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          نحمد الله ونشكرو على إتمام عملها المتواضع                                         

   "وبالوالديم إرسانا" إلى  م  قاا  فيما الررققققققمم    

إلى ننع اللعط وو ل اللعاا  , إلى  م  مرتهن ببفي الحهاا ووا فتهن برعايتيا  وا الل اا    

وإلى   مى و أمم  لمم  ن الوأوو  ,و قا متهن رحوو و راوو الحفاو  , م  يرر  لن اللفالن    

".قققققققققققققققن   م                  "                

و ناو ووبن و اا  , ووبانن على البففلم واالأحلا  , إلى  م لنب  م  ألن  وو الشفقاا    

,إلفقققـ يا  :وواا ننارن  ن  دو الحفقققققققاو    

" بقققققققققققققققققن        "                         

و لأالتن الررو م  الفم و  لأوالن    و  يمنوو اليدى, رحم  ,  إيماا   لى  م وا فتهن  ليم الحفاو  إلأوتن
            .وبدوا نسفاا أفرانن و  م اللاالم ووا ا تتهاا  

                                      , عند الررماا بلفقا م اا تاذا التتخص  ذوإلى  م  اا  نب  ن ه
  ا ر,لأالد  ,ورو  , بفاا  ,  خعبى  ,   فم  , بشفر  , ان بلفقا م   صد قا أمفع  إلى

  والد تووو  المحتر م بوواا  قا مم الل راا  بوصواو أفحلن اللالن  ذ              إلى اا تا

و وو حا  ليد التربفم  ذ المو وعم وويب لأوأم والد توو  فرانن أماا  و م   ارذوا تا  

  ر م              لذ رتن  ذا رتن ولم تسع مذوإلى  م  م  م  ن  . الندنفم والرياضفم  

                                                                   

 

 

   حمد   فم بم شاوي        
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   "وبالوالديم إرسانا" إلى  م  قاا  فيما الررققققققمم    

إلى ننع اللعط وو ل اللعاا  , إلى  م  مرتهن ببفي الحهاا ووا فتهن برعايتيا  وا الل اا    

وإلى   مى و أمم  لمم  ن الوأوو  ,و قا متهن رحوو و راوو الحفاو  , م  يرر  لن اللفالن    

".قققققققققققققققن   م                  "                

و ناو ووبن و اا  , ووبانن على البففلم واالأحلا  , إلى  م لنب  م  ألن  وو الشفقاا    

,إلفقققـ يا  :وواا ننارن  ن  دو الحفقققققققاو    

" بقققققققققققققققققن        "                         

  لى  م وا فتهن  ليم الحفاو  إلأوتنإ

 إلى                                      , بوصواو أفحلن اا تاذوإلى  م  اا  نب  ن  دا التتخص  
. ن   صد قاأمفع    

  والد تووو  المحتر م بوواا  قا مم الل راا  بوصواو أفحلناللالن  ذ                إلى اا تا

و وو حا  ليد التربفم  ذ المو وعم وويب لأوأم والد توو  فرانن أماا  و م   ارذوا تا  

  ر م              ذ رتن اذا رتن ولم تسع مذوإلى  م  م  م  ن  . الندنفم والرياضفم  
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 :مقدمـــــة

        التدريب ىو عملية تربوية مخططة مبنية على أسس علمية سليمة تعمل على الوصول الى 

التكامل في أداء الرياضي، وما يترتب على ذلك من تحقيق الهدف في عملية التدريب،ويتطلب تحقيق 

ىذا الهدف أن يقوم المدرب بتخطيط وتنظيم قدرات بدنية وذىنية في إطار موحد للوصول الى أعلى 

(  150، ص1984كمال درويش،محمد صبحي حسنين، )  مستوى من الأداء الرياضي

بذوى  بأداة أو  عبارة عي طزٌقت حٌظٍوٍت لأداء الخوزٌٌاثالتدريب الدائري ىو       

الخوزٌٌاث وعذد هزاث حكزارها  لاخخٍار أداة ٌزاعى فٍها شزوط هعٌٍت بالٌسبت

طزٌقت  وهبادئ أي البٌٍٍت، وٌوكي حشكٍلها باسخخذام أسس وفخزاث الزاحت وشذحها

ححج اسن الخذرٌب وٌفهن ،  الظفاث البذًٍت هي طزق الخذرٌب الوخخلفت بهذف حٌوٍت

بعض الظزوف الخاطت، وهى حذرٌب على  ٌخٌاسب هع الذائزي الخٌظٍن الذي

حذرٌبٍت هخخالٍت  هحطاث  الغالب بعذم الخعقٍذ، ٌخن إجزاؤها فً حخظف فًحزكاث

كوال دروٌش ،هحوذ )  .الخظائض الأساسٍت هي بهذف حطىٌز وحٌوٍت الكثٍز

 ( 14، ص1985طبٍحً حسٌٍي، 

البكالوريا  مرحلة "و لقد رأى المختصون في ىذا المجال أن المرحلة الثانوية خاصة الثالثة ثانوي 

ىي المرحلة المثلى لتنمية  الصفات البدنية ،لما يتميز بو التلميذ من خصائص فسيولوجية و "رياضة

. مورفولوجية،وىذا لتحسين النتائج،مدا دفعنا لإجراء دراستنا ىذه على تلامذة السنة الثالثة ثانوي

 :مشكلة البحـــث- 1

أساتذة  المرحلة الثانوية   تدريس لاحظنا أن ىناك  و من خلال تربصنا و تساؤلاتنا لبعض     - 

ضعف في  نتائج الإمذاز الرقمي في فعاليات بكالوريا رياضة والتي تتطلب تنمية بعض الصفات 

والتحمل  (م 60)السرعة ,  (دفع الجلة والقفز الطويل   )البدنية كالقوة للأطراف العلوية والسفلية  
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ولا يتم ذلك إلا بطرق تدريبية مقننة بصفة علمية ووجب على الأساتذة الاىتمام (م600/ 800)

ولهذا اقترحنا وحدات تعليمية خاصة بفعاليات بكالوريا رياضة وذلك , الكبير بهذا الجانب 

: باستعمال أسلوب التدريب الدائري  وانطلاقا من ىذا يأتي السؤال  التاليــــــــة

ىل للتدريب الدائري أثر على تحسين الإمذاز الرقمي لفعاليات بكالوريا رياضية؟ 

 :الفرضيــــــــات-2

. طريقة التدريب الدائري تؤثر إيجابيا على  نتائج ومعدلات فعاليات بكالوريا الرياضة- 

. يساعد التدريب الدائري في تحسين الصفات البدنية - 

 :أهـــــــداف البحـــــــــث- 3

: يهــــدف بحثنـــا ىــــذا إلــــى 
التعرف على أثر استخدام أسلوب التدريب الدائري على تحسين الإمذاز الرقمي لفعاليات  .1

. بكالوريا رياضية 
 .معرفة مدى تأثير التدريب الدائري على تنمية بعض الصفات البدنية .2

 

 :ماهيــة البحـــث   -    4

ىذا البحث عبارة عن دراسة نظرية وتطبيقية تدرس العلاقة القائمة بين الطرق التدريسية ومجال 
 .: ، وتتجلى أهمية ىده الدراسة فيما يلي ةالتربية البدنية والرياضي

 

 أهمية التدريب الدائري في مجال التربية البدنية والرياضية. 

 

 تاثير التدريب الدائري على تنمية الصفات البدنية. 
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:   تعريف التدريب الدائري – 1-1

:   التدريب الدائري بكونو  HARREيعرف - 

طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة يراعى فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار تمرينات و عدد 

مرات تكرارىا و شدتها و فترات الراحة البينية و يدكن تشكيلها باستخدام أسس و مبادئ أي طريقة من 

  HARRE.D 1979 )-     (طرق التدريب الدختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية

 ": HASEN KRUGEUR"و عن التدريب الدائري في الددارس كتب 

التدريب الدنظم الذي يتناسب مع بعض الظروف الخاصة : يفهم الدرء  تحت اسم العمل الدائري         - 
و ىو تدريب على حركات تتصف في الغالب بعدم التعقيد ، يتم إجراؤىا في لزطات تدريبية متتالية بهدف 

تطوير و تنمية الكثير من الخصائص الأساسية بقدر الدستطاع عن طريق جرعات من التحميل العالي و 
. الدتصف بالتغير الدائم لدرجات التحميل التي تقع على أجزاء الجسم الدختلفة 

 
 

و يتم خلال ذلك تبديل تلاميذ الفصل أو المجموعة التدريبية بشكل فردي أو على شكل لرموعات    -  
مستقلة و صغيرة أو حسب نظام موضوع يتبادل فيو ىؤلاء التلاميذ المحطات التدريبية في إطار دورة تدريبية 
يتم تكرارىا ، على أن لا يؤدي ذلك إلى وجود فترات من الراحة أو على أن تكون فترات الراحة قصيرة و 

لزددة ، و يجب علينا في ىذه الحالة وضع خطة عمل مقدر لذا أقل وقت لشكن أو لزاولة الوصول في أقصر 
        HASEN KRUGEUR  )    .   (1964 وقت لشكن إلى تحقيق أكبر قدر من الفعالية
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يفهم تحت مصطلح : " و عن التدريب الدائري كتب كمال درويش و لزمد صبحي حسنين  -

التدريب الدائري و الصور الدختلفة لتصميماتو و متغيراتو أنو طريقة تنظيمية لطرق التدريب 

 . (تكراري-  فتري –مستمر  )الدختلفة 

            
إلى أن تدريبات وحدة التدريب الدائري غالبًا ما تأخذ . كما أن الدصطلح يعطي إحياء صحيحا      - 

شكل دائرة ، حيث ترتيب التمرينات حسب أىداف و أغراض وحدة التدريب في شكل دائرة يبدؤىا 
.  الخ ... اللاعب بالتمرين ، ثم الثاني ، 

    و ىكذا يبقى اللاعب ملتزمًا بتسلسل التمرينات إلى أن ينهي الدائرة ، و لرموعة التمرينات ىذه يطلق 
و قد يؤدي اللاعب دورة واحدة أو دورتين أو ثلاثة ، و ذلك حسب التصميم و الذدف " دورة " عليها 

  :  كمال درويش ، لزمد صبحي حسنين ( .  التدريبي للوحدة التي تشمل عادة دورة أو عدة دوراتن
 )25، ص1984

 
 :فعاليات بكالوريا رياضية- 1-2

: م60 سباق السرعة 1-2-1   

م سباقات السرعة الأخرى في النواحي الفنية للعدو حيث ينقسم إلى مراحل 60يشبو سباق العدو 

 أساسية ىي      

 مرحلة البدء والانطلاق ومرحلة عدو الدسافة ومرحلة النهاية 

:م800 سباق 2 -1-2  
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يختلف الجري في الدسافات الدتوسطة عنو في الدسافات القصيرة حيث أن القانون يلزم عدائي       - 

 الدسافات الدتوسطة بالبدء إما منخفض أو ء يجوز لعدااالدسافات القصيرة باستخدام البدء الدنخفض بينم

.  الدسافات القصيرة يالبدء العالي حيث انو لا يحتاج للسرعة الذائلة التي يجب أن يحققها عدائ  

: القفز الطويل1-2-3  

يعمل الوثب الطويل على تنمية قوة الارتقاء عند التلاميذ من جراء الوثب الدتكرر في حفرة الوثب      - 

أن تطوير السرعة والارتقاء " لألان ترو نكا"ومن ىنا ظهرت أهميتو كنشاط مدرسي ، وفي ىذا الشأن يذكر 

وكذا الإتقان الدهاري من جهة أخرى ىو من الركائز الأساسية في التدريب للوثاب ، ويدر القفز الطويل 

  ص،2001 ،الان ترونكال   )بمراحل فنية متلاحقة والتي تشمل الاقتراب ثم الارتقاء فالطيران ثم الذبوط  

36)  
 

:  دفع الجلة 1-2-4  

إن الذدف من مسابقة الرمي أو الدفع ىو إبعاد الأداة الرياضية عن طريق الرمي أو الدفع لأبعد مسافة -    

لشكنة دون لسالفة لقواعد الدسابقات ، وىناك تظهر صعوبات معينة مرتبطة بالمجال المحدد لحركة الرمي مثل 

صغر قطر الدائرة في مسابقة دفع الجلة والقرص ، وكل ىذه لزددات تتطلب من الرامي دقة عالية وثبات في 

.  التكنيك عند أداء الدهارة  

ومن حيث الشكل تعتبر مسابقة الجلة من الدسابقات الدركبة وترتبط مسافة الرمي بقوة وسرعة الرمي   -   

.بحيث يبذل الرماة جهودا عصبية عضلية كبيرة نتيجة لتطور القوة والسرعة  
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وتوجد عدة طرق لتنفيذ الرمي أو الدفع للجلة نذكر منها طريقة اوبراين ، طريقة فيوكز ، طريقة نيدر، طريقة 

(.   09 ص ، 1994 ،لزمد درويش ) الدوران وطريقة الخطوة الخلفية     
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 :الدراسات المشابهة- 

: دراسة محمد بطل عبد الخالق- 

اثر برنامج مقترح للتمرينات الخاصة على الدستوى الرقمي :  تحت عنوان1988ه الدراسة سنة \اجريت ه
 .لدتسابقي رمي القرص

: الإشكالية- 

  مامدى تأثير البرنامج الدقترح للتمرينات الخاصة على الدستوى الرقمي لدتسابقي رمي القرص؟- 

:  اهداف الدراسة- 

ىدف البحث ىو التعرف على برنامج مقترح للتمرينات الخاصة على الدستوى الرقمي لدتسابقي رمي القرص 
. سنة والدقررة بين البرنامج التقليدي والبرنامج الدستخدم في التأثير على الدستوى الرقمي للرمي20تحت 

: فروض الدراسة- 

ات دلالة احصائية بين القياس القبلي و البعدي لمجموعتي البحث ودلك \افترض الباحث ان ىناك فروق
ات دلالة اقتصادية بين متوسطي تقدم لرموعتي ذلصالح القياس البعدي، كما افترض ايضا ان ىناك فروق 

. البحث وجدلك لصالح المجموعة التجريبية

: عينة الدراسة- 

 لاعبا بالطريقة العمدية ىم لاعبي الرمي الدبتدئين بأندية الددينة الدنورة وقد تم 16تم اختيار عينة قوامها 
.  لاعبين للعينة الضابطة8 لاعبين للعينة التجريبية و8تقسيم العينة الى 

: المنهج المستخدم- 

 .استخدم الباحث الدنهج التجريبي

: ادوات الدراسة- 

. استخدم الباحث ميزان لقياس الوزن وجهاز قياس لقياس الطول والشريط الدتري

: اجراءات الدراسة- 
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. تم اجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة وإجراء القياسات القبلية- 

قياس المجموعة الضابطة بتنفيد البرنامج بواقع اربعة حصص اسبوعيا وتم القثياس النهائي مباشرو بعد - 
 .تنفيد البرنامج

 

 

: اهم النتائج- 

. ىناك فروق ذات دلالة احصائية لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في القياسات البعدية- 

 .البرنامج الدطبق زاد في التحسن الرقمي بنسبة اكبر من البرنامج العادي- 

 :دراسة ميرفت محمد احمد الطوانسي- 

: الإشكالية- 

ىل للتدريب الدائري أثر على اللياقة البدنية و التعليم و مستوى الأداء الدهاري للجمباز في الصف - 
 الخامس؟

تاثير التدريب الدائري على اللياقة البدنية واثرىا على :  تحت عنوان1993اجريت ىده الدراسة سنة 
التعليم ومستوى الاداء الدهاري للجمباز للصف الخامس 

: اهداف الدراسة- 

يهدف ىدا البحث الى وضع برنامج تدريبي باستخدام الاسلوب الدائري مع الحمل الدستمر والتعرف على 
تاثيره على بعض متغيرات الصفات البدنية، القدرة على التعلم، مستوى اداء الدهارات، الدقارنة بين نظام 

. التدريب الدائري والطريقة الدتبعة

:  روض الدراسةف- 

و دلالة احصائية عن الطريقة التقليدية الدتبعة على  ذيؤثر التدريب الدائري  بطريقة الحمل الدستمر تاثير
الصفات البدنية لصالح المجموعة التجريبية، كما افترضت الباحثة على انو يؤثر التدريب الدائري بطريقة 
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و دلالة احصائية عن الطريقة التقليدية الدتبعة على قدرة التعلم الحركي والدهاري لصالح ذالحمل الدستر تاثير 
. المجموعة التجريبية

: عينة الدراسة- 

تم اختيار عينة عشوائية من تلاميذ الصف الخامس بمدرسة قبة الذواء الابتدائية بمنطقة شبرا، وقد بلغت 
 . تلميذ وتلميذة، قسموا عشوائيا الى لرموعتين متساويتين الضابطة والتجريبية100حجم العينة 

: المنهج المستخدم- 

 .التجريبي استخدم الباحث الدنهج 

: ادوات الدراسة- 

 .استخدمت الباحثة اختبارات بعض صفات اللياقة البدنية واختبار ايوابريس للقدرة عل التعلم الحركي

 

: اجراءات الدراسة- 

. تم اجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة واجراءات القياسات القبلية- 

. تم تطبيق البرنامج على العينة التجريبية لددة شهرين مع تطبيق البرنامج العادي للعينة الضابطة- 

. تم اجراء الاختبارات البعدية على عينتي البحث- 

: اهم النتائج- 

ان استخدام التدريب الدائري بطريقة الحمل الدستمر في جزء الاعداد البدني في درس التربية البدنية - 
والرياضية  افضل من الطريقة التقليدية في تنمية اللياقة البدنية والقدرة على التعلم ورفع مستوى الاداء في 

. الجمباز

ان استخدام الطريقة التقليدية في درس التربية البدنية ادى الى تحسن لزدود في مستوى اللياقة البدنية - 
 .وكذلك القدرة على التعلم ومستوى الاداء في الجمباز

: دراسة ابراهيم  حنفي شعلان واحمد عبد الخالق تمام- 
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تاثير ممارسة التمرينات الذوائية على بعض العناصر البدنية :  تحت عنوان1999اجريت ىده الدراسة سنة
 .والدتغيرات الفيزيولوجية للممارسين و غير الدمارسين لتلاميذ الدرحلة الابتدائية

: الإشكالية- 

ىل للتمرينات الذوائية أثر على بعض العناصر البدنية و الدتغيرات الفزيولوجية للممارسين و غير   - 
 الدمارسين لتلاميذ   الدرحلة الإبتدائية؟

: اهداف الدراسة- 

التعرف على  تاثير استخدام التمرينات الذوائية على بعض العناصر البدنية والدتغيرات الفيزيولوجية - 
. للممارسين و غير الدمارسين 

كما كانت تهدف ىده الدراسة على معرفة مدى تاثير استخدام التمرينات الذوائية على الدتغيرات 
 .الفيزيولوجية لدى الدمارسين والغير الدمارسين

: فروص الدراسة

دات دلالة احصائية بين القياس لبقبلي ةالقياس البعدي للممارسين وغير \يرى الباحثان ان ىناك فرةق 
الدمارسين في العناصر البدنية والدتغيرات الفيزيولوجية لصالح القياس البعدي، كما افترضا بانو توجد فروق 

دالة احصائيا في القياس البعدي في العناصر  البدنية قيد البحث بين الدمارسين وغير الدمارسين لصالح 
الدمارسين، وافترضا كدلك وجود فروق دالة احصائيا في القياس البعدي للمتغيرات الفيزيولوجية قيد البحث 

 ,بين الدمارسين وغير الدمارسين لصالح الدمارسين

 

 

: عينة الدراسة- 

، ذ تلمي450اختار الباحثان الصف الخامس الابتدائي بمدرسة صلاح الدين بمنطقة دبي التعليمية عددىم 
، قسمت الى عينتين متساويتين الضابطة ذ تلمي64تم اختيار العينة عشوائيا من لرتمع البحث قوالدها 

. والتجريبية
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: المنهج المستخدم- 

. استخدم الباحث الدنهج التجريبي

: ادوات الدراسة

. القياسات الجسمية، القياسات البدنية والفيزيولوجية

: اجراءات الدراسة- 

قام الباحثان باجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة للقياسات الجسمية والبدنية والفيزيولوجية ، - 
وقاما باختبارات قبلية وشرعا في تنفيد البرنامج وفق وحدتين تدريبيتين اسبوعيا لددة شهر ونصف وتليها 

. الاختبارات البعدية مباشرة

: اهم النتائج- 

. ان استخدام التمرينات الذوائية لو اثر ايجابي في الدستوى البدني والفيزيولوجي لمجموعة الدمارسين-  

استخدام التمرينات الذوائية اثر ايجابي وبصورة افضل في االدستوى البدني والفيزيولوجي للممارسين عن غير - 
. الدمارسين

: دراسة ابراىيم حنفي شعلان

برنامج تدريبي مقترح على تنمية الدستوى الدهاري لناشئي :  تحت عنوان1994اجريت ىده الدراسة سنة 
.  سنة14كرة القدم تحت 

: اهداف الدراسة- 

. التعرف على تاثير برنامج تدريبي مقترح عل تنمية الدستوى الدهاري لناشئي كرة القدم

: عينة الدراسة

.  سنة14 لاعبا من ناشئي نادي الجيزة تحت 25شملت العينة 

: المنهج المستخدم
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 .استخدم الباحث الدنهج التدريبي

 

: اهم النتائج- 

: ه الدراسة عغلى النتائج التاليةذاسفرت ه 

التقدم في مستوى اداء الدهارات الاساسية التي تتطلب السرعة والدقة وتغيير الاتجاه والجري الدتعرج - 
. بالكرة

التكرار الدستمر لتوجيو الكرة بين الدربعات يحتاج الى فترة زمنية اطول للمهارات ىالتي يتطلب القدرة على - 
. تحقيق الدسافة والتوازن والاحساس والتحكم

: تحليل الدراسات السابقة- 

تمكن الباحثون من الاستفادة  ببعض ما احتوى من التوصيات والاقتراحات في لرال التدريب    - 
الرياضي عامة وطرق وأساليب التدريب خاصة ىدا من ناحية، ومن ناجية اخرى تكوين فكرة على كيفية 

. اختيار التمارين الدناسبة وتشكيل الاحمال وبناء البرامج التدريبية

كما جاء في بعض التوصيات ضرورة استعمال طرق التدريب السريعة والاقتصادية لتنمية االلياقة البدنية 
 من الاستفادة من التخطيط لبرامج التدريب وكيفية العمل بالدوائر ثونا انجحها ، كما تمكن الباحذوك

وبالخصوص مع الفئة العمرية الدختارة في عينة البحث وبما تتوفر - الحصص–التدريبية وتقسيم الوحدات 
 .فيها من خصائص جد فعالة

:نقد الدراسات  

الجديد في  دراستنا ىو مدى تأثير طريقة التدريب الدائري  تنمية بعض الصفات البدنية لتحسين نتائج 
:فعاليات بكالوريا رياضة،مقارنة بالدراسات السابقة الذكر،و التي تمثلت في  

.أثر التمرينات الخاصة على الدستوى الرقمي لرمي القرص- 1  

.تنمية الأداء الدهاري - 2  
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.أثر التمرينات الذوائية على الأجهزة الفزيولوجية- 3  
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: دـتمهي- 

عبد الفتاح لطيفي،  ) ة واحد طريقة من أكثر فيو يستعمل الجيد التعليم "فإن" أولسن "رأي حسب

 الاكتساب ذلك و التلاميذ شخصية تغيير و تطوير في أساسي مبدأ الدستمر التعلم اعتبر قد و, (1990
 تحليل نعتمد ما لنشاط التعليم لطريقة الجيد الاختيار أجل من, لزيطو مع للفرد الإلغابي التفاعل و الجديد

 أو الغابيا تتثيراً  الأوضاع ىذه تؤثر, معينة تعليمية بمواقف علاقتهما و الدتعلم و بالدعلم الدتعلقة  الأوضاع
 الدرغوب النتائج لتحقيق تعمل التي الدثلى الطريقة اختيار في ىذا الدعلم دور يكمن و, الدرجوة النتائج  سلبيا
 ميدان في العمل في الحديثة التوجهات من تعتبر التي و الطرق ىذه إحدى الفصل ىذا في سنتناول و, فيها

. الدائري التدريب طريقة بالذكر لطص و الرياضة و البدنية التًبية

: الدائري التدريب ماهية1-1

 كنظام الخمسينات نهاية في  Circuit Training الدائري التدريب مصطلح شيوع بدأ
: من كل إلى ذلك في الفضل كان و الددارس لتلاميذ البدنية اللياقة مستوى رفع يستهدف للتدريب
. بإلصلتًا ليدز جامعة في ”MORGAN“ مورجان و ”ADAMSON“ أدامسون

 من خرج )عام بشكل الرياضي التدريب لرال في متميزا موقعا ذلك بعد الدائري التدريب اكتسب
: منها أسباب لعدة ذلك يرجع و( الددرسة حدود

 و تقنين و تركيز و تنظيم و آلية من إليو وصلت ما و التدريب أشكال في الحادث التقدم 
 .الدختلفة البدنية القدرات تنمية في يتعلق فيما تتثير و اقتصاد

 أساليب على كبير فضل لذلك كان حيث, الدائري التدريب فسيولوجية في الحادث التقدم 
 .التتثير و الدوضوعية عالية بتسباب تقنينها و التدريب أحمل في التحكم

 الطرق إلى تضاف للتدريب طريقة أو, لتدريب مستقل أو لزدد أسلوب عن يعبر لا الدائري التدريب إن
 نظام أو أسلوب لكنو و(, التكراري و, الشدة مرتفع الفتًي, الشدة منخفض الفتًي, الدستمر )الدعروفة

 1998    :  أحمد كسرى معاني، صبحي حساني  (  الدتداولة التدريب طريق جميع مع التشكيل و للتعامل قابل

  ) .239ص   ،
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 :الدائري التدريب في المستخدمة التدريب طرق2-1    

 التدريب طرق أحد تطبيقو في يستخدم أنو لصد, تنظيمي كشكل الدائري التدريب تطبيق عند
: التالية

 (.الدستمر الحمل )الدستمر الأداء طريقة 

 التكراري الأداء طريقة. 

 الشدة منخفض الفتًي الأداء- (:الفتًي الحمل )الفتًي الأداء طريقة.  

 .الشدة مرتفع الفتًي الأداء                                         -            

: المستمر الأداء بطريقة الدائري التدريب1-2-1 

 أكثر أو واحدة لدورة سواء البينية الراحة فتًات بدون الطريقة ىذه في التدريبية الدورات تؤدى-  

: التالية الأشكال بتحد الطريقة ىذه تطبيق عند الدائري التدريب يتم و دورات ثلاث حتى

 أكثر أو واحدة لدورة ىادف زمن بدون و راحة فتًة بدون التدريب. 

 دورات لثلاث ىادف زمن مع راحة فتًة بدون التدريب. 

 أداء مع لكن و التدريب جرعة تحديد و  التمرينات لأداء لزدد زمن مع راحة فتًة بدون التمرين 

 .التدريبية الدورات من متفاوتة أعداد

 و التنفسي و الدوري الجهازين عمل ترقية إلى الدستمر الأداء بطريقة الدائري التدريب يهدف و

 و( التنفسي الدوري الجهد )العام التحمل تطور و تنمية إلى بالإضافة التعب مقاومة على القدرة زيادة

. اللاإرادية السمات تطوير و تنمية في يساىم أخرى ناحية من و, القوة تحمل
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: التدريب من النوع ىذا أشكال جميع تطبيق عند التالية النقاط مراعاة لغب و

 درجات خلال التكرارات من جدا قليل بعدد تسمح التي التمرينات تجنب مع بسيطة تدارين تختار 

 .التحمل

 على مقسوما تكرار عدد أقصى في )2\اث الددارس لرياضة بالنسبة أساسا التدريب جرعة تبدأ 

 بارتفاع للتدرج شكل بكل الخاص بالدستوي الارتفاع إمكانية طرق "إحدى تستخدم و( 2

 ".الدستوي

 بجانب تدريب كجرعة الأداء مقدرة من% 90 إلى% 50 أو 4 \تكرار أقصى 3 تطبيق يرى 

 .التدريب من ذلك و 2 \تكرار كجرعة أقصى

 التدريب أشكال كل تطبيق عند ذلك و لو الدؤدين عدد عن تزيد للتدريب إمكانية توفر يراعى 

 .لزطة أي عند ازدحام حدوث تجنب يتم بحيث

: التكراري الأداء بطريقة الدائري التدريب2-2-1 

 أحمال باستخدام فقط التمرينات تؤدى و, التكراري العمل خلال من الطريقة ىذه جوىر لػدد
  أكثرإلى إبتكرارىا تدرين كل في الإثارة شدة تصل و متنوعة بمقاومة تكون و الجسم وزن عن زيادة أضافية

. القصوى الأداء لدقدرة%( 100 أحياناً % )90

 استخدام عند, البينية الراحة من فتًات بينها لرموعات في بتكرارىا الطريقة ىذه تدرينات أداء يتم
 ثلاث من أكثر  بتكرارىا يسمح ألا لغب( جدا عالية بقوة أي )للأداء مقدرة أقصى عند التمرينات ىذه

. كمجموعة متتالية مرات

 كورياكينا و  ”Jemolova“ لؽولفا,  ”Krestovikov“ كريستوفيكوف من كل يضع و
“Korjakina” شولش يوضحها و الراحة فتًات تحديد “Sholich” كالتالى مرجعو في :
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 من% 90 إلى% 80 من بقوة تدرينات استخدام عندما دقائق 3 إلى 2 من الراحة فتًة تتًاوح 
 .القصوى الأداء مقدرة

 التقصير أو بالإطالة تغيير أي% 100 إلى% 90 تكون عندما دقائق 5 إلى 3 من تتًاوح كما 
 .التدريب أثر يفقد الراحة فتًة في

 الدتوسطة القوة لاستخدام أنو   ”Simkin – Roman“ رومان و سمكن من كل أثبت لقد و
 في كبيرا تطورا لػدث لرموعة لكل مرات 4 إلى 3 من بتكرار و% 85 إلى% 60 من حدود في

 لاستخدام أنو السابقة الدراسة بنتائج بالاىتداء الأخرى ب التجار أثبتت كما, العظمى القوى تنمية
. بالسرعة الدميزة القوة و العظمى قوة من كل تطوير في اثر الأداء طريقة تطبيق و الدائري التدريب

 

 :الفتري الأداء بطريقة الدائري التدريب3-2-1 

 و التدريبية الدورة داخل آخر و تدرين كل بين بينية فتًات وجود ضرورة ىو الطريقة ىذه مظاىر أىم من
 5 إلى 3 من تستغرق أخرى و دورة كل بين أخرى راحة فتًة و الدستخدم التدريب لشكل تبعا تحدد
 :بصورتين التدريب ىذا يتم و,  دقائق

 :الشدة المنخفض الفترى الأداء بطريقة الدائري التدريب1-3-2-1  

 الانتقال عند كاملة غير راحة فتًات التمرين يتخلل فتنو الطريقة بهذه و الدائري التدريب يتم عندما

 فتًة متتاليتين دورتين كل بين يكون أن على دورات ثلاث حتى واحدة تدريبية لدورة أخرى إلى لزطة من

 الراحة زمن و التمرين زمن تحديد في التالية الأشكال أحد استخدام لؽكن و دقائق 5 إلى 3 بين ما راحة

: البينية

 بينية راحة فتًة ثانية 45 يتبعها ثانية 15 لزطة كل في التمرين يستغرق. 

 بينية راحة فتًة ثانية 30 يتبعها ثانية 15 لزطة كل في التمرين يستغرق. 

 بينية راحة فتًة ثانية 30 يتبعها ثانية 30 لزطة كل في التمرين يستغرق. 
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 الرئيسي للهدف طبقا التدريب في لاستخدامها السابقة و التالية الأشكال أحد اختيار لؽكن و
 بحمل التدرج يتم و الأشكال بهذه التدريب جرعة تحديد في موضح ىو كما, لتحقيقو السعي الدطلوب
: التالية الإمكانيات بإحدى الأشكال ىذه في التدريب

 حد كتقصى دورات 2ثلا حتى واحدة دورة من التدريبية الدورات عدد زيادة. 

 التالي النحو على تكون و الأساسية التدريب لجرعة تكرار مرات بإضافة تدرين كل حجم زيادة :

 .3+2 \تكرار أقصى إلى 2+2 تكرار أقصى إلى 1+2 \تكرار أقصى إلى 2 \تكرار أقصى

: ملاحظة

. التدريب حمل ارتفاع في للتدرج كوسيلة الراحة فتًات تقصير لؽكن لا

 

 

: التدريب جرعة تحديد

: التالي النحو على السابقة الأشكال في تدرين لكل الدناسبة الجرعة تتحدد

 أقصى لقياس اختبار لغرى لذا الصحيح الأداء على التًكيز و التمرين تعليمات من الانتهاء بعد

 أداء زمن يكون و لاعب كل استطاعة في الدائرة تدرينات من تدرين كل في التكرار مرات من لشكن عدد

 الدائرة تدرينات من تدرين لكل الدناسبة الجرعة لػدد ثم, للراحة بينية كفتًة ثانية 30 تتبعها ثانية 30 التمرين

. فردية بطريقة

: الثاني و الأول الشكل تنظيم
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 تحديد لؽكن و للتمرين سريع بتوقيت ثانية 15 في تحديدىا السابق تحديديو جرعة فرد كل يؤدى

 ىذه طول أن مراعاة مع الدختارة للتمرينات تبعا الددرس أو الددرب بواسطة ثانية 30 البينية الراحة فتًة

 الدطلوب بالتتثير كذلك و التمرين حمل بدرجة و الجسم وزن على الإضافي الحمل زيادة بمدى متعلق الفتًة

. فيو

 و السرعة تحمل و بالسرعة الدميزة القوة الدركبة الصفات تحسين التدريب من الذدف كان فإذا

 التمرين زمن في عالية قوة باستخدام التمرين يتم, معينة لدرجة الدبتدئين عند القصوى القوة تنمية كذلك

 كل في الإثارة حدة تزيد ألا فيجب بتثقال تدرينات اختيار عند و ثانية 30 طويلة راحة فتًة مع ثانية 15

 إلى 15 من الأقل على إتدام الدؤدى يستطيع حتى القصوى الأداء مقدار من% 60 غلى% 50 عن تدرين

. ثانية 30 بزمن الأقصى الاختبار أداء عند مرة 20

 فتًة استمرار مع ثانية 15 بسرعة التمرينات فتؤدى, فقط بالسرعة الدميزة القوة تطوير الذدف كان أذا أما

 أن لؽكن حيث الطريقة بهذه العمل أثناء الفسيولوجية التغيرات بعض تحدث و ثانية 30 البينية الراحة

 لشيزات ىنا فتظهر, آخر إلى تدرين من التعب فيزداد الراحة فتًة أثناء جزئيا العضلي الجهاز أحماض تعادل

 كل في جديدة عضلية لرموعة تعمل بحيث التمرينات ترتيب و باختيار ذلك و الدائري التدريب أسس

 فتًة في تصبح أن الأحماض فيها زادت و  سابقا الدثارة العضلية للمجموعة لؽكن أنو  بمعتٌ جديد تدرين

 و الدموية الدورة جهازي إثارة فتتم التعب بقايا تزداد للتمرين كافية حدة خلال من و إلغابية راحة

 ازدياد مع للتكيف كظاىرة القلب ضربات عدد نقل و الدقيقة في القلب حجم في زيادة يتبعو التنفسي

 من وصل قد يكون أن بعد القلب ضربات عدد نقل و القلب من الددفوعة الدم كمية تزداد الراحة فتًة
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 نبضة 200-180 )عالية قيمة إلى( ثانية 15 )الزمن وحدة في للتمرين السريع الصحيح التوقيت خلال

 (الدقيقة في

: الثالث الشكل تنظيم

 تختار أن لغب و ثانية 30 راحة فتًة تتبعها و لزطة كل في ثانية 30 زمن في الشكل ىذا تدرينات تؤدى

 أ التمرين جرعة تؤدى أن تدرين كل في( الحمل درجة أي )صعوبتها درجة تضمن بحيث بعناية التمرينات

 معظم مستغرقا دقيق بتداء لكن و كافية سرعة بدون 2(\تدرين كل في التكرارات من عدد أقصى )2\ث

 إضافية بتثقال كانت سواء التدريب برنامج تدرينات لطتار أن لغب لذلك و, تداما كلو أو التدريب زمن

 تكرار 30 إلى 20 الأقل على مرات بعدد الأقصى الاختبار عند تسمح بحيث بدونها أو الجسم وزن عند

 30 زمن وحدة كل في التكرارات زيادة قاعدة تستخدم الدستوى ارتفاع في للتدرج جدا سريع توقيت و

 أو للمدرس لؽكن و, 3+2\ات و , 2+2\ات , 1+2\ات فردية تدريبية جرعات تنتج بذلك و ثانية

 الفردية بالجرعات التدريب يؤدى و الأفراد من لبعض أو سوية لرموعة لكل القاعدة ىذه استخدام الددرب

 يستخدم و ككل المجموعة فيتم الأسلوب ىذا استخدام عند كلنو و دورات ثلاث حتى و واحدة دورة من

 تنمية لزاولة مثل مركبة بصورة البدنية الصفات تنمية لزاولة ىو الذدف كان إذا التدريب من الشكل ىذا

 .واحدة دفعة( بالسرعة الدميزة القوة و السرعة تحمل و القوة تحمل )الخاص التحمل و العام التحمل

 

 :التالية الحركية الخصائص تنمية -1

 (.الدوري التنفسي التحمل )العام التحمل - أ

 (.السرعة تحمل:, يلي تحمل )الخاص التحمل - ب
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 .القصوى القوة - ت

 (.القدرة )بالسرعة الدميزة القوة - ث

 .الرشاقة - ج

 
 :الفسيولوجية التأثيرات بعض -2

 .القلب و الدموية الدورة تنظيم - أ

 .الغازات تبادل - ب

 .الحركي الحسي التوافق - ت

 الراحة فتًات و المحدد التمرين زمن خلال من جيدا نظاما تضمن الطريقة ىذه أشكال أن كما
 .الجسم وزن عن إضافي حمل بدون تدرينات المجال ىذا في تستخدم و الدمارسة عند المحددة

:  الشدة المرتفع الفترى الأداء بطريقة الدائري التدريب2-3-2-1 

: التالية البدنية الصفات تنمية إلى الطريقة ىذه تهدف 

 ثانية 90 التمرين تكرار لرموعات بين الراحة فتًة تكون عندما ذلك و :بالسرعة المميزة القوة. 

 ثانية 120 إلى 60 من التمرين تكرار لرموعات بين الراحة تكون عندما :القصوى القوة. 

 45 إلى 30 من الراحة فتًة تكون عندما (:السرعة تحمل و القوة تحمل )الخاص التحمل 
 ثانية

 : يلي ما الطريقة بهذه الدائري التدريب تطبيق عند يراعى أن لغب و

 .مرة 12 إلى 8 عن تكرارىا مرات عدد تزيد لا بحيث التمرينات اختيار يكون -1

 .لزدد زمن بدون تتديتو لؽكن و ثانية 15 إلى 10 بين فيما تدرين لكل معين زمن تحديد -2
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 و تدريبية دورة كل بيم و ثانية 120 إلى 30 من آخر و تدرين كل بيم البينية الراحة فتًة تتًاوح -3
 فتًات أثناء الإطالة و الاستًخاء تدرينات استخدام الدمكن من و, دقائق 5 إلى 3 من أخرى
 (.إلغابية كراحة )الدقصود التدريب تتثير ضمان لؽكن الراحة

 عن الإضافية الأحمال فيها تستخدم التي التمرينات عدد يقل لا بحيث الدائرة تدرينات تشكل -4
 .الأقصى الأداء مقدرة من% 75 حدود في تكون و الدائرة التمرينات عدد نصف

: التدريب جرعة تحديد

 الأداء بطريقة الدائري التدريب في الدستخدمة التدريب جرعة تحديد طريقة تطبيق لؽكن أنو شولس يثير
 لرموعات إلى يقسمون إلظا و سويا التمرينات يؤدون لا قد الرياضيين أن إضافة مع الشدة الدنخفض الفتًي

  لأداء ذلك و بعضهم خلف يعملون إفراد 4 إلى 2 من

 إلى ينتقلون ثم, بينهم الخاصة الراحة فتًة مع. الواحدة للمحطة متتالية الثلاثة التمارين تكرار لرموعات
 و 4(\أت)3 إلى 2\أت من الددارس رياضة في الفردية التدريب جرعة تصل و, ىكذا و الثانية المحطة
 لؽكن كذلك و, بوقتو الإخلال دون التمرين أداء زمن تصعيب على العمل لؽكن الحمل بارتفاع للتدرج

 تصعيب يتم لا و, جميعهم ليس و المجموعات بعض في التجريب حجم زيادة طريق عن بالحمل الارتفاع
لزروس لزمد - لزمد ابراىيم شحاتة  ( التدريب حمل لارتفاع كتسلوب الطريقة ىذه في الراحة فتًات
 )312- 306ص  : أحمد فؤاد الشاذلي- قنديل

: الدائري التدريب مميزات و أهمية3-1 

: مايلى ألعها من لعل و بالتدريب خاصة لشيزات وضع في الدراجع أغلب اتفقت 

 و التعب مقاومة على القدرة زيادة و التنفسي و الدوري الجهازين كفاءة لزيادة ىامة طريقة 

 .الدبذول البدني للمجهود التكيف



 التدريب الدائري                                                    الأولالفصل 

 

 

21 

 مع يتناسب بما الجرعة تحددت إذا حالتو و يتلاءم بما اللاعب فيعمل, الفردية بالفروق الاىتمام 

 .مقدرتو و مستواه

 إلى بالإضافة ( السرعة و التحمل و العضلية القوة )البدنية الصفات تنمية في عالية بدرجة يساىم 

 (.بالسرعة الدميزة القوة و السرعة تحمل و القوة تحمل )مثل الدركبة البدنية الصفات

 تنمية لمحاولة التًكيز لؽكن بحيث التدريب طرق من طريقة أي باستخدام التمرينات تشكيل إمكانية 

 .البدنية الصفات من أكثر أو واحدة

 معرفة للفرد يتيح الذي الأمر الدستوى بطاقات في التسجيل طريق عم للاعب الذاتي التقييم إلصاز 

 عامل بذلك فيزداد, ضعفو نقاط تغطية و بمستواه الارتقاء لضو دافعي من يزيد لشا تقدمو مدى

 .الدنافسة

 مبادئو بتطبيق ذلك و صحيحة بصورة التدريب بحمل التدرج إمكانية. 

 لؼلق لشا, متفرقة أماكن في تكون بحيث الدتاحة لإمكانيات طبقا متنوعة تدرينات استخدام لؽكن 

 .الإثارة و التجديد و التشويق عامل

 فيو الاقتصاد و الوقت توفير على الدساعدة. 

 و, الأمانة, النظام: مثل اللاإرادية و الخلقية السمات تنمية و اكتساب في فعالة بدرجة الدسالعة 

 .العمل فعالية على يساعد لشا ذلك غير و النفس على الاعتماد

 نشاط أو  معينة لعبة على تتًكز التي البدنية اللياقة احتياجات أجل من خصيصا دائرة تصميم إمكانية

 لذذه الاحتياجات ماىية تحديد مسبقا لغب, كافية معلومات و معينة مهارة إلى لػتاج ىذا لكن و خاص

 و واحد جانب ذات دائرة فتصبح. تداما تخصصية جعلها في الدبالغة عدم مع ذلك, اللياقة ناحية من اللعبة
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 ،297ص  :  أحمد فؤاد الشاذلي، لزروس لزمد قنديل،لزمد ابراىيم شحاتة( . الأساسى طابعها نفقد

298. ( 

: الأساسية البدنية القدرات تنمية في الدائري التدريب أهداف4-1 

 السرعة و كالقوة البسيطة الأساسية الحركية الصفات تنمية ىو الدائري التدريب ىدف يكون ما غالبا
 و, السرعة تحمل, القوة تحمل: مثل الدركبة الطبيعة ذات القدرات الخصوص وجو على كذلك و التحمل و

. بالسرعة الدميزة القوة

 ىي الأساسية الحركية الصفات أن مارتين يرى: 

 (.مقاومات ضد النشطة الحركية الأجهزة تكيف )العضلات عمل بكونها يعرفها و: القوة -1

 الدوري الجهاز تكييف )الرئتين و الدموية الدورة و القلب عمل يكونها يعرفو (:الجلد)التحمل -2
 (الأنسجة تحديد و التنفسي

 (.العصبي الجهاز تكيف )العضلي العصبي فعل رد تناسق بكونها يعرفها و :السرعة -3

 (.السلبية الحركية الأعضاء تكيف )الدفاصل فعل رد بكونها يعرفها و :المرونة -4

 مستقلة بصورة الأربعة الحركية الصفات ىذه فيو توجد لا الحركي الأداء واقع أن إلى مارتين يشير و
 .الأحوال غالبية في متداخلة أنها إذ, تداما

 صفة على التدريب غالبا يصعب حيث, التدريب لرال على أيضا تنسحب الظاىرة نفس أن كما

 و( القوى العاب )الوثب و الرمي مثل الأنشطة من كثير في بالسرعة مرتبطة مثلا فالقوة, واحدة حركية

 أو( السريعة القوة )أو( القوة سرعة )ىي واحدة صفة في مرتبطان أنهما يعتٌ الارتباط ىذا و, الدنازلات

. الدتفجرة القوة( الغربي للمصطلح وفقا )أو( بالسرعة الدميزة القوة)

 الألعاب جرى متً 800 مسابقة: مثل الأنشطة من كثير في بالسرعة مرتبط أيضا التحمل كذلك و

(. السرعة تحمل )صفة يكون كلهما و, التجديف و الدلاكمة, الجماعية
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 عليها أطلق متًابطة صور في أيضا توجد الأربعة الأساسية الحركية الصفات ىذه فإن ثم من و

: يلي ما في حددىا و الدركبة الحركية الرياضية الصفات": "مارتين"

 القوة تحمل. 

 السرعة تحمل. 

 (.القوة سرعة  )بالسرعة الدميزة القوة 

 الرشاقة. 

 في و, الأربعة الأساسية الصفات من الدركبة الصفات لذذه الدشاركة نسب( 1 )رقم الشكل يوضح ىذا
 الدركبة أو البسيطة الدكونات ىذه من مكونة كل فإن خاصة بصفة الدائري التدريب و العام التدريب إطار

 بواسطة تنظيمو و الحمل تقنين حيث من ذلك و الدكونات من غيرىا عن تديزىا التي الخاصة متطلباتها لذا
 ،26 ،25 ص–  : حسنين،كمال درويش (  طويلة لفتًات الدائري التدريب شكل تتخذ لستارة تدرينات

27. ( 
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: الدائري التدريب أسس5-1 

 لؼتلف قد و البدنية الصفات تطوير و تنمية عند الذامة الأسس من الدبدأ ىذا يعتبر :الحمل زيادة مبدأ

: بواسطة يتم فقد, الدستخدم الحمل طريقة تنظيم لكيفية تبعا الدبدأ ىذا تطبيق أسلوب

 .شدتو و حجمو تثبيت مع العمل زمن قلة -1

 .التمارين أداء زمن تثبيت مع معا الاثنين أو الحمل شدة أو حجم زيادة -2

ل
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 الت
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القوة المتمي
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ر
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 القوة

شكل رقم 
0
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 الصفات البدنية البسيطة المركبة

 الصفات الحركية الأساسية

 الصفات الحركية المركبة
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 .المحطات تدرينات بين الراحة فتًات تقصير -3

: يلي فيما إليها نشير للعمل واضحة و معينة ملالزا الحمل زيادة مبدأ تطبيق عند يتضح و

 .فرديا التدريب ىذا يكون أن -1

 في سرعتو نسبة و الفرد قدرة أساس على تقدمو معدل و التمرين تكرار مرات عدد بزيادة نقوم أن -2

 .التحسين

 .عنيفة تدريناتو تكون أن -3

, تخطيطو سبق الذي العمل معدل تدعيم على تؤثر لا حتى الأداء بسيطة التمرينات ىذه تكون أن -4

 يتخذ أن مستحب غير لأنو الرشاقة و للجمباز العادية التمرينات تستخدم لا ذلك على و

 .الدهارات على التدريب شكل الدائري التدريب

 الذي العمل لدقدار اللاعب معرفة ضرورة مع( لظطية )الدستوى موحدة التمرينات ىذه تكون أن -5

 .بو قومي

: التدريب جرعة تحديد

 أسابيع 6 إلى 4 من فتًات في يتم الذي الأقصى الاختبار على بناء التدريب جرعة تحديد 

 و, الدائري التدريب نظام تطبيق من البدء قبل أقصى اختبار أو يتم أن على, الدائرة لزطات لتمرينات

 التدريب جرعة من تستخلص ثم, التسجيل بطاقات أو الدستوى بطاقات في الاختبارات ىذه نتائج تسجيل

 أداءه الدطلوب التكرار عدد ليصبح التسجيل و, تدرين لكل تكرار أقصى ثلثين أو ربع بين تتنوع قد التي

 أن لدرجة جدا عالية الجرعة تكون لا بتن الدراعاة مع وضعت قد تكون بذلك و, الدائرة داخل تدرين كل
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 الارتفاع من كافية درجة على تكون أن لغب كما, دورات الثلاث من أقل في للإجهاد نتيجة الفرد يتوقف

 بهذه يستًشد و. لديو الأقصى الحد من تقتًب التدريب جرعة أن الأخيرة الدورة في معها يؤكد أن ليستطيع

 حسب تختلف قد التي الدتوقعة التحسن نتائج و الدستخدمة بالأحمال الارتفاع على العمل في النتائج

 جرعة تحديد في أثر لذا الدختلفة للتمرينات الفسيولوجية النتائج أن كما. البداية عند الأفراد لياقة مستوى

 ىذه من تدرين لكل تكرار أقصى ضع و عند النتائج ىذه مراعاة فيجب, الدناسبة الفردي التدريب

 ).300- 299 ص , أحمد فؤاد الشاذلي , لزروس لزمد قنديل,لزمد ابراىيم شحاتة(  الدختلفة التمرينات

: لخاتمةا

 و البدنية التًبية حصة في أجرائي التعليمي الذدف لصح فإن الفصل ىذا في ذكر ما خلال من 

 و, الدسطر الذدف تخدم التي التعليمية الوسائل و التدريس بطرق الدتعلقة بالاعتبارات مرتبطة الرياضية

 و, البدنية القابليات تنمية في فعالة و نشطة طريقة أنها الدائري التدريب لطريقة دراستنا خلال من نستنتج

. الرياضية و البدنية التًبية حصص في دائمة حيوية و نشاط ضمان و الجيد الحركي الأداء على تساعد التي
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: ة ـــمدمق  

 الدهمة في العاب القوى لدا تشملو تتعتبر مسابقات البكالوريا الرياضي بصيغتها الحالية الدتبعة في بلادنا من الدسابقا- 

من جوانب فنية متعددة تساىم في تطوير الحالة البدنية للاعب حيث يدتاز التلميذ الدقبل عليها بصفة القوة والسرعة 

والتحمل بل يتميز أيضا بالقدرة على التصرف وكيف يتخذ قراره ، ولا تتوقف أهمية ىذه الدسابقات في تنمية الصفات 

البدنية والنفسية فقط بل يتعدى ذلك الأهمية الفسيولوجية التي تعود على التلميذ من جراء قطع مسافات وبسرعة 

بالإضافة إلى الوثب ودفع إثقال تنمي قوتو وسرعتو ، كما يؤدي إلى  رفع من كفاءة القلب والجهاز الدوري كما يساعد 

على تنشيط الرئتتُ والجهاز التنفسي ، وتنشيط الجهاز العصبي بتفعيل العمليات العصبية وما يتبعها من سرعة وصول 

 من اعتزاز بقوتو ولياقتو شريطة أن يتعلم كيف يداوم التلميذ ذالإشارات العصبية ، زيادة على ذلك لدا يشعر بو التلامي

عليها في أوقات فراغو ، وسيتطرق الطلبة الباحثتُ في ىذا الفصل بالشرح والتفصيل لفعالية الرباعي الدتمثلة في سباق 

م ، دفع الجلة والوثب الطويل كمسابقة يجتازىا التلاميذ للحصول على درجات تقيم أدائهم 800م ، سباق 60السرعة 

.  الفتٍ والرقمي ، وسنقوم بشرحها والتعريف بها   

: تعريف العاب القوى 4-1  

عبارة عن لرموعة من الفعاليات الرياضية الذدف منها التحضتَ البدني وتنمية الجسم والذىن معا وىي "يعرفها جتَارد 

(15ص 1984, جوريوت جتَارد  ) كالجري والوثب والقفز والدفع والجري: متعددة الأنواع                    
               

   

 إلى ةشمل على فعاليات الدشي والجري لدسافات لستلفة ، القفز والرمي بأنواعها ، بالإضاف" ،كما يعرفها فايلوت بأنها  

      الدسابقات الدركبة العشارية للرجال والسباعي للنساء
فاليوت باتريس)

،  ويرى الطلبة ( 24-9 ص1980, 

الباحثون  أن العاب القوى ىي جامعة لجميع الصفات البدنية الدمكن توفرىا في رياضي فضلا عن ذلك فإنها بزلق في 

الفرد التكامل البدني والدهاري والنفسي والأخلاقي ، نظرا لتنوعها حيث تقام بعضها في الدضمار كالجري والدشي والبعض 

.           الآخر يجري في الديدان كالرمي والقذف والوثب ولذا يتوجب أن تسبق بإبضاء مقنن يتماشى ونوع الدسابقة  
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: اختبارات الرباعي في الثانويات الجزائرية 4-2  

: م60 سباق السرعة 4-2-1  

م سباقات السرعة الأخرى في النواحي الفنية للعدو حيث ينقسم إلى مراحل أساسية ىي 60يشبو سباق العدو   

 مرحلة البدء والانطلاق ومرحلة عدو الدسافة ومرحلة النهاية 

:  مرحلة البدء4-2-1-1  

يعتبر البدء من أىم مراحل في سباقات العدو ولذلك على اللاعب أن يتخذ انسب وضع يستطيع أن ينطلق منو ليقطع 

:الدسافة في اقصر زمن وتستخدم للبدء الأوضاع التالية   

البدء قصتَ التوزيع ، متوسط التوزيع ، طويل التوزيع ، البدء الحديث  -   

: الوضع قصتَ التوزيع-  ا  

سم 20توضع مقدمة القدم الخلفية في لزاذاة كعب القدم الأمامية وتكون الدسافة بتُ القدمتُ باتساع قبضة اليد حوالي 

 وتتوقف على اتساع حوض اللاعب وحجم فخذيو 

 
 

  
 
 

: البدء متوسط التوزيع- ب  

 (1)  وفيو تكون ركبة الرجل الخلفية في منتصف قوس القدم الأمامية  
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(26 ص 2004 ،فراج عبد الحميد توفيق )  

   
:البدء طويل التوزيع- ج  

 وفيو تكون ركبة الرجل الخلفية بدحاذاة كعب القدم الأمامية    

 
: البدء حديث التوزيع - د  

وفيو يجلس العداء وأوضاع قدم الرجل الخلفية توضع بطريقة تناسب قدرات العداء دون التقيد بدسافات معينة بينما يتم 

تسجيل الزمن لدسافات قصتَة واللاعب في وضع لزدد ويتكرر الأداء ليكشف الاعب بنفسو انسب مسافة تكون فيها 

أبعاد القدمتُ عن بعضها البعض ، وتكون الذراعتُ لشتدة وباتساع الصدر واليدين في شكل ىرمي خلف البداية ، يكون 

.سم وتكون الرأس والرقبة على  امتداد 30-20النظر للإمام بحيث يقع مستواه على بعد   

يرتكز الدتسابق على الدشطتُ للرجلتُ بينما تكون ركبة الرجل الخلفية مرتكزة على الأرض والزاوية بتُ الركبة والساق 

تتوقف على الدسافة بتُ القدمتُ، يتوزع مركز ثقل الجسم على اليدين والتنفس يكون طبيعيا مع التًكيز على سماع نداء 

(27 ص2004 ،فراج عبد الحميد توفيق   )الأذن بالبدء   
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:  مرحلة الانطلاق4-2-1-2  

وفيها تتقدم القدم الخلفية للإمام من خط البداية تقريبا لدسافة قدم ونصف ويكون الجسم في شكل زاوية حادة مع 

 الأرض ويبدأ تركيز السرعة وتطول الخطوات 

: مرحلة عدو الدسافة 2-2-6-1-3  

 درجة ويظل النظر 80-70وفيها تتزايد طول الخطوات وسرعتها ويبدأ الجسم في اخذ الزاوية الدناسبة التي تصل من 

.متجو للإمام بينما تتحرك الذراعتُ بشكل توافقي مع حركة الرجلتُ  

:  مرحلة النهاية 4-2-1-3  

م ، وىنا يجب أن يركز الدتسابق 15وينهي فيها الدتسابق الدسافة بأقصى سرعة وبذل أقصى جهد وتصل تلك الدسافة 

 2004،فراج عبد الحميد توفيق )على خط النهاية وىنا تظهر قوة الإرادة ، ويقوم العداء بدفعو لصدره عند النهاية  

(.47ص ،  

:م800 سباق 4-2-2  
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يختلف الجري في الدسافات الدتوسطة عنو في الدسافات القصتَة حيث أن القانون يلزم عدائي الدسافات القصتَة باستخدام 

 الدسافات الدتوسطة بالبدء إما منخفض أو البدء العالي حيث انو لا يحتاج للسرعة الذائلة ء يجوز لعدااالبدء الدنخفض بينم

  الدسافات القصتَة  يالتي يجب أن يحققها عدائ

:   البدء العالي-أ  

يقف الدتسابق خلف خط البداية بقدم الارتقاء خلف الخط مباشرة والقدم الأخرى تبعدىا للخلف بدا يتناسب مع طول 

م في 800سم والذراع الدعاكسة للقدم الدتقدمة للخلف والأخرى أماما بالاربزاء ، بحيث يقف عداء 20اللاعب حوالي 

 يالثلث الخارجي للحارة حتى يقطع أطول مسافة في البداية في خط مستقيم ليتغلب على قوة الطرد الدركزية ويستفيد بالجر

في الدستقيم ، ويختلف وضع القدمتُ على الأرض بالنسبة للمسافات الدتوسطة حيث تطأ الأرض القدم بالثلث الأمامي 

للقدم وقد يصل الكعب وبخفة للأرض وفقا لطول الدسافة إلى أن يقتًب الدتسابق من النهاية فيعدل وضع القدمتُ لتكون 

مع ° 85شبيهة ببدء الدسافات القصتَة ، بينما يكون الديل للجذع اقل عما ىو  في الدسافات القصتَة وقد تصل إلى 

كما تكون الركبة أكثر ارتفاعا بسبب عدم  ميل الجذع الكبتَ ويكون التنفس منتظما ومتوافقا مع طول .الدستوى الراسي

ويرى الطلبة الباحثتُ أن نفس الدعايتَ الدذكورة بالنسبة .وسرعة الخطوة وتتوقف على طريقة التدريب على اخذ النفس

.م للإناث600م للذكور يدكن أن تطبق في سباق 800لوضع الانطلاق العالي في سباق   

: مرحلة جري المسافة- ب  

وتبدأ بعدما يتخذ اللاعب مكان بتُ الدتسابقتُ حيث يحاول تنظيم توقيت الخطوة وسرعتها ليستَ بها حتى نهاية تلك 

الدرحلة ، ويجب توزيع الجهد في ىذه الدرحلة مع عدم الإخلال بطول الخطوة أو سرعتها ويستلزم من الدتسابق أن يتمتع 

.بقوة التحمل العضلي والدوري والتنفسي   

وقدرة اللاعب على إنهاء ىذه الدرحلة بنجاح يعطي الأمل في برقيق نتيجة جيدة وذلك بقدرتو على التغلب على التعب 

.الذي يحل بو والذي يجب أن يعلم أن بصيع الدتنافستُ يشعرون بنفس الشعور من التعب  
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م من خط النهاية وتتطلب من الدتسابق قوة الإرادة والعزيدة 50وتبدأ ىذه الدرحلة على مسافة : مرحلة النهاية - ج

والقدرة على بذل جهد والتغلب على التعب وفي ىذه الدرحلة تبدأ زيادة السرعة وطول الخطوة وزيادة التنفس وزيادة ميل 

الجذع للإمام وسرعة حركة الذراعتُ الدتوافقة مع زيادة ارتفاع الركبتتُ لتطول الخطوة ليصل الدتسابق إلى خط النهاية في 

(. 47،48 ص ،2004،فراج عبد الحميد توفيق )أقصى سرعة لشكنة  

: القفز الطويل4-2-3   

يعمل الوثب الطويل على تنمية قوة الارتقاء عند التلاميذ من جراء الوثب الدتكرر في حفرة الوثب ومن ىنا ظهرت أهميتو 

أن تطوير السرعة والارتقاء وكذا الإتقان الدهاري من جهة " لألان ترو نكا"كنشاط مدرسي ، وفي ىذا الشأن يذكر 

أخرى ىو من الركائز الأساسية في التدريب للوثاب ، ويدر القفز الطويل بدراحل فنية متلاحقة والتي تشمل الاقتًاب ثم 

(36ص ،2001 ،الان ترونكال ) الارتقاء فالطتَان ثم الذبوط    

: مرحلة الاقتراب- أ  

  خطوة بسهيدا لزيادة السرعة لبدل      12 إلى 6وتتضمن عدو الدسافة الأولى والتي تتًاوح من 

وينصح أن يتم      (31ص ، 2001،ترونكال )     أقصى سرعة لغرض ضمان أحسن وأقوى ارتقاء على اللوح 

 خطوة للبنات من لوحة الانطلاق والى مسافة الجري قبلها أي مسافة الاقتًاب 13 خطوة للذكور و15حساب حوالي 

كما ينصح بعدم النظر إلى اللوح أثناء الاقتًاب وىذا حسب ماتم تعلمو من طرف أساتذة الاختصاص في معهد التًبية 

. البدنية وكذلك حسب التعامل الشخصي مع التلاميذ في الثانويات   

:مرحلة الارتقاء-  ب  

تبدأ ىذه الدرحلة ببداية ارتطام قدم الارتقاء للوح وتنتهي بتًكها مع امتداد مفاصل القدم والركبة والحوض ، وتكون    -   

درجة وبأعلى سرعة لشكنة ، ولا تنفصل مرحلة الارتقاء عن مرحلة الاقتًاب بأي صورة فهي  (24-20)انسب زاوية 

 )مرحلة لشتدة لذا حيث يعتمد الواثب في تلك الدرحلة على مدى ما اكتسبو من سرعة قصوى والتي تنتهي بارتقاء قوي   

(295ص ،-1997،بسطوسي   
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:مرحلة الطيران- ج  

تبدأ ىذه الدرحلة بتًك قدم الارتقاء للوحة وتنتهي بهبوط القدمتُ لحفرة الرمل وتتجلى أغراضها بالاحتفاظ على   -  

التوازن واخذ مركز الثقل لدساره الحركي الصحيح ، وكذلك الاحتفاظ بدا اكتسبو الجسم في مرحلة الارتقاء والإعداد لذبوط 

 اقتصادي وتوجد عدة طرق فنية تستعمل كتكنيك خلال مرحلة الطتَان أهمها طريقة القرفصاء واحدث الطرق ىي طريقة 

 الدشي في الذواء   

:مرحلة الهبوط- د  

تبدأ ىذه الدرحلة عندما يستعد الجسم للهبوط في الرمل وتنتهي بتجمع أجزاء الجسم وىبوطها في مكان القدمتُ في الرمل 

(  .301ص ، 2001 ،بسطوسي )    والغرض من ىذه الدرحلة عدم فقد مسافة من منحتٌ الطتَان بالذبوط الجيد   

:  دفع الجلة 4-2-4  

إن الذدف من مسابقة الرمي أو الدفع ىو إبعاد الأداة الرياضية عن طريق الرمي أو الدفع لأبعد مسافة لشكنة دون    - 

لسالفة لقواعد الدسابقات ، وىناك تظهر صعوبات معينة مرتبطة بالمجال المحدد لحركة الرمي مثل صغر قطر الدائرة في 

.  مسابقة دفع الجلة والقرص ، وكل ىذه لزددات تتطلب من الرامي دقة عالية وثبات في التكنيك عند أداء الدهارة  

ومن حيث الشكل تعتبر مسابقة الجلة من الدسابقات الدركبة وترتبط مسافة الرمي بقوة وسرعة الرمي بحيث يبذل   -   

.الرماة جهودا عصبية عضلية كبتَة نتيجة لتطور القوة والسرعة  

وتوجد عدة طرق لتنفيذ الرمي أو الدفع للجلة نذكر منها طريقة اوبراين ، طريقة فيوكز ، طريقة نيدر، طريقة الدوران 

(.09 ص ، 1994 ،لزمد درويش )وطريقة الخطوة الخلفية       

:  وصف المراحل -  

: الإعداد، الزحف ن الرمي، التغطية: تنقسم طريقة الزحف لدفع الجلة إلى الدراحل التالية  

في مرحلة الإعداد يقف الرامي لبدء الزحف -   

في مرحلة الزحف تتزايد السرعة للرامي والجلة بينما يستعد الرامي لدرحلة الرمي -   
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في مرحلة الرمي يتم إنتاج تسارع إضافي ينتقل إلى الجلة قبل انطلاقها -   

في مرحلة التغطية يرتكز الرامي متفاديا السقوط-   

   
 

 

 

 

:  الخصائص الفنية للمسكة 4-1- 4-2   

ترتكز الجلة على سلاميات وقواعد الأصابع -   

الأصابع متوازية ومنتشرة قليلا -   

توضع الجلة عند الجزء الأمامي من الرقبة والإبهام على عظمة التًقوة -   

ويرى الطالبان الباحثان أن طريقة بضل الجلة تعتبر من أىم النقاط بالنسبة .مع  الجسم ° 45الدرافق للخارج بزاوية - 

لكل متسابق وتتوقف طريقة بضلها على كيفية توزيع الأصابع حولذا خاصة بالنسبة لأصحاب الكف الصغتَ والأصابع 

.القصتَة أن تكون أصابعهم أكثر توزيعا على الجلة  
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: مرحلة الإعداد للزحف 4-2-4-2  

: وتتمثل الخصائص الفنية فيها فيما يلي   

يبدأ الرمي معتدلا عند مؤخرة الدائرة وىره ابذاه لوحة الإيقاف -   

يثتٍ الجذع للأمام موازيا للأرض -   

يتزن الجسم في الارتكاز الفردي -   

تنثتٍ رجل الارتكاز ، بينما بستد الرجل الحرة بذاه مؤخرة الدائرة  -   

 
 

:  مرحلة الزحف4-2-4-3  
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:ي الذدف منها بدئ التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي وتتمثل خصائصها الفنية فيما يل  

يتحرك الجسم من مقدمة القدم إلى الكعب ، دون سقوط الحوض -   

تدفع الرجل الحرة منخفضة في ابذاه لوح الإيقاف -   

بستد رجل الارتكاز فوق كعبها -   

تبقى رجل الارتكاز متصلة بالأرض خلال معظم مرحلة الزحف -   

: يبقى الكتفان ابذاه مؤخرة الدائرة وتنقسم إلى ثلاث مراحل -   

 

 
والذدف منها بدئ تسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي : وضع القدم - ا  

  : يتتمثل خصائصها الفنية فيما يل

تزحف القدم اليمتٌ على الكعب لتهبط على باطن القدم -   

توضع القدم اليمتٌ في مركز الدائرة -   

تهبط القدمان متزامنتتُ أولا بالقدم اليمتٌ -   

تهبط القدم اليسرى على الدشط وعلى حدىا الداخل -   
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:  مرحلة الرمي4-2-4-4  

 وتنقسم ىذه الدرحلة إلى ثلاث مراحل أساسية لكل منها أىدافها وخصائصها الفنية 

ويتمثل الذدف منها بالاحتفاظ بسرعة الجلة وبدئ التسارع الأساسي :جزء وضع القوة - ا  

:وتتمثل خصائصها الفنية فيما يلي   

يقع وزن الجسم على مشط القدم اليمتٌ ، والركبة اليمتٌ مثنية -   

يوضع كعب القدم اليمتٌ ومشط القدم اليسرى على خط واحد -   

يعصر الحوض والكتفان -   

تتجو الرأس والذراع اليسرى للخلف -   

.   مع الجذع ° 90يكون الدرفق الأيدن بزاوية -   

 



                                         اختبارات مسابقة البكالوريا الرياضة                                          الثانيالفصل 
 

 

36 

 

الذدف منو انتقال السرعة من الرامي إلى الجلة :جزء التسارع الأساسي- ب  

: وتتمثل الخصائص الفنية في ىذه الدرحلة فيما يلي   

بستد الرجل اليمتٌ بحركة لف انفجارية حتى يواجو الحوض الأيدن مقدمة الدائرة -   

تكون الرجل اليسرى دائما لشتدة كدعامة لرفع الجسم -   

حركة عصر الجذع تثبت بواسطة الذراع اليسرى والكتف -   

يلف الدرفق الأيدن ويرفع في ابذاه الرمي -   

.ينتقل وزن الجسم من الرجل اليمتٌ إلى الرجل اليسرى -   

 
 

 

 

 

والذدف منها انتقال السرعة من الرامي إلى الجلة : جزء حركة الذراع - ج  

: وتتمثل خصائصها الفنية فيما يلي   

يبدأ اندفاع ذراع الرمي بعد الامتداد الكامل للرجلتُ والجذع -   
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ينثتٍ الذراع الأيسر ويثبت بجانب الجذع -   

  (الإبهام لأسفل مع لف الأصابع للخارج بعد التخلص  )يستمر التسارع بامتداد الرسغ - 

القدمان ملازمتان للأرض خلال التخلص -   

الرأس خلف القدم اليسرى أو الدعامة حتى التخلص -   

  

 
 

 

:   مرحلة التغطية4-2-4-5  

:الذدف منها ثبات الرامي وبذنب السقوط ، بينما تتمثل خصائصها الفنية فيما يلي   

يتم تبديل الرجلتُ بسرعة بعد التخلص وتنثتٍ الرجل اليمتٌ-   

 ،زاىر  عبد الحميد )ينخفض الطرف العلوي للجسم وتتمرجح الرجل اليسرى للخلف ، يوجو النظر للأسفل - 

(249، 242 ص ، 2009  
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  القواعد الدولية لمسابقة دفع الجلة:4-2-4-6

ينبغي أن يتم ترتيب الدنافستُ لأداء لزاولاتهم بالقرعة-   

 فينبغي أن يدنح لكل متنافس ثلاث لزاولات، كما يدنح الدتنافسون الثمانية على ةإذا كان عدد الدتنافستُ أكثر من بشاني- 

 أفضل الدستويات ثلاث لزاولات إضافية 

وفي حالة حدوث عقدة على الدركز الثامن يدنح أي متنافس مشتًك في العقدة المحاولات الثلاث الإضافية وتعتٍ العقدة - 

 في ىذه الحالة كل من حقق نفس الدسافة 

يدكن للمتنافس أن يؤدي لزاولتتُ للتمرين على الأكثر في مكان الدنافسة -   

بدجرد بدئ الدنافسة فلا يسمح للمتنافستُ باستخدام الدائرة سواء بالأدوات أو بدونها -   

تتم عملية الدفع من الدائرة كما يجب أن يبدأ الدتنافس الدفع من وضع الثبات -   

تندفع الجلة من الكتف بيد واحدة ويجب أن تلامس الذقن وعدم إرجاعها إلى خلف خط الكتفتُ -   

لايسمح بالتحايل كربط أصبعتُ أو أكثر برباط يساعد الدتنافس على الدفع إلا في حالة الجرح-   

تعتبر الرمية فاشلة إذا لدس أي جزء من الأرض خارج الدائرة أو السطح العلوي لحد الدائرة -   
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دون الشروط السابقة وإثناء إجراء المحاولة يدكن للمنافس إيقاف لزاولتو التي بدأىا كما يدكن الخروج من الدائرة ويجب - 

 عليو أن يخطوا خارج الدائرة إلى الخلف 

حتى تكون المحاولة صحيحة يجب أن تسقط الأداة بالكامل ضمن الحدين الداخليتُ -   

يجب أن تقاس مسافة كل دفعة بعد أداءىا مباشرة من اقرب علامة أحدثتها سقوط الأداة حتى الحد الداخلي لمحيط - 

 الدائرة وعلى امتداد الخط من العلامة التي أحدثتها الأداة حتى الدركز 

يجب على الدتنافس عدم مغادرة الدائرة إلا بعد أن تلمس الأداة الأرض، وعند مغادرة الدائرة يجب أن يكون أوصال - 

اتصال بالجزء العلوي للإطار الحديدي أو الأرض خارج الدائرة من خلف الخط الأبيض بالكامل والدرسوم خارج الدائرة 

 والذي يظهر نظريا بدنتصف الدائرة 

يجب إعادة الأدوات لزمولة إلى الدائرة دون رميها وبرتسب أفضل رمية لكل متنافس -   

لايسمح باستخدام القفزات -   

من اجل الحصول على قبضة أفضل يسمح للمتنافستُ استخدام مادة مناسبة على أيديهم -   

زكي لزمد درويش ، عادل  )من اجل بضاية العمود الفقري من الإصابة ن يدكن للمنافس ارتداء حزام من الجلد     - 

  (59-57ص 1994لزمود عبد الحافظ   ،  

 

 

 

 

 

:  خلاصـــة     

تعتبر العاب القوى من الألعاب التي تلقى أهمية واسعة في الدول الدتقدمة رياضيا لاسيما التي تسيطر على المحافل الدولية 

في الدسابقات العالدية والألعاب الاولدبية وإذا رجعنا إلى  معظم الأبطال الاولدبيتُ فنجد أن موىبتهم نحو لشارسة العاب 
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القوى تم  اكتشافها في الددرسة التي تعتبر الخزان والدمون الحقيقي للفرق الرياضية وىناك من الأدلة والشواىد مايكفي على 

الدستوى الوطتٍ والدولي ومن ىذا الدنطلق يجب الاىتمام بهذه الفئة وإعطائها أهمية قصوى لامن حيث البرامج أو من 

حيث تشجيع ىذه الدواىب ومتابعتها  لاسيما في منافسات الرباعي التي تعد أحسن طريقة أو اختيار لاكتشاف اكبر 

عدد لشكن من الرياضيتُ الدوىوبتُ وذلك لاختلاف وتعدد الاختصاصات فيها ولدورىا في تنمية التلميذ من بصيع 

.النواحي البدنية والفسيولوجية والنفسية إذ أنها لا تتطلب إمكانيات كبتَة وإنما تتطلب الدتابعة والاستمرار   
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: تمهيد  

في ىذا الفصل إلى توضيح منهجية البحث والإجراءات الديدانية الدتبعة بغية الوصول إلى     سوف نتطرق 
 ثم شرح  عينة البحث ، لرالات البحث ، ،تحقيق الأىداف ، وىذا من خلبل تحديد الدنهج العلمي الدتبع 

لضبط الإجرائي لدتغيرات البحث الأساسية ، ثم التفرغ لعرض ثم ا (التدريب الدائري  )البرنامج الدقترح 
.في معالجة النتائج القبلية والبعدية الدتحصل عليها   عليها ناللوسائل الإحصائية التي استند  

: منهج البحث1-1  

 قد إن اختيار الدنهج الصحيح في لرال البحث العلمي يعتمد بالأساس على طبيعة الدشكلة ، و     
 الدناىج للوصول إلى حل الدشكلة بطريقة علمية حسب رأي  أنسب على الدنهج التجريبي لكونوإعتمدنا 

 من انسب الدناىج العلمية الدستخدمة في تحديد الظاىرة الدطروحة وإيجاد حلولذا " لزمد موسى الذي قال 

ولأجل إصدار أحكام موضوعية حول تأثير الدتغير الدستقل على ( 35ص  ,1996,موسى عثمان )
.على العينة التجريبية لدعالجة النتائج الدتحصل عليها التدريب الدائري  بتطبيق قمنا الدتغير التابع   

:  مجتمع وعينة البحث1-2  

تلك الإجراءات التي يتخذىا الباحث لاختيار عينة " يقول لزمد نصر الدين رضوان عن الدعاينة     
ويقول عبد العزيز ( .  17ص ,2003,نصرالدين رضوان ) "البحث تدثل المجتمع الأصلي تدثيلب حقيقيا 

ىي الدعلومات عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع الأصلي لدوضوع الدراسة " فهمي عن العينة 
  ناومن ىذا الدنطلق قم(    95ص ,1994,فهمي ىيكل )  "بحيث تكون ممثلة لو تدثيلب صادقا 

-17) تلميذ وتلميذة من أقسام النهائي60باختيار عينة البحث في صورة لزدودة حيث قدرت العينة ب
من المجتمع % 50 والذين يمثلونالإخوة والي عين النويصي بولاية مستغالً مكان تربصنا لثانوية  ( سنة18

تم اختار .  تلبميذ معفيين من ممارسة الرياضة 10 تلميذ وتلميذة منهم 130الأصلي والذي يقدر ب
 30 حيث تم تقسيم  العينة إلى لرموعتين متساويتين المجموعة الضابطة وتضمنت العشوائيةالعينة بالطريقة 

والمجموعة التجريبية والتي تضمنت ىي الأخرى على .  إناث15ذكور و15تلميذ وتلميذة مقسمة إلى 
   إناث15 ذكور و 15 تلميذ وتلميذة مقسمة إلى 30
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  متغيرات البحث 1-3

  التدريب الدائري :المتغير المستقل - 1

سباق  )نتائج التلبميذ في فعاليات البكالوريا الرياضي  : المتغير التابع-2
.(م،دفع الجلة،الوثب الطويل 60م،600/م800  

  :البحث الضبط الإجرائي لمتغيرات 1-4

إن الدراسة الديدانية تتطلب ضبطا للمتغيرات قصد التحكم فيها من وجهة وعزل بقية الدتغيرات من      
جهة أخرى، وبدون ىذا تصبح النتائج التي يتحصل عليها الباحث مستعصية على التحليل والتفسير 

.والدناقشة  

بأنو يصعب على الباحث أن يتعرض " ويذكر في ىذا الصدد لزمد حسن علبوي وأسامة كمال راتب 
, علبوي  )"للمسببات الحقيقية للنتائج دون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة

(243ص,1987,راتب   

أن الدتغيرات التي تؤثر والتي من الواجب ضبطها ىي الدؤشرات الخارجية ، " بينما يذكر دير بولد فان دالين 
ترجمة نبيل نوفل واخرون ,دير بولد فان دالين )  والدؤثرات التي ترجع الإجراءات التجريبية ولرتمع العينة 

(386ص ,1985,  

أسلوب التدريب الدائري ضبط الدتغيرات وىذا قبل البدء في تطبيققمنا بوانطلبقا من ىذه الدعطيات النظرية 
:وىذا عند اختيار العينة ، وتدثلت الإجراءات فيما يلي   

: بمراعاة النقاط الأساسية  الطلبة الباحثين لأجل تجانس العينة التزم-   

  سنة كلهم تلبميذ في الأقسام النهائية18تجانس أفراد العينة في العمر - 

.تجانس العينة في القامة والوزن والعمر التدريبي -   
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.تفادي التلبميد الدمارسين للؤنشطة الاصفية و الدعيدين -   

وعلى ضوئها  (م، دفع الجلة، الوثب الطويل 60م، عدو600/م800)إجراء اختبارات في فعاليات - 
 تم اختيار عينتين في الذكور والإناث اشترط فيها التجانس في العينتين بالنسبة للنتائج 

. لنرى مدى فاعلية  البرنامج الدقترح التجريبية قمنا بتطبيق أسوب التدريب الدائري فقط على العينة-   

.  حصة 15 قمنا بإجراء ما يقارب   أما فيما يخص الوحدات التدريبية-   

 صباحا ، 10:00 على إجراء الاختبارات القبلية والبعدية على العينتين وىذا على الساعة أشرفنا كما- 
الإخوة والي عين النويصي مستغالً أما فيما يخص الدكان الذي أجريت فيو الاختبارات فهو في ثانوية   

 أفواج قام كل 3، كما تم تقسيم العينة التجريبية على القبلية والبعدية لكلتا العينتين الاختباراتقمنا بإجراء 
م 600/م ذكور 800فوج بإجراء فعالية ثم ينتقل إلى أخرى  عبر كل الدنافسات للوصول إلى منافسة 

.إناث   

: مجالات البحث1-5  

:  المجال البشري 1-5-1  

:  تلميذ موزع كالتالي60قدر حجم العينة ب   

. تلبميذ ذكور للعينة الضابطة15 تلبميذ من الذكور للعينة التجريبية و15 تلميذ ذكور مقسمين إلى 30  

اناث من العينة الضابطة 15 تلميذات من العينة التجريبية و15 تلميذة من الإناث مقسمة إلى 30  

الأصلي ذكور ممثلين للمجتمع  40منهم إناث و90 تلميذ 130قدر حجم العينة الكلي ب  

: المجال المكاني1-5-2  

الإخوة والي عين النويصي مستغالً شمل البحث تلبميذ أقسام النهائي لثانوية   

:  المجال الزمني1-5-3  

 تحديد من خلبلو الخطوات زمني تمبعد الاتفاق مع الدشرف حول موضوع الدراسة تم تصميم جدول عمل 
   2013/ 12/ 17ومراحل بحثنا ىذا حيث امتدت فترة الدراسة الديدانية من
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  :التالية وقد انتظمت على الدراحل الزمنية 28/04/2014إلى 

28/04/2014الى 17/12/2013 التدريب الدائري مرحلة إعداد- 1  

:                   وقد امتدت على مرحلتين     

17/12/2013تدت الدرحلة القبلية بتاريخ -   

28/04/2014تدت الدرحلة البعدية بتاريخ -   

 الدقترح على العينة التجريبية حيث التدريب الدائريمرحلة تطبيق الدراسة الأساسية، وتدثلت في تطبيق - 4
: انقسمت على مرحلتين  

  . 17/12/2013نجاز الاختبارات القبلية على العينتين تم إ- 

  .28/04/2014نجاز الاختبارات البعدية على العينتين تم إ- 

باستخدام لرموعة من الأدوات وىذا لأجل تسهيل العمل ولتحقيق الأىداف أنجزنا الآختبارات لقد 
: الدنشودة من ىذه الدراسة، وقد تدثلت أدوات البحث فيما يلي  

:  أدوات البحث1-6  

الرجوع إلى الدصادر والدراجع بالغة العربية والأجنبية بالإضافة إلى المجلبت العلمية والانترنيت وىذا - 
 لإحاطة الدوضوع من الناحية الدعرفية النظرية 

قياس الوزن والطول -   

للئناث  600/ م للذكور800اختبار الجري -   

م 60اختبار العدو -   

اختبار دفع الجلة -   

اختبار الوثب الطويل -   

(م، دفع الجلة، الوثب الطويل 60م، عدو 600/م 800جري  )مسابقة الرباعي وتضمنت -   



 أدواتو و البحث منهجية                                                الأولالفصل 

 

 

43 

من طرف العينة التجريبية ، وتطلب تنفيذ ىذه الاختبارات استخدام إستخدام أسلوب التدريب الدائري  - 
:الوسائل التالية   

ميقاتي -   

  كلغم 5 للذكور جلبت 5- 

  كلغم 3 للئناث جلبت 5- 

شاخص 20-   

ديكاميتر-   

حواجز وميزان طبي الكتروني  8، صفارة لكل أستاذ-   

: التدريب الدائري  مواصفات     1-6-1 

 لآن طريقة العمل فيو تختلف عن بقية الطرق  بإستخدام أسلوب التدريب الدائري  الطلبة الباحثونلقد قام
. لكل ورشة تدارين خاصة تقوم بها,حسب عدد التلبميذ ورشات يقسم القسم إلى , الاخرى   

:قمنا بتقسيم القسم أو العينة التجريبية إلى أربعة ورشات لكل ورشة تدرين خاص تقوم بو كالتالي-  

.تدارين خاصة بالجلة :  الورشة الآولى   

.تدارين خاصة بالوثب الطويل :  الورشة الثانية   

.تدارين خاصة بالسرعة :   الورشة الثالثة   

.م600/م800تدارين خاصة ب :  الورشة الرابعة   

 وقد تم إستخدام نوع من التدريب الدائري وىو التدريب الدائري بطريقة الآداء الفتري الدنخفض 
. الشدة 

 ىي  ثلبث دورات على أن يكون بين كل دورة وأخرى فترة راحة  وكانت طريقة العمل التي قمنا بها 
ما  
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وأقصى حد لعدد , ثا فترة راحة 30ثا مقابل 30 دقائق  والددة الزمنية لكل تدرين 5 إلى 3بين 
  3الدورات ىو 

.  دورات  بشرط أن يكون أداء التلبميد بسرعة 

تدارين خاصة بدفع الجلة : الورشة الأولى  

: المضخة تمارين- ا  

  .الوضعية الصحيحة للقيام بهدا التمرين مع تكرار العملية - 

:    حجم العمل   

  .ثا راحة بين تدرين وتدرين 30  ثانية للئناث25 ثانية للذكور،  30

: الجلة  بتمرينالأهداف الخاصة-   

أن ينمي التلميذ عناصر القوة والتحمل والدرونة لمجموعة عضلبت الذراعين والجذع :  الهدف الحركي1
.والبطن والرجلين مع التركيز على مهارة استخدام الجلة لتنمية ىذه العناصر  

أن يدرك التلميذ أهمية تدرينات الجلة وتأثيرىا على المجموعات العضلية :  الهدف المعرفي2  

أن تزداد لدى التلميذ الثقة والاعتماد على النفس ويقدر قيمة الأوضاع والحركات :  الهدف الوجداني3
   . القوامية الصحيحة

تدارين خاصة بالوثب والقفز : الورشة الثانية   

م ثم القفز للآعلى ثم الذبوط مع  التقدم 6أمام درج او مقعد طولو وقوف التلميذ والوثب بالقدمين - 
.للآمام   

ثواني بالنسبة للذكور 30 ثانية، شدة متوسطة، راحة 30 :حجم العمل  

  ثواني بالنسبة للئناث 30 ثانية، شدة متوسطة، راحة 25

:  الأهداف الخاصة بتمارين القفز -   
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 وتنمية القوة أن يستطيع التلميذ تنمية عنصري الجلد العضلي والدوري التنفسي: الهدف الحركي- 1
.الآنفجارية للآطراف السفلى  

  أن يستطيع التلميذ معرفة تأثير تدرينات الوثب على الجهاز التنفسي وعضلة القلب:الهدف المعرفي- 2

أن يستطيع التلميذ تقوية علبقتو الاجتماعية مع زملبئو من خلبل التنوع في ىذا : الهدف الوجداني- 3
 النوع من التمرينات الذي يمتاز بالدرح والسرور 

تدارين خاصة بسباق السرعة : الورشة الثالثة  

:حجم العمل-      
   راحة ايجابيةثا 30,  مع لزاولة لدس القمعين  ،ثا إناث10ثا دكور و15الجري لددة ، بين قمعين م10

: الأهداف الخاصة بتمارين السرعة -   

أن يستطيع التلميذ تنمية الجلد الدوري والتنفسي والتوافق مابين الأطراف العلوية : الهدف الحركي- 1
 والسفلية 

 في العاملة أن يستطيع التلميذ معرفة الاتجاىات وأجزاء الجسم الدختلفة والعضلبت :الهدف المعرفي- 2
.كل تدرين  

 أن يستطيع التلميذ اكتساب الثقة بالنفس والإحساس بالقوام الجيد والأوضاع :الهدف الوجداني- 3
.الجسمية الصحيحة  

 

:                                                                                            الورشة الرابعة 
        

م بالنسبة للآناث 100,م بريتم مرتفع بالنسبة للذكور 200جري مسافة   

: الأهداف الخاصة بتمارين السرعة -   

   . وتنمية صفة التحمل أن يستطيع التلميذ تنمية الجلد الدوري والتنفسي : الهدف الحركي- 1
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 في العاملة أن يستطيع التلميذ معرفة الاتجاىات وأجزاء الجسم الدختلفة والعضلبت :الهدف المعرفي- 2
. نوع نضام الطاقة الدستعمل كل تدرين  

 أن يستطيع التلميذ اكتساب الثقة بالنفس والإحساس بالقوام الجيد والأوضاع :الهدف الوجداني- 3
  .الجسمية

: الإحصائية دراسـة ال   6-1   

تعد الطريقة الإحصائية من أىم الوسائل الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددروسة 
، وتساعد في الوصول إلى النتائج وتحليلها وتطبيقها ونقذىا ، علما أن لكل بحث وسائلو الإحصائية 

 الخاصة 

.التي تتناسب مع نوع الدشكلة وخصائصها والذدف منها   

:  الوسائل الإحصائية التاليةوقد تم الاعتماد على  

.الدتوسط الحسابي -   

.الانحراف الدعياري -   

:الأسس العلمية للاختبارات  -7-1 

 :ثبات الاختبارات

َمصذ تثثاخ الاختثاس أٌ َؼطٍ الاختثاس َفس انُتائح إرا يا أػُذ ػهً َفس الأفشاد فٍ 

َفس انظشوف، وَؼذ أسهىب إػادج الاختثاس يٍ أهى أسانُة انثثاخ وَتهخص هزا 

الأسهىب فٍ اختثاس ػُُح يٍ يدتًغ الأصم ثى إػادج اختثاسهى يشج أخشي تالاختثاس 

 .َفسه فٍ ظشوف يشاتهح تًايا نهظشف انتٍ سثك وتى الاختثاس فُها

وهزا يالًُا ته فٍ تحثُا ، حُث طثمُا الاختثاساخ ػهً  تلايُز يٍ ثاَىَح الإخىج وانٍ 

اختثشوا تصفح ػشىائُح ثى أػُذ ػهُهى تؼذ أسثىع َفس الاختثاساخ وفٍ َفس انظشوف 

وتاستخذاو يؼايم الاستثاط انثسُظ تُشسىٌ ػهً انُتائح انًتحصم ػهُها ، وتؼذ انكشف 

  0.05 ودسخح خطىسج 9فٍ خذول  انذلانح نًؼايم الاستثاط انثسُظ ػُذ دسخح حشَح 
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وخذ أٌ انمًُح انًحسىتح نكم لُاس اكثش يٍ انمًُح اندذونُح يًا َؤكذ تاٌ الاختثاساخ 

تتًتغ تذسخح ثثاخ ػانُح 

: صدق الاختبارات 

نغشض انتأكذ يٍ صذق الاختثاساخ ،استخذيُا يؼايم انصذق انزاتٍ وانزٌ َماس 

تحساب اندذس 

أنتشتُؼٍ نًؼايم ثثاخ الاختثاساخ ، و ػُذ انكشف ػٍ انُتائح ػُذ دسخح انخطىسج 

 ، تثٍُ اٌ انمًُح انًحسىتح اكثش يٍ انمًُح اندذ ونُح ، و رانك 9 ودسخح حشَح 0.05

. َكشف ػٍ صذق الاختثاساخ 

:  موضوعية الاختبارات 

      خم الاختثاساخ انًستخذيح فٍ هزا انثحث سههح و واضحح انفهى و غُش لاتهح 

نهتأوَم إر إٌ الاختثاساخ اندُذج هٍ انتٍ تثؼذ انشك و ػذو انًىافمح يٍ لثم انًختثشٍَ 

ػُذ تطثُمها و اختثاساخ انثحث لذ تستؼًم أَضا ضًٍ انىحذج انتذسَثُح ، فًثلا اختثاس 

. اندشٌ انًتؼشج نفهُشًاٌ َكىٌ ضًٍ أهذاف انًُهح انُىيٍ 

وىو احد مقاييس النزعة الدركزية  :المتوسط الحسابي 1-8-1 

∑س=     س=                                  س     

 ن   

الدتوسط الحسابي= س :حيث أن   

لرمع قيم العينة = مج س   

(34ص,بدون سنة  ,أمين السيد ) ) عدد أفراد العينة  = ن   
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        الدركزية، يستخدم لدعرفة مدى تشتت القيم عن الدتوسط الحسابي وىو احد أىم مقاييس: الانحراف المعياري 
  
 

 

²∑(س-س)  =    ع   √  : الدعادلة الإحصائية       

   ن   

الانحراف الدعياري : ع     

لرموع الانحراف مربع القيم عن متوسطها الحسابي : ²(س-س)  

(48ص ,1993 ,حلمي )  عدد أفراد العينة: ن  

  :  معامل الارتباط البسيط لبيرسون1-8-3

 ":  ت" اختبار الدلالة 7-6- 2

 يستعمل لقياس دلالة الفروق الدتوسطات الدرتبطة للعينات الدتساوية والغير متساوية

: الدعادلة التاليةالطلبة الباحثون وفي ىذه الدراسة استخدم     

م ف =      ت                                                   

∑ ف²                                                             ح  

(1-ن)                                                                 ن  

  ف∑=   لرموع الفروق : م ف : حيث أن 

                                                

لرموع مربعات الانحرافات:  ف ²ح  

ىو عدد أفراد العينة : ن   

درجة الحرية  : (1-ن)  
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ودرجة  0.05، وىذا عند مستوى الدلالة في الدلبحقالجد ولية من خلبل الجدول الإحصائي الخاص " ت" وتستخرج 
(1-ن)حرية   

 

: دلالة الفروق بين متوسطين مستقلين -             

(  2س -   1س  )                         =ت    

1ع   )                                        
2ع  -       2

 2 )  

     1-ن   

2-   ن 2    درجة الحرية  

 س  الدتوسط الحسابي 

 ع  الإنحراف الدعياري

 ن  دعدد  أفراد العينة 

:  صعوبات البحث 1-9  

: تدثلت صعوبات البحث فيما يلي   

نقص الدراجع والدصادر الدتعلقة بموضوع البحث -   

نقص الدراسات السابقة والدشابهة -   

  خاصة البنات  التدريب الدائريصعوبة تقبل التلبميذ لبعض التمارين الدنجزة في- 

 الاكتفاء بمؤشر النبض كوسيلة لتحديد الحالة اعدم توفر أدوات القياس الدخبرية مما استدعى من- 
 .الفسيولوجية 

. نقص الوسائل والأجهزة في الثانوية التي أنجز فيها الإختبار - 

. أرضية الديدان الغير ملبئمة - 
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: خلاصــــة 

والتأكد من صدق التجربة ,تعمل الإجراءات الديدانية للبحث على الوصول لتفسير النتائج     - 
وتتمثل ىذه الإجراءات في الدراسة الإستطلبعية , وذلك عن طريق ترتيب البحث بطريقة منهجية  الديدانية

. والإختبارات بالإضافة إلى الدراسة الإحصائية لجعل البحث أكثر دقة 
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: تمهيد

     سيتطرق الطلبة الباحثون في ىذا الفصل إلى عرض النتائج القبلية والقبلية ثم القبلية والبعدية  للعينتين 

الضابطة والتجريبية مع مناقشتها وتوضيحها بمنحنيات بيانية تمثل نتائج العينتين ، كما سيتم عرض النتائج 

البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية والدقارنة بينهما مع مناقشتهما وتوضيحها برسومات بيانية  

وفي نهاية الفصل سيتم الدقارنة بين نتائج ومناقشة الفروق الدفروضة من طرف الطلبة الباحثون  بالعودة إلى 

. ما تطرقو  لو  في الدراسة النظرية 

:    عرض النتائج وتحليلها    1-2 

 :(ذكور)مقارنة بين الإختبارات القبلية للعينتين 1-2- 1 

   المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

  

ت  قبلية الاختبارات ال

 المحسوبة

درجة  ت جدولية

 حرية

مستوى 

 دلالة
 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

دفع 

 الجلة

 

 

  

6.56 

  

0.25 

  

 

1.02 

 

 

 

 

  

 

 

1.70 

 

 

 

  

 

 

28 

 

 

 

  

 

    

0.05 

الوثب ط

 

  

 4.65 0.47  0.92 

سرعة 

 م60

 10.37 0.13 1.11 

 1.08 0.20 2.66  م800

 

 العينة التجربية
دفع 

 الجلة    

 

  

 6.83

              

  

0.34         

  

1.02 

 

   0.92     0.52 5.11  الوثب ط   
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السرعة   

 م    60

 10.20 0.28      1.11  

           

 م    800
 2.43 0.26      1.08   

 

 

 :(إناث)مقارنة بين الإختبارات القبلية للعينتين 1-2_2 

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

  

ت  ت المحسوبة قبلية الاختبارات ال

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة
 2ع 2س

 

العينة 

 لضابطةا

 دفع الجلة

 

 

  

 

5.24 

 

0.55 

 

1.09 

 

 

 

 

 

 

 

1.70 

 

 

 

 

 

 

28 

 

 

 

 

 

 

0.05 

 0.41 0.54 3.42    الوثب ط

 0.47 0.27 12.02  م60سرعة 

 0.36 0.23 3.11  م600

 

العينة 

 التجربية

 دفع الجلة    
 

  

 

4.62 

 

0.47 

1.09 

 

 0.41 0.64 3.18  الوثب ط   

السرعة   

 م    60

 12.15 0.06 0.47 

 

 

 م    600
 3.20 0.25 0.36 
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من خلبل النتائج الدوضحة في الجدولين وىي مقارنة بين نتائج الإختبارات القبلية للعينتين الضابطة -- 

والتجريبية ذكور وإناث في فعاليات بكالوريا رياضة  أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية 

 عند 1.70الجدولية الدقدرة ب  (ت)المحسوبة أصغر من قيمة  (ت)ستيودنت وجدت  (ت)وبإستعمال 

 وعليو لا توجد فروق ظاىرية بينهما أي ىناك تجانس بين 0.05 ومستوى دلالة 28درجة الحرية 

 .وىدا يعطي للطلبة الباحثين الضوء الآخضر للئنطلبق في البحث, العينتين

 :  والبعدية للاختباراتة عرض وتحليل النتائج القبلي 2-2

 :ذكور  دفع الجلة  عرض وتحليل نتائج سباق2-2-1

 سالمقايي

 الإحصائية

 

 الاختبارات

  بيةيالعينة التجر العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستو

ى 

 الدلالة
ت  1ع 1س

محسوال

 بة

ت 

 الجدولية

ت  2ع 2س

محسوال

 بة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

6.56 

 

0.25 

 

 

 

 

 

6.83 

 

0.24 
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يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي والبعدي في دفع  (03)جدول رقم 

 الجلة ذكور 

من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في دفع الجلة ذكور أوضحت دلالة الفروق 

على التوالي انو لايوجد فروق  (6.67- 6.56)بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

 ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة " ت"محسوسة  بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية  للعينة التجريبية والدقدرة 14(=1-ن)حرية 

على التوالي انو ىناك فروق معنوية بين الاختبارين لصالح الاختبار البعدي وذلك بعد  (6.93-6.83)ب

، ومنو نستنتج انو 14( =1-ن) ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"استخدام مقياس الدلالة 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي عند العينة التجريبية ، ويرجع الطلبة الباحثون  

ىذه الفروق بالدرجة الأولى ان السبب في تحسن النتائج البعدية للعينة التجريبية إلى أسلوب التدريب 

الدائري التي قامت  بو العينة التجريبية والذي تضمن تمارين خاصة بدفع الجلة والتي سمحت لأفراد العينة 

 .     التجريبية بالدخول في الدنافسة في أفضل حالة بدنية ونفسية وحركية

 

الاختبار 

 البعدي

 

6.67 

 

0.31 

 

 

3.21 

 

 

1.76 

 

6.93 

 

0.28 

 

 

1.79 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 
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1الشكل رقم   

 
2الشكل رقم   
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 : دفع الجلة إناث عرض وتحليل نتائج سباق 2-2-2-

 

 لدفع الجلةنتائج الاختبار القبلي والبعدي  الفروق في ةيوضح دلال( 04)جدول رقم 

 إناث 

 أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات دفع الجلة إناثمن خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في 

وىدا  ولكن غير محسوسة يوجد فروق  على التوالي انو  (4.89- 4.75)القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

-ن) ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية راجع لبرنامج الأستاد و 

( 4.82-4.62) والدقدرة ب للعينة التجريبية ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية14(=1

عند " ت"على التوالي انو ىناك فروق معنوية بين الاختبارين لصالح الاختبار البعدي وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

 ، ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار 14( =1-ن) ودرجة حرية 0.05مستوى الدلالة 

 التحسن في نتائج البعدية للعينة ىذه الفروق بالدرجة الأولى إلى الطلبة الباحثون ألبعدي عند العينة التجريبية ، ويرجع 

 .   التجريبية لأهمية سلوب التدريب الدائري الذي قامت بو العينة

 

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  1ع 1س

 محسوبة

ت 

 الجدولية

ت  2ع 2س

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

4.75 

 

0.63 

 

 

 

1.86 

 

 

 

1.76 

 

4.62 

 

0.52 

 

 

2.10 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

4.89 

 

0.62 

 

4.82 

 

0.48 
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 3الشكل رقم 

 

 
 

 4الشكل رقم 

 

:  ذكور الوثب الطويل  عرض وتحليل نتائج 2-2-3
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 القفز  الاختبار القبلي والبعديجدلالة الفروق في نتائيوضح  (05)جدول رقم  

 الطويل ذكور 

من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في اختبار دفع الجلة ذكور أوضحت دلالة 

على التوالي انو  (4.73- 4.45)الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت" بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية محسوسةلايوجد فروق 

 للعينة ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية14(=1-ن) ودرجة حرية 0.05

على التوالي انو ىناك فروق معنوية بين الاختبارين لصالح الاختبار  (4.93-4.83) والدقدرة بالتجريبية

 14( =1-ن) ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"البعدي وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

، ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار ألبعدي عند العينة التجريبية ، ويرجع 

تميز العينة بصفة القوة بالإضافة إلى صفة القوة الدميزة بالسرعة والتي تعد من ل ىذه الفروق الطلبة الباحثون 

وىدا   , ا صفتان أساسيتان في جميع النشاطات الرياضيةمالمحددات الأساسية للبنجاز الرياضي كما أنو

 .راجع لأسلوب التدريب الدائري دون إهمال أسلوب الآستاذ

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  1ع 1س

 محسوبة

ت  2ع 2س ت الجدولية

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

4.45 

 

0.50 

 

 

1.84 

 

 

1.76 

 

4.83 

 

0.31 

 

 

3.09 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

4.73 

 

0.37 

 

4.93 

 

0.33 
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 5الشكل رقم 

 

 

 
 6الشكل رقم   

  :إناث الوثب الطويل عرض وتحليل نتائج 2-2-4
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   للوثب الطويل إناث  نتائج الاختبار القبلي والبعدي دلالة الفروق فييوضح (06)جدول رقم 

أوضحت دلالة إناث من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في اختبار دفع الجلة 

على التوالي انو  (3.12- 3.03)الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت" بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية محسوسةلايوجد فروق 

 للعينة  ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية14(=1-ن) ودرجة حرية 0.05

على التوالي انو ىناك فروق معنوية بين الاختبارين لصالح الاختبار  (3.26-3.18) والدقدرة بالتجريبية 

( 1-ن) ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"البعدي وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

 ، ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار ألبعدي عند العينة التجريبية ، 14=

   .الطلبة الباحثون ىذه الفروق إلى أهمية التدريب الدائريويرجع 

  

 

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  1ع 1س

 محسوبة

ت  2ع 2س ت الجدولية

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

3.03 

 

0.51 

 

 

1.89 

 

 

1.76 

 

3.18 

 

0.53 

 

 

2.25 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

3.12 

 

0.55 

 

3.26 

 

0.51 
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 7الشكل رقم  

 

 

 8الشكل رقم  

 

 : م  ذكور60 عرض وتحليل نتائج السرعة 2-2-5
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المقايس 

الإحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  2ع 2س ت الجدولية ت محسوبة 1ع 1س

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

10.18 

 

0.17 

 

 

 

1.78 

 

 

 

1.76 

 

10.20 

 

0.12 

 

 

2.68 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

10.01 

 

0.27 

 

9.81 

 

0.35 

 

 ذكورم 60في السرعة نتائج الاختبار القبلي والبعدي دلالة الفروق يوضح  (07)جدول رقم 

 ذكور أوضحت م60السرعة من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في اختبار 

على  (10.01- 10.18)بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب الفروق دلالة 

 وذلك بعد استخدام مقياس  دون إهمال طريقة الاستاد بينهما ولكن غير محسوسةيوجد فروق  التوالي انو

 ، بينما أوضحت 14(=1-ن)      ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"الإحصائية  الدلالة 

على  (9.81-10.20) والدقدرة ب للعينة التجريبية الدتوسطات القبلية والبعدية دلالة الفروق بين 

معنوية بين الاختبارين لصالح الاختبار البعدي وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة  التوالي انو ىناك فروق 

 ، ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات 14( =1-ن)    ودرجة حرية0.05عند مستوى الدلالة " ت"

 إلى تأثير ىذه الفروقالطلبة الباحثون ألبعدي عند العينة التجريبية ، ويرجع  دلالة إحصائية لصالح الاختبار 

. إستخدام أسلوب التدريب الدائري  التي قامت بو العينة التجريبية والتي تضمنت بعض تمارين السرعة
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 9الشكل رقم  

 

 
 10الشكل رقم 
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:   إناث م60السرعة  عرض وتحليل نتائج 2-2-6

 

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  1ع 1س

 محسوبة

ت  2ع 2س ت الجدولية

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

13.09 

 

0.39 

 

 

1.79 

 

 

1.76 

 

12.09 

 

0.12 

 

 

4.37 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

12.06 

 

0.61 

 

10.59 

 

0.11 

إناث  م60للسرعة  نتائج الاختبار القبلي والبعدي  دلالة الفروق فييوضح (08)جدول رقم 

 أوضحت  الوثب الطويل إناثمن خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في اختبار

على  (12.06- 13.09)دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

عند مستوى " ت" بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية محسوسةالتوالي انو لا يوجد فروق 

 ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية 14(=1-ن)      ودرجة حرية0.05الدلالة 

على التوالي انو ىناك فروق معنوية بين  (10.59-12.09)ب والدقدرة  للعينة التجريبية والبعدية 

 0.05عند مستوى الدلالة " ت"الاختبارين لصالح الاختبار البعدي وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

، ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار ألبعدي 14( =1-ن)ودرجة حرية 

الطلبة الباحثون أن الدرحلة العمرية للعينة تتميز بصفة السرعة الدميزة بالقوة  ىعند العينة التجريبية ، وير
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والقوة الديزة بالسرعة والتي تعد من أىم الصفات الضرورية في مسابقات السرعة وىدا راجع لتأثير التدريب 

. الدائري

 

 
 11الشكل رقم  

 

  
 12الشكل رقم  
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  :م ذكور 800 عرض وتحليل نتائج سباق 2-2-7

 

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
 ت الجدولية ت محسوبة 2ع 2س ت الجدولية ت محسوبة 1ع 1س

الاختبار 

 القبلي

 

2.46 

 

0.24 

 

 

 

1.90 

 

 

 

1.76 

 

2.43 

 

0.19 

 

 

1.91 

 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

2.38 

 

0.13 

 

2.32 

 

0.11 

 

 م ذكور 800سباق  نتائج الاختبار القبلي والبعدي ل دلالة الفروق فييوضح (09)جدول رقم 

أوضحت دلالة م ذكور 800سباق من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في 

على التوالي انو لا  (2.38- 2.46)الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت"يوجد فروق ظاىرية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 للعينة  ، بينما أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية 14(=1-ن) ودرجة حرية 0.05

 بين الاختبارين  دلالة إحصائيةتفروق ذا  توجدعلى التوالي انو (2.32-2.43)والدقدرة بالتجريبية 
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 ، ومنو 14( =1-ن) ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة " ت"وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

  توجد فروق بين الاختبار القبلي والبعدي وذلك عند العينتين الضابطة والتجريبية ويرجع   ذلك نستنتج انو

.  إلى أسلوب التدريب الدائري 

 

 

 

 13الشكل رقم 
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 14الشكل رقم 

 

 

 

 

 : م إناث600 عرض وتحليل نتائج سباق 8 -2 -2

المقايس 

الاحصائية 

 

 الاختبارات

  العينة التجربية العينة الضابطة

درجة 

 الحرية

 

مستوى 

 الدلالة
ت  2ع 2س ت الجدولية ت محسوبة 1ع 1س

 محسوبة

ت 

 الجدولية

الاختبار 

 القبلي

 

03.20 

 

0.22 

 

 

 

1.83 

 

 

 

1.76 

 

3.11 

 

0.24 

 

 

1.85 

 

 

1.76 

 

 

14 

 

 

0.05 

الاختبار 

 البعدي

 

03.08 

 

0.27 

 

3.01 

 

0.25 
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م إناث 600 نتائج الاختبار القبلي والبعدي لسباق  دلالة الفروق فييوضح (10)جدول رقم 

 ذكور أوضحت دلالة الفروق بين م600من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في سباق 

على التوالي انو لا يوجد فروق ظاىرية بينهما  (03.08- 03.20)الدتوسطات القبلية والبعدية للعينة الضابطة والدقدرة ب

 ، بينما 14(=1-ن)ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة " ت"وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 على التوالي انو  (03.01-3.11)والدقدرة بللعينة التجريبية أوضحت دلالة الفروق بين الدتوسطات القبلية والبعدية 

 0.05عند مستوى الدلالة " ت"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة 

 ، ومنو نستنتج انو  توجد فروق بين الاختبار القبلي والبعدي وذلك عند العينتين الضابطة 14( =1-ن)ودرجة حرية 

  .ىدا إلى تأثير أسلوب التدريب الدائريوالتجريبية ويرجع 

 

 

 

 

 15الشكل رقم  
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 16الشكل رقم  

 

 

 

 

 

 

 :  عرض وتحليل  النتائج البعدية للاختبارات 2-3

 :  عرض وتحليل نتائج دفع الجلة  ذكور 2-3-1

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

عينة 

 البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

ت 

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة
 ع س
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العينة 

 الضابطة

 

 

دفع 

 الجلة

 

 

15 

 

6.67 

 

0.31 

 

 

 

1.79 

 

 

 

1.70 

 

 

 

28 

 

 

 

0.05  

العينة 

 التجربية

 

15 

 

6.93 

 

0.28 

 

دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في دفع الجلة يوضح  (11)جدول رقم 

 ذكور 

ذكور أوضحت دلالة الفروق  دفع الجلة من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في

على التوالي انو يوجد  (6.93- 6.67)الدقدرة ب التجريبية و الضابطة وتينبين الدتوسطات البعدية للعين

 0.05عند مستوى الدلالة " ت" بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية  معنويةفروق

 ومنو   ,1.70الجدوليةالدقدرة ب  (ت) اكبر من 1.79المحسوبة  (ت)و  ،28(=2- ن2)ودرجة حرية 

نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية وىدا ناتج عن تنمية صفة القوة والقوة 

 .الدميزة بالسرعة  بإستخدام أسلوب التدريب الدائري  
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 17الشكل رقم  

 :  عرض وتحليل نتائج دفع الجلة إناث2-3-2

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

عينة 

 البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

ت 

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

 

 

 

 دفع الجلة

 

 

15 

 

4.82 

 

0.48 

 

 

 

 

 

1.82 

 

 

 

 

 

1.70 

 

 

 

 

 

28 

 

 

 

 

 

0.05 

 

العينة 

 التجربية

 

15 

 

4.89 

 

0.62 

 

 دفع الجلةيوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (12)جدول رقم 

 إناث 
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 أوضحت دلالة الفروق دفع الجلة إناثمن خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في 

على التوالي انو يوجد  (4.89- 4.82)بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

 0.05عند مستوى الدلالة " ت"فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

ومنو نستنتج انو , 1.70الجدولية (ت)أكبر من 1.82المحسوبة   (ت)و، 28(=2-ن2)ودرجة حرية 

، ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية وىدا يعني وجود تحسن في نتائج  العينة التجريبية 

 ذلك إلى تأثر المجاميع العضلية الخاصة بالنشاط بالبرنامج الدقترح والزيادة في شدّة الحمل قصد تحسين ويرجع

   .مستوى البنات 

 

 

   18الشكل رقم  
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 :  عرض وتحليل نتائج الوثب الطويل ذكور2-3-3

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

درجة  ت جدولية ت المحسوبة الاختبارات البعدية

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

الوثب 

 الطويل

 

 

15 

 

4.37 

 

0.37 

 

 

 

1.84 

 

 

 

1.70 

 

 

 

28 

 

 

 

0.05 

 

العينة 

 التجربية

 

15 

 

4.93 

 

0.33 

 

 مسابقة الوثب يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في (13)جدول رقم 

 .الطويل ذكور 

أوضحت دلالة  مسابقة الوثب الطويل من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في

على التوالي  (4.93- 4.37)الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت"انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 ومنو  ,1.70الجدولية  (ت) أكبر من 1.84المحسوبة  (ت)و، 28(= 2-ن 2) ودرجة حرية 0.05

ىدا  لصالح العينة التجريبية، ويرجع  في النتائج الدتحصل عليهانستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية

لتنمية صفة القوة والقوة الدميزة بالسرعة  للآطراف السفلية نتيجة مؤثر وىو التدريب الدائري 
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 19الشكل رقم 

 

 :  عرض وتحليل نتائج الوثب الطويل إناث2-3-4

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

ت 

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

الوثب 

 الطويل

 

15 

 

3.03 

 

0.51 
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العينة 

 التجربية

  

15 

 

3.12 

 

0.55 

1.85 1.70 28 0.05 

 

الوثب يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في مسابقة  (14)جدول رقم 

 الطويل إناث 

من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في مسابقة دفع الجلة أوضحت دلالة 

على التوالي  (03.12- 3.03)الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت"انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 ومنو ,1.70الجدولية  (ت) أكبر من 1.85المحسوبة  (ت)و، 28(=2-ن 2)ودرجة حرية  0.05

وىدا راجع  لصالح العينة التجريبية، في النتائج الدتحصل عليها نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية

لتنمية صفة القوة والقوة الدميزة بالسرعة وىدا بسبب تمارين التدريب الدائري والزيادة في شدّة الحمل  مما أدّا 

   .إلى تحسن نتائج الوثب الطويل 

 

 



 عرض النتائج و مناقشتها                                              الثانيالفصل 

 

75 

 

 20الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 : م ذكور 60 عرض وتحليل نتائج السرعة 2-3-5 

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

ت 

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

السرعة 

 م60

 

 

15 

 

10.01 

 

0.27 

 

 

 

1.96 

 

 

 

1.70 

 

 

 

28 

 

 

 

0.05 
 

العينة 

 التجربية

 

15 

 

9.81 

 

0.35 
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سباق السرعة يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (15)جدول رقم 

  م ذكور 60

 تذكور أوضح م60سباق السرعة من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في 

على  (9.81- 10.01)دلالة الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند مستوى " ت"التوالي انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 1.70الجدولية  (ت)  أكبر من 1.96المحسوبة (ت) و،28= (2-ن 2) ودرجة حرية 0.05الدلالة 

 أي لصالح العينة التجريبيةفي النتائج الدتحصل عليها  ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية ,

   .وىدا راجع إلى طريقة التدريب الدستخدمة وىي طريقة التدريب الدائري ،تحسن نتائج السرعة للعينة 
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 21الشكل رقم 

 

 : م إناث 60 عرض وتحليل نتائج السرعة 2-3-6

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

درجة  ت جدولية

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

السرعة 

 م60

 

 

15 

 

12.06 

 

0.11 

 

 

 

5.76 

 

 

 

1.70 

 

 

 

28 

 

 

 

0.05 
 

العينة 

 التجربية

 

15 

 

10.59 

 

0.61 

 

سباق السرعة يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (16)جدول رقم 

 م إناث 60
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 أوضحت  إناث من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في مسابقة الوثب الطويل

( 10.59- 12.06)دلالة الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند " ت"على التوالي انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 (ت) أكبر من 5.76المحسوبة    (ت) و28(=2 –ن 2 ) ودرجة حرية 0.05مستوى الدلالة 

لصالح العينة في النتائج الدتحصل عليها   ومنو نستنتج انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية ,1.70الجدولية

 أن الدرحلة العمرية للعينة تتميز بصفة السرعة والقوة الديزة بالسرعة والتي الطلبة الباحثون التجريبية، ويرى 

سباقات السرعة  و التي تحسنت تدريجياً وبعد جهد مبذول من طرف تعد من أىم الصفات الضرورية في 

  .العينة التجريبية التي مارست أسلوب التدريب الدائري  

 

 

 
  22الشكل رقم  
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 : م ذكور 800 عرض وتحليل نتائج سباق 2-3-7

 

المقاييس 

الاحصائية 

 

 عينة البحث

 

 اختبارات

 

حجم 

 العينة

ت  الاختبارات البعدية

 المحسوبة

ت 

 جدولية

درجة 

 حرية

مستوى 

 دلالة

 2ع 2س

 

العينة 

 الضابطة

 

 

سباق 

 

 م 800

 

 

15 

 

2.38 

 

0.13 

 

 

 

1.90 

 

 

 

1.70 

 

 

 

28 

 

 

 

0.05 
 

العينة 

 التجربية

 

15 

 

2.32 

 

0.11 

 

م 800سباق يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (17)جدول رقم 

 ذكور

 أوضحت دلالة م ذكور800سباق من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في 

على التوالي  (2.32- 2.38)الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت"انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

 ومنو ,1.70الجدولية  (ت) أكبر من 1.90المحسوبة  (ت)،و28 (=2-ن 2)ودرجة حرية  0.05

 أي ىناك تحسن في نتائج العينة التجريبية,بين العينتين  فروق ذات دلالة إحصائية توجد نستنتج انو 

       .ويرجع دالك إلى تنمية صفة التحمل  والزيادة في السعة التنفسية لدى العينة  بإستخدام البرنامج الدقترح,
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العينة 

 التجربية

 

 م 600

 

 

15 

 

3.01 

 

0.25 

1.92 1.70 28 0.05 

 

م 600سباق يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (18)جدول رقم 

 إناث 

 أوضحت دلالة إناثم 600من خلبل النتائج الدوضحة في الجدول أعلبه بين عينتي البحث في سباق 

على التوالي  (03.01- 3.08)الفروق بين الدتوسطات البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية والدقدرة ب

عند مستوى الدلالة " ت"انو يوجد فروق معنوية بينهما وذلك بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية 

الجدولية الدقدرة  (ت) أكبر من1.92 و المحسوبة الدقدرة ب 28 = (2-ن 2)  ودرجة حرية 0.05

أن ىناك تحسن في النتائج  بالنسبة للعينة التجريبية   وىدا راجع إلى تنمية صفة ومنو نستنتج  1.70ب

.    التحمل بالنسبة للعينة عن طريق إستخدام أسلوب التدريب الدائري  
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 24الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 : خلاصــــة  

         إن التطور الدذىل في مستويات الأداء البدني التي نشهدىا الآن إنما تنبع أساسا في استخدام العلم 

في الرياضة ، حيث يرجع إلى الاستخدامات العلمية في النشاط الرياضي السبب فيما نراه حاليا من 

تطورات ىائلة تصل إلى أقصى الحدود الدمكنة للؤداء البدني ، ولذا فان من الواضح أن الاستخدام الدنظم 

للنظريات العلمية سوف يقودنا إلى زيادة واضحة في مستوى الأداء والانجاز،وأمام ىذه الطفرة الكبيرة من 

التقدم في الدستويات وتطور للؤرقام بدأت تتجو الأنظار إلى مسببات وخبايا ىذه الطفرة وخلص إلى أن 

الجسم لا يمكن أن يقوم بعمل اكبر مالم يهيأ لذلك بنوع خاص من التمارين التمهيدية تسبق مباشرة 
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 الباحثون لبةالاشتراك في أي مسابقة ، وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام وتحليلها ومناقشتها خلص الط

إلى أن التدريب الدائري  يعد احد أىم الوسائل في تحسين الأداء و النتائج الرقمية للتلبميذ في مسابقات 

.   فعاليات البكالوريا الرياضي
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 : الإستنتاجات - 

لقد كان الشروع في بحثنا ىذا حول معالجة مشكلة مطروحة ميدانياً تتعلق بمدى تأثير التدريب  
 الدائري 

وبعد معالجة الدراسة النظرية والتطبيقية وتحليل النتائج وتفسيرىا , على تحسين نتائج بكالوريا رياضة   

:توصلنا إلى أىم النتائج التالية   

طريقة التدريب الدائري تؤثر إيجابياً على تحسين نتائج بكالوريا رياضة -   

تعد طريقة التدريب الدائري من بين أحسن الطرق في تنمية صفة القوة والقوة المميزة بالسرعة والتحمل - 
.والسرعة   

.تعتبر طريقة التدريب الدائري فعالة من حيث الوقت ومساحة اللعب -   

:   مناقشة النتائج ومقابلتها بالفرضيات2-1

 :   مناقشة الفرضية 2-1-1

 .طريقة التدريب الدائري تؤثر إيجابياً على تحسين معدلات ونتائج فعاليات  بكالوريا رياضة- 

لقد قام الطلبة الباحثون با إستخدام أسلوب التدريب الدائري لكل فعاليات البكالوريا الرياضي   قمنا  - 
بتطبيق البرنامج المقترح عاى العينة التجريبية وذلك بعد التأكد من تجانسها في الاختبارات المقترحة 

تنص   مع العينة الشاىدة وكانت الفرضية  للبكالوريا الرياضي وكذلك بالنسبة إلى الوزن والطول والعمر 
 . على أن طريقة التدريب الدائري تؤثر إيجابياً على تحسين نتائج ومعدّلات بكالوريا رياضة 

ذكور  (18-17) والأشكال البيانية 12-11بالنسبة إلى دفع الجلة  فقد تبين من خلال الجداول - 
إلى راجع ىذا التحسن في النتائج إناث  انو ىناك فروق في النتائج البعدية وذلك لصالح العينة التجريبية،  

. أداء التمارين أي بإستخدام أسلوب التدريب الدائري طبيعة 

-19والآشكال البيانية  14-13 بالنسبة إلى فعالية الوثب الطويل فقد تبين من خلال الجداول  - 
ويرجع ىدا التحسن , ذكور و إناث أن ىناك فروق في النتائج البعدية وذلك لصالح العينة التجريبية 20

. إلى تأثير التدريب الدائري 
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 ذكور 22-21 والآشكال البيانية 16-15 ومن خلال الجداول م60بالنسبة لفعالية السرعة - 
ويرجع ىذا التحسن إلى تأثير , وإناث أن ىناك فروق في النتائج البعدية وذلك لصالح العينة التجريبية 

. أسلوب التدريب الدائري على العينة 

والآشكال البيانية  18-17 م ومن خلال النتائج الموضحة في الجداول800/600بالنسبة - 
ويرجع ىذا , ذكور وإناث أن ىاك فروق في النتائج البعدية وذلك لصالح العينة التجريبية 23-24

وبعد , التحسن إلى تأثير أسلوب التدريب الدائري على العينة على تحسين نتائج بكالوريا رياضة 
:معالجة الدراسة النظرية والتطبيقية وتحليل النتائج وتفسيرىا توصلنا إلى أىم النتائج التالية   

طريقة التدريب الدائري تؤثر إيجابياً على تحسين نتائج بكالوريا رياضة -   

تعد طريقة التدريب الدائري من بين أحسن الطرق في تنمية صفة القوة والقوة المميزة بالسرعة والتحمل - 
.والسرعة   

.تعتبر طريقة التدريب الدائري فعالة من حيث الوقت ومساحة اللعب -   

. سنة لها قابلية كبيرة للعمل بطريقة التدريب الدائري 18-17الفئة العمرية -   

:   التوصيات2-4

على أساتذة التربية البدنية والرياضية إستخدام طريقة التدريب الدائري  خاصة في المرحلة الثالثة ثانوي  - 
. وذلك قصد تحسين نتائج فعاليات بكالوريا رياضة 

. يجب إثراء الجانب التطبيقي بالجانب المعرفي بتخصيص حصص نظرية - 

.  الرفع من معامل التربية البدنية والرياضية كغيرىا من المواد- 

نرجو أن يكون بحثنا ىذا إنطلاقة للبحوث الآخرى و ىذا قصد تحسين مستوى التلاميذ في نتائج - 
فعاليات بكالوريا رياضة    

 :الخلاصـــة 

إستخدام طرق تدريسية تساعد على إخراج دروسها ,من التوجهات الحديثة للتربية البدنية والرياضية     - 
 بأحسن
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وفي السنوات الآخيرة تعددت وتنوعت ىده الطرق وبعضها إنتقل إلى مجال التدريس في وقت , صور ممكنة   

 كان على الميدان التدريبي النخبوي وىدا لإعطاء فرصة أكبر لآساتذة المادة لترجمة ما يريدون تحقيقو نظريا

ومن ىذا المنطلق جاءت دراستنا حول موضوع  تأثير, على أرض الواقع  أسلوب التدريب الدائري على  
 تحسين نتائج 

:ومعدلات فعاليات بكالوريا رياضة والدي نهدف من خلالو إلى   

التعريف بطريقة التدريب الدائري وكيفية تطبيقها ومجالات إستعمالها   -    

.إبراز نجاعة طريقة التدريب الدائري في مجال التريبية البدنية والرياضية    -    

:وخصصنا في ىذا البحث لمعالجة التساؤلات التالية   

ما مدى تأثير طريقة التدريب الدائري على تحسين نتائج ومعدلات بكالوريا رياضة ؟   -    

:ومن أجل الإجابة على ىذه التساؤلات قمنا بتقسيم البحث إلى بابين   

:تطرقنا فيو إلى المعالجة النظرية لمفاىيم البحث بحيث قسّمناه إلى ثلاثة فصول : الباب الآول   

.    التعريف بمصطلحات البحث :الفصل الآول   

. التدريب الدائري : الفصل الثاني   

. التعريف بفعاليات بكالوريا رياضة :الفصل الثالث   

 تطرقنا إلى مختلف مراحل البحث التجريبي بحيث سخرنا عينتين من ثانوية واحدة وىي ثانوية :الباب الثاني 
 تلميذ وتلميذة طبقنا عليهم البرنامج التدريبي 30الإخوة والي عين النويصي مستغالً تشمل العينة التجريبية 

ثم قمنا بعرض النتائج وتحليلها .  تلميذ وتلميذة كعينة ظابطة تمارس البرنامج العادي 30المقترح و
ونرجو أن نكون قد أفدناكم في بحثنا . وفي نهاية البحث إلى أىم الإستنتاجات السابقة الذكر , ومناقشتها 

.ىذا وأن يكون إنطلاقة للبحوث الأخرى إن شاء الله   
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 06: انكفبءح انقبعذَخ سقى 

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-02-10  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انىثت انطىَم 

 انهذف انزعهًٍُ    .رقىَى رشخُصٍ َهـــــــبئٍ

. ةرًكٍ انزهًُز يٍ أداء وثجخ يٍ أسقً يسزىي يع يشاعبح جًُع يشاحم انىس  انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ 

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    
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يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  .إعذاد انزلايُز ثذَُب   رًبسٍَ خبصخ ثبنُشبط  حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز  إحًبء  

 خبص

 

 

 

 

 

مدي تأثر أجهزة الجسم  
 

بالتدريب الدائري 
 

عدم كثرة /الجري المنتظم
/***/.. الكلام

../ ارتفاع الشدة التنفسية
  

../ السير الحسن للمنافسة
 ../الوثب الصحيح
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  أفواج4تقسيم القسم الى  / 1..الموقف
  

 (شدة متوسطة)العمل بطريقة التدريب الدائري
 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 
 

 المنافسة تكون فردية محاولتين /2..الموقف
 الزيادة حسب عدد التلاميذ إمكانيةلكل تلميذ 

 .../الأوائل 6 لإضافية محاولات إعطاء
 

 حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز

 

 

 

 

 

 

 

 

تنميت القىة 

البدنيت والتحمل 

 والسرعت 
 

 

 

 

 

 

 

تحمل 

    ةالمسؤولي

الىثب  بطريقت 

      صحيحت  
  

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش:               الأسزبر انًششف                ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ       :الأسزبر انًطجق   

 



 01 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

خىح وانٍ عٍُ انُىَظٍ :انًؤسسخ 2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الًإ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

شىاخض +يُقبرٍ + طبفشح 2014-04-07  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انسشعخ 

 انهذف انزعهًٍُ  كشف يسزىي 

 انهذف الًجشائٍ انشئُسٍ  أَجشص انزهًُز قذساره فٍ انسشعخ

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الًجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انظًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاططفبف 

. انحظخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الًحًبء انجُذ نزفبدٌ الًطبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبطخ   

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدي تأثُر التدرَب الدائرٌ 

 ةعلً الأجهزة الداخلٍ
 

 

 

 

 

 

 تحقٌق حسن توقٌت  
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 4تقسٌم القسم إلى  / 1..الموقفٌربط / 1..الموقف

 (شدة متوسطة)أفواج
  

العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 
 1م  فوج 800تمارٌن خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانٌة-

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 وضعٌة الانطلاق ثم الجري بأقصى سرعة:2 الموقف 

 

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

 

 

تنمُت القىة البدنُت 

والتحمل مع 

 السرعت 

../ تنمٌة الارتكازات
التحكم فً الجسم 

 أثناء الانطلاق
  
  
  
  

 المسار إدراك
الصحٌح 

  

 

حهخ انزعهى
 يش

  

رىجُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىطهخ انحظخ  

.الاَظشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                      انًذَش: ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ                          الأسزبر انًششف : الأسزبر انًطجق   



 01: الكفبءح القبعذٗخ سقن 

2014-2013:-السٌخ الذساس٘خ-                                                   هسزغبًن–الإخْح ّالٖ ع٘ي الٌْٗصٖ :الوؤسسخ          

 الوسزْٓ الذساسٖ الٌشبط الزبسٗخ هذح الاًجبص هكبى الاًجبص ّسبئل الاًجبص

دٗكبهزش+سفش+صبفشح 2014-01-06  د60 هلعت الوؤسسخ    أدة ّ فلسفخ3 الْثت الطْٗل 

.رقْٗن رشخ٘صٖ أّلٖ   الِذف الزعل٘وٖ 

 الِذف الإجشائٖ الشئ٘سٖ  . أروكي الزلو٘ز هي إثشاص هسزْاٍ فٖ القفض الطْٗل

الحول  هعبٗ٘ش الاًجبص ّ الٌجبح

 الوذح

 

 الْضع٘بد الوسزِذفخ

 

الأُذاف الإجشائ٘خ 

 الثبًْٗخ

 

 الوشاحل

 
 هؤششاد الٌجبح ّ الاًجبص

.الالزضام ثبلِذّء ّ الصوذ    

 

 

20 

هشاقجخ الجذلخ ، الوٌبداح ، ششح ُذف : الاصطفبف 

. الحصخ ، الزح٘خ الشٗبض٘خ   

رِ٘ئخ الزلاه٘ز ًفس٘ب 

.للذسط   

الجْ 

ض٘شٗخ الزشثْٕ
ح

حلخ الز
 الوش

الإحوبء الج٘ذ لزفبدٕ الإصبثبد 

. 

ٗقْم الزلاه٘ز ثبلحشكخ الجس٘طخ فٖ كل الارجبُبد ّ عٌذ 

 ٗقْم 03،02جلْط ،  ّقْف : سوبع سقن أّ ّضع٘خ

.الزلاه٘ز ثبًجبصُب ثسشعخ  

إعذاد الزلاه٘ز ثذً٘ب ّ 

.ف٘ضْٗلْج٘ب   

 إحوبء عبم

.الزشك٘ض علٔ الأطشاف السفل٘خ  خبصخ ثبلٌشبط الزشك٘ض علٔ الأطشاف السفل٘خ ، روشٌٗبد  

   

   حسبة ًجضبد القلت للزلاه٘ز

.إعذاد الزلاه٘ز ثذً٘ب  إحوبء  

 خبص

عدم كثرة /الجري المنتظم
 /***/..الكلام

 
 

مدى  .ارتفاع الشدة التنفسٌة
 تأثر أجهزة الجسم بالبرنامج  

 (التدرٌب الدائري)المقترح
 
 

../ السٌر الحسن للمنافسة
 ../الوثب الصحٌح
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 (شدة متوسطة) أفواج4تقسٌم القسم إلى  / 1..الموقف
  

العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 
 1م  فوج 800تمارٌن خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانٌة-

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 

 المنافسة تكون فردٌة محاولتٌن /2..الموقف
 الزٌادة حسب عدد التلامٌذ إمكانٌةلكل تلمٌذ 

 .../الأوائل 6 لإضافٌة محاولات إعطاء
 

 

 

 حساب نبضات القلة للتلاميذ

/ خاص+عام/تسخٌن
تحضٌر 

// يمورفولوج/
تحمل / بدنً

 ةالمسؤولً
فً الحٌاة الاجتماعٌة 

المنافسة  **تشخٌص
من 

البدنٌة /الناحٌة التقنٌة
 التربوٌة/ النفسٌة
/ الشاملة

 ..../*معرفة النقائص
 

 

حلخ الزعلن
 هش

   

رْجَ٘ الزلاه٘ز إلٔ ضشّسح 

.الاسزشخبء الج٘ذ   

 

 

5 

 جشٕ خف٘ف ثشذح هٌخفضخ

.روبسٗي اسزشخبئ٘خ  

.حْصلخ الحصخ  

.الاًصشاف  

.هٌبقشخ ّ رق٘٘ن-  

 

 

 

 

حلخ 
هش

  الزق٘٘ن

 

:هعبشٖ ًْسٗخ                                  الوذٗش:             الأسزبر الوششف      ثي شبّٕ هحوذ أه٘ي             :الأسزبر الوطجق   



 04 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–نىَصٍ ٌالإخىح وانٍ عٍُ ا:انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+ +صبفشح 2014-02-17  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 دفع انجهخ  

 انهذف انزعهًٍُ كشف يسزىي    

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ اثشص انزهًُز كبيم طبقزه فٍ دفع انجهخ   

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انعهىَخ، رًشَُبد خبصخ  ثبنُشبط  

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مذي تأثُر التذرَب الذائرٌ 

 ةعلً الأجهزة الذاخلٍ
 

والعضلُت 
 

 

 

 

 

 

الحركت المحذودة أثناء 

المنافست  بذل أكبر جهذ 

 لتحقُق أفضل نتُجت 
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شدة ) أفواج4تقسيم القسم الى  / 1..الموقف  
 (متوسطة

  
العمل بطريقة التدريب الدائري 

 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 إجراء منافسة بين فوجين لمعرفة النتائج:2الموقف  
  

 

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

   
 

 

 

 

 تنمُت القىة البذنُت  

 والتحمل والسرعت

 

 

 

 

 

 

تشخُص المنافست 

من حُث التقنُت 

النفسُت  ~البذنُت ..

معرفت النقائص +  

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش:           الأسزبرح انًششفخ             ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ        :الأسزبر انًطجق   

 



 02: الكفبءح القبعذَخ سقن 

2014-2013:- السٌخ الذساسُخ-                                                  هسزغبًن–الإخىح والٍ عُي الٌىَصٍ :الوؤسسخ          

 الوسزىي الذساسٍ الٌشبط الزبسَخ هذح الاًجبص هكبى الاًجبص وسبئل الاًجبص

دَكبهزش+سفش+صبفشح 2011-01-13  د60 هلعت الوؤسسخ    أدة و فلسفخ3 الىثت الطىَل 

 الهذف الزعلُوٍ  .الزحكن فٍ   خطىاد الاقزشاة وحسبثهب

. هع رحذَذ سجل الاسرقبء دوى أخطبء قبًىًُخ ح علً ضجظ هسبفخ الشكضخ الزقشَجٍرقذسح الزلوٍ.  الهذف الإجشائٍ الشئُسٍ 

الحول  هعبَُش الاًجبص و الٌجبح

 الوذح

 

 الىضعُبد الوسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 الثبًىَخ

 

 الوشاحل

 
 هؤششاد الٌجبح و الاًجبص

.الالزضام ثبلهذوء و الصوذ    
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هشاقجخ الجذلخ ، الوٌبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. الحصخ ، الزحُخ الشَبضُخ   

رهُئخ الزلاهُز ًفسُب 

.للذسط   

الجى 

 الزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حلخ الز
 الوش

الإحوبء الجُذ لزفبدٌ الإصبثبد 

. 

َقىم الزلاهُز ثبلحشكخ الجسُطخ فٍ كل الارجبهبد و عٌذ 

 َقىم 03،02جلىط ،  وقىف : سوبع سقن أو وضعُخ

.الزلاهُز ثبًجبصهب ثسشعخ  

إعذاد الزلاهُز ثذًُب و 

.فُضَىلىجُب   

 إحوبء عبم

.الزشكُض علً الأطشاف السفلُخ   الزشكُض علً الأطشاف السفلُخ  روبسَي الوشوًخ 

  حسبة ًجضبد القلت للزلاهُز

.إعذاد الزلاهُز ثذًُب  إحوبء  

 خبص

 معرفة مدى تأثير طريقة 

 على يالتدريب الدائر

 أجهزة الجسم
 

 

 

../ معرفة الرجل المنادية
  

../ استعمال رجل واحدة 
عدم تبعثر الخطوات  

.../ الاقترابأثناء 
  

../الوثب بطلاقة  
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  أفواج4 تقسيم القسم إلى  /1..الموقف
  

( متوسطةشدة ) العمل بطريقة التدريب الدائري
 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

 
      
 
 

تلاميذ الجري 5 على عرض الحفرة 2..الموقف
 .../والوثب بالرجل المنادية

  
  خطوة وضع21 ثم 11حساب  3 ..الموقف
  بالرجل سبالإشارةومحاولة الجري بدا  /إشارة

 .../ لوح الارتقاء بنفس الرجلإلىوالوصول 
 حسبة ًجضبد القلت للزلاهُز

 

 

 

 

 

 

تنمية القوة البدنية 
والتحمل والسرعة 

 
 
 
 
 
 
 

الاولية بالرجل 
 ../المنادية

  
التعرف على 

/ م/الرجل
التعود على استعمال 

الرجل 
 ../آليا../المنادية

  

حلخ الزعلن
 هش

رىجُه الزلاهُز إلً ضشوسح 

.الاسزشخبء الجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح هٌخفضخ

.روبسَي اسزشخبئُخ  

.حىصلخ الحصخ  

.الاًصشاف  

.هٌبقشخ و رقُُن-  

  

حلخ 
هش

 الزقُُن

 

 

:هعبشٍ ًىسَخ                                  الوذَش:              الأسزبرح الوششفخ           ثي شبوٌ هحوذ أهُي       :الأسزبر الوطجق   



02 :انكفبءح انقبعذَخ سقى   

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-02-24  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انىثت انطىَم 

 انهذف انزعهًٍُ  . الاسرقبءأثُبءرقىَخ انطبقخ وثزل انًجهىد 

.قذسح انزهًُز عهً اَجبص يشحهخ انهجىط الأيٍ وانذفع َحى الأيبو ثضى انشجهٍُ  انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ 

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبصخ   

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدي تأثُر التدرَب الدائرٌ 

 ةعلً الأجهزة الداخلٍ

والعضلُت  
 

 

 

 

 

 

  

 الرمٍ فٍ وقت واحد
 

 الدفع بأقصً جهد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 
شدة ) أفواج4تقسٌم القسم الى  / 1..الموقف  

 (متوسطة
  

العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 
 1م  فوج 800تمارٌن خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانٌة-

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 رمً الجلة بٌد واحدة:2 الموقف  

سيٍ انجهخ عٍ طشَق انذفع:3انًىقف   

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 تنمُت القىة البدنُت  

 والتحمل والسرعت 

 

 

  

 

 

 

معرفت الفرق بُن 

الرمٍ العشىائٍ 

 الدفع               

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش:               الأسزبرح انًششفخ       ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ    :الأسزبر انًطجق   

 



 02 : انكفبءح انمبعذَخ سلى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَظٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

شىاخض+يُمبرٍ + طبفشح 2014-04-14  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انسشعخ  

 انهذف انزعهًٍُ   انزحكى فٍ انجسى أثُبء الاَطلاق

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ َزحكى انزهًُز فٍ جسًه أثُبء الاَطلاق

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انظًذ    

 

 

20 

يشالجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاططفبف 

. انحظخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإطبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبطخ   

   (حسبة َجضبد انمهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدى تأثَر التدرٍب الدائرً 

 ةعلي الأجهسة الداخلٌ
 

 

 

 

 

 

 ...... الأداء الجيد 

 الحفاظ علي التوازن 

القدرة علي التمََس بَه 

...........المؤثرات  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 

شدة ) أفواج4تقسيم القسم إلى  / 1..الموقف  
 (متوسطة

  
العمل بطريقة التدريب الدائري 

 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
م وبالأفواج الواحدة تلو 20على مسافة :2 الموقف 

الأخرى وإعطاء الآشارة للانطلاق بسرعة والرجوع 
 .....مشيااً 

 

.............. ثبنظبفشح 1اِشبسح -  

...... سمىط انكشح2اِشبسح -  

 

  حسبة َجضبد انمهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

   
 

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىطهخ انحظخ  

.الاَظشاف  

.يُبلشخ و رمُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزمُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                 انًذَش: ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ                           الأسزبرح انًششفخ : الأسزبر انًطجك   



 04 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+ صبفشح 2014-03-03  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 دفع انجهخ 

 انهذف انزعهًٍُ رىاصٌ انجسى فٍ يخزهف انىضعُبد 

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ رحكى انزهًُز فٍ انجسى أثُبء انذفع

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انعهىَخ  انزشكُض عهً الأطشاف انعهىَخ، رًشَُبد خبصخ  ثبنُشبط  

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدى تأثَر التدرٍب الدائرً 

 ةعلي الأجهزة الداخلٌ
 

 

 

 

 

 

  ..... إنجا اللررك جَدااً  .

 

 

 ....القَجم بعملَك الدفع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 
شدة ) أفواج4 تقسيم القسم الى / 1.. الموقف 

 (متوسطة
  

العمل بطريقة التدريب الدائري 
 1م  فوج 800تمارين خاصة  :المرحلة الأولى -
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج : المرحلة الثانية -

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج :المرحلة الثالثة - 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج :المرحلة الرابعة - 

     
 ...فردياً دفع الجلة من الزحف ومن الثبات :2الموقف 
اثُبٌ يسك انُذٍَ ويحبونخ دفع انضيُم إنً :3انًىقف 

 أثعذ يسبفخ

 

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

تنمية القوة 
البدنيةو 
والسرعة التحمل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التعرف علي 

مختلف الوضعَجت 

        

 

 التعجمل مع النلك 

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش:              الأسزبرح انًششفخ            ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ        :الأسزبر انًطجق   

 



 03: انكفبءح انقبػذَخ سقى 

 2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                             يسزغبَى–الإخىح وانٍ ػٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-01-20  د60 يهؼت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انىثت انطىَم 

.رُظُى انجشٌ و انىثت ثئَقبع يُسق   انهذف انزؼهًٍُ 

.قذسح انزهًُز ػهً  انشثظ ثٍُ انجشٌ انسشَغ والاسرقبء وفقب نهشجم انًحذدح .   انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ  

انحًم  يؼبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضؼُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

.انجشٌ انحفُف حىل انًهؼت   

.انزسخٍُ انؼبو   

إػذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء ػبو

.انزشكُض ػهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض ػهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبصخ   

.ثبنُشبط    

.حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز    

.إػذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

 
 
 
 
 
 

معرفة مدى تأثٌر 
التدرٌب )البرنامج المقترح

على أجهزة  (الدائري
الجسم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الحصول على اقل وقت  
فً 

.../ السرعة
عدم تخطً لوح 

.../ الارتقاء
.../ الوثب فوق الخٌط
 أثناءاستعمال الٌدٌن 

. الطٌران
 ...الوثب برشاقة وطلاقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 

 (شدة متوسطة) أفواج4 تقسٌم القسم إلى / 1..الموقف
  

العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 
 1م  فوج 800تمارٌن خاصة  :المرحلة الأولى -
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج : المرحلة الثانٌة -

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج :المرحلة الثالثة - 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج :المرحلة الرابعة - 

     
 

 

 

 /2..الموقف
 مسابقة إجراء/  م20 على مسافة 
الارتقاء والقفز على الخٌط المطاطً +فً السرعة

.../  ابعد مسافة ممكنةإلىوالوثب 
 منافسة فً الوثب على شكل إجراء/ 3..الموقف

.../  نتٌجةأحسنمسابقة للحصول على 
**** تقٌٌم الهٌئة العامة للتلامٌذإلى بالإضافة  

 

 حساب نبضاث القلة للتلاميذ
 

 

 

 

تنميت القوة البدنيت 

السرعت +والتحمل 

  

 بالعلاقة الإحساس
العامة 

 /سرعة/بٌن
/.. وثب/ارتقاء

  
 السرعة أهمٌة
../ للوثب

  
التنسٌق العام بٌن 

 .../الأساسٌات

 

د انزؼهًُُخ
ضؼُب

ى
جبص ان

حهخ اَ
 يش

   

رىجُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يؼبشٍ َىسَخ                            انًذَش:              الأسزبر انًششف   ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ                  : الأسزبر انًطجق   



 03 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَظٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

شىاخض +يُقبرٍ + طبفشح 2014-04-  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انسشعخ  21

 انهذف انزعهًٍُ   انزُسُق ثٍُ الأطشاف أثُبء انجشٌ 

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ  أدسك انزهًُز أهًُخ انزُسُق ثٍُ الأطشاف

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انظًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاططفبف 

. انحظخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإطبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبطخ   

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

هدي تأثير التدريب الدائرٌ 

علً أجهسة الجسن  
 

 

 

 

 

 

   

  

  

عدم تىازن الجسن أثناء 

كدالك الحصىل .....الجرٌ

......علً وقت طىيل  
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شدة ) أفواج4تقسيم القسم إلى  / 1..الموقف  
 (متوسطة

  
العمل بطريقة التدريب الدائري 

 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
     الجري بالقاطرات وحسب عدد :2 الموقف 

 ...ثم فوق الرأس ....الخطوط مع إرجاع اليدين للوراء
...... إجشاء يُبفسخ عبدَخ يع اسزعًبل انُذٍَ   

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

 

 

رًُُخ انقىح انجذَُخ 

  وانزحًم يع انسشعخ 

  معرفة الفرق بين 
استعمال اليدين و 

 .......العكس 

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىطهخ انحظخ  

.الاَظشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                     انًذَش:      الأسزبر انًششف            ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ         : الأسزبر انًطجق   



 04 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَدبص يكبٌ الاَدبص وسبئم الاَدبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-03-10  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3  دفع اندهخ  

 انهذف انزعهًٍُ  انزحكى فٍ اندسى أثُبء الاَذفبع و الاقزشاة 

 انهذف الإخشائٍ انشئُسٍ رحكى انزهًُز فٍ خسًه أثُبء الاَذفبع دوٌ انخشوج يٍ انذائشح

انحًم  يعبَُش الاَدبص و انُدبذ

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإخشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُدبذ و الاَدبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششذ هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

اندى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء اندُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 خشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًدبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىخُب   

 إحًبء عبو

انزشكُض عهً الأطشاف  انعهىَخ  

. 

انزشكُض عهً الأطشاف انعهىَخ ، رًشَُبد خبصخ  

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدي تأثُر التدرَب الدائرٌ 

 ةعلً الأجهسة الداخلٍ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

استعمال القىة دون تىقف 

... 

 الدفع بقىة دون أخطاء
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 4 تقسيم القسم الى / 1..يربط الموقف/ 1..الموقف
 (شدة متوسطة)أفواج

  
العمل بطريقة التدريب الدائري 

 1م  فوج 800تمارين خاصة  :المرحلة الأولى -
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج : المرحلة الثانية -

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج :المرحلة الثالثة - 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج :المرحلة الرابعة - 
 

بواسطة الجلات البلاستيكية فردياً :   2الموقف 
الاندفاع و الاقتراب بسرعة والتوقف بسرعة دون 

...  الخروج من الدائرة 
 ......إجراء منافسة :3 الموقف 

 

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيح

 

 

 

تنمية القوة البدنية و 
 التحمل مع السرعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الارتكاز أثناء الدفع 

  

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىخُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء اندُذ   

 

 

5 

 خشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش:             الأسزبرح انًششفخ           ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ       :الأسزبر انًطجق   

 



 04 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ:انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-01-27  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انىثت انطىَم 

 انهذف انزعهًٍُ  . الاسرقبءأثُبءرقىَخ انطبقخ وثزل انًجهىد 

.قذسح انزهًُز عهً اَجبص يشحهخ انهجىط الأيٍ وانذفع َحى الأيبو ثضى انشجهٍُ  انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ 

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبصخ   

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدى تأثير التدريب الدائري 

على أجهزة الجسم  
 

 

 

 

 

 

اجتٌاز الخٌط عن طرٌق 
.../ الارتقاء فوق اللوحة

../ الأخطاءقلة 
 ابعد نقطة إلىالوثب 
 .../ممكنة
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شدة ) أفواج4تقسٌم القسم إلى  / 1..الموقف  
 (متوسطة

  
العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 

 1م  فوج 800تمارٌن خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانٌة-

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
بخٌط مطاطً على 

 س50والبعد عن لوحة الارتقاء /  سم50ارتفاع 
الارتقاء 

.../  الوثب فوق الخٌطةومحاول/سم50ب
/ م2/م1.5/م1/ثم بعد ذلك تغٌٌر العمودٌن الى

/ سم10 الخٌط بإنزالوفً نفس الوقت 
/  عدة محاولات مع التكرارإجراء

فً النهاٌة معرفة البطل الذي ٌصل الى ابعد 
 .../***/.../***/نقطة ممكنة على شكل منافسة

 

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

رًُُخ انقىح انجذَُخ 

 وانزحًم وانسشعخ

../ تنمٌة الارتكازات
التحكم فً الجسم 

 أثناء
 .../الارتقاء

  
تقوٌة الدفع مع 

../ الارتقاء
  

 المسار إدراك
الصحٌح 

 الأعلىالى /للوثب
والى 
/  الأمام

++++++... 

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                 انًذَش:            الأسزبرح انًششفخ             ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ        :الأسزبر انًطجق   

 



 04 : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَظٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

شىاخض +يُقبرٍ + طبفشح 2014-04-  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انسشعخ  28

 انهذف انزعهًٍُ   انزُسُق ثٍُ أسبسُبد انسشعخ حزً انزخطٍ   

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ   َجًع انزهًُز ثٍُ أسبسُبد انجشٌ 

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انظًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاططفبف 

. انحظخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإطبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبطخ   

   (حسبة َجضبد انقهت نكم رهًُز)ثبنُشبط 

.     

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

مدى تأثٍر التدرٌب الدائري 

 ةعلى الأجهزة الداخلً
 

 

 

 

 

 

 ...  التزام الهدوء 

...    تحقٍق أحسن النتائج   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 
شدة ) أفواج4تقسيم القسم إلى  / 1..الموقف  

 ) (متوسطة
  

العمل بطريقة التدريب الدائري 
 1م  فوج 800تمارين خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارين خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانية-

 3تمارين خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارين خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
                :2 الموقف 

  -  الاخزجبس انجعذٌ نهعُُخ انزجشَجُخ فٍ جًُع   

(و انىثت انطىَم انجهخ وانسشعخ 600/و800)انفعبنُبد     

  

  رهُئخ   جى ثكبنىسَب انشَبضخ 

 
  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز انًًبسسٍُ نهجشَبيج

 

 

 

   معرفة نتائج 
البرنامج المقترح 

        (التدريب الدائري )
  

 

 

 

د انزعهًُُخ
ضعُب

ى
جبص ان

حهخ اَ
 يش

   

رىجُه انزلايُز إنً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىطهخ انحظخ  

.الاَظشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                    انًذَش: ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ                         الأسزبر انًششف : الأسزبر انًطجق   



 05 :انكفبءح انقبعذَخ سقى 

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَصٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

دَكبيزش+سفش+صبفشح 2014-02-03  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3 انىثت انطىَم 

.انزُسُق ثٍُ أسبسُبد انىثت   انهذف انزعهًٍُ 

. عهً أداء أسبسُبد انىثت  ثزُبسق رقذسح انزهًٍ  انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ 

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انصًذ    

 

 

20 

يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاصطفبف 

. انحصخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإصبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

.انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ  انزشكُض عهً الأطشاف انسفهُخ ، رًشَُبد خبصخ ثبنُشبط  

(حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز)  

  

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 ارتفاع الشدة  
مدى  .التنفسٌة

 تأثر أجهزة الجسم 
بالبرنامج  

 (التدرٌب الدائري)المقترح
 
  

.../ السرعة
عدم تخطً لوح 

.../ الارتقاء
.../ الوثب فوق الخٌط
 أثناءاستعمال الٌدٌن 

. الطٌران
  

 ...الوثب برشاقة وطلاقة
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 4تقسٌم القسم الى  / 1..الموقفعلى / 1..الموقف
 (شدة متوسطة)أفواج

  
العمل بطرٌقة التدرٌب الدائري 

 1م  فوج 800تمارٌن خاصة   :المرحلة الأولى-
 2تمارٌن خاصة بالسرعة  فوج  : المرحلة الثانٌة-

 3تمارٌن خاصة بالوثب  فوج  :المرحلة الثالثة- 
 4تمارٌن خاصة بالجلة فوج  :المرحلة الرابعة- 

     
 مسابقة إجراء/  م20مسافة 

الارتقاء والقفز على الخٌط المطاطً +فً السرعة
.../  ابعد مسافة ممكنةإلىوالوثب 
 منافسة فً الوثب على شكل إجراء/ 2..الموقف

.../  نتٌجةأحسنمسابقة للحصول على 
 **** تقٌٌم الهٌئة العامة للتلامٌذإلى بالإضافة

 

 حساب نبضاث القلة للتلاميذ

 

 

تنميت القوة البدنيت 

والتحمل و السرعت 

  

 بالعلاقة الإحساس
العامة 

و/ارتقاء/سرعة/بٌن
/.. ثب

  
 السرعة أهمٌة
../ للوثب

التنسٌق العام بٌن 
 .../الأساسٌات

 

حهخ انزغهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   

 

 

5 

 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىصهخ انحصخ  

.الاَصشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                    انًذَش:               الأسزبرح انًششفخ          ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ        :الأسزبر انًطجق   

 



    : انكفبءح انقبعذَخ سقى

2014-2013:-انسُخ انذساسُخ-                                                   يسزغبَى–الإخىح وانٍ عٍُ انُىَظٍ :انًؤسسخ          

 انًسزىي انذساسٍ انُشبط انزبسَخ يذح الاَجبص يكبٌ الاَجبص وسبئم الاَجبص

شىاخض +يُقبرٍ + طبفشح 2013-12-17  د60 يهعت انًؤسسخ    أدة و فهسفخ3    

 انهذف انزعهًٍُ     الاخزجبس انقجهٍ نهعُُخ انزجشَجُخ فٍ فعبنُبد ثبكبنىسَب سَبضخ   

 انهذف الإجشائٍ انشئُسٍ     

انحًم  يعبَُش الاَجبص و انُجبح

 انًذح

 

 انىضعُبد انًسزهذفخ

 

الأهذاف الإجشائُخ 

 انثبَىَخ

 

 انًشاحم

 
 يؤششاد انُجبح و الاَجبص

.الانزضاو ثبنهذوء و انظًذ    
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يشاقجخ انجذنخ ، انًُبداح ، ششح هذف : الاططفبف 

. انحظخ ، انزحُخ انشَبضُخ   

رهُئخ انزلايُز َفسُب 

.نهذسط   

انجى 

 انزشثىٌ

ضُشَخ
ح

حهخ انز
 انًش

الإحًبء انجُذ نزفبدٌ الإطبثبد 

. 

 جشٌ خفُف حىل انًهعت 

.رسخٍُ انًجبيُع انعضهُخ   

إعذاد انزلايُز ثذَُب و 

.فُضَىنىجُب   

 إحًبء عبو

  انزسخٍُ انجُذ نهًجبيُع انعضهُخ    

  حسبة َجضبد انقهت نهزلايُز

.إعذاد انزلايُز ثذَُب  إحًبء  

 خبص

 

تحقيق أفضل النتائج   
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إجشاء يُبفسخ فٍ جًُع انفعبنُبد :1انًىقف   

 

 

  
 

 يعشفخ َزبئج انزلايُز 

 

حهخ انزعهى
 يش

   

رىجُه انزلايُز انً ضشوسح 

.الاسزشخبء انجُذ   
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 جشٌ خفُف ثشذح يُخفضخ

.رًبسٍَ اسزشخبئُخ  

.حىطهخ انحظخ  

.الاَظشاف  

.يُبقشخ و رقُُى-  

  

حهخ 
يش

  انزقُُى

 

:يعبشٍ َىسَخ                                انًذَش: ثٍ شبوٌ يحًذ أيٍُ                             الأسزبرح انًششفخ : الأسزبر انًطجق   



 

تمارين :  التمرين الأول

المضخة لتقوية الأطراف 

 (دفع الجلة)العلوية 

تمارين : التمرين الثاني

 خاصة بالوثب الطويل

تمارين : التمرين الثالث

 خاصة بالسرعة

تمارين : التمرين الرابع

 خاصة بالتحمل 



 الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية اناث في الرباعي

الوثب  دفع الجلة

 الطويل

 م600   م  سرعة60

  الاسم واللقب   السن  الطول  الوزن قبلي   بعدي قبلي  بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 بلجوهر يمينة         - 1- 18 1.60 55 3.12 3.09 12.04 12.04 3.50 3.55 6.00 6.10

 بليمن أم الخير         - 2- 18 1.56 58 3.38 3.36 12.10 12.05 3.60 3.80 4.00 4.30

 بن محال خيرة         - 3- 17 1.56 57 3.25 3.24 12.15 12.13 2.90 3.00 5.70 5.80

حمادوش أم الخير      - 4- 18 1.62 60 3.10 3.07 11.98 11.96 3.34 3.50 4.50 4.60

  

 حمدود منصورية     - 5- 17 1.57 53 3.22 3.19 12.05 12.01 2.10 2.50 5.10 5.20

  ساعد وهيبة    - 6-- 17 1.65 50 3.01 2.58 11.95 11.96 2.40 2.80 4.10 4.15

  سالم عباسية- 7- 18 1.60 50 3.02 2.59 12.16 12.15 2.90 3.00 4.50 4.55

  عزروق الحاجة   - 8- 17 1.62 52 3.30 3.25 12.17 12.13 3.20 3.40 4.00 4.20

عزروق حميدة         - 9- 18 1.57 50 3.20 3.17 12.02 11.98 2.50 2.60 4.00 4.25

  

  قارة لمياء        - 10- 18 1.56 58 3.04 3.00 12.09 12.05 3.10 3.30 5.60 5.60

   قدور فاطمة    - 11- 17 1.60 60 3.38 3.30 12.14 12.11 3.20 3.40 4.60 4.65

 قورين حكيمة      - 12- 17 1.68 70 3.40 3.39 12.49 12.40 2.10 2.30 5.20 5.30

   ناير أميرة        - 13- 18 1.66 71 3.15 3.12 12.10 12.03 3.70 3.80 5.00 5.20

  بلالو ياسمين    - 14- 18 1.56 69 2.58 2.50 11.98 11.94 4.00 4.20 4.60 4.70

  نوفة حياة   - 15- 18 1.63 58 2.57 2.54 11.95 11.92 3.90 4.10 4.30 4.50



 الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية ذكور في الرباعي

الوثب  دفع الجلة

 الطويل

 م800   م  سرعة60

 الاسم واللقب السن الطول الوزن قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 بالزرقة عبد الحق-1- 18 1.72 70 2.22 2.12 10.05 10.01 4.50 4.60 6.90 7

 بريلاس ميلود- 2- 18 1.68 62 2.49 2.35 10.11 10.08 4.30 4.40 7 7.10

 بن زرقة طاهر- 3- 17 1.70 68 2.32 2.28 10.04 10.02 4.60 4.65 6.80 6.85

 بن علو علي- 4- 18 1.65 66 2.25 2.20 10.20 10.17 5 5.20 6.50 6.55

 بن عياد منير- 5- 17 1.62 69 2.34 2.31 10.18 10.15 4.90 5 7.10 7.30

 بن محال عبد القادر- 6- 18 1.70 72 2.59 2.55 10.30 10.26 4.80 4.90 7.20 7.30

 بوكير عبد المالك- 7- 18 1.75 72 2.58 2.54 10.25 10.20 5.60 5.70 6.50 6.60

 حمادي أسامة- 8- 18 1.69 67 2.45 2.40 10.20 10.17 5.20 5.30 6.45 6.50

 حمدود منير- 9- 18 1.64 69 2.31 2.27 10.21 10.18 4.50 4.60 7.20 7.40

 دندن أمين- 10- 18 1.70 68 2.36 2.32 10.35 10.30 5.10 5.20 6.70 6.80

 رويبح محمد أمين- 11- 18 1.71 67 2.50 2.49 10.36 10.32 4.80 4.90 6.80 6.85

 طبيب عبد الحفيظ- 12- 17 1.67 70 2.38 2.34 10.02 9.98 4.90 5 6.90 6.95

 عبد اللاوي محمد- 13- 18 1.72 70 2.42 2.38 9.98 9.95 5 5.10 6.55 6.60

 عيشوش قمر الدين- 14- 17 1.66 65 3.01 2.57 10.28 10.26 4.55 4.60 6.85 6.90

 قرمي بوعبد الله- 15- 18 1.68 71 2.24 2.22 10.40 10.37 4.66 4.75 7 7.30



 كور في الرباعي الظابطة ذالاختبار القبلي والبعدي للعينة

الوثب  دفع الجلة

 الطويل

 م800   م  سرعة60

 الاسم واللقب السن الطول الوزن قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 برحال نذير- 1- 18 1.66 68 2.55 2.52 9.58 9.56 4.52 4.60 6.80 6.75

 بلقاسم محمد- 2- 18 1.70 70 2.50 2.50 10.12 10.10 4.40 4.40 6.50 6.55

  عبد اللهبن سكران - 3- 18 1.70 68 2.30 2.33 10.03 10.05 4.20 4 6.84 6.20

 بوعبد الله عبد القادر- 4- 18 1.65 71 2.22 2.21 10.11 10.14 4.25 4.30 6.60 6.50

 بو عمران محمد- 5- 17 1.62 65 2.45 2.44 10.17 10.18 4.88 4.90 7.20 7.30

 حرطاني عبد القادر- 6- 18 1.68 72 2.35 2.31 10.20 10.19 4.78 4.50 6 6.20

 حمياني عبد القادر- 7- 18 1.75 72 2.26 2.30 10.22 10.20 5.66 4.70 7.10 7

 خليحة علي- 8- 18 1.71 67 2.23 2.21 10.20 10.19 5.56 5.70 6.40 6.50

 دندن عبد القادر- 9- 17 1.64 67 3 2.59 10.30 10.33 4.40 4.50 6.50 6.45

 زواوي إلياس - 10- 18 1.65 69 2.55 2.53 10.31 10.28 5.18 5 6.20 6.30

 شنين حبيب- 11- 18 1.71 66 2.40 2.41 10.62 10.60 4.89 4.90 6.70 6.60

 عابد محمد- 12- 17 1.66 70 2.35 2.33 9.89 9.87 4.20 4.50 6.80 6.88

 قدور عواد- 13- 18 1.72 68 3 2.58 9.98 9.97 4.90 4.90 6.90 6.90

 نوفة محمد- 14- 18 1.69 65 2.56 2.54 10.39 10.35 5.10 5.20 6.60 6.65

 قورين جميعي- 15- 18 1.68 70 2.20 2.18 10.18 10.20 4.80 4.50 6.89 6.95



 الاختبار القبلً والبعدي للعٌنة الظابطة اناث فً الرباعً

الوثب  دفع الجلة

 الطويل

 م600   م  سرعة60

 الاسم واللقب السن الطول الوزن قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي

 برحال زهٌة- 1- 18 1.65 58 3.30 3.28 11.58 11.55 3.50 3.55 5.50 5.60

 بشٌر أحلام- 2- 18 1.66 55 3.20 3.19 12.20 12.21 3.55 3.45 4.50 4.30

 بلحاجً عائشة- 3- 17 1.50 66 3.09 3.11 12.30 12.28 3 3.20 5 5.20

 بن عدة حنان- 4- 18 1.50 65 3.15 3.18 11.89 11.86 3.20 3.30 5.20 4.30

 زرارقة حسناء- 5- 17 1.50 58 3.08 3.05 12.14 12.12 2.30 2.25 4.60 4.60

 سبع حٌاة- 6- 18 1.68 51 3.30 2.25 11.98 11.96 3.20 2.30 4.60 4.58

 سمارة نجاة- 7- 18 1.65 50 3.11 3.10 12.11 12.14 3.56 3.60 4.20 4.55

 عراب مرٌم- 8- 18 1.60 55 3.40 3.38 12.20 12.18 3.40 3.45 4.10 4.20

 عمارة فٌروز- 9- 18 1.60 65 3.50 3.48 12.02 12.00 3.55 2.60 5.10 5

 عٌسى حفٌظة- 10- 18 1.52 58 3.20 3.22 11.78 11.77 2.30 2.50 4.80 4.70

 قابورة حسنٌة- 11- 18 1.55 71 3.40 3.41 12.10 12.09 2.80 3 6 6.10

 محً الدٌن سمٌة- 12- 17 1.62 70 38 .3 35 .3 12.55 12.53 3.60 3.70 4.35 4.40

 مغربً أمٌنة- 13- 17 1.56 69 3.19 3.15 12.38 12.36 3.20 3.25 5 4.98

 مقراد حنان- 14- 18 1.59 70 2.48 2.46 11.76 11.79 3.49 3.40 4.90 5

 حرشان هناء- 15- 17 1.58 56 3.26 3.24 12.66 12.64 3.90 3.80 4.50 4.55



  
 

Titre de l'étude: L'effet de l'entraînement en circuit pour améliorer les résultats des 

événements et des taux de baccalauréat Sport 

L'étude vise à déterminer l'impact de l'utilisation de la méthode de formation de circuit afin 

d'améliorer la réalisation des événements numériques et baccalauréat sport hypothèses de 

la méthode d'étude de l'anneau de la formation une influence positive sur l'amélioration de 

l'issue des événements et des taux de baccalauréat Sport 

 % De l'échantillon de la communauté d'origine 15 mâles 15 femelles de 50 

La conclusion la plus importante: La façon dont le cycle de formation une influence positive 

sur l'amélioration des résultats de taux et événements sportifs baccalauréat; anneau efficace 

méthode de formation en termes de temps et d'espace pour jouer et de contrôle élèves 

  La suggestion la plus importante ou la recommandation de la bague de la formation une 

influence positive sur l'amélioration des résultats des taux et des activités de baccalauréat 

sport et nous vous recommandons l'utilisation de ce type de méthodes de formation et de 

l'augmentation du coefficient de l'éducation physique et des sports dans les écoles 

secondaires de l'Algérie et l'aspect enrichissant du cognitives des cours théoriques pour 

devenir un article scientifique et pas le divertissement de substance 



 

حأرٍس انخدزٌب اندائسي ػهى حذسٍه وخائج و مؼدلاث فؼانٍاث : ػىىان اندزاست 

 بكانىزٌا انسٌاضت  

 أسلوب التدريب الدائري على تحسين الإنجاز الرقمي استخدامالتعرف على أثر حهدف اندزاست إنى 
 وانفسض مه اندزاست طسٌقت انخدزٌب اندائسي حؤرس اٌجابٍا ػهى لفعاليات بكالوريا رياضة

 حذسٍه وخائج و مؼدلاث فؼانٍاث بكانىزٌا انسٌاضت                 

% مه انمجخمغ الأصهً 50 إواد بىسبت  15 ذكىز 15انؼٍىت  

طسٌقت انخدزٌب اندائسي حؤرس اٌجابٍا ػهى حذسٍه وخائج مؼدلاث و :أهم اسخىخاج

فؼانٍاث بكانىزٌا زٌاضت؛طسٌقت انخدزٌب اندائسي فؼانت مه دٍذ انىقج و مسادت 

 انهؼب و انخذكم فً انخلامٍر 

  أهم اقخساح أو حىصٍت انخدزٌب اندائسي حؤرس اٌجابٍا ػهى حذسٍه وخائج مؼدلاث و 

فؼانٍاث بكانىزٌا زٌاضت و وىصً باسخؼمال هرا انىىع مه طسق انخدزٌب و انزٌادة 

فً مؼامم انخسبٍت انبدوٍت و انسٌاضت فً راوىٌاث انجزائسٌت و إرسائها بانجاوب 

 انمؼسفً أي دزوس وظسٌت دخى حصبخ مادة ػهمٍت و نٍسج مادة حسفٍهٍت

انخدزٌب اندائسي فؼانٍاث بكانىزٌا انسٌاضت :انكهماث انمفخادٍت   
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