -:درس التربیة الریاضیة  ١-٢

 الإحمġġاءأقسġġام ، القسġġم التحضġġیري ویشġġمل  علġġى ثلاثġġةیġġة الریاضġġیة یقسġġم درس الترب      
القسġم  وأخیġراوالتمارین والقسم الرئیسġي ویشġمل تعلġیم وتطبیġق الجانġب المھġاري والخططġي 

  .  الختامي للتھدئة والترویح
 وأداءفġġي تعلġġم  لأھمیتھġġاوسġġیكون التركیġġز فġġي القسġġم التحضġġیري علġġى الصġġفات البدنیġġة       

 إعġġدادطġġلاب معھġġد ( لمھġġاري والخططġġي ، وخاصġġة للمرحلġġة العمریġġة عینġġة البحġġث الجانġġب ا
   ) ١( " تحسن القوة والجلد وترتفع محصلة اللیاقة البدنیة بصفھ عامة یزاد " حیــث ) المعلمین 

تنمیġġة القġġوة " ھġġو  الإعدادیġġةالدراسġġة التربیġġة الریاضġġیة فġġي مرحلġġة  أھġġدافاحġġد  إنكمġġا       
المرونة والرشاقة وسرعة التلبیġة والشġجاعة لرفġع المسġتوى للكفġاءة البدنیġة الجسمیة وصفات 
  .  ) ٢( "  والأحوالفي كافة الظروف 

  -: ) ٣( الریاضیة في ھذه المرحلة ھي لدرس التربیة  المھمة الأغراضوكذلك فأن من 
  . بدنیاً وعقلیاً واجتماعیاً  إعداداً الطالب  إعدادالعمل على -١
  . مام بقدرات الطالب العقلیة والبدنیة والصحیة ضرورة الاھت-٢

  .لذا یسعى الباحث في تجربتھ الدراسیة لتحقیق نتائج تخص الجانب البدني للطالب 
  
   -:  ) ٤(  وأھمیتھاالأسالیب التدریسیة  ٢-٢

                                                 
  . ٢٣ص )  ١٩٩٨مصر ، منشأه المعارف ، (  البدنیة مریناتفي الت أساسیات:  وآخرون شحاتة إبراھیممحمد )  ١( 
البصرة ، جامعة البصرة ، (  ربیة الریاضیةفي طرائق تدریس الت الأساسیة المبادئ:  وآخرونعدنان جواد )  ٢( 

 . ٢٦٧ص )  ١٩٨٩
 . ٢٦٩نفس المصدر ، ص :  وآخرونعدنان جواد )  ٣( 
        ، دار وائل للنشر ،  الأردن(  ٢، ط  التدریب الریاضي في القرن الواحد والعشرین: كمال جمیل الریضي )  ٤( 

 . ١٢ص )  ٢٠٠٤
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التدریسġġیة علġġى مشġġاركة الطالġġب فġġي أعطġġاء القġġرارات السġġلوكیة خġġلال  الأسġġالیبتعتمġġد       
  -:التالیة  الأموریراعي المدرس عند اختیار الأسلوب  إند الدرس ولاب

  . معینة  أھداف إلىاختیار الأسلوب على ضوء التوصل -١
 والإمكانġġġاتاختیġġġار الأسġġġلوب التدریسġġġي الملائġġġم للفعالیġġġة والمھġġġارة ومسġġġتوى المتعلمġġġین -٢

  .  المتوفرة
ن لآمكانیġġة طلبتġġġھ المعلمġġی إعġġدادتدریسġġي فġġي معھġġġد  لانġġھجġġاءت معرفġġة الباحġġġث  نġġامġġن ھ

تمرینġġġات التġġġدریب  أداء أثنġġġاءیمكġġġن اسġġġتخدامھا  وأجھġġġزة أدواتالمتġġġوفرة مġġġن  والإمكانیġġġات
  . الدائري المستخدم 

  
   -:التدریب الدائري  ٣-٢

انتشر التدریب الدائري كطریقة للیاقة البدنیة ، فعلى مدى عدة سنوات بعد الحġرب وضġع       
. اھتمġام طلبġة الجامعġة  ةثġارإوعلġى اللیاقġة البدنیġة لجġذب ون شġكلاً للتġدریب مسمورجان وادا

ذات المھġارات الریاضġیة سġواء صġاحب  والأنشطة الألعابفكان التدریب البدني لایجذبھم بل 
 التġġدریب لملاءمġġة أشġġكالتكġġوین شġġكل مġġن  الضġġعیفة فجġġاءت فكġġرة أوالكفġġاءة البدنیġġة العالیġġة 

ġا باتجġائج بحوثھمġاءت نتġة مستوى كل طالب ، وجġة البدنیġدل اللیاقġور معġذلك . اه تطġتكġأثبت 
  . التدریب الدائري  وأھمیةالدراسات والبحوث في بعض الدول العربیة فائدة 

طġġرق التġġدریب  إحġġدىشġġكل تنظیمġġي یسġġتخدم " التġġدریب الġġدائري ھġġو  إنویمكġġن القġġول       
 إلġىمرینات ھادفġاً مجموعة من الت باستخدامالفسیولوجیة والتربویة  المبادئ أساسویقوم على 

  .  ) ١( " تنمیة بدنیة وحركیـة 
  
   -:  ) ٢( أھمیة التدریب الدائري  ٤-٢

   -:للتدریب الدائري أھمیة كبیرة یمكن اختصاره فیما یلي 
وكġġذلك الصġġفات ) التحمġġل  –السġġرعة  –القġġوة العضġġلیة ( یعمġġل فġġي المسġġاھمة علġġى تنمیġġة -١

  . بالسرعة  الممیزةالقوة المركبة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة و
طریقھ ھامة لزیادة كفġاءة الجھġازین الġدوري والتنفسġي وزیġادة القġدرة علġى مقاومġة التعġب -٢

  . والتكیف للمجھود البدني المبذول 
بمġا یتناسġب مġع  الجرعġةتحدد  إذالاھتمام بالفروق الفردیة فیعمل اللاعب بما یتلائم وحالتھ -٣

  . مستواه ومقدرتھ 
أي طریقġة مġن طġرق التġدریب بحیġث یمكġن التركیġز  باسġتخدامتشكیل التمرینġات  إمكانیات-٤

  . من الصفات البدنیة  أكثرلمحاولة تنمیة واحدة أو 
  . التدرج بحمل التدریب بصورة صحیحة ، وذلك بتطبیق مبادئھ  إمكانیة-٥
متفرقġة ممġا  أماكنیث تكون في حالمتاحة ب للإمكاناتعة طبقاً ویمكن استخدام تمرینات متن-٦

  .  والإثارةیخلق عامل التشویق والتجدید 
  . المساعدة على توفیر الوقت والاقتصاد فیھ -٧

                                                 
           ، دار وائل للنشر  الأردن(  ٢، ط  الریاضي في القرن الواحد والعشرین التدریب: كمال جمیل الریضي )  ١( 
 . ١٢ص )  ٢٠٠٤، 
 . ١٥٥ص )  ١٩٨٢العامة للنشر ،  المنشأةالجماھیریة اللیبیة ، (  التدریب الریاضي أسس: محمد عادل رشیدي )  ٢( 



  ٢٠٠٨لسنة                                                   مجلة الفتح   . العدد الخامس والثلاثون 
 

 

اثġر كبیġر " المسġتخدمة فġي التġدریب الġدائري  والطرائġق والأسġالیبوللعملیات التنظیمیة       
  .  ) ٣( " على تحسین وتثبیت القیم التربویة لدى الممارسین 

   ) :القوة الممیزة بالسرعة (  الانفجاریةالقوة  ٥-٢
وھي عبارة عن قدرة الریاضġي فġي التغلġب علġى المقاومġات بانقباضġات عضġلیة سġریعة "    
")٤(  

               تلعġġġġب دوراً كبیġġġġراً بġġġġین الصġġġġفات  أساسġġġġیةصġġġġفة بدنیġġġġة "وتعġġġġد القġġġġوة العضġġġġلیة             
ازدیġاد نمġو القġوة العضġلیة " ھġي سġنة  ١٨-١٦ومن خصائص القوه من عمġر .  ) ١( " البدنیة 

اسġتخدام الأسġلوب  إلġىوتأكیداً لأھمیة البحث فقġد تطġرق قاسġم حسġن .  ) ٢( " والوزن بسرعة 
"  .بالمطاولġġة  الممیġġزةالġġدائري فġġي تطġġویر القġġوة القصġġوى والقġġوه الممیġġزة بالسġġرعة والقġġوه 
ġġز بالتقلصġġارین تتمیġġى تمġġة إلġġوة الانفجاریġġارین القġġورت تمġġوم تطġġي والیġġة فġġلیة القویġġات العض

والقġġġوة . )٣("الاسġġġتجابة إلġġġى الحمġġġل أو الإطالġġġة السġġġریعة والمسġġġتمرة للعضġġġلات المتضġġġمنة 
  .الریاضیة والتي تكون فیھا القوة مفیدة  الألعابالانفجاریة تمارس في مجالات واسعة في 

وذلġك ، ة وتكون حاجة الطالب وخاصة الریاضي كبیġرة بالنسġبة لھġذا النġوع مġن أنġواع القġو   
حیġġث مھġġارات ، لأداء متطلبġġات ومھġġارات الألعġġاب المنظمġġة والفردیġġة فġġي الġġدروس العملیġġة 

وجمیعھġا تحتġاج إلġى قġوة انفجاریġة ، التصویب والرمي والقفز والكبس وجدار الصد وغیرھġا 
     .وسرعة في الأداء 

   -:السرعة  ٦-٢
سġرعة  بأقصġىمġن مكġان لآخġر  التحġرك أومحاولġة الانتقġال "  إنھġاعرفھا عġلاوي علġى      

لیة التġġي تنġġتج عġġن التبġġادل السġġریع بġġین عضġġالقابلیġġة علġġى الاسġġتجابات ال"  وإنھġġا. ) ٤(" ممكنġġة 
  .  ) ٥(" الانقباض والانبساط العضلـي 

سġنة ھġو حصġول تطġور للسġرعة  ١٨-١٦ الأعمġاربنġاء السġرعة لھġذه  أھمیġةومما یؤكġد       
 الإعġداد أسġسالسġرعة یġتم علġى تطġویر طġرق  أن، كمġا وزیادة في سرعة رد الفعل الحركġي 

كمġا إن عملیġة تطġویر القġوة الانفجاریġة أو الممیġزة بالسġرعة یرافقھġġا  البġدني المتعġدد الجوانġب
  وھذا مردود الأسلوب الدائري في التدریب وتطبیقھ خلال الدرس ، تطویر في صفة السرعة 

  
  الباب الثالث

   -:یة المیدان وإجراءاتھمنھج البحث -٣
   -:منھج البحث   ١-٣

                                                 
 بالسرعة الممیزةب الدائري والمحطات في تطویر القوة التدری أسلوبياستخدام  تأثیر: حمید رشید  أیاد الخزرجى)  ٣( 

كلیة التربیة الریاضیة ، . دكتوراه ، جامعة بغداد  أطروحة. سنة  ١٧ – ١٠بكرة الید لأعمار  الأساسیةوبعض المھارات 
  . ١٠ص .  ٢٠٠٢

 . ٣٧ص،  ٢٠٠٢، بغداد ،  نظریات تدریب القوة علي تركي ؛، ریسان خریبط ) ٤(
 
 . ٣٦ص )  ١٩٩٨عمان ، الفكر للطباعة ، (  ١، ط التدریب الریاضي أسس: حسن حسین قاسم )  ١( 
 . ٢٠٠ص . نفس المصدر : قاسم حسن حسین )  ٢( 

وعامر فاخر ، حسین علي العلي ، ترجمة (،  البلایومترك تدریبات القوة الانفجاریة  جیمس أید كیلف وآخرون ؛ )٣(
 . ١٣ـ ١٢ص،  ٢٠٠٦، ر للطباعة مكتب الكرا، بغداد ، العراق ) شغاتي

 . ٥٩ص )  ١٩٧٩القاھرة ، دار المعارف ، (  علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي ) ٤( 
 . ٥١٨ص . نفس المصدر : قاسم حسن حسین )  ٥( 
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المġنھج  أھمیġةذلك الھġدف تبġرز  إلىلوجود ھدف ووضع مجموعة مؤثرات للوصول  إن      
  . التجریبي لمعرفة ھذه المؤثرات في الحصول على نتائج تحقق الھدف 

  
   -:عینة البحث   ٢-٣

 إعġġدادة فġġي معھġد تġم اختیġار العینġġة بالطریقġة العمریġġة وھġم طġġلاب قسġم التربیġġة الریاضġی      
  . یمثلون طلاب المرحلة الرابعة  اً طالب)  ٢٤( المعلمین مكونة من 

  .  لابط)  ٤( مجامیع ، لتتكون كل مجموع من )  ٦(  إلىتم تقسیمھم 
معظġم المصġادر  أشġارتْ ھġي مرحلġة وسġنة  ١٨ – ١٦الطلاب بین  أعماریتراوح معدل       
  . فیھا وخاصة القوة والسرعة نمو وتطور الصفات البدنیة  إمكانیةعلى 

  
   -: البحث  أدوات  ٣-٣
               كġġġġرات طبیġġġġة  –سġġġġاعة توقیġġġġت الكترونیġġġġة  –شġġġġریط القیġġġġاس  –الملاحظġġġġة  –المصġġġġادر-
  )كغم  ٣،  ٢،  ١.٥( 
  . حبال  –)  ٢( مصطبة عدد  –كغم  ٢یدویة وزن  أثقال –شواخص  -
  
   -:الاختبارات المستخدمة في البحث   ٤-٣
ودي مġ، واختبار الوثب الع) م  ٣٠(  واختبار عد" استخدم الباحث اختبارات مقننة وھي       
 " )١ (  .  
  
  -:أسلوب التدریب الدائري  استخدام  ٥-٣

الġġدائري بعġġدد تكġġرارات محġġددة بġġزمن محġġدد ، وقġġد اتبġġع  الأسġġلوبلقġġد اسġġتخدم الباحġġث       
   -:) ٢( دریبیة منھا الباحث الاعتبارات الفنیة لتنظیم الدائرة الت

  . جید  إحماءمفھومة ویسبقھا  اً تمرین)  ١٥،  ٦( تراوح عدد المحطات والتمارین مابین -١
) ظھġر  رجلġین ، ذراعġین ، كتفġین ، بطġن ، ( اشتراك جمیġع عضġلات الجسġم فġي الġدائرة -٢

  . الصعب  إلىومن السھل 
  . العضلیة  ن لنفس المجموعةیمتتالی أكثر أویمكن اختیار تمرینین -٣
التمرینات الزوجیة لضمان تأثیرھġا علġى  أوالتدریبات المھاریة  أو الحرةاستخدام التمارین -٤

  . العضلیة  المجموعة
  . لتحقیق التنافس  محطةمن لاعب معاً في كل  أكثر أداءیفضل -٥

 ظمġةالأنمġن بġین  راحġة) ثا  ٣٠-١٥(  الشدةواستخدم الباحث التدریب الفتري المنخفض       
 )٣ ( .  
  ) . ثا راحة  ٣٠ –ثا أداء  ١٥( نظام عمل  -
 ) . ثا راحة  ٤٥ –ثا أداء  ١٥( نظام عمل  -
  ) . ثا راحة  ٣٠ –ا أداء  ٣٠( نظام عمل  -

                                                 
 . ٤٦٥ص )  ٢٠٠١الموصل ، دار الكتب للطباعة ، (  كرة الید: ضیاء الخیاط ، نوفل محمد )  ١( 
)  ١٩٩٨، دار المعارف للنشر ،  الإسكندریة(  التدریب الریاضي وتطبیقاتھ وأسسقواعد : الله احمد  مرأ ألبساطي)  ٢( 

 . ١٠٤ص 
 . ١٤٤ص )  ١٩٩٩القاھرة ، (  ١ط ) التدریب الدائري : ( كمال درویش ، محمد صبحي حسنین )  ٣( 
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                  ن یġġġؤدى مġġġن قبġġġل یمحطġġġات فġġġي كġġġل محطġġġة تمġġġر)  ٦(  إلġġġىوقġġġد قسġġġمت المحطġġġات       
دروس في الأسبوع )  ٤( مرتین وبمعدل )  ٨ – ١( ن م الأسابیعطلاب ، تكرر خلال )  ٤( 

       وتكġون فتġġرة الراحġة بġġین التكġرار لكġġل دوره) الخمġġیس  – الأربعġاء –الاثنġġین  – الأحġد( ھġي 
. راحġġġة ) د  ٣( و  أداء) د  ٩( إلġġġىمقسġġġمة ) د  ١٢( فیصġġġبح بġġġذلك الوقġġġت الكلġġġي ) د  ٣( 

  . یبین ذلك )  ١(  والجدول 
  ) ١(  جدول

  الكلي للأداءالوقت الفعلي  یبین

  الكلي  الشھر  الأسبوع  الدرس  المتغیر

المجموعة 
  دقیقة ٣٨٤  دقیقة ١٩٢  دقیقة ٤٨  دقیقة ١٢  التجریبیة

 
ویġع وترتیġب التمرینġات تنالتدریب الدائري في بناء المحطات بوقد راعى الباحث شروط       

 إلġىجمیġع عضġلات الجسġم وبتġدرج انسġیابي مġن السġھل  وبإشراكالمختلفة بعضھا مع بعض 
علġى اسġتخدام التمرینġات الزوجیġة لخلġق روح  وأكدالمركب ،  إلىالصعب وكذلك من البسیط 

على تنفیذ الدائرة الواحدة مġدرس المġادة  الإشرافكما ساھم في .  الأداء أثناءالمنافسة والمتعة 
لجمیġġġع  اً الراجعġġġة والتصġġġحیح مسġġġتمرالتغذیġġġة  إعطġġġاءلكġġġي یكġġġون  أخġġġروالباحġġġث ومġġġدرس 

  . المحطات خاصة ذات التمرینات المركبة 
  
  -:الاختبارات القبلیة   ٦-٣

فġġġي یġġġوم  اً طالبġġġ)  ٢٤( ة البحġġġث والبġġġالغ عġġġددھا نġġġیعالقبلیġġġة ل اتالاختبġġġار إجġġġراءتġġġم       
 المعلمġین بعġد تثبیġت الظġروف المتعلقġة بالاختبġارات مġن إعدادفي ساحة معھد  ١/١١/٢٠٠٦

  . المستخدمة وطریقة التنفیذ وفریق العمل المساعد  والأدواتحیث الزمان والمكان 
  
  -:تطبیق التجربة   ٧-٣

                  ق تطبیġġġق التجربġġġةرالمعلمġġġین واسġġġتغ إعġġġدادتġġġم تطبیġġġق التجربġġġة علġġġى سġġġاحة معھġġġد       
، وقġد الریاضġیة خاصة بطġلاب قسġم التربیġة، خلال حصص التربیة الریاضیة ال أسابیع)  ٨( 
  . التربیة الریاضیة في المعھد  يعلى تطبیق التجربة وبتنفیذ مدرسالباحث ف راش

مشġكلة  ةتنفیذ التجربة ولم تكن ھنالك أی أثناءالقسم والمعھد مع الباحث  إدارةوقد تعاونت       
  .تذكر 

  
   -:الاختبارات البعدیة   ٨-٣

 إعġدادفġي سġاحة معھġد  ٢/١/٢٠٠٧البحġث فġي یġوم  عینġةالاختبġارات البعدیġة ل إجġراءتم       
سġتخدم فیھġا الاختبġار القبلġي مġن وحرص الباحث على تثبیت الظروف نفسġھا التġي ا.المعلمین 

  . المستخدمة وطریقة التنفیذ وفریق العمل المساعد  والأدواتحیث الزمان والمكان 
  
  
   -: الإحصائیةالوسائل   ٩-٣
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   ) ١(  الآتیة الإحصائیةاستخدم الباحث الرسائل  صائیاً إحعالجة البیانات ملغرض       
  
  . الوسط الحسابي  -
  . الانحراف المعیاري  -
  . لدلالة الفروق بین متوسطین مرتبطین )  t . test( قانون  -
  
  

  الباب الرابع
   -:عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  -٤
  . دي لعینة البحث عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارین القبلي والبع  ١-٤

والبعدي في نتائج اختبġارات البحġث  يمعنویة الفروق بین الاختبارین القبل ةلغرض معرف      
لدلالġة الفġروق بġین متوسġطین مġرتبطین وكمġا  الإحصġائي)  t . test( استخدم الباحث اختبار 

  ) .  ٢( موضح في الجدول 
  

  ) ٢( جدول 
الحسابیة  أوساطھابارین القبلي والبعدي ومجموع مربع انحرافات الفروق عند الحسابیة بین الاخت الأوساطیبین فرق 

  .المحتسبة والجدولیة لاختبارات البحث ) ت ( وقیمة 
  

ت
را

غی
مت

ال
  

دة 
وح

س
قیا

ال
  

د 
عد

نة
عی

ال
  

  الاختبار  الاختبار القبلي
  س ف-  ألبعدي

٢مج  
ف

ح 
  

بة
سو

مح
 ال

ت
  

ت 
یة

ول
جد

ال
  

ة 
لال

د
وق

فر
ال

  ع  س-  ع  س-  

  ثا  رعةالس

٢٤  

٠.٥  ١.٥  ٥.٣  ١.٣  ٥.٨  

١٠
.٢

  

٣.
٨

  

٢.
٠٧

  

ي
نو

مع
  

,٣  ٧,٧  ٠,٣٤  ١.٧  ٢.٣  ١.٥  ١.٩٦  سم  القفز
٤

ي  
نو

مع
  

  
  )  ٠.٠٥( ومستوى دلالة )  ٢٣( تحت درجة حریة 

یتضح ظھور تطور فġي السġرعة  أعلاهفي الجدول  الإحصائیةمن خلال عرض البیانات       
ثġا )  ٥.٨(      للاختبġارات القبلیġة فġي السġرعة ھġو لدى الطلاب ، حیث كان الوسġط الحسġابي

  . ثا )  ٥.٣( بینما كان الوسط الحسابي في الاختبارات البعدیة للسرعة ھو 
القصġوى یġؤدي  زیġادة القġوة"  إنلدیھم حیث  تطور القوة إلىالباحث ذلك التطور  عزووی      
طرق تنمیة السġرعة یġتم علġى "  نإقاسم حسن علي  أكدكما .  ) ١( " زیادة سرعة الحركة  إلى

البدني المتعدد الجوانب ، وھذا یعني الاھتمام الخاص بتمارین السرعة الممیġزة  الإعداد أساس
  .  ) ٢( " تمارین القوه  إلى إضافة بالقوة

                                                 
الموصل ، (  وب في بحوث التربیة الریاضیةواستخدامات الحاس الإحصائیةالتطبیقات : ودیع یاسین ، حسن محمد  ) ١( 

 . ١٠٣ص )  ١٩٩٩جامعة الموصل ، 
 . ٨٨ص )  ١٩٩٨عمان ، دار الفكر ، (  ١، ط المختلفة الأعمارعلم التدریب الریاضي في : قاسم حسن حسین )  ١( 
 . ١٣٩ص  نفس المصدر: قاسم حسن حسین )  ٢( 
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الوسġġط الحسġġابي فġġي كمġġا ظھġġر لنġġا مġġن نتġġائج الاختبġġار تطġġور قġġوة القفġġز حیġġث كġġان       
 ٢.٣( بینما كان الوسط الحسابي في الاختبġارات البعدیġة ھġو ) سم  ١.٩٦(  القبلیةالاختبارات 

 الأجھġزةیتم تكیġف " تطور السرعة حیث انھ  إلىالباحث ذلك التطور في القوة  یعزوو) . سم 
ارتباط وثیق بġین كġل  الموجودةالتدریب على السرعة ویقترب من تدریب القوة  أثناءالوظیفیة 

  .  )٣( " من الصفتین 
قاسġم  أكġدسنة مناسب لنمġو وتطġور السġرعة حیġث )  ١٨-١٦( العمر  إن إلیھومما یشار       

  . سنة )  ١٨-١٧( السرعة في عر  إلىالوصول  إمكانیةحسن على 
نمو السرعة ھو تنمیة القوة في التدریب الدائري المطبġق عġل الطġلاب حیġث  أسبابومن       

بتنمیġة القġوة العضġلیة حتġى یمكġن تنمیġة السġرعة  یراعى عند تنمیة السرعة الانتقالیة الاھتمġام
، التمرینات البدنیة أثر على الجھاز التنفسġي والġدوري والعصġبي  لأداء إنكما  . ) ١( الانتقالیة 

فġġأداء التمرینġġات یحġġدث ، إلġġى ھġġذا التطġġور فġġي صġġفتي القġġوة الانفجاریġġة والسġġرعة  أدىممġġا 
  ـ: )٢(الأتي

  .ـ زیادة السعة الحیویة للرئتین 
  .ـ نمو عضلات الجھاز التنفسي والذي تسمح باستنشاق كمیة أكبر من الھواء 

  .ـ سرعة عودة معدل التنفس إلى حالتھ الطبیعیة بعد أداء التمرین 
  .ـ سرعة استعادة الشفاء وعودة ضربات القلب إلى معدلھا الطبیعي 

   .ـ یزید من كفاءة استیعاب الدم للأوكسجین 
  .بي لأداء الحركات وزیادة التوافق بینھا ـ التكیف العضلي العص

   .ـ إنقاص زمن رد الفعل وسرعة الاستجابة للمؤثرات 
جمیġġع ھġġذه التغییġġرات الناتجġġة عġġن أداء التمġġارین سġġاعدت عملیġġة تطġġور القġġوة الانفجاریġġة    

والسرعة حیث أنھا تحتاج إلى السعة الحیویة للرئتین وسرعة استعادة الشفاء وكġذلك التقلġیص 
  .زمن رد الفعل وسرعة الاستجابة  من
  
  

  الباب الخامس
   -:الاستنتاجات والتوصیات  -٥
   -:الاستنتاجات   ١-٥
تحسġġن القġġوة والسġġرعة لġġدى لطġġلاب ھġġو نتیجġġة لوضġġع التمرینġġات بطریقġġة متدرجġġة مġġن  إن-١

  . وكذلك عدد التكرارات لكل تمرین  أخرى إلى محطة
التمرینġات  أداءایجابیġة فġي انġدفاع الطġلاب نحġو  یجġةتن والإثارةر یلعامل التشویق والتغ إن-٢

  . مما نتج عنھ تطور في الصفات البدنیة 
  . في تطور صفتي السرعة والقوة  الأثرمراعاة الفروق الفردیة في تقسیم المجامیع لھ  إن-٣
  
  

                                                 
 . ٣٩ص )  ١٩٩٨عمان ، دار الفكر ، (  ١دنیة ، طتعلم قواعد اللیاقة الب: قاسم حسن حسین )  ٣( 
 . ٥٢٩ص .  ١٩٩٨مصدر سبق ذكره ، : قاسم حسن حسین  ) ١( 
مكتبة ، عمان ،  ١ط،  )الریاضة للجمیع(مدخل إلى التربیة الریاضیة نضال احمد الغفري ؛ ، صبحي احمد قبلان   )٢(

 . ٦٤ـ٦١ص،  ٢٠٠٧، المجتمع العربي للنشر والتوزیع 
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   -:التوصیات   ٢-٥
دریب الġġدائري متنوعġġة فġġي تطġġویر الصġġفات البدنیġġة وخاصġġة التġġ تدریبیġġة أسġġالیباسġġتخدام -١

  . مشاركة اكبر عدد والاقتصاد في الزمان والمكان  لإمكانیة
ینġات التġġي تġؤدى بطریقġġة ثنائیġة مġع مراعġġاة تقسġیم المجġġامیع ضġمن المحطġġات روضġع التم-٢

  . بعدد زوجي لخلق حالة من التشویق والتنافس 
المعلمġین  إعġدادھد ومعا الإعدادیةالتدریب الدائري ضمن المناھج الدراسیة للمرحلة  إدخال-٣
 .  
  ))المصـــادر((
  
دار المعġارف )  الإسġكندریة(  التدریب الریاضي وتطبیقاتġھ وأسسقواعد : الله احمد  أمر ألبساطي-١

  .  ١٩٩٨للنشر ، 
التġدریب الġدائري والمحطġات فġي تطġویر القġوة  أسلوبيتأثیر استخدام : حمید رشید  أیاد الخزرجى-٢

،  دكتġوراه أطروحġةسġنة ،  ١٧ – ١٠بكرة الید لأعمار  الأساسیةارات الممیزة بالسرعة وبعض المھ
  .  ٢٠٠٢التربیة الریاضیة ،  كلیة –جامعة بغداد 

حسین علي العلġي ، ترجمة (،  البلایومترك تدریبات القوة الانفجاریة  ـ جیمس أید كیلف وآخرون ؛٣
  . ٢٠٠٦ ،مكتب الكرار للطباعة ، بغداد ، العراق ) وعامر فاخر شغاتي، 
  .٢٠٠٢، بغداد ،  نظریات تدریب القوة علي تركي ؛، ـ ریسان خریبط ٤
 ١ط،  )الریاضة للجمیġع(مدخل إلى التربیة الریاضیة نضال احمد الغفري ؛ ، صبحي احمد قبلان ـ ٥
  .٢٠٠٧، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع ، عمان ، 
  ) .  ٢٠٠١،  للطباعةصل ، دار الكتب المو(  كرة الید: ضیاء الخیاط ، نوفل محمد  -٦
بصġرة ، لا(        ریس التربیġة الریاضġیةدفġي طرائġق تġ الأساسġیة المبادئ: عدنان جواد وآخرون -٧

  ) .  ١٩٨٩جامعة البصرة ، 
  ) .  ١٩٩٨عمان ، الفكر للطباعة ، (  ١، ط التدریب الریاضي أسس: قاسم حسن حسین  -٨
، عمġġان ، دار الفكġġر ،  ١، ط المختلفġġة الأعمġġارب الریاضġġي فġġي علġġم التġġدری: قاسġġم حسġġن حسġġین  -٩

١٩٩٨  . (  
  ) .  ١٩٩٨عمان ، دار الفكر ، (  ١، ط تعلم قواعد اللیاقة البدنیة: قاسم حسن حسین  -١٠
،  الأردن(           ٢، ط التدریب الریاضي في القرن الواحġد والعشġرین:  ألربضيكمال جمیل  -١١

  ) . ٢٠٠٤دار وائل للنشر ، 
  ) .   ١٩٩٩القاھرة ، (  ١، ط التدریب الدائري: كمال درویش ، محمد صبحي حسنین  -١٢
 ١٩٩٨، منشأة المعġارف ، مصر( في التمرینات البدنیة أساسیات: وآخرون شحاتة إبراھیممحمد  ١٣

(  
لنشġر ، الجماھیریġة اللیبیġة ، المنشġأة العامġة ل(  التġدریب الریاضġي أسġس: محمد عġادل رشġیدي  -١٤

١٩٨٢  . (  
  ) .  ١٩٧٩         القاھرة ، دار المعارف ، (  علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي  -١٥
واسġتخدامات الحاسġوب فġي بحġوث التربیġة  الإحصġائیةالتطبیقġات : ودیع یاسġین ، حسġن محمġد  -١٦

  ) .  ١٩٩٩الموصل ، جامعة الموصل ، ( ،  الریاضیة
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