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تأثير تمرينات خاصة مقترحة بالأسلوب الدائري في بعض أنواع القوة العضلية والإنجاز  
 لدى رباعي المنتخب العراقي ذوي الإعاقة
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 مستخلص ال

هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التمرينات الخاصة الموضوعة من الباحث بالأسلوب الدائري في بعض أنواع القوة العضلية         
ذو  الرباعين  لدى  والإنجاز،  القوة(  بالسرعة ومطاولة  المميزة  والقوة  النسبية  بأسلوب  )القوة  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم  إذ  الإعاقة،  ي 

( رباعين للمجموعة التجريبية، والتي تشكل 4( رباعين للمجموعة الضابطة و)4العينتين الضابطة والتجريبية، وتكونت عينة البحث من ) 
(. واستخدم الباحث تمرينات خاصة  2021( رباعين، من المشاركين في بطولة القطر للعام )10%( من مجتمع البحث البالغ )80نسبة )

لوب للعضلات العاملة والعضلات المساعدة والمقابلة والمثبتة، وذلك بطريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة والتكراري بالأس
نتائج الاختبارات القبلية    الدائري، وفي ضوء النتائج توصل الباحث إلى بعض الاستنتاجات منها: ظهور فروق ذوات دلالة إحصائية بين

إلا  والبعدية للمجموعة الضابطة في الإنجاز فقط ولصالح الاختبار البعدي، وللمجموعة التجريبية في القوة النسبية ومطاولة القوة والإنجاز  
والتجريبية ولكن نسب تطور  في متغير القوة المميزة بالسرعة لم تكن الفروق معنوية، إلا أن نسب التطور كانت عالية للمجموعتين الضابطة  

المجموعة التجريبية كانت أعلى من المجموعة الضابطة، وكذلك استنتج أن فاعلية التمرينات الخاصة المقترحة بالأسلوب الدائري في تنمية 
 بعض انواع القوة العضلية والإنجاز بالشكل الفعال ولها الأفضلية على التمرينات بأسلوب المحطات. 

 التمرينات الخاصة، الأسلوب الدائري، القوة العضلية، الإعاقة.التدريب الفتري،  ية:المفتاح  الكلمات
 

ABSTRACT 

The Effect of Special Proposed Exercises Using Circuit Style on Some Types 
of Muscular Strength and Achievement in Disabled Iraqi League 

Weightlifters 
The research aimed at identifying the effect of special exercises using circuit training on some 
types of muscular strength (relative strength, speed – strength, strength endurance) and 
achievement in disabled weightlifters. The researchers used the experimental method on (10) 
weightlifters. The subjects were (8) weightlifters whom participated in Qatar’s Championship 
in 2021; (4) weightlifters as the experimental group and (4) as controlling group. The 
researcher used special exercises with high intensity interval training as well as circuit 
training. The data was collected and treated to conclude that there are statistical differences 
between pre and posttests in favor of posttests. The experimental group showed significant 
differences in relative strength, strength endurance, and achievement but in speed – strength 
there were no significant differences. Finally, the researcher concluded that the proposed 
exercises using circuit training develop some types of muscular strength and achievement 

compared to other types of training  . 
Keyword: interval training, special training, circuit training, muscular strength, disability. 
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 المقدمة: 
يعدددد التددددريب الرياضدددي الأداة الأساسدددية والوسددديلة التدددي يعتمدددد عليهدددا العددداملون فدددي هدددذا المجدددال  لتطدددوير الإمكاندددات 

الألعددداب الرياضدددية المختلفدددة، ومنهدددا لعبدددة رفدددع الأثقدددال لدددذوي الإعاقدددة، والتدددي تعتمدددد بشدددكل كبيدددر علدددى القدددوة للاعبددديهم فدددي كافدددة 
العضلية ولا سيما القوة القصوى، فالمنهاج المقنن الذي يضعه المدرب وفق قابليات الرباعين والمبني علدى أسدو ومبدادق وقواعدد 

والتنويددع فددي قرائددق وأسدداليب التدددريب تعددد مددن متطلبددات وضددروريات الارتقدداء  التدددريب الرياضددي كالتدددرج والاسددتمرارية والتغييددر
هم، فعندما يلاحظ المدرب عدم تطور لاعبيه ولا يلمو تطوراً واضحاً فدي الانجداز ولفتدرة ليسدت بقليلدة، إذ تسدمى اتبقدراتهم وإنجاز 

أو الحمل التدريبي أو الاسلوب التددريبي، وذلدك اسدتناداً هذه الظاهرة)بهضبة القوة(، فمن الضروري حينئذٍ تغيير الطريقة التدريبية 
 تدريبي هو أسلوبفالأسلوب الدائري ، إلى قاعدة التغيير والتنويع في التدريب الرياضي، ومن هذهِ الأساليب هو الاسلوب الدائري 

 مددع عالددة فددي تمرينددات متعا بددةف تدريبيددة أو وزن الجسددم، ويتكددون مددن دورات سددواء المقاومددات الخارجيددة الأحمددال مددع إجددرا ه يددتم
الهوائيدددة واللاهوائيدددة وتقويدددة العضدددلات، هدددذا  والصدددحة بدددين كدددل دورة وأخدددرى، ويعمدددل علدددى تحسدددين اللياقدددة ملائمدددة راحدددة فتدددرات

(: بأندده Harra) )درويش وحسدانين( نقدلًا عددن هدارةيعرفددهو ، (Lethbridgel, 2019, p. 1592) بالإضدافة إلدى تددوفير الوقدت(
عبارة عن قريقة تنظيمية لأداء التمرينات بالأداة أو بدونها، ويراعى فيها شروط معيندة بالنسدبة لاختيدار التمريندات، وشددتها وعددد 

ريب المختلفة  بهدف تنمية مرات تكرارها وفترات الراحة البينية، ويمكن تشكيلها باستخدام أسو ومبادق أي قريقة من قرائق التد
تكون علدى شدكل محطدات وينتقدل الربداع مدن محطدة إلدى أخدرى فيه وكل دورة ،  (23، صفحة  2010)حسانين،    الصفات البدنية(

 ،والراحدات بدين دورة وأخدرى مباشرة دون راحدة لحدين امتمدال الددورة الواحددة، ويحددد المددرب عددد الددورات والتمريندات لكدل محطدة 
وذلك بحسب الهدف المراد تحقيقه وحسب قابليات الرباعين ومستوياتهم وأعمارهم والمرحلة التدريبية لهم، ولكدون الباحدث مخدت  
فددي فسدديولوجيا التدددريب الرياضددي، ومددن خددلال متابعتدده الحثيثددة لمسددتويات ربدداعي المنتخددب العراقددي ذوي الإعاقددة فددي البطددولات 

والعالمية، فقد لاحظ وجود ثبات في إنجاز بعدض الربداعين وكدذلك هبدوط بسديط للدبعض امخدر، ممدا جعدل الباحدث يعمدد   المحلية
، وهدي عبدارة عدن حركدات مشدابهة لحركدات الفعاليدة الأساسدية مدن حيدث المسدارات إلى وضدع تمريندات خاصدة بالأسدلوب الددائري 

ة، والتي تعمل على تنمية الصفات البدنيدة والأداء الحركدي الصدحيح لتحقيدق الحركية والعضلات العاملة في تلك الفعالية الرياضي
)الجددوراني و  أهددداف معينددة تخدددم الفعاليددة، أو النشدداط الرياضددي الممددارس، وتحسددين مسددتوى الإنجدداز بأقددل جهددد، ووقددت ممكنددين

ماظم، تأثير توازن القوة في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والبيو ميكانيكية والقياسدات الجسدمية علدى جدانبي الجسدم والإنجداز 
  ليعمدل علدى تغيدر نمدط التددريب لدديهم  لتطدوير القدوة (37، صدفحة 2019لدى ربداعي المنتخدب العراقدي الشدباب ذوي الإعاقدة، 

وقددد  ، فضددل النتددائج فددي البطددولات المحليددة والدوليددةالقددوة لرفددع مسددتوى الإنجدداز وتحقيددق أ ومطاولددةالنسددبية والقددوة المميددزة بالسددرعة 
نجدداز القددوة العضددلية والإ انددواع لددى متغيددرات بعددضإالقبليددة والبعديددة افتددرا الباحددث بددأن هندداع فددروق معنويددة بددين الاختبددارات  

 .عاقةمجموعة التجريبية لرباعي المنتخب العراقي ذوي الإلولصالح الاختبار البعدي ل
معرفدة و عداد برندامج تددريبي بالأسدلوب الددائري إ لى إ (148-144، الصفحات 2019)أحمد و صالح،    هدفت دراسةفقد          

المددنهج التجريبددي لملائمتدده مشددكلة الباحثددان اسددتخدم و  ،( و يمددة تجمددع حددامض اللامتيددك اسدديدLDH.CPKنزيمددات)أ دديم كددل مددن 
سددابيع أ( 8البرنددامج التدددريبي بمدددة)، و ( لاعددب مددن اللاعبددين المتقدددمين بالمصددارعة الحددرة14كمددا اسددتخدمت عينددة بعدددد) ،حددثالب

( 55-40تضمن التدريبات البدنية والمهارية المرتبطة بالأسلوب الدائري وكان زمدن الوحددة التدريبيدة مدن)يولثلاث وحدات تدريبية  
 انكمدا اسدتخدم الباحثد ،% مدن الشددة القصدوى 100-90( ونفدذت التمريندات بشددة 1: 3التموج التدريبي)  انواستخدم الباحث  ،د يقة

نجدددا   لدددى عددددة اسدددتنتاجات كدددان أهمهدددا:إتوصدددل الباحثدددان و  ،اختبدددارات فحددد  الددددم والخاصدددة بقيمدددة الانزيمدددات واللامتيدددك اسددديد
( و يمددة اللامتيددك LDH.CPKريب الدددائري وشدددة التدددريب فددي تددأثيره انزيمددات)البرنددامج التدددريبي مددن حيددث اسددتخدام اسددلوب التددد

 خرى مع شدة وحجم تدريب مناسبة.أهمها: اعتماد قرق تدريبية أما التوصيات فأ ،اسيد

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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ج تدريبي بالأسلوب الدائري لتطدوير قددرة إلى تصميدم برنام فقد هدفت  (364-347، الصفحات  2017)جواد،  أما دراسة          
( متر حرة ناشئين، وقد تكوندت عيندة البحدث مدن عشدر لاعبدين مدن المنتخدب الدوقني 400تحمل السرعة والإنجاز لفعالية ركض)

المقددرر تدددم الناشددئين، وتدددم اختيددارهم بالطريقددة العمديددة، واسددتخدمت الباحثددة الاختبددارات البدنيددة والفسدديولجية، وبعددد إعطدداء البرنددامج 
إجدددددراء الاختبدددددارات البعديدددددة، وقدددددد اسدددددتنتجت بعدددددض الاسدددددتنتاجات منهدددددا: إن مفدددددردات البرندددددامج ذات تدددددأثير واضدددددح فدددددي انجددددداز 

( متر ناشئين، وظهور تطور واضح في الإنجاز لصالح عينة البحث، وفي ضدوء الاسدتنتاجات أوصدت الباحثدة عددة 400ركض)
الفسيولوجية لهذه الشدريحة اعدته الباحثة، إجراء المزيد من البحوث على المتغيرات   توصيات أهمها: ضرورة اعتماد والمنهج الذي

 علددى أي الاسددلوبينالتعددرف هدددفت إلددى فقددد  (2002)رشدديد،  امددا دراسددة .مونهددا الركيددزة الأساسددية فددي جميددع الألعدداب والفعاليددات
)الدددائري، المحطددات( أفضددل فددي تطددوير القددوة المميددزة بالسددرعة وبعددض المهددارات الاساسددية بكددرة اليددد، إذ اسددتخدم الباحددث المددنهج 

سنة والذين  17 -15عمارهم من أ التجريبي، واشتمل مجتمع البحث على لاعبي المركز التدريبي في محافظة ديالى الذين تتراو  
، واسددتنتج الباحددث عدددة %( مددن المجتمددع الأصددلي14) والددذين يمثلددون نسددبة ( لاعبدداً 30دهم)يمثلددون فئددة الناشددئين حيددث بلددغ عددد

التددي  وجددود فددروق معنويددة ذات دلالددة احصددائية لصددالح الاختبددارات البعديددة فددي الاختبددارات البدنيددة للمجموعددةاسددتنتاجات منهددا: 
فدي نتدائج الاختبدار البعددي للمجمدوعتين)التي تددربت وجدود فدروق معنويدة ذات دلالدة احصدائية ، و سلوب التدريب الدائري أتدربت ب
، وأوصددى بعدددة سددلوب الدددائري أسددلوب التدددريب الدددائري، المحطددات( فددي الاختبددارات المهاريددة لصددالح المجموعددة التددي تدددربت بأب

الجانددب  لمددا لهمددا مددن تددأثير فددي تطددوير  سددلوبين)الدائري، المحطددات(تشددجيع المدددربين علددى اسددتخدام هددذين الأتوصدديات منهددا: 
اسدتخدام و  ،اسدتخدام اسدلوب التددريب الددائري لتطدوير الجاندب المهداري ، و جل الابتعداد عدن الطرائدق التقليديدةأالبدني والمهاري من  

 إلدى (192-174، الصدفحات 2011)صدبر و أحمدد،  الباحثدان وهددف اسلوب تدريب المحطات لتطوير عناصدر اللياقدة البدنيدة.
 قريقددة تددأثير مدددى ومعرفددة البلايددومتركو، بأسددلوب الدددائري  التدددريب قريقددة باسددتخدام الددرجلين لعضددلات الانفجاريددة القددوة تطددوير
 اسدتخدم إذ الأثقدال، برفدع الشدباب للاعبدين الدرجلين لعضدلات الانفجاريدة القدوة تطدوير فدي البلايدومتركو بأسدلوب الدائري   التدريب
 لنادي رباع( 20) من البحث عينة وتكونت التجريبية المجموعة على المعد التدريبي المنهج تطبيق وتم التجريبي  المنهج  الباحثان
 التددريب بطريقدة التددريبات حققدت منهدا اسدتنتاجات عددة الباحثدان واسدتنتج.  مجمدوعتين  إلدى  وقسدمت  الشدباب،  فئة  الرياضي  ديالى
 لعبدة تطدوير فدي كبيدرة فاعليده لده التدريبيدة المنداهج هدذهِ  مثدل إعداد وإن  الإنجاز،  في  واضحاً   تطوراً   يومترعالبلا  وبأسلوب  الدائري 
 & Neamahراسة )مما بينت د .للرباعين الانفجارية القوة تطوير في  جداً   كبير  أثر لها  البلايومتركو تدريبات وان الاثقال، رفع

Altay.,2020.(2019)رشدام،  بينمدا دراسدة ( تطور القوة المميدزة بالسدرعة والقدوة الانفجاريدة نتيجدة اسدتعمال تددريبات البليدومترع 
محاولة التعدرف علدى مددى مسداهمة التمريندات المقترحدة بطريقدة التددريب الددائري فدي تنميدة مهدارة السديطرة علدى الكدرة   إلىهدفت  

: الندددادي نختيدددار وقدددع علددى ندددادييالان إوقدددد تدددم اختيددار العيندددة بطريقددة عشدددوائية بسددديطة، فدد، عنددد لاعبدددي كددرة القددددم فئدددة أصددا ر
بحيدث تدم تقسديمهما إلدى مجمدوعتين متكدافئتين مدن حيدث ، لرياضدي الهداوي للمدزدورالرياضي الهاوي وفاق وادي البردي والندادي ا

أسددفرت النتددائج عددن تحقددق الفرضدديات التددي تمددت صدديا تها فددي بدايددة  وقددد ،العدددد، كمددا تددم اتبدداع المددنهج التجريبددي فددي الدراسددة
لدراسددات السدددابقة كلهددا اسددتخدمت المدددنهج تكمددن أوجدده التشدددابه بددين الدراسددات السدددابقة والدراسددة الحاليددة فدددي كددون أن او ، الدراسددة

التجريبددي، وكددذلك توصددلت الدراسددات إلددى أن التدددريب بالأسددلوب الدددائري كانددت نتائجدده أفضددل مددن أسددلوب المحطددات، أمددا أوجدده 
عدددا الدراسددة تمددارس فعاليددات رياضددية مختلفددة وليسددوا ربدداعين و فئددات عمريددة مختلفددة ضددمن فتمثلددت فددي كددون العينددة  الاخددتلاف
(، 8، بينما الدراسة الحالية فقد تناولت تطوير القوة العضلية والإنجاز لرباعي المنتخب العراقي ذوي الإعاقة وكدان عدددهم)ةالرابع
 وأفاد الباحث من الدراسات السابقة الاختبارات المستخدمة فيها وإجراءاتها وبعض التوصيات ،( لكل مجموعة4)

ويمكن الاستنتاج من تلك الدراسات إلى أن التدريب بالأسلوب الدائري كانت نتائجه أفضل مدن أسدلوب المحطدات، ولكدن         
 ليو لكل القدرات والمهارات المراد تطويرها، وكذلك بحسب اللعبة أو الفعالية الرياضية.  
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 الطريقة والأدوات:        
التجريبددي بأسدددلوب المجمددوعتين الضددابطة والتجريبيدددة ذي الاختبددارين القبلدددي والبعدددي لملاءمتددده اسددتخدم الباحددث المدددنهج         
لفئددة المتقدددمين، وتددم  ين مددن المنتخددب العراقدديربدداع( 10اشددتمل مجتمددع البحددث علددى الربدداعين ذوي الإعاقددة)بحددث، و متطلبددات ال
، وهدددم يمثلدددون ( ربددداعين للمجموعدددة التجريبيدددة4طة، و)ين للمجموعدددة الضددداب( ربددداع4عمديدددة إذ بلدددغ عدددددهم)ال الطريقدددةاختيدددارهم ب
في المجموعتين بين الرباعين  التجانو ، ولمعرفةللتجربة الاستطلاعية  ين( رباع2)خدام%( من المجموع الكلددي وتم است80نسبة)

لانحددراف المعيدداري ، اسددتخدم الباحددث الوسددط الحسددابي واوالعمددر الزمنددي والعمددر التدددريبي كتلددةمددن حيددث الالضددابطة والتجريبيددة 
  (.1والوسيط ومعامل الالتواء، كما في الجدول رقم)

  العمر الزمني والعمر التدريبي وكتلة الجسمالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء في   (1) الجدول
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي

 المتغيرات 
وحدة 
 سالقيا

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 الوسيط
معامل  
 الالتواء

 0.509 24.500 9.852 28.750 سنة العمر الزمني

 0.492 11.500 5.922 13.750 سنة العمر التدريبي

 0.953 68.500 20.722 72.375 مغم  الكتلة 

المجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة متجانسددتين مددن حيددث ممددا يدددل علددى أن  (1±) معامددل الالتددواء مددا بددين وقددد تبددين بددأن        
 . العمر الزمني والعمر التدريبي وكتلة الجسم

وللتعددرف علددى التكددافا بددين المجمددوعتين مددن حيددث القددوة النسددبية والقددوة المميددزة بالسددرعة وتحمددل القددوة والإنجدداز، أجددرى         
يددتمكن مددن أن يعددزو مددا يحدددث مددن فددروق فددي نتددائج الاختبددارات البعديددة إلددى تددأثير  الباحددث اختبددارات قبليددة للمجمددوعتين  لكددي
 ( للعينات المستقلة، وذلك بالاعتماد على الاختبارات القبلية.Tالمتغير المستقل، إذ استخدم اختبار)

 
المتغيرات قيد البحث بين المجموعتين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء في   (2) لجدولا

 الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي

 المتغيرات 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

  يمة 
 t 

الوسط  الدلالة  sig يمة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 0.588 0.573 0.363 2.125 0.533 1.940 القوة النسبية 

 ير 
 معنوي 

 0.390 0.926 0.957 7.250 0.500 7.750 القوة المميزة بالسرعة

 0.870 0.171 1.732 20.500 2.362 20.250 مطاولة القوة 

 0.586 0.575 23.935 151.250 37.322 138.500 الإنجاز

 0,05*تحت مستوى دلالة  
القدوة النسدبية مدن حيدث  متكدافئتينالمجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة الدلالدة  يدر معنويدة ممدا يددل علدى أن  وقد تبين بأن        

 والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة والإنجاز.
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 استخدم الباحث الاختبارات امتية:و 
)عودة، تأثير الأسدلوب الهرمدي التندازلي المسدتمر فدي تطدوير القدوة العضدلية  )الإنجاز( اختبار القوة القصوى للذراعينأولًا:   •

 :(65، صفحة 2008لرباعي ذوي الاحتياجات الخاصة المتقدمين، رسالة ماجستير، 
( باستخدام تمرين رفعات القوة من خلال حركة 1RMالغرا من الاختبار:  ياس القوة القصوى لعضلات الذراعين باستخدام)  -
 ثانية( ثم المد الكامل للذراعين.  2) ني الكامل للذراعين إلى مستوى الصدر مع توقفالث
 ( سنة ولفئة الرجال فقط.27–22) مرحلة السن تتراو  بين مستوى الجنو والسن: -
 الأدوات المستخدمة: -
 ( كغم نوع اليكو سويدي المنشأ.20) بار حديدي زنة -1
 كغم( نوع اليكو سويدي المنشأ. 25كغم لغاية  0,5أقراص حديد مختلفة الأوزان من ) -2
 مصطبة خاصة برفع الأثقال لذوي الاحتياجات الخاصة ضمن المواصفات الدولية.  -3
الكامددل  بعددد حسدداب وزن البددار مددع حسدداب وزن الأقددراص بمددا يددتلاءم وإمكانيددة الربدداع، يقددوم اللاعددب بالاسددتلقاء وصددف الأداء: -

سدم(، وبعددها يقدوم بثندي  81) للجسم بشكل مستوي مع تثبيت الفخذين بحزام خاص يمسك المختبر البار الحديدي بمسافة عرا
 الذراعين إلى مستوى الصدر مع توقف ثانية واحدة ثم المد الكامل للذراعين.

 لقانوني.تعطى ثلاث محاولات يتم تسجيل أعلى وزن لمحاولة واحدة بشكلها ا التسجيل: -
 وتم استخراج القوة النسبية= القوة القصوى/ كتلة الرباع

      (66، صفحة 2008)عودة،  اختبار القوة المميزة بالسرعةثانياً:   •
إلددى مسددتوى الصدددر والمددد  يدداس القددوة المميددزة بالسددرعة لعضددلات الددذراعين خددلال حركددة الثنددي الكامددل  الغددرا مددن الاختبددار: -

 %(.70ثانية( وحساب التكرار خلال الزمن وبشدة حمل ) 10) الكامل للذراعين باستخدام تمرين رفعات القوة لمدة
بعددد حسدداب الددوزن فددي هددذا الاختبددار مددن أقصددى قددوة للربدداع إذ يقددوم اللاعددب بالاسددتلقاء الكامددل للجسددم بشددكل  وصددف الأداء: -

سددم( ، ثددم يقددوم بثنددي الددذراعين إلددى  81) زام خدداص يمسددك المختبددر البددار الحديدددي بمسددافة عددرامسددتوٍ مددع تثبيددت الفخددذين بحدد
مستوى الصدر ثدم المدد الكامدل للدذراعين مدع مراعداة عددم اسدتخدام حركدة الغطدو أثنداء حركدة الثندي ومدو الصددر حتدى لا تكدون 

 هناع تأرجح في البار أثناء أداء هذه الحركة. 
 ثا(. 10) ر فييحسب التكرا التسجيل: -

 .(67، صفحة 2008)عودة،  القوة مطاولةاختبار ثالثاً:  •
 الغرا من الاختبار: -

القوة لعضلات الذراعين خلال حركة الثني الكامل إلى مستوى الصددر والمدد الكامدل للدذراعين باسدتخدام رفعدات القدوة   تحمل ياس  
 الجهد. د%( وحساب التكرار لغاية استنفا50) وبشدة حمل

%( من أقصى قوة للرباع يقوم المختبر بالاسدتلقاء الكامدل للجسدم بشدكل مسدتوٍ مدع تثبيدت 50)  بعد حساب وزن   وصف الأداء:  -
سدددم( ويقددوم بثندددي الدددذراعين إلددى مسدددتوى الصددددر ثددم المدددد الكامدددل  81) الفخددذين، يمسدددك المختبددر البدددار الحديددددي بمسددافة عدددرا

للددذراعين مددع مراعدداة سددرعة الحركددة بشددكلها الطبيعددي وعدددم اسددتخدام حركددة الغطددو أثندداء أداء حركددة الثنددي ومددو الصدددر، وتددتم 
 عملية الاختبار لحين فقدان القوة بشكل لا يستطيع الرياضي أداء حركة التمرين مرة أخرى.

 التسجيل: حساب التكرارات لغاية استنفاد الجهد. -
للتعددرف علددى ملائمددة  2/1/2021الباحددث اجددراء التجربددة الاسددتطلاعية ليددومين الاول كددان السددبت صددباحاً بتدداري  وقددام         

الاختبارات لعينة البحث، فضلًا عن التعرف على الزمن المسدتغرق لإجرائهدا، ولمعرفدة كفداءة فريدق العمدل المسداعدم واليدوم الثداني 
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تم اجراء الاختبدارات ، و لائمة التمرينات الخاصة بالأسلوب الدائري لعينة البحث( للتعرف على م4/1/2021مان الاثنين الموافق)
( والمجموعددددددة الضددددددابطة فددددددي يددددددوم الخمدددددديو 5/1/2021الموافددددددق) لثلاثدددددداءلمجموعددددددة التجريبيددددددة فددددددي يددددددوم اا لربدددددداعي القبليددددددة
التمرينددات  قبددل التنفيددذ تددم عددرا، ة( قبددل البدددء فددي تطبيددق الوحدددات التدريبيددة وذلددك لتثبيددت البيانددات الأوليدد7/1/2021الموافددق)
وباشددر بدده فددي يددوم  ،لتقييمدده مددن حيددث التمرينددات ومكونددات حمددل التدددريب فيهددا رفددع الأثقددال لددذوي الإعاقددةعلددى خبددراء  الخاصددة

 -( وكانت بالشكل امتي:9/1/2021) السبت الموافق
 أسابيع. (6) مدة المنهاج التدريبي •

 ( وحدة في الاسبوع الواحد. 3)الأسبوعية عدد الوحدات  •
 ( وحدة تدريبية.18) للمنهاج التدريبيعدد الوحدات الكلية المخصصة  •
 ( د يقة.120-75) مدة الوحدة التدريبية الواحدة •

 ( د يقة.   60-25) مدة التمرينات الخاصة في الوحدة التدريبية •

 ( د يقة.1080-450) للتمرينات الخاصةمجموع المدة الكلية  •

 (.88.75-81.49-82.11) قل الوسطي للوحدات التدريبية على التواليمعدل الث •

 تددم إجددراء الاختبددارات البعديددة بعددد الانتهدداء مددن تطبيددق الوحدددات التدريبيددة للمجموعددة التجريبيددة فددي يددوم السددبت الموافددقو         
مراعددداة كدددل الظدددروف التدددي جدددرت بهدددا ( وقدددد تدددم 21/2/2021) (، وللمجموعدددة الضدددابطة فدددي يدددوم الأحدددد الموافدددق20/2/2021)

 الاختبارات القبلية.
 

 النتائج:
( للعينات الغير مستقلة ونسبة التطور في متغيرات البحث  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة) (3) جدولال

 للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 المتغيرات 

 عدي الاختبار الب الاختبار القبلي

  يمة 
 t 

 الدلالة  sig يمة 
نسبة 
 التطور

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 8.235  ير معنوي  0.155 1.894 0.454 2.300 0.363 2.125 القوة النسبية 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 10.34  ير معنوي  0.215 1.567 0 8 0.957 7.250

 صفر  ير معنوي  1 0.000 0.577 20.50 1.732 20.500 مطاولة القوة 

 3.8 معنوي  0.014 5.186 21.954 157 23.935 151.25 الإنجاز

  0,05*تحت مستوى دلالة  
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 ( 4) جدولال
متغيددرات البحددث للاختبددارين ( للعينددات الغيددر مسددتقلة ونسددبة التطددور فددي Tيبددين الأوسدداط الحسددابية والانحرافددات المعياريددة و يمددة)

 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 المتغيرات 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  يمة 
T 

 يمة 
sig 

 الدلالة 
نسبة 
 التطور

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 9.7 معنوي  0.000 18.041 0.521 2.128 0.533 1.940 القوة النسبية 

 16.13  ير معنوي  0.080 2.611 0.816 9 0.500 7.750 القوة المميزة بالسرعة

 13.6 معنوي  0.049 2.887 2.449 23 2.362 20.25 مطاولة القوة 

 15.7 معنوي  0.027 5.186 34.393 160.25 37.322 138.5 الإنجاز

  0,05*تحت مستوى دلالة  
 
( للعينات المستقلة في متغيرات البحث للاختبار البعدي Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة)يبين  (5) جدولال

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

  يمة 
T 

الوسط  الدلالة  sig يمة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

  ير معنوي  0.746 7.47 0.521 2.128 0.454 2.30 القوة النسبية 

 معنوي  0.049 12.5 0.816 9 0 8 القوة المميزة بالسرعة

  ير معنوي  0.132 12.19 2.449 23 0.577 20.50 مطاولة القوة 

  ير معنوي  0.879 2.07 34.393 160.25 21.954 157 الإنجاز

 0,05مستوى دلالة  *تحت  
 

 المناقشة:
( فدي اختبددار القددوة النسدبية والقددوة المميددزة بالسدرعة ومطاولددة القددوة والإنجداز للمجموعددة الضددابطة أن 3) يتبدين مددن الجدددول        

معنويداً، ممدا يددل علدى أن مستوى الدلالة  ير معنوي للقوة النسبية والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة إلا في الإنجداز فقدد كدان 
إلددى المعنويددة، ولكددن كانددت نسددب التطددور  الفددروق التددي ظهددرت هددي فددروق  يددر كبيددرة بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي ولددم ترتددقِ 

( فددي القددوة النسددبية، وبلغددت نسددبة التطددور بددين الاختبددارين 8.235) عاليددة، إذ بلغددت نسددبة التطددور بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي
( فددي الإنجدداز،  3.8) ( فددي القددوة المميددزة بالسددرعة، وبلغددت نسددبة التطددور بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي10.34) والبعدددي القبلددي

ويعزو الباحث نسب التطور هذه إلى مفردات منهاج المدرب والحمل التدريبي للمنهاج الذي عمل على زيدادة القدوة العضدلية لددى 
التددي تددادي إلددى تحسددين  ،حددد الوسددائل التدريبيددة الجيدددة والفعالددةأالتدددريب بالأثقددال يعددد وذلددك لأن   ربدداعي المجموعددة الضددابطة

والتدي يمكدن جعلهدا الأسداس الدذي  ،)القوة القصدوى، القدوة المميدزة بالسدرعة، تحمدل القدوة( وتطوير القوة العضلية بأشكالها المختلفة
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القدوة النسدبية والقدوة المميدزة ( فدي اختبدار 4مدن الجددول) بدينيتو  ،(7، صدفحة 1999)محمدد،   تبنى عليه كافة الفعاليات الرياضية
معندوي إلا فدي القدوة المميدزة بالسدرعة، وكدذلك فدإن نسدب ن مستوى الدلالدة أ  ومطاولة القوة والإنجاز للمجموعة التجريبية،  بالسرعة

( في القوة النسبية، وبلغت نسبة التطور بدين 9.7) ختبارين القبلي والبعديإذ بلغت نسبة التطور بين الاالتطور هي نسب عالية،  
( فدي 13.6) ( في القوة المميزة بالسرعة، وبلغت نسدبة التطدور بدين الاختبدارين القبلدي والبعددي16.13)  الاختبارين القبلي والبعدي

الإنجددداز، ويعدددزو الباحدددث هدددذا التطدددور إلدددى ( فدددي 15.7) وبلغدددت نسدددبة التطدددور بدددين الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي، القدددوةمطاولدددة 
التمرينات الخاصة المقترحة من الباحث والتي قبقها رباعو المجموعدة التجريبيدة، والتدي وضدعها الباحدث بصدورة مقنندة مدن حيدث 

اعي المجموعددة الشدددد والحجددوم والراحددات وبطريقددة علميددة، والتددي عملددت علددى زيددادة بعددض انددواع القددوة العضددلية والإنجدداز لدددى ربدد
تطوير كل مدن القددرات الخاصدة بندوع النشداط التي تعمل على تمرينات الأثقال تعد من أهم الوسائل ذات الفعالية  التجريبية  "لأن
مندددتظم وخاصدددة إذا هدددا القدددوة العضدددلية، إذ أن القدددوة تتحسدددن نتيجدددة التددددريب الن، وم(152، صدددفحة  2000)البصدددير،  "الممدددارس

 ,Peen dx ،, 1994) احتوى هذا التدريب على أثقال مناسبة لقدرات اللاعبين مع التدرج في هذه الأحمدال تبعداً لتحسدن قددراتهم

p. 22)، لددى نسددبة تطددور مددن بددين أمددا بالنسددبة للقددوة المميددزة بالسددرعة فقددد كددان مسددتوى الدلالددة  يددر معنددوي، بددالر م مددن وجددود أع
(، ويعزو الباحث ذلدك إلدى أن هدذه القددرة مرتبطدة بالسدرعة والعامدل الزمندي، إذ مدن الصدعب 16.13المتغيرات الأخرى، إذ بلغت)
جية و ليو "عمليات فس السرعة تعنيإذ أن القوة المميزة ب ،بيولوجيةوإلى أسباب ( ثواني، 10تكرارات بمدة)العمل عدد كبير جداً من 

نسدان، مكانيدة الإإثدارات مقروندة بدرجدة كما أن هدذه الإ ،عصابالحركددددة للأو وأثارة عضلية تظهر في وقت قصير وتحدث الطاقة 
، 2004)اللامدي،  نسجة الموجودة في الجسم تكسب الرياضي السرعة المطلوبة"ثارة للعضلات ودرجة التقل  فدددددددي الأفسرعة الإ
 . (58صفحة 

ربدداعي المجموعددة الضددابطة وربدداعي المجموعددة التجريبيددة فددي الاختبددار ( دلالددة الفددروق بددين 5) الجدددول ويتبددين مددن
القددوة  تطدوير القددوة المميددزة بالسدرعة فقددط، أمددا فدي اختبدداري فدد المجموعدة التجريبيددةظهددرت معنويدة الفددروق لصددالح أوالتددي البعددي، 

النسددبية وتحمددل القدددوة والإنجدداز فقددد كاندددت  يددر معنويدددة، إلا ان نسددب التطددور لربددداعي المجموعددة التجريبيددة كاندددت أعلددى مقارندددة 
عندد القدوة العضدلية تطدوير إلدى  دىأالدذي  الأسدلوب الددائري ويعدزو الباحدث سدبب ذلدك إلدى فاعليدة برباعي المجموعدة الضدابطة، 

يفددوق مددا تددم تطددويره لربدداعي المجموعددة الضددابطة، والسددبب فددي ذلددك هددو التغييددر والتنويددع فددي  المجموعددة التجريبيددة بشددكل ربدداعي
قريقة التدريب وأسلوبه،  وكذلك فإن الباحث راعى التدرج بحمل التدريب من الشدة المتوسطة في بداية الأسبوع ثدم الشددة العاليدة 

والاستشفاء التام للرباع لكدي يدتمكن مدن أداء الشددة العاليدة جدداً وبعدها شدة منخفضة بالإضافة إلى يوم راحة  مما أعطى الراحة 
في اليوم التالي، أي استخدم الباحث قريقة التموج بمعدل الثقل الوسطي خدلال الأسدبوع، ممدا أتدا  الفرصدة للربداعين بالاستشدفاء 

ل مفددردات الحمددل التدددريبي تكددون التددام لكددي يددتمكن مددن تأديددة الوحدددة الأخيددرة مددن الاسددبوع وبمعدددل ثقددل وسددطي عددالي، ممددا جعدد
في هذه الطريقة تظهر بوضدو  امكانيدة موزعة بشكل منتظم يتلاءم مع قابليات رباعي المجموعة التجريبية، إذ ياكد) رشدي( أنه 

تعمددل علددى مراعدداة الحالددة التدريبيددة (، و الاسددتمرار –الفددروق الفرديددة –التدددرج)مبدأ بمراعدداةتطبيددق مبددادق الحمددل بصددورة صددحيحة 
 اسدلوب التددريب الددائري هدو  لأن (155-150، الصدفحات 1999)رشدي،  لممارسة التدريب بما يتناسب وحالته القائمة  للاعب
فدي جسدم  جهدزة الحيويدة الداخليدةشكال التدريب الهامة بل والرئيسدة التدي تعمدل بطريقدة مباشدرة علدى الارتقداء بكفداءة الأأشكل من 

 ق المسددتخدمة فددي تنميددة عناصددر اللياقددة البدنيددة ومشددتقاتها(ائددمددن أفضددل الطر  دالدددورة الدمويددة( كمددا يعدد الددرئتين، نسددان)القلب،الإ
 .(82، صفحة 1990)عثمان م.، 
كل هذه العوامل أدت إلى تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضدابطة فدي تطدوير القدوة العضدلية، وبدذلك تحققدت         

 فرضيات البحث.
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 الاستنتاجات:

ولصددالح  الإنجدداز فقددطفددي  للمجموعددة الضددابطةحصددائية بددين نتددائج الاختبددارات القبليددة والبعديددة إات دلالددة و ظهددور فددروق ذ •
، وللمجموعة التجريبية في القوة النسبية ومطاولة القوة والإنجاز إلا في القوة المميزة بالسرعة، إلا أن نسب البعديالاختبار 

  التطور كانت عالية للمجموعتين الضابطة والتجريبية.
الأفضلية على  الهبالشكل الفعال و  القوة العضلية والإنجازفي تنمية  بالأسلوب الدائري  ةالمقترح  التمرينات الخاصةفاعلية   •

 .التمرينات بأسلوب المحطات الذي تمرنت عليه المجموعة الضابطة
 وأوصى الباحث بعدة توصيات ومقترحات: •
القدوة فدي تنميدة  تدأثير إيجدابيلمدا لده مدن  فئدات عمريدة مختلفدةعلدى  ة بالأسدلوب الددائري المقترح  التمرينات الخاصة  تطبيق •

 فترة الاعداد الخاص.العضلية والإنجاز وخاصة في بداية 
 .لتطوير القوة العضلية ولكافة الألعاب والفعاليات الرياضيةعمل بحوث مشابهة وللمراحل العمرية المختلفة  •

 
 المصادر

( جواد.  الرزاق  عبد  وإنجاز  2017بيداء  الفسيولوجية  الماشرات  بعض  في  الدائري  بالأسلوب  السرعة  تحمل  قدرة  تدريبات  تأثير   .)
 ( متر ركض حرة ناشئين. مجلة كلية التربية الرياضية. المجلد التاسع والعشرون. العدد الثاني. 400ركض)
(. أثر تمرينات خاصة مقترحة بطريقة التدريب الدائري في تنمية مهارة السيطرة على الكرة عند لاعبي كرة 2019ل الدين رشام. )جما

 القدم فئة أصا ر . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة البويرة.
البدني 2019الجوراني، علي كاظم. ) المتغيرات  القوة في بعض  تأثير توازن  ة والوظيفية والبيو ميكانيكية والقياسات الجسمية على (. 

 جانبي الجسم والإنجاز لدى رباعي المنتخب العراقي الشباب ذوي الإعاقة. بغداد: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة.
( رشيد.  حميد  إياد  القوة  2002الخزرجي  تطوير  في  والمحطات  الدائري  التدريب  أسلوبي  استخدام  تأثير  وبعض (.  بالسرعة  المميزة 

 سنة، أقروحة دكتوراه. بغداد: كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد.  17 -15المهارات الاساسية بكرة اليد لأعمار 
 . بور سعيد: المطبعة المتحدة سنتر.1(. التحليل البايوميكانيكي لحركات جسم الانسان ، ط 2000عادل عبد البصير. )
 (. الاسو العلمية للتدريب لرياضي . القادسية: مركز الطيف للطباعة. 2004ي. ) عبد الله حسين اللام

( احمد   سعد  عمر  حسين صبر،  المنعم  القوة  2011عبد  تطوير  في  البلايومتركو  بأسلوب  الدائري  التدريب  قريقة  استخدام  أثر   )
 .     2. العدد 3ة الرياضية/ جامعة بغداد. المجلد الانفجارية لعضلات الرجلين للاعبين الشباب برفع الأثقال. مجلة كلية التربي 

(. تأثير الأسلوب الهرمي التنازلي المستمر في تطوير القوة العضلية لرباعي ذوي الاحتياجات الخاصة  2008عقيل حميد عودة. )  
 المتقدمين، رسالة ماجستير. بابل: كلية التربية الرياضية، جامعة بابل.

(. تنفيذ التدريب بالأسلوب الدائري وأثره في نشاط بعض الإنزيمات وناتج تجمع حامض  2019حي صالح. )فهد سامي أحمد، رافع فت 
 اللامتيك اسيد لدى لاعبي المصارعة الحرة. مجلة كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد. المجلد الحادي والثلاثون. العدد الرابع.  

 جديد في التدريب الدائري. بغداد. (. ال2010ممال درويش ومحمد صبحي حسانين. )
(. منهج مقتر  بالأثقال لتطوير القوة العضلية وتأثيره في بعض المهارات الهجومية الفردية والمركبة لكرة 1999محمد صالح محمد. )

 السلة ، اقروحة دكتوراه. بغداد: جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية . 
 لتدريب الرياضي . قرابلو: المنشأة العامة للنشر والتوزيع والاعلان.(. أسو ا1999محمد عادل رشدي. )

 (. موسوعة العاب القوى، تكنيك، تدريب، تعلم، تحكيم. الكويت: دار القلم.1990محمد عثمان. )13
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 الملاحق

 منهاج المدرب (1) ملحقال

 اليوم ت
معدل الثقل   9/1/2021أسابيع ابتداءً من  6يعمل به لمدة 

 ( Bench pressمنهاج المدرب لرفعة الضغط من الاستلقاء) الوسطي

 السبت 1
60     65       70       75        90 

 _____ ،    _____ ،    _____  ،   (   _____ )2،  (    ______ )2 

10      9        8          7          2 
82.11 

 الاثنين  2
50      55           60         65        70 
 _____ ، (   _____)2،   ( _____ )2 ،       _____ ،    ______ 

12      11            10         9          8 
81.49 

 ربعاء الأ  3
70         75          80       85       100 

(_____)2  ، (  _____)2 ،    _____ ،      _____ ،    ______ 

7          6           5         3         1 
88.75 

 معدل الثقل الوسطي هو حاصل ضرب الشدة في عدد المجاميع في التكرارات والناتج يقسم على عدد التكرارات
 

 التمرينات الخاصة المقترحة   (2) ملحقال
 لخاصة المقترحةالتمرينات ا

 ت
   Bمنهاج  Aمنهاج 
 اسم التمرين اسم التمرين

 أمامي وسط جهازضغط  بنج أعلى عريض  1
  أمامي متناوب نشر دمبل  بنج بريو زوج دمبل   2
 تراي سيبو دمبل  مفرد   وسط سحب بكرة أمامي 3
 مستلقي   Zترايسبو سحب جهاز منحني متكئ وسط  4
 مقلوبساعد بار+ ساعد  مرل دمبل  متناوب   5

 
 مفردات الحمل التدريبي (3) ملحقال

 الاسبوع  ت
رقم  
 المجموعة 

  الشدة
% 

 عدد 
 التكرار

رقم  
 المجموعة 

الشدة 
% 

 عدد 
 التكرار

رقم  
 المجموعة 

الشدة 
% 

 عدد 
 التكرار

 8 70 3 10 65 2 12 60 1 الأول 1
 6 75 3 8 70 2 10 65 1 الثاني 2
 4 80 3 6 75 2 8 70 1 الثالث 3
 6 80 3 8 75 2 10 70 1 الرابع 4
 4 85 3 6 80 2 8 75 1 الخامو 5
 2 90 3 4 85 2 6 80 1 السادس  6
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