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 اللياقة البدنية لطلبة الفصل الأول لكليةالتعرف عل  مستوى بعض عناصر 

 هنية وعلوم الرياضة جامعة مصراتالتربية البد

 محمد جبريل طريش             /  أ  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المستخلص

 مديلالاا ولىلالاو  سلالامفت المرا لالاا اللالاأ البسلالارل لىلالاأ عسلالابوع الىي يلالاا ال مديلالاا لنى لالاا الءصلالال ا وو لكىيلالاا البربيلالاا ال

لىسش  لالار السلالارلا والمرودلالاا والقلالاوة الادءل ريلالاا وكلالا   لاسلالا ؤلو  علالا  عسلالابوع الىي يلالاا   الري ًلالاا ن عسلالاا عصلالارالا

 ؟  مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالاال مديا لنى ا الءصل ا وو كىيا البربيا ال

وال لا لغ  عصلارالا ولامثل علبمل ال للاث علان اى لاا الءصلال ا وو كىيلاا البربيلاا ال مديلاا ولىلاو  الري ًلاا ن عسلاا 

%. وافبمىت ليشا ال لث عن اى لاا الءصلال 60( ا ل  ولامثل 14عن إنم لي السمد وال  لغ ) ( اى ا9لمدسم )

( اى لاا ويلام لالام ا بيلا ر السيشلاا 9وال لا لغ للامدسم ) عصلارالا ا وو كىيا البربيلاا ال مديلاا ولىلاو  الري ًلاا ن عسلاا 

قلات فلاي نميلال وك دلات اسلام الشبلا ئ  ر  ليشلاا ال للاث حق% علان علبملال ال لث.60ب لنريقا السمميا وسي لامثلال 

الا ب  رات ال مديا البلاي  للاست لولا  عسلابوع للا   )عبو لا ( فلاي الىي يلاا ال مديلاا حيلاث ا  الا ب لا رات ال مديلاا 

حققلالات ليشلالاا ال للالاث فلالاي نميلالال والا لالابشب ن ت:  لمكودلالا ت الىي يلالاا ال مديلالاا الثلاثلالاا )السلالارلا، القلالاوة، المرودلالاا(

لم  الاسبم   ب لل د  الري ًي  الىي يا ال مديا.الا ب  رات ال مديا البي  لست لو  عسبوع ل   )عبو  ( في 

والاسم و عن بسض النى ا وا   لاذة وكذلك غي   رو يىا الولي الءكرط والثق فا الري ًيا لمم ر ا ا د نا 

كم  ا  غي   الل د  البرويلي  لاو عم ر ا ا د نا الري ًيا ويىا ا د نا الري ًيا دا ل الكىيلاا وبلاين 

 الكىي ت.

 ال مديا ، الا ب  رات ال مديا : الىي ياالمءب حيا الكىم ت

 

Abstract 

The study aimed to identify the level of physical fitness of the students of the first semester of 

the College of Physical Education and Sports Sciences, Misurata University, for the elements 

speed, flexibility, and explosive power. Its question was: What is the level of physical fitness of 

the students of the first semester of the College of Physical Education and Sports Sciences, 

University of Misurata? 

The research community was represented by the students of the first semester of the Faculty of 

Physical Education and Sports Sciences, Misurata University, who numbered (9) students out of 

a total number of (14) students, representing 60%. The research sample included (9) students in 

the first semester of the Faculty of Physical Education and Sports Sciences, Misurata University. 

The sample was chosen intentionally and represents 60% of the research community.The most 

important results were that the research sample achieved a general (average) level of physical 

fitness in all the physical tests it underwent, as the physical tests for the three components of 

physical fitness (speed, strength, flexibility). Conclusions: The research sample achieved a 

general (average) level of physical fitness in all the physical tests it underwent. General 
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(average) physical fitness. Lack of interest in the sports aspect and neglect by some students and 

professors, as well as the absence or lack of intellectual awareness and sports culture for 

practicing activities, as well as the absence of the recreational side while practicing sports 

activities and the lack of sports activities within the college and between colleges. 

Keywords :Fitness, physical tests 

 

 مقدمة ومشكلة البحث

البي لابأ   لىيو   لا الءرد وحم يب  عن السميم عن ا عراض، فولاي لاسم الىي يا ال مديا عن السواعل ا    يا 

رحم اللواد  الو عا البي لاسين ال خ  لىلاأ لالقيلاأ عبنى لا ت الليلا ة اليوعيلاا  لاوار دا لال الكىيلاا رو   رنولا ، 

 وريل  الشل ح عوشي  وانبم لي  وري ًي .

ر س   لبلقيأ الوي يلاا علان بسلاض ا علاراض إ  اعبلاك حم رددي عن لش  ر الىي يا ال مديا المرلا نا ب لصلا رع

: حسلان, 2004البي لابسىأ بكء رة ردار اللركلاا واللولام ال لامدي والو لاوو إللاي الل للاا الصلاليا الليلامة )حملا دة. 

2004 ) 

لذا لابم لىي يا ال مديا ر  لاأ ذ المك   اللائأ ب لب  رس  و يىا إلي غ يا د يىا سي  لاعا الءرد ككل، ليكو  فلاردا  

بمدي   وبيولوني  ، عن  لاو السش يا ب لىي يلاا ال مديلاا والبلاي ر لا لت رعلارا  عىللا   وعوملا  ، و   لاا بسلام ر   عبك علا  

 (.2000فوم السصر الل لي لاغيرات  ريسا ردت إلي ا بص ر حلم السمل واي دة ويت الءراغ )إبراسيم, 

لابشلا عي بملارور الويلات، و لاول ولقم ر  لأ دق  الش  ا اللركي وال مدي لمط النى ا ظ سرة عقىقا حق ، وسي 

لاكو  الشبيللاا اللبميلاا لولا  لاشلا ي  ليلا يبوم ال مديلاا حيشملا  يبقلامعوا فلاي السلان، عملا  يمكلان ر  يلاتثر لىلاأ  لالبوم 

 ( .2020عسبق لا )حس دين, 

ورظورت المرا لا ت بملا  لا يلامع عللا لا لى لاك، ر  النى لاا يقللاو  رويلا لاوم إعلا  فلاي المرا لاا، وإعلا  فلاي ع لا سمة 

ا، رو بسلاض ا لملا و المريللاا، رو بسلاض ا لسلا   لىلاأ الولا لاف لا لاين ردولام يسلا دو  علان دقلا  الاذال ت المرئيلا

 (.2004الش  ا واللركا ركثر عن غيرسم )حم دة. 

وعن  لاو درا ا الن ل  ب لكىيا والبسرل لىأ لش  ر الىي يا ال مديا ورسميبو  ولمى  بلا لبسىيم والبلامري  فلاي 

ى ا الكىيا في رغى  لش  ر الىي يا ال مديا، لذلك ررع ال  حلاث إنلارار الكىيا والادميا، وريل  علاحظا ًسف ا

سذه المرا لاا لىبسلارل لىلاأ عسلابوع الىي يلاا ال مديلاا لنى لاا الءصلال ا وو لكىيلاا البربيلاا ال مديلاا ولىلاو  الري ًلاا 

 .عصرالا ن عسا 

 . أهمية البحث2.1

 لابمثل رسميا سذا ال لث في الآلاي

  ب  البربويو  عن ًرورة السش يا بمسبوع الىي يا ال مديا لنى ا الكىي ت يألاي سذا ال لث ا بل با لم  ين ل .1

 ب لب  رس  سمف   رئيسي   عن رسمال البربيا ال مديا بمراحىو  المخبىءا.

 البسرل لىأ عسبوع الىي يا ال مديا ووًل ال راع  اللااعا لبنويرس . .2

بومل البسرل لىأ عسلابوع الىي يلاا ال مديلاا  يم يءبلأ سذا ال لث المل و رع   ال  حثو  لإنرار بلول ر رع .3

لنى ا كىيا البربيا ال مديا وبمت س ت البسىيميا ا  رع وعراحل  شيا ر لارع غيلار البلاي ا لابومفو  ال للاث 

 الل لي.

 . هدف البحث :3.1
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يومل سذا ال لث لىبسرل لىأ عسبوع الىي يا ال مديا لنى ا الءصل ا وو لكىيا البربيا ال مديا ولىو  الري ًا 

 لىسش  ر الب ليا: عصرالا ن عسا 

   عن ال مر الس لي لقي ت السرلا الادبق ليا )ث ديا (30ا ب  ر السمو  -1

 للمع )  م (ا ب  ر المرودا ثشي اللمع عن وًل اللىوت لقي ت عرودا ا -2

 ا ب  ر القوة الوث  السريض عن الث  ت لقي ت القوة الادءل ريا لىرنىين )  م ( -3

 البحث . تساؤلات  .4.1

 يل وو ال لث الل لي الإن با لن الستاو الرئيسي الب لي : 

 ؟ ع  عسبوع الىي يا ال مديا لنى ا الءصل ا وو كىيا البربيا ال مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالاا

 ويبءرع عن سذا الستاو ا  مىا الءرليا الب ليا :

 ع  عسبوع لشصر القوة الادءل ريا لسللات الرنىين لمع اى ا ليشا ال لث ؟  - ر

  ( لمع اى ا ليشا ال لث ؟30ع  عسبوع لشصر السرلا )  -  

 ع  عسبوع لشصر المرودا عن وًل اللىوت لسللات الظور لمع اى ا ليشا ال لث ؟  - ت

 :.حدود البحث 5.1

 يىبة  ال  حث ب للمود الب ليا :

   مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالا.لاقبصر المرا ا الميماديا لىأ ليشا اى ا الءصل ا وو كىيا البربيا ال1

 ( . 2023 لاو فصل الربيل ) 

 .ايبصر البسرل لىأ عسبوع الىي يا ال مديا لىأ السش  ر الب ليا :2

 المرودا ( .  –السرلا    –  ) القوة السلىيا لسللات الرنىين   

 . مصطلحات البحث :6.1

يمرة الءلارد لىلاأ السملال وردار الوان لا ت والمبنى لا ت اللي لايلاا دو  ال لاسور ب لبسلا  علال  سي اللياقة البدنية:  

 (2005)ل م الخ لأ,  .الءراغ والاحبي ن ت الغير عبويسا لاوافر اللوم الك في لىبمبل ب  د نا ويت

)ريصلاأ يلاوة  سي اللركا البي لاسبخم  فيو  القلاوة فلاي فبلارة اعشيلاا يصلايرة ويلاوة ك يلارة نلاما  : القوة الانفجارية

بأيلالال اعلالان( ولالالاتدع لملالارة واحلالامة فقلالا  ر لالا ت لملالال القلالاوة الادءل ريلالاا سلالاو ا دار القصلالاوع والايبصلالا د ب للولالام 

 .(2004)حسن, والويت في آ  واحم 

لىأ ردوّ  يمرة ال خ  لىأ لال وا رو إدو ر لمل رو د  ا عسين في ريل عمة اعشيا عمكشا،  لاسرل السرعة : 

 (2005: ل م الخ لأ, 1998)حسين, ولاق ت فيةي ئي   بوحمة عبر لكل ث ديا 

سي يمرة المءصل رو علمولا عن المء  ل لىأ اللركا ب كل حر و  لي عن الآلا ، كملا  لاخبىلاف المرونة :  

ك ير عن فخ  لآ ر، إلا رد  يل  اعبلاك رددأ عسبوي ت المرودا لىلء ظ لىلاأ  لالا اللسلام المرودا ب كل 

و لاعا المء  ل، فقىا المرودا لمع ال خ  ولم  ردار لاملا رين الإا للاا يبسلا   فلاي يصلار ا دسلالا الر لاوة، 

 Joseph, et.,alولشم ردار رط د  ا ري ًي  يبسرض المءصل وا دسلا الر وة إلأ إنو د ب كل عىلوظ )

2001). 

 الدراسات السابقة و المرتبطة : 7.1
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ي   ال  حث بمسلأ لىمرا  ت الس بقا البي رنريت في المل و الري ًي والمرلا نا بموًوع ال لث في السميم 

عن المص در السىميا عن رنل البسرل لىأ ع  ا بخمعب  سذه المرا  ت عن ردوات عس لمة والمشو  المسبخم  

ع  لاو ىت إلي  عن دب ئ  حبأ لاكو  لود  لى  حث في إنرار بلث  وإد  عن  لاو ال لث وليشا ال لث، ورسم 

والبشقي  وفي حمود لىم ال  حث يم لاونم درا  ت لربيا رو رنش يا في ري ً ت عخبىءا و   ا في لش  ر 

   ت في ري ً ت ر رع .االىي يا ال مديا لانريت لمثل سذا ال لث ولذا ن رت المر

 (               2010ي العبيدي )دراسة عل 1.7.1

القوة (  –الرف يا  –المرودا  –بسشوا  " درا ا عق ردا ل سض لش  ر الىي يا ال مديا )السرلا الادبق ليا 

 وبسض اللرك ت ا    يا " يومل ال لث إلي البسرل لىأ بسض لش  ر الىي يا ال مديا

بسض اللرك ت ا    يا، وا بخم  ال  حث المشو  القوة ( و –الرف يا  –المرودا  –)السرلا الادبق ليا 

( ا ل  عن كل فس ا درا يا لام ا بي رسم بصورة 20( ا ل  بوايل )40الو ءي، ولاكودت ليشا ال لث عن )

لمميا )ر(، ) ( ولام لالميم البك فت بين الملمولبين في المبغيرات ) السمر، الوا ، النوو ( فللا لن بسض 

) الو   اللس بي،   سض اللرك ت ا    يا، وا بخما  الو  ئل الإحص ئيا الب ليالش  ر الىي يا ال مديا وب

 (2010)الس يمط،  ( T.testالادلرال المسي رط، عس عل الارلا  ا بير و  ،

 (  2014دراسة شوية بوجمعة ) 2.7.1

ال مديا عل المس يير الموليا للال ي د دط الوواة السلا  حا بسشوا  " درا ا عق ردا لمسبوع بسض لش  ر الىي يا 

( لال لا  وا بيلارت 30وك دت رسم الانرارات البي ا بخمعو  ال  حث المشو  الو ءي وك دلات السيشلاا ). ب لمسيىا

ب لنريقا السمميا وا بخم  المبو   اللس بي والادلرال المسي رط وعس علال الارلا لا ا والشسلا ا الممويلاا، ك دلات 

( دييقلاا واللىلاوت 12كلاوبر) ونود فروق دالا احصلا ئي  فلاي عسلابوع القلامرات ال مديلاا فلاي ا ب لا ر –رسم الشب ئ  

النويل عن الريود كم  لم  ونود فروق دالا احص ئي  في الوث  النويل عن الث  ت وعرودا ثشي اللسم للأع   

 (2014)بونمسا،  ، 25والسرلا 

 (: 2019دراسة مجيد أسد، حسين شفيق ) 3.7.1

ن عسا السىيم ديا، ويومل ال لث إلأ لاقييم عسبوع الش  ا ال مدي لمع  لاقييم عسبوع الش  ا ال مدي لمع ا ل  ت

 ا ل  ت ن عسا السىيم ديا عن  لاو الآلاي: 

 عسرفا عسبوع الش  ا ال مدي ودوع الش  ا المم رت وفملاِ  ولاكرارهِ . -ر

 ر     عم ر ا الش  ا ال مدي ب كل عشبظم لمع الن ل  ت المم ر  ت في ن عسا السىيم ديا.  - 

 ر     لم  عم ر ا الش  ا ال مدي ب كل عشبظم لمع الن ل  ت الغير عم ر  ت في ن عسا السىيم ديا.  -ج

وا بخم  ال  حث   المشو  الو ءي ب   ىو  المسلي لملائمب  لن يسا ال لث، رع  في ع  يخ  علبمل ال لث 

( كىيلا ت 3( كىيلا ت لىميلاا و)3فقم لام لالميمه عن ا ل  ت الكىي ت السىميلاا والادسلا ديا لل عسلاا السلاىيم ديا بوايلال )

 ل ا ، ولام البم د عقي ت عقشن لقيلا ت الش لا ا ( ا500إدس ديا ولام ا بي ر ليشا ال لث بنريقا ل وائيا بوايل )

( ا ل ا وبسم البأكم عن ن سةيا المقي ت لام 15ال مدي، ولام لان يأ البلربا الا بنلاليا لىأ عكودا ليشا عن )

لان يأ البلربا الشو ئيا لىأ السيشا وبسم نمل ال ي د ت لام ا بخما  الو  ئل الإحص ئيا المش   ا لىبو ل لىشب ئ  

 لاي: وعشو  الآ

 لمد ا ل  ت ن عسا السىيم ديا اللالاي لا لام ر ن رط د  ا بمدي ب كل عشبظم رك ر عن المم ر  ت.  -

 ركثر د  ا بمدي ع ر ب  الن ل  ت سو ا لم و المشةليا وعن ثم الم ي. -
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ا ( دييقلاا. غ ل يلا60-30( عرات في ا   وع وعملا  عن )3-2رفلل لاكرار لىش  ا ال مدي المم رت ك   عن ) -

 الن ل  ت ع ر نَ الش  ا ال مدي في المشةو وفي ويت السصر.

 (:2014دراسة "مخلد محمد جاسم، سلام محمد حمزة، غيث حسن علي ) 4.7.1

بسشوا  )لاقويم عسبوع الىي يا ال مديا لنلا  المرحىلاا الرابسلاا فلاي كىيلاا البربيلاا الري ًلايا/ ن عسلاا ب بلال(، ويلام  

ن عسلاا  –ا ال مديا لمع الا  المرحىا الرابسا في كىيلاا البربيلاا الري ًلايا سمل ال لث إلأ لاقويم عسبوع الىي ي

 ، ووًلالال درنلالا ت وعسلالابوي ت عسي ريلالاا الىي يلالاا ال مديلالاا لنلالالا  المرحىلالاا  2013-2012ب بلالال/ لىسلالا   المرا لالاي 

ن عسلاا ب بلال، ويلام حلامد علبملال ال للاث بنلالا  المرحىلاا الرابسلاا فلاي كىيلاا  –الرابسا في كىيا البربيا الري ًيا 

( ا للا , ا بيلارت ليشلاا 80وال لا لغ للامدسم ) 2013- 2012ن عسلاا ب بلال/ لىسلا   المرا لاي  –البربيا الري ًلايا 

( ا للالا  ا بيلالاروا ب لنريقلالاا الس لالاوائيا ال سلالاينا )القرللالاا( ويلالام ا لالابخما  ال لالا حثو  الملالاشو  30ال للالاث بوايلالال )

 لاو لرض ولالىيلال وعش ي لاا الو ءي بأ ىوبي المسلأ والمرا  ت الارلا  ايا علائما وا يسا الم كىا، وعن 

 دب ئ  ال لث لام البو ل للا بشب ن ت الآلايا:

 حققت السيشا ولشم نميل الا ب  رات البي  لست لو  المسبوع اللسيف. -

 حققت السيشا ولشم نميل الا ب  رات المسبوع المبو   ع  لما ا ب  ر الوث  عن الث  ت . -

 الليم .حققت السيشا في ا ب  ر الوث  عن الث  ت المسبوع  -

 حققت السيشا المسبوع المبو   في الىي يا ال مديا . -

 وعن سذه الا بشب ن ت يو ي ال  حثو  :

عن ا سميا بمك   إ  يبم البقويم ال مدي لىنلا  المرحىا الرابسا في كىيا البربيا الري ًيا, وب كل دورط  -

 ل ي   المسبوي ت اللقيقيا لىي يا ال مديا لشمسم .

 لمروت السمىيا لىبربيا الري ًيا والمواظ لاا لىلاأ اللاةا  النلالا  لىيولا  لبلقيلاأ الغ يلاا ًرورة الاسبم   ب -

 المرنوة عشو  .

 ًرورة الالبم د لىأ المسبوي ت المبلققا لشم النلا  في ا بي ر المشبخ  ت الري ًيا . -

 : (1995دراسة قيس محمد ، لؤي ساطع ، نبيل عبد الوهاب ) 5.7.1

"، ويولامل  1995الىي يا ال مديا لنى ا كىيا المسىمين ، الل عسلاا المسبشصلاريا ،  " لاقويم عسبوع بسض لش  ر

ال للالاث اللالاأ لاقلالاويم بسلالاض لش  لالار الىي يلالاا ال مديلالاا لنى لالاا المرحىلالاا الاوللالاأ ) الءلالارع السلالا   (، وكلالا   علالان رسلالام 

 الا بشب ن ت ع  يىي:

 ا  عسبوع النلا  ال مديا افلل عن الن ل  ت .  -1

 بوم في عسبوع ) ًسيف نما  ( سي الىأ الشسلا  المقلاررة لولاذا المسلابوع ا  السيشا وبءمبيو  ك دت دس -2

 في عشلشأ البوايل الن يسي . 

 في ا ب  ر السرلا لكأ اللشسين ك   في عسبوع عق وو .  -3

لم يرلاقي الأ عسبوع نيم او نيم نما  رط عن النلا  او الن ل لا ت وللميلال الا ب لا رات للامع ا للا   -4

 صل لىأ نيم نما . واحم فق  في ا ب  ر السرلا ح

 وك   عن رسم البو ي ت ع  يىي: 

 البأكيم لىأ رفل عسبوع الىي يا ال مديا لنى ا الكىيا عن  لاو درت البربيا الري ًيا.  -1

 صءيا لغرض رفل عسبوع الىي يا ال مديا لىنى ا . الاسبم   ب  د نا ال -2

 اد  و درت البربيا الري ًيا الان  رط للميل كىي ت القنر .  -3
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انلالارار بللالاول ودرا لالا ت ع لالا بوا ل قيلالاا المراحلالال فلالاي الكىيلالاا لمسرفلالاا عسلالابوع الىي يلالاا ال مديلالاا لىنى لالاا  -4

 وبصورة عسبمرة . 

 (:1988دراسة إيمان شاكر محمود ) 6.7.1

، وك   علان رسلام 1988" درا ا عسبوع الىي يا ال مديا لنلا  المرحىا ا ولأ في كىيا ا دار ، ن عسا بغماد ،  

 الا بشب ن ت ع  يىي:

لاءوق الالا  المشنقلاا الو لانأ فلاي ا ب لا ر السلارلا لىلاأ الالا  المشنقبلاين ال لام ليا واللشوبيلاا الا ادولا   -1

 بصورة ل عا لابصف بصورة بنيما . 

 قا ال م ليا في ا ب  ر الوث  السريض عن الث  ت وا ب  ر ال نن . لاءوق اى ا المشن -2

 وفي ا ب  ر المن ولا اظور الا  المشنقا اللشوبيا لاءوي   لىأ الا  المشنقا الو نأ وال م ليا .  -3

 وك   عن رسم البو ي ت ع  يىي: 

 . الاسبم   ببنوير الصء ت ال مديا للميل النى ا وللميل المراحل لىأ ر   لىميا  -1

 وًل براع  لاسىيميا ولامري يا لك فا عمار ش  لاوبم ب لىي يا ال مديا لىمواان السرايي .  -2

الاسبم   ب لا ب  رات الخ  ا بقي ت الىي يا ال مديا ولك فلاا المراحلال السمريلاا لىويلاول لىلاأ دقلا ا الللاسف  -3

 والقوة لمسبوع الابش  في بمايا كل  شا ودو يبو  . 

 ات السابقة :مدى الاستفادة من الدراس 8.1

 الخنوات المب سا في انرارات ال لث وا بي ر ليشا ال لث . -1

 ا بي ر المشو  المش    وو  ئل نمل ال ي د ت المش   ا لن يسا ال لث . -2

 الا بء دة عن كيءيا الا بس دا ب  نوةة والادوات المش   ا .  -3

 كيءيا انرار القي   ت البي لاسوم في نمل ال ي د ت .  -4

 لالميم وا بخما  الا  لي  الاحص ئيا المش   ا لن يسا ال لث،   -5

 الا بء دة عن كيءيا السرض الاعثل لسرض ال ي د ت ولاءسيرس  وعش ي بو  .  -6

 إجراءات البحث 1.2

 منهج البحث 1.1.2

 ا بخم  ال  حث المشو  الو ءي لملائمب  لن يسا ال لث . 

 مجتمع البحث : 2.1.2

وال  لغ لمدسم    مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالااى ا الءصل ا وو كىيا البربيا اليبمثل علبمل ال لث عن 

 %.60( ا ل  ولامثل  14( اى ا عن إنم لي السمد وال  لغ )9)

 عينة البحث: 3.1.2

وال  لغ    مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالاافبمىت ليشا ال لث عن اى ا الءصل ا وو كىيا البربيا ال

 % عن علبمل ال لث .60( اى ا ويم لام ا بي ر السيشا ب لنريقا السمميا وسي لامثل 9لمدسم )

 شروط اختيار العينة 4.1.2

 البةا  النى ا ببشقيم القي ت. -

 السيشا لالث السينرة. -

 ونود عىس  وا دوات الخ  ا ب لقي ت. -

 تجانس العينة 5.1.2
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ا(لام لمل لال د  لىسيشا الواحمة ) ا اعتداليا  . توزيع أفراد العينة توزيعا

لام البأكم عن عمع البماليا لاوايل رفراد السيشا ككل في ًور المبغيرات الب ليا: عسمو الشمو "السن"، 

 ( يوًلأ ذلك.1والا ب  رات ال مديا ييم ال لث، واللموو )

 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات  

  السن والطول والوزن والاختبارات البدنية قيد البحث للعينة الكلية

 المبغيرات  
وحمة 

 القي ت
 المبو  

الادلرال 

 المسي رط
 الو ي 

عس عل 

 الالبوار

 -0.48 21.00 2.10 20.66 ب لسشا السن 1

 -0.18 4.76 0.32 4.72 ب لث ديا   )لقي ت السرلا( 30السمو  2

 -0.11 1.90 0.27 1.89 ب لمبر الوث  السريض عن الث  ت)لقي ت القوة( 3

4 
ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن اللىوت النويل)لقي ت 

 المرودا(
 0.00 9.00 9.17 9.00 ب لسشبيمبر

( وسو لالاراوح علا  0.00: -0.48ال لث لاراوح ع  بين )( ر  عس عل الالبوار لىمبغيرات ييم 1يبللأ عن نموو )

 ( عم  ي ير إلأ البماليا البوايل البكرارط لسيشا ال لث.3+،3بين )

 وسائل جمع البيانات 6.1.2

 تحليل المراجع والأبحاث العلمية : 1.6.1.2

لش  ر الىي يا  ي   ال  حث ببلىيل المرانل وا بل ل السىميا المبخصصا في لىم البمري  الري ًي وعسرفا

 ال مديا عل ا  ذ في الالب  ر ر  ال  حث يم لام الالبم د لىأ عكود ت الىي يا ال مديا .

 الأدوات المستخدمة في البحث : 2.6.1.2

 ا بم رة لاسليل دب ئ  الا ب  رات والقي ت . -

 عىس  . -

   فرة . -

 عسنرة . -

  شموق عمرج لقي ت عرودا اللمع . -

 لقي ت النوو . نو ا ر يب  عبر -

 نو ا عيةا  ا ي لقي ت الوا  . -

 فري  يي ت عبرط لقي ت المس فا . -

   لا لاوييت إلكبروديا لقي ت الةعن . -

 فري  لا أ، فوا  ، يىم  ن ا . -

 : استمارة تسجيل البيانات 2.1.6.3
 ي   ال  حث ببصميم ا بم رات لاسليل بي د ت القي   ت كم  يىي :

 ال ي د ت ال خصيا ) السمر، النوو، الوا  (ا بم رة لاسليل  -

  ا بم رة لاسليل بي د ت لا ب  رات ال مديا  )المرودا، الرف يا، القوة الادءل ريا لىرنىين (-
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 الاختبارات المستخدمة : 7.1.2

 الاختبارات البدنية : 1.7.1.2

   عن ال مر الس لي لقي ت السرلا الادبق ليا )ث ديا (30ا ب  ر السمو  -

 ا ب  ر المرودا ثشي اللمع عن وًل اللىوت لقي ت عرودا اللمع )  م ( -

 ا ب  ر القوة الوث  السريض عن الث  ت لقي ت القوة الادءل ريا لىرنىين )  م ( -

 الدراسة الاستطلاعية . 8.1.2

( لن اريأ بسض المق بلات 15/05/2023-01ي   ال  حث بإنرار المرا  ت الا بنلاليا في فبرة )

 .  مديا ولىو  الري ًا/ ن عسا عصرالا خصيا لىأ بسض اى ا الءصل الاوو كىيا البربيا ال ال

 عرض وتحليل نتائج عينة البحث ومناقشتها. 1.3

لمش ي ا ال لث الذط ك   يومل إلأ البسرل لىأ عسبوع الىي يا ال مديا لمع النلا  اللمد بكىيا البربيا 

ولاس ؤل  الذط ك   دص  ع  عسبوع الىي يا ال مديا لمع النلا  اللمد  .  مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالاال

 ؟   مديا ولىو  الري ًا ن عسا عصرالابكىيا البربيا ال

 

 (2جدول )

 الدرجات الخام لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث

 السن  
 الا ب  رات ال مديا

 ر ءل عن اللىوت النويلثشي اللذع رع ع    الوث  السريض عن الث  ت   30السمو 

1 19 4.53 2.00 16.00 

2 18 4.76 1.55 7.00 

3 23 4.70 2.40 0.00 

4 21 4.88 1.72 0.01 

5 25 5.06 1.90 9.00 

6 21 5.18 2.10 10.00 

7 21 4.18 1.85 -1.00 

8 19 4.94 1.45 10.01 

9 19 4.28 2.05 30.00 

 (3جدول )

 الاختبارات البدنية قيد البحث الدرجات الذاتية لعينة البحث في

  
 الا ب  رات ال مديا

 ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن اللىوت النويل الوث  السريض عن الث  ت   30السمو 

1 -0.59 0.40 0.76 

2 0.12 -1.25 -0.21 

3 -0.06 1.88 -0.98 

4 0.50 -0.62 -0.98 

5 1.06 0.03 0.00 

6 1.43 0.77 0.10 

7 -1.68 -0.14 -1.09 

8 0.68 -1.62 0.11 

9 -1.37 0.59 2.29 
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 (4جدول )

 الاختبارات البدنية قيد البحث الدرجات التائية لعينة البحث في 

  
 الا ب  رات ال مديا

 ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن اللىوت النويل الوث  السريض عن الث  ت   30السمو 

1 44 54 57 

2 51 37 47 

3 49 68 40 

4 55 43 41 

5 60 50 50 

6 64 57 51 

7 33 48 39 

8 56 33 51 

9 36 55 72 

 (5جدول )

 الدرجات المئوية لعينة البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث 

  
 الا ب  رات ال مديا

 ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن اللىوت النويل الوث  السريض عن الث  ت   30السمو 

1 55.00 67.50 71.25 

2 63.75 46.25 58.75 

3 61.25 85.00 50.00 

4 68.75 53.75 50.01 

5 75.00 62.50 62.50 

6 80.00 71.25 63.75 

7 41.25 60.00 48.75 

8 70.00 41.25 63.76 

9 45.00 68.75 90.00 

 ( 6جدول )

 الرتب المئينية لعينة البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث

  
 الا ب  رات ال مديا

 ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن اللىوت النويل الوث  السريض عن الث  ت   30السمو 

1 55.88 27.77 183.33 

2 58.44 22.77 83.33 

3 57.77 32.22 5.66 

4 59.77 24.66 5.55 

5 61.77 26.66 105.55 

6 63.11 28.88 116.77 

7 52.00 26.11 16.66 

8 60.44 21.66 116.66 

9 53.11 28.33 338.88 
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 (7جدول )

 عينة لالدرجات الخام والدرجات الذاتية والدرجات التائية والدرجات المئوية ل

 .البدنية قيد البحثفي الاختبارات 

 (8جدول )

 عينة لالدرجات الخام والدرجات الذاتية والدرجات التائية والدرجات المئوية المتجمعة ل 

 البدنية قيد البحث في الاختبارات

  

ع
بو
س
لم
ا

 
 المرن ت الخ  

 للا ب  رات ال مديا

 المرن ت الذالايا

 للا ب  رات ال مديا

المرن ت الب ئيا 

 للا ب  رات ال مديا

 المرن ت الممويا 

 للا ب  رات ال مديا

لا
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

 

1 

ف
سي
ً

 

5.18 1.45 30.0 1.43 -1.62 2.29 64 33 72 80.00 41.25 90.00 

2 5.06 1.55 16.0 1.06 -1.25 0.76 60 37 57 75.00 46.25 71.25 

3 4.94 1.72 10.0 0.68 -0.62 0.11 56 43 52 70.00 53.75 63.76 

4 

 
 
بو
ع

 

4.88 1.85 10.0 0.50 -0.14 0.10 55 48 51 68.75 60.00 63.75 

5 4.76 1.90 9.00 0.12 0.40 0.00 51 50 50 63.75 62.50 62.50 

6 4.70 2.00 7.00 -0.06 0.59 -0.21 49 54 47 61.25 67.50 58.75 

7 

يم
ن

 

4.53 2.05 0.01 -0.59 0.62 -0.98 44 55 41 55.00 68.75 50.01 

8 4.28 2.10 0.00 -1.37 1.25 -0.99 36 57 40 45.00 71.25 50.00 

9 4.18 2.40 -1.0 -1.68 1.88 -1.09 33 68 39 41.25 85.00 48.75 

 السن م

 المرن ت الخ  

 للا ب  رات ال مديا

 المرن ت الذالايا

 للا ب  رات ال مديا

المرن ت الب ئيا 

 للا ب  رات ال مديا

 المرن ت الممويا 

 للا ب  رات ال مديا

علموع 

 المرن ت

 الب ئيا

البرلاي  

 الشس ي

لا
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

لا 
ر
س
ال

 

وة
لق
ا

دا 
رو
لم
ا

 

1 
19 4.53 2.00 16.00 

-

0.59 
0.40 0.76 44 54 57 55.00 67.50 71.25 155 5 

2 
18 4.76 1.55 7.00 0.12 

-

1.25 

-

0.21 
51 37 47 63.75 46.25 58.75 135 8 

3 
23 4.70 2.40 0.00 

-

0.06 
1.88 

-

0.98 
49 68 40 61.25 85.00 50.00 157 4 

4 
21 4.88 1.72 0.01 0.50 

-

0.62 

-

0.98 
55 43 41 68.75 53.75 50.01 138 7 

5 25 5.06 1.90 9.00 1.06 0.03 0.00 60 50 50 75.00 62.50 62.50 160 3 

6 21 5.18 2.10 10.00 1.43 0.77 0.10 64 57 51 80.00 71.25 63.75 172 1 

7 
21 4.18 1.85 -1.00 

-

1.68 

-

0.14 

-

1.09 
33 48 39 41.25 60.00 48.75 120 9 

8 
19 4.94 1.45 10.01 0.68 

-

1.62 
0.11 56 33 51 70.00 41.25 63.76 140 6 

9 
19 4.28 2.05 30.00 

-

1.37 
0.59 2.29 36 55 72 45.00 68.75 90.00 163 2 
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 (9)جدول 

 عينة لالبدني لالدرجات الخام والرتب المئينية والمتوسط الحسابي والمستوى 

 في الاختبارات البدنية قيد البحث

 السن  

 الا ب  رات ال مديا لمكود ت الىي يا ال مديا والمسبوع ال مدي

    30السمو 

 )السرلا(
 الوث  السريض عن الث  ت )القوة(

ثشي اللذع رع ع   ر ءل عن 

 اللىوت النويل )المرودا(

 المسبوع الرلا ا المرنا المسبوع الرلا ا المرنا المسبوع الرلا ا المرنا

 ًسيف 183.33 16.00 عبو   27.77 2.00 نيم 55.88 4.53 19 1

 عبو   83.33 7.00 ًسيف 22.77 1.55 عبو   58.44 4.76 18 2

 نيم 5.66 0.00 نيم 32.22 2.40 عبو   57.77 4.70 23 3

 نيم 5.55 0.01 ًسيف 24.66 1.72 عبو   59.77 4.88 21 4

 عبو   105.55 9.00 ًسيف 26.66 1.90 ًسيف 61.77 5.06 25 5

 ًسيف 116.77 10.00 نيم 28.88 2.10 ًسيف 63.11 5.18 21 6

 نيم 16.66 1.00- عبو   26.11 1.85 نيم 52.00 4.18 21 7

 عبو   116.66 10.01 ًسيف 21.66 1.45 ًسيف 60.44 4.94 19 8

 ًسيف 338.88 30.00 نيم 28.33 2.05 نيم 53.11 4.28 19 9
المبو   اللس بي 

 عبو   - 9.00 عبو   - 1.89 عبو   - 4.72 20.66 والمسبوع ال مدي

المسبوع ال مدي 

 الس  
 عبو  

( ر  ليشلالالاا ال للالالاث حققلالالات فلالالاي نميلالالال 9(، )8(، )7(، )6(، )5(، )4(، )3(، )2يبللالالالأ علالالان دبلالالا ئ  الللالالاموو )

( في الىي يا ال مديا حيث ردو  حصىت في الا ب  رات متوسطالا ب  رات ال مديا البي  لست لو  عسبوع ل   )

ال مديا لمكود ت الىي يا ال مديا الثلاثا )السرلا، القوة، المرودا( لىأ عبو ن ت درن ت حس بيا ك دلات عبب ليلاا 

 ب لبرلاي  الآلاي:

 (.9.00، 1.89، 4.72رولا : ب لشس ا لىمرن ت الخ  : ) -

 (.0.00، 0.00، 0.01)ث دي  : ب لشس ا لىمرن ت الذالايا:  -

 (.49.66، 49.44، 49.77ث لث  : ب لشس ا لىمرن ت الب ئيا: ) -

 (.62.08، 61.80، 62.22رابس  : ب لشس ا لىمرن ت الممويا: ) -
 الاستنتاجات: 1.4

 من خلال عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث تم التوصل للاستنتاجات الآتية:

في الىي يا  متوسط(ال مديا البي  لست لو  عسبوع ل   )حققت ليشا ال لث في نميل الا ب  رات  -1

 ال مديا.

 لم  الاسبم   ب لل د  الري ًي والاسم و عن بسض النى ا وا   لاذة . -2

 غي   رو يىا الولي الءكرط والثق فا الري ًيا لمم ر ا ا د نا . -3

 غي   الل د  البرويلي  لاو عم ر ا ا د نا الري ًيا . -4

 الري ًيا دا ل الكىيا وبين الكىي ت .يىا ا د نا  -5

 التوصيات: 2.4
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الاسبم   بل د  الإلماد ال مدي ولملال بلاراع  لامري يلاا لبشميلاا لش  لار الىي يلاا ال مديلاا لىنى لاا الللامد بكىيلا ت  -1

 البربيا ال مديا في الل عس ت الىي يا.

 الل عس ت الىي يا.يي ت المسبوع ال مدي لىنى ا بصءا دوريا عشبظما بكىي ت البربيا ال مديا في  -2

 إلماد بن ريا ا ب  رات بمديا عوحمة لق وو النى ا اللمد بكىي ت البربيا ال مديا في الل عس ت الىي يا. -3

 إنرار ربل ل ع  بوا ويكو  حلم السيشا ك ير لإلن ر دب ئ  رفمل وردق . -4

  ي  .سش ك لةول لىنى ا اللمد للالبل ق ب لمرا ا في بسض كىي ت البربيا ال مديا في لي -5

 المراجع 
القوة ( وبسض اللرك ت  –الرف يا  –المرودا  –عق ردا ل سض لش  ر الىي يا ال مديا ) السرلا الادبق ليا  .(2010) .الس يمط, ع

 . ا    يا

الولاواة لىسلا  حا  درا ا عق ردا لمسبوع بسض لش  لار الىي يلاا ال مديلاا علال المسلا يير الموليلاا للال لاي دلا دط .(2014) .بونمسا, ا

 . ب لمسيىا

 :"الىي يا ال مديا في حي لاش  اليوعيا"، المكب ا المصريا لىن  لا والش ر، الا كشمريا. 2004اكي علمم حسن 

 لان يق ت("، عش أة المس رل، الإ كشمريا.  –:"البمري  الري ًي )دظري ت  2005لص   ل م الخ لأ 

 ،لم   . يالءكر السربي"، دار :"ر   البمري  الري ً 1998ي  م حسن حسين 

 :"لىم البمري  الري ًي اللميث"، الق سرة . 2020علمم   لي حس دين  

:"لاصميم وبشلا ر ا ب لا رات الىي يلاا ال مديلاا ب  لابخما  الارق البلىيلال السلا عىي"، عت سلاا اللاوراق  2000عروا  ل م اللميم ابراسيم 

 لىش ر، لم   .

 الي الصلا وال نولا الري ًيا"، عركة الكب   لىش ر، الق سرة .( :"النرق 2004عءبي ابراسيم حم دة )

Joseph, et.,al 2001 : The Interval Training Workout, Build Muscle and Burn Fat with Anaerobic 

Exercise, Hunter House, U.S.A. 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


