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          هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر برنامج تدريب دائري مقترح لتطوير صفة الرشاقة عند طلبة الصف السادس الأساسي، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة مكونة من (65) طالباً من طلبة المدارس الأساسية على شكل مجموعتين (تجريبية وضابطة).

      أظهرت نتائج الدراسة أن برنامج التدريب الدائري المقترح كان له تأئير ايجابي في تطور صفة الرشاقة عند أفراد المجموعة التجريبية بشكل واضح، كما أشارت النتائج الى وجود فروق داله إحصائياً في الرشاقة بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطه ولصالح أفراد المجموعة التجريبية.
         أوصى الباحثون باستخدام أسلوب التدريب الدائري كطريقة تنظيمية باستخدام طريقة الحمل الفتري المنخفض الشدة في الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية، لما له من اثر إيجابي على تنمية صفة الرشاقة.

The impact of proposed scurcuite Training program on Agility
Of sixth grade students
Abstract
              The purpose of this study was to investigate the impact of proposed scurcuite Training program on Agility of sixth grade students. To achieve that sample of the study was consisted of (65) students, and they were divided for two groups experimental and control groups.                                                  

             The results revealed a positive effect of proposed training program on the development of agility for the experimental group. Furthermore, the results revealed significant differences in agility on post test between experimental and control groups.
       Based on the study findings the researcher's recommende to use the proposed training program for developing agility.                                                               
مقدمة الدراسة:

      شهد النصف الثاني من القرن العشرين تطورا" كبيرا" ونهضة علمية واسعة النطاق في شتى ميادين الحياة مما أدى إلى التقدم الهائل في وسائل التربية وأساليبها، وبدا الاهتمام بالنشاطات المرافقة في المدارس واعتبارها مكملا" للجوانب التطويرية في الخطة الدراسية لجميع المراحل ومن بين هذه النشاطات نشاط التربية الرياضية، حيث وضع المختصون منهاجا" للتربية الرياضية ليتمم الجوانب التعليمية الأخرى، وهذا ما يؤكد أهمية التربية الرياضية في المدارس ودورها في تحقق الهدف الأسمى للجهود التعليمية التربوية جميعها وهو النمو الشامل لنماء شخصية الطالب من خلال تحسين قدراته الجسمية والعقلية وتحسين صحته، وتكوين صفاته الاجتماعية والخلقية، وتعويده على القواعد والعادات الصحية السليمة 0
 لذلك فقد اهتمت وزارة التربية والتعليم في الأردن وفلسطين، ووضعت منهاج لكل صف دراسي، ومن هذه المناهج منهاج الصف السادس الأساسي والذي يهدف بشكل خاص إلى تعرف الطالب على مهارات الألعاب الفردية والجماعية وتطبيق مهاراتها، ومعرفة قوانينها، والمشاركة في الألعاب الترويحية، والمحافظة على ممتلكات المدرسة، والمشاركة في المنافسات والنشاطات المدرسية، واكتساب العادات الصحية السليمة( عبد الحق وآخرون ،2003). 
وتعدّ اللياقة البدنية من أهم الأهداف التي تسعى التربية البدنية لتحقيقها، حيث تساهم في مساعدة الفرد على القيام بواجباته اليومية، وبما أن التدريب هو الوسيلة الرئيسة في تنمية عناصر اللياقة البدنية، فقد اهتم العاملون في ميدان الرياضة بالبحث عن أفضل أساليب وطرق التدريب للوصول بالمتدرب إلى أعلى درجة ممكنة من اللياقة البدنية، والحركية، ضمن فترة التدريب المتاحة، سواء أكانت في الملعب الخاص بالتدريب أو خلال حصص التربية الرياضية
وتعدّ صفة الرشاقة من أهم الصفات البدنية اللازمة لحركة الإنسان بشكل عام، والنجاح   في المجال الرياضي بشكل خاص، حيث أنها تلعب دوراً بارزاً في تطوير النتائج في مختلف الفعاليات، وعلاوة على أهميتها في إتقان الأداء الحركي، فإن الرشاقة ترتبط بجميع الصفات   البدنية الأخرى، مما يساعد على ضبط الأداء الحركي الصحيح، (خريبط، 1998).وهناك الكثير من الدراسات التي أهتمت بموضوع الرشاقة مثل دراسة كل من ( الوديان، 2001) و جينا برفوGina Bravo, 1996 )   ) و(أمين، 1995) وغيرهم.  وتعتبر الرشاقة من أصعب الصفات البدنية والحركية، إذ ترتبط بجميع الصفات البدنية والحركية، كما ترتبط بجميع المهارات الحركية الخاصة بالفعاليات الرياضية، ماتفيف . (Matveev, 1998) وتعدّ الرشاقة من أهم الصفات البدنية والحركية التي يحتاجها الفرد الرياضي لربط المهارات الرياضية بشكل متسلسل مثل الجمل الحركية في الجمباز، أو في أداء حركات بظروف طارئة وتحتاج إلى الدقة مثل في بعض الألعاب الجماعية، سملينسكي (Smolensky, 1996).ويمكن اعتبار الرشاقة من أكثر الصفات البدنية والحركية أهمية بالنسبة للانشطه الرياضية التي تتطلب تغيير اتجاه الجسم، أو تغيير أوضاعه في الهواء، أو على الأرض إذ يحتاج الفرد الرياضي لصفة الرشاقة لمحاولة النجاح في إدماج عدة مهارات حركية في إطار واحد كما هو الحال في بعض حركات الجمباز والتمرينات الفنية والغطس000الخ، أو في أداء حركة ما تحت ظروف متغيرة ومتباينة بشكل دقيق، كما هو الحال في الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السلة وكرة اليد والهوكي مثلا"، أو في المنازلات الفردية كالملاكمة أو المصارعة أو جري الموانع (علاوي، 1992 ).

          وتؤكد البحوث والدراسات بأن الرشاقة صفة مركبة تتكون من دقة الحركة، وتوقيتها في الهواء، والقدرة على تغيير التوافق الحركي تبعاً لتغير الظروف الخارجية.
وتنظر جونسن (Jonathan، 1994 ) إلى الجسم الرشيق أنه الجسم القوي والمتزن والذي عنده قدرة على التحمل. كما يعتبر اكبلوم ( Ekblom ،1994 ) أن القدرة على الالتفاف بسرعة والمراوغة مسميات للتناسق الحركي وتعتبر معياراً للرشاقة. 
    ويشير ماتفيف    (Matveev, 1998)أنه عند تطوير صفة الرشاقة يجب العمل على إكساب الرياضي عدداً كبيراً من المهارات الحركية المختلفة، وأداء هذه المهارات الحركية المكتسبة تحت ظروف متعددة ومتنوعة، مما يساعد على تطوير وتنمية صفة الرشاقة لدى الفرد الرياضي.
            ويبين ( أمين1995) في دراسته أن  طريقة التدريب الدائري من أهم الطرق التي تراعي الفروق الفردية وكيفية تلاؤمها، ومستوى اللاعبين وقدراتهم مع إمكانية الارتفاع بدرجة الحمل تدريجياً، وإعطاء المجال للتركيز على صفات بدنية محددة لتنميتها، ولذلك تتيح الفرص للتقييم الذاتي، بالإضافة إلى أنها نظام يعمل على توفير الوقت، حيث يمكن تدريب عدد كبير من الأفراد في نفس الوقت إذ يكون إنجاز الأداء (الدورة) في أقصر وقت ممكن هو الهدف المبدئي من الأداء( أمين1995).
          والتدريب الدائري هو ليس شكل من أشكال التدريب كالتدريب المستمر، أو الفتري أو   التكراري حيث يشير هاره   ( Hare, 1992 )إلى أن التدريب الدائري عبارة عن طريقة تنظيمية   يراعي فيها شروطاً معينة بالنسبة لاختيار التمرينات، وعدد تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية، ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ أية طريقة من طرق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية وإتقان المهارات الحركية وتنفيذ خطط اللعب 0    

          ويشير علاوي (1992 ) إلى أنها طريقة تتميز بقدرتها على تنمية القدرات والصفات البدنية المختلفة  ويمكن تشكيلها باستخدام أية طريقة من طرق التدريب وبذلك يمكن التركيز على تنمية أي صفة بدنية نريدها، كما أنها تتميز بعامل التشويق والتغيير والإثارة وتسهم في اكتساب الصفات الخلقية والإرادية مثل النظام والأمانة والاعتماد على النفس.
          هذا مما يجعلها إحدى الطرق المناسبة لتنمية صفة الرشاقة، وخاصة في المراحل العمرية المبكرة والتي تتميز بحاجتها إلى عناصر التشويق والتغيير والإثارة، حتى يستطيع الفرد القيام بالجهد الملقى على عاتقه أثناء درس التربية الرياضية بهدف تحقيق الفائدة المرجوة من هذه الدروس.
           وينصح بالتدريب على التمرينات الخاصة بتحسين صفة الرشاقة ضمن الثلث الأول من الوحدة التعليمية التدريبية على أن لا تتجاوز مدتها 15 دقيقة على أن يسبقها إحماء مناسب فالقدرة على إظهار الرشاقة والاتصاف بها عند الفرد الرياضي هو نتيجة للخبرة   والثراء الحركي المكتسبين طيلة المراحل العمرية السابقة، وما فيها من تجارب ومعايشة للمواقف المتعددة في الألعاب والتمارين،( هرهوري، 1994).

            ولذلك فقد اهتم الباحثون بوضع هذا البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة الرشاقة باستخدام طريقة التدريب الدائري لدى طلبة الصف السادس الأساسي، لأهمية هذه الصفة في المراحل العمرية المختلفة كما أكدتها المراجع الأنفة الذكر، هذا فضلاً عن استخدام طريقة التدريب الدائري للمساهمة في تطوير هذه الصفة البدنية والحركية الهامة.
  مشكلة الدراسة:

            إن العملية التربوية يجب أن تشمل جميع الجوانب الشخصية للفرد، ومنها التربية الرياضية لما لها من اثر كبير على الفرد والمجتمع، حيث يبدأ الطالب في تعلم الحركات والمهارات الرياضية في المدرسة، لذا يجب العمل على تطوير وسائل وطرق التدريس المستخدمة في دروس التربية الرياضية.وفي هذه الدراسة يقترح الباحثون برنامج تدريبي لتنمية صفة بدنية وحركية هامة لتطوير قدرات الفرد الحركية في المراحل العمرية المبكرة، وهي صفة الرشاقة التي لاحظ الباحثون من خلال إطلاعهم على المراجع والدراسات السابقة مثل دراسة كل من ( الوديان، 2001) و جينا برفوGina Bravo, 1996 )   ) و(أمين، 1995)، ومن خلال عملهم كمشرفين لمادة التدريب الميداني أنها لا تحظى بقدر كاف من الاهتمام كبقية الصفات البدنية والحركية، مثل القوة والسرعة والتحمل والمرونة حيث يقل الاهتمام بتنمية هذه الصفة، نظراً لصعوبة تطويرها بالوسائل التقليدية وهذه الصفة يجب الاهتمام بتنميتها في المراحل العمرية المبكرة، وذلك لتطوير الاستفادة منها في المراحل اللاحقة في إتقان المهارات الحركية الأكثر تعقيداً. 
        كما أن بعض الدراسات السابقة مثل دراسة كل من (برهم وآخرون،1995) و(عبد الجواد وآخرون،1994)  نادرا" ما تطرقت إلى صفة الرشاقة بالتحديد، مع العلم أنه يوجد دراسات كثيرة عن الصفات البدنية الأخرى، أو عن الإعداد البدني بشكل عام، هذا مما دفع الباحثون للقيام باقتراح البرنامج التدريبي، الذي سيستخدم فيه طريقة التدريب الدائري لمناسبتها للمراحل العمرية المبكرة للمساعدة في تطوير هذه الصفة الهامة، ورفع مستوى الطلاب من الناحية البدنية ليتم مسايرة التقدم في الميزات الشخصية سواء من ناحية فسيولوجية أو من ناحية نفسية 0
أهداف الدراسة:

سعت الدراسة إلى تحقيق الهداف التالي: 

      التعرف على تأثير تطبيق البرنامج المقترح في تطوير الرشاقة لدى طلبة الصف السادس الأساسي.
فرضية الدراسة:

سعت الدراسة إلى التحقق من الفرضية آلاتية:

  – توجد فروق ذات دلاله إحصائية لاستخدام البرنامج التدريبي الدائري المقترح في تطور صفة الرشاقة بين أفراد المجموعتين (التجريبية والضابطة) ولصالح أفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدي.
     مجالات الدراسة:

-المجال الزماني:   الفصل الأول من العام الدراسي 2003/2004.
-المجال المكاني:    صالة وملعب المدرسة النموذجـية في جامـعة اليرموك في إربـد، ومدرسة ابن قتيبة في نابـلس. 

-المجال البشري:   طلبة الصف السادس الأساسي في المدرسة النموذجية في جامعة اليرموك،   وطلبة الصف السادس الأساسي في مدرسة ابن قتيبة في مدينة نابلس.
الدراسات السابقة:

            في دراسة قام بها ( الوديان، 2001) بعنوان اثر استخدام أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدّة لتنمية بعض الصفات البدنية على تحسين زمن الأداء لسباحي 100م حرة تحت 15 سنة على عينة مكونة من ( 32 ) سباحاً من منتخب مدينة الحسن للشباب، حيث قام الباحث بتقسيم عينة الدراسة إلى مجموعتين (تجريبية وضابطة) وكان الهدف من الدراسة هو التعرف على اثر استخدام أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة على تحسين مستوى الصفات البدنية وزمن الأداء لدى سباحي 100 متر حرة تحت 15 سنة، وقد أظهرت نتائج الدراسة انه توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين بعد أجراء التجربة ولصالح المجموعة التجريبية، وأن استخدام أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة يؤدي إلى تحسين مستوى الصفات البدنية، وزمن الأداء لسباحي 100 متر تحت 15 سنة، كما يؤدي إلى حدوث تكيف وظيفي للجهازين الدوري والتنفسي، وقد أوصى الباحث القائمين على تدريب السباحة أتباع أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة عند تدريب السباحين الناشئين.
              قامت جينا برفوGina Bravo, 1996 )   ) بوضع برنامج تدريب دائري وتم اختيار عينة مكونة من (124) سيدة، تراوحت أعمار أفراد العينة ما بين 50 ـ70 عاماً حيث قسمت إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، حيث قامت المجموعة التجريبية بأداء تمارين مختلفة تتضمن المشي، الصعود والهبوط على كرسي ثابت، تمرينات الرشاقة والمرونة، لمدة 60 دقيقة وثلاث مرات أسبوعياً لمدة عام. وقد كانت التمرينات على شكل دائرة تدريبية، حيث لوحظ أن المرونة والقوة والتحمل والرشاقة تأثرت بشكل إيجابي عند سيدات المجموعة التجريبية،  وقد توصلت الدراسة الى أن البرنامج التدريبي كان له الأثر الإيجابي الكبير على الصحة العامة للمشاركات فيه.
             قامت (أمين، 1995) بدراسة بعنوان تأثير استخدام برنامج مقترح للتدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر على بعض المتغيرات البدنية والمستويات الرقمية، على عينة مكونة من (60) طالبة من طالبات السنة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، وكان الهدف من هذه الدراسة هو محاولة التعرف على تأثير البرنامج المقترح، حيث كانت أهم نتائج هذه الدراسة، أن استخدام التدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر أكثر تأثيرا" وفاعلية في تنمية عناصر اللياقة البدنية، ورفع المستويات الرقمية، عن الطريقة التقليدية في تدريس مساقات الميدان والمضمار لطالبات الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، وقد أوصت الباحثة باستخدام نظام التدريب الدائري لتنظيم التدريب وتنمية عناصر اللياقة البدنية، وزيادة المستويات الرقمية في مسابقات الميدان والمضمار، كما أوصت باستخدام التدريب الدائري كدافع لاستثارة دوافع الطالبات للعمل بجهد اكبر من الطريقة التقليدية.
             في دراسة قام بها (برهم وآخرون،1995) بعنوان أثر ممارسة التمرينات البدنية باستخدام الأشكال الهندسية على تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية، على عينة بلغت ( 59 ) طالباً من طلاب الصف الثالث الابتدائي، وقسمت العينة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، ومن أهداف هذه الدراسة معرفة أثر البرنامج على تقدم مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية، وقد   استنتج الباحثان انه لا توجد فروق دالة إحصائياً في اختبارات الرشاقة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي.

              أشارت دراسة (عبد الجواد وآخرون،1994) بعنوان أثر تعليم بعض الوحدات التعليمية المقترحة على بعض عناصر اللياقة البدنية والمهارية والوظيفية لتلاميذ المرحلة المتوسطة وبلغ حجم العينة (52) تلميذاً قسمت إلى مجموعتين، مجموعة تجريبية تطبق الوحدات التعليمية المقترحة والخاصة بمهارات ألعاب القوى، ومجموعة ضابطة تطبق الطريقة التقليدية المتبعة والخاصة بمهارات متنوعة وفعاليات مختلفة، وهدفت هذه الدراسة الى معرفة أثر استخدام طريقة الوحدات التعليمية في بعض المهارات الحركية في درس التربية الرياضية لطلاب المرحلة المتوسطة، وكانت النتائج انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أثر طريقة الوحدات التعليمية والطريقة التقليدية للتربية الرياضية على تحسين عناصر اللياقة البدنية باستثناء عنصر الرشاقة.
               وفي دراسة تجريبية قامت بها الطوانسي (1993) بعنوان تأثير التدريب الدائري على اللياقة البدنية والقدرة على التعليم ومستوى الأداء المهاري في الجمباز لتلاميذ الصف الخامس، حيث تكونت العينة من صفين من تلاميذ الصف الخامس، وقامت الباحثة بتقسيم العينة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، حيث أشارت النتائج إلى التأثير الإيجابي للبرنامج المقترح للتدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر مقارنة بالطريقة المتبعة في جزء الأعداد البدني في درس التربية الرياضية، حيث كان هناك تأثيرا إيجابياً للبرنامج المقترح على اللياقة البدنية والقدرة على التعلم، ورفع مستوى الأداء في الجمباز. 

مما سبق يتضح أن جميع الدراسات أجمعت على فاعلية استخدام اسلوب التدريب الدائري   للمراحل السنية المختلفة ومختلف المستويات الرياضية 0 كما اتفقت بعض الدراسات على طريقة التدريب المستخدمة ( الحمل المستمر، الحمل الفتري )، فيما أشارت إحدى الدراسات إلى إمكانية استخدام أسلوب التدريب الدائري كبطارية اختبار خلال درس التربية الرياضية، وقد أشارت بعض الدراسات إلى أن استخدام أسلوب التدريب الدائري قد أدى إلى تحسن التحمل الدوري التنفسي وسرعة استعادة الشفاء بعد المجهود البدني المبذول، لهذا اتجه الباحثون للتعرف على اثر استخدام برنامج مقترح للتدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري منخفض الشدة خلال الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية في تطوير صفة الرشاقة عند طلاب الصف السادس الأساسي.
مجتمع الدراسة:

             تكون مجتمع الدراسة من جميع الطلاب الذكور في الصف السادس الأساسي في المدرسة النموذجية لجامعة اليرموك، ومدرسة ابن قتيبة والبالغ عددهم (140) طالب مقسمين على أربعة صفوف.
عينة الدراسة: 

تكونت عينة الدراسة من ( 65) طالباً يمثلون صفين من أربعة صفوف في المدرستين، اختيرت العينة بالطريقة العمدية وذلك بسسبب قربها من وجود الباحثين من ناحية، ووجود مدرس التربية الرياضية المتميز من ناحية اخرى، وقسمت العينة إلى مجموعتين ( تجريبية وهي المدرسة  النموذجية)، و(ضابطة وهي مدرسة ابن قتيبة) والجدول رقم (1) يبين وصفا" لعينة الدراسة 0                                 
جدول رقم (1) 

القياسات الجسمية للمجموعتين التجريبية والضابطة

	القياسات الجسمية
	المجموعة الضابطة (ن = 30 )
 ابن قتيبة
	المجموعة التجريبية (ن = 35 ) النموذجية

	
	 المتوسط 
	 الانحراف 
	 المتوسط 
	 الانحراف 

	الطول (سم )
	150.14
	6.18
	149.17
	6.23

	الوزن ( كغم )
	42.59
	9.25
	42.17
	 9.15


          وللتحقق من تكافؤ المجموعتين في القياسات الجسمية تم استخدام اختبار (ت) للفروق بين متوسطات المجموعتين كما يبين ذلك جدول رقم (2).
جدول رقم (2)

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و اختبار (ت) للفروق بين متوسطات المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياسات الجسمية (ن=65)
	مستوى الدلالة الإحصائية
	قيمة(ت) المحسوبة
	درجة الحرية
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	المقياس الإحصائي
	المتغير

	0.86
	0.17
	63 
	 149.17 
	150.14 
	المتوسط 
	الطول
  (سم)

	
	
	
	6.23 
	6.18 
	الانحراف  
	

	0.53
	0.67
	63
	 42.17 
	42.59 
	المتوسط 
	الوزن
(كغم)

	
	
	
	9.15 
	 9.25
	الانحراف 
	


 دال إحصائياً عند مستوى ( = α 0.05 )
       يتضح من الجدول رقم (2) عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من الطول والوزن، وهذا يعني تكافؤ مجموعتي البحث قبل تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح. 

أدوات الدراسة:

أولاً: البرنامج التدريبي المقترح:

  قام الباحثون بتصميم وحدة تدريب دائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة، والذي يناسب خصائص عينة الدراسة وذلك طبقاً للهدف من البحث مستعيناً بالمراجع العلمية والدراسات السابقة مثل دراسة كل من ( الوديان، 2001) و جينا برفوGina Bravo, 1996 )   ) و(أمين، 1995)، حيث تم تحديد زمن الأداء في كل محطة من محطات الدائرة وهو (30ث) يتبعها راحة بينية لمدة (30ث)، وقد طبقت هذه الوحدة التدريبية خلال الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية بواقع ثلاث مرات أسبوعياً ولمدة عشرة أسابيع، حيث تضمنت الدائرة التدريبية ( 5) محطات، وقام طلاب المجموعة التجريبية بالتدريب على الدائرة باستخدام الجرعة المحددة وأداء الفترة المحددة للراحة بالتبديل بين المحطات، وكان التدريب على الدائرة لدورتين متتاليتين ليس بينهما فترة راحة، بينما يمارس أفراد المجموعة الضابطة درس التربية الرياضية بالطريقة التقليدية، والملحق رقم (1) بيين ذلك. 

ثانياً: اختبارات الرشاقة المستخدمة في الدراسة: 

         من خلال إطلاع الباحثون على المراجع قاموا باختيار وتحديد اختبارات الرشاقة الملائمة لهذه المرحلة السنية، حيث تكونت بطارية الاختبار من( 4) اختبارات، والملحق رقم (2) يبين ذلك.

الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة:

1. تصاميم و رسومات للأشكال الخاصة بمحطات التدريب الدائري على أرضية الملعب والصالة المعدان لتطبيق البرنامج مع أرقام المحطات على الأرض وتحديد اتجاه الحركة.

2. لافتات كتب عليها أرقام تمرينات الدائرة، ومواصفات أداء التمرين الخاص بكل محطة.

3. استمارة خاصة لتسجيل نتائج اختبارات الرشاقة لعينة الدراسة. 

4. مقعد سويدي عدد 2، ومكعبات خشبية (5×5×10) سم عدد 4. 
 صدق أداة الدراسة:

          تم التحقق من صدق البرنامج التدريبي واختبارات الرشاقة وذلك بعرضيهما على لجنة من المحكمين ذوي الاختصاص في هذا المجال، وتم الطلب منهم إبداء آرائهم حول ملائمة البرنامج التدريبي واختبارات الرشاقة ومدى قدرتهما على تحقيق أهداف الدراسة، حيث تألفت لجنة التحكيم من ثمانية أعضاء هيئة التدريس في كليتي التربية الرياضية في جامعة اليرموك وجامعة النجاح الوطنية وهم: د.عبد الناصر القدومي/أ.مشارك، د.وليد خنفر/أ.مساعد، د.بدر رفعت/أ.مساعد، د.صبحي نمر/أ.مساعد، د.مغين حافظ/أ. مساعد، أ.د. عايد فضل، د.وليد المارديني/أ. مشارك، أ.د. هاني الربضي.   
ثبات أداة الدراسة:

للتأكد من ثبات أداة الدراسة قام الباحثون بإجراء دراسة استطلاعية على عينة من مجتمع الدراسة بلغت (10) طلاب من غير أفراد عينة الدراسة، وقد قام الباحثون بتطبيق الدائرة التدريبية و مجموعة الاختبارات المستخدمة في الدراسة على هذه العينة، و تم إعادة الاختبارات بعد أسبوع، وتم حساب معاملات الارتباط بين نتائج الاختبار الأول ونتائج الاختبار الثاني حيث كانت كما يوضحها جدول رقم (3). 
جدول رقم (3)

معاملات الارتباط بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات الرشاقة للعينة الاستطلاعية

	معامل الارتباط
	الاختبار

	0.89
	اختبار الانبطاح المائل من الوقوف

	0.92
	اختبار الجري الزكزاكي

	0.93
	اختبار الوثبة الرباعية

	0.86
	اختبار الجري المكوكي 


 وللتأكد من تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات القبلية الخاصة بالرشاقة تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للدلالة على الفروق بين المجموعات وهذا ما يوضحه جدول رقم (4) 0
جدول رقم (4)

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار (ت) للفروق بين المتوسطات للمجموعتين الضابطة والتجريبية لاختبارات الرشاقة القبلية (ن=65)
	الدلالة
	قيمة ت
المحسوبة
	درجات الحرية
	الانحراف المعياري
	المتوسط الحسابي
	المجموعة
	الاختبار

	0.64 
	0.44
	63
	2.25
2.85
	17.45
17.14
	الضابطة
التجريبية
	الانبطاح المائل
تكرار

	0.83 
	0.18
	63
	0.64
0.55
	8.74
8.51
	الضابطة
التجريبية
	الجري الزجزاجي (ث)

	0.53 
	0.63

	63
	3.81
3.83
	17.56
17.40
	الضابطة
التجريبية
	الوثبة الرباعية
تكرار

	0.85
	0.05
	63
	1.13
0.98
	12.63
12.51
	الضابطة
التجريبية
	الجري المكوكي
ث


 دال إحصائياً عند مستوى ( = α 0.05 )
        وللتأكد من دلالات الفروق بين المتوسطات الحسابية للمجموعتين الضابطة والتجريبية تم استخدام اختبار (ت) كما هو مبين في الجدول، حيث يتبين من نتائج اختبار (ت) السابق أن الفروق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية غير دالة إحصائيا" عند مستوى الدلالة ( = α 0.05 )، مما يؤكد تكافؤ مجموعتي البحث في نتائج اختبارات الرشاقة القبلية والتي سوف نحدد من خلالها مدى تحقيق البرنامج التدريبي لأهدافه. 
الخطوات المتبعة لتطبيق البرنامج التدريب:

1- وضع وحدة التدريب الدائري باستخدام طريقة الحمل الفتري منخفض الشدة، حيث استمر التدريب على الوحدة (10) أسابيع بواقع 3 لقاءات في الأسبوع أثناء درس التربية الرياضية.

 2- إجراء الاختبارات القبلية لأفراد للمجموعتين الضابطة والتجريبية.

 3-تطبيق وحدة التدريب الدائري خلال عشرة أسابيع بواقع 3 مرات أسبوعياً.

 4-إجراء الاختبارات البعدية لأفراد للمجموعتين الضابطة والتجريبية.

 5-اخذ القياسات الجسمية (الطول، الوزن) لأفراد عينة الدراسة.

المعالجات الإحصائية: 

        استخدم الباحثون المعالجات الإحصائية المناسبة للإجابة على فرضيات الدراسة حيث تم استخدام الرزم الإحصائية (SPSS)، المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ( t ) ومعامل الارتباط وذلك للإجابة على فرضية الدراسة.

عرض النتائج ومناقشها:

       فرضية الدراسة:

               توجد فروق ذات دلاله إحصائية لاستخدام برنامج التدريب الدائري المقترح في تطور صفة الرشاقة بين أفراد المجموعتين (التجريبية والضابطة) ولصالح أفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدي.

      وللتحقق من ذلك قام الباحثون بإجراء اختبارات قبلية وبعدية للمجموعتين للتأكد من التحسن في مستوى صفة الرشاقة لدى كل من المجموعتين، وقام الباحثون بمقارنة النتائج القبلية مع البعدية حيث أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية لممارسة النشاط الرياضي في تحسين صفة الرشاقة لدى كلا المجموعتين حيث كانت النتائج كما هي موضحة في الجداول رقم ( 5، 6، 7، ) 

جدول رقم (5)

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار (ت) للفروق بين المتوسطات الحسابية للمجموعة الضابطة في اختبارات الرشاقة القبلية والبعدية 

	 الاختبار
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	درجة الحرية
	قيمة (ت) المحسوبة
	مستوى الدلالة

	الانبطاح المائل
تكرار
	قبلي
بعدي
	17.45
21.28
	2.25
3.13
	29 
	3.89
	  0.034

	الجري الزكزاكي
ث
	قبلي
بعدي
	8.74
7.56
	0.64
0.50
	 29 
	3.47
	0.038

	الوثبة الرباعية
تكرار
	قبلي
بعدي
	17.56
22.52
	3.81
4.56
	29 
	4.36
	0.015

	الجري المكوكي
ث
	قبلي
بعدي
	13.63
11.86
	1.13
0.97
	29 
	3.31
	0.038


   دال إحصائياً عند مستوى ( = α 0.05 )
              يتضح من الجدول رقم (5) أن قيمة (ت) المحسوبة لاختبارات الرشاقة للمجموعة الضابطة كانت على النحو التالي: في اختبار الانبطاح المائل من الوقوف بلغت (3.89) وفي اختبار الجري الزجزاجي بلغت (3.47)، أما في اختبار الجري المكوكي فقد بلغت (3.31 )، وهذه القيم جميعها ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (( = 0.05 ) حيث أن قيمة (ت) الجدولية عند درجات الحرية ( 29) بلغت (2.042 )، وهذا يعني أن لدرس التربية الرياضية اثر إيجابي ودال إحصائيا" في تحسين صفة الرشاقة وذلك دون أن يكون القصد تحسين صفة الرشاقة بالتحديد.

جدول رقم (6)

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ( ت ) للفروق بين المتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية في اختبارات الرشاقة القبلية والبعدية

	الاختبار
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	درجات الحرية
	قيمة (ت) المحسوبة
	مستوى الدلالة

	الانبطاح المائل 
تكرار
	قبلي
بعدي
	17.14
23.83
	2.85
3.60
	34
	6.81
	0.001*

	الجري الزجزاجي 
ث
	قبلي
بعدي
	8051
6.71
	0.55
0.61
	34
	11.87
	0.000*

	الوثبة الرباعية
 تكرار
	قبلي
بعدي
	  17.40
24.69
	3.83
2.74
	34

	8.94
	0.000 *


	الجري المكوكي 
ث
	قبلي
بعدي
	12.51
10.39
	 0.98
0.52
	34
	12.64
	0.000*


·   دال إحصائياً عند مستوى ( = α 0.05 )
       يتضح من الجدول رقم (6) أن قيمة ( ت ) المحسوبة لاختبارات الرشاقة للمجموعة التجريبية كانت على النحو التالي: في اختبار الانبطاح المائل من الوقوف كانت ( 6.81 )، وفي اختبار الجري الزجزاجي بلغت ( 11.87 )، وفي اختبار الوثبة الرباعية ( 8.94 ) ، وفي اختبار الجري المكوكي بلغت ( 12.64 )، وهذه القيم جميعها ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية (( = 0.05 )، وعند درجات الحرية (34) حيث بلغت قيمة (ت) الجدولية ( 2.042 ) وهذا يبين مدى فعالية البرنامج التدريبي حيث أن الفروق في متوسط أداء المجموعة التجريبية بين الاختبارات القبلية البعدية كان دالة إحصائيا" ولصالح الاختبارات البعدية. وحيث تشير النتائج في الجدول السابق إلى أن استخدام أسلوب التدريب الدائري في درس التربية الرياضية له أثره وفعاليته الكبيرة في تطوير صفة الرشاقة، ومن أجل تحديد الفروق على الاختبار البعدي بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة أستخدم إختبار (ت) لمجموعتين مستقلتين ( Independent t-test )    ونتائج الجدول رقم (7) يبين ذلك. 
جدول رقم (7)

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار البعدي لأداء المجموعتين التجريبية والضابطة على اختبارات الرشاقة (ن=65)
	الاختبار
	المجموعة
	العدد
	 الموسط
	الانحراف
	(ت) 
	 الدلاله

	الانبطاح المائل
تكرار
	الضابطة التجريبية
	 30
35
	21.28
23.83
	3.13
3.60
	 3.057
	0.001 *    

	الجري الزجزاجي ث
	الضابطة التجريبية
	30   
35
	7.56
6.71
	0.50
0.61
	 5.238
	  0.0001 *

	الوثبة الرباعية
تكرار
	الضابطة التجريبية
	30
35
	22.52
24.69
	4.56
2.74
	 2.391
	 0.01 *

	الجري المكوكي
ث
	الضابطة التجريبية
	30
35
	11.86
10.39
	0.97
0.52
	 7.473
	 0.0001 *


· دال إحصائياً عند مستوى ( = α 0.05 ) ت الجدولية تساوي (1.99 )
يتضح من الجدول رقم (7) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ( = α 0.05 ) على جميع الاختبارات المستعملة بين أفراد المجموعتين التجريبية  والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية.

 الاستنتاجات:
في ضوء أهداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة النتائج تم استخلاص الاستنتاجات التالية: 

1. البرنامج التدريبي المقترح المطبق على المجموعة التجريبية أدى إلى رفع مستوى الرشاقة 0

2.  استخدام أسلوب التدريب الدائري في الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية كان له الأثر الإيجابي   في تنمية عنصر الرشاقة. 

التوصيات: 

       يوصي الباحثون بما يلي: 

1. زيادة الاهتمام بتدريبات الرشاقة في الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية لأهميتها في معظم النشاطات والمنافسات الرياضية.

2. استخدام نظام التدريب الدائري كطريقة تنظيمية باستخدام طريقة الحمل الفتري المنخفض الشدة في الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية، لما له من اثر إيجابي على تنمية الصفات البدنية بشكل عام والرشاقة بشكل خاص، ورفع مستوى الأداء الرياضي في كافة الرياضات التخصصية.

3. استخدام أسلوب التدريب الدائري لاستثارة دوافع الطلبة للعمل بجد وبجهد اكبر.

4. إجراء دراسات باستخدام أسلوب التدريب الدائري بشدة مرتفعة. 
المراجع العربية:

1. أمين، ميرفت (1995): تأثير استخدام برنامج مقترح للتدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر على بعض المتغيرات البدنية والمستويات الرقمية لطالبات الفرقة الأولى في مسابقات الميدان والمضمار، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية (24)0
2. برهم، عبد المنعم والجزازي، سليم (1995):  اثر ممارسة التمرينات البدنية باستخدام الأشكال الهندسية على تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية 0مؤتة للبحوث والدراسات، 10(5). 
3.  الطوانسي، ميرفت (1993):   تأثير التدريب الدائري على اللياقة البدنية والقدرة على التعلم ومستوى الأداء ألمه أري لتلاميذ الصف الخامس 0 المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة، جامعة حلوان، (18)0
4. عبد الحق عماد، القدومي عبد الناصر (2003): دليل المعلم في التربية الرياضية للصف الثامن الأساسي، وزارة التربية والتعليم مركز المناهج،فلسطين.
5. عبد الجواد، سامية والهاشمي، فاطمة (1994):  اثر تعلم الوحدات التعليمية المقترحة على بعض عناصر اللياقة البدنية والمهارية والوظيفية لتلاميذ المرحلة المتوسطة 0 مجلة دراسات العلوم الإنسانية، 21 (6). 
6. علاوي، محمد (1992): علم التدريب الرياضي (ط 12) 0 الإسكندرية: دار   المعارف 0
7. خريبط، ريسان مجيد (1998): النظريات العامة في التدريب الرياضي، دار الشروق، عمان.

8. الهرهوري، علي بن صالح (1994): علم التدريب الرياضي (ط 1 ) 0 منشورات قار يونس، بنغازي 0

9. الوديان، حسن محمود (2001): اثر استخدام أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدّة لتنمية بعض الصفات البدنية على تحسين زمن الأداء لسباحي 100م حرة تحت 15 سنة 0 بحث منشور، مجلة أبحاث جامعة اليرموك (2001) 0 
 المراجع الأجنبية:
10. Bowden Jonathan (1994): the real world works out Walsh Terri, EXERCISE Technique, and Woman’s sport any fitness sep. 94. Vol .17, Issue 6, p.70, 3p, 10C.

11. Gina Bravo (1996): power of strength training ,physical fitness Medical up date Apr 96, Vol .20, Issue 10, P.2, 1P

12. Ekblom Bjorn (1994): Hand book of sport Medicine and Science. Published by black well scientific publications London.

13. Hare Dietrich (1992): Principles of Sports Training Introduction to the Theory and methods of Training \ Sportverlag Berlin.
14. Smolensky V.M.   (1996):  Gymnastics for physical Education majors, Physical Education and Culture, Moscow. 

15. -Matveev L.P. (1998): OT teorii sportivnoi trenirovki – k obzsei teorii sporta.Teoriya I praktika fisicheskoi kulturi: n.5., ctr.5-8. 
بسم الله الرحمن الرحيم

ملحق رقم (1)

تمرينات الدائرة التدريبية:

1_ المقعد السويدي: (وقوف) الوثب فوق المقعد:

         يوضع مقعد سويدي ويكون الطلاب موزعين بجانب المقعد، وعند إعطاء إشارة البدء          يبدأ الطلاب بالوثب بكلنا القدمين والى الإمام فوق المقعد ثم النزول من الجهة الأخرى وبشكل قطري، ثم الصعود فوق المقعد ثم النزول من الجهة الأخرى ويستمر الأداء لمدة (30/ث).
2- الجري الزكزاكي:

     يوضع (10) أقماع يبعد كل واحد عن الأخر(1م)، ويكون الطلاب خلف خط البداية وعند سماع إشارة البدء يقوم الطلاب بالجري بين الأقماع بسرعة بشكل زكزاكي حتى القمع الأخير، ثم العودة إلى خط البداية مشياً، ثم يبدأ من جديد ويستمر الأداء لمدة (30/ث).
3- الخطوات الجانبية:
          يوضع على الأرض خمس خطوط، يبعد كل خط عن الأخر مسافة (90 سم)، يقف الطلاب على الخط الوسط وعند سماع إشارة البدء يقف الطلاب على الخط الوسط وعند سماع إشارة البدء يقوم الطلاب بالتحرك بخطوات جانبية الى اليمين واليسار ويستمر بالحركة لمدة (30 /ث). 
4- الجري القطري:

           يوضع على الأرض ثمانية أقماع على شكل قطري، حيث يبعد كل قمع عن الأخر مسافة (4.5 م)، ويكون جميع الطلبة خلف خط البداية، وعند سماع إشارة البدء يقوم الطلاب بالجري من حول الأقماع حيث يكون الجري بشكل قطري وعند النهاية العودة الى خط البداية مشياً، ثم البدء من جديد ويستمر الأداء لمدة (30 /ث ).
5- الوثب الدائري:

           يرسم على الأرض (12) دائرة على شكل مربع تبعد كل دائرة عن الأخرى (75سم)، حيث يقف طلاب هذه المحطة في الدوائر ذات الأرقام (1، 3، 5، 7، 9، 11)، وعند سماع إشارة البدء، يبدأ الطلاب بالوثب بكلنا القدمين والتـنقل بين الدوائر ويستمـر الأداء لمدة (30/ث).
بسم الله الحمن الرحيم
ملحق رقم (2) 

اختبارات الرشاقة المقترحة لاختبار الطلاب
1- اختبار الانبطاح المائل من الوقوف (10 /ث):

   هدف الاختبار: قياس سرعة تغير أوضاع الجسم.
      الأدوات المستخدمة: ساعة إيقاف، ارض ناعمة.

   وصف الاختبار:

                   يتخذ المختبر وضع الوقوف مستعداً للبدء، عند إعطائه إشارة البدء يقوم بثني الركبتين كاملاً لوضع الكفين على الأرض بحيث تكون المقعدة على الكعبين، قذف الرجلين خلفاً للوصول إلى وضع الانبطاح المائل، قذف الرجلين إماما، مد الركبتين كاملاً للوصول إلى وضع الوقوف.تكرار الأداء السابق أكبر عدد من المرات خلال مدة (10/ث).
تقييم الاختبار:

             تحسب أربع درجات لكل محاولة صحيحة تتكون من أربع أجزاء، (ثني الركبتين كاملا، قذف الرجلين خلفاً، قذف الرجلين إماما، الوقوف )، أثناء محاولة لم يكملها المختبر تحتسب له أجزاء المحاولة التي وصل إليها في أي مرحلة من المراحل السابقة. 
2- اختبار جري الزكزاكي:

هدف الاختبار: قياس القدرة على تغير الاتجاه أثناء الجري.
 الأدوات المستخدمة: متر للقياس، ساعة إيقاف، أقماع.

الإجراءات: ملعب للجري يقام على أرض صلبة بطول 29م وعرض 2م.توضع أربعة أقماع في مواجهة خط البداية بحيث يكون القمع الأول على بعد 360 سم من خط البداية، والمسافة بين كل قمعين 180 سم.
وصف الاختبار:
               يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط البداية وعند الطرف الأيمن، عند الإشارة يبدأ بالجري بين الأقماع على شكل ( 8 )، ثم يدور حول الأخير ويستمر بالجري بنفس الطريقة حتى يرجع إلى خط البداية وبأقصى سرعة ممكنة.

تقييم الاختبار: 

               درجة كل مختبر هي الزمن الذي يستغرقه في أداء الاختبار منذ لحظة إشارة البدء وحتى يقطع خط النهاية.
3- اختبار الوثبة الرباعية:

هدف الاختبار: قياس القدرة على تغير أوضاع الجسم بسرعة عن طريق الوثب.

الأدوات المستخدمة: متر للقياس، ساعة إيقاف.

الإجراءات: منطقة مريعة الشكل 2×2م، مقسمة إلى أربعة مناطق متساوية، ثم ترقم هذه     المناطق بأرقام (1، 2، 3، 4) باتجاه عقارب الساعة بحيث يحدد خط البداية.

وصف الاختبار:
               يقف الطالب خلف خط البداية المحدد حتى يسمع الإشارة، يثب بالقدمين معاً إلى المنطقة (1)، ثم إلى المناطق (2، 3، 4) بالترتيب، ثم يعود إلى المنطقة (1) ليكرر الأداء وفق الترتيب المذكور حتى نهاية زمن الاختبار(10 /ث).
تقييم الاختبار:

         درجة كل طالب هي عدد المرات التي تلمس فيها القدمين المناطق الصحيحة المحددة خلال عشرة ثواني.
4- اختبار الجري المكوكي:
هدف الاختبار: قياس السرعة الانتقالية وسرعة تغير الاتجاه.

الأدوات المستخدمة: أربعة مكعبات خشبية طول كل منها 5×5×10 سم، ساعة إيقاف.
الإجراءات: يرسم خطان متوازيان على الأرض طول كل منهما 9 م والمسافة بينهما 9 م، وتوضع المكعبات الخشبية خلف خط النهاية.
وصف الاختبار: 
                يتخذ الطالب وضع الاستعداد من الوقوف وعند سماع الإشارة ينطلق بأقصى سرعة نحو المكعبات بحيث يلتقط أحد المكعبات ويعود بأقصى سرعة ليضع المكعب خلف خط البداية ثم ينطلق مره أخرى ليلتقط المكعب الثاني ويعود به ليقطع خط البداية بأقصى سرعة ممكنة، وهكذا يتم التكرار حتى ينهي الأربعة مكعبات.
تقييم الاختبار:

              درجة كل طالب هي الزمن الذي يستغرقه في أداء الاختبار منذ لحظة إشارة البدء وحتى يقطع خط النهاية.
البرنامج التدريبي للمجموعة الضابطة:

         هذا البرنامج هو نفس البرنامج الذي يعطى في أول 15 دقيقة من حصة التربية الرياضية حسب المنهاج المققرر من قبل وزارة التربية والتعليم، وهو ما يسمى الجزء التمهيدي من درس التربية الرياضية.
القسم الاول:

الاحماء – الزمن المخصص (3-5) دقائق.
         عبارة عن جري خفيف حول الملعب مع حركة الذراعين بشكل دائري.أو لعبة صغيرة

     بهدف تهيئة الجسم للبدء بالحصة.

القسم الثاني:
التمرينات- الزمن المخصص (7-10) دقائق.

         بعد الجري حول الملعب يقف الطلبة في أربعة قاطيرات أمام المدرس ثم يبدء المدرس
   بإعطاء الطلبة التمرينات وهي:

1.تمرينات للذراعين-  تمرين واحد بتكرار  (6-8) مرات.

2.تمرينات للجذع –  تمرين واحد بتكرار  (6-8) مرات.

3.تمرينات للرجلين - تمرين واحد بتكرار  (6-8) مرات.

4.تمرين للتوازن -  تمرين واحد (1.5-2) دقيقة. 
          تم خضوع الطلبة لاختبارات الرشاقة في الاسبوع الاول (القياس القبلي)، ثم تم إعادة الجزء التمهيدي في بداية كل حصة مع الاختلاف في التمرينات للذراعين والرجلين والجذع والتوازن حتى نهاية العشرة أسابيع المخصصة للبرنامج، ثم تم خضوع الطلبة للأختبارات الرشاقة (القياس البعدي).
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