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Abstract   
The research aims to prepare physical exercises for female long jumpers, to identify 

the effect of physical exercises in developing some functional abilities and achieving 

the long jump. The researcher used the experimental method with the experimental 

and control groups as it is the most appropriate method to address the research 

problem. The researcher concluded that the regular training process according to 

physical exercises according to the energy systems contributes to the development of 

the functional abilities of the female athletes, and that the application of physical 

exercises, which were codified according to the energy systems, helped to develop the 

functional abilities and achievement of the long jump among the female athletes. The 

time period in applying physical exercises is sufficient to show development in the 

functional capabilities and achievement in the long jump among female athletes, and 

the researcher recommends the necessity of rationing training loads according to 

functional capabilities, due to their importance in developing the physiological, 

physical and health condition of female athletes. In addition to the use of physical 

exercises within the training units for individual female athletes, and the need for 

coaches to be informed of the importance of interfering between physical exercises 

within their training units due to the functional capabilities that the characteristic and 

nature of performing these events in track and field sports carry. 
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 الملخص

يهددددددحث إلى ددددددت رلددددددن إ ددددددحإو ب الطددددددلت رح عددددددي   ىددددددلت إل  دددددد  إل  لدددددد   إل  دددددداث   ددددددن بدددددد   ا 
إسددددد  ح   إل  الطدددددلت إل ح عدددددي عدددددد ب ددددد لا   ددددد  إلثدددددحيإت إل  ع عدددددي     دددددل  إل  ددددد  إل  لددددد   

إل طددددددددل م إلىلحثددددددددي إل ددددددددطهم إل  ال ددددددددد و  إل   دددددددد      إل  ال عددددددددي  إل ددددددددل  ي    دددددددد  إ  دددددددد  
لت إل  دددد  إل  لددددد  عددددد  ل  دددددي ل  لل ددددي   ددددث ي إلى دددددت   إبدددد        ددددد  إلى ددددت   ددددن   ىددددد

إلىددددددللن  ددددددحو     2023/2024ك عددددددي إل ابعددددددي إل ح عددددددي    دددددد   إلالل ددددددي ل  ددددددل  إلحيإسددددددد ويللن/
(   ىدددددي     دددددلت   دددددن إل اإحددددد  إلحيإسدددددعي إ يب دددددي  إ دددددل   طدددددي إلى دددددت عثدددددح إ  عدددددلي  ددددد  28)

( 8 دددددد  لالدددددد  إلثا ددددددي   دددددد    ىددددددلت إل اح ددددددي إلثللثددددددي إلىددددددللن  ددددددحو   ) لل الثددددددي إل  دددددد إ عي 
(   ىددددددددلت ل ددددددددد  4 ي  ب إقددددددددد  )  ىددددددددلت بددددددددم بث ددددددددد  ه  رلددددددددن    ددددددددد      ب ال عددددددددي   ددددددددل 

ب صدددددد   إلىلحثددددددي رلددددددن رم    عددددددي إل ددددددحيل  إل ط   ددددددي   ددددددن  عدددددد  ب الطددددددلت رح عددددددي      ددددددي  
 ىدددددددلت   لم ب   ددددددد   عددددددد  ل   دددددددي إل لقدددددددي ب دددددددهم عدددددددد ب ددددددد لا إلثدددددددحيإت إل  ع عدددددددي لدددددددح  إلا

إل  الطددددلت إل ح عددددي  إل ددددد بددددم بثط طهددددل   ددددن  عدددد  ل   ددددي إل لقددددي سددددل حت   ددددن ب دددد لا إلثددددحيإت 
إل  ع عددددي  إ   ددددل  ل   دددد  إل  لدددد  لددددح  إلا ىددددلت    م إل ددددح  إل  طعددددي عددددد ب   دددد  إل  الطددددلت 
إل ح عدددددي  ليعدددددي عدددددد ر هدددددلي ب ددددد ي عدددددد إلثدددددحيإت إل  ع عدددددي  إ   دددددل  عدددددد إل  ددددد  إل  لددددد  لدددددح  
إلا ىدددددلت   ب صدددددد إلىلحثدددددي رلدددددن  دددددا ي  بثطددددد   إوح دددددل  إل حيل عدددددي  عددددد  إلثدددددحيإت إل  ع عدددددي  

ع ددددددددا    دددددددد  و    هددددددددل عددددددددد ب دددددددد لا إل للددددددددي إلت دددددددد  ل  عي  إل ح عددددددددي  إل دددددددد عي لا ىددددددددلت  
إسددددد  حإ  إل  الطدددددلت إل ح عدددددي  ددددد   إل حدددددحإت إل حيل عدددددي لا ىدددددلت إول دددددل  إلتاويدددددي    دددددا ي  

ي إل دددددحإ   رددددد   إل  الطدددددلت إل ح عدددددي  ددددد    حدددددحإبهم إل حيل عدددددي ل دددددل إلددددداد إل دددددحيب     دددددن ل  عددددد
 ب      لصعي  ل ع ي لوإء  ذه إلت للعلت عد إل ل  إلث    إل  حإم    قحيإت   ع عي.

 
 الكلمات المفتاحية: تمرينات بدنية، القدرات الوظيفية، انجاز الوثب العالي، العاب القوى.
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 :المقدمة-1
  دددددد       ددددددا   عدددددد  رطددددددلء    ددددددن  إلثددددددحيإت إل  ع عدددددديب   ددددددي لسددددددلل   إل ددددددحيل  عددددددد ب دددددد لا 

إل دددددددحيب     إل تدددددددللعم إلط الدددددددي  إل حيل عدددددددي إل دددددددد ي  طددددددد م رهدددددددل. قدددددددح   ب ددددددد م  دددددددذه إوسدددددددلل   
  سددددد إء   ددددد    دددددح  بددددد إعا إوو إت إل  ع عدددددي ا  دددددي ل  ث ددددد  إل  ددددد ي إل   ددددد   عدددددد إلثدددددحيإت 

إل  دددددددداإت إل  دددددددح و . لددددددددذلل  ي  ددددددد     ددددددددن إل دددددددحيب   إلى ددددددددت  إل  دددددددحإت إل حيثددددددددي ل    ددددددد   
 إل  ث دددددد  عددددددد إلط ددددددل م إل حيددددددح  لد  ددددددلن ل   لدددددد    دددددداع هم إل حيل عددددددي  ب طددددددد بثطعددددددلت بحيل عددددددي 
لكثددددا ع للعددددي   ددددذإ ي ثددددطهم  دددد  ر دددداإء بددددحيلىلت ب ثدددد  إل    ددددا  إل  دددد لا إل   دددد   عددددد قددددحيإت 

  دددد     هددددل   ددددث  لسلسددددد  ددددد قدددد   إل  ددددم إل ددددد يطى ددددد إل ا  إلهل دددديلحددددح إلثددددحيإت  .إلالل دددد   
   عدددددد  لبددددددثللهل  ل  إ هددددددل. عدددددد ي ب دددددد ي عددددددد  ددددددذه إلثددددددحي  ي طددددددد ب  دددددد   قددددددحي  إل  ددددددم   ددددددن 
إل  دددددداة   ددددددا ي  سدددددد إء  ل دددددد  سددددددا ي ل  عددددددي ل   هل عددددددي   ددددددح إ   ددددددا  ل    ددددددح  إل ددددددا ي. 
 بددددد بد ب ددددد ي  دددددذه إلثدددددحي   ددددد   دددددا  ب ددددد لا إل  إ ددددد  إل دددددد بددددد  ا    هدددددل    دددددد عدددددد إل للددددد  
إلثدددد   إل  ددددد عي إل ددددد ي ليسدددددهل إل  ددددم ل  إلثددددد   إل  عددددي إل دددددد ي ليسددددهل إل  دددددم  ددددح إو  دددددل  
إو دددددا   ثددددد  إويي.   ددددد   لحعدددددي ل دددددا   عدددددزم  لدددددلو    ددددد     دددددذه إلثددددد   ي طدددددد  لدددددلو  عدددددد 

 ثدددددددد   إل  ددددددددم      دددددددد    دددددددد د إل ثل  ددددددددي       عدددددددد   ددددددددذه إل  إ دددددددد   ابى ددددددددي  دددددددد  للت إل ددددددددا ي
 .إل  إ هي ل   م
إلثدددددد   إل ددددددد ب  ددددددي  ددددددلووإء    ل ددددددل  دددددد  إل ددددددللد  ددددددد لحددددددح ع للعددددددلت إل  دددددد   لم ع للعددددددي إل  

إل ددددال  ل  إ  ت ددددليي إل ددددد ب  ددددا  دددد  قددددحي  إل  ددددم   ددددن إل  إعدددد   إلدددد  ثم     إ دددد   دددد  ل دددد  
إلط ددددددلي  ل  عددددددل  إل لي دددددددي  عارددددددح لم يثدددددد م  طدددددددلة قددددددحيإت   ع عددددددي لسلسدددددددعي ب ددددددل ح   دددددددن 

 ب ث    ذه إل ا لت  إلط لي  ل  عل  إل لي ي و  ن إيبتلد ي   رلع  إل إ  .
    دددددا  إلىلحثدددددي عدددددد ع للعدددددي إل  ددددد  إل  لددددد     هدددددل   ىدددددي  بحيل دددددعي عدددددد ع للعدددددلت  ددددد   دددددا  

 إ لددددددداد   دددددددن      دددددددي  ددددددد  إل طدددددددل م إل حيل عدددددددي ل دددددددحيل     دددددددحإو   بلحثدددددددي إل دددددددل  إلثددددددد   
 ح ددددددد    ددددددد و  ددددددد ي عدددددددد لالثدددددددي ر دددددددحإو  دددددددذه إل طدددددددل م  إل ل  دددددددلت يلل دددددددد  ط  ىدددددددلت 

يإت إل  ع عدددددي   دددددل لو  رلدددددن  ددددد ي  ق دددددي  إع ثلي دددددل رلدددددن إل  الطدددددلت إل ح عدددددي عدددددد ب ددددد لا إلثدددددح
إيبدددد ت ر ددددحإو ب الطددددلت رح عددددي عددددد ب دددد لا   لددددذعددددد إ   ددددل  لددددح    ىددددلت إل  دددد  إل  لدددد  ... 
 إلثحيإت إل  ع عي     ل  إل    إل  ل  لا ىلت.

 :الى هدف البحثوي
 .ا ىلت إل    إل  ل ل   لا إلثحيإت إل  ع عي لب الطلت رح عي  إ حإو-1
  ددددددن بدددددد   ا إل  الطددددددلت إل ح عددددددي عددددددد ب دددددد لا   دددددد  إلثددددددحيإت إل  ع عددددددي     دددددددل   إل  دددددداث-2

 إل    إل  ل .
 البحث:إجراءات  -2
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إس  ح   إلىلحثي إل طهم إل  ال د و  إل         إل  ال عي  إل ل  ي  منهج البحث: 2-1
 .ل ا     ل  ع ي    ث ي إلى ت

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
ك عددددي إل ابعددددي إل ح عددددي لت إل  دددد  إل  لدددد  عددددد  ل  ددددي ويللن/  ىددددإبدددد        دددد  إلى ددددت   ددددن 

(   ىدددددددددي     دددددددددلت 28  إلىدددددددددللن  ددددددددحو   )2023/2024   دددددددد   إلالل دددددددددي ل  ددددددددل  إلحيإسدددددددددد 
  ددددن إل اإحدددد  إلحيإسددددعي إ يب ددددي  إ ددددل   طددددي إلى ددددت عثددددح إ  عددددلي  دددد   لل الثددددي إل  دددد إ عي  دددد  

(   ىددددلت بدددددم بث ددددد  ه  رلدددددن 8   )لالدددد  إلثا دددددي   ددددد    ىدددددلت إل اح ددددي إلثللثدددددي إلىدددددللن  دددددحو
 (   ىلت ل        ي.4         ب ال عي   ل  ي  ب إق  )

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات: 2-3
 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1
 إل  لوي  إل اإ   إل ابعي  إو ط عي. -
 إل اح ي. -
 إ   ىلي  إلقعلس. -
 بىثي إل     لت إلح لعي )إ   ا  (. -
 إس  لي  ب     إلط ل م. -
 عال  إل    إل  ل ح. -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3-2
 (.Dellvostro(   د )Laptopحلسىي ) -
 (.Sunny ل ا  ب  لا ع حي    د ) -
 (.Nikone-D3600 ل ا  ب  لا ع ب غاإث   د ) -
 (.Casioسل لت ب ق   يح لي   د ) -
    إم لقعلس إل  م.  -
 علس. بالط ق -
 س م بحيل د. -
 صلعا . -
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 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1
 (307  ص2001 )ح ل                            الثبات: اولًا: الوثب الطويل من 
 . ت ليلي ل  ات إلا    قعلس إلث   إ  الغرض من الاختبار:
ياسددددددددم   ددددددددن  قعددددددددلس  دددددددد     بددددددددالط ليي   دددددددد  لي   ب دددددددداي إلتددددددداو لا الأدوات اللازمــــــــة:

 رحإيي.إويي  ط 
بثدددددددي إل    دددددددا    دددددددي  دددددددط إل حإيدددددددي  إلثدددددددح لم   ىل دددددددحبلم ق ددددددد ا   إلدددددددذيإ لم  وصـــــــ: الأداء:

ب ددددا ذ إلددددذيإ لم ل ل ددددل لسددددت    تددددل   دددد   طددددد إلددددا        ددددتل     دددد  إل ددددذد ل ل ددددل  ح ددددن   للعددددل  
 دددددا ذ إلدددددذيإ لم ل ل دددددل   ددددد   دددددذإ إل  ددددد  ب إل دددددىلحي ب ددددد  رلدددددن  دددددل ي دددددى    ددددد  إل دددددحء عدددددد 

  دددددحإو إل دددددذد  وعددددد  إويي  للثدددددح     ثددددد   عدددددد   ل لدددددي ل   ددددد  إ ثددددد    ددددد   دددددح إلدددددا       دددددن 
    ثطي.ل ل ل ل  ح   لعي 

 ختبار:تعليمات الا
 .    ا    ل ل لم ب    لهل لع  ه لل     -
روإ  دددددددل ل  ددددددد  بددددددد إ م إل    دددددددا   ل  ددددددد  إويي   ددددددد ء   دددددددا  ددددددد    ددددددد هل  دددددددحإ إلثدددددددح     -
 .   ا إل  ل لي  غعي  ل   ر لوبهلب 
 . يبثلءي   لم ب  م إلثح     ا      إويي ح ن ل  ي إ  -

  الاختبار:إدارة 
  إلط ل م.     يث    للطحإء   ن إوس لء  ب      -
  إووإء.  ثم يث      ل    لعي إل      اح ي  -

ي ددددد   ل     دددددا  إل  دددددلعي  ددددد   دددددط إل حإيدددددي )إل لعدددددي إلحإ  عدددددي( ح دددددن   دددددا  طريقـــــة التســـــجيل:
   ل  إءه.ل ا با    إل    ا   إوقا  ل ط إل حإيي  ثلس   لل  ا 

 :اختبار تحمل القوةثانياً: 
  ل( 30إلثت  إل   وي        إلثاع لء ل ح  ) اسم الاختبار:

 (136  ص1993 )ص اي                                                          
 إلا    .قعلس ب    إلث   ل  ات  الهدف من الاختبار:
 سل ي ب ق    صلعا . الأدوات المستخدمة: 

 طدددددح إل دددددحء   ددددد    ددددد  إلثاع دددددلء يثددددد   إل    دددددا  دددددللثت   للعدددددل     دددددت ب  دددددح وصـــــ: الأداء: 
  ل(. 30ي   ا  للثت  ل ح  ) قت   إلثح لم إويي عد    إلا   لم  ب اة 

ــــار:  ــــات الاختب يثدددد م إلثتدددد  لد  ددددن  إلددددذيإ لم   ددددح وبلم    دددد    إلددددى    دددد   اح ددددي تعليم
  ب  ن   ل لي  إحح  ل       ا  إلثاع لء  طد إلا      عد     
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  ل( 30ي    ل     ا  حو  اإت إلثت   ا  )طريقة التسجيل: 
 
 القدرات الوظيفية: اختبارات 2-4-2
 (292  ص1997 )إ  ا                                  قياس السعة الحيوية.  -
 ثانية(  15اختبار القدرة اللااوكسجينية )القفز للأعلى لمدة  -

                                                              (23p .1988Komi) 
 التجربة الاستطلاعية: 2-5

  عدددددي إل ابعدددددي   دددددحإم إل  ددددد  إل  لددددد    دددددن    ددددد  إ دددددات إلىلحثدددددي إل  ابدددددي إ سددددد  ا عي عدددددد 
إل ح عددددددي    دددددد   إلالل ددددددي  ل  ددددددي ويددددددللن   ددددددن      ددددددي  دددددد    ىددددددلت إل  دددددد  إل  لدددددد   بددددددم 

عدددددد ب دددددل   3/10/2023إل  إعددددد   إلثا دددددلءإسددددد ى لو م  ددددد  بطت دددددذ إل  ابدددددي إلا ع دددددي   ولدددددل يددددد   
    إل  ابي إ س  ا عي      اعيصىلحل     لم إل اي  10:00ي إل ل 

  تلء  عال  إل    إل  ل ح   ل  ل  .  ح -1
 إ   ىليإت   ن إعاإو   طي إلى ت.  ا  ي-2
 إل    ا  ل طت ذ إ   ىليإت. إل ق -3
  تلء  إو ه    إوو إت إل    ح ي عد إلى ت.  ح -4
 الاختبار القبلي: 2-6

ل ددددددداي إ   ىدددددددلي إلث  دددددددد   دددددددن إعددددددداإو إل  ط ددددددد   إل  ال عدددددددي  إل دددددددل  ي يددددددد   إ  طددددددد   إل  إعددددددد  
إل ابعدددددددددي إل ح عدددددددددي    ددددددددد      عدددددددددي   دددددددددحإم إل  ددددددددد  إل  لددددددددد  عدددددددددد    ددددددددد    دددددددددن  9/10/2023

إل    دددداإت ل دددداي ر ددددلو  إ   ىددددلي   ددددح ب   دددد   ل  ي ويددددللن   قددددح بددددم ب دددد     لعددددي إلالل ددددي/
 إل  الطلت.

 التمرينات المستخدمة: 2-7
عددددد إل حددددح  إل حيل عددددي رح عددددي ر طت ددددذ ب الطددددلت    إلىلحثددددي  رو قل دددد دددداإء إ   ىددددليإت إلث  عددددي  ددددح ر

 ل ليدددددددددي  ( إسدددددددددلرع 6 ل دددددددددح  )  15/10/2023  دددددددددن إل     دددددددددي إل  ال عدددددددددي  ولدددددددددل ر دددددددددليل  
عددددد يدددد  د )إ  طدددد    دددد     دددد د  ا ددددي   ب إقدددد   حددددحب   بحيل عددددي عددددد إ سدددد  د 23/11/2023

   بلل ط دددددد    دددددد  (  حددددددح 12 إويب ددددددلء(  بهددددددذإ يثدددددد م إل   دددددد د إلطهددددددل د ل  حددددددحإت إل حيل عددددددي )
( وقعثدددددي  ددددد     ددددد  إل حدددددح  إل حيل عدددددي إلىلل دددددي 40-30 تالددددد  بدددددم ب  دددددع  )إل دددددحيا إلتطدددددد ل

  إل  الطدددددددلت إل ح عدددددددي إل  دددددددح   ددددددد  ق ددددددد  إلىلحثدددددددي عدددددددد إل حدددددددح  إل حيل عدددددددي( وقعثدددددددي   ددددددداإء 90)
   ب إقددددد   ددددد   ح دددددم  دددددذه إل  دددددليل    دددددن ح دددددل  إل قددددد   إلطدددددى   إ   دددددح إلىلحدددددت   دددددن بدددددح 

( ب الطددددددلت عددددددد إل حددددددح  إل حيل عددددددي إل إحددددددح    ولددددددل ل  دددددد لا إلثددددددحيإت إل  ع عددددددي     ددددددل  3-5)
 إل    إل  ل .
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 الاختبار البعدي: 2-8
  ددددددح إ   هددددددلء  دددددد  ب   دددددد  إل  الطددددددلت إل ح عددددددي   ددددددن إعدددددداإو إل  طددددددي إل  ال عددددددي إ ددددددات إلىلحثددددددي 

  دددددن   دددددحإم إل  ددددد  إل  لددددد  عدددددد  28/11/2023إلى حيدددددي يددددد   إلثا دددددلء إل  إعددددد   إ   ىدددددليإت
        عي إل ابعي إل ح عي       إلالل ي  ل  ي ويللن.

 
(  س  اإج إلط ل م SPSSإس  ح   إلىلحثي إل ث ىي إ ح ل عي ) الوسائل الإحصائية: 2-9

    لل  هل.

 النتائج ومناقشتها: عرض-3
ـــــة وقيمـــــة  3-1 ـــــات الم ياري ـــــائج الأوســـــاح الحســـــابية والانحراف ( المحســـــوبة t)عـــــرض نت

 للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث: ومستوى الدلالة
 

( إل    بي عد tي      ل م إو سلط إل  لرعي  إ   اإعلت إل ععليلي  قع ي ) (1إل ح   )
  إلى حيي ل      ي إل  ال عي ل    اإت إلى تإ   ىليإت إلث  عي 

إل سط  إ   ىلي إل    ا
 إل  لرد

إ   اإث 
 إل ععليي 

إل    
 إل ععليي 

  ىي  tقع ي 
 إل   

      
 إلح لي

 إل  ي إل   لي
 0.012 0.025 4.207 إلث  د

   ط ي  0.001 13.504
 0.024 0.049 4.540 إلى حي

إلثحي  
 إلاإ     طعي

 0.126 0.252 36.447 إلث  د
   ط ي  0.015 5.096

 0.745 1.491 40.060 إلى حي

 إلث   إ  ت ليلي
 0.417 0.834 7.782 إلث  د

   ط ي  0.017 4.775
 0.458 0.917 11.312 إلى حي

إ  ل  إل    
 إل  ل 

 0.067 0.135 2.790 إلث  د
   ط ي  0.005 7.383

 0.059 0.119 3.340 إلى حي
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ـــــة وقيمـــــة  3-2 ـــــات الم ياري ـــــائج الأوســـــاح الحســـــابية والانحراف ( المحســـــوبة t)عـــــرض نت
 للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث: ومستوى الدلالة

( إل    بي عد tي      ل م إو سلط إل  لرعي  إ   اإعلت إل ععليلي  قع ي ) (2إل ح   )
  إلى حيي ل      ي إل ل  ي ل    اإت إلى ت إ   ىليإت إلث  عي

 إ   ىلي إل    ا
إل سط 
 إل  لرد

إ   اإث 
 إل ععليي 

إل    
 tقع ي  إل ععليي 

  ىي 
 إل   

      
 إلح لي

 إل  ي إل   لي
 0.019 0.039 4.210 إلث  د

   ط ي  0.007 6.654
 0.014 0.029 4.297 إلى حي

إلثحي  
 إلاإ     طعي

 0.229 0.459 36.227 إلث  د
0.120 0.912 

غ ا 
 0.278 0.558 36.195 إلى حي   ط ي 

 إلث   إ  ت ليلي
 0.327 0.655 7.742 إلث  د

2.872 0.064 
غ ا 
 0.212 0.424 9.130 إلى حي   ط ي 

إ  ل  إل    
 إل  ل 

 0.098 0.197 2.615 إلث  د
   ط ي  0.021 4.432

 0.051 0.103 2.937 إلى حي
 
ـــــة وقيمـــــة  3-3 ـــــات الم ياري ـــــائج الأوســـــاح الحســـــابية والانحراف ( المحســـــوبة t)عـــــرض نت

ـــة ـــرات  ومســـتوى الدلال ـــي متغي ـــة والضـــابطة ف ـــين المجمـــوعتين التجريبي ـــة ب ـــارات البعدي للاختب
 البحث:

 (3إل ح   )
إل         ي      ل م إو سلط إل  لرعي  إ   اإعلت إل ععليلي عد إ   ىليإت إلى حيي ر   

 إل  ال عي  إل ل  ي ل    اإت إلى ت

إل سط  إ   ىلي إل    ا
 إل  لرد

إ   اإث 
 إل ععليي 

إل    
 إل ععليي 

 إل  ي إل   لي
 0.024 0.049 4.540 إل  ال عي
 0.014 0.029 4.297 إل ل  ي

 إلثحي  إلاإ     طعي
 0.745 1.491 40.060 إل  ال عي
 0.278 0.558 36.195 إل ل  ي

 إلث   إ  ت ليلي
 0.458 0.917 11.312 إل  ال عي
 0.212 0.424 9.130 إل ل  ي
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 إ  ل  إل    إل  ل 
 0.059 0.119 3.340 إل  ال عي
 0.051 0.103 2.937 إل ل  ي

 
( ي  ذ قعم إو سلط إل  لرعي ل    اإت إلى ت عد إ   ىليإت إلى حيي ر   1إل ث  )

 إل  ال عي  إل ل  يإل         
 

( إل    بي عد tي      ل م عا  إو سلط إل  لرعي  إ   اإعلت إل ععليلي  قع ي ) (4إل ح   )
 إ   ىليإت إلى حيي ر   إل         إل  ال عي  إل ل  ي ل    اإت إلى ت

 د ث  س ث إل    ا
إل    
 tقع ي  إل ععليي 

  ىي 
 إل   

      
 إلح لي

   ط ي  0.002 10.131 0.023 0.047 0.242 إل  ي إل   لي
   ط ي  0.032 3.797 1.018 2.036 3.865 إلثحي  إلاإ     طعي
   ط ي  0.047 3.254 0.671 1.341 2.182 إلث   إ  ت ليلي

   ط ي  0.024 4.273 0.094 0.188 0.402 إ  ل  إل    إل  ل 
 
 مناقشة النتائج: 3-4

( ل    ددددددد      إل  ال عدددددددي  إل دددددددل  ي ل هدددددددات إلط دددددددل م 2(  )1 ددددددد   دددددددا    دددددددل م إل دددددددح   )
  دددددد و عددددددا   وإت و لددددددي رح ددددددل عي ردددددد   إ   ىددددددليل  إلث  ددددددد  إلى ددددددحي عددددددد     دددددداإت إلى ددددددت 
 ل ددددللذ إ   ىددددلي إلى ددددحي ل      دددددي إل  ال عددددي إ ددددل إل     ددددي إل دددددل  ي ع ددددح    دددد و عدددددا   

إلثدددد   إ  ت ليلددددي   إلثددددحي  إلا   ددددد  طعي(   ددددل ي طددددد  دددددح  وإت و لددددي رح ددددل عي عددددد     ددددداي )
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بددددد   ا  تددددداوإت إل دددددطهم إل  ىددددد  عدددددد ب ددددد لا  ددددددذي  إل    دددددال  ع دددددا   ددددد    ددددد و عدددددا   عددددددد 
 دددددددلقد إل    ددددددداإت   ب ددددددد   إلىلحثدددددددي  دددددددذه إلتدددددددا   رلدددددددن إع ددددددد عي إل طه ددددددد   ل    ددددددد      عدددددددد 

( 3ا    دددددل م إل دددددح ل   )ب ددددد لا إلثدددددحيإت إل  ع عدددددي  إل ح عدددددي عدددددد     ددددداإت إلى دددددت    ددددد   ددددد
( ل هددددددددات إلط ددددددددل م إو سددددددددلط إل  ددددددددلرعي  إ   اإعددددددددلت إل ععليلددددددددي ل    دددددددد      إل  ال عددددددددي 4 )

 إل دددددددل  ي عدددددددد إ   ىدددددددلي إلى دددددددحي   ددددددد و عدددددددا   وإت و لدددددددي رح دددددددل عي  ل دددددددللذ إل     دددددددي 
ي إل  ال عددددي  ب ددددد   إلىلحثدددددي  دددددذه إلط دددددل م عل  عدددددي إل  الطدددددلت إل ح عدددددي إل  ددددد  ح ي لدددددح  إل     ددددد

إل  ال عدددددي   ددددددن  عددددد  ل   ددددددي إل لقدددددي إلاإ   دددددد  طعي   ددددددل يددددد ا م  دددددد  إل للدددددي إل  ع عددددددي إل ددددددد 
  دددددد   رل هدددددددل إل     دددددددي إل  ال عدددددددي  سدددددددل ح   ددددددن ب ددددددد لا  دددددددذه إلثدددددددحيإت إل  ع عدددددددي  رو لم 
  ددددلي إل ددددطهم إل ددددحيل د يث دددد  عددددد بثطدددد   ح دددد  إل ددددحيل  إلددددذي يدددد ا م  دددد  إل للددددي إلت دددد  ل  عي 

 (22  ص2000 ) ا ي    حإلت لي                                         ل   م 
 

ك ددددددل إم إل  الطددددددلت إل ح عددددددي لسدددددده   عددددددد ب دددددد لا إل  ددددددات إل ل  ددددددي لدلدددددداإث إل ددددددت ن عددددددد 
دددددل ل  دددددلوي إل دددددحيل   عدددددزم قددددد   إل  دددددات عدددددد  ثدددددلط    طدددددي  ب  ددددد   لوإء إلثددددد   إل  ددددد عي   عث 
 دددددا  إل دددددح  إل ا دددددد ل  تلصددددد  إل    تدددددي بل   دددددا   بدددددا إ   دددددن إل ل دددددي رلدددددن إسددددد  حإ  ل هددددد   

 ي ل       ددددددي إل  ددددددات ل ددددددذ  لق ددددددن  هددددددح عددددددد  ددددددذه ب ددددددال  قددددددلوي    ددددددن ب ت دددددد  إل  دددددد
إلطثدددددلط إلث لدددددي. يهدددددحث  دددددذإ إ  ددددداإء رلدددددن ر ىدددددلي إل  ددددد ي   دددددن إل  ددددد    ق دددددن قددددد     ثطدددددي 
 ددددا  إل دددددح  إل ل دددد  ل  ا دددددي   ل  دددددذ عددددد إ   ىدددددلي إلتددددا   عدددددد لددددد   ل دددد إء إل  دددددم   ثدددددلط 

 ع ا  هددددل  إب ددددل  ل بددددلي إل  ددددات  لل  ددددل    ل  ددددلعي رلددددن ح ددددم إل  ددددم.  دددد  إل دددد   بدددد
  إحح    ل ه   إل ثل  ي إل    ا  يل ح   ط طن إلث   ل   عاو عد إل  الطلت 

                                                        (34p .1991Lipscomb ) 
ددددددل رلددددددن لم قدددددد   إل  ددددددات ب دددددد م عددددددد لق ددددددن   ددددددح بهل  طددددددح   ب دددددد ا   ددددددلوي إل ددددددحيل  لي  

إ  ددددد  لبدددددثل    إيددددل    طدددددي عدددددد إل تلصددددد     ددددد ا  إل دددددح  إل ا ددددد إل ل ددددد     دددددذإ يل   دددددا  ددددد ء 
إ  قىدددددددلي إل ا ددددددد ي إل دددددددد ب  ثددددددد  عدددددددد إ قىدددددددلي إل  ددددددد ي   دددددددث   ا ددددددد ي   دددددددل يددددددد وي رلدددددددن 

 (46   ص 1993   إلحإيم )  ح                                       بث  ا ل لهل
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
   عدددددي إل دددددحيل  إل ط   دددددي   دددددن  عددددد  ب الطدددددلت رح عدددددي  عددددد  ل   دددددي إل لقدددددي ب دددددهم عدددددد  رم-1

  .ب  لا إلثحيإت إل  ع عي لح  إلا ىلت
ب   ددددد  إل  الطدددددلت إل ح عدددددي  إل دددددد بدددددم بثط طهدددددل   دددددن  عددددد  ل   دددددي إل لقدددددي سدددددل حت   دددددن  لم-2

  .ب  لا إلثحيإت إل  ع عي  إ   ل  ل     إل  ل  لح  إلا ىلت
إل  طعددددددي عددددددد ب   دددددد  إل  الطددددددلت إل ح عددددددي  ليعدددددي عددددددد ر هددددددلي ب دددددد ي عددددددد إلثددددددحيإت  إل دددددح  رم-3

  .إل  ع عي  إ   ل  عد إل    إل  ل  لح  إلا ىلت
 
 التوصيات: 4-2
بثطددددد   إوح دددددل  إل حيل عدددددي  عددددد  إلثدددددحيإت إل  ع عدددددي  و    هدددددل عدددددد ب ددددد لا إل للدددددي   دددددا ي -1

  .إلت   ل  عي  إل ح عي  إل  عي لا ىلت
  .إل  الطلت إل ح عي     إل ححإت إل حيل عي لا ىلت إول ل  إلتاويي إ إس  ح-2
 دددددا ي  إلددددداد إل دددددحيب     دددددن ل  عدددددي إل دددددحإ   رددددد   إل  الطدددددلت إل ح عدددددي  ددددد    حدددددحإبهم  -3

إل حيل عدددددي ل دددددل ب   ددددد   لصدددددعي  ل ع دددددي لوإء  دددددذه إلت للعدددددلت عدددددد إل دددددل  إلثددددد    إل  دددددحإم  ددددد  
 قحيإت   ع عي.
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 المصادر
ل  ددا    ددح صدد اي ر بدد   ا ب دد لا   ل لددي إلثدد     ددن إ  ددل  ي دد  إل  ددلعلت إل   سدد ي    -

 (.1993يسللي  ل    ا غ ا  ط  ي     ل  ي   حإو     عي إل ابعي إلالل عي   
: )إل  لدد   1. طإ   ىدليإت  إلقعلسددلت إلت د  ل  عي عدد إل  ددل  إلالل ددكدل م  دلرا ل  ددار  -

 (.1997  ط  
: )إلثدل ا   وإي ع   ل  عي إل حيل  إلالل دد   ا ي  لر  إل ا إح ح   ح إلت لير    ح ح  -

 (.2000إلت ا إل ابد  
)وإي إلت ددددا إل ابددددد   5: طإل ثدددد لم  إلقعددددلس عدددد إل ابعددددي إلالل ددددعي   دددح صددددى د ح ددددل   ر  -

 (.2001إلثل ا   
  1  ط بددحيلىلت إو ثددل ردداإ م  بددحيل  إ  ددحإو إل ددح د    ددح    دد و   ددح إلددحإيم )   ددا م(:  -

 (.1993إلثل ا     ل   إو اإ   
- Lipscomb, AB, Baseball Tithing in Growing Athletes: Journal of 

Sports Medicine, 1991 

- Komi, P. Hakkinen: Strength and Power the Olympic Book of 

sport medicine, published by Blackwell scientific, 1988, 

 

 
 

 (1الملحق )
 التمرينات البدنية المستخدمة

سدددددم ل ددددد    تدددددلو إل هدددددح إل  دددددلعي 30(  ليبتدددددلد 5إلثتددددد   ددددد  عددددد     إ ددددد   دددددحو ) (1التمـــــرين )
 سم.50ر    ل    إ ا 

سددددددم    ددددددد  ي   ددددددن  دددددددل  د 30(  ليبتددددددلد 2إلثتدددددد   ددددددد  عدددددد     إ دددددد   دددددددحو ) (2التمــــــرين )
 سم ل     تلو إل هح.75إلا ىي إل  لعي ر طهم 

 سم.20        و  ل    ليبتلد 4إل    إل  ل       لعي  (3)التمرين 
 سم.15        و  ل    ليبتلد 6إل    إل  ل       لعي  (4التمرين )
 سم.10        و  ل    ليبتلد 8إل    إل  ل       لعي  (5التمرين )

 
 
 


