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م 444تأثيخ استخجام أسمهبي التجريب الجائخي والسحطات في تطهيخ تحسل الأداء الخاص وانجاز ركض 
 حهاجد لمذباب

   ranajobory@gmail.com                مجيخية تخبية واسط         م.د رنا محمد مطيخ   

 ممخص البحث

ل متابعة الباحثة لمبطؽلات الخياضية )الداحة والسيجان( وجدجت  نن ىشالدغ ضدعه اىتسدام  د  مؼ خلا        
ح الأسددداليل التجيي يدددة الخامدددة اتحسدددص الأااا الخددداص صياسددداا لبدددات  الرددد ات الخامدددة  )  تحسدددص يدددعسميدددة  ش 

م حدؽاجد 400اليدةالدخعة ،  حسص القؽة ( وخامة    الأعؽام الأخيخة الآمخ الحي س ل   جن  الإنجاز  د   ع
السدددتؽا العخاتدد  الدددااك و ددحلغ ضددعه القاعددجة والااوات التدد  ىدد  السددد ل الخ يددد  لزددعه  مدد  مقاينددة

. وتج ىجف البحث الدى التعدخف السدتؽا ، وىحا ما ا   الباحثة إلى الخؽض    العسمية التجيي ية ليحه ال عالية
،  سددا ىددجف الددى لتطددؽيخ  حسددص الأااا الخدداص ونسددمؽ  السحطددات التددجييل الددجا خي  عمددى ا ددخ السددشيو ب سددمؽ 

. وتدج م حدؽاجد ( 400ادد ) إنجداز ي د   التعخف عمى ني الاسمؽبيؼ ا زص     طؽيخ  حسص الاااا الخداص
 كؽن مجتس  البحث مؼ عجا   محا عة  و استخجمت الباحثة السشيو التجخي   لكؽنو يتلاام م  ط يعة البحث

( و ددػ اخددح السجتسدد  بطخيقددة الحرددخ الذددامص حيددث 9جد والبددالع عددجاىػ )م حددؽا400بااددص   ددة الذددبا  ل عاليددة 
عدددجا يؼ اسدددمؽ   ددددجييل السحطدددات والبددددات  لأ دددخاض التجخبددددة  3عدددجا يؼ اسددددمؽ  التدددجييل الددددجا خي و 3مثدددص 

لردال  الاختبدايات الت  ظيخت    ىحه الجياسدة وجدؽا  حددؼ ممحدؽ  و الاستطلاعية و انت اىػ الاستشتاجات 
لرددال  الاختبددايات البعجيددة  ، و ظيددخت نتددا و ايجاايددةالتددجييل الددجا خي  ب سددمؽ عددة التدد   ددجيبت البعجيددة لمسجسؽ 

،  سا  حرص الباحث نتا و ايجااية لمسجسؽعتيؼ الت   جيبت  جييل السحطات  ب سمؽ لمسجسؽعة الت   جيبت 
 بكلا الاسمؽبيؼ. 

 خاصتحسل الأداء ال -التجريب الجائخي والسحطات الكمسات السفتاحية: 

The impact of the use of circular training methods and stations in the development of 
carrying special performance and completion ran 400 m hurdles for young people 
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ABSTRACT  : Through the researcher's follow-up of sports tournaments (track 
and field), I found that there is a lack of interest in the process of implementing 
training methods for enduring special performance in comparison to other special 
characteristics (such as endurance of speed, endurance of strength), especially in 
recent years, the commanding person who caused the low achievement in the 
effectiveness of 400 m hurdles compared to the level The former Iraqi, as well as 
the weakness of  base and the tools that are the main cause of the poor level, 
and this is what motivated the researcher to go into the training process for this 
activity.The research aimed to identify the effect of the approach in the circular 
training method and the station method to develop endurance of special 
performance. It also aimed to identify which of the two methods is better in 
developing endurance performance related to (accomplishing 400m hurdles). The 
researcher used the experimental approach because it is consistent with the 
nature of the research. The research community was from the runners of Babil 
Governorate, the youth group for the effectiveness of 400 m hurdles, which 
numbered (9). The most important conclusions that emerged in this study were a 
noticeable improvement in favor of the post-tests for the group that was trained in 
the circular training method, and positive results appeared in favor of the post 
tests for the group that was trained in the station training method, and the 
researcher also obtained positive results for the two groups that were trained in 
both methods. 
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 . التعخيف بالبحث1

 .   مقجمة البحث واهسيته :1-1

نن التطددؽي  دد  الأيتددام ال ياسددية التدد  بدديج و العددا  القددؽا  دد  الدددشؽات الأخيددخة جدداا مددؼ خددلال اسددتثساي      
الإمكانيات ال شية وال جنية لمخياضييؼ وذلغ اعتسااا عمى العمؽم السختم ة  د  السجدال الخياضد  و ط يقيدا بذدكص 

ل التشعدديػ الرددحي  لسختمدده الأسدداليل التجيي يددة الس شيددة عمددى الؽسددا ص العمسيددة الحجيثددة  دد  مددحي  مددؼ خددلا
التدجييل مسددا ناا إلدى  حقيددك نعمدى السدددتؽيات بالإضددا ة إلدى حرددؽليػ عمدى الأوسددسة الستقجمدة عمددى الشطددا  

 العالس  والأولس   . 

ا نذ يتطمددل تددجياا ىددا لا ا مددؼ الدددخعة م ( حددؽاجد مددؼ نمددعل  عاليددات العددا  القددؽ  400و عددج  عاليددة )      
والتحسص والقؽة  زلاا إلى متطمبات تؽة الإيااة والعديسة والقدجية عمدى مؽامدمة الك داح والسقاومدة . حيدث سدسيت 
) تا مة الخجال (  ؽنيا  حتداج إلدى عدجاا يستمدغ مؽامد ات جددسية معيشدة  الأمدخ الدحي جعدص العسميدة التجيي يدة 

مة  طؽيخ ىحه القجيات بذدكص  عدال ومد  خ بحيدث يسكدؼ العدجاا مدؼ تطد  ىدحه السددا ة    ىحه ال عالية  خ د ع
ب تص زمؼ مسكؼ مؼ خلال امتلاكو متطمبات العسص الخاص لمعبدة وبتط يدك التكشيدغ الردحي  ب تدص مقدجاي مدؼ 

 الأخطاا ال شية. 

الر ات الخامة ى  حرؽل العجاا عمى ن زص نتيجة ومؼ ايؼ ىحه     سا لمتحسص الخاص ا خ مسيد      
التحسدددص الخددداص بدددالأااا والتددد   عدددج ميسدددة  ددد   ط يدددك  الأااا الخددداص لعدددجاا الحدددؽاجد حيدددث نن  شددداول ىدددحا 
السؽضؽع يذكص نىسية عمسية بقجي نىسية ىدحه الرد ة  د   حقيدك الإنجداز ليدحه السددابقة ،إن اسدتخجام نسداليل 

عدام وعدجا   السددا ات القرديخة بذدكص خداص، يعدج  جيي ية حجيثة للاي قاا بسدتؽا عجا   نلعا  القؽا بذكص 
مددؼ نىددػ الستطمبددات الزددخويية والتدد  يجددل الانتبدداه إلييددا لمؽمددؽل نعمددى السدددتؽيات، لددحا  قددج لجدد  الباحددث الددى 

 استخجام  مغ الأساليل    اياستو .
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التجيي يدة  و  خز اىسيدة البحدث  د   دؽن التدجييل الدجا خي والسحطدات  د  ىدحا السجدال مدؼ ن زدص الاسداليل    
م حدؽاجد لمذددبا  حيدث  تطمدل ىددحه العشامدخ الترددسيػ 400 د   طدؽيخ  حسددص الأااا الخداص وانجداز ي دد  

 والعديسة القؽية م  الاااا.

 مذكمة البحث:  2 -1

 عددج الطخا دددك التجيي يددة الستعدددجاة ذو  ددد  يخ  عددال  دددى   طدددؽيخ مختمدده الرددد ات ال جنيدددة وذلددغ مدددؼ خدددلال      
جؽانددل التجيي يددة والأسدداليل التدد   ددديػ  دد   ش يددح  مددغ  الطخا ددك ،  ومددؼ خددلال متابعددة اكتذدداف العجيددج مددؼ ال

الباحثددة لمبطددؽلات الخياضدددية )الددداحة والسيدددجان( وجددجت  نن ىشالدددغ ضددعه اىتسدددام  دد  عسميدددة  ش ددح الأسددداليل 
لقدددؽة ( التجيي يدددة الخامدددة اتحسدددص الأااا الخددداص صياسددداا لبدددات  الرددد ات الخامدددة )  تحسدددص الددددخعة ،  حسدددص ا

م حدددؽاجد مقايندددة  ددد  400وخامدددة  ددد  الأعدددؽام الأخيدددخة الآمدددخ الدددحي سددد ل   دددجن  الإنجددداز  ددد  ىدددحه ال عاليدددة
السدتؽا العخات  الدااك و حلغ ضعه القاعجة والااوات التد  ىد  السدد ل الخ يدد  لزدعه السددتؽا ، وىدحا 

ل وض  اسدمؽبيؼ مدؼ التدجييل )الدجا خي ما ا   الباحثة إلى الخؽض    العسمية التجيي ية ليحه ال عالية مؼ خلا
والسحطددات( لضددخض  طددؽيخ الددخ   ادديؼ الحددؽاجد وبعددجا خطددؽات  لا ددػ مدددتؽيات الخياضددييؼ لتطددؽيخ  حسددص 
الأااا الخدداص والإنجدداز الددحي يعددان  مشددو الخياضددييؼ الذددبا   دد  محا عددة بااددص تددج  ددديػ  دد  ي دد  السدددتؽا 

 سص الدخعة و حسص القؽة و حسص الاااا الخاص ليحه ال عالية. عمى م ة  ح الت كيجوالانجاز ليحه المعبة وى  

 أهجاف البحث :   3 -1

التددجييل الددجا خي لتطددؽيخ  حسددص الأااا الخدداص  اددد ) إنجدداز  ب سددمؽ التعددخف عمددى ا ددخ السددشيو التددجيي    -1
 م حؽاجد ( .  400ي   

لأااا الخدداص  اددد ) إنجدداز ي دد  السحطددات لتطددؽيخ  حسددص ا ب سددمؽ التعددخف عمددى ا ددخ السددشيو التددجيي    -2 
 م حؽاجد ( .  400

التعددخف عمددى ني الاسددمؽبيؼ )الددجا خي ، السحطددات( ا زددص  دد   طددؽيخ  حسددص الأااا الخدداص  اددد ) إنجدداز  -3
 م حؽاجد ( .  400ي   
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 فخوض البحث :  4 -1

ا الخداص  ادد ) ىشاك  خو  ذات الالة احرا ية باستخجام اسدمؽ  التدجييل الدجا خي  د   طدؽيخ  حسدص الأاا-1
 م حؽاجد ( ايؼ الاختبايات الق مية والبعجية. 400إنجاز ي   

ىشاك  خو  ذات الالة احرا ية باستخجام اسمؽ  السحطات     طدؽيخ  حسدص الأااا الخداص  ادد ) إنجداز -2
 م حؽاجد ( ايؼ الاختبايات الق مية والبعجية. 400ي   

اسددمؽب  )الدددجا خي ، السحطددات(  ددد   طددؽيخ  حسدددص الأااا ىشدداك  ددخو  ذات الالدددة احرددا ية اددديؼ اسددتخجام -3
 م حؽاجد ( .  400الخاص  اد ) إنجاز ي   

 مجالات البحث :  5 -1

 م حؽاجد.   400ب عالية   با السجال البذخي  :    مجسؽعة  مؼ عجا   محا عة بااص   ة الذ 1– 1-5 

 . 2019/  5/  10ولضاية    2019/ 1/ 20السجال الدمان   : لم تخة مؼ  1-5-2 

 السجال السكان    : ممعل نااي بااص الخياض . 1-5-3

 مشهج البحث وإجخاءاته السيجانية – 2

 الباحثة السشيو التجخي   لكؽنو يتلاام م  ط يعة البحث. استخجمت:  مشهج البحث 2-1

م 400ليددة  كددؽن مجتسدد  البحددث مددؼ عددجا   محا عددة بااددص   ددة الذددبا  ل عا  مجتسععا البحععث وهيشتععه: 2-2
عددجا يؼ اسددمؽ  التددجييل  3( و ددػ اخددح السجتسدد  بطخيقددة الحرددخ الذددامص حيددث مثددص 9حددؽاجد والبددالع عددجاىػ )

 التجخبة الاستطلاعية. لأ خاضعجا يؼ اسمؽ   جييل السحطات والبات   3الجا خي و

 أدوات البحث والأجهدة السدتخجمة      3– 2

 ادوات البحث :  2-3-1
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 .الاختبايات السؽضؽعية-4جيؽي .يالترؽيخ ال  -3السقابلات الذخرية. -2.  السلاحعة والتجخيل -1

 أجهدة البحث    2-3-2

ميدان إليكتخون  -بخيط صياس الطؽل . -يابانية السشذ  ( .   2ناوات صياس مختم ة )  ساعة  ؽتيت عجا / -
 خ عالية الدخعة.  اميخات  رؽي -   اشتيؽمحاسبة    -حاجد .  20حؽاجد عجا  -ل ياس الؽزن . 

 اجخاءات البحث السيجانية: 2-4

 م حهاجد لمذباب:444اهم اختبارات تحسل الاداء الخاص وانجاز  يجتحج2-4-1

م حدددؽاجد 400بعدددج اطدددلاع الباحثدددة عمدددى السردددااي والسخاجددد   ل يددداس مددد ة التحسدددص الخددداص  ددد   عاليدددة     
ذددكص اتيددك ولقددج  ددػ  خبددي  و حقيددك نىددػ ونا  لمذددبا  عددؼ طخيددك الاختبددايات السيجانيددة ل يدداس  مددغ الردد ات ب

الاختبايات الت    يذ الر ة السدخاا اختبايىدا ، ولقدج  دػ نعدجاا الاسدت يان وعخضدت عمدى مجسؽعدة مدؼ الخ دخاا 
(  10 –( خ يخاً و  حجيج الأىسيدة الشدد ية . عمسداا ان ايجدة الأىسيدة مدؼ )مد خ11والسختريؼ والبالع عجاىػ )

ج الأىسية الشد ية للاختبايات السدتخجمة    البحث واختيايىدا لرد ة التحسدص الخداص الت   ػ مؼ خلاليا  حجي
 م حؽاجد . و انت الاختبايات السق ؽلة ى :400    عالية 

 حؽاجد م400اختباي ي    - 3    م حؽاجد300اختباي ي   -2     م حخة250اختباي ي    -1
 التجخبة الاستطلاعية :  2-5

( و دد  سدداعة )الثالثددة عرددخاً( عمددى عيشددة مددؼ  لا ددة 20/1/2019طلاعية اتددايي) )تامددت الباحثددة اتجخبددة اسددت
ت التجخبدددة و ددد  ظدددخوف  ( اعيدددج27/1/2019( ايدددام اتدددايي) ) 7عددجا ييؼ مدددؼ مجتسددد  البحدددث ،وبعدددج مدددخوي )

 لمتجخبة الاولى و ان اليجف مؼ التجخبة الاستطلاعية ىؽ :  ةمقايب

 ات . معخ ة الؽتت اللازم لأجخاا الاختباي   .1

 التعخف عمى مجا ملاحية الاختبايات السدتخجمة    البحث ومشاىو البحث .   .2
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 معخ ة العخاتيص ومعؽتات العسص الت  تج  ؽاجو  خيك العسص السداعج .   .3

 التعخف عمى    ااة وملاحية الأجيدة السدتخجمة    البحث .   .4

 ث .معخ ة الأخطاا الت  تج  راحل مجخيات  ش يح البح  .5

 الأسذ العمسية للاختبارات  2-6

لك  يحقك الاختباي اليجف والضخض الحي وضد  مدؼ اجمدو ادص لكد  يسكدؼ الاعتسداا عميدو والؽ دؽ  بردحتو    
 – بددددات  –ومددددجتو ويجددددل ان  تددددؽا خ بددددو بددددخوع ومؽامدددد ات اىسيددددا السعدددداملات العمسيددددة للاختبدددداي )مددددج  

"لا  (2445)ممحم  اشاا ااوات ال ياس بذكص عام. ويخا مؽضؽعية(    الشتا و وى  مؼ القزايا الت   ؽاجو 
يسكؼ  لا   الاخطاا    اي صياس ولكؼ ىجف اختراص ال ياس    جسيد  الحقدؽل ىدؽ  قميدص ىدحه الاخطداا 

مددؼ السعدداملات العمسيددة للاختبددايات ت ددص اجددخاا  الت كددجالحتسيددة الددى اانددى تددجي مسكددؼ اذ يتؽجددل عمددى الباحددث 
 ." جخي يا عمى عيشة استطلاعية مؼ السخت خيؼ التجخبة الخ يدة مؼ خلال

 بددات الاختبدددايات : يقردددج بالثبدددات " نن يددد اي إلدددى ن ددذ الشتدددا و  ددد  حالدددة التكدددخاي خرؽمدددا إذا    3-6-1
  (2010)الياسخي, . كانت العخوف السحيطة بالسخت خ والاختباي    الاختباييؼ متسا مة "

( عدجا يؼ  3ة الاختبدايات إذ  دػ  ط يدك اختبدايات البحدث عمدى )  ػ نيجاا معامدص  بدات بطخيقدة الاختبداي و عداا
( و دػ إعدااة الاختبدايات السختداية  د  البحدث 20/1/2018م حؽاجد اتايي) )400مؼ نبطال القطخ     عالية 

(إذ  ػ إيجاا  بات الاختبايات باستخجام تانؽن معامدص الاي بداع البدديط 27/1/2018( نيام ني اتايي) )7بعج )
 ( .1ن ، و ػ الحرؽل عمى ايجات  بات عالية    الاختبايات ، و سا مؽض     الججول )ل يخسؽ 

الرج  ىؽ "الجتة الت  ي يذ  ييا الاختبداي الضدخض الدحي وضد  ىدحا الاختبداي  مج  الاختبايات:  3-6-2 
يعطد   لأندواستخجمت الباحثة الرج  الحا    د  إيجداا عامدص مدج  الاختبدايات . (2002)كساش,  مؼ اجمو"

صيسة ) ح ي ية لرج  الاختبايات وىحا مؼ خلال استخجام تانؽن الثبات  حت الجحي التخبيع  الحي مؼ خلالو 
 يعط  مجتا للاختبايات السدتخجمة    البحث ( . 
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 ( ي يؼ ايجات معامم  الثبات والرج  الحا   لاختبايات عيشة البحث 1الججول ) 

 رجق الحاتيمعامل ال معامل الثبات اسم الاختبار ت
 4.94 4.89 م حخة254اختبار ركض  1
 4.95 4.91 م حهاجد344اختبار ركض  2
 4.96 4.93 م حهاجد444اختبار ركض  3

)بدداى , " عددجم اخددتلاف السقددجييؼ  دد  الحكددػ عمددى بدد ا مددا نو عمددى مؽضددؽع معيؼ"السؽضددؽعية:    2-6-3
البحث مؼ خلال عخضيا عمدى مجسؽعدة مدؼ  لقج  ػ إيجاا السؽضؽعية للاختبايات السدتخجمة     . (2005

ذوي الاخترداص  دد  عمددػ التدجييل الخياضدد  والاختبدداي وال يداس إذ اجسدد  جسيدد  الخ دخاا والستخرردديؼ عمددى 
إن الاختبايات السدتخجمة    البحث ى  واتعية و عكذ الؽاتد  الح يقد  لكدص مد ة مدخاا صياسديا وننيدا مشاسدبة 

 ذات نىسية بالضة وى  مع خة عؼ صيستيا ال عالة الح ي ية .م  إمكانية ن خاا عيشة البحث وننيا 

(  دد   سددام الددداعة الثالثددة 29/1/2018الاختبددايات الق ميددة: اجددخت الباحثددة الاختبددايات الق ميددة اتددايي) )  3-7
عرددخاً  دد  ممعددل نددااي بااددص الخياضدد  وىدد  مجسؽعددة   الاختبددايات السدددتخجمة  دد  البحددث  ددػ إجخا ىددا عمددى 

م  لتحسددص الدددخعة 250(  عددجا يؼ مددؼ الذددبا   ددػ إجددخاا الاختبددايات ) اختبدداي6البددالع عددجاىػ )عيشددة البحددث و 
حؽاجد ) الإنجاز (( ولقدج  دػ الحردؽل عمدى ال ياندات السدخاا الؽمدؽل  م400حؽاجد واختباي   م300واختباي 

 إلييا مؼ خلال إجخاا ىحه الاختبايات .

 تجانذ هيشة البحث وتكافؤ السجسههتين: 2-7

 ػ  حقيك التجانذ    ىحه متضيخات ) العسخ والطؽل والؽزن والعسخ التجيي   (   جانذ عيشة البحث: 2-7-1
 (.2كسا    الججول )

 ( يسثل تجانذ افخاد هيشة البحث2الججول )

وحععععععععععععجة  الستغيخات ت
 القياس

وسعععععععععععععععععععط 
 الحدابي

الانحععععععععععععععخاف 
 السعياري 

 معامل التهاء الهسيط

 4.89 63.11 4.53 65.25 كغم الكتمة 1
 صفخ 1.74 4.44 1.74 سم الطهل 2
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 4.63 15.5 1.15 15.75 سشة العسخ الدمشي 3
 4.23 4 1.82 3.8 سشة العسخ التجريبي 4

لجسيد  الستضيدخات مسدا ال ذلدغ عمدى  جدانذ ا دخاا عيشدة البحدث   1 ± نتدص مدؼوتج ظيخت صديػ الالتدؽاا        
    .والعسخ والعسخ التجيي والكتمة   متضيخات الطؽل 

 دػ اجدخاا التكدا   اديؼ مجسدؽعت  البحدث )مجسؽعدة اسدمؽ  الدجا خي، مجسؽعدة  : تكافؤ السجسعههتين:2-7-2
  .(3اسمؽ  السحطات ( بعج ان  ػ اخح نتا و لأ خاا عيشة البحث و سا ىؽ معخوض بالججول)

 التجخيبيتينالسجسههتين التكافؤ( بين (( يبين 3الججول )

دلالعععععععععععععععععععة  tقيسة  التجخيبية السجسههة الزابطةالسجسههة  الستغيخات
 الفخوق 

 ع س   ع س  
 هذهائي 4.482 4.895 31.556 1.293 31.935 م254ركض

 هذهائي 4.986 4.638 47.44 2.243 48.174 م حهاجد344ركض

 هذهائي 1.251 1.297 64.527 2.232 66.142 م حهاجد444ركض

 (.4مام درجة حخية )( وأ4.45هشج مدتهى دلالة )(2.13) الججولية tقيسة 

( السحدددؽبة ىدد  اتددص مددؼ ال يسددة الججوليددة وىددحا يعشدد  عددجم tيعيددخ مددؼ الجددجول اعددلاه ان جسيدد  صدديػ )       
وجؽا  خو  معشؽية ايؼ نتا و  لا السجسدؽعتيؼ  د  جسيد  الستضيدخات تيدج الجياسدة وىدحا يدجل عمدى  كدا   ىدا يؼ 

 السجسؽعتيؼ    ىحه الستضيخات.

 :  مهبينبالأسالتجريب  2-8

التجخي يتان الى م خاات السشيو التجيي   والحي  ػ اعجااه مؼ ت ص الباحثة لتطدؽيخ  حسدص خزعت السجسؽعتان 
( اسددد ؽعا ااتدددجااً مدددؼ 12م حدددؽاجد لمذدددبا  والتددد  حدددجات مدددجة التط يدددك )400الأااا الخددداص وانجددداز ي ددد  

ي يدة ( وحدجات  جي 3( و دان معدجل التدجييل  د  الاسد ؽع الؽاحدج )20/4/2018(  واستسخ لضاية )4/2/2018)
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الا شدديؼ، الايبعدداا لمسجسؽعددة التجخي يددة الاولددى التدد   دددتخجم اسددمؽ  التددجييل الددجا خي  حيددث  ددان يددؽم الددد ت،
 والاحج ، الثلا اا ، الخسيذ السجسؽعة التجخي ية الثانية الت   دتخجم اسمؽ  السحطات .

 محتهيات السشهج التجريبي ومفخداته. 2-9

 م حؽاجد لمذبا  400 حسص الأااا الخاص وانجاز ي     زسؼ ىحا السشيو م خاات خامة اتطؽيخ

لدددحا وضدددعت الباحثدددة اسدددمؽبيؼ مختم ددديؼ نوليسدددا اسدددمؽ  التدددجييل الدددجا خي  انييسدددا اسدددمؽ  التدددجييل بالسحطدددات 
وحجات اس ؽعيا إن عسص السجسؽعة الت   دتخجم اسمؽ   3وحجة  جيي ية لكص اسمؽ  بسعجل  36مؽزعة عمى 

التجيي يددة وعشددج الانتيدداا ي خددح  الؽحددجةيقدده  ددص لاع دديؼ  دد    ايددة  سددخيؼ مددختػ حدددل التددجييل الددجا خي ىددؽ نن 
مدؼ التسداييؼ ، اللاعل  تخة الخاحة  ػ ي جن بالتسخيؼ التال  وىكحا الى انتياا السجسؽعة الاولى ) الديت الاول( 

سخيؼ معيؼ  ػ نخدح  تدخة استخجمت اسمؽ   جيب  السحطات  ي جن  ص اللاع يؼ      اية   ثانيةنما السجسؽعة ال
مؼ الخاحة محجاة  ػ ال جن بالتسخيؼ الثان  وىكحا . إن اسدمؽ   دجييل السحطدات يددتخجم الا قدال ويكدؽن العسدص 

التدجييل الدجا خي  ب سدمؽ ( يؽض  السدشيو التدجيي   5،4والججول ) ( انية .45 انية و تخة ياحة ) 15-10مؼ 
 واسمؽ  التجييل بالسحطات .

 ( وحجة تجريبية 36لسشهج التجريبي بأسمهب التجريب الجائخي ) ( ا 4الججول )

 الاسابيا الذجة التجريبية ت اليهم التجريبي أسمهب التجريب
 التجريب الجائخي  بأسمهب

 السخحمة الاولى
 

 الأسبهع الأول متهسط 1 سبت 
 القرهى تحت  2 اثشين 

 متهسط 3 اربعاء 

 يالأسبهع الثان تحت القرهي  4 سبت 
 متهسط 5 اثشين 

 تحت القرهي  6 اربعاء 
 الاسبهع الثالث متهسط 7 سبت 
 تحت القرهي  8 اثشين 

 متهسط 9 اربعاء 
 الاسبهع الخابا متهسط 14 سبت  باسمهب التجريب الجائخي 

 قرهي  11 اثشين 
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 السخحمة الثانية
 

 تحت القرهي  12 اربعاء 
 ذاسبهع الخام متهسط 13 سبت 
 تحت القرهي  14 اثشين 

 قرهي  15 اربعاء 
 الاسبهع الدادس متهسط 16 سبت 
 تحت القرهي  17 اثشين 

 قرهي  18 اربعاء 
 الاسبهع الدابا متهسط 19 سبت 
 تحت القرهي  24 اثشين 

 قرهي  21 اربعاء 
 الأسبهع الثامن متهسط 22 سبت 
 تحت القرهي  23 اثشين 
 قرهي  24  اربعاء

 باسمهب التجريب الجائخي 
 السخحمة الثالثة

 الأسبهع التاسا تحت القرهي  25 سبت 
 متهسط 26 اثشين 

 قرهي  27 اربعاء 
 الأسبهع العاشخ تحت القرهي  28 سبت 
 قرهي  29 اثشين 

 متهسط 34 اربعاء 
 الأسبهع الحادي هذخ تحت القرهي  31 سبت 
 قرهي  32 اثشين 

 تحت القرهي  33 اربعاء 
 الأسبهع الثاني هذخ متهسط 34 سبت 
 قرهي  35 اثشين 

 تحت القرهي  36 اربعاء 

% 90-80القردددؽي %  . حدددت 80-70% .الستؽسدددط 70-50%. حدددت الستؽسدددط 50-30واطددد  ) تميدددص( 
 % .100-90.القرؽي 

 ة تجريبية( وحج 36( السشهج التجريبي السقتخح بأسمهب السحطات ) 6الججول )

 الاسابيا الذجة التجريبية ت اليهم التجريبي أسمهب التجريب

 السحطات بأسمهب
 متهسط 1 أحج  

 الأسبهع الأول
 تحت القرهي  2 ثلاثاء 
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 متهسط 3 خسيذ  

 تحت القرهي  4 أحج  

 متهسط 5 ثلاثاء  الأسبهع الثاني

 تحت القرهي  6 خسيذ 

 متهسط 7 أحج  

 تحت القرهي  8 ثلاثاء  الثالاسبهع الث

 متهسط 9 خسيذ 

 باسمهب السحطات

 

 متهسط 14 أحج  

 قرهي  11 ثلاثاء  الاسبهع الخابا

 تحت القرهي  12 خسيذ 

 متهسط 13 أحج  

 تحت القرهي  14 ثلاثاء  اسبهع الخامذ

 قرهي  15 خسيذ 

 متهسط 16 أحج  

 لقرهي تحت ا 17 ثلاثاء  الاسبهع الدادس

 قرهي  18 خسيذ 

 متهسط 19 أحج  

 تحت القرهي  24 ثلاثاء  الاسبهع الدابا

 قرهي  21 خسيذ 

 متهسط 22 أحج  
 الأسبهع الثامن

 تحت القرهي  23 ثلاثاء 
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 قرهي  24 خسيذ 

 باسمهب السحطات

 

 تحت القرهي  25 أحج  

 متهسط 26 ثلاثاء  الأسبهع التاسا

 رهي ق 27 خسيذ 

 تحت القرهي  28 أحج  

 قرهي  29 ثلاثاء  الأسبهع العاشخ

 متهسط 34 خسيذ 

 تحت القرهي  31 أحج  

 قرهي  32 ثلاثاء  الأسبهع الحادي هذخ

 تحت القرهي  33 خسيذ 

 متهسط 34 أحج  

 قرهي  35 ثلاثاء  الأسبهع الثاني هذخ

 تحت القرهي  36 خسيذ 

% 90-80%  . حدددت القردددؽي 80-70% .الستؽسدددط 70-50%. حدددت الستؽسدددط 50-30واطددد  ) تميدددص( 
 % .100-90.القرؽي 

( اصيقة لكدص مجسؽعدة 6480لحا  قج امع مجسؽع الؽتت الكم  لسشيو التجييل لمسجسؽعتيؼ لم تخة الت  ن ح  ييا )
 اصيقة. 90( اصيقة و ان زمؼ الؽحجة التجيي ية الؽاحجة 3240)

 جيي ية الى الاتدام التالية :و ػ  قديػ الؽحجة الت
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( 15( اصيقدة لكدص وحدجة  جيي يدة )540( لمسجسدؽعتيؼ لكدص مجسؽعدة )1080القدػ التحزيخي : امع زمشدو )-1
اصيقة . و ان اليجف مشو ىؽ احساا عام واحساا خاص و يي ة عزدلات الجددػ لجددا الخ يدد  وىدجف الؽحدجة 

 التجيي ية .

( اصيقددة لكددص وحددجة  جيي يددة 2520اصيقددة لمسجسددؽعتيؼ لكددص مجسؽعددة ) (5040القدددػ الخ يددد  : امددع زمشددو )-2
 وييجف الى ي   مدتؽا الاعجاا ال جن  والسيايي عؼ طخيك التسخيشات والؽسا ص السداعجة.

( اصيقددة لكددص وحددجة وييددجف 5( اصيقددة بسعددجل )180القدددػ الختددام  : وبمددع زمشددو الكمدد  لمسجسؽعددة الؽاحددجة )-3
 الحالة الط يعية بعج اجخاا التجييبات مؼ خلال  سخيشات اليخولة والاستخخاا .الى عؽاة اللاع يؼ الى 

: ددػ اجددخاا الاختبددايات البعجيددة لمعيشددة البحددث بعددج ان  ددػ  ط يددك م ددخاات السددشيو  . الاختبععارات البعجيععة2-14
اتدددايي) ( وحدددجة  جيي يدددة لكدددص مجسؽعدددة و دددػ اجدددخاا الاختبدددايات البعجيدددة 36التدددجيي   لمسجسدددؽعتيؼ عمدددى مدددجا )

 (، اش ذ اسمؽ  الاختبايات الق مية مؼ حيث الدمان والسكان .21/4/2018)

 (1999)التكخيت  والع يجي,  ( ومشيا:  spss) الإحرا ية ػ استخجام الحقيبة  الهسائل الإحرائية: 2-11

( لمعيشددات  tاختبدداي )   -( لمعيشددات السخ بطددة  tاختبدداي )   -الانحددخاف السعيددايي   -الستؽسددط الحددداا    -
 السشؽال.       -معامص الالتؽاا – 2اختباي  ددددا -معامص الاي باع البديط . -السدتقمة  

 هخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3

 هخض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسجسههتي البحث: 3-1

( السحدهبة ودلالة الفخوق بين tيارية وقيسة )( يبين فخق الأوساط الحدابية وانحخافاتها السع 5الججول )
 نتائج الاختبارين القبمي والبعجي في الستغيخات السجروسة لسجسههتي البحث

 tقيسععععععععععععععععة  ع ف ف   السجسههة الستغيخ
 السحدهبة

دلالععععععععععععععععععة 
 الفخوق 

 معشهي  3.128 4.319 1.242 التجخيبية )اسمهب التجريب الجائخي( م حهاجد 444ركض 
 معشهي  6.343 4.247 1.563 ب تجريب السحطات()اسمه  التجخيية



 

112 
 

 معشهي  5.468 4.313 1.295 التجخيبية )اسمهب التجريب الجائخي( م حخة254ركض 
 معشهي  8.444 4.477 1.674 )اسمهب تجريب السحطات( التجخيية

 معشهي  3.593 4.494 1.144 التجخيبية )اسمهب التجريب الجائخي( م حهاجد 344ركض 
 معشهي  3.675 4.371 1.357 )اسمهب تجريب السحطات( ةالتجخيبي

 (2.92( امضت )2( وايجة حخية )0.05*ال يسة الججولية عشج مدتؽا الالة )

( السحدددؽبة والالددة t( الددحي ي دديؼ  ددخ  الأوسدداع الحدددااية وانحخا ا يددا السعياييددة وصيسددة )5مددؼ خددلال الجددجول )
 ددددد  الستضيدددددخات السجيوسدددددة لسجسدددددؽعت  البحدددددث التجخي يدددددة ال دددددخو  اددددديؼ نتدددددا و الاختبددددداييؼ الق مددددد  والبعدددددجي 

( tالثانية)اسدددمؽ   دددجييل السحطدددات( ومدددؼ خدددلال ملاحعدددة صددديػ ) ةالتجخي يدددالاولى)اسدددمؽ  التدددجييل الدددجا خي(، 
( امضت 2( وايجة حخية )0.05السحدؽبة لكص الاختبايات نججىا اك خ مؼ ال يسة الججولية عشج مدتؽا الالة )

  طؽيا ممحؽ  لكلا السجسؽعتيؼ )التجيي   والسحطات(.( عميو ىشالغ 2.92)

 هخض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات البعجية لسجسههتي البحث: 3-2

( السحدهبة ودلالة الفخوق بين t)ة (يبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيس6الججول )
 البعجية اتالاختبار  في نالتجخيبيتيالسجسههتين 

دلالععععععععععععععة  tقيسة  التجخيية )تجريب السحطات( التجخيبية )التجريب الجائخي( اتالستغيخ 
 الفخوق 

 ع+ س   ع+ س  
 معشهي  4.568 4.867 58.965 2.446 62.27 م حهاجد 444ركض 

 معشهي  3.458 4.715 25.423 4.942 29.23 م حخة254ركض 

 معشهي  3.622 4.898 44.613 2.494 46.513 م حهاجد 344ركض 

( السحددؽبة والالدة ال دخو  اديؼ t)ة ( ي يؼ الأوساع الحدااية والانحخا ات السعيايية وصيس6خلال الججول ) مؼ
)ي دد   لاختبددايات( السحدددؽبة tومددؼ خددلال ملاحعددة صدديػ ) البعجيددة اتالاختبدداي   دد  ؼالتجددخي يتيالسجسددؽعتيؼ 

ليددة عشددج مدددتؽا الالددة م حددؽاجد( نجددجىا اك ددخ مددؼ الججو  300م حددخة ، ي دد  250م حددؽاجد ، ي دد   400
 ( عميو ىشالغ ا زمية لمسجسؽعة التجخي ية الثانية باسمؽ  السحطات.2.13( امضت )4( وايجة حخية )0.05)
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 مشاقذة الشتائج: 3-3

مؼ خلال الججول الدااك  ظيخت ىشاك  خوتدا معشؽيدة لردال  السجسؽعدة التجخي يدة التد   دجيبت باسدمؽ       
السشيو الحي استخجم     جييل مجسؽعة السحطدات لدو ا دخ  د   طدؽيخ الجاندل السحطات ، و عدو الباحثة ان 

ال ددددجن  وذلددددغ لاسددددتخجامو  ددددجييبات الا قددددال السؽجيددددة عمددددى العزددددلات العاممددددة لمددددخجميؼ والجددددحع ني نن ىددددحه 
لأن التدددجييل السؽجدددو بالأ قدددال الدددى "السختم دددة  ب بدددكالياالعزدددلات تدددج  طدددؽيت نتيجدددة لتطدددؽي القدددؽة العزدددمية 

عسددص  كددخاي عزددم  "إذ يددتػ هيددو (. 2002)محمد,  "ات عزددمية معيشددة يدد اي الددى احددجاث التطددؽي  ييددا مجسؽعدد
لمؽمؽل الى مخحمة التعل جعص العزمة  عسص بحسدص نكثدخ مدؼ تدجي يا ، عددل السجسؽعدات العزدمية الخامدة 

 .(1999" )بخيجه, الؽاجل  قؽيتيا ،  كخاي مجسؽعات التجييل و كخاي وحجات التجييل

ذلددغ نتيجددة اسددتخجام اسددمؽ   ددجييل السحطددات الددحي لددو الا ددخ الك يددخ  دد   طددؽيخ الجانددل ال ددجن  .  سددا وجدداا 
( الدددى )) ان عسميدددة الاي قددداا بسددددتؽا القدددؽة الددددخيعة  تطمدددل 2010ابددداي بعددد  البددداحثيؼ مدددشيػ )محمد عثسدددان 

 .(2010)عثسان,  العسص باستخجام الا قال او باستخجام  قص وزن الجدػ (( 

اللاعدددل ويعسدددص عمدددى التدددخابط والانددددجام الكامدددص والددددميػ مدددا اددديؼ  لأاااااة  حدددديؼ التؽا دددك الحخ ددد  كدددحلغ زيددد
الجياز العر   واويه     ؽزي  الا داية العرد ية لمسجسؽعدات العزدمية السعشيدة مدؼ اون  يخىدا مسدا ااا الدى 

ضددسياا عمدد ( عمددى نن   ددؽ  الاختبددايات البعجيددة التدد  اسددتخجمت اسددمؽ   ددجييل السحطددات وىددحا مددا    ددجه )
نعخف ان الدخعة ى  حخ ة نا جة    نشا ال يديا ية))الدخعة  عتسج  ميا عمى القؽة واذا يجعت الى وجية الشعخ 

كحلغ  عالية السشياج التجيي   الذامص  د   .(2000)ع جالمة, ضسياا,  عؼ القؽة م  اي باطيا بعامص الدمؼ (( 
لدددخعتيؼ الخامددة والقرددؽا اذ ان )) التحسددص الخدداص يعسددص عمددى جؽانبددو الاعجاايددة الخ يدددة وخامددة  حسددص ا

 حقيك انجاز يتس  ججيج والح ا  عمى السدتؽا    الدباتات ذات الحخ ة الستكخية والخ   الدخي  والدباحة 
اذ يسكؼ  حديؼ الدخعة مدؼ خدلال التدجييل الخداص لم عاليدة ، اذ  ش ثدك  مدؼ  .( 2000)حساا, والجياجات (( 

التجييل     حقيك الانجاز وي   السدتؽا الخاص لمخياض  ، اذ ان جسي  العخوف لتشسيدة الددخعة ىشا اىسية 
 عتسج عمى طداب  واحدج الا وىدؽ  كدخاي مخاحدص العسدص وخامدة القرديخة وان بعد  التدجييبات التد   ددتخجم  د  
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 الحدددؽاجد  شسيدددة الددددخعة الخامدددة  ددد  ي ددد  السؽانددد   تطمدددل   خطددد  الحدددؽاجد والدددخ   القردددؽي هيسدددا اددديؼ

 (.1999)الحجام , 

 الاستشتاجات والتهصيات -4

 الاستشتاجات : 4-1

 ب سدددمؽ وجدددؽا  دددخو  معشؽيدددة ذات الالدددة احردددا ية لردددال  الاختبدددايات البعجيدددة لمسجسؽعدددة التددد   دددجيبت  -1
 التجييل الجا خي .

 جييل  ب سمؽ  وجؽا  خو  معشؽية ذات الالة احرا ية لرال  الاختبايات البعجية لمسجسؽعة الت   جيبت -2
 السحطات .

 ب سدمؽ وجدؽا  دخو  معشؽيدة ذات الالدة احردا ية  د  نتدا و الاختبداي البعدجي لمسجسدؽعتيؼ ) التد   دجيبت  -3
 السحطات . ب سمؽ التجييل الجا خي ، السحطات (    الاختبايات لرال  السجسؽعة الت   جيبت 

 التهصيات : 4-2

يؼ )الدددجا خي ، السحطدددات( لسدددا ليسدددا مدددؼ  ددد  يخ  ددد   طدددؽيخ  ذدددجي  السدددجيبيؼ عمدددى اسدددتخجام ىدددحيؼ الاسدددمؽب-1
 مؼ اجص الااتعاا عؼ الطخا ك التقميجية . والسيايا الجانل ال جن  

عشج استخجام اسمؽب  )الجا خي ، السحطات(    التجييل ي زص استخجام التجييل ال تخي عال  الذجة لسا لو -2
 جخاا اياسات اخخا لش ذ الاسمؽبيؼ باختلاف ال عالية.  حلغ نؽم  بمؼ ا خ     طؽيخ الجؽانل السختم ة . 

 :السرادر

. عسدددان: ااي السيددددخة لمشذدددخ والتؽزيددد  3. ع ال يددداس والتقدددؽيػ  ددد  التخبيدددة وعمدددػ الدددش ذسدددام  محمد ممحدددػ.  -
 .2005والطباعة، 
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بعددد   سدددلام عسدددخ محمد . ا دددخ اسدددتخجام اسدددمؽ  التدددجييل الدددجا خي باسدددتخجام التسددداييؼ الخامدددة  ددد   طدددؽيخ -
سشة ، يسدالة ماجددتيخ ،  ميدة التخبيدة  19الر ات ال جنية والسيايات الحخ ية لجا لاع    خة القجم  حت سؼ 

 .  2002الخياضية ، جامعة السؽمص : 

ضسياا عم  ع ج الله .    يخ اخنامو  جيي   مقتخح بطخيقة التجييل الجا خي باسدتخجام التسداييؼ الخامدة  د   -
ة والسيايات الحخ ية بكخة اليج . يسالة ماجدتيخ ،  مية التخبيدة الخياضدية لم شدات ، جامعدة   خيخ الر ات ال جني

 . 2000بضجاا : 

 . 1999ااي اليلال للاو دت،،  ، الخياض1، ع وظا ه الاعزاا والتجييل ال جن  اضص سمطان بخيجة.  _

الؽظيفيددة ومدددتؽا الانجدداز  دد   الستضيددخات دد  بعدد   و دد  يخهمحمد ع ددج الحدددؼ الحجددام  م التحسددص الخدداص  -
 (  1999م ( : ) اطخوحة ا تؽياه ، جامعة بضجاا ، التخبية الخياضية ، 400ي   ) 

، الشجدددده الابددددخف ، ااي ال ضددددياا  الأسددددذ الشعخيددددة لاختبددددايات التخبيددددة الخياضدددديةمحمد جاسددددػ الياسددددخي :  -
 . 2010لمطباعة والترسيػ ، 

 . 2010) الكؽيت ، ااي القمػ ، ، :  مؽسؽعة العا  القؽا محمد عثسان .  -

 .2005. القاىخة: مخ د الكتا  لمشذخ،  السعاملات العمسية ايؼ الشعخية والتط يكمرط ى حديؼ باى .  -

: ) القدداىخة ، جامعددة  2. ع التددجييل الخياضدد  الحددجيث )  خطدديط ،  ط يددك ، صيددااة (م تدد  ااددخاحيػ حسدداا م  -
 م ( . 2000حمؽان ،  

التط يقدات الاحرددا ية واسدتخجامات الحاسددؽ   د  بحددؽث لتكخيتد  وحدددؼ محمد ع دج الع يددجي م وايد  ياسدديؼ ا -
 (.1999: )السؽمص ، ااي الكتل لمطباعة والشذخ ، التخبية الخياضية 

. عسددان: ااي ال كددخ لمطباعددة والشذددخ والتؽزيدد ،  المياتددة ال جنيددة للاع دديؼ  دد   ددخة القددجميؽسدده لازم  سدداش.  -
2002 . 

 


