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 ممخص البحث بالمغة العربية
 البدنية الكفاءة تحسين عمي الدائري التدريب باستخدام مقترح برنامج تأثير

 الصعيد جنوب بإقميم الرواد مشروع في المشاركين لدي
 أحمد كمال نصاري** أ.د/                                أشرف محمد موسي* أ.د/ 

  أحمد سيد محمد ىاني محمد أحمد ىمام                      ****الباحث// دم.أ.***
 البدنية أستيدف البحث تصميم برنامج تدريبي بإستخدام التدريب الدائري ومعرفة تأثيره عمي الكفاءة

الباحثون المنيج استخدم الصعيد، و  جنوب بأقميم الرواد مشروع في كبار السن المشاركين لدي
( سنة المشاركين 02:02شتمل مجتمع البحث عمي كبار السن الذين تتراوح اعمارىم بين )، واالتجريبي

(، وقام 222في الأنشطة الرياضية بأندية ومراكز الشباب بمشروع الرواد بمحافظة قنا والبالغ عددىم )
( مشارك عينة أساسية، وعدد 52( من المشاركين منيم )02عينة عمدية قواميا ) الباحثون باختيار

( 22التدريب الدائري لمدة ) ( مشارك عينة استطلاعية من مجتمع البحث، وأظيرت النتائج أن12)
أسابيع أدي إلي رفع مؤشرات عناصر المياقة البدنية )الكفاءة البدنية، التحمل العضمي، المرونة، 

ويوصى الباحثون بضرورة الاىتمام بممارسة النشاط الرياضي الذي يساعد عمي تحسين  التوازن(،
 الحالة البدنية.

 
 
 
 
 
 
 
 
 .الوادي جنوب جامعة بقـنا الـريـاضية التربية كمية وعميد الرياضي التدريب أستاذ*

 جامعة الرياضية التربية كمية الرياضية والنفسية التربوية العموم بقسم الرياضي النفس عمم استاذ**
 .الوادي جنوب
 التربية كمية الحركة وعموم الرياضي التدريب قسم ورئيس المساعد الرياضي التدريب استاذ ***

 .الوادي جنوب جامعة بقنا الرياضية
 .قنا بمحافظة المغطاة الصالة عام مدير****
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 Summary 
The effect of a proposed program using circuit training 
on improving the physical efficiency of participants in 
the Pioneers Project in the South Upper Egypt Region 

* Prof. Dr. Ashraf Mohamed Mousa  
** Prof. Dr. Ahmed Kamal Nassari 
*** Prof. Dr. Mohamed Ahmed Hammam  
**** Researcher/ Hani Mohamed Sayed Ahmed 

The research aimed to design a training program using circuit training and to 

know its effect on the physical efficiency of the elderly participating in the 

Pioneers Project in the southern Upper Egypt region. The researchers used the 

experimental method, and the research community included the elderly aged 

between (40:60) years participating in sports activities in clubs and youth 

centers in the Pioneers Project in Qena Governorate, numbering (100). The 

researchers selected a deliberate sample of (70) participants, including (50) 

participants as a basic sample, and (20) participants as a survey sample from the 

research community. The results showed that circuit training for (10) weeks led 

to raising the indicators of physical fitness elements (physical efficiency, muscle 

endurance, flexibility, balance), and the researchers recommend the need to pay 

attention to practicing sports activities that help improve physical condition. 
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 البدنية الكفاءة تحسين عمي الدائري التدريب باستخدام مقترح برنامج تأثير
 الصعيد جنوب بإقميم الرواد مشروع في المشاركين لدي

 أحمد كمال نصاري** أ.د/                                أشرف محمد موسي* أ.د/ 
 أحمد سيد محمد ىاني محمد أحمد ىمام                      ****الباحث// دم.أ.***

 مقدمة ومشكمة البحث:
أن الرياضة نظام اجتماعي كبير وىي واقع ممموس في حياتنا، يحدث فيو كل أنماط السموك التي 
تحدث في الحياة العادية، والتنشئة الاجتماعية في الرياضة تيدف بالإضافة إلي إكساب الفرد المياقة 

علاقاتو الاجتماعية البدنية أو الميارية والحركية والمعمومات الرياضية المختمفة تيدف أيضا إلي تنمية 
 (280: 10مع الآخرين من خلال عمميات التفاعل الاجتماعي.)

ويعد التدريب الدائري طريقة تنظيمية لأداء التمرينات باستخدام أدوات أو بدون أدوات مع مراعاة شروط 
شكيميا معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكراراىا وشدتيا وفترات الراحة البينية، ويمكن ت

 (15: 21باستخدام أسس ومبادئ أي من طرق التدريب المختمفة بيدف تنمية الصفات البدنية. )
 م( أن التدريب الدائري ىو طريقة تنظيمية يمكن 1221ويذكر "وجدي الفاتح" و"محمد السيد" )

دريب الت –التدريب الفتري  –تشكيميا بأي من طرق التدريب الأساسية الثلاث )التدريب المستمر 
التكراري(، ويؤدي في ىذا التدريب تمارين متنوعة عمي شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين الأول 

 (110: 10إلي التمرين الأخير.)
م( أن التدريب الدائري يعد من أفضل أساليب التدريب عمي الإطلاق 2998ويشير "أمر الله البساطي" )

البدنية بصورة شاممة حيث يتطمب ذلك التصميم والعزيمة  لتحقيق التكيف الوظيفي ورفع مستوي المياقة
 القوية 

أثناء الأداء، وىذه طبيعة التدريب الدائري فضلا عما يتميز بو ىذا الأسموب التنظيمي بزيادة عدد 
المشتركين وتوافر الشدة والتحدي لمقدرات أثناء الأداء من خلال العمل الجماعي مما يحقق روح 

 (221: 1معا.)التحدي والاستمتاع 
 وتعتبر المياقة البدنية مظير من مظاىر المياقة الكاممة لمفرد، والسعي إلى اكتساب وتطوير عناصرىا

 .الوادي جنوب جامعة بقـنا الـريـاضية التربية كمية وعميد الرياضي التدريب أستاذ*
 جامعة الرياضية التربية كمية الرياضية والنفسية التربوية العموم بقسم الرياضي النفس عمم استاذ**

 .الوادي جنوب
 التربية كمية الحركة وعموم الرياضي التدريب قسم ورئيس المساعد الرياضي التدريب استاذ ***

 .الوادي جنوب جامعة بقنا الرياضية
 .قنا بمحافظة المغطاة الصالة عام مدير****
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لما يعود عمى الإنسان من حيوية المختمفة يعد بمثابة ىدفاً رئيسياً تسعى إليو الشعوب المتقدمة 

 (118: 10ونشاط أثناء أداء عممو اليومي. )
م( أن الكفاءة البدنية تعتبر من المؤشرات اليامة التي تحدد حالة اللاعب، 1222وتذكر "وفيقة سالم" )

مدي ما تتميز بو أجيزتو الحيوية كالقمب والرئتين، وذلك خلال مراحل تدريبو واعداده،  بالإضافة إلي
والكفاءة البدنية يرتبط تحديدىا بكافة العمميات الوظيفية كمعدل استيلاك الاكسجين ونسبة 

 الييموجموبين، وكمية تركيز حامض اللاكتيك في الدم، والسعة الحيوية والقدرة التنفسية القصوي.
(15 :129) 

م( أنو كمما تحسن مستوي الكفاءة البدنية كمما زادت قدرة الجياز الدوري 1220وتذكر "رويدا رأفت" )
عمي امداد الجسم بكمية أكبر من الأكسجين وزادت قدرة العضلات عمي استيلاك الاكسجين لإمداد 

لعالية، كما أن تطور الجسم بالطاقة عن طريق التمثيل الغذائي اليوائي في التدريبات ذات الشدة ا
 (15: 5مستوي الكفاءة البدنية يعني زيادة مقدرة النظام اليوائي واللاىوائي عمي انتاج الطاقة.)

م( عمي أن فئة المسنين 1220" )Andersonم(، "اندرسون" "1220ويتفق كل من "محمد خضر" )
رات المجتمعية والسياسية تعد من أىم فئات المجتمع التي تحتاج إلي الدعم والاىتمام في ظل التغي

والاقصادية وكذا التغيرات المرتبطة بالعمر حيث تتعرض لمشكلات صحية ونفسية واجتماعية وغيرىا 
من المشكلات، كما أن التغيرات التكنولوجية التي حمت محصل التواصل المباشر مما كان لو الأثر 

ال بالرغم من الدور الحيوي الذي يمعبو البالغ في العلاقات الاجتماعية أدي إلي وجود فجوة في الاتص
الاتصال بالنسبة ليذه الفئة العمرية فمن خلاليا تتكون الصداقات المتعددة والمتجددة ويتحقق لو 
الرضا عن النفس والمتعة في الحياة ونمو الميارات الاجتماعية بصورة أكبر ويصبح قادرا عمي التفكير 

شكلات فيصبح لديو اتجاىات معينة وفمسفة في الحياة وبالتالي والتعبير عن الذات والقدرة عمي حل الم
 (05: 20يشعر باعتزازه بالمشاركة في الجماعة ويتولد لديو شعور بالاطمئنان بالنفس )

(12 :02-05) 
ونظرا لأىمية الكفاءة البدنية فقد أفردت معظم الدول مشروعات قومية خاصة ليا تستيدف رفع مستوي 

ومن الإنجازات الرائعة لوزارة الشباب والرياضة الكفاءة البدنية لدي المواطنين بكافة فئاتيم وأعمارىم، 
ال التنمية الرياضية، فيو يعتبر إحدى أىم مشروعات وزارة الشباب والرياضة في مجمشروع الرواد، 

عام(  02حيث ييدف إلى توسيع قاعدة الممارسة الرياضية، من خلال إتاحة الفرصة لمرواد )ما فوق 
 (15. )وىو مشروع لو أثر نفسى إيجابى لمفئة المستيدفةلممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة 

لتدريب الدائري والكفاءة البدنية قام الباحثون بالاطلاع عمي الكتب والمراجع العممية التي تناولت ا
(، 2م( )1212(، ودراسة "أحمد ابراىيم" )12م( )1212كدراسة "مؤمن عبد الجواد، السعيد سالم" )

(، ودراسة "عزة قاسم 8م( )1222(، ودراسة "عادل عبدالعزيز" )0م( )1225ودراسة "طارق عمي" )
خلال ما تقدم وفي حدود عمم الباحثون (، ومن 29م( )1220(، ودراسة "معين عبدالله )9م( )1229)
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تأثير برنامج مقترح باستخدام التدريب الدائري عمي لم يتطرق أحد من الباحثين إلي القيام بدراسة 

 .تحسين الكفاءة البدنية لدي المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد
لشباب والرياضة بأقميم جنوب الصعيد ومن خلال عمل الباحث مشرفا لمشروع الرواد الذي تنظمة وزارة ا

لاحظ أن بعض المدربين يعتمدون عمي خبراتيم الشخصية في تنفيذ الانشطة التي من شأنيا تحقيق 
مستوي المياقة البدنية والصحية لكبار السن بما لا يتفق مع حاجاتيم وقدراتيم البدنية والصحية، من 

عرف عمي تأثير برنامج مقترح باستخدام التدريب الدائري ىنا فكر الباحثون في القيام بيذه الدراسة لمت
 عمي تحسين الكفاءة البدنية لدي كبار السن.

 اىميو البحث والحاجة اليو:
 الاىمية العممية

فئة من فئات المجتمع لاقت الاىمال في الدراسات والبحوث نتيجة لارتفاع معدل  تسميط الضوء عمي -
 الاعمار وارتفاع مستوي الخدمة الطبية.

 يوضح الفوائد التدريبية التي تعود عمي الرياضيين من استخدام التدريب الدائري. -
إظيار فاعمية التدريب الدائري في تنمية وتطوير الكفاءة البدنية لدي المشاركين في مشروع الرواد  -

 بأقميم جنوب الصعيد.
 الاىمية التطبيقية:

المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب المساىمة في رفع مستوى الكفاءة البدنية لدي كبار السن  -
 .الصعيد

 بحث في بناء برامج تدريبية تساىم في تحسين الكفاءة البدنية.امكانية توظيف نتائج ال -
 أىداف البحث:

ييدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام التدريب الدائري ومعرفة تأثيره عمي الكفاءة البدنية 
 لدي كبار السن المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد.

 فرض البحث:
دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في الكفاءة البدنية لدي توجد فروق ذات  -

 عينة البحث لصالح القياس البعدي.
 مصطمحات البحث 

 التدريب الدائري:
 (90: 8عبارة عن أسموب وطريقة تنظيمية تستخدم داخميا طرق وأساليب التدريب المختمفة. )

 الكفاءة البدنية:
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ىي مجموعة المؤشرات التي تحدد الحالة البدنية العامة لمفرد بالإضافة إلي ما تتميز بو أجيزتو 

 (5: 5الحيوية كالجياز الدوري والتنفسي من كفاءة في أداء وظائفيا. )
 إجراءات البحث

 منيج البحث: 
القياس القبمي الباحثون المنيج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة عن طريق استخدم 
 والبعدي

 مجتمع وعينة البحث: 
( سنة 02: 02يشتمل مجتمع البحث عمي كبار السن الذين تتراوح اعمارىم بين )مجتمع البحث: 

المشاركين في الأنشطة الرياضية بأندية ومراكز الشباب بمشروع الرواد بمحافظة قنا والبالغ عددىم 
(222.) 

 عينو البحث: 
( من المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد 02قام الباحثون باختيار عينة عمدية قواميا )

( مشارك عينة أساسية تمثل نسبة 52الذي تنظمو وزارة الشباب والرياضة بمحافظة قنا منيم )
%( من مجتمع 12( مشارك عينة استطلاعية تمثل نسبة )12%( من مجتمع البحث، وعدد )52)

 حث والجدول التالي يوضح توصيف مجتمع وعينة البحثالب
 توصيف عينة البحث (2جدول )

مجتمع  الاندية م
 البحث

العينة 
 الأساسية

النسبة 
 المئوية

العينة 
 الاستطلاعية

النسبة 
 المئوية

 %2 - %2 - - نادي قنا الرياضي 2
 %2 - %2 - - نادي الشبان المسممين 1
 %2 - %2 - - نادي غزل قنا 1
 %2 - %2 - - مركز شباب سيدي عبدالرحيم 0
 %2 - %2 - - مركز شباب مدينة قنا 5
 %2 - %2 - - مركز شباب المعنا 0
 %12 12 %52 52 222 المشاركين بمشروع الرواد 0

 وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية للأسباب التالية:
 .الرواد بإقميم جنوب الصعيد بمحافظة قناالمشاركين في مشروع جميع أفراد العينة من  -2
 رغبة المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد بمحافظة قنا في الاشتراك وتنفيذ البرنامج. -1
 .مشروع الرواد بإقميم جنوب الصعيد بمحافظة قناالحالة الصحية لممشاركين في  -1
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 تجانس عينة البحث:
 الاساسية الأولية:تجانس عينة البحث في المتغيرات 

المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء في )السن، الطول،  (1جدول )
 (52الوزن( لمعينة قيد البحث )ن=

 2.10الخطأ المعياري للإلتواء= * ضعف 
( وىي أقل 2.050:  2.121-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )1يتضح من نتائج جدول )

توزيع العينة في المتغيرات  من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، مما يشير إلى إعتدالية
 الاساسية الأولية قيد البحث.

 في مستوي الكفاءة البدنية: تجانس عينة البحث
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء في مستوى الكفاءة  (1جدول )

 (52البدنية لمعينة قيد البحث )ن=

وحدة  الاختبار المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الدلالة الإلتواء

 غير دال 2.11- 0.95 02.15 درجة اختبار ىارفارد لمخطوة الكفاءة البدنية
 غير دال 2.00 2.10 20.02 عدد اختبار الجموس من الرقود التحمل العضمي

 غير دال 2.11 - 2.50 22.00 سم اختبار ثني الجذع اماما اسفل المرونة
 غير دال 2.29- 1.12 00.12 درجة اختبار باس المعدل لمتوازن التوازن

 2.10الخطأ المعياري للإلتواء= * ضعف 
( وىي أقل من 2.00:  2.11-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )1يتضح من نتائج جدول )

مستوى الكفاءة ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة في 
 البدنية قيد البحث.
 مجالات البحث

 .المشاركين في مشروع الرواد بإقميم جنوب الصعيد بمحافظة قناالمجال البشري: 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الدلالة الإلتواء

 غير دال 2.050 1.20 09.9 سنة السن 2
 غير دال 2.121 - 22.09 201.95 سم الطول 1
 غير دال 2.128 8.51 08.85 كجم الوزن 1



 م1215المجمد الرابع والثلاثون يناير    -259-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

تم تنفيذ القياسات القبمية وتطبيق البرنامج التدريبي والقياسات البعدية المجال الجغرافي )المكاني(: 
 بالصالة المغطاة بمحافظة قنا.

 الزمني:المجال 
م( وحتي 2/2/1210قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من ) -
م(، واستيدفت تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة في 0/2/1210)

 ، وتحديد الاختبارات والمقاييس المستخدمة في الدراسة.الدراسة
م( وحتي 5/2/1210قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من ) -
(، واستيدفت المعاملات العممية لأدوات جمع البيانات، والتأكد من صلاحية الأدوات 25/2/1210)

والأجيزة المستخدمة لمبحث وطريقة استخداميا، وتحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات 
 البرنامج التدريبي المقترح.

م( وحتي 20/2/1210قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثالثة في الفترة من ) -
(، وأستيدف الباحثون منيا الوقوف عمى جوانب تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي 12/2/1210)

لك الزمن المناسب لموحدات المقترح من حيث الأزمنة وعدد التكرارات وفترات الراحة المناسبة، وكذ
 اليومية.

م( إلى 11/2/1210قام الباحثون بإجراء القياسات القبمية في الفترة من يوم )الاثنين( الموافق ) -
 م(.10/9/1211يوم )الجمعة( الموافق )

قام الباحثون باجراء التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي الموضح بمفرداتو بالمرفق  -
م( حتى يوم 18/2/1210( عمى أفراد عينة البحث في الفترة من  يوم )الاحد( الموافق )0) رقم

 م(.5/0/1210)الجمعة( الموافق )
بعد الانتياء من تطبيق البرنامج بإجراء القياسات البعدية لممجموعة التجريبية في  قام الباحثون -

 (.م22/0/1210م( وحتي )0/0/1210الفترة من )
 جمع البيانات: وسائل وأدوات

 الأجيزة والأدوات المستخدمة: 
 ميزان طبي بالريستاميتر لقياس الوزن )بالكيمو جرام( والطول )بالسنتيميتر(. -
 أثقال خفيفة. –رايات ممونة  –شريط قياس –ساعة إيقاف  -
 أطباق تدريب. –اقماع تدريب  -كرسي بظير –صفارة  -
 حواجز تدريب. –( كجم 2طبية وزن )كرات  -حبال مطاطة  –مراتب أسفنجية –

 استمارات تسجيل البيانات:
 (2الوزن(. مرفق ) –الطول  –استمارة تسجيل البيانات الخاصة باللاعبين )الاسم  -
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 (1استمارة تسجيل بيانات اللاعبين في الاختبارات البدنية. مرفق ) -

 الاختبارات والمقاييس المستخدمة في البحث:
كدراسة حثون عمي البحوث والمراجع والدراسات العممية والمواقع البحثية المرتبطة من خلال اطلاع البا

(، محمد اسماعيل، يحيي فضل، 20م( )1211محمد جودة ) ،(0م( )1211طارق صلاح الدين )"
، وذلك (22م( )1220(، علا حسين )5م( )1220(، رويدا عبدالحميد )25م( )1212محمد خميل )

لتحديد المتغيرات المتمثمة في الكفاءة البدنية لدي المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد، 
ومن خلال ذلك تم تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بالمشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب 

ديد الاختبارات قيد تم تحكفاءة بدنية(، كما  -توازن  -التحمل العضمي  -وىي )مرونة الصعيد، 
 .( يوضح الاختبارات التي تم تطبيقيا0البحث، ومرفق )

 (5الاختبارات البدنية المستخدمة والغرض منيا ووحدة القياس مرفق ) (0جدول )
 وحدة القياس الغرض من الاختبار اسم الاختبار الاختبارات

الاختبارات 
 البدنية

 درجة البدنيةقياس الكفاءة  اختبار ىارفارد لمخطوة
 عدد التحمل العضمي الجموس من الرقود

 سم المرونة ثني الجذع
 درجة التوازن اختبار باس المعدل لمتوازن الحركي

 الدراسة الاستطلاعية:
 الدراسة الاستطلاعية الأولي:

 م( وحتـــــي2/2/1210قـــــام البـــــاحثون بـــــإجراء الدراســـــة الاســـــتطلاعية الأولـــــى فـــــي الفتـــــرة مـــــن ) -
م( قبل البدء في تنفيذ الخطـوات الأساسـية فـي تجربـة البحـث وذلـك عمـى عينـة مـن نفـس 0/2/1210)

مـن المشـاركين فـي مشـروع الـرواد ( 12مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسـية وقـد بمـغ عـددىم )
 )العينة الاستطلاعية(. بإقميم جنوب الصعيد بمحافظة قنا

 :أىداف الدراسة الاستطلاعية الأولي
 تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة في الدراسة. -
 تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
 تحديد الاختبارات الخاصة بالكفاءة البدنية. - 
 تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -
 الباحثون أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات.تحديد الصعوبات التي تواجو  -
 التأكد من مناسبة الوقت الزمني المحدد لمجموعة الاختبارات المستخدمة. -
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 التعرف عمى مناسبة الاختبارات مع قدرات عينة البحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 مستخدمة في الدراسة.تم تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية ال -
 تم تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
 تم تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية. - 
 تم تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
م( وحتـــــي 5/2/1210قـــــام البـــــاحثون بـــــإجراء الدراســـــة الاســـــتطلاعية الثانيـــــة فـــــي الفتـــــرة مـــــن )

( وذلــك عمــى عينــة مــن نفــس مجتمــع البحــث وخــارج عينــة البحــث الأساســية وقــد بمــغ 25/2/1210)
ــــة  مــــن المشــــاركين فــــي مشــــروع الــــرواد بــــإقميم جنــــوب الصــــعيد بمحافظــــة قنــــا( 12عــــددىم ) )العين

 الاستطلاعية(.
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:أىداف 

 حساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات البدنية. -
 حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة لمبحث وطريقة استخداميا. -
 المقترح. تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:
ــد البحــث وذلــك عــن طريــق تطبيــق  ــايز( للاختبــارات البدنيــة قي ــم حســاب معامــل الصــدق )صــدق التم ت

( مشـارك مـن 12الاختبارات عمـى المشـاركين فـي مشـروع الـرواد بـأقميم جنـوب الصـعيد والبـالغ عـددىم )
عينـــة الدراســـة الاســـتطلاعية( وتـــم تقســـيميم إلـــي مجتمـــع البحـــث وخـــارج عينـــة الدراســـة الأساســـية )

( دلالــة الفــروق بــين المجمــوعتين 0( مشــاركين، ويوضــح جــدول )22مجمــوعتين وقــوام كــل مجموعــة )
 المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد البحث.

بيقـو تم حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث وذلـك عـن طريـق تطبيـق الاختبـار وأعـاده تط
( مشارك من مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسـية مـن  المشـاركين فـي 12عمى عينة قواميا )

 مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد )عينة الدراسة الاستطلاعية( وبفارق زمني قدره اسبوع.
 استخداميا.تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج التدريبي وطريقة  -
 تم تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي. -

 المعاملات العممية لأدوات جمع البيانات:
 المعاملات العممية للاختبارات البدنية:
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 الصدق: 
المشـاركين فـي مشـروع إستخدم الباحثون صدق التمايز عـن طريـق إيجـاد الفـروق بـين مجمـوعتين مـن 

وحسـاب  مشـاركين( 22)عينة الدراسة الاستطلاعية( وكل مجموعة قواميـا )بأقميم جنوب الصعيد الرواد 
 لحساب الصدق للإختبارات قيد الدراسة. "Zقيمة "

بين الفروق بين المجموعتين  "Zوتني وقيمة "– مان باستخدام الفروق دلالة (5جدول )
 (22= 1= ن2لمعينة قيد البحث )نالمميزة وغير المميزة في مستوى القدرات البدنية 

قياسـات المجمـوعتين المميـزة  إحصـائية بـين دلالـة ذات فـروق ىناك أن (5السابق ) الجدول يتضح من
: 1.02" المحسـوبة مـا بـين )Zوغير المميزة في مستوى القدرات البدنية قيد البحـث حيـث تراوحـت قـيم "

 .2.25عند مستوى  2.90( وىي أكبر من 1.01
 الثبات 

عــادة الإختبــار( بفــارق زمنــي قــدرة  ولحســاب ثبــات الإختبــار قــام البــاحثون بإســتخدام طريقــة )الإختبــار واف
الأساســية مــن  ( مشــاركين مــن مجتمــع البحــث ومــن خــارج عينــة البحــث22أســبوع عمــى عينــة قواميــا )

المتوسط  العدد المجموعات الاختبارات البدنية م
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجمع 
 الدلالة "Zقيمة " الرتب

 اختبار ىارفارد لمخطوة 2

 02.22 8.22 01.12 5 المميزة

 دالة 1.01
غير 
 المميزة

5 00.82 1.22 25.22 

غير 
 25.22 1.22 18.92 5 المميزة

 الجموس من الرقود 1
 02.22 8.22 20.08 5 المميزة

غير  دالة 1.01
 25.22 1.22 20.82 5 المميزة

 ثني الجذع 1
 02.22 8.22 22.00 5 المميزة

غير  دالة 1.02
 المميزة

5 9.92 1.22 25.22 

اختبار باس المعدل  0
 لمتوازن الحركي

 02.22 8.22 00.18 5 المميزة
غير  دالة 1.02

 25.22 1.22 01.22 5 المميزة
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والتـي تـم سـتطلاعية( )عينـة الدراسـة الا المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد بمحافظة قنا

 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.0التطبيق عمييم لإيجاد معامل الصدق، ويوضح جدول )
معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في مستوى الكفاءة البدنية قيد  (0جدول )

 (12البحث )ن=

 الاختبارات
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول

قيمة "ر" 
المتوسط  الدلالة المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 2.80 2.55 02.02 2.80 01.12 اختبار ىارفارد لمخطوة
 دال 2.92 2.01 25.81 2.05 20.08 الجموس من الرقود

 دال 2.90 2.21 9.92 2.21 9.95 ثني الجذع
 دال 2.90 1.15 08.21 1.59 00.18 اختبار باس المعدل لمتوازن الحركي
 2.822=  2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

عـادة التطبيـق 0يتضح من الجدول السابق ) ( أن ىناك معامل ارتباط دال إحصائيا بين التطبيق الأول واف
الارتبـاط قيد البحث مما يدل عمـى ثبـات تمـك الاختبـارات، حيـث تـراوح معامـل  في مستوى الكفاءة البدنية

 (.2.5( وىو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )2.90:  2.80ما بين )
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:  1/0/0

وأستيدف  (12/2/1210م( وحتي )20/2/1210)أجريت الدراسة الاستطلاعية الثالثة في الفترة من 
الباحثون منيا الوقوف عمى جوانب تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي المقترح من حيث الأزمنة وعدد 
التكرارات وفترات الراحة المناسبة، وكذلك الزمن المناسب لموحدات اليومية، وذلك بعد إجراء المسح 

حيث تمت تجربة الوحدة الأولي لممراجع العممية والدراسات السابقة لموقوف عمى التدريبات المستخدمة 
 (، وأشارت نتائج الدراسة إلى:0من البرنامج المقترح مرفق )

 تحديد عدد التدريبات المناسبة للأداء خلال زمن التطبيق. -2
 تحديد شدة التمرينات قيد البرنامج التدريبي الموضوعة لممجموعة قيد البحث. -1
 المطموب لمبرنامج. توزيع أزمنة التدريب اليومي طبقا لميدف  -1
 تحديد عدد مرات التكرار لكل تدريب بمناسبتيا لظروف العينة طبقاً لمزمن الكمى لمتدريب.  -0
 البرنامج التدريبي: 1/0

دراســة "محمــد أحمــد، مــن خــلال الاطــلاع عمــي المراجــع العمميــة المتخصصــة وكــذا الدراســات المرتبطــة ك
ــي" )12م( )1211(، دراســة "ميــا راشــد" )20( )1210محمــد الســعيد ) م( 1212(، دراســة "بشــار عم

م( 1212(، دراســة "احمــد ابــراىيم" )12م( )1212(، دراســة "مــؤمن عبــد الجــواد ، الســعيد الســيد" )1)



 م1215المجمد الرابع والثلاثون يناير    -200-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
الاطـــلاع عمـــي (، و 10) م(1220دراســـة "ياســـر حامـــد" ) (،22) م(1220(، دراســـة "قاســـم أســـد " )2)

( وحـدات 1( أسابيع تدريبيـة بواقـع )22البرامج المماثمة فقد قام الباحثون بتحديد فترة تطبيق البرنامج )
 ( وحدة تدريبية.12تدريبية في الأسبوع وبيذا يشمل البرنامج عمي )

 اليدف من البرنامج التدريبي:
 ميم جنوب الصعيد.تحسين الكفاءة البدنية لدي المشاركين في مشروع الرواد بأق -

 معايير البرنامج التدريبي: 
من خلال تحميل الإطار المرجعي والدراسات المرتبطة التي تمكن الباحثون مـن الحصـول عمييـا فـي ىـذا 
المجال وما أشارت اليو من ضرورة توجيو اىتمام المدربين لأىمية اسـتخدام التـدريب الـدائري مـن بدايـة 

وانب البدينة، ومراعاة الارتقاء بمستوي اللاعب وصقمة بالتدريبات وذلـك الأعداد ويكون التركيز عمي الج
 لمقدرة لتقييم مستوي المشاركين في مشروع الرواد بأقميم جنوب الصعيد.

 اختيار التدريبات التي تعتمد عمى المشاركة جميع أجزاء الجسم. - 
 .تنفيذ التدريبات المختارة بأساليب متنوعة ومتغيرة -
 المحتويات التدريبية المختارة لممرحمة السنية ولقدرات المشاركين عينة البحث.مناسبة   -
 دقائق قبل التنفيذ. 12تعرض جميع اللاعبين إلى تدريبات إحماء واطالة ومرونة لمدة   -
 دقيقة. 05تعرض جميع المشاركين لمبرنامج التدريبي باستخدام التدريب الدائري لمدة   -
 حة البينية بين التمرينات.مراعاة فترات الرا  -
 استخدام مبدأ التنويع لتحقيق أكبر قدر من خبرات النجاح الفردية.  -

 محتوى البرنامج: 
من خلال إطلاع الباحثون عمى العديد من المراجع العممية والدراسات المرتبطة المتخصصة في ىذا 

 المجال، تمكن الباحثون من:
 أسس وضع البرنامج:

الباحثون عمى العديد من المراجع العممية والدراسات المرتبطة، تمكن الباحثون من ومن خلال إطلاع 
 تحديد أسس عامة لمبرنامج عمى النحو التالي:

 أسابيع متصمة. 22فترة تطبيق البرنامج  -
تم تحديد أيام )الأحد والجمعة( لمتدريب وتطبيق البرنامج التدريبي وذلك وفقا لمخطة الزمنية لوزارة  -

 والرياضة.الشباب 
)الاحد( ( وحدة تدريبية في الفترة من يوم 12عدد وحدات التدريب وحدتان أسبوعية بإجمالي ) -

بيدف تحقيق النتائج التي  (م5/0/1210م( حتى يوم )الجمعة( الموافق )18/2/1210الموافق )
 يسعى إلييا الباحثون من خلال تطبيق البرنامج.
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طبقا لما سبق الإشارة إليو في الدراسة الاستطلاعية الثالثة  تم تثبيت زمن أداء التدريبات المختارة -

 مع التغير في عدد مرات التكرار طبقا لتقدم مستوى الناشئين عينة البحث في الأداء الميارى.
 مرتفع الشدة( في وضع محتوى التدريبات.   –تم استخدام طريقة التدريب الفترى )منخفض -
 (2: 1ة بطريقة )تم تقسيم فترة دورة الحمل الاسبوعي -
 قام الباحثون بتقسيم شدة البرنامج "الأحمال التدريبية" الى ثلاث شدات وىى: -

 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج التدريبي (0جدول )
 % 00 - 52 حمل متوسط

 % 89 - 05 حمل أقل من عالي
 % 95 - 92 حمل عالي

المئوية فترة الاعداد لمبرنامج التدريبي طبقا لممراجع العممية قام الباحثون بتوزيع الحمل والنسبة  -
والدراسات السابقة والمواقع الالكترونية الخاصة بالتدريب الرياضي، ويوضح الجدول التالي المحتوى 

 العام لمبرنامج التدريبي.
 المحتوي العام لمبرنامج التدريبي المقترح. (8جدول )

 التوزيع الزمني المتغيرات م
 أسابيع 22 عدد الأسابيع 2
 وحدات 1 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 1
 وحدة 12 إجمالي الوحدات التدريبية 1
 دقيقة 02 إجمالي زمن التطبيق في الوحدة الواحدة 0
 دقيقة 202 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 5
 دقيقة 2022 الزمن الكمي لتطبيق البرنامج 0

 التدريبية داخل البرنامج:أجزاء الوحدة 
 ق(: اشتمل الإحماء عمى أشكال من الجري الخفيف وتدريبات الإطالة.12الإحماء ) -أ

( دوائر تدريبية، وكل دائرة تدريبية تحتوي 1) تم تقسيم التمرينات إلي ق(: 05الجزء الرئيسي ) -ب
 عمي أربعة محطات وتعطي في كل محطة تمرينات لمقدرة العضمية، والمرونة، والتوزان.

ق(: اشتممت تدريبات الختام عمى تدريبات الجري الخفيف وبعض المرجحات  5الختام ) -ج 
 والاىتزازات الخاصة بالذراعين والرجمين.

 لمبرنامج التدريبي باستخدام التدريب الدائري:التوزيع الزمني 
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 التوزيع الزمنى لوحدات البرنامج التدريبي لمجموعة البحث (9جدول )

مج
برنا

ة لم
ريبي

لتد
ة ا

وحد
ال

 

الاسس المستخدمة فى 
 الوحدة التدريبية

 أجزاء الوحدة التدريبية
 ق( 12الجزء التمييدي )

 الجزء الأساسى
 الجزء الختامي

 التيدئة الإطالة والمرونة الإحماء
 ق 5 ق 05 ق 22 ق 22 الزمن

 تمرينات 0 تمرينات 8 تمرينات 5 تمرينات 1 عدد التمرينات

التدريب الفترى  التدريب الفترى منخفض الشدة طريقة التدريب المستخدمة
 مرتفع الشدة

التدريب الفترى 
 منخفض الشدة

 %02 -12 %90 -05 %02 -52 شدة الحمل
 - 21:  8 - - التكرارات

 - 2:2 - - نسبة الأداء لمراحة
زمن الراحة البينية بين 

 - ث 12 - - التكرارات

 - 1 - - عدد مجموعات الوحدة
زمن الراحة البينية بين 

 المجموعات
 - ق 1 - -

زمن الوحدة التدريبية فى 
 ق 02 البرنامج

عدد مرات أداء الوحدات فى 
 أسبوعيا وحدات 1 الأسبوع

زمن وحدات البرنامج فى 
 ق 202 الأسبوع

 ق 2022 زمن وحدات البرنامج
 وحدة تدريبية 12 عدد وحدات البرنامج
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 مخطط بياني لتوزيع شدة الحمل التدريبي عمى أسابيع البرنامج التدريبي. (2شكل )
 الخطوات التنفيذية لمدراسة الأساسية

 القبمية:القياسات 
أجريــت القياســات القبميــة فــي متغيــرات البحــث لمجموعــة البحــث فــي الفتــرة مــن يــوم )الاثنــين( الموافــق 

 م(.10/2/1210م( إلى يوم )الجمعة( الموافق )11/2/1210)
 التجربة الاساسية:

فق رقـم قام الباحثون باجراء التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنـامج التـدريبي الموضـح بمفرداتـو بـالمر 
م( حتـى يـوم )الجمعـة( 18/2/1210( عمى أفراد عينة البحث فـي الفتـرة مـن يـوم )الاحـد( الموافـق )0)

 في ايام التدريب قيد البحث. في الصالة المغطاة بقنا وذلك (م5/0/1210الموافق )
 القياسات البعدية

قام الباحثون بعد الانتياء من تطبيـق البـرامج بـإجراء القياسـات البعديـة لممجموعـة التجريبيـة فـي الفتـرة 
 وبنفس الشروط التى اتبعت في القياس القبمى. (م22/0/1210م( وحتي )0/0/1210من )

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
 تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية:

 الانحراف المعياري. -  الوسيط. -  الحسابي.المتوسط  -
 معامل الارتباط. - نسبة التحسن المئوية. -   معامل الالتواء. -
 وتني– مان -  ق بين القياسين لمجموعة واحدة اختبار )ت( لمفرو -
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 Spss(، كما استخدم الباحثون برنامج 2025وقد ارتضى الباحثون مستوى دلالة عند مستوى )

 لحساب بعض المعاملات الإحصائية.
 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرىا

ف البحث وفروضو وفي حدود ما توصل إليو الباحثون من بيانات من خلال التحميل اتحقيقاً لأىد
 الإحصائي يحاول الباحثون عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا.

القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات   -2
 الكفاءة البدنية لدي عينة البحث لصالح القياس البعدي.

والبعدية لممجموعة التجريبية في   الفروق بين متوسطي القياسات القبمية (22جدول )
 الكفاءة البدنية قيد البحث

وحدة  الاختبار المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

الكفاءة 
 البدنية

اختبار 
ىارفارد 
 لمخطوة

 0.10 %25.52 9.11 81.12 0.95 02.15 درجة

التحمل 
 العضمي

الجموس 
 21.95 %12.80 2.02 12.85 2.10 20.02 عدد من الرقود

ثني الجذع  المرونة
 25.11 %15.10 2.58 21.09 2.50 22.00 سم اماما اسفل

 التوازن

اختبار 
باس 
المعدل 
لمتوازن 
 الحركي

 22.11 %22.89 1.12 05.12 1.12 00.12 درجة

 1.10=  2.25قيمة ت عند مستوى 
القياسين القبمي والبعدي متوسطي وجود فروق دالة إحصائياً بين  (22يتضح من نتائج جدول )

متوسط القياس البعدي حيث تراوحت قيمة لممجموعة التجريبية في الكفاءة البدنية قيد البحث لصالح 
وبنسبة  2.25( وىي أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى 25.11:  0.10"ت" المحسوبة ما بين )

 %(.12.80% : 22.89تراوحت قيمتيا ما بين ) تحسن
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قيد دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة  (1شكل )
 البحث

( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي 1( وشكل )22يتضح من الجدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث بمغت قيمة "ت" المحسوبة  والبعدي لممجموعة التجريبية في الكفاءة البدنية

( 21.95من الرقود )ولمجموس ، لمتغير الكفاءة البدنية( 0.10لكلا من اختبار ىارفارد لمخطوة )
لاختبار باس المعدل ( لعنصر المرونة، و 25.11لمتغير التحمل العضمي، ولثني الجذع أماما أسفل )

عند قيمة )ت( الجدولية وتمك القيم جميعيا اكبر من ( لعنصر التوازن، 22.11) لمتوازن الحركي
 %(.12.80%: 9.00وبنسبة تحسن تراوحت قيمتيا ما بين ) 2025مستوى 

( أن استخدام التدريب الدائري المقنن يؤثر بنسبة أكبر من البرنامج 9م( )1229ير "عزة قاسم" )وتش
العادي في تطوير وتحسين بعض الصفات البدنية الضرورية )تحمل عضمي، القدرة، القوة، السرعة، 

 المرونة(.
والمياقة البدنية كما م( بأن التدريب الدائري لو فوائد متعددة عمي الصحة 1212ويوضح "يوسف جواد" )

أظيرت دراسات مختمفة أنو قد يؤدي إلي ذلك زيادات كبيرة في القدرة اليوائية، القوة العضمية، التحمل 
 (22: 18العضمي، وانخفاض كبير في ضغط الدم الانبساطي أثناء الراحة.)
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الإصابة ( أن ىذا النوع من التدريب قد يقمل من خطر 19م( )1220" )Adamos, Mariosويشير "

بأمراض القمب والأوعية الدموية عن طريق خفض ضغط الدم الشرياني وتحسين تكوين الجسم والقدرة 
 اليوائية والتحمل العضمي والقوة.

( أسابيع أدي 8( إلي أن استخدام التدريب الدائري لمدة )21م( )1225كما أشار "ماجد البوصافي" )
مرونة، القوة، تحمل القوة، القوة المميزة بالسرعة( كما أدي إلي رفع مؤشرات عناصر المياقة البدنية )ال

 إلي تحسين التحمل الدوري التنفسي لعينة الدراسة.
 ,Kim(، "كيم وكيم10م( )1225" )Yang, et.alوىذا ما يتفق مع دراسات كل من "يانج وآخرون 

Kim( "1221( )حيث أجريت عمي11م )  8رجال ونساء برامج التدريب الدائري لفترات تتراوح بين-
أسبوعا والتي تتضمن تمارينا مشابية لمتمارين التي تم أداءىا في ىذه الدراسة كتمارين الضغط  21

 والجموس من الرقود أعطت نتائج إيجابية في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية لدي المشاركين.
أن ( 12م( )1212)" Dessalegn & Getachewسالين وجيتاشيو كما أظيرت نتائج دراسة "دي

البرنامج الدائري كان فعالا في الزيادة والمحافظة عمي القوة العضمية والتحمل العضمي والمرونة لدي 
أسبوعا من تدريب المياقة البدنية المصمم جيدا عزز أداء طلاب  21الطلاب وأشارت الدراسة إلي أن 

 عموم الرياضة.
( أن استخدام التدريب الدائري بالأسموب الفتري 28م( )1229شارت دراسة "محمد يوسف" )كما أ

مرتفع الشدة أدت إلى تحسن مكونات التحمل الخاص )تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء( لدي 
 أفراد عينة الدراسة.

لتدريب الدائري في ( فعالية ا11م( )1212" )ىاجر عبدهوأظيرت نتائج دراسة "نجلاء عبدالحميد، 
قوة عضلات  -التوافق بين العين واليد  -السرعة الانتقالية  -تحسين القدرات البدنية )سرعة رد الفعل

 القوة الانفجارية( لدي عينة الدراسة. -قوة عضلات الظير  -الرجمين 
ــل مــن  ــك نتــائج دراســة ك ــي ذل ــد عم ــار مجيــد20( )1210"محمــد أحمــد، محمــد الســعيد" )ويؤك " (، "دي

(، "ناصـر يوسـف، معـزوزي 1م( )1212(، "بشـار عمـي" )12م( )1211(، "ميا راشـد" )0م( )1211)
، Sayali & Pradeep (2019) (83) (،22م( )1220(، قاســم أســد )11م( )1212ميمــود" )

Souhail Ermassi (2017) (33) فـي أن اسـتخدام التـدريب الـدائري يـؤدي إلـي تحسـين ورفـع ،
 البدنية.مستوي المياقة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية وبذلك يكون الباحثون قد تحقق من صحة الفرض الذي ينص عمى "
بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الكفاءة البدنية لدي عينة البحث 

 ."لصالح القياس البعدي
 استنتاجات البحث 

 في ضوء أىداف وفروض البحث توصل الباحثون إلى الاستخلاصات التالية: 
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وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الكفاءة  -

( 0.10البدنية لصالح القياس البعدي حيث بمغت قيمة "ت" المحسوبة لكلا من اختبار ىارفارد لمخطوة )
( لمتغير التحمل العضمي، ولثني الجذع أماما 21.95كفاءة البدنية، ولمجموس من الرقود )لمتغير ال
( لعنصر التوازن، 22.11( لعنصر المرونة، ولاختبار باس المعدل لمتوازن الحركي )25.11أسفل )

وبنسبة تحسن تراوحت قيمتيا ما  2025وتمك القيم جميعيا اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 %(.12.80%: 9.00ين )ب
( أسابيع إلي رفع مؤشرات عناصر المياقة البدنية )الكفاءة البدنية، 22أدي التدريب الدائري لمدة ) -

 التحمل العضمي، المرونة، التوازن(.
 توصيات البحث: 

 في ضوء النتائج المستخمصة من البحث يوصى الباحثون بما يمي: 
الدائري ودوره في تحسين العديد من المتغيرات البدنية  التأكيد عمي أىمية استخدام التدريب -

 المختمفة.
 الاىتمام بممارسة النشاط الرياضي الذي يساعد عمي تحسين الحالة البدنية. -
 قائمة المراجع 0/2
 قائمة المراجع بالمغة العربية:  0/2
بعض المتغيرات البدنية  م(: "تأثير التدريب الدائري بالأثقال عمي1212احمد عبد الحميد ابراىيم ) .2

سنو"، المجمة العممية لعموم التربية البدنية  21 -22وتعمم الأداء الميارى لرفع الأثقال لدي الأطفال 
 والرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
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والميارية في كرة اليد لدى طمبة كمية التربية الرياضية"، رسالة ماجستير "غير منشورة"، كمية التربية 
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 الوطنية"، رسالة ماجستير "غير منشورة"، كمية الدراسات العيا، جامعة النجاح الوطنية.
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