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Abstract 

 

   The research aimed to know the effect of anoxic exercise in 
developing the physiological capabilities and physical fitness of 
young basketball players, as the experimental method was used 
to suit it in solving this problem. The research sample was the 
emerging players at Al-Kafl Sports Club for the 2022-2023 
season, and a sample was selected by a simple random method 
with a number of (16) players. The researcher came up with the 
most important conclusions that applying anoxic exercises helped 
develop the physiological capabilities and physical fitness of 
emerging basketball players . 
It recommended: The necessity of regulating training loads 
according to energy systems, due to their importance in 
developing the physiological capabilities and physical fitness of 
emerging basketball players 
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   1زهاد فوزي ناجي الجميلي 
 قسم النشاطات الطلابيةجامعة بغداد/

 الملخص 
هددددددحث الى ددددددت الددددددر نات ددددددس يدددددد تطت الالتدردددددد   ال     دددددد طر س  دددددد  ي دددددد دت ال ددددددح ا     

الف دددددط ل ا س  ال   بدددددس اليحك دددددس ل ليددددد   دددددتا ال ددددد س الر  ددددد ط    ا  يددددد  ا ددددداال   اللدددددر   
الا تديدددددد  لل يلاددددددا  دددددد  اددددددة هددددددم  اللبدددددد  س.    كدددددد  لطرددددددس الى ددددددت هدددددد  ال ليدددددد   

م  يدددددد  اعا دددددد   لطرددددددس 2023-2022الر  دددددد     دددددد  كدددددد لم ال فددددددة التد  دددددد  ل ل  دددددد  
( لاعىددددددددددد ب.  عتادددددددددددد  الى ا دددددددددددس بدددددددددددد ه  16ب ل تد دددددددددددس الابدددددددددددد اي س الى ددددددددددد  س باددددددددددددحل  

الا ددددددارا ا   ا  ي يطدددددددل الالتدردددددد   ال ا   ددددددد طر س  ددددددد لح  ل ددددددر ي ددددددد دت ال دددددددح ا  
 الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س.

 ا صددددددد    دددددددت  ا ي ردددددددط  انالددددددد   الاح دي دددددددس   دددددددل  ك لدددددددس ال  بدددددددس  نهلطا ددددددد   ددددددد  
 ي  دت ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س.
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1

الف ط ل ا س  الل   دس   اليحك س  بح اي    ل  با    ن ا ى  التد  طط     ع  إلحال  ان    س     انن    ن   الاح دب  طتق  ياايت 
 الخ   س.  ا  يتابط نف ه   الا  م انعتى    الاح دب  ل   للل ب    ي  دت هم  الا ااحالا   ن  هم  الا  م     ا الاح دب  
لل  ل   ن  ل      ي رط  ال لة لاح دي  ل ر   ء الالة ال ظ ف   انا زا الحاع  س  الال     انيض س الا  ي حث لإكا ج ال  بس 
ب ح اي   الا    طر س  ال      طر س.  ه  ي  نة نف ه   الا  م انعتى نع الاح دب  ن ة   ط ل ا   الاح دب  بر ءب ل ر ال ظ يف 
الحاع  س  الال     انيض س الا  ي حث لإكا ج ال  بس  يبلة هم  الاح دى   ان    طر س  ال       طر س  الا  يُاح ن  ان  لطب 
الاح دي س الا نس  ل ر   ل    لطب يح دي س ن ررس يار  ب نع نا  ى    ة كب ط  د   . ا  ك اظ يى ي  ك ب ال ح ا     ال ع  
انلا ب التد   س   ع صس  تا ال  س الا  يالطز ببايطا   ال ا اس  ط   نحا نر    ي  . لما  ي ا ج  تق  تا ال  س إلر ا اتاي      
يار  ب نع نتااة  ن ررس  يح دي س  ن ل  س ن  ع   يخ  ط ل ل  ط دة اننح يبلة ع   ب  إك  زا   يح دي س ي  ه     ي  طل 
الا  دت لا  طل انهحاث اللتا ا ل فتدل  نل  ي احل    ع بتان  يح دي س ل ل س  نح   س ي حث إلر ي  دت ل  بس ال ليط  اليحك س 
 بح اي   الف ط ل ا س بل  يال  ر نع طي اس ال  ح الل   ب    ال عىس.   ل لب المم يلا ك بح ا  بحك س ل ل س  بح ا    ط ل ا س  

  نل  يا ح لا يرفطم (Othman et al., 2023 نر  ىس يل را ال اب ط ا  اللى  د   ل   يتااع    ن ا ى انلاء اليحك   الل   م 
الح  ع   بط   ال تدع  انلاء  الاكا     ال تدع     ب لإي  ع  يالطز  ال  س  لعىس  تا  نرا.  بل      الل   بس  ال ااى    ال ع 

 إ   لك يا  ب ا حاب بحك  ب  يطتاب  بح ا    ط ل ا س ل ل س ل اا نة نع ا لس الااب الر ي س. لما    (Sabet & Ali, 2012) ال   م 
ي اض     يلا ك ال لب بح ا  بحك س  بح ا    ط ل ا س يل را ن  ااا  ز ن ة هم  الل ابف. ن  ع   الال  د  الخ صس ب ل   

ال  س. لحى لالي   تا  الف ط ل ا س  اليحك س  ال ح ا   ال ح ا   ن ا ى  ب حث   ع  لملك   .(Al-Din Ahmed et al., n.d   لك 
لل   الى ا س ل ر الحال هم  الال  د  ال ا    طر س ل   ي  لح ال ليط  ل ر الا  ف نع نا  ى   ال عىس ال  ك ك س  الفر س  اطت 
يااط  ل ر ال لب بم  ا ح بحك  ن الت ياخ  ا ات    نف ا س ي ا ج إلر بح ا       طر س  لا      طر س. ن  هر  ا ء   هل س  
الى ت    ل ا س ي تطت الال  د  ال       طر س ل ر ي  دت باض ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط  الر   ط     

 (Hamid et al., 2024 كتا ال  س.
 مشكلة البحث:  1-1

بىاض ال ح ا  الف ط ل ا س   ن  ع   للة الى ا س  نا باا   الر الفتق الر   س لاا   الى ا س ا  هر ك يف     يى ي 
لالي   تا ال  س  الا  يل   يح دي   ن  ع     ا  ياح ه  ان  س ي  د  ن   ا    ال   بس اليحك س  ل ليط  الر   ط  ب تا ال  س

يلتدر   ع صس ن ررس ي    إلط   باض اللح بط  لرح يرفطمه  للفتلا  نر ه    الاح دي س نت زد  ل ر ك ا س يح دي س  ااحا     
ي  دت ال ح ا  الف ط ل ا س  ة  لك  لح ل ى ا س نب  س ا  ل  ل ا ا    لل   ل ر نا ل ا   ن  ع   يلتدر   لا ا    طر س 
ع   ال احا الاح دي س لت ع ن ا ى    ا لس ال لب ع   اللر         نى  د    تا ال  س   ل  ال احا  الاح دي س  يرفطمه   
لالب  تا  لحى  اللر       ل ت ث  ال ق ق س  ال  لس  لاا    الاح دي س  الال  س  ع    ب ل  ح  الزن   اباص ليس  بص غس 

 (Dhurgham, 2017 ال  س.
 أهداف البحث: 1-2

 ل لي   تا ال  س الر   ط .ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس الحك س  الحال يلتدر   لا     طر س    ي  دت   .1
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 نات س ي تطت الالتدر   ال      طر س    ي  دت ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس الحك س ل لي   تا ال  س الر   ط .   .2
 فرض البحث: 1-3

 هر ك  ت ق لالس ااص ي   بط  الاعاى  د  ال ي    الىاحم ل ل ل لاط  الا تدي س  الض ب س  لص لح الاعاى   الىاحم.  -1
 هر ك  ت ق لالس ااص ي   بط  الل ل لاط  الا تدي س  الض ب س    الاعاى  ا  الىاحم  لص لح ااحى الل ل لاط   -2

 مجالات البحث: 1-4
 م  2023-2022  ال لي   الر         ك لم ال فة التد    ل ل    المجال البشري  1-5-1
 .10/3/2023لغ يس  10/10/2022  ل لحا ن  المجال الزمني 1-5-2
 ال  لس اللغ  س    ب بة. المجال المكاني:  1-5-3
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -3
 ي  ا اال   اللر   الا تدي  لل يلاا    اة هم  اللب  س. منهج البحث:  3-1
 مجتمع البحث عينته: 3-2
اعا دد   لطرددس لاعىدد (  يدد   20م  الىدد لع لددحله   2023-2022ال ليدد   الر  دد     دد  كدد لم ال فددة التد  دد  ل ل  دد  ي ددحل ن الددع الى ددت  

 ( لاعى ب.16ب ل تد س الاب اي س الى   س باحل  
 الأدوات المستخدمة في البحث:   3-3

الرىض   لق  س  ال ات ك   ا    طر سEC  3200ا  ز  ال   ال ح ا  لق  س  ا  ز  اللرب (.    اللرب (.    لس   (  ي ب ك    لتاب  
لحل   ب  يف ع  om3)   (Diamond)-060(  2ال ات ك س  عبي   ناتدس. 51.  صرح ق  ق  س  ن   (.  ن  تا  (  صرع 
(  اي  ل   peas personae(.  نطزا  طي  نع ن  تا لق  س ال     ال ز  ك ع  10(.   تا    س لحل  20   اعص لحل  

  ي ب ك  الصرع(.  (Eston)(م ك ع 50الصرع(.  . تدط ق  س ناحك  ب     
 اجراءات البحث الميدانية:   3-4
 تحديد اهم القدرات الفسيولوجية للاعبين الناشئين بكرة السلة:  3-4-1

باح الاط ع ل ر  ه  اللص ل  الا ل س اللاخصصس    ن    الاعاى  ا   الق  س ل اتب س التد   س  ا ا  ع   م        
الخيتاء  اللخاصط     ع الى ا س ا اي  ك   إلر  ه  ال ح ا  الف ط ل ا س    ي  اعا    الاعاى  ا  الا  اص   ل ر ك ىس 

 (.2%( ن  ا ا  ع   م الخيتاء  اللخاصط    ل  نيط     ال ح    70 
 ( 2الجدول )

 يبين النسب المئوية لاختيار المختصين والخبراء   
 الرا  س  الر ب الل  دس  الل     الارصت 

  ك لس ال  بس
  % 100 ال ح ا ال ا    طر س ال  د س 
 x % 50 ال ح ا ال ا    طر س ال صطتا 

  % 100 ال ح ا الا    طر س 
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 للاعبين الناشئين بكرة السلة: تحديد اهم اختبارات القدرات الفسيولوجية  3-4-2
 %(  100ي  ا ا  ع   م الخيتاء  اللخاصط  ل ر ا اي    ال ح ا  الف ط ل ا س  يل  الل ا  س  

 (Komi & Komi, 2003)ت ك س(  15اعاى   ال ح ا ال ا    طر س  ال فز للأل ر للحا -1
 (Abu Al-Ala & Muhammad, 1997)اعاى   ال ح ا الا    طر س  ه   تل( -3
 تحديد اهم عناصر اللياقة البدنية للاعبين الناشئين بكرة السلة:  3-4-3

با زدع   ب ن     اليحك س  ل ر   ء  لك ب ن   ال   بس  ت  احل لر صت  اللخا فس  ال  ب س  اللص ل   الح ا     با  طة  الى ا س 
الخيتاء  الى لع لحله    ال  لا  الا  اص   ل ر ك ىس 13ا اي    ل ر  الل  ك    اليحك س  ه   ال   بس  لا حيح  ه  لر صت   )

 ( ي  ح ك ب الايف ق . 3%( الا  يل ة  هل س ا هتدس ب لر ىس لاى ي  ال  هتا اللح   س  ال ح    25اك ت ن   
 (  3الجدول )

 يوضح نسب الاتفاق حول عناصر اللياقة البدنية 
 النتيجة  النسبة المئوية  عدد الاختيارات  عناصر اللياقة البدنية   ت 
 x % 23 3 القوة المميزة بالسرعة  1
  % 100 13 القوة الانفجارية للذراعين  2

  % 61 8 مطاولة القوة لعضلات البطن  3

 x % 15 2 السرعة الحركية  4
  % 76 10 السرعة الانتقالية  5

  % 84 11 القوة الانفجارية للرجلين  6

  % 69 9 المرونة  7

  % 61 8 الرشاقة  8

(   ح ي  امث لرصتم ال  ا الللطزا ب ل تلس  ال تلس ال ت  س تدد  ب ندد  الى ا ددس باددح  لددك باددت  ا دداي    3 بر ءب ل ر ال ح    
آعددت ل ددر ال دد لا الخيددتاء لات دد ح اعاىدد    ااددح ل ددة لرصددت ندد  الار صددت الادد  الالددحه  الى ا ددس باددح الا دداي     بددح يدد  ال صدد   

 ( . 4ل ر الاعاى  ا  الآي س   ل  نيط     ال ح   
 (  4الجدول )

 يوضح الاختبارات المرشحة لعناصر اللياقة البدنية  

 الاختبارات  عناصر اللياقة البدنية   ت 
  غ  ن  ال   س   3اعاى    ن  ال تا ال ي س  ال  ا الاكف   دس ل م الط    1
 م ن  اليحء الا ل   30  ض  ال تلس الاكا  ل س   2
 ال تب ال  دة للأن م ن  ال ى     ال  ا الاكف   دس ل تا ط    3
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 ال   س ن  التب ل  الت ياط  ن ر س اار الااب  ن   لس ال  ا لاض   الى     4
 تر  ال مع للأن م ن  ال ب ث   اللت كس  5
 الت ض الل      الت  بس   6

 
 الاستطلاعية: التجربة  3-5

( لاليددط   دد  يلدد م ال دد لس التاباددس 4(ل ددر لطرددس ندد    19/10/2022-18ب ندد  الى ا ددس ب لا تبددس الا ددا  ع س بادد  د      
-28( ايدد م بادد  د   10لصتا    ال  لس اللغ  س لاعاى  ا  ال   بس اليحك ددس  ال ددح ا  الف ددط ل ا س  يدد  الدد ل  الا تبددس باددح نددت    

29/10/2022   ) 
 الاسس العلمية للاختبارات: 3-6

ياح الصحق  ااحاب ن   ه  نا يطت ا لا الاعاى   إ  يبطت إلر ال ق  س    نحى الحبس الا  يق س ب    لاا       الاختبار  صدقاولا:  
الق  س الب ء    ال  هتا الا    ع لق          لصحق لا يار  ا يى ط الاعاى   برف ا  ل     ال ى    ل را يار  الا يى ط 

الق  س   الاعاى       لاا  ل   ن ا  س  ب ك    يالطز  الا   الخ  ا س  الل      الاعاى    باض   .N. al-D. R بط  
Muhammad, 2006) ا اللحى يبطت المم الل ا ى صحق الى ا س ا اخحم ,  بل اىا المم إلر  ن    ع   يق س  الاعاى   

ي   ا   ل ر الاعاى   لت  لق   ا,  الى ا س  الحه   ع صس  ا اى كس  طتدل  الخيتاء  اللخاصط    ل   لت  كفس  ي   ال مي  
 ا اءه  ا   الاعاى  .  الالاى   انعم بر ت الاعاى  ا  ل ط    ي 

,  (Farhat, 2001 يار  تى   الاعاى   "نحى الحبس الا  يق س ب   الاعاى   ال  هت ن   ع الق  س"     الاختبار ثبات ثانيا:  
كا ي    يا    المم  " ه   ال  ب   الاعاى    نيح   ي يطل  ن   لابح  الق  س  كا ي   ا ا تا   ال ى    نات س  نا نة  ا اختاج   بغ س 

 تى   نا نة ا اختاج ا  ي  .  (Fahmy & Alian, 2005)نا   بس    الرا ي  كف    إ ا طيل  ك ت ن  نتا    ظت ث نال ت س"  
اي م    10 ن حا ه   لفاتا زنر س  ال  ك  ان   الا ي  ط  الاعاى   بط  لطرس ل ر ي ي  ا ٕ ال لا الاعاى   ي يطل طتدل ل  الاعاى  

 (. 5    ل  نيط     اح    
ي صح بل   ع س الاعاى  ا  ه  "لحم اعا ث الل ح د     ال    ل ر   ء ن     ل ر ن   ع   :موضوعية الاختبار  ثالثا:
 ن  لط  اترط  بط  ل ا   الا يى ط نا نة اي  ل طتدل الل   ع س ل  نا نة إي  ل , ي (Bahi & Imran, 2007)ناط 

 . (5"ا  ا      ل  نيط     اح     اح  ل ر   ة كف ا ال ب     ال ااحا نلاء الاطرس
 (  5الجدول )

 يبين الثبات ولموضوعية للاختبارات 
 sig الل   ع س  sig ال ى   الاعاى     
 0.000 0,88 0.000 0,88 ال  ا الاكف   دس ل م الط    1
 0.000 0.90 0.002 0,85 ال تلس الاكا  ل س   2

 
    سامر احمد ، أ.م.د  بشار عبد اللطيفأ.م.د   
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 0.004 0.89 0.000 0,92 ال  ا الاكف   دس ل تا ط    3
 0.000 0,85 0.000 0.82 ن   لس ال  ا لاض   الى    4
 0.002 0,92 0.003 0.85 اللت كس  5
 0.000 0.86 0.000 0.84 الت  بس   6
 0.000 0.91 0.000 0.89 ت ك س(/ال ح ا ال ا    طر س  كغ .   7
 0.000 0.86 0.000 0.83 ال ح ا الاا    طر س ه   تل( كغ .  /ت ك س( 8

 الاختبارات القبلية:   3-6
(  دد  ال  لددس اللغ  ددس ن    ددس ب بددة ل ددر ن لدد لا  5/12/2022-4ب ندد  الى ا ددس بدد اتاء الاعاىدد  ا  ال ي  ددس بادد  د   

  الا تدي س.الى ت الض ب س  
 تجانس العينة وتكافؤ المجموعتين :  3-2-1

لطرس   ي  كس   تال  ن   ب لا  ل  الى ا س  ب ن   اللاىع  الا تدي   الاصل    نا  ى    الاعاى  ا    الى ت   لا ا ل   
يح     الاعاى  ا  (  ل ل ع  0,05(  كيت ن   Sig( المم ظ ت  ف ا ق لس ن ا ى الحلالس  .Leveneب  اخحام اعاى     نل  

  ل ر الا  كس بط    تال لطرس الى ت  ل   ياز  الى ا س الفت ق إلر الا نة الا تدي   اتى الا   ؤ بط  ن ل لا  الى ت    
ب لالتدر  ,الاعاى  ا    بارفطم  اليحء  ي     بية  ب عاى   إ   اللر  ىس  اللال  س  الإاص ي س  ال  ط س  الل ا  س    t)ا اخحام  ل اطر   

(  ل ل ع الاعاى  ا  نل  يؤ ح ي   ؤ ن ل لا  0,05 كيت ن     sig) .(الا  ظ ت  ف ا ق لس ن ا ى الحلالساللا   دس الاحل  
 (                            6 ال ح   الى ت,   ل  ه  نيط     

 ( 6الجدول )
 يبين تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات المبحوثة  

  ت
 الاختبارات

 Fقيمة 

 
مستوى  

 الدلالة 
(  tقيمة )

 المحسوبة

مستوى  
 الدلالة 

الدلالة  
 الاحصائية 

 عشوائي 0,717 0.37 0,945 0.005 القوة الانفجارية للذراعين   1

 عشوائي 0,697 0,398 0,763 0,118 السرعة الانتقالية  2

 عشوائي 0,827 0,223 0,59 0,419 القوة الانفجارية للرجلين   3

 عشوائي 0,99 0,003 0,96 0,002 مطاولة القوة لعضلات البطن   4

 عشوائي 0,245 1,213 0,187 1.929 المرونة  5

 عشوائي 0,786 0.301 0,717 0,137 الرشاقة  6

 عشوائي 0,5 0,68 0,38 0,78 القدرة اللااوكسجينية )كغم.سم/ثانية(  7

القدرة   8
 الااوكسجينية)هارفرد()كغم.سم/ثانية(

 عشوائي 0,52 0,64 0,43 0,65
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 التمارين اللااوكسجينية:   3-7
(  10/12/2022إ  ب ندد  الى ا دددس بارفطددم هدددم  الالتدردد   اللاحاع دددس  دد  ال ادددحا الاح دي ددس ل دددر الل ل لددس الا تدي دددس   لددك باددد  د      

( لق  ددس لإاددتاء الالدد  د  الل اتادددس 120( لق  ددس نددد  ن لددة ال اددحا الاح دي ددس الى لغدددس  45-30(  يدد  يخصدد ص  11/2/2023 لغ يددس  
(   دد ب ع ب ابددع ت تددس  اددحا  يح دي ددس  دد  ان ددي ع   الالددح  الى ا ددس 8ال ا    طر س    ال اددحا الاح دي ددس    ددلة ي يطددل الالدد  د  نددحا  

 ل ر  حا  ا   هم  الال  د  ل ر ا  ب ال ب   الرىض باح الايف ق نع الخيتاء  اللخاصط  .
 ( 7الجدول )

 يبين التمارين اللااوكسجينية  

 التسلسل 

عدد الوحدات  

 التدريبية  

المستخدمة خلال  

 الأسبوع

 التمارين 

 المقترحة 
 اسم التمرين 

 شدة القدرة

 اللااوكسجينية 

 حجم التمرين 
الراحة  

 بين 

 السيت 
 سيت  تكرار 

الأسبببببو  

 الأول 
3 2 

 1تمرين بدني 

 5تمرين بدني 
 دقيقة 3 2 3 80%

الأسبببببو  

 2 3 الثاني

 2تمرين بدني 

تمرين بدني  

 5مهاري 

 دقيقة 3 2 3 80%

الأسبببببو  

 2 3 الثالث

 3تمرين بدني 

تمرين بدني  

 6مهاري 

 دقيقة 4 3 1 85%

الأسبببببو  

 2 3 الرابع

 4تمرين بدني 

تمرين بدني  

 6مهاري 

 دقيقة 4 3 2 80%

الأسبببببو  

 2 3 الخامس

 1تمرين بدني 

تمرين بدني  

 7مهاري 

 دقيقة 3 3 2 90%

الأسبببببو  

 2 3 السادس

 2تمرين بدني 

تمرين بدني  

 7مهاري 

 دقيقة 3 2 3 90%

الأسبببببو  

 2 3 السابع

 3تمرين بدني 

تمرين بدني  

 8مهاري 

 دقيقة 4 3 2 85%

الأسبببببو  

 2 3 الثامن

 4تمرين بدني 

تمرين بدني  

 8مهاري 

 دقيقة 4 2 3 85%

 الاختبارات البعدية: 3-8
الىاحيس ل ددر لطرددس الى ددت  اعددم الى ا ددس باددط  الالاىدد   ال ددت ث اللبدد ب س ب ن  بإاتاء الاعاى  ا   14/2/2023-13ب ن  الى ا س با  د    

 الا   اتد  ب   الاعاى  ا    ل الاتيطب  الإاتاءا  الا  يل   ط   الاعاى  ا  ال ي  س.
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 الوسائل الإحصائية:  3-9
ل اطردد    (t)ل اطردد   الغطددت ناردد ظتا  اعاىدد   (t)ال  ط ال  دد ب   الاك ددتاث اللع دد  م  ال  دد ط  نا نددة الالادد اء  اعاىدد   •

 اللار ظتا.
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية الضابطة وتحليلها ومناقشتها: 4-1

 ( 6الجدول ) 
المحتسبة للاختبارات بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين   (t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 التجريبية والضابطة 

 (t) بعدي قبلي  المجموعة  المتغيرات 
 المحتسبة 

(t) 
 الجدولية 

 النتيجة 
 ع س   ع س  

ال ح ا  
 ال ا    طر س كغ .  /ت ك س( 

 نار م 0.001 15.56 1.24 26.96 1.67 24.48 ي تدي س 
 نار م 0.000 4.55 1.16 25.8 1.3 25.2   ب س 

ال ح ا  
 الاا    طر س كغ .  /ت ك س(

 نار م 0.000 9.22 2.55 39.55 1.28 35.13 ي تدي س 
 نار م 0.000 3.87 1.06 35.21 1.14 34.6   ب س 

 ال  ا الاكف   دس ل م الط  نات 
 نار م 0.000 8.200 0.074 6.898 0.163 6.55 ي تدي س 
 نار م 0.000 6.493 0.100 6.677 0.160 6.520   ب س 

 ال تلس الاكا  ل س ت 
 نار م 0.001 5.733 0.086 4.436 0.126 4.618 ي تدي س 
 نار م 0.000 6.804 0.101 4.596 0.111 4.642   ب س 

 ال  ا الاكف   دس ل تا ط  نات 
 نار م 0.000 21.855 5.18 207.3 4.862 186.7 ي تدي س 
 نار م 0.002 4.998 5.289 194.62 6.266 186.12   ب س 

ن   لس ال  ا لاض   
 الى   ي تا  

 نار م 0.000 7.81 7.12 32.17 7.24 24.33 ي تدي س 
 نار م 0.002 4.04 6.37 27.84 8.65 25.90   ب س 

 اللت كس   
 نار م 0.000 15.875 0.834 10.125 0.834 7.125 ي تدي س 
 نار م 0.000 10.837 0.707 7.750 1.195 6.500   ب س 

 الت  بس ت 
 نار م 0.002 5.00 0,149 12.645 0.082 13.128 ي تدي س 
 نار م 0.001 5.976 0.315 12.892 0.099 13.142   ب س 
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( ق   الا   ط ال   ب س  الاك تا    اللع   دس    الاعاى   ال ي    الىاحم ل ل ل لس الض ب س  ل ة اللاغطتا  6ال ح     ييط   
 ( ل  ا هر لك ا ض  س ل عاى   الىاحم.0.05ن  ق   ن ا ى للالس   ( الل   بس ل لاغطتا   ه  اكيتt ن  ع   ق    

اللاغطتا   ن        الا تدي س  ل ة  ل ل ل لس  ال ي    الىاحم  الاعاى    اللع   دس     ال   ب س  الاك تا     الا   ط  ق    ان  
 ( ل  ا هر لك ا ض  س ل عاى   الىاحم. 0.05( الل   بس ل لاغطتا   ه  اكيت ن  ق   ن ا ى للالس  tع   ق    

 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية الضابطة وتحليلها ومناقشتها: 4-2
 (  7الجدول )

المحتسبة للاختبارات بين المجموعتين التجريبية والضابطة في   (t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 الاختبارات البعدية 

 الاختبار 
 (t) المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 المحتسبة 
 مستوى 
 النتيجة  الدلالة 

 ع س ع س

 4.09 1.24 26.96 1.16 25.8 القدرة اللااوكسجينية )كغم.سم/ثانية( 
 

 نار م 0.000

القدرة 
 الااوكسجينية)هارفرد()كغم.سم/ثانية( 

35.21 1.06 39.55 2.55 5.26 
 

 نار م 0.000

 نار م 0.000 5.00 0.074 6.898 0.100 6.677 القوة الانفجارية للذراعين متر 
 نار م 0.004 3.392 0.086 4.436 0.101 4.596 السرعة الانتقالية ثا 

 نار م 0.000 4.871 5.18 207.3 5.289 194.62 القوة الانفجارية للرجلين سم

 7.12 32.17 6.37 27.84 مطاولة القوة لعضلات البطن تكرار 
9.91 
 نار م 0.000 

 نار م 0.000 6.141 0.834 10.125 0.707 7.750 المرونة سم
 نار م 0.000 4.577 0,149 12.645 0.315 12.892 الرشاقة ثا 

ال ح     الض ب س  الا تدي س  ل ة  7ييط   ل ل ل لاط   الىاحم  الاعاى    اللع   دس     ال   ب س  الاك تا     الا   ط  ق     )
ق     ق   ن ا ى للالس  tاللاغطتا   ن  ع    اكيت ن   ل لاغطتا   ه   الل   بس  ل ل ل لس 0.05(  هر لك ا ض  س  ( ل  ا 

 الا تدي س. 
 مناقشة النتائج:  4-3

 ظ ت  الرا ي  ن  ع   ال حا   ال  ب س ب ا ل  ت ق نار دس بط  الاعاى  د  ال ي    الىاحم ل ل لدد لاط  الا تدي ددس  الضدد ب س  دد  
ال   بددددس اليحك ددددس  ال ددددح ا  الف ددددط ل ا س ال ا دددد    هددددما ندددد   ل ددددر ل الددددة    ي دددد   ببدددد ة ل لدددد  نددددح  س  ل ددددر   ددددل الإن  ك دددد   الفتليددددس 
 الف ددط ل ا س الادد  ي  ددل الا  ددف الدد ظ ف  ل  ي دد ء ب لل ددا ى اليددحك   الصدد   ل لددب  لا  طددل نا  ىدد   الإلددحال الف ددط ل ا  ل ليدد   ددتا 

إلددر اكددا "  (Al-Basati, 2001  درىغ     ي    الإلحال ب ي    يددح دب ال ددح ا  الف ددط ل ا س  إ  يبددطت (Kadhim et al., 2024 ال  س  
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 ل دد   لعىددس  ددتا ال دد س  لرح يح دب ال ح ا  الف ط ل ا س ي ب ي حيح اي    الاح دب  ل ب    ف ب      ب ب     ب ل ر دد م ان دد س ل ناددحال ب ل  بددس " 
إ   يا  ب ن ابف ناغطتا    إتر ء اللى  د   نل  يا   ع ص س    ير دع  ك   ال  بس ب ل    ن  بددط  الر دد م ال دد اي   الر دد م ال ا   دد طر س 

إلر اكا " ياالح الال طة ال ط م ل   بس ب تا ال  س ل ر الار دع الل الت    ك دد   (H. A. Muhammad & Abu Al-Ela, 2000)يبطت 
إكا ا ددد  الاددد  هددد  ندددزد  نددد  ال  بدددس الاا   ددد طر س  ال ا   ددد طر س "    ال  بدددس الل ددداخحنس نددد  لاليددد   دددت ال ددد س هددد  ندددزد  بدددط  ال  بدددس 

 ياددز  الى ا ددس  لددك إلددر ي رددط  الالدد  د  %( ط بددس ا   دد طر س " 30%( ط بددس لاا   دد طر س   70الاا    طر س  ال  بس ال ا    طر س بر ىس  
اللاددحا   ددل  ك لددس ال  بددس ال ا   دد طر س بلدد  يددا ءم نددع ال  لددس ال ظ ا ددس الادد  عضددا  إلط دد  الل ل لددس الا تدي ددس   دد لح ل ددر ي دد دت هددم  

إلددر    ك دد م اللددر   الاددح دي  ي لدد   دد  ي رددط  الددة الاددح دب الددمم يددا ءم نددع ال  لددس (Rasoul et al., 2024 ال ددح ا  الف ددط ل ا س  
يح دب الاطرس   ل يل  د  نير س ل ر  ك لس ال  بس  لددحه   ل  ا   .(H. A. Muhammad & Abu Al-Ela, 2000)الف ط ل ا س ل     

 الى ا س  ل  نر  ج يح دي  لاطرس الى ت  ه  يل  د  لاا    طر س  هما ن    لح ل ر ي  دت ن ا ى ال   بس اليحك س لاطرددس الى ددت ل ل ل لددس
س الا تدي س ل ر الل ل لس الض ب س  ملك  دا ل ال يب  لك إلر    ال حث الاح دي     ي  دت ال   بس اليحك س الادد  ياصددف  لابهدد  ببددحا ل ل دد 

 نددحا زنر ددس ابددة  لا  ىدد   يددح دب ال ددح ا  ال ا   دد طر س الادد  يلطددز  ب دد  الالدد  د  ال ا   دد طر س اللاددحا لاطرددس الى ددت  هددما ندد  ي دديب  دد  
 ل ددر هددما ان دد س ياددح نف دد م ال ددح ا ال ا   دد طر س ندد  اللفدد ه   انك ددت  (Abdulrasool et al., 2024 ي دد  ب كادد ي  ي ددك ال   بددس اليحك ددس.

 (Shatnawi et al., 2022 لبس ل صف ال   بس اليحك س  الا  ياضل  صفا  ال تلس  ال  ا  ا  ال ي اس الف ط ل ا س اللاب ب س  
 الاستنتاجات والتوصيات  - 5
 الاستنتاجات:  1 – 5
ي رط    -1 ع    ن   اللر    الاح دب  الف ط ل ا س  ال   بس إ   ال ح ا   ال  لس  ي  دت  ي        ال  بس  الال  د    ل  ك لس 

 اليحك س لحى ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س.
ا  الال ل ي يطل الالتدر   ال ا    طر س اللاحا لاطرس الى ت   الا  ي  ي رطر     ل  ك لس ال  بس   لح  ل ر ي  دت   -2

 ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س.
(    ب ع ب ابع ت ث  احا  يح دي س   ف س  8إ  اللحا الزنر س    ي يطل الال  د  ال ا    طر س اللاحا ن  الى ا س ه    -3

    إظ    ي    ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س. 
الى ت الض ب س    ل     ي    ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط    -4 إ  الرا ي  الا  ظ ت     لطرس 

 الر   ط  ب تا ال  س. 
 التوصيات:  2 –5
 ت  ا ي رط  انال   الاح دي س   ل  ك لس ال  بس  نهلطا      ي  دت ال ح ا  الف ط ل ا س  ال   بس اليحك س لحى ال ليط    .1

 الر   ط  ب تا ال  س. 
 ا اخحام الال  د  ال ا    طر س اللاحا  ل  ال احا  الاح دي س ال ليط  الر   ط  ب تا ال  س.  .2
. الالال ل ل ر الاعاى  ا  الف ط ل ا س الا  يل   ن  ع ل   ي ط   ال ح ا  ال ا    طر س لحى ال ليط  ل صىح نع   اب   .3

 يل   ال بف ل  اق  س ن ا ى ال ليط . 
 ت  ا اط ع اللح بط  ل ر  هل س الال  د  ال     طر س  ل   احاي   الاح دي س لل  ي ل ا ع ص س  طي اس  لاء لعىس  .4

 كتا ال  س ن  بح ا  ا    طر س  لاا    طر س. 
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ال ا    طر س  ل       للتدس  عتى   .5 الال  د   يحاعة  ي بف ل   ن ا ي  س  نل ت س  ب  ث  إاتاء  إلر  الاهال م  ي ا ا 
  نحى ن يلس اللحل الزنر س لاح دي  .

 الشكر والتقدير  
 م 2023-2022ك  ة   تك  لاطرس الى ت اللال  س    لالي  الر   ط     ك لم ال فة التد    ل ل    

 تضارب المصالح  
 يا   اللؤلفس اكا ل س هر ك يض  ب    اللص لح 
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