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 "تأثير تدريبات السرعة والرشاقة على فاعلية الأداء للاعبي الكوميتيه "

 طه أحمد شلبى د/  *

 البحث:مقدمة ومشكلة 
مع التطور الحديثدف  ط ق و سالددددددددددددددزلادة التديرةدة سالطةدزت  الادزالدد  ط متطل دزت اهتا  ال دي  دد التط  حتدز ادز  

إلا تمج العيثي م   الاتجزه  الضددددددد سر  اللاعة للحصدددددددور علا   زدددددددد ال ول  ط ميز أدددددددزت ال ومات   ازددددددد   م  
ثتمتع بزلمتطل زت الخززددددددددد ل  ع مأددددددددتو  اتا  اللاع ا    تيرة طالعيززدددددددد  ال ي  د ستو اااز ستوخايبز تاج     زمج  

 س زعل د اهتا  تاج  الم زرةزت.

ان المديريا     ( 2017  وآخرون  ( وع رو صييييييييي  ر ح    2016نيفين حسيييييييييين مح      وضددددددددددددد   لا  م  ت س 
ال ةزضدددددداا  ساللاع ا  سعلمز  ال ةزضددددددد ث حمون بتددددددا  تااا سمأددددددتم  ع  الط و التيرة  د الحيثمد  اي  تحأددددددا  اهتا   
ستدددددددددددددددددديرةدددددددددددددددددد ددددددددددددددددددزت   تدددددددددددددددددديددددددددددددددددددز أدددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددد  جدددددددددددددددددد دددددددددددددددددد    سا ددددددددددددددددددتأددددددددددددددددددددددددددددددز    الدددددددددددددددددد ةددددددددددددددددددزضددددددددددددددددددددددددددددددط 

( تعت   إخي  ساخيث بذه التقي زت المأدددددددتخيمد  ط المجزر ال ةزضدددددددط سان الميريا   أدددددددتخيمون بذه  الأددددددد عد سال  دددددددز د ) 
التيرة زت لمأددددزعيتاا  ط تيرةة اللاع ا  بصددددور  تحز ط   م ا س  سموا و اللعة سالتط لا تتوا    ط ال  امج التقلاي د  

د العزمد سمأددتو  اهتا  المازر و ست  ط د سالل ز د ال ي    زلمقزسمزت سال لاومت ك ثاي  إلا تحأددا  الأدد عد بع واعاز المختل  
( بزلإضدز د إلا اه مز  الح   د الا  جزرةد  اهتا  الأدل ا ) ي زت   اهتا  ( بتدا    ا  علا  موج  الأد عد سال  دز د تيرة زت ) 

 (  9:  12(و ) 10:  15 ط ال ةزضزت التط تتطلة الأ عد سال  ز د  ت   الزلط لتحقاق الإ جزل ال ةزضط. ) 

الأدددددددددددد عد سال  ددددددددددددز د  تيرة زت  ( ان 2017ع رو ح    ونجلاء ن ر الدين وبديعة عبد السيييييييي ي   سةذ   
ازد ح  م  التيرة زت  دزاعد الالدتخياد خيثمز  ط المجزر ال ةزضدطو س ي ا  ت   زعلاتاز  ط تحأدا  القيرات ال ي  د 

اس  دتيزلدددددددة  م ع ال ةزضدددددددزت لدددددددوا   ز    مز  سالح   د للاع ا   ط العيثي م  ال عزل زت ال ةزضددددددد دو  مز ا از 
و لابتمزماز  تطوة  الل ز د ال ي  د الخززدددددددددددد مم  القير  علا تااا  الاتجزبزت سالا تقزر م  التأدددددددددددزر  للت زق  د  ت 

بتدددددددا  ا أددددددد ز طو بزلإضدددددددز د إلا التو ع سزددددددد ز  الذب  سلددددددد عد رت ال ع  س م عاز م زت   را أددددددد د لتحقاق الت وو 
 ( 9: 12ال ةزضط  ط ا  رةزضد. )

الأ عد  إلا ان تيرة زت    (Velmurugan  &Palanisamy    2012فيل  رج ن وب لانيس مي  سةض ف  
:  25 ظزد تيرة ط خيثف ثيتج عي  تع ا ات مت زملد للعيثي م  القيرات ال ي  د تاج     زمج تيرة ط ساخي. )سال  ددددددز د  

432) 
ع رو صي  ر ح  ،  مم  ترالددد  الأدد عد سال  ددز د  س زد العيثي م  ال زخما  سالمتخصددصددا   يرالددد تيرة زت  

س ي ات قوا علا ابم   الدددددددددددتخياد    (2014 ديعة على عبدالسييييييي ي    ط الجم زلو ترالدددددددددددد   (2012 يداء ط رق  
 ط التيرةة  ظ ا لتع ا اتاز الإ جز  د  ط تيم   اليواخط ال ي  د المختل د التط ت     يسربز الأددددددد عد سال  دددددددز د  تيرة زت  

علا ر ع  مجمعد  الأدددددددددد عد سال  ددددددددددز د  علا مأددددددددددتو  اهتا  سالإ جزلو سم  بيز  حزسر ال زخف مع  د تع ا  تيرة زت  
 (7(و )11مأتو  اهتا  المازر  لي  لاع ط ال زرات  . )
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ان رةزضدددددددد ال زرات   تعي م  ال ةزضدددددددزت التط تتصدددددددو بزلتاا  الأددددددد ةع   (1993وجيه شييييي  د   سةذ   
سالمأدتم  لموا و اللعة المختل د سبذا ث  ع إلا ا از رةزضدد تتماط  تيو  اهلدزلاة ال ي د س م   المازرات اهلدزلد د. 

(17 :17) 

الك ميتيه  بعض المازرات الاجوم د  ط  اتا  زد  از ال زخف لتحيثي  زعل د   الدددددددتطلا  دم  جلار ترالدددددددد  
  10علا عيت    م اشى جير  (  –ك امى اورا م اشى جير     –ك امى م اشى جير    –كي جى زوكى    – ك امى زوكى  

 قود  از اللاعة    التطللمحزسلات الاجوم د   إبيارس ي  م زرةزت ل   لاعة 3  بعتا    زت  قيطز ال ةزضام  لاع ا  
الأدددددددددددددد عدد الح   دد    إلاا تقدزر اللاع ا     و دي ال دزخدفالمادزرات    بدذه  ساتا   ا   مقدز د  عديت م ات ا طلاو    د د يأدددددددددددددد

  اتا الجأدددددددددا بأددددددددد عد تيزلدددددددددة متطل زت   ا طا المازرات س  ير  اللاع ا  علا تاا  الاتجزه ستح ةك   هتا المطلويد  
تعج    إلاخزلد اجت زر التو ا  الميزلددددددة ممز ث ت    طميزلددددددة سا طلا د ضدددددد   د    تو ا  غا    ط اتااازالمازرات س 

 (1  مرفق. سزور الض يد

 –كيي جى زوكى    – ك امى زوكى  مادزرات  دزعل دد   4سم  جلار بدذه الديرالدددددددددددددددد  دزد ال دزخدف بدزجت دزر ا م   
سالتط را  ال زخف ابم د تي اذ تيرة زت الأددددد عد الت زعل د سال  دددددز د الت زعل د   م اشييييى جير (  –ك امى م اشييييى جير  

علاادز لمع  د تع ا بز علا تقا ا مأددددددددددددددتو  اهتا  الخدزل  ادذه المادزرات لطةزت  إ  ا  ال حدف ابم دد لل دزخما  سالمديريا   
 جزل عزلط.الماتما  بزلتع   علا  زعل د ستع ا  بذه التيرة زت سالماتما   تحقاق مأتو  إ 

و  الح   د الأ عد  ) الأ عد سال  ز د  س ي ال زخف ميزل د تيرة زت    التيرةة  ا ظمد الد سال حف  ط  سم  جلار الير 
المازر  لليز ددددلا  لمع  د تر د   اهتا  للتالة علا بذه المتددددالد سمي  تع ا بز علا مأددددتو    ( رت ال ع  لدددد عد  ال  ددددز د و  

  ال زرات   لت ون م    د للماتما    ةزضددددددددد  العلمط م  جلار إجضددددددددزعاز للمياج   ت   ا ال زر   ليز ددددددددلط ملاامد بذه التيرة زت  
سالمازر  للاع ااا  ط ضدددو  التاا ات المأدددتم     ال ي ط بزلمأدددتو     الارتقز   ما  م  جلالاز   التط سسلدددزا  التيرةة الحيثمد 

ثتيدزلدددددددددددددة مع التطورات الادزالدد  ط    اتا  تطةدي م  المتطل دزت ال دي  دد سالمادزرةدد للوزدددددددددددددور إلا مأدددددددددددددتو    سالتط  ط القدز ون 
لاز ابم د   ا   بزليأدد د للاع ط ال زرات   سجلك ل و از  الأدد عد سال  ددز د  خاف ث   ال زخف ان تيرة زت  و  المأددتوةزت العزلم د 

تعم  علا تحأدددددا  ال  دددددز د سالأددددد عد الح   د سالأددددد عد الت زعل د المتمملد  ط لددددد عد ا طلاو الح  زت بعي اليسران سا يز  
  سالمتاا    التح ك سلددد عد ت تت الضددد يزت س ذلك تحأدددا  القير  علا التحاا  ط سضدددع الجأدددا ا يز  موا و اللعة المختل د 

ع رو صيييييي  ر   يداء    (  10(  2001ع    السيييييير ييييييي     كل من سة  ي جلك ترالدددددددددد  للإ دددددددددزرات المح طد   سالالدددددددددتجزبد 
السييييييييي ييي      (  11(  2012   عيبيييييد  أرجي نييييي ن ( Kodai    2015 )  20كي  ا   و  ( 7(  2014 يييييدييعييييية    Arjunan   
  أح يد مح يد  ( 15(  2016(  نيفين حسيييييييييين مح      6(  2016أح يد ن ر اليدين مح يد  يييييييييلي      (  18(  2015  

(  ع رو  9(  2015زكي مح د حسيين     (  ومرج  2(  2018أح د ع صيي  عا  ن    (  4(  3(   2018(  2014العربي  
الأدددد عد   ما  ان تأدددداا تيرة زت   خاف   ( 12(  2017صييي  ر ح     نجلاء البدر  ن ر الدين   ديعة على عبد السييي ي    

  ط تحأا  مأتو  اهتا  المازر .  سال  ز د  

  الم خلدتعت   بذه ه   بصد د جززد  لإ  ا  ال حف   لديد(  16-  14)م خلد اليز دلا     بزجت زر زد ال زخف 
 الم زرا  اللعة سالت زع  المأددددددددددتم  قوار  ت ه  الددددددددددزلاةالميز أددددددددددزت الخززددددددددددد  از  تيو      طتتماط    التطم  الم اخ   

 اتجزبزت اللعة.  ط سالتاا  العزل دسالتخياد الأ عزت 
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 البحث:  ةأه ي
خادف ثتع   اللاعدة لظ س   و  ال دزرات د   ليدز ددددددددددددددلطالمادزر    اهتا ال حدف  ط ر ع مأددددددددددددددتو    دتتممد  ابم د

  دب  لتحأددا    زدد سالارتقز    المازر  سالذ   جة تيمات اهتا م  مأددتو    عزل دتحتز  لير      سالتط مختل دتيز أدد   
م  ا      سال  ددددز دالأدددد عد  تط اق تيرة زت    دم   زعل   الالددددت زت ممز  ظا  ليز مي  و  ط ال ول بزلميز أددددزت  اللاعة
 . ال زرات   لاع طإعيات 

 :هدف البحث  
علا مأدددتو  اهتا   سال  دددز د    رت ال ع ( –)الح   د   الأددد عدعلا تع ا  تيرة زت  ثاي  ال حف إلا التع   

 ال زرات  . ليز لطالمازر  

 فروض البحث:
 ط مأدددددددددددددتو  المتاا ات ال ي  د  (د د سال اي تو ي   سو جات تلال  إخصدددددددددددددزا د  ا  ) زلدددددددددددددزت ال حف )الق ل -1

 .ال ايطلصزل  الق زس  ال حفسالمازرةد  اي 

(  ط مأددددددددددددتو  المتاا ات ال ي  د سال عي دا  ) زلددددددددددددزت ال حف )ال اي د تو ي   سو جات تلال  إخصددددددددددددزا د   -2
 لصزل  الق زس ال عي . ال حف سالمازرةد  اي

تو ي   سو جات تلال  إخصددددددددددددزا د  ا  ) زلددددددددددددزت ال حف )الق ل د سال عي د(  ط مأددددددددددددتو  المتاا ات ال ي  د  -3
 لصزل  الق زس ال عي . ال حفسالمازرةد  اي 

 إجيراءات البحث: 
 م هج البحث:

  ظ ا لملا متاز لط  عد ال حف.  المياج التج ة ط بزلتخياد مجموعد ساخي  ال زخفالتخيد 
 مجت   وعي ة البحث:  

 مجت   البحث:
لددددددديد المقايث  بميطقد الا ي د   16-14 تدددددددتم  مجتمع ال حف علا  ز دددددددلط ال زرات    ط الم خلد الأدددددددي د  

لل زرات   سالمأددددجلا  بزلاتحزت المصدددد   لل زرات   م   زت  قيطز ال ةزضددددط س زت  الأدددداد الحيثي بطيطز س ي  ل  عيت  
 (  ز ئ.24المجتمع ال لط )

 عي ة البحث:
(  دز ددددددددددددددلا  م   دز ددددددددددددددلط 14 دزد ال دزخدف بدزجت دزر عايدد ال حدف التج ة  دد بدزلط ةقدد العمدي دد سال دزل   وامادز )

 زت  الأدددداد الحيثي بطيطز( التزبع لميطقد   -لدددديد م  ) زت  قيطز ال ةزضددددط    16-14ال زرات    ط الم خلد الأددددي د 
(  10( لاع ا  لعيد ا تظزماا  ط التيرةة ل صددد   عيت العايد التج ة  د )4الا ي د سجلار ا  ا  التج يد تا الدددت عزت )

(  ز ددددددددددئ لإ  ا  اليرالددددددددددزت الالددددددددددتطلا  د م  مجتمع ال حف سم  جزر  عايد اليرالددددددددددد  10لاع ا و ستا اجت زر )
 التج ة  د.
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 العي ة التجريبية:شروط اختي ر 
 لل زرات  . م ع ا  ات العايد م   ز لط ال زرات   المأجلا  بزلاتحزت المص    -
 تقزر  العم  التيرة ط لعايد ال حف.  -
 تقزر  المأتو  ال ي ط سالمازر   ا  ا  ات العايد.  -
 .1الا تق  تر د الحطاد ع   يا  -
 ا تظزد عايد ال حف سالمتزر د الميتظمد  ط التيرةة.  -
 لاولد تجم ع العايد لإ  ا  ) زلزت ال حف.  -
 للامد الحزلد الصح د سال ي  د لليز لا      تط اق إ  ا  ال حف.  -

 ( 1جدول  
 ت صيف عي ة البحث 

 ٪ العيت  مجتمع ال حف 
 100 24 المجتمع اهزلط
 ٪ 41.66 10 العايد التج ة  د

 ٪  41.66 10 العايد الالتطلا  د 
 ٪ 16.68 4 المأت عيث   

 اعتدالية  ي ن ت عي ة البحث: 
 أولًا: من حيث معدلات  لالات ال   :

 ( 2جدول  
 في معدلات  لالات ال    البحث الدلالات الإحص ئية لت صيف العي ة

 قيد البحث لبي ن اعتدالية البي ن ت
 20ن=

 المتولط  سخي  الق زس متاا ات تلالات اليمو  د
 الا ح ا   الول ط الحأز ط

 الالتوا  الت لط  الم  زر  

 0.450 1.727- 0.251 14.750 14.850 ليد/ ا  الأ   1
 0.281- 1.198- 2.348 164.000 163.800 لا الطور  2
 0.295 0.690- 2.214 51.000 51.300  جا الولن  3
 0.417 1.706- 0.883 4.750 4.850 ليد/ ا  العم  التيرة ط 4

( المتولددط الحأددز ط سالولدد ط سالا ح ا  الم  زر  سالت لط  سمعزم  الالتوا   ط معيلات 2ثوضدد   يسر )
تلالات اليمو  ادي ال حدف سةتضدددددددددددددد      ال  دز دزت م  اعتديال دد التولةع ستمدز د  الميحيا الاعتديالط خادف ت اسخد  ) ا 

غا    علا جلو ال  ز زت م  عاو  التولةعزت ( ممز  عطا تلالد م ز دددد  3معزم  الالتوا  سمعزم  الت لط  مز  ا  )±
 الاعتيال د
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 قيد البحث: ال ه ريةث ني : من حيث الاختب رات البدنية 
 ( 3جدول  

قيد   الرش قة( – السرعة الحركية   ال ه ريةالدلالات الإحص ئية لت صيف العي ة في متغيرات الاختب رات البدنية 
 البحث لبي ن اعتدالية البي ن ت

 20ن=

 سخي   الاجت زرات ال ي  د الح   د  د
 الق زس 

 المتولط  
 الا ح ا    الول ط  الحأز ط 

 الالتوا   الت لط   الم  زر  

 0.601 - 0.396 0.919 11.000 10.800 عيت الأ عد الح   د ) طاما لس ا( 1
 1.658 2.045 0.699 8.000 8.400 عيت الأ عد الح   د )  ز ا لس ا( 2
 0.091 - 1.498 0.568 8.000 7.900 عيت الأ عد الح   د ) طاما موا ا( 3
 0.484 - 2.277- 0.516 8.000 7.600 عيت الأ عد الح   د )موا ا  ا  ( 4
 1.223 0.384 0.274 8.265 8.356 ث ال  ز د )الو  د ال يز  د( 5

الاجت زرات  ( المتولدددددط الحأدددددز ط سالولددددد ط سالا ح ا  الم  زر  سالت لط  سمعزم  الالتوا   ط  3ثوضددددد   يسر ) 
 اي ال حف سةتضددددددد      ال  ز زت م  اعتيال د التولةع ستمز   الميحيا الاعتيالط خاف ت اسخ  ) ا معزم   ال ي  د الح   د 

 . غا  الاعتيال د ( ممز  عطا تلالد م ز    علا جلو ال  ز زت م  عاو  التولةعزت  3الالتوا  سمعزم  الت لط  مز  ا  )± 
 ( 4جدول  

قيد البحث لبي ن   ( رعة ر  الفعل   الاختب رات البدنية ال ه رية متغيرات الدلالات الإحص ئية لت صيف العي ة في 
 اعتدالية البي ن ت 

 20ن=

 سخي    ل عد رت ال ع  متاا ات  د
 الق زس 

 المتولط  
 الا ح ا    الول ط  الحأز ط 

 الالتوا   الت لط   الم  زر  

 0.863 0.522 - 0.011 1.065 1.069 ث  طاما لس ا  1
 0.454 0.516 - 0.010 1.140 1.145 ث   ز ا لس ا  2
 0.661 0.709 - 0.011 1.270 1.272 ث  طاما موا ا  3
 0.921 0.128 0.017 1.315 1.317 ث موا ا  ا    4

متاا ات  ( المتولدددددددط الحأدددددددز ط سالولددددددد ط سالا ح ا  الم  زر  سالت لط  سمعزم  الالتوا   ط  4ثوضددددددد   يسر ) 
 اي ال حف سةتضد      ال  ز زت م  اعتيال د التولةع ستمز   الميحيا الاعتيالط خاف ت اسخ  ) ا معزم    الأد عد الت زعل د 

 . غا  الاعتيال د ( ممز  عطا تلالد م ز    علا جلو ال  ز زت م  عاو  التولةعزت  3الالتوا  سمعزم  الت لط  مز  ا  )± 
 ( 5جدول  

 الدلالات الإحص ئية لت صيف العي ة في متغيرات مست   الأ اء ال ه ر  
 قيد البحث لبي ن اعتدالية البي ن ت

 10ن=

 المتولط   سخي  الق زس  متاا  مأتو  الاتا   د
 الا ح ا    الول ط  الحأز ط 

 الالتوا   الت لط   الم  زر  

 0.368 1.414- 0.284 17.400 17.540 تر د   طاما لس ا  1
 0.121 0.401- 0.302 17.400 17.500 تر د    ز ا لس ا  2
 0.000 0.080 0.231 17.600 17.600 تر د   طاما موا ا  3
 0.388- 1.236- 0.220 17.600 17.580 تر د  موا ا  ا    4
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متاا ات  ( المتولدددددددط الحأدددددددز ط سالولددددددد ط سالا ح ا  الم  زر  سالت لط  سمعزم  الالتوا   ط  5ثوضددددددد   يسر ) 
 اي ال حف سةتضددد      ال  ز زت م  اعتيال د التولةع ستمز   الميحيا الاعتيالط خاف ت اسخ  ) ا   مأدددتو  اهتا  المازر  

غا   ( ممدز  عطا تلالدد م دز ددددددددددددد   علا جلو ال  دز دزت م  عاو  التولةعدزت  3معدزمد  الالتوا  سمعدزمد  الت لط  مدز  ا  )± 
 . الاعتيال د 

  و  ئل وأ وات ج   البي ن ت:
الددددددددددتخيد ال زخف سلددددددددددزا  متعيت  سمتيوعد لجمع ال  ز زت بمز ثتيزلددددددددددة مع ق  عد ال حف سال  ز زت الم ات  
الحصددددور علاازو  تا الالددددتعز د بزليرالددددزت الم    د سال حوث العلم د سالم ا ع الع ي د ساه ي  د سجلك با    مع 

   ز زت سمعلومزت للالت زت  مياز بزل حف  

 الأ وات والأجه   ال ستخدمة في البحث:
 ماطان ق ط لق زس الولن بزل جا.  -
 لق زس الطور بزلأا.  Restameter ازل ال لتزمات    -
 . رت ال ع  ازل ) زس ل عد  -
 ملعة  زرات   مطست   أز   ز و ا.  -
 لزعد إ قز .  -
 زز   .  -

 (4م  ق ) ا ت  رات ج   وتسجيل  ي ن ت اللاعبين:
 التمزر  تأجا  جززد بزلق زلزت اهلزل د للاع ا  للطور سالولن سالعم  التيرة ط.   -
 التمزر  تقا ا مأتو  اهتا  المازر  الخزل ليز لط ال زرات    اي اليرالد.   -
 التمزر  تأجا  الق زلزت ال ي  د المازرةد الخززد ليز ئ ال زرات    اي اليرالد.  -

 الاختب رات ال ستخدمة في البحث: 
أح د ع صي   يرالدد الأد عد سال  دز د  علا اليرالدزت العلم د سالتط الدتخيم  تيرة زت    الاقلا م  جلار  

(  ع رو صي  ر  يداء 7( 2014 ديعة عبد السي ي   (  15( 2016(  نيفين حسيين مح     2( 2018عا  ن  
س ذلك بزل  و  إلا اليرالدددددددددزت  زلأددددددددد عد سال  دددددددددز د   زد ال زخف  تحيثي الاجت زرات ال ي  د الم ت طد ب (11( 2012 

(  ع ي   السييييييييير يييييييييي  4( 3(  2018( 2014  أح يد مح يد العربي  العلم دد  ط رةدزضددددددددددددددد ال دزرات د   ديرالددددددددددددددد  
الخزل  ال زرات   لميزلد ت  لط  عد اجت زر اهتا    للاع ط  رت ال ع  زد ال زخف بزلدتخياد  ازل لد عد   (10( 2001 

 سا تمل  الاجت زرات علا التزلط: الخززدبزلمازرات  
 أولًا: الاختب رات البدنية ال ه رية:

 الأ عد الح   د. -1
 ال  ز د الخززد. -2
 ( 2 . م  ق )ل عد رت ال ع  -3
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 ال ه ر :ث ني  اختب رات تقيي  ال ست    
   ز ط لس ا  -
 موا ط  ا    -
  طامط لس ط  -
 ( 2  طامط موا ط  ا  . م  ق ) -

 الدرا ة الا تطلاعية:
(  10علا عايد  واماز )  د10/10/2023إلا    د6/10/2023 تا إ  ا  اليرالددددددددددد الالددددددددددتطلا  د  ط ال ت   م 

 ز دددددئ م   زت  قيطز ال ةزضدددددط س زت  الأددددداد الحيثي بطيطز م  المأدددددجلا  بزلاتحزت المصددددد   لل زرات   سجلك م  
  اي : المجتمعجزر  عايد ال حف اهلزل د سم    م 

 التع ي م  زلاخ د اهتسات ساه اط  المأتخيمد  ط الق زس.  -1
 التع ي م  للامد تط اق الق زلزت س ق الت س  الموضوعد.  -2
 ت تاة لا  الاجت زرات ستقيا   ت ات ال اخد  اياز.  -3
 التيرةة علا لةزت  معلومزت سج  ه المأزعيث   ط الإ  ا  علا تي اذ الق زلزت.  -4
  ا تتز  الصعويزت التط  ي تظا  ا يز  إ  ا  التج يد الالتطلا  د سمحزسلد تلا ااز. -5
 مي  ملاامد الاجت زرات لعايد ال حف.  -6
التحقق م  ميزلددد د الدددتمزر  تأدددجا  ال  ز زت الخززدددد  تجم ع  تزاج الاجت زرات ال ي  د سالاجت زرات ال ي  د  -7

 المازرةد. 
 تط اق سخي  تيرة  د لتقيا  اهخمزر التيرة  د الخززد بزلتيرة زت.  -8
 تحيثي عيت ا زد الق زس للمتاا ات  اي ال حف. -9
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 والرش قة:السرعة تدريب ت الدرا ة الأ   ية 
بعي تحيثي الاي  ساهلدددم العلم د  سال  دددز د  رت ال ع (   –  )الح   دالأددد عد   زد ال زخف بزلدددتخياد تيرة زت  

 التط  جة إت زعاز عيي سضع التيرة زت سالمتمملد  ط:

 هدف التدريب ت ال قترحة:
 ال زرات   م  جلار: ليز لط ل  ع مأتو  اهتا  المازر   تاي  التيرة زت المقت خد

 تحأا  المتاا ات ال ي  د  اي ال حف.  -1
 تحأا  المتاا ات المازرةد  اي ال حف.  -2

 الأ س وال ع يير ال ستخدمة:
 تحيثي  ت   التط اق.  -1
 م س د اهخمزر س ز لاتاز للتعيث .  -2
 ملاامد التيرة زت للعايد سزلاخاتاز للتط اق العلمط.  -3
 م اعز  ال  سو ال  ت د  ا  اللاع ا .  -4
 م اعز  م يا الت  ف عيي التط اق.  -5
 لةزت  اليا   د.  -6
 تحيثي لم  سعيت الوخيات الاوم د.  -7
 تحيثي لم  س ي  التيرة زت س ت   ال اخد س قز للأخمزر التيرة  د.  -8
 م اعز  تو ا  اهتسات ساه اط  المأتخيمد.  -9

 : والرش قةر  الفعل (  – الحركية السرعة خط ات تص ي  تدريب ت 
سترالدددزت  سال  دددز د الت زعل د الأددد عد الت زعل د بعي ال  و  الا اليرالدددزت العلم د سالتط الم ت طد  يرالدددد تيرة زت  

و  ( 7(  2014 ديعة عبد الس ي      (  11(  2012ع رو ص  ر   يداء     (  10(  2001ع    السر ي     ال زرات    يرالد 
(   6(  2016أح يد ن ر اليدين مح يد  يييييييييلي      (  Arjunan     2015  )18  أرج ني ن ( Kodai    2015 )  20ك  ا   

أح ييد عيي صييييييييي  عا يي ن   (  4(  3(   2018(  2014   العربي   أح ييد مح ييد  ( 15(  2016نيفين حسيييييييييين مح      
(  ع رو صييي  ر ح     نجلاء البدر  ن ر الدين   ديعة على عبد  9(  2015زكي مح د حسييين     (  ومرج  2(  2018  

 و توز  ال زخف إلا التزلط: ( 12(  2017الس ي    

 تحديد التدريب ت ال ستخدمة في البحث:-أ

الأدد عد   زد ال زخف بزجت زر تيرة زت  ي  د سيي  د مازرةد تتوا ق مع متطل زت سموازدد زت عيززدد  تيرة زت  
 مز  زد ال زخف بم اعز  التيزلدددددددددددة سالتوالن  ط تولةع بذه التيرة زت تاج  الوخي     سال  دددددددددددز دو  رت ال ع ( –)الح   د  

 (7مرفق  )الواخي (. 

 تحديد عد  الأ   ي  وال حدات:    -ب
 تحديد عد  أ   ي  التطبيق: (1 
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 . التج ة  د( الز  ع لعايد ال حف 8تا تحيثي عيت الز  ع التط اق المقت خد سبط )

 تحديد عد  مرات التدريب الأ ب عية: (2 
 (  لا د سخيات تيرة  د. 3اهل و  )  طتا تحيثي عيت م ات التيرةة 

 سخي  تيرة  د 24الز  ع =  8×  3إ مزلط عيت الوخيات التيرة  د جلار  ت   التط اق = 

 و(60تا تحيثي لم  الوخي  التيرة  د الاوم د سبط )تحديد زمن ال حد  التدريبية الي مية:  (3 
 و60لم  الوخي  التيرة  د الاوم د =  -
 و  180ا زد = 3و ×  60لم  الوخي  التيرة  د اهل و  د =  -
 و  1440الز  ع =  8و × 180إ مزلط لم  الوخي  جلار مي  التيرة زت =  -

 ( 12جدول  
 زمن التدريب 

 بزلأزعزت  بزلي زاق  لم  التيرةة 

 لزعد  3 و  180 لم  التيرةة  ط اهل و  
 لزعد  12 و 720 لم  التيرةة  ط التا  

 لزعد  24 و 1440 التيرةة ال لط جلار  ت   التط اق لم  

 ( 13جدول  
 والرش قة ر  الفعل(  - الحركية السرعة تخطيط محت ي ت فتر  تدريب ت 

 التي اذ  المحتو  
 الز  ع  8 عيت الز  ع التيرةة  

 سخيات ال و  د  3 عيت سخيات التيرةة  ط اهل و  
 الخم م  –الملا ز    –الاخي  ا زد التيرةة الاومط 

 مأز ا   9مأز ا الا  8 تو ا  التيرةة 
 و  60 لم  الوخي  التيرة  د الاوم د 

 و 180 لم  الوخي  التيرة  د اهل و  د 
 و 1440 إ مزلط لم  الوخي  التيرة  د جلار  ت   التط اق 

 سخي  تيرة  د  24 إ مزلط عيت الوخيات التيرة  د 

 ال ستخدمة:تحديد  رج ت الح ل  (4 
راعا ال زخف ان ثتيزلدددددددددددة الحم  مع اليز دددددددددددلا  سم اعز  ال  سو ال  ت د م  جلار ) زس الحي اه صدددددددددددا  
للتيرةة ستحيثي الج عد التيرة  د الميزلددد د ل    ز دددئ مع م اعز  خزلد الت  ف سالارت ز  بزلحم  س ي الدددتخيد ال زخف 

 اخمزلا  متيوعد:
 اللاعة. ٪ م  ا صط  ير  90– 75خم  عزلط:  -
 ٪ م  ا صط  ير  اللاعة. 100 – 90خم  ا صط:  -

 ( 201:  61(و )238: 53(و ) 65–55:  40)
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 تحديد الت زي  ال م ي لأج اء ال حد  التدريبية:  (5 
  زد ال زخف  تي اذ الوخيات التيرة  د جلار ا زد التيرةة اهلزل د ه  ات عايد ال حف:

و( علا مأددددددددددددددتو   م ع الوخددديات التددديرة  دددد جلار  ت   تط اق 10الجط  الإعددديات  )الإخمدددز (: سلميددد  ) -1
 التيرة زت لإعيات ستاالد اليز ئ ا يز  تط اق الوخي  التيرة  د. 

و( سبو جزل  تيرة زت الأ عد  45(: سلمي  )الأ عد الت زعل د سال  ز د الت زعل دالجط  اهلزلط )تيرة زت  -2
سال  ددددددددددز د سالأدددددددددد عد الت زعل د سالتط ثتا تط  قاز علا ا  ات عايد ال حف  اي  تحأددددددددددا  المتاا ات ال ي  د 

 سالمازرةد  اي ال حف. 
و( سبو علا مأدددددتو   م ع الوخيات التيرة  د جلار  ت ه التط اق لعوت  اليز ددددئ  5الجط  الختزمط: سلمي  ) -3

 لحزلت  الط    د سالتعزت  الت ز . 
 تخطيط وت فيذ ال حد  التدريبية الي مية: (6 

 ( ان الوخي  التيرة  د الاوم د تا تي اذبز  زلآتط: 3–14 مز بو موض  بجيسر )

 ( 14 جدول 
 تخطيط وت فيذ ال حد  التدريبية 

 ( سخي  تيرة  د  24سخيات ال و  ز  وا ع )  3 عيت الوخيات التيرة  د اهل و  د  د
 و60 لم  الوخي  التيرة  د  1

سمأتو   سال  ز د  رت ال ع ( –)الح   د الأ عد  تطوة  ستحأا  ستيم د ماو زت تيرة زت  الا   م  الوخي  التيرة  د  2
 التيرة زت  اي ال حف  اهتا  ليز ئ ال زرات   م  جلار 

 الخم م  –الملا ز    –اهخي  ا زد تي اذ الوخي  التيرة  د  3
 خم  ا صا   –خم  عزلط  اهخمزر التيرة  د المأتخيمد  4

  –( سال  ز د -ل عد رت ال ع    –الح   د الأ عد الجط  اهلزلط )تيرة زت  -الإخمز   ماو زت الوخي  التيرة  د  5
 تايا .

 خأة ق  عد التيرة زت سالاي  المطلو  ق ةقد تي اذ التيرةة للوخي   6

 تحديد تشكيل ح ل التدريب : (7 
 (. 1ثتا تولةع خم  التيرةة جلار سخيات التيرةة سةوض  جلك  ط التا  )

 
 (1  شكل

  ت زي  ح ل التدريب خلال أ   ي  التدريب
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 الدرا ة الأ   ية:
 القي س القبلي:

الدددددددمدددددددوا دددددددق   اهخدددددددي  ثدددددددود  مددددددد   الددددددد دددددددتددددددد    الدددددددقددددددد دددددددلدددددددط  دددددددط  الدددددددقددددددد دددددددزس  بدددددددم ددددددد ا   الددددددد دددددددزخدددددددف    دددددددزد 
     تي اذ التيرة زت. سجلك  زلتزلط: د8/11/2023إلا ثود الخم م الموا ق  د2023/ 11/ 4

 الاود اهسر: تا ) زس معيلات تلالات اليمو. -
 .ال  ز د -ل عد رت ال ع   – الح   دالاود المز ط: تا ا  ا  اجت زرات الأ عد  -
 الاود المزلف: تا إ  ا  اجت زر ال  ز د ستقا ا مأتو  اهتا  المازر . -

 ال قترحة:تطبيق التدريب ت 

تا تط اق التيرة زت المقت خد بعي تحيثي إ  ا ات  ستتدددداالد سميزلدددد ت  لعايد ال حف اهلددددزلدددد د  ط ال ت   م  
 . 3/1/2023إلا ثود الخم م الموا ق  11/11/2023ثود اهخي الموا ق 

 القي س البي ي:

إلا ثود اهخدي الموا ق    د7/12/2023 دزد ال دزخدف بدم  ا  الق دزس ال ايط  ط ال ت   م  ثود الجمعدد الموا ق  
سجلدك  ي م الإ  ا ات المت عدد  ط الق دزس الق لطو س دزد ال دزخدف علا الددددددددددددددزس  تدزاج الق دزس ال ايط   د9/12/2023

 بزلتع ي م  التع ا  الإ جز ط لتتاا  خم  التيرةة سا    أا   ط تحقاق بي  ال حف.

 القي س البعد :

إلا ثود الخم م الموا ق    د6/1/2024بدم  ا  الق دزس ال عدي   ط ال ت   م  ثود اهخدي الموا ق    البي حيث دزد  
 بعي اهل و  المزم  )ا تاز  مي  التيرة زت( سجلك  ي م الإ  ا ات المت عد  ط الق زس الق لط سال ايط.   د10/1/2024

 

 ال ع لج ت الإحص ئية:

لمعزلجد ال  ز زت إخصدددددددددزا ز سالدددددددددتعزن بزهلدددددددددزلاة   SPSSالدددددددددتخيد ال زخف    زمج الحطد الإخصدددددددددزا د 
 الإخصزا د التزل د:

 المتولط الحأز ط.  -
 الول ط -
 الا ح ا  الم  زر .   -
 معزم  الت لط  -
 معزم  الالتوا .  -
 معزم  الارت ز .  -

 2اثتزمعزم    -
 اجت زر )ت( -
 اجت زر ) ( -
 (L.S.Dاجت زر ) -
 معير التاا . -
 اليأ د الملوةد -
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 عرض وم  قشة ال ت ئج:

 رض ال ت ئج :ع
 ( 15جدول  
السرعة  القي س البعد ( فى متغير  -القي س البي ي  -تحليل التب ين  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

 الحركية والرش قة قيد البحث 

 ) مد    متولط الم يعزت  مجمو  الم يعزت  تر د الح ةد  مصير الت زث   الاجت زرات ال ي  د الح   د  د 

 الأ عد الح   د  1
 ( ) طاما لس ا 

 19.733 39.467 2  ا  الق زلزت 
28.957* 
 0.681 18.400 27 تاج  الق زلزت  

  57.867 29 المجمو  

 الأ عد الح   د  2
 )  ز ا لس ا( 

 18.433 36.867 2  ا  الق زلزت 
36.065* 
 0.511 13.800 27 تاج  الق زلزت  

  50.667 29 المجمو  

 الأ عد الح   د  3
 ) طاما موا ا( 

 13.300 26.600 2  ا  الق زلزت 
26.799* 
 0.496 13.400 27 تاج  الق زلزت  

  40.000 29 المجمو  

 الأ عد الح   د  4
 )موا ا  ا  ( 

 13.300 26.600 2  ا  الق زلزت 
46.636* 
 0.285 7.700 27 تاج  الق زلزت  

  34.300 29 المجمو  

 الخززد   ال  ز د  5
 3.326 6.651 2  ا  الق زلزت 

 0.053 1.419 27 تاج  الق زلزت  *63.258
  8.070 29 المجمو  

 3.35= 0.05سمأتو  معيوةد  27و 2الجيسل د عيي تر تط خ ةد *) مد ) ( 
الق زس   -الق زس ال ايط   -( تلالد ال  سو  ا  ) زلدددزت ال حف الملا د )الق زس الق لط 4-1ثوضددد   يسر )

و سةتضد  س وت   سو  0.05ال عي (  ط الاجت زرات ال ي  د للأد عد الح   د سال  دز د  اي ال حف عيي مأدتو  معيوةد  
ل  زن ا   تلالد   سو    (L.S.Dلا ا  ا  اجت زر )جات تلالد إخصدددزا د  ا  ) زلدددزت ال حف الملا د ممز ت ع ال زخف إ

 معيوةد  ا  الق زلزت.
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 ( 16جدول  
القي س البعد ( في   -القي س البي ي  -اقل  لالة فروق مع  ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي

 الحركية والرش قة متغير السرعة 

 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط  LSD   سو المتولطزت  المتولطزت  الق زلزت  الاجت زرات ال ي  د الح   د  د 

 الأ عد الح   د  1
 ( ) طاما لس ا 

 0.758 ↑* 2.800 ↑* 1.600  10.800 الق زس الق لط 
 ↑* 1.200   12.400 الق زس ال ايط  

    13.600 الق زس ال عي  

 الأ عد الح   د  2
 )  ز ا لس ا( 

 0.656 ↑* 2.700 ↑* 1.100  8.400 الق زس الق لط 
 ↑* 1.600   9.500 الق زس ال ايط  

    11.100 الق زس ال عي  

 الأ عد الح   د  3
 ) طاما موا ا( 

 0.647 ↑* 2.300 ↑* 1.000  7.900 الق زس الق لط 
 ↑* 1.300   8.900 ال ايط الق زس   

    10.200 الق زس ال عي  

 الأ عد الح   د  4
 )موا ا  ا  ( 

 0.490 ↑* 2.300 ↑* 1.000  7.600 الق زس الق لط 
 ↑* 1.300   8.600 الق زس ال ايط  

    9.900 الق زس ال عي  

 الخززد   ال  ز د  5
 ↑* 1.143 ↑* 0.438  8.356 الق زس الق لط 

 ↑* 0.705   7.918 الق زس ال ايط  0.210
    7.213 الق زس ال عي  

( الددددمددددلا دددددددد  4-2ثددددوضددددددددددددددددد   ددددددديسر  الدددد ددددحدددددددف  )دددد دددددددزلدددددددددددددددددددددزت  مددددعدددديددددوةدددددددد  ددددادددد   تلالدددددددد  دددد سو  ا ددددددد    ) 
 الق زس ال عي (  ط متاا  اجت زرات الأ عد الح   د سال  ز د  اي ال حف. -الق زس ال ايط  -)الق زس الق لط 

 
 (2شكل  

 مت  ط ت القي   ت القبلية والبي ية والبعدية في اختب رات 
 السرعة الحركية والرش قة قيد البحث
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 ( 17جدول  
القي س البعد ( في  -القي س البي ي  -معدل نسب التغير ال ئ ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 
 متغير السرعة الحركية والرش قة 

 المتولطزت  الق زلزت  المازرةد الاجت زرات ال ي  د   د 
 معير التاا  

 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط 

 الأ عد الح   د  1
 ( ) طاما لس ا 

 25.926 14.815  10.800 الق زس الق لط 
 9.677   12.400 الق زس ال ايط 
    13.600 الق زس ال عي  

 الأ عد الح   د  2
 )  ز ا لس ا( 

 32.143 13.095  8.400 الق زس الق لط 
 16.842   9.500 الق زس ال ايط 
    11.100 الق زس ال عي  

 الأ عد الح   د  3
 ) طاما موا ا( 

 29.114 12.658  7.900 الق زس الق لط 
 14.607   8.900 الق زس ال ايط 
    10.200 الق زس ال عي  

 الح   د الأ عد   4
 )موا ا  ا  ( 

 30.263 13.158  7.600 الق زس الق لط 
 15.116   8.600 الق زس ال ايط 
    9.900 الق زس ال عي  

 الخززد   ال  ز د  5
 13.679 5.242  8.356 الق زس الق لط 
 8.904   7.918 الق زس ال ايط 
    7.213 الق زس ال عي  

الق زس   -التاا  الملوةد  ا  ) زلدددددددزت ال حف الملا د )الق زس الق لط  ( معير  أدددددددة 4-3ثوضددددددد   يسر )
 الق زس ال عي (  ط متاا  الاجت زرات للأ عد الح   د سال  ز د. -ال ايط 
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 ( 18جدول  
القي س البعد ( في متغير  -القي س البي ي  -تحليل التب ين  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

 قيد البحث  رعة ر  الفعل اختب رات 

 ) مد    متولط الم يعزت  مجمو  الم يعزت  تر د الح ةد  مصير الت زث   ل عد رت ال ع  اجت زرات   د 

  طاما لس ا  1
 0.0172 0.0345 2  ا  الق زلزت 

156.232* 
 0.0001 0.0030 27 تاج  الق زلزت  

  0.0375 29 المجمو  

   ز ا لس ا  2
 0.0172 0.0345 2  ا  الق زلزت 

163.358* 
 0.0001 0.0029 27 تاج  الق زلزت  

  0.0373 29 المجمو  

  طاما موا ا  3
 0.0250 0.0501 2  ا  الق زلزت 

113.201* 
 0.0002 0.0060 27 تاج  الق زلزت  

  0.0560 29 المجمو  

 موا ا  ا    4
 0.0286 0.0573 2  ا  الق زلزت 

 0.0002 0.0059 27 تاج  الق زلزت  *132.200
  0.0631 29 المجمو  

 3.35= 0.05سمأتو  معيوةد  27و 2*) مد ) ( الجيسل د عيي تر تط خ ةد 
الق زس   -الق زس ال ايط   -( تلالد ال  سو  ا  ) زلدددزت ال حف الملا د )الق زس الق لط 4-4ثوضددد   يسر )

و سةتض  س وت   سو جات تلالد إخصزا د  0.05 اي ال حف عيي مأتو  معيوةد    ل عد رت ال ع  ال عي (  ط اجت زرات  
ل  ددزن ا دد  تلالددد   سو معيوةددد  ا    (L.S.D ا  ) ددزلددددددددددددددددزت ال حددف الملا ددد ممددز ت ع ال ددزخددف إلا ا  ا  اجت ددزر )

 الق زلزت.
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 ( 19جدول  
القي س البعد ( في  -القي س البي ي  -اقل  لالة فروق مع  ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

  رعة ر  الفعلمتغير اختب رات 

 المتولطزت  الق زلزت  ل عد رت ال ع  اجت زرات   د 
   سو المتولطزت 

LSD 
 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط 

  طاما لس ا  1
 ↑* 0.083 ↑* 0.044  1.069 الق زس الق لط 

0.010 
 ↑* 0.039   1.025 الق زس ال ايط  

    0.986 الق زس ال عي  

   ز ا لس ا  2
 ↑* 0.083 ↑* 0.039  1.145 الق زس الق لط 

0.009 
 ↑* 0.044   1.106 الق زس ال ايط  

    1.062 الق زس ال عي  

  طاما موا ا  3
 ↑* 0.100 ↑* 0.047  1.272 الق لط الق زس  

0.014 
 ↑* 0.053   1.225 الق زس ال ايط  

    1.172 الق زس ال عي  

 موا ا  ا    4
 ↑* 0.107 ↑* 0.051  1.317 الق زس الق لط 

 ↑* 0.056   1.266 الق زس ال ايط  0.014
    1.210 الق زس ال عي  

  - الق زس ال ايط   - ( ا   تلالد   سو معيوةد  ا  ) زلددددددددزت ال حف الملا د )الق زس الق لط 4- 5ثوضدددددددد   يسر ) 
  اي ال حف.   ل عد رت ال ع  الق زس ال عي (  ا متاا  اجت زرات  

 
 (3شكل  

 مت  ط ت القي   ت القبلية والبي ية والبعدية في متغير الاختب رات 
 قيد البحث   رعة ر  الفعل
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 ( 20جدول  
القي س البعد ( في  -القي س البي ي  -معدل نسب التغير ال ئ ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

  رعة ر  الفعلمتغير اختب رات 

 المتولطزت  الق زلزت  ل عد رت ال ع  اجت زرات   د 
 معير التاا  

 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط 

  طاما لس ا  1
 

 7.764 4.116  1.069 الق زس الق لط 
 3.805   1.025 الق زس ال ايط 
    0.986 الق زس ال عي  

   ز ا لس ا  2
 

 7.249 3.406  1.145 الق زس الق لط 
 3.978   1.106 الق زس ال ايط 
    1.062 الق زس ال عي  

  طاما موا ا  3
 

 7.862 3.695  1.272 الق زس الق لط 
 4.327   1.225 الق زس ال ايط 
    1.172 الق زس ال عي  

 موا ا  ا    4
 

 8.125 3.872  1.317 الق زس الق لط 
 4.423   1.266 الق زس ال ايط 
    1.210 الق زس ال عي  

الق زس ال ايط   -( معير  أة التاا  الملوةد  ا  ) زلزت ال حف الملا د )الق زس الق لط  20ثوض   يسر )
 ل عد رت ال ع الق زس ال عي (  ط متاا  اجت زرات  -
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 ( 21جدول  
القي س البعد ( فى متغير تقيي    -القي س البي ي  -تحليل التب ين  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

 مست   الأ اء ال ه ر  قيد البحث 
 ) مد    متولط الم يعزت  مجمو  الم يعزت  تر د الح ةد  مصير الت زث   مأتو  الاتا  المازر   د 

  طاما لس ا  1
 17.125 34.251 2  ا  الق زلزت 

 0.064 1.724 27 تاج  الق زلزت  *268.204
  35.975 29 المجمو  

   ز ا لس ا  2
 17.369 34.739 2  ا  الق زلزت 

 0.069 1.860 27 تاج  الق زلزت  *252.135
  36.599 29 المجمو  

  طاما موا ا  3
 10.756 21.512 2  ا  الق زلزت 

136.987* 
 0.079 2.120 27 الق زلزت تاج    

  23.632 29 المجمو  

 موا ا  ا    4
 12.101 24.203 2  ا  الق زلزت 

 0.044 1.196 27 تاج  الق زلزت  *273.191
  25.399 29 المجمو  

 3.35= 0.05سمأتو  معيوةد  27و 2خ ةد  تر تط*) مد ) ( الجيسل د عيي 
الق زس   -الق زس ال ايط   -( تلالد ال  سو  ا  ) زلددددددزت ال حف الملا د )الق زس الق لط 21ثوضدددددد   يسر )

سةتضد  س وت   سو جات تلالد  0.05ال عي (  ط متاا  تقا ا مأدتو  الاتا  المازر   اي ال حف عيي مأدتو  معيوةد  
ل  زن ا   تلالد   سو معيوةد  ا   (L.S.Dإخصدزا د  ا  ) زلدزت ال حف الملا د ممز ت ع ال زخف الا ا  ا  اجت زر )

 الق زلزت
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 ( 22جدول  
القي س البعد ( فى  -القي س البي ي  -اقل  لالة فروق مع  ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

 متغير تقيي  مست   الا اء ال ه ر  

 المتولطزت  الق زلزت  المازر  مأتو  الاتا    د 
   سو المتولطزت 

LSD 
 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط 

  طاما لس ا  1
 ↑* 2.600 ↑* 1.040  17.540 الق زس الق لط 

 ↑* 1.560   18.580 الق زس ال ايط  0.232
    20.140 الق زس ال عي  

   ز ا لس ا  2
 ↑* 2.620 ↑* 1.060  17.500 الق زس الق لط 

 ↑* 1.560   18.560 الق زس ال ايط  0.241
    20.120 الق زس ال عي  

  طاما موا ا  3
 ↑* 2.060 ↑* 0.820  17.600 الق زس الق لط 

0.257 
 ↑* 1.240   18.420 الق زس ال ايط  

    19.660 الق زس ال عي  

 موا ا  ا    4
 ↑* 2.200 ↑* 1.080  17.580 الق زس الق لط 

 ↑* 1.120   18.660 الق زس ال ايط  0.193
    19.780 الق زس ال عي  

  -الق زس ال ايط    -( ا   تلالد   سو معيوةد  ا  ) زلزت ال حف الملا د )الق زس الق لط  22ثوض   يسر )
 الق زس ال عي (  ط متاا  تقا ا مأتو  الاتا  المازر   اي ال حف 

 
 (4شكل  

 مت  ط ت القي   ت القبلية والبي ية والبعدية في متغير تقيي  
 مست   الأ اء ال ه ر  قيد البحث
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 ( 23جدول  
القي س البعد ( في  -القي س البي ي  -معدل نسب التغير ال ئ ية  ين قي   ت البحث الالاثة  القي س القبلي 

 متغير تقيي  مست   الا اء ال ه ر  

 المتولطزت  الق زلزت  مأتو  الاتا  المازر   د 
 معير التاا  

 الق زس ال عي   الق زس ال ايط  الق زس الق لط 

  طاما لس ا  1
 14.823 5.929  17.540 الق زس الق لط 
 8.396   18.580 الق زس ال ايط 
    20.140 الق زس ال عي  

   ز ا لس ا  2
 14.971 6.057  17.500 الق زس الق لط 
 8.405   18.560 الق زس ال ايط 
    20.120 الق زس ال عي  

  طاما موا ا  3
 11.705 4.659  17.600 الق زس الق لط 
 6.732   18.420 الق زس ال ايط 
    19.660 الق زس ال عي  

 موا ا  ا    4
 12.514 6.143  17.580 الق زس الق لط 
 6.002   18.660 الق زس ال ايط 
    19.780 الق زس ال عي  

الق زس ال ايط   -الق لط  ( معير  أة التاا  الملوةد  ا  ) زلزت ال حف الملا د )الق زس 23ثوض   يسر )
 الق زس ال عي (  ط متاا  تقا ا مأتو  الاتا  المازر   -

 م  قشة ال ت ئج : 
 اليتزاج التط تا التوز  إلااز سالتط تم  معزلجتاز اخصزا ز  ستتا ميز تتاز علا اليحو التزلط: علااعتمزتا  

  :م  قشة نت ئج الفرض الأول
م  جلار مز تقيد م   تزاج لل  سو س أددة التحأدد   ا  الق زس الق لط سالق زس ال ايط سالتط ااا ت اليتزاج ا از  

( وأح د أمين ف ز  2009ح د  أح د على   لصددددددددددددزل  الق زس ال ايط  زن تلك اليتزاج تت ق مع مز ا ددددددددددددزر ال د  لا م   
ان القيرات الح   د بط المح ك اهلدزلدط سال ا أدط هتا  المازرات  ط اه تدطد ال ةزضد د المختل د سان تيماتاز   ( 2008  

ع  ق ةق ال  امج التيرة  د التط تتوا ق مع متطل زت تي اذ اهتا  المازر  الخزل بزليتدددددز  ال ةزضدددددط الممزرس ث ت  إلا  
:  8از  د اليز ددئ لتي اذ القيرات الح   د اللالمد للارتقز  بمأددتو  اهتا . ) لةزت   زعل د اهتا  لذلك م  الضدد سر  تحيثي إم 

 ( 88:  1(و ) 152
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ان التيرة زت المقييد التددددددزملد للعيززدددددد  الميزلدددددد د ليو  اليتددددددز   (2016وجد  مصييييطفى الف ت   سةذ   
ال ةزضدددددددددددط ت ون خأدددددددددددة المتطل زت المازرةد سالخطط د ل  سان تيم د القيرات ال ي  د  عم  علا الارتقز  بزلمازرات 

 (33: 16لإج ا از بزليمط الح  ط المطلو  بز أ ز  د سا قزن. )

ان   (2011(  أح د مح    إ راهي   2004مح د ج  ر  ريق  وإيه ب ف ز  البدي    سةتددددددددددددددا   لا م   
تيم د الأددددددد عد سال  دددددددز د تعم  علا تحقاق التوالن  ا  متطل زت اهتا  المازر  سوماز زت اللاعة س يرت  الخززدددددددد  

:  14خاف ث ت  ا يمز از معز  ط اتأدددددزو تاجلط علا إعزت  تتددددداا  اهتا  سالارتقز   ط مأدددددتو   يرات اللاع ا . )
 (40: 5(و )10-2

 اي ال حف ااا  س وت  تزاج الأدددددددد عد سال  ددددددددز د  لذا ث   ال زخف ان ال   زمج التيرة ط بزلددددددددتخياد تيرة زت  
ا جز  د لصدزل  الق زس ال ايط بزلمقزر د بزلق زس الق لط  ط المتاا ات ال ي  د سمأدتو  اهتا  المازر  ليز دلط ال زرات   

ت جيد فروق اات  لاليه تحقق م  زددددددددددددددحدد ال    اهسر سالدذ  ثي  علا ا د :  عايدد ال حدفو لدذا  اون ال دزخدف  دي 
ة والبي ة( في مسيت   ال تغيرات البدنية وال ه رية قيد الدرا ية لصي ل   يإحصي ئية  ين قي  ي ت البحث الالاثة  القبل

 القي س البي ي. 

 م  قشة نت ئج الفرض الا ني :
(  تددا  إلا ا   تو ي   سو جات تلال  إخصددزا د  ا  الق زس ال ايط سال عي  21(و )18(و )15 ط  يسر )

 سالمازرةد لصزل  الق زس ال عي . ط متاا ات ال حف ال ي  د 
م  جلار مز تقيد م   تزاج لل  سو س أة التحأ   ا  الق زس ال ايط سالق زس ال عي  سالتط ااا ت اليتزاج ا از  

(  15( 2016 را يية كلا من نيفين حسييين مح     لصدددزل  الق زس ال عي   زن تلك اليتزاج تت ق مع مز ا دددزرت ال د  
خادف  دز د  ابا اليتدزاج س وت   (Remco Polman , et al   2009 )23و را ييييييييية ري ك    ل ي ن وآخرون.  

 تحأ   ا  تزاج اجت زرات الأ عد الح   د سال  ز د سالأ عد الت زعل د  ا الق زلزت ال عي د. 

 اي ال حف ااا  س وت  تزاج الأدددددددد عد سال  ددددددددز د  لذا ث   ال زخف ان ال   زمج التيرة ط بزلددددددددتخياد تيرة زت  
ا جز  د لصددددددددددددزل  الق زس ال عي  بزلمقزر د بزلق زس الق لط  ط المتاا ات ال ي  د سمأددددددددددددتو  اهتا  المازر  ليز ددددددددددددلط 

ت جد فروق اات  لاله ال    المز ط الذ  ثي  علا:   تحقق م  زدحدال زرات   عايد ال حفو لذا  اون ال زخف  ي 
إحص ئية  ين قي   ت البحث  البي ة والبعدية( في مست   ال تغيرات البدنية وال ه رية قيد الدرا ة لص ل  القي س  

 البعد .  
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 :م  قشة نت ئج الفرض الا لث
م  جلار مز تقيد م   تزاج لل  سو س أة التحأ   ا  الق زس الق لط سالق زس ال عي  سالتط ااا ت اليتزاج ا از  

( Yap, & Brown,  2000 )26ي ب وبرون  ترالد  لصزل  الق زس ال عي   زن تلك اليتزاج تت ق مع مز ا زرت ال د  
(  مييي ري  Vikram singh   2008 )24وفيكرام  يييييييييي      ( Miller et al   2001  )22ميلر وآخرون     

 Zoran(  زوران ميلان فيتا واخرون  Mario Jovanovic , et,al   2011 )21ج فييي ن فيتا واخرون  
Milanovic ,et,al  2012 )27  إيشيييى وآخرون  )et al Ishii   2013  )19 مجد  أ   فريخة وأخرون  )

خاف ا دددددددزرت تلك اليرالدددددددزت الا  زعل د المتاا ات ال ي  د   ( 2( 2018(   وأح د ع صييييي  عا  ن  13( 2016 
مي  ت  اس مجمعد تاج  ال   زمج التيرة ط المقي  علا المأدددددددددتو  ال ي ط سالمازر  ممز الأددددددددد عد سال  دددددددددز د  لتيرة زت  

سمأدددتو  سلددد عد رت ال ع   الأددد عد سال  دددز د  ثوضددد  س وت  أدددة تحأددد   ا  الق زلدددزت الق ل د سال عي د  ط عيززددد   
 اهتا  المازر . 

تعت    ظزد تيرةة ثاي  إلا تيم د القيرات الح   د سالأدددددددد ط    التيرة زت المأددددددددتخيمد  انلذا ث   ال زخف 
علا خ  د الجأا م  جلار تطوة  اليظزد العص ط العضلط. لتحأا   ير  لاعة ال زرات   علا اتا  خ  زت مت ج   

ط متعيت  الاتجزبزت ع  ق ةق إعزت    مجد الجازل العصد ط العضدلط للعم  ب عزل د ممز ثتطلة م  المير  التخط 
سالتيظ ا لقيرات لاع    ال ي  د  ط إقزر موخي للوزدددددددددددور إلط اعلط مأدددددددددددتو  للأتا  المازر  و ممز  تدددددددددددا  الا ان  

 اي ال حف ااا  س وت  تزاج ا جز  د لصدزل     الأد عد الت زعل د سال  دز د الت زعل دال   زمج التيرة ط بزلدتخياد تيرة زت  
(  لدددددددددددد عد رت ال ع   –ال  ددددددددددددز د    –متاا ات ال ي  د )الأدددددددددددد عد الح   د الق زس ال عي  بزلمقزر د بزلق زس الق لط  ط ال

موا ا  ا  ( ليز لط ال زرات     - طاما موا ا    -  ز ا لس ا    -سمأتو  اهتا  المازر  للمازرات ) طاما لس ا  
ت جيد فروق اات  لاليه عايدد ال حدف و لدذا  اون ال دزخدف  دي تحقق م  زددددددددددددددحدد ال    المدزلدف الدذ  ثي  علا :  

إحصيييي ئية  ين قي  يييي ت البحث  القبلية والبعدية( في مسييييت   ال تغيرات البدنية وال ه رية قيد الدرا يييية لصيييي ل   
 القي س البعد .

 الا ت ت ج ت والت صي ت  
 ا ت ت ج ت البحث : 

ضدو  ابيا  س  س  ال حف سالدتيزتا  علا الإ  ا ات العلم د الم ت طد بموضدو  ال حف سم  جلار اليتزاج    ط
 التط تا التوز  إلااز و  قي توز  ال زخف إلا الالتيتز زت التزل د:

لدددددزبم  بط ةقد إ جز  د  ط تحأدددددا  مأدددددتو  اهتا  المازر  ليز دددددلط  الأددددد عد الت زعل د سال  دددددز د الت زعل دتيرة زت   -1
 ٪(.14.971-٪11.705) ال زرات   ست اسخ   أ د التحأ  مز  ا   

لددددددددزبم  بط ةقد إ جز  د  ط تحأددددددددا  المأددددددددتو  ال ي ط الح  ط  ط    الأدددددددد عد الت زعل د سال  ددددددددز د الت زعل دتيرة زت   -2
الأ عد الت زعل د( للمازرات  اي ال حف سالذ  ات  إلا تحأا  مأتو  اهتا  المازر    –ال  ز د  –متاا ات )الأ عد  

 .ليز لط ال زرات  
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لددزبم  بط ةقد إ جز  د  ط تيم د لدد عد المازرات  اي اليرالددد ست اسخ    الأدد عد الت زعل د سال  ددز د الت زعل دتيرة زت   -3
 ٪(.,32.143-٪25.926 أ د التحأ  مز  ا  ) 

لددددزبم  بط ةقد إ جز  د  ط تيم د ر ددددز د اللاع ا   ا اهتا  للمازرات    الأدددد عد الت زعل د سال  ددددز د الت زعل دتيرة زت   -4
 ٪.13.679 اي اليرالد  يأ د 

لددددزبم  بط ةقد إ جز  د  ط تيم د الأدددد عد الت زعل د لي  اللاع ا   ط   الأدددد عد الت زعل د سال  ددددز د الت زعل دتيرة زت   -5
 ٪(.  8.125 -٪7.249المازرات  اي اليرالد ست اسخ   أ د التحأ  مز  ا  ) 

 ت صي ت البحث : 
 ب   يلى :   الب حث   ءً على ال ت ئج الخ صة ب  ض ع البحث ي صى 

لتحأدا  اليواخط ال ي د سالقيرات ال ي  د الخززدد   سلد عد رت ال ع سال  دز د   الح   دالأد عد  ضد سر  الدتخياد تيرة زت   -
  لاع ط ال ةزضزت اهج  . 

علا التقأدددددد مزت ال ي د  سلدددددد عد رت ال ع سال  ددددددز د   الح   دالأدددددد عد  إ  ا  مطةي م  اليرالددددددزت بزلددددددتخياد تيرة زت   -
 سالعم ةد المختل د ل ةزضد ال زرات  .

  الح   دالأدددددددددددد عد  عقي تسرات تيرة  د م      الاتحزت المصدددددددددددد   لل زرات   لتو  د الميريا  بعبم د تيم د عيززدددددددددددد   -
 لجم ع التقأ مزت ال ي دو ممز  أزعي علا ر ع مأتو  الإ جزل  ط رةزضد ال زرات  . سل عد رت ال ع سال  ز د 

 ال زرات  .الخزل بمازرات رةزضد  الت زعلط تطوة  ا اط  ) زس م ت طد بزلجز ة   الابتمزد -
 مي صلد.بصور    ال ومات   للاع طال  ز د الت زعل د  عيص  ماا   طا  ا  ترالزت ا م  تخصص د  -
اليقز   اختأدددددددز ضدددددددو  معزثا     طالميريا   تقا ا مأدددددددتو  اهتا  المازر  للاع ااا بصددددددد د تسرةد    ابتمزد -

 تحأاياز.مأتو  اهتا  سالعم  علا   طلل زرات   للو و  علا  قز  القصور  اليسلطالمق ر  م  الإتحزت 
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 أولاً : المراجع العربية :

 ل اولو  د التيرةة ال ةزضط لليز لا و تار ال    الع يطو القزب  .  (.2008أحمد أمين فوزى )  -1

( علا تطوة  اتا  مجموعزت S.A.Qتع ا  تيرة زت الأددددددددد عد سال  دددددددددز د سلددددددددد عد الإ طلاو )   (.2018أحمد عاصمممث عنمان )  -2
)اليز ا  و زتز( لي  لاع ا رةزضددددد الجوتسو رلددددزلد مز أددددتا  غا  ميتددددور و  ل د الت ي د ال ةزضدددد دو  زمعد  

  ياز. 

تدع ا     دزمج تديرةدة عقلط علا مأددددددددددددددتو  اهتا  المادزر  لدي  لاع ط ال ومو  دد  ط رةدزضدددددددددددددددد   (.2014أحممد محممد العرب) )  -3
 ال زرات  و رلزلد مز أتا  غا  ميتور و  ل د الت ي د ال ةزض دو  زمعد قيطز.  

   زمج تيرة ا للقيرات التوا ق د الخززدددد  لاع ا ال ومات   ستع ا ه  ط بعض اهتا ات الاجوم د  ( . 2018أحمد محمد العرب) )  -4
 سالي ز  د ليز ئ رةزضد ال زرات  و رلزلد ت تورات و  ل د الت ي دال ةزض د  زمعد قيطز . 

الاتجزبزت الحيثمد لتو    مأدددددددددددددزر الإ جزل ستقيا  ال  امج التيرة  د للاع ط رةزضدددددددددددددد الجوتسو    (.2011أحمد محمود إبراهيث )  -5
 ميتعه المعزر و بزلإلاييرةد

تع ا     زمج تيرة ط بزلددددددددتخياد تيرة زت الأددددددددز او علا تحأددددددددا  بعض القيرات ال ي  د    (.2016أحمد نور الدين محمد سممم يث )  -6
سمأددددددتو  اهتا  الخططط الاجومط ال  ت  ليز ددددددلط     القيدو رلددددددزلد مز أددددددتا  غا  ميتددددددور و  ل د الت ي د  

 ال ةزض دو  زمعد  يو  الوات . 
 زعل د تيرة زت الأددددددددز او علا ال صدددددددد  ال ا يزاط لل  ستا  سيعض المتاا ات ال ي  د سالمأددددددددتو     (.2014بديعة عبد السمممميع )  -7

د خوا طو بحف ميتدددددددورو مجلد علود س يون ال ةزضددددددد دو العيت الخزمم سالملا ونو  ل د  100ال  مط ليز دددددددئ  
 الت ي د ال ةزض د لل يزتو  زمعد خلوان. 

 التيرةة ال ةزضطو تار الميا  للط زعدو القزب  .  (. 2009حمدى أحمد ع ى )  -8

ل عد الا طلاو(و   –ال  ز د   –اخي الزلاة التيرة زت الحيثمد )الأ عد    S.A.Qاللو  تيرةة ار    (.2015زك) محمد حسمن )  -9
 تار ال تز  الحيثفو القزب  .  

تع ا     زمج تيرة ا  ط تيم د الصدد زت ال ي  د سالمازرةد الخززددد  لاع ط ال زرات  و رلددزلد    (.2001عماد عبد الفتاح السمرسمى )  -10
 ت تورا  غا  ميتور و  ل د الت ي د ال ةزض د  زمعد قيطز.  

 زعل د تيرة زت الأدز او علا ر دز د رت ال ع  سمأدتو  اتا  التدقل د اهمزم د علا خصدزن    (.2012عمرو صمابر  بيدا  اار  )  -11
 الق طو بحف ميتورو م تم  ال ص    زمعد بايات. 

الأد عد   –تيرة زت الأدز اوو ال  دز د الت زعل د    (.2017)بديعة ع ى عبد السمميع  ،  نجلا  البدرى نور الدين،  عمرو صمابر حمز   -12
 الح   د الت زعل دو تار ال    الع ياو القزب  .  

تع ا  تيرة زت لددددددد عد الا طلاو علا بعض    (2016وأحمد محمد غازى )مجدي حسممنى أبو فري ة وهبة روحى أبو المعااى    -13
المتاا ات ال ي  د س عزل د اهتا  المازر  لي  لاع ط الجوتسو مجلد علود ال ةزضددددددد ستط  قزت الت ي د ال ي  دو  

  ل د الت ي د ال ةزض د بقيزو  زمعد  يو  الوات و مص 

تط  قدزت( ميتددددددددددددددعه المعدزر و    –م دزي ا   –التديرةة ال ةزضددددددددددددددط )الددددددددددددددم    (.2004البمديوى )محممد جابر بريعع وإياماف فوزى    -14
 الإلاييرةد. 

علا تطوة  اتا  بعض مادزرات    S.A. Q Speed Agility ,Quicknessتع ا  تيرة دزت )   (.2016نيفين حسمممممين محمود )  -15
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