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 متر لمذباب 5000دنية وانجاز ركض السكثف في بعض القدرات الب بالأسمهبتأثير مشهج تدريبي 

 جامعة واسط /كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة / عامر محمد ناصرا.م.د 

 جامعة واسط /كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة/ م.د هسام اسساعيل حدين

  الرياضة/كمية التربية البدنية وعمهم جامعة واسط  /الباحث عبدالله ايهن عاهر

 ممخص البحث

بسػػتخ ـلعلسػػشللد ػػ ل19-18حتطػػؽ بلض ػػقلبحتػػ ببنلبح) لتػػللابحتحسػػشلبحخبأعبحذػػثب لض  سػػببلاهػػ ؼلبحثحػػ ل
بحثبحثؽفلبحسشهجلبحتجب )يلحسلائستهلط)ت للبح ببسللدتسثلتلبح يشللضلا )يلبل يللمحبفعللدبسطلحي لكبفل ػ  ل

عل  بءلدبختببلبحثبحثؽفل يشللبحسجتسعلضبحطب تللبح س يللدتؽز ػتلضبحطب تػللبح ذػؽبئتللبحثدػتطللبحػ ل12بح يشللا
عل2021/ل14/4علدحغبيللا14/2/2021سببتعلمؼلاعلب8مجسؽ تيؼلضبضطللدتجب )تلل،لدكبلتلم ةلبحتجببللا

بمػػبلمنػػػبفلبحتجببػػللفبػػػبفلمل ػػػبلبحبػػؽنلبادحس)ػػػيلدبسػػػتخ ـلبحثػػبحثؽفلمشهػػػبيلتػػػ ب )يل تزػػسؼلطب تػػػللبحتػػػ ب بل
علبسػػػببتعلدب ػػػ لبلتهػػػبءلبحسشهػػػبيل8بحتبػػػبببألض اسػػػلؽ لبحسنثػػػولبحزػػػب طلدكبلػػػتلمػػػ ةلبحسشهػػػبيلبحتػػػ ب )يلهػػػيلا

ل. يللبجب تلبحؽسبئشلباحربئتللدكبلتلبحشتبئجلحربححلبحسجسؽ للبحتجب )تللبحت ب )يلبجب تلباختثبببنلبحث 

The effect of an intensive training curriculum on some physical abilities and 
the achievement of running 5000 meters for youth 

Abstract 

The aim of the research is to develop some physical abilities (special endurance) 
young people aged (18-19) years 

 The researchers used the experimental method for its suitability to the nature of 
the study, and the sample was represented by the players of Wasit Governorate 
clubs, where the number of the sample was (12) runners. The duration of the 
experiment was (8) weeks from (14/2/2021) to 14/4/2021. As for the place of 
the experiment, it was the Kut Olympic Stadium. The researchers used a training 
curriculum that includes the method of repetitive training using the intensive 
compressor method, and the duration of the training curriculum was (8) weeks 
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After the end of the training curriculum, post-tests were conducted, statistical 
means were conducted, and the results were in favor of the experimental group. 

 التعريف بالبحث:

 السقدمة واهسية البحث:

إفلبحتطػؽبلبحدػب علفػيلتحتيػملبحسدػتؽ بنلبحب بضػػتللبح بحتػللفػيللاػت لبحسجػبانلبحب بضػتللسػػؽبءللللللللل
فيلبلأح ب لبحجسبعتللأدلبحفب يل،لدبابتتبءلبهذبلبحسدتؽىلحػلي نلمؼلفببغلبشلكػبفلدأبػثحلدمػبل ػابؿلبح لػػلهػؽل

بحب)يػػبلضطببئػػملدأسػػبحيبلبحتػػ ب بلبححػػ   لدمػػبلطػػبأل ليهػػبلمػػؼلتغيػػببنلد ضػػبفبنللبلأسػػبفلفػػيلإحػػ بولبحتطػػؽب
 لستػػللج  ػػ ةل ػػؼلطب ػػملبلأضحػػبولدبحتجػػبب لبح لستػػللبح لتتػػللدالزبحػػتلبحجهػػؽ لمدػػتسبةللحػػؽلبحسا ػػ لمػػؼلبحفهػػػل
ل لػػػػػلبحتػػػ ب بلبحب بضػػػػيلمػػػػؼلأجػػػػشلبفػػػعلبححبحػػػػللبحت ب )تػػػػللدبلػػػػؽغل بح سيػػػملحسػػػػبلتتزػػػػسشهلأسػػػملد ؽب ػػػػ لدمفهػػػػؽـ
لذحغلإحتبءلبحزؽءل ل لكشلمبلهؽلج   لدمدتح ولفيلمجػبؿلبحتػ ب بلدتط)تتبتػه،ل بحسدتؽ بنلبح بحتللإذليدتلاـ
ػبل دبحس ب لبحشبجحليدتس للجبحهلد ؽتهلمؼلبح لػللد ذبلمبلب بلضبحسحبفعلل ل لذحغلدجبل لتػهلبفل تطللػعل بئس 

بليدتشيبلضهلخلاؿل   سلهلفيلمجبؿلبحت ب ب. ل لكشلمبلهؽلج   ،لدأفل تخذلمؼلبح لػلمبلا  

ت  لأح ػب لبحتػؽىلمػؼلبحب بضػبنلبحؽبسػ للبالتذػببلفػيلجستػعلألحػبءلبح ػبحػهلدمػبليسياهػبل ػؼل يبهػبلمػؼلل
دبفلف بحتػػبنلبح ػػب لبحتػػؽىلتذػػسلهبلجستػػعللبحب بضػػبنلهػػؽلت ػػ  لف بحتبتهػػبلحيػػ لتختلػػولكػػشلدبحػػ ةل ػػؼلباخػػبىه

ـلبح ىلمدبضتبنلبح ب لبحتػؽىلبحتػيلتتسيػالضبرةػببةل5000دمدبضتللبكقلبلؽبعلبحتطؽبل ل لمدتؽىلبحت ب بلل
دبحتذؽ ملدبحتشبفملبيؼلبح  بئيؼهلدت تسػ لهػذالبحسدػبضتللفػيلب بئهػبل لػ لبحتػ ببنلبح) لتػللحلتحسػشلبحخػبألد لػ ل

للحلجدػلبلتبيلبحطب للضبحشعبـلبحهؽبئيلبفلخرؽبتللهذالبحف بحتللتلتيل )ئبلك)يببل ل لمختلولباجهاةلبحؽظتفت
بحػذأليتػعل لػ ل بتتػهللتػشلبادكدػجيؼلدكػشل ز ب ةلبحجه لبةشبءلبحسشبفدللفزػلال ػؼل دبلبحجهػبزلبحػ دبأللتتجلل

مػػػبليغػػػذألبح زػػػللل لبحطب ػػػللدلتػػػشلمخلفػػػبنلبح زػػػلللإحػػػ لخػػػببيلبح زػػػلللدكػػػذحغلبحجهػػػبزلبحتشفدػػػيلبحػػػذألي ػػػ ل
لللفزػلال ػؼلبفلهشػبؾلبح   ػ لمػؼلبح سلتػبنلبحجهبزلبادؿلفيلهذالبحف بحتللحبؽفلبحف بحتللمؼلبحف بحتػبنلبحهؽبئتػ

بحفدػػيؽحؽجتللدبحسهبب ػػللبحتػػيلتػػسةبلفػػيلمدػػتؽىلبالجػػبزلدتبػػؽفلمبتثطػػللضتػػ بةلبحجهػػبز ؼلبحػػ دبألدبحتشفدػػيل لػػ ل
 بحتشعتػلدبحتحنػلبشذبطلبجهاةلدب زبءلبحجدػ.

خيػػبلمػػؼلمتػػبلمػػؼلبحف بحتػػبنلبحتػػيلتحتػػبيلإحػػ لبحتحسػػشلبحخػػبألفػػيلبحجػػاءلبال5000ضسػػبلبفلف بحتػػللبؿلل
ػػشلد سنػػؼللبحسدػػبفل حطبحسػػبل ػػبؼلبحب بضػػيؽفلدبحسػػ ببؽفلأهستػػللبحتػػ ب بلبحستشػػبد لبحسنلػػولبتحدػػيؼلب بءلبحتحسل

ل5.ةبلتػػه/30ت ب ػػالبحتػػ ب بلبحستشػػبد لبحسنثػػولض لػػهلجب ػػبنلمنػػببةلمػػؼلبحتػػ ب بلبحترػػيبلبدلبحس تػػ ؿلبحسػػ ةلا
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دحبػػؼلحػػتملحسػػ ةلطؽ لػػللضحيػػ لاليدػػت ب لل لتتػػلعلضذػػ ةل بحتػػللمػػعلدجػػؽ لمشػػ لبسػػت ب ةلباستذػػفبءلبدلبل ػػ بمهب
باستذػػػػفبءلتسبمػػػػبلابستذػػػػفبءل يػػػػبلكبمػػػػشعلفبلأسػػػػبفلبحػػػػ ب ػلحلتػػػػ ب بلبحستشػػػػبد لبحسنثػػػػولهػػػػؽلإجهػػػػب لبلأجهػػػػاةل
بحفدػػيؽحؽجتللبحسؽظفػػللفػػيلمدػػبضتللبحب بضػػييؼلضذػػنشلمدػػتسبلدأ ػػشلدلب لػػ لمػػؼلبحسدػػتؽىلبحسطلػػؽ لمشػػهلضػػسؼل

سسنػػؼلبفلتبػػؽفلبحتطػػؽببنلبححببػػللل لػػ لأ بءلكفػػبءةلبحلا ػػبلض ػػ لبحسشبفدػػللح ف ػػهلحل تػػبـلبتبلتػػالمػػب،لدمػػؼلبح
بحتػػ ب بلبحستشػػبد لبحسنثػػوللبتجػػللمػػؼلبلخفػػببلبيدػػ ةلبحبببؽهيػػ ببنلدتػػببيػلحػػبمقلبحلايتتػػغلضبحذػػ ةللفدػػهبل
تسبمب،لدتعهبلبح ببسبنلض  لم ةلمؼلبحتسبب ؼلبحستشبدبللبحسنثفلل ) ألبحب بضيؽفلض يد ةلكببؽهي ببنلب شلدبلتبيل

لقلبحلايتتغلبشدثللب شلحعثبلبح سشللفدهحبم

إذلتبسػؼلأهستػللبحثحػ لفػيلإ ػ ب لمػشهجلتػ ب )يلضبلأسػلؽ لبحسنثػولحتطػؽ بلض ػقلبحتػ ببنلبح) لتػللبحتػيللل
لـل5000تحتبجهبلف بحللبؿل

 مذكمة البحث:

متػبلمػؼلبحف بحتػبنلبحتػيلحهػبلخرؽبػتللفػيلبا بءلمػؼلمف ػؽؿلمجهػؽ لبح ػبحيلل5000ت  لمدبفللبكقل
بحخبألدبحتيلت ت)بلمؼلبحسدبفبنلبحطؽ لللبحتيل س ألبح  بءلخرؽبػبلتبتتػغلمػبلبػيؼلبحستدػبضتيؼللمػؼللدبحتحسش

خػػػلاؿلتتدػػػتػلبحسدػػػبفبنلكػػػذحغلتؽز ػػػعلبحجهػػػ لحتػػػ للهبيػػػللبحدػػػثبؽلمػػػؼلخػػػلاؿلملاحعػػػللبحثبحػػػ لكؽلػػػهل ػػػ بءلحهػػػذال
ةػل )ػ ألضػبحتببجعللحتػ لينػؽفلبحسدبفللاحظلب لبلبح  بئييؼل تت ـلب بيللبحدثبؽلإح لح للرولبحسدبفلللأدلأيثبل

بءلدمدتسبلضبحت ب بلدح يهلم بفللفيلبحتؽبشلحهذالباسثب لهؽ لبتجل ؼللفيلمسخبةلبح  بئييؼلدحبؽفلبحثبح ل  ل
ضػ ولض ػقلبحتػ ببنلبحسهسػللحهػذبلبحتببجػػعلد ػ ـلبححفػبللبتحسػشلبحدػب للحهػػذالبحسدػبفللدهػذبلبهػػلبسػثبضهلبحتحسػػشل

بءلاللبحخبأ. يدتطتعلمتبدمللبحت بلدببحتبحيلاليدتطتعلإيسبؿلبحسدبفلللفملبريتبعلفيللرػولمسبليج شلبح  ل
بحسدبفللبلأدؿل.لدبشبء ل ل لذحغلببت ىلبحثبح لإ  ب لمشهجلت ب )يلضبلأسلؽ لبحسنثػولفػيلض ػقلبحتػ ببنلبح) لتػلل

 متبل ي لبح ببسل.لللللل5000بكقللد لجبز
 هدفا البحث:

 متبلحلذثب .ل5000فيلض قلبحت ببنلبح) لتللدبلجبزلبكقللإ  ب لمشهجلت ب )يلضبلأسلؽ لبحسنثو -1
 تحسشلبحتؽةعل.ل–بحت بلؼل ل لت ةيبلبحسشهجلت ب )يلحتطؽ بلبحتحسشلبحخبألاتحسشلبحدب لل -2

 فرضا البحث:

متػػػبلل5000هشػػػبؾلفػػػبدؽلم شؽ ػػػللبػػػيؼلباختثػػػببلبحت)لػػػيلدبحث ػػػ ألفػػػيلتحسػػػشلبحدػػػب للدتحسػػػشلبحتػػػؽةلح ػػػ بئيلل-
لحلذثب .
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لمتبلحلذثب .ل5000م شؽ للبيؼلباختثببلبحت)ليلدبحث  ألفيلبرلجبزللأفبب لبح يشللح  بئيلهشبؾلفبدؽلل-
 مجالات البحث:

 مجالات البحث :  1-3
بئيؼلبحذثب لفيلبكقلالسجال البذري:  1-5-1  ـلفيلدبسطل.5000بح  ل

لـل.ل25/8/2021إح لل2021-2-22:لمؼالسجال الزماني 1-5-2

لبحبؽنلبلأدحس)يل.:لمل بلالسجال السكاني  1-5-3

 مجتسع البحث وعيشته :

حغببلإجببءلبحثح لدتشفيذلمفب بتهلضذنشل لسيل  يملفت لب تس لبحثبحثؽفل ل لبختتببلمجتسعلبحثح ل
علبل يللدكبفل6علسشللمؼلمجسؽعلا19-18دمسؼلهػلض  سببلاأل يللمحبفعللدبسطلضطب تلل س يللمؼل  بئيل

ل%ل100 لمجسؽ تيؼلتجب )تللدضبضطللضبحطب تللبح ذؽبئتللدبشدثللعل  بء .لدتػلتتدتسهػلبح12   لبح  بئيؼا

لعل  بء6عل  بءلهلبحسجسؽ للبحزبضطلا6ضحي لبحسجسؽ للبحتجب )تللا

د ػعلباختتػػببلبح ػ بئيؼلبل يػللدبسػػطلإذلتػػلبسػػتخ بـلبحسػشهجلبحتػ ب )يلبحس ػػ لمػؼل )ػػشلالسجسهعةة الزةةابظة:  1-
لبستخ بـلبحتسب شبنلبحس  ةلمؼل )شلبحثبحثؽف.بحس ب لحتطؽ بلبحستغيببنل ي لبح ببسلل دفل

ػ ةلمػؼل )ػشلبحثػبحثؽفلالسجسهعة التجريبية:  2- لاسلتل  بئيؼلبل يللمحبفعللدبسطلإذلتػػلبسػتخ بـلبحتسب شػبنلبحسد  
لعل  بئييؼ،6  بئيلبحسجسؽ للبحتجب )تللالحتطؽ بلبحستغيببنل ي لبح ببسللدحت لبلغل   

ل )يؼلبحسجتسعلبحبليلحلثح .ل(1)دبحج دؿلب ػلل
 (1جدول )  

 يبين السجتسع الكمي لمبحث طبقاً للأندية التي يشتسهن اليها.
 عدد اللاعبين اسم الشادي ت

 2 نادي العزة 1

 2 نادي الكهت 2

 2 نادي الذرقية 3
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 2 نادي الفلاحية  4

 2 نادي دامهك  5

 2 نادي الانهار  6

 12  السجسهع

 

 تجانس العيشة وتكافؤ مجسهعتي البحث : -3

تػلإجببءلبحتجبلمل ل ل يشللبحثح لدفملبحستغيػببنلابحطػؽؿهلبحبتلػلهلبح سػبهلبح سػبلبحتػ ب )يعلبحجػ دؿل
لعل ؽضحلذحغل.1ا

 (2الجدول)

 يبين السعالم الاحرائية لإيجاد التجانس لعيشة البحث.
وحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدة  الستغيرات

 القياس
الهسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 

 الحدابي
الانحةةةةةةةةةةرا  

 السعياري 
 الدلالة معامل الالتهاء الهسيط

 متجانس 0.405 167.50 5.054 167.58 سم الظهل

 متجانس -0.048 63.50 3.298 63.17 كغم الكتمة

 متجانس -0.139 17.00 0.888 16.67 سشة العسر الزمشي

 متجانس 0.719 3.5000 0.7785 3.66 سشة العسر التدريبي

لعل3ا±ل*تبؽفلبح يشللمتجبلدللإذلحػلتتجبدزللتسللم بمشلباحتؽبءلبيؼل

عل ؽضػحلبادسػبطلبححدػببتلل2متػبلدبحجػ دؿلال5000إجػببءلبحتبػبفسلفػيلبالجػبزلفػيلف بحتػللبكػقل تػ
لدبالحببفبنلبحسعتبب للد احللبحفبدؽلباحربئتللبيؼلمجسؽ تيلبحثح لفيلبحستغيببنلبحسذكؽبةلآلف بل.
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الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة فرق الاوساط والانحرافات وقيسة)ت( ( 3جدول )
 السحتدبة  للاختبارات السبحهثة لمتكافؤ لمسجسهعتين التجريبية والزابظة

 والادوات السدتخدمة بالبحث:الهسائل والاجهزة  3-4

 وسائل جسع السعمهمات  3-4-1

لبحسببجعلدبحسرب بلبح ببتللدباجش)تللدبح ببسبنلدبحثحؽولدبحتتبب بلبح لستللدبحسشذؽببن. -1
 لاثنللبحس لؽمبنلابالتبلتع. -2
 بحسلاحعبن. -3
 بستسببةلتدجيشلبح)تبلبن. -4
 بستسببةلبحخ)ببءلدبحسختريؼ. -5
 باختثببلدبح تبف -6

 الأجهزة والأدوات السدتخدمة: 

لع.6سب للبيتبؼل   لا -1
 ع.2لاب طللتبفل   لا -2
 ع.2يبميببلترؽ بل   لا -3
 ع.8لاؽبخصل   ا -4

وحةةةةةةةةةةةةةةدة  الستغيرات
 القياس

 Tقيسةةةةةةةةةةةةة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

sig الدلالة 

 ع±  س   ع±  س  

تحسةةةةةل كةةةةةهة ركةةةةةض 
 بالقفز لسدة

 ثانية 60

 عذهائي 0.433 0.818 8.221 226.00 11.321 223.833 متر

 تحسل سرعة

 متر1000ركض 

 عذهائي 0.908 0.119 0.239 2.7817 0.247 2.798 متر/ثانية

 انجاز ركض

 متر 5000

 عذهائي 0.305 1.081 9.289 17.866 0.260 18.038 ثانية
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 ع1ميابفل   لا -5
 ـ400مزسببلأح ب ل ؽىل -6

 الاختبارات القبمية:ل

 الاختبارات القبمية :  3-6
دمتبض ػػػللبحدػػػي لبحسذػػػبؼلضػػػرجببءلباختثػػػبببنلبحت)لتػػػلل لػػػ لل1 ػػػبـلبحثبحػػػ لببفتػػػللفب ػػػملبح سػػػشلبحسدػػػب  

مجسػػؽ تيلبحثحػػ لابحتجب )تػػللدبحزػػبضطلعلفػػيلتسػػبـلبحدػػب للبحخبمدػػلل رػػب بل لػػ لمػػ ىل ػػؽميؼلبلأحػػ لدباةشػػيؼل
 لػػ لمزػػسببلأح ػػب لبحتػػؽىلفػػيلمل ػػبلبحبػػؽنلبادحس)ػػيلدتزػػسؼلبحيػػؽـلل24/2/2021-22دبحثلاةػػبءلبحسؽبفػػمل

لبحثػبليلهل5000قلبلأدؿلبختثببلبرلجبزلبك ـللباختثببلأ بءلد  طػبءلببحػللتبمػللحغػببلباستذػفبءلفػيلبحيػؽـ
ـلد  طبءلببحلل1000دفيلبحيؽـلبحثبح لتػلإجببءلباختثبببنلبح) لتللبحتيلتسثلتلضبختثببلتحسشلبحدب للحسدبفلل

 حس ةل لتتللدبح ةلدمؼلةػلإجببءلبختثببلتحسشلبحتؽةل.ل
 السشهاج التدريبي :  3-7

 بـلبحثبحػ لضػباطلاعل لػ لبلأ بتػبنلبح لستػللذبنلبح لا ػللدخ)ػبةلبحدػي لبحسذػبؼلبحسي بلتػللدبلأيب يستػللل
فػػيلأح ػػب لبحتػػؽىلدبستذػػببةلمجسؽ ػػػللمػػؼلبحخ)ػػببءلفػػيلبحتػػ ب بلبحب بضػػػيلدأح ػػب لبحتػػؽىلحػػؽؿلإ ػػ ب لتػػػ ب ثبنل

ػلبح)ػ ءلبتشفيػذلبحسشهػبيلبحتػ ب )يلخببللتدته ؼلباسلؽ لبحسنثولحلف بحتللدب  لبالتهبءلمؼلباختثػببلبحت)لػيلتػ
علبسػػببتعلدبؽب ػػعلةػػلاولدحػػ بنلت ب )تػػللفػػيلباسػػ)ؽعلبذلبػػ ءلبحثبحػػ لبتشفيػػذلبحسشهػػبيلبحتػػ ب )يل8بحػػذألبسػػتغبؽلا

ـلدلأجػػػشلذحػػػغلحػػػ  لبحثبحػػػ لمشهبجػػػهلبحتػػػ ب )يللدخرػػػصلد تػػػبلكب تػػػبلحتشفيػػػذالهبحسشهػػػبيلل22/2/2021بتػػػبب  ل
 )ػػشلبحخ)ػػببءلمدػػتش بلبػػذحغلمثػػب رل لػػػلبحتػػ ب بلبحب بضػػيلدمببعتػػبللبحتػػ ب )يل تزػػسؼلمدػػبفبنلتػػػلبختتببهػػبلمػػؼ

لبحتسؽيلدبحت بيلفيلبححسشل
 ترسيم وتشفيذ السشهاج التدريبي

ض  لباطلاعل ل لبحسرب بلدبحثحؽولدبح ببسبنلبح لستللتػلترستػلبحسشهبيلبحتػ ب )يلبحخػبألضبحثحػ لل
ؽلػهلبخترػبألفدػلجللتػ ب بلسػبحللدميػ بفلدتػػلد  لتػلدضعلهذبلبحسشهبيلمؼل )شلبحثبح لدبحدي لبحسذبؼلك
علحتح  ػ لمػ ىلبػلاحتللبحسشهػبيلبحتػ ب )يلدب ػ ل3 ببلهذبلبحسشهبيل ل لمجسؽ للمؼلبحس ببيؼلملحملب ػػلا

باخذلضسلاحعبنلدبببءلبحدب ةلبحستخرريؼللتػلدضعلبحسشهبيلبحتػ ب )يلفػيلبػتغتهلبحشهبئتػللكسػبلفػيلبحسلحػمل
لع2ا

                                                           
 ( فريق العمل المساعد ) صبيح ناصر , حسين ناموس , احمد ربيع , احمد نايف (1
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)يػػػملباختثػػػبببنلبح) لتػػػللبحت)لتػػػلللكبفػػػللتػػػػلتشفيػػػذلبحسشهػػػبيلبحتػػػ ب )يل لػػػ لدب ػػػ لبلتهػػػبءلبحثبحػػػ للمػػػؼلتطل
علد ػػ لبب ػػ لبحثبحػػ لمجسؽ ػػللمػػؼلبحشتػػبطل25/4/2021علدحغبيػػللا22/2/2021بحسجسؽ ػػللبحتجب )تػػللبتػػبب  لا

لبحسهسلل ش لتشفيذلبحسشهبيلبحت ب )يلدهيل:

 زػػلانلبحجدػػػل،لةػػػلبح تػػبـلضػػرجببءللبػػ ءلكبفػػللبحؽحػػ بنلبحت ب )تػػللضبرحسػػبءلبح ػػبـلمػػؼلبجػػشلتهيئػػللجستػػع -1
لباحسبءلبحخبألدبحسبدلللحجستعلبح زلانلبحسذببكللفيلبلأ بءلبححبكيل.

 عل لتتل.20-15ستتتب لم ةلباحسبءلبيؼا -2
 عل لتتل.10-5م ةلبحته ئللتتتب لبيؼلا -3
سؼليبلتلبحتسب شبنلتس ىلتحتلبلاببؼلبحثبح لدبسدب  ةلفب ملبح سشلبحسدب  للمؼلبحس ببيؼلدهػلمؼلضػ -4

 ع.4فب ملبح سشلبحسدب  لبحسلحملب ػلا
دبجػػبلبحسػػ ببيؼلبحسدػػب   ؼلمببلثػػللبلأ بءللدبحتؽجتػػهلبحرػػحتحللمػػعلضػػثطلبزمشػػللبلأ بءلدزمػػؼلبحببحػػللبػػيؼل -5

 بحتبببببنلدبيؼلبحسجبمتع.
علبسػببتعلد شتدػػلإحػ ل دبتػيؼلمتؽسػطتيؼللكػشل دبةلمتبؽلػهللمػؼل8يدتغبؽلزمػؼلتط)يػملبحسػشهجلبحتػ ب )يلا -6

–علدحػػ بنلت ب )تػػللح يػػبـلالباحػػ ل3علدكػػشل دبةلبػػغيبةلتحتػػؽأل لػػ لا1:3دبتسػػؽيلحسػػشلالعلبسػػببتع4ا
 بحخستمع.ل-بحثلاةبء

 سؽؼل تػلتشفيذلبحسشهبيلبحت ب )يلبحستتبحلفيلفتبةلبا  ب لبحخبأ. -7
 ح  لبحثبح لفتببنلبحببحلللبيؼلبحتبببببنل ؼلطب ملبحتجببللباستطلاعتللدهؽلبحشثقل. -8

 الاختبارات البعدية:

لبحخسػػتملبحسؽبفػػمل4تػػػلإجػػببءلباختثػػبببنلبحث  يػػللحل يشػػللضسدػػب  ةلفب ػػملبح سػػشلبحسدػػب  لملحػػملا عل ػػؽـ
ـلد ػػ لبتثػػعلبحثبحػػ لبحخطػػؽبنللفدػػهبلبحتػػيلبتث هػػبلفػػيلباختثػػببلبحت)لػػيللدذحػػغلض ػػ لبالتهػػبءلمػػؼلل27/4/2021

جستػػعلبحعػػبدؼلمػػؼلحيػػ للعلبسػػببتعلد ػػ لحػػبألبحثبحػػ ل لػػ لبيجػػب 8بحسػػ ةلبحستػػببةلحلتجببػػللبحتػػيلبسػػتغب تلا
لبحسنبفلدبحامبفللددسبئشلباختثبب.

لعSPSSبستخ ـلبحثبحثؽفلبححتيثللبرحربئتللاالهسائل الإحرائية: 

ل

ل
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 عرض الشتائج ومشاكذها :

 عرض وتحميل الشتائج ومشاكذتها : -

 تزػػػسؼلهػػػذبلبحثػػػب ل ػػػببللتػػػبئجلباختثػػػبببنلبحتػػػيلبسػػػت سلتلفػػػيلبحثحػػػ لدبحتػػػيلخزػػػ تلحهػػػبل يشػػػللبحثحػػػ لفػػػيلللللل
باختثػػبببنلبحت)لتػػللدبحث  يػػلل لػػ لدفػػملجػػ بدؿلدألاػػنبؿلتؽضػػتحتللحس بفػػللبحفبد ػػبنلدمتببلػػلللتػػبئجلبح سلتػػبنلبرحرػػبئتلل

  بحتؽبشلإحيهبلحتحتيملأه بؼلبحثح لدفبدضهل.حلؽبؽؿلإح لبحشتبئجلبحشهبئتل،لدمشب ذللهذالبحشتبئجلبحتيلتػل
 عرض وتحميل ومشاكذة نتائج البحث لمسجهعتين التجريبية وضابظة: 4-1

 عرض وتحميل ومشاكذة نتائج السجسهعة التجريبية للاختبارات القبمية والبعدية : 4-1-1

 (4الجدول )

( السحتدبة للاختبارات Tوالانحرافات وقيسة )فات السعيارية وقيسة فرق الأوساط االأوساط الحدابية والانحر 
 القبمية والبعدية لمستغيرات السبحهثة لمسجسهعة التجريبية

 ( 5=1-( وبدرجة حرية ) ن0.05عشد مدتهى دلالة ) 
علدبحػذأل )ػيؼللػتػلبلأدسػبطلبححدػببتللدبالحببفػبنلبحسعتبب ػللدلػتػلانعل4مؼلخلاؿلبحشتبئجلبحس بدضللفيلبحجػ دؿلالللل

بحسحتدثللحلاختثبببنلبحت)لتللدبحث  يلل،لحي ليعهبلحشبلأفللتسللبحؽسطلبححدببيلحلاختثبببنلاتحسػشل ػؽةل،لتحسػشلسػب لل
ل،إلجبزعل.ل

،لل11.321علدببلحببؼلمعتببأل  بالا18.038،لل2.798،لل223.83حت)ليلادظهبلبحؽسطلبححدببيلفيلباختثببلب
علدبػبلحببؼل17.261،لل2.501،لل241.00عل،لبيشسبلبلغلبحؽسطلبححدببيلفيلباختثببلبحث  ألا0.260،لل0.247

السعةةةةةةةةةةةةةةةةالم 
 الإحرائية

 الستغيرات

وحةةةةةةةةةةدة 
 القياس

 Tقيسةةةةةةةةةة    هة     الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدةةةةةةةةةتهى 
الثقةةة عشةةد 

0.005 

 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معشهي  0.003 5.602 7.359 16.833 7.321 241.00 11.321 223.83 / ثا م تحسل كهة

 معشهي  0.021 3.315 0.219 0.296 0.035 2.501 0.247 2.798 م / ثا تحسل سرعة

 إنجاز

ركةةةةةةةةةةةةةةةةةةةض 
 متر 5000

 معشهي  0.033 2.910 0.653 0.776 0.840 17.261 0.260 18.038 ثانية
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علدهيل2.910،لل3.315،ل5.602عل،لبمبللتسللانعلبحسحتدثللفببلتلا0.840،لل0.035،لل7.321معتببأل  بالا
ل،لمسبل  ؿل ل لدجؽ لفبدؽلم شؽ للحربححلباختثببلبحث  أ.عللSigأي)بلمؼلللتستهبلفيلاللتسلل

 مشاكذة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية : 4-1-2

علللاحظلم شؽ للبحفبدؽلدحربححلباختثػببلبحث ػ ألحلسجسؽ ػللبحتجب )تػللدذحػغل4مؼلخلاؿلباطلاعل ل لبحج دؿلاللللل
مػػبلظهػػبلجلتػػب لفػػيللتػػبئجلباختثػػبببنلبحت)لتػػللدبحث  يػػللحلسجسؽ ػػللبحتجب )تػػللد  ػػادلبحثبحػػ لذحػػغلإحػػ لبحتسػػبب ؼلبحتػػيلذحػػغل

طثتتلدفتب لح سلؽ لبحسنثولبحذألط)مل ل ل يشللبحثح لبذلتػلبختتببلبحتسبب ؼلبحسشبسثللمعلمدتؽىل يشللبحثح لدتػػل
ذدلبحذػ ةلبحسنثفػللبح بحتػللحتطػؽ بلبحتػ ببنلبح) لتػللدبرلجػبزلحػ ىلتط)يملبحتػ ب بلبحتبػبببألضبلأسػلؽ لبحسنثػولبحزػب طلل

ـلعلدهػيلاتحسػشلبحدػب لل،لدتحسػشل5000 يشللبحثح لبفلبحتسبب ؼلكبلتلتبكال ل لتطػؽ بلبحتػ ببنلبحست لتػللضسدػبفللا
دتحسػشللمتػبل5000فتػ للكبلػتلتسػبب ؼلتبكػال لػ لز ػب ةلتحسػشلبحدػب لللحدػبلمتطلثػبنلبؿلبحتؽةل،لد لجػبزلبحف بحتػلعلل

بحتػػؽةلمسػػبلج ػػشلبحتػػببضطلمػػبلبػػيؼلبحجهػػبز ؼلبحػػ دبألدبح زػػليللفػػيلبحتؽبفػػملمػػبلبػػيؼلبح سػػشلمسػػبلج ػػشلبحتبتػػالفػػيلبا بءلل
دكػػذحغلباحدػػبفللضػػبحامؼلمػػؼلخػػلاؿلبحتػػ ب بلدباحجػػبـلدبحتبػػببببنلمسػػبلأ ىلإحػػ ل سػػشلبحسنثفػػيلبح سػػشلدبحػػ فعلبح ن)ػػيل

لػػػؽبيؼلبحػػػ ـللإحػػػ لحػػػ لمسنػػػؼلبحفػػػبؽلحػػػ دوللبحتبتفػػػبنلمػػػبلبػػػيؼلبحػػػذأل ػػػاد لبح زػػػلانلضبادكدػػػجيؼل ػػػؼلطب ػػػملل تسؽك
بحجهبز ؼلبح دبألدبحتشفديلدكذحغلبحتشفديللدكذحغلبح زلانلبح بملللبحتػيلت سػشلضػ ي)بلبلتبجتػللمػؼلبا بءلضبحتشػبد لمػبل
بػػيؼلبحجهػػبزللبح رػػ)يلدبح زػػليلحغػػببلتحتيػػمللأطػػػؽؿلب بءللمسنػػؼلحدػػبلمتطلثػػبنلبحف بحتػػلللمػػؼلخػػلاؿلبحتبػػػببببنل

بحسشهجلبحذألط)مل ل لبح يشللحدبلبحسدبفبنللبحستببةلدكذحغلفتببنلبحببحللبحتيلج لتلبح يشللباستسبببلفيلبحت ب بلدل
بحسنثولبحزب طل ل لباجهاةلبحتيلت سشلضبستسبببلبا بءلبحجهػبزلبحػ دبألدبح زػليللفػيلبح سػشلبحستشػبد للأطػؽؿلمػ ةل

ؼلتس ألإح لز ب ةلبحتحسشلضنبفللبلانبحهلبحسطلؽبلل،لبذلبفللهبيللمسنشللمسبلج شلبح يشللفيلتت ـلملحؽلللتزسشتلتسبب 
بحدثبؽلتحتبيلإح لتحسشلسب لل شهيلبهبلبح  بءلبحدثبؽلفيتػلبا تشبءلضبختتببلبحتبببببنلبحسلائسػللدبحببحػللبحسشبسػثللدفتػب ل

ذألبلاػببلإحػ لألأفلكػشلحلت ب بلبحتببببلضبلأسلؽ لبحسنثولبحزب طلدحبشلا بلدهذبلمػبلبيػ الابحسػ للػبجيلمحسػؽ علبحػ
فػػب ليسنػػؼلبفل تػػ ب لحيػػبكقلأسػػبعلدحػػؼل ػػتػلذحػػغلإالبؽبسػػطللب ػػ ب لتسب شػػبنلخببػػللمتششػػللتسنػػؼلمػػؼلز ػػب ةلسػػب تهل

علل،لكذحغلفرفلبحتحسشلبح بـلبحذأليحتبجهلبح  بءلرلجبزل31هلأل1998بحترؽىلضسؼلح د ل  ببتهلبحبب تللاللبجيهل
تػػهلبحخببػػللضبحف بحتػػللإحػػ لباهتسػػبـلبؽضػػعلبحتبػػببببنلبحتػػيلتبفػػعلمػػؼلمدػػتؽىلهػػذالبحف بحتػػللفتػػ لبكػػالبحثبحػػ لفػػيلتسب شب

حسشلبحت ب بلهؽلبحؽسيلللبحبئتدللرح بولبحت ةيببنلبحفتديؽحؽجتللحلجدػلمسبليحتملألي  لبحتحسشلبحخبألح ىلبح  بئيؼل
لجبحلبح)بلبمجلبحتػ ب )يلدمػؼلتحديؼلبستجبضبتهلدمؼلةػلتبتالأجهاالبحجدػلدبابتفبعلضبحسدتؽىلحذبلي  لمؼلبهػل ؽبمشل

لعل.ل5هلأل2004ةػلتحديؼلبلأ بءلال)يشلهل
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إذلبسػػػت سشلبحثبحػػػػ لبلأسػػػلؽ لبحسنثػػػػولذدلبحذػػػػ  لبح بحتػػػللرحػػػػ بولبحتطػػػؽببنلبحتػػػػيلظهػػػػبنلفػػػيللتػػػػبئجلبح يشػػػػلل
فبحتػػ ب بلدفتػػب لح سػػلؽ لبحسنثػػوليدػػبهػلدبذػػنشلف ػػبؿلفػػيلبفػػعلبحتػػ ببنلبحب بضػػتللدبؽ ػػتل رػػيبلدحبشػػهل تسيػػالضزػػغطل

بحيل ل لباجهاةلبح) لتللدبحؽظتفتػللدحػذحغلدجػبلمبب ػبةلباحسػبؿلبحت ب )تػللبحرػحتحللحبػشلفػب لدحسػ ةل رػيبةلبذل ػذكبل 
بحت ب )تػللدبفػعللاػ ةلبحتػ ب بل بفلأبحتػ ب بلبحسنثػولعثػببةل ػؼلتبثتػالز ػب ةلبلأحسػبؿببػؽلبح ػلالعلبحسػ لل)يػشللتػلا ل ػؼلا

بحب بضػتللفػيلأسػبعلد ػتلمسنػؼلدحبػؼل دفلضػسبفلبسػتسببب لل حفؽبمػلب بجلل بحتللحفتػبةل رػيبةلمسػبل ػس ىلإحػ لتحتيػملب
يػػػػذحغلتػػػػػلبحتبكيػػػػال لػػػػ لبح زػػػػلانلبحتػػػػيلت سػػػػشلفػػػػيلهػػػػذالبحف بحتػػػػللعلل99هلألل1996المحدػػػػؼلهل لػػػػ لمػػػػ ببلبحسؽسػػػػػلبحتػػػػ ب )ي

علدببحخرػػؽألبح زػػلانلبحدػػفل لحلدػػب يؼلإذلبفلباهتسػػبـلبتبكيػػالبحتسب شػػبنلذبنللاػػ  لمختلفػػللدمتشبدبػػللتدػػهػلفػػيلبفػػ
أإذلإفلبحت ب بلبحذأل ؽجهلإح لت ب بلمجسؽ لل زلتللم يشػلل ػس ألإحػ لإحػ بوليفبءةلبح زلانلبح بملللحتلغلبحف بحتلل

لعلل37هلأل1980بحتطؽبل تهلالحطتالدحديؼلهل

إفلإ ػػ ب لبحتسب شػػبنلدفتػػب لحسػػبل تشبسػػبلمػػعلمدػػبفللبحف بحتػػللمػػؼلبحزػػبدب بنلبحترػػؽىلحتحتيػػمللتػػبئجلملسؽسػػل،لفػػرفللللل
 ؼلبذبلحػلتبؼلمشبسثللمعلب ؽبللبحف بحتللبحح ت تللف لهبلحػؼلتػسةبلضذػنشلف ػبؿل لػ لبحستغيػببنلبحتػيلدضػ تلمػؼلبحتسببل

ـعلتتطلػػبلتسػػبب ؼلذبنلمدػػبفبنلمتبببػػللحهػػبلفتػػ ةيبلبحتسػػب ؼلسػػتنؽفل لػػتلا لبذبلمػػبلكػػبفل5000بجلهػػبلفبحتسػػبب ؼلحف بحتػػللا
جهػػ البحثحثػػيل لػػ لدضػػعلتسػػبب ؼلتتشبسػػبلمػػعلمدػػتؽىلبحف بحتػػللبحفػػبؽلك)يػػبلبػػيؼلبحتسػػب ؼلدبحف بحتػػللدحهػػذبلبكػػالبحثبحػػ لض

مؽضؽعلبحثح لد سك لذحغلال ) اللهلد بسػلعل ل لألإفلبحتسب شبنلبحسدػتخ مللإذبلبحتػؽنل لػ ل شرػبلمػؼلبحف بحتػللأدل
لبحلعثللبحب بضتللتبؽفلدسيلللف بحللدمهسللتسةبلضذنشلف بؿل ش لببتثبطهبلبتسب شبنلبحدثبؽل.

حذألبكال ل لدض هلبحثبح لفيلتسػبب ؼل يشػللبحثحػ لحػهلمػؼللبحتػ ةيبلمػبل ػذكبلبذبلبفلتشؽ ػعلبحتسػبب ؼلبفلبحتشؽعلبللللل
دبحت بيلفيلبحر ؽبللضطب تللبحتػ ب بلبحتبػبببألدببلأسػلؽ لبحسنثػولبحزػب طليج ػشلمشهػبلذبنلتػ ةيبلأي)ػبلدب سػمل لػ ل

ب ؼلبسبسػػتللدب خػػبؿلض ػػقلبحتسػػبب ؼلبحتشؽعتػػلل يشػللبحثحػػ لفتسػػبب ؼلبحػػبكقلحسدػػبفللم يشػػللدبحتفػػالضبححجػشلدبحهبدحػػللتسػػب
يػػبفلحهػػبلتػػ ةيبلجيػػ لفػػيلتطػػؽ بلبحفبػػبلبحب بضػػيلحػػ ىلبح يشػػللدكػػذحغلبحتػػ ةيبل لػػ لبنثػػللبح ػػ بءلفػػيلبيسػػبؿلبحتسػػب ؼل لػػ ل

لبيسشلدجهلل.

 ةلإذل ػذكبللايسػبؿلجسيػشعألأفلبحتشػػؽعلفػيلإ طػبءلتسػػبب ؼلبحب بضػللفػيلبحؽبحػػ ةليجشػبلبابتثػبؾلبحفبػػبألد  سػشل لػ لز ػػب
بحبنثػػػللفػػػيلبحتػػػ ب بلكسػػػبلينتدػػػبلبحخ)ػػػبةلفػػػيلتشػػػؽعلبلأ بءل ػػػس ألإحػػػ لبيتدػػػب لبػػػفبنلد ػػػ ببنلب لتػػػللمتشؽ ػػػللأيزػػػب لال

لعل.ل27هلأل2001بحببزيلهل

ل

ل
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 عرض نتائج السجسهعة ضابظة للاختبارات القبمية والبعدية وتحميمها : 4-2

 (5الجدول )

( السحتدبة للاختبارات Tالأوساط والانحرافات وقيسة )الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة فرق 
 القبمية والبعدية لمستغيرات السبحهثة لمسجسهعة ضابظة

 ( 5=1-( وبدرجة حرية ) ن0.05عشد مدتهى دلالة ) 
علدبحػذأل )ػيؼللػتػلبلأدسػبطلبححدػببتللدبالحببفػبنلبحسعتبب ػللدلػتػلانعل5مؼلخلاؿلبحشتبئجلبحس بدضللفيلبحجػ دؿلالللل

بحسحتدثللحلاختثبببنلبحت)لتللدبحث  يلل،لحي ليعهبلحشبلأفللتسللبحؽسطلبححدببيلحلاختثبببنلاتحسػشل ػؽةل،لتحسػشلسػب لل
ل،إلجبزعل.ل

،لل8.221علدبػبلحببؼلمعتػببأل ػ بالا17.86،لل2.78،لل226.00دظهبلبحؽسطلبححدببيلفيلباختثػببلبحت)لػيلالللل
عل17.628،لل229.00،لل216.00عل،لبيشسػػػػػػبلبلػػػػػػغلبحؽسػػػػػػطلبححدػػػػػػببيلفػػػػػػيلباختثػػػػػػببلبحث ػػػػػػ ألا0.289،لل0.239

،لل2.372،لل3.464تلاعل،لبمػػػبللتسػػػللانعلبحسحتدػػػثللفببلػػػ0.321،لل0.008،لل2.097دبػػػبلحببؼلمعتػػػببأل ػػػ بالا
،لمسػبلعل  بلبختثببلتحسشلبحدب للفتطلظهبنلبحشتتجلل يبلم شؽ لللSigعلدهيللتسللأي)بلمؼلللتستهبلفيلال3.169

ل.  ؿل ل لدجؽ لفبدؽلم شؽ للحربححلباختثببلبحث  ألفيلب لبلباختثبببن
 مشاكذة نتائج الاختبارات لمسجسهعة ضابظة : 4-2-1

علللاحػػػظلم شؽ ػػػللبحفػػػبدؽلحػػػث قلباختثػػػبببنلدحرػػػبححلباختثػػػببلبحث ػػػ أل5مػػػؼلخػػػلاؿلباطػػػلاعل لػػػ لبحجػػػ دؿلاللللل
حلسجسؽ للضبضطلل،لد  ػادلبحثبحػ لهػذبلبحتطػؽبلإحػ لبحجهػؽ لبحس)ذدحػللمػؼل )ػشلبحسػ ب لدبح ػ بئيؼلبذلبفلبحهػ ؼلبحػذأل

حتػػبهبةلبدلبحرػػ ب لبحتػػيليسػػبدفلبهػػبلفتػػؽفيبل ؽضػػعلمػػؼل ػػ)لهػلهػػ ؼلل)يػػشلدابػػ لبفليرػػلؽبلحػػهلضػػبحب ػلمػػؼلبحعػػبدؼلب

وحةةةةةةةةةةةةةةةةدة  الستغيرات
 القياس

 Tقيسةةةةةةةةةة    هة     الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

Sig الدلالة 

 ع±  س   ع±  س  

 معشهي  0.018 3.464 7.071 10.000 2.097 216.00 8.221 226.00 متر تحسل كهة

تحسةةةةةةةةةةةةةةةل 
 سرعة

غيةةةةةةةةةةةةةر  0.064 2.372 0.239 0.231 0.008 229.00 0.239 2.78 متر/ثانية
 معشهي 

 معشهي  0.025 3.169 0.184 0.238 0.321 17.628 0.289 17.86 ثانية إنجاز
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بحستطلثبنلحهػلكبفل ليشللؽ ب لمبلدهذبلمبل سةبلسلثب ل لػ لببحػللدلفدػتللبح ػ بئييؼلدببحتػبحيل ػسةبل لػ لإلجػبزهػلبحف لػيل
فبححبحػػػللبحشفدػػػتللتل ػػػبل دبلك)يػػػبلفػػػيلتحتيػػػملمدػػػتؽ بنلبفزػػػشلحبؽلهػػػبلبحػػػ لدبجثػػػبنلبحتػػػ ب بلبحب بضػػػيلكػػػذحغلفػػػرفل

)ملحف بحتللخببللينؽفلمختلول شػ مبلتحػبدؿلتؽز ػعلبحؽحػ بنلبحت ب )تػلللأهػ بؼلمتشؽ ػللفبح ػ بئيؼلفػيلبحتخطتطلبحسد
بحسجسؽ للضبضطللكبفله فهػلبيثبلتشؽعلمؼلبحسجسؽ للبحتجب )تػللدببحتػبحيلفػرفلتبكيػالبح سػشل لػ لهػ ؼلدبحػ لمحػ  ل

متببلػػللحشتػػبئجلبحسجسػػؽ تيؼلبحتجب )تػػللينػػؽفلبيثػػبل  ػػللدةثػػبنلحتحتيػػملبحهػػ ؼلبحسبجػػؽلمػػؼلبحؽحػػ بنلدهػػذبلمػػبلظهػػبلمػػؼل
تختلػػولطػػبؽلإ ػػ ب لدتشعػػتػلدتذػػنيشلبلأحسػػبؿلبحت ب )تػػللحب بضػػبنلدضػػبضطللبحث  يػػللد سكػػ لالم ػػ لسػػلسبفلدبخػػبدفعلأل

بحتحسػػشل ػػؼلبحب بضػػبنلبحتػػيلت تسػػ ل لػػ لبحتػػؽةلدبحدػػب للدخرؽبػػتللبحتػػ ب بل تسػػبليحتبجػػهلحػػببفلبحسبمػػ لفػػيلحعثػػهل
لفػػيللفػػملبحلعثػػلالسػػلسبفلهلجسبعتػػللدمػػبليحتبجػػهلبحسػػ بفعل إذلبلشػػبلالعل15هلألل2018أدلبحلا ػػبلبحؽسػػطلأدلبحهجػػؽـ

لبحب)يػػبل لػػ لبحسػػ ب لبدل لػػ لبحعػػبدؼلدلحبػػؼلهشػػبؾل ػػ ةلبمػػؽبلسػػبهستلفػػيلتطػػؽبلبحسجسؽ ػػلل يسنػػؼلبفلللتػػيلبحلػػؽـ
دػتخ مللكػذحغلبحتجب )تلل ل ل ػبببلبحسجسؽ ػللضػبضطللدبيثػبلمشهػبلفبحهػ ؼلبحسحػ  لدبلأسػلؽ لبحسدػتخ ـلدبحطب تػللبحس

لػػؽعلبحتػػ ب ثبنلدبحسدػػبفبنلبحسحػػ  ةلفػػيلبحتػػ ب بلدب تسػػب لبحشػػثقلفػػيلفتػػببنلبحببحػػللأألحػػ دولتبتفػػبنلمػػبلبػػيؼلبح سػػشلل
دبحببحػػػللحل يشػػػللبحتجب )تػػػللدكػػػذحغلبحتػػػ ب ثبنلبحسنثفػػػللمسػػػبلب ىلإحػػػ لتطػػػؽ بل يشػػػللبحثحػػػ لبفزػػػشلمػػػؼلبحتجب )تػػػلللتتجػػػلل

ثبح لدبحيل تسثشلض هػل  بةلدهيلتحسشلبحدب للبحتيلهيلتؽبشلبح ػ بءلبحتبكيال ل ل  بةلبحتحسشللبحخبألمؼل )شلبح
بح لبطؽؿلمدبفللمؼلبحف بحتللدبححفبللحسدتؽىلتحسشلبحدب للحغببلبيسػبؿلبحسدػبفللضبحسدػتؽىلبحػذأليطسػحل لتػهلمػؼل

حلبحسجسؽ ػػلل دفلبحه)ػػؽطلبهػػذالبحتػػ بةلدكػػذحغلبحتػػ ب ثبنللدفتػػب لح سػػلؽ لكػػبفلحهػػبلباةػػبلبحب)يػػبلفػػيلتحتيػػمللتػػبئجلحرػػبح
لبحتجب )تلل ل لحدب لبحسجسؽ للضبضطللدهذبلمبلسشببالفيلبحسشب ذللبحخببللبهػلفيلبحج دؿلبلآتيل.

لعرض نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين التجريبية و الزابظة وتحميمها : 4-3

 (6الجدول )

السبحهثة البعدية ( السحتدبة للاختبارات Tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )
 لمسجسهعتين التجريبية وضابظة

 السعالم الإحرائية

 الستغيرات
وحةةةةةةةةةةةةةةةدة 

 القياس
 Tقيسةةةةةةةةةةةةة  السجسهعة ضابظة السجسهعة التجريبية

 السحدهبة
مدةةةةةةةتهى 
الثقة عشد 

0.005 

 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معشهي  0.002 2.887 2.097 229.00 7.321 241.00 متر تحسل كهة
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  ( 10=2-12( وبدرجة حرية )  0.05عشد مدتهى دلالة)  
علدبحػذأل )ػيؼللػتػلبلأدسػبطلبححدػببتللدبالحببفػبنلبحسعتبب ػللدلػتػلانعل6مؼلخلاؿلبحشتبئجلبحس بدضللفيلبحجػ دؿلالللل

بحسحتدثللحلاختثبببنلبحت)لتللدبحث  يلل،لحي ليعهبلحشبلأفللتسللبحؽسطلبححدببيلحلاختثبببنلاتحسػشل ػؽةل،لتحسػشلسػب لل
ل،إلجبزعل.ل

علدبػبلحببؼل17.261،لل2.501،لل241.00دظهبلبحؽسػطلبححدػببيلفػيلباختثػببلبحث  يػللحلسجسؽ ػللبحتجب )تػللا
ع،لبيشسػػبلبلػػغلبحؽسػػطلبححدػػببيلفػػيلباختثػػببلبحث ػػ ألحلسجسؽ ػػللضػػبضطلل0.840،لل0.035،لل7.321معتػػببأل ػػ بالا

بمػػبللتسػػللانعلبحسحتدػػثلللع،0.321،ل0.008،ل2.097علدبػػبلحببؼلمعتػػببأل ػػ بالا17.628،لل2.550،ل229.00ا
،لمسػػػبل ػػػ ؿل لػػػ لدجػػػؽ لفػػػبدؽلعللSigعلدهػػػيللتسػػػللأي)ػػػبلمػػػؼلللتستهػػػبلفػػػيلال0.998،لل1.115،لل2.887فببلػػػتلا

لم شؽ للحربححلباختثببلبحث  ألدحربححلبحسجسؽ للبحتجب )تل.
 مشاكذة نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعة التجريبية و الزابظة  : 4-2-1

علللاحػظلم شؽ ػللبحفػبدؽلدحرػبححلباختثػببلبحث ػ ألحلسجسؽ ػللبحتجب )تػلل6عل لػ لبحجػ دؿلامؼلخػلاؿلباطػلالللل
د  ػػادلبحثبحػػ لهػػذبلبحتطػػػؽبلإحػػ لتط)يػػملبحتسػػػبب ؼلدفتػػب لح سػػلؽ لبحسنثػػولبحزػػػب طلبحػػذألدضػػ هلبحثبحػػػ لبذلبفلل

دحلبحتشػػبفملحػػ ىلبفػػبب لباهتسػػبـلبؽضػػعلبحتسػػبب ؼلبحسشبسػػثللدبحتبػػببببنلدبحسدػػبفبنلبحسحػػ  ةلفػػيلبحتػػ ب بلمسػػبلخلػػملبل
بح يشللبحتجب )تللدكذحغلتطؽ بلبحجهبزلبح دبألمػؼلخػلاؿلبحػ مجلمػبلبػيؼلبحجهػبزلبحػ دبألدبح زػليللدبحتبتػالبةشػبءل
فتػببنلبحببحػللحلتلػبلمسػبلج ػشلبحتشػػبد لفػيلبح سػشلمػبلبػيؼلبحجهػبز ؼلبحػػ دبألدبحتشفدػيلفػيلخ مػللبحجهػبزلبح زػػليل

 ؼلبحسطلػؽ لمػؼلخػلاؿلبازمشػللحلسدػبفبنلبحسحػ  ةللفػيلبحتػ ب بللمسػبلحغببلباستسبببلفػيلبا بءللدتحتيػملبحهػ
ج ػػشللبفػػبب لبح يشػػلللإحػػ لباحدػػبفلضػػبحامؼلبحستطػػؽعللخػػلاؿلفتػػببنللبحتػػ ب بللدتحسػػشلبحجهػػ لبح ػػبحيلللأطػػؽؿلفتػػبةل

فيللحتطعللبحسدبفبنلبحسطلؽبللبحتيلتبب لتبؽفلدبضحلللفيلبرلجبزللح يشللبحثح لدحسدتؽبهػلتدبهػلدبذنشلك)يب
هػذبلبحتطػػؽبللبتؽز ػعلبحتسػػبب ؼلدبحتػ بيلفػػيلإ طبئهػبلحلا )ػػيؼلحتػ لي خػػذدفلد ػتهػلفػػيلب بئهػبلجيػػ ب ل دفلبحؽ ػؽعلفػػيل
باخطػػبءلبذلبفلباسػػبفلبحجيػػ ليج ػػشلبح)شػػبءلمدػػتتبب لدهػػذبلمػػبل سػػشلبحثبحػػ ل لػػ لتط)تتػػهلمػػؼلخػػلاؿلبشػػبءلتسػػبب ؼل

مػػعل ػػ ببتهػلبح) لتػػللدفلدػػفللبحتػػ ب بلبحسنثػػولبحزػػب طلمشبسػػثللحسدػػتؽىلبحلا )ػػيؼلدب طػػبئهػلبحتسػػبب ؼلبحتػػيلتػػتلاءـل
علل تفػػملبح ػػبملؽفلفػػيلمجػػبؿلبحتػػ ب بلبحب بضػػيل لػػ لإفلمػػبل تحتػػملمػػؼل48هلأ1999د ػػذكبالعل لػػيلبحتػػطهل

 معشهي  0.000 1.115 0.008 2.550 0.035 2.501 متر/ثانية تحسل سرعة

 معشهي  0.000 0.998 0.321 17.628 0.840 17.261 ثانية إنجاز
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بحتيلت)ش لضذنشل لسيل  يملتبتفبنلب لتللدفديؽحؽجتللهؽللتتجللخزؽعلبحفب لبحب بضيلحتسب شبنلمشتعسللدمتششلل
لدتؽىلبححبحللبحت ب )تللحلفب لبحب بضيلدتدب  الفيلبحؽبؽؿلإح لإلجبزبنلجي ةل.يسنؼلأفلتبفعلمؼلم

ب تسػػ لبحثبحػػ ل لػػ لجسلػػللمػػؼلبحتسػػبب ؼلبحتػػيلتدػػبهػلفػػيلبفػػعلمدػػتؽىلبح زػػلانلبحسذػػببكللفػػيلبا بءلدمشهػػبللللل
 زػػلانلبحدػػب يؼلدبحػػثطؼلدبحجػػذعلضرػػؽبةل بمػػللدكبلػػتلض ػػقلبحتسػػبب ؼلبحتػػيلتدػػبهػلفػػيلبفػػعلمدػػتؽىل زػػلانل

بذلتسك لأح وللعب بنل لػلبحتػ ب بللبحثطؼلبحتيلحهبلمؼلباةبلبحب)يبل ل لبححفبللدبحتت ـلضت ببنلبح) لتللحل  بئيؼ
أأهستلل ؽةل زلانلبحثطؼلدحبجللهذالبح زػلانلإحػ لتتؽ ػللدتػ ب بلمدػتسبللعػبب لحت ةيبهػبلبحف ػبؿلفػيلبفػعلكفبيػلل

لعp 203ه 1981هللMATVEJEVبحت ببنلباخبىلداستسبلبحدب للدبحتؽةلدبحسطبدحلا

فتػػ ل ػػبـلبحثبحػػ لضر ػػ ب لبحتسػػبب ؼلضسػػبللبفلتحتيػػملباهػػ بؼليجػػبلبفلينػػؽفل لػػ لمػػبأىلمػػؼل ػػيؼلبحثػػبحثيؼ
 تشبسػػبلمػػعلتحتيػػملباهػػ بؼلبحسبجػػؽةلفػػيلبحثحػػ لمػػؼلتطػػؽ بلحلتػػ ببنلبحسثحؽةػػللكبفػػللدكبلػػتلبادحؽ ػػللفػػيل سلتػػلل
تشعػػتػلبحتسػػبب ؼلحتحتيػػملتلػػغلباهػػ بؼلمػػعلسػػلامللبح ػػ بئيؼلخػػلاؿلفتػػبةلتط)تتهػػبلألبح شبيػػللضبختتػػببلحتسب شػػبنلبحتػػيل

ؿلبافبب لإح لمدتؽىلبلأ بءلبحسطلؽ لمؼلخلاؿلم ةلزمشتللبحسح  ةلحلت ب بلالمختػببلتحتملبحه ؼل،لتدهػلبؽبؽل
لعل.17هلأل1993هل

حبألبحثبح لكشلبححبأل ل ل ببسللدب  ب لتسبب ؼلمتشبستللمعلط)ت للبا بءلبحف ليلحلف بحتللدهذبليج شللللللل
هلل1997ذبلمػػب ؽلكػػ الاعلإبػػبب تػللاػػحبتلهلبحفبئػػ ةلبيثػػبلمػػؼلخػػلاؿلتط)يػػملبحتسػػبب ؼلبحسذػػببهللحط)ت ػػللبحف بحتػػللدهػػ

علإفل سلتللبر  ب لبح) ليلبحخبأل تطلػبلأ بءلتسب شػبنلحهػبلبترػبؿلدتشدػيملضبحتسب شػبنلبحسػبب لتشفيػذهبلل294أ
دمسبلتت ـلمؼلم طتبنل ت)يؼلحشبللجبحلبلأسػلؽ لبحسنثػولبحزػب طلبحػذألبسػت سلهلبحثبحػ لفػيلب ػ ب لل،لفيلبحسهببة

 لػػػ ل يشػػػللبحثحػػػ لدهشػػػبلللاحػػػظلبحفػػػبؽلبػػػيؼلبحسجسؽ ػػػللبحتجب )تػػػللدبحزػػػبضطللإذلإفلأبح)ػػػببمجلبحتسػػػبب ؼلدتط)تتهػػػبل
بحت ب )تػػلليتػػبفللجبحهػػبلضسػػ ىلبحتتػػ ـلبحػػذأليحتتػػهلبحب بضػػيلحشػػؽعلبحشذػػبطلبحسسػػببفلمػػؼلخػػلاؿلبحسدػػتؽىلبحسهػػببأل

ل2010ألطثتهلالبحطبئيلهلدبح) ليلدبحؽظتفيلدهذبلي تس ل ل لبحتبتالبحذأليحتتهلبحفب لمؼلبح)بلبمجلبحت ب )يلبحذ
لعل69هلأ

 الاستشتاجات والتهصيات : -

 الاستشتاجات : 5-1

 لػ لدفػػملهػػ فيلبحثحػػ لدفبضػػتبتهدلدبسػػتشب ب لإحػػ لبحشتػبئجلبحتػػيلتؽبػػشلإحيهػػبلبحثبحػػ لضػػسؼلحػػ د لبح ببسػػللل
 -تدؽبِشلإح لبحشتبئجللدباستشتبجبنلبلآتتل:
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بحتجب )تػػللبفزػػشلمػػؼلبحسجسؽ ػػللبحزػػبضطللفػػيلبحتػػ ببنلبح) لتػػللظهػػؽبلتطػػؽبلدبضػػحلضبحشدػػثلللأفػػبب لبحسجسؽ ػػلل -1
 تحسشلبحدب للبالجبزعل-اتحسشلبحتؽة

حل)بلػػػبمجلبحتػػػ ب )يلضبلأسػػػلؽ لبحسنثػػػولبحس ػػػ لمػػػؼل )ػػػشلبحثبحػػػ لب ىلبحػػػ لتطػػػؽ بل يشػػػللبحثحػػػ لبحتجب )تػػػللفػػػيل -2
 بحت ببنلبح) لتللبحس  ةلتطؽبلدبضحلمتببلتبلضبح يشللبحزبضطل

لحل)بلػػبمجل -3 بحتػػػ ب )يلأةػػػبب لفػػػب لا ل لػػػ ل يشػػػللبحثحػػػ لمػػؼلخػػػلاؿلمتببلػػػلللتػػػبئجلباختثػػػببلبحث ػػػ ألحلسجسػػػؽ تيؼلإِفَّ
 بحزبضطللدبحتجب )تل.

لجبحلدملائسللطب تللبحت ب بلبحتببببألضبلأسلؽ لبحسنثػولبحزػب طلفػيلتطػؽ بلبحتػ ببنلبح) لتػلل شػ لبسػتخ بـل -4
حتػػيلتطػػؽبنلمػػؼلخػػلاؿلبح)بلػػبمجلبحس ػػ لحػػهللفػػيلبفلبحتػػ ببنلبح) لتػػللبلبحتػػ ب بلبحسنثػػولبحزػػب طلحفئػػللبحذػػثب .

 تطؽ بلبالجبزلحل يشللبحتجب )تل.
 التهصيات : 5-2

ب تسب لبح)بلبمجلبحت ب )يلبحسد  لمؼل )شلبحثبح لفيلت ب بلفئللبحذػثب ل،لحسػبلحػهدللمػؼلأةػبلفػيلتطػؽ بلبحتػ ببنل -1
لبح) لتلل.

تطػػؽ بلبحتػػ ببنلبح) لتػػلل،لإذلإلهػػبلتحتػػؽأللدسػػبئلا لبرفػػب ةلمػػؼلبحتسب شػػبنلبحتػػيلتزػػسشهبلبح)بلػػبمجلبحتػػ ب )يلفػػيل -2
لح  ثللدمذؽ للحلت ب بل ش لبلأ بء.

بحت ييػػ ل لػػ لبسػػتخ بـلم)ػػ ألبحتػػ بيلفػػيلبححسػػشلبحتػػ ب )يلدكػػذحغلإ طػػبءلأد ػػبنلبحببحػػللضذػػنشلمتػػافلدمػػ بدفل -3
بحسدبهسللفيلل لستب لدمؼلخلاؿلذحغللتجشبلبرببضبنلبحتيل  لتح ولأةشبءلبحت ب ثبنلدبحتيلمؼلخلاحهبليسنؼ

 تطؽ بلبحت ببنلبح) لتلل.
 تؽبفبلبحؽسبئشلبحت ب )تللبحسلائسللدبحح  ثللبحتيلتدب  لفيلتطؽ بلبحت ببنلبح) لتللحسجسؽ تيلبحثح . -4
 برفب ةلمؼلبحت ب بلبحسنثولبحزب طلفيلبحس دنببنلبحت ب )تللدبلأ  ب لبحدب علحلثطؽان. -5
لللأخبى.إِجببءلضحؽولد ببسبنلمذببهللد ل لبح ب لب بضت -6

 السرادر

،لاأطبدحػػلل كتػػؽببال يػػبل، تةةأثير بعةةض الاسةةاليح فةةي تحدةةين الدةةرعة القرةةهى أحسػػ للػػبجيلمحسػػؽ ل -1
لبحب بضلل لع.1998جبم للضغ ب ل،لل-مشذؽبةل،لبحتببتللبح) لتللد لؽـ

بحس لل)يشلعل )ػ لبح لػتػ:لفب لتػللبحتػ ب بلبحسنثػول لػ لض ػقلبحستغيػببنلبحفدػيؽحؽجتللدبحسدػتؽىلبحب سػيل -2
ح ىلسثبحيلبحسدبفبنلبحتريبةلضسحبفعللبحسشتبل،لبسبحللمبجدػتيبل،ل يػبلمشذػؽبةل،لكلتػللبحتببتػللبحب بضػتلل

 .2004ضبحسشتبل،ل
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،لامرػػبل،لبحتػػبهبةلهل ببلبحفبػػبلبح ببػػيل،للبلأسػػملبح لستػػللفػػيلتػػ ب بلكػػبةلبحتػػ ـحشفػػيلمحسػػؽ لمختػػببل ل -3
 ع.1993

لع.1980،لالضغ ب ل،لمطث للبحت لتػلبح بحيل،للمثب رل لػلبحت ب ب ) اللهلحطتالدل بسػلحدؼلحديؼل،ل -4
- MATVEJEV,l.P,Teorie adiddktike telEsne Vychovry asport.praha ;Olymia,!1981 

P203 

 (1) ممحق
 السشهاج التدريبي

الراحةةةةةةةة بةةةةةةةين  السجاميع الحجم 1000 
 السجاميع

 الراحة

 

 الاسبهع اليهم التدريبات والتكرار الذدة

 3×5×400 %80 نبزة 140 نبزة 110 3 متر 4,800

400×4×3 

  الاحد

 

 ركض بالقفز)باوزنك( %75 نبزة 140 نبزة 110 3 متر1800 الاسبهع الاول

 3*200م+400

 الثلاثاء

 الخسيس 4م*1200 %80 نبزة 140  4 متر 4800

  الاحد 4م*1000 %85 نبزة 140  4 متر 4000

 

الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع 
 الثاني

 ركض بالقفز )باوزنك( %75 نبزة 140 نبزة 110 3 متر19000

 3م*150م+200م+300

 الثلاثاء

 الخسيس 3م*2000 %90 نبزة 140  3 متر 6000

  الاحد 2م*3000 %95 نبزة 140  2 متر 6000

 

الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع 
 الثالث

 م 200صعهد جدر  %70 نبزة 140  8 متر1200

 8ركض بالقفز)باوزنك(*

 الثلاثاء

 الخسيس 3×3×م 400 %90 نبزة 140 110نبزة 3 متر 3,600

  الاحد 3*2000 %85 نبزة 140 نبزه110 3 متر6000
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 140 نبزة 110 3 متر1800

 نبزة

 رض بالقفز)باوزنك( 65%

 3*200م+400

  الثلاثاء

 الاسبهع الرابع

  الخسيس 3*3000 %80 نبزة 140 نبزة 110  متر 9000

  الاحد 5*1000 %80 نبزة 140  5 متر5000

 

الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع 
 الخامس

 ركض بالقفز)باوزنك( %70 نبزة 140   متر6000

 10م*200

 الثلاثاء

 الخسيس م3000م+2000م+1000 %90 نبزة 140   متر6000

  الاحد 3*1200 %90 نبزة140 نبزة110 3 متر3600

 

الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع 
 الدادس

 ركض بالقفز)باوزنك( %75 نبزة 140 نبزة110 3 متر2400

 3*4م*200

 الثلاثاء

 الخسيس 2م*2000 %95 نبزة 140   متر4000

  الاحد 3*1300 %90 نبزة 140 نبزة110 3 متر3600

 

الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع 
 الدابع

 ركض بالقفز)باوزنك( %75 نبزة140 نبزة110 3 متر2400

 3*4م*200

 الثلاثاء

 الخسيس 2م*2000 %95 نبزة 140   متر4000

  الاحد متر 4800 %97    متر4800

 

 

 الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبهع
 الثامن

صةةةةةةةةةةةعهد جدةةةةةةةةةةةر ركةةةةةةةةةةةض  %70    متر1600
م200بالقفز)باوزنك(السدافة

 م200ونزول هرولة  4*

 الثلاثاء

 الخسيس 2م*1000 %97 نبزة140   متر2000

 

 

 

ل 


