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 الرقمي في جري المسافات تأثير التدريب الدائري في تحسين مستوي الإنجاز

 المتوسطة لدي الناشئين بدولة الكويت 
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 د/ هـــــــدى محمــــد الكنــدري
 موجو فني تربية بدنية وعضو بالمجنة النسائية بالإتحاد الكويتي لكرة القدم بدولة الكويت
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  Introductionالمقدمة:
 وجو عمى و الرياضة عالم في المسابقات لكافة الرقمي الإنجاز في الممحوظ التقدم إن      

من التقدم العممي وتطبيقاتو في صناعة  ىائلا مقدارا يعكس , القوى ألعاب مسابقات الخصوص
 .   لمسباقالأمثل الرقمي المستوي  لموصول الي الحركيآداؤه  ريتطو  وكيفية البطل الرياضي

تطمب السرعة و يمتر تحديا حقيقيا لمعداء عقميا و جسديا , و  088مسافة  سباق عتبريو      
متر  388الدراية التامة بتكتيك السباق , وىذه المسافة مفتوحة دائما لمعدائي التحمل و المقاومة و 

 .متر , مما يجعميا مسافة تتميز باحداث خاصة و دائما ما تتوجو الييا الانظار 0088و 
التدريب الدائري ظير في أواخر الخمسينيات في  أن م(0991) عثمان محمد ويشير         

 منالقرن العشرين , ويرجع الفضل في ذلك إلي مورجان وأداموس في جامعة ليدز بإنجمترا , وأنو 
 (4083.) المتوسطة المسافات لاعبي تدريب فى المستخدمة الطرق أكثر

ب لمناشئين في وىذه الطريقة من التدريب شائعة الإستعمال في المدارس ومراكز التدري
الأندية الييئات الرياضية المختمفة , أكثر منيا في المستويات التدريبية التنافسية العالية , وغالباً 
ما تستخدم ىذه الطريقة في مرحمة الإعداد وتيدف إلي تنمية وتطوير القوة العضمية والتحمل 

 (6087)والسرعة , تحمل السرعة وتحمل القوة .
 " في 8م(0991وآخرون)سميمان عمي " ىاالتدريب الدائري كما حددتتمثل أشكال و 

 عدد مرات التكرار بشدة مناسبة بدون إحتساب زمن أداء كل تمرين . -

 عدد مرات التكرار بشدة محددة بزمن محدد . -

 أكبر تكرار لدرجة التعب في زمن محدد . -

 أكبر تكرار لدرجة التعب غير المرتبط بالزمن وبالنسبة لمدائرة . -

 أداء الدائرة الواحدة بزمن محدد أو غير محدد . -
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تكرار الدائرة بعدد محدد أو بزمن محدد أو غير محدد مع التكرارات لدرجة التعب  -
 (4080بزمن محدد أو غير محدد . )

  :* مميزات التدريب الدائري 
التعب, والتكيف أسموب ميم لزيادة كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي وزيادة القدرة عمى مقاومة   -1

 لممجيود البدني المبذول.
الاىتمام بالفروق الفردية, فيعمل الطالب بما يتلاءم وحالتو أو تحدد الجرعة بما يتناسب مع   -2

 مستواه ومقدرتو.
 يسيم بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنية.  - 4
ث يمكن التركيز لمحاولة إمكانية تشكيل التمرينات باستخدام أي طريقة من طرق التدريب بحي  -3

 تنمية واحد أو أكثر من الصفات البدنية.
إنجاز التقييم الذاتي لمطالب عن طريق التسجيل في بطاقات المستوى, الأمر الذي يتيح لمفرد   -0

معرفة مدى تقدمو مما يزيد من دافعيتو نحو الارتقاء بمستواه وتغطية نقاط ضعفو, فيزداد بذلك 
 عامل المنافسة.

 إمكانية التدرج بحمل التدريب بصورة صحيحة, وذلك بتطبيق مبادئو.  -7
إمكانية استخدام تمرينات متنوعة طبقاً للإمكانات المتاحة بحيث تكون في أماكن متفرقة, مما   -6

 يخمق عامل التشويق والتجديد والإثارة.
 المساعدة في توفير الوقت والاقتصاد فيو.  -0
ي إكساب وتنمية السمات الخمقية والإرادية مثل النظام والأمانة الإسيام بدرجة فاعمة ف  -3

 والاعتماد عمى النفس وغير ذلك مما يساعد عمى فعالية العمل.
ينة أو إمكانية تصميم دائرة خاصة باحتياجات المياقة البدنية التي تتركز في رياضية مع  - 08

 (7686)نشاط خاص.
 8خصائص التدريب الدائري 

الاسموب الافضل لمتكيف الوظيفي ورفع مستوى عناصر المياقة البدنية كالقوة والسرعة يعد  -0
 والتحمل فضلا عن الصفات المركبة ) تحمل القوة , والقوة المميزة بالسرعة ( .

 يمكن تشكيمو باستخدام اي طريقة من طرق التدريبية الاخرى . -2
 دريب بيذا الاسموب .يمكن استخدام عدد كبير من اللاعبين اثناء الت -4
 يمكن استخدام انواع متعددة من التمرينات وفقا للإمكانيات المتاحة . -3
 يتميز بطابع التنويع والتشويق والاثارة . -0
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تمرين مختمف مع مراعاة ان تكون مفيومة  00 -7يتراوح عدد المحطات ) التمارين ( مابين  -7
 ويسبقيا احماء جيد .

 بطن (  –كتفي  –ذراعين  –في الدائرة بشكل متتالي ) رجمين  اشتراك عضلات الجسم -6
 عادة ما نبتدأ بالتمرينات السيمة والبسيطة والتدرج الى الاصعب . -0
 (0480)يمكن اداء ىذا التدريب في اماكن متعددة مثل الارض الرممية والارض الغير مستوية . -3

   The Research problemمشكمة البحث:

إحدى أىم فعاليات العاب القوى التي لاقت اىتماماً كبيراً في الآونة  م088جري تعد فعالية      
تطوير مستوى أدائيا بشكل  عن طريقتحطيم الأرقام العالمية ليذه الفعالية  من خلالالأخيرة 

وميارياً  التي تتطمب إعدادا بدنياً و مستمر نتيجة البحوث والدراسات العممية المرتبطة بيذه الفعالية , 
في  تحقيق المسافةمن اجل ضمان  القوة والسرعة والتحملعالي نتيجة لمتطمباتيا التي تحتاج إلى 

 .عقمياً لموصول إلى الأداء الأفضلوىذا يحتاج إلى إعداد الرياضي إعدادا بدنياً وميارياً و  أقل زمن

الدائري لتحسين دام برنامج التدريب إستخمن خلال  ىذا البحث أهميةمن ىنا جاءت 
 م جري.088المستوي الرقمي لمناشئين في مسابقة جري المسافة المتوسطة 

              The Research Objectives أهداف البحث:
 : التعرف عمي لىإيهدف البحث 

المتوسطة  الرقمي في جري المسافات تأثير التدريب الدائري في تحسين مستوي الإنجاز  .0
 .الكويتلدي الناشئين بدولة 

 The Research Questions    البحث:  فروض
م لممجموعة 088لتحسين مستوي الإنجاز الرقمي في جري بناء برنامج التدريب الدائري  .1

 التجريبية.
م  لدي المجموعة 088في مستوي الإنجاز الرقمي في جري برنامج التدريب الدائري  يؤثر .2

  التجريبية.

                                     The Research Terms   مصطمحات البحث:
   : الدائري التدريب

بأنو نظام تدريبي ترتب فيو التمرينات المختمفة بعضيا مع بعض في نظام دائري , ينتقل فييا "   
الرياضي من تمرين لآخر بعدد محدد يقدره المدرب وفقاً لإحتياجات الرياضي من لياقة بدنية 

 .موسم الإعدادستخدم ىذا الشكل من التدريب في تتناسب مع موسم التدريب , وغالباً ما ي
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( 6287.) 
 : المتوسطة المسافات

 (5555) م.1588م وال 088 ال سباقات يضم الجري سباقات أنواع من نوع ىو "

     The Arabic related studiesأولًا: الدراسات المرتبطة العربية: 
8 تأثير تدريبات الركض  ( بعنوان4م( )5102) وآخرونصريح عبد الكريم الفضمي دراسة  (1)

نجاز ركض  متر لمشباب  388وفقاً لإيقاع التنفس في تطوير السرعة وقدرات التحمل الخاص وا 
تطوير ايقاع خطوات الركض وترددىا وتطوير امكانية التحكم اراديا بعدد مرات البرنامج ىدف 

مع ايقاع التحكم بخطوات الركض كمؤشر لتطوير القدرات البدنية الخاصة  التنفس وضبط ايقاعيا
( 0( سنو بعدد)28اب دون )بيذه المسابقة وطبق الباحثون المنيج التجريبي عمى عينة الشب

, وتوصموا الى ان تدريب الركض لمسافات اقل من مسافة المسابقة وضبط ايقاع الخطوات عدائين
عمى تطوير تعجيل السرعة بشكل واضح وجيد. وكان التدريب فعالا  فييا وفق ايقاع التنفس عمل

متر. وان التدريبات التي  208وسريعا في تطوير تحمل السرعة لعينة البحث المتمثل بركض 
 .استخدمتيا العينة كانت فعالة في تطوير الانجاز

ه عمي معدل 8 برنامج تدريبي ىوائي مقترح وأثر  ( بعنوان1( )م5102)دولت سعيد دراسة (2)
مجري , ىدفت الدراسة إلي معرفة أثر  088ضربات القمب والمستوي الرقمي للاعبي سباق 

مجري ,  088البرنامج التدريبي المقترح عمي معدل ضربات القمب والمستوي الرقمي لمتسابقي 
التابعين لإتحاد ألعاب  م088( لاعباً من لاعبي 07اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية لعدد )

عة ( لاعباً , وقد تم إستخدام المنيج التجريبي بتصميم المجمو 20القوي السوداني والبالغ عددىم )
, تمثمت أىم نتائج ىذه الدراسة في تحسن مستوي معدل ضربات الواحدة بقياسين قبمي وبعدي 

ل متوسط أزمنة الجري القمب حيث قل عدد الضربات إضافة لمتحسن في المستوي الرقمي حيث ق
 م لأفراد عينة البحث.088لسباق 

( بعنوان 8 "تأثير منياج تدريبي في 2) م(5104) إيمان نجم الدين وسيروان حامددراسة ( 4)
نجاز جري   ".م لمشابات088تحمل السرعة وحامض اللاكتيك بعد الجيد البدني وا 

السرعة وحامض اللاكتيك بعد الجيد منياج تدريبي في تحمل أثر ىدفت الدراسة التعرف عمى 
نجاز جري  البالغ عينة البحث ل يبييج التجر نمال انالباحث ااستخدمو ,  م لمشابات088البدني وا 

أن البرنامج التدريبي المستخدم أثر بشكل  الي, وتوصل الباحثان  م088( لاعبات جري 0عددىن)
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التحمل لدي اللاعبات بشكل فعال عمي نسبة حامض اللاكتيك وأثرت عمي التطور في عنصر 
 فعال. 

8 تقنين الحمل التدريبي بإستعمال التدريب ( بعنوان00م( )5104عبد القادر ) ير اطمخدراسة (4)
سية وتحسين الإنجاز الرقمي في جري ي تطوير بعض الصفات البدنية الأساالدائري والمستمر ف

( متر لدي الناشئين , تقدم ىذه الدراسة معرفة توظيفية 088المسافات المتوسطة إختصاص )
لمتدريب الدائري والمستمر في تطوير بعض الصفات البدنية الضرورية إلي تحسين الإنجاز الرقمي 

, وقد أجريت الدراسة عمي ( متر لدي الناشئين 088في جري المسافات المتوسطة إختصاص )
( عداء في الإختصاص قسمت إلي عينتين متكافئتين التجريبية والضابطة تم 28عينة مكونة من )

ستعمال طرقتي التدريب الدائري والمستمر مع  تطبيق البرنامج المقنن بدرجات الحمل والشدة وا 
تجريبية وترك العينة الضابطة إستخدام الدوائر التدريبية الصغيرة )المايكرو سيكل( عمي العينة ال

تتدرب بالبرنامج العادي , وبعد الدراسة الإحصائية لمنتائج الإختبارات القبمية والبعدية توصل 
الباحث إلي أن إستخدام التدريب المستمر والدائري لو أثر إيجابي في تحسين بعض الصفات 

ن إستخدم البرنامج التدريبي المقنن بواسط ة أثر بنسبة أكبر من البرنامج العادي البدنية الضرورية وا 
 في تطوير التحسين الرقمي في الإختصاص . 

8 اثر منيج تدريبي في تطوير صفة  ( بعنوان0( )م5119أياد عبد رحمن الشمري )دراسة (0)
نجاز ركض  مج إعداد برناىدفت الدراسة إلي  م حرة للاعبين الناشئين , 388مطاولة السرعة وا 

التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي في تطوير مطاولة السرعة تدريبي لتطوير مطاولة السرعة , 
نجاز ركض ) تم اختيار الباحث المنيج نادي قضاء عفك ونادي ناحية نفر,  يم( حرة لناشئ388وا 

ي شممت عينة البحث عمى ناشئين من نادي قضاء عفك وناد,  التجريبي لملائمتة لطبيعة البحث
ناحية نفر وتم اختيار عدائيين بالطريقة العمدية لقمتيم , ثلاثة عدائين من نادي عفك وثلاثة 

نة , س 06  – 07عدائين من نادي نفر وجميعيم من فئة الناشئين الذين تتراوح اعمارىم ما بين 
 ( عدائيين . حيث استخدم الباحث طريقة المجموعة الواحدة من7حيث يبمغ عدد عينة البحث )

أن لممنيج التدريبي المعد من قبل الباحث لو أثر  , وكانت الإستنتاجاتغير المجموعة الضابطة 
أن المنيج التدريبي ملائم  لتطوير  , متر حرة 388واضح في تطويرأنجاز عينة البحث في إنجاز 

 .ة( مما ادى الى تحسين الأنجازات صفة )مطاولة السرع

 و البدنية المياقة عمى الدائري التدريب تأثير  "عنوانب ( 05)( 5111) محمد ميرفت دراسة(6)
 ". الخامس لمصف لمجمباز المياري الأداء مستوى و التعميم عمى القدرة
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 و المستمر الحمل مع الدائري الأسموب باستخدام تدريبي برنامج وضع إلى البحث ىذا ييدف
 أداء مستوى , التعمم عمى القدرة , البدنية الصفات متغيرات بعض عمى تأثيره عمى التعرف
 .المتبعة الطريقة و الدائري التدريب النظام بين المقارنة , الميارات

 البدني الإعداد جزء في المستمر الحمل بطريقة الدائري التدريب استخدام إن8   النتائج اىم من و 
 القدرة و البدنية المياقة تنمية في التقميدية الطريقة من أفضل الرياضية و البدنية التربية درس في

 . الجمباز في الأداء مستوى رفع و التعمم عمى
دراسة The English related studies        (7)ثانياً: الدراسات المرتبطة الأجنبية: 

بعنوان8" الطريقة المثمي لتدريب سباقات James Reardon  (13 )م( 5105جاميس ريردون)
 متر جري". 088متر و388المضمار 

متر 388تيدف ىذه الدراسة إلي التوصل الي الأسموب التدريبي الأمثل لمسابقات المضمار جري 
 متر .088و

 استخدم الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو طبيعة البحث.
التدريب المستمر ىي المثمي لتنمية التحمل وتطوير قدرة  استراتيجية التوصل الى أن تم  وقد

 و م 388 سباق من  كثيرا تحسن العدائين عمى الإستمرارية فى مسافة السباق مما ساعد عمي
 جري. م 088

                                      Research proceduresإجراءات البحث:

                                                         Research Method :منهج البحث

 طبيعة البحث .تم اختيار المنيج التجريبي لملائمتة    
                           Research sample &Communityمجتمع وعينة البحث:

( 28عدد ) , ناشيء( 48البحث ) وبمغ تعداد عينةالعمدية تم اختيار عينة البحث بالطريقة الطبقية 
لممجموعة  ناشيء( 0لممجموعة الاستطلاعية , وعدد) ناشيء( 0لممجموعة التجريبية وعدد) ناشيء

 .الضابطة
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 (1جدول )

 البحثوعينة تفاصيل مجتمع 

 النسبة المئوية  المجتمع

 %088 33 مجتمع الأصل

 %70,22 48 مجتمع البحث

 

 العينة الأساسية

 %08,28  0 ضابطة

 %38,00 28 تجريبية

 %08,28 0 العينة الاستطلاعية

 البحثوعينة ( تفاصيل مجتمع 0يوضح جدول رقم )

  
 (2جدول )

مستوي الدلالة للتعرف علي الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
 20في )الطول ,الوزن,العمر(        ن= 

 م
 المجموعة

 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 قيمة"ت"
قيمة 
 الدلالة

مستوي  
 الدلالة

 السن

 )السنة(

غير دال  8.430 0.32 4.00  06.44 التجريبية
 إحصائياً 

 4.66 06.23 الضابطة

 الطول

 )سم(

غير دال  8.430 0.80 0.30  060.27 التجريبية
 إحصائياً 

 0.63 060.00 الضابطة

 الوزن

 )كجم(

غير دال  8.422 0.46 0.37 73.67 التجريبية
 إحصائياً 

 0.70 68.42 الضابطة
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) السن, ريبيـة فـي جميـع متغيـرات البحثالـضابطة والتج  تـم إجـراء تجـانس وتكـافؤ بـين أفـراد العينـة 
 . (  , يوضح ذلك2الوزن, الطول( و جدول رقم )

  (3 ) جدول

 الضابطة المجموعتين بين القبلية الفروق علي للتعرف الدلالة مستوى

 متر 800جريل والتجريبية

 الإختبار
 المجموعة

 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 قيمة"ت"
قيمة 
 الدلالة

مستوي  
 الدلالة

 الجري

 متر088

غير دال  8.426 8.043 8.40  4.30 التجريبية
 إحصائياً 

 8.436 4.30 الضابطة

 0001(=1012( وعند مستوي دلالة )11حرية )ت الجدولية عند درجة 

( عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــي 4يتضــح مــن جــدول )
 .المتغير قيد البحث مما يشير إلي تكافؤ المجموعتين

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
 :الاجهزة   -

 7عدد  ساعة توقيت .0

 .شريط قياس الطول .2

 فارة.ص .4

 .جياز قياس الوزن  .3
 ات:وسائل جمع البيان  -

 .العربية والاجنبية والدراسات  راجعالمإستمارة الإختبار و  .0
  8التجربة الاستطلاعية

( 0)عمى  28/3/2806الموافق   حدبأجراء التجربة الاستطلاعية في يوم الا ةالباحث تقام        
من   نموذج تدريبي لتدريبات البرنامج قيد البحث, بحيث تم تطبيق خارج عينة البحث من  ناشئين

وذلك لمعرفة الاخطاء التي قد تحدث اثناء التطبيق وكيفية تجاوزىا و معرفة الوقت  ةقبل الباحث
 فيذ الاختبار .اللازم لتن

 :ختبار للاالاسس العممية 
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 :ثبات الاختبار
 الإستطلاعية.. عمى نفس العينة  أسبوعتم إيجاد معامل الثبات بطريقة اعادة الاختبار بعد      

 (4جدول ) 

 جريمتر  800لإختبار معامل ارتباط 

 معامل ارتباط  الاختبار

 8.07 جريمتر  088إختبار  

 8 الموضوعية  

المتخصصين في عمى مجموعة من الخبراء  ةمن خلال عرض الاختبار من قبل الباحث    
 الاختبار اذ اجمع الخبراء عمى أن الاختبار ا.تم ايجاد الموضوعية ليذ مسابقات الميدان والمضمار

مع  يتناسب والمراد قياسيا وى جريمتر  088لمتحقق من زمن الجري صمح ي للإستخدام المعد
 ية . تطلاعامكانيات افراد العينة الاس

 :الاختبار القبمي 

وىذا متر ( 088) لجري م20/3/2806 الموافق ثنيني يوم الافتم اجراء الاختبار القبمي       
التدريبي الموضوع  برنامجالاختبار المستخدم في البحث تم اجراءه عمى عينة البحث قبل البدء بال

 . ةمن قبل الباحث
 :متر  911 جري اختبار  -

 متر. 088قياس السرعة في   8 الهدف - 

 . الاختبار لإجراء مناسبة فضاء منطقة  :الأدوات

 سرعة بأقصى بحيث ينطمق فور إعطاء الإشارة , الاستعداد وضع لاعبال تٌخذي  :الأداء ةيق طر
 .ايةالني خط طعق حتى

 للاعب بالثانية. يتم حساب الزمن الكمي وزمن كل جزء من مسافة السباق التسجيل8
 8 البرنامج التدريبي

  والتحملو السرعة عنصري القوة يستيدف تنمية دائريا ببناء برنامجا تدريبيا  ةالباحث تقام         
بأستخدام طريقة المجموعة  ةالباحث تم. حيث قام48/3/2806اذ بدء البرنامج التدريبي بتاريخ 

الواحدة اي المجموعة التجريبية فقط. اذ كانت الشدة المستخدمة في ىذا البرنامج التدريبي تبدأ من 
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حث . اذ شمل البرنامج التدريبي عمى % من الشدة القصوى لافراد عينة الب088% ويصل الى 68
( يوضح تفاصيل 4وحدات تدريبية خلال الأسبوع الواحد . و الجدول رقم ) 4وبواقع  ابيعاس 7
 . ويبين مجموع الوقت الكمي لمبرنامج  .يبرنامج التدريبال

 (2جدول)

 الدائري نموذج لموحدات التدريبية لبرنامج التدريب

 زمن الوحدة المحتوي الوحدة
 الوحدة الأولي

مرات لمدة  4)
 أسبوعين(

خطـــــوات   0تكـــــون اول   2( × 2× متـــــر بســـــرعة قصـــــوى  08) جـــــريالإحمـــــاء8  -
وبـــــين د  87  0خطـــــوات بزفيـــــر وىكـــــذا , الراحـــــة بـــــين التكـــــرارات  0بشـــــييق وثـــــاني 

 %(08) الشدة  د 4المجاميع 
ــــــــــر  088لمســــــــــافة  جــــــــــريال - ــــــــــزمن القصــــــــــوي ( % 38) بشــــــــــدة  3× مت مــــــــــن ال

 ( 87  0لممسابقة(بشييق وزفير لكل خطوة ) راحة 
%( من شدة السباق بثلاث شييق في الخطوة الاولى 00الشدة )   2× متر 028  -

  دقيقة. 87  0وزفير طويل بالخطوة الثانية  , راحة 

 
دقيقة  48

 لممرة
 
 
 
 
 
 
 

دقيقــة فــى 28
 المرة
 
 
 
 

دقيقــــــــــــــــة  20
 فى المرة

 ثانيةالوحدة ال
مرات ف  4)

الأسبوع لمدة 
 أسبوعين(

 والسريعة البطيئة خطواتلا من م 8288 عدو إحماء
 م 100 /سريع عدو -
 م 200 عدو الرابعة والمفة أخرى, لفة من السرعة زيادة مع لفات 3 مشي -

 .مرونة مريناتت -
 دقيقة, 15 :الراحة -
 .التكرار مع ثوانٍ  08الراحة , حبللا نط -

 ثالثةالوحدة ال
مرات لمدة  4)

 أسبوعين(

 والسريعة. البطيئة خطواتلا من م4 00 :إحماء
 .مرونةلا مريناتت -
 .دقائق 3 الراحة ,سرعةبأقصي  م 08جري  -
 الجري صعوداً عمى المدرجات لمرتين. -
 .كجم ف كل يد558م مع حمل كرة طبية وزن 58الجري  -

 :الاختبار البعدي 



 هـــــــدى محمــــد الكنــدريد/ جامعت الأسكندريت                                                           –أبو قير –كليت التربيت الرياضيت                                  

 0202 ديسمبر مائت وعشرة )الجزء الثاني( العدد                                                                        مجلت تطبيقاث علوم                                          

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

33 

م 088جــري لإختبــار م ,2806/ 00/00تــم اجــراء الاختبــار البعــدي فــي يــوم الســبت الموافــق      
بشكل مشابو كما جرى في الاختبار  الدائري تدريبرنامج الب م اجراءه بعد الأنتياء من تطبيقالذي ت

 القبمي ومن خلال الاختبار تم الحصول عمى نتائج ىذا الاختبار بشكل صحيح .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

 المناسب لطبيعة ىذا البحث والمتمثل في8استخدم الباحث الأسموب الإحصائي 

 الوسط الحسابي -

 الانحراف المعياري -

 النسب المئوية -

 لمفروق. T. testاختبار )ت(  -

 (SPSS)الرزمة الإحصائية  -

( , كمــــا اســــتخدم الباحــــث برنــــامج 8.80مســــتوى دلالــــة عنــــد مســــتوى ) ةالباحثــــ وارتضــــت
SPSS  .لحساب بعض المعاملات الإحصائية 

 تحميمها ومناقشتها :عرض النتائج و 

 متر. 088عرض نتائج الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي في المستوي الرقمي لميارة الجري  

 (6جدول)

 متر 911الجري   لإختبارالقبمي والبعدي الإختبار نتائج الفروق بين 

 لممجموعة التجريبية

 المتغيرات

 وحدة

 قياس

 البعدي القبمي

 ىـع  فَ 

قيمة 
(t) 

محسو 
 بة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ±ع َس ±ع َس الفروق

م 088  
  جري

  8,00 12.11 8,36 4.00 د
0,63 

8,48
6 

 معنوي 8,80 4,400

 8,80≥معنوية عند مستوي  3درجة الحرية  
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خضـــعت لبرنـــامج التـــدريب التـــي  لممجموعـــة التجريبيـــة مـــن خـــلال النتـــائج التـــي تـــم التوصـــل إلييـــا  
( جميعيـــا tتطـــورا ممحوظـــاً , إذ كانـــت قـــيم) بيـــا, نلاحـــظ أن جميـــع نتـــائج الاختبـــار حـــدث  الـــدائري
لعينــة البحــث التجريبيــة الاختبــار البعــدي نتــائج ( وىــذا يعنــي ان 8,80≥مســتوى خطــأ ) عنــدمعنويــة 
أدى  الـدائري برنامج التـدريبناتج عن  حدوث تأثيرالقبمية, مما يشير الى النتائج أفضل من جاءت 
الـذي يسـتيدف عنصـري لأن التدريب  فضلنحو الأ الناشئينسرعة اللاعبين حداث تغيرات في إإلى 

, بنسـب معينـة مـن التحسـن عمـى وفـق نوعيـة التـدريب في زمن الآداء  يحدث تغيراتالقوي والتحمل 
مشــتملًا عمــي العناصــر التــي تســاعد عمــي نجــاح اللاعــب فــي التحــرك بــزمن أقــل فكممــا كــان التــدريب 

وىــذا ينطبــق  قــق الإنجــاز فــي إطــار متكامــل ســواء فــى الــزمن أو التكنيــك وخطــوات اللاعــبكممــا تح
  عمي برنامج التدريب الدائري المستخدم.

 ،(4م( )5102) وآخرونصريح عبد الكريم الفضمي ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل مـن 
عبــد  ير اطــمخ، (2) م(5104) إيمــان نجــم الــدين وســيروان حامــد، (1( )م5102)دولــت ســعيد 

م( 5105جـاميس ريـردون) (  ،0م()5119أياد عبد رحمـن الشـمري) ،( 00م( )5104القادر )
James Reardon  (13 )  ،8حيث توصمت الي 

الدائري لـو أثـر إيجـابي فـي تحسـين بعـض الصـفات البدنيـة الضـرورية أن إستخدام التدريب 
ن إســتخدم البرنــامج التــدريبي المقــنن أثــر بنســبة أكبــر مــن البرنــامج العــادي فــي تطــوير التحســين  وا 

 . لسباقات المسافات المتوسطة للاعبي ألعاب القويالرقمي 
 أولًا: الاستنتاجات: 

النتائج وتفسيرىا وفى حدود المنيج المستخدم في ضوء مجال البحث والبيانات وتحميل 
 إلى الاستنتاجات التالية8 ةالباحث توالإجراءات والمعالجات الإحصائية توصم

 تطوير السرعة بشكل واضح وجيد . البرنامج التدريبي قد أدي اليان  -
كانت فعالة في  مجموعة البحث التجريبية تم تطبيقيا عميالتي الدائرية ان التدريبات  -

 . لعينة البحث مستوي الآداء من حيث الزمن سينتح
ممموساً في  تأثيرا تقد حققدائرية ان التدريب بواقع ثلاث وحدات تدريبية وبشدة تدريبية   -

 تطور عنصر السرعة لعينة البحث.

  ثانياً: التوصيات:
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بما  ةوصى الباحثعمى ما تم التوصل إليو من نتائج تفي ضوء إجراءات البحث, وبناءاً 
 يمى8

 .عنصري القوة والتحمل للاعبي المسافات المتوسطةالتنوع فى نظم التدريب لتحسين  -

التـي تطمبيــا بمـا يضــمن التطـوير وتحسـين العناصـر الأساسـية حسـن إختيـار طـرق التـدريب  -
 سباقات المسافات المتوسطة.

 المـراجـع
   أولًا: المراجع العربية:

8 اثر منيج تدريبي في تطوير صفة مطاولة السرعة (م5119أياد عبد رحمن الشمري ) -1
نجاز ركض  العدد الأول , لناشئين , مجمة عموم التربية الرياضية م حرة للاعبين ا 388وا 
 المجمد الثاني .

تأثير منياج تدريبي في تحمل السرعة : م(5104) إيمان نجم الدين وسيروان حامد -5
نجاز جري  مجمة القادسية لعموم التربية  مشابات,م ل088وحامض اللاكتيك بعد الجيد وا 

 .2( , ج2( العدد)03الرياضية , المجمد)

برنامج تدريبي ىوائي مقترح وأثره عمي معدل ضربات م(: 5102) دولت سعيد محمد أحمد -3
جامعة السودان لمعموم والتكنولوجيا جري ,  م 088القمب والمستوي الرقمي للاعبي سباق 

 والرياضية , عمادة البحث العممي , مجمة العموم التربوية العدد الأول .كمية التربية البدنية 

صريح عبد الكريم الفضمي ، حاسم عبد الجبار صالح ، ثائرة عبد الجبار صالح  -4
8 تأثير تدريبات الركض وفقاً لإيقاع التنفس في تطوير السرعة وقدرات التحمل (م5102)

نجاز ركض  التربية الرياضية , جامعة كربلاء , العراق , , كمية  متر لمشباب 388الخاص وا 
 . 3العدد  0مجمة عموم التربية الرياضية المجمد 

التحميل العممي لمسابقات الميدان والمضمار, دار  :م(0991سميمان عمي حسن وآخرون) -0
 المعارف , القاىرة.

 الجديد في ألعاب القوي, المكتبة الوطنية. :م(0991كمال جميل الربضي) -7
التطبيقات ( الإسكندرية  –التدريب الرياضي )النظريات  م( :5112عبد الخالق )عصام  -7

 .2ط
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,القاىرة, دارالفكر 0ط التدريب الرياضي )النظرية والتطبيق(, :م(5110)عويس الجبالي -0
 العربي.

تحكيم ( , دار  –تعمم  –تدريب  -موسوعة العاب القوى ) تكنيك م(  :0991محمد عثمان) -9
 . 0القمم لمنشر والتوزيع , الكويت , ط

أثر استخدام م(: 5101محمد خمف ذيابات ونارت عارف شوكة ونزار محمد الويسي ) -08
أسموبي التدريس التدريبي والتبادلي عمى تطوير عناصر منتقاه في المياقة البدنية وبعض 

ليرموك. المجمد الرابع, العدد الثاني, المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي ألعاب القوى بجامعة ا
 .جامعة اليرموك, إربد, الأردن

8 تقنين الحمل التدريبي بإستعمال التدريب الدائري (م5104عبد القادر ) ير اطمخ -11
سية وتحسين الإنجاز الرقمي في جري ي تطوير بعض الصفات البدنية الأساوالمستمر ف

, معيد التربية البدنية والرياضية ( متر لدي الناشئين 088المسافات المتوسطة إختصاص )
مة تصدر عن مخير عموم وتقنيات كجامعة حسبية بن بوعمي , الشمف , مجمة عممية مح

 النشاط البدني الرياضي , العدد السابع .

  الرياضية لمتربية العممية المجمة منشور بحث ( :5111)الطوانسي أحمد محمد ميرفت  -15
  , القاىرة.عشر السابع العدد اليرم

 ثانياً: المراجع الأجنبية:

13- James Reardon (2012) :Optimal Pacing for Running 400 m and 800 m 

Track Races, : reardon@physics.wisc.edu 
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Abstract  

The effect of the circular training in improving the achievement numerical level in 

the middle distances for the middle distances for 

*Dr/Hoda Mohamed Alkandary 
- The aim of the research was to identify the effect of the circular training on 

improving the level of numerical achievement in the middle distances of juniors 

in Kuwait. 

- The research community (the team of strong games in Alasemaa Sports Club in 

Kuwait). 

- The sample of the research and the method of its selection. The research sample was 

selected by the intentional method. The sample of the research was (30) junior, 

the number of (35) junior for the experimental group and (5) for the exploratory 

group and (5) junior for the control group. 

- Scientific Method: (The Experimental Method). 

- Measurement tools (player registration form (name - age - height - weight) distance 

test form 400 meters under study). 

- Statistical treatments (mean arithmetic mean, standard deviation, Pearson correlation 

coefficient, square root). 

- The results of the research (The improvement of numerical achievement level for the 

middle distances of juniors in Kuwait as a result of the use of the circular 

training program). 
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 مستخمص البحث

 ) استيدف البحث التعرف عمي تأثير التدريب الدائري في تحسين مستوي:ىدف البحث          
 المتوسطة لدي الناشئين بدولة الكويت(. الإنجاز الرقمي في جري المسافات

) ناشيء فريق ألعاب القوي بنادي العربي الرياضي بمنطقة المنصورية  بدولة :مجتمع البحث  -
 الكويت(.

عينة البحث وطريقة اختيارىا )تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغ تعداد عينة البحث  -
( ناشيء لممجموعة 0( ناشيء لممجموعة التجريبية وعدد )28ناشيء , عدد )( 48)

 ( ناشيء لممجموعة الضابطة.0الاستطلاعية , وعدد )
 المنيج العممي )المنيج التجريبي(. -
الوزن( استمارة  –الطول  –العمر  –ستمارة تسجيل بيانات اللاعب )الاسم أدوات القياس ) -

 (.الدراسةمتر قيد  088اختبار مسافة جري 
المعالجات الإحصائية )تم استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل ارتباط  -

 بيرسون, الجذر التربيعي(.
المتوســطة لــدي الناشــئين بدولــة  مســتوي الإنجــاز الرقمــي فــي جــري المســافاتنتــائج البحــث )تحســن 

 نتيجة إستخدام برنامج التدريب الدائري(. الكويت
 


