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Abstract 

The study aimed to investigate the effect of specific exercises (jumping and leaping) on the 
development of certain biomechanical abilities (explosive power, speed-specific ability, 
transitional speed, coordination, and balance), as well as on the mobilization of mental energy 
and the learning of the long jump among first-year female students. 
The researchers employed an experimental design using two matched groups (experimental 
and control) with pre- and post-tests. The sample consisted of 20 female students who were 
randomly assigned to two groups of 10 students each. 
The specific exercises were implemented over a period of 4 weeks, with 2 sessions per week. 
The results showed statistically significant differences between the pre- and post-tests in favor 
of the experimental group across all variables; they also revealed significant differences 
between the two groups in the post-test in favor of the experimental group. 
The researchers concluded that specific exercises have an effective impact on developing 
psychomotor abilities, increasing the level of psychomotor energy mobilization, and improving 
long jump performance. 
Keywords: effect of specific exercises (jumping and leaping), psychomotor abilities, long jump 
performance of female students 
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 تأثير تمرينات نوعية )القفز والوثب( في بعض القابليات البيوحركية وتعبئة الطاقة النفسية 

 وتعلم فعالية الوثب الطويل للطالبات 

 محمد جاسم محمد الحلي . أ.د،  أمين حسين عبد محمد
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة . جامعة بابلالعراق. 

 28/3/2026تاريخ نشر البحث          20/1/2026تاريخ استلام البحث 
 الملخص

هدفت الدراسة  لل  العرف  لى  أثيرف العرفنات  الاعية  االفز  االعي(  ف  أوعنف عر  الفتلىةت  اليرعرفية   
الفدرة الررر ة عتلسةةةةةةةفل ، السةةةةةةةفل  الانعفتلة ، الععافع، الععااق  اأريس  الوتل  الازسةةةةةةةة  اأرى     الانزجترن ،االفدرة 

 فرتلة  العي( الوعنل لدى طتلبت  الرفرى  الأال .
الراهج العجفني  عثسةةةةةةىعم الرجرعلعرك الرعنتفسعرك االعجفنية  اال ةةةةةةتعو   نا  الا عبترنك    البترثتقاسةةةةةةع د  ا 

   10  طتلب  أ  أعانرهك لشةةةةةةةةةةةعامةتت لل  اجرعلعرك لعال  ا20الفيى  االبردي، ااشةةةةةةةةةةةعرىت لرا  الب   لى  ا
 طتلبت  لنل اجرعل .

   اردا  أسيعيةتت.2  أستلة  ابعال  ا4الاعية  لردة االعرفنات  أ  أويرع ا 
أظهف  الاعتمج اجعد ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةةةةتمة  لرك البةتسةةةةةةةةةةت  الفيىة  االبرد   لصةةةةةةةةةةتل  الرجرعل   
العجفنيةةةة  ف  جرة  الرعارفا ، يرةةةت ظهف  ففاق اراعنةةة  لرك الرجرعلعرك ف  الا عبةةةتر البرةةةدي لصةةةةةةةةةةةةةةةةتل   

 الرجرعل  العجفنية .
أق العرفنات  الاعية  لهت أثيرف فرتل ف  أوعنف الفتلىةت  اليرعرفية  ارف  اسةةةةةةةةةةةةععى أريس     البترثتقااسةةةةةةةةةةةةعاعج  

 الوتل  الازسة  اأ سرك أرى  العي( الوعنل.

 الوثب الطويل للطالبات البيوحركية،القابليات  (،)القفز والوثب ،تأثير تمرينات نوعية الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1

أُرَدّ لرىة  العرىّ  ال في  اك الرفأن ا  الأستسة  ف  ارداق العفبة  اليدنة  الىع  الفنتض ، لن أرثل الررىة   
الع   كعس( اك  لالهت الرعرى  الرهترا  ال فية  لك طفنع الررترس  الراظر  االعجفن( الرردان ، اف  ظل  

( أرىةرة  رديث  أسه  ف  أ سرك الأداء ال في ،  العوعر السفن  ف  الررفف  أصب  اك ال فاري العرتد أستلر
ااك ألفاهت العرفنات  الاعية  الع  أعلاء  ا  طيةر  الأداء الرهتري اأسه  ف  ل صتل الرعرى  لل  اسععى  

 أف ل اك الأداء.
اأُرَدّ الفتلىةت  اليرعرفية  اثل الفدرة الانزجترن  االسفل  االععااق االععافع اك الرعاال الرهر  الع  أفأبط عشكل  
ابتشف عتلأداء الرهتري، لن  سه  أوعنفهت ف  أرى  فرتلة  العي( الوعنل الع  أُرَدّ اك الزرتلةت  الرفيب  الع   

. يرت أق أريس  الوتل  الازسة  أرثل لاصفتا اهرتت ف  الررىة  العرىةرة ،  أعوى( أنتالات لرك الفعة االسفل  االععافع
لن أسه  ف  رف  اسععى العفير  اضبط الانزرتلا  اأ فرع الععااق لرك الجتنيرك اليدن  االازس ، ارت ياركس  

 ل جتعتت لى  اسععى الأداء.
اأ عل ألرتم الفعى اكتن  اهر  ف  الراتهج الدراسة  لرت لهت اك دار ف  أارة  الفدرا  اليدنة  االرهترن ، اأُرَدّ  
فرتلة  العي( الوعنل اك الزرتلةت  الع  أعوى( دل  لتلة  اأنتالات لصيةتت ل ىةتت ف  افارىهت الر عىز ، ارت  

ااتسب . ااك هات أيفا أهرة  هذا الب   ف  دراس  أثيرف العرفنات     أرىةرة  جرل أرىرهت يعوى( اسع دا  أستلر(  
الاعية  االفز  االعي(  ف  عر  الفتلىةت  اليرعرفية  اأريس  الوتل  الازسة  ادارهت ف  أ سرك أرى  فرتلة   

 العي( الوعنل لدى الوتلبت .
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 إجراءات البحث:-2
  الراهج العجفني  لعصرة  الرجرعلعرك الرعنتفسعرك االعجفنية  اال تعو     البترثتقاسع د     البحث:  منهج2-1

 .الب   ااشكى  ويةر  للرلامرعه نا  الا عبتر الفيى  االبردي 
 مجتمع وعينة البحث:2-2

أ دد اجعر  الب   عوتلبت  الرفرى  الأال  ف  يىرع  العفبة  اليدنة  الىع  الفنتضةةةةةةةةة  اجتار  عتلل االفتسةةةةةةةة   
  طتلب ، اأ  ا عةتر لرا  الب   عتلوفنف   37 ، االبتلغ لددهك ا2026–2025ال  ةةةةةةةفاء  لىرت  الدراسةةةةةةة  ا

   10تفسعرك اأجفنية  اضةتعو   لعال  ا  طتلب  أ  أفسةةرهك لشةعامةتت لل  اجرعلعرك اعن20الررد  ، لن لىات ا
  طتلبت  لإجفاءا  لاتء  7  طتلبت  لىعجفب  الاسةةةةةةةةةةةةعولاية  اا10طتلبت  لنل اجرعل ، يرت أ  اسةةةةةةةةةةةةعبرتد ا

 الربةتس.

 ييرك اجعر  الب   الراتأه   1الجدال ا

 لدد الوتلبت   الجتار 
لدد الررا   
 الاسعولاية  

لدد لرا  الداد 
 الربةتس 

لدد الررا   
 الفمةسة  

 0 15 0 17 عتلل 

 20 15 10 20 الفتس  ال  فاء 

 20 30 10 37 الرجرعع

 % 54 % 81 % 27 % 100 الاسب  الرسعن  

 الارظ : يعجد أدا ل ج م  لرك لرا  للداد الربةتس االررا  الاسعولاية  االررا  الفمةسة .
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 جانس وتكافؤ مجموعتي البحث:ت 2-3

لىع فع اك أجةتنس العبةتيك اأنةتفج   البةترثةتقاك اجةل ضةةةةةةةةةةةةةةبط الرعارفا  الع  أجيف ف  دلة  نعةتمج الب ة  لجةث  
أق أبةةتيك    الاعةةتمج، أيركاالع  لةةد أجيف ف  دلةة     اجرعلع  الب ةة  ف  اعارفا  الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةة  ف  البةةةتس الفيى 

ت    . 0.05  لجرة  الرعارفا  الى  اك اسععى دلال  اsigلاق قة  االرجرعلعرك يتق اعجتنست

  sigاا  ةةةةةةةةةةةةةتت أيرك اق اففاد الرجرعلعرك العجفنية  اال ةةةةةةةةةةةةةتعو  يتنعا اعنتفسرك ف  جرة  الرعارفا  لاق قة  ا
 . 0.05لجرة  الرعارفا  الى  اك اسععى دلال  ا

 ييرك العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لرعارفا  الب     2جدال ا

 

 

 

اردة  الا عبترا  
 البةتس 

 الرجرعل  ال تعو   الرجرعل  العجفنية  

 ع  - س ع  - س

 0.561 6.520 0.587 6.380 اعف  يتنة     10الفدرة الررر ة عتلسفل  اال جل 
 0.558 7.135 0.967 7.380 يتنة     الوتمف   30السفل  الانعفتلة  اري  

 الفدرة الانزجترن  
 0.048 1.219 0.049 1.229 اعف  االعي( الوعنل اك الثبت   

 0.500 9.010 0.434 9.180 يتنة   الععافع اا عبتر الداامف الرفلر  
 1.054 5.000 1.033 4.800 درج    للاا   11الععااق ال في  االانعفتل فعق ا

 0.791 3.750 0.632 3.700 درج  العي( الوعنل االأداء  

 0.409 2.790 0.148 2.980 اعف  العي( الوعنل االانجتا  

 درج  أريس  الوتل  الازسة  
133.40
0 4.742 132.50 5.813 
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 ييرك العجتنس االعنتفج لرك اجرعلع  الب     3جدال ا

 

 

 

 

 

 

 

 الرعارفا     
 العنتفج  العجتنس 

  fقةر  
 العبتيك  

 قةر  
sig 

 الدلال 
  tقةر  

 الر سعب  
 الدلال  sigقةر  

1 
الفدرة الررر ة عتلسفل   

 يتنة     10اال جل 
 غرف اراعي  5920. 5450. غرف اراعي  9770. 0010.

2 
السفل  الانعفتلة  اري  

   الوتمف     30
 غرف اراعي  4970. 6940. غرف اراعي  0910. 3.191

3 
 الفدرة الانزجترن  

 االعي( الوعنل اك الثبت   
 غرف اراعي  6500. 4620. غرف اراعي  9860. 0000.

4 
الععافع اا عبتر الداامف 

 الرفلر   
 غرف اراعي  4270. 8120. غرف اراعي  7970. 0680.

5 
الععااق ال في  االانعفتل 

   للاا   11فعق ا
 غرف اراعي  6730. 4290. غرف اراعي  8800. 0230.

 غرف اراعي  8780. 1560. غرف اراعي  0.808 0610. العي( الوعنل االأداء   6
 غرف اراعي  8550. 0.186 غرف اراعي  2720. 1.285 العي( الوعنل االانجتا   7
 غرف اراعي  0.771 0.295 غرف اراعي  0.442 0.618 أريس  الوتل  الازسة   8
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 وصف اختبارات القابليات البيوحركية:   2-4

  :القدرة الانفجارية للرجلين اختبار-1

 العي( الوعنل اك الثبت   اسم الاختبار: -
 قةتس الفدرة الانزجترن  لر لا  الفجىركالغرض من الاختبار:  -
أرض اسةععن  لا أرفض الر عيف للان لاق، شةفنط قةتس، يفسة  لى  الأرض الأدوات والأجهزة المستتخدمة:   -

  ط اليدا  .
 فف الر عيف  ىف  ط اليدا   االفداتق اعبتلدأتق لىرلات لىجتن( االذرالتق لتلةت أرفج    مواصتتتتفات الأداء: -

الذرالتق أاتاتت أسةزل  ىزت ا  يا  الفييعرك نصةزتت، اارل الجذع أاتاتّ رع   صةل لل  ات  شةبه اضة  اليدء ف  
لجذع ادف  الأرض عتلفدارك  السةةةبتر ، اك هذا العضةةة  أرفج  الذرالتق أات  عفعة ا  اد الفجىرك لى  ااعداد ا

 عفعة ف  ا تاله العي( أاتاتت أعرد استف  اركاه.
 توجيهات: -
أفتس اسةةةةةتف  العي( اك  ط اليدا   اال تف  الدا ىة   رع  ث ف أيف أفيه اللَال( الففن( اك  ط اليدا  ، -1

 أا لاد نفو  الااس  النريرك للأرض. 
ف  رةتلة  اةت لنا أ عةل أعااق الر عيف الرس الارض عج ء ث ف اك جسةةةةةةةةةةةةةةرةه أرةد الر ةتالة  لَا ةة  انجة( -2

 التدأهت.
   ج( أقّ أنعق الفداتق الااسعرك للأرض رع  ل ظ  الارأفتء. -3
 لىر عيف ا تالعتق  سجل له أف ىهرت ااردة البةتس الرعف ااج اءه .التسجيل:  -
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 يعض  ا عبتر العي( الوعنل اك الثبت    1الشكل ا

    القدرة المميزة بالسرعة: اختبار-2
   يتنةه.10 ستر  لألص  استف  ف  ا –ا عبتر ال جل الرعاتام ا ررك  اسم الاختبار: -
 قةتس الفعة الررر ة عتلسفل  لىفجىرك اك  لال الأداء الرعاتام لراهرت. الهدف من الاختبار: -
  .ستل  أعلرت اصتففه اشفنط قةتس ااسعرترة أسجرل الأدوات المستخدمة: -
 فف الر عيف  ىف للاا  ا ددة لى  الأرض ابرد سةةةةةةةةةرتع لشةةةةةةةةةترة اليدء االصةةةةةةةةةزترة  ييدأ   طريقة الاداء: -

  يعاقٍ لى  أق  كعق الأداء عتلعاتام لرك الفجىرك الز ة عتلفجل 10عتل جل للأات  ع ط اسةةةةةةةةةةةعبة  ا دد لردة ا
ال في  الصةةة ة   الةرا  أىرهت لز ة عتلفجل الةسةةةفى اهكذا  ابثلصةةة  سةةةفل  اركا  ا  الر تفظ  لى  الإ فتع  

 الد  الععلف أياتء الأداء اأروةةةة  لىر عيف ا تال  ااردة ففط.
 لىر عيف ا تالعتق  سجل له اف ىهرت ااردة البةتس الرعف ااج اءه  .التسجيل:  -
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   يتنة  10  يعض  ا عبتر ال جل الرعاتام لألص  استف  ف ا2الشكل ا

 
 :م من الوضع الطائر 30الركض السريع  اختبار-3
    اك اليدء الوتمف. 30ا عبتر الفي  السفن  لرستف  ا اسم الاختبار: -
 .قةتس السفل  الانعفتلة  الفصعى لدى الر عيف الهدف من الاختبار: -
  ،   50سةةةةةةةةةةةةتل  أعلرت للنعفانة  دقةف ، اجتل ري  اسةةةةةةةةةةةةععٍ لا  فل طعله لك ا  الأدوات المستتتتتتتتتخدمة: -

 .   30   ااستف  الا عبتر ا 20شعا ص أا للاات  أرضة  لع ديد استف  العرجرل ا
     20 فف الر عيف  ىف  ط لدا   اسةةةةةةةةةتف  العرجرل ي  ييدأ عتلفي  العدرنج  لرسةةةةةةةةةتف  ا طريقة الاداء: -

   يعاصةةةةل الفي  عثلصةةةة     30لاكعسةةةةتم العرجرل الراتسةةةة( الاد اصةةةةعله لل   ط لدا   اسةةةةتف  الا عبتر ا
ف  سةةةةفل  اركا  رع  اجعةتا  ط الاهت  . انُ عسةةةة( ال اك العداءت اك ل ظ  ليعر الر عيف  ط الشةةةةفاع لرسةةةةت

 .   ارع  ليعره  ط الاهت   30ا
   اأفتس الاعةج  عتلثعان  اأج امهت    30لىر عيف الردة ال ااة  الع  اسةةةةةةعافلهت ف  لو  اسةةةةةةتف  االتستتتتجيل:   -

 اأرو  ا تالعتق انُرعرد أف ل ااك لىر تال .
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 التوافق:  اختبار-4
   :: الداامف الرفلر اسم الاختبار -
 : قةتس الععافع ال في  لرك الررك االفجىرك. الغرض من الاختبار -
   س . 60  داامف لى  أق  كعق لوف يل ااهت ا8: ستل  ل فت ، يفس  لى  الأرض االمستخدمة الأدوات -
   الاد سرتع لشترة اليدء  فع  عتلعي( أبرتت لل  الدامفة1:  فف الوتل( الر عيف دا ل الدامفة اوصف الأداء -
  ، انكعق العي( عتلفجىرك ارتت.8  .... رع  نهت   الدامفة ا3  ي  ا2ا
   عتلثتنة .8 سجل ال اك الذي اسعافله الوتل( الر عيف ف  الانعفتل لى  الداامةةةةةةةةةةةةةةةةةةةف ال ا التسجيل: -

 
 يعض  ا عبتر الداامف الرفلر    3الشكل ا

 
 
 
 
 
 
 



Journal of Physical Education Sciences – Special Issue for the 2026 Graduate Student Scientific Forum 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1208 
 

 التوازن: اختبار-5
  ا عبتر الانعفتل فعق الرلاات . أسم الاختبار: -
 : قةتس الععااق ال في .الغرض من الاختبار -
   للاات .10شفنط لاصع، شفنط قةتس، االادوات:  -
  عرشةةةةةط الفد  الةرا   1:  فف الر عيف لى   ط اليدا   عتلفد  الةرا  ي   فز  لى  الرلاا  اوصتتتف الاداء -

  لةفف لى   2ايلارظ أاوةة  الرلااة  عةتلفةد   ان ةتال الثبةت  ف  هةذا العضةةةةةةةةةةةةةة  ي   فع  عةتلعية( ال  الرلااة  ا
 ب .  اشط الفد  الةسفى اهكذا ال  اق  صل ال  الرلاا  الا رفة لازس الأسىعم ف  يل اي

   درج  لك يل ا تال  اي( ايبت .1:  سجل لىر عيف االتسجيل -
 

 
 يعض  ا عبتر الانعفتل فعق الرلاات  لبةتس الععااق ال في   4الشكل ا
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 التجربة الاستطلاعية لاختبارات القابليات البيوحركية:  2-5
العفبة  اليدنة  الىع  الفنتض     البترثتقلت    عثجفاء أجفب  اسعولاية  لى  طتلبت  الرفرى  الأال  اك يىة  

  طتلبت  الد أ  ا عةتره  اك نزس لراه الب   ابشكل لشعام   10جتار  الفتس  ال  فاء االبتلغ لدده  ا
  البترثتق   أ ت  لت   7افار ا  لى  الستر  ال ترجة  لىنىة . ابرد  2025/ 24/11انلك ف  يع  الايارك الرعافع ا
   ايتق الافض اك اجفاء العجفب  الاسعولاية  الاأ : 1/12/2025عإلتدة العجفب  نزسهت لعترنخ ا

 العثكد اك صلارة  ارداق العي( االأداا  االأجه ة الرسع دا .-1
 أاظة  ففنع الررل الرستلد االإرشتدا  الروىعم ف لات لك أ ديد الصرعبت  الع  لد أعاجهه . - 2
 ارفف  اسعرداد لرا  الب   لأداء الا عبترا .-3
 العرف  لى  العلت الذي  سعافله الا عبتر.-4
 اكعشت  السىيةت  االررعلت  لافض ألافرهت اسعفيلات.-5
 

   :الأسس العلمية لاختبارات القابليات البيوحركية 2-6

 : الاختبار )صدق المحتوى( صدق-1

انرد هذا الإجفاء صدلت ت للا عبتر، لن  ركك أق نرد الا عبتر صتدلت ت لنا لفض لى  لدد اك الر عصرك أا  
لى     البترثتقال يفاء ف  الرجتل الذي  بةسه الا عبتر، اركرعا عثنه  بةس ات اض  لبةتسه عكزت   الد العرد  

صدق الر ععى لىعثكد اك صدق الا عبترا  انلك لك طفنع لفض الا عبترا  الرفش   لى  الستدة ال يفاء 
 االر عصرك ابذلك لف  صدق الا عبتر.

   :الاختبار ثبات-2

 را  يبت  الا عبتر درج  العرتسك االدل  الع   ركك لعسرى  البةتس الرسع دا  أق أبةس لهت الظتهفة اعضعع  
لى  طفنف  الا عبتر اإلتدة الا عبتر لى  لرا  العجفب  الاسعولاية  لاسع فاج    البترثتق الد العرد    البةتس 

  أ ت  أ   7  ابرد ا   ا2025/ 24/11يبت  الا عبترا ، ان أ  الا عبتر الأال ف  يع  الايارك الرعافع ا
تط لرفسعق  للتدة الا عبتر لى  نزس الررا  اأرت ارتلج  نعتمج الا عبترنك لك طفنع اسع دا  ارتال الارأب

   ييرك نعتمج.4لرك الا عبتراق االجدال ا
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   ييرك الاقةت  الرراة  عررتالا  الثبت  االرعضعية  للا عبترا  الع  سة    أففاد الررا   4جدال ا

 

 اختبار فعالية الوثب الطويل: 

 الاداء الرهتري لزرتلة  العي( الوعنل.اسم الاختبار:  -
 قةتس الاداء الرهتري لزرتلة  العي( الوعنل. الغرض من الاختبار:  -
 رزفة العي( الوعنل، شفنط قةتس، يتارفا أصعنف فردان ، اسعرترة أفرة  الأداء.الأدوات المستخدمة:  -
    أا أكثف، انفع  عتلفي  السةةةةةةةةفن ، الاد اصةةةةةةةةعله لل  لعر  20 فف الر عيف لى  عرد اطريقة الاداء:  -

 الارأفتء   فم الىعح عفد  الاهعض عفعة ااي( لأعرد استف  اركا .
  درجت  اك  لال لفص 10  ا تالا  اأ عس( أف ل ا تال ، اأفرة  الاداء اك ا3لىر عيف االتسجيل:    -
   ا  اسعرترة العفرة  الع  أ  أسىةرهت ال  ال يفاء.CDا
 
 
 
 
 
 

 الصز  الرفتس   الا عبترا     
ارتال 
 الثبت   

 SIGقةر  

1 
   10ال جل الرعاتام لألص  استف  ف  ا

  ستر   –   ا رركيعان  لنىعت الفجىرك 
الفعة الررر ة عتلسفل  

 0.000 0.93 لىفجىرك 

 العي( الوعنل اك الثبت    2
الفدرة الانزجترن   
 0.000 0.91 لىفجىرك  

 0.000 0.91 السفل  الانعفتلة      اعف اك الوتمف 30ري  استف  ا 3

 0.000 0.9 الععااق ال في    للاا  11الانعفتل فعق ا 4

 0.000 0.92 الععافع  ا عبتر الداامف الرفلر  5
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 تحديد استمارة تقييم الاداء الفني لفعالية الوثب الطويل: 
  اأ عنىهت ال  اسةةةعرترة  CDلعصةةةعنف الررا  اأ عنىهت لى  لفص ا  البترثتقلعفرة  الاداء الرهتري لىزرتلة ، لت  

الأداء الزا  لزرتلة  العي( الوعنل، لعفسةةة  نسةة( درجت  ااتسةةب  لألسةةت  الاداء الرهتري ارسةة(   اسةةعبتن  لعفرة 
   يرفات اطى( 11ات ايرك ف  الاسعرترة، اأ  أعان  الاسعرترة لى  اجرعل  اك ال يفاء االر عصرك الدده  ا

 ااه  الوتء رأيه  لأي أفسة   صى  لعفرة  ااتس( للأداء الزا  لىزرتلة .
 الد ارد  العفسةرت  الاأة  ف  فرتلة  العي( الوعنل:

 الفي   العففبة .  القسم التحضيري: -
 الارأفتء، افرى  الورفاق. القسم الرئيسي: -
 الهيعط. القسم الختامي: -

  رسةةةةك الروتعف ، ابرد نلك أ   2لعزفنغ الاسةةةةعرترة لررتلج  الاعتمج عتسةةةةعررتل لتنعق اكت  البترثتقابرد نلك لت   
  الر سةةةعب  لاد هذه الاسةةةب  ألى   2أفشةةةة  العفسةةةة  الذي رصةةةل لى  نسةةةب  اأزتق لتلة  ع ر  يتنت قةر  اكت

  اه  الفةصةةةةةةةةةةةةةل ف  1  ادرج  رفن  ا0.05  لاد اسةةةةةةةةةةةةةععى دلال  ا3.84  الجدالة  البتلا  ا2اك قةر  اكت
أز ةةةةرل أفشةةةةة  العفسةةةةة  لك عبة  العفسةةةةةرت  الأ فى الرراة  عبةتس نزس الاداء الرهتري لىزرتلة . ايرت ايرك  

  .5ف  الجدال ا
 الر سعب     2ييرك أفسة  الدرجت  الدد ال يفاء الرعاففرك اغرف الرعاففرك قةر  اكت  5جدال ا

 

 

 أفسة  الدرج  
 لدد ال يفاء

  2قةر  ا يت
 ا سعب  

 الدلال  الإرصتمة  
 اعافع 

غرف  
 اعافع 

 اراعي لصتل  غرف اعافع  4.45 9 2   2- 3- 5لعفسة  الأال ا
 غرف اراعي  2.27 8 3  2  – 4  –  4العفسة  الثتن  ا
 اراعي لصتل  اعافع  7.36 1 10  2  –  5 –  3العفسة  الثتل  ا
 غرف اراعي  0.82 7 4   3 –  4 –  3العفسة  الفاع  ا

  – 6  –  2العفسة  ال تاس ا
2  

 غرف اراعي  2.27 8 3
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 تطبيق التمرينات النوعية: 

أ  أويرع اليفنتاج العرىةر  الفتم  لى  العرفنات  الاعية  االفز  االعي(  لى  أففاد الرجرعل  العجفنية ، لن 
أ  للداد اردا  أرىةرة  أعاتس( ا  طيةر  الأداء ال في  لزرتلة  العي( الوعنل، اأسعهد  أوعنف الفتلىةت  

 اليرعرفية  اأريس  الوتل  الازسة . 
  اردا  8  أسةةةةةةةةةةةةتلة  لعال  اردأرك أرىةررعرك أسةةةةةةةةةةةةيعيةتت، لريىغ اجرعع العردا  ا4اسةةةةةةةةةةةةعرف اليفنتاج لردة ا

 صةةةةةةةةةةصةةةةةةةةةتت لات ت  هذا الب   أ ةةةةةةةةةرات أرفنات  نعية  عتلفز  االعي(، ادلعا    العرفنات   ألُدّ  ا   أرىةرة .
   الاصف يفة Plyometric Boxesعتسع دا  أداا  رديث  اثل: النفا  الوية ، صاتديع الفز  ا

  10 ، الألرتع، االسةى  الأرضة ، العارض الفز  عر عىف الارأزتلت ، أات الرجرعل  ال ةتعو  اBosu Ballا
ااك تق  طتلب   فسةةةةةةعسةةةةةةعرف لعويرع الراهج العرىةر  العفىردي الررعرد ف  النىة  داق أي لضةةةةةةتفت  أجفنية  اي

 دقةف  . 70الفس  الفمةس  ا
 

 الاختبارات البعدية:  2-7

العجفنية    الرجرعل   لى   الاعية   العرفنات   أويرع  اك  الانعهتء  لىفتلىةت  عرد  البرد    الا عبترا   اجفاء  أ  
، الععافع  االفعة الررر ة عتلسفل  لىفجىرك، الفدرة الانزجترن  لىفجىرك، السفل  الانعفتلة ، الععااق ال في   اليرعرفية  

ل تعو   البتلغ  ، الوعنل لرجرعلع  الب   االعجفنية الزا  لزرتلة  العي( ااابةتس أريس  الوتل  الازسة  االأداء  
ا  ا  طتلب 20لدده   الرعافع  االايارك  الارد  يعا   ف   انلك  ف   2025/ 12/ 1-2،  الرتشفة     الستل   أرت  

 عبتر  جتار  الفتس  ال  فاء ، الرع  الأال ا  –صبترتت ف  الستر  ال ترجة  لنىة  العفبة  اليدنة  الىع  الفنتض   
لى     البترثتقالرل  الفتلىةت  اليرعرفية  االرع  الثتن  ابةتس أريس  الوتل  الازسة  افرتلة  العي( الوعنل ،  

أهرس  الظفا  نزسهت الع  جف  لهت الا عبترا  الفيىة  اك رر  الركتق اال اتق اطفنف  العازرذ ااففاد ففنع 
لى  أصعنف الاداء الزا  لزرتلة  العي( الوعنل لرفضهت لى    البترثتقالرل    الررل الرستلد يل ااعلره .

 الستدة الربةررك.
 

 
 
 
 



Journal of Physical Education Sciences – Special Issue for the 2026 Graduate Student Scientific Forum 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1213 
 

 الوسائل الإحصائية: 2-8
 :الآأة العستمل الإرصتمة   ف  اسع فاج الاعتمج رس(   SPSSاليفنتاج الارصتم  ا البترثتقاسعررل 

 العسط ال ستل . -
 الان فا  الرعةتري. -
 ارتال الارأبتط لرفسعق. -
 ارتال ارأبتط سيرفاتق. -
 الرفأبو .الا عبتر العتم  لىررات   -
 الا عبتر العتم  لىررات  الرسعفى . -
 افب  يتي ارسك الروتعف  . -
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 نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها: عرض-3
نتتائج اختبتارات القتابليتات البيوحركيتة وفعتاليتة الوثتب الطويتل )الأداء والانجتاز( وتعبئتة الطتاقتة  عرض  3-1

 النفسية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها:
عرةةةةةةد جرةةةةةة  لةتنةةةةةةت  ا عبةةةةةةترا  الفتلىةةةةةةةت  اليرعرفيةةةةةةة  افرتلةةةةةةة  العيةةةةةة( الوعنةةةةةةل االأداء االانجةةةةةةتا  اأريسةةةةةة  

عررتلجةةةةةة  اليةتنةةةةةةت  لرصةةةةةةتمةتت ايرةةةةةةت  البترثةةةةةةتقالوتلةةةةةة  الازسةةةةةةة  الفيىةةةةةةة  االبرد ةةةةةة  لىرجرعلةةةةةة  ال ةةةةةةتعو  لةةةةةةت  
 . 6ا ايرك ف  الجدال

  لاعتمج ا عبترا  الفتلىةت  اليرعرفية  االعي( الوعنل  tييرك قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري اا عبتر ا   6جدال ا
 اأريس  الوتل  الازسة  الفيىة  االبرد   لىرجرعل  ال تعو  

 الا عبترا  
 ففق  الا عبتر البردي  الا عبتر الفيى 

 الأاستط
 ان فا 
 الزفاق 

 Tقةر  
 الر سعب 

قةر  
SIG 

 الدلال  
 ع -س ع -س

الفدرة الررر ة عتلسفل   
      10اال جل  

 اراعي  0.002 4.263 0.738 0.995 0.603 7.515 0.561 6.520

السفل  الانعفتلة  اري  
   الوتمف    30

 اراعي  0.015 3.012 0.872 0.830 0.600 6.305 0.558 7.135

الفدرة الانزجترن  االعي( 
 الوعنل اك الثبت  

 اراعي  0.000 5.336 0.167 0.282 0.177 1.501 0.048 1.219

 اراعي  0.001 4.617 1.106 1.615 0.823 7.395 0.500 9.010 الععافع االداامف الرفلر   
الععااق ال في  االانعفتل 

 للاا     11فعق 
 غرف اراعي  0.089 1.909 1.160 0.700 0.823 5.700 1.054 5.000

 اراعي  0.001 5.118 0.896 1.450 0.675 5.200 0.791 3.750 العي( الوعنل اأداء  
 غرف اراعي  0.135 1.644 0.462 0.240 0.212 3.030 0.409 2.790 العي( الوعنل اانجتا  
 اراعي  0.000 13.171 11.308 47.10 9.612 179.80 5.813 132.50 أريس  الوتل  الازسة 
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يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبترا  الفتلىةت  اليرعرفية  االعي(   5الشكل ا

 الوعنل االأداء االانجتا  الفيىة  االبرد   لىرجرعل  ال تعو  
 

 
 

يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبتر أريس  الوتل  الازسة  الفيىة    6الشكل ا
 االبرد   لىرجرعل  ال تعو  
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  10  نعتمج ا عبترا  الفتلىةت  اليرعرفية ، لن ف  ا عبتر الفدرة الررر ة عتلسةةةفل  اال جل 6يعيرك اك الجدال ا
  ف  ررك لىغ العسةةةةةةةةط 0.561  ابتن فا  اعةتري ا6.520ال سةةةةةةةةتل  ف  الا عبتر الفيى  ا    لىغ العسةةةةةةةةط

  ، الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةورك 0.603  عتن فا  اعةتري ا7.515ال سةتل  ف  الا عبتر البردي ا
   4.263الد لىات قةرعه الر سةةةةةةعب  ا  لىررات  غرف الرسةةةةةةعفى  االرعفاعو    t-testا عبترا  البترثتقاسةةةةةةع د  
  اهةذا  را  هاةتف ففاق اراعنة  نا   0.05  اه  الةل اك اسةةةةةةةةةةةةةةععى الةدلالة  ا0.002  لىاةت اsigاقةرة  ا

 دلال  لرصتمة  لرك الا عبترنك الفيى  الصتل  الا عبتر البردي. 
   7.135لىغ العسةةةةةط ال سةةةةةتل  ف  الا عبتر الفيى  ا  م الطائر(30الستتترعة الانتقالية )ركض   اختباراات ف  

  عتن فا  اعةتري  6.305  ف  ررك لىغ العسةةةةةةط ال سةةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.558عتن فا  اعةتري ا
  لىررات  غرف الرسةةةةةعفى   t-testا عبترا  البترثتق ، الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةورك اسةةةةةع د   0.600ا

  اه  الةل اك اسةةةةةةةةةةةةةةععى الةدلالة  0.015  اsig  اقةرة  ا3.012االرعفاعوة   الةد لىاةت قةرعةه الر سةةةةةةةةةةةةةةعبة  ا
  اهذا  را  اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  الصةةةةةةةةةةةةتل  الا عبتر  0.05ا

 البردي.  
لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةتر الفيى    القتدرة الانفجتاريتة )الوثتب الطويتل من ال بتات(  اختبتارااةت ف   

  عتن فا   1.501  ف  ررك لىغ العسط ال ستل  ف  الا عبتر البردي ا0.048  عتن فا  اعةتري ا1.219ا
  لىررات  غرف  t-testا عبترا  البترثتق . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةع د   0.177اعةتري ا

  رر  أيرك اق هاتف  0.000  ابرسةةةةةةععى دلال  ا5.336الرسةةةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةةةعب  ا
  ظهف  sigففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  الصةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر  ا

  .0.05الل اك اسععى الدلال  ا
  عتن فا  اعةتري  9.010لىغ العسط ال ستل  ف  الا عبتر الفيى  ا  التوافق )الدوائر المرقمة(  اختباراات ف  

 . الررفف  اراعن  الزفاق لرك  0.823  عتن فا  اعةتري ا7.395  لرارت لىغ ف  الا عبتر البردي ا0.500ا
  لىررات  غرف الرسةةةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةةةعب  t-testا عبترا  البترثتقالعسةةةةةةورك اسةةةةةةع د  

  ررة  الةد أيرك اق هاةتف ففاق اراعنة  نا  دلالة  لرصةةةةةةةةةةةةةةةتمةة  لرك  0.001  ابرسةةةةةةةةةةةةةةععى دلالة  ا4.617ا
  .0.05  ظهف  الل اك اسععى الدلال  اsigالا عبترنك الفيى  الصتل  الا عبتر البردي لاق قةر  ا

لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةةتر الفيى    علامتة(  11التوازن الحركي )الانتقتا  فوق    اختبتارااةةت ف   
   5.700  ف  ررك لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةتر البرةدي ا1.054  ابةتن فا  اعةةتري ا5.000ا

  لىررات  t-testا عبترا  البترثتق .الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةورك اسةةةع د   0.823عتن فا  اعةتري ا
  رر  أيرك لد   0.089  ابرسةةععى دلال  ا1.909غرف الرسةةعفى  ا الرعفاعو    الد لىات قةرعه الر سةةعب  ا
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اجعد ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةتمة  لرك نعتمج الا عبترنك الفيى  االبردي لىرجرعل  ال ةةةةةتعو  لاق قةر  
   اه  قةر  غرف اراعن .0.05  ظهف  اكيف اك اسععى الدلال  اsigا

لىغ العسةط ال سةتل  ف  الا عبتر    اختبار الوثب الطويل )الاداء(  يعيرك اق ف  6ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا
   5.200  ف  ررك لىغ العسةةةةةط ال سةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.791  عتن فا  اعةتري ا3.750الفيى  ا

   t-testا عبترا        البترثتق  الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةورك اسةةةةةع د  0.675عتن فا  اعةتري ا
  رر  0.001  ابرسةةةةةععى دلال  ا5.118لىررات  غرف الرسةةةةةعفى  ا الرعفاعو    الد لىات قةرعه الر سةةةةةعب  ا

أيرك اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  الصةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر  
 . 0.05  ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا sigا

  عتن فا  اعةتري  2.790لىغ العسةةةط ال سةةةتل  ف  الا عبتر الفيى  ا الوثب الطويل )الانجاز(  اختباراات ف  
  الررفف   0.212  عتن فا  اعةتري ا3.030  ف  ررك لىغ العسةط ال سةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.409ا

  لىررات  غرف الرسعفى  ا الرعفاعو    الد لىات t-testا عبترا  البترثتقاراعن  الزفاق لرك العسورك اسع د   
  ررة  أيرك لةد  اجعد ففاق اراعنة  نا  دلالة  0.135  ابرسةةةةةةةةةةةةةةععى دلالة  ا1.644قةرعةه الر سةةةةةةةةةةةةةةعبة  ا

  ظهف  اكيف اك اسةةةععى  sigلرصةةةتمة  لرك نعتمج الا عبترنك الفيى  االبردي لىرجرعل  ال ةةةتعو  لاق قةر  ا
   اه  قةر  غرف اراعن .0.05الدلال  ا

لىغ العسةةط ال سةةتل  ف  الا عبتر   تعبئة الطاقة النفستية  يعيرك اق ف  ابةتس  6ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا
   179.80  لرارت لىغ العسةةةةةةط ال سةةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا5.813  عتن فا  اعةتري ا132.50الفيى  ا

   t-testا عبترا      البترثتق  الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةةع د  9.612عتن فا  اعةتري ا
  رر  0.000  ابرسةةععى دلال  ا13.171لىررات  غرف الرسةةعفى  ا الرعفاعو    الد لىات قةرعه الر سةةعب  ا

أيرك اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  الصةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر  
 . 0.05  ظهف  الل اك اسععى الدلال  اsigا
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عرض نتتائج اختبتارات القتابليتات البيوحركيتة وفعتاليتة الوثتب الطويتل )الأداء والانجتاز( وتعبئتة الطتاقتة   3-2
 النفسية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها:

عرةةةةةةد جرةةةةةة  لةتنةةةةةةت  ا عبةةةةةةترا  الفتلىةةةةةةةت  اليرعرفيةةةةةةة  افرتلةةةةةةة  العيةةةةةة( الوعنةةةةةةل االأداء االانجةةةةةةتا  اأريسةةةةةة  
عررتلجةةةةةة  اليةتنةةةةةةت  لرصةةةةةةتمةتت ايرةةةةةةت  البترثةةةةةةتقالوتلةةةةةة  الازسةةةةةةة  الفيىةةةةةةة  االبرد ةةةةةة  لىرجرعلةةةةةة  العجفنيةةةةةةة  لةةةةةةت  

  .7ايرك ف  الجدال ا
  لاعتمج ا عبترا  الفتلىةت  اليرعرفية   tييرك قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري اا عبتر ا  7جدال ا

 االعي( الوعنل اأريس  الوتل  الازسة  الفيىة  االبرد   لىرجرعل  العجفنية  

 الا عبترا 
فةةةةةةةةةةةةةةةةةةفق  الا عبتر البردي الا عبتر الفيى 

 الأاستط
انةةةةةة ةةةةةةفا   
 الزفاق 

 T قةرةةةةة 
 الر سعب 

قةةةةةةةةةةةرةةةةةةة  
SIG  الدلال 

 ع -س ع -س
عةةةةةتلسةةةةةةةةةةةةةةفلةةةةة   الررر ة  الفةةةةةدرة 

    10اال جل 
 اراعي  0.000 7.448 0.926 2.180 0.391 8.560 0.587 6.380

السةةةةةةةةةةةةةةفلةة  الانعفةةتلةةة  اري  
   الوتمف   30

 اراعي  0.000 7.381 1.099 2.565 0.641 4.815 0.967 7.380

االعيةةةةة(   الانزجةةةةةترنةةةةة   الفةةةةةدرة 
 الوعنل اك الثبت  

 اراعي  0.000 16.761 0.081 0.427 0.041 1.656 0.049 1.229

 اراعي  0.000 15.083 0.660 3.149 0.485 6.031 0.434 9.180 الععافع االداامف الرفلر  
االانةعةفةةةةةةةتل   الة ةفية   الةعةعااق 

 للاا   11فعق 
 اراعي  0.004 3.767 1.595 1.900 0.949 6.700 1.033 4.800

 اراعي  0.000 6.390 1.287 2.600 0.856 6.300 0.632 3.700 العي( الوعنل اأداء 
 اراعي  0.000 8.121 0.160 0.410 0.202 3.390 0.148 2.980 العي( الوعنل اانجتا 
 اراعي  0.000 16.018 12.023 60.90 9.274 194.30 4.742 133.40 أريس  الوتل  الازسة 
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يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبترا  الفتلىةت  اليرعرفية  االعي(   7الشكل ا
 الوعنل االأداء االانجتا  الفيىة  االبرد   لىرجرعل  العجفنية  

 

 
 

يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبتر أريس  الوتل  الازسة  الفيىة    8الشكل ا
 االبرد   لىرجرعل  العجفنية  
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القتدرة المميزة بتالستتتتتتتتترعتة )الحجتل الفةتلىةةت  اليرعرفيةة ، لن ف  ا عبةتر ا عبةترا     نعةتمج  7يعيرك اك الجةدال ا
  ف  ررك لىغ العسةةط 0.587  ابتن فا  اعةتري ا6.380لىغ العسةةط ال سةةتل  ف  الا عبتر الفيى  ا م(  10

 . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةورك  0.391  ابتن فا  اعةتري ا8.560ال سةةتل  ف  الا عبتر البردي ا
   7.448لىررات  غرف الرسةةةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةةةعب  ا   t-testا عبترا  البترثتقاسةةةةةةع د   

  ررة  أيرك اق هاةتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةةةةةةةةتمةة  لرك الا عبةترنك الفيى   0.000ابرسةةةةةةةةةةةةةةععى دلال  ا
  0.05ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا  sigا الصتل  الا عبتر البردي لاق قةر 

   7.380لىغ العسةةةةط ال سةةةةتل  ف  الا عبتر الفيى  ام الطائر(   30اختبار الستترعة الانتقالية )ركض اات ف  
  عتن فا  اعةتري  4.815  ف  ررك لىغ العسةةةةةةط ال سةةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.967عتن فا  اعةتري ا

لىررات  غرف الرسةةةةةعفى      t-testا عبترا  البترثتق . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةورك اسةةةةةع د   0.641ا
  ررة  أيرك اق هاةتف ففاق 0.000  ابرسةةةةةةةةةةةةةةععى دلالة  ا7.381االرعفاعوة   الةد لىاةت قةرعةه الر سةةةةةةةةةةةةةةعبة  ا

ظهف  الل اك   sigا الصةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر اراعن  نا  دلال  لرصةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  
  0.05اسععى الدلال  ا

لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةتر الفيى    في اختبتار القتدرة الانفجتاريتة )الوثتب الطويتل من ال بتات(ااةت  
  عتن فا   1.656  ف  ررك لىغ العسط ال ستل  ف  الا عبتر البردي ا0.049  عتن فا  اعةتري ا1.229ا

لىررات  غرف     t-testا عبترا  البترثتق . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةع د   0.041اعةتري ا
  رر  أيرك اق هاتف  0.000  ابرسةةةةععى دلال  ا16.761الرسةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةعب  ا

ظهف    sigا الصةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى   
  0.05الل اك اسععى الدلال  ا

  عتن فا  اعةتري  9.180لىغ العسط ال ستل  ف  الا عبتر الفيى  ا  اختبار التوافق )الدوائر المرقمة(اات ف  
 . الررفف   0.485  عتن فا  اعةتري ا6.031  لرارت لىغ العسةةةةةةةط ال سةةةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.434ا

لىررات  غرف الرسةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات    t-testا عبترا  البترثتقاراعن  الزفاق لرك العسةةةورك اسةةةع د   
  اأيرك اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةتمة   0.000  ابرسةةةةةةععى دلال  ا15.083قةرعه الر سةةةةةةعب  ا

  0.05ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا  sigا الصتل  الا عبتر البردي لاق قةر لرك الا عبترنك الفيى  
لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةةتر الفيى    علامتة(  11اختبتار التوازن الحركي )الانتقتا  فوق  ااةةت ف   

   6.700ف  الا عبةةتر البرةةدي االعسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل     ف  ررك لىغ  1.033  عةةتن فا  اعةةةتري ا4.800ا
لىررات     t-testا عبترا  البترثتق  الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسورك اسع د   0.949ابتن فا  اعةتري ا

  اأيرك اق هاتف  0.004  ابرسةةةةةععى دلال  ا3.767غرف الرسةةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةةعب  ا
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ظهف    sigا الصةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى   
 . 0.05الل اك اسععى الدلال  ا

لىغ العسةةةةةط ال سةةةةةتل  ف  اختبار الوثب الطويل )اختبار الاداء(   يعيرك اق ف  7ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا
  لرارةت لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةتل  ف  الا عبةتر البرةدي  0.632  عةتن فا  اعةةتري ا3.700الا عبةتر الفيى  ا

       البةةةةترثةةةةتق  الررففةةةة  اراعنةةةة  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةةةةةةع ةةةةد   0.856  ابةةةةتن فا  اعةةةةةتري ا6.300ا
  ابرسةةةةةةةةععى دلال  6.390لىررات  غرف الرسةةةةةةةةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةةةةةةةةعب  ا   t-testا عبترا

الصةةتل  الا عبتر البردي    اأيرك اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى  0.000ا
  0.05ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا  sigا لاق قةر 
  ابتن فا  اعةتري  2.980لىغ العسةط ال سةتل  ف  الا عبتر الفيى  ا اختبار الوثب الطويل )الانجاز(اات ف  

  الررفف   0.202  عتن فا  اعةتري ا3.390  ف  ررك لىغ العسةط ال سةتل  ف  الا عبتر البردي ا0.148ا
الد لىات لىررات  غرف الرسةةةعفى  االرعفاعو      t-testا عبترا  البترثتقاراعن  الزفاق لرك العسةةةورك اسةةةع د   

  اأيرك اق هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةتمة  لرك  0.000  ابرسةةععى دلال  ا8.212قةرعه الر سةةعب  ا
  0.05ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا  sigا الصتل  الا عبتر البردي لاق قةر الا عبترنك الفيى  

لىغ العسةةةط ال سةةةتل  ف  الا عبتر    متغير تعبئة الطاقة النفستتية  يعيرك اق ف  7ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا
   194.30  لرارت لىغ العسةةةةةةط ال سةةةةةةتل  ف  الا عبتر البردي ا4.742  عتن فا  اعةتري ا133.40الفيى  ا

   t-testا عبةترا  البةترثةتق . الررففة  اراعنة  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةةةةةةع ةد  9.274ابةتن فا  اعةةتري ا
  أيرك اق 0.000  ابرسةععى دلال  ا16.018لىررات  غرف الرسةعفى  االرعفاعو   الد لىات قةرعه الر سةعب  ا
  sigا  الصةةةةةةةةةةتل  الا عبتر البردي لاق قةر هاتف ففاق اراعن  نا  دلال  لرصةةةةةةةةةةتمة  لرك الا عبترنك الفيى   

  0.05ظهف  الل اك اسععى الدلال  ا
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اختبتارات القتابليتات البيوحركيتة وفعتاليتة الوثتب الطويتل )الأداء والانجتاز( وتعبئتة الطتاقتة عرض نتتائج    3-3
 النفسية لمجموعتي البحث في الاختبار البعدي وتحليلها: 

عتسةةةةةةةةةةةةةعررتل    البترثتقاك أجل ارفف  الزفاق لرك نعتمج الا عبترا  لرجرعلع  الب   ف  البةتس البردي، لت   
  .8  لىررات  الرسعفى  ايرت ايرك ف  الجدال اt-testا عبترا
لىررات  الرسعفى  لا عبترا  البرد     (t) قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري اقةر  كيير (8) جدال

 لىفتلىةت  اليرعرفية  االعي( الوعنل اأريس  الوتل  الازسة  لىرجرعلعرك العجفنية  اال تعو  

 الا عبترا  
 الرجرعل  العجفنية  

الرجرعل  
 Tقةر   ال تعو  

 الر سعب  
 قةر  
sig 

 الدلال 
 ع  - س ع  - س

عةةةةةتلسةةةةةةةةةةةةةةفلةةةةة    الررر ة  الفةةةةةدرة 
    10اال جل 

 اراعي  0.000 4.598 0.603 7.515 0.391 8.560

السةةةةةةةةةةةةةةفلة  الانعفةتلةة  اري  
   الوتمف   30

 اراعي  0.000 5.365 0.600 6.305 0.6412 4.815

الانزجةةةةةترنةةةةة  االعيةةةةة(  الفةةةةةدرة 
 الوعنل اك الثبت  

 اراعي  0.022 2.700 0.177 1.501 0.041 1.656

 اراعي  0.000 4.513 0.823 7.395 0.485 6.031 الععافع االداامف الرفلر  
االانةعةفةةةةةةةتل   الة ةفية   الةعةعااق 

 للاا   11فعق 
 اراعي  0.022 2.518 0.823 5.700 0.949 6.700

 اراعي  0.005 3.190 0.675 5.200 0.856 6.300 العي( الوعنل اأداء 

 اراعي  0.001 3.879 0.212 3.030 0.202 3.390 العي( الوعنل اانجتا 

 اراعي  0.003 3.433 9.612 179.8 4.742 194.4 أريس  الوتل  الازسة 
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يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبترا  البرد   لىفتلىةت  اليرعرفية     9الشكل ا
 االعي( الوعنل االأداء االانجتا  لىرجرعلعرك العجفنية  اال تعو  

 

 
 

يعض  قة  العسط ال ستل  االان فا  الرعةتري لاعتمج ا عبتر أريس  الوتل  الازسة                 10الشكل ا
 لىرجرعلعرك العجفنية  اال تعو  
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لىغ  م( 10القدرة المميزة بالستتتتتتترعة )الحجل   نعتمج الفتلىةت  اليرعرفية ، ان ف  ا عبتر  8يعيرك اك الجدال ا
  ف  ررك لىغ العسةةةةةط ال سةةةةةتل   0.391  ابتن فا  اعةتري ا8.56العسةةةةةط ال سةةةةةتل  لىرجرعل  العجفنية  ا

  لىرجرعل  ال ةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةورك اسةةةةع د  0.603  عتن فا  اعةتري ا7.515ا
  ابرسةةةةةةةةععى  4.598  لىررات  الرسةةةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سةةةةةةةةعب  اt-testا عبترا  البترثتق
  ارةةت يةةدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبةةترنك  0.05  اهع الةةل اك اسةةةةةةةةةةةةةةععى الةةدلالةة  ا0.000دلالةة  ا

 الصتل  الرجرعل  العجفنية .
   4.815لىغ العسةةةةط ال سةةةةتل  لىرجرعل  العجفنية  ا  م الطائر(30اختبار الستتترعة الانتقالية )ركض اات ف  

  لىرجرعل  0.600  ابتن فا  اعةتري ا6.305  ف  ررك لىغ العسةط ال سةتل  ا0.641عتن فا  اعةتري ا
  لىررات  الرسةةةةعفى  اغرف  t-testا عبترا  البترثتقال ةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةورك اسةةةةع د   

   0.05  اهع الل اك اسععى الدلال  ا0.000  ابرسععى دلال  ا5.365الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سعب  ا
 ارت يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصتل  الرجرعل  العجفنية .

لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةتل  لىرجرعلة  العجفنيةة     اختبتار القتدرة الانفجتاريتة )الوثتب الطويتل من ال بتات(ااةت ف   
   0.177  ابتن فا  اعةتري ا1.501  ف  ررك لىغ العسط ال ستل  ا0.041  عتن فا  اعةتري ا1.656ا

  لىررات  t-testا عبترا  البترثتقلىرجرعل  ال ةةةةةةةةةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةةةةع د   
  اهع الل اك 0.022  لاد اسةةةةةةةةةةععى دلال  ا2.700الرسةةةةةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سةةةةةةةةةةعب  ا

   ارت يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصتل  الرجرعل  العجفنية . 0.05اسععى الدلال  ا
  عةتن فا   6.031لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةتل  لىرجرعلة  العجفنيةة  ا اختبتار التوافق )التدوائر المرقمتة(ااةت ف   
  لىرجرعل  ال تعو   0.823  ابتن فا  اعةتري ا7.395  ف  ررك لىغ العسط ال ستل  ا0.485اعةتري ا

  لىررات  الرسةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو    t-testا عبترا  البترثتقالررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةورك اسةةةةةةع د   
  ارت 0.05  اهع الل اك اسةةةةةةععى الدلال  ا0.000  لاد اسةةةةةةععى دلال  ا4.513ابىات قةرعه الر سةةةةةةعب  ا

 يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصتل  الرجرعل  العجفنية .
لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  لىرجرعلةة  العجفنيةةة     علامتة(  11اختبتار التوازن الحركي )الانتقتا  فوق  ف   ااةةت  
   0.823  عتن فا  اعةتري ا5.700  ف  ررك لىغ العسةةةط ال سةةةتل  ا0.949  عتن فا  اعةتري ا6.700ا

  لىررات  t-testا عبترا  البترثتقلىرجرعل  ال ةةةةةةةةةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةةةةةةورك اسةةةةةةةةةةةةع د   
  اهع الل اك 0.022  لاد اسةةةةةةةةةةععى دلال  ا2.518الرسةةةةةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سةةةةةةةةةةعب  ا

   ارت يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصتل  الرجرعل  العجفنية .0.05اسععى الدلال  ا
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ان لىغ العسةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةتل  لىرجرعل    اختبار الوثب الطويل )الاداء(  يعيرك اق 8ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا
  درجة  5.200  ف  ررك لىغ العسةةةةةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةةةةةةتل  ا0.856  درجة  عةتن فا  اعةةتري ا6.300العجفنيةة  ا

  البترثتق  لىرجرعل  ال ةةةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةورك اسةةةةةةع د  0.675ابتن فا  اعةتري ا
  لاد اسةةةةةةةةععى دلال  3.190  لىررات  الرسةةةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سةةةةةةةةعب  اt-testا عبترا

  ارت يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصةةةةةةةةةةتل  0.05  اهع الل اك اسةةةةةةةةةةععى الدلال  ا0.005ا
 الرجرعل  العجفنية . 

  عتن فا  اعةتري  3.390لىغ العسةةط ال سةةتل  لىرجرعل  العجفنية  ا اختبار الوثب الطويل )الانجاز(اات ف  
  لىرجرعل  ال ةةةةةةةةةةتعو .  0.212  ابتن فا  اعةتري ا3.030  ف  ررك لىغ العسةةةةةةةةةةط ال سةةةةةةةةةةتل  ا0.202ا

  لىررات  الرسةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو    t-testا عبترا  البترثتقالررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةورك اسةةةةةةع د   
  ارت 0.05  اهع الل اك اسةةةةةةععى الدلال  ا0.001  لاد اسةةةةةةععى دلال  ا3.879ابىات قةرعه الر سةةةةةةعب  ا

 يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصتل  الرجرعل  العجفنية .
ان لىغ العسةةةةةةةط ال سةةةةةةةتل  لىرجرعل    اختبار تعبئة الطاقة النفستتتتتية  يعيرك اق 8ابتلرعدة ال  نعتمج الجدال ا

  درج  179.800  ف  ررك لىغ العسةةةط ال سةةةتل  ا4.742  درج  عتن فا  اعةتري ا194.400العجفنية  ا
  البترثتق  لىرجرعل  ال ةةةةةةةتعو . الررفف  اراعن  الزفاق لرك العسةةةةةةةورك اسةةةةةةةع د  9.612عتن فا  اعةتري ا

  لاد اسةةةةةةةةععى دلال  3.433  لىررات  الرسةةةةةةةةعفى  اغرف الرعفاعو   ابىات قةرعه الر سةةةةةةةةعب  اt-testا عبترا
  ارت يدل لى  اجعد ففق اراعي لرك الا عبترنك الصةةةةةةةةةةتل  0.05  اهع الل اك اسةةةةةةةةةةععى الدلال  ا0.003ا

 الرجرعل  العجفنية .
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات: 4-1

لدى  -1 لىفجىرك  الانزجترن   الفدرة  أوعنف  ف   فتلىرعهت  االعي(  الفز   لى   الررعردة  الاعية   العرفنات   أييعت 
طتلبت  الرجرعل  العجفنية ، اهع ات يجيد أهرة  أعظةف أرفنات  أ تك  الرستر ال في  لىزرتلة  ف  أارة   

 .الفعة ال تص  الرفأبو  عرفرى  الارأفتء ف  العي( الوعنل 
أسه  اليفنتاج العرىةر  الرفعفح ف  أارة  الفعة الررر ة عتلسفل  االسفل  الانعفتلة  عصعرة اراعن  ارت يدل -2

لى  أق العفير  لى  أرفنات  الالعفام اال جل االاندفتع ال في  يجدي لل  أ سرك افرى  الالعفام اأ فرع  
 .سفل  أفبة  ااتسب  ليل الارأفتء

أدى العرتد العرفنات  الاعية  لل  أ سرك الفدرا  ال فية  الرعرثى  ف  الععافع االععااق. الأاف الذي انركس -3
 .الهيعط   –الورفاق    –الارأفتء    –ل جتلةتت لى  ضبط الإ فتع ال في  أياتء الانعفتل لرك افارل الأداء االالعفام  

أسهرت العرفنات  الاعية  يذلك ف  رف  اسععى أريس  الوتل  الازسة  لدى الوتلبت  ارت ل ا الدافعة  االثف   -4
 عتلازس االاسعرداد للأداء اهع ات دل  أ سرك الرسععى الزا  االفلر .

ت ف  أوعنف الأداء الزا  لزرتلة  العي( الوعنل ارت يجيد -5 أظهف اليفنتاج العرىةر  الرفعفح أثيرفتا اراعنتت ااض ت
 .عتل صتمص الزاة  االرةكتنةكة  لىرهترة  العرى أق العرى  ال في   كعق أكثف فتلىة  لادات يفأبط 

انركس العوعر ف  الفدرا  اليدنة  اال فية  عصعرة ابتشفة لى  اسععى الإنجتا الفلر  ارت ييفا الرلال   -6
 .العنتاىة  لرك الإلداد اليدن  ال تص اجعدة الأداء الزا  ف  فرتلةت  ألرتم الفعى 

أزعلت الرجرعل  العجفنية  لى  الرجرعل  ال تعو  ف  ارظ  الرعارفا  لرد الدراس  ف  البةتست  البرد    - 7
 .ارت يدل لى  أق العرفنات  الاعية  أكثف فتلىة  اك الراهج العفىردي ف  أرىة  فرتلة  العي( الوعنل

ال في  -8 اليفنتاج  أثيرت  العرىةرة   سهرتق ف   العردة  دا ل  الراظ   االعنفار  الرهترة  أفد    العدرج ف   لق 
 .الص ة  اأفىرل الأ وتء الزاة  ابتلعتل  أ سرك الأداء االإنجتا

أجيد نعتمج الب   أق أصرة  اليفااج العرىةرة  ف  فرتلةت  ألرتم الفعى يابا  أق  سعاد لل  ايدأ الع صص - 9
 .اال صعصة  ال فية ، الةس لل  العرترنك الرتا  غرف الرفأبو  عويةر  الزرتلة 

 
 
 
 



Journal of Physical Education Sciences – Special Issue for the 2026 Graduate Student Scientific Forum 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1227 
 

 : التوصيات4-2
العرتد العرفنات  الاعية  الررعردة لى  الفز  االعي( ضرك ااتهج أرىة  فرتلة  العي( الوعنل ف  يىةت   -1

 .العفبة  اليدنة  الىع  الفنتض  لرت لهت اك أيف ااض  ف  أوعنف الفدرا  اليدنة  اال فية  االأداء الزا 
ضفارة العفير  لى  أارة  الفدرة الانزجترن  االفعة الررر ة عتلسفل  االسفل  الانعفتلة  لاد أرىة  العي( الوعنل  - 2

 .لنعنهت أرثل الرعوىبت  اليدنة  الأستسة  لىزرتلة 
أاظة  ا ععى العردا  العرىةرة  افع ايدأ العدرج اك السهل لل  الصر( ااك الأداء الج م  لل  الأداء - 3

 .النى  ل رتق أنعنك صعرة رفية  ص ة   لدى الوتلبت  
الاهعرت  عتلعنفار الراظ  االر وط لىرةتت دا ل العردة العرىةرة  لرت له اك دار أستس  ف  أثيرت الرستر -4

 .ال في  اأ سرك الأداء الزا 
الاهعرت  لعارة  أريس  الوتل  الازسة  لدى الوتلبت  اك  لال أعفرف لرس  أرىةرة  اشجر  اأر ن  الثف  عتلازس  -5

 ااسع دا  العاذ   الفاجر  الإ جتلة  لرت لذلك اك أيف ابتشف ف  رف  اسععى الأداء االإنجتا. 
لدلات اك الاكعزتء  - 6 الوعنل  لىعي(  الزا   أفأبط ابتشفة عرفارل الأداء  لل  أصرة  أرفنات   أعجةه الاستأذة 

 .عتلعرفنات  الرتا  غرف الرع صص 
لجفاء دراست  ارتيى  لى  فرتلةت  أ فى ف  ألرتم الفعى لىع فع اك أيف العرفنات  الاعية  ف  أوعنف -7

 .الأداء الزا  االإنجتا ف  أىك الزرتلةت  
لى  أهرة  العنتال لرك الإلداد اليدن  ال تص االعرىة  الرهتري لاد لاتء الراتهج العرىةرة  ف  درس   العثكرد -8

 .ألرتم الفعى 
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