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 يهخص انبحث

٠ٙدف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ فٟ ثؼط اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ اٌّشزسو١ٓ فٟ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ 

ٛػخ اٌٛاؽدح ذاد اٌم١بض ( ظٕخ فٟ ِد٠ٕخ ثغدا . اظزخدَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغس٠جٟ ثزص١ُّ اٌّغ40ّ–30ِٓ اٌسعبي ثأػّبز )

 .( ِشزسوًب ِٓ ِسرب ٞ لبػخ الأػظ١ّخ اٌس٠بظ١خ، رُ اخز١بزُ٘ ثطس٠مخ ػّد٠خ34اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، ٚثٍغذ ػ١ٕخ اٌجؾش )

شٍّذ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ، اٌعسػخ، اٌزؾًّ، اٌّسٚٔخ، ٚاٌسشبلخ، ٚرُ ل١بظٙب ثبظزخداَ اخزجبزاد ثد١ٔخ 

( ٚؽداد ردز٠ج١خ أظجٛػ١ًب، ٚثشدح ردز٠ج١خ ِمٕٕخ ٚفك غج١ؼخ وً صفخ 3( أظبث١غ ثٛالغ )6ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌّدح )ِمٕٕخ. غج

 .ثد١ٔخ

أظٙسد إٌزبئظ ٚعٛ  فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٌٚصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ فٟ ع١ّغ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ 

 .ػ١ٍخ اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ فٟ رؾع١ٓ ِعزٜٛ الأ اء اٌجدٟٔ ٌدٜ أفسا  اٌؼ١ٕخل١د اٌدزاظخ، ِّب ٠دي ػٍٝ فب

ٚاظزٕزظ اٌجبؽضبْ أْ اظزخداَ اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ اٌّمٕٕخ ٠عُٙ ثشىً ئ٠غبثٟ فٟ رط٠ٛس اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ ِسرب ٞ اٌمبػبد 

رم١ٕٓ اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ، ٚئعساء رم١١ُ  ٚزٞ اٌس٠بظ١خ، ٚأٚص١ب ثعسٚزح اػزّب  اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ اٌّج١ٕخ ػٍٝ أظط 

 .ٌّعزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ  اخً اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ

 اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ، اٌمدزاد اٌجد١ٔخ، اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ، ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ، اٌزدز٠ت اٌس٠بظٟ. انكهًاث انًفتاحيت:
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The Effect of Using Specific Exercises on Selected Physical 

Abilities among Male Gym Participants Aged (30–40 Years) 

Bakr Khaldoun Khazaal
1  

 Omar Mizher Malik
2 

Abstract 

This study aimed to investigate the effect of using specific exercises on selected physical abilities 

among male participants aged (30–40 years) in fitness centers in Baghdad. The researchers 

employed an experimental design using a one-group pre-test–post-test approach. The study 

sample consisted of (34) participants from Al-Adhamiya Gym, selected purposively. 

The physical abilities examined included muscular strength, speed, endurance, flexibility, and 

agility. These variables were assessed using standardized physical fitness tests. The training 

program was implemented over a period of six weeks, with three training sessions per week. 

Training intensity was prescribed and regulated according to the nature of each physical ability. 

The results revealed statistically significant differences between the pre-test and post-test 

measurements in favor of the post-test in all selected physical abilities, indicating the 

effectiveness of the specific exercise program in improving the physical performance level of the 

participants. 

The researchers concluded that the use of structured specific exercises contributes positively to 

the development of physical abilities among gym participants. They recommended adopting 

scientifically designed training programs based on proper load prescription and conducting 

regular fitness assessments within fitness centers. 

Keywords: Specific exercises, physical abilities, fitness centers, physical fitness, sports training. 
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 يمذيت انبحث

٠شٙد اٌؼبٌُ اٌّؼبصس رغ١ساد ٚاظؾخ فٟ ّٔػ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ، ئذ أ د اٌزطٛزاد اٌزىٌٕٛٛع١خ ٚرساعغ إٌشبغ اٌجدٟٔ ئٌٝ 

اٌس٠بظ١خ اٌر٠ٓ ٠ؼزّد عصء وج١س ُِٕٙ أخفبض ِعزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌدٜ شسائؼ ٚاظؼخ ِٓ اٌّغزّغ، ٚلاظ١ّب ِسرب ٞ اٌمبػبد 

 .ػٍٝ ثساِظ ردز٠ج١خ عب٘صح لا رساػٟ اٌفسٚق اٌفس ٠خ ٚلا رعزٕد ئٌٝ رم١ٕٓ ػٍّٟ  ل١ك ٌلأؽّبي اٌزدز٠ج١خ

ٚفٟ ٘را اٌع١بق، أصجؾذ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ث١ئخ زئ١ع١خ ٌّّبزظخ إٌشبغ اٌجدٟٔ ثٙدف رؾع١ٓ اٌصؾخ اٌؼبِخ ٚرط٠ٛس اٌمدزاد 

أْ فؼب١ٌخ ٘رٖ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ ِب رصاي ِؾً رعبؤي ثعجت اػزّب ٘ب فٟ وض١س ِٓ الأؽ١بْ ػٍٝ اٌخجسح اٌشخص١خ  اٌجد١ٔخ، ئلا

 .ٌٍّدزث١ٓ أٚ ثساِظ ػبِخ غ١س ِمٕٕخ ػ١ًٍّب

خ، ِٓ ٚرجسش أ١ّ٘خ اٌزدز٠ت اٌس٠بظٟ إٌّظُ اٌمبئُ ػٍٝ أظط ػ١ٍّخ فٟ وٛٔٗ اٌٛظ١ٍخ الأظبظ١خ لإؽداس اٌزى١فبد اٌجد١ٔخ اٌّطٍٛث

خلاي اٌزؾىُ اٌدل١ك فٟ شدح ٚؽغُ اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ ثّب ٠زٕبظت ِغ لدزاد الأفسا . وّب أْ اظزخداَ الاخزجبزاد اٌجد١ٔخ اٌّمٕٕخ ٠ؼد 

 .ػٕصسًا أظبظ١ًب فٟ رؾد٠د ِعزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚرٛع١ٗ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ ثشىً  ل١ك

اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ ِمٕٕخ  اخً ث١ئخ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ، ِٚدٜ  ٚرىّٓ أ١ّ٘خ ٘را اٌجؾش فٟ رع١ٍػ اٌعٛء ػٍٝ فبػ١ٍخ

رأص١س٘ب فٟ رط٠ٛس ثؼط اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ اٌّشزسو١ٓ، ثّب ٠عُٙ فٟ ظد اٌفغٛح ث١ٓ اٌّّبزظخ اٌزطج١م١خ ٚالأظط اٌؼ١ٍّخ 

 ..ٚاٌزم٠ُٛ اٌّعزّسٌٍزدز٠ت اٌس٠بظٟ، ٠ٚعبػد اٌّدزث١ٓ ػٍٝ رص١ُّ ثساِظ أوضس  لخ ٚفبػ١ٍخ رؼزّد ػٍٝ اٌم١بض 

 يشكهت انبحث

ِٓ خلاي ِزبثؼخ اٌجبؽض١ٓ ٌٍٛالغ اٌزطج١مٟ  اخً اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ فٟ ِد٠ٕخ ثغدا ، ٌٛؽع أْ أغٍت اٌّشزسو١ٓ ٠ؼزّدْٚ ػٍٝ 

ح ثساِظ ردز٠ج١خ ػبِخ أٚ اعزٙب اد فس ٠خ،  ْٚ ٚعٛ  رم١ٕٓ ػٍّٟ  ل١ك ٌلأؽّبي اٌزدز٠ج١خ أٚ اظزخداَ اخزجبزاد ٌزؾد٠د اٌشد

، ِّب ٠إ ٞ ئٌٝ رطج١ك أؽّبي ردز٠ج١خ لد رىْٛ غ١س (VO2max) أٚ ِإشساد اٌمدزح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ (1RM) اٌمصٜٛ ِضً

 .ِٕبظجخ ٌّعزٜٛ الأفسا 

وّب ٠لاؽع غ١بة ٚاظؼ ٌؼ١ٍّبد اٌزم٠ُٛ اٌدٚزٞ اٌّجٕٟ ػٍٝ اخزجبزاد ػ١ٍّخ ِمٕٕخ، الأِس اٌرٞ ٠غؼً ِٓ اٌصؼت رؾد٠د ِدٜ 

 .ٟ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ، ٠ٚإ ٞ ئٌٝ رفبٚد وج١س فٟ الاظزغبثخ اٌزدز٠ج١خ ث١ٓ اٌّشزسو١ٓاٌزمدَ اٌفؼٍٟ ف

ٚرزّضً ِشىٍخ اٌجؾش فٟ ػدَ ٚظٛػ رأص١س اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ ِمٕٕخ ػ١ًٍّب  اخً اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ػٍٝ رط٠ٛس ثؼط 

ج١خ ٚظؼف الاػزّب  ػٍٝ الاخزجبزاد اٌّٛظٛػ١خ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ اٌّشزسو١ٓ، فٟ ظً غ١بة اٌزم١ٕٓ اٌدل١ك ٌلأؽّبي اٌزدز٠

  فٟ رٛع١ٗ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ.

 أهًيت انبحث

 .رع١ٍػ اٌعٛء ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌزدز٠ت اٌس٠بظٟ إٌّظُ فٟ رؾع١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌفئخ ِٕزصف اٌؼّس.1

 .رص٠ٚد ِدزثٟ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ثّإشساد ػ١ٍّخ ؽٛي فبػ١ٍخ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ.2

 .ط٠ٛس اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ اٌّطجمخ  اخً ِساوص ٚلبػبد ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخالإظٙبَ فٟ ر.3

 . ػُ اٌزٛعٗ ٔؾٛ اػزّب  الأظب١ٌت اٌؼ١ٍّخ فٟ اٌزدز٠ت اٌس٠بظٟ  اخً اٌج١ئخ اٌزطج١م١خ.4

 أهذاف انبحث

 اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ فٟ رط٠ٛس اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٌدٜ اٌّشزسو١ٓ فٟ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ..1

 اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ فٟ رط٠ٛس اٌعسػخ ٚاٌزؾًّ اٌجدٟٔ..2
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 .اٌزؼسف ػٍٝ رأص١س اظزخداَ رّس٠ٕبد خبصخ فٟ رط٠ٛس اٌّسٚٔخ ٚاٌسشبلخ ٌدٜ أفسا  اٌؼ١ٕخ.3

 فرظياث انبحث

 .ٞرٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼد.1

 .رٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ اٌعسػخ ٚاٌزؾًّ ٌٚصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ.2

 .رٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ اٌّسٚٔخ ٚاٌسشبلخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ.3

 ينهج انبحث 

ٌٛاؽدح ذاد اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٚذٌه ٌّلاءِزٗ غج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش اظزخدَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغس٠جٟ ثزص١ُّ اٌّغّٛػخ ا

  .ٚأ٘دافٗ

 عينت انبحثيجتًع 

ْ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ ع١ّغ اٌّشزسو١ٓ فٟ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ فٟ ِد٠ٕخ ثغدا  ِٓ فئخ اٌسعبي اٌر٠ٓ رزساٚػ  ّٛ رى

اِظ اٌزدز٠ت  اخً اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ اٌّخزٍفخ ٚٔظساً ٌصؼٛثخ ( ظٕخ، ٚاٌّعغ١ٍٓ ثشىً ِعزّس فٟ ثس40–30أػّبزُ٘ ث١ٓ )

ؽصس اٌؼد  اٌىٍٟ ثدلخ ٌغ١ّغ اٌمبػبد فٟ ِد٠ٕخ ثغدا ، فمد رُ اػزّب  اٌمبػخ اٌّعزٙدفخ )لبػخ الأػظ١ّخ اٌس٠بظ١خ( وّغزّغ 

 .ثؾضٟ فؼٍٟ ٌٍدزاظخ اٌزطج١م١خ

 عينت انبحث

اٌدزاظخ، ئذ شٍّذ اٌّشزسو١ٓ فٟ لبػخ الأػظ١ّخ اٌس٠بظ١خ ٚاٌر٠ٓ اظزٛفٛا رُ اخز١بز ػ١ٕخ اٌجؾش ثطس٠مخ ػّد٠خ ِٓ ِغزّغ 

 .( ِشزسوًب ِٓ اٌسعبي34ٚثٍغ ػد  أفسا  اٌؼ١ٕخ ) .أشٙس(  ْٚ أمطبع 6شسٚغ الأزظبَ فٟ اٌزدز٠ت ٌّدح لا رمً ػٓ )

 نسبت تًثيم انعينت نهًجتًع

( ِشزسوًب 34اٌؼّس٠خ اٌّعزٙدفخ ٚثبٌزبٌٟ فاْ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌجبٌغخ )ِشزسوًب ظّٓ اٌفئخ  45ثٍغ ػد  اٌّشزسو١ٓ اٌىٍٟ فٟ اٌمبػخ 

 .ٟٚ٘ ٔعجخ ِسرفؼخ رؼصش ِٓ لٛح رّض١ً اٌؼ١ٕخ ِٚٛصٛل١خ إٌزبئظ % ِٓ ِغزّغ اٌمبػخ اٌّعزٙدف 75.56 رّضً ٔعجخ

 يجالاث انبحث أ

  :فٟ اٌمبػخ ٚاٌّعزّس٠ٓ ثبٌزدز٠ت  اٌّشزسو١ٓ ( زعلا 34ِٓ)انًجال انبشري 

  :2025-11- 16ٌٚغب٠خ  2025-10-1ِٓ نًجال انزياني   

  :ظبؽخ ػٕزس –لبػخ الأػظ١ّخ اٌس٠بظ١خ انًجال انًكاني 

 وسائم جًع انبياناث والأجهزة والأدواث انًستخذيت

 أولاً: وسائم جًع انبياناث

 ٓاظزّبزح ث١بٔبد شخص١خ ٌٍّشبزو١.  

 الاخزجبزاد اٌجد١ٔخ اٌّمٕٕخ.  

 ٌّٕظّخاٌّلاؽظخ اٌؼ١ٍّخ ا.  

 ٞاٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼد.  

 ثانياً: الأجهزة والأدواث انًستخذيت

 عٙبش ل١بض اٌطٛي (Stadiometer)  
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  ْ١ِصاْ غجٟ ٌم١بض اٌٛش 

  ظبػخ رٛل١ذ ئٌىزس١ٔٚخ 

 أصمبي ؽسح (Barbell & Dumbbell)  

 صٕدٚق اخزجبز اٌّسٚٔخ (Sit and Reach Box)  

  شٛاخص ردز٠ج١خ 

  ِٓأ ٚاد ل١بض اٌّعبفخ ٚاٌص 

 ثانثا: الاختباراث انبذنيت انًستخذيت

 (Eurofit Test Battery) رُ اػزّب  ِغّٛػخ ِٓ الاخزجبزاد اٌجد١ٔخ اٌم١بظ١خ اٌّعزّدح ِٓ اٌجطبز٠خ الأٚزٚث١خ ٌٍم١بض اٌجدٟٔ

(Council of Europe. (1988). ) ٚصجبد ٌغسض ل١بض اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ، ٌّب رز١ّص ثٗ ٘رٖ اٌجطبز٠خ ِٓ صدق

 :ػب١١ٌٓ فٟ رم١١ُ ػٕبصس ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌدٜ اٌجبٌغ١ٓ، ٚذٌه ػٍٝ إٌؾٛ ا٢رٟ

ِٓ ٚظغ  (Bench Press) ل١بض اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ثبظزخداَ اخزجبز ظغػ اٌصدز اٌّعزٛٞ انععهيت: تىاختبار انمىة  .1

شْ ٠ّىٓ زفؼٗ ثطس٠مخ صؾ١ؾخ الاظزٍمبء ػٍٝ اٌظٙس، ؽ١ش ٠إ ٞ اٌّشبزن صلاس ِؾبٚلاد ِززب١ٌخ، ٠ٚزُ رعغ١ً أػٍٝ ٚ

 .ثٛصفٗ اٌدزعخ إٌٙبئ١خ ٌلاخزجبز

( ِزسًا ِٓ ٚظغ اٌجدء اٌؼبٌٟ، ئذ 20رُ ل١بض اٌعسػخ ثبظزخداَ اخزجبز اٌغسٞ ثألصٝ ظسػخ ٌّعبفخ ): ختبار انسرعتأ .2

 .٠ّٕؼ وً ِشبزن صلاس ِؾبٚلاد، ٠ٚزُ اػزّب  ألً شِٓ ِعغً ثٛصفٗ ٔز١غخ ٔٙبئ١خ ٌلاخزجبز

( و١ٍِٛزس، 1.8(  ل١مخ أٚ لطغ ِعبفخ لدز٘ب )12ل١بض اٌزؾًّ ثبظزخداَ اخزجبز اٌغسٞ اٌّعزّس ٌّدح ) : رًُمانتحختبار أ .3

 .ؽ١ش ٠إ ٞ اٌّشبزن ِؾبٌٚخ ٚاؽدح فمػ، ٠ٚزُ رعغ١ً اٌصِٓ أٚ اٌّعبفخ اٌّمطٛػخ ثٛصفٙب ٔز١غخ ٔٙبئ١خ ٌلاخزجبز

، (Sit and Reach) ثغ اٌمدَ أصٕبء اٌٛلٛف ػٍٝ ِسرفغ ثع١ػل١بض اٌّسٚٔخ ثبظزخداَ اخزجبز ٌّط أصب انًرونت: تىاختبار  .4

ؽ١ش ٠مبض ِدٜ الأؾٕبء الأِبِٟ ٌٍغرع. فاذا ٌُ ٠صً اٌّشبزن ئٌٝ ِعزٜٛ أصبثغ اٌمدَ رعُغً إٌز١غخ ثم١ّخ ظبٌجخ، ٚئذا 

 .ثم١ّخ ِٛعجخ(، أِب ئذا رغبٚش أصبثغ اٌمدَ فزعُغً اٌّعبفخ اٌّزغبٚشح 0ٚصً ئٌٝ أصبثغ اٌمدَ رؼُطٝ ل١ّخ صفس )

( أِزبز، ئذ ٠ّٕؼ وً 10رُ ل١بض اٌسشبلخ ثبظزخداَ اخزجبز اٌسوط اٌّزؼسط ث١ٓ اٌشٛاخص ٌّعبفخ ) انرشالت:اختبار  .5

 .ِشبزن صلاس ِؾبٚلاد، ٠ٚزُ اػزّب  ألً شِٓ ِعغً ثٛصفٗ إٌز١غخ إٌٙبئ١خ ٌلاخزجبز

 انتجانس بين أفراد انعينت 

ثٛصفٗ أؽد اٌّإشساد الإؽصبئ١خ ٌم١بض  زعخ  (%CV) ثبظزخداَ ِؼبًِ اٌزشزذ إٌعجٟرُ اٌزؾمك ِٓ رغبٔط أفسا  اٌؼ١ٕخ 

 .%(  ١ٌلاً ػٍٝ رغبٔط ِمجٛي20اٌزجب٠ٓ ث١ٓ أفسا  اٌؼ١ٕخ، ئذ رؼُد اٌم١ُ اٌزٟ رمً ػٓ )

ًِ اٌزشزذ ٚأظٙسد إٌزبئظ أْ ِؼظُ اٌّزغ١ساد اٌغع١ّخ ٚاٌجد١ٔخ وبٔذ ظّٓ ؽدٚ  اٌزغبٔط اٌّمجٛي، ؽ١ش رساٚؽذ ل١ُ ِؼب

 .ث١ٓ ِعز٠ٛبد ِٕخفعخ ِٚزٛظطخ، ِّب ٠دي ػٍٝ رمبزة أفسا  اٌؼ١ٕخ فٟ اٌخصبئص اٌّدزٚظخ

فٟ ؽ١ٓ أظٙس ِزغ١س اٌمٛح اٌؼع١ٍخ فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ ل١ّخ أػٍٝ ِٓ اٌؾد اٌّمجٛي ٔعج١ًب، ِّب ٠ش١س ئٌٝ ٚعٛ  رجب٠ٓ فس ٞ فٟ ٘را 

 .ٕخ ٌٍزؾ١ًٍ الإؽصبئٟ، خصٛصًب ِغ اػزدا١ٌخ اٌزٛش٠غ فٟ ثم١خ اٌّزغ١ساداٌّزغ١س فمػ، ئلا أْ ذٌه لا ٠إصس ػٍٝ صلاؽ١خ اٌؼ١

ٚثشىً ػبَ ٠ّىٓ اٌمٛي ئْ اٌؼ١ٕخ ِزغبٔعخ ثدزعخ ع١دح فٟ أغٍت اٌّزغ١ساد، ِّب ٠دػُ اظزخداَ الاخزجبزاد الإؽصبئ١خ اٌّؼ١ٍّخ 

 فٟ رؾ١ًٍ اٌج١بٔبد.
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 انتجربت الاستطلاعيت

ٌٚىٓ غ١س  اٌمبػخ،( ِشزسو١ٓ ِٓ ٔفط 3ػٍٝ ػ١ٕخ خبزع١خ ِىٛٔخ ِٓ ) 28/9/2025أعُس٠ذ رغسثخ اظزطلاػ١خ ثزبز٠خ 

 :ِش١ٌّٛٓ فٟ اٌؼ١ٕخ الأظبظ١خ، ٚذٌه ثٙدف

  .اٌزأود ِٓ صلاؽ١خ الأعٙصح ٚالأ ٚاد اٌّعزخدِخ .1

  .رؾد٠د اٌصِٓ إٌّبظت ٌلاخزجبزاد .2

  .اخزجبز ِدٜ ِلاءِخ اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ ٌّعزٜٛ اٌؼ١ٕخ .3

  .اٌّؾزٍّخ أصٕبء اٌزٕف١راوزشبف اٌّؼٛلبد  .4

 .ٚلد أظّٙذ ٘رٖ اٌزغسثخ فٟ رؾع١ٓ رٕظ١ُ شدح اٌزّس٠ٕبد ٚظجػ شِٓ الأ اء  اخً اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ

 انتجربت انرئيسيت 

رُ ئعساء الاخزجبزاد اٌمج١ٍخ لجً رطج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ، صُ غجك اٌجسٔبِظ ٌّدح ظزخ أظبث١غ، ثٛالغ صلاس ٚؽداد ردز٠ج١خ 

 .أظجٛػ١ًب، أػمجزٙب الاخزجبزاد اٌجؼد٠خ ثٕفط اٌظسٚف

 انىسائم الإحصائيت

 .ٌٍؼ١ٕبد اٌّسرجطخ ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد (T) اٌّزٛظػ اٌؾعبثٟ، الأؾساف اٌّؼ١بزٞ، ٚاخزجبز جبؽضبْاظزخدَ اٌ

 

 عرض اننتائج وينالشتها

 بعذي(–يت نعينت انبحث )لبهيالإحصاءاث انىصفيت نهخصائص الأنثروبىيتريت وانًتغيراث انبذن( 1جذول )

٠ج١ٓ ٘را اٌغدٚي اٌم١ُ الإؽصبئ١خ اٌٛصف١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ؽ١ش ػد  الأفسا ، ٚاٌؾد٠ٓ الأ ٔٝ ٚالأػٍٝ، ٚاٌّزٛظػ اٌؾعبثٟ، 

 ٚالأؾساف اٌّؼ١بزٞ ٌىً ِٓ اٌّزغ١ساد الأٔضسٚثِٛزس٠خ )اٌؼّس، اٌطٛي، اٌٛشْ( ٚاٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ فٟ اٌم١بظ١ٓ

 .اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، ٚذٌه ٌغسض اٌزؼسف ػٍٝ الارغبٖ اٌؼبَ ٌٍزغ١ساد اٌؾبصٍخ لجً الأزمبي ئٌٝ اٌزؾ١ًٍ الاظزدلاٌٟ

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

 3.020 34.97 40 30 34 اٌؼّس

 5.362 178.74 189 168 34 اٌطٛي

 11.177 89.50 112 70 34 اٌٛشْ

 14.498 66.62 95 45 34 لٛح_لجٍٟ

 5331. 4.235 5.2 3.3 34 ظسػخ_لجٍٟ

 21315. 1.5141 1.90 1.18 34 رؾًّ_لجٍٟ

 5.065 2.47- 6 12- 34 ِسٚٔخ_لجٍٟ

 1.24623 9.1515 11.40 7.01 34 زشبلخ_لجٍٟ

 14.538 75.15 105 50 34 لٛح_ثؼدٞ

 5207. 4.191 5.1 3.3 34 ظسػخ_ثؼدٞ

 21599. 1.6056 1.98 1.25 34 رؾًّ_ثؼدٞ

 4.319 12.- 7 8- 34 ِسٚٔخ_ثؼدٞ

 1.28489 8.7629 11.20 6.38 34 زشبلخ_ثؼدٞ

Valid N (listwise) 34     
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( ظٕخ، 34.97ش١س ٔزبئظ الإؽصبء اٌٛصفٟ ئٌٝ أْ أفسا  اٌؼ١ٕخ ٠ٕزّْٛ فؼ١ًٍب ئٌٝ فئخ ِٕزصف اٌؼّس، ؽ١ش ثٍغ ِزٛظػ اٌؼّس )ر

ِسؽٍخ رزصف ثبٔخفبض ردز٠غٟ فٟ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌمدزاد اٌجد١ٔخ ئذا ٌُ ردُػَُّ ثجساِظ ردز٠ج١خ ِٕظّخ، الأِس اٌرٞ ٟٚ٘ 

 .(Wilmore et al., 2012) ٠غؼً ٘رٖ اٌفئخ ذاد أ١ّ٘خ وج١سح فٟ اٌدزاظبد اٌزطج١م١خ اٌّسرجطخ ثبٌصؾخ ٚا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ

وغُ( ٠ؼىط ّٔطًب شبئؼًب ٌدٜ ِسرب ٞ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ِٓ فئخ اٌجبٌغ١ٓ، ؽ١ش  89.50وّب أْ ِزٛظػ اٌٛشْ اٌّسرفغ ٔعج١ًب )

٠ىْٛ اٌٙدف الأظبظٟ ِٓ اٌزدز٠ت ٘ٛ رؾع١ٓ اٌزى٠ٛٓ اٌغعّٟ ٚرم١ًٍ آصبز اٌخّٛي اٌجدٟٔ اٌّسرجػ ثأظٍٛة اٌؾ١بح اٌّؼبصس، 

إٌّزظُ ٠عُٙ فٟ رؾع١ٓ اٌىزٍخ اٌؼع١ٍخ ( اٌزٟ أشبزد ئٌٝ أْ اٌزدز٠ت 2014ٚآخسْٚ ) McArdle ٚ٘ٛ ِب أودرٗ  زاظخ

 .ٚخفط ِخبغس اٌعّٕخ فٟ ِٕزصف اٌؼّس

( وغُ ف١فُعس ػٍٝ أظبض اٌزى١ف اٌؼصجٟ اٌؼعٍٟ 75.15( وغُ ئٌٝ )66.62أِب اٌزؾعٓ اٌٛاظؼ فٟ ِزٛظػ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ِٓ )

سو١خ اٌّشبزوخ ٚرؾع١ٓ اٌزٕع١ك اٌؼصجٟ إٌبرظ ػٓ اٌزدز٠ت ثبٌّمبِٚبد، ئذ رإ ٞ رّبز٠ٓ اٌمٛح ئٌٝ ش٠ب ح ػد  اٌٛؽداد اٌؾ

 .(Bompa & Buzzichelli, 2015) اٌؼعٍٟ، ِّب ٠ٕؼىط ِجبشسح ػٍٝ ازرفبع ِعزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ

( وُ ٠ؼىط رؾعٓ وفبءح اٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ 1.60( وُ ئٌٝ )1.51ٚف١ّب ٠خص ِزغ١س اٌزؾًّ، فاْ ازرفبع اٌّزٛظػ ِٓ )

٠عُٙ اٌزدز٠ت اٌّعزّس فٟ ش٠ب ح ؽغُ اٌعسثخ اٌمٍج١خ ٚرؾع١ٓ اظزٙلان الأٚوعغ١ٓ، ٚ٘ٛ ِب  ٔز١غخ اٌزّبز٠ٓ اٌٙٛائ١خ، ؽ١ش

 .( فٟ  زاظبرُٙ ؽٛي فع١ٌٛٛع١ب اٌغٙد اٌجد2011ٟٔٚآخسْٚ ) Fox أشبز ئ١ٌٗ

( 0.12-)( ظُ ئٌٝ ل١ّخ لس٠جخ ِٓ اٌصفس 2.47-وّب ٠ظٙس اٌزؾعٓ فٟ ِزغ١س اٌّسٚٔخ ِٓ خلاي أزمبي اٌّزٛظػ ِٓ ل١ّخ ظبٌجخ )

ظُ، ٠ٚؼُصٜ ذٌه ئٌٝ رّبز٠ٓ الإغبٌخ اٌزٟ رإ ٞ ئٌٝ ش٠ب ح ِطبغ١خ الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ ٚالأٔعغخ اٌعبِخ اٌّؾ١طخ ثبٌّفبصً، ِّب 

 .(Alter, 2004) ٠ؾعٓ ِدٜ اٌؾسوخ ٠ٚمًٍ ِٓ اؽزّب١ٌخ الإصبثبد

ٛ ِب ٠ؼىط رؾعٓ اٌمدزح ػٍٝ رغ١١س الارغبٖ ( صب١ٔخ، 8.76٘ٚ( صب١ٔخ ئٌٝ )9.15أِب ِزغ١س اٌسشبلخ فمد أخفط شِٓ الأ اء ِٓ )

 ثعسػخ، ٠ٚفُعس ذٌه ثزطٛز اٌزٕع١ك اٌؼصجٟ اٌؼعٍٟ ٚرؾعٓ اٌزؾىُ اٌؾسوٟ ٔز١غخ اٌزّبز٠ٓ اٌّزٕٛػخ ذاد اٌطبثغ اٌؾسوٟ

(Sheppard & Young, 2006). 

اٌجد١ٔخ ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ،  ٚثصٛزح ػبِخ، رش١س ٘رٖ إٌزبئظ اٌٛصف١خ ئٌٝ ٚعٛ  ارغبٖ ئ٠غبثٟ ٚاظؼ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١ساد

ً ػٍٝ فبػ١ٍخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ، ٚ٘ٛ ِب ٠زطٍت رأو١دٖ لاؽمًب ثبظزخداَ اٌزؾ١ًٍ الاظزدلاٌٟ ٌٍزؾمك ِٓ  ِّب ٠ؼطٟ ِإشساً ِجدئ١ب

 . لاٌخ ٘رٖ اٌفسٚق ئؽصبئ١ًب
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 وانبعذي في انًتغيراث انبذنيتنهعيناث انًرتبطت نهفروق بين انمياسين انمبهي  (T) نتائج اختبار (2)جذول 

ٌٍؼ١ٕبد اٌّسرجطخ اٌّعزخدَ ٌٍزؾمك ِٓ  لاٌخ اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ  (T) ٠ج١ٓ ٘را اٌغدٚي ٔزبئظ اخزجبز

اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ، ؽ١ش رُ ػسض اٌّزٛظػ اٌؾعبثٟ ٌٍفسٚق، ٚالأؾساف اٌّؼ١بزٞ، ٚاٌخطأ اٌّؼ١بزٞ، ٚفزساد 

، ٚذٌه ٌغسض رؾد٠د ِدٜ فبػ١ٍخ (Sig) ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ (df) ٚ زعبد اٌؾس٠خ (t) %(، ٚل95ُ١خ ػٕد ِعزٜٛ )اٌضم

 .اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّطجك

Paired Samples Test 

 Paired Differences T df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

 -لٛح_لجٍٟ 

 لٛح_ثؼدٞ

-8.529 3.994 .685 -9.923 -7.136 -

12.452 

33 .000 

Pair 

2 

 -ظسػخ_لجٍٟ 

 ظسػخ_ثؼدٞ

.0441 .0860 .0147 .0141 .0741 2.993 33 .005 

Pair 

3 

 -رؾًّ_لجٍٟ 

 رؾًّ_ثؼدٞ

-

.09147 

.07207 .01236 -.11662 -.06632 -7.400 33 .000 

Pair 

4 

 -ِسٚٔخ_لجٍٟ 

 ِسٚٔخ_ثؼدٞ

-2.353 1.368 .235 -2.830 -1.876 -

10.029 

33 .000 

Pair 

5 

 -زشبلخ_لجٍٟ 

 زشبلخ_ثؼدٞ

.38853 .26747 .04587 .29520 .48185 8.470 33 .000 

 

ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١ساد  ٌٍؼ١ٕبد اٌّسرجطخ ئٌٝ ٚعٛ  فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽصبئ١خ (T) رش١س ٔزبئظ اخزجبز

(، ِّب ٠دي ػٍٝ فبػ١ٍخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ 0.05وبٔذ ألً ِٓ ) (Sig) اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ، ئذ ئْ ل١ُ ِعزٜٛ اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ

 .اٌّعزخدَ فٟ ئؽداس رطٛز ٚاظؼ فٟ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٌدٜ أفسا  اٌؼ١ٕخ

( وغُ، 8.529-أظٙسد إٌزبئظ ٚعٛ  رؾعٓ ِؼٕٛٞ ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ ثّزٛظػ فسق ثٍغ )ٚفٟ ِزغ١س اٌمٛح اٌؼع١ٍخ، 

٠ٚؼصٜ ٘را اٌزطٛز ئٌٝ غج١ؼخ اٌزّس٠ٕبد اٌّعزخدِخ فٟ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٚاٌزٟ اػزّدد ػٍٝ ردز٠جبد اٌّمبِٚخ، ِّب أ ٜ ئٌٝ 

سو١خ ٚرؾع١ٓ اٌزٕع١ك اٌؼصجٟ اٌؼعٍٟ، ٚ٘ٛ ِب ؽدٚس رى١فبد ػصج١خ ػع١ٍخ رّضٍذ فٟ ش٠ب ح وفبءح رغ١ٕد اٌٛؽداد اٌؾ

 .Bompa & Buzzichelli (2015) ٠ٕعغُ ِغ ِب أشبز ئ١ٌٗ

، ئلا أْ ِمداز اٌزؾعٓ وبْ ِؾدٚ اً ٔعج١ًب (Sig = 0.005) أِب فٟ ِزغ١س اٌعسػخ، فمد ث١ٕذ إٌزبئظ ٚعٛ  فسق  اي ئؽصبئ١ًب

ساِظ ردز٠ج١خ ٔٛػ١خ ػب١ٌخ اٌشدح ِغ فزساد اظزشفبء  ل١مخ ٚرىسازاد صب١ٔخ(، ٠ٚفُعس ذٌه ثأْ رط٠ٛس اٌعسػخ ٠زطٍت ث 0.044)

لص١سح، ئظبفخ ئٌٝ أْ غج١ؼخ اٌجسٔبِظ وبٔذ ِٛعٙخ ثشىً أوجس ٔؾٛ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ، ِّب لًٍ ِٓ ؽغُ اٌزى١فبد اٌخبصخ 

 .Young et al. (2001) ثبٌعسػخ، ٚ٘را ِب أود ػ١ٍٗ

( وُ ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٠ٚؼُصٜ ذٌه ئٌٝ رأص١س 0.091-ِؼ٠ًٕٛب ثّزٛظػ فسق ثٍغ )ٚفٟ ِزغ١س اٌزؾًّ، ظغٍذ إٌزبئظ رؾعًٕب 

اٌزّس٠ٕبد اٌٙٛائ١خ إٌّزظّخ اٌزٟ ظبػدد فٟ رؾع١ٓ وفبءح اٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ ٚش٠ب ح اٌمدزح ػٍٝ اظزٙلان الأٚوعغ١ٓ، 

 .McArdle et al. (2014) ِّب أؼىط ئ٠غبثًب ػٍٝ الأ اء اٌجدٟٔ اٌؼبَ، ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ



DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.19                                                                         2026( 4( اٌؼدد  )8اٌّغٍد )  
   

 

24 4  
 

ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٠ٚؼُصٜ ٘را اٌزؾعٓ ئٌٝ  (Sig = 0.000) وّب أظٙسد ٔزبئظ ِزغ١س اٌّسٚٔخ ٚعٛ  فسق ِؼٕٛٞ وج١س

رّبز٠ٓ الإغبٌخ اٌزٟ أظّٙذ فٟ ش٠ب ح ِطبغ١خ الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ ٚالأٔعغخ اٌعبِخ ٚرؾع١ٓ ِدٜ اٌؾسوخ اٌّفص١ٍخ، ِّب ٠مًٍ ِٓ 

 .(Alter, 2004) ِٓ وفبءح الأ اء اٌؾسوٟاٌزصٍت اٌؼعٍٟ ٠ٚص٠د 

ٚف١ّب ٠زؼٍك ثّزغ١س اٌسشبلخ، فمد أظٙسد إٌزبئظ ٚعٛ  فسق  اي ئؽصبئ١ًب ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٠ٚفُعس ذٌه ثزطٛز اٌمدزح ػٍٝ 

ؼصجٟ اٌؼعٍٟ رغ١١س الارغب٘بد اٌؾسو١خ ثعسػخ ٚوفبءح ٔز١غخ اٌزّبز٠ٓ ِزؼد ح الارغب٘بد، ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رؾع١ٓ اٌزٕع١ك اٌ

 .Sheppard & Young (2006) ٚاٌع١طسح اٌؾسو١خ، ٚ٘ٛ ِب أشبز ئ١ٌٗ

ٚثصٛزح ػبِخ، رإود إٌزبئظ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ وبْ فؼبلًا فٟ رؾع١ٓ ع١ّغ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ل١د اٌدزاظخ، ِغ رفبٚد فٟ 

ث١ّٕب وبْ رأص١سٖ ألً ٔعج١ًب فٟ ِزغ١س اٌعسػخ، ٚ٘ٛ ِب  ؽغُ اٌزأص١س، ئذ وبْ اٌزأص١س الأوجس فٟ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌّسٚٔخ،

 .٠ؼىط غج١ؼخ الاظزغبثبد اٌفع١ٌٛٛع١خ اٌّخزٍفخ ٌٍصفبد اٌجد١ٔخ رغبٖ اٌزدز٠ت اٌّمٕٓ

 

 الاستنتاجاث

 :فٟ ظٛء ٔزبئظ اٌجؾش ٚرؾ١ًٍ اٌج١بٔبد، رٛصً اٌجبؽضبْ ئٌٝ الاظزٕزبعبد ا٢ر١خ

 .ئ٠غبثٟ ٚفؼّبي فٟ رط٠ٛس اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٌدٜ أفسا  اٌؼ١ٕخ ئْ اظزخداَ اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ أظُٙ ثشىً .1

 .أظٙسد إٌزبئظ رؾعًٕب ٚاظؾًب فٟ ِعزٜٛ اٌزؾًّ اٌجدٟٔ ٌدٜ اٌّشزسو١ٓ ٔز١غخ رطج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ .2

 .ظبّ٘ذ اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ فٟ رؾع١ٓ ِعزٜٛ اٌعسػخ ٚاٌسشبلخ ٌدٜ أفسا  اٌؼ١ٕخ، ٌٚىٓ ثدزعبد ِزفبٚرخ .3

 .ظ اٌزدز٠جٟ ئٌٝ رؾع١ٓ ِعزٜٛ اٌّسٚٔخ ٚش٠ب ح ِدٜ اٌؾسوخ ثشىً ٍِؾٛظأ ٜ اٌجسٔبِ .4

 .رٛعد فسٚق ذاد  لاٌخ ئؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ .5

 .وبْ رأص١س اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ أوجس فٟ ِزغ١سٞ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ ِمبزٔخ ثجم١خ اٌّزغ١ساد اٌجد١ٔخ .6

 انتىصياث

 :فٟ ظٛء الاظزٕزبعبد اٌزٟ رُ اٌزٛصً ئ١ٌٙب، ٠ٛصٟ اٌجبؽضبْ ثّب ٠أرٟ

اػزّب  اٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ ظّٓ ثساِظ اٌزدز٠ت فٟ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١س ئ٠غبثٟ ػٍٝ رط٠ٛس اٌمدزاد  .1

 .اٌجد١ٔخ

 .بئظ ردز٠ج١خظسٚزح رم١ٕٓ الأؽّبي اٌزدز٠ج١خ ٚفك الأظط اٌؼ١ٍّخ ٌعّبْ رؾم١ك أفعً ٔز .2

 .الا٘زّبَ ثزط٠ٛس ػٕبصس اٌعسػخ ٚاٌسشبلخ ثشىً أوجس ِٓ خلاي ثساِظ ردز٠ج١خ ٔٛػ١خ ِٚزخصصخ .3

 .ئعساء رم١١ُ  ٚزٞ ٌٍّشزسو١ٓ فٟ اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ ثبظزخداَ اخزجبزاد ثد١ٔخ ِمٕٕخ .4

 .ِساػبح اٌفسٚق اٌفس ٠خ ػٕد رص١ُّ اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ  اخً اٌمبػبد اٌس٠بظ١خ .5

  زاظبد لاؽمخ ػٍٝ ػ١ٕبد أوجس ٚفئبد ػّس٠خ ِخزٍفخ ٌزؼص٠ص ٔزبئظ اٌجؾش اٌؾبٌٟ.ئعساء  .6

 

 

 

 



DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.19                                                                         2026( 4( اٌؼدد  )8اٌّغٍد )  
   

 

24 5  
 

 انًصادر

 Alter, M. J. (2004). Science of flexibility (3rd ed.). Human Kinetics. 

 Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2015). Periodization training for sports. Human Kinetics. 

 Fox, E. L., Bowers, R. W., & Foss, M. L. (2011). The physiological basis for exercise and 

sport. McGraw-Hill. 

 McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. (2014). Exercise physiology: Nutrition, energy, 

and human performance (8th ed.). Lippincott Williams & Wilkins. 

 Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications, training 

and testing. Journal of Sports Sciences, 24(9), 919–932. 

 Wilmore, J. H., Costill, D. L., & Kenney, W. L. (2012). Physiology of sport and exercise (5th 

ed.). Human Kinetics. 

 Young, W. B., McDowell, M. H., & Scarlett, B. J. (2001). Specificity of sprint and agility 

training methods. Journal of Strength and Conditioning Research, 15(3), 315–319. 

 Council of Europe. (1988). Eurofit: Handbook for the Eurofit tests of physical fitness. 

Strasbourg: Council of Europe. 

 Tomkinson, G. R., & Olds, T. S. (2007). Secular changes in aerobic fitness test performance 

of children and adolescents. Sports Medicine, 37(4–5), 337–343. 

 Malik, O. M. (2021). The effectiveness of aerobic exercises using rubber bands on some of 

physical fitness elements for secondary school students. journal mustansiriyah of sports 

science, 3 (1.)  

 Malik, O. M. (2022). The effect of aerobics exercises on the fat percentage of obese students 

in secondary school students. journal mustansiriyah of sports science, 4 (2.)  

 Malik, O. M. (2023). The use of motion analysis applications in smart phones to adjust the 

angle of entry and the motion path of the starting dive in freestyle swimming for beginners 

under the age of 10 years. journal mustansiriyah of sports science, 5 (3.)  

 Malik, O. M., & Shaker, Z. T. (2024). A comparative study of using professional cameras 

and smartphone cameras in analyzing some biomechanical variables in freestyle swimming. 

journal mustansiriyah of sports science ( ,5.)  



DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.19                                                                         2026( 4( اٌؼدد  )8اٌّغٍد )  
   

 

24 6 
 

 Omar Mizher Malik. (2024). رّس٠ٕبد ٘ٛائ١خ أ٠سٚث١ىط ثبظزخداَ اشسغٗ ِطبغ١خ ِمزسؽخ ػٍٝ ثؼط  فؼب١ٌخ

–202(, 1)3ػٕبصس ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌدٜ غٍجخ اٌّسؽٍخ اٌّزٛظطخ. ِغٍخ اٌّعزٕصس٠خ ٌؼٍَٛ اٌس٠بظخ, 

210. https://doi.org/10.62540/mjss.2021.03.01.21 

 Yas, A. H., & Malik, O. M. (2024). Some physiological variables resulting from hypoxic 

training in young basketball players. In International Journal of Sports, Exercise and Physical 

Education (Vol. 6, Issue 2, pp. 317–322). Comprehensive Publications. 

https://doi.org/10.33545/26647281.2024.v6.i2e.141 

 ( .ًاٌؼلالخ ث١ٓ ثؼط اٌم١بظبد الأٔضسٚثِٛزس٠خ ِٚإشساد الأ اء 2026ػّس ِص٘س ِبٌه, & ثىس خٍدْٚ خصػ .)

ثدلاٌخ اٌزعٍعً اٌصِٕٟ ٌٍزؼٍُ ٌدٜ غٍجخ و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚػٍَٛ اٌس٠بظخ  اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ فٟ اٌعجبؽخ اٌؾسح ٚاٌّلاوّخ

 .Mustansiriyah Journal of Sports Science, 8(3), 214–225 .اٌغبِؼخ اٌّعزٕصس٠خ

https://doi.org/10.62540/mjss.2026.3.8.17 

 Malik, O. M. (2025). The relationship between breathing frequency and mechanical 

efficiency of performance in freestyle swimming among students of the college of physical 

education and sports sciences. Int J Sports Health Phys Educ, 7(2), 150-155. 

 Malik, O. M. (2025). The relationship between stroke length, stroke rate, and performance 

level in freestyle swimming for first-year students at the College of Physical Education and 

Sport Sciences, Mustansiriyah University. Mustansiriyah Journal of Sports Science, 7(3), 

104-111. 

 ( .ْاٌضمخ ثبٌٕفط ٚػلالزٙب ثأ اء اٌعجبؽخ اٌؾسح ٌطٍجخ اٌّسؽٍخ الأٌٚٝ فٟ و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ 2025ػّس ِص٘س ِبٌه اٌفز١ب .)

712-701(, 2)24ٚػٍَٛ اٌس٠بظخ اٌغبِؼخ اٌّعزٕصس٠خ. ِغٍخ ٚاظػ ٌٍؼٍَٛ اٌس٠بظ١خ,  . 

 Albayati, S. R. Y., Alshaher, I. S. A., & Malik, O. M. (2025). Developing a scale for 

educational problems facing swimming teachers and learners in Iraqi Universities. 

International Journal of Physiology, Health and Physical Education, 7(2), 16-22. 

 Omar Abdel Ghafour Abdel Hafez, Omar Mazhar Malik, & Aya Haitham Khazal. (2024). 

The Effect of Learning on the Progressive Skill Scoring in Basketball of First Stage 

Students. Mustansiriyah Journal of Sports Science, 4(1), 40–45. 

https://doi.org/10.62540/mjss.2022.04.01.05 

 ( .ظجبؽخ ؽسح  50(. رؾ١ًٍ ثب١ِٛ٠ىب١ٔىٟ صٕبئٟ الأثؼب  ٌجؼط ِزغ١ساد الأ اء فٟ ظجبق )2026ػّس ِص٘س ِبٌه )ِزس

.22-13(, 8)8 ,ِغٍخ ػٍَٛ اٌس٠بظخ اٌد١ٌٚخ ٌٍٕخجخ فئخ اٌشجبة.   

 

 

https://doi.org/10.62540/mjss.2021.03.01.21
https://doi.org/10.33545/26647281.2024.v6.i2e.141
https://doi.org/10.62540/mjss.2022.04.01.05


DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.19                                                                         2026( 4( اٌؼدد  )8اٌّغٍد )  
   

 

24 7  
 

 يهحك 

 انبرنايج انتذريبي

الإحًاء  الأسبىع

د( 15–10)  

 انشذة

% 

 –انجزء انرئيسي 

د( 25–20)لىة   

 انشذة

% 

انجزء انرئيسي 

–15تحًم ) –

د( 20  

 انشذة

% 

رشالت/سرعت 

د( 10)  

 انشذة

% 

انتهذئت 

د( 10)  

 انشذة

% 

عسٞ خف١ف  الأٚي

 + ِسٚٔخ

40–

50% 

Bench, 

Squat, Lat 

Pull 

50–

60% 

عسٞ ِعزّس، 

  زاعخ

50–

60% 

ئغبٌخ  %50 عسٞ ِزؼسط

 ٚرٕفط

30–

40% 

عسٞ خف١ف  اٌضبٟٔ

 + ِسٚٔخ

45–

55% 

–60 ٔفط اٌزّبز٠ٓ

65% 

–60 ٔفط اٌزّبز٠ٓ

65% 

–55 رغ١س ارغبٖ

60% 

–35 ئغبٌخ

45% 

عسٞ +  اٌضبٌش

ِسٚٔخ 

  ٠ٕب١ِى١خ

50–

60% 

–65 ٔفط اٌزّبز٠ٓ

70% 

–65 عسٞ أغٛي

70% 

–60 عسٞ أظسع

65% 

–40 ئغبٌخ

50% 

عسٞ +  اٌساثغ

ؽسوبد 

 ِفص١ٍخ

55–

65% 

–70 ش٠ب ح أٚشاْ

75% 

–70 ش٠ب ح ِعبفخ

75% 

عسٞ ِزؼسط 

 أظسع

65–

70% 

–40 ئغبٌخ

50% 

–60 عسٞ ِزٛظػ اٌخبِط

70% 

–75 أٚشاْ أػٍٝ

80% 

عسٞ ِعزّس 

 أغٛي

75–

80% 

–70 رغ١س ارغبٖ ػبٌٟ

75% 

–40 ئغبٌخ

50% 

–45 عسٞ خف١ف اٌعب ض

55% 

–60 أٚشاْ ِزٛظطخ

65% 

–60 عسٞ ِزٛظػ

65% 

–55 عسٞ خف١ف

60% 

–35 ئغبٌخ

45% 

  


