
 (الرياضية العلوم   )بحوث                                                                           م7102ن/ سنة وللفلسفة واللسانيات والعلوم الاجتماصية/  العدد  السادس والعشر لارك

-455- 
 

 
 

 متر 022بعض المتغيرات الىظيفية والبذنية وانجاز ركض تــأثير منهج تذريبي بأسلىب البليىمترك لتطىيـــر 
 رنا محمد مطير الجبوري -للباحثة 

 -ملخص البحث
قلدةة  تعد القوة العضليٌ  ادلدا الال ال اليد ٌل  ال عالل  والة ٌيلٌ   لً ةالا الليلا ال القالٌةة ويالللال القلوة اليلةٌع  ال تل  ة  لً

 اواطلاعهل  .وللن لاللا  لايلةة الياد ل اللاعب عيى الةاا ياليةع  القاوا ا  اء الأداء ويالتالً تعد لن العوالل  الدايلل   لً تدقٌلن از  لا 

ان ه اك لشلاي  تت يلى  لعيى اغيب الدةايال واليدوث التً ت اولل لا ٌلاص تطوٌة ال وادً الوظٌ ٌ  واليد ٌ  اللااا  ي ٌادة قدةة العداء و د

لتلة  022يعا اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  اللل  ةة  لً ةالا  ً تطوٌة  ً عدم ازهتلام الاا ً  ً اٌ ٌ  ت ظٌم والاتٌاة الويا   الادٌد  والللا ل  

)تللدةٌيال   لتدةٌيٌلل يعللا ازيللالٌب ا لللا الت للال الياد لل  الللى ايلتلادام. ال ٌ الب ازهتلللام  للً لعة لل  تا ٌةاتهلا اليد ٌلل   قللط وياللوةة لدللدودة

 022ويهلد  اسيلهام  لً تديلٌن از  لا   لً  عالٌل  ةالا  يعا اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  ً تطوٌة   لداول  زيتلادام اييوب تدةٌيًالييٌولتةك( 

 وهد  اليدث الى: . لتدقٌن ا ض  ال تا ج لتة

 . لتة 022لوظٌ ٌ  واليد ٌ  وا  ا  ةاا يعا اللتغٌةال ا اعداد ية الج تدةٌيً ياييوب التدةب الييٌولتةك  ً تطوٌة -1

 لتة 022يعا اللتغٌةال الوظٌ ٌ  واليد ٌ  وا  ا  ةاا  لعة   تا ٌة الية الج تدةٌيً ياييوب التدةب الييٌولتةك  ً تطوٌة -0

لتلة  لً 022 عالٌل   وتددد ل تلع اليدث يعلدا ً العلدا ٌن الشلياب  لً ايتلادلل الياد   الل هج الت ةٌيً لللا لته اللشاي  اللدةوي ،

 ا دٌ  لدا ظ  ال    ) ادي ال    و ادي التضالن و ادي الاو   و لادي   لط الويلط و لادي اللشللااب و لادي اللاوة لن و لادي از دهلاة( واليلال 

 ٌ ( .( عداء وتم تقيٌلهم الى ل لوعتٌن)ضايط  وت ةٌي02( عداء وتم الاتٌاة عٌ   يالطةٌق  العشوا ٌ  واليال  عددهم )02عددهم )

 اغيللبظهلةل ه للاك  لةون لع وٌلل  يدزلل  اداللا ٌ  لعيولل  يللٌن ازلاتيلاةال القييٌلل  واليعدٌل   للً اليدلث ولاللالي ازلاتيلاةال اليعدٌلل   لً  -1

 .ازلاتياةال 

 لم تظهة  ةون لع وٌ  يٌن  ازلاتياةٌن القييً واليعدي  ً اليدث  ً الاتياة قٌاس ال يا قي  ويعد ال هد اليد ً لياشةة. -0

 .ولاالي الل لوع  الت ةٌيٌ  تو د  ةون لع وٌ   ً ازلاتياةال اليعدٌ   ً تديٌن القوة اليةٌع  لدا ا ةاد عٌ   اليدث -0

 022اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  واليد ٌل  وا  لا  ةالا ه الك ا ضيٌ  ليل لوع  الت ةٌي  التً ايتلادلل اييوب التلدةٌب الييٌلولتةك  لً تطلوٌة  -4

 .لتة

Abstract 

Effect of a training method in the biometric method for the development of some functional and 

physical variables and the completion of running 200 meters  

Muscle strength is one of the most effective and essential physical qualities in running short distances, 

especially quick power, as it affects the ability of the player to run at maximum speed during performance and 

is therefore a crucial factor in achieving achievement And through the researcher's experience and knowledge of 

most of the studies and research that dealt with the development of the functional and physical aspects of 

increasing the capacity of hostility and found that there is a problem reflected in the lack of sufficient attention 

in how to organize and choose the right and appropriate methods in  the development of some functional 

variables affecting the running 200 meters, In order to use the training method in the development of some 

functional variables and in order to contribute to improving the performance in the running 200 meters to 

achieve the The results of the research are: 

1 - Preparation of a training program in the form of training in the development of biometrics of some 

functional and physical variables and the completion of running 200 meters. 
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2 - knowledge of the impact of the training program in the method of training in the development of biometrics 

of some functional and physical variables and the completion of running 200 meters  

The researcher used the experimental method to suit the studied problem. The research community ident ifies 

the young runners in the 200 meters activity in the clubs of Najaf governorate (Al Najaf Club, Al-Tadamon 

Club, Al-Kufa Club, Al-Mustaqbal Club, Mashkhab Club, Al-Khorraq Club and Al-Azhar Club). The number 

of (20) runner was divided into two groups (control and experimental). 

1 - There were significant differences in terms of statistical known between the tests tribal and remote research 

and for the benefit of the tests in most of the tests. 

2 - There were no significant differences between the pre - and post - test in the test pulse measurement before 

and after physical effort directly. 

3 - There are significant differences in the remote tests in improving the rapid strength of the members of the 

research sample and for the benefit of the experimental group. 

4 - There is a preference for the experimental group, which used the method of training in the development of 

physical and physical variables and the completion of running 200 meters  

 التعريف بالبحث -1
 :مقدمة البحث واهمٌته 1-1

از  لا  هلد  ايلاس لال  ةٌاضللً وللدةب ، وهللا التطلوة ٌالون للن لاللا  اسعلداد ال ٌللد ٌعلد التطلوة وتديلٌن 

اللي لً عيلى ايللس عيلٌل  الدٌد  اللللي ٌل دي يللدوةى الوالو  اللى الليللتوا الللي ٌطلللي الٌله العلاليون  للً هللا الل للا  ، 

التدةٌيٌل  للن لاللا  ازقتالاد  وللك يازعتللاد عيلى الدةايلال واليدلوث العيلٌل  اليلايق  التلً يلاعدل عيلى تطلوٌة اليلةالج

التلدةٌب الةٌاضلً وضلةوةة الوالو  اللى الليلتوٌال العيٌلا ٌتطيلب  ايلالٌبالتطلوة العيللً الها ل   لً  ً الوقل وال هد و

ل لا التعلة  عيلى ال دٌلد  لً ل لا  التلدةٌب الةٌاضلً وعيلى الطةا لن الددٌ ل  الليلتلادل  ليوالو  اللى ا ضل  الليللتوٌال 

 لوة يٌ  لا ويللٌن يلاقً الللدو  اللتقدلل   لً ل للا  الةٌاضل  عاللل  واةلةةة القلدم لااالل  ، وهللا ٌتطيللب دتلى  يلتطٌع تقيٌلل  ال 

 التلاطٌط الييٌم وايتدداث طةا ن  دٌدة يعد التااد لن  اعيٌتها .

وٌتلٌ  التدةٌب الددٌث ي ٌادة ازت اى يايتلادام تلةٌ ال تتواالب للع لتطييلال الأداء التلااالً ل لوع ال عالٌل  ، 

ل  للً العليٌلل  الت ظٌلٌلل  وان  ل لهللا الع الة اليللد ً اللهللم والأيلاس  للً اغيللب ال عالٌلال الةٌاضللٌ  هللو القلوة التللً تيعللب دوةا

وطةٌقل  الاةا هللا عيلى و للن الأيليوب اللللي ٌدقلن اس للادة للن الأداء الدةاللً اللطيلوب الللا ان ازلاتٌلاة الاللدٌي لويللا   

 ةٌب .ت لٌ  القوة و ٌادتها ٌ دي الى   اح عليٌ  التد

لتللة لللن ال عالٌللال التللً تتلٌلل  يللالقوة واليللةع   022وتعللد  عالٌللال ةاللا الليللا ال القاللٌةة ول هللا ةاللا 

والتدل ، لهلا  إن ازةتقاء يليتوا از  لا  ٌتطيلب  وعٌل  لعٌ ل  للن الت ظلٌم اللدقٌن لل لةدال ازةتقلاء  لً يعلا الال ال 

 .اليد ٌ  ي ا ب العوال  الألاةا  ً ييٌ  للك

عللد للللن ٌعتلللد عيللى ليلللدا از قيللاا اللالةالل ي  للم اللةاللل ي ليعضللي  وٌ تللدةٌب الييٌللولتةك الللللي ان ايلليوب

ازيالٌب الددٌ    ً تطوٌة القلوة اليلةٌع  والتلً تدتلوي عيلى ا لواع للاتي ل  للن تللاةٌن الو لب العللودي واز قلً والعلٌلن 

تعلط ازهلٌل  اللةال ة لدةايل  تلا ٌةال يعلا  ولالن اغيلب الل لاهج التدةٌيٌل  للم يواء ااان يلو ن ال يلم ام يلو ن لضلا 

الويا   التدةٌيٌ  يايالٌب عيلٌ  تعتللد عيلى دةايلتها للن ال لوادً ال يلٌولو ٌ  واليد ٌل ، للللك  لان اهلٌل  اليدلث تاللن  لً 
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ٌل  يعلا اللتغٌلةال الوظٌ تطلوٌة  لً (  )ايليوب الييٌلولتةكلداول  التعة  عيى تا ٌة ايتلادام يعا ازيلالٌب التدةٌيٌل  

ل. 022واليد ٌ  لوضوع الدةاي  والل  ةة  ً ةاا ليا    ل وللاتيةٌا  لتة لٌدا ٌا

 مشكلة البحث: 1-2

تعد القوة العضيٌ  اددا الا ال اليد ٌل  ال عالل  والة ٌيلٌ   لً ةالا الليلا ال القالٌةة ويالللال القلوة اليلةٌع  

 ويالتلالً تعلد للن العوالل  الدايلل   لً تدقٌلن از  لا ال ت  ة  ً قدةة اللاعب عيى الةاا ياليةع  القاوا ا  اء الأداء 

عيللى اغيللب الدةايللال واليدللوث التللً ت اولللل لللا ٌلاللص تطللوٌة ال للوادً الوظٌ ٌلل   اواطلاعهلل  .ولللن لالللا  لايللةة الياد لل

ان ه للاك لشللاي  تت يللى  للً عللدم ازهتلللام الاللا ً  للً اٌ ٌلل  ت ظللٌم والاتٌللاة  لواليد ٌلل  اللااالل  ي ٌللادة قللدةة العللداء و للد

لتلة ال ٌ الب ازهتللام  للً  022يعلا اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  اللل  ةة  لً ةالا  لً تطلوٌة لويلا   الالدٌد  والللا لل  ا

)تللدةٌيال   يعللا ازيللالٌب التدةٌيٌلل  للللا الت للال الياد لل  الللى ايللتلادام. لعة لل  تا ٌةاتهللا اليد ٌلل   قللط وياللوةة لدللدودة

ويهلد  اسيلهام  لً تديلٌن از  لا   يعلا اللتغٌلةال الوظٌ ٌل    لً تطلوٌة لداول  زيتلادام ايليوب تلدةٌيًالييٌولتةك( 

 لتدقٌن ا ض  ال تا ج. لتة 022 ً  عالٌ  ةاا 

  أهداف البحث  1-3

 022يعلا اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  واليد ٌل  وا  لا  ةالا  اعداد ية الج تدةٌيً يايليوب التلدةب الييٌلولتةك  لً تطلوٌة-1

 .  لتة

 .  لتة 022  واليد ٌ  وا  ا  ةاا التعة  عيى اللتغٌةال الوظٌ ٌ-0

يعللا اللتغٌللةال الوظٌ ٌلل  واليد ٌلل  وا  للا   لعة لل  تللا ٌة الية للالج تللدةٌيً يايلليوب التللدةب الييٌللولتةك  للً تطللوٌة-0

 .  لتة 022ةاا 

 فروض البحث :  1-4

ل  ً تطوٌة-1 ل اٌ ايٌا  .  لتة 022يعا اللتغٌةال الوظٌ ٌ  واليد ٌ  وا  ا  ةاا  ليل هج التدةٌيً تا ٌةا

 مجالات البحث :  1-5

 لتة  ً ا دٌ  لدا ظ  ال   .022العدا ٌن الشياب  ً  عالٌ   -المجال البشري : 1-5-1

 م . 0/10/0216م ولغاٌ   1/12/0216اللدة لن  -المجال الزمانً : 1-5-2 

      ً لدا ظ  ال   .يادال از دٌ -المجال المكانً : 1-5-3

 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة :  -3

 منهج البحث : استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً لملائمته المشكلة المدروسة . 3-1

لتللة  لً ا دٌلل  لدا ظل  ال  لل  022تدللدد ل تللع اليدللث يعلدا ً العللدا ٌن الشلياب  للً  عالٌل  مجتمع  البحععث وتٌنتعه: 3-2

التضالن و ادي الاو   و ادي   ط الويط و لادي اللشللااب و لادي اللاوة لن و لادي از دهلاة( واليلال  ) ادي ال    و ادي 

( علداء وتلم تقيللٌلهم اللى ل لوعتٌن)ضللايط  02( علداء وتللم الاتٌلاة عٌ ل  يالطةٌقلل  العشلوا ٌ  واليلال  عللددهم )02علددهم )

 وت ةٌيٌ ( .

  أدوات المستخدمة بالبحث .از ه ة و0 -0
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 ( .0عدد ) ياع  توقٌل -

 شةٌط قٌاس لتةي . -

 لٌ ان طيً . -

 م .022لٌدان ةاا  عالٌ   -

 ايتلاةة ايتيٌان اللاادة العةيٌ  والأ  يٌ  . -

 اللقايلال الشلااٌ  . -

 ا ادٌن للاتي   ازةت اعال . -

 دوا   للاتي   ازةت اعال . -

 اةال طيٌ  للاتي   ازو ان -

 إجراءات البحث المٌدانٌة : 0-5

ايللتلادلل الياد ل  الاتيللاةال لق  ل  يللين وان ايلتلادلها يللاد ون الالةٌن  للً  المسعتخدمة فععً البحعث :الاختبعارات  0-5-1

   س ال عالٌ  وهً:

 : الاختبارات الوظٌفٌة  1-1 -5 - 3

 .(1)قٌاس معدل القلب )النبض( -1

 تقوٌم الدال  الوظٌ ٌ  ليقيب. هدف الاختبار:

الدقٌقلل  عللن طةٌللن التديللس ولللن قيلل  الللاللتص  للً  ةٌللن العللل  ٌللتم ادتيللاب لعللد   لليا القيللب  للً  وصععف الاختبععار:

الليلاعد يوضلع االيعً الويلطى واليلياي  عيلى الشلةٌان اليلياتً  للً الةقيل  دٌلث ٌقلاس ال ليا لللدة لاللس عشلةة  ا ٌلل  

 وٌضةب ال اتج  ً )اةيع ( ل دا  عيى اللعد   ً الدقٌق  يواء ااان للك قي  ال هد ام يعد ال هد لياشةة.

  (2)السعة الحٌوٌة النسبٌة للرئتٌن قٌاس -2

 : تقوٌم الدال  الوظٌ ٌ  لية تٌن.هدف الاختبار

ل، يعلد  وصف الاختبار: ٌتم ادتياب اليع  الدٌوٌ  ال يليٌ  يعلد الدالو  عيلى اليلع  الدٌوٌل  اللطيقل  واللا للة لالةى يلايقا

  ال يليٌ  يللاللييتة لال  اٌيلوغةام لللن و ن عيلى و ن ال يللم ليدالو  عيلى اليللع  الدٌوٌل -اللطيلن –لللك ٌلتم قيلل  ال للاتج 

 ال يم يالدقٌق .

 (3اختبار الوثب العمودي لسارجنت من الثبات) -3

 قٌاس القدةة اللاهوا ٌ  اللطيق  وال ييٌ  القاٌةة. هدف الاختبار:

ل يقطعل  للن الطياشلٌة او ٌقلوم يوضلع ٌلدى يللادة )اليلوةك(  لم ٌقل  ي ا وصف الاختبار:  لب الدلا ط او ٌق  الللاتية للياا

اليودل  يدٌلث ٌاللون العقيلان عيللى ازةا ويعلد للللك ٌة لع لةاعله اللليللا  يالطياشلٌة اللاللال عيلى التللدادها لوضلع علاللل  

عيى اليود  يالطياشٌة.يعد للك ٌقوم الللاتيلة يلة دل  الللةاعٌن للايل   واللى اللايل  للع   لً ال للع للاللام وللايل   و  لً 

ل ليو لب زعيللى للع لة دل  اللللةاعٌن اللةايتٌن اللى الوضللع القلا م ال ا وٌل ، يعللد لللك ٌقلوم يلللد اللةايتٌن واللد ع يالقللدلٌن لعلا
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يقوة للألام وللاعيى ليواو  يهلا الى اقاى اةت اع للالن يدٌلث ٌقلوم يعلل  علالل  يالطياشلٌة او اليلوةك عيلى اليودل  او 

 الدا ط ع د اعيى  قط  ٌا  الٌها والقٌاس لأقةب )يم( 

 (4)متر( 2414)اختبار ركض  -4

 قٌاس الدد ازقاى زيتهلاك ازواي ٌن ال ييً. هدف الاختبار:

 0414ٌتم هلا ازلاتيلاة يالوةة  لاعٌل  ولللةة وادلدة دٌلث ٌلةاا الللاتيلة يالوةة ليلتلةة ليلا   ) وصف الاختبار:

ل( والتً تعاد  ) الللاتيلة اللةاا ع لد يداٌل   لٌ ( وا  اء لللك ٌقلوم ادلد اعضلاء الالادة الليلاعد يالتوقٌلل ع لد يلدء 1.5لتةا

 الليا   وٌتم اٌقا  الياع  ع د  هاٌ  الليا  .

 :الاختبارات البدنٌة  1-2 – 5 – 3

 ( 5)متراً )تدد الخطوات (  33اختبار الركض بالقفز لمسافة  -1

 : قٌاس القوة اليةٌع  لعضلال الة يٌن.هدف الاختبار

يلاداء ق ل ال لتعاقيل  يلٌن ة ل  الٌللٌن والٌيلاة وعيلى ازلشلاط للع ٌقل  الطاللب عيلى لالط لعلٌن  لم ٌيلدا  وصف الاختبار:

التةاٌ  عيى لد الة   اللاي ٌ  و  ً ازلالٌ  لن الةايل  وتالون دةال  الللةاعٌن لت ايلق  ويالتيلاد  للع اللة يٌن.ٌتم تيل ٌ  

 زلاتياة.  ( ٌيٌن طةٌق  اداء ا16لتة والشا  ) 02عدد اللةال التً تلالس  ٌها الة لان ازةا ولليا   

من وض  الاستلقاء تلى الظهر م  تشابك الاٌدي خلف الرأس، رف  الجعع  العى التلعى مع  الضعىط تلعى العركبتٌن  -2

 :( 6)اقصى تدد فً تشر ثوانٍ 

 قٌاس القوة اليةٌع  لعضلال اليطن. هدف الاختبار:

ل لللأةوصف الاختبار: ا للع تشلايك ازٌلدي لايل  اللةاس و  لً ٌقوم الطالب يازيتيقاء عيى ازةا وال لع للاللس تلاللا

اللةايتٌن لللن ل الل  الةايلل  وع لد يداٌلل  ازلاتيللاة ٌقللوم ية لع ال لللع الللى ازعيللى والضلغط عيللى الللةايتٌن الل  ٌتللٌن وٌقللوم 

 ال لٌ  يت يٌل الة يٌن وتي   ه ا عدد اللةال التً ٌة ع  ٌها ال لع  ً عشة  وانٍ.

 ( 4لكبر مسافة ممكنة ) اختبار تشر حجلات برجل الٌمٌن والٌسار-3

 قٌاس القوة اليةٌع  لعضلال الة يٌن هدف الاختبار:

وللن  قطل  لعٌ ل   لً الليعلب لييداٌل  يلاداء عشلة د للال لتعاقيل  ية ل  الٌللٌن والٌيلاة ولال   عداءٌقوم الوصف الاختبار:

( دقللللا ن يللللٌن 5 -0ة للل  عيللللى دللللدة وتعطلللى لداولتللللان لالللل  ة للل  وت لاللللل  تٌ لللل  ا ضللليها يعللللد  تللللةة ةادللل  لللللن ) 

 اللداولتٌن.وتقاس الليا   يشةٌط قٌاس وزقةب لتة وا  ا ه.

 متر من وض  الجلوس. 233اختبار ركض  -4

 قٌاس از  ا . هدف الاختبار:

لتلة  لً لضلللاة العلاب القلوا وع للد يللاع ازٌعللا   022 لً اليداٌلل  الللااال  لللةاا  علداءٌ يللس ال وصعف الاختبعار:

ى يةع  للا   وٌي   ال لن اللي ٌدققه يويلاط  يلاع  الاتةو ٌل  ٌدوٌل  تعلل  للن اليداٌل  ياز طلان ٌقوم يالةاا ياقا

 الى  هاٌ  ليا   الةاا.
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 التجربة الاستطلاتٌة : 0-6

لللن   لس ل لالع اليدللث ( زعيلٌن 5عيلى عٌ لل  لاو ل  للن ) 0216/  6/ 15ت ةيل  ايللتطلاعٌ  يتلاةٌ    الياد ل لا لة     

 ً اتلا ٌ الهد  لن ا ةا ها ، يتطيٌن الية الج قي  قٌاله (00/6/0216اعادة الت ةي  يتاةٌ  )ليلتغٌةال اللدةوي  وتم 

 التااد لن الادٌ  الأدوال التً يتيتلادم  ً الت ةي  اللٌدا ٌ  . -

 التااد لن يهول  اعداد ازلاتياةال وت  ٌلها . -

 التعة  عيى الوقل الليتغةن  ً اداء ازلاتياةال . -

 ازلاتياة. لأداءللادظ  لدا ايت اي  الللاتيةٌن  -

 للادظ  لدا للا ل  اادة العل  اللياعد.  -

 الاسس العلمٌة للاختبارات : 3-6

ٌقالد ي يلال ازلاتيلاة : ٌعلد لعالل   يلال ازلاتيلاة وادلد للن اهلم الأيلس العيلٌل  ليو لون ي تا  هلا و ثبات الاختبار 3-6-1

اي و لود لعالل  اةتيلاط  . 8از لةاد   يلهم  هلو ٌعطلً ال تلا ج   يلها او  تلا ج لتقاةيل  "  ا ه " لو اعٌد تطيٌن ازلاتياة عيى

لللن هلم لالاةي عٌ ل   شليابايٌة يٌن  تا ج ازلاتياة  ً ا  لةة ٌ ةا  ٌها  م تطيٌن ازلاتياةال عيى عٌ ل  للن اللاعيلٌن ال

 للم  ا للةا اليادللث لعاللل  اةتيللاط لالل   يتللاةٌ  )( للم اعللاد اليادللث ا ةا هللا يعد)لاليلل  اٌام( 0228/  0/ 02اليدللث يتللاةٌ 

 .(1) ازلاتياةال والا لوضي  ً ال دو 

قام اليادث يإٌ لاد الدن اللدتلوا يعلد ان تلم علةا ازلاتيلاةال عيلى ل لوعل  للن لوا اللايلةة  صدق الاختبار: 3-6-2

ن ا يله . اضلا   اللى لللك وازلاتااص دٌث اادوا عيلى ان هللى ازلاتيلاةال الادق   لً لدتواهلا والهلد  الللي وضلعل لل

 قلد ايلتلادم اليادلث لعالل  الالدن الللاتً ل لٌلع ازلاتيلاةال علن طةٌلن ايلتلاةاي ال للة التةيٌعلً للعالل  ال يلال) لعالل  

 . 91 ال يال( وٌع ً ادن ازلاتياة ) ان تاون لهل  ازلاتياة قٌاس وتقوٌم الا   التً وضع لن ا يها ازلاتياة  علا(

ء لللا او عيللى لوضللوع ال موضععوتٌة الاختبععار: 0-6-0 لوضللوعٌ  تع للً "عللدم الاللتلا  اللقللدةٌن  للً الداللم عيللى شللً

ع د ا ةاء ازلاتياة ال ا ً )اللداول  ال ا ٌل  ( الللي ا لةي عيلى عٌ ل  اليدلث لغلةا ايلتلاةاي  يلال ازلاتيلاة .   .12 لعٌن"

دٌلث ان اللوضلوعٌ  تع لً )) دٌث تم ايتلاةاي قٌل  لعالل  ازةتيلاط الييلٌط )يٌةيلون( لتاشلٌة لوضلوعٌ  هللا ازلاتيلاة 

الللا ليللٌن  اللدالللٌن(( وقلد  للاءل ال تللا ج يل شلةال تللد  عيللى ان  لٌلع ازلاتيللاةال لال لوضللوعٌ  عالٌل   ات لان رةاء

 .(1يال دو  )

 معامل الصدق والثبات والموضوتٌة للاختبارات (1جدول )ال

 الموضوتٌة الثبات الصدق الاختبارات ت

 3.41 3.44 3.43 قٌاس معدل القلب )النبض( 1

 3.42 3.41 3.44 قٌاس السعة الحٌوٌة النسبٌة للرئتٌن 2

 3.44 3.43 3.42 اختبار الوثب العمودي لسارجنت من الثبات 3

 3.43 3.42 3.44 قٌاس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن النسبً 4

 3.42 3.44 3.44 متراً )تدد الخطوات ( 33اختبار الركض بالقفز لمسافة  5

 3.44 3.44 3.45 قٌاس القوة السرٌعة لعضلات البطن 6

 3843 3.44 3844 اختبار تشر حجلات برجل الٌمٌن والٌسار لكبر مسافة ممكنة 4

 3.44 3.42 3.41 متر من وض  الجلوس 233اختبار ركض  4
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 الاختبارات القبلٌة : 0-7

 0216/  6/ 09( عللداء يتللاةٌ  ) 02قاللل الياد لل  يللإ ةاء ازلاتيللاةال القييٌل  عيللى عٌ لل  اليدللث ، واليلال  عللددهم )        

 (  ً تلام الياع  )اللاالي  عاةا(   ً ليعب  ادي ال   .

 تجانس العٌنة وتكافؤ المجوتتً البحث: 3-4

قللاٌٌس )العلللة ، الطللو  ، الللو ن( الللا لوضللي  للً وتللم ت للا س عٌ لل  اليدللث لللن لالللا  ل تجععانس تٌنععة البحععث:3-4-1

 ( .0ال دو  )

 (ٌبٌن تجانس العٌنة فً متىٌرات العمر والطول والوزن2الجدول )

 الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً المتىٌرات

 3.33 16.5 3.51 16.5 العمر

 3.43 164 2.34 164.45 الطول

 3.41 54.5 1.44 54.43 الوزن

 (1)±تعد العٌ   لت ا ي  الا اان لعال  ازلتواء ٌقع يٌن 

( tلغةا تالا   الل لوعل  الضلايط  والت ةٌيٌل  يلاللتغٌةال التايعل  ا لةل الياد ل  الاتيلاة )تكافؤ مجوتتً البحث:  3-4

 ( ٌيٌن للك.  0ليعٌ ال الليتقي  وال دو  )

 ( ٌبٌن تكافؤ مجموتتً البحث3الجدول )

 الاختبارات ت
 T المجموتة التجرٌبٌة المجموتة الضابطة

 المحسوبة
 الدلالة

   -س   -س

 تشوائً 1.21 2.32 43.6 1.45 44.66 قبل الجهد قٌاس معدل القلب )النبض( 1

 تشوائً 3.25 1.45 144.33 2.32 144.4 بعد الجهد قٌاس معدل القلب )النبض( 2

 تشوائً 1.34 3.14 3.343 3.34 3.364 قٌاس السعة الحٌوٌة النسبٌة للرئتٌن 3

 تشوائً 1.13 114.44 452.56 115.31 451.44 اختبار الوثب العمودي لسارجنت  4

 تشوائً 3.62 2.11 44.41 2.35 44.66 قٌاس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن  5

 تشوائً 3.44 3.33 5.23 3.54 6.15 متراً  33اختبار الركض بالقفز لمسافة  6

 تشوائً 1.55 3.44 4.13 1.14 4.13 القوة السرٌعة لعضلات البطنقٌاس  4

 تشوائً 3.42 2.23 21.31 2.26 22.24 اختبار تشر حجلات برجل الٌمٌن والٌسار  4

4 
متعععععر معععععن وضععععع   233اختبععععار ركعععععض 

 الجلوس
24.43 3.46 24.42 3.65 3.34 

 تشوائً

 (1.43( بلىت )3.35( ومستوى دلالة )14تند درجة حرٌة ) (Tالقٌمة الجدولٌة لـ)

( وليلللتوا دزلللل  18اللديلللوي  اقللل  للللن القٌلللل  ال دولٌللل  ع لللد دة للل  دةٌللل  ) (T( ان قٌلللل  )0ٌيللٌن ال لللدو  )

 ( ول لٌع ازلاتياةال وهلا ٌد  عيى تاا   ايتا الل لوعتٌن.1.70( ييغل )2.25)

 المنهج التدرٌبً المستخدم : 0-9

قالل الياد   يإعداد ل هج تدةٌيً يايتلادام اييوب اليلاٌولتةك ولللك للن لاللا  ايلتلادام تللاةٌن علدة وتلم تددٌلد 

ل لطةٌقل  التلدةٌب التالةاةي وال تلةي لةت لع الشللدة والللك الد لم الللةاد العلل  يله ، اللا  تلةال الةادلل   الشلدد التدةٌيٌل  و قلا

الل ايلي  وطةٌقل  التلدةٌب يدٌلث تيلهم  لٌعهلا  لً اعطلاء ا ضل  ال تلا ج ، ال   تم اعطا ها ايت ادا الى تيك الشدد والأد لام

( دقٌقل  لي ل ء الة ٌيلً ويل لن 05-05( ودلدال تدةٌيٌل  لل لن ٌتلةاوح يلٌن )0( ايلايٌع يواقلع )12اان الل هج لاون للن )

( واللللان 15/9/0216(  ولغاٌلللل  )1/7/0216( دقٌقلللل  ليودللللدة التدةٌيٌلللل  الايٌلللل  دٌللللث يللللدء الللللل هج يتللللاةٌ  )62 – 52)

الأيليوعان الأو  وال للا ً للااالان لتهٌ لل  العلدا ٌن لللن لاللا  اعطللا هم تللاةٌن دي للً لاي لً يالأ قللا  ولللك لتطللوٌة قللوة 
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تللاةٌن  وايلتلادلل عضلال الة يٌن واوز الى اداء التلةٌن يللا ٌعلاد  و ن ال يلم وللن  لم اليلدء يتللاةٌن الييٌلولتةك .

.ال ٌعلد ازيليوب هلو )الييٌلولتةك(  ب العلٌن وةلً الالةة الطيٌل   لً اللل هج التلدةٌيً اللالاصالو ب از قٌ  والعلودٌ  والو

ازل لل  لتللدةٌب القللدةة العضلليٌ  لللن و هلل   ظللة ) اللً ب ديللن( وللللك لتشللايه الليللاة ال ل للً ليقللوة  للً الل لوعللال 

ضللةوةة ان تالللون   الياد لللل اللد اللك .لللل(11)العضلليٌ  العاليلل  لاللللا  التلللةٌن للللع الليللاة ال  لللً لهللا لاللللا  الأداء لاتلله 

التلةٌ ال الليتلادل  لشايه  للتطييال الأداء ا  اء الل ا يل  لغلةا ازيلت ادة القالوا للن تلا ٌةال هللى التللاةٌن لتدقٌلن 

التللدةي للن اليلله  الللى لللك. عليللل الياد لل  عيلى تللو ة  للً قيلم ل هللا  الييٌلولتةكاز يلٌايٌ  الدةاٌلل  اللطيويل  وتلةٌ للال 

دةاللال الد لل  والو للب ازةتلدادي  للم ايللتعلا  اللاللاطب  ويلاداءدٌللث تيللدا التلةٌ لال الليللتلادل  يشللدة واط لل  الالعب 

دلددل ازةت اعلال الل ايلي  لعٌ ل  اليدلث للايلت ادة ل هلا  لً تلدةٌيال الو لب  ازةت اعال. ولقدواللوا ع والا ادٌن للاتي   

يللم( .ال ٌ الد )لهلدي اللاظم( عيلى ضلةوةة ان تاللون 55والان) العلٌلن لاللا  ال ل و  لللن الال ادٌن وتاشلٌة اعيللى اةت لاع

ازةت اعللال الل ايللي  دتللى  ت  للب تدلٌلل   هللد اايللة عيللى العضلللال والل االل  واللدا ظلل  عيللى الأداء الاللدٌي وتقيٌلل  

ل يلال  يتددٌد الشلدة الليلتلادل   لً يعلا التلةٌ لال يلواء از قٌل  او العلودٌل  وللن ا  الياد ل .وقال(10)ادتلازل ازااي 

 ا ٌل (ولن لاللا  ال يلي  الل وٌل  ليقلٌم اللع وٌل  وللا ٌت ايلب وودلدال اللل هج ليلة يٌن  لً  12ضلن  لن لعٌن للأداء  لً )

ل واللان )42ق ل  اللوا للع ياةت للاع  ل يال يللي  لعضلللال 7لوا لع( او ية لل  وادللدة واا للل )8يللم يللالة يٌن لعللا لوا للع( واٌضللا

ل تللم ايللتعلا  الاللةال الطيٌلل  والتللً اا للل لللن و ن )اللليطن والظهللة لللن لالللا  ازداء عيللى اللاللط اغللم(  0-0ي  واٌضللا

لتطوٌة القوة اليةٌع  لعضلال اللةاعٌن يايتلادام الل اول  لي لٌل  للن ال يلال للن وضلع الوقلو  يعلد تددٌلد القلٌم القالوا 

ل تم ايلتلادام تللةٌن   لً وللد الللةاعٌن للن وضلع از يطلاح اللا ل  دٌلث  تلم وضلع القلدلٌن عيلى زقاى ليا   ةلً واٌضا

يلم( لالً تيللي يتلةك الأةا ع لد اداء عليٌل  ال  لً والللد وتلم تددٌلد شلدتها القالوٌ  يعلدد اللللةال 42لالطي  ياةت لاع )

.ال ان تددٌللد دللل  التللدةٌب ٌاللون لللن لالللا   ٌللادة عللدد التاللةاةال يال يللي  ليد للم و ٌللادة اةت للاع (10) للً عشللة  للوانٍ 

. دٌلث ان  يله الياد ل لوهلو للا قالل الييٌلولتةكالا ادٌن وعدد اللالاطب واللوا لع والليلا ال يال يلي  ليشلدة  لً تللاةٌن 

تلللس  ٌهللا القللدم ازةا يللواء يقللدم وادللدة او  ٌقللاس يللة)عدد اللللةال التللً الييٌللولتةكديلاب الد للم والشللدة  للً تللدةٌيال 

،  لً دللٌن تللاة )يليٌ ا يلاهاك( علن )يةت هلام( ان الد لم والشلدة ليلللةاعٌن (14)يقلدلٌن وتدلدد شلدتها ي لوع التللةٌن الل  ل 

م .وتلم تددٌللد القللٌ(15)ٌدللددان ييللس اللللةاعٌن للللاداة لٌعيلة عللن الد لم والشللدة ي للوع التللةٌن الل  للل الييٌلولتةك لً تلللاةٌن 

الاتيلاة لعضلللال الليطن يت يٌللل اللة يٌن والللوةك عيللى  يللا ةاءالقالوا لتطللوٌة القلوة اليللةٌع  لعضللال اللليطن والظهلة 

لعضللال الظهلة  لتم ت يٌلل اللة يٌن واللوةك للن وضلع از يطلاح عيلى  ولا ضله اللا يال يلي  للأعيلىلاطي  وة ع ال للع 

اللةاس وة لع ال للع للأعيلى ولا ضله.وهلان ازلاتيللاةان اللالطي  ويقلاء ال للع لالاةي اللالطي  وتشلايك اللللةاعٌن لايل  

ٌ ةٌان لالا   لن قدةى عشة  وان تدتيب  ٌه القٌم القالوٌ  يديلاب علدد الللةال التلً تل دا  ٌهلا الدةال  واا لل القٌلل  

( اغللم  لللً تلللاةٌن الللليطن والظهللة وديلللب ايلللايٌع 5-0لةال(.وايلللتعليل اٌضللا الالللةال الطيٌلل  للللن و ن)7القاللوا )

.التلدةٌب ي ان عليٌل  از قيللاا اللالةال ي  لم اللةال ي  للً  علد تددٌلد الشلدة التدةٌيٌلل  لهلا علن طةٌلن اقاللى ليلا   ةللً

هلا ازييوب تياعد عيى تطوٌة القوة اليةٌع  و ٌادة قاييٌ  اللاعلب عيلى اللد ع يعلد للس ازةا ا  لاء اللةاا  لً اقالة 

 وقل للان ويقوة.

 لً تلللام  0216/  9/ 16( علداء يتلاةٌ  02يلاةال اليعدٌل  عيللى عٌ ل  اليدلث )تلم ا لةاء ازلات الاختبعارات البعدٌعة: 3-13

الياع  )اللاالي  عاةا( عاةا عيى ليعب  ادي ال    الةٌاضلً ، ، ودةالل الياد ل  عيلى تهٌ ل   الظلةو    يلها للن 

  ادٌ  )ال لان و اللاان و الل اخ( التً طيقل  ً ازلاتياةال القييٌ  .
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 : الوسائل الإحصائٌة 3-11

 :16( وتم الاتٌاة لا ٌ ايب اليدث ل ها  SPSSتم ايتلادام  الدقٌي  اسداا ٌ  )          

 الويط الديايً.-1

 از دةا  اللعٌاةي.-0

 لعال  ازلتواء .-0

4-  T-test .  ليعٌ ال اللتةايط 

5-  T-test .  ليعٌ ال الليتقي 

 .17اللاتً الادن-6

 الويٌط.-7

 لعال  ازةتياط الييٌط.-8

 ترض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها-4

 م للمجموتة الضابطة:233ترض نتائج الاختبارات الوظٌفٌة والبدنٌة وركض  4-1

ً والانحراف المعٌاري وقٌمة 4الجدول )  المحسوبة لاختبارٌن القبلً والبعدي وللمجموتة الضابطة T( ٌبٌن قٌم الوسط الحساب

 الاختبارات ت
 T البعديالاختبار  الاختبار القبلً

 المحسوبة
 الدلالة

   -س   -س

1 
قبل  قٌاس معدل القلب )النبض(

 الجهد
 تشوائً 2.25 2.32 43.36 1.45 44.66

2 
بعد  قٌاس معدل القلب )النبض(

 الجهد
 تشوائً 2.25 1.45 144.33 2.32 144.4

ن 3  معنوي 5.34 3.34 3.34 3.34 3.36 قٌاس السعة الحٌوٌة النسبٌة للرئتٌ

 معنوي 22.13 114.44 1322.56 115.31 451.4 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 4

5 
قٌاس الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجٌن
 معنوي 14.44 2.11 55.24 2.35 44.66

6 
 33اختبار الركض بالقفز لمسافة 

 ً  مترا
 معنوي 6.44 3.33 5.231 3.54 6.15

 معنوي 12.55 3.44 11.43 1.14 4.13 قٌاس القوة السرٌعة لعضلات البطن 4

4 
اختبار تشر حجلات برجل الٌمٌن 

 والٌسار
 معنوي 13.44 2.23 25.31 2.26 22.24

 
متر من وض   233اختبار ركض 

 الجلوس
 معنوي 4.45 3.65 26.42 3.46 24.43

 (1.43( بلىت )3.35( ومستوى دلالة )4( تند درجة حرٌة )Tالقٌمة الجدولٌة لـ) 

زلاتيللاةٌن القييلللً واليعلللدي ( قللٌم ازويلللاط الديللايٌ  واز دةا لللال اللعٌاةٌلل  ولاا للل  ازلاتيللاةال  لللً ا4) ٌيللٌن ال لللدو 

وليل لوعل  الضللايط  دٌللث اا للل ه الللك  ةوقلا يللٌن ازلاتيللاة القييللً واليعللدي وللعة ل  دقٌقلل   ال للةون ايللتلادلل الياد لل  

( قبعل وبععد الجهعد مععدل القلعب )النعبض(لع وٌل  علدا الاتيلاةٌن )ليعٌ ال اللت اظةة دٌث اا ل  لٌع ازلاتياةال  (tالاتياة )

 اا ل دزلتهلا عشوا ٌ  .

 م للمجموتة التجرٌبٌة:233ترض نتائج الاختبارات الوظٌفٌة والبدنٌة وركض  4-2

ً والانحراف المعٌاري وقٌمة 5الجدول ) ً والبعدي وللمجموت T( ٌبٌن قٌم الوسط الحساب  ة التجرٌبٌةالمحسوبة لاختبارٌن القبل

 الاختبارات ت
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة
 الدلالة

   -س   -س

 تشوائً 1.24 08. 0 70.6 2.32 43.6 قبل الجهد قٌاس معدل القلب )النبض( 1

 تشوائً 1.32 0.26 198.10 1.45 144.33 بعد الجهد قٌاس معدل القلب )النبض( 2



 (الرياضية العلوم   )بحوث                                                                           م7102ن/ سنة وللفلسفة واللسانيات والعلوم الاجتماصية/  العدد  السادس والعشر لارك

-464- 
 

 
 

 معنوي 4.23 2.40 2.29 3.14 3.34 النسبٌة للرئتٌنقٌاس السعة الحٌوٌة  3
 معنوي 12.13 114.79 1290.50 114.44 452.56 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 4

5 
قٌاس الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجٌن
 معنوي 14.41 0.65 57.20 2.11 44.41

6 
 33اختبار الركض بالقفز لمسافة 

 ً  مترا
 معنوي 4.635 2.42 0.46 3.33 5.23

 معنوي 13.11 1.04 14.6 3.44 4.13 قٌاس القوة السرٌعة لعضلات البطن 4

4 
اختبار تشر حجلات برجل الٌمٌن 

 والٌسار
 معنوي 13.44 0.00 08.01 2.23 21.31

 
متر من وض   233اختبار ركض 

 الجلوس
 معنوي 4.44 2.06 00.04 3.65 24.42

 (1.43( بلىت )3.35( ومستوى دلالة )4حرٌة )( تند درجة Tالقٌمة الجدولٌة لـ) 

( قلللٌم ازويلللاط الديللايٌ  واز دةا لللال اللعٌاةٌللل  ولاا للل  ازلاتيللاةال  لللً ازلاتيلللاةٌن القييلللً 5ٌيللٌن ال لللدو  )

واليعلدي وليل لوعل  الت ةٌيٌلل  دٌلث اا لل ه الللك  ةوقلا يلٌن ازلاتيللاة القييلً واليعلدي وللعة لل  دقٌقل   ال لةون ايللتلادلل 

قبعل وبععد  مععدل القلعب )النعبض()ليعٌ ال اللت اظةة دٌث اا ل  لٌلع ازلاتيلاةال لع وٌل  علدا الاتيلاةٌن  (tالاتياة )الياد   

 اا ل دزلتهلا عشوا ٌ  . الجهد(

 م للمجموتتٌن الضابطة و التجرٌبٌة:233ترض نتائج الاختبارات الوظٌفٌة والبدنٌة وركض  4-2

 المحسوبة وللمجموتتٌن الضابطة والتجرٌبٌة T( ٌبٌن قٌم الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة 6الجدول )

 الاختبارات ت
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة
 الدلالة

   -س   -س

1 
قبععل  قٌععاس معععدل القلععب )النععبض(

 الجهد
 تشوائً 1.24 24. 2 42.6 2.32 43.36

2 
بعععد  قٌععاس معععدل القلععب )النععبض(

 الجهد
 تشوائً 1.32 2.36 144.13 1.45 144.33

3 
قٌعععاس السععععة الحٌوٌعععة النسععععبٌة 

 للرئتٌن
 معنوي 4.23 3.42 3.34 3.34 3.34

 معنوي 12.13 114.44 1342.52 114.44 1322.56 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 4

5 
قٌعععاس الحعععد الاقصعععى لاسععععتهلاك 

 الاوكسجٌن
 معنوي 14.41 2.65 54.32 2.11 55.24

6 
 33اختبار الركض بالقفز لمسافة 

 ً  مترا
 معنوي 4.635 3.43 3.46 3.33 5.231

4 
قٌعععاس القعععوة السعععرٌعة لعضعععلات 

 البطن
 معنوي 13.11 1.24 14.6 3.44 11.43

4 
ن  اختبار تشر حجلات برجل الٌمعٌ

 والٌسار
 معنوي 13.44 2.23 24.31 2.23 25.31

 
متععععر مععععن  233 اختبععععار ركععععض
 وض  الجلوس

 معنوي 4.44 3.36 23.34 3.65 26.42

 (1.43( بلىت )3.35( ومستوى دلالة )14( تند درجة حرٌة )Tالقٌمة الجدولٌة لـ) 

( قللٌم ازويللاط الديللايٌ  واز دةا للال اللعٌاةٌلل  ولاا لل  ازلاتيللاةال  للً الل لللوعتٌن الضللايط  5ٌيلٌن ال للدو  )

ليعٌ لال الليلتقي   (t ةوقا يٌن ازلاتياةٌن وللعة ل  دقٌقل   ال لةون ايلتلادلل الياد ل  الاتيلاة ) والت ةٌيٌ  دٌث اا ل ه الك

 ( اا ل دزلتهلا عشوا ٌ  .قبل وبعد الجهد معدل القلب )النبض()دٌث اا ل  لٌع ازلاتياةال لع وٌ  عدا الاتياةٌن 
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 مناقشة نتائج: 4-4

 :ٌفٌةات المتىٌرات الوظ: مناقشة نتائج اختبار4-4-1

لعٌ ل  اليدلث ليل للوعتٌن  )الضلايط  والت ةٌيٌل ( اوضدل علدم دلدوث  لةون لع وٌل   او  الياٌق ال د لن لالا 

ال ان ل ةدال الل اهج تةا  دو  تطلوٌة القلوة اليلةٌع  ولللدة تدةٌيٌل  قيٌيل  ال ان ا لا لاا ال ليا ٌالون اا لة ع لد زعيلً 

لعلد  ال ليا، ويالتلدةٌب لللدة طوٌيل  ويالتلالً  إ  لا   لد يقلاء ال ليا  لً  اللطاول  ل ٌادة الت اوٌ  القييٌل  ويالتلالً  قلص

الةادل  ويعللد ال هلد دون تغٌللة ٌللاة للللا ٌع لً ان الل للاهج اللوضلوع  لللم تيلتطع التللا ٌة  لً لعللدزل ال ليا ويقٌللل عيللى 

ل زن الل هود قاوي ع د الأداء. وتت لن هللى ال تلا ج للع للا ٌللاةى )ب عيلً ال قلط(  لً ان ال ليا ع لدلا ٌالون دازتها  ظةا

.ولللن الدةايلال اللشللايه  دلو  اهلٌلل  قٌلاس لعللد  ال لليا (18) ٌاللون  لً الدللدود القالوا لي هللد الليللو  022-182يلٌن 

) دلو  العلاقل  يلٌن ال ليا وقلل الةادل  ويعلد  ( 02)ودةايل  )لدللود ب ديلن( (19)وقل الةاد  دةاي  )ييٌلان ادللد عيلً

وٌلل   للً هلللى الدةايللتان  تٌ لل  ليل هللود.ال يللاعدل الل للاهج التدةٌيٌلل  اللااالل  يالل للالٌع لللم تظهللة  للةون لع  الل هللود،

 ال يليٌ الت ةٌيٌ  واللك الضايط   ً ظهوة هلى ال ةون لع ان ال تةة ال ل ٌل  اا لل قيٌيل  ال ان  ٌلادة ا اٌل  اليلع  الدٌوٌل  

 اولل  الالدةٌ  و شلة الددٌلد يلاعدل عيلى  ٌلادة قلوة تتطيب التدةٌب ل تةال طوٌي  ولان تلاةٌن ةلً الاةة الطيٌ   لً الل

عضلال الادة وقدةتها عيى التلدد ل ٌادة الٌ  الهلواء الليت شلن. وٌللاة )عيلد اللل عم لالط ى( ان  ٌلادة اليلع  الدٌوٌل  

ٌل  تعتللد عيلى التلدةٌب لي الشلدة القالوا وٌة لع لللك لت لالً قلدةة العضللال الالدةٌ  عيلى التللدد، و ٌلادة اليلع  الدٌو

تل دي اللى  ٌللادة ازوايل ٌن اللو لود  للً اللة تٌن ضلللن الهلواء الليت شلن للللا ٌعطلً  ةال  اايللة زيلتٌعاب الشللعٌةال 

. (00).ال ان د لم هلواء التل  س ٌتدلدد يلقلداة اليلع  الدٌوٌل (01)الدلوٌ   ً الدوٌالال الهوا ٌ  لالٌ  اايلة للن ازوايل ٌن

ان ال تللا ج اللااال  يالاتيللاة الو للب .(00)اللى ا للاءة ال هلا  الللدوةي الت  يلً و ٌلادة اليللع  الدٌوٌل  اللطيقلل  وال يليٌ  تشللٌة

. و لً للللك ليل لوعل  الت ةٌيٌل العللودي ليلاة  ل تيلٌن دلدوث تديلن  لً قلدةة عٌ ل  اليدللث  لً الو لب ولااال  يال يلي  

  ال هلا  العاليً عيلى ٌلاة )قايم ب دين( عن )قايم دين ديٌن وا ٌة ايةي( ان ت لٌ  القلوة اليلةٌع  ت ٌلد للن قاييٌل

ت  ٌلللل الدةالللال يالللوةة يلللةٌع  ع لللد الللللد ال علللا  لل االلل  الو لللب يعلللد دةالللال از   لللاء ال عالللل  التلللً تيلللين دةاللل  

ل دلدث للدا عٌ ل  اليدلث  لً الدلد ازقالى زيلتهلاك ازوايل ٌن  تٌ ل  ليتلدةٌب يايللتعلا  (04)ال هلوا( ،ان ه لاك تطلوةا

التللاةٌن اللوضلوع  عيلى هللا التطلوة، دٌلث اشلاة  لواس وللا ٌوس اللى  الل اهج اللوضوع  لا  ل لوعل  دٌلث يلاعدل

ان للاةيل  التلدةٌب الةٌاضللً يالوةة ل تظلل  تلايللن علاقل  يلٌن ليللتوا الدلد ازقالى زيللتهلاك ازوايل ٌن وال  لللن 

  هلللى لعللدزل التهوٌلل  الة وٌلل  والللد ع القييللً وليللتوا الهٌلوايللويٌن  للً الللدم  تٌ لل  لدللدوث تاٌ للال وا يلل ام  للً عللل

.وتت للن  تللا ج هلللا ازلاتيللاة لللع دةايلل  ) يٌيلل  ليٌللب لدلللود( ال دللدث تطللوة  للً الدللد ازقاللى زيللتهلاك ( 05)از هلل ة 

.و ٌلادة الدلد ازقالى زيلتهلاك ازوايل ٌن ال يليً تيللاعد ( 06)ازوايل ٌن اللطيلن وال يليً يتلا ٌة اليلةالج اللوضلوع  

ل هللا  لً اداء التللاةٌن  للً التلدةٌب ويالتلالً القللدةة عيلى ازداء ي اعيٌلل   اللاعلب عيلى  ٌللادة الٌل  ازوايل ٌن التللً ٌيلت اد

للاو لال الدللل  التلدةٌيً ال ٌلللاة )ةٌيلان لاللةٌيط ل ٌلد وعيللً تةالً لالليي( ان للن ضلللن التغٌلةال التللً تدلدث  للةاء 

ال  للً العضللي  ايلتعلا  تلللاةٌن تطللوٌة القلوة تدللدث تغٌللةال  لً ال هللا  العالليً و للً العضلي    يللها. ولللن هللى التغٌللة

ل قلادة عيللى   ٌلادة ا ا ل  الشللعٌةال الدلوٌل  لللا ٌع للً  ٌلادة الٌل  الللدم الواال  الٌهلا وهلللا اللدم لدلل  يازوايلل ٌن واٌضلا

.و ٌللادة لعللد  ازيلتهلاك ال يلليً للاوايل ٌن تيللاعد عيللى ( 07)الالةاي ال ضلللال ال ات ل  لللن عليٌلل  اعلادة تاللوٌن الطاقل  

 (08)ن ازلوة اللهل  ع د تدةٌب اللاعيٌن  ٌادة لعد  ازيتهلاك ال ييً للاواي ٌن اايدة اللااتال الدم لللك تعد ل
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 :ات المتىٌرات البدنٌة: مناقشة نتائج اختبار4-4-2

 تلا ج الل لوعلال اللااال  ياليدلث  لً  تلا ج الاتيلاة   لً وللد الللةاعٌن للن وضلع  لن لالا  ال داو  اليلايق  ان

ان التللاةٌن الليلتلادل  وعيلى   الياد ل ت يلةزلاتيلاةال القييٌل  واليعدٌل  لهللى الل الٌع.واز يطاح اللا    ً عشة  وان يٌن ا

يلليٌ  الل للا  تلللاةٌن اليلل ج يللةٌس  للً از قللا  و  للً ولللد اللللةاعٌن وتةاهلللا للللأةا ع للد وضللع و تيٌللل القللدلٌن عيللى 

الل ايلي  ايهلا يلاعدل عيلى  ٌلادة قلدةة  اللاطي   ً تلاةٌن اليلاٌولتةاس وةلً الاةة الطيٌ  وازد ام والشدد التدةٌيٌل 

عضلللال اللللةاعٌن  للً الأداء، ويالتلللالً الليللاعدة عيللى الت لٌلل  العضللليٌ  اللتوا  لل  لللع يللاقً ا للل اء ال يللم وقللد اا لللل 

از ضلليٌ  ليل لوعلل  الت ةٌيٌللل   للً تديلللٌن  تللا ج هللللا ازلاتيللاة وتت للن  تلللا ج هلللا ازلاتيلللاة لللع دةايللل  )عللدلً ديلللٌن 

يللٌن القللوة العضلليٌ  لعضلللال اللةاعٌن.لديللاب علد اللاطللوال واللل لن الل  لل  دٌللث يللاعدل تلللاةٌن  للً تد ( 09)يٌلولً(

ل ل لوعل  تللاةٌن از قلا  لللن العيلى تديلٌن  الييٌلولتةك  تلا ج للن لاللا  العلل  اللالةالل ي واللةال ي ا  لاء ازداء واٌضلا

لأللالً واللاي للً لييلٌقان والعود لاللطي  لاللا  تللاةٌن وال الل  دي لً وال ال  دي للً يلالق   وتللاةٌن التيللاد  والاٌل  ا

ياز قلا  عيلى  ٌلادة قلدةة عضللال اللة يٌن از   اةٌل   لً اداء هللا ازلاتيلاة لللا ادا اللى قطلع ليلا ال اايلة يلٌن لاطلوة 

 الييٌلولتةكوالاةا وتقيٌ  ال لن الل   .وقد اان اا ة ازيالٌب التدةٌيٌل  الليلتلادل   لً تديلٌن ال تلا ج هلو ايليوب العلل  

 .( 02)لي ٌهد  الى تقاٌة  لن للالي  القدلٌن للأةا يعد الهيوط وا تاي ااية قوة ليو ب للأعيى او ازلام وال

اللااا  ياداء عشة د للال ية ل  الٌللٌن والٌيلاة للن دٌلث الليلا   ال ا لدة والل لن اللتدقلن اللى قلدةة و اعيٌل  

عيللى تللدةٌب العضلللال عيللى از ييللاط  الييٌللولتةكعليلل تلللاةٌن  الأداء. دٌللث للً تديللٌن  لللن قيلل  الياد لل اللل هج اللعللد 

وازطال   ً دةا  عايٌ  ليدةا  ازلالٌ  اللطيوب ت  ٌللها يهلد  ا تلاي اايلة قلوة  لً اقالة  للن وتعلد هللى ازطالل  هلً 

 لم ٌتلةك لٌعلود اللى ل تاح ال ٌادة  ً القوة از   اةٌ  وتاون العضلال  ً هللى الدالل  ل ل  ال  يلةك الللي ٌشلد يقلوة لعٌ ل  

ويالتلالً  ٌلادة  (ATP)ال ٌعلل  التلدةٌب عيلى يلةع  ي لاء  لا لً  ويل ال ازدٌ ويلٌن  ( 01)وضعه ازايً يقوة ويةع  

و لً  م022از  لا   لً ةالا اللا .  (00) ا ٌل   02القدةة عيى ازيتلةاة  ً يل  ال هلد لاللا  از شلط  التلً تيلتلة دتلى 

لتدققلل  واٌ ايٌتهلا  للً ازلاتيلاة اليعللدي اا لل ي علل  تديلٌن القللوة اليلةٌع  لعٌ لل  اليدلث لللن هللا ازلاتيلاة   للد ان ال تلا ج ال

والتلً يللاعدل عيلى تديلٌن ال للوادً الوظٌ ٌل  واليد ٌلل   الييٌللولتةكلاللا  ازيلالٌب الليللتلادل   لً التللدةٌب وهلً تللاةٌن 

. ال يلللاعدل ت لٌلل  القللدةة اللاهوا ٌللل  م022اليللايق  اللللاة ويالتللالً  لللان اللداللي  ال ها ٌلل  تديلللٌن از  للا   للً ةاللا 

 القاٌةة عيى  ٌادة قوة الد ع  ً ا  لاطوة ا  اء الةاا لن لالا   ٌادة القوة اللييط  عيى ازةا لن قي  ال يم.

والتىصيات : -5  الاستنتاجات 
 : الاستنتاجات  5-1

ظهةل ه لاك  لةون لع وٌل  يدزلل  ادالا ٌ  لعيولل  يلٌن ازلاتيلاةال القييٌل  واليعدٌل   لً اليدلث ولالالي ازلاتيلاةال  -1

 .ازلاتياةال  اغيباليعدٌ   ً 

للم تظهللة  لةون لع وٌلل  يلٌن  ازلاتيللاةٌن القييلً واليعللدي  لً اليدللث  لً الاتيللاة قٌلاس ال لليا قيل  ويعللد ال هلد اليللد ً  -0

 لياشةة.

ولاللالي الل لوعلل    للةون لع وٌلل   للً ازلاتيللاةال اليعدٌلل   للً تديللٌن القللوة اليللةٌع  لللدا ا للةاد عٌ لل  اليدللث تو للد -0

 .الت ةٌيٌ 
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اللتغٌلةال الوظٌ ٌل  واليد ٌل  ه الك ا ضيٌ  ليل لوع  الت ةٌي  التلً ايلتلادلل ايليوب التلدةٌب الييٌلولتةك  لً تطلوٌة  -4

 .لتة 022وا  ا  ةاا 

 التوصٌات:  5-2

لتللة  ا لله  022 للً تديللٌن  تللا ج ازلاتيللاةال اللااالل  ياليدللث وا  للا  ةاللا  لادام ايلليوب التللدةٌب الييٌللولتةكايلت -1

 ٌلان ايتلادام اي ل ها اويٌي  تدةٌيٌ   ً تديٌن ليتوا از  ا .

علن  ضةوةة ازهتلام يا ةاء ازلاتياةال الوظٌ ٌ  اللٌدا ٌ  للعة ل  ليلتوا التديلن اللوظٌ ً لاللا  التلدةٌب والاشل  -0

ل يييب يهول  ايتلادالها وقي  اي تها.   اعيٌ  الل هج اللعد ليتدةٌب واٌضا

ٌلان ايتلادام يعا ازلاتياةال الوظٌ ٌ  ازلاةا ليتعة  عيلى الا اٌل  الوظٌ ٌل  والتلً للن لالالهلا ٌلالن  ٌلادة ال تلا ج  -0

 وليتوا از  ا  اللتدقن لن ايتلادام هلى التلاةٌن.

ويشا  ٌت ايب والاا ٌاته  ً تديلٌن ليلتوا از  لا   لً ةالا ليلا    عٌ ال الاةان عيى ٌلان تطيٌن هلى التلاةٌ -4

 لتة.022

 هىامش البحث
                                                 

 .76-74ص ( ،1990 ، داة ال اة العةيً ، القاهةةادلد  اة الدٌن  ؛  يٌولو ٌا اليٌاق  اليد ٌ  : ) ؛ال تاح  (ايو العلا ادلد عيد1)

، الل يلد 4، 0( يٌي  ليٌب لدلود: التدام  ً الت  س وا ةى عيى اليةع   ً يياد  ال دل  ويعلا اللتغٌلةال ال يلٌولو ٌ . يدلث ل شلوة، ع0)

 .417، ص1985ال ا ً، ل ي  يدوث التةيٌ  الةٌاضٌ ، ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ ،  الع  ال قا ٌن، لاة، 

 .442، ص1992، داة القيم لي شة والتو ٌع، الاوٌل، 1القوا. ط(ب ع لان : لويوع  العاب 0)

(4)Gene M.Adaws.: Exercies physiology laboratory manaual. W.m.c. Brown publishers, U.S.A. 1990, p22-25 

لةال  الت لٌل  ازقيٌللً ،   18، العلدد ييطوٌيً ادلد ؛ اللدلا  للع ى ول هوم واهلٌ  العل  اليلاٌولتةي ،  شةة العاب القوا ، : ) القاهةة (5)

 .151، ص( .1996

،  شلةة العلاب القلوا، لةال  الت لٌل  ازقيٌللً 06(ادلد لدلود لاادم: التطيٌقلال العليٌل  ليتلدةٌب اللاهلوا ً والهلوا ً و ظلم ا تلاي الطاقل . ع6)

 .02، ص1999القاهةة، 

 ( .1992: )الاوٌل ، داة القيم لي شة والتو ٌع ، 1تا ٌك،تعيٌم،تداٌم( ، ط ب ع لان ؛ لويوع  العاب القوا  )تدةٌب ،-0

 05، ص

: )عللان ، داة ال الة ليطياعله  1لةوان عيد الل ٌد ؛ ازيس العيلٌ  والطةا ن ازداا ٌ  للالاتيلاةال والقٌلاس  لً التةيٌل  الةٌاضلٌ  ، ط  - 8

 . 72( ص 1999وال شة والتو ٌع ، 

 لياعد شل   ةٌن العل  ال* 

 . 58ص  ( 0224عيً ييوم  واد الداٌم ؛ ازلاتياةال والقٌاس واسدااء  ً الل ا  الةٌاضً : ) الع  القاديٌ  ، الطٌ  ليطياع  ،  - 1

، : )القلاهةة، لةال  الاتلاب لي شلة1لاط ى ديٌن ياهً؛اللعاللال العيلٌ  يٌن ال ظةٌ  والتطيٌن، ال يال، الادن، اللوضوعٌ ، اللعاٌٌة.ط -2 

 .56(ص1999

 .150، ص1998(  اً ب دين: الاةة الطا ةة ايتةاتٌ ٌ  تدةٌيال الد اع واله وم. ل شاى اللعاة ، ازيا دةٌ ، 11)

لهدي ااظم عيً ؛ ا ة ايتلادام يعلا ايلالٌب تللاةٌن اليلاٌلولتةك  لً ت لٌل  القلوة اليلةٌع  وا  لا  الو يل  ال لا ٌل  : )اطةودل  داتلوةاى ، (10

 .59ص( .1999/ ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ  ،  الع  يغداد 

ع لان عد ان عيد الالد اليٌاتً ؛ ا ة از قياضٌن العضيٌٌن ال ايل واللتدةك عيلى يعلا او له القلوة العضليٌ  واللتغٌلةال الوظٌ ٌل  للدا (10)

 58، ص( 0224زعيً اةة الٌد : )ةيال  لا يتٌة ،  الع  اللوا  / ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ  ، 

3-Allerheiligen , B , Rogers , R , (1995) ; Plyometrics Program Design , NSCA Journa , volume 17 , No .4 , 

Colorado , U.S.A.. P. 321. 
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( ييٌ ا ياهاك: تا ٌة ايتلادام تلةٌ ال اليلاٌولتةاس  ً تطلوٌة لهلاةة الضلةب اليلادن ع لد زعيلً الالةة الطلا ةة. ةيلال  لا يلتٌة غٌلة 15)

 .68، ص0222، ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ ،  الع  يغداد، ل شوةة

ودٌلع ٌايلٌن ب التاةٌتلً، ديلن ب عيلد العيٌلدي: التطيٌقلال ازدالا ٌ  وايلتلادالال الدايلوب  لً يدلوث التةيٌل  الةٌاضلٌ ، داة الاتللب  16

 120، ص1999ليطياع  وال شة، اللوا ، 

 .419، ص0220لٌا وةي العيلٌ  لي شة والتو ٌع، علان، ،داة  ا1ب ايدً ايو االي:الطةن ازداا ٌ . ط 17

 .40ص1999، داة ل اة العةيً، 1ب عيً القط: وظا   التدةٌب الةٌاضً )لدلا  تطيٌقً(. ط-1

ضل  ( ييٌلان ادلد عيً د ة: الدززل الوظٌ ٌ  اللياهل   ً الليتوا الةقلً للتيلايقً الليلا ال اللتويلط  يالعلاب القلوا. لل تلة الةٌا19)

 .1984لي لٌع، ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ  ليي ٌن ،  الع  ديوان ، القاهةة، 

، ( لدللود ب ديلن: لعلد   ليا اليداٌل  وعلاقتله يالا لاءة اليد ٌل  للدا اليليادٌن. لل تلة الةٌاضل  لي لٌلع، ايٌل  التةيٌل  الةٌاضلٌ  ليي لٌن 02)

 .107، ص1984 الع  ديون، القاهةة، 

 .7، ص1989، اللويوع  العةيٌ  ليدةايال وال شة، يٌةول، لي ان، 1ةاا القيب وازوعٌ  الدلوٌ . ط(عيد الل عم لاط ى: ال01)

 ( ب ايدً ديا ٌن، ب عيد العا : دةاي  ليعا اللتغٌةال ال يٌولو ٌ  لدا الةٌاضٌٌن يتا ٌة دل  يد ً لت اٌد الشلدة عيلى ع يل  قٌلا 00)

 .111، ص1991(، ل ي  يدوث التةيٌ  الةٌاضٌ ،  الع  ديوان، القاهةة، 18، 17الشغ . ع)

 ( .1986 يٌي  عيد الةدلن )ورلاةون( ؛ العيوم اللةتيط  يليايقال اللٌدان واللضلاة : )القاهةة ، داة اللعاة  ، (00)

 .400، ص

 .42، ص ( .1998)لاة ،  داة ال اة العةيً ،  الأعلاة الللاتي   :  قايم دين ديٌن؛ عيم التدةٌب الةٌاضً  ً-7

( عيد العظٌم عيد الدلٌد اليٌد، ب ايدً عيد الدلٌد ايلاعٌ : تا ٌة  لا ل  ادللا  للاتي ل  الشلدة عيلى يعلا وظلا   اللة تٌن للدا زعيلً 05)

 .00، ص1991، الل يد التايع، ل ي  يدوث التةيٌ  الةٌاضٌ ، 18، 17الليتوا الودلً  ً الو ب الطوٌ . ع

 .400، ص1985(  يٌي  ليٌب لدلود: اللادة لياين   يه. 06)

 ( .1988ةٌيان لاةٌيط ل ٌد و عيً تةاً االي ؛  ظةٌال تدةٌب القوة : )يغداد ، لطيع  التعيٌم العالً ، -0

 .160-156، ص

،  شلةة العلاب القلوا، لةال  الت لٌل  04الدٌن ايةاهٌم يلاله: التل ٌ  الدٌوي ليطاق  الهواٌ  واللاهوا ٌ  للاعيً التدل  واليلةع . ع ( ٌهاء08)

 .05-02، ص1999ازقيٌلً، لقاهةة، 

ةال دالان الق ل . لل تلة ( عيً ديٌن يٌولً: ية الج لقتةح لت لٌ  القدةة العضيٌ  اللااا   ً ال ليا  وا ةى عيى تطوٌة اداء يعلا لهلا09)

 .78، ص1984الةٌاض  لي لٌع، ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ  ليي ٌن،  الع  ديوان، القاهةة ، 

 .02، ص1999،  شةة العاب القوا، لةا  الت لٌ  ازقيٌلً، القاهةة، 05. عك ا ً ايعد ٌوي : التدةٌب الييٌولتة-6

 .01، ص1999(  ا ً ايعد ٌوي : اللادة الياين   س.01)

 .02-09، ص1998( الة الله ادلد اليياطً: ايس وقواعد التدةٌب الةٌاضً وتطيٌقاته. از تااة لطياع  ازو يٌل ازيا دةٌ ، لاة، 00

لمراجع  المصادر وا
 (.1990 ، داة ال اة العةيً ، القاهةة: )  يٌولو ٌا اليٌاق  اليد ٌ ادلد  اة الدٌن  ؛  ؛ال تاح  ايو العلا ادلد عيد

،  شةة العاب القوا، لةا  الت لٌل  ازقيٌللً القلاهةة، 06ع التطيٌقال العليٌ  ليتدةٌب اللاهوا ً والهوا ً و ظم ا تاي الطاق .ادلد لدلود لاادم: 

1999. 

 ،1998از تااة لطياع  ازو يٌل ازيا دةٌ ، لاة،  ايس وقواعد التدةٌب الةٌاضً وتطيٌقاته.الة الله ادلد اليياطً: 

لةال  الت لٌل  ازقيٌللً ،   18،  شلةة العلاب القلوا ، : ) القلاهةة ، العلدد  اللدلا  للع ى ول هوم واهلٌل  العلل  اليلاٌلولتةيً ادلد ؛ ييطوٌي

1996 ) 

، الل يلد 4، 0يدلث ل شلوة، ع اللتدام  لً التل  س وا لةى عيلى اليلةع   لً يلياد  ال دل  ويعلا اللتغٌلةال ال يلٌولو ٌ . يٌي  ليٌب لدلود: 

 1985، ل ي  يدوث التةيٌ  الةٌاضٌ ، ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ ،  الع  ال قا ٌن، لاة، ال ا ً

 ،1992، داة القيم لي شة والتو ٌع، الاوٌل، 1ط لويوع  العاب القوا.ب ع لان : 

 ( .1992ٌع ،: )الاوٌل ، داة القيم لي شة والتو  1، ط  لويوع  العاب القوا  )تدةٌب ،تا ٌك،تعيٌم،تداٌم(ب ع لان ؛ 
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: )علان ، داة ال اة ليطياعه وال شلة  1، ط  ازيس العيلٌ  والطةا ن ازداا ٌ  للالاتياةال والقٌاس  ً التةيٌ  الةٌاضٌ لةوان عيد الل ٌد ؛ 

 . 72( ص 1999والتو ٌع ، 

 ( 0224الطٌ  ليطياع  ،  الةٌاضً : ) الع  القاديٌ  ، ازلاتياةال والقٌاس واسدااء  ً الل ا عيً ييوم  واد الداٌم ؛ 

: )القلاهةة، لةال  الاتلاب لي شلة، 1.طاللعاللال العيلٌل  يلٌن ال ظةٌل  والتطيٌلن، ال يلال، الالدن، اللوضلوعٌ ، اللعلاٌٌةلاط ى ديٌن ياهً؛

1999) 

 1998ل شاى اللعاة ، ازيا دةٌ ،  الاةة الطا ةة ايتةاتٌ ٌ  تدةٌيال الد اع واله وم. اً ب دين: 

: )اطةودل  داتلوةاى ،  العل   ا ة ايتلادام يعا ايالٌب تلاةٌن اليلاٌولتةك  ً ت لٌ  القلوة اليلةٌع  وا  لا  الو يل  ال لا ٌل لهدي ااظم عيً ؛ 

  1999يغداد / ايٌ  التةيٌ  الةٌاضٌ  ، 

وة العضيٌ  واللتغٌلةال الوظٌ ٌل  للدا زعيلً ا ة از قياضٌن العضيٌٌن ال ايل واللتدةك عيى يعا او ه القع لان عد ان عيد الالد اليٌاتً ؛ 
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 0220علان، ،داة  الٌا وةي العيلٌ  لي شة والتو ٌع، 1. طالطةن ازداا ٌ ب ايدً ايو االي:
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