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Abstract 
            The aim of the research is to prepare aerobic exercises in developing some physical, motor 

and functional capabilities of non-athletes aged (45-50) years, as well as identifying the effect of 

aerobic exercises in developing some physical, motor and functional abilities of the members of 

the research sample, as the researcher used the experimental approach for its suitability to solve 

the research problem. Choosing the design of one group with two pre and post tests, as the 

research sample consisted of non-athletes aged (45-55) years and (10) people, as well as the use of 

appropriate means, tools and devices, and the exploratory experiment was conducted, as well as 

conducting pre-tests for the experimental research group And applying the exercises prepared by 

the researcher, then conducting post-tests for the two groups, after which the data was unloaded 

and processed statistically, and then presented, analyzed and discussed, and the researcher 

reached several conclusions, namely:                                

1. The aerobic exercises prepared by the researcher contributed positively to the development of 

some physical, motor and functional abilities of the experimental group.                                                                                                                                 

2. The aerobic exercises prepared by the researcher clearly contributed to the occurrence of a 

state of functional adaptation for the members of the experimental group.                                                                                                                                  

3. The use of exercises according to accurate scientific foundations and to be included in the 

formation of the training load contributed to the development of some physical, motor and 

functional abilities.  The researcher reached several recommendations:                                                            

1. The use of aerobic exercises prepared by the researcher in sports centers and halls in order to 

create a healthy society free of diseases.                                                             

2. Using the tests used in the research in the training process.                                         

3. Conducting similar research on other samples and variables.                                      
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تأثير التجريبات الههائية في تطهير بعض القجرات البجنية والحركية والهظيفية للأشخاص الغير الرياضيين 
 ( سنة50 -45أعمار )

 Mahmoodrashid007@gmail.com لعامة للتربية في محافعة الأنبارد محمهد رشيج سعيج / المجيرية ام.

 البحثلخص م

الغيةر  إعداد الةدريبات الهؾائية في تظؾير بعض القدرات البدنية والجركيةة والؾعيييةة لخاةحا هدف البجث إلى     
( سةةةسةك وكةةةتلػ الةعةةةرف تةةةاتير الةةةةدريبات الهؾائيةةةة فةةةي تظةةةؾير بعةةةض القةةةدرات البدنيةةةة 50 -45الرياضةةةييؽ اعزةةةار  

لزلائزةة  لجةم كدة اة البجةث وتةؼ ا ةيةار  إذ اسةحدم الباحث الزسهج الةثريبيوالجركية والؾعييية لأفراد عيسة البجثك 
لأاةةحا  الغيةر الرياضةةييؽ ا والبعةد،ك إذ توؾنةةي عيسةة البجةةث كةؽتذةزيؼ الزثزؾعةة الؾاحةةدت ذات اا ةبةاريؽ القباةةي 

فرلًا عؽ اسةحدام الؾسةائم والأدوات والأههة ت الزساسةبةك وتةؼ إهةرا  ( ااحا ك 10( سسة وبؾاقع  55 -45اعزار  
ت كةؽ قبةم الةثربة ااسةظلاعيةك وكتلػ إهرا  اا ةبارات القباية لزثزؾعة البجث الةثريبيةةك وتظبيةا الةةدريبات الزعةد

الباحثك تؼ إهرا  اا ةبارات البعدية لازثزؾعةيؽك وبعد ذلػ تؼ تفريغ البيانات وكعالثةها إحذائياك وكؽ تةؼ عرضةها 
 وتجاياها وكساقدةهاك وتؾصم الباحث لعدت اسةسةاهات وهي: 

نيةةةة ان لاةةةةدريبات الهؾائيةةةة الزعةةةدت كةةةؽ قبةةةم الباحةةةث سةةةاهزي بدةةة م إيثةةةادي فةةةي تظةةةؾير بعةةةض القةةةدرات البد .1
 والجركية والؾعييية لدى افراد الزثزؾعة الةثريبية.

ان لاةدريبات الهؾائية الزعدت كؽ قبم الباحث ساهزي بد م واضح في حةدو  حالةة الةويةل الةؾعيفي لأفةراد  .2
 الزثزؾعة الةثريبية.

ير ان اسةةةحدام الةةةدريبات وفةةةا الأسةة  العازيةةة الد يقةةةة ولةةةدر  فةةي تدةةة يم الجزةةم الةةةدريبي سةةةاهؼ فةةي تظةةةؾ  .3
 بعض القدرات البدنية والجركية والؾعييية.

 وتؾصم الباحث الى عدت تؾصيات هي: 
اسةةحدام الةةةدريبات الهؾائيةةة الزعةةدت كةةؽ قبةم الباحةةث فةةي الزرارةة  والقاعةةات الرياضةية كةةؽ اهةةم  اةةا كثةزةةع   .1

 صجي  الي كؽ الأكراض.
 اسةحدام اا ةبارات الزخةحدكة في البجث في العزاية الةدريبية. .2
 إهرا  بجؾ  كداده  عاى عيسات وكةغيرات ا رى. .3
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 المقجمة:  – 1

العاكةةةةةةة الةةةةةةةي يثةةةةةةد ان يزارسةةةةةةها الأفةةةةةةراد بةةةةةةا ةلاف "إن الجركةةةةةةة والرياضةةةةةةة هةةةةةةي إحةةةةةةدى واههةةةةةةات الذةةةةةةجة    
اعزةةةةارهؼك بزةةةةا عساسةةةةد العزةةةةر والعزةةةةم والبياةةةةة والجالةةةةة الذةةةةجيةك فالجركةةةةة حيةةةةات والخةةةة ؾن كةةةةرض وكةةةةؾتك وان 
الذةةةةجة وقةةةةؾت البةةةةدن وسةةةةلاكة الأعرةةةةا  تثعةةةةم اهنخةةةةان الخةةةةايؼ عةزةةةةةع بقدرتةةةة  عاةةةةى كزارسةةةةة هزيةةةةع الأعزةةةةا  

 والسداطات اليؾكية عاى اتؼ وه .

وكتيةةةةةةةر كةةةةةةةؽ الأكةةةةةةةراض اصةةةةةةةبجي تدةةةةةةة م  ظةةةةةةةراً كبيةةةةةةةراً عاةةةةةةةى حياتسةةةةةةةا فرضةةةةةةةة  عةةةةةةةروف الجيةةةةةةةات العذةةةةةةةرية    
( سسةةةةةةةةة فزةةةةةةةةا 45والرةةةةةةةغؾي السفخةةةةةةةية الةةةةةةةةةي عةعةةةةةةةرض لهةةةةةةةةا كتيةةةةةةةر كةةةةةةةةؽ الأاةةةةةةةحا  واسةةةةةةةةيزا الةةةةةةةتعؽ باعزةةةةةةةةار 

(ك إذ " اتبةةةةةةةةةةي كتيةةةةةةةةةر كةةةةةةةةةؽ الدراسةةةةةةةةةات والبجةةةةةةةةةؾ  العازيةةةةةةةةةة الةةةةةةةةةةي قةةةةةةةةةام دهةةةةةةةةةا 2:  2002فةةةةةةةةةؾر" لزى ارةةةةةةةةةرم : 
زهةزةةةةةةةؾنك إن كزارسةةةةةةةة الرياضةةةةةةةة تعزةةةةةةةم عاةةةةةةةى رفةةةةةةةع كخةةةةةةةةؾى كقاوكةةةةةةةة الثخةةةةةةةؼ وقاةةةةةةةة إصةةةةةةةادة  الزحةذةةةةةةةؾن وال

بةةةةةالأكراض الزحةافةةةةةة ك فقةةةةةد ارةةةةةدت الدراسةةةةةات عاةةةةةى انةدةةةةةار اهصةةةةةابة بةةةةةاكراض القاةةةةةد وتذةةةةةاد الدةةةةةراعيؽ دةةةةةيؽ 
اصةةةةجام الزهةةةةؽ الةةةةتعؽ ا عةظاةةةةد عزاهةةةةؼ دةةةةت  ندةةةةاي حركةةةةي ارتةةةةر كةةةةؽ  يةةةةرهؼ كةةةةؽ الةةةةتعؽ تعةزةةةةد كهةةةةسهؼ عاةةةةى 

 ( . 22:  2000زاني: اساكة ادؾ زيسة : السداي الثخ

وان ا، اهزةةةةا  لاثخةةةةةد كةةةةةؽ الساحيةةةةةة البدنيةةةةة والجركيةةةةةة فخةةةةةؾف توةةةةةؾن نةائثةةةة  واضةةةةةجة عاةةةةةى هخةةةةةؼ اهنخةةةةةان    
وتةةةةةرد، اوضةةةةةاع  نةيثةةةةةة ضةةةةةغؾي الجيةةةةةات الؾاقعةةةةةة عايةةةةة ك وبالةةةةةةالي قاةةةةةة الجركةةةةةة وزيةةةةةادت الفةةةةةر  فةةةةةي اهصةةةةةابة 

اضةةةةةةية الثزاعيةةةةةةة الةةةةةةةي تع ةةةةةة  الثانةةةةةةد الذةةةةةةجي ل نخةةةةةةان بةةةةةالأكراضك وكةةةةةةتلػ اادةعةةةةةةاد عةةةةةةؽ السدةةةةةةاطات الري
وبةةةةةةةالأ ص الأاةةةةةةةحا  الغيةةةةةةةر الرياضةةةةةةةييؽك وان لاسدةةةةةةةاي الرياضةةةةةةةي اهةةةةةةةداف صةةةةةةةجية وترويجيةةةةةةةة كهزةةةةةةةة هةةةةةةةداً 
لةفةةةةةاد، اهصةةةةةابة بةةةةةالأكراض وبةةةةةالأ ص اكةةةةةراض القاةةةةةد والخةةةةة ر، والخةةةةةزسة وارتفةةةةةا  ضةةةةةغ  الةةةةةدم الساتثةةةةةة عةةةةةؽ 

 قاة الجركة.

ني يعسةةةةي ااهةزةةةةةام بالذةةةةجة العاكةةةةة ارتةةةةر كزةةةةا هةةةةةؾ لياقةةةةة ددنيةةةةة وا، نةةةةؾ  كةةةةةؽ "إن ااهةزةةةةام بالسدةةةةاي البةةةةد    
السدةةةةةةاي البةةةةةةدني الزقذةةةةةةةؾدك هةةةةةةتا كةةةةةةةا سةةةةةةؾف تخةةةةةةةاعد الدراسةةةةةةات والبجةةةةةةةؾ  الةثريبيةةةةةةة فةةةةةةةي الةؾصةةةةةةم إليةةةةةةة  وان 
الثهةةةةةد الزبةةةةةةركج ل يةةةةةةادت السدةةةةةةاي الرياضةةةةةةي عةةةةةةؾفر فرصةةةةةةة كزارسةةةةةة السدةةةةةةاي البةةةةةةدني بدةةةةةة م كةةةةةةافي وكةةةةةةسغؼ كزةةةةةةا 

ؾاكةةةةةم الحظةةةةةؾرت كةةةةةؽ اهصةةةةةابة وحذةةةةةؾ  تغيةةةةةرات إيثاديةةةةةة فخةةةةةيؾلؾهية وبالةةةةةةالي ارةخةةةةةام يخةةةةةاعد عاةةةةةى تقايةةةةةم ع
 (.20: 2006الذجة" سزيعة محمد: 
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وتوزةةةةؽ كدةةةة اة البجةةةةث كةةةةؽ  ةةةةلا  كلاحغةةةةة الباحةةةةث لاوتيةةةةر كةةةةؽ الفاةةةةات العزريةةةةة وبةةةةالأ ص عسةةةةد كبةةةةار      
واحةةةةةدت فرةةةةةلًا عةةةةةؽ  الخةةةةؽ عةةةةةدم كزارسةةةةةة ا، ندةةةةةاي دةةةةةدني وحركةةةةةي بخةةةةةبد نغةةةةام حيةةةةةاتهؼ الةةةةةت، عةذةةةةة  دةةةةةؾتيرت

قاةةةةةة الزعرفةةةةةة بالةربيةةةةةة البدنيةةةةةة وعاةةةةةؾم الرياضةةةةةة كزةةةةةا يعرضةةةةةهؼ إلةةةةةى اهصةةةةةابة بةةةةةالأكراض كتةةةةةم القاةةةةةد والخةةةةة ر، 
والخةةةةةزسة وارتفةةةةةا  ضةةةةةغ  الةةةةةدم و يرهةةةةةا الساتثةةةةةة عةةةةةؽ قاةةةةةة الجركةةةةةةك لةةةةةتلػ ارتةةةةةا  الباحةةةةةث دراسةةةةةة هةةةةةت  الزدةةةةة اة 

لهؾائيةةةةة كةةةةؽ اهةةةةم تظةةةةؾير بعةةةةض القةةةةدرات وكعالثةهةةةةا كةةةةؽ  ةةةةلا  اسةةةةةحدام نةةةةؾ  كةةةةؽ الةةةةةدريد وهةةةةؾ الةةةةةدريبات ا
( سةةةةةةةةسة واارتقةةةةةةةةا  بزخةةةةةةةةةؾى 50 -45البدنيةةةةةةةةة والجركيةةةةةةةةة والؾعيييةةةةةةةةة لخاةةةةةةةةحا  الغيةةةةةةةةر الرياضةةةةةةةةييؽ اعزةةةةةةةةار  

 الاياقة البدنية لدعهؼ والزجافغة عاى صجةهؼ. 

( 55 -45واةةةةةةزاي كثةةةةةةاات البجةةةةةةث عاةةةةةةى الزثةةةةةةا  البدةةةةةةر، كةةةةةةؽ الأاةةةةةةحا  الغيةةةةةةر الرياضةةةةةةييؽ اعزةةةةةةار     
/  9/  22( ولغايةةةةةةةةة  2022/  7/  3اكةةةةةةةةا الزثةةةةةةةةا  ال كةةةةةةةةاني فوةةةةةةةةان لافةةةةةةةةةرت   ( ااةةةةةةةةحا ك10  سةةةةةةةةسة وبؾاقةةةةةةةةع

 الركاد،. -ناد، السذر الرياضي في كجافغة اانبار  في(ك والزثا  الز اني 2022

 منهجية البحث وإجراءاته الميجانية: -2

 منهج البحث: 2-1

 ةبةةةةةةةار الجريقةةةةةةةي لفةةةةةةةروض العلاقةةةةةةةات الحاصةةةةةةةة " الزةةةةةةةسهج الؾحيةةةةةةةد الةةةةةةةت، يز سةةةةةةة  ااإن الزةةةةةةةسهج الةثريبةةةةةةةي     
(ك وعايةةةةةةةةةة  اسةةةةةةةةةةةحدم الباحةةةةةةةةةةث الزةةةةةةةةةةسهج الةثريبةةةةةةةةةةي ذو 217: 1999 عةةةةةةةةةةلاو، وراتةةةةةةةةةةد: بالخةةةةةةةةةةبد او الأتةةةةةةةةةةر" 

   الزثزؾعة الؾاحدت لزلا كة  طبيعة كد اة البجث. 

 عينة البحث:  1 – 2

بجتةةةةة  يعةةةةةد كدةةةةة اة تؾاهةةةةة  الباحةةةةةث الةةةةةت، عريةةةةةد ان توةةةةةؾن عيسةةةةةة  "إن ا ةيةةةةةار العيسةةةةةة كةةةةةؽ الزثةزةةةةةع الزةةةةةراد      
(ك لةةةةةةتلػ 68: 1987رافيةةةةةة وكزتاةةةةةةة لحذةةةةةةائص الزثةزةةةةةع الةةةةةةت، سةةةةةةجبي كسةةةةةة  العيسةةةةةة "  الوبيخةةةةةةي والثسةةةةةةادي: 

( سةةةةةةسة 55 - 45تةةةةةةؼ ا ةةةةةةةار عيسةةةةةةة البجةةةةةةث بالظريقةةةةةةة العزديةةةةةةة كةةةةةةؽ الأاةةةةةةحا  الغيةةةةةةر الرياضةةةةةةييؽ اعزةةةةةةار  
%( كةةةةةةةؽ  100  وبةةةةةةةتلػ اةةةةةةة اي عيسةةةةةةةة البجةةةةةةةث نخةةةةةةةبة  ( ااةةةةةةةحا10( ااةةةةةةةحا  كةةةةةةةؽ اصةةةةةةةم  10وبؾاقةةةةةةةع  

 الزثةزع الواي. 
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 الهسائل والأجهزة والأدوات المدتخجمة في البحث: 3 – 2

اسةةةةةةةةعان البةةةةةةةاحتؾن بةةةةةةةالأدوات والأههةةةةةةة ت اللازكةةةةةةةة والرةةةةةةةرورية الةةةةةةةةي تخةةةةةةةاعد فةةةةةةةي " هزةةةةةةةع البيانةةةةةةةات وحةةةةةةةم    
لأدوات سةةةةؾا  ارانةةةةي ديانةةةةات او كدةةةة اة  وا ةيةةةةار صةةةةدق  وفروضةةةة  وتجقيةةةةا اهةةةةداف بجتةةةة  كهزةةةةا كانةةةةي تاةةةةػ ا

 (. 85: 1988عيسات او اهه ت "  وهي  كجثؾم: 

 وسائل جمع المعلهمات: 1 – 3 - 2

 الزذةةةةةةادر والزراهةةةةةةع العربيةةةةةةة والأهسبيةةةةةةة والدراسةةةةةةات الزدةةةةةةادهةك اا ةبةةةةةةارات والريةةةةةةاسك الزقةةةةةةابلات الدحذةةةةةةيةك  
  .فريا العزم الزخاعد(

 الأدوات والأجهزة المدتخجمة في البحث: 2 - 3 -2

  كي ان طبي لرياس الؾزن  رغؼ(ك ساعة تؾقييك ههاز الوةروني لرياس السبض والرغ ك صافرت(.

 :               واختباراتها تحجيج متغيرات البحث 4 – 2

نيةةةةة فةةةةي كثةةةةا  الةربيةةةةة البدنيةةةةة قةةةةام الباحةةةةث دةجدعةةةةد اهةةةةؼ كةغيةةةةرات البجةةةةث وا ةباراتهةةةةا وفقةةةةاً لحبةةةةرتهؼ الزيدا    
 وعاؾم الرياضة وهي:

 .الرااقة 

 .الةجزم العام 

 .الةويل الؾعيفي لاقاد 

 الاختبارات المدتخجمة بالبحث: 5 – 2

 الاختبارات المدتخجمة بالبحث:  5 – 2

 (.323: 1984اختبار الرشاقة )قيس وبدطهيدي:  1 – 5 – 2

 الثر، الزةعر  ديؽ الزؾانع.اسم الاختبار: 

  ياس الرااقة.الهجف من الاختبار: 
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 اربعة كؾانعك ساعة تؾقييك اري  كرياس اري  اصاك صافرت.الادوات المدتخجمة: 

اكةةةةةار( وعسةةةةد 3م( والةةةةت، عبعةةةةد عةةةةؽ او  كةةةةانع  1كةةةةؽ الؾقةةةةؾف عسةةةةد  ةةةة  البدايةةةةة بعةةةةرض  إجررررراء الاختبررررار: 
م( دةةةةيؽ كةةةةانع و  ةةةةر وحخةةةةد كةةةةا 1فةها  سةةةةزا  ااةةةةارت البدايةةةةة عسظاةةةةا الزحةبةةةةر دةةةةيؽ الزؾانةةةةع ااربعةةةةة والةةةةةي كخةةةةا

 .(2كؾضح في الد م  

 عةؼ حخام ال كؽ لدورتيؽ كةؾاصاةيؽ دليلا لزؤار الرااقة.التدجيل: 

 
 عؾضح ا ةبار الثر، الزةعر  ديؽ الزؾانع (2ا م  

 (:47: 2000( متر )حدين العلي: 1000اختبار ركض ) 2 – 5 – 2 

  ياس الةجزم العام. جف الاختبار:ه

( كةةةةةةر ويبةةةةةدا الزخةةةةةاعد بالةؾقيةةةةةي عسةةةةةد دةةةةةدا 1000عبةةةةةدا الزحةبةةةةةر بةةةةةالركض عاةةةةةى كخةةةةةافة   وصرررررت الاختبرررررار:
الزحةبةةةةةةر بةةةةةةالركض عسةةةةةةد ددايةةةةةةة الزخةةةةةةافة ويةةةةةةةؼ ايقةةةةةةاف الخةةةةةةاعة عسةةةةةةد نهايةةةةةةة الزخةةةةةةافةك ويةةةةةةةؼ اا ةبةةةةةةار بذةةةةةةؾرت 

 هزاعية ولزرت واحدت.

 عةؼ حخام ال كؽ بالدقائا واه ائها. التدجيل:

 اختبار قياس النبض وقت الراحة:  3 – 5 – 2

( كةةةةةةةةةؾن هةةةةةةةةةتا الثهةةةةةةةةةاز يقةةةةةةةةة  الرةةةةةةةةةغ  اانرباضةةةةةةةةةي ross maxتةةةةةةةةةؼ  يةةةةةةةةةاس السةةةةةةةةةبض دؾاسةةةةةةةةةظة ههةةةةةةةةةاز     
 واانبخاطي وكتلػ السبض وقي الراحة.
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  ياس السبض كزؤار لجالة الةويل الؾعيفي.الغرض من الاختبار: 

 (ك كرسي ذات كخسد.ross maxههاز   الأدوات:

عؾضةةةةةع الثهةةةةةاز عاةةةةةى الخةةةةةاعد الأيخةةةةةر لازحةبةةةةةر ويةةةةةرب  دؾاسةةةةةظة حةةةةة ام  ةةةةةا  بةةةةة ك ترفةةةةةع عةةةةةد  وصرررررت الأداء:
الزحةبةةةةةر عاةةةةةى كخةةةةةةؾى قريةةةةةد كةةةةةؽ القاةةةةةدك تةةةةةؼ يقةةةةةاس السةةةةةبض والرةةةةةغ  اانرباضةةةةةي واانبخةةةةةاطي دؾاسةةةةةظة زر 

   السبض وقي اراحة فق .في الثهاز عةج ؼ في الةذفير والرياسك وتؼ اعةزاد  ياس كعد

 التجربة الاستطلاعية  6 – 2

قةةةةةةام الباحةةةةةةث بةةةةةةطهرا  الةثربةةةةةةة ااسةةةةةةةظلاعية للا ةبةةةةةةارات الحاصةةةةةةة بالبجةةةةةةث البدنيةةةةةةة والجركيةةةةةةة والؾعيييةةةةةةة 
ك إذ تةةةةةةؼ ( كةةةةةةؽ العيسةةةةةةة نفخةةةةةةها4( عاةةةةةةى عيسةةةةةةة تةوةةةةةةؾن كةةةةةةؽ  2022/  6/  26فةةةةةةي عةةةةةةؾم الخةةةةةةبي الزذةةةةةةادف  
 لغرض كؽ الةثربة ااسةظلاعية: وكان ا ا ةيارهؼ بالظريقة العدؾائية

  .كعرفة كدى كلا كة اا ةبارات لعيسة البجث 

  .الؾقي الزخةغرر لةظبيا كم ا ةبار 

  .كعرفة الذعؾبات الةي تؾاه  عزاية تظبيا اا ةبارات 

  .الةارد كؽ تؾافر وصلاحية الأدوات والأهه ت الزخةحدكة 

 .تثاوز الأ ظا  الةي تجد  عسد تسفيت اا ةبار 

 ريد فريا العزم الزخاعد. تد 

 إجراءات البحث الميجانية  7 – 2

 الاختبارات القبلية  1 – 7 – 2

( فةةةةةي نةةةةةةاد، السذةةةةةةر 3/7/2022قةةةةةام الباحةةةةةةث بةةةةةةطهرا  اا ةبةةةةةارات القبايةةةةةةة فةةةةةةي عةةةةةؾم الخةةةةةةبي الزذةةةةةةادف      
ان رزةةةةةةا حةةةةةةر  البةةةةةةاحتؾن عاةةةةةةى تتبةةةةةةي الغةةةةةةروف هزيعهةةةةةةا  ال كةةةةةةان والز ةةةةةة الرياضةةةةةةي فةةةةةةي كجافغةةةةةةة اانبةةةةةةارك

 والزساخ( ليةز ؽ كؽ  اا عروف كدادهة او كقاربة عسد إهرا  اا ةبارات البعدية.
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 المنهج التجريبي: 2 – 7 – 2

كةةةةةؽ اهةةةةةم الؾصةةةةةؾ  إلةةةةةى الهةةةةةدف الأساسةةةةةي والرئيخةةةةةي قةةةةةام الباحةةةةةث بطعةةةةةداد تةةةةةدريبات هؾائيةةةةةة الغةةةةةرض كسهةةةةةا    
والؾعيييةةةةةةةةة لأفةةةةةةةةراد عيسةةةةةةةةة البجةةةةةةةةث بعةةةةةةةةد الأ ةةةةةةةةت بةةةةةةةة را  الحبةةةةةةةةرا  تظةةةةةةةةؾير بعةةةةةةةةض القةةةةةةةةدرات البدنيةةةةةةةةة الجركيةةةةةةةةة 

والزحةذةةةةةيؽ فةةةةةي كثةةةةةا  عاةةةةةؼ الةةةةةةدريد الرياضةةةةةي وفخةةةةةيؾلؾهيا الةةةةةةدريد الرياضةةةةةي فةةةةةي كةةةةةدى كلا كةةةةةة  لزتةةةةةم 
هةةةةةةةت  العيسةةةةةةةة وتةةةةةةةؼ الأ ةةةةةةةت بالزلاحغةةةةةةةات الةةةةةةةةي اوردهةةةةةةةا الخةةةةةةةادت الزحةذةةةةةةةؾن ووضةةةةةةةعي الةةةةةةةةدريبات بذةةةةةةةيغةها 

 السهائية لغرض تظبيقها.

( ولغايةةةةةة عةةةةةةؾم 7/2022/ 3( اسةةةةةاديع واعةبةةةةةارا كةةةةةةؽ عةةةةةؾم الأحةةةةةد الزذةةةةةادف  12بيةةةةةا الزةةةةةسهج  اسةةةةةةغرر تظ   
( وحةةةةةةةةدات تدريبيةةةةةةةةة فةةةةةةةةي الأسةةةةةةةةبؾ  حيةةةةةةةةث كانةةةةةةةةي الأيةةةةةةةةام 3( وبزعةةةةةةةةد   2022/ 22/9الحزةةةةةةةةي  الزذةةةةةةةةادف  

( وحةةةةةةدت تدريبيةةةةةةة وقةةةةةةد 36 الأحةةةةةةدك التلاتةةةةةةا ك الحزةةةةةةي ( اياكةةةةةةاً تدريبيةةةةةةة لةةةةةةتلػ داةةةةةةغ عةةةةةةدد الؾحةةةةةةدات الةدريبيةةةةةةة  
الةةةةةةةدريبات عاةةةةةةى ااسةةةةةة  العازيةةةةةةة كةةةةةةؽ حيةةةةةةث كراعةةةةةةات الةدةةةةةة يم الزساسةةةةةةد لجزةةةةةةم الةةةةةةةدريد كةةةةةةؽ حيةةةةةةث اعةزةةةةةةد 

الدةةةةةدت والجثةةةةةؼ والراحةةةةةةك إذ تةةةةةؼ تؾزيةةةةةع الؾحةةةةةدات الةدريبيةةةةةة وزكسهةةةةةا والةةةةةةدر  بالدةةةةةدت بزةةةةةا عةساسةةةةةد كةةةةةع تجقيةةةةةا 
سةةةةةبؾ  ( ا، تلاتةةةةةة اسةةةةةاديع صةةةةةعؾد والأ1:  3اهةةةةةداف الدراسةةةةةة حيةةةةةث اسةةةةةةحدم الباحةةةةةث كبةةةةةدا الةةةةةةدر  بالجزةةةةةم  

د( والثةةةة   الرئيخةةةةي  15الرابةةةةع نةةةة و ك وترةةةةزسي الؾحةةةةدت الةدريبيةةةةة كةةةةؽ الثةةةة   الةجرةةةةير، والةةةةت، عباةةةةغ وقةةةةة   
 د( . 60د( وبتلػ يذبح الؾقي الواي لاؾحدت الةدريبية   5د( والث   الحةاكي كؽ   40كؽ  

 الاختبارات البعجية  3 – 7 – 2

( بعةةةةةةد 24/9/2022جةةةةةةث فةةةةةةي عةةةةةةؾم الخةةةةةةبي الزذةةةةةةادف  تةةةةةةؼ إهةةةةةةرا  اا ةبةةةةةةارات البعديةةةةةةة عاةةةةةةى عيسةةةةةةة الب     
وقةةةةةةد حةةةةةةر   نةةةةةةاد، السذةةةةةةر الرياضةةةةةةي فةةةةةةي كجافغةةةةةةة اانبةةةةةةار فةةةةةةياانةهةةةةةةا  كةةةةةةؽ تظبيةةةةةةا الةةةةةةةدريبات الهؾائيةةةةةةة 

الباحةةةةةث عاةةةةةى تهياةةةةةة الغةةةةةروف نفخةةةةةها كةةةةةؽ ناحيةةةةةة  ال كةةةةةان والز ةةةةةان والزسةةةةةاخ( الةةةةةةي طبقةةةةةي فةةةةةي اا ةبةةةةةارات 
  القباية.

  الهسائل الإحرائية  9 – 2

اسةةةةةةةحدم الباحةةةةةةث الؾسةةةةةةائم اهحذةةةةةةائية الزساسةةةةةةبة لزؾضةةةةةةؾ  البجةةةةةةث وكانةةةةةةي عاةةةةةةى وفةةةةةةا نغةةةةةةام الجقيبةةةةةةة      
  .(spssااحذائية  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها  - 3

عرررررض نتررررائج الاختبررررارات القبليررررة والبعجيررررة لمجمهعررررة البحررررث فرررري للاختبررررارات الحركيررررة والبجنيررررة  1 – 3
  والهظيفية وتحليلها ومناقذتها.  

( يبين قيم الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لمجمهعة البحث في الاختبارات القبلية والبعجية 1ججول )
 الحركية والهظيفيةو للمتغيرات البجنية

وحجة  اختبارات متغيرات البحث ت
 الكياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبلي

 ع -س ع -س

الجري  اختبار الرشاقة 1
 المتعرج بين المهانع

 46237 236153 56636 286685 ثانية

 اختبار التحمل العام 2

 ( متر1000ركض )

 16017 5667 16416 7632 دقيقة

اختبار معجل النبض وقت  3
 الراحة

 56898 6661 76556 7168 ن/ د

 ةةةةةةةةيؼ الأوسةةةةةةةةاي الجخةةةةةةةةادية واانجرافةةةةةةةةات الزيياريةةةةةةةةة لزثزؾعةةةةةةةةة البجةةةةةةةةث الةثريبيةةةةةةةةة فةةةةةةةةي  (1الجررررررررجول )عبةةةةةةةةيؽ 
لاقةةةةدرات البدنيةةةةة والجركيةةةةة والؾعيييةةةةةك ففةةةةي ا ةبةةةةار الراةةةةاقة الثةةةةر، الزةعةةةةر  دةةةةيؽ  اا ةبةةةةارات القبايةةةةة والبعديةةةةة

 (ك فةةةةةةةي56636( وانجةةةةةةةراف كييةةةةةةةار،  286685الزؾانةةةةةةةعك فقةةةةةةةد داةةةةةةةغ الؾسةةةةةةة  الجخةةةةةةةادي فةةةةةةةي اا ةبةةةةةةةار القباةةةةةةةي  
 (.46237( وبانجراف كييار،  236153حيؽ داغ الؾس  الجخادي في اا ةبار البعد،  

( كةةةةةةةةرك فقةةةةةةةد داةةةةةةةغ الؾسةةةةةةة  الجخةةةةةةةادي فةةةةةةةي اا ةبةةةةةةةار القباةةةةةةةي 1000وفةةةةةةةي ا ةبةةةةةةةار الةجزةةةةةةةم العةةةةةةةام ركةةةةةةةض     
( 5667(ك فةةةةةةةي حةةةةةةةيؽ داةةةةةةةغ الؾسةةةةةةة  الجخةةةةةةةادي فةةةةةةةي اا ةبةةةةةةةار البعةةةةةةةد،  16416( وانجةةةةةةةراف كييةةةةةةةار،  7632 

 (.16017،  وبانجراف كييار 
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( 7168فقةةةةةد داةةةةةغ الؾسةةةةة  الجخةةةةةادي فةةةةةي اا ةبةةةةةار القباةةةةةي   ككعةةةةةد  السةةةةةبض وقةةةةةي الراحةةةةةةاكةةةةةا فةةةةةي ا ةبةةةةةار    
( وبةةةةةةانجراف 6661(ك فةةةةةةي حةةةةةةيؽ داةةةةةةغ الؾسةةةةةة  الجخةةةةةةادي فةةةةةةي اا ةبةةةةةةار البعةةةةةةد،  76556وانجةةةةةةراف كييةةةةةةار،  

 (.56898كييار،  

 (2ججول )

( المحدهبة ودلالة الفروق لمجمهعة Tللفروق وقيمة )يبين قيم الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية 
 الحركية والهظيفيةو البحث في الاختبارات القبلية والبعجية للمتغيرات البجنية

 (9( ودرجة حرية )0605( تحت مدتهى دلالة )2626الججولية ) (Tقيمة )

(  ةةةةةةيؼ الأوسةةةةةةاي الجخةةةةةةادية واانجرافةةةةةةات الزيياريةةةةةةة لافةةةةةةرور لزثزؾعةةةةةةة البجةةةةةةث الةثريبيةةةةةةة 2عبةةةةةةيؽ الثةةةةةةدو      
فةةةةي اا ةبةةةةارات القبايةةةةة والبعديةةةةة لاقةةةةدرات البدنيةةةةة والجركيةةةةة والؾعيييةةةةةك ففةةةةي ا ةبةةةةار الراةةةةاقة الثةةةةر، الزةعةةةةر  

(ك 06408يةةةةةةار، لافةةةةةةرور  ( وانجةةةةةةراف كي06553دةةةةةةيؽ الزؾانةةةةةةعك فقةةةةةةد داغةةةةةةي  يزةةةةةةة الؾسةةةةةة  الجخةةةةةةادي لافةةةةةةرور  
الثدوليةةةةةةةةة والبالغةةةةةةةةة ( T( وهةةةةةةةةي اربةةةةةةةةر كةةةةةةةةؽ  يزةةةةةةةةة  46286الزجخةةةةةةةةؾبة والبالغةةةةةةةةة   Tوعسةةةةةةةةد اسةةةةةةةةةحرا   يزةةةةةةةةة  

( كزةةةةةةةةا عةةةةةةةد  عاةةةةةةةى وهةةةةةةةةؾد فةةةةةةةرور كعسؾيةةةةةةةة دةةةةةةةةيؽ 0.05( وكخةةةةةةةةؾى دالةةةةةةةة  9( عسةةةةةةةد درهةةةةةةةة الجريةةةةةةةةة  2626 
 اا ةباريؽ القباي والبعد، ولذالح اا ةبار البعد،.   

 ت
 اختبارات متغيرات 

 البحث 

 س ف

 

 ع ف

 

 قيمة )ت(

 
 دلالة الفروق 

1 
الجرررررررري المتعررررررررج برررررررين  اختبرررررررار الرشررررررراقة  

 المهانع
06553 06408 46286 

 معنهي 

 

 36113 06168 06165 ( متر1000اختبار التحمل العام ركض ) 2
 معنهي 

 

 معنهي  46830 06374 0657 اختبار معجل النبض وقت الراحة  3
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( 06165( كةةةةةةرك فقةةةةةد داغةةةةةي  يزةةةةةة الؾسةةةةة  الجخةةةةةادي لافةةةةةرور  1000ةجزةةةةةم العةةةةةام ركةةةةةض  وفةةةةةي ا ةبةةةةةار ال   
( وهةةةةةةي اربةةةةةةر 36113الزجخةةةةةةؾبة والبالغةةةةةةة  (T(ك وعسةةةةةةد اسةةةةةةةحرا   يزةةةةةةة  06168وانجةةةةةةراف كييةةةةةةار، لافةةةةةةرور  

( كزةةةةةا عةةةةةد  عاةةةةةى 0.05( وكخةةةةةةؾى دالةةةةةة  9( عسةةةةةد درهةةةةةة الجريةةةةةة  2626الثدوليةةةةةة والبالغةةةةةة  ( Tكةةةةةؽ  يزةةةةةة  
 كعسؾية ديؽ اا ةباريؽ القباي والبعد، ولذالح اا ةبار البعد،.   وهؾد فرور 

( وانجةةةةةراف 0.57وفةةةةةي ا ةبةةةةةار كعةةةةةد  السةةةةةبض وقةةةةةي الراحةةةةةةك فقةةةةةد داغةةةةةي  يزةةةةةة الؾسةةةةة  الجخةةةةةادي لافةةةةةرور     
( وهةةةةةةةةي اربةةةةةةةةر كةةةةةةةةؽ 4.830الزجخةةةةةةةةؾبة والبالغةةةةةةةةة  ( T(ك وعسةةةةةةةةد اسةةةةةةةةةحرا   يزةةةةةةةةة  0.374كييةةةةةةةةار، لافةةةةةةةةرور  

( كزةةةةةةةا عةةةةةةةد  عاةةةةةةةى 0.05( وكخةةةةةةةةؾى دالةةةةةةةة  9( عسةةةةةةةد درهةةةةةةةة الجريةةةةةةةة  2.26الغةةةةةةةة  الثدوليةةةةةةةة والب( T يزةةةةةةةة  
 وهؾد فرور كعسؾية ديؽ اا ةباريؽ القباي والبعد، ولذالح اا ةبار البعد،.   

( نثةةةةةد ان نةةةةةةائج اا ةبةةةةةارات قةةةةةد اعهةةةةةرت فروقةةةةةاً كعسؾيةةةةةة دةةةةةيؽ اا ةبةةةةةاريؽ القباةةةةةي 2وكةةةةةؽ  ةةةةةلا  الثةةةةةدو      
بعةةةةةةةد، لزثزؾعةةةةةةةة الةثريبيةةةةةةةةك ويعةةةةةةة و الباحةةةةةةةث سةةةةةةةبد ذلةةةةةةةػ إلةةةةةةةى الةةةةةةةةدريبات والبعةةةةةةةد، ولذةةةةةةةالح اا ةبةةةةةةةار ال

الهؾائيةةةةة الةةةةةي تةةةةؼ اعةةةةدادها كةةةةؽ قبةةةةم الباحةةةةث حيةةةةث تزيةةةة ت دةدةةةة يم حزةةةةم تةةةةدريبي كبسةةةةي عاةةةةى الأسةةةة  العازيةةةةة 
الد يقةةةةةة والةةةةةت، ادى بالةةةةةةالي إلةةةةةى تظةةةةةؾير القةةةةةدرات البدنيةةةةةة والجركيةةةةةة والؾعيييةةةةةةك إذ حةةةةةد  تظةةةةةؾر فةةةةةي الثانةةةةةد 

  تظةةةةؾير الةجزةةةةم العةةةةام وهةةةةتا كةةةةا يجةاهةةةة  اااةةةةحا  الةةةةتعؽ عةقةةةةدكؾن فةةةةي العزةةةةر كةةةةؽ  ةةةةلا  البةةةةدني كةةةةؽ  ةةةةلا
( إلةةةةةةةى 40 – 39:  1998تجريةةةةةةةػ عرةةةةةةةلات وكفاصةةةةةةةم الثخةةةةةةةؼ بدةةةةةةة م عةةةةةةةام ك إذ يدةةةةةةةير"  راتةةةةةةةد و ايفةةةةةةة  : 

"ان الزدةةةةةي يخةةةةةاعد فةةةةةي رفةةةةةع لياقةةةةةة كفاصةةةةةم الثخةةةةةؼ كةةةةةؽ  ةةةةةلا  تجريةةةةةػ كفاصةةةةةم الثخةةةةةؼ بزةةةةةدى واسةةةةةةع دون 
 الدعؾر بالألؼ".

كةةةةتلػ حةةةةد  تظةةةةؾر فةةةةي الثانةةةةد الجركةةةةي كةةةةؽ  ةةةةلا  تظةةةةؾير صةةةةفة الراةةةةاقة الةةةةةي تخةةةةاعد الزةةةةةدربيؽ كةةةةؽ و    
افةةةةراد عيسةةةةة الثخةةةةؼ تجريةةةةػ الثخةةةةؼ باتثاهةةةةات كحةافةةةةة فهةةةةي تعسةةةةي " القةةةةدرت عاةةةةى تجريةةةةػ الثخةةةةؼ او اهةةةة ا  كسةةةة  

وبيةةةةةةرت فةةةةةةي الفةةةةةةراة دهةةةةةةدف الخةةةةةةرعة فةةةةةةي تغييةةةةةةر ااتثةةةةةةا  وبدقةةةةةةة كزيةةةةةة ت لةةةةةةتلػ الأدا  كةةةةةةع ااةةةةةةةرا  العرةةةةةةلات ال
 : Johnsonلاثخةةةةؼ بدةةةة م كةساسةةةةا يحةةةةدم او يخةةةةهم عاةةةةى الثخةةةةؼ الريةةةةام بالعزةةةةم الزةذةةةة  بالراةةةةاقة "

(ك كزةةةةا تعةةةةرف بانهةةةةا " قادايةةةةة تجريةةةةػ الثخةةةةؼ او سةةةةجبة فةةةةي اتثاهةةةةات كحةافةةةةة بخةةةةرعة ( 30 : 1995
 Celennوفعاليةةةةةة تجةةةةةةدد العلاقةةةةةةة دةةةةةةيؽ القةةةةةةؾت والخةةةةةةرعة والةؾافةةةةةاك ا، إنهةةةةةةا تدةةةةةةير إلةةةةةةى القادايةةةةةةة العاليةةةةةةة "

kirchuer : 1981 : 157) ك وكةةةتلػ حةةةد  تويةةةل وعيفةةةي واضةةةح لعرةةةاة القاةةةد كةةةؽ  ةةةلا  تويةةةل)
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ههةةةةاز الةةةةدوران عةةةةةؽ طريةةةةا هبةةةةةؾي نبرةةةةات القاةةةةةد وقةةةةي الراحةةةةةة عةةةةؽ الجةةةةةد الظبيعةةةةيك إذ يدةةةةةير  ادةةةةؾ العةةةةةلا : 
ن / د( كةةةةةةةةةؽ ارتةةةةةةةةةر الزؤاةةةةةةةةةرات  40( " تعةةةةةةةةةد عةةةةةةةةةاهرت بةةةةةةةةة   كعةةةةةةةةةد  ضةةةةةةةةةربات القاةةةةةةةةةد حةةةةةةةةةةى  248:  2000

ؽ ارتفةةةةةةا  الجالةةةةةةة الؾعيييةةةةةةة لاقاةةةةةةد"ك وان الةويةةةةةةل الةةةةةةؾعيفي لعرةةةةةةاة القاةةةةةةد تخةةةةةةاعد عاةةةةةةى الرهةةةةةةؾ  الزعبةةةةةةرت عةةةةةة
( انةةةةةة  "عةةةةةةؽ طريةةةةةةا  يةةةةةةاس كعةةةةةةد  118:  2000بخةةةةةةرعة لجالةةةةةةة ااسةدةةةةةةفا ك إذ عةةةةةةتكر ايرةةةةةةاً  ادةةةةةةؾ العةةةةةةلا : 

 ضربات القاد يز ؽ تقؾيؼ عزايات ااسةدفا  وزكسها".

 الخاتمة: – 4

 الباحث لعدت اسةسةاهات وهي:  كؽ حلا  السةائج تؾصم    

. ان لاةةةةةةةدريبات الهؾائيةةةةةةة الزعةةةةةةدت كةةةةةةؽ قبةةةةةةم الباحةةةةةةث سةةةةةةاهزي بدةةةةةة م إيثةةةةةةادي فةةةةةةي تظةةةةةةؾير بعةةةةةةض القةةةةةةدرات 1
 البدنية والجركية والؾعييية لدى افراد الزثزؾعة الةثريبية.

. ان لاةةةةةةةةدريبات الهؾائيةةةةةةةة الزعةةةةةةةدت كةةةةةةةؽ قبةةةةةةةم الباحةةةةةةةث سةةةةةةةاهزي بدةةةةةةة م واضةةةةةةةح فةةةةةةةي حةةةةةةةدو  حالةةةةةةةة الةويةةةةةةةل 2
 الؾعيفي لأفراد الزثزؾعة الةثريبية.

. ان اسةةةةةةةحدام الةةةةةةةدريبات وفةةةةةةا الأسةةةةةة  العازيةةةةةةة الد يقةةةةةةة ولةةةةةةةدر  فةةةةةةي تدةةةةةة يم الجزةةةةةةم الةةةةةةةدريبي سةةةةةةاهؼ فةةةةةةي 3
 تظؾير بعض القدرات البدنية والجركية والؾعييية. 

 وتؾصم الباحث الى عدت تؾصيات هي: 

ي الزرارةةةةة  والقاعةةةةةات الرياضةةةةةية كةةةةةؽ اهةةةةةم  اةةةةةا . اسةةةةةةحدام الةةةةةةدريبات الهؾائيةةةةةة الزعةةةةةدت كةةةةةؽ قبةةةةةم الباحةةةةةث فةةةةة1
 كثةزع صجي  الي كؽ الأكراض.

 . اسةحدام اا ةبارات الزخةحدكة في البجث في العزاية الةدريبية.2

 . إهرا  بجؾ  كداده  عاى عيسات وكةغيرات ا رى.3
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