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بلأسل أبحلممةللاأ  مليأب يسلعأبح بثلليئأبح يطلييئأحترلة تأبح للتباأتتمثل أهممةلاأبحث ليأاللاأببلنبمأ تدليبيأتللن    أ  ل أ

بلخيصلللاأ بح لللةجأبيد كي  لللاأاةم لللليأبلللبأبمللللمأبح للللن بئأبحثندةلللاأبولللالتجأ بو لللنمجأحادكللللي أالللاأبحةللللعأبحرة لللل أببللليأب للل ماأبحث لللليأ

رلللة تأبح لللن بئأبحثندةلللاأ لللت مبأالللاأتلللن اأبو لللتةاأبحتوثللل أودكلللي أبحةللللعأبحرة للل أحم يطلللييئأبمللليأبترملللعأببلللنبمأ لللتببيأتلللن  عأحت

  مليأب يسلعأبح يلاأبحلمت لاأ,أ   لنحأبحث ليأبال أببلنبمأ تدليبيأتلن    أأ(بح تباأبلخيصاأ,أبح لةجأبيد كي  لا)أبوالتجأااأبودكي 

حترللة تأبح للتباأبلخيصللاأ بح للةجأبيد كي  للاأح يطللييئأبحةلللعأبحرة لل أ,أ بحتلللتحأبالل أتلل لي أبحي دلليبيأبحتللن    أاللاأترللة تأبح للتباأ

صلاأ بح للةجأبيد كي  للاأ ب وتللزأ لدكلي أبحةلللعأبحرة لل أحم يطللييئأ,أ بسللت نلأبحثييليأبولل المأبحتكت  لل أ ت للمةلمأبوكمةبللاأبلخي

بحةبينجأذبئأبيختثي  بأبح ثااأ بحثلنيأ تلمأبختةي أبة اأببأيبثيئأبوتكزأبحتن    ألأحللي أبح لةاأونبت لاأتت ةلاأمبليا أ  بملي أ

حرت  للللاأبحلمنبللللاأ تلللللمأت  ةلللللأبيختثللللي بئأبح ثمةللللاأ ترثةلللل أبحتكت للللاأبحت   للللاأ بيختثللللي بئأيبثلللليئأ  يأ6سلللل اأ بللللنمملمأأ16-17

يسلت تب أبح تلي يأ بلبأخ حلزأبسلت تيأأspssبحثلنباأ    أظت حأبيختثي بئأبح ثمةاأ بست نلأبحثيييأبلح ةثلاأبوي لي ةاأ

 ة  أحم يطييئ.بحثيييأ ينأحمي ديبيأبحتن    أت لي أإبكيباأااأترة تأبودكي أحمةلعأبحر

 .بح ةجأبيد كي  ا,أبحةلعأبحرة  أبح تباأبلخيصا,:أ احيةتالكلمات المف
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The importance of the research is to prepare a training program according to the scientific foundations 

and to suit the young players to develop the special speed and explosive power, as it is one of the most important 

physical abilities affecting and specific to achievement in the long jump. Affecting achievement (special speed, 

explosive power) and appropriate for the age group, and the research aims to prepare a training program to 

develop special speed and explosive power for female long jumpers, and to identify the impact of the training 

program in developing special speed and explosive power and its relationship to the achievement of the long 

jump for females, and the researcher used the approach The experimental design was one group with two tests, 

pre and post tests, and a sample of the players of the Athletics Training Center of Diyala Education Directorate, 

aged 16-17 years, and numbering 6 players, were selected in an intentional manner. And through it you were 

Researcher c. The training program has a positive impact on developing the achievement of the long jump for 

female youth. 

Keywords: special speed, explosive power, long jump. 
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 المقدمة -1

يلنأبوكليلأبحت ي ل  أ بيلنأبلبأبوكلييئأبويملاأالاأيةليجأبح للة أ,أحللحمأالينأبيمتمليلأبوتةبصل أ يلحتكلاأبحت ي لةاأ

 بحترثة ةلاأو أبحةسلي  أبحلممةلاأحت  ة أببا أب تة يئأبيدكي أبحت ي   أسةبءأاينأذحمأ يست نبلأبحلمةلأبحت ي ةاأبح ظت لاأ

أبال أبحلن لأبوت نبلاأ  لزأ بدمليأتكلي  وأإال أبحلن لأ
د
 بحت  ةيئأبلحنبثاأ,أ حللمأب لبأمللبأبيتكليوأد لةأبحت لةاأبحت ي ل  أب ت لتب

بلأختاأ,أدتةكاأبلجيةمأبحلممةاأبلحث ثاأحملمميءأ بحت  ةةنأااأجمةعأبوكييئأوليلجاأبةبطبأبحضلفأ بحتلتحأبا أبلح لي  أ

  تةظة ييأحترة تأبودكي .أ( بستثمي ميأ)بنأايدتأبالتبئأمبخمةاأب أخي جةا

 تلللللنأ ليحةلللليئأبحةلللللعأبحرة لللل أبيللللناأ ليحةلللليئأبحلللللي أبح للللةاأبحخلللل أيوللللتأبمتميبلللليأكثيلللل بأاللللاأب  دللللاأبيخيلللل ج,أإذأاللللينأ

سللليحةعأتلللن  عأينبثلللاأ مللليأحمتلللن  عأ بسللليحةثزأبوت ةبلللاأم  أ لللليلأ بسي للل  أالللاأترلللة تأب لللتةاأبيمبءأحيللللوأبح ليحةلللاأ ظيلللتئأه

ت سجلمأ طثةلاأا أ ليحةاأببأملوأبح ليحةيئأ ب   أيلز أبحلممةاأبحتن  بةا,أ بلجيدعأبويلمأونأت ي لأبحثيييأ  بنبمأب المأ

تلللن    أحترلللة تأبح للللتباأبلخيصلللاأ بح لللةجأبيد كي  للللاأ ضللل أبللللبأطتب للل أ هسللليحةعأبحتللللن  عأ مللليأبلللت  لمأب سللللجيبييأبلللعأبح ليحةللللاأ

ئأ إب يدةللليئأبوتلمملللينأ بللتبيميلمأبحلمت لللاأ لللمبأبحةولللتأبو  لللأحمتلللن  ع,أحللللبأي لللنأح لليأبلللبأإخلللتب أبممةلللاأ وي مةلليئأ ولللن ب

بحتن  عأ   ض أصة جأببأخ لأبحي ديبيأبحتن    ,أ ببأم يأت مبأهممةاأبحث يأااأب ي حاأبممةلاأبتبلعأبحثييليأالاأتكت   ليأ

 بح للللةجأبيد كي  للللاأ ب وتللللزأ لدكللللي أبحةلللللعأبحرة لللل أحم يطللللييئأ,أبللللبأطت لللل أبحي دلللليبيأبحتللللن    أبولللللنأحترللللة تأبح للللتباأبلخيصللللاأ

   للنحأبحث لليأبالل أببللنبمأ تدلليبيأتللن    أحترللة تأبح للتباأبلخيصللاأ بح للةجأبيد كي  للاأح يطللييئأبحةلللعأبحرة لل أ,أ بحتلللتحأبالل أ

ة لللل أحم يطللللييئأ,أ    لللل  أتلللل لي أبحي دلللليبيأبحتللللن    أاللللاأترللللة تأبح للللتباأبلخيصللللاأ بح للللةجأبيد كي  للللاأ ب وتللللزأ لدكللللي أبحةلللللعأبحر

بحثييلليأ ةجلللةمأ للت اأبل ة لللاأ لللينأدتللي يأبيختثلللي بئأبح ثمةللاأ بحثلنبلللاأيختثلللي أبح للتباأبلخيصلللاأ بح للةجأبيد كي  لللاأحم يطلللييئأ

 ح للللليلتأبيختثلللللي بئأبحثلنبلللللاأ تةجللللللنأب ولللللاأب تثللللليجأ لللللينأبح للللللتباأبلخيصلللللاأ بح لللللةجأبيد كي  لللللاأ إدكللللللي أبحةللللللعأبحرة للللل أحللللللناأ

 بح يطييئأ.

 ج البحث واجراءاته الميدانية:منه -2

 منهج البحث 2-1

بسللت نلأبحثييلليأبولل المأبحتكت  للل أو  متللزأطثةلللاأ ب للل ماأبحث لليأبذأيأبنأبولل المأبحتكت  لل أ  لللنحأبالل أبيللنب أبمثللل أ

أبللبأإسللييبيتزأاللاأت للنلأبحث لليأبحلمثلل أاللاأبحلمللةلأبي  لليد
د
ألحلل أبحلنبللنأبللبأبو لل  ئأبحلممةللا,أ ضلل 

د
ةاأبيو لل ب أبلأك لل أصللنوي

 (28:أ1).أ بيجتميبةاأ ببأ ةن يأبمةلأبحت ي اي

 عينة البحث 2-2

سلمة أبلح لةلأبال أبولمةبليئأ
ل
يلنأبختةي أبحلة اأبلبأهمللمأ الي زأبحث ليأبحلمثل أبحالحة أبحلليأب سلجلمأبلعأطثةللاأبو ل ماأ ه

بللاأبلللبأيبثلليئأبحةلللعأبحرة لل أبح يطللييئأبحتيزللليئأبالل أبوتكللزأبحتلللن    أ بحثةيدلليئ,أحلللبأتلللمأبختةللي أبة للاأبحث لليأ يحرت  للاأبحلمن

(أيبثلللليئأ6%أ تلللللمأبختةللللي أ)100(أسلللل اأإذأبمللللثمبأ  للللثاأ17-16لأحلللللي أبح للللةاأونبت للللاأتت ةللللاأمبلللليا أ بحخلللل أت لللل ب  أببمللللي ملمأبللللبأ)

 حا.(أب ي  18  يحرت  اأبحلمنباأ تلمأإبريءأل  أب ي يئأح  أيبثاأحة ث أبكمةعأبو ي يئأ)

 حديد اختبارات المتغيرات البدنيةت 2-3

 بثينأبوتغي بئأبحثندةاأ بختثي بت يأ(1جدول )

 اسم الاختبار المتغيرات البدنية

 (أب  أببأبحثنبباأبحليحةا30بختثي أ كضأ) السرعة الخاصة

 بختثي أبحةلعأبحرة  أببأبحثثيئأ تج أ بينج القوة الانفجارية

 

 

 

 



 مواصفات الاختبارات 2-4

 
د
 (27:أ2)( متر من البداية العالية30اختبار ركض ):أأه ي

 : قياس السرعة الخاصة. الغرض من الاختبار

 :أب يياأبيختثي أ تتضمبأبكيحينأحمتكضأب نمأ ي يأخزأبحثنببا الأدوات اللازمة

 (4بنمأ)(أبب لأ2 بحن يبا,أسيباأتةوةتأبيح    دةاأبنمأ)

ب للللفأبح بللللعأخملللفأخللللزأبحثنببلللاأبللللبأ  للللعأبحثلللنءأبحلللللياا,أ ب للللنأسلللميعأإطللللي جأبحثللللنءأب لللةلأبح بللللعأ لللليحتكضأأ: وصفففلأ الأداء

 يبا.   وص ىأستباأبم  اأ   زأب ت ةلمأ مبأبكيحزأ إا أهنأبكتي أخزأبحن

 : ة الاختبارر أدا

 بسج أب ةلأ يح نبءأبا أهسميءأبح بثينأ تسجة أ ببأهمبءأبيختثي . -

 م أب ةلأزلممةاأإط اأبح بثين.بر -

 (أحتةوةتأ ببأبيختثي .3بة يتاأبنمأ) -

 : تعليمات الاختبار

 .بيختثي أبا أبح بعأبيح زبلأ يحث يءأ مبأبكيلأبحتكضأبو  لأحزأهل يءأبلأمبء -

 .بتلمأإجتبءأبيختثي أح  أيبثينأبليألخم أ   أبو ي  اأ ةن مي -

 .ه ض أب ي حاأيلرىأحمم تي أب ي حتينأ يسج أحزأ بب -

 بحثيدةا.أببأ100/1يسج أح بعأبحزببأبو تغتاأااأورعأب ي اأبيختثي أحغيباأ -

 
 
 اختبار الوثب الطويل من الثبات برجل واحدة:  ثانيا

 :أوةيسأبح ةجأبيد كي  ا.الغرض من الاختبار

 بحثنبباأبا أبلأ  .أ:أب  أب تة اأيأتلت أبح بعأح دزيا,أطت زأوةيس,أت نبنأخزأالأدوات اللازمة

أخم ليأأ:أب فأبح بعأخمفأخزأبحثنبباأ ونلأبحتج أبحنب للاأحمبليلأ بلأخلتا أوصلأ الأداء
د
حلخملفأ,أ تملت تأبحلل ببينأهبيبلي

بحلل ببينأهبيبليأ   لةجأبلعأبلنأبحتجل أبحنب للاأبال أببتلنبمأبلجللعأ,أ م لعأبلأ  أأبعألن أبحتكثاأ بة أبلجلعأهبيبلي,ألللمأتملت ت

 مةلعأهبيبيأبزلنأب ي اأبم  اأ.ب ي حاأحأ  ةجأاا

 تعليمات الاختبار:

بح بلعأ بلأولت ألخلزأبحثنببلاأب ليسأأيخلىأوخلتأبللتأتتكلزأ(بلحي اأبحنبخمةا)يسج أبح بعأبو ي اأببأخزأبحثنبباأ

  يو  أ هجزب ز.

 الاختبارات القبلية 2-5

بحرة للللل أ ذحلللللمأالللللاأبلللللةلأبلأ بلللللليءأبوةب للللل أأتللللللمأبجلللللتبءأبيختثلللللي بئأبح ثمةلللللاأحممتغيللللل بئأبحثندةلللللاأ بيدكلللللي أيختثلللللي أبحةللللللع

  ااأتميلأبح يباأبحتيسلاأصثيييأ با أبملعأديميأمبيا أبحت ي   .أ16/10/2019

 الرئيسةالتجربة  2-6

(أ3(أهسلي ةعأ  ةبولعأ)8 ولنجأ)أ2019/أ19/10 نهأترثة أبو المأبحتن    أبولنأببأوث أبحثيييأااأبةلأبح بتأبوةب  أ

 بو   اأ هاأ)بح بت,أبيل ين,أبلأ بليء(أببأا أهسثةع.أ ينبئأتن  بةاأ حمبيل

 الاختبارات البعدية 2-7

هجللللتاأبحثييلللليأبيختثللللي بئأبحثلنبلللللاأبالللل أبة للللاأبحث لللليأالللللاأتملللليلأبح لللليباأبحتيسلللللاأبلللللبأصللللثي أبللللةلأبح للللبتأبوةب للللل أ

 ختثي بئأبح ثمةا.با أبملعأديميأمبيا أبحت ي   أ يتصأبحثيييأبا أترثة أبيختثي بئأ    أظت حأبي أ21/12/2019

 الوسائل الإحصائية 2-8

 (أوليلجيئأبحثةيديئأ بست تب أبح تي ي.SPSSبست نلأبحثيييأبلح ةثاأبوي ي ةاأ)

 



 عرض النتائج ومناقشتها -3

 والبعدية في المتغيرات المبحوثة عرض نتائج الاختبارات القبلية 3-1

 بثينأتكي  أبة اأبحث يأااأبيختثي بئأبح ثمةا (2جدول )

 الخطأ المعياري  معامل الالتواء الانحراف المعياري  المدى الوسيط الوسط الحسابي المتغيرات البجوثة

 a 0.310 0.661 0.073أ3.70 3.865 3.993 الإنجاز

 1.906 886.- 8.084 175.00 172.50 169.77 القوة الانفجارية

 053. 1.384 0.223 4.88 4.900 4.994 السرعة الخاصة

 والبعدية في المتغيرات المبحوثة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبليةعرض  3-2

 بلأ سيجأبلح ي ةاأ بيد تب يئأبولةي  اأح ختثي بئأبح ثمةاأ بحثلنباأ(3جدول )

 الخطأ المعياري  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

 الإنجاز
 بح ثاا

 بو  
3.994 0.311 0.073 

 0.074 0.314 4.226 بحثلني

 القوة الانفجارية
 بح ثاا

 سلم
169.778 8.085 1.905 

 1.699 7.210 179.111 بحثلني

 السرعة الخاصة
 بح ثاا

 لي
4.994 0.223 0.053 

 0.437 0.185 4.878 بحثلني

 ونسبة الخطأ والدلالة الإحصائية المحسوبة( Tعرض قيم متوسط وانحراف الفروق وقيمة ) 3-3

 (أبو  ة اأ   ثاأبلخر Tبثينأوةلمأبتةسزأ بد تبحأبح ت اأ وةماأ) (4جدول )

 والدلالة الإحصائية نسبة الخطأ لمحسوبةا( T) ع ف ف س المتغيرات

 بل ةي  .000 -22.191 0.0444 -.2322 الإنجاز

 بل ةي  .000 -8.044 4.922 -9.333 القوة الانفجارية

 بل ةي  .000 6.109 0.0810 0.1167 السرعة الخاصة

 عرض نتائج معاملات الارتباط بين متغيرات البحث 3-4

 بثينأدتي يأبليب ئأبي تثيجأ ينأبتغي بئأبحث يأ(5جدول )

 والدلالة الإحصائية نسبة الخطأ قيمة )ر( المحسوبة متغيرات البحث

 بل ةي  .001 .693أ** القوة الانفجارية

 بل ةي  .001 -.730أ** السرعة الخاصة

 ثومعامل التصحيح بين متغيرات البحعرض نتائج معامل الارتباط المتعدد  3-5

 بثينأبليب أبي تثيجأبوتلنمأ بليب أبحتاحة أ ينأبتغي بئأبحث يأ(6جدول )

 المتغيرات
قيمة الارتباط 

 (Rالمتعدد )

معامل 

التحديد 

(R2) 

(R2 )

 المصحح

الخطأ في 

 التقدير
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 مناقشة النتائج 3-6

بودكلللي أ,أ)يللللز أبحثييللليأسلللبعأتملللمأبح تلللي يأباللل أتللل لي أبحي دللليبيأبحتلللن    أبحلللليأببلللنوأبحثييللليأحترلللة تأبتغيللل بئأبحث للليأ

بح تباأبلخيصاأ,أبح ةجأبيد كي  ا(أ بحليأبتضمبأبحتمت  يئأبلخيصاأحم ن بئأبحثندةاأبميأب ل  أبا أترة تأبودكي أ ملبأ

أ(أيبنأح  أحلثاأبمي سلاأولن ت يأبحثندةلاأبلخيصلاأبحخل أتتميلزأل ليأ بحخل أتللنأذبئأتل لي أ لليلأالاويسلمأي بأي ين)بيأهطي أبحةزأ

بح تباأبلخيصاأ بح ةجأبيد كي  ا(أبلبأبممللمأبح لن بئأبحثندةلاأبولالتجأالاأبدكلي أبلعأ لبأبلأمبءأبلحتالاأ)أأب تةاأبودكي أ تلتي 

 (18:أ3)أحمةصةلأبا أب ض أبدكي أبعأ بأبلأمبءأبلحتااأحمةصةلأبا أب ض أبدكي .

 جأبيد كي  للاأاللاأت  ةلل أبودكللي أبحللليأبتةوللعأبحثييلليأ يلللز أبحثييلليأذحللمأبالل أهممةللاأالل أبللبأبح للتباأبلخيصللاأ بح للن

بحةصلللةلأبحةلللزأك تةكلللاأحترلللة تأبوتغيللل بئأبوث ةللللاأ بولللالتجأ ةلللزأبلللبأخللل لأبحي دللليبيأبحتلللن    أبحلللليأهبلللنوأبحثييللليأيأبذأبترملللعأ

اأ لينأملللببأترلة تأبح لتباأإبكلليمأب بلاأجةللنجأ لينأسللتباأتلتممأبلخرللةجأ طةحيليأبذأبنأ لتصأبحللتكضأبتةولفأبالل أبح ليتيأبح الل

 (17:أ4).بحليبميني

 تملللي  بأبلحلللةبجزأ بولللن جيئأأأبح للل ممأبح لللتيعأ تللللنب أطلللةلأبلخرلللةج  الللينأحتملللي  بأت  ةلللمأبحلللتكضأبح لللتيعأ تملللي  ب

أببأتمي  بأبح  زأ بحةلعأ بلحج ,أ ي   يأااأبحي ديبيأبحتن    أ ب يمماأ يبماأااأ
د
 ت  ة أملبأبحينح. ض 

بيد كي  لللا,أ بنأب لللةنأبلأمبءأأهنأدتةكلللاأبح لللتباأتلللتتثزأ  تةكلللاأولللن بئأ ندةلللاأهخلللتاأاللليح ةجأبوميلللزجأ يح لللتباأ بح لللةج

بحي ديبيأبحتن    أبولنأببأوث أبحثيييأببأأ%(أببأب ض أبدكي أ ملبأبيأي  زأ100أ-%أ90و ةاأه أت تأبح  ةاأ) ز نج

ح ست ل يءأبلبأ  هنأت لةنأ  ل بئأبحتبيلاأاي ةلا(%أ100-أ90ينبئأتن  بةاأااأبلأسلثةعأ ب لنجأ)خ لأبحتن  عأبو تظلمألأ بلاأ  

أبللعأت للتب بئأب يسللثاأحضللمينأترللة  أ(201:أ3)يأ هخللتا  جيللاأ و للي جأ ببكي ةللاأحمم ي ظللاأبالل أبد للليلأبلجيللي أبحل لل  أبللبأجيللا

أبللبأت مةللاأبح للن بئأبوت 
د
بح للةجأبوميلزجأ يح للتبا(أ بحخلل أتتمثلل أبللعأبح للتباأبوتغيلل بئأأ-ل لليأ)بح للةجأبيد كي  للا تثرللابح لتباأ ضلل 

 بح تبا. بحثندةاأوةنأبحث يأ اينأحيلوأبحتمي  بأ بحتن  ثيئأبحن  أبح يب أااأترة ت

أبيختثلي  بأ لينأبل ة لاأميحلاأذبئأبلح لي ةاأبلأ سليجأالاأ لت اأ ةجلةمأبح تلي يأهظيلتئأبيد كي  لاأحم ةجأ يح  ثاأهبي

أوثملللللزأبللللبأبولللللنأبحتللللن    أبحي دللللليبيأتلللل لي أإالللل أذحللللمأبحثييللللليأ يلللللز  أبحث لللليأحلة للللاأبحثللللللنيأبيختثللللي أ ح لللليلتأبحثلللللنيأ أبح ثاللللا

 أبيد كي  للاأبح للةجأحترللة تأخيصللاأتمت  لليئأ بوتضللمب
د
أبح  للل ي ألأسللمة  يأبحتللن  عأب للةن أبذ(149:أ5)(أهيمللنأز رةيسلل  )أبللعأبت  للي

أبحلمةلللللل أ بح  للللللزأ بحةلثلللللليئأالللللليلحج ئأبوت ةبللللللاأبي تنبمبللللللاأ بحتمللللللي  بأبحث بللللللةب   أتمللللللي  بأ  يسللللللت نبلأبحت للللللتب ي,أ بلأسللللللمة 

أبحرة للل أبحةللللعأيب للل أبلللبأبحث للليأبة لللاأب يسلللعأ  مللليأبي ت يبللليئأب تم لللاأ بلحلللةبجزأ بو يبلللنأايح للل يمب أهم بئأ  يسلللت نبل

أبللللعأب سللللجلمأ ملللليأبحلضللللمةاأحممكلللليبةعأبوتكللللزي أ أبح بتكللللزي أبحلضللللااأبيد ثللللي أترللللة تأاللللاأبحتمللللي  بأملللللوأهلللللتئأ وللللنأبح يطلللليين

أيليلل أ بحللليأبحةلللعألحظللاأبحللن عأ بللبأترللة تأبالل أذحللمأب ل لل أ  ةلليأ يلحتكللاأبحل وللاأذبئأبو يصلل أبالل أ بوللنأبحثنلل أيتالليئ

 .أبيد كي  اأبح ةجأبلنيئأهبا أإدتي أبا أبح تمأوي مةاأبب

أحمةللللعأبح نللل أبلأمبءأح للل  أب للليل اأ  ةم للليأبيد كي  لللاأبح لللةجأ ت مةلللاأبلخيصلللاأبحتلللن    أبحي دللليبيأتمت  للليئأتميلللزئأ ولللن

أ  يح لنجأبحتسلمةاأبو لي  يئأالاأبلحتالاأحممبءأكثي أينأإا أب يل اأتمت  يئأ لبريءأبيد كي  اأبح ةجأترة تأبتلميأبذأبحرة  ,

أبح  للةا,أت للتأه أبح  للةا أ يح للنجأبلأمبءأب للةن أهنأبالل أبحثييلليأيللتصأ وللنأ(41:أ6)يأ بيللنجأوللتجأه أومةلل أت للتب أبللعأبح  للةا 

أ يح للنجأبحتللن  أبتببلليجأبللعأبحث للي,أحلة للاأحمللتجمينأبيد كي  للاأبح للةجأب للتةا أاللاأ ترللة  أجنبللنجأت ة لليئأيللن  أحضللمينأ ذحلم

أ   ل بئأ  لبةي,أومةملاأبحتملي  بأت لتب بئأت لةن أ هنأخليص,أز ل  أبح يطيينأح ياأبحتن  عأبترمثزأبيأ ملبأبحتمت  يئ,أ صلة ا

 .بحليبماأبحلض ئأ بست  يءأيس  خيءأاي ةاأبحتبيا

أهنأتك للعأبالل أبحثييلليأ يللتصأبحل لل  أبلجيللي أ يسللتلنبمأبللتتثزأبحليحةللاأ يح للنجأبيد كي  للاأبح للةجأتللن  عأهنأ  مللي

أ وللن.أبيد كي  لاأبح للةجأدليتيأاللاأمثلةجأ  يحتلليااأبحتملي  ب,أهمبءأسللتباأمثلةجأإالل أبلاميأبملليأبحتللعأييحللاأالاأبحت ي لل  أتلن  عأبلتلم

أت  لةزأبا أبحت ي   أون جأت  ينأبحتن  عأت  ةلأبتضمبيأ  ةيأبحثيييأوث أببأبولنأبحتن    أبحي ديبيأااأذحمأبتببيجأتلم

أب لللتةا أاللاأ بضلللتأترللة  أبح للليتيأ اللينأ(72:أ1)ي ولللتأهسللتعأ الللاأ بيللنأونأالللاأبيد ثللي أبح لللتيلاأبحلضللمةاأبلأحةللليحأبللبأبلللنمأهكيلل 

 .بحث يأحلة اأبحنب لاأحمتج أبيد كي  اأبح ةج



 الخاتمة

الللاأ لللةءأبح تلللي يأبحخلللل أتةصللل أبحي للليأبحثييللليأ  م لللليأهظيلللتئأتللل لي أبحي دلللليبيأبحتلللن    أالللاأترلللة تأبودكللللي أالللاأ ليحةلللاأبحةلللللعأ

ضلليأترلة تأبح للن بئأبحثندةلاأبلخيصللاأ)بح لتباأبلخيصللاأ بح لةجأبيد كي  للاأحمةللعأبحرة لل أحلناأبح بثلليئأبحرة ل أحم يطلييئأ هب

بح يطلييئأ بلبأخلل لأبليأت لنلأبةبلل  أبحثييليأ يسللت نبلأبحي دليبيأبحتلن    أبولللنأبلبأوثلل أبحثييليأالاأترللة تأبح لن بئأبحثندةللاأ

ل اأ يست نبلأ سي  أتن  عأب تم اأ بال أبة ليئأ ب لتة يئأبلخيصاأ بيدكي أ يحةلعأبحرة  أحم يطييئ,أ بجتبءأ  ة أب ي

 ب تم ا.

 المصادر

.أبح لليمتج,أمب أبح  للتأبحث لليأبحلمثلل أاللاأبح   ةللاأبحت ي للةاأ بملللمأبحلل   أبحت ي لل  ب مللنأي للبأبلل  يأ بسلليباأايبلل أ بتللع أ 1

 .1999بحلتبا,أ

 زغللللنبم,أكمةللللاأبح   ةللللا1), أ,أ بحت ي للللةابةسللللةباأبح ةيسلللليئأ بيختثللللي بئأاللللاأبح   ةللللاأبحثندةللللاأ ي للللينأخللللت ةزأبكةللللن أ 2

 .1999بحت ي ةا,أجيبلاأزغنبم(أ

 .1998,أبمينأ,أمب أبح  تأحمرثيباأ بح  تأ,أ1:أجأأبملمأبحتن  عأبحت ي   أااأبيبمي أبو تم اويسلمأي بأي ينأ أ 3

 .1996يمتجأ,أ,أتتجماأبتكزأبحت مةاأبوومةث ,أبح بونخ أبا أدظت يئأبحتن  عبيت يمأبحن ااألأحلي أبح ةا أ 4

 .1999:أبح يمتج,أمب أبح  تأبحلتباأ,أهس أدظت يئأبحتن  عأبحت ي   ز رةيس  أبيمن أ 5

 .2004:أبمينأمب أبح  تأحمرثيبا,أأبحتن  عأبحت ي   أحم تنأبلحيميأ بحل ت بكميلأجميلأبحت ظاأ أ 6

 دمةذ أببأبحي ديبيأبحتن    أبو ت نل (1ملحق )

 التمرين ت
 الشدة

% 
 التكرار

عدد 

 المجاميع

زمن أداء 

 التمرين

 ة بينالراح

 المجاميع التكرارات

 مأ4-3 ليأ90 ليأ5 2 3 95 لأببأبحةوةحأ30 كضأستيعأو ي اأ 1

2 

  للللعأبحللللتكثتينأحمبالللل أ بيبلللليلأ يحتثلللليملأ يسللللتمتب أ

أ15 بحت للنلأببيبلليأحلثللة أبصلل  أبالل أبلأ  أبللنمأ

 سلمأ40 بو ي اأ ةن ميأ

 مأ3 ليأ60 ليأ4 2 4 90

3 
خرلةبئأ همبءأبحةلللعأبحرة ل أبلبأ للةاأأ5بو ل ب أ

 بلحيجز
 ---- ليأ90 ليأ3 1 5 100

 

سلللللللللللمأأ30-20بحةولللللللللةحأبالللللللللل أبح للللللللل ن اأ ي ت لللللللللليعأ

 بح  للزأبالل أبلأ  أ يح للنبينأللللمأبح  للزأ يح للنبينأ

 حمبيلأبزلنأبيأبم بأ بحيثةجأ يلح تج

 مأ3-2 ليأ40 ليأ3 2 4 95

 

 


