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أفضددددس ايادددددا ج ع ديددددح ال ددددب لأ ت اي يددددد   ان الهددددلأس ا ي مددددعم يددددت البية دددددو الالأنجا ددددو قدددد    ددددد ج  ا   دددد        دددد 

ج دددالم ايبددد  ان بددد  الادددة   ع ال يدددي و ا  ية دددو  يواةدددلم أ ددد ا  اعد  دددو  ا لبددد    اددد   ددد   البددد    ال  دددو ال دددم  الدددلأ       

 جدو  أن ا قايد   ايزاا دلأ ي ج  دو ايبد  ان  اددلأام يد ايب  لأنجا دو  دلأدش قدة  الاد ج و يدت اي ايد  ال دم   اد       صالم بهد 

   يددت  ددد      بددو الة  ددد   ي يددو ي ددس قدددة  اليدد ايب ل دداش مي هدددش  دديت اي ايددد  ال ج فددعم يددت  ددد   ا  ددز ا  بددد  ايا فاددو

الاددددةس الددددلأي       T36اد  ددددو ف ددددو  الة  دددد  ا و دددد ا ياددددا   ال ىدددد  ال  جددددس لددددلأ    دددد اي لأا  ددددو بدددد  ي دددد   البدددد   ال دددد   

لدددةا ان ددد   لأ يدددت ال صدد   لإ دددح اع  ددد   البددد    ىدددش لإ دد ا  ي ا ددد  يا لأيدددو  ييددد    ددد الضددبلم ال ا دددم بددد  يادددا   ال ددلأناع الةلأ  دددو

 يدت ىدش الا د ن بد   تاد دلأ بد  اددلأام يدلأ  الة    اللج ء لإ ح اياولأا   ي جا ع ي ااه ديح  فد   ايد ش امليدس الادلأنجلم ال دم 

ليدس الادلأنجلم بد    د ج   بد   ي جاد ع يلأ  دو ديدح  فد   ايد ش ام قلأس الة د  الابد س  اددلأام   ا ماء        أفضس ا    

الاةس اللأي      اياولأ  الة    اياهج الا  جلم ي لا ي ش الا  جلم  T36ال لأناع الةلأ  و  ا     ال ى  ال  جس لب   ف و 

   جا دو   د ي ولم ي تياده ل ة بدو الة د      دش   لأ دلأ ي ايد  الة د  الةبلأي لةي ي داان اياك ف اان )ذ  ا  اة ن ال ةي    

الةددد ل  الادددةس الدددلأي     T36لبددد   ف دددو  لمي يدددس    ددد ب ء   الا دددلم   اللأ  ا  دددويا  دددو ال ددد اع ا  يددد  ) لدددم ال ىددد  ال  جدددسي د

ي  ددد يب الادددلأنجلم  ي جاددد ع يلأ  دددو ديدددح  فددد    دددش   ة ددد  اللم  اىددد      دددش ا ا ددد ن د ادددو الة ددد  ي ل  ج دددو الباددد ات و 12ددددلأمقش )

 دددددو  يدددددلأس ىي   ددددددو أيددددد ي    ب ا ددددد  ىددددد     دددددلأاع  لأنجةدددددو بددددد  ا يدددددة   ال ا ددددددلأ ديدددددح اي ي ددددددو الا  جا ايددددد ش امليدددددس الادددددلأنجلم 

ان  ي جا ع يلأ  و ديدح يب مجو الة    ع    صس الة    لإ ح أقش ا يانا ج ع  لم(SPSS  اياولأ  الة    امل  ةو اع   ت و

الاةس  T36  ال ى  ال  جس لب   ف و ب     ج   ب  ال لأناع الةلأ  و  ا    ف   اي ش امليس الالأنجلم اى  ا   ب  ب     ج  

 اللأي   .

  ي جا ع امليس الالأنجلم   ال لأناع الةلأ  و    ا     ال ى  ال  جس : الكلمات المفتاحية
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The main objective of the training process is to develop achievement and achieve the best levels at the 

local and international levels, and classify the disabled in the official Olympic races and for the various types of 

disabilities and games according to the type of handicap and the category in which they are classified, and that 

the growing interest in disabled sports and the preparation of training programs support this segment of society 

that needs There is an urgent need for such programs to be integrated into the sports community by participating 

in the competition, and through the researcher’s field experience in the field of athletics, the researcher noticed 

the low level of the long jump in the handicapped class of T36 cerebral palsy and the apparent weakness in the 

level of physical abilities, which limits access to achievement Higher and then achieving advanced positions, so 

the researcher decided to resort to using regulated exercises according to the organization of the training load 

that helps in physical preparation and then development in performance and achieving the best achievement, 

and the aim of the research is to identify and prepare physical exercises according to the organization of the 

training load in the development of some physical abilities and achievement The long jump for the handicapped 

T36 cerebral palsy category, and the researcher used the experimental method with an experimental design with 

a pre and post test of the Two equivalent groups (experimental and control) for its suitability to the nature of the 

research, and the research community was determined by long jumpers in the middle Euphrates region (Babylon, 

Karbala, Najaf, Diwaniyah) for the handicap of the T36 cerebral palsy category of (12) jumpers, and the research 

sample was chosen randomly and the program was applied The training program was physical exercises 

according to the organization of the training load on the experimental group for a period of eight weeks, with 

three training units per week, and the researcher used the statistical package (SPSS) to process the data. Physical 

fitness and achievement of the long jump for the handicap class T36 cerebral palsy 

Keywords: pregnancy training exercises, physical abilities, and the achievement of the long jump. 

 

 

 

 

 

 

 



 المقدمة  -1

أصةح       اع     الب    الهش الاد لس لةيبا دان بد   دا ن الادلأنج  ال ج فدعم    د  ربدلأ   د ن ايادا ج ع ال ا دو 

 ديح  اي و ال لأناع الةلأ  و  ايه ناع ال ا و  امخ   و  ال لأناع الةقا و ف اد    ا يد  
ً
للألب   ال ج   و لش ربلأ يوا  ا

 فب ل  ع الب   الا  و  اي لأان  ا لأس يت أقش ال ج   ع ال م  يةه  الا  ن ب       ج    ب      و اي  فيو ديح اياا   

ا   دد  اع      دد  البلأ ددلأ يددت ا ن دد   ال   يدد و امجلأ ددلأس  قددةا الا دد ن لددش   ددلأ  يي دد  ال ددلأفو  لإ يدد  جدد ء     ددو   اددان 

   ديح ال ج فعم   تبلأ فب ل و ال ى  ال  جس لإ لأ  ديح  ف   اي ش امليس الالأنجلم ي يك   ع ا ي ي و ي مليس  امجهلأ ال ا

 ب  ج ا به  الةلأ  و  ف  أيس دةي و جلأ لأس له  ان ة ط ي هش الاد  ط اي  ة دو  فب ل  ع الب   ال    ال م  ا ة  منايو

لا   د  الهدلأس ي  ماء امل ك  امخد   بهدة  ال ب ل دو   اذ تبايد  دية دو الادلأنج  ال ج فدعم أيد ا لةاد ء الاي دلم الةدلأ   ايياداس 

يدددت ذلدددء ا ماء    قاددد   ييدددت اقي دددو الة ددد  منايدددو اددددلأام  ي جاددد ع يلأ  دددو ديدددح  فددد   ايددد ش امليدددس الادددلأنجلم بددد    ددد ج   بددد  

الادددددةس الددددلأي     يدددددت ىددددش ا ن  ددددد ء ييادددددا   أماء أفضددددس  ا  ددددد   بددددد   T36ال ددددلأناع الةلأ  دددددو  ا  دددد   ال ىددددد  ال  جدددددس لبدددد   ف دددددو 

 اياا   ال  مم لة ب ل و.

  الم ايب  ان ب  الادة   ع ال يدي و ا  ية دو  يواةدلم أ د ا  اعد  دو  ا لبد    اد   د   ان  كلة البحثمشاما 

أن ا قايدددد   ايزاا ددددلأ ي ج  ددددو ايبدددد  ان ايددددهش بدددد  تفددددج    بدددد  الةدددد   ان للخدددد ا بدددد  أجدددد اء    البدددد    ال  ددددو ال ددددم صددددالم بهدددد 

اي ايددد  ال ددددم   اددد     جددددو ي يدددو ي دددس قددددة  اليددد ايب ل دددداش منايددد ع   صدددو  ادددددلأام يددد ايب  لأنجا دددو  ددددلأدش قدددة  الادددد ج و يدددت 

   يدت  د      بدو الة  د  اي لأا  دو بد  ي د   البد   ال د    مي هش  يت اي اي  ال ج فعم يت     ا  ز ا  بد  ايا فادو

 دلأناع الادةس الدلأي      الضدبلم ال ا دم بد  يادا   ال T36اد  و ف دو  الة    ا و  ا ياا   ال ى  ال  جس للأ     

اللجدد ء لإ ددح ايدداولأا   ي جادد ع لددةا ان دد   الة  دد  ييدد    ددلأ يددت ال صدد   لإ ددح اع  دد   البدد    ىددش لإ دد ا  ي ا دد  يا لأيددو   الةلأ  ددو

  يت ىش الا  ن ب  ا ماء        أفضس ا    . تا دلأ ب  ادلأام يلأ  ديح  ف   اي ش امليس الالأنجلم ال م  وي اا

 ا ح هدف البحث  لأ 

 جاد ع يلأ  دو ديدح  فد   ايد ش امليددس الادلأنجلم بد    د ج   بد  ال دلأناع الةلأ  دو  ا  د   ال ىد  ال  جددس ديدح اىد   يلابد س ا -

 .الاةس اللأي    T36لب   ف و 

ادلأام  ي جا ع يلأ  و ديح  ف   اي ش امليس الالأنجلم ب    د ج   بد  ال دلأناع الةلأ  دو  ا  د   ال ىد  ال  جدس لبد   ف دو  -

T36    الاةس اللأي. 

بدد    دد ج   بدد  ال ددلأناع ان  ي جاد ع يلأ  ددو ديددح  فدد   ايدد ش امليدس الاددلأنجلم اىدد  ا  دد ب  بدد    د ج   ثح  اض البر ت  فوا

 الاةس اللأي   .  T36الةلأ  و  ا     ال ى  ال  جس لب   ف و 

 مجالات البحث  ك  ت

 . 2021 الاةس اللأي    لةي يش T36ال ى  ال  جس لب   ف و     دة المجال البشري : -

 .19/4/2021لغ  و  2/2/2021 : ايلأس يت انيالمجال الزم -

 ي  فيو   ب ء . -: يةب    مي   ب ء ال ج فعم  المجال المكاني -

 

 

 

 

 

 

 

 



 منهج البحث 2-1

   جا دو )اياولأ  الة    اياهج الا  جلدم ي لا دي ش الا  جلدم ذ  ا  اةد ن ال ةيد   الةبدلأي لةي يد داان اياكد ف اان 

 ل ة بو الة  .    ي ولم ي تياه 

 مجتمع البحث وعينته 2-2

  ددددش   لأ ددددلأ   ددددش   لأ ددددلأ ي ايدددد  الة دددد  ي دلددددم ال ىدددد  ال  جددددس يا  ددددو ال دددد اع ي دلددددم  ددددش   لأ ددددلأ ي ايدددد  الة دددد  

  اذ  ددش ا ا دد ن د اددو لم  اىدد 12الةدد ل  دددلأمقش )الاددةس الددلأي     T36لبدد   ف ددو  لمي يددس    دد ب ء   الا ددلم   اللأ  ا  ددو)ا  يدد  

 لم دلأات ان لكس ي ي دو. 6   جا و    ي ولم  ب ا   ))امل   الا يس   ايت الب او ا ح ي ي داان الة   ي ية   

 تجانس وتكافؤ العينة 3 -2

  ةان     س أف ام د او الة   (1جدول )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت

 0,763 1,431 172,00 174,02 يز  ال     1

 0,511 1,228 70,000 72,04  غش الياةو 2

 0,497 0,372 20,112 22,321 ياو البي  3

  1± قيمة معامل الالتواء تنحصر بين
ً
 اعتداليا

ً
 اي ان المجتمع متوزع توزيعا

  ةان  ك فا ا  اة ناع الةلأ  و  ا        لأ الة   للأ  اي ي داان الض ي و  الا  جا و (2جدول )

 تغيراتالم
 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 لا  ما  0.167 1.862 0.651 5.27 0.218 6.02 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

  لا  ما 0.453 1.982 0.752 7.11 0.654 8.22 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 لا  ما  0.569 1.174 0.428 5.80 0.321 5.20 م 30اختبار السرعة القصوى 

 لا  ما  0.246 2.079 0.394 26.04 0.548 25.02 تحمل القوة

 لا  ما  0.561 0.541 0.732 4.21 0.389 4.80 إنجاز الوثب الطويل

 10 وتحت درجة حرية 0.05≥ دال تحت مستوى دلالة 

 المستخدمة بالبحثوسائل والادوات ال 2-4

 الوسائل المستخدمة2-4-1

 اي  من  اي اج  البةي و -

 ا  اة ناع  ال   ي ع -

 اي  يو . -

 ثدوات والأجهزة المستخدمة بالبحالا  2-4-2

 يةب      )لة ى  ال  جسلم. -

 . 4ي دو     ت دلأم -

 .2ص ف س دلأم  -

 لم.2  ج     ا دلأم) -

 لم.40يواة و دلأم ) غشلم     اج  ي ي  ي و ي ن   د ع  2)   س طة و -

 صا م   ي ن   د ع يواة و -

 

 

 



 ةاجراءات البحث الميداني 2-5

 الاختبارات المستخدمة في البحثتحديد  2-5-1

 لم89: 1) اختبار خمس وثبات بالرجلين من الثبات:  1

 :    ا ال  س اييااس ي لا دو لبض ع ال جةان.الغرض الاختبار

 :   ج     ا.ةالادوات اللازم

:   لم ايواي   ةلم    الةلأا و  ال لأي ن ياة دلأ  ن  ة    يا ا جا ن ي      يس يا  ال لأيان    وصف الاختبار

لإ ح ا ي    ة     ىش      ي ل ى  للأي    الةلأا و يت امخ ن     جةلأا ايواي  يي جلو الةنادان للخةلم ي  ىنم ال  ةاان  اي س

ت ط ج  يلأ ال  ةاان  اللأف  ي ل لأيان ي  ي جلو الةنادان للأي     ي ان ال ى  بهة  ال  ج و  باكس  ط   يا فو ييياو د

 يااي   ب ي     ت يييت مخيس ي اع . 

:  اش  ا   افضس يا فو يت    الةلأا و     اى   ز  ه امجاش ديح ا نا     و    الةلأا و      ىةو )ال ىةو التسجيل

 أفضس ي   لو يت يان اي   لاان لكس يواي  اش ا ا  ن  امخ ياولم

 .اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين ومدها-2

 .غرض الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 :ي دو     ت. الادوات اللازمة

يس يددده   ددد ا :  اودددة ايوايددد    ددد  ا  ة ددد ا اي تدددس ديدددح ا نا   ي  ددد   كددد ن امجادددش بددد    ددد  يادددا  ش  لدددوص   ف الاختب   ار

للأيدد س    للأديددح يددد    دد  ال  ةدددو ديددح ا نا  ج ددد   ايوايدد  ي ندددم الددةنادان  يدددلأق    يدد ان قدددةا ا ماء ي يدد   يددد   ييددت  بددد  ي  

 ى لم 10دلأم يييت يت اي اع يلأس )

 ى لم.10 اش تسج س ا ي  دلأم يت اي اع لكس يواي      ) التسجيل:

 لم67: 2) .( م من وضع الوقوف30ركض )اختبار  -3

   ية و الاعج سلم )   ا الا دو  الهدف من الاختبار:

 : ص ف س   ي دو     ت.الادوات والمستلزمات

:   لم ايواي  ديح    الةلأء يت     الةلأء الب     دالأ يي   لإ  نس الةلأء      ايواي  ي  صعى ي دو وصف الاختبار

   . 30يا فو 

لةي اياغ  ه كس يواي  ياة لإد  ته اع  نس   ى   به    النه  و  تب ى لكس يواي  ي   لاان : رسجس ال يت االتسجيل

    ا  ا فضس ي نهي .

 متر تحمل القوة. 100ركض بالقفز  -4

 :    ا   يس ال  س.الهدف من الاختبار

 يز    ي د ع     ت. 100: ي    ن       س دت الادوات المستخدمة

 ببلأ ا   نس       ايواي  ي ل     ايواي  ب  ي    ال     يب   ايا دلأ ا  نس يلأا و الا   ت :   لمطريقة الاختبار

 ديح  كس  ىة ع. 

 :    ا  يت     ايا فو      دا  ى   و.التسجيل 

 (97: 3)اختبار: انجاز الوثب الطويل -5

 : )   ا ا      ال  مملم  الغرض من الاختبار

 :   ج     ا   ل  و ا ن   ء .  المستخدمة الأدوات

  ه  يا فو ا  ز ا  ىش      ي  ن   ء ديح لة  و ا ن   ء  ال ى   لم  40):      ايواي  ي ل    يا فو  وصف الأداء
ً
   جة 

  ط   يا فو ييياه . 
ً
 أي ي 

 : أن  ك ن ا ن   ء ديح ل  و ا ن   ء  تعليمات الاختبار



 ان . الهة ط ي ل لأي-

      ا يا فو ال ىةو يان امل فو اللأا ة و ل  و ا ن   ء يت أ    أى     ه ايواي  ي ي -

 ج ء يت جايه ب  امل  س .  

  لكس يواي  ى   ي    ع تسجس له أفضةه  . -

 ه  تبي  دت  :    ا  ايا فو يت امل فو اللأا ة و مخ  ا ن   ء  أ    أى   ز  ه ايواي  يت ل  و ا ن   ء التسجيل

 ياا   ال  مم .

 التجربة الاستطلاعية 2-6

ديدددددح أنببدددددو يدددددت  دلدددددم ال ىددددد  ال  جدددددس ي ايددددد   2/2/2021يدددددا  د و  ددددد   ال  ىددددد ء اي افددددد  أجددددد   الة  ددددد     بدددددو ا

 الة    لا ة   ا  اة ناع دةيهش     لأنج  ف ج  البيس ايا دلأ ديح  ا  ة ا  اة ناع الةلأ  و .

   لأ لأ ال ب ب ع  ايب   ع ال م يايه  ب  أىا ء  ا  ة ا  اة ناع  يا ق . -

 الاب س ديح ال  ت ايا ي  عج اء ا  اة ناع   ش رااغ   قةا اعج اء. -

 الاب س ديح ي   يب الالأنجلم  ي جا ع امجهلأ الةلأ   يزاا لأ الالأس . -

 هش.  ية و أف ام الب او ديح  ا  ة ا  اة ناع  يلأ  ي ءيته  ل -
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 . 2021/ 2/ 4ي  فيو   ب ء     امخييس اي اف   -أج جت ا  اة ناع ال ةة و ديح يةب    مي   ب ء ال ج فعم   

 التجربة الرئيسية 2-8

 .4/2021/ 17لغ  و  2021/  2/  13يلأأع  ا  ة الالأنجة ع يا نجخ  -

 لم اي ي  .8يلأس الي   يب الالأنجلم : ) -

 لم   لأس  لأنجا و.24 لأاع الالأنجا و الكة و :)دلأم ال   -

 لم   لأاع .3دلأم ال  لأاع الالأنجا و ا ية د و :) -

 امخييسلم . –ال  ى ء  –أ    الالأنج  ا ية د و : )ا  لأ  -

 ال  ج و الالأنجا و ايااولأيو: الالأنج  ال ز ي اي     الالأس. -

 %. 90 – 80الالأس الالأنجا و ايااولأيو: ) -

 ةلبعديالاختبارات ا 2-9

ي  فيو   ب ء  -ديح يةب    مي   ب ء ال ج فعم  2021 / 4/ 19  ش لإج اء ا  اة ناع الةبلأ و  ذلء ب      ا ىاان

 ط ج و لإج اء      لأ ناعح الة      فا  الي  س ايا بهو ل  اة ناع ال ةة و يت     )ال ي ن   ايك ن   ا م اع ايااولأيو

  ا  ة ا  اة ناعلم.

 سائل الاحصائيةالو  2-10

 لم ع   م ايب مج ع ا    ت و ايا يةو .SPSSاياب ن الة    ي مل  ةو ا    ت و )

 

 

 

 

 

 

 

 



 النتائجعرض وتحليل ومناقشة  - 3

 المجموعة التجريبية ومناقشتها عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في القدرات البدنية والانجاز لدى 3-1

ا  يددد ط املاددد ي و  ا    افددد ع ايب  نجدددو  يا يددد  ال ددد     ا   افددد ع ال ددد       يدددو )علم اي اددد بو يدددان  ةدددان  (3ج   دول )

 ا  اة نجت ال ةي   الةبلأي للأ  اي ي دو الا  جا و ب  ال لأناع الةلأ  و  ا        لأ الة   .

 tقيمة  ع ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 ما  0.001 2.451 0.563 0.654 6.88 0.542 6.02 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

 ما  0.003 4.972 0.873 0.432 8.98 0.672 8.22 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 ما  0.007 3.653 0.592 0.462 5.04 0.371 5.20 م 30اختبار السرعة القصوى 

 ما  0.006 4.673 0.321 0.623 24.26 0.357 25.02 اختبار تحمل القوة

 ما  0.005 3.876 0.632 0.649 4.95 0.863 4.80 انجاز الوثب الطويل

 5وتحت درجة حرية  0.05≥ دال تحت مستوى دلالة 

 المجموعة الضابطة ومناقشتها ز لدىعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية القدرات البدنية والانجا 3-1-2

يدددان  املاددد ي و  ا    افددد ع ايب  نجدددو  يا يددد  ال ددد     ا   افددد ع ال ددد       يدددو )علم اي اددد بو ا  يددد ط ةدددان  (4)ج   دول 

 ا  اة نجت ال ةي   الةبلأي للأ  اي ي دو الض ي و ب  ال لأناع الةلأ  و  ا        لأ الة   .

 المتغيرات
 لاختبار البعديا الاختبار القبلي

 ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 ما  0.001 6.582 0.114 0.569 5.91 0.456 5.27 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

 ما  0.006 7.873 0.229 0.841 7.90 0.974 7.11 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 ما  0.007 9.563 0.267 0.368 5.58 0.367 5.80 م 30قصوى اختبار السرعة ال

 ما  0.005 5.763 0.543 0.572 26.09 0.562 27.03 اختبار تحمل القوة

 ما  0.004 9.651 0.378 0.295 4.45 0.269 4.21 انجاز الوثب الطويل

 5وتحت درجة حرية  0.05≥ دال تحت مستوى دلالة 

ت   ائج الاختب   ارات البعدي   ة ف   ي الق   درات البدني   ة والانج   از قي   د البح   ث ل   دى المجم   وعتين ع   رض وتحلي   ل ومناقش   ة ن 3-1-3

 الضابطة والتجريبية

  ةددان ا  يد ط املادد ي و  ا    افدد ع ايب  نجددو    يددو )علم اي  اددةو يددان ا  اةدد ناع الةبلأ ددو بدد  ال ددلأناع الةلأ  ددو (5ج  دول )

 .  لأ الة   للأ  اي ي داان الض ي و  الا  جا و 

 المتغيرات

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 الاحصائية
 ع س   ع س  

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الرجلين
 ما  0.001 8.568 0.569 6.44 0.234 7.58

 ما  0.007 8.976 0.443 8.65 0.763 9.98 القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 ما  0.005 5.678 0.335 5.35 0.368 4.91 م 30اختبار السرعة القصوى 

 ما  0.008 7.432 0.62 25.56 0.398 24.00 اختبار تحمل السرعة

 ما  0.004 9.785 0.512 4.67 0.462 5.07 انجاز الوثب الطويل

 10وتحت درجة حرية 0.05≥ دال تحت مستوى دلالة 

 



 مناقشة النتائج 4-2

لم قاد     د ن يللد ي بد  ال دلأناع الةلأ  دو  ا  د   فب ل دو ال ىد  ال  جدس 5لم)4لم)3ن يت  ا تب كدس يدت امجدلأا   )ي   ةا

 ل  مم ا  اة ن الةبلأي لةي ي داان الا  جا و  الض ي و    يب   الة    قةا الا  ن يت     ادلأام  ي جاد ع يلأ  دو ديدح 

ن بددد  ال ددد س ا     نجددو لةددد جةان لإ ددح يدددلأ  ف دة دددو   دد ىا  الي  ددد يب الدددةي    جددد  الة   ددو قدددةا الا دد    فدد   ايددد ش امليددس الادددلأنجلم

اي لأا  و لةة    بد  الاب يدس يد  ايبد  ان   دلأنج  ايبد  ان يد  امخيد س البةي دو  ايب فوطة  ديح د او الة     يت     ي   

ةو يإ     ال ى  ال  جس يت ال ة ع  اي س ب  الصل  و للخي اء ب  ص  لو ي  ماع الاي جا ع   لإن ال  س اييااس لة جةان اياي 

ال  س ال م  ةةله  ال د  مليو ا ن   ء  ج   الة    لإن اياولأا  ال  س اييااس ي لا دو لة جةان للأ  د ادو الة د  يا يد  

  ددد  تبايددد  ي  ةدددو ا ن  ددد ء يدددت اصدددب  ي ا دددس ال ىددد  ال  جدددس ال دددم   اددد   لإ دددح  دددة    ا يددد  مليدددو الدددلأف  يددد  يددد   نسدددجش 

الا دد ن امل صددس بدد  ال دد س اييادداس ي لادد دو لةددةنادان لإ ددح الي  دد يب الاددلأنجلم الددةي طةدد  ديددح د اددو   لم117: 4) يادد ن    ددو ال ددد 

الة د    د  لإن ال د س ايياداس ي لاد دو لةدةنادان يدت ال دلأناع ايهيدو بدد  الةاد ء امج دلأ لب ادو الة د   ال دم لهد  أقي دو بد    دد ج  

  الاد دو ال  د   لم123: 5)      ي  لإن    ج  ال  س اييااس لةةنادان تاهش ب    ل لأ   س لإ  ف و لةبض ع الب يةوياا   اع 

يدددت ال دددلأناع الةلأ  دددو ايهيدددو بددد  فب ل دددو ال ىددد  ال  جدددس  ن ال ج فدددعم   ا جهددد   ادددكس أي مدددعم بددد  أىاددد ء ا ماء ك  هددد  تاددد قش بددد  

 يدد    دد  ا قايددد   ي لادد دو ال  دد    ددد   ال  ددلأاع الالأنجا ددو بددد   بايددد  يهيددو بدد  ال  ضدددو الا  ب ددوا  ادد   الادد دو ال ددم ت

ايدداهج الادددلأنجلم ددددت ط جدد  ايددداولأا  امليدددس الاددلأنجلم ي  ج دددو  ودددلأ  اع  ددد   يدد  ي ادددد س  اي دددو الادد دو ي ددد نس يااييدددو ال دددم 

يدددس ال ددد س ف دددلأ  ددديةت  دددلأنجة اه  ديدددح الددد    يددد ل    ياددد ف ع ا يددد  يدددت ياددد فو ايددد     لم99: 6)تاددد دلأ ديدددح   ددد ج  الاددد دو أ  ددد 

 دددت ايدداولأا   ددلأنجة ع ال دد س الادد يبو   لهدد  يا لأ ددلأ الاددلأس لهدد  يددت ا   دد   امل   دد  لةيا فاددو
ً
: 7)الاددة   امل    ددو فضدد 

لةاب  ب  أىا ء الالأنج  يلأس  يا دو لةي  فيدو ديدح امليدس  ادلأس د ل دو   يبلأ الا يس ال  س   ية و ي   يو ال  م ال ج فعم ,لم98

 
ً
   ج  ا      ب  ال ى  ال  جس الةي لش  يت دا ات    ا ي  ك ن     دو ا دايد م ديدح ا يدس البةي دو  لم207: 8)يلأس ط جةو  اا  

لأا  دو بد   دلأنج  ايبد  ان ي  دايد م ديدح اي د من البةي دو امخ صدو بد  ب  صد  لو ف د اع الي  د يب الادلأنجلم يدت  د   ايب فدو اي 

 و    ف  اع الي   يب الالأنجلم  ب ي اه  ا ياب  و ية ي ا  ا     امخي س ب  قةا اي     الةي ديس ديدح   د ج   بد  

س   دددددد  ك  ددددددت الايدددددد نجت ال دددددلأناع الةلأ  ددددددو امخ صددددددو ال ددددددم يدددددلأ نق  اىدددددد ع  اددددددكس ية  دددددد  ديدددددح   دددددد ج  ا   دددددد   بدددددد  ال ىددددد  ال  جدددددد

اياداولأيو   ا يد   ايادا   الةدلأ    الب يد   البيدد ي لب ادو الة د   الدةي    د  ديدح ايدداولأا  يد  قد  ا  د  يا يدةو ياددا   

بد  قدةا الاد   امخد   يدت ال ج  دو  لأيدو لا   د   قةا الا   يت اعد  و   قةا ي  ي دلأ الة    ب      د  ايادا   ال  مدم

 لم133: 9) .اع     الب   

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

لةي   يب الالأنجلم   ىا ا ب     ج  ال لأناع الةلأ  و ي  يان ا  اة ناع ال ةة و  ا  اة ناع الةبلأ و  ل  مم ا  اة ناع  1

 الةبلأ و ب  ا  اة ناع  ف ام د او الة  .

 ل  مم  اي ي دو الا  جا و دلم ال ى  ال  جس  ا     يان ال   ا ال ةي   الةبلأي ب  اظه ع الاا تب ا ح    ن  2

 ال   ا الةبلأي.

 التوصيات 5-2

 . ديح ايلأنبان الز  اا ب  الالأنج  ديح    ج  ال لأناع الةلأ  و للأ   دلم ال ى  ال  جس 1

 . ج   واج اء ي     مناي ع يا بهو لة ق  ا لب    ال ب ل  ع ال   2

 اج اء ي     مناي ع يا بهو ديح ف  ع دي جو ا   . 3
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 انموذج لوحدات تدريبية

 الاسابيع
الوحدات 

 التدريبية
 التكرارات التمارين

زمن اداء كل 

 تمرين

الراحة بين تمرين 

 آخرو 

 الاولى

 ا   ح

   ) يان + را نلم 10. حجس ديح ال جس يا فو 1

 ) يان + را نلم   20. ال   س ىش حجس ي جس  ا لأس يا فو 2

 لم يش30. ال    الب ج  ال  يت يت ف   ي ا    اط و ي ن     )3

 يز  50ن   ي ي  يت ال   س  -4
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60   

60   

60   
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 ال    و

ديدددح ان  كددد ن  لم   ددد اع5-3. النهددد ا  بدددلأ ن ضدددو    ب ددده يدددت )1

 ال    يت ف   ي    ي ة  

  د اع  النهد ا ال بد   يدت  5 – 3 . يت ن ضو    ب و   ا س2

 ي لأيو ال لأ  )ايا لم

 يشلم ديح امل  س20. ال    يو  س يت ف   صالأ   ي ن     )3

 يز  50ن   ي ي  يت ال   س  -4
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 ال  ل و

 لم يش30. ال    الب ج  ال  يت يت ف   ي ا    اط و ي ن     )1

  د اع  النهد ا ال بد   يدت  5 – 3 . يت ن ضو    ب و   ا س2

 ي لأيو ال لأ  )ايا لم

ديدددح ان  كددد ن  لم   ددد اع5-3. النهددد ا  بدددلأ ن ضدددو    ب ددده يدددت )3

 ف   ي    ي ة  ال    يت 

 يز  50ن   ي ي  يت ال   س  -4
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