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 تاثير تمارين الاثقال باستخدام جهاز المولتجم في تحسين القوة السريعة لعضلات الرجلين 
 وانجاز الوثبة الثلاثية 

 
 تقدم به 

 مناف عبد العزيز محمد                    أ.م.د. محمد ناجي أبوغنيم

 
 

 ـ التعريف بالبحث 1   
 المقدمة اهمية البحث  1ـ 1

تعددف اعية ددو بة الددو بةانا ددو لددت بةتعية دديف بةتدد  تددف ا ادد  لدديفد بةعددي  بةادديفو  بةل ددفبت ة  دد  بة بلدد  ادد  
أقاددديك  ا  ددديف بةت ل دددو بة  يعددد و اددد  بةعددد بة  لريدددي قادددك بةت ل دددو بة  يعددد و اددد  ا  دددو بةت ل دددو ة لرددديف ل يلعدددو 

بم بايادد يم لددت تةددس بةل ردديل  بةف بادد  ذ  اددتا بةتعية ددو بةتدد  تفتدد ة   دد   ددفد بةا اددوذ ت تلدداه اددتا بةتعية ددو  دداً
بةل بفه بةتر و ا )بة اعدو بةتر  ل دو  بةف  دو  بة ود   بة الدوط  تتو د  ترل تيدي تفاد ت لعدل  ري د  بة  يقدو 
بةلفر ددو بةتعيةددو بةتدد   فتي يددي بةو لددو ة تلاردد ب لددت بفبً اددتا بةل بفدده لاددي ةو  ب عدديم تفر ددة بر دديا باعدده ادد ت 

 لا تعتلف     بلافبً بةتر  ارو له بلار يا ب عيم.   ل  و بةتر ك ا  بةف  ا
  لدداه  ر ددد  بةرددد د   ي ددو بةرددد د بةاددد  عو أفدددف باددك بةعري ددد  بةلفر دددو بةتعيةدددو ادد  ادددتا بةتعية دددو  بةرددد د 
بةاد  عو  تعرد  )بلاير ددو بة يديا بةععدد   بةع دل  اد  بةتق دد    د  لري لدديف تتو د  ف  دو  ية ددو لدت ادد  و 

 ذ ا  بلأل ا  بلاايا ةتفا ت بلار يا اري  ط09:  01بلاررليعيف بةعع  وط )
 بلافبً بةتردد   تو دد  لددت بةويةلددو بةدد ال لادد  و  ية ددو  ددفبم ة ف دد ه   دد  قددف  لريادد  لددت بةادد  و  

 اي فاي  رف بة   ه ة  فو بةري ل  بلا تريً لر د  اد  و لافبً بةل بفده بةتر دو ذ  ارديس بةعف دف لدت بةو ب دة 
 تاي ف ا  تو    اتا بةر د.  بة اي ه بةتف  ل و بةت 

ةدددتب تالدددت بال دددو بةلفدددا اددد  لفي ةدددو بةليفاددديت بادددت فبك باددد    تدددف  ل   عتلدددف   ددد  بادددت فبك ) يددديا 
بةلدد ةت كط  ادد  لددت أ يدداد بلااردديه ةتفادد ت بةردد د بةادد  عو ةععددنف بةدد    ت  بلار دديا ةويةلدديف بة دد  بة بلدد  

اددتتيفد لريددي ادد  بفبً اعية ددو بة الددو بةانا ددو عدددلت ف  ا لراددك بةت ل ددو بة  يعدد و ادد  ا  ددو بةت ل ددو ة لردديف ةن
 بةايفو  بةل فبت ة    بة بل .

 ة البحث ممشك 2ـ 1
أ دلفف  ل  ددو بلا تردديً ليةلاددت ع ةددلعل  ري دد  بة  يقدو بةلفر ددو لددت بلألدد   بلأايادد و ةن تردديً بةللدد ة 

ب تفدتك   د  بةلدف ل ت    ديف بة ادي ه ليةل يه بة  يع  ليلإعياو  ة  بلأفبً بةتر   لي  تعدلر  لدت ل بفدهذ ةدت
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بةتف  ل و بةلريالو ةن تريً ليدتب بةلادت عذ  اد  ادتب بة دفف   دف بةليفاديت بال دو ترل دو بةرد د بةاد  عو ةععدنف 

 بة    ت ة ويةليف ةلي تلا   اتا بةا يفد لت ع   د ا  أفبً اعية و بة الو بةانا و.
يةلدديف ادد  بة دد  بة بلدد  لددف ا بةادديفو  بةل ددفبت ةتعية ددو  لددت  ددنه للدديافد بةليفادديت ةلاددت ع أفبً بةو

بة الو بةانا دو   دفب بت ارديس للدا و اد  عدع  بةرد د بةاد  عو ةععدنف بةد    ت ة ويةلديف  ردف أفبً بةل بفده 
 بةتر و ة تعية و  ليةتية  بةتأا       بلأفبً بةتر   بلار يا ةت س بةويةليف.

لدا و ل عد  ل رديل  تدف  ل   عتلدف   د  بادت فبك  يديا بةلد ةت ك ةتب   ف بةليفايت ع   د  نج اتا بةل
 ةتفا ت بةر د بةا  عو ةععنف بة    ت  بلار يا.

 
 هدف البحث  3ـ1

  يف  بةلفا  ة :د 
ف باددو تدديا  لعل تلددي  ت بلااردديه لياددت فبك  يدديا بةلدد ةت ك ادد  تفادد ت بةردد د بةادد  عو ةععددنف بةدد    ت 

  بر يا بة الو بةانا و.
 روض البحث:ـف 4ـ1
د ارديس اد  ة لعر  دو لد ت بلا تلدي  ت بةرل د   بةلعدفة ةع ردو بةلفدا اد  لادت ع بةرد د بةاد  عو ةععدنف 0

 بة    ت  أر يا بة الو بةانا و .
 مجالات البحث:ـ 5ـ1
بةل ددديه بةللددد ة:   ردددو لدددت ويةلددديف بة ددد  بة بلددد  اددد  قادددك بةت ل دددو بة  يعددد و ة عددديك بةف باددد   0دددد 9دددد 0
 .>711د ;711
 >711/  9/ >0 ةقي و     >711/  7/ ;0بةل يه بةالير : ة لفد لت      7د  9د 0
 بةل يه بةلاير : ل ع   قي و بة  يقو بةلفر و ا  ا  و بةت ل و ة لريف ا   يلعو بةا او. 7د 9د 0
 ـ منهجية البحث واجراءاته الميدانية 3
 منهج البحث:ـ  1ـ 3

لرظديك بةل ل  ديف بةت   ل دو بةلتايا وذبةدتة  عدف بفدف لريديج بةلفدا ةرف ب تدي  بةليفاديت بةلدري  بةت   لد  
بةع ل  ةلن لت  ول عو بةلفا  اتب بةلدري  ) تعدلت لفي ةدو ةعدلو اده بةع بلده بة   اد و بةلداا د اد  بةت  لدو 
لدددي  دددفب  ددديلنم  بفدددفبم  دددتفاك ا ددد  بةليفدددا   ق ددد ا   ددد  رلددد  لعددد ت لر دددف تفف دددف  ق ددديا تدددأا  ا اددد  بةلتق ددد  

 ط.  ;77:  09تق  بف بةتيلعوط ) بةل
 مجتمع وعينة البحث:ـ   2ــ  3

تك ب ت ي    رو بةلفا لت ل تل  بلا ه بةلتلاه لويةليف بة   بة بل  ا  قاك بةت ل و بة  يعد و ة عديك 
ط ويةلددددددو ةتلادددددده :0ط ب ت ددددددي  )09:  07ذ ارددددددف تددددددك ليةو  رددددددو بةعلددددد ب  و بةلادددددد وو )>711/;711بةف باددددد  
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ط ويةلددوذ لعددفاي   ليةو  رددو بةعلدد ب  و 78ط لددت ل تلدد  بلا دده بةلددية  ) >19.;8راددلو )   رددوبةلفا  ةتلادده 

بةلا وو رتايي قيك بةليفايت لتراد ك   ردو بةلفدا بةد  ل ل  تديت ايردف بلا ةد  ت   لدو  بةاير دو عديلوو أت اديت 
ت ك ا لدي لر دف ط ويةلديف ف دا تدف لف بةل ل  دو بةت   ل دو ليادت فبك باد    تلدي  ت بةلد ة>ا  اه ل ل  دو )

 بةاير و ال ل  و عيلوو ا  بةلفا تاتت  للي تي تد ليةف  ا بةلري  و بةلعتلفد.
 
 ادوات البحث  3ـ 3

 بات فك بةليفايت بلأف بف بلات و ا   ل   بةل يريف  ب   بًبف بةلفا:د 
 د بةل يف  بةع ل و 0
   ر و بةلرلأ. د باتلي بف ةتا  ه بةرتي     فيالو   ل و  ف  و لت ر ع اي ا 7
دددد بف بف ل ت تدددو )ادددي و ت ق دددف  ف  دددو بةات  ر دددو بلددد ووذ  نلددديف فبةدددو ةتع ددد ت ررودددو بةلفب دددو  بةريي دددو 7

 ة لايايف بة ي و ليةلفا ا  بةت  لو.
 د  ييا بةل ةت ك ا  قي و بة  يقو بةلفر و. 8
 اختبارات البحث :   4ـ 3
 ط.7:7:  :لت بم لت بةلفب و بةوي  د ) 71د ب تلي   ال 0

 اف  بلا تلي : ق يا بةا  و بةر  ع 
لتدد بمذ  تلددفأ بةويةلددو  71  دد  بلا تلددي :  ادد ت  ددو بةلفب ددو  بةريي ددو لفددفف ت للادديفو بةدد ال بةليةقددو 

 71لتد بمذ لريدي  91لتد بمذ أة بةلادياو بةا  دو ةن تلدي  اد   71لية ال لت بة ق    قله  و بةلفب دو للادياو 
لتدد بم  لددفأ بةت ق ددف ل باددوو اددي و ت ق ددف  71تع  ددهط   رددف  ددو بةلفب ددو ةلاددياو لتدد بم ةقدد ل ا دديفد بةادد  و )بة
 بةات  ر و فت   و بةريي و.

 
 ط.79:  =د ب تلي  بفبً  ل  ف نف ل  ه بة ل ت لأال  لاياو للارو )7

 اف  بلا تلي : ق يا بةر د بةا  عو ةععنف )  ه بة ل تط 
و ادد  بةل عدد  ة لفب ددو لدديفبً  لدد  ف ددنف ل  دده بة لدد ت   دد  بلا تلددي : تردد ك بةويةلددو  لددت رروددو لع ردد

 ةرو  بال  لاياو للارو.
ط فقددي ة لدد ت بةلفددي ةت ت تردديا 9ددد 7 تعودد  ةادده ويةلددو لفي ةتدديت تفادد  بلااعدده لعددف اتدد د  بفددو لددت )

 بةلاياو لل  و ق يا  لأق   لت   ب اب  .
 
 ط.  79:  =د ب تلي  بفبً  ل  ف نف ل  ه بة اي  لاال  لاياو للارو )7

 اف  بلا تلي : ق يا بةر د بةا  عو ةععنف )  ه بة اي ط 
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 ط  ةات بلافبً ل  ه بة اي  .7    بلا تلي : الي ا      بلا تلي  بةايلة  قك )

 د أ تلي  بة ا  بةو  ه لت  ع  بةاليف8
 اف  بلا تلي  : ق يا بةر د بةا  عو ةععنف بة    ت .  
د لدية ق    ردف  نلدو فبةدو ل عد  و   د  بلا ل تلاده لد و ل  دة     بلا تلي  : تر ك بةل تلد    

  دد  اددور بلا ل  لددت اددك تلددفب لية ادد  لا تددي بةرددفل ت لالعددف لاددياو للارددو لعددف ل  فددو بةددت ب  ت لددت بة  دد  
ط فقدددي ة لددد ت 9 -7بةددد  ألددديك بة ادددك ذ  تعوددد  ةاددده ويةلدددو لفي ةتددديت تفاددد  بلااعددده لعدددف اتددد د  بفدددو لدددت )

 اياو لل  و ق يا  لأق   لت   ب اب  .بةلفي ةت ت تريا بةل
 

 ب تلي  بة الو بةانا و. -9
 اف  بلا تلي : ق يا بلار يا 

  ددد  بلا تلدددي : ترددد ك اددده ل تلددد د لدددت   ردددو بةلفدددا لددديفبً لفدددي ةت ت لية الدددو بةانا دددو تت ددده لددد ت اددده 
   ة فدو بةريد ل  لدت ط فقي ةذ  ت تر ك بةل تل د لية اعو بةتر ل و   لدت ادك عد9 -7لفي ةو ات د  بفو لت )

ادددك أفبً بةف  دددو  لدددت ادددك بة وددد د  أ  ددد ب بة الدددو اددد  بة تددد دذ   دددتك ق ددديا بةلادددياو للددد  و ق ددديا  لاقددد   لتددد  
  ب اب  .
 
 التجربة الاستطلاعية  5 -3 

ط قلدده 9ت  لددو باددتون  و   دد  ل ل  ددو لددت ل تلدد  بلا دده  ددي ج   رددو بةلفددا لعددفف ) قدديك بةليفادديت لددي  بً
ليدف  ت دي ا بلا وديً بةتد  قدف ت ده بارديً   >711/  7/  ;0ب  بً بلا تلي بف بةرل  و   ك بلافف بةل ديف  

لددد  و  بةترت ددت ةن تلدددي بف بةرل  ددو  لدددفع  عددد ل بةتع  لدديف ة لتدددف ل ت    دددنف و بلاف بف بةلاددت فلو  تددد ا 
 بةانلو  بلآليت   لع او ف  و  ع لو بلا تلي  لاا بف بةع رو  بة قف بةناك ا  بةت  لو.

  و بف ب  بً بةلفا بةل فبر و : :د 7
تعددددلرف  ودددد بف ب دددد بً بةلفددددا بلا تلددددي بف بةرل  ددددو  بةلعف ددددو  بةلددددري  بةتددددف  ل  بة ي ددددو ليةل ل  ددددو 

 بةت   ل و .
 الاختبارات القبمية 1- 6ـ 3

ليفايت لي  بً بلا تلي بف بةلفر و بةرل  و لعف باتاليه اياو بةتفع  بف  بةف  ه     بةلع  ليف قيك بة
/  70  71لت ب  بً بةت  لو بلااتون  و بةايلروذ  ت لفأف بلا تلي بف   ل  بلا لعيً  بة ل ا بةل يفا ت 

وي  د  ب تلي  بفبً  ل  لت  لت بةلفب و بة 71ذ ف ا تعلت بة  ك بلا ه ب  بً ب تلي   ال  >711/ 7
ف نف ل  ه بة ل ت  ب   ل  ه بة اي  بلي بة  ك بةاير  ارف   ص لا تلي ة بة ا  لت بةاليف  بة الو 

 بةانا و.
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 قف قيك بةليفايت لتال ف  ل   بةظد    لدت ف دا بةالديت   بةلاديت بةلتع ردو ليلا تلدي بف ة تادر  ت ا  ادي 

 ا  بلا تلي بف بةلعف و.
 
 منهج  التدريبيـ ال2ـ 6ـ 3

ةردددف قددديك بةليفاددديت لي دددفبف لدددري  تدددف  ل  ليادددت فبك تلدددي  ت بلاارددديه   ددد   يددديا بةلددد ةت ك )ةتفاددد ت بةرددد د 
بةادددد  عو ةععددددنف بةدددد    تط    ددددص ة ل ل  ددددو بةت   ل ددددو بلا ةدددد   بة ييااددددتب  لددددي د  ددددت ل ل  ددددو لددددت 

ي الي ا  بةفديه ليةرادلو ةنترديه بلا ت يف دو بةلفويف بةتف  ل و ليلاتريه اي و بلااتعليه  لاتي ت  قتي ا  تي  تي
ط  ففد تف  ل و ل بقد  ادنا  فدفبف تف  ل دو بادل   يم أة ةلدفد لدي  ت بت رتدتف  دنه 78ف ا تعلت بةلري  )

  تعددددلت بةعف ددددف لددددت بةتلددددي  ت ةتر  ددددو  عددددنف  >711/  8/  78 ةقي ددددو   >711/  7/  78بةلددددفد لددددت  
بةتلدي  ت بةلاددي فد ةترل دو  عدنف بةددلوت  بةظيد   بةدت ب  ت ةتتريادد   بةد    ت بلاليل دو  بة  ت دو اددتةس لعدل

ط  لددد ت رلددد تج ة  فدددفبف بةتف  ل دددو 0لددد  بةترل دددو بة ي دددو لععدددنف بةددد    ت  بةتددد  تدددك بةت ا ا   يدددي  بةل فدددة )
بةانا بلأ ة  ا  بلاال ع بلا ه ذ ا لي لر ف بةل ل  و بةاير و ال ل  دو عديلوو تعتلدف   د  ليتي دتد عدلت 

 ت فبف بةف ا بة يص ليي.ل
 
 الاختبارات البعدية  3ـ 6ـ 3

 ددد ف بلا تلدددي بف بةلعف دددو للددداه للددديل  ةلدددي   ددد ف    ددد  بلا تلدددي بف بةرل  دددو لدددت ف دددا ظددد    ب ددد بً 
 .>711/ 8/   >7   ;7بلا تلي بف لت بةريف و )بةلاير و   بةالير وط ا    ل   بلافف  بلاار ت بةل يفا ت 

 ة الوسائل الاحصائي 7ـ 3
 بات فك بةليفايت  فد  اي ه بف ي  و ا  :
                                         

 ط.    017:  :0د بة او بةفايل  )0
                                            

       ط>=:  ;د بلارف ب  بةلع ي ة )7           
 

 ط  ==: ;د ب تلي  )فط ة ع ريف بةلتريظ د )7
                                        

  ط91:  ;بةرالو بةل   و ) -0
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 ـ عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها 4
 متراً من البداية الطائرة. 33عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها لاختبار ركض  1ـ 4

بةلفب دو بةودي  دذ  ت لتد بم لدت  71ط رتي   بلا تلي  بةرل    بةلعدفة بة ديص لي تلدي   ادل 0 ل ت بة ف ه )
اير دددوط    :. 1625اددديت بة ادددو بةفاددديل    بلارفددد ب  بةلع دددي ة ة ل ل  دددو بةت   ل دددو ادددد  بلا تلدددي  بةرل ددد  )

ط   دد  بةتدد بة  ب عدديمذ 1. 2097اير ددوط   ) 9. 895ط   دد  بةتدد بة  ا لددي ادديت بلا تلددي  بةلعددفة )1. 0403)
ب تلدددددي  )فط ف دددددا ايردددددف ق لدددددو )فط بةلفاددددد لو  بةلع ادددددو لعر  دددددو ادددددتا بةتددددد  ة اردددددف بادددددت فك بةليفاتددددديت 

. 19ط  لاددت ع فلاةددو );ط تفددف ف  ددو ف  ددو )9=>.0ط  ادد  بالدد  لددت بةر لددو بة ف ة ددو بةليةقددو )3.92805)
 ط  اتب  فه        ف ا ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة.1

. 02125بةرل دد  ) بلدي اد  بةل ل  ددو بةعديلوو ااديت بة اددو بةفاديل   بلارفد ب  بةلع ددي ة ادد  بلا تلدي 
 9. 7725ط     بةت بة   ا  بلا تلي  بةلعفة بة ادو بةفاديل   بلارفد ب  بةلع دي ة )1. 0801اير وط   ) :

ط  ادد  بالدد  لددت بةر لددو 9=:7.79ط   دد  بةتدد بة  ب عدديم  ل قددف ق لددو )فط بةلفادد لو )1. 2567اير ددوط   )
ط  ادتب  دفه   د    د ف اد ة لعرد ة 1. 19ةدو )ط  لادت ع فلا;ط تفف ف  و ف  دو )9=>.0بة ف ة و بةليةقو )

 ة يةر بلا تلي  بةلعفة.
 
 
 
 ط0 ف ه )

 ل ت بلا ايو بةفايل و  بلارف بقيف بةلع ي  و ا  بلا تلي بف بةرل  و  بةلعف و  ق ك )فط بةلفا لو 
 ط لت بم لت بةلفب و بةوي  د.71 بة ف ة و)*ط ةع رو بةلفا ا  ب تلي   ال )

 
 بةل ل  و

ق لو )فط  بلا تلي  بةلعفة بةرل  بلا تلي  
 بةلفا لو

ق لو )فط 
 بة ف ة و

 بةرت  و

 ع ا اير و ع ا اير و
 لعر ة 9=>.0 19>7=.7 ;=1.71 9=>.9 1.1817 6.1625 بةل ل  و بةت   ل و 

 لعر ة 9=>.0 9=:7.79 ;:1.79 79;;.9 10>1.1 17079.: بةل ل  و بةعيلوو

 ط  1. 19ط  لات ع فلاةو );)*ط ق لو )فط بة ف ة و تفف ف  و ف  و )
ط بت اريس تفاريم  بعفيم اد  رتدي   ةدفع   ردو بةلفدا اد  بلا تلدي بف بةلعف دو 0 تل ت بةرتي   ا   ف ه )

ليةلري ردددو لددد  بلا تلدددي بف بةرل  دددو  ت اددديت بةتفادددت ة ل ل  دددو بةت   ل دددو ااددديت بةتددد ة اددد  بةتفادددت لرتدددي   ادددتا 
اير ددددوط ليةراددددلو ةن ادددديو بةفاددديل و ا لددددي ل دددد  بةتدددد ة  1. 9;:7 ل  دددو لدددد ت بلا تلددددي  ت بةرل دددد   بةلعدددفة )بةل
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ط  للي  عر  فف ا تو   اد  لادت ع بفبً ادتا بةل ل  دو >>1.78لن ايو بةفايل و ة ل ل  و بةعيلوو  )

ل ل  دو بةت   ل دو ذ ةدتةس  عدا  أ عي ةات بةت ة ل ت بة ا و ت بةفايل  ت بةرل    بةلعفة ق  ه ليةلري ردو لد  بة
بةليفاددديت بةتفادددت ادددتب بةددد  تدددأا   بةل رددديل  بةتدددف  ل  بةل عددد ع ة ل ل  دددو بةت   ل دددو اردددف بفتددد ع   ددد  تلدددي  ت 
تادددي ف ا ددديفد اددد  و بلاررلددديل بةععددد    ق تددد   ليةتدددية  تفاددد ت بةردددف د بةنا ب  دددو ةعلددده بةععدددنف اددد  ادددتب 

ف لد  لدفيت ط  اد  بلاير دو تفر دة رتدي   باعده  دت تفاد ت بةرد د بلا تلي   ا  لي  تتة ل  لي  دتا ا ) ديفه 
 ط.:0:  7ط ا بر  )9بةا  عو ليات فبك تف  ليف بةر د ةتاا  ا  بةتعية يف بةت  تر  ا  الت  ري   )

 عرض النتائج وتحميها لاختبار اداء عشر حجلات الرجل اليمين لأكبر مسافة ممكنة  2ـ 4
ي  ت بةرل دد   بةلعددفة بة دديص لي تلددي  بفبً  لدد  ف ددنف ل  دده بة لدد ت ط رتددي   بلا تلدد7 ظيدد  بة ددف ه )

لأالدد  لاددياو للارددوذ ارددف ادديت بة اددو بةفادديل   بلارفدد ب  بةلع ددي ة ة ل ل  ددو بةت   ل ددو ادد  بلا تلددي  بةرل دد  
ط   ددد  بةتددد بة  بلدددي اددد  بلا تلدددي  بةلعدددفة ةدددرتا بةل ل  دددو ااددديت بة ادددو 1. 9>>;7لتددد ط   ) 9;>7:.=)

ط  بةلع او لعر  و ادتا بةتد  ة تدك بادت فك ب تلدي  1. 0:7;0لت ط  بلارف ب  بةلع ي ة ) 01.09بةفايل  ) 
ط تفدددف 9=>.0ط  اددد  بالددد  لدددت بةر لدددو بة ف ة دددو بةليةقدددو )>9;9.70)فط  ت ايردددف ق لدددو )فط بةلفاددد لو )

 فة ط للي  فه        ف ا  ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلع1. 19ط   لات ع فلاةو );ف  و ف  و )
لتد ط  9:9.=ا لي اديت بة او بةفايل   بلارف ب  بةلع ي ة ة ل ل  دو بةعديلوو اد  بلا تلدي  بةرل د ذ )

لتددد ط  بلارفددد ب   079;>.=ط   ددد  بةتددد بة    اددد  بلا تلدددي  بةلعدددفة اددديت بة ادددو بةفاددديل  )0=1.709  )
ف ق لددو )فط بةلفادد لو ط  بةلع اددو لعر  ددو اددتا بةتدد  ة تددك باددت فك ب تلددي  )فط  ت ايردد77>>1.7بةلع ددي ة )

. 19ط  لاددت ع فلاةددو );ط تفددف ف  ددو ف  ددو )9=>.0ط  ادد  بالدد  لددت بةر لددو بة ف ة ددو بةليةقددو ):>9.070)
 ط للي  فه        ف ا ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة.1

 ط7بة ف ه )
 ك )فط بةلفا لو  ل ت بة ف ه بلا ايو بةفايل و  بلارف ب  بةلع ي  و ا  بلا تلي بف بةرل  و  بةلعف و  ق

  بة ف ة و ةع رو بةلفا ا  ب تلي  بفبً  ل  ف نف ل  ه بة ل ت لأال  لاياو للارو
 

 بةل ل  و
 بلا تلي  بةرل  

 
 بلا تلي  بةلعفة

 
 ق لو )فط
 بةلفا لو

ق لو )فط 
 بة ف ة و

 بةرت  و

 ع ا لت  ع ا لت 
 لعر ة 9=>.0 >9;9.70 0:7;1.0 01.09 9>>;1.7 9;>7:.= بةل ل  و بةت   ل و 

07;>.= 0=1.709 9:9.= بةل ل  و بةعيلوو
9 

 لعر ة 9=>.0 :>9.070 77>>1.7

 ط  1. 19ط  لات ع فلاةو );)*ط ق لو )فط بة ف ة و تفف ف  و ف  و )
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 عرض النتائج وتحميمها لأختبار اداء عشر حجلات برجل اليسار لأكبر مسافة ممكنة. 3ـ 4

ط رتددي   بلا تلددي  ت بةرل ددد   بةلعددفة بة دديص لي تلددي  بفبً  لددد  ف ددنف ل  دده بة اددي  لاالددد  7لدد ت  ددف ه )
لاددددياو للارددددوذ أت ادددد ه بة اددددو بةفادددديل   بلارفدددد ب  بةلع ددددي ة ة ل ل  ددددو بةت   ل ددددو اددددد  بلا تلددددي  بةرل دددد  

  دددو ااددديت بة ادددو ط   ددد  بةتددد بة  بلدددي اددد  بلا تلدددي  بةلعدددفة ةدددرتا بةل ل1. 77977لتددد ط   ) 079:;.=)
ط  ةلع اددو لعر  ددو اددتا بةتدد  ة تددك أاددت فبك 1. =0801لتدد ط   بلارفدد ب  بةلع ددي ة ) 9;01.77بةفادديل  ) 

ط 9=>.0ط  ادد  بالدد  لددت بةر لددو بة ف ة ددو بةليةقدددو ):;98>.=ب تلددي  )فط  ت ايرددف ق لددو )فط بةلفادد لو )
 ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة.ط للي  فه        ف ا  1. 19ط   لات ع فلاةو );تفف ف  و ف  و )

لتدد ط    9=:.=ألددي بة ادددو بةفادديل   بلارفددد ب  بةلع ددي ة ة ل ل  دددو بةعدديلوو اددد  بلا تلددي  بةرل دد ذ )
لتدد ط  بلارفدد ب  بةلع دددي ة  ;=.=ط   دد  بةتدد بة    ادد  بلا تلددي  بةلعددفة ادديت بة اددو بةفادديل  )1. 98;77)
باددددددت فك ب تلددددددي  )فط  ت ايرددددددف ق لددددددو )فط بةلفادددددد لو  ط  بةلع اددددددو لعر  ددددددو اددددددتا بةتدددددد  ة تددددددك1. 771:9)
. 19ط  لاددت ع فلاةددو );ط تفددف ف  ددو ف  ددو )9=>.0ط  ادد  بالدد  لددت بةر لددو بة ف ة ددو بةليةقددو )9:0>8.9)
 ط للي  فه        ف ا ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة1

 ط7بة ف ه )
ةرل  و  بةلعف و  ق ك )فط بةلفا لو  بة ف ة و  ل ت بلا ايو بةفايل و بلارف بايف بةلع ي  و ا  بلا تلي بف ب

 )*ط ةع رو بةلفا ا  ب تلي  بفبً  ل  ف نف ل  ه بة اي  لأال  لاياو للارو.
 ق لو )فط بلا تلي  بةلعفة بلا تلي  بةرل   بةل ل  و

 بةلفا لو
ق لو 
)فط 
 بة ف ة و

 بةرت  و

 ع ا لت  ع ا لت 

07:;.= بةل ل  و بةت   ل و 
9 

1.7797
7 

01.77;
9 

1.0801
= 

=.<98;
: 

 لعر ة 9=>.0

9;1.77 9=:.= بةل ل  و بةعيلوو
8 

=.=; 1.771:
9 

8.9<9:
0 

 لعر ة 9=>.0

 ط  1. 19ط  لات ع فلاةو );)*ط ق لو )فط بة ف ة و تفف ف  و ف  و )
 
برجــل اليســار لأكبــر  مناقشــة نتــائج اختبــار اداء عشــر حجــلات برجــل اليمــين وعشــر حجــلات 4ـــ 4

 مسافة ممكنة.
ط بت ارددديس تفادددريم  بعدددفيم قدددف ظيددد  اددد  ب تلدددي  بفبً  لددد  7ط   )7تلددد ت بةرتدددي   بةددد ب فد اددد   دددف ة ت )   

ل  ددده بة ادددي  لأالددد  لادددياو للاردددو ةع ردددو بةلفددداذ  ت ايردددف  ف دددنف ل  ددده بة لددد ت  ب تلدددي   لددد  ف دددنف
 79:;1.8بةل ل  و بةت   ل و ا  بلااعه اايردف بةا ديفد اد  بةلادياو لد ت بلا تلدي  ت بةرل دد   بةلعدفة اد  )
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لتدددد ط ة  ددده بة لدددد ت ذ اددد  فدددد ت فرردددف بةل ل  ددددو بةعددديلوو ا قدددديم لدددد ت  1.97079لتددد ط ة  دددده بة ادددي    )

طك ة  دده بة اددي  1. 9;7لعددفة ةاددن بةدد    ت بة لدد ت  بة اددي  ليلأ ادديو بةفادديل و قددف ا )بلا تلددي  ت بةرل دد   بة
 ط لت  ة  ه بة ل ت.1. 71:79 )
بت اتا بةرتي   تل ت تأا   بةل رديل  بةتدف  ل  ة ل ل  دو بةت   ل دو  ت لدي ق  ردف بةرتدي   ليةل ل  دو بةعديلوو    

و ادي فف   د    د ف ت بادة  عد      دل   ادتةس اد  و ف ا أت بلارتظديك ليةتدف  ليف  بةتلدي  ت بةلادت فل
 ا  بةعله بلاررليل بةعع    ق د ا    اتب لي اف   ة   بةل ريل  بةتف  ل .

 عرض النتائج و تحميمها ومناقشتها لأختبار الوثب الطويل من وضع الثبات 5ـ 4
ة اددد  بةو  ددده لدددت  عددد  ط رتدددي   بلا تلدددي  بةرل ددد   بلا تلدددي  بةلعدددفة بة ددديص لي تلدددي  ب8لددد ت بة دددف ه )

بةاليف ةع رو بةلفاذ  ت ايت بة او بةفايل   بلارف ب  بةلع ي ة ة ل ل  و بةت   ل دو اد  بلا تلدي  بةرل د  اد  
لتدد ط  0.9879ط   دد  بةتدد بة  بلدي ادد  بلا تلددي  بةلعددفة اية ادو بةفادديل  ادديت )1.0777لتد ط   ) 9>0.7)

ذ  ةلع اددو لعر  ددو اددتا بةتدد  ة تددك باددت فبك ب تلددي  )فط ط   دد  بةتدد بة  ب عددي  م =1.009 بلارفدد ب  بةلع ددي ة )
ط تفدف ف  دو ف  دو 9=>.0ط  ا  بال  لت بةر لو بة ف ة دو بةليةقدو )01.077ف ا بت ق لو )فط بةلفا لو )

 ط للي  فه        ف ا ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة.1. 19ط  لات ع فلاةو );)
لتدد ط    0.879ة ل ل  دددو بةعدديلوو اددد  بلا تلددي  بةرل دد ذ )ألددي بة ادددو بةفادديل   بلارفددد ب  بةلع ددي ة 

لتد ط  بلارفد ب  بةلع ددي ة  9;0.97ط     بةت بة    ا  بلا تلي  بةلعدفة اديت بة ادو بةفاديل  )1. 9;01)
ط  بةلع اددددددو لعر  ددددددو اددددددتا بةتدددددد  ة تددددددك باددددددت فك ب تلددددددي  )فط  ت ايرددددددف ق لددددددو )فط بةلفادددددد لو 1. 0189)
. 19ط  لاددت ع فلاةددو );ط تفددف ف  ددو ف  ددو )9=>.0 لددو بة ف ة ددو بةليةقددو )ط  ادد  بالدد  لددت بةر;77>.09)
 ط للي  فه        ف ا ة لعر ة ة يةر بلا تلي  بةلعفة1

 ط8بة ف ه )
ل ت بلا ايو بةفايل و  بلارف بايف بةلع ي  و ا  بلا تلي بف بةرل  و  بةلعف و  ق ك )فط بةلفا لو 

 بة ا  بةو  ه لت  ع  بةاليف بة ف ة و )*ط ةع رو بةلفا ا  ب تلي  
 

 بةل ل  و
 ق لو )فط بلا تلي  بةلعفة بلا تلي  بةرل  

 بةلفا لو
ق لو )فط 
 بة ف ة و

 بةرت  و
ا 
 لت 

 ع ا لت  ع

>0.7 بةل ل  و بةت   ل و 
9 

1.077
7 

0.987
9 

1.009
= 

 لعر ة 9=>.0 01.077

بةل ل  و 
 بةعيلوو

0.87
9 

1.01;
9 

0.97;
9 

1.018
9 

09.<77
; 

 لعر ة 9=>.0

 ط  1. 19ط  لات ع فلاةو );)*ط ق لو )فط بة ف ة و تفف ف  و ف  و )
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ط بت اردديس تفاددريم  بعددفيم ادد  بلار دديا لي تلددي  بة ادد  بةو  دده لددت  عدد  8 تظيدد  بةرتددي   ادد   ددف ه )
بةفادديل و لدد ت بلا تلددي  ت بةرل دد   بةلعددفة  بةالدديف ةع رددو بةلفدداذ  ت ادد  ف بةل ل  ددو بةت   ل ددو ا قدديم ليلا ادديو

 ط ك.1. 0179طك ت تيي ليةت  قيف بةل ل  ددو بةعيلوو لت ة لا ه قف ا )9;1.09ل د  )
بت اددتا بةرتددي   تلدد ا ف   بةلددري  بةتددف  ل  بةل  ددص ة ل ل  ددو بةت   ل ددو ا لددري  بفتدد ع   دد  تلددي  ت 

 ية  أا ف اتا بةر د بةلفتالو ا  بلار يا بةلتفرة.اي فف     تفات بةر د بةا  عو ةععنف بة    ت ليةت
 عرض النتائج و تحميمها ومناقشتها لأختبار الوثبة الثلاثية. 6ـ 4

ط رتي   بلا تلي  بةرل    بلا تلي  بةلعفة بة يص لي تلي  بة الو بةانا دو ةع ردو بةلفداذ  ت 9ل ت بة ف ه )
لتدد ط    9.9779بةت   ل ددو ادد  بلا تلددي  بةرل دد  ادد  )ادديت بة اددو بةفادديل   بلارفدد ب  بةلع ددي ة ة ل ل  ددو 

لت ط  بلارفد ب  بةلع دي ة  9;;0.:ط     بةت بة  بلي ا  بلا تلي  بةلعفة اية او بةفايل  ايت ):1.909)
ذ  ةلع او لعر  و اتا بةت  ة تك بات فبك ب تلدي  )فط ف دا ايردف ق لدو )فط 0:=1.7) ط     بةت بة  ب عي  م

ط  لادت ع فلاةدو ;ط تفدف ف  دو ف  دو )9=>.0ا  بال  لت بةر لو بة ف ة و بةليةقدو )ط   8=>=.:بةلفا لو )
ط للدددي  دددفه   دددد    ددد ف اددد ة لعردددد ة ة ددديةر بلا تلددددي  بةلعدددفة ذ ألدددي بة ادددددو بةفاددديل   بلارفددددد ب  1. 19)

ط   دد  بةتدد بة    ادد  1. 9=;>8لتدد ط   ) 9.97079بةلع ددي ة ة ل ل  دددو بةعدديلوو اددد  بلا تلددي  بةرل دد ذ )
ط  ةلع اددو لعر  ددو 1. =91>7لتدد ط  بلارفد ب  بةلع دددي ة ) 9;==.9لا تلدي  بةلعددفة ادديت بة ادو بةفادديل  )ب

ط  اد  بالد  لدت بةر لدو بة ف ة دو :70;.9اتا بةت  ة تك بات فك ب تلي  )فط  ت ايرف ق لو )فط بةلفاد لو )
 ف ادد ة لعردد ة ة دديةر ط للددي  ددفه   دد    دد1. 19ط  لاددت ع فلاةددو );ط تفددف ف  ددو ف  ددو )9=>.0بةليةقددو )

 بلا تلي  بةلعفة
 ط9بة ف ه )

 ل ت بلا ايو بةفايل و  بلارف بايف بةلع ي  و ا  بلا تلي بف بةرل  و  بةلعف و  ق ك )فط بةلفا لو 
  بة ف ة و )*ط ةع رو بةلفا ا  ب تلي  بة الو بةانا و )بلار ياط.

 
 بةل ل  و

 ق لو )فط بلا تلي  بةلعفة بلا تلي  بةرل  
 فا لوبةل

 ق لو )فط 
 بة ف ة و

 بةرت  و

 ع ا لت  ع ا لت 
بةل ل  و 
 بةت   ل و 

9.9779 1.909: :.0;;
9 

 لعر ة 9=>.0 8=>=.: 0:=1.7

بةل ل  و 
 بةعيلوو

9.9707
9 

1.8<;=
9 

9.==;
9 

1.7<91
= 

 لعر ة 9=>.0 :70;.9

 ط  1. 19ط  لات ع فلاةو );)*ط ق لو )فط بة ف ة و تفف ف  و ف  و )
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ط بت ارددديس تفادددريم  بعدددفيم اددد  بلار ددديا لي تلدددي  بة الدددو بةانا دددو ةع ردددو 9   تعدددر لدددت بةرتدددي   اددد   دددف ه ) 

طك 99:.1بةلفاذ  ت ا  ف بةل ل  و بةت   ل و ا قيم ليلا ايو بةفايل و لد ت بلا تلدي  ت بةرل د   بةلعدفة ل د  )
ت ادددتا بةرتدددي   تلددد ا ف   بةلدددري  ط ك.ب79:;1.8ت تيدددي ليةت  قددديف بةل ل  دددو بةعددديلوو لتددد ة لاددد ه قدددف ا )

بةتدددف  ل  بةل  دددص ة ل ل  دددو بةت   ل دددو ا لدددري  بفتددد ع   ددد  تلدددي  ت ادددي فف   ددد  تفادددت بةرددد د بةاددد  عو 
 ةععنف بة    ت ليةتية  با ف اتا بةر د بةلفتالو ا  بلار يا بةلتفرة.

 ـ الاستنتاجات والتوجيهات.5
 الاستنتاجات  1ـ 5
 
بةادد  عو ةععددنف بةدد    ت   ادد  لددي ل رتدد  رتددي   بلا تلددي بف بةلعف ددو ليةلري رددو ددد ظيدد   تفاددت ادد  بةردد د 0

 ل  بةرل  و .
 د ظي   تفات ا  رتي     رو بةلفا ا  أر يا بة الو بةانا و . 7

 بةل ل  و بةت   ل و ايرف رتي  يي أاعه لت بةل ل  و بةعيلوو   -7   
 
 التوصيات  2ـ 5

 بة  بةت   يف بلات و:د  ا   تيك بةلفا ت  ه بةليفايت 
د بات فبك با    تلي  ت بلااريه ل ايوو  ييا بةلد ةت ك  ردف تفاد ت بةرد د بةاد  عو ةععدنف بةد    ت 0

لتعية يف بة ا  بةل ت تو  لريي بة الو بةانا و  اتةس اعية يف بة ال  بةتعية يف بةت  ت  ف ا يدي  اعدو تر ل دو 
 ا ل  بة لر .

 
 بة ظ ت و ةلع او تيا   تف  ليف بةل ةت ك  رف ترل و بةر د بةا  عو .د ف باو لعل بةلتق  بف 7
 أ  بً لف ا لليا و       ريف أ  ع  ليلأةعي  بة  يع و بةل ت تو . -7
د بات فبك با    تلي  ت بلااريه ل ايوو  ييا بةل ةت ك  رف تفا ت بةر د بةا  عو ةععدنف بةد    ت 8 

 ر و  اي ةو أات فبل . ة ويةليف ا ر   ريا  قف بتيت بةلف
 

 بةل يف 
ذ رل د بةعي  بةر عذ ل اا بةترل و بلاق  ل ذ بةريا دذ 70. ع بةلايلريف بةل الوبفلف لفل ف  يفك:  -0

0==< . 
. لات  ا ت ة تفع   بةولي  ذ تول ريف ا    ك بةتا  ة   ي  بةتف  ا بة  يع   ايت    لو ل  ف:  -7

 . 9==0لقفبفذ 
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طذ رل د بةعي  بةر عذ >7. ع )بةتا  ف ليةا  يت ت  بفنك  فب   بةلايايف بةر   د يفه ف ل  لفيت :  -7

 . 7111ل اا بةترل و بلاق  ل ذ بةريا دذ 
 =;=0ا  ليت     فات ) أ   تط : لايلريف بةل فبت  بةلعلي  تار س تع  ك تف    .فب  بةلعي   ذ -8
. 
 .  >==0. فب  بةتا  ة ولي و  بةرل   بةت ا  ذ  ليت. ف بة  يقو بةلفر وتع  ك ق ب قياك فات فا ت:  -9
. لولعو بةتع  ك بلا تلي بف   لليفئ بلاف يً ا  بةل يه بة  يع ق ا ري  ذ لاو  ا  بفلف:  -:

 . ;>=0بةعية ذ لقفبفذ 
 . =>=0لقفبفذ  . لولعو بةتع  ك بةعية ذلليفئ بلاف يً ا  بةت ل و بةلفر وق ا ري  ذ ليله ايله:  -;
ل اا بةاتي  ة رل ذ  0. ول ا  و بةتف    بة  يع لفلف  لف  فاير تذ بفلف اا ع لعير :  ->

 . >==0بةريا دذ 
ذ رل د بةعي  بةر عذ ل اا بةترل و بلاق  ل ذ 7. عذ تف    لا ل  بةلايلريف بةعلي  ولفلف  اليت:  -=

 . ===0بةريا دذ 
. لاتلددو بةريعددو  لدد بل  تدف    بلا ددفبف بةلددفر   تدف  ليف بلااردديه  تط: لفلدف لفلدد ف  لددف بةدفب ك )   دد -01 

 . 7==0بةل   وذ بةريا د 
 تأا   بات فبك باية   تلي  ت بةلن   لت ااذ بلااريه  بةل ت و ا  لعللفلف ري   ليا  أل غر ك :  -00

دذ ا  و بةت ل و بة  يع و . بو  فو فات  با غ   لرل   لت 711بةلتق  بف بة ظ ت و  بةلفر و  بر يا  ال 
 . 7117 يلعو لقفبفذ 

ذ رل د بةعي  بةر عذ ل اا بةترل و بلاق  ل ذ بةريا دذ 79. ع بةتف    بةلن  لت ةري   باعف   ا :  -07
0===  

. فب  بةات  ة ولي و  لليفئ بلاف يً  بلا ت ي بف بةلفر و  بة  يع وراب  بةوية ذ لفل ف بةايل ب  :  -07
 . 0>=0  هذ  بةرل  بةل

 . 1==0. )ت  لوط  لف     ر   ذ لولعو بةتع  ك بةعية ذ بةل  هذ  ب  ه بةتف   اي د:  -08 
ذ ص >>=0. فب  بةات  ة ولي و  بةرل ذ بةل  ه بةع بةذ و ب ة بةلفا  لريا       لفل  :  -09

77;. 
. لف ا بةت ل و بة  يع وبةتول ريف بلاف ي  و  بات فبليف بةفيا   ا   ف    يا تذ فات لفلف:  -:0

 . ===0فب  بةات  ة ولي و  بةرل ذ بةل  هذ 
 
 


