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ننممییيية ببعض ممعرفة فاعلییيية التتدرییييس بباسستتخخدام الأسسلوب الدائئري في تت إلى هدفت الدراسسة الححالییييةالمملخخص: 
سسننة في ممسساببقة ) 18-16الرییيياضضي لدى تتلاممییييذ ( الإننججاز إلى الفسسییييولوججي ببالإضضافة ممتتطلببات الأداء الببدنني

في تتننممییيية ببعض ممتتطلببات  ییييججاببییيياً إ وعلییييه افتترض البباححث أن الأسسلوب الدائئري الممقتترح ییييؤثثر ببكالورییييا الرییيياضضة.
تتلممییييذا تتراوححت أعممارهم ببییيين  60خختتییييار عییييننة ححججممها ا سسییييولوججي. ولتتححقییييق هدف الدراسسة تتمالأداء الببدنني والف

البباححث والتتي طببق  أخخرى تتججرییييببییيية تتححت إششرافاببطة و ممججمموعتتییيين ضض إلى تتوزییييعهم تتمَّ  ) سسننة٬، ححییييث16-18(
ببعض  سستتوى تتقدم الممششاركییيين٬، تتم اسستتخخدامعلییييها الأسسلوب الدائئري. وببغییيية إصصدار أححكام مموضضوعییيية ححولل مم
ججاننب تتننفییييذ ممفردات ممسساببقة ببكالورییييا  إلى الاخختتببارات الببدننییيية والفسسییييولوججییيية الممننتتقاة ممن قببلل أسساتتذة ممححكممییيين

أن العمملل وفق  إلى م). وقد تتوصصلت الدراسسة800ججري الوثثب الطوییييلل٬، ع الججلة٬،دف م60،٬الرییيياضضییيية (عدو
 إلى في تتننممییيية ببعض ممتتطلببات الأداء الببدنني والفسسییييولوججي ببالإضضافة ییييججاببییيياً إ اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري أثثر

في  ممسستتوى الأداء الرییيياضضي في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة. وعلییييه ییييقتترح ببضضرورة اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري
ممن فاعلییيية لأججلل التتححضضییيير لببكالورییييا الرییيياضضة ببششكلل خخاص وتتححقییييقا  ییييس التترببییيية الببدننییيية لمما ییييتتممییييز ببهتتدر 

 لأهداف التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية  الممننششودة ببششكلل عام.
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Abstract: The present study aimed to find out the effectiveness of teaching using circuit 
training method in the development of some physical and Physiological performance 
requirements among sport students in the baccalaureate Competition. To achieve the 
objective of the study 60 students aged (16-18 years) were chosen and distributed into 
two groups control and experimental. The study found that the use of circuit training 
method had a positive impact on the development of some physical and performance 
requirements in addition to the physiological level of athletic performance in a 
baccalaureate sports competition. The study concludes with recommendation to use the 
circuit training method in teaching physical education.   

 

Keywords: circuit training baccalaureate Competition, physical and Physiological 
performance. 
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  لاروة عببدالححفییييظ

 ممعهد التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية 
 الججزائئر - ججاممعة عببدالححممییييد ببن ببادییييس

 
 

 ممقدممة الببححث:
لقد اهتتممت الدولل الححدییييثثة ببالتترببییيية الببدننییيية   

اهتتممامما كببییييرا لمما لها ممن أهداف ببنناّءة تتسساعد 
اء طن الصصالح إعدادا ششامملا سسو على إعداد المموا

عقلییييا أو ججسسممییييا٬، ننفسسییييا أو اججتتمماعییييا٬، ححتتى  كان
أننها أصصببححت ممن الممؤششرات الهاممة التتي تتدلل 

أصصببح تتطورها و  على التتقدم الححضضاري للممججتتممع
ضضرورة ممن ضضرورییييات الححییيياة وواججببننا اججتتمماعییييا 
 هامما ییييججب أن ننعمملل على تتححقییييقه٬، إذ تتسساهم

 ببقدر كببییيير في التتكامملل ممع الممواد الأخخرىو 
اصصة في تتححسسییيين قدرات التتلاممییييذ ببطرییييقتتها الخخو 

لسسلوك الححركي في العدییييد ممن الممججالات كممججالل ا
دوي  ججون إلییييها ییييننضضر كمما واللییيياقة الببدننییيية٬،

وتتعاطییييها"  الححییيياة لممعاییييششة ممنناسسب أننها"أسسلوب
 ). 1996(الخخولي٬، 

وتتعتتببر ألعاب القوى أححد أهم أننششطة التترببییيية 
الرییيياضضییيية إذ تتششغلل ركننا أسساسسییييا في و  الببدننییيية

 هاج الرسسممي للممادة في طور التتعلییييم الثثاننوي٬،الممنن
الأسساس لممخختتلف و  ححییييث أننها تتعتتببر القاعدة

التتخخصصصصات الرییيياضضییيية الأخخرى٬، إذ ییييممییييزها 
اممتتححان ششهادة ببكالورییييا الرییيياضضة الذي هو عببارة 
عن ممججمموعة ممن الاخختتببارات الممقررة وزارییييا وییييتتم 
ببرممججتتها في أخخر كلل سسننة دراسسییيية وتتكون مموححدة 

ببلا ششك فان هذا و  قطر الججزائئري.على ججممییييع ال
 الممسساببقة الرییيياضضییيية تتججممع ببییيين عنناصصر ببدننییيية

أخخرى فننییيية تتتتطلب ممن الممدرس و  فسسییييولوججییييةو 
التتركییييز علییييها لتتححقییييق الأهداف الممراد الوصصولل 

تتححضضییييرهم لممثثلل و  إلییييها والارتتقاء ببممسستتوى التتلاممییييذ
ممتتححان. إذ أن تتدرییييسسها لا ییييتتطلب اسستتخخدام هذا الإ

ة الكببییييرة ببلل أببسسط الوسسائئلل الوسسائئلل الرییيياضضییيي
الننممو في  إلىالببدییييلة التتي تتسساعد التتلاممییييذ 

تتححسسییيين أدائئهم و  الفسسییييولوججییييةو  صصفاتتهم الببدننییيية
 الححركي في الممسساببقة الرییيياضضییيية. 

وببالرغم ممن الأهممییيية الببالغة التتي تتكتتسسببها هذه 
في تتححقییييق أهداف التترببییيية إلا أن  الممسساببقة

ن البباححث لاححظ أننه لم ییييسسججلل أي أثثر ببششأ
اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري رغم أهممییييتته في إعداد 
التتلاممییييذ للاممتتححان والاخختتببارات الفسسییييولوججییيية ذات 
 الطاببع الممییييدانني في تتقییييییييم ممسستتوى أداء التتلاممییييذ

الوصصولل ببهم لتتححقییييق أفضضلل الننتتائئج في هذا و 
 للإلى تتنناو الاممتتححان. الأممر الذي دفع  البباححث 

لل هذا المموضضوع في ممححاولة تتقدییييم ببعض الححلو 
الممییييداننییيية المموججهة لأججلل ضضممان التتححضضییيير اللائئق 
للتتلاممییييذ لممثثلل هذا الاممتتححان الممتتضضممن في ممححتتواه 

م٬، دفع الججلة٬، الوثثب الطوییييلل 60سسبباق عدو 
 .م ذكور800وججري 

 
 ممششكلة الببححث:

تتعد ألعاب القوى ممن أهم أننششطة التترببییيية 
إذ تتححتتلل في ببرنناممج الرییيياضضة الممدرسسییيية  ٬،الببدننییيية

لأننششطة الرییيياضضییيية الأخخرى٬، ركننا أسساسسییييا ببییيين ا
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ححییييث لا ییييخخلو درس ممن دروس التترببییيية الببدننییيية 
الأسساس و  ممن تتلك الأننششطة٬، فهي القاعدة

ممن هننا ججاءت و  للألعاب الرییيياضضییيية الممخختتلفة.
(السسكار وزمملاؤه٬،  أهممییييتتها في الممججالل الممدرسسي

). ححییييث ییييممییييزها اممتتححان ببكالورییييا الرییيياضضة 1998
وعة ممن في الطور الثثاننوي الذي ییييتتضضممن ممججمم

الاخختتببارات الممقررة وزارییييا تتضضم القفز الطوییييلل٬، 
م 60دفع الججلة٬، ججري الممسسافات القصصییييرة 

م ذكور. وییييتتم ببرممججتتها في ننهاییيية 800والممتتوسسطة 
كلل سسننة دراسسییيية وتتكون مموححدة على ججممییييع القطر 
الججزائئري. لذا فإننه ممن الأهممییيية ببممكان ممعرفة 

 أهم ممتتطلبباتتها الببدننییييةو  طببییييعة هذه الفعالییييات
الفسسییييولوججییيية ححسسب كلل ننششاط رییيياضضي ببغرض و 

تتننظییييم وححدات تتدرییييسسییيية ممعییييننة تتسسهم في و  تتخخطییييط
الارتتقاء ببهذه القدرات الخخاصصة. لذا فإن التتخخطییييط 

رتتقاء إلى الإالعلممي السسلییييم ببهدف للوصصولل 
ببممسستتوى التتلاممییييذ في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة 
 وییييتتطلب ممن الممعلممییيين اسستتخخدام الوسسائئلل

الاهتتممام  إلىة ببالإضضافة الأسسالییييب الححدییييثثو 
ببالتتممارییيين الممخختتلفة خخلالل ححصصة التترببییيية والتتي 
تتعمملل ججممییييعها علییييها تتننممییيية الممتتطلببات الببدننییيية 

  ,Fox & Mathewsلممسساببقة الببكالورییييا. 
1986.(  

أننظممة الطاقة في اممتتححان  ممصصفوفة وییييغلب في
ببكالورییييا الرییيياضضة التتممارییيين اللاهوائئییيية أكثثر ممن 

كببییييرة. مممما ییييعنني أن  التتممارییيين الهوائئییيية ببننسسب
هنناك تتداخخلل كببییيير ببییيين هذه الفعالییييات. الأممر 
الذي ممن ممعلممي التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية العمملل 

الححرص على كلل هذه الاعتتببارات في و  ببكلل دراییيية
ببنناء دروسسهم للارتتقاء ببممسستتوى التتلاممییييذ في هذه 
الممسساببقة. لكن الواقع التتدرییييسسي في ممججالل التترببییيية 

ححالییييا أصصببح ممعاكس تتممامما لمما  الرییيياضضییييةو  الببدننییيية
ییييننببغي أن ییييكون علییييه٬، ححییييث ممن خخلالل الزییييارات 

 إلىالممییييداننییيية لببعض الممدارس الثثاننوییيية ببالإضضافة 
الاطلاع على ننتتائئج الاسستتممارة المموزعة على 
الممعلممییيين٬، وججد البباححث أن هنناك عمملییيية 
التتححضضییيير غییيير كافییيية لممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة 

الأسسالییييب التتي و  قممن ححییييث اخختتییييار أننسسب الطار 
تتفي ببالهدف الممننششود٬، نناهییييك عن ضضعف الإلممام 

الننظري في الممتتطلببات الببدننییيية الفسسییييولوججییيية 
 إلىالممتتعلقة ببالممسساببقة. الأممر الذي دفع ببالبباححث 

التتطرق ببالدراسسة الححالییيية لممححاولة تتوظییييف وححدات 
تتدرییييسسییيية ممعییييننة بباسستتخخدام الأسسلوب الدائئري لتتننممییيية 

الفسسییييولوججي في ممسساببقة و  عنناصصر الأداء الببدنني
) سسننة. 18-16ببكالورییييا الرییيياضضة لدى تتلاممییييذ (

 وببنناء علییييه تتم طرح السسؤالل الرئئییييسسي التتالي:
هلل الوححدات التتدرییييسسییيية الممقتترححة بباسستتخخدام  -

الأسسلوب الدائئري  تتؤثثر اییييججاببییييا في تتننممییيية 
الفسسییييولوججي لدى و  عنناصصر الأداء الببدنني

في ممسساببقة ببكالورییييا  ) سسننة18-16تتلاممییييذ (
 لرییيياضضة؟ا

وقد تتفرع عن السسؤالل الرئئییييسسي السسؤالییيين الفرعییييییيين 
 التتالییييییيين: 

هلل هنناك فروق ذات دلالة إححصصائئییيية ببییيين  -
الببعدییيية لعییييننتتي و  ننتتائئج الاخختتببارات القببلییيية

 عنناصصر الأداء الببدننيالببححث في ممسستتوى 
 الفسسییييولوججي؟و 

هلل هنناك فروق ذات دلالة إححصصائئییيية ببییيين  -
عدییيية عییييننتتي الببححث في ممقارننة الننتتائئج البب

 الفسسییييولوججي؟و  لعنناصصر الأداء الببدنني
 

 أهداف الببححث:
تتححقییييق الهدف  إلىلقد هدفت الدراسسة الححالییيية 

الرئئییييسسي الذي ییييتتممثثلل في التتححضضییيير لممسساببقة 
ببكالورییييا الرییيياضضة ممن خخلالل تتوظییييف وححدات 
تتدرییييسسییيية بباسستتخخدام الأسسلوب الدائئري ببدرس التترببییيية 

 الرییيياضضییيية. ولتتححقییييق هدا الهدف ننطرحو  الببدننییيية
تتححقییييق  إلىالأهداف سستتسسعى الدراسسة الححالییيية 

 الهدفییيين الفرعییيين التتالییييییيين:
ممعرفة تتأثثییيير الوححدات التتدرییييسسییيية بباسستتخخدام  -

الأسسلوب الدائئري في تتننممییيية عنناصصر الأداء 
) 18-16الفسسییييولوججي لدى تتلاممییييذ (و  الببدنني

 في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة  سسننة
ممعرفة الفروق الححاصصلة ببییيين العییييننتتییيين   -

التتججرییييببییيية في ممسستتوى عنناصصر و  الضضاببطة
الفسسییييولوججي لدى تتلاممییييذ و  الأداء الببدنني

في ممسساببقة ببكالورییييا  ) سسننة18-16ذكور (
 الرییيياضضة 
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 فرضضییييات الببححث:
تتؤثثر الوححدات التتدرییييسسییيية  الفرضضییيية الرئئییييسسییيية: -

ییييججاببییييا إقتترححة بباسستتخخدام الأسسلوب الدائئري المم
 في تتننممییيية عنناصصر الأداء الببدنني

) 18-16ذ (الفسسییييولوججي لدى تتلاممییييو 
 في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة  سسننة

 الفرضضییييات الفرعییيية:  -
تتوججد فروق ذات دلالة إححصصائئییيية ببییيين ننتتائئج  -

الببعدییيية لعییييننتتي الببححث  و  الاخختتببارات القببلییيية
 في ممسستتوى عنناصصر الأداء الببدنني

الفسسییييولوججي لصصالح العییييننة التتججرییييببییيية و 
الممطببق علییييها الوححدات التتدرییييسسییيية الممقتترححة 

 سسلوب الدائئريبباسستتخخدام الأ
تتوججد فروق ذات دلالة إححصصائئییيية ببییيين ننتتائئج  -

الاخختتببارات الببعدییيية لعییييننتتي الببححث في 
الفسسییييولوججي و  ممسستتوى عنناصصر الأداء الببدنني

لصصالح العییييننة التتججرییييببییيية الممطببق علییييها 
الوححدات التتدرییييسسییيية الممقتترححة بباسستتخخدام 

 الأسسلوب الدائئري.
 

 أهممییيية الببححث:
قع التتدرییييس ممن وا إلىتتطرقت الدراسسة الححالییيية 

ححییييث اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري والتتححضضییيير 
لببكالورییييا الرییيياضضة وذلك ممن خخلالل اسستتخخدام 
أننسسب الأسسالییييب التتدرییييسسییيية الححدییييثثة ممن ججهة 

الببدننییيية و  والاعتتمماد على الاخختتببارات الفسسییييولوججییيية
الممتتعلقة لهذه الممسساببقة كأسساس ییييتتم ممن خخلاله 

 ممممییييزاتو  تتقننییيين الدروس لتتتتنناسسبو  إعداد
ائئص الممرححلة العممرییيية الممراد تتدرییييسسها ممن خخصصو 

ججهة أخخرى. وهذا كله ممن خخلالل ممرححلتتییيين 
أسساسسییييتتییيين همما: ممرححلة تتوزییييع الاسستتممارة الاسستتبباننییيية 

اسستتخخراج الممهم ممننها الذي و  ثثم تتفرییييغها ممع تتححلییييلها
ییييججعلننا الوقوف على و  ییييثثممن لننا ممششكلة الببححث

ممششكلة الدراسسة٬، ثثم الممرححلة الثثاننییيية وهي ممرححلة 
ممججمموعة الوححدات بباسستتخخدام الأسسلوب  إعداد

الممسستتخخدم في الدراسسة٬، وهذا دون ششك ببالاعتتمماد 
الدراسسات و  تتوصصییييات الببححوثو  على أهم ننتتائئج

الوقوف على ننتتائئج الببححوث و  السساببقة ممن ججهة
أراء الممخختتصصییيين ممن الممعلممییيين و  العلممییيية

على ببركة االله و  والممخختتصصییيين ممن ججهة أخخرى لییييتتم
تتتتممثثلل أهممییيية و  .اننججاز هذا الببححث الممتتواضضع

 الببححث الححالي في مما ییييلي:
 

 الأهممییيية الننظري: 
ییييعتتببر الببححث ممرججع علممي ممهم في الممكتتببة  -

الججزائئرییيية ببصصفة عاممة ولأسساتتذة التترببییيية 
 الرییيياضضییيية ببصصفة خخاصصة.و  الببدننییيية

إببراز الأسسس العلممییيية الححدییييثثة الممسستتخخدممة  -
 .الرییيياضضةو  في ممججالل التتدرییييس للتترببییيية الببدننییيية

التتقوییييم الممنناسسببة و  القییيياس تتقدییييم اننسسب وسسائئلل -
لإصصدار أححكام مموضضوعییيية ححولل ممدى 

 .فاعلییيية الأسسلوب الممقتترح
 الأهممییيية العمملییيية: 

سسنندا للعامملییيين و  ییييعتتببر الببححث الححالي عوننا -
ببححقلل التتدرییييس في كییييفییيية التتححضضییيير 

 أخخذها ببعییيين الاعتتببارو  للببكالورییييا الرییيياضضة
 التتعامملل ممعها كفعالییيية ممركببة و 

عوننا لأسساتتذة التترببییيية  له أهممییيية كببییييرة لییييكون  -
الرییيياضضییيية في الممییييدان ببتتقدییييم أننششطة و  الببدننییيية

ممقنّنننة ممن ححییييث الححمملل الممعطى بباسستتخخدام 
الأسسلوب الدائئري لتتننممییيية ببعض عنناصصر 

الفسسییييولوججي لدى تتلاممییييذ و  الأداء الببدنني
في ممسساببقة ببكالورییييا  ) سسننة18-16ذكور (

 الرییيياضضة 
إعداد التتلاممییييذ ذكور للاممتتححان الببكالورییييا  -

وتتححصصییييلل ممسستتوى رییيياضضي  ٬،لرییيياضضيا
 أححسسن.
 

 ممصصطلححات الببححث:
 التتدرییييس:

التتدرییييس "هو عمملییيية اججتتمماعییيية اننتتقائئییيية تتتتفاعلل 
فییييها كافة الأطراف التتي تتهتتم ببالعمملییيية التترببوییيية 

وتتلاممییييذ لغرض  وممن إدارییييییيين وعامملییيين وممعلممییيين
سستتججاببة لرغبباتتهم ننممو الممتتعلممییيين والإ

 وخخصصائئصصهم٬، واخختتییييار الممعارف والممببادئ
والأننششطة والإججراءات التتي تتتتنناسسب ممعهم 
وتتننسسججم في ننفس الوقت ممع روح العصصر 

 وممتتطلببات الححییيياة الاججتتمماعییيية".
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 الأسسلوب الدائئري:
عرفه هارة الوارد في دروییييش وححسساننییيين 

): "ببأننه عببارة عن طرییييقة تتننظییييممییيية لأداء 1999(
التتممرییييننات ببأداة أو ببدون أداة ییييراعي فییييها ششروط 

عدد ممرات و  خختتییييار التتممرییيينناتممعییييننة ببالننسسببة لا
ییييممكن و  فتترات الراححة الببییييننییيية٬،و  ششدتتهاو  تتكرارها

تتششكییييلها بباسستتخخدام أسسس ممببادئ أي طرییييقة ممن 
دف تتننممییيية الصصفات طرق التتدرییييب الممخختتلفة ببه

أننه "طرییييقة  البباححث إججرائئییييا الببدننییيية. وییييعرفه
تتننظییييممییيية لطرق التتدرییييب الممخختتلفة وییييممكن 

ة ببححییييث اسستتخخداممه في ححصصة التترببییيية الببدننییيي
تتقننییيين الححمملل الممعممولل ببها و  تتسستتخخدم ننفس الطرق

 الححججمو  في التتدرییييب الرییيياضضي ممن ححییييث الششدة
فتترات الراححة الببییييننییيية وهو الأكثثر ممنناسسببة و  الكثثافةو 

ممن أججلل التتححضضییيير للفعالییييات الممركببة التتي ممن 
 ببییييننها ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة.

 

 التتننممییيية:
ییييعرف دروییييش وححسساننییيين ممصصطلح التتننممییيية 

زییييادة الححججم في ببعض و  ها عمملییييات الننممو٬،"ببأنن
 التتششكییييلل العضضلي لها"و  الأعضضاء الججسسممییيية

). وییييذكر ننییييفییييكوف 1999(دروییييش وححسساننییيين٬، 
) "أن التتننممییيية 1997الممششار الییييه في ححسسننییيين (

 تتغییييییيير الششكللو  الببدننییيية هي أسسلوب الوصصولل
الوظائئف الببییييولوججییيية للأججهزة الححییييوییيية للإننسسان و 

خخاصصة و  ممخختتلفةتتححت تتأثثییيير ظروف الححییيياة ال
الظروف التترببوییيية كمما ییييعنني هذا الممصصطلح 
ببالتتغییييرات الإییييججاببییيية الححادثثة على ممسستتوى 
الصصفات الببدننییيية ببصصفة عاممة التتي هي أسساس أي 
أداء ححركي". وییييعرفها البباححث إججرائئییييا أن 

ححسسب ممضضممون هذا الببححث و  ممصصطلح التتننممییيية
 ججمملة ممن التتغییييرات الإییييججاببییيية الممننظممة إلىییييششییيير 

على ممسستتوى ببعض عنناصصر الأداء الممقصصودة و 
الفسسییييولوججي في ممسساببقة ببكالورییييا و  الببدنني

 الرییيياضضة.
  :عنناصصر الأداء الببدنني

هي ممججمموعة ممن القدرات الببدننییيية تتممكن الفرد 
الممهارات ببكفاءة و  ممن أداء الححركات الببدننییيية

وهي اسستتعداد طببییييعي أو ممكتتسسب ممن  واقتتدار٬،

وهي تتتتضضممن ببصصورة  خخلالل الإعداد للأداء٬،
ببقوة و  ة القدرة على تتححرییييك الججسسم ببكفاءةعامم

ییييممكن تتححدییييد هذه العنناصصر كمما و  زممرة زممننییيية٬،
 ییييلي:

الممروننة - الممداوممة– السسرعة– القوة العضضلییيية
 ییييعرفهاو  ).1997(ححسسننییيين٬،  التتوازنو  الرششاقة

البباححث إججرائئییييا على أننها ممججمموعة ممن الصصفات 
 الببدننییيية الممتتعلقة ببالأداء الرییيياضضي في الممسساببقة

ضضا ممججمموعة ممن الصصفات الببدننییيية هي أییييو 
الممششتتركة مما ببییيين الفعالییييات التتي ییييتتضضممننها 

 اممتتححان ببكالورییييا الرییيياضضة.
 

  :عنناصصر الأداء الفسسییييولوججي
البباححث ممن خخلالل الببححث الححالي  ییييقصصد ببها

 كفاءة كلل ججهاز ممن أججهزة الطاقة الثثلاثو  قدرة
 الممرتتببطة ببممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة و 
 

 ا الرییيياضضة:اممتتححان ششهادة ببكالورییيي
إن اممتتححان ششهادة ببكالورییييا الرییيياضضة هو عببارة 
عن ممججمموعة ممن الاخختتببارات الممقررة وزارییييا٬، 
وتتتتضضممن القفز الطوییييلل٬، رممي الججلة٬، ججري 
الممسسافات القصصییييرة والممتتوسسطة٬، وییييتتم ببرممججتتها في 
ننهاییيية كلل سسننة دراسسییيية وتتكون مموححدة على ججممییييع 
القطر الججزائئري ححییييث ییييعتتممد في عمملییيية تتقییييییييم 

 تتلاممییييذ على ممعاییييییيير ممتتفق علییييها.ال
 

 :السساببقة الإطار الننظري والدراسسات
 الأسسلوب الدائئري في التتدرییييس:

 تتعرییييف الأسسلوب:
هو الكییييفییيية التتي ییييتتنناولل ببها الممعلم طرییييقة 
التتدرییييس أثثنناء قییيياممه ببعمملییيية التتدرییييس٬، أو هو 
الأسسلوب الذي ییييتتببعه الممعلم في تتننفییييذ طرییييقة 

ه ممن الممعلممییيين التتدرییييس ببصصورة تتممییييزه عن غییيير 
وممن ثثم ییييرتتببط  ٬،الذییيين ییييسستتخخدممون ننفس الطرییييقة

 .ببصصورة أسساسسییيية ببالخخصصائئص الششخخصصییيية للممعلم
 

 تتعرییييف الأسسلوب الدائئري:
عرفه هارة: "ببأننه عببارة عن طرییييقة تتننظییييممییيية 
لأداء التتممرییييننات ببأداة أو ببدون أداة ییييراعي فییييها 

عدد و  ششروط ممعییييننة ببالننسسببة لاخختتییييار التتممرییييننات
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 فتترات الراححة الببییييننییيية٬،و  ششدتتهاو  اممرات تتكراره
ییييممكن تتششكییييلها بباسستتخخدام أسسس ممببادئ أي طرییييقة و 

ممن طرق التتدرییييب الممخختتلفة ببهدف تتننممییيية الصصفات 
). كمما ییييعتتببر أححد 1999الببدننییيية (دروییييش٬، 

أسسالییييب علم التتدرییييب الرییيياضضي فهو ننظام تتششكییييلي 
للتتدرییييب له صصفاتته وخخصصائئصصه وصصفاتته الفردي 

ییييذكر وججدي الفاتتح  ).2003ممححممد٬، و  (خخلییييفة
وممححممد لطفي "أن التتدرییييب الدائئري هو طرییييقة 
تتننظییييممییيية ییييممكن تتششكییييلها ببأي ممن طرق التتدرییييب 

التتدرییييب  ٬،الأسساسسییيية الثثلاث [التتدرییييب الممسستتممر
وییييؤدي في هذا  ٬،التتدرییييب التتكراري] ٬،الفتتري

التتدرییييب تتممارییيين ممتتننوعة على ششكلل دائئري تتعاد 
ن التتممرییيي إلىعدة ممرات ممن التتممرییيين الأولل 

 ).2002الأخخییيير". (الفاتتح والسسییييد٬، 
الأسسلوب الدائئري  إلىوییييششییيير عببد الممقصصود 

"طرییييقة تتننظییييممییيية لطرق التتدرییييب الممخختتلفة 
تتكراري) وییييوححي الاسسم ببأن  ٬،فتتري ٬،(ممسستتممر

ححییييث تترتتب  ٬،التتدرییييببات تتأخخذ ششكلل دائئرة
التتممرییييننات ححسسب أهداف وأغراض وححدة التتدرییييب 

ن الأولل ثثم في ششكلل دائئرة ییييببدأها اللاعب ببالتتممرییيي
). وعلییييه 1990التتالي وهكذا" (عببد الممقصصود٬، 

ییييممكن البباححث اسستتننتتاج تتعرییييفا للأسسلوب الدائئري 
على أننه "طرییييقة تتننظییييممییيية لطرق التتدرییييب الممخختتلفة 

ببححییييث تتسستتخخدم  ٬،التتكراري...) فتتري٬، (الممسستتممر٬،
تتقننییيين الححمملل الممعممولل ببها في و  ننفس الطرق

 الححججمو  التتدرییييب الرییيياضضي ممن ححییييث الششدة
 فتترات الراححة الببییييننییيية".و  الكثثافةو 
 

 : الببنناء العام للأسسلوب الدائئري
الببنناء العام للأسسلوب الدائئري ییييممكن عن 

النناححییيية الببننائئییيية  إلىطرییييق تتششكییييلل تتممرییييننات تتهدف 
ذلك طببقا و  العاممة أو الخخاصصة أو كلییييهمما ممعا

للهدف الذي ییييسسعى إلییييه الأسسلوب الدائئري سسواء 
إذا كاننت القوة فییييغلب كان ذلك للقوة أو التتححمملل٬، ف

على طاببعه اسستتخخدام تتممرییييننات الممقاوممة (كرات 
إذا كان الهدف هو ببنناء التتححمملل فتتسستتخخدم و  طببییيية)

 ٬،تتممرییييننات أخخرى خخاصصة ببالتتححمملل (ببسسطوییييسسي
1984.( 

 

 أهداف الأسسلوب الدائئري:
أن أهداف  إلى )1998ممعانني (و  ییييششییيير ححسسننییيين

 الأسسلوب الدائئري تتتتممثثلل في:
ییيية الاسساسسییيية تتننممییيية القدرات الببدنن ­-

كالقوة٬،السسرعة٬،الممروننة أو القدرات الببدننییيية 
القوة الممممییييزة و  لممركببة ممثثلل: تتححمملل السسرعة

 .ححتتي الرششاقةو  ببالسسرعة
تتححسسییيين الححالة التتدرییييببییيية (الححالة التتدرییييببییيية  ­-

تتتتضضممن عدد ممن الممفاهییييم الممعببرة عن 
الكفاءة الببدننییيية لننوع الننششاط الذي ییييممارسسة 

 الفرد ببششكلل ششامملل). 
خخاصصة النناششئئییيين و  ییييم التترببوییييةتتححسسییيين الق ­-

ممننهم٬، فالاداء الججمماعي لأداء وححدات 
العمملل و  الاسسلوب الدائئري ییييننممي روح الفرییييق

 الججمماعي لدى الممممارسسییيين 
زییييادة دافعییيية الممممارسسة٬، فالعمملل الدائئري ییييثثییيير  ­-

 الححمماس 
 

الأسسالییييب التتدرییييسسییيية الممسستتخخدممة في ظلل العمملل 
 : الننظام الدائئريوفق 

م أسسالییييب لتتدرییييس خخلالل إن التتننوع في اسستتخخدا
الرییيياضضییيية ییييعتتببر ممهارة و  ححصصة التترببییيية الببدننییيية

ییييججب على كلل الأسساتتذة في ححقلل التتدرییييس 
الوقوف علییييها ممن خخلالل كییييفییيية اسستتخخداممها ببها 
ییييخخدم الهدف الممببتتغى وییييذكر كلل ممن ششلتتوت 

) أن أسسالییييب التتدرییييس التتي 2002وخخفاججة (
ییييسستتخخدممها الممعلم تتعتتببر ممن أهم ججواننب العمملییيية 
التتعلییييممییيية وكلل أسسلوب له دور ممعییيين في إعداد 

الممهارییيية والببدننییيية و  الممتتعلممییيين ممن النناححییيية الممعرفییيية
) على أننه 1989والاننفعالییيية. كمما تتششییيير عفاف (

لا ییييوججد أسسلوب واححد ییييممكن أن ییييسسهم في التتننممییيية 
 الكامملة للممتتعلم. وممن هذا الممننطلق٬، قام البباححث

ذلك و  ةممججمموعة ممن الأسسالییييب التتدرییييسسییيي بباسستتخخدام
كذا الوضضعییيية و  عییييوب كلل أسسلوبو  ححسسب ممزاییييا

 الهدف الممننششود.و  التتعلممییيية
 الممتتطلببات الببدننییيية لممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة:

 التتححمملل:
ییييرتتببط عننصصر التتححمملل ببكثثییيير ممن ممججالات الننششاط 

أمما في الممججالل ٬،الذهننيو  الإننسسانني٬، لببدنني
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الرییيياضضي فییييعرفه أوزلییيين أن الممطاولة أو التتححمملل 
"القاببلییيية على أداء عمملل لفتترة طوییييلة  العام ببأننه:

تتششتترك فییييه ممججاممییييع عضضلییيية كثثییييرة وفق ممتتطلببات 
 التتننفس".و  الدورانو  عالییيية لأججهزة القلب

وقد عرفها سسممكن: "ببأننها تتححوییييلل الزممن 
 للممححافظة على قاببلییيية العمملل ممن قببلل الإننسسان

رفع قاببلییيية ممقاوممة الأججهزة الوظییييفییيية ضضد التتعب و 
ا قاسسم ححسسن ححسسییيين ننقلا ییييعرفهو  أثثنناء العمملل".

عن مماتتفییييف: "ببأننها تتححمملل العمملل الذي ییييتتممییييز 
 قلة الششدة ننسسببییيياو  اننعدام الاننقطاعو  ببطولل الفتترة

عمملل العضضلات الكببییييرة قاببلییيية ممسستتوى أججهزة و 
 ).1998(ححسسییيين٬،  التتننفس"و  الدورانو  القلب

 السسرعة:
تتعرف السسرعة على أننها قدرة الفرد على تتننفییييذ 

في اقصصر وقت  عمملل ححركي تتححت ظرف زممنني
قلل زممن ییييدلل على  السسرعة فتتكرار الححركات في ا

وییييعرفها كلاننك الممششار الییييه في ححسسییيين  والتتراببط
) أننها قاببلییيية الاسستتججاببة السسرییييعة والأداء 1998(

الححركي ببممقاوممات ممخختتلفة والارتتبباط ببییيين الزییييادة 
أننها سسرعة  إلىفي الممسسافة في الزممن. ببالإضضافة 

في ورة ممتتتتاببعة. و عمملل ححركات ممن ننوع واححد ببصص
البباححث أن  ضضوء التتعرییييفات السساببقة ییييسستتننتتج

السسرعة هي القدرة على أداء ححركات في أقصصر 
 فتترة زممننییيية ممممكننة.

 القوة العضضلییيية:
القوة العضضلییيية هي اححد الممكوننات الأسساسسییيية 

ننظرا  ٬،للییيياقة الببدننییيية التتي تتكتتسسب أهممییيية خخاصصة
لدورها الممرتتببط ببالأداء الرییيياضضي أو ببالصصححة 

وججه العمموم, ولم ییييححظ أي ممكون أخخر ممن على 
ممكوننات اللییيياقة الببدننییيية ببدرججة ممن الأهممییيية ببممثثلل 
مما ححظییييت ببه القوة العضضلییيية التتي دارت ححولها 

وظلت مموضضع الكثثییيير ممن  ٬،الأسساطییيير القدییييممة
وخخاصصة ممن ححییييث تتأثثییييرها  ٬،الججدلل ححتتى الآن

على الفتتییييات وعلى الأطفالل في ممراححلل الننممو 
النناححییيية الننفسسییيية للفرد الممخختتلفة وارتتبباطها بب

ومما زالت القوة  ٬،وببعمملییييات التتننوییييم الممغنناطییييسسي
العضضلییيية هدفا عامماً ییييسسعى إلییييه ججممییييع النناس. 
ولقد ححاولل الكثثییيير ممن العلمماء تتعرییييف القوة 

 Hetengerححییييث ییييعرفها هتتننججر  ٬،العضضلییيية

 إلى) 1998الممششار الییييه في ححسساننییيين والممعانني (
ح ممقاوممة أو أننها قدرة ححركییيية تتسسممح للإننسسان ببربب

أداء ججهد ببششدة. كمما ییييعرفها فوكس ومماثثییييوس 
)Fox & Mathews, 1986(  ببأننها الكفاءة

لببذلل ججهد أقصصى  العضضلة أو ممججمموعة عضضلییيية
  ضضد ممقاوممة خخارججییيية.

 
 الممروننة:

تتعرف الممروننة ببأننها قدرة الاننسسان على اداء 
الممفاصصلل ببممدى كببییيير دون ححدوث في  الححركات

ضضلات والارببطة اى ضضرر ببها كالتتممزقات ببالع
الممححییييطة ببالممفصصلل. وفي تتعرییييف آخخر هي قدرة 

أوسسع  إلىالفرد على أداء الححركات الرییيياضضییيية 
ممدى تتسسممح ببه الممفاصصلل العامملة في الححركة. أمما 

أننها  إلى) فییييششییييران 2004الببرییييقع والببدییييوي (
القدرة على الححركة ببححرییيية تتاممة على كافة ننطاق 

أو  الححركة الخخالییيية ممن الألم ححولل ممفصصلل مما
 إلىممججمموعة ممن الممفاصصلل ببممعننى أننها تتششییيير 

الممدى الححركي للممفصصلل أو ممججمموعة ممن 
 الممفاصصلل.

 
ولوججییيية لممسساببقة ببكالورییييا الممتتطلببات الفسسییيي

 :الرییيياضضة
 طرق إننتتاج الطاقة: 

ن العمملل على تتطوییيير اججهزة الججسسم الداخخلییيية إ
تتعتتممد ببالاسساس على ننظم اننتتاج الطاقة لذلك 

ننممییيية اننظممة اننتتاج ركز التتدرییييب الححدییييث على تت
الطاقة عن طرییييق ببنناء الببراممج التتدرییييببییيية الممقننننة 
والممببننییيية على الاسسس العلممییيية للتتدرییييب فممن دون 
اننتتاج طاقة لا ییييكون هنناك اننقبباض عضضلي وممن 
ثثم لن تتكون هنناك ححركة او اداء ننششاط رییيياضضي. 

د ثثلاثثة اننظممة لاننتتاج الطاقة وببنناءا على ذلك تتوجج
 :وهي
 اللالببنني.الججهاز اللاهوائئي  -1
 الججهاز اللاهوائئي اللببنني. -2
 الججهاز الهوائئي -3
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 :الطرییييقة والاججراءات
 ممننهج الببححث:

إن الممننهج في الببححث العلممي ییييعنني ممججمموعة 
الأسسس التتي ییييتتم وضضعها ممن أججلل و  ممن القواعد
ات٬، ننببو  (ییييححوش ححقییييقة ممعییييننة إلىالوصصولل 

على الممننهج  ححییييث اعتتممد البباححث ).1995
 التتججرییييببي ببغییيية اننججاز ببححثثه على ننححو أفضضلل

). أن الممننهج 1996على رأي (مموسسى عثثممان٬، و 
التتججرییييببي هو "ممن أننسسب الممنناهج العلممییيية 
 الممسستتخخدممة في تتححدییييد أسسبباب الظاهرة الممطروححة

 إییييججاد ححلولها". و 
 

 عییييننة الببححث:
 ییييقصصد ببالممعاییييننة "تتلك الإججراءات التتي ییييتتخخذها
البباححث لاخختتییييار عییييننة ببححثثه.فهي إججراء ییييهتتم 
ببالطرق التتي ببواسسطتتها ییييتتم التتأكد ممن تتممثثییييلل 

(ننصصر الدییيين رضضوان٬،  العییييننة لممججتتممعها الأصصلي"
العییييننة عببارة عن" ممججمموعة ممن و  ).2003

الممفردات أو الوححدات ممأخخوذة ممن ممججتتممع 
مما٬،ببححییييث ییييممكن التتننببؤ ببخخواص هذا الممججتتممع في 

الححصصولل علییييها ممن  ضضوء الننتتائئج التتي ییييتتم
والممعروف اننه كلمما كاننت العییييننة كببییييرة  العییييننة٬،

الححججم كاننت الننتتائئج الممسستتخخلصصة ممننها أقرب 
 ممطاببقة لخخواص الممججتتممع الأصصلي" (علاوى

ممن هذا الممننطلق قام و  ).2000رضضوان٬، و 
البباححث بباخختتییييار عییييننة في صصورة ممححدودة العدد 
 ححییييث ششمملت كلل ممن أسساتتذة التترببییيية الببدننییيية

) 18-16تتلاممییييذ التتعلییييم الثثاننوي (و  الرییيياضضییييةو 
فمما ییييلي عرض ححججم كلل فئئة ممن الفئئات و  سسننة

 التتي تتتتضضممننها عییييننة الببححث:
 ببالننسسببة لأسساتتذة التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية:  . أ

أسستتاذ للتترببییيية  143تتم تتوزییييع اسستتببییييان على 
الرییيياضضییيية في التتعلییييم الثثاننوي أي مما و  الببدننییيية

الذي قدر ممن الممججتتممع الأصصلي  5%ییييعادلل 
 إلىرججع إأسستتاذ ( 2850عدده وطننییييا ببـ 

-2006وهذا طببقا لإححصصائئییييات سسننة  المملاححق)٬،
في هذا الششأن ییييوضضح عودة والخخلییييلي و  .2007

 . ننقلا عن: )2000(
 (Tatsuoka, 1970, Nunnually, 1978, 
Gall, 1979, Gay, 1980 .)    

أن في الدراسسات الممسسححییيية ییييصصلل ححججم عییييننة 
اذا كان أفراد الممججتتممع ییييتتراوح  %20 إلىالببححث 

للممججتتممعات  %5و )­1000-500(عددهم مما ببییيين 
قد ببلغ عدد الاسستتممارات الممسستترججعة و الكببییييرة ججدا" 

ممن الممججمموع الكلي أي مما ییييعادلل  124
%86,71. 

 
 )­18-16(ببالننسسببة لتتلاممییييذ التتعلییييم الثثاننوي   . ب

 سسننة:
ببعد تتححدییييد البباححث للممججتتممع الأصصلي للدراسسة 

سسننة) ششرع البباححث فور  18-16(تتلاممییييذ ذكور 
عمملییيية الممعاییييننة ممن خخلالل تتححدییييد ببعض  إلىذلك 

الإججراءات الممتتخخذة خخلالل اخختتییييار عییييننة الببححث.و 
ببمما أن الممننهج الممسستتخخدم في الببححث الححالي هو 
الممننهج التتججرییييببي ییييصصعب على البباححث تتححدییييد 

في ننفس و  العییييننة الممطببق علییييها الممتتغییيير الممسستتقلل
الوقت تتممثثلل الممججتتممع الأصصلي لأن هذا الأخخییيير 

م البباححث ببتتححدییييد عییييننة الببححث ججذ كببییيير إذن قا
اسستتننادا في ذلك على رأي الأخخصصائئییييییيين في هذا 

  : الممججالل إذ أششار كلل ممن
(Tatsuoka 1970, Nunnually 1978, 

Gall 1979, Gay1980).  أننه ییييتتم تتححدییييد
العییييننة في الببححوث التتي تتسستتخخدم التتججرییييب (قواننییيين 
ت سستتییييودننت) ححججم العییييننة الممطلوب هو لا ییييقلل 

علییييه سسهلل على البباححث تتقدییيير و  ٬،فردا 15على 
التتججرببة الأسساسسییيية إذ أخخذ العییييننة الممطببقة علییييها 

عییييننة الببححث ممن تتلاممییييذ الممرححلة الننهائئییيية  البباححث
ممن التتعلییييم الثثاننوي لثثاننوییيية العرببي عببدالقادر 

التتي و  تتلممییييذ 30 لببلدییيية ببوقییييراط وقدر عددهم ببـ:
تتممثثلل العییييننة التتججرییييببییيية أمما العییييننة الضضاببطة فكاننت 

تتعمملل ممع أسستتاذها إذ قدر و  ننفس الثثاننوییيية ممن
تتلممییييذ ححییييث تتم اخختتییييارهم ببالطرییييقة  30 عددها ببـ:
 سسننة٬، 18-16تتراوححت أعممارهم ممن و  الممقصصودة
الذي و  عییييننة الأسساتتذة الممسستتججوببییيين إلىببالإضضافة 

 أسستتاذ. 143: قدر عددهم ببـ
 

 أدوات الببححث:
ممججمموعة ممن  لقد اسستتخخدم الطلببة البباححث

 الأدوات على الننححو التتالي:
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 ة التترببییيية الببدننییييةالاسستتببییييان المموججه لأسساتتذ -
الرییيياضضییيية ببغرض رصصد ممهاراتتهم التتدرییييسسییيية و 

 وججه الخخصصوص ممدى إطلاعهمو  الممسستتخخدممة
اسستتخخداممهم للاخختتببارات الفسسییييولوججییيية الممییييداننییيية و 

 ممن خخلالل درس التترببییيية الببدننییيية.
الذي ممححتتواه ییييضضم ممججمموعة ممن و  الاسستتببییييان -

الاخختتییييارات الممقننننة عرضضت على الأسساتتذة 
رائئهم ححولل أننسسب الممححكممییيين للأخخذ ببآ

 ثثبباتو  الاخختتببارات التتي تتقییييس ببصصدق
 مموضضوعییيية الممتتغییيير التتاببع الممراد قییيياسسهو 
 الممتتممثثلل في ببعض ممتتطلببات الأداء الببدننيو 
ممسستتوى و  الفسسییييولوججي القدرات الفسسییييولوججییييةو 

 .الأداء الرییيياضضي في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة
 الاخختتببارات الببدننییيية -
 الاخختتببارات الفسسییييولوججییيية -
 الرییيياضضي  الإننججازارات اخختتبب -
 المملاححظة -
 الممقاببلات الششخخصصییيية الممبباششرة -
 

 التتججرببة الأسساسسییيية:
­-16(على عییييننة ذكور  أننججزت التتججرببة الأسساسسییيية

تتلممییييذا مموزعة  60سسننة ححییييث قدر عددهم ببـ  )18
الأخخرى و  في ممججمموعتتییيين اححداهمما الضضاببطة

هذه الأخخییييرة هي التتي طببق علییييها و  التتججرییييببییيية
اممتتدت فتترة العمملل ببالتتححدییييد و  ي.الممتتغییيير التتججرییييبب

 16أرببعة عششر ییييومما أي مما ییييعادلل و  ششهرییيين
 ححصصة.

 
 الممعالججة الإححصصائئییيية:

لقد اعتتممد البباححث خخلالل الممعالججة الإححصصائئییيية 
للننتتائئج الخخام الممتتححصصلل علییييها على اسستتخخدام 

 ببعض الوسسائئلل الإححصصائئییيية ننوججزها فییييمما ییييلي:
 الننسسببة الممئئوییيية  -
لل في تتممثثو  ممقاییييییييس الننزعة الممركزییيية -

 الممتتوسسط الححسساببي 
اششتتمملت على الاننححراف و  ممقاییييییييس التتششتتت -

 الممعییيياري 
ممقاییييییييس الدلالة:و تتممثثلت في اخختتببار ححسسن  -

 اخختتببار "ت" سستتییييودننت و  ²الممطاببقة كا
 ممقاییييییييس العلاقة ببییيين الممتتغییييرات (الارتتبباط) -

 تتممثثلل في ممعامملل الارتتبباط الببسسییييط لببییييرسسون و 
ز كمما تتممت العمملییييات الححسساببییيية بباسستتخخدام ججها

ننظام الححسساب الإححصصائئي و  الإعلام الآلي
رفقة ننظام  ٬،)XLSTAT 2010(الممتتطور 

"EXEL 2007." 
 

 وممنناقششتتها: وتتححلییييلها الننتتائئج عرض
 الاخختتببارات الببدننییيية: عرض وممنناقششة ننتتائئج -أولا

 
 

 ت) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار الوثثب العرییييض ممن الثثببا1ججدولل رقم (
 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
ننسسببة 
1سس التتطور 1ع  2سس  2ع   

 0,85 0,22 2,13 0,22 2,13 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 0 

 4,86 % 5,18 0,14 2,26 0,22 2,15 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-ودرججة الححرییيية ن 0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

 
لقد تتببییيين على ضضوء الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
قییييممة الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند العییييننة 

أمما في الاخختتببار   0,22 2,13الضضاببطة ببلغت 

 الببعدي وعنند ننفس العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي
0,22 ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية  2,13

الممطببقة علییييها أننششطة التتححمملل الخخاص فقد ببلغ 
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±  2,15الممتتوسسط الححسساببي في الاخختتببار القببلي 
±  2,26أمما الاخختتببار الببعدي فقد ببلغت  0,22
ببعد اسستتخخدام ت "سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة و   0,14

 0,85ننة الضضاببطة ببلغت ت الممححسسوببة ببالننسسببة للعییيي
هي أقلل ممن ت الججدولییيية التتي ببلغت عنند درججة و 

القییييممة  0,05ممسستتوى الدلالة و  29=1-الححرییيية ن
 مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية 1,69

ببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين ممتتوسسطات و 
الببعدییيية.أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية و  الننتتائئج القببلییيية

هي أكببر ممن و  5,18سسوببة فببلغت قییييممة ت الممحح
عنند درججة  1,69قییييممة ت الججدولییيية التتي ببلغت 

 مممما ییييدلل على 0,05ممسستتوى الدلالة و  29الححرییيية 
ججود دلالة إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين و 

لبباححث ممن خخلالل الججدولل لالممتتوسسطات.كمما اتتضضح 
المموضضح أعلاه أننه لم ییييججلل أي ننسسببة تتطور ببالننسسببة 

التتججرییييببییيية فقد وصصلت  للعییييننة الضضاببطة أمما العییييننة
علییييه اسستتخخلص و  .4,86%ننسسب التتقدم القییييممة 

البباححث أن اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري ضضممن ححصصة 
الرییيياضضییيية أعطى أثثراٍ اییييججاببییييا في و  التترببییيية الببدننییيية

ذلك ننراه و  تتننممییيية القوة الاننفججارییيية للأطراف السسفلى
ممن خخلالل ممسستتوى التتححصصییييلل ممن خخلالل الاخختتببار 

 الممسستتخخدم.

أن هذا التتححسسن هو ننتتییييججة  البباححث وییييرى
إذ  التتممرییييننات الممسستتخخدممة داخخلل ححلقات التتدرییييب٬،

كان لها الأثثر الاییييججاببي في تتننممییيية القوة الاننفججارییيية 
الاسستتخخدام الممتتنناسسق  إلىییييرججع هذا و  للرججلییيين

طرییييقة و  للتتممرییييننات ممن ححییييث ممسستتوى الححمملل
في هذا الششأن ییييششییيير أححممد و  التتدرییييب الممتتببعة

رة ممراعاة الممدرب ضضرو  إلى٬، (1998)الببسساطي 
التتي ییييججب أن تتكون ممنناسسببة ممن ححییييث و  للتتممرییييننات

 عدد ممرات التتكرارو  الششدة الممسستتخخدممةو  زممن أدائئها
 طببییييعتتها ببمما ییييتتنناسسبو  فتترات الراححة الببییييننییييةو 
ححییييث اتتفقت الدراسسة الححالییيية  الأسسس الفسسییييولوججییيية.و 

دراسسة و  )1993(ممع كلل ممن دراسسة الطواننسسي 
 لولى السسییييددراسسة عببد او  )2005(وداححي 

ببأن اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري كطرییييقة . )1981(
تتننظییييممییيية بباسستتخخدام ممخختتلف الأححممالل له تتأثثییيير 

التتي و  اییييججاببي في تتطوییيير ممعظم الصصفات الببدننییيية
ححالة مما اتتببعت  ممن ببییييننها القوة الاننفججارییيية في

تتقننییيين الححمملل و  ببنناء الببرنناممج الأسسس العلممییيية في
اسستتججاببتته للححمملل و  لتتسسهلل عمملییيية التتكییييف لدى التتلممییييذ

 .الممعطى
. 

 
 رطلل)6) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار دفع الكرة الطببییيية (2ججدولل رقم (

 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية
 

 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 1,53 1,25 9,40 1,32 9,34 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 0,63 

 5 % 5,61 0,81 10,21 1,08 9,61 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-ودرججة الححرییيية ن 0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

 

ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الإححصصائئییيية الممدوننة في 
الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند  الججدولل أعلاه أن قییييممة

أمما في   1,32 9,34العییييننة الضضاببطة ببلغت 
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط و  الاخختتببار الببعدي

ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة   1,25 9,40الححسساببي 

التتججرییييببییيية الممطببقة علییييها أننششطة التتححمملل الخخاص فقد 
لممتتوسسط الححسساببي في الاخختتببار القببلي ببلغت قییييممة ا

1,08 في الاخختتببار الببعدي ببلغ الممتتوسسط و  9,61
ببعد اسستتخخدام ممقییيياس و  ٬، 0,81 10,21الححسساببي

الدلالة الإححصصائئییيية ت "سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة ت 
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 1,53الممححسسوببة ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة قد ببلغت 
عنند درججة  1,69ممن ت الججدولییيية الببالغة  هي أصصغرو 

أي أننه لا تتوججد  0,05ممسستتوى الدلالة و  29الححرییيية 
ببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين و  دلالة إححصصائئییيية

الببعدي. أمما ببالننسسببة للعییييننة و  الممتتوسسط الححسساببي القببلي
هي و  5,61التتججرییييببییيية فقد ببلغت قییييممة ت الممححسسوببة 

د درججة الححرییيية عنن 1,69أكببر ممن ت الججدولییيية الببالغة 
مممما ییييدلل على وججود دلالة  0,05ممسستتوى الدلالة و  29

إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي 
لبباححث ممن خخلالل الججدولل لالببعدي. كمما اتتضضح و  القببلي

 0.63%المموضضح أعلاه أننه سسججلت ننسسببة تتطور 
ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة أمما العییييننة التتججرییييببییيية فقد وصصلت 

تتعتتببر هذه الننسسببة و  5%دییييها القییييممة ننسسب التتطور ل
إننننا و  ممرضضییيية إذا تتم ممقارننتتها ممع العییييننة الضضاببطة خخاصصة

البباححث أن وعلییييه اسستتخخلص  في ممججالل التتدرییييس٬،
 اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري ضضممن ححصصة التترببییيية الببدننییيية

الرییيياضضییيية أعطى أثثراٍ اییييججاببییييا في تتننممییيية القوة الاننفججارییيية و 
  .للذراعییيين لدى التتلاممییييذ

ذا الششأن ییييششییيير أببو العلا أححممد عببد الفتتاح أن وفي ه
القوة العضضلییيية لها ارتتبباط وطییييد ببببعض الممكوننات 

التتي تتتتطلببها  powerالممركببة للییيياقة الببدننییيية كالقدرة 
(أححممد عببد  الرمميو  طببییييعة الأداء في أننششطة الوثثب

وبباعتتببار القوة العضضلییيية أهم  .)1998زمملاءه٬، الفتتاح و 
رییيياضضي فقد اضضطر  لاننججاز أي ننششاط عننصصر ببدنني

الإلممام والتتركییييز خخلالل ببنناء ممششاغلل العمملل  إلىالبباححث 
وفق ننظام العمملل الدائئري على القوة العضضلییيية 

ممسست و  التتي لها علاقة ممبباششرة ببالأداءو  التتخخصصصصییيية

والتتي  هذه الصصفة فعالییيية دفع الججلة ببالدرججة الأولى٬،
التتي و  عننصصر القوة الاننفججارییييةتتتتطلب هذه الأخخییييرة 

أححد  shmidtbleicherوو  buehrleب رأيتتعتتببر ححسس
إممكاننییيية أداء  إلىعنناصصر سسرعة القوة الذي تتهدف 

أن ییييكسسب ججسسم الرییيياضضي درججة  إلىعمملییيية تتسسارع كببییيير 
أن  إلىالتتي تتؤدي ببدورها في دفع الججلة و  تتسسارع عالییيية

 إلىم/ثثا مممما ییييؤدي 14-13تتكسسببها سسرعة طییييران ممن 
 .)1997(عببد الممقصصود٬، م تتقرییييببا20ببلوغ الممسسافة 

 ححسسن ممع رأي اتتفقت الننتتائئج هذه أن البباححث وییييششییيير
 الممممییييزة "القوة أن على الممؤكد .(1990) علاوي

 الببدننییيية أهم الصصفات ممن تتعد (القدرة) ببالسسرعة
 وخخاصصة الأننششطة الرییيياضضییيية٬، ممن كثثییيير في الضضرورییيية
 ممسساببقتتها تتتتممییييز القوى ححییييث العاب في الرممي ممسساببقات
 الدوران سسرعة زییييادة ٬،أوأییييضضا الممفاججئ السسرییييع ببالتتغییيير
 .)1990(ححسسن علاوى٬،  الممسستتوى الرقممي" لتتححسسییيين
 نالقائئلا (1994) عببد الححافظو  دروییييش رأي ممع وكذلك

 والتتي القوة العضضلییيية٬، أننواع كأححد العضضلییيية القدرة ببأن"
 الممممییييزة القوة أو الاننفججارییيية القوة ممصصطلح علییييها ییييطلق

 تممسساببقا ججممییييع ججدا في هامما دورا تتلعب ببالسسرعة
الرممي".كمما تتوافقت الدراسسة الححالییيية في هذه الصصفة ممع 

 دراسسة ممؤییييدو  )2009(ححممادوش و  دراسسة رأس الواد
ببأن تتممارییيين القوة التتخخصصصصییيية وفق التتدرییييب  .)2005(

الدائئري أثثرت اییييججاببییييا في تتننممییيية القوة الخخاصصة للذراعییيين 
 خخلالل درس التترببییيية الببدننییيية. 

 

 
 
 

 ر القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار الخخممس خخطوات) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببا3ججدولل رقم (
 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,89 0,96 7,75 0,93 7,54 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

%2,78 

 9,38% 3,15 0,69 8,39 0,96 7,67 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن قییييممة 
ي عنند العییييننة الضضاببطة ببلغت الممتتوسسط الححسساببي القببل

أمما في الاخختتببار الببعدي وعنند ننفس  0,93 ±7,54
  0,96 7,75العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة 
أمما في   0,96 7,67الممتتوسسط الححسساببي القببلي 

الاخختتببار الببعدي فقد ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببي 
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8,39  0,69ام ممقییيياس الدلالة ٬، وببعد اسستتخخد
الإححصصائئییيية ت "سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة ت 

وهي  0,89الممححسسوببة للعییييننة الضضاببطة قد ببلغت 
أصصغر ممن قییييممة ت الججدولییيية التتي ببلغت عنند درججة 

 1,69القییييممة  0,05وممسستتوى الدلالة  29الححرییيية 
مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية وببالتتالي 

تتوسسط الححسساببي لا ییييوججد فرق ممعننوي دالل ببییيين المم
القببلي والببعدي٬، أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية فببلغت 

وهي أكببر ممن ت  3,15قییييممة ت الممححسسوببة 
عنند درججة ححرییيية  1,69الججدولییيية التتي ببلغت قییييممة 

مممما ییييدلل أننه  0,05وممسستتوى الدلالة  29=1-ن
تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي دالل 

٬، كمما اتتضضح ببییيين الممتتوسسط الححسساببي القببلي والببعدي
لبباححث ممن خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه أننه ل

ببالننسسببة للعییييننة  2,78%سسججلت ننسسببة تتطور 
الضضاببطة أمما العییييننة التتججرییييببییيية فقد وصصلت ننسسب 

ببالتتالي اسستتخخلص . و 9,38%التتطور لدییييها القییييممة 
البباححث أن اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري ضضممن ححصصة 

ا في التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية أعطى أثثراٍ اییييججاببییيي

ییييعزي ذلك تتننممییيية القوة الممممییييزة ببالسسرعة للرججلییيين٬، و 
البباححث الذي ببدوره أدى  أن الممننهج الذي اسستتخخدممه

الأداء  قوة ححییييث ممن ممتتكافئ تتححقییييق ممسستتوى إلى
 ججاننب إلى ننفسسه الأداء للاخختتببار في والسسرعة

 في دور له كان ششك دون الذي القاممة عامملل
 ییييتتفقإذ  الرییيياضضي. الإننججاز ممن الننوع هذا تتححقییييق

إسسمماعییييلل  ) وطهب1992علاوي ( ححسسن ممن كللٌ 
 ششدة تتكون ) أن1998) وممفتتي (1989( زمملاءهو 

-40%الممممییييزة ببالسسرعة  القوة تتننممییيية عنند الححمملل
٬، وفي  تتححممله الفرد ییييسستتطییييع مما أقصصي ممن  %60

 العلا أببو رأي ممع البباححث هذا السسییيياق ییييتتف
 العضضلییيية تتعنني "القدرة أن على ) الممؤكد1993(

 قوة إننتتاج على العضضلي العصصببي زالججها قدرة
في  التتوافق ممن درججة ییييتتطلب الذي الأممر سسرییييعة٬،

 واححد ممكون في السسرعة٬، وصصفة ٬، القوة صصفة دممج
 قوییيية وسسرییييعة ححركات تتتتطلب التتي ببالأننششطة تترتتببط

 الممتتعدد والرممي الوثثب كألعاب واححد أن في
 ).ب٬1997، الممخختتلفة" (عببد الفتتاح ببأننواعها

 
 ح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار ممروننة الججذع) ییييوضض4ججدولل رقم (

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

 
لقد تتببییيين على ضضوء الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
قییييممة الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند العییييننة 

أمما في الاخختتببار   8,94 9,83الضضاببطة ببلغت 
عنند ننفس العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي و  الببعدي

7,99 ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة  10,30
التتججرییييببییيية الممطببق علییييها الأسسلوب الدائئري فقد ببلغ 

±  10,87الممتتوسسط الححسساببي في الاخختتببار القببلي 
±  14,93أمما الاخختتببار الببعدي فقد ببلغ  8,58

ببعد اسستتخخدام ت "سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة و  6,13
 1,25ت الممححسسوببة ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة ببلغت 

هي أقلل ممن ت الججدولییيية التتي ببلغت عنند درججة و 
القییييممة  0,05ممسستتوى الدلالة و  29=1-الححرییيية ن

 مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية 1,69
ببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين ممتتوسسطات و 
الببعدییيية. أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية و  ننتتائئج القببلییييةال

هي أكببر ممن و  5,65فببلغت قییييممة ت الممححسسوببة 

 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية
 

 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 1,25 7,99 10,30 8,94 9,83 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 4,56 

 35,37 % 5,65 6,13 14,93 8,58 10,87 30 العییييننة التتججرییييببییيية
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عنند درججة  1,69قییييممة ت الججدولییيية التتي ببلغت 
 مممما ییييدلل على 0,05ممسستتوى الدلالة و  29الححرییيية 

ججود دلالة إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين و 
 لججدولللبباححث ممن خخلالل الالممتتوسسطات. كمما اتتضضح 

 1,25%تتطور  ةالمموضضح أعلاه أننه سسججلت ننسسبب
ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة أمما العییييننة التتججرییييببییيية فقد 

علییييه و  5,65%التتطور لدییييها القییييممة  ةوصصلت ننسسبب
البباححث أن التتدرییييس بباسستتخخدام الأسسلوب  اسستتخخلص

ییييججاببییييا في تتححسسییيين صصفة إ الدائئري أعطى أثثرا
 التتي تتممثثلل هذه الأخخییييرة أححد أهم ممكونناتو  الممروننة٬،

إذ تتعتتببر ممن أهم الصصفات الببدننییيية  ٬،اللییيياقة الببدننییيية
كمما أننها تتششكلل  ٬،والححركییيية الهاممة للأداء الححركي

 سسرعة٬، ممع ببقییيية الممكوننات الأخخرى (قوة٬،
رششاقة....)٬، الركائئز الهاممة التتي ییييتتأسسس علییييها 

إتتقان الأداء الححركي للكثثییيير ممن الممهارات و  اكتتسساب
رون آخخو  الححركییيية إذ ییييعرفها قاسسم ححسسن ححسسییيين

 ممطییيية كببییييرةننالقدرة على تتننفییييذ الححركات بب ببأننها:

على هذا و  .)1999 ٬،زمملاءه(ححسسن ححسسییيين و 
البباححث خخلالل تتطببییييق الممتتغییيير الأسساس فقد ححرص 

الممسستتقلل ممن الببححث الححالي على الاهتتممام ببعننصصر 
ییييججاببي في تتححسسییيين إالممروننة لمما لها ممن تتأثثییيير 

م اذلك ممن ححییييث اسستتخخدو  ممسستتوى الأداء الححركي
ن تتخخصصصصییيية أوقات الراححة أو الاسستترججاع مما تتممارییيي

ببییيين التتممارییيين الممعطاة أو ححلقات التتدرییييب بباسستتخخدام 
لتتلاممییييذ االأسسلوب الدائئري فقد قام البباححث ببإعطاء 

ییييججاببییيية ممسستتخخدمما فییييها تتممارییيين الإطالة ممع إراححة 
ممراعاة التتقدم التتدرییييججي ببممدى الممرججححة للححركات 

إذ ننهاییييتتها القصصوى  إلى الممخختتلفة ححتتى تتصصلل
اسستتخخدم البباححث في هذا السسییيياق طرییييقة 

stretching  الارتتخخاءو  "تتعتتممد على التتقلص التتيو 
 لا تتححتتاج هذه التتممرییيينناتو  ٬،سسححب العضضلة الممعننییييةو 

(إببراهییييم ححممادة٬،  إممكاننییييات كببییييرة"و  وسسائئلل إلى
تتححسسییيين  إلى ببالتتالي ییييؤدي هذا الأخخییييرو  .)1996

 صصفة الممروننة.
 

 خختتببارات الفسسییييولوججییيية:ممنناقششة ننتتائئج الاو  عرضثثاننییيياً: 
 وببداییيية ممتتححركة 30) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار عدو 5ججدولل رقم (
 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,94 0,35 4,21 0,35 4,26 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 1,18 

 8,18 % 4,84 0,29 3,91 0,31 4,23 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن قییييممة 
العییييننة الضضاببطة ببلغت الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند 

عنند ننفس و  أمما في الاخختتببار الببعدي 0,35 ±4,26
ببییييننمما   0,35 4,21العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط 
أمما في الاخختتببار   0,31 4,23الححسساببي القببلي

 3,91ة الممتتوسسط الححسساببي الببعدي فقد ببلغت قییييمم
ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية ت و  0,29

"سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة للعییييننة الضضاببطة 
هي أصصغر ممن قییييممة ت الججدولییيية التتي و  0,94قد ببلغت 

 0,05ممسستتوى الدلالة و  29ببلغت عنند درججة الححرییيية 

 لا تتوججد دلالة إححصصائئییييةمممما ییييدلل على أننه  2,09القییييممة 
ببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط و 

الببعدي٬، أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية و  الححسساببي القببلي
هي أكببر ممن ت و  4,84فببلغت قییييممة ت الممححسسوببة 
-عنند درججة ححرییيية ن 2,09الججدولییيية التتي ببلغت قییييممة 

مممما ییييدلل أننه تتوججد دلالة  0,05ممسستتوى الدلالة و  29=1
إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط 

 .والببعدي الححسساببي القببلي
لبباححث ممن خخلالل الججدولل المموضضح لكمما اتتضضح 

ببالننسسببة للعییييننة  1,18%أعلاه أننه سسججلت ننسسببة تتطور 
الضضاببطة أمما العییييننة التتججرییييببییيية فقد وصصلت ننسسب التتطور 
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ححسسن ممقببولل ممقارننة تتعتتببر هذا التتو  8,18%لدییييها القییييممة 
ببالتتالي اسستتخخلص  البباححث أن و  ممع العییييننة الضضاببطة

العمملل وفق الأسسلوب الدائئري أثثر اییييججاببییييا في تتننممییيية قدرة 
البباححث أن هذا  الججهاز اللاهوائئي اللالببنني. وییييرى

التتححسسن هو عششوائئي رغم الاعتتمماد على الأسسس العلممییيية 
 (اللاهوائئي اللالببنني) في تتطوییيير قدرة هذا الججهاز

ممقننننة ممن و  سستتخخدام تتممارییيين داخخلل الورششات ممنناسسببةاو 
 الججاننب الوراثثي إلىححییييث الححمملل٬،إلا أن السسرعة تتممییييلل 

 ننصصر الدییيين سسییييدو  في ها الششأن ییييذكر أححممد عببد الفتتاحو 
السسرعة "تتتتأثثر ممن النناححییيية الفسسییييولوججییيية  أن (1993)

ببالعامملل الوراثثي الذي ییييتتححكم في تتششكییييلل ننسسببة الألییيياف 
ببطییييئئة ومما ییييتتببع ذلك ممن تتكوییيين الو  العضضلییيية السسرییييعة

 . عدد الوححدات الححركییيية
 

 

 م ببداییيية ممتتححركة60) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار 6ججدولل رقم (
 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 1,00 1,02 8,31 1,11 8,47 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 1,92 

 10,89 % 4,20 0,52 7,71 1,08 8,55 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

  
ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الإححصصائئییيية الممدوننة 

ي الججدولل أعلاه أن قییييممة الممتتوسسط الححسساببي ف
  8,47القببلي عنند العییييننة الضضاببطة ببلغت 

أمما في الاخختتببار الببعدي وعنند العییييننة ننفسسها 1,11
ببییييننمما   1,02 8,31ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية الممطببقة علییييها أننششطة 
الخخاص فقد ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببي التتححمملل 

1,08في الاخختتببار القببلي  وفي الاخختتببار  8,55
٬،  0,52 7,71الببعدي ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

وببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية ت 
"سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة ببالننسسببة 

وهي أصصغر ممن  1,00قد ببلغت للعییييننة الضضاببطة 
 29عنند درججة الححرییيية  2,09ت الججدولییيية الببالغة 

أي أننه لا تتوججد دلالة  0,05وممسستتوى الدلالة 
إححصصائئییيية وببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين 
الممتتوسسط الححسساببي القببلي والببعدي. أمما ببالننسسببة 
للعییييننة التتججرییييببییيية فقد ببلغت قییييممة ت الممححسسوببة 

 2,09دولییيية الببالغة وهي أكببر ممن ت الجج 4,20
مممما  0,05وممسستتوى الدلالة  29عنند درججة الححرییيية 

ییييدلل على وججود دلالة إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق 

ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي القببلي والببعدي. كمما 
لبباححث ممن خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه لاتتضضح 

ببالننسسببة للعییييننة  1,92%أننه سسججلت ننسسببة تتطور 
فقد وصصلت ننسسب الضضاببطة أمما العییييننة التتججرییييببییيية 

عتتببر هذا . وییيي10,89%التتطور لدییييها القییييممة 
ع العییييننة الضضاببطة وممن التتححسسن ممقببولل ممقارننة مم

البباححث أن الأسسلوب الدائئري أثثر  هننا اسستتخخلص
اییييججاببییييا في تتننممییيية كفاءة الججهاز اللاهوائئي اللالببنني 

م إذ هي ممن 60وكذا تتححسسییيين ممسستتوى اننججاز عدو 
 . ممتتضضممننات ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة

وییييرى البباححث أن هذه الفروق هي عششوائئییيية 
ببالرغم ممن أن التتدرییييببات التتي اسستتخخدممت ممببننییيية 
على أسسس علممییيية صصححییييححة ممن ححییييث الششدة 

السسییيياق لقد راعى  والححججم والكثثافة٬، وفي هذا
الاسستتششفاء الكافي لاسستتعادة  البباححث على أخخذ

ممركببات الطاقة الخخاصصة (الفوسسفاججییييننات) ببهذا 
٬، إذ ة ببییيين التتكرارات والممججاممییييعالججهاز ببصصورة سسرییييع
 ثثا 30 خخلالل % 70 ببننسسببة تتسستتعاد الفوسسفاججییييننات

 اححممد ییييذكر كمما دقائئق عدة خخلالل فییييتتم اكتتممالها أمما
 الممركببات ببان"فوكس  عنننقلا  (1998) الببسساطي
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ثثا  60 خخلالل % 75 ححوالي تتسستتعاد الفوسسفاتتییيية
وخخلاصصة القولل  ثثا".180خخلالل % 98 وببححوالي

ححقییييق التتطور المملححوظ في تت إلىأننه للوصصولل 
كفاءة هذا الججهاز ییييسستتوججب العمملل الدائئم والممقننن 

العامملل الوراثثي  ححتتى وإن كان هذا غییيير كافي لأن
تتتتأثثر السسرعة ممن النناححییيية  له أثثر كببییيير٬، إذ

الفسسییييولوججییيية ببالعامملل الوراثثي الذي ییييتتححكم في 

تتششكییييلل ننسسببة الألییيياف العضضلییيية السسرییييعة والببطییييئئة 
وییيين عدد الوححدات الححركییيية ومما ییييتتببع ذلك ممن تتك

مممما  )1993(أححممد عببد الفتتاح وننصصر الدییيين سسییييد٬، 
ببالتتلممییييذ لأعلى  الوصصوللییييسسهلل على الممدرس 

 الممسستتوییييات.
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 الممقاییييییييس الإححصصائئییيية

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

خختتببار الببعديالا الاخختتببار القببلي  
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,79 1,79 36,53 1,83 36,73 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

% 0,54  

 11,79 % 5,07 3,87 32,63 2,47 36,48 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة     

ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن قییييممة 
القببلي عنند العییييننة الضضاببطة ببلغت الممتتوسسط الححسساببي 

عنند ننفس و  أمما في الاخختتببار الببعدي 1,83 ±36,73
ببییييننمما   1,79 36,53العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

قییييممة الممتتوسسط على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت 
أمما في الاخختتببار   2,47 36,48 الححسساببي القببلي

 32,63 ي فقد ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببيالببعد
ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية ت و  3,87

"سستتییييودننت" تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة للعییييننة الضضاببطة 
ر ممن قییييممة ت الججدولییيية التتي هي أصصغو  0,79قد ببلغت 

 0,05ممسستتوى الدلالة و  29ببلغت عنند درججة الححرییيية 
 مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية 2,09القییييممة 

ببالتتالي لا ییييوججد فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط و 
الببعدي٬، أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية و  الححسساببي القببلي

 هي أكببر ممن تو  5,07فببلغت قییييممة ت الممححسسوببة 
-عنند درججة ححرییيية ن 2,09الججدولییيية التتي ببلغت قییييممة 

مممما ییييدلل أننه تتوججد دلالة  0,05ممسستتوى الدلالة و  29=1
إححصصائئییيية أي ییييوججد فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط 

  .الببعديو  الححسساببي القببلي
لبباححث ممن خخلالل الججدولل المموضضح لكمما اتتضضح 

أعلاه أننه سسججلت ننسسببة تتطور ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة 
ننظییييرتتها العییييننة التتججرییييببییيية فقد وصصلت ننسسب  أمما %1,92

عتتببر هذا التتححسسن ییييو  11,79%التتطور لدییييها القییييممة 
ببالتتالي اسستتخخلص و  .ممقببولل ممقارننة ممع العییييننة الضضاببطة

البباححث أن العمملل في ظلل اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري 
أعطى تتأثثییييرا اییييججاببییييا في تتننممییيية قدرة الججهاز اللاهوائئي 

الذي اسستتخخدممه  البباححث  وییييعزي ذلك أن الممننهج اللببنني.
تتننممییيية قدرة الججهاز اللاهوائئي اللببنني وذلك عن  إلىأدى 

ممتتنناسسقة ممن ححییييث و  طرییييق اسستتخخدام أننششطة خخاصصة
طرییييقة التتدرییييب الممتتببعة ممن خخلالل و  ممسستتوى الححمملل

اسستتخخدام الأسسلوب التتدرییييببي في التتدرییييس وهذا في ظلل 
وتتححقق ذلك ممن خخلالل  ٬،اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري

ححییييث تتعارضضت  سسییييولوججي الححاصصلل للتتلاممییييذ٬،التتكییييف الف
 زمملاءهو  هذه الدراسسة ممع دراسسة ببن سسي قدور الححببییييب

) فییييمما ییييخخص الاخختتببارات الخخاصصة ببقدرة هذا 1995(
م ییييعببر عن 400الججهاز ححییييث اسستتخخدمموا اخختتببار ججري 

القدرة اللاهوائئییيية اللاكتتییييكییيية في ححییيين اسستتخخدم البباححث 
علمماء في م ممعتتممد في ذلك على آراء ال200اخختتببار 

تتححدییييد قدرة هذا الججهاز ببییييننمما تتوافقت الدراسسة الححالییيية ممع 
) فییييمما ییييخخص تتححدییييد هذه 2008العججالل (و  دراسسة لاروة

ننفس الننتتائئج  إلىكذا تتوصصلت و  القدرة ببالننسسببة للتتلاممییييذ
 الببسساطي الححالییيية للدراسسة ٬،و في هذا الششأن ییييذكر اححممد

تتكون  أن ممراعاة الممدرب على ییييججب أننه (1998) 
 والششدة أداؤها زممن ححییييث ممن ممنناسسببة رییيينناتالتتمم

 الببییييننییيية وفتترات الراححة التتكرار ممرات وعدد الممسستتخخدممة
الفسسییييولوججییيية (أححممد  والأسسس ییييتتنناسسب ببمما وطببییييعتتها

 ).   1998الببسساطي٬، 
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ة الببححثعییيينن  

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,97 3,52 235,26 4,97 236,04 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

%0,33 

 2,40% 4,41 6,91 230,84 5,75 236,40 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة     

 
ییييلاححظ ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن قییييممة 
الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند العییييننة الضضاببطة ببلغت 

4,97 أمما في الاخختتببار الببعدي وعنند  236,04
  235,26ننفس العییييننة ببلغ الممتتوسسط الححسساببي 

ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة  3,52
أمما في  236,40 5,75الممتتوسسط الححسساببي القببلي 

الاخختتببار الببعدي فقد ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببي 
230,84 6,91 ٬، وببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة

ببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة الإححصصائئییيية ت "سستتییييودننت" تت
وهي أصصغر ممن  0,97للعییييننة الضضاببطة قد ببلغت 

 29قییييممة ت الججدولییيية التتي ببلغت عنند درججة الححرییيية 
مممما ییييدلل على  2,09القییييممة  0,05وممسستتوى الدلالة 

أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية وببالتتالي لا ییييوججد فرق 
٬، ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي القببلي والببعدي

ة للعییييننة التتججرییييببییيية فببلغت قییييممة ت الممححسسوببة أمما ببالننسسبب
وهي أكببر ممن ت الججدولییيية التتي ببلغت قییييممة  4,41
وممسستتوى الدلالة  29=1-عنند درججة ححرییيية ن 2,09
مممما ییييدلل أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي ییييوججد  0,05

فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي القببلي 
لبباححث ممن خخلالل الججدولل لوالببعدي. كمما اتتضضح 

أعلاه أننه سسججلت ننسسببة تتطور ببالننسسببة للعییييننة  المموضضح
أمما ننظییييرتتها العییييننة التتججرییييببییيية فقد  0,33%الضضاببطة 

٬، وببالتتالي 2,40%وصصلت ننسسب التتطور لدییييها القییييممة 
 إلىأدى  البباححث أن الأسسلوب الدائئري اسستتخخلص

تتأثثییييرا اییييججاببییييا في تتننممییيية كفاءة الججهاز اللاهوائئي 
 اللببنني. 

أن التتححسسن البباححث في هذا السسییيياق  ییييرىو 
الححاصصلل على ممسستتوى كفاءة الججهاز اللاهوائئي اللببنني 
هو ننتتییييججة الممتتغییيير الممسستتقلل الذي تتم إعداده ببنناءا على 
أسسس علممییيية وخخاضضعة لممببدأ التتقننییيين ححییييث كاننت 

 80%-75%الششدة ممرتتفعة ننوعا مما اذ تتراوححت ممن 
داخخلل الممششاغلل أو الورششات وكاننت الراححة الممعطاة 

هكذا و  .أخخرى إلىورششة غییيير كامملة للاننتتقالل ممن 
ییييكون العمملل في ظروف التتعب مممما ییييسسممح ببعمملییيية 

 ممطاولة التتدرییييب في ممن الننوع هذا التتكییييف٬، وییييححصصلل
 ببدون العمملل ییييكون إذ القوة وممطاولة السسرعة

 مممما الراححة الكامملة الأوكسسججییيين ودون الححصصولل على 
 والاسستتفادة اللاكتتییييك ححاممض ببوججود ییييتتم العمملل ییييججعلل

 التتدرییييب فاعلییيية الطاقة لزییييادة جإننتتا إعادة في ممننه
 ببننقص للعمملل الوظییييفییيية الرییيياضضي أججهزة وتتكییييف

 البباححث أمما العییييننة الضضاببطة فییييرججع  الأوكسسججییيين.
 ببفتترة تتممرییييننات اسستتخخدام إلى تتطورها قلة في السسببب

 والكثثافة والححججم ححییييث الششدة ممن ممتتنناسسقة غییيير أداء
القدرات  هذه تتطوییيير في الممسستتخخدممة الطاقة أننظممة ممع
 إعادة عن الممسسئئولة زییييادة الأننزییييممات ییييتتم فلا لكلذ

 اللاكتتییييك.  ححاممض تتججممع ضضلل ) فيATPتتكوییيين (
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الإححصصائئییيية الممقاییييییييس  

 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,80 0,25 2,82 0,33 2,88 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

-%2,12 

 7,78% 2,97 0,41 3,21 0,48 2,96 30 العییييننة التتججرییييببییيية

  29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة     

 
لل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن قییييممة لقد تتببییيين ممن خخلا

الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند العییييننة الضضاببطة 
 أمما في الاخختتببار الببعدي  0,33 2,88ببلغت 

عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط الححسساببي القییييممة و 
2,82  0,25 ٬، ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة

ة الممتتوسسط الححسساببي في التتججرییييببییيية ببلغت قییييمم
٬، أمما في  0,48 2,96الاخختتببار القببلي 

الاخختتببار الببعدي ببلغ الممتتوسسط الححسساببي القییييممة 
3,21  0,41.  ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة و

الإححصصائئییيية ت سستتییييودننت٬، تتببییيين أن قییييممة ت 
 ییييممةالننسسببة للعییييننة الضضاببطة ببلغت قالممححسسوببة بب

و هي أقلل ممن قییييممة ت الججدولییيية الببالغة 0,80
ممسستتوى الدلالة و  29عنند درججة الححرییيية  1,69

مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة  0,05الإححصصائئییيية 
إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين 

الببعدي . أمما و  الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي
ة ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببقت علییييها أننششط

 2,97التتححمملل الخخاص فببلغت ت الممححسسوببة القییييممة 
عنند  1,69هي أكببر ممن ت الججدولییيية الببالغة و 

مممما ییييدلل  0,05ممسستتوى الدلالة و  29درججة الححرییيية 
على أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي هنناك فرق 
 ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي

 لبباححث ممنلالببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬، كمما اتتضضح و 
خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه أننه لم تتسسججلل أي 
ننسسببة تتطور ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة ببلل اتتضضح أن 
 هنناك رججوع في الممسستتوى الوظییييفي لدییييهم إذ تتواطئئا 

 

 
٬، أمما العییييننة التتججرییييببییيية فقد 2,12%ممسستتوى ببننسسببة 

 .7,78%وصصلت ننسسب التتطور لدییييها القییييممة 
وفق البباححث أن العمملل  وببالتتالي اسستتخخلص

سسلوب الدائئري أعطى تتأثثییييرا اییييججاببییييا في الأ اسستتخخدام
ذلك مما ننراه ممن خخلالل و  تتننممییيية قدرة الججهاز الهوائئي

الأوكسسججییيين إذ تتححسسییيين الححد الأقصصى لاسستتهلاك 
ممقییيياس القدرة الهوائئییيية ننظرا  ییييعد هذا الأخخییيير

لاعتتبباره ممؤششرا على قدرة الججسسم على إننتتاج أكببر 
ذ أن كممییيية ممن الطاقة الهوائئییيية في الدقییييقة الواححدة٬، إ

"زییييادة اسستتهلاك الأوكسسججییيين تتعنني زییييادة قدرة 
ولذلك تتعد تتننممییيية الححد   العضضلة على إننتتاج الطاقة٬،

الأقصصى لاسستتهلاك الأوكسسججییيين أححد الأهداف 
السسییيياق  ذاوفي ه الأسساسسییيية لتتننممییيية التتححمملل الهوائئي٬،

ممببدأ التتقننییيين  إلىالبباححث تتممارییيين تتخخضضع  اسستتخخدم
تتسساعد التتي و  خخلالل الورششات أو ححلقات التتدرییييب

الححالة الأفضضلل للأججهزة القلب٬،  إلىعلى التتوصصلل 
الأوعییيية الدمموییيية وللججهاز التتننفسسي٬، وعلى الممححافظة 
على الممسستتوى العالي الإسستتهلاك الأوكسسججییيين خخلالل 

 ,Cotes & others) الفتترة زممننییيية طوییييلة ''
وتتوافقت الدراسسة الححالییيية ممع كلل ممن  .(1969

دراسسة ببن نناصصر و  )2006(دراسسة ممخخطاري 
على أن اسستتخخدام أسسالییييب  )2001(لخخرییييججي ا

التتدرییييب الدائئري هو أححسسن طرییييقة لتتننممییيية صصفة 
الدوري في اخختتصصاص الممسسافات و  التتححمملل العضضلي

كذا تتححسسییيين صصفة التتححمملل الهوائئي لدى و  الممتتوسسطة
 الرییيياضضییيية.و  التتلاممییييذ ببدرس التترببییيية الببدننییيية
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 '9عییييننتتي الببححث في اخختتببار ) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي ل10ججدولل رقم (

الإححصصائئییيية ییييییييسالممقا  
 

 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 30 العییييننة الضضاببطة
1766,0

7 

153,

03 

1789,5
0 

127,55 1,04 

1,69 

1,32 

 30 العییييننة التتججرییييببییيية
1797,6

7 

168,

76 

1972,6
7 

195,01 4,88 9,73 

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة         

لقد تتببییيين ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
قییييممة الممتتوسسط الححسساببي القببلي عنند العییييننة 

٬، أمما في 153,03 1766,07 الضضاببطة ببلغت
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط و  لاخختتببار الببعديا

٬، ببییييننمما 127,55 1789,50الححسساببي القییييممة 
على ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط 

 1797,67الححسساببي في الاخختتببار القببلي
٬، أمما في الاخختتببار الببعدي ببلغ الممتتوسسط 168,76

ببعد و  .195,01 1972,67القییييممةالححسساببي 
اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية ت سستتییييودننت٬، 
تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة ببالننسسببة للعییييننة 

هي أقلل ممن قییييممة ت و  1,04الضضاببطة ببلغت قییييممة 
 29عنند درججة الححرییيية  1,69الججدولییيية الببالغة 

مممما ییييدلل على  0,05ممسستتوى الدلالة الإححصصائئییيية و 
ننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد فرق أ

 ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي
. أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببقت الببعديو 

علییييها أننششطة التتححمملل الخخاص فببلغت ت الممححسسوببة 
هي اكببر ممن ت الججدولییيية الببالغة و  4,88القییييممة 
لة ممسستتوى الدلاو  29عنند درججة الححرییيية  1,69
مممما ییييدلل على أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي  0,05

هنناك فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي 
الببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬،وببعد و  للاخختتببار القببلي

لبباححث ممن لتتطببییييق ممعادلة ننسسببة التتطور تتببییيين 
خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه أننه سسججلت ننسسببة 

ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة٬،  1,32%تتطور قدرت ب 

ننظییييرتتها العییييننة التتججرییييببییيية الممطببقة علییييها   أمما
الممتتغییيير الممسستتقلل قد وصصلت ننسسب التتطور لدییييها 

 .9,73%القییييممة 
البباححث أن الأسسلوب الدائئري  ببالتتالي اسستتخخلصو 

 أثثر اییييججاببییييا في تتننممییيية كفاءة الججهاز الهوائئي وییييعتتقد
 هذا في السسببب البباححث في ظلل الننتتائئج السساببقة إن

 الأوكسسججییييننییيية لتتممرییيينناتالتتححسسن هو ننتتییييججة اسستتخخدام ا
الححمملل داخخلل الححلقات  ححییييث ممسستتوى الممتتنناسسقة ممن
 كافییيية اسستتششفاء فتترة كذا إعطاءو  أو الورششات

الطاقة العامملة  أننظممة ممركببات ببنناء لاسستتعادة
للاننتتقالل ممن  ذلكو  ٬،اللاكتتییييكي الننظام ممع وببالتتداخخلل
أییييضضا عنند الاننتتهاء ممن دورة و  آخخر إلىممششغلل 

لب البباححث في هذا كامملة ححییييث اسستتخخدم الط
السسییيياق التتدرییييب الدائئري بباسستتخخدام الححمملل الممسستتممر 

العمملل ببالأسسلوب  إلىممتتججها و  في ببداییيية التتححضضییيير
الدائئري بباسستتخخدام التتدرییييب الفتتري الممننخخفض الششدة 

 ٬،ییييججاببي في تتححسسییيين في هذه الصصفةإلمما لهمما تتأثثییيير 
 إتتبباع العامملییيين في ححقلل التتدرییييس ییييججب لذلك

 وتتطوییيير الممححافظة لإممكاننییيية ةالأوكسسججییييننییيي للتتدرییييببات
 الهوائئییيية ممسستتوى القدرة كان فكلمما القدرة هذه

 ممن التتخخلص إممكاننییيية على سساعد للتتلاممییييذ عالییييا
 اللاكتتییييك الغذائئي لاسسییييمما ححاممض التتممثثلل ننواتتج

).إذ ییييعد هذا الأخخییيير ممهم ججدا 1999(عصصري٬، 
في التتعرف على ششدة التتدرییييب ممن الممتتغییييرات 

 في العضضلات والدمالببییييوكییييممییييائئییيية التتي تتححدث 
(Maglischo, 1993)  
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 vo2max ) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار11ججدولل رقم (

الإححصصائئییيية الممقاییييییييس  
 

 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 1,09 3,00 30,40 3,01 30,22 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

%0,59 

 12,19% 4,05 4,79 33,67 4,36 30,01 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

 

لقد تتببییيين ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
القببلي عنند العییييننة قییييممة الممتتوسسط الححسساببي 

3,01الضضاببطة ببلغت  ٬، أمما في 30,22
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط و  الاخختتببار الببعدي

3,00الححسساببي القییييممة  ببییييننمما على  30,40
ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط 

أمما  30,0136,4الححسساببي في الاخختتببار القببلي
في الاخختتببار الببعدي ببلغ الممتتوسسط الححسساببي القییييممة 

33,67 4,79.  ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة و
الإححصصائئییيية ت سستتییييودننت٬، تتببییيين أن قییييممة "ت" 
الممححسسوببة ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة ببلغت قییييممة 

هي أقلل ممن قییييممة ت الججدولییيية الببالغة و  1,09
ممسستتوى الدلالة و  29درججة الححرییيية  عنند 1,69

مممما ییييدلل على أننه لا تتوججد دلالة  0,05الإححصصائئییيية 
إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد فرق ممعننوي ببییيين 

. أمما الببعديو  الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي
ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببقت علییييها أننششطة 

 4,05التتححمملل الخخاص فببلغت ت الممححسسوببة القییييممة 
عنند  1,69ممن ت الججدولییيية الببالغة هي اكببر و 

مممما ییييدلل  0,05ممسستتوى الدلالة و  29درججة الححرییيية 
على أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي هنناك فرق 
 ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي

ببالتتالي اسستتخخلص  و  الببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬،و 
البباححث أن التتدرییييس بباسستتخخدام الأسسلوب الدائئري أثثرا 

ة الححد الأقصصى لاسستتهلاك ا في تتننممییيياییييججاببییيي
البباححث في هذا  ییييرىو  .vo2max الأكسسججییيين

السسییيياق أن تتننممییيية الاسستتهلاك الححد الأقصصى 
له علاقة ممبباششرة ممع  )vo2max( للأكسسججییيين

 إذ ییييذكر كفاءة الججهاز الهوائئي٬،و  تتطوییيير قدرة
مماججلششو ببان أداء تتكرارات لممسسافات ممتتوسسطة له 

لاسستتهلاك  ثثر كببییيير في تتننممییيية الححد الأقصصىأ
ضضعف  إلىالأوكسسججییيين كمما ییييصصلل زممن الممججهود 

 (Fox, Bowers, 1988).  2 -1زممن الراححة 

 

 الرییيياضضي لممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة: الإننججاز ممنناقششة ننتتائئج اخختتبباراتو  عرض
 م ببداییيية ممتتححركة60) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار 12ججدولل رقم (

لإححصصائئییييةا الممقاییييییييس  
 

 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

 الججدولییيية
لتتقدماننسسببة   

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,86 0,31 5,27 0,30 5,20 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

1,34 

 6,06 3,70 0,31 5,60 0,39 5,28 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة   
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لقد تتببییيين ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
القببلي عنند العییييننة  قییييممة الممتتوسسط الححسساببي

٬، أمما في الاخختتببار 5,20 0,30 الضضاببطة ببلغت
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط الححسساببي و  الببعدي
٬، ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة 5,27 0,31القییييممة 

التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببي في 
أمما في الاخختتببار  5,28  0,39القببلي الاخختتببار

 5,60الببعدي ببلغ الممتتوسسط الححسساببي القییييممة
ییيية ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئو  .0,31

ت سستتییييودننت٬، تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة ببالننسسببة 
هي أقلل ممن و  0,86للعییييننة الضضاببطة ببلغت قییييممة 

عنند درججة الححرییيية  1,69قییييممة ت الججدولییيية الببالغة 
مممما ییييدلل  0,05ممسستتوى الدلالة الإححصصائئییيية و  29

على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد 
 القببلي فرق ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار

الببعدي . أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببقت و 
علییييها أننششطة التتححمملل الخخاص فببلغت ت الممححسسوببة 

هي اكببر ممن ت الججدولییيية الببالغة و  3,70القییييممة 
ممسستتوى الدلالة و  29عنند درججة الححرییيية  1,69
مممما ییييدلل على أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي  0,05

لححسساببي هنناك فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط ا
وببعد  الببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬،و  للاخختتببار القببلي

لبباححث ممن لتتطببییييق ممعادلة ننسسببة التتطور تتببییيين 
خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه أننه سسججلت ننسسببة 

ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة٬،  1,34%تتطور قدرت ب 
أمما ننظییييرتتها العییييننة التتججرییييببییيية الممطببقة علییييها الممتتغییيير 

ها الممسستتقلل قد وصصلت ننسسب التتطور لدییيي
البباححث أن  ببالتتالي اسستتخخلصو  6,06،٬%القییييممة 

الأسسلوب الدائئري أثثر اییييججاببییييا في تتححسسییيين ممسستتوى 
ذلك ممن خخلالل اخختتببار الوثثب و  الرییيياضضي الإننججاز

الطوییييلل الذي ییييعد إححدى الفعالییييات الممدممججة في 
ممن وججهة ننظر البباححث و  اممتتححان ببكالورییييا الرییيياضضة٬،

ببهذه ییييرى أن تتننممییيية ممتتطلببات الأداء الببدنني الخخاص 
طردییيية ممع تتححسسییيين و  الفعالییيية له علاقة ممبباششرة

ججاننب التتركییييز على الإتتقان  إلى الإننججازممسستتوى 
الممهاري إذ ییييؤكد "ألان تتروننكالل"أن" أن تتطوییيير أو 

كذا الإتتقان الممهاري ممن و  الارتتقاءو  تتححسسییيين السسرعة
ججهة أخخرى هو ممن الركائئز الأسساسسییيية في التتدرییييب 

 .(Tronqual, 2002)للوثثاب" 
ذا السسییيياق اسستتخخدم  البباححث داخخلل ممششاغلل في هو 

ممقننننة ممسستتعییييننا في ذلك و  العمملل تتممرییييننات ممتتنناسسقة
تتممرییييننات ییييغلببها الطاببع الببلییييوممتتري لمما له أهممییيية 
للارتتقاء ممتتطلببات الأداء في هذه الفعالییيية٬، ححییييث 

أن تتتتنناسسب  ییييججب ) أننه1998عببد الفتتاح ( ىییيير 
 ششدة الححمملل ممع ممتتطلببات الننششاط التتخخصصصصي

 90% -80% إلى 40%-30%ببییيين تتكون مما و 
إذ تتوافقت الدراسسة الححالییيية ممع  العظممي القوة ممن

 إلىالذي دعا ) 2009(دراسسة ببن سسي قدور 
ضضرورة اسستتخخدم تتممرییييننات الببلییييوممتتري لتتححسسییيين 

و كذا ٬،عنناصصر الأداء الببدنني في هذه الفعالییيية 
 إلىالذییيين تتوصصلوا ) 2006(زمملاءه و  دراسسة ممییييسسرة

دائئري له تتأثثییيير اییييججاببي أن العمملل وفق الأسسلوب ال
في فعالییيية الربباعي  الإننججازفي الارتتقاء ببممسستتوى 

التتي تتششببه ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة كون أننها 
 ربباعییيية هي الأخخرى.

 

 الرییيياضضي للوثثب الطوییييلل الإننججاز ) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار13ججدولل رقم (

 الممقاییييییييس  الإححصصائئییيية
 
الببححث عییييننة  

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 1,29 1,04 8,64 1,03 8,55 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

1,05 

 6,69 5,37 0,70 9,40 1,01 8,81 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05نند ممسستتوى الدلالة ع
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لقد تتببییيين ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
القببلي عنند العییييننة  قییييممة الممتتوسسط الححسساببي

٬، أمما في الاخختتببار 8,55 1,03 الضضاببطة ببلغت
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط الححسساببي و  الببعدي
٬، ببییييننمما على ممسستتوى العییييننة 8,64 1,04القییييممة 

التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط الححسساببي في 
٬، أمما في الاخختتببار 8,81 1,01الاخختتببار القببلي

 9,40الببعدي ببلغ الممتتوسسط الححسساببي القییييممة
ببعد اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية و  .0,70

تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة ببالننسسببة ت سستتییييودننت٬، 
هي أقلل ممن و  1,29للعییييننة الضضاببطة ببلغت قییييممة 

عنند درججة الححرییيية  1,69قییييممة ت الججدولییيية الببالغة 
مممما ییييدلل  0,05ممسستتوى الدلالة الإححصصائئییيية و  29

على أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد 
 فرق ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي

ي . أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببق الببعدو 
علییييها العمملل وفق الأسسلوب الدائئري فببلغت "ت" 

هي اكببر ممن ت الججدولییيية و  5,37الممححسسوببة القییييممة 
ممسستتوى و  29عنند درججة الححرییيية  1,69الببالغة 
مممما ییييدلل على أننه تتوججد دلالة  0,05الدلالة 

إححصصائئییيية أي هنناك فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط 
 الببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬،و  للاخختتببار القببلي الححسساببي

لبباححث ممن لوببعد تتطببییييق ممعادلة ننسسببة التتطور تتببییيين 
خخلالل الججدولل المموضضح أعلاه أننه سسججلت ننسسببة 

ببالننسسببة للعییييننة الضضاببطة٬،  1,05%تتطور قدرت ب 
أمما ننظییييرتتها العییييننة التتججرییييببییيية الممطببقة علییييها الممتتغییيير 
الممسستتقلل قد وصصلت ننسسب التتطور لدییييها 

 .6,69%ییييممة الق
 

البباححث أن الأسسلوب الدائئري  ببالتتالي اسستتخخلصو 
الرییيياضضي  الإننججازأثثر اییييججاببییييا في تتححسسییيين ممسستتوى 

في فعلییيية دفع الججلة.و ییييعزي  البباححث هذا التتححسسن 
الأسسالییييب التتدرییييسسییيية و  ننتتییييججة اسستتخخدم أننججع الطرق

ححییييث تتم التتركییييز  الأسسلوب الدائئري٬،و  التتي تتتتنناسسب
ي اللالببنني أییيين ییييتتم على تتننممییيية الججهاز اللاهوائئ

الوقت الذي و  PCو ATPالعمملل في ظلل وججود 
 (Seners)وییييششییيير ا. ییييكون قصصییيير  دییييببذلل فییييه الججه

في هذا الششأن أن "ششدة العمملل تتكون أقصصى مما 
ییييسستتطییييع التتلممییييذ قذفه أمما الراححة الببییييننییيية تتكون 

كذا ییييركز على و  دقییييقتتییيين مماببییيين رممییييتتییيين للججلة
 ,Patrick et.al) "ضضرورة إعطاء الراححة الكامملة

ممن وججهة ننظر البباححث ییييججب إعطاء . و  (1997
أي تتممارییيين تتسساعد على في لراححة ل الوقت الكاف

ححالتتها  إلىسسرعة عودة الممؤششرات الوظییييفییيية 
السسر الذي ییييكممن وراء إعطاء الراححة و  .الطببییييعییيية

الكامملة هو أننه ییييكون العمملل في عدم وججود ححاممض 
دى ییييكون الاببتتعاد كلل الببعد عن إننتتاججه لو  اللاكتتییييك

تتكرارات قلییييلة٬،ححییييث تتوافقت و  اعمملل ببششدة عالییيية
الدراسسة الححالییيية ممع دراسسة كلل ممن كاظم علي 

) 2007دراسسة راس الواد وححممادوش (و  )2001(
سسلوب فییييمما ییييخخص اسستتخخدام تتممرییييننات القوة وفق الأ

ییييججاببي في تتححسسییيين الدائئري لمما لها التتأثثییيير الإ
ممن الرییيياضضي  الإننججازو ٬، ممتتطلببات الفعالییيية ممن ججهة

  .ججهة أخخرى
 

 
 

 الرییيياضضي لدفع الججلة الإننججاز) ییييوضضح ننتتائئج الاخختتببار القببلي والببعدي لعییييننتتي الببححث في اخختتببار 14ججدولل رقم (
الممقاییييییييس      

 الإححصصائئییيية
 
 عییييننة الببححث

 ححججم
 العییييننة

 الاخختتببار الببعدي الاخختتببار القببلي
 "ت"

 الممححسسوببة
 "ت"

الججدولییيية   
 ننسسببة التتقدم 

1سس 1ع  2سس  2ع   

 0,79 26,21 302,77 28,21 307,06 30 العییييننة الضضاببطة
1,69 

1,41 

 10,84 5,07 32,42 279,10 26,58 310,07 30 العییييننة التتججرییييببییيية

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 
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لقد تتببییيين ممن خخلالل الننتتائئج الممدوننة أعلاه أن 
ط الححسساببي القببلي عنند العییييننة قییييممة الممتتوسس

٬، أمما في  28,21 307,06الضضاببطة ببلغت 
عنند العییييننة ننفسسها ببلغ الممتتوسسط و  الاخختتببار الببعدي
٬، ببییييننمما على 302,77 26,21الححسساببي القییييممة 

ممسستتوى العییييننة التتججرییييببییيية ببلغت قییييممة الممتتوسسط 
 310,07ببلي الححسساببي في الاخختتببار الق

٬، أمما في الاخختتببار الببعدي ببلغ الممتتوسسط 26,58
ببعد و  .279,10 32,42الححسساببي القییييممة 

اسستتخخدام ممقییيياس الدلالة الإححصصائئییيية ت سستتییييودننت٬، 
تتببییيين أن قییييممة ت الممححسسوببة ببالننسسببة للعییييننة 

هي أقلل ممن قییييممة ت و  0,79الضضاببطة ببلغت قییييممة 
 29عنند درججة الححرییيية  1,69ججدولییيية الببالغة ال
مممما ییييدلل على  0,05ممسستتوى الدلالة الإححصصائئییيية و 

أننه لا تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي أننه لا ییييوججد فرق 
 ممعننوي ببییيين الممتتوسسط الححسساببي للاخختتببار القببلي

الببعدي . أمما ببالننسسببة للعییييننة التتججرییييببییيية التتي طببقت و 
ببة علییييها أننششطة التتححمملل الخخاص فببلغت ت الممححسسو 

هي اكببر ممن ت الججدولییيية الببالغة و  5,07القییييممة 
ممسستتوى الدلالة و  29عنند درججة الححرییيية  1,69
مممما ییييدلل على أننه تتوججد دلالة إححصصائئییيية أي  0,05

هنناك فرق ممعننوي دالل ببییيين الممتتوسسط الححسساببي 
ببالتتالي و  الببعدي للعییييننة التتججرییييببییيية٬،و  للاخختتببار القببلي

ییييججاببییييا البباححث أن الأسسلوب الدائئري أثثر ا اسستتخخلص
م التتي 800في ججري  الإننججازفي تتححسسییيين ممسستتوى 

تتعد هي الأخخرى ممن ممتتضضممننات اممتتححان ببكالورییييا 
 الرییيياضضة .

اسستتخخدام  البباححث هذا التتححسسن ننتتییييججة يز عوییيي
الححمملل التتدرییييببي الممنناسسب وتتوزییييع ممكونناتته ممن ححججم 
وششدة وراححة ممع كلل ممرححلة تتدرییييببییيية وطرییييقة تتدرییييببییيية 

ججم الكثثییييف والراححة وقدرة ببدننییيية وذلك بباسستتخخدام الحح
القلییييلة والششدة الممننخخفضضة خخلالل ممرححلة الإعداد 
العام وذلك لببنناء أسساس ممتتییيين للأججهزة الوظییييفییيية 
والعضضوییيية لأججلل التتهییييؤ للإعداد الخخاص الذي 
ییييكون الححججم ممننخخفضضا والششدة عالییيية والراححة تتكون 
ممنناسسببة ممع هدف الممببتتغى ممن الححصصة في ظلل 

تتفقت ننتتائئج هذه ححییييث ا ٬،اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري
م ممع 800الدراسسة فییييمما ییييخخص اخختتببار اننججاز 

كذا دراسسة و  )2006( دراسسة رححییييم روییييح ححببییييب

ححییييث ننتتائئججهمما ممع عییييننة ببححثثهمما  )2008لاروة (
كاننت ممقارببة ننوعا ممع الننتتائئج قییييد الدراسسة في 

الرییيياضضي٬، وعلى هذا الأسساس  الإننججازاخختتببار 
البباححث أن العمملل في ظلل اسستتخخدام  اسستتخخلص

سسلوب الدائئري كان له ننفس الهدف ممع الأ
ححییييث أدى الممتتغییيير . الداراسسات سسالفة الذكر

 وذلك ممتتر 800 ركض اننججاز تتطور إلىالممسستتقلل 
 ببییييننها الكببییيير التتححمملل الخخاص وتتراببط صصفة لعلاقة
 ببالتتححمملل تتتتصصف والتتي ممتتر 800 ركض وببییيين

 الممسستتخخدممة واعتتممادها الششدة لارتتفاع اللاهوائئي
 ممن تتعد كببییييرة٬، ححییييث ببننسسببة ةاللاهوائئییيي الطاقة على
 800ركض  إننججاز في الممؤثثرة الببدننییيية القدرات أهم
 في تتسساعدهم الرییيياضضییييییيين لدى تتطوییييرها أن إذ ممتتر

وممقاوممة  الفعالییيية أداء ممدة طولل ببسسرعتتهم الاححتتفاظ
 اللاكتتییييك ححاممض تتراكم ننتتییييججة الححاصصلل التتعب
في  الححاد الننقص ننتتییييججة العضضلات في ییييتتزاییييد والذي

 ,Mekkelson(لذلك اتتفق كلل ممن الأوكسسججییيين٬، 
ممن خخلالل ننتتائئج  (1995)ومماججلششو  )1996

الدراسسات والببححوث أن سسرعة أداء التتكرارات 
ممن ممسستتوى الححد الأقصصى  75-85ببننسسببة %

لاسستتهلاك الأوكسسججییيين عنند ممعدلل ننببض للقلب 
أفضضلل سسرعات  إلىض/د تتششییيير  150-140

للتتدرییييب في ببداییيية المموسسم أمما في ننهاییييتته تتكون 
-170وببننببض قلب ممن 85-90% ممن الششدة 
 كمما (Fox & Bowers 1988)  ض/د 150

 الأححممالل إن "إلى الخخالق عببد عصصام ذلك على أكد
الششدة  ببییيين تتتتراوح والتتي العالییيية الششدة ذات التتدرییييببییيية

الششدة القصصوى أي ممن  إلىالأقلل ممن الأقصصى 
) ممن أقصصى 100%-90) وممن (%90-70(

طوییيير التتححمملل ممقدرة للاعب تتعتتببر ششدة ممنناسسببة لتت
ممع إعطاء راححة  .)1987(عببد الخخالق٬،  الخخاص

اییييججاببییيية للتتخخلص ممن الفضضلات النناتتججة عن الججهد 
زمملاءه في هذا السسییيياق أكد فوكس و و  الببدنني

ببالإممكان التتخخلص ببسسرعة ممن  ) ببأننه1988(
ححاممض اللاكتتییييك الممتتججممع والممركز ببالعضضلات 

 وذلك ببأداء ججهد ضضعییييف ببششدة والدم ببعد الممججهود
ممن أقصصى اسستتهلاك للأوكسسججییيين  30-65% 

 .وببذلك ییييممكن الإسسراع ببإزالة ححاممض اللاكتتییييك 
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 یيووضح  مقاررنة  نتائج  االاختباررااتت  في  االاختبارر  االبعدديي  لعیينتي  االبحثث) 15ججدولل رقم (

الممقاییييییييس الإححصصائئییيية                 

 الاخختتببارات

 ت العییييننة التتججرییييببییيية العییييننة الضضاببطة

 الممححسسوببة

ت 
 الججدولییيية

دلالة 
لفروا

 ع س ع س ق

ننییيية
لببد

ت ا
طلببا

لممتت
 

  2,57 0,14 2,26 0,22 2,13 الوثثب.العرییييض ممن الثثببات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

1,67 

 د.ا

رطلل)6دفع الكرة الطببییيية (  د.ا 2,93 0,81 10,21 1,25 9,40 

خخطوات 5  د.ا 2,90 0,69 8,39 0,96 7,75 

 د.ا 2,48 6,13 14,93 7,99 10,30 الممروننة الججذع

ججییيية
ولو

سسییيي
 الف

ت 
طلببا

لممتت
 ا

نني
لالبب

.لا.
م ممن الححركة(ثثا)30عدو  ج  د.ا 3,55 0,29 3,91 0,35 4,21 

م ممن الححركة (ثثا)60عدو   د.ا 2,81 0,52 7,71 1,02 8,31 

نني
اللبب

.لا.
 ج

 ممؤششر القدرة اللاهوائئییيية اللببننییيية
م (ثثا)200ججري   

 د.ا 4,92 3,87 32,63 1,79 36,53

وائئییييةممؤششر الكفاءة اللاه  
م (ثثا)600اللببننییيية ججري   

235,2
6 

 د.ا 3,07 6,91 230,84 3,52

ئئي
هوا

ج.ال
 

 ممؤششر القدرة الهوائئییيية
(Step test) د)/ (لل 

 د.ا 4,41 0,41 3,21 0,25 2,82

 ممؤششر الكفاءة الهوائئییيية
دقائئق (م) 9ججري   

1789,
50 

127,

55 
1972,67 

195,

01 
 د.ا 4,23

 د.ا vo2max 30,40 3,00 33,67 4,79 3,11د) ,(مملل/كغ
ججاز

الإنن
 

ضضي
رییييا

ال
 

م60عدو   د.ا 2,81 0,52 7,71 1,02 8,31 

الوثثب الطوییييلل   د.ا 4,12 0,31 5,60 0,31 5,27 

 د.ا 3,22 0,70 9,40 1,04 8,64 دفع الججلة

م800ججري    
302,7

7 

26,2

1 
279,10 

32,4

2 
 د.ا 3,06

 29= 1-درججة الححرییيية نو  0,05عنند ممسستتوى الدلالة 

  :الاسستتننتتاججات
أظهر العمملل وفق اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري 

 تتأثثییييرا اییييججاببییييا على تتننممییيية ببعض ممتتطلببات الأداء 

 
ممسستتوى الأداء ل لك الأممر ببالننسسببةوكذ ٬،الببدنني

 الرییيياضضي في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة.
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هنناك فروق ذات دلالة إححصصائئییيية في الاخختتببارات 
ي ممججاممییييع هذا لصصالح العییييننة التتججرییييببییيية فو  الببعدییيية

الاخختتببارات الممسستتخخدممة مممما ییييدلل على ننججاح 
 ببلوغ الهدف الممننششود.و  اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري

هو و  الرئئییييسسي ألاو  تتم ببلوغ الهدف الممننششود
تتححسسییيين و  التتححضضییيير لممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة

ذلك ننراه ممن خخلالل الننتتائئج التتي و  ممسستتوى الأداء
ئئري الأسسلوب الدا تتححصصلت علییييها العییييننة التتججرییييببییيية

الممقتترح ممن خخلالل الدراسسة الححالییيية تتممییييز ببفاعلییيية ممن 
الرییيياضضي في  الإننججازححییييث الارتتقاء ببممسستتوى 
  ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة.

 
 الممقتترححات: 

على ضضوء الاسستتننتتاججات قییييد الدراسسة ییييقتترح البباححث 
 هي كالتتالي:و  فرضضییييات ممسستتقببلییيية

 ییييتتم العمملل ببه في ممقنننو  ممححدد ننظام وضضع .1
 ألعاب ممسساببقات خختتلفلمم الممدرسسي الوسسط

 ألعاب ممن ممخختتصصییيين تتننفییييذه على القوى ییييششرف
كذا و  الببدننییيية التترببییيية أسساتتذة ممع ببالتتعاون القوى

 ممفتتششي التترببییيية
تتكوییييننییيية لتتزوییييد الأسساتتذة  مملتتقییييات تتننظییييم .2

 ببالممسستتججدات التتي تتطرأ في اخختتصصاص ألعاب
 المموضضوعي وسسائئلل التتقوییييم وكذا ننوع القوى٬،

اببعة ممسستتوى تتقدم قصصد ممتت تتوظییييفها ییييننببغي التتي
   .التتلممییييذ خخلالل الححصصص

إعادة الننظر في الممننهاج الخخاص ببالسسننة  .3
الثثالثثة ممن التتعلییييم الثثاننوي ممع إعادة هییييكلة 

تتححقییييق  إلىالتتخخطییييط ممن أججلل الوصصولل 
  .الأهداف الممننششودة

 البباححث ببأن ییييكون التتححضضییيير للببكالورییييا ییييوصصي .4
طییييلة السسننة الدراسسییيية لإعطاء ممردود أكثثر و 

تتححقییييق و  الوصصولل لأعلى الممسستتوییيياتو  اییييججاببییيية
 ننتتائئج أفضضلل 

ضضرورة العمملل ببالأسسس العلممییيية الححدییييثثة في  .5
 تتطببییييق الوححدات التتدرییييسسییيية.

ضضرورة اسستتخخدام الأسسلوب الدائئري ممن أججلل  .6
التتححضضییيير للببكالورییييا الرییيياضضي لمما له أهممییيية في 

  .تتححقییييق ذلك

ضضرورة اسستتخخدام الأسسلوب الححالي لمما له  .7
خخلالل ححصصص أهممییيية في اسستتثثممار الوقت 

 .الرییيياضضییيية و  التترببییيية الببدننییيية
ضضرورة اهتتممام الأسساتتذة ببالببححث الزییييادة ممن  .8

 رصصییييدهم الممعرفي في هذا الاخختتصصاص.
الببراممج الممسسطرة ممن قببلل ضضرورة التتقننییيين في  .9

العمملل ببالأسسالییييب التتدرییييسسییيية الححدییييثثة  الأسساتتذة
الرییيياضضییيية ببغییيية و  خخلالل درس التترببییيية الببدننییيية

 ششوائئییيية.العو  الاببتتعاد عن العفوییيية
 ببدرس الممركببة الفعالییييات تتعلییييم إقححام ضضرورة .10

 الربباعي ممسساببقة ممننها خخاصصةو  الببدننییيية التترببییيية
 الطوییييلل٬،دفع الوثثب م٬، 60 (عدو

 لا كمما سسهلة٬، أننها كون م) 1200الججلة٬،ججري
 فعالة أننها إضضافة إممكاننییييات ضضخخممة تتتتطلب

 .الببدننییيية التترببییيية أهداف تتححقییييق في
ولوججییيية لتتقوییييم الاعتتمماد على الاخختتببارات الفسسییيي .11

ممسستتوى التتلاممییييذ ممن خخلالل الححصصص 
 التتدرییييسسییيية.

الفسسییييولوججییيية و  الاعتتمماد على الاخختتببارات الببدننییيية .12
الممسستتخخدممة قییييد الدراسسة ممن أججلل تتقوییييم ممسستتوى 

 التتلاممییييذ في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة 
البباححث ببإججراء ننفس الدراسسة على  ییييوصصي .13

مملاححظة ممدى تتأثثییيير الممتتغییيير و  عییييننة الإنناث
 لل على التتاببع.الممسستتق

ییييوم إضضافي  اقتتراح ییييوم الثثلاثثاء ممسساءً  .14
لتتححضضییيير للتتلاممییييذ الراغببییيين في تتححسسییيين 

 .ممسستتواهم في ممسساببقة ببكالورییييا الرییيياضضة
 

 الممراججع:
 الممراججع العرببییيية:

 
أححممد اببراهییييم.  الببششتتاوي٬، ممهنند ححسسییيين والخخواججا٬،

. الأردن. ممببادئ التتدرییييب الرییيياضضي). 2010(
 .دار وائئلل للننششر والتتوزییييع

الببششتتاوي٬، ممهنند ححسسییيين وإسسمماعییييلل٬،  أححممد ممححممود. 
. فسسییييولوججییييا التتدرییييب الببدنني). 2006(

 والتتوزییييع.  الأردن. دار وائئلل للننششر
فسسییييولوججییييا ). 1994أببو العلا٬، اححممد عببد الفتتاح. (

 .. القاهرة: دار الفكر العرببياللییيياقة الببدننییيية
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أببو العلا٬،  أححممد عببد الفتتاح وأححممد ننصصر الدییيين 
. فسسییييولوججییييا اللییيياقة الببدننییيية). 2003سسییييد. (

 .القاهرة.دار الفكرالعرببي
أببو العلا٬، أححممد عببد الفتتاح, ممححممد صصببححي 

فسسییييولوججییييا وممرفولوججییييا ). 1997ححسسننییيين. (
. الرییيياضضي وطرق القییيياس والتتقوییييم. القاهرة

 .دار الفكر العرببي
التتدرییييب ). 1997أببو العلا٬، أححممد عببد الفتتاح. (

. القاهرة. دار ٬، الأسسس الفسسییييولوججییييةالرییيياضضي
 .الفكر العرببي

تتأثثییيير ). 2001الخخرییييججي٬، خخالد ببن نناصصر. (
أسسلوب التتدرییييب الدائئري في الججزء التتممهییييدي 
ممن درس التترببییيية الببدننییيية على تتطوییيير عنناصصر 

. السسعودییيية: اللییيياقة الببدننییيية الممرتتببطة ببالصصححة
مماججسستتییيير ممننششورة٬،قسسم التترببییيية الببدننییيية٬، 

  .الججاممعة
أصصولل التترببییيية ). 1996الخخولي٬، أممییيين اننور (
دار الفكر  القاهرة ٬، ٬1،٬، طالببدننییيية والرییيياضضییيية

  .العرببي
السسكار٬، ببراهییييم سسالم وزاهر٬، عببدالرححممن عببدالححممییييد 

مموسسوعة ). 1998وححسسییيين٬، أححممد سسالم. (
 .1. القاهرة.طفسسییييولوججییييا ممسساببقات الممضضممار

 .ممركز الكتتاب للننششر
الفاتتح٬، وججدي ممصصطفى والسسییييد٬، ممححممد لطفي 

العلممییيية للتتدرییييب الرییيياضضي س ). الاسس2002(
. دارالهدى للتتوزییييع والننششر. للاعب والممدرب

  .القاهرة
فسسییييولوججییييا ). 2005الكییييلانني٬، هاششم عدننان. (

. عممان. الججهد الببدنني والتتدرییييببات الرییيياضضي
 .دار الححسسییيين

وزي فب ییييهار والببدییييوي٬، إججاببد ممححممببرییييقع٬، 
م٬، ممفاهییييس٬، سسب الرییيياضضي أییييدرلتتا). 2004(
 .رفلممعاة اممننششا٬، ییيية ردلإسسكنن.اتببییييقاطتت

أسسس وننظرییييات ). 1984ببسسطوییييسسي اححممد (
دار الفكر  . القاهرة:التتدرییييب الرییيياضضي

 .العرببي
التتدرییييب ). 1989ثثاممر٬، ممححسسن وواثثق٬، نناججي. (

. ببغداد. كلییيية التترببییيية الدائئري في كرة القدم
 .الرییيياضضییيية

 ححسساننییيين٬، ممححممد صصببححي والممعانني٬، واححممد كسسرى
اضضي مموسسوعة التتدرییييب الرییيي ).1998(

 .٬، القاهرة. ممركز الكتتاب للننششر1. طالتتطببییييقي
). 2009ححسسن٬، ممححممد وححممادات٬، ممححممد. (

. 1ممننظوممة التتعلییييم وأسسالییييب التتدرییييس .ط
 .. دار الححاممد للننششر والتتوزییييعالأردن

علم التتدرییييب ). 1998( ححسسییيين, قاسسم ححسسن
.عممان :دار الرییيياضضي في الأعممار الممخختتلفة

 .الفكر عممان
ممححممد صصببححي دروییييش٬، كممالل وححسساننییيين٬، 

 ٬،: القاهرة1. طالتتدرییييب الدائئري). 1999(
 .الممكتتببة الممصصرییيية للطبباعة والننششر والتتوزییييع

أسساسسییييات ). 2006ششححاتته٬، ممححممد اببراهییييم. (
. الممكتتببة التتدرییييب الرییيياضضي. الإسسكنندرییيية
 .الممصصرییيية للطبباعة والننششر والتتوزییييع

 ننوالل إببراهییييم وممییييرفت علي خخفاججة Kششلتتوت
التترببییيية  طرق التتدرییييس في). 2002(

. ممكتتببة الإششعاع الفننییيية. ٬1، ط2. جالرییيياضضییيية
 .القاهرة

التتدرییييب الرییيياضضي ). 1999عببدالببصصییيير٬، عادلل. (
. القاهرة. والتتكامملل ببییيين الننظرییيية والتتطببییييق

 .ممركز الكتتاب للننششر
طرق التتدرییييس في  )1989( عفاف٬، عببدالكرییييم

٬، ممننششأة الممعارف٬، التترببییيية الببدننییيية والرییيياضضییيية
 .120-114الإسسكنندرییيية٬، ص

أثثر ). 1990عببدالممقصصود٬، فاطممة ممححممود (
اسستتخخدام أسسلوب دوائئر الممححطات في ببعض 
عنناصصر اللییيياقة الببدننییيية الخخاصصة والممسستتوى 
الممهارى لكرة السسلة. ممججلة علوم وفننون 

) كلییيية التترببییيية 3. الممججلد الثثانني (الرییيياضضة
 .الرییيياضضییيية للببننات٬، ججاممعة ححلوان

ممالل تتأثثییيير أحح). 2007الححممییييد سسالم. (ممدححت عببد
تتدرییييببییيية ممخختتلفة الاتتججاهات لتتننممییيية التتححمملل 
الخخاص على ببعض الممتتغییييرات الفسسییييوكممییييائئییيية 

م 400والممسستتوى الرقممي لممتتسساببقي 
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