
 
 توظيف الأسلوب البليومتري في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلى وتحسين

 الانجاز الرقمي لدى لاعبي الوثب الطويل صنف أصاغر من وجهة نظر 
 الجزائر – دراسة ميدانية بولاية عنابة – مدربي ألعاب القوى 

 
 سيف الدين بليلة .د

 البدنية والرياضيةقسم التربية 
 الجزائر –جامعة باجي مختار عنابة 

 
 :ملخص البحث العربي 

هددد ال را ةرادددم راددده يةةادددم اهيلدددم بليلدددي رياددديل  راويلدددليبةي اددد  ب يلدددم را دددل  ري    ةلدددم 
لبحالن ري   ز راةقي  ا ى يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة ين ل هم  يدة يد ةو  ااةد   

عيددده رايددد ه   بدددلا ريعبيددد  ااةددد   را دددلى وليلدددم ع  ودددمك لابح لددد   اددد   را دددلى رابددد وةلن راددده ةروطدددم
يد ة  ااةد    91ك لق  بكلن ي بيع را ةرام يدن را ةرامرالص   لأ ه ري ا  لرايلائلا ايلضلع 

يددن  % 96ك61يدد ة  و اددوم  91ةروطددم ااةدد   را ددلى وليلددم ع  وددم لراةل ددم  ددييل ارا ددلى بدد وع 
بددلا ريبلدد ة راةل ددم وطةل ددم ع ددلرئلم ابلرا هدد  يددع يبطيودد ل ليصدد ئ  را ةراددم راي بيددع ريصددي ك 

كددددددم ر   يددددددع راول  دددددد ل الددددددلزع عيدددددده رايدددددد ةولن ريبودددددد ة يبةدددددد   رييبلدددددد ةرل بددددددلا و دددددد   راح الددددددمك 
ايهةل  ب ئ  را ةرام ان ي ةو  ااة   را لى رابد وةلن راده ةروطدم ع  ودم اهدلا عيدلا ل ةرلدم راكبةل ل ك

لائددلا اصددد ي ريصدد غة اث ددد   بددد ةلوهلا و لأادديل  راويلدددليبةيك اكددن ادددل  اهدددلا و احيددل رابددد ةلو  راي
يةةاددم ك الددم ايلضددةل ل راي  اددوم راي صددم وددم ر  رابيةل دد ل راويلليبةلددم لكدد ا  ي لدد ةكلن علريددل 

 .راويلليبةي ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة ريين لراالايم راي صم و لأايل 
 رالث كراةقي  ري   زكراا يه الأطةري ري    ةلم را ل ك راويلليبةي رلأايل : الكلمات المفتاحية

 .راطللل
 

 

 

 

 

 

 

 



Employing the plyometric method in developing and 
improving the explosive force of the lower extremities The 
digital achievement of long jumpers is a smaller category 
from a standpoint Athletics trainers - a field study in the 

wilaya of Annaba - Algeria 
Dr. Saifuddin Balila 

The study’s summary : 
The aim of the study is to know the importance of using the 
plyometric training in developing the explosive power and 
enhancing the digital achievement of juniors long jump players 
from the perspective of athleticscoach’swhobelong to Annaba’s 
athletics league, for achieving that we relied on the descriptive 
approach because it is the most suitable and appropriate for our 
study’s topic. 
The study community composed of 19 athletics coaches who 
belong to Annaba’s athletics league, and the sample includes 12 
coaches raked by 63.16% from the original community, the sample 
is selected randomly for being identical with the requirements and 
the characteristics of the actual study, we made a multi-choices 
test which is considered as a questionnaire thenwedistributedit to 
coaches online. 
The study’sresultsrevealedthatathletics coaches whobelong to 
Annaba’sleague are aware of the training load of juniors 
 duringtheirplyometric training, 
 howevertheystilllacksomeknowledgeconcerning the right positions 
for doingplyometricexercises, and sotheystillunaware of safety 
condition of plyometric training when coaching junior long jump 
players. 
KeyWords:PlyometricTraining,ExplosivePower,LowerLimbs,Digital
Achievement,LongJump. 

 :الاشكالية-1
رن رااة  ابح ل  رايابلل ل راةل ضلم راةيل  لبح ل  ( " 1002) محمد جاسملل كة  

ري   زرل لرلأةق لا راة ايلم لأ لرع ري  طم راةل ضلم راييبي م وص م ع يم لااة   را لى وص م 
ي صمك لةبوة ين رايلرضلع راب  بابحل  عيه رهبي لا راة ييلن ا  راي  ل راةل ض ك لراب  

لرهة راب  ا ع ل عيه إل    ااضل راحيلل ايكثلة ين ا ل إاه ب الة راكثلة ين راي
راي كلال لرايلضلع ل راب  به ي راه ريةب    ويابلى رلأ ر  را    لراحةك  اييبيي 
رايا و  ل راةل ضلمك لهل ي  له ي إاله راة ييلن ا  ح ل راب ةل  راةل ض  الأاة   را لى راب  

طليل راة ايلم و عبو ةه  بابحل  عيه اكوة ع   ين بيثل يك  م و ةز  ا  را لةرل رلألايولم لراو
 ".رايل رال ل



لين اة ال ل ااة   را لى راب   ه ل بطلةر يييلاً  اةيل ل رالث  راطلللك ل    ه ر  
رابطلة  بل م ريهبي لا راكولة و اةييلم راب ةلولمك لركب  ي ريا ال  لراطة  راب ةلولم راح لثم 

علي عبيد )ب ئ  لرلإ   زرل راةقيلمك حلث لةى كل ينايلصلل راه بح ل  راضل را 
ان ااة   را لى بةبوة رح  رهلا راةل ض ل راب  بي ه رهبي يً  و اغً  ا  را لل ( " 9112وأخرون،

رايب  يم ابيلزه  ويلضلعلم ب لللا ري   ز راةقي ك حلث ا ه  ببة لا راه ازي م ليا ا ل 
 ".لق ةرل رالاعولن لرةب  ع ل بةط  يؤ ةر ص  ق  عيه ريك  ل ل

ان يا و م رالث  راطللل بة  ين رايا و  ل راب  ببطي  ( " 9110محمد عبد الغني،)لا  ة  
يابلى يةلن ين ع  صة رايل قم راو  لمك حلث ببحكلا ه ه راة  صة ا  يابلى رلأ ر  لو اب ا  

ببطي   إن اةيل ل رالث  راطللل( " 1009حسن ابراهيم،)حلث اك  ". ا  رايابلى راةقي 
يابلى ع ا  ا  راة ل  ين را لر   لاهيه  رايل قم راو  لم لرلأ ر رايه ةي لرا  ا ك لرايل قم 
راو  لم راي صم ين را لر   راه يم راب  بيكن رالاع  ين رلأ ر  رلأيثلك لبةبوة را ل  ين 

 ".ع  صة رايل قم راو  لم رايهيم راب  ل   ان لبصي وه  يعو  رالث 
ان را ل  راةضيلم ين اهلا را  ةرل راو  لم لراحةكلم ( " 1096شرف محمود،أ)للضلي ك ا  

راب  بؤثة ا  يابلى رلأ ر  ا  رلأ  طم راةل ضلم لين را  ةرل رلأا الم راييلز  ا   يلع 
 ".ا ك ل را   ط راةل ض 

إاه ل ل  ريهبي لا وب يلم را ل  ري    ةلم الااب     ( " 1090) عدنان محمد مكي للضلي 
ي ه  ا  رايا و  ل راةل ضلمك ل ا   يةر ايةلاقم رالطل   ول ه  لولن را لرح  را  لم لرابكبلكلم 

 ".وي  لايح ايةل ض  وبح ل  ااضل إ   زرل
بي   عيه ريايل  لاب يلم لبطللة را ل  ري    ةلم ا ى يعو  رالث  راطللل ل   ريع 

ومن راب ةل  راويلليبةي لةبوة رايلو  ( " 1002خيرية السكري واخرون،)راويلليبةي حلث رلضح 
ابطللة را ل  ري    ةلمك لهل لؤ ي راه بحالن رلأ ر ك ا   لةبي  عيله راي ةولن ضين وةري  

 ".ب ةلو بهلا ا  راكثلة ين راةل ض ل
رايل  ب ةلو ل راويلليبة  رصوح ين ركثة ريا ال  رن ( " 1009جيمس وروايتك،)للةى 

رابي ري  ا  ب يلم را  ة  راةضيلم ا  ري  طم راةل ضلمك لراب  ببطي   ي  رقصه قل  يع 
رقصه اةعم ايةضيمك حلث ا هلا ه ر ريايل  ا  رابغي  عيه راي كلال راب  ب  ول ب يلم 

 ".را  ة  الي  لةبوط راةلاقم ولن را ل  لرااةعم
ين يلال ب ص  راح  ئ  حلل  ب ئ  اة  رالث  راطللل وليلم ع  وم بلا رالقلي عيه ل  

ر ي  ض كولة ا  يابلى ري   ز راةقي  ا ى يعو  رالث  راطللل ص ي رص غة عيه 
يابلى ةروطم ااة   را لى وليلم ع  وم لع لا ي  ةكبهلا ا  اة ال ل ليا و  ل رالث  راطلللك 

 :بدددا ؤل راب ا  ي   اع راو حث إاىطةح را



هل لبحكلا راي ة  ا  بليلي رلأايل  راويلليبةي اب يلم را ل  ري    ةلم الأطةري راا يه  -
 يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة ؟

 : التساؤلات الفرعية   1.1
 هل لابي لا راي ة  حيل راب ةل  رايلائلا اص ي ريص غة راي   و اب ةل  راويلليبةي ؟-
رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو   هل لةرع  راي ة  -

 رالث  راطللل ص ي اص غة ؟
هل لةرع  راي ة  علريل رلأين لراالايم ع   بطول  راب ةلو ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو   -

 رالث  راطللل ص ي اص غة ؟
 :فروض الدراسة . 1
 :الفرضية العامة للدراسة . 1. 1
ه    قصلة ا ى راي ة  ا  بليلي رلأايل  راويلليبةي اب يلم را ل  ري    ةلم الأطةري  -

 .راا يه لبحالن رلإ   ز راةقي  اث    ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة
 :الفروض الفرعية للدراسة . 1. 1
 .ويلليبةيع لا رابي رلا راي ة  حيل راب ةل  رايلائلا اص ي ريص غة راي   و اب ةل  را -
ع لا يةرع   راي ة  رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم ع   ب ةل   -

 .يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة
ع لا يةرع   راي ة  علريل رلأين لراالايم ع   بطول  راب ةلو ل راويلليبةلم ع   ب ةل   -

 .يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة
 :حات الدراسة تحديد مفاهيم ومصطل.3
 :التدريب البليومتري * 

رايل  ب ةل  يصيلا ين ر ل ب يلم قل  رايط طلم راةضيلمك حلث بو ا راي يلع ل  :اصطلاحا
 .راةضيلم راة ييم و ي وا ط بحل بمثلة حيل يةلن قول ان لو ا ري  و ض ومقصه ق ة يابط ع

لر  و ض ايةضيم راة ييم يي  لاو  كي  لةةي عيه ا ه ييبيي ري  طم راب  ببضين  لة  ي  
يةل به  للةيل عيه راب     راةضيم ين راط قم رايلك  لكلم راي ةكام لرا  ب م عن بمثلة ريط ام 

 .يي  لؤ ي راه قل  لاةعم ركوة ا  ري ر 
 :القوة الانفجارية * 

    ي  ه  ب يلم ق ة  را ه ز راةصو  عيه ر ب ج قل  اةلةمك له ر لة   ان ه : اصطلاحا 
لةوط ولن ص ب  را ل  لرااةعم ا  يكلن ال ص م لرح  ك اي ان بح ل  لب  ل  راحةك ل لبلا 

 .وب ال  ولن يةكو  را ل  لرااةعم ا  آن لرح 
 :الانجاز الرقمي * 



وم ه رابة ر  راةل ض  او ل را ه  ين ا ل بح ل  ه ي "  اسامة كامل راتبلةةاه : اصطلاحا 
 ".يةلن

 :الوثب الطويل * 
هل عييلم ق ي را الا ا  راهلر  و اع ريةض وة ل ريةب    لية حم را ةرعلن : اصطلاحا 

 .يلال رةب    لاو ه ريقبةر  ابح ل  رقصه يا ام را لم
 
 
 
 :الدراسات السابقة.4

 :الدراسة الاولى -
بمثلة رابي رلا طةل م راب ةل  راويلليبةي يلال وة  ي  ب ةلو  ا  بطللة ص م را ل   

. ري    ةلم لوةض رايه ةرل رلأا الم ع   يعو  راكة  راط ئة  ائم الراطك ول      ل الن
ك ي كة  بيةج ضين يبطيو ل  لل  ه    راي  ابلة ا   يةلم لي ه لم رابةولم 1090/1099

 .ال ي عو  رللهك ليلم را زرئة 1راو  لم لراةل ضلمك   يةم را زرئة
الم راب  ب  لاب ةرام بمثلة رابي رلا طةل م راب ةل  راويلليبةي ر طي ل ه ه را ةرام ين رلإ ك  

يلال وة  ي  ب ةلو  ا  بطللة ص م را ل  ري    ةلم لوةض رايه ةرل رلأا الم ع   يعو  
راكة  راط ئة  ا ئم رلألراط  كلةك ل لة ه ر رابمثلة عيه را  ة  راةضيلم لرااةعم ا ى ةل ض  

 .ه ه را ئم
بمثلة وة  ي  ب ةلو  و ابي رلا راب ةل  راويلليبة  عيه ب يلم را ل  ري    ةلم : الدراسة الثانية-

اةضلال راة يلن الاعو  راكة  راط ئة ك  ةرام ي  لة  ا  ي يم راي يم راةييلم اةيللا 
لرابك لال لم اي   ط ل راو  لم لراةل ضلمك   يةم عو  راحيل  ون و  ل  يابغ  لاك ايو حث ع ةي 

ك 1096ك ا م راية ع 911 -976ك   91ك راة   91كةي يك راي ي  ص اح يحان را
 .ك رالين1092/1092را ةرام ا ةلل ا م 

ر طي ل ه ه را ةرام ين رلإ ك الم راب  ب  لال ي كيم ضةي رالاعولن عيه يابلى را  ةرل 
 .يططل  راو  لم رابلرا لم راه يم راب  بةيل عيه بحالن يابلى رلأ ر  رايه ةي الر  ك ن ا ل  ال

اثة وة  ي  ب ةلو  ي بةح و ابي رلا ب ةلو ل راويلليبة  ا  ب يلم را ل  راةضيلم :الدراسة الثالثة -
اية يلن لبح ل  ري   ز ا  رالث  راطلللك  ةرام ي  لة  ا  ي يم  ةرا ل راةيللا رابةوللمك 

ك   2ك ييح  2ة   ك را22  يةم راوي    رابطول لم رية نك ايو حث ةرئ  يحي  راةق  ك راي ي  
 .ك رلأة ن1092ك اي  را ةرام ا ةلل ا م 1091ك ا م راية ع 210-211



ر طي ل ه ه را ةرام ين ي كيم ان يعو  كيلم عي ن   يةم راوي    رابطول لم ا لهلا ضةي  
ا  را ل  راةضيلم اية يلن ع   ر ر  اة الم رالث  راطلللك لك ا  ضة   لرضح  ا  ب  ل  

يي  ( ريقبةر ك ريةب   ك راطلةرنك راهولط)راي صم ا  اة الم رالث  راطللل  رايطلرل را  لم
راب عه راو حث راه ان لابح ث وة  ي  ا  راويلليبة  الا هلا ا  بحالن يابلى ري ر ك 
لرالصلل و الاعولن إاه ري   ز ا  وطليل ربح   راكيل ل را  يةلم لرا  يةلم رايبلاطم راب وع 

 .رابطول لما  يةم راوي    
اثة رابي رلا راب ةلو ل راويلليبةلم ابحالن را ل  ري    ةلم اية يلن لرلإ   ز :الدراسة الرابعة -

راةقي  ا  رالث  راطلللك  ةرام ي  لة  ا  ي يم ب لّ  ا  عيللا لب  ل ل را   ط ل راو  لم 
. عثي ن ون ة ل. لراةل ضلمك رايةكز را  ية   لة راو لة راولضك ايو حثلن حالن ون زل رن

ك لرا ةرام ا ةلل ا م 1091ك ا م راية ع 11-11ك   9كراة   1يحي   ةلةلك راي ي  
 .ك را زرئة1092/1096

يلاحيم ضةي رايل قم راو  لم ا ى راطيوم يع     ر طي ل ه ه را ةرام ين رلإ ك الم ين 
كل ي   ع   ب يلم راب للع لرايزج ولن رلأا ال  راح لثم ا  راب ةل  ين طةي راي ةالنك لو 

راص  ل راو  لم راي صم و ا ة المك يع ضةي رلأ ر  ا ى راطلا  ا  رالث  لع لا را هلض 
و ا كل را ل  وة  راضة  عيه الحم ريةب    اه ه را ة الم راب  بحب ج إاه اةعم ع الم لقل  

ي ه   احيلم اةلةم ع   ريقبةر  إاه الحم را هلض لراب  بةبوة ين راي  كل راب  لة   
 .رالرثولن ا  اة الم رالث  راطللل

 :منهج الدراسة .5
ين ا ل رابةةي عيه اهيلم بليلي ريايل  راويلليبةي المنهج الوصفيبلا ريعبي    عيه  

اب يلم را ل  ري    ةلم الأطةري راا يه لبحالن ري   ز راةقي  ا ى يعو  رالث  راطللل 
 .را لى وة  ومص ي رص غة ين ل هم  ية ي ةو  ااة   

 :مجتمع الدراسة .6
لبكلن راي بيع ين ي ةو  ااة   را لى راب وةلن راه ةروطم ااة   را لى اليلم ع  وم لراو اغ  

 .ي ةو  91ع  هلا 
 :عينة الدراسة

ببكلن عل م وحث   ين ي يلعم ي ةو  ااة   را لى راب وةلن راه ةروطم ااة   را لى اليلم  
ين راي بيع  % 96ك61ي ة  و اوم  91ع  وم حلث ق ة ح لا راةل م ا   ةراب   راح الم   

 .رلأصي ك بلا ريبل ة راةل م وطةل م ع لرئلم ابلرا ه  يع يبطيو ل ليص ئ  را ةرام راح الم
 :البيانات أداة جمع 



ابح ل  اه ري را ةرام ق لا راو حث وإع ر  ريبو ة يبة   رييبل ةرل لحبلي عيه ي يلعم ين  
ريائيم ب ل  اه ري ع يلم حلث ق لا راو حث ن وصل غم ي يلعم ين رلأائيم يبةي م ويلضلع 

رقبةرح ل ببضين  لر  صحلح ل لرولن ي طئلن له ر  1را ةرام حلث كل اؤرل لحبلي عيه 
ا ل ريبو ة ي ةو  ااة   را لى راب وةلن راه ةروطم ااة   را لى وة  ومك لك ن بلزلع رلأائيم ين 

 :لا  رايح لة عيه را حل راب ا 
 ترقيم الأسئلة المحور

 17ك 12ك 19ك 11ك 12ك 11ك 91ك 96ك 91ك 90ك 7ك 2ك 9 حيل راب ةل  رايلائلا
 11ك 12ك 11ك 11ك 16ك 11ك 10ك 97ك 92ك 99ك 1ك 2ك 1 رالضةل ل راي  اوم
 11ك 16ك 11ك 10ك 17ك 12ك 19ك 91ك 92ك 91ك 1ك 6ك 1 علريل ريين لراالايم

طةل م ) لك ر راثو ل ( ص   رايحكيلن)بلا ريض ع ر ر  را ةرام ييبو ةرل راص   : جذر بالذكر
ايابه ام لبلا بح ل   ب ئ  ي ولام ين ا ل بطول  رلأ ر  عيه راةل م ر( رييبو ة لرع    رييبو ة

 .و ا ةرام
 
 

 :التحليل الإحصائي أدوات
 المتوسط الحسابيالتكرارات، النسبة المئوية، 

 :عرض ومناقشة نتائج الدراسة.7
 : عرض ومناقشة نتائج الفرضية الاولى  1.7

ع لا رابي رلا راي ة  حيل راب ةل  رايلائلا اص ي ريص غة :التذكير بالفرضية الاولى *
 .راويلليبةيراي   و اب ةل  

ك 11ك 91ك 96ك 91ك 90ك 7ك 2ك 9اؤرل ةقلا :التذكير بالأسئلة المتعلقة بالمحور الأول *
 . 17ك 12ك 19ك 11ك 12

يوضح نتائج تكرارات والنسبة المئوية والمتوسط الحسابي للأجوبة ( : 11)الجدول رقم 
 .الصحيحة والخاطئة المتعلقة بالفرضية الأولى

ةقلا رااؤرل ا  
رايبة    رييبو ة

 رييبلددددددددددد ةرل

بكةرةرل 
ري لوم 
 راصحلحم

را اوم رايئللم 
الأ لوم 
 راصحلحم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راصحلحم

بكةرةرل 
ري لوم 
 راي طئم

را اوم 
رايئللم 
الأ لوم 
 راي طئم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راي طئم

 %11ك21 7 9
 29.11% 

  %67ك29 2
 
 % 01ك21

 %11ك11 2 %67ك66 1 2
7 6 20% 6 20% 



  %11ك21 7 %67ك29 2 90
 
 

91 6 20% 6 20% 
 %11ك21 7 %67ك29 2 96
 %11ك11 2 %67ك66 1 91
11 6 20% 6 20% 
 %67ك29 2 %11ك21 7 12
11 6 20% 6 20% 
 %11ك21 7 %67ك29 2 19
12 6 20% 6 20% 
17 6 20% 6 20% 
 :نتائج الفرضية الأولى مناقشة 

 اب ب  ان ي ةو  ااة   ( 09)ين يلال را ب ئ  راب  بلصي   راله  ين يلال را  لل ةقلا  
را لى راب وةلن راه ةروطم ااة   را لى وليلم ع  وم اهلا عيلا ل ةرلم عن ريايل  راويلليبةي وم ه 
و  ل ي  را ل  ري    ةلم الأطةري راا يه ا ى يعو  رالث  راطللل للةةالن ك ا  راحيل راب ة 

راي   وه لرايلائلا ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غةك ه ر ل ل عيه بليل هلا 
الأايل  راويلليبةي لب  ل هلا ايحيل اث    ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غةك له ه 

راب  الضحل رن "  1001ا م مكي حمودات " را ب ئ  راب  بلصي   راله  بب   يع  ةرام 
راويلليبةي ل ي  را ل  ري    ةلم الأطةري راا يه احان ين راب ةل  و لأث  لك  راب ةل  و لأايل 
اثوبل ان رابي رلا رابيةل  ل راويلليبةلم اه  اثة "  1092ا م  رائد محمد الرقاد" لك ا   ةرام 

كولة ا  ب يلم لبطللة را ل  ري    ةلم الأطةي راا يه ا ى يعو  رالث  راطللل له ر ين ا ل 
ابلى ري   ز راةقي  ا ى رالاع  ا  اة ال ل ليا و  ل رالث  راطلللك لق  اك ل  ةرام ةاع ي
ان رابي رلا راب ةلو ل راويلليبةلم لا هلا ا  بحالن را ل  "  1096ا م  بن زيدان واخرون" 

ري    ةلم الأطةري راا يه لو اب ا  لبحان ري   ز راةقي  ا ى يعو  رالث  راطلللك كي  
ان ب ةلو ل راوليلليبة  اه  اثة ا  ب يلم را ل  "  1091ا م  زاير حميد" ام ا  ةل  ةر

ري    ةلم اةضلال راة يلنك لالصل را ةرام راه ضةلة  ريهبي لا و احيل راب ةلو  راي   
الصل " 1091ا م  جاري مراد" و ا   ئلن ع   ب ةلوهلا و لأايل  راويلليبةيك لالض   ةرام 

ر ن . لو  ي  ا  ع   ب ةل  ص ي ريص غة و لأايل  راويلليبةيوضةلة  بليلي حيل ب ة 
ليكن را لل ومن را ةضلم غلة يح  م  اول  للبلا ةاضه  لقولل را ةضلم راو ليم راب  ب   عيه 

 .ان راي ة  لابي لا حيل راب ةل  رايلائلا اص ي ريص غة راي   و اب ةل  راويلليبةي
 :عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية 1.7



ع لا يةرع   راي ة  رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل :التذكير بالفرضية الثانية *
 .راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة

ك 11ك 10ك 97ك 92ك 99ك 1ك 2ك 1اؤرل ةقلا :التذكير بالأسئلة المتعلقة بالمحور الثاني *
 . 11ك 12ك 11ك 11ك 16

يوضح نتائج تكرارات والنسبة المئوية والمتوسط الحسابي للأجوبة ( : 11)الجدول رقم 
 .الصحيحة والخاطئة المتعلقة بالفرضية الثانية

ةقلا رااؤرل ا  
رييبو ة رايبة   
 رييبلددددددددددد ةرل

بكةرةرل 
ري لوم 
 راصحلحم

را اوم 
رايئللم 
الأ لوم 
 راصحلحم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راصحلحم

رل بكةرة 
ري لوم 
 راي طئم

را اوم رايئللم 
الأ لوم 
 راي طئم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راي طئم

 %67ك29 2 1

 %92ك26

 %11ك21 7

 %12ك21

2 6 20% 6 20% 
 %67ك29 2 %11ك21 7 1
 %67ك29 2 21.11% 7 99
 %11ك21 7 %67ك29 2 92
97 6 20% 6 20% 
10 6 20% 6 20% 
 %67ك29 2 %11ك21 7 11
 %11ك21 7 %67ك29 2 16
 %67ك66 1 %11ك11 2 11
 %11ك21 7 %67ك29 2 11
 %67ك66 1 %11ك11 2 12
 %11ك21 7 %67ك29 2 11

 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية 
 اب ب  ا ه ع  ي  ي لكلن ايي ة  ( 01)ين يلال را ب ئ  رايبحصل عيله  ا  را  لل ةقلا  

يوة  لعيلا و ابي رلا رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو  
رالث  راطللل ص ي اص غة اإن راب ةلو ل راويلليبةلم ي بؤ ي ليل به  ا  ب يلم لبطللة را ل  
ري    ةلم الأطةري راا يه وه ي بحالن ري   ز راةقي  ا ى رالاع  ا  اة ال ل ليا و  ل 
رالث  راطللل لو اب ا  ي لبيكن راي ة  ين إع ر  ةل ض     ئ لرالصلل وه راه رايابلل ل 
راةيل  لراطيلح ا  بح ل  ر   ز ةقي  ا  اة ال ل ليا و  ل رالث  راطللل له ر ي  ب ب ة راله 

لي ه ليكن را لل ومن رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  . طم ااة   را لى وليلم ع  وم ح ال ةرو
رابيةل  ل راويلليبةلم ضةلةلم اك ام ري  طم رايبةي م وماة   را لى ع يم لب ةل  يعو  رالث  



ا ه ع   ب ةل  "  1099ا م  خالد عطيات وعاكف طيفور" راطللل ي صمك حلث اك ل  ةرام 
ص ي ومي اايل  ب ةلو  ل   عيه راي ة  يةةام رالضةل ل ريا الم راي صم و لأايل  اي 

راب ةلو  را ي رعبي ه له ر ين ا ل بح ل  راه ي را ي لاةه راله  ةر  راب ةل ك لالصل 
ر ه ل   عيه راي ة  يةةام رالضةل ل راي  اوم لأ ر   " 1091ا م  أزاد أحمد خالد"  ةرام 

"  1092ا م  نزار واخرون" بةلم ع   ب ةل  رالاعولنك كي  اك ل الض   ةرام رابيةل  ل راويللي
ا ه ل   عيه راي ة  يةةام رالضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  بيةل  ل ريايل  را ي لةبي  
عيله ا  ب ةل  رالاعولن حبه لبيكن ين ب يلم ال بطللة راص م راب  لبطيوه  راةل ض  ا  

ر ليكن را لل ر ه اي  لكلن ايي ة  عيلا ل ةرلم و الضةل ل    ط بيصصهك ين يلال ه 
راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم كيي  ا هلا راب ةل  و لأايل  راويلليبةي و كل 

لي ه  اب ب  ان را ةضلم راب  . ااضل لرل  و  ا  ب يلم ل بطللة را ل  ري    ةلم ا ى رالاع 
ضةل ل راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم ع   ب ةل  ب لل ا ه ي لةرع  راي ة  رال 

 .يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة ه  يح  م  اول 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة 3.7
  ع لا يةرع   راي ة  علريل رلأين لراالايم ع   بطول  راب ةلو ل : التذكير بالفرضية الثالثة

 .يعو  رالث  راطللل ص ي اص غةراويلليبةلم ع   ب ةل  
 ك 12ك 19ك 91ك 92ك 91ك 1ك 6ك 1اؤرل ةقلا : التذكير بالأسئلة المتعلقة بالمحور الثالث
 . 11ك 16ك 11ك 10ك 17

يوضح نتائج تكرارات والنسبة المئوية والمتوسط الحسابي للأجوبة ( : 13)الجدول رقم 
 .الصحيحة والخاطئة المتعلقة بالفرضية الثالثة

رااؤرل  ةقلا
ا  رييبو ة 
رايبة   

 رييبلددددددددددد ةرل

بكةرةرل 
ري لوم 
 راصحلحم

را اوم 
رايئللم 
الأ لوم 
 راصحلحم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راصحلحم

بكةرةرل 
ري لوم 
 راي طئم

را اوم 
رايئللم 
الأ لوم 
 راي طئم

رايبلاط 
راحا و  
الأ لوم 
 راي طئم
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 %11ك21 7 %67ك29 2 17
10 1 12% 1 72% 
 %11ك21 7 %67ك29 2 11
16 1 72% 1 12% 
11 6 20% 6 20% 

 :مناقشة نتائج الفرضية الثالثة 
 اب ب  ان ي ةو  ااة   را لى ( 01)ين يلال را ب ئ  رايبحصل عيله  ا  را  لل ةقلا  

راب وةلن راه ةروطم ااة   را لى وليلم ع  وم ي لهبيلن وةلريل ريين لراالايم و كل كولة اث    
ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة و لأايل  راويلليبةي لال  اهلا عيلا ل ةرلم وم لرع 

زكي  ل راب  ليكن رن بح ث ايةل ض  اث    ب ةلوه و لأايل  راويلليبةيك حلث اك  راص ي
ان ريايل  راويلليبةي ي ل  ي صم ر ر اابي لا وطةل م آي م بوة  الإة   رل ا  "  محمد حسين

راه "   1091ا م  أيمن محمد جابر العصارلالصل  ةرام  راي ع لراب يلل ين ريص ومك
يل ريين ل راالايم اث    راب ةل  و لأايل  راويلليبةيك كي  ح  ل  ةرام ضةلة  ريهبي لا وةلر

 لعلن ين راص ي ل راب  بح ث  ةر  رابي ةلن راويلليبةلم لقايه  راه "  1091ا م زاير حميد 
 لعلن له  بي ةلن ليكن ان لبةةض اله  راةل ض  راه ص يم يةب ةم لبي ةلن ليكن ان 

ر ن ليكن را لل عيه را ةضلم راب  ب   عيه ي لةرع  . لبةةض اله  راه ص يم ي ي ضم
راي ة  علريل رلأين لراالايم ع   بطول  راب ةلو ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو  رالث  

 .راطللل ص ي اص غة اه  يح  م  اول 
 
 :مناقشة نتائج الفرضية العامة .8
ا  بليلي رلأايل  ك  ل را ةضلم راة يم اي ةرام ببيحلة حلل ع لا بحكلا راي ة   

راويلليبةي اب يلم را ل  ري    ةلم لبحالن رلإ   ز راةقي  ا  ب ةل  يعو  رالث  راطللل 
 .ص ي اص غة

وة  راية ا م ريحص ئلم ا ب ئ  ريبو ة رايبة   رييبل ةرل راي   و ا ةضلم ريلاه راب    
 غة راي   و اب ةل  ع لا رابي رلا راي ة  حيل راب ةل  رايلائلا اص ي ريص" ب   عيه 
ي لةرع  راي ة  رالضةل ل " الا ببح    اول ك لرا ةضلم راث  لم راب  ب لل "  راويلليبةي 

" راي  اوم راي صم وم ر  رابيةل  ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة 
ريل رلأين لراالايم ع   ي لةرع  راي ة  عل " بح  ل  اول  لك ا  را ةضلم راث اثم راية ل م وددد 

اه  ك ا  " بطول  راب ةلو ل راويلليبةلم ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة 
بح  ل  اول ك ر ن  اب ب  ان را ةضلم راة يم  يح  م  اول  اي ان راي ةولن راب وةلن راه ةروطم 



 يلم را ل  ري    ةلم ااة   را لى وليلم ع  وم ي لبحكيلن ا  بليلي رلأايل  راويلليبةي اب
 .الأطةري راا يه لبحالن رلإ   ز راةقي  ع   ب ةل  يعو  رالث  راطللل ص ي اص غة

لا  رييلة  ابيي  ا ه ع  ي  لبحكلا راي ة  ا  بليلي رلأايل  راويلليبةي لصل راه  
ري   ز  بح ل  راه ي لهل ب يلم را ل  ري    ةلم الأطةري راا يه ا ى رالاع  لو اب ا  لبحان

 .راةقيه ا ى يع  رالث  راطللل ا  را ة ال ل لرايا و  ل راةايلم
 :التوصيات والاقتراحات .9

 :وة  عةض لي  ق م  ب ئ  را ةرام   ي عيه اهلا رابلصل ل لريقبةرح ل
   ل   عيه راي ة  يةةام ييلزرل ليص ئ  رلأايل  راويلليبةي قول بطول ه ع    ب ةل

 .رالاعولن
  راي ةولن عيه بليلي ريايل  راويلليبةي ا  ي  ه هلا راب ةلولم اي  اه ين بمثلة ا  ب  لع

ب يلم لبطللة را ل  ري    ةلم لو اب ا  لطلة ا  وةض رايه ةرل راب  لبطي  ا رئه   ومقصه قل  
 .ر    ةلم

 بليلي ريايل  راويلليبةي ع   ب ةل  ص ي ريص غة. 
 اث    بليلي ريايل  راويلليبةي ا  ب ةل  رالاعولن  ل   يةرع   علريل ريين لراالايم

 .و كل ع لا لب ةل  را   ئلن و كل ي  
 ريهبي لا وص ي ريص غة لأ هلا اصل ركب  ي رايلره  راةل ضلم. 
   ع    لرةرل ب ةلولم اي ةو  ااة   را لى اةاع راك     راب ةلولم اهلا لبزلل هلا وية ةي راب ةل

 . راةل ض  راح لث
  را ل يب  وهم بةبي  عيه اا ال  ب ةلولم ريةى لعيه عل  ل يي ثيم وغلم رياب     ر ةر   ة

 .ي ه  ا  عييلم راي  ة م
 ب  لع ر ةر   ةرا ل لوحلث ي  وهم عيه عل  ل يي ثيم ا  اة ال ل ةل ضلم ايةى. 
  ري  وةلن ريعبو ة ين قول راو حثلن  ب ئ  ه ه را ةرام الااب     ي ه  ا   ةرا ل ايةى
 .  وهمي

 :المصادر
اثة بيةل  ل رالث  لرا  ز ا  بطللة را ل  راي صم لري   ز (. 1002. )يحي  يحي    الا -9

  . ك راةةر   يةم و ول. 1راة   . 2راي ي  . ي يم عيللا رابةولم راةل ضلم. ايلثوم راثلاثلم
911. 

راحةك  ايلث  راثلاث  ا عيلم رلإل  ع (. 9112. )عي  يحيل  عول ك عو  را يلل اول راةلش -1
كيلم رابةولم . راي يم راةييلم. عيه رايابلى راةقي  اطلا  كيلم رابةولم راو  لم لراةل ضلم وط ط 

 .222  . ك يصةراةل ضلم ايو لن و اهةلاك   يةم حيلرن



 (.بك ل ك ب ةل ك بةيللاك بحكلا)يلالعم ااة   را لى (. 9110. )يحي  عو  راغ   عثي ن-1
 .119  . ة را يلا ر: راكللل .9ط

 ةرام راةلاقم ولن يي هة را ل  ل اوم يا هيبه  ا  (. 1009. )حان إوةرهللا اول راطل -2
 .11  .   يةم وغ ر . 2راة   . 90راي ي  . ي يم رابةولم راةل ضلم. ر   ز ةي  راث ل

 رة ين : عي ن . رلإع ر  راو    لرلإحي   ا  راب ةل  راةل ض (. 1096. )ا ةي يحيل -2
 .11  . رايحلط راه راييل  اي  ة لرابلزلع

علاقم وةض ال ه را ل  راةضيلم لرايبغلةرل را اللال لم (. 1090. )ع   ن يحي  يك -6
. ي يم عيللا رابةولم راةل ضلم. وإ   ز رالث  راطللل الرثو  ائم را و   لأ  لم يح ايم راايي  لم

 .970   .  يةم راايي  لمك راةةر  .1راة   . 1راي ي  

. 9ط. را ز  رلألل.راب ةل  راويلليبةي(. 1002. )يلةلم روةرهللا رااكةيك يحي    وة وةل ع-7
 .90  . ي  م  راية ةي: رياك  ةلم 

. راب ةل  راويلليبةيك بطلةهك ي هليهك رابي ريه يع را   ئلن(. 9111. )زك  يحي   ةللش-1
 .71  .  رة را كة راةةو : را  هة 

. يولوجيا اللياقة البدنيةسفي(. 9111. )احي  عو  را ب حك احي   صة را لن ال  راةلا اول-1
 .961  .  رة را كة راةةو : را  هة . 9ط
 رة را كة : را  هة . 9ط. ريع ر  را  ا  اب ةل  را   ئلن(. 9117. )اا يم ك يل ةرب  -90

 .71  . راةةو 

ي رلا راب ةلو ل راو ةلالم عيه را  ة  بمثلة راب(. 1091. )حانةري  يحي  راط هة ا اي-99
 رة رالا   ا  ل  راطو عم : رياك  ةلم. راةضيلم اية يلن لعلاقبه  و ايابلى راةقي  ايلث  راطللل

 .91  . لرا  ة

اثة ب ةلو ل را ل  و يث  الراوليليبة  ا  (. 1001. )يك  حيل رلك غل ر  ا الا عزلز-91
  يةم . 9راة   . 1راي ي  .  يم اوح ث كيلم رابةولم ريا المي. بطللة را ل  ري    ةلم اية يلن

 .177 -169  . راةةر ك رايلصل

اثة وة  ي  ب ةلو  ي بةح و ابي رلا ب ةلو ل راويلليبة  ا  (. 1092. )ةرئ  يحي  راةق  -91
. مي يم  ةرا ل راةيللا رابةولل. ب يلم را ل  راةضيلم اية يلن لبح ل  ري   ز ا  رالث  راطللل

 .211 -210  . رية نك   يةم راوي   . 2ييح  . 2راة   . 22راي ي  

اثة رابي رلا راب ةلو ل راويلليبةلم ابحالن را ل  (. 1096. )ون زل رن حالن لآيةلن-92
ي يم ب ل  ا  عيللا لب  ل ل را   ط ل . ري    ةلم اية يلن لري   ز راةقي  ا  رالث  راطللل

 .11 -11  . را زرئةك   يةم راولض. 9راة  . 1ي  راي . راو  لم لراةل ضلم



اة الم وة  ي  ب ةلو  ي بةح وطةل م راب ةل  راويلليبةي ا  بطللة (.1091. )زرلة حيل -92
. را ل  راييلز  و ااةعم لرا ل  ري    ةلم عيه وةض رايه ةرل ريا الم ا ى يعو  كة  را  لا

 .را زرئةك   يةم راوللة . اطةلحم  كبلةره

اثة وة  ي  ب ةلو  عيه راةي ل ا  بطللة ص ب  را ل  ري    ةلم (.1091. )  ةي يةر -96
اطةلحم . ا م 92 -92يبة ص ي اص غة  كلة  900لرااةعم ري ب  الم ا ى ع رئ  يا ام 

 .را زرئةك   يةم واكة .  كبلةره

لث  راطللل ا ى رايح  رل راكل ي بلكلم ا ة الم را(. 1099. )ي ا  عطل لك عك ي طل لة-97
ك را  يةم راه  يلم. 1ةقلا . 10راي    . ي يم   يةم را   ح الأوح ث. عل م ين را   ئلن

 .1010 -1071  . رلأة ن

بمثلة ب ةلو ل راويلليبية  ا   اوم رالثو ل راثلاثم لري   ز (. 1091. )ازر  احي  ي ا -91
 -217  . راةةر ك   يةم زريل .1راة   . 1راي ي  . ي يم زريل. ا ة الم رالث  راثلاث 

292. 

 و ابي رلابمثلة وة  ي  ب ةلو  (. 1092. ) زرة يحي  يلة راللا ك يحي  ا لز اول يحي -91
. ي يم راي  ة . ريث  ل عيه بطللة را ل  ري    ةلم ليابلى ري   ز راةقي  ا ة الم رالث  راطللل

 .12 -9   .  يةم رالةيل ك رلأة ن .1راة   .19راي ي  

رايكبوم رايصةلم : رياك  ةلم .ين ا ل ق ة  عضيلم ااضل(. 1002. )زك  يحي  حان-10
 .19  . ايطو عم لرا  ة لرابلزلع

بمثلة راب ةل  راويلليبةي عيه بحالن را  ةرل راو  لم (. 1091. )الين يحي    وة راةص ة-19
. اةل ضلم و  يةم رلأقصهراي صم لرايابلى راةقي  ايلث  راطللل اطلا  رابةولم راو  لم لر

 .  يةم راال رن. اطةلحم  كبلةره
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