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ABSTRACT ARTICLE INFO 

        The study aimed to identify agility and the explosiveness of the legs and 

their relationship to achievement in the long jump and triple jump activities 

for fourth-year students at the University of Diyala, specializing in physical 

education and sports sciences. The research problem lies in the fact that these 

studies addressed a specific aspect of the two activities, such as studying 

important physical attributes of physical fitness, one related to the dynamic 
aspect (agility) and the other related to the skill aspect (explosive power). The 

fact that what concerns us in these two activities is mainly the legs, as they are 

the most influential part without neglecting the importance of the other parts, 

such as the arms. 

Agility is important in performing the both activities optimally, as it requires 

coordination between the working body parts and the nervous system, while 

taking into account the ability to change body position easily and quickly. As 

for the explosive power of the legs, it plays a major role in achieving both 

activities, as it is considered the greatest influence on the final achievement of 

the distance separated a. Therefore, the researchers focused on the 

relationship between these abilities, on the track and field, especially for the 

students. The researchers tend to understand the relationship between both 

abilities and the achievement of the two activities for the fourth-year student. 

This was due to the observation given to the two abilities during the students' 

performance of both activities. This was done in order to avoid weaknesses 

and contribute to increasing understanding of the components of performance 

technique so that it can be developed in these two activities. The researchers 
used the descriptive approach. Therefore, the descriptive approach is 

concerned with depicting the current situation and identifying the 

relationships that exist between phenomena and trends that are moving 

towards growth or development. 

The objectives that the researchers set for the research and the procedures 

used will determine the nature of the selected sample. Therefore, the research 

community is selected to be the fourth-year students in the College of 

Physical Education and Sports Sciences at the University of Diyala. The main 

experiment was conducted for the specified tests. The researchers used 

statistical methods such as the Arithmetic mean and standard deviation. The 

researchers’ expectations come to show that there are positive and statistically 

significant relationships between the variables 
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ولحظددددددددددد   دددددددددددو  الددددددددددد    للدددددددددددر ل    تعدددددددددددرق  لددددددددددد  الر ددددددددددد    للال راسددددددددددد  هددددددددددد            
لللاددددددددلا  المرحلدددددددد  لفعدددددددد ل تا الولدددددددد  اللاو دددددددد  والول دددددددد  الللال دددددددد   و لا تهمدددددددد       دددددددد  

 دددددددت م  أمدددددد  م دددددد ل  ال حدددددد   الرا عدددددد    معدددددد    دددددد ل  التر  دددددد  ال    دددددد  و لددددددو  الر   دددددد  
هددددددر ال راسددددد    ددددد  ت  ولددددد      دددددً  مع  دددددً  للفعددددد ل ت      راسددددد  ال دددددف   ال    ددددد   دددددا ا  

  الحر دددددا االر ددددد      المهمددددد  مددددد   دددددف   الل   ددددد  ال ددددد  ا وهدددددا  دددددف  متعل ددددد    ل   ددددد
و  دددددددددف  متعل ددددددددد    ل   ددددددددد  المهددددددددد ري اال دددددددددو  ا  ف  ر ددددددددد   و  دددددددددو  مددددددددد   هم ددددددددد   هددددددددددر 
الفعددددددددد ل ت   السدددددددددد     االددددددددددر ل      و همدددددددددد  ال دددددددددد   ا  لددددددددددر تدددددددددد ل ر و   ع ددددددددددا اهمدددددددددد   

   ا   ا  ا خرى  درا    وال دع  
م تمدددددددددددددد  و   دددددددددددددد  ال حدددددددددددددد  إ  ا هدددددددددددددد اق التددددددددددددددا   ددددددددددددددعه  ال  حدددددددددددددد  ل حلدددددددددددددد         

 دددددددرا ا  التدددددددا تسدددددددتخ مه  سدددددددتح   لا  عدددددددد  الع  ددددددد  التدددددددا  خت رهددددددد      لددددددددا اختدددددددد ر والإ
ال دددددد حلو  م تمدددددد  ال حدددددد    للار  دددددد  الع ددددددواي   وهدددددد  لال دددددد  المرحلدددددد  الرا عدددددد   ددددددا  ل دددددد  
التر  دددددد  ال    دددددد  و  لددددددو  الر   دددددد  ر   معدددددد    دددددد ل   و دددددد  تدددددد  أ ددددددرا  الت ر دددددد  الري سدددددد   

الوسددددددد ي   الوسدددددد ي  الإح ددددددد ي      و دددددد  اسدددددددتخ   ال دددددد حلو للاخت دددددد را  المحدددددد    
 تو ددددددددد  ال  حلددددددددد     الوسددددددددددلا الحسدددددددددد  ا  ا  حدددددددددراق المع ددددددددد ري -الإح ددددددددد ي   ا ت دددددددددد : 

 ال ت يج ا ت  : تو    لا    إ       دا    ل  إح  ي       المتغ را  

 

 المقدمة: -1
ا  التلاددددددور العلمددددددا المسددددددتمر ل   دددددد  العلددددددو  المختلفدددددد  أحدددددد   ال ل ددددددر مدددددد  التغ ددددددرا   ددددددا     

أ مدددد لا الح دددد   المختلفدددد  والتددددد ر   الر   ددددا أحدددد  أهدددد  الم ددددد    التددددا حظ دددد    هتمدددد   العلدددددو  
المختلفددددد  ممددددد  سددددد    هددددددا ا هتمددددد      ت ددددد ق ال ل دددددر مددددد  ا سددددد ل   ممددددد  سددددد    ال ل دددددر مددددد  

فع ل دددد   الر   دددد    ددددا ر دددد  ا  دددد  اته  وم هدددد   عدددد ل تا الولدددد  اللاو دددد  و الر   دددد     ددددا    دددد  ال
أ   ع ل ددددد   العددددد   ال دددددو  مددددد  الفع ل ددددد   الر   ددددد   التدددددا الول ددددد  الللال ددددد    ددددد   خددددد   ولهددددددا 

 ددددغل  ح دددد اً  واسدددددع  ا لدددد ى م دددد ع ه  ومت  ع هدددد   دددد  ه   دددد      دددد  ا لعدددد   الر   دددد   المختلفدددد  
و الإ  دددد ع السددددر     دددد  ا  ا    دددددلت    هدددد  تل دددد  ا هتمدددد     هدددد  تتم دددد   لادددد    خدددد    هدددد  وهدددد
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ال   دددددددر مدددددددد  ال مدددددددد ه ر الر   ددددددد    ددددددددا م تمع دددددددد  الر   ددددددددا   ددددددد    دددددددد   و لددددددددد  المسددددددددتوى 
ا  ددد   ما   ددد   خددد    و هدددد  تعت دددر مددد  المددددوا  ال راسددد   الم دددرر  والتددددا تددد ر   دددم  م دددد هج 

   ددددددددد ا  اللا  ددددددددد   أ ددددددددد ا اً   ل ددددددددد   التر  ددددددددد  الر   ددددددددد   لمختلدددددددددق  و  العددددددددد ل  أ  ا هتمددددددددد   
مت ددد ملاً مدددد   م دددد  ال ددددواحا و دددد  خ  التر  دددد   لدددد  التوا دددد  الع دددد ا الع ددددلا سددددوق   عدددد  
اللا دددد   تمتدددد    ددددد ر    ل دددد   لدددد  أم    ددددد  أ ا  ال دددد  ا والحر ددددا ل ددددو   م دددد  الحر دددد   التدددددا 
 ؤ  هددددد  اللا ددددد    ت ددددد   ددددد   مددددد    دددددل  واحددددد   أو م مو ددددد    دددددل   و دددددا  عددددد  ا ح دددددد   

لدددددد  ا مدددددر ا دددددترات م ددددد م     دددددل      ددددد    وتت ددددد  أهم ددددد  التوا ددددد  الع ددددد ا الع دددددلا  تلا
مدددددد  خددددددلا   ددددددد ر  اللا ددددددد   لددددددد  التددددددوا   وا رت دددددد   و دددددددلت ت ظدددددد   ا  عدددددد   الحر  دددددد  أل دددددد   
ا  ا   أ  الولدددد  اللاو دددد  او الول دددد  الللال دددد   و هدددد  تحتدددد   إلدددد  سددددر   و  دددد   ددددا ا  ا  مرحلدددد  

ت لددددد  أهم ددددد  ال حددددد  مددددد  خدددددلا  التعدددددرق  لددددد  مددددد ى  لا ددددد  التوا ددددد   رت ددددد     لولددددد   لددددددا ت
 وت ل رر  ا ا     الفع ل ت        خ   للالا  المرحل  الرا ع  

الر دددددد    و لحظدددددد   ددددددو  الدددددد    ومدددددد  ه دددددد  تت لدددددد  أهم دددددد  ال حدددددد  ومدددددد  خددددددلا  معر دددددد  
  ومددددد   للدددددر ل    لا تهددددد   ي  ددددد    عددددد ل تا الولددددد  اللاو ددددد  والللال ددددد  للادددددلا  المرحلددددد  الرا عددددد  

ه ددددد  ت مددددد  الم دددددد ل     مددددد  خدددددلا  ا لاددددددلاع  لددددد  ال راسددددد   السدددددد     و الم ددددد  ه   لفعدددددد ل تا 
الولددددد  اللاو ددددد  و الول ددددد  الللال ددددد  و مددددد  خدددددلا  ا ايهمددددد  السدددددر   ومددددد ى سلاسددددد  و  ددددد  ت  سددددد  
المراحددد  الف  ددد  للفعدددد لت   ومددد  تتلالددد  مدددد  سدددر   وا سدددد      وتوا ددد   و دددو     ددددر  للدددر ل   ومدددد ى 

  ارت ددددد   ا خلاددددد   مددددد  م ددددد ر   م دددددد م     دددددل      لا ددددد  لهددددد   ددددد   ا  الحر دددددا أهم ددددد   ددددد 
ممدددد   سدددد   حدددد و  حر دددد    ايدددد   وث ددددر مرت دددد   وهدددددا مدددد  الدددد ر اهتمدددد   ال دددد حل     ددددرا  هدددددر 
ال راسددد  لمعر دددد  هدددد  ه ددد ت  لا دددد  تددددر لا أ ا  الر ددد      دددد    ددددؤلر  لددد  ا  دددد   اللاددددلا  خددددلا  

التعدددددددرق  لددددددد  الر ددددددد     ولحظددددددد   دددددددو  الددددددد     حددددددد  الددددددد   هددددددد ق الوح ددددددد   أ ا  الفعددددددد ل ت    
للددددر ل   و لا تهمدددد   ي  دددد    عدددد ل تا الولدددد  العددددر   والللال دددد  للاددددلا  المرحلدددد  الرا عدددد  و ددددر  

 دددددد   الر دددددد     و لحظدددددد   ددددددو  الدددددد    للددددددر ل   و ددددددو   لا دددددد  دا    لدددددد  مع و دددددد  ال حدددددد  الدددددد  
 لرا ع   ي      ع ل تا الول  اللاو   والللال   للالا  المرحل  ا

جراءاتو الميدانية  -2   منيجية البحث وا 
 تمددددد  ال ددددد حلو   لددددد  المددددد هج ال حددددد  الو دددددفا  و ددددد   لايددددد  مددددد  حددددد  مننننننيح البحنننننث ا 2-1

الم دددد ل  المدددددرا   حلهدددد  و  ددددد  مدددد  الوسددددد ي  المهمدددد  للو دددددو  إلدددد  معر ددددد   ولدددد   هددددد   واسدددددتخ   
 .(1985833ديويولد:فان دالين ال  حل   ت م   الم مو   الواح    ا
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 مجتمع البحث وعينتو: 2-2
إّ  اخت دددد ر الع  دددد    ددددو  مدددد  الخلاددددولا الري سدددد    مدددد  ال    دددد   والمعلومدددد     ل ددددراً مدددد   ل دددد     

 ال  ح  ال  تح    م تمدد   حل  و   ً   ل  الظ هر  أو الم  ل  التا  خت ره  
تدددد  تح  دددد  م تمدددد  ال حدددد    للار  دددد  العم  دددد  وهدددد  لاددددلا  المرحلدددد  الرا عدددد    معدددد    دددد ل   ل دددد  

ال لددددددا   سددددددد   323سدددددد   ال ددددددد ل   دددددد  ه   (25-24)التر  دددددد  ال    دددددد  و لددددددو  الر   ددددددد   عمددددددر 
 43و ددددد   الع  ددددد   238أي  ددددد   اللادددددلا   85% لادددددلا  ب لا ل ددددد   و ددددد  ه  اللا ل ددددد   011

  م  لع   اللالا  ال لا  167 08و تح   ا  ع   ا   أي   س   
 (1الجدول )

 يبين توصيف لعينة البحث
 
 ت

 
 الشعبة

عدد افراد 
 الشعبة

عدد  افراد 
 العينة

 النسبة
 مستبعد الرئيسية الاستطلاعية

 45 )أ(طلاب 1

43 8 31 
بسبب  4

العمر الزمني 
 والغياب

 54 )ب( طلاب 2
 43 )ج(طلاب 3
 54 )د (طلاب 4
 43 )ه(طلاب 5
 44 )و( طالبات 6
 41 )ز( طالبات 7

     323  المجموع
 الاجيزة والأدوات: 2-3
   دددددر لا   ددددد    م ددددد ا   سددددد    تو  ددددد   ح سددددد     و ددددد   (hp)وع  هددددد   ح سدددددو     تدددددو   ددددد 

 ملع  س ح  وم  ا  املع  ول   ر  بملع  الول  الللال    
 بالبحث:الاختبارات المستخدمة  2-4
 .(88، 2015) عمي فيمي البيك: ( 8اختبار  الجري المتعرج عمى شكل ) 2-4-1

      الر     الع م  الغرض من الاختبار 
س    ا   ق  خم   واخ     رس  مستلا    ل  ار  الملع      س            الادوات:  -
     و ل    ا     او     خ  و    ت  لا  المستلا    ل   ال  خ  الخ م     4881X 3ا

  و  حس  ال م  م  8    سم ع ال   ر    و  اللا ل    لر    ل      ا -طريقة الاداء:
 خلا  التو    ال  وي 

 مس   : و  و    ل  ا   ل  ا سم   وتس    المس    --اداة الاختبار:
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  و  المخت ر    ا  مح ول  واح     لا و ت  تس    ال م  له  ح    لم      -: حساب النتائح
ال      م  ا خت  ر ا    لم        ر   المخت ر ها ا     والع     لع    م  مو    ا 

   الت لا2  وال  و  ا0ا
 (. يبين الوقت والدرجة المحتسبة2الجدول )

 الدرجة المعيارية فئة الوقت الخام ت
 صفر ثا)1086دون ) -صفر 1
 1 ثا 1082فما دون  -ثا1086 2
 2 ثا 988فما دون –ثا 1082 3
 3 ثا984فما دون  –ثا 988 4
 4 ثا 9فما دون  -ثا984 5
 5 ثا886فما دون  -ثا 9 6
 6 ثا882فما دون –ثا  886 7
 7 ثا788فما دون  -ثا 882 8
 8 784فما دون -ثا 788 9

 
 كيفية أداء اختبار الرشاقة .( يوضح 1الشكل )

اختبننننار الوثننننب العننننريض مننننن الثبننننات )حمنننند حسننننن عننننلاوي و محمنننند نصننننر النننندين  2-4-2
:1984:93  .) 

      ال و  ا  ف  ر   للر ل   الغرض من الاختبار :
 ار  مستو     تعر  الفر  للا       -0الادوات :

  ر لا       رس   ل  ا ر   خلا   ا     -2
  ق المخت ر خلق خلا ال  ا   وال  م   مت    ت    ل لا والدرا      ل     الاداء :مواصفات 

تمر   الدرا    ام م  اسف  خلف  م  ل   الر  ت     ف  وم   ال دع ام م  حت      ال  و   
ال       الس  ح   وم  هدا الو   تمر   الدرا    ام م    و  م  الر ل    ل  امت ا  ال دع     

 ر    ل  م     و  م  مح ول  الول  ام م    ع  مس    مم     ا 
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ت    مس    الول  م  خلا ال  ا   حت  اخر خلا الر ترت اللا   ال ر   م  خلا توجييات :
 ال  ا   او     ملامس  ال ع    للار   :

 التسجيل :
كما موضح . ت    ا    مس     ستلا   اللا    لاعه  ول       مح ولت    س   ا  له  

 (2بالشكل )

 
 ( يوضح أداء اختبار الوثب من الثبات2الشكل )

 اختبارات الفعاليات  2-5
ت  اخت  ر الفع ل    ودلت   خت  ر  ع ل   الول  العر     متح    هري لللالا  وا را  اخت  ر     

  ع ل   الول   الللال     ف  و      لار   الفر   العم  المس     
  الاستطلاعية:التجربة  3-7

تع  الت ر   ا ستلالا    م  ال رولا ا س س    ا ال ح  العلما  اد م  خلاله   ستلا   ال  ح  
التعرق  ل  ال ل ر م  ا مور التا تخ  آل   ت ف د ال ح    ها تت  و  مو و      تتوا ر 

  ر     ت ر     ه  معلوم   أو        أو   ه  ال  ح  ال ل ر م   وا  ه  وأ ع  ه   ها   
 غ ر  أو  م  م غر لل راس  ال  يم    و   ه  ال  ح   غ   الو وق  ل  السل     التا    ترا   

 (.2004:89)نوري إبراىيم الشوك ورافع صالح فتحي: إ را  الت ر   الري س  لل ح  
 إل : (39، 2010)محمد الياسري، وته ق الت ر   ا ستلالا    

 الع    وتلا    ا خت  ر التعرق  ل  م ى ت  و    0
 ت ر   وترت    ر   العم  المس      2
 الت    م  سلام  ا  ه   المستخ م   ا ال ح  وم ى  لاح ته  لإ     ا خت  را    3
 التعرق  ل  الو   المستغر  لغر  ت ف د ا خت  را    4
 معر     ف   الح و   ل  ال       ولار     معه  ل ا  ت  مع ل ته  إح  ي  ً   5
     المع ملا  العلم   للاخت  را  إ   6

اد     ال  حلو     را  الت ر   ا ستلالا    للاخت  ر الفع ل ت   والتوا    و  ا ح           
الس    الع  ر     ح   ل  ملع  الس ح  والم  ا  للالا  المرحل   2124ر  00ر 01الم   ق 

  لالا  ال ع     للمرحل  الرا   و    اله ق م  ا را  الت ر  8الرا ع   ل       م و   م  
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ا ستلالا    هو للو وق  ل  المعو    التا    توا   ال  حلت   ال    ت ف د الت ر   الري س   
ومعر   م ى تفه  اللالا  لمفر ا  ا خت  را      ال ح  معر   الو   المستغر    را  

 ا خت  را  ومعر    ف     ر   العم  المس    
 التجربة الرئيسة :  3-8

 -الت ر   الري س     ل    ا تا:     ال  حلو     را 
لللالا  المرحل  الرا ع  ال ع   ا     2124|00|05ت  ا را  الت ر   الري س  و للع     و  ا ح  

 س   الغ    او العمر  8لا ل  م       ر   العم  المس    اد ت  است ع    30ال  ل     ه  
 ال م ا لللالا  

  الوسائل الإحصائية:  2-9
 لمع ل   ال         SPSS الح     الإح  ي   و أستخ   ال  حلل   
 عرض وتحميل ومناقشة النتائح: - 3

 -المتغيرات الوصفية لمتغيرات البحث وكما يأتي:
( المحتسبة ومستوى rيبين نتائح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (3الجدول )

 لوصفية)التجانس( الدلالة لمتغيرات ا
 دلالة
 الفروق

 الانحراف
 المعياري

 معامل الوسيط
 الالتواء

 الوسط
 الحسابي

 ت المتغيرات وحدات القياس
 

 1 الطول سم ٠٥٠8٢٥ ٢8٦٦ ٠٥٠8٧٠ ٠8٠,٠ غير معنوي
-0.49 غير معنوي  2 الوزن كغم 67.10 7.10 68.50 
-0.57 غير معنوي  3 العمر سنة 21.87 0.87 22 

 ( 0.05( ومستوى الدلالة )2-درجة الحرية )ن
   يوضح معاملات الارتباط بين الرشاقة وفعاليتي الوثب العريض و الوثبة الثلاثية (4جدول )ال
 الدلالة الاحصائية لمعنوية الارتباط ع -س المتغيرات ت
1 
2 

 معنوي 0.352 1.04419 6.0968 الرشاقة
 96184. 5.0158 الوثب العريض 

3 
4 

 معنوي 0.121 1.04419 6.0968 الرشاقة
 89234. 5.9194 الوثبة الثلاثية
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يبين معامل الارتباط بين القوةالانفجارلمساقين وفعاليتي الوثب العريض والوثبة  (5الجدول )
 الثلاثية

 لمعنوية الارتباط ع -س المتغيرات ت
الدلالة 
 الاحصائية

1 
2 

 0.78972 3.9032 لمساقين القوة الانفجارية
0.451 

 معنوي
 96184. 5.0158 الوثب العريض 

3 
4 

 0.78972 3.9032 القوة الانفجارية لمساقين
 معنوي 0.014

 89234. 5.9194 الوثبة الثلاثية
 ل دد  أ دد   ال ل ددر مدد  الم دد  ر  لدد  أهم دد  الر دد     دددا  م ددد  ا لعددد   مناقشننة النتننائح: 3-2

  هددددددد  الر   دددددددا   ر ددددددد    ل ددددددد  مددددددد  التوا ددددددد   ددددددد    مدددددددد الر   ددددددد   التدددددددا   ددددددد  أ   تمتددددددد  
 الع دددددددددددلا  الم دددددددددددتر   والمتمللددددددددددد    لع دددددددددددلا  الع ملددددددددددد  والم ددددددددددد         ت م دددددددددددد  ال دددددددددددددو 
 الع دددددددل   مدددددددرت لا  عمددددددد  ال هددددددد   الع ددددددد ا الددددددددي  سددددددد لار  لددددددد  وظددددددد يق ال ددددددددس  و لدددددددد 
 وظ فددددد  الع ددددددل    ددددد   خدددددد   لل  ددددد           دددددد   الع ددددددل    دددددا أ تدددددد   هددددددر ال ددددددو    ددددددلا

  ددددددددددددد  الر دددددددددددددد     دددددددددددددد   الع ددددددددددددددلا  التددددددددددددددا سدددددددددددددوق تحسدددددددددددددد  مدددددددددددددد   دددددددددددددد ر  الر   ددددددددددددددا 
  215: 0997 ل  أ ت   ال و  الع ل     لمستو    المختلف  اأ و العلا     الفت ح: 

 و دددددددددددلت    دددددددددد   تو  دددددددددد  الحر دددددددددد   الإرا  دددددددددد   حددددددددددو هدددددددددد ق  تلالدددددددددد   ف  دددددددددد    ل ددددددددددد  مددددددددددد 
  دددددددلا  الإرا  ددددددد ال هددددددد   الع دددددددلا والع ددددددد ا وأ  ال  ددددددد  تتلالددددددد  سددددددد لار    ملددددددد   لددددددد  الع

   0997:82لتو  هه   حو ه ق مع  ا     حلما ومحم     ر: 
المتعل ددددد   تلا  ددددد  مددددد هج تعل مدددددا و ددددد    2125ا  سددددد  و لدددددا: تؤ ددددد   تددددد يج ال راسددددد  

 عوامدددد   تلاددددو ر الر دددد    وتحسدددد   الددددتح   الحر ددددا اسددددترات     الدددد   ي  التعل م دددد   لدددد  أهم دددد 
أ  التددددددد ر   الم ه دددددددا   ددددددد  دددددددلًا  ري سددددددد   تدددددددؤلر  دددددددا ا  ا  ال ددددددد  ا والمهددددددد ري لللادددددددلا   

  وتحسددددد     ددددد  حر  ددددد  للدددددر ل  ر ددددد   فددددد    ال دددددو  الع دددددل   وال والمخلادددددلا  ع   ددددد   سددددد ه   دددددا
تح  دددد  اسددددت        مدددد   ع دددد   ور التخلادددد لا التدددد ر  ا  دددداحر دددد   المع دددد   ملدددد  ال فدددد ت ف ددددد ال

  دددددد  هدددددددر ال تدددددد يج تدددددد    الف ددددددر    93: 2125 :  سدددددد ا أسددددددرع وحر دددددد  أ لددددددر ات اً دددددد  وت سدددددد ً  
ا  الفع ل دددد   ال    دددد  تحسدددد   ال دددد را  الحر  دددد  ا س سدددد   والر دددد     سدددده    دددد   م   ددددر  ددددا أ 

 .المرت لادددددد   دددددد ل ف  وال ددددددو   و عدددددد    دددددد ر  اللا لدددددد   لدددددد  ت ف ددددددد المهدددددد را     دددددد  و فدددددد    أ لدددددد 
  006: 2125:مه يا

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

64 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2025 أيلول، 65، العدد 17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 مدللا      در أس سد    تلاو ر  و  الد    للدر ل   والر د    ت  ر ال راس   الح  ل  إل  أ 
تدد ر       أ  049: 2125 : ددر  التحسدد   ا  ا   ددا حر دد   ال فدد  والولدد     دد  أظهددر   راسدد  

  ممدد  سدد ه   ددا تحسدد    دد ر  ا  ددرا  ال ددو  الع ددل   للددر ل   الم  ومدد     ل دد   سدد      لدد  تع  دد 
  أ  45: 2125: د ظ  و لا دد  ا لد  ت ف دد حر د     د   و د  ومتسدد ر   خدلا  الولد    مد   د   

   وهدددو مددد تحسددد   الت  سددد  الع ددلا وال ددد ر   لددد  الدددتح   الحر دددا تمدد ر   الم  ومددد  سددد      لددد 
مهددد  ا دد ع   إ   ً ددد   لددد    ددد  ت ف دددد ال فددد ا  وا  سددد       ددا الحر ددد   إ ددد    إلددد  دلدددت  أظهدددر  

  ممد  أ ى إلد  ر   ال و  الخ    للر ل   وتع  د  الر د     ا سه  ال       أ  تم ر  63: 2125:
 .الت ف د   ر  أ ل   ل  ا  ا  المت رر لل ف ا  م  الحف ظ  ل  سر   الحر   واست رار ال س  أل   

وتدؤ ي الر دد     وراً  أس سدد  ً  و عدد  ً   ددا مختلددق حر د   الإ سدد   لدددلت  دد   الح  دد  إلدد  
وتعت ر ر      ال سد  و   سد        ل د   مد  أ لدر   الر     ت و  مهم   ا أ ا  المه را  الر     

 ل سدد     ا  الر   ددا ح دد  ا دد  مدد  خددلا  ا  ا    ددو  ه دد ت ا ت ددد   ل  دددد را  العوامدد  أهم دد   
الع دد    مدد  ال هدد   الع دد ا إلدد  الع ددلا لدددلت  دد    م دد  الحر دد   التددا   ددو   هدد  الفددر  سددوا  
   دد  الحر دد   الع   دد  ال وم ددد  أو حر ددد   تددددرت لا  م ددد   ا  ا  الر   ددا أ مدد  تتلالدد   دد ر مددد  

  مد  خدلا  مد  سد   تت د   الر د     79: 0995ا محمو      الفت ح :" الر   ا الر      ا  س 
ت سدد  ا م    دد  و ال دد ر   لددد  ا  سدد    والتوا دد  الحر ددا و  رتددد   لدد     ت  هدد   والمسددد      

   لإ     ال  ال  ر   لا ر  الفعد  السدر   للحر    م  ال  ر   ل  تغ  ر ا ت  ر
 الخاتمة: -4

أظهر  :وفي ضوء الاستنتاجات التي توصموا الييا الباحثون الى الاستناجات الاتية         
 ت يج ا رت  لا      و و   لا    ارت  لا مع و     ا الإ     للول  العر   و الر     و ال و  

ع   ا  ف  ر   للر ل    للالا  المرحل  الرا ع  ل  مع     ل   ل   التر    ال      و لو  الر     ل
   أظهر   ت يج ا رت  لا      و و   لا    ارت  لا مع و     ا الإ     للول   2124-2125

الللال    و الر      و ال و  ا     ر   للر ل   للالا  المرحل  الرا ع  ل  مع     ل   ل   التر    
ا خد :  وتوصل الباحثون الى التوصيات الاتية   2125-2124ال      و لو  الر     لع   

 ع   ا  ت  ر التر    الر     خلا  الت ر    ل  الفع ل    وخ    الفع ل    التا تتلال  ا     
م  خلا   لا  مس    خلا  الول  او ارتف ع  و و ا ال  حلو     را  ال راس  م   ه  للعلا   

ال      و المه ر         الر     و لفع ل ت   ال ف  الع لا و ال ا    ا را   حو   م   ه  لل ف  
لل     ال       ل  الفع ل ت   ا را   راس   م   ه  لل و  ا  ف  ر   م   ع ل    أخرى مل  ال ف  

 .الع لا 
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 , 14617 ,(64)-.155م ل   لو  الر    . ل ى    ا ال   ي     لملا م 
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  تد ل ر تمر  د   الم  ومد   دا تلادو ر  عد  م و د   ال دو  2125ا م ر  لا د   خر د    ا & ,  ظ    س    ظ   
 , 4117 ,(64)-.57م ل   لو  الر    .   ستت الف االع ل   وأ ا   ع  المه را   ا ال م

  ألدر مد هج تعل مدا و  د   سدترات     الد   ي  التعل م د   دا 2125ث   حسد    د   لدا  ا & ,مرو         س   
, 17 ,(64)م لد   لدو  الر   د . تلادو ر الر د    وتعلد    د  الت دو    د ل ف    ل د   عد  الخد اع   در  ال د  لللادلا 

209.-196 
 ت ل ر تمر    2125مه  و و   م   سع    ا   HIIT    ً ا تلاو ر ال و  الخ    للر ل   و    الت و     ل ف    ل 

 , 5817 ,(64)-.71م ل   لو  الر    . س   07للا  ا  ر  ال   تح  
يبين استمارة استبانة الأىمية النسبية لاىم الاختبارات  (1الممحق )  
            جنننامعة ديالى

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
 بسم الله الرحمن الرحيم

 تحيننننة طيبة..
وعلاقتيمننا  ولحظننة قننوة النندفع لمننرجمين الرشنناقة  يننروم البنناحثون إجننراء بحننثيم الموسننوم بنننن )    

مدد  ح ددرات   اخت ددد ر  (. نرجننوبأنجنناز فعنناليتي الوثننب الطوينننل والثلاثنني لطننلاب المرحمننة الرابعنننة
( √)ا هم   ال س     ه  اخت  ر للر        س  للفع ل ت   الول  العر   والول   الللال      و   

 م    ي  احتراما   0وا    ر   ها  5ام   ا خت  ر  لم  ا  ا ل   ر   ها 
 م  ال  ر ال     

الباحثون                       
 ت ت الاختبارات الأىمية النسبية

5 4 3 2 1 
 1 الوثب العريض من الثبات      

ية 
جار

لانف
وة ا

الق
ن 
ساقي

 2 القفز العامودي من الثبات       لم
من الاستمقاء رفع الرجمين عاليا      

مرة )المعدل(  15  
3 

 2 الجري حول دائرة     

قة 
رشا

 ال

 3 اختبار بارو لمرشاقة     
 4 الجري عمى شكل      
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 يبين أسماء الخبراء (2الممحق )

 ت الاسم و المقب مكان العمل
 1 أ.د حنان عدنان عبعوب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 
 2 أ.د عماد كاظم كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 
 3 عثمان محمود شحاذه أ.د كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 
 4 أ.م.د حيدر سعود كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 
  أ.م.د نزار عمي جبار  كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 

يبين أسماء فريق العمل المساعد (3الممحق )  
 ت الاسم و المقب مكان العمل

  أ.د وليد جميل البدنية وعموم الرياضةكمية التربية –جامعة ديالى 
  م.د اوراس عدنان حتروش كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–جامعة ديالى 

  م.د زينب عبد الرحيم رئاسة الجامعة–جامعة ديالى 
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