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 ملخص البحث

علددددددد    دددددددتلا         م  لددددددد   امددددددددري  اتددددددداى     ت   ىهددددددد  تعدددددددىس هددددددداس  ااى  ددددددد   اددددددد   
اتطددددد  ى  عدددددا  ا ددددداى ي  ا اد ددددد    ا ا ث ددددد    يدةددددد    ا  ددددد   ا   ددددد    تددددد  ع دددددد   ا  ددددد  مددددد  

 م د   اثئدددددد   ا ددددددل- امةتمددددددم  امتم ددددددل علدددددد  يع دددددد   اعدددددد    ا دددددد   ددددددد ا     ددددددمى    اى   دددددد 
 ق مددددددي %( مدددددد  مةتمددددددم  ا  دددددد   100  د دددددد    ( يعدددددد  4 امت ددددددام     اتدددددد   لدددددد  عددددددااه   

 ا    ددددددد     دددددددتط و ى    ال دددددددى ل   املتيددددددد   لددددددد  مةددددددد ل علددددددد   اتددددددداى    ل دددددددلة   اتددددددداى   
إعدددددا ا تددددداى   ي    دددددتلا          ام  لددددد    اعددددد    ا ددددد    ددددد ل  ا ددددداى ي  ا اد ددددد    ا ا ث ددددد   تددددد  

(   دددددددا ي لددددددد  2 عددددددداا  ا  دددددددا ي  اتاى   ددددددد    (   ددددددداي تاى   ددددددد  16 اتددددددداى       ددددددد   مددددددددري 
 . ت  إةى ل  يلت  ى ي  ا عا   امتغ ى ي  ا    لأ   و 
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 عدددددددددا  ا يددددددددد ل علددددددددد     دددددددددد ي  ا  ددددددددد     دددددددددتل    ادتددددددددد ئي مدرددددددددد    ددددددددد ل علمددددددددد   
  : ت   ا      م  ي  تدتة
   ة   دددددد  لدددددد  تطدددددد  ى  ا دددددداى ي  ا اد دددددد  مدردددددد   تدددددد   ى تدددددداى   ي    ددددددتلا          ام  لدددددد  

 -معدددددال  ادددددد ا  امتغ دددددى ي  ا ا ث ددددد  مدرددددد   ت مدددددل  ا ددددد ي(  - ا ددددد ي  امم ددددد ي   ا دددددىع )
    تط  ى  يدة    اثع ا    ا     ا      ا اىي  ا ه  ئ  (

  عل    ل  لأ تدت ة ي  ام تللي  م   ادت ئي   ي   ا       د :
   ام  لددددددد  لددددددد  تدم ددددددد   ا ددددددداى ي  ا اد ددددددد    ا ا ث ددددددد     دددددددتلا   تددددددداى   ي    دددددددتلا       

 ل ً  ع  م ت   لع ا    ا     ا     
    ددددتلا    امددددددري  اتددددداى    لدددد  تدم ددددد   ا ددددداى ي  ا اد ددددد    ا ا ث دددد  ل دددددً  عددددد  م دددددت  

 لع ا    ا     ا     
Abstract 

       The aim of the study is to identify the training approach and its effect 

on the use of weighted weights to develop some physical and functional 

abilities and to achieve the triple jump. The research sample was 

conducted from the community of athletics, Peshmerga Sports Club - 

Sulaymaniyah, for the category of applicants, whose number was (4) 

players, and by (100%) from the research community. The researcher 

surveyed the opinions of experts and specialists in the field of training 

science, training physiology, and strength games about physical and 

functional abilities. Exercises were prepared using heavy weights. The 

training curriculum was (16) training units. And the number of training 

units (2) units per week, and post-tests were conducted for the research 

variables. 

After obtaining the research data and drawing conclusions from it in a 

scientific manner, the researcher concluded the following: 

- Exercises using weighted weights have a positive effect on the 

development of physical abilities, including (strength characterized by 

speed - endurance force) and functional variables including (pulse rate - 

anaerobic capacity) and the development of effective achievement triple 

jump. 

In light of the conclusions drawn from the results, the researcher 

recommends: 
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 The use of exercises using weighted weights in the development of 

physical and functional capabilities, as well as the effectiveness of 

the triple jump. 

 The use of the training curriculum in the development of 

physical and functional capabilities, as well as the level of 

effectiveness of the triple jump. 

 المقدمة: -1
  دددددددتلا   علددددددد    اددددددد  تعدددددددا  اعددددددد    ا ددددددد   مددددددد   اثع ا ددددددد ي  اتددددددد    دددددددع  ل رددددددد   ا ددددددد           

 ت د دددددددد ي  ا  دددددددد  ت ددددددددر  لدددددددد  تطدددددددد ى  يا ل    ادددددددد  ي  ط  عدددددددد   يا ل   اطى ئدددددددد   اتاى   دددددددد  
  اتددددد  تددددديا    اتدددددد ا     امةرددددد ا  ا دددددداد    اددددد ا ث   ام ددددد  ل  ام دددددتلام  تعتمدددددا     ددددد  علددددد  

 ي  اددددد  ت  دددددد    ام دددددت    اىقمدددددد        هدددددد    ىت  طددددددً  م   دددددىً   دددددد    ات  ددددد   ادددددد ا ث  يةردددددد
 ( 4       ا:   ي :   اة    ا        دة    اى    

 ددددددا  ي دددددد ا    ام ددددددتلا  لدددددد   اعمل دددددد   اتاى   دددددد    إ   عتمددددددا   عددددددا  اتدددددداى    امت دددددد طم       
إعددددددا ا  ا  ددددددا ي  اتاى   دددددد     ددددددم  م دددددد  متد عدددددد       ددددددىي مدددددد  مم ى دددددد   يد ددددددط   اى   دددددد   

 مدددد   د  ددددد ر  مدددد  إم  ددددد ي م ا دددد  متددددد  لىي    دددد ا      دددد ئل   دددد ا  طى ئدددد  تاى   ددددد   املتلثدددد  
ة   ملتلثدددددد  ت ددددددمل ةم ددددددم  ةردددددد ي ل اتدددددداى    اى   دددددد   دددددديا  إادددددد   ددددددا   تغ ددددددى ي ل دددددد  ا    

 اة ددددد    تطددددد ى م دددددت    لأا ل  اى   ددددد   لمددددد    ددددددي هددددد    اتغ دددددى ي إ ة   ددددد   مددددد  ت  ددددد       
 ات  ددددددس  اث دددددد  ا ة  لأةردددددد ي  اة دددددد  لأا ل  ا مددددددل  ا دددددداد   ت مددددددل  لأا ل   ثدددددد لي ع ا دددددد  مددددددم 

د   يقتيددددددد ا لددددددد   اةردددددددا   ددددددد ا  ي  م ددددددد  تع ددددددد   م دددددددت    اتددددددداى    اى   ددددددد  ا    ي دددددددتع 
 ( 232: 1997 لى  ط:  يلت  ى ي  ا اد     اث   ا ة     امر ى     

تدم ددددددد  عد يدددددددى  ال  قددددددد   ا اد ددددددد  ممددددددد   ددددددديا  إاددددددد  تطددددددد  ى  لأا ل  اثدددددددد  ا عددددددد  لددددددد        
ملتلددددددس  لأاعدددددد    اى   دددددد     هدددددد   م  ددددددالم   املتيدددددد      ا دددددد         اعدددددد مل   لدددددد  مةدددددد ل 

ا  دددددددتث اي مددددددد  لدددددد   اثع ا دددددد ي  اى   ددددددد     اى   دددددد  ار ددددددتمى ى  ه ةدددددد ا  دددددددل مدددددد  هدددددد  ةا ددددددا
ام    دددددددد   اتطدددددددد ى  ا  يددددددددل ل ردددددددد        ا دددددددد ي مدددددددد   ا دددددددداى ي  ا اد دددددددد   امرمدددددددد    امددددددددي ىي لدددددددد  
 يدةدددددد      ددددددى    ا    دددددد     تدم دددددد  هدددددد    ا دددددداىي اردددددد  تدددددد   ى   ةدددددد     م   ددددددى علدددددد   ا دددددداى ي 

  دددددد   اددددددا   ا عدددددد    ا اد دددددد   يلددددددى  يةدددددد  ل  اة دددددد   املتلثدددددد     اتدددددد ا  ت   دددددد   يىقدددددد    ا  
 اردددد     ددددتلامي  ا    دددد    ددددل   تدددداى    ةا ددددا اتطدددد  ى ت مددددل  ا دددد ي  ي  هدددد    ددددتلا         
 ام  لددددد  امددددد  ارددددد  مددددد  ا ى    دددددى  مدددددي ى لددددد  تطددددد ى هددددد    ا ددددداىي    اتددددد ا   يدةددددد        ددددد  
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 اعددددد    ا ددددد    ل يددددد  لع ا ددددد   ا  ددددد   ت دددددتلا  هددددد    ي دددددل   لددددد  مةددددد ل    اددددد علددددد   ا ددددد   
   ا     
 تعدددددددا م ددددددد    ي  ا  ددددددد    ا ثددددددد  مددددددد   ام ددددددد    ي  ام ددددددد ق  ا عددددددد    ام ددددددد ها    دددددددى      

 ا   ددددددددى علدددددددد  م دددددددد هاي هدددددددد    اثع ا دددددددد ي  م دددددددد      ا   دددددددد   ا    دددددددد  مدددددددد   ام دددددددد    ي  ا  دددددددد  
 ي ام  دددد    اعدددد    ا دددد    اتدددد  تتطلدددد  قدددداى    ى  مدددد  يددددث   ا دددد ي  اع ددددل    امىت طدددد    ا ددددىع  

  لي   مل  عل  ت د    يا  م  تتطل   دثس  ا قي   طى 
ىس مددددددددري تددددددداى     ت   ىهددددددد  لتعا  علم    م  م ددددددد   ا  ددددددد  ت مددددددد  لددددددد   اددددددد ا  لددددددد    ه     

علددددددد    دددددددتلا         م  لددددددد  اتطددددددد  ى  عدددددددا  ا ددددددداى ي  ا اد ددددددد    ا ا ث ددددددد    يدةددددددد    ا  ددددددد  
  ا      
علددددد   اميددددد اى   ا  ددددد    اعلم ددددد  ي دددددا  ددددد    مددددد  لددددد ل مت  عددددد   ا    ددددد    ط عددددد   

 غلدددد   ا  دددد    دددد ل لع ا دددد   ا   دددد   ا    دددد  تد  اددددي تطدددد  ى عد يددددى  ال  قدددد   ا اد دددد   ت   ىهدددد  
  لدددددد   ايددددددث ي  ا اد دددددد   اثع ادددددد    اىئ  دددددد لدددددد   يدةدددددد    يدددددد ىي ع مدددددد    ا دددددد ي  اع ددددددل     ددددددا 

ا دددددد ي    تددددددي ى علدددددد  قدددددداىي لع ا دددددد ي  اعدددددد    ا دددددد      ادددددد  ي   ا دددددد ي  امم دددددد ي   ا ددددددىع   ت مددددددل  
  ا ع  ل   دة    ا     ا      تعا م   اع  مل  ا   م  ل  ت      يدة   

 مدددددد  لدددددد ل إطدددددد و  ا    دددددد  علدددددد  مدددددددري  اتدددددداى       ددددددتلا         م  لدددددد   ام ددددددتلام       
 اتددددد  تددددد   ىً    ة   دددددً     ددددد ل  ل دددددل ام دددددت    لأعدددددا ا  ا ددددداد    اددددد ا ث  ارددددد    اثع ا ددددد   ا  ددددد  
 ا    دددددد       هددددددد   م دددددد ل  تتةلدددددد  لدددددد  عددددددا   يهتمدددددد    ا دددددد ل  لدددددد    ث دددددد  تدادددددد     لت دددددد ى 

ام ئمددددددد  لددددددد  تدم ددددددد    ةددددددد   ا ددددددد ي   يعتمددددددد ا علددددددد   عدددددددا  امتغ دددددددى ي  ا  ددددددد ئل  ايددددددد       
 ا ا ث دددددد   امددددددي ىي لدددددد  هدددددد    ا  دددددد ئل     ديدددددد   يهتمدددددد   لدددددد  معىلدددددد  ت   ى تردددددد   ا اد دددددد  ل ددددددط 

   ي ىي م ا اي 
 ا  ددددددد  لددددددد  م   اددددددد  ي دددددددتلا   مددددددددري  ا    ددددددد   اى  ددددددد  هددددددد    ام ددددددد ل   ي اددددددد ا  ق مددددددد     

لدددددد   عددددددا  امتغ ددددددى ي  ا اد دددددد   –   ددددددتلا         م  لدددددد   هدددددد    اتمدددددد ى   –تدددددداى     ت   ى تردددددد  
 ات      ل ل  ادت ئي لي يً  اثع ا  ي  ا     ا       ا ا ث   

 ف البحث:هدو 
عل    تلا   قث   ي م  ل  اتط  ى  عا  ا اى ي  ا اد     عا ا  امدري  اتاى     ت   ى   1

  ا     ا         ا ا ث     يدة   
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عل    تلا   قث   ي م  ل  اتط  ى  عا  ا اى ي  ا اد     اتاى     ت   ى  امدري تعىس   2
  ا     ا         ا ا ث     يدة   

 منهج البحث واجراته الميدانية    -2
 منهج البحث:  2-1

لدددددددددد   دددددددددد ل متطل دددددددددد ي  ااى  دددددددددد   ا  ا دددددددددد  إ ددددددددددتلامي  ا    دددددددددد   امدددددددددددري  اتةى  دددددددددد  
     امةم ع   ا   ا     ه تلا    اتيم    اتةى   

 :تهوعين مجتمع البحث  2–2
اثئددددددد   ا دددددددل م د   -دددددددد ا     دددددددمى    اى   ددددددد مةتمدددددددم  ا  ددددددد  علددددددد  يع ددددددد     دددددددتمل

( يع ددددد    د ددددد   4 مددددد  ع دددددد    ا  ددددد   ل دددددا  لددددد      ( يع ددددد4 امت دددددام     اتددددد   لددددد  عدددددااه   
الت  ددددد  مددددد  تةددددد دس  اع دددددد  تددددد  ت ل دددددل دتددددد ئي  ا  ددددد س  ا  لددددد   %( مدددد  مةتمدددددم  ا  ددددد  100 

 ( 1لألى ا ع د   ا    التعىس عل  ما  تة دس ع د   ا     م  م    ل  ةا ل 
 (1ةا ل  

 التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث

  امتغ ى ي
  اي 
  ا   س

 ا  ط 
  ا     

 يد ى س 
  امع  ى 

  ا   ط
مع مل 
  يات  ل

 985 0 22 06 1 23  د  العمر 1
 284 1 50 178 3.439 181    الطول 2
 836 1 74 120 3 37 76  غ  الكتلة 3
 023 0 033 8 82 1 94 14   الوثب الثلاثي 4

 لاجهزة والادوات:وا وسائل جمع المعلومات 2-3
 وسائل جمع المعلومات : 2-3-1
  امى ةم   امي اى  اعى      يدةد      -
   ا      ام   ر    ااى   ي  -
  يلت  ى ي  ا اد     ا ا ث     -
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 الاجهزة والادوات: 2-3-2
   تم ىي ت ة ل  -
 (  6عاا    ا   س  ا م  stop watch   ع  إ   س -
   askةر    يا تى د  ا   س  اط ل   ا    د و  -
 م  عا  يىتث ع ي   لأ ة   -
 (1 ى ط  ا   س عاا   -
 ةر   ل   اد ا   -
  املع   اع    ا      -
 تحديد القدرات البدنية والوظيفية ثم اختباراتها :4 -2

مةدددددددد ل علدددددددد   اتدددددددداى     لدددددددد (*)  ا    دددددددد     ددددددددتط و ى    ال ددددددددى ل   املتيدددددددد   يق مدددددددد     
ات ا ددددددددا  هدددددددد   ا دددددددداى ي  ا اد دددددددد     د    اعدددددددد    ا دددددددد     ادددددددد   ت   ددددددددم   ددددددددت   اث ددددددددلة   اتدددددددداى 

 :    ا ا ث    م      يلت  ى ي ال اى ي  امى  
 (  ت مل  ا  ي - ا  ي  امم  ي   ا ىع  تحديد القدرات البدنية: ) 2-4-1
  ا اىي  ا ه  ئ   (   -معال  اد ا تحديد القدرات الوظيفية:  2-4-2

 (2جدول )
 لرأى الخبراء في أهم القدرات البدنية والوظيفية  يبين النسبة المئوية

 غ ى م  ل  م  ل   د  و  ا اى ي ي  ا اى ي
 ام  ا 

 ي

 
 
  ا اد  

   3  2 القوة القصوى 1
    100 5 القوة المميزة بالسرعة 2
   1  4 القوة الانفجارية 3
   1  4 تحمل القوة 4

                                                           

 مكان العمل                                الاختصاص                                   اللقب العلمى                               لاسم ا    )* (
 العاب المضرب                       جامعة السليمانية -فسلجة التدريب                            ايمان نجم الدين عباس                       الاستاذه -1
 كرة القدم                            جامعة السليمانية -هةفال خورشيد رفيق                         الاستاذ                                علم التدريب -2
 اللياقة البدنية                         جامعة السليمانية     -ر علي                              الاستاذه                             فسلجة التدريبامل صاب -3
 جامعة السليمانية                          الكرة الطائرة -هوشيار عبدالرحمن محمد                 الاستاذ المساعد                          علم التدريب -4
 ساحةوالميدان                         جامعة السليمانية     -احمد بهاءالدين علي                     الاستاذ المساعد                           علم التدريب  -5
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 ا ا ث 
 ي

1 
ضغط الدم الشرياني الانقباضي 

 والانبساطى
2  3   

    100 5 معدل النبض 2
   1  4 القدرة اللاهوائية 3
   3  2 حامض اللاكتيك 4

 اختبارات القدرات البدنية : 
 (78: 2005)مصطفى:: ثا 10الصعود والنزول على مسطبة سويدية اختبار  -1

   ا ىع  الىةل   : ق  س  ا  ي  امم  ي الهدف من الاختبار
 (    ع  ت ق ي   ملع   اع    ا     40: م ط      ا     ىتث و   الادوات

:   س  املت ى م  ةر   ام ط    ا   ا      دم   دا   ا دام   علد   ام عدا  عددا  وصف الاداء
    ىي  ا ال   ا    ايع ا   ار  ط   اتد        ىو م   م   

     10اا مى ي  ايع ا   م  قاى  :   ا   ام ةل       ع التسجيل
 :  التعليمات

  عط   ا ع   املت ى م   ات    ت    ا  دت ة       م   ا    -
   س  ام ةل  قى   ام ط    ا   ا   ات ة ل عاا  امى ي   -
    ةلس  ام  م    قى  م     لت  ى  ا ع  -
 (56: 1987   ما: ي الدقيقة:اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة ف -2

 ق  س ت مل  ا  ي الىةل     الهدف من الاختبار :
   ع      س   لط   مى  م   ات ا ا  ا ا      ادر    الادوات :

  ددس  املت ددى للددس لددط  ا ا  دد   عدددا  ددم و   دد ىي  ا ددال   دد    املت ددى   ا ةددل  وصففف الاداء :
  ام تمى   ا ام   مع   اماي اق    

   ةل  ام  ل   ات  قطعر   املت ى م  لط  ا ا      ت   دتر ل  اماي  ا مد    ام ىىي    تسجيل :
  الاختبارات الوظيفية : 

 اسم الاختبار: قياس النبض -1
 ت  ق  س د ا عل   ا ى     ا ع ى      ط   ي  م  ا        ا  ط   وصف الأداء: 

 ع ىي   يي  م  ا         ا م  د       الديى  ل ر  تم    مثيل  اى   م  د     عا   ا
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 اارى   اد    اميل  اى     مم  ا غط  ىل  ل   تة   عا   ا ع ىي  م     ر ا   ي   س 
  (62: 2004. )الحكيم:  اد ا

 (126: 1998)رضوان: اختبار الوثب العمودي من الثبات: -2
    ا اىي  ا ه  ئ  ا   س  الغرض :
  ى ط ق  س   ط    ى   الأدوات :

  س  املت ى         ة   ا  ئط   تث   ا مد        تس  ا ى و  امم  ي (  مواصفات الأداء :
      املت ى  ىلم  ى ع   ات  ل  ةر   ا  ئط اعمل ع م  عدا  قي  د ط  تيل  ا ر  

مىة تر  ع ا ً  مم   يي  م         املت ى  مىة    ا ى ع     ثل مم  د   اى  ت   ديثً      
ما  اى  ت   عم ا ً  ال    يعل  اعمل  اع م   ا  د     ا  ا ى و  امة  ىي ال  ئط عدا  قي  

 د ط  تيل  ا ر   يي  م  
 الشروط : 

 عدا   م  اع م   ي ا   ة  عا  ىلم   ا  ا ع        ل رم  م  عل   يىا    1
 ا ل ملت ى     م   يي   ةل ا   ل لر     2

تع ى  ام  ل       اع م   ي ا    اع م   ا  د     ا دتمتى ع   ا اىي  ا ه  ئ    التسجيل :
الملت ى  عا ت   لر   ا   يمت ى  مع اةتر      ط   امع اا   يت    قا  ل  مع مل    ي ه   

   92 0 يلت  ى 
    (123: 1992 ع   : أختبار الوثب الثلاثي : 
      اراس م   يلت  ى: ق  س ا دة    ا     ا  

هددددد  مي دددددى ا  ددددد س  ام ددددد ل   ددددد   ا  ددددد   ادرددددد ا  م ددددد   ه ددددد ط  الغفففففرض  مفففففن الاختبفففففار :
  ا    

 م    مد    ال      مل  ا ثىي  مة ل  اى ا    ى ط ق  س  الأدوات اللازمة : 
مددددد   ادددددى ا  ا دددددى م ام ددددد ل   قتدددددى     ملددددد    دددددا   ا عددددد   ددددد ا ل  ا ةلددددد      وصفففففف الأداء :

مى لدددد  مدددد  مى  ددددل  ا   دددد    اىةددددل  ا  ئدددداي  مدددد   دددد   دددديا   الطدددد ي  هدددد   امى لدددد   ا  د دددد  مدددد  
 مى  ل  ا      م      ا       ار  ط      اىةل    ل   ثىي  ار  ط 

ى ةدددددد ل مدددددد   اة دددددد   لمددددددس   دددددد    ا  دددددد س مدددددد  لددددددط  ا ا  دددددد   تدددددد   لدددددد حسففففففاب الففففففدرجات: 
  لأىا د     ه    الط  
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 التجربة الاستطلاعية  2-5
ي     ل  ملع    ا  ع  ع  ى  4/3/2019 ت ى خ  ا       اتةى    لإ تط ع    ي ةى      

      ا  ت   ةى ل       تى  ر  م   اتةى    اىئ   (  ا ع 1د ا     مى    ا ل م د   عل   
   ا ا ث     دة    ا     ا       ا  امعىل  : لت  ى ي  ا اد   

 معىل   ث    لى    اعمل  -1
  ات  ا م  ما  م لم   يلت  ى ي ام ت    اع د   ما  لرمر     تة  تر  ار   -2
معىل  ما  ي      يةر ي   يا  ي  ام تعمل  ل   يلت  ى ي  تدا    يةر ي  تر ئتر   -3

       تاىةر  ل   يلت  ى
    ل ر  ق ل تدث    اتةى    اىئ   اعمل عل  تة     لألط ل  ت -4
 تمى د ي  ا  ي  ات ا ا  ا ا    ا ة    اى    ا-5
 الاختبارات القبلية :  2-6

ا اى ي  ا      ا اى ي  ا اد     ا ا ث     يدة    ا      ت  إةى ل  يلت  ى ي  ا  ل       
 (  6/3/2019  ا    (  ت ى خ 

 المنهج التدريبي : 2-7
اتطدددددد  ى  ا دددددداى ي  يهددددددال ق مددددددي  ا    دددددد   هعددددددا ا مدددددددري  اتدددددداى       ددددددتلا         م  لدددددد     

 ا اد ددددددد    ا ا ث دددددددد   عتمدددددددد اً  علدددددددد  ميدددددددد اى علم ددددددد     ي ددددددددتع د   دددددددد ى ل عدددددددداا مدددددددد   ال ددددددددى ل 
  املتيددددددد   لددددددد  مةددددددد ل علددددددد   اتددددددداى    اى   ددددددد   ل دددددددلة   اتددددددداى     اعددددددد    ا ددددددد    ل دددددددا 

 اى   ي م    ت :ت م   ات
(   اي تاى       ت ى خ م  16 ا ىد مي   ي(       ت مد4لتىي  اتمى د ي  ا  ي ه    -2
   30/4/2019 ا      8/3/2019
 تاى     ل   لأ   و        ي ا   ا    ل(   ت   اتاى        قم   ا دث ي ه    ا  ا ي -3
 ل ً  ع  تاى   ي  ا اد     ا ا ث       ا ي  اتاى     ل  ة ئر   اىئ ست مدي  ا -4
مت  ط ( مم مى ع ي  –ع ل  – ات    ل  اىة ي  ا مل    تلا    لأ م ل  امد       قي  -5

    اثىا   ا ع       اثى 
 ( مى ل   عا ا ل  2:1(  1:1ت   ل اىة   ا مل  هت  و  اطى     اتم ة    -6
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 :الاختبارات البعدية 2-8
تددددددد  إةدددددددى ل  يلت ددددددد ى ي  ا عا ددددددد  ا ددددددداى ي  ا  ددددددد    ا ددددددداى ي  ا اد ددددددد    ا ا ث ددددددد    يدةددددددد       

 ( 2019/ 2/5  ا     ا    (  ت ى خ 
 المعالجات الإحصائية: – 2-9

 T- ا  دددد ط   -  امت  ددددط  ا  دددد    : يت دددد    ددددتلامي  ا    دددد   لأ دددد ا    لإ يدددد ئ       
test-   إلت دددددد ى  ي  اثددددددى    دددددد   - اد دددددد    امئ  دددددد  - مع مددددددل  لإاتدددددد  ل - لإد ددددددى س  امع دددددد ى

 ق      امةم ع     اي(  
 عرض النتائج ومناقشتها : -3
 عرض النتائج: 3-1

 (3ةا ل   ا
عىا دت ئي  اثى        يلت  ى  ا  ل    ا عا  ل   يلت  ى ي  ا اد     ا ا ث     دة   

  100عا 

 أنواع القدرات ت القدرات
وحدة 
 قياس

 قيمة )ت( الاختبار البعدى القبليالاختبار 
 المحسوبة

مستوى 
 دلالة

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

القدرات 
 البدنية

 معنوي 0.000 1.10 2.11 20.65 1.51 18.58 ثا القوة المميزة بالسرعة 1
 معنوي 0.000 11.006 5.009 41.41 5.109 39.53 د تحمل القوة 2

القدرات 
 الوظيفية

 0.002 63 .47 51.11 120.45 52.62 121.75 ض/د النبضالقياس  1
 معنوي

 
 معنوي 0.003 1.31 8.26 53.67 7.89 49.76 ثا/سم القدرة اللاهوائية 2

 معنوي 0.000 15.77 2.88 15.53 2.10 14.64 ثا الوثب الثلاثي  ألانجاز

  0.005معنوى عندما يساوى او أقل من 
الإلت ددددد ى ي  ا  ل ددددد   ( دتددددد ئي  ا  دددددط  ا  ددددد      يد دددددى س  امع ددددد ى 3ت ددددد   مددددد   اةدددددا ل      

مةم عدددددددد  يع دددددددد ي لدددددددد   امتغ ددددددددى ي ق ددددددددا  ااى  دددددددد   إ   لدددددددد   ا  ددددددددط  ا  دددددددد        ا عا دددددددد   ا
لت دددددد ى  ا دددددد ي  ا  ل دددددد  ال دددددداى ي  ا اد دددددد   هدددددد     يد ددددددددددى س  امع دددددد ى  علدددددد   اتدددددد  ا  ا لت دددددد ى ي

( 18.58 دددددددد (   10  لت دددددددد ى  ايددددددددع ا   اددددددددد  ل علدددددددد  م ددددددددط    دددددددد  ا     امم دددددددد ي   ا ددددددددىع 
    مددددددد    اد ددددددد   ا لت ددددددد ى ي  ا عا ددددددد  يلت ددددددد ى  ا ددددددد ي  امم ددددددد ي   ا دددددددىع  ل دددددددا  لغددددددد   (1.51  
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 مدددددددددددددد  لدددددددددددددد ل ( 1.10   دددددددددددددد ا   لغددددددددددددددددي ق مدددددددددددددد   ي(  ام  دددددددددددددد     ( 2.11  ( 20.65 
 ايا  معد    ( ارىي  اثى     ي 000 0م  اتد  ا  م   اايا   ا  اغ   

 مددددد    اد ددددد   يلت ددددد ى ت مدددددل  ا ددددد ي   لت ددددد ى  ا ةدددددل  ام دددددتمى   ا دددددام   معددددد  ا طدددددم    دددددى     
م دددد ل  لدددد   ااق  دددد ( ا لت دددد ى ي  ا  ل دددد  ل ددددا  لدددد   ا  ددددط  ا  دددد      يد ددددى س  امع دددد ى  علدددد  

(     مددددددد    اد ددددددد   ا لت ددددددد ى ي  ا عا ددددددد  يلت ددددددد ى ت مدددددددل  ا ددددددد ي 5.109(   39.53 اتددددددد  ا   
(  مدددددددددد  11.006(    دددددددددد ا   لغددددددددددددي ق مدددددددددد   ي(  ام  دددددددددد     5.009(   41.41  ي لغددددددددددل

 ( ارىي  اثى     ي ايا  معد    000 0ل ل م  اتد  ا  م   اايا   ا  اغ   
 مددددد    اد ددددد    امتغ دددددى ي  ا ا ث ددددد   هددددد   يلت ددددد ى  ا  ددددد س  ادددددد ا ا لت ددددد ى ي  ا  ل ددددد  ل دددددا      

(    مدددددددد  62 52(   75 121مع دددددددد ى  علدددددددد   اتدددددددد  ا    لدددددددد   ا  ددددددددط  ا  دددددددد      يد ددددددددى س  ا
 ا  ددددد س  ادددددد ا ا لت ددددد ى ي  ا عا ددددد  ل دددددا  لددددد   ا  دددددط  ا  ددددد      يد دددددى س    اد ددددد   يلت ددددد ى

(    دددددددددد ا    دددددددددددي ق مدددددددددد   ي(  ام  دددددددددد    51.11(   45 120 امع دددددددددد ى  علددددددددددددد   اتدددددددددد  ا   
( ارددددددددىي  اثددددددددى     ي 0.002(  مدددددددد  لدددددددد ل م  اتددددددددد  ا  مدددددددد   اايادددددددد   ا  اغدددددددد   47.63 

 ايا  معد        
 مدددددد    اد دددددد   يلت دددددد ى  ا دددددداىي  ا ه  ئ دددددد  ا لت دددددد ى ي  ا  ل دددددد  ل ددددددا  لدددددد   ا  ددددددط  ا  دددددد        

(    مدددددددد    اد دددددددد   يلت دددددددد ى  ا دددددددداىي 7.89(   49.76  يد ددددددددى س  امع دددددددد ى  علدددددددد   اتدددددددد  ا   
 امع دددد ى  علدددددددد   اتددددد  ا    ا ه  ئ دددد  ا لت ددددد ى ي  ا عا دددد  ل دددددا  لدددد   ا  دددددط  ا  دددد      يد دددددى س

(  مدددددددددددددد  لددددددددددددددد ل 1.31(    دددددددددددددد ا    دددددددددددددددي ق مددددددددددددددد   ي(  ام  دددددددددددددد     8.26(   53.67 
 ( ارىي  اثى     ي ايا  معد        0.003م  اتد  ا  م   اايا   ا  اغ   

 مددددددد    اد ددددددد   يلت ددددددد ى  يدةددددددد    ا  ددددددد   ا   ددددددد  ا لت ددددددد ى ي  ا  ل ددددددد  ل دددددددا  لددددددد   ا  دددددددط     
(    مدددددد    اد دددددد   يلت دددددد ى 2.10(   14.64 امع دددددد ى  علدددددد   اتدددددد  ا     ا  دددددد      يد ددددددى س

 يدةددددد    ا ثددددد   ا   ددددد  ا لت ددددد ى ي  ا عا ددددد  ل دددددا  لددددد   ا  دددددط  ا  ددددد      يد دددددى س  امع ددددد ى  
(  مددددددد  15.77(    ددددددد ا    ددددددددي ق مددددددد   ي(  ام  ددددددد     2.48(   15.53علدددددددددد   اتددددددد  ا   

 ( ارىي  اثى     ي ايا  معد        0.000ل ل م  اتد  ا  م   اايا   ا  اغ   
 مناقشة النتائج: 3-2

تمددددد ى    ا اد ددددد    ا ا ث ددددد   ام دددددتلام  اتطددددد  ى  دةددددد    ا  ددددد   ا   ددددد   ا تدددددى   ا    ددددد  إ      
 ا ددددداىي علددددد  تددددد ل ى  اتددددددد و لددددد  تدم ددددد   ايدددددث ي  ا اد دددددد   ال يددددد  ت عدددددً  ا ددددداي  اتمى ددددددد ي ارددددد  
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  ل دددددً  ار مددددد    ام دددددااي ارددددد  لددددد   امددددددري  اتددددداى        ى  اى  ددددد  ( لددددد   اددددد   ددددد      اتدددددد و 
لددددد   لأا ل  اى   ددددد  مددددد   اع  مدددددل  لأ   دددددد   اعمل ددددد   اتددددد     لددددد   ات  مدددددل  ا ددددداد   إ   اثدددددىا 
 متلددددددددددد   ا   دددددددددددى مددددددددددد   ايدددددددددددث ي  ا ى  ددددددددددد    اتدددددددددددد  تدددددددددددي ى  اىةددددددددددد     دددددددددددىي لددددددددددد  تث قدددددددددددد    

  ددددد اي  اىغ ددددد  لددددد   اتددددداى    قدددددا ى عدددددي  ا    ددددد  عددددددا    عمدددددل علددددد ( 126: 2001  اى  ددددد :
  ددددددم  امدددددددري  اتدددددداى     اتدددددداىي  ايدددددد  ر العمل دددددد   اتاى   دددددد    ا ل  اتمى ددددددد ي  امطل  دددددد   ا لً 

 ةا   ل ً  ع   يهتم     ام  ى  ا ى   ات د    اتمى د ي   مل     ة ل مدر  
 ى  ايددددددث ي  ا اد دددددد  إادددددد   تعدددددد    ا    دددددد   دددددد    اتثدددددد    ادددددد      تدددددد   اع ددددددد  لدددددد  تطدددددد      

ل عل ددددددد   اتمى دددددددد ي  ا اد ددددددد   ام تى ددددددد    اددددددد   امددددددددري  اتددددددداى     ام  ددددددد و ارددددددد    اغدددددددىا  إ  
دمدددد  هدددد    دددد  ى لى  ط (       اتمى ددددد ي  ال يدددد  ا  ددددي   دددد ل   ا لدددد  مدددد    دددد ئل  اتدددداى      
    ددددد ل  ه مددددد  ةدددددا  ي  م ددددد   ي دددددتغد ل عدرددددد   ارددددد  ا ى لعددددد ل   دددددد ل لتدددددىي  لإعدددددا ا  الددددد   

    ادددددد    ددددددتلا    ا دددددداي   ات ددددددى ى ي  ام ددددددتلام    لأ ددددددل    اعلمدددددد  ( 202: 1988 لددددددى  ط:
(   ددددا ي   دددد  ع     اتدددد   دددد عاي   دددد ل    ددددى لدددد  2 عدددداا  ا  ددددا ي  اتاى   دددد   اتدددد    دددددي  

 تط  ى  اع د   
      إلت ددددد ى  اتمى ددددددد ي  امد  دددددد     اتددددد  تددددددىت ط   ا دددددداى ي  ا اد ددددد   ال يدددددد    اد دددددد ط 

: 1999 ى دددددد ا:  اممدددددد ىس إادددددد   علدددددد  م ددددددت    ا ل مم دددددد  يدددددد ل   اد دددددد ط  ت دددددد عا علدددددد   ا
 مددددددد    اد ددددددد   امتغ دددددددى ي  ا ا ث ددددددد   تعددددددد    ا    ددددددد  هددددددد    اتطددددددد ى  اددددددد  ل عل ددددددد   امددددددددري  (33

 اتدددددداى       ددددددتمى ى  اتدددددداى    امدددددددا  مدددددد  ق ددددددل  لددددددى ا ع ددددددد   ا  دددددد   ادددددد        يدتادددددد   لدددددد  
ةردددددد ي  ا    دددددد   ادددددد  معددددددايي  اد دددددد ط  اتدددددداى    دددددديا   ادددددد   ددددددا   تغ ددددددى ي  ا ث دددددد  لدددددد   ي

 (52: 1986  ا دددددا ى:  عمددددد ل  ا اد ددددد   ا ي لددددد   ات  دددددس   اددددد ا ث   يددددد ىي  م ددددد  هددددد    يةرددددد
 ادددد  تطدددد ى  امتغ ددددى ي  ا ا ث دددد  ق ددددا  ا  دددد    دددد ا  تعدددد     ا ممدددد   ددددال علدددد      اتدددداى     

 ا    ددددد  هددددد    ادتددددد ئي  اددددد  ط  عددددد   اتمددددد ى    ام دددددتلام  مددددد  لددددد ل  ا  دددددا ي  اتاى   ددددد        
   دتادددددددد    امددددددددد هي  اتاى   دددددددد   ا ع دددددددد   هدددددددد  دت ةدددددددد   ات  ثدددددددد ي  ا ا ث دددددددد   اتدددددددد  ت ددددددددا  اددددددددا

لي  اةردددددد      اددددددا ى    اتدث دددددد      تتم دددددد    دددددداىتر  علدددددد   يىت دددددد ل  م ددددددت    ثدددددد   اتمى ددددددد ي 
 تعمددددل علدددد    دددد اي قدددداىي  اددددا  علدددد   مددددل    ددددى  م دددد  مدددد   لأ   ددددة    ادددد    ا  ددددتمى ى لدددد  

 (David:1981 :75   لأا ل    ل  اةرا  
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ردددددددد   تطددددددد ىً    عدددددددا  يلت ددددددد ى  ا عدددددددا  ا درددددددد  لدت ةددددددد   ا  ددددددد   ا   ددددددد  ا مددددددد    اد ددددددد   
 ا ددددددداى ي   اددددددد تيددددددل  اددددددد  اىةددددددد   امعد  دددددد    تعددددددد    ا    ددددددد  تطدددددد ى  دةددددددد    ا  ددددددد   ا   دددددد  

ى    اتدددددددداى       ددددددددتلا         م  لدددددددد  إادددددددد  تطدددددددد ى  دددددددد    ا ا ث دددددددد     إ   ا  هدددددددد    اتمدددددددد ا اد
ي  اا لل دددددد  م  ددددددد ي  ا دددددد ي  يدددددد ىي ع مدددددد  ممدددددد   دددددد   اردددددد   لأ ددددددى  ا   ددددددى علدددددد  ت  ددددددس  لأةردددددد  

الة دددددد   لدددددد  دادددددد    اط قدددددد   ا ه  ئ دددددد   ام ددددددي ل عدددددد  هدددددد    اثع ا دددددد    مرمدددددد   لتلثددددددي مددددددد  م 
   لددددددددددد تر   اعلم ددددددددددد    اعمل ددددددددددد  علددددددددددد      امددددددددددددري  ددددددددددديا   تمدددددددددددً   اددددددددددد  تطددددددددددد ى  لأدةددددددددددد     

 (98: 1996 م   :
  الخاتمة: -4

 إ   اتدددددددداى   ي    ددددددددتلا   لدددددددد   دددددددد ل  ادتدددددددد ئي  مد ق ددددددددتر    ددددددددتدتي  ا    دددددددد  م  دددددددد ت :
- ا ددددد ي  امم ددددد ي   ا دددددىع )لددددد  تطددددد  ى  ا ددددداى ي  ا اد ددددد  مدرددددد   تددددد   ى   ةددددد    ارددددد         ام  لددددد 

 تطددددد  ى  دةددددد     ا ددددداىي  ا ه  ئ ددددد ( -معدددددال  ادددددد ا  امتغ دددددى ي  ا ا ث ددددد  مدرددددد  ت مدددددل  ا ددددد ي(   
 ا ددددد ي )إ   امددددددري  اتددددداى      دددددىي   ة   ددددد  لددددد  تطددددد  ى  ا ددددداى ي  ا اد ددددد  مدرددددد     ا  ددددد   ا   ددددد 

 ا ددددددددداىي  -معدددددددددال  ادددددددددد ا  امتغ دددددددددى ي  ا ا ث ددددددددد  مدرددددددددد  ت مدددددددددل  ا ددددددددد ي(   - امم ددددددددد ي   ا دددددددددىع 
مدددددد  لدددددد ل  ام  ىددددددد   دددددد    يلت دددددد ى    ا  لدددددد     ا   دددددد   تطدددددد  ى  دةدددددد    ا  دددددد   ا ه  ئ دددددد (

  دتدددددد ئي  ا  دددددد لدددددد  تطدددددد  ى    ا عددددددا  المةم عدددددد   ا  دددددد  ارددددددى  دددددد   لددددددى     دددددددي معد  دددددد 
   دددددتلا          ام  لددددد  لددددد  تدم ددددد   ا ددددداى ي  ا اد ددددد    دددددتلا   تددددداى   ي   يددددد   ا   ددددد  إاددددد  

  دددددتلا    امددددددري  اتددددداى    لددددد  تدم ددددد      ا ا ث ددددد  ل دددددً  عددددد  م دددددت   لع ا ددددد   ا  ددددد   ا   ددددد 
 ةددددددى ل  ااى  دددددد ي      ا دددددداى ي  ا اد دددددد    ا ا ث دددددد  ل ددددددً  عدددددد  م ددددددت   لع ا دددددد   ا  دددددد   ا   دددددد 

ي  اتدددد  اردددد  تدددد   ى م   ددددى لدددد  دتدددد ئي  ات   ددددا علدددد   اتدددداى   ي   ا دددداى       ا  دددد   لئدددد ي  لددددى 
  يدة    ا     ا     ل ل  ا  ا ي  اتاى     

 العربية والاجنبية المصادر
     ا ى  (  يلت دد ى ي  م دد ا ل  ي يدد ل لدد   امةدد ل  اى   دد   ط   دد    مددا  قدد س ددد ة

 (  1987 اث ى  اعى     ا  هىي  
    عمددد    ا ى  ا دددى     اتددداى    اى   ددد تط   ددد ي لددد  علددد   اث ددد  ا ة   ى  ددد   لدددى  ط   

 (  1997الد ى   ات   م  
  :1988   ا ى  ا ت  الط  ع     اد ى   ام يل  اتاى    اى    ى     لى  ط ) 
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   ع ددددا  امدددددع   ا ددددا ى : اى  دددد  ت  ددددس  اةردددد      اددددا ى    اتدث دددد  يا ل مةردددد ا  ا دددداد  اددددا
  ا ى  اتى  ددد   اى   ددد   لددد   امةتمدددم  اميدددى   مةلددد  علم ددد    امددديتمى  ي ل اى   ددد       

 ( 1986اة مع   ي  داى     ة مع   ا ل      
       2004    يلت  ى ي   ا   س   ي ي ل ل   امة ل  اى     عل   ل   ة  ا  ا   
   ل ىس      ميطث   ل  م     ى   دتلا    ا د     اتاى   د     دل    اتداى    اثتدى  علد

   ى  عددا  امتغ ددى ي  ا ا ث دد    ا اد دد    امر ى دد  ا ع دد   ا دد      ددىي  ا ددا :   ام يددل تطدد
 ( 2005 ام ة ت ى   ل    اتى     اى      

   لدد ت  م مددا ى دد ا    ددىع   ي ددتة     ا ى  دد    ا دد ي  يدثة ى دد  اع دد ي  يطددى س  ا ددثل
 ع قتردد   دد عا  امردد ى ي  ي   دد     عددا  امتغ ددى ي  ا ا ث دد  اددا  يع دد   ا ددىي  اطدد ئىي 

 ( 1999  طى    ا ت ى  :  ل    اتى     اى      ة مع   غا ا 
  عم ن  1 ط    رن اا  دي وااع ر  ال  ااتدر ب اار       اار   ل ةم  مددددددددددددددددددددددددددددددددد ل  

2001  ) 
         مى د   ا تد    1   ططى  ق  س  اةرا  ا اد  ل   اى      م ما ديى  اا   ى :

 (   1998الد ى    ا  هىي   
       1992:  ا  هىي  ا ى  امع ىس   12   ط عل   اتاى    اى    م ما     ع   ) 
  ا ة    ام مدددد  اةرددد    اتدث ددد  اغ  يددد   يعمددد   م مدددا مةدددا    ددد    دددا   ات  ثددد ي  اث ددد 

  د  مد د ىي  مةلد   ا   لد   اى   د    ة معد   ا يدىي  مط عد          ام د لي  ا يد ىي :  
  2001 يل( 

 David , R. hamb ; physiology second Edition , C. B . S 
college publishing new York , Philadelphia , 1981. 
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 (1   ام   
 دم  ي  ا  اي  اتاى     :    -
  اراس م   ا  اي : تط  ى  ا اى ي  ا اد     ا ا ث   الثع ا    ا     ا     -
 ( اق ئ   15 اتر ئ    لإ م ل   -
 ( اق ئ   5 الت     -

 ة  ل 
  ا  اي

  ام ت    اتط        
 ت د    ا مل  اتاى   

 الراحة الشدة التكرار زمن أوعدد

 
 
 
 
 
 

 اة ل 
  اىئ   

 
 الاحد
 
 

  10ت  ال  ا ةل عل   ا م     ا   ى ام  ل  
    تلا   قث   ي  ام  ل  الىةل  

9    5 90%  2-4  

ل    م  ي تل  ل عل   اارى مم    ىي 
   اىة و   01 اماى  ى ا ام  ل  

3    6 %90 2-4  

ا 2 مى ي ا ل يع  5 –ى ا مم  ىت  ل 30  5 %90 2 
متى 11 ا ةل  ىةل  ا م   مم  ات ا  ام  ل  

   اع اي  ى ةل  ا   ى
12    4 85%  1-4  

 الثلاثاء
 
 

 غ  ل   3  م  ىي ط         ا  ق     د  
   م  ا ق س     ا ث   ا   يعل 

10    4 %85 5-1 

مى ي ا ل  6-قث  ي ا لل مدط    يىت  ل
 يع 

ا 1  6 %85 2-3  

 ايع ا   اد  ل عل   ايد     ىتث و 
   (   ا ام  10 

  10 4 85% 2-5  

 ا ث  عل   اماىة ي   ا ام    لت رم   ا  
  لأم      ا   يعل  (  

15    4 80% 2 

 
 
 
 
 
 


