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بعض القدرات التوافقية    على  S.A.Qتدريبات الساكيو استخدام  تأثير  
  الكاراتيه   للاعبيداء المهاري  ستوى الأبم  وعلاقتهاالخاصة  

1 
ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال :  

هʨ عʺلॽة شــاملة  و الʙʱرʖȄ الȄʛاضــي هʨ عʺلॽة مʻهॽʳة تهʙف إلى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة  
ــॽة للȄʛاضـــــــــــي مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʺʻهʳي   تʢʱلʖ تʨازنًا دॽʀقًا بʧʽ الʨʳانʖ الʙʰنॽة والفॽʻة والʻفʶـــــــــ
ــȄʨʱات عالॽة مʧ الʳʻاح في  ــʧʽ أدائهʦ والʨصــــــــــʨل إلى مʶــــــــ ــʧʽʽ تʶʴــــــــ والʺʱؔامل، ʧȞʺǽ للȄʛاضــــــــ

.ʦاضاتهȄر  
ــاهʦ في الارتقاء Ǽالقʙرات الʨʱافॽʁة الʱي   ــ ائʜ الʱي تʶــــ ʛؗال ʦأه ʧاضــــــــي مȄʛال ʖȄرʙʱال ʦفعل
يʛتʜؔ علʽها الأداء الʺهارȐ حʘʽ يʛتȌॼ الʱقʙم ǼالʺʶــــــــȐʨʱ الʺهارȐʙʺǼ Ȑ الʱقʙم ʶʺǼــــــــȐʨʱ القʙرات 
ـॼyح الأداء  ॽة ل ʛؗʱ̫ـ ـ́لॽة غʛʽ الʺ ـʁاǼقة وفي نفʝ الʨقʗ تʖʻʳ الʺʨʺʳعات الع الʵاصـة بهʚه الʺ

ـॽʁابॽة وȂتقان، وȄهʦʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـي ʴʺǼاولة الʨصـʨل إلى تʴقȘʽ الأداء الأمʲل  أ كʛʲ سـهʨلة وان
ॼة ʛؗʺات والʺهارات ال ʛؗʴ٥٥: ٢( .وخاصة لل(  

  ʛؗʚȄو:Ȏʦيʗʮال Ȏزʦقع، ايهاب فȂʙب ʙجاب ʗʸʲفى   ٢٠٠٥(    م ʖȄرʙʱلل Ȍॽʢʵʱأن ال (
مʳال الʛʰاعʦ والʻاشʧʽʯ أصॼح وسʽلة ضʛورȄة للʱقʙم ʴǼالة الʙʱرʖȄ للاعʧʽʰ حʙʴǽ ʘʽد مʹʺʨن 
عʺلॽة الʙʱرȄʛʢǼ ʖȄقة مʤʻʺة تʕدȐ الى الʱقʙم فى مȐʨʱʶ الʛʰاعʦ والʻاشʧʽʯ ووصʨلهʦ الى أعلى  

 ʙʱل Ȍॽʢʵʱال ʙʻا على أنه عʙ ʕؗȄة ، وॽالʱات الʨʻʶخلال ال Ȑʨʱʶان  م ʙلاب ʧʽʯاشʻوال ʦاعʛʰال ʖȄر
الʢʵة   تʸʱف  وان   ،  ʖȄرʙʱال وʛʡق  نȄʛʤات  في  الʙʴيʲة  والʺعلʨمات  الاساسॽة   ʙاعʨالق  Șʰʢت
  ʦॽʁʱالǼ Ȍॽʢʵʱة الॽعʺل Ȍॼتʛوان ت ʚʽفʻʱال ʙʻه عʢॽʴʺامل الʨع العॽʺفي ج ʦȞʴʱم الʙا لعʛʤونه نʛʺالǼ

  ) ۳۳:  ١٢ʺʛʺʱʶ والʤǽ ȑʚهʛ مʨاʧʡ الʹعف ومȐʙ الʱقʙم في حالة الʙʱرʖȄ . ( ال
   ʥلʚل  ʛʰʱتع  ʨʽـــــــــاكʶات الॼȄرʙتS.A.Q (Speed, Agility, and Quickness)    هي

ॽة. هʚه   ʛؗʴعة الʛـــــʶــاقة، وال ــ ʜ على تʶʴـــــʧʽ الʶـــــʛعة، الʛشـ ʛؗي تʱة الॽاضـــــȄʛات الॼȄرʙʱال ʧع مʨن
  ʦادة ؗفاءتهȄوز ʧʽʽــ ــʧʽ أداء الȄʛاضــ ــات الʺʱʵلفة لʶʴʱــ ــȞل ʛʽʰؗ في الȄʛاضــ ــʙʵʱم ʷǼــ ــ ُʁات تॼȄرʙʱال

ॽة ʛؗʴ٢٢: ١٩(.ال(  
  ʅॽــʹȄو) ʥــʴى ح تʙȄʜ ؗلا  لؔيتʶــʙʵʱم   S.A.Q إلى أن تʙرॼȄات الʶــاكʨʽ  )٢٠١٥زؕ

  Ȑة أॽعات العالʛʁـ ات ذات ال ʛؗخلال ح ʧم ʙى جهyـ ʚلʥ الʺقʙرة الʵاصـة بʚʰل أق ـʛʁعة وؗ مʧ ال
ʨʽــــــــــــــاكʶـات الॼȄرʙɦـ ـɻاصــــــــــــــة ب ـrات أو   S.A.Q أن هـʚه الȄʛʢقـة ال ॼɺـارة عʧ مʨʺʳعـة مʧ الʺعـال
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  ʛʽـــʸقʱالة والʡعلى دورة الإ ʖــــʸǽ Ȑʚال ʛʽʰؔهلاك الʱرة على الإســــʙالق ʥلʚ الإبʙاعات الʙʽوȄة وؗ
ات  ʛؗʴʱات أو ال ʛؗʴجهة وال ʧة مǽʙʽقلʱات الʺقاومة الॼȄرʙت ʧʽاغ بʛلʺليء الف ʛـــــــــــʶʳاء إقامة الʻأث

  ) ۲۳:٤الॽɿॽʣʨة الʵاصة. (
ʛʽʷȄهي  وʻʵॺال ʥʻع امॻȁد رʦʸʲي   )  ٢٠٢٠(مʰȄرʙام تʤن ʛʰʱتع ʨʽاكʶات الॼȄرʙإلى أن ت

ـʙɦرʰȄي الʨاحـʙ وأن   ـʙhنॽـة داخـل الʛʰنـامج ال ـؔاملـة للعـʙيـʙ مʧ القـʙرات ال ʱات مʛʽـ̒ه تـأث حـʙيـʘ يʱʻج ع
ــʧʽʯ والॼؔار إخʱلفʗ فى  ــʨʽلʨجॽة على اللاعʧʽʰ الʻاشـــ الʙراســـــات الʱي تʻاولʗ تأثʛʽاتها الʙʰنॽة والفʶـــ

ʻقة تȄʛʡ لافʱإلى إخ ʥها وذلʳائʱال نʳʺاضياولها في الȄʛ٣٥: ١٥.(ال( 
  ʛؗذ ʙون  وقʙة وآخʚʸو حʙʸ٢٠١٧(ع  (    ʨʽاكʶال ) اتॼȄرʙأن تS.A.Q.  ةॽالʲات  مॼȄرʙأنها ت (

  ʛʽʽرتها علي تغʙاصة وقʵة الॽنʙʰاقة الॽفع اللʛامها بʺʱة لإهǽدʛة والفॽɺاʺʳاضات الȄʛؗل ال ʖاسʻت
  Șʽقʴʱا أساس لʚعة رد الفعل وهʛقع وسʨʱا الʚ الإتʳاه والإنʱقال مʧ الʶʱارع للॼʱاǼ ʕʡإنॽʶابॽة وؗ

ي للʷʻاȋ الʺʺارس وتعʺل علي تॽʺʻة  الإنʳاز والʱفʨق الȄʛاضي، ؗʺأنها تʴاكي نفʝ الʺʶار ا ʛؗʴل
 Ȍعلي العʹلات فق ʜ ʛؗة ولا تॽة العʹلʛاكʚال ʧʽʶʴإلي ت ȑدʕة وتॽ ʛؗʴ١٢: ١١(الʺهارات ال( .  

  ʛؗʚȄاس (وॺɸ ʥيʗاد الʸع ، ʣॻʮل    )٢٠٠٣على الʲالأداء الأم ʖع اللاعॽʢʱʶǽ أنه لا
الʹʛورȄة   الʙʰنॽة  Ǽالʸفات  يʱʺʱع   ʦل ما  ǽʺارسه   ȑʚال  ȋاʷʻلل الأساسॽة  ॽة  ʛؗʴال   الʱي للʺهارات 

  ) . ٢١٦: ٩يʢʱلʰها تʻفʚʽ الʺهارات (

          ȐʛȄو) Ȗالʳالʗʮع ʥيʗام الʶة    )٢٠٠٥عॽة الؔل ʛؗʴال ʖʽ ʛؗم تʙʵة تॽʁافʨʱرات الʙأن الق
الʨʱافॽʁة  القʙرات  هʚه  عʺل   Șʽʶʻت  ʦت ما  فإذا  مʻʱاسقة  ʨʸǼرة  الʜʳئॽة  ات  ʛؗʴال  ʧم  

  Șافʨʱلل  Ȑʨʱʶم أعلى   Șʽقʴت  ʧȞيأم ʛؗʴللأداء    ال الʺʢلʨب  يالعام  ʛؗʴالʺهارات   ال   لإنʳاز 
ॽة ( ʛؗʴ١٨٩: ٧ال .(  

  ʛؗذ ʙفي  وقʠل ʗʸʲ٢٠٠٦(م(    Șاسʻʱʺالعʺل ال ʥذل ʧارة عॼɺ ة هيॽʁافʨʱرات الʙأن الق
 ȑاحل الأداء الʺهارʛاء مʻوالعʹلات أث ȑʜ ʛؗʺي الʰʸهاز العʳال ʧʽ١٢١:  ١٣(  ب(.  

  ʅॽʹȄو ʗʻʴال ʗʸʲم ʗʸʲاً   )٢٠٢١(  مʛشʕم ʛʰʱعǽ ةॽʁافʨʱرات الʙالق Ȑʨʱʶأن ارتفاع م
  ʘʽح ʖى للاعʻالف  Ȑʨʱʶʺإنلارتفاع ال    ʖللاع Ȑالأداء الʺهارǼ ةʛاشॼم Ȍॼتʛة تॽʁافʨʱال القʙرات 

  ʧاضى مȄʛد الʛالف Ȑʙاز فى الأداء على ما لʳالإن Ȑʨʱʶقف مʨʱالى يʱالȃه وǼ ʛأثʱه وتॽɾ ʛثʕوت
  )  ١٣: ١٤(الʨʱافॽʁة. مȐʨʱʶ تلʥ القʙرات 

 ʛȄʨʢوت ʧʽʶʴة وتॽ ʛؗʴالʺهارات ال ʦاح تعلʳʻاح الأساسي لʱة هي الʺفॽʁافʨʱرات الʙوالق
  ȑʨʱʶه علي رفع مʙاعʶرات فإنها تʙه القʚه ʧر الؔافي مʙي القʯاشʻلل ʛفʨʱما يʙʻالأداء فع ȑʨʱʶم
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أداؤه أȑ أنها تʻʱاسʛʡ ʖدǽاً مع مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني والʺهارȑ والʢʢʵي فؔلʺا زاد مȑʨʱʶ القʙرات 
  الʨʱافॽʁة ؗلʺا زاد مȑʨʱʶ الʺهارات الʙʰنॽة والʺهارȄة والॽʢʢʵة وʨȞȄن له Ǽالغ الأثʛ في الʺॼارȄات 

)٩ :١ (  

           ʛؗاً ذʹǽأ  ) ʤॻʀاʙإب ʗʸف أمامه    )  ٢٠٠٥أحʙع هʹǽ اضي أنȄʛرب الʙʺأنه علي ال
 ʦسʨʺاز خلال الʳالإن ȑʨʱʶʺǼ الإرتقاء ʨه وهॽاضة الؔاراتȄي رʰاضي للاعȄʛال Ȍॽʢʵʱخلال ال ʧم
  Ȍॽʢʵʱال  ȘȄʛʡ  ʧع  ʖاللاع وȂمȞانات  Ǽقʙرات  الإرتقاء  لʺقʙار  علʺي  تʨʸر  بʨضع   ʥوذل

  ) . ٣٩: ٢العلʺي.(

        ʛؗذ  ʙوق)  ȏʗʹʸه شॻف    )٢٠٠٢وجʸʱت الʱي  الفʛدǽة  الؔاراتॽه مʧ الأنʢʷة  أن رȄاضة 
Ǽالʱغʛʽ الȄʛʶع والʺʛʺʱʶ لʺʨاقف اللعʖ الʺʱʵلفة مʺا يʢʱلʖ مʧ اللاعʖ مقʙرة عالॽة في الاخॽʱار  
ॽة وسʛعة بʛمʳة الʺʨاقف الʺʱغʛʽة لؔل مʧ عʺلʱʽي الهʨʳم والʙفاع  ʛؗʴلف الأفعال الʱʵʺل Șʽقʙال

ي ʛؗʴال Șافـــʨʱـــلال ال ــــʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة والʛشاقة وسʛعة رد الفعــل مع درجــــة فائقة مʧ   مʧ خـ ـــ والق
  ) . ١٨٥:  ٢١الʦȞʴʱ فʽها ( 

  ʛؗذ ʙوق  ) ʤॻʀاʙإب ʗʸل   )  ٢٠٠٥أحʺʴʱال ʖي يلعʱاضات الȄʛال ʧه مॽاضة الؔاراتȄأن ر
الʵاص بها دور أساسي وذلǼ ʥعʙ الʨʢʱرات الʱي أسʙʴʱثʗ علي نʤام الʺॼارȄات وأسالʖʽ الأداء 
في الفʛʱة الأخʛʽة حʘʽ لاعʖ الؔاراتॽه خلال تʦॽʤʻ الʺॼارȄات Ǽالʨʢॼلات يʻʱافʝ خلال أدوار مʱʱاǼعة  

سʙʵʱام الأمʲل للقʨة مع الʨʱقʗʽ الʺʻاسʖ الʺʨجه بʙقة نʨʴ هʙف  ʨʡال الʨʽم وهʚا يʢʱلʖ مʻه الإ
مʙʴد مʧ أجـل الʱغلʖ علي مقاومـة الʺʻـافʝ مع الإســʛʺʱار في الأداء لفــʛʱة ʡــȄʨـلة وثॼات فعــالॽة  

ȋʨʰ٤٩١:  ٢( .الأداء دون  ه  . (  

ॼة مʨȞنة مʧ مʨʺʳعة مʧ القʙرات تʱʷʺل   ʛؗرة مʙنها قʨ وتؔʺʧ أهʺॽة القʙرات الʨʱافॽʁة فيؗ 
ʜʽ وهʚه الʸفات لا تʤهȞʷǼ ʛل مʻفʸل   ʛؗʱاه والॼʱقة ورد الفعل والإنʙازن والʨʱشاقة والʛعلى ال

ʺʴʱة والʨل القʲم Ȑʛة أخॽنʙادلة مع صفات بॼʱعلاقات مȃو ʖ ʛؗل مȞفي ش ʛهʤاء الأداء بل تʻل أث
ʖʽ الʺعقʙ للقʙرات الʨʱافॽʁة فإن تʱʽʺʻها يʛتȌॼ أǽʹا بʛȄʨʢʱ مʱʵلف   ʛؗʱا الʚاءا على هʻونة بʛʺوال

  ).٣٣: ١٠(الʸفات الʙʰنॽة والʺهارȄة والॽʢʢʵة الʱي تʛتȌॼ بها وهى هامة جʙا

ودراسـات سـاǼقة    أʴǼاث مʧ   الॼاحʲةعلॽه   ʗ مʧ خلال العʛض الʶـابȘ وفى حʙود ما اʡلع
ـــــة مʨʺʴد رॽȃع امʧʽ  ، )  ٨)(٢٠٢٠(علاء حʶــــــʻي مʙʺʴ مʲل دراســــــة ؗلاً مʧ   في مʨضــــــʨع الʙراسـ

ـــــة،  )  ١٥)(٢٠٢٠(الʷॼــــــــــــــʽهي ــــاشـــــــــــــــ عȞـــ ــــال  ــــʙالعـــ عʰـــ ــــʧʽ  ،  )  ١٦)(٢٠٢٠(مʨʺʴد  ــــ حʶــــــ مʛوة 
 ʙʽ٢٠١٩(ع)(١٨(  ،القادرʙʰصــالح ع  )ʝȄʛʱ٢٠١٩ع)(٦(،   ȑʙمه ʛشــعلان ، ســام ȑرʨاض أمȄر
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ʦȄʛؗ ʙʺʴم ʘʽو غ ،ʙʺʴ٢٠١٩(م)(٣  (،ʦॽʂاʛإب ʙʺأح ʦʲʽه)٢٠١٨)(س، ،  )٢٠ʨʡ قيʨشــــ ʗحʙم
أحʺــʙ مʴʺــʙ   ،)١٩)(٢٠١٦مʸــــــــــــــʢفي مʴʺــʙ حʶــــــــــــــʧ ()،  ١٧)(٢٠١٧(و  مʴʺــʙ أحʺــʙ هʺــام

ـȐʙr  ،)١)(ॼɺ٢٠١٣ـاس( ـʚؗلـʥ مʧ خلال    ،)٥)(٢٠١٢(ســـــــــــــــامح م ـrال  و ـʙ̔انॽـة في م خʛʰتهـا الʺ
رȄاضــة الؔاراتॽه، وعȘȄʛʡ ʧ الʺلاحʤة العلʺॽة للعʙيʙ مʧ الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʱي يʦʱ تʻفʚʽها داخل 
الأنــǽʙــة، ومʱــاǼعــة العــʙيــʙ مʧ الʨʢॼلات الʱي يʤʻʺهــا الاتʴــاد الʺʸــــــــــــــȑʛ للؔــاراتॽــه مʲــل ʨʢǼلات  

ــॽة وال  ʗ لاحʤالʺʻاȘʡ والʳʺهʨرȄة،  ــاســ ائʜ الأســ ʛؗال ʧم ʛʰʱة تعॽʁافʨʱرات الʙأن القʺ ʜʽʽʺʱوالأناء    ة
افʱقار الاعʧʽʰ    ةالॼاحʷǼ ʗ  ʲــȞل مʛʱاȌǼ وقʙ لاحʤ  ي رȄاضــة الؔاراتॽهف  للʺهارات الأســاســॽة  الʺʲالي

ॼة ʛؗʺل للʺهارات الʲل الامȞــ ــʛʺʱارȄة الاداء Ǽالʷـــ ــȄʛع  على الʛغʦ مʧ ا مʧ اســـ ــȞل جʙʽ وســـ دائها ʷǼـــ
ــها الॼعʠ وعʙم   مʻفʛدة ــ ॼة مع Ǽعʹـــ ʛؗرة مʨــ ــʙيʙ في أداء هʚه الʺهارات ʸǼـــــ إلا أنه يʨجȌǼ ʙء شـــــ

ي بʧʽ أداء هʚه الʺهارات ʸǼــʨرة مʱʱالॽة أثʻاء   ʛؗʴال Ȍȃʛرة على الʙــات القʶافʻʺقاد الʱإف ʥلʚ   هʦ، وؗ
 Ȑʚان أداء الʺهارة ، والȞوم ʗʽقʨʱح بॽʴyـ ـȄʛʁع وعʙم القʙرة على الإدراك ال للʨʱازن أثʻاء الأداء ال
 Ȍȃʛوال ȑة في الأداء الʺهارʛʽʰؗ ةॽʺي لها أهʱة الॽʁافʨʱرات الʙالق Ȑʨʱــ ــــ ـــ ــــــعف مʶـــ ـــ قʙ يʛجع إلى ضـــ

ي للʺ ʛؗʴهارات ال ،ʽــــــــاكʶات الॼȄرʙت ʗولʺا ؗانʨ    عةʛــــــــʶعة والʛــــــــʶات الॼȄرʙل على تʺʱــــــــʷي تʱال
ـــــــȞل مʻʱاوب وهʨ ما ʙʵǽم تʛȄʨʢ القʙرات  ॽة والʛشــــــــــاقة والʱي تʕدʷǼ Ȑـــ ʛؗʴال ʨʱقةاالॽɾ    Ȍॼتʛي تʱال

Ǽعʠ  علي  الى دراســـــة تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶـــــاكʨʽ   ةالॼاحʲ  دعيهʚا ما ،ʷǼـــــȞل Ǽ ʛʽʰؗأداء الʺهارات 
ــــȐʨʱ الأالقʙرات الʨʱافॽʁة الʵاصـــــــــــة و  ــــ للʱغلʖ   افي مʴاولة مʻه،   الؔاراتॽه  للاعʰيداء الʺهارȑ مʶـــ

 Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴʱة لॽʁافʨʱرات الʙالق Ȑʨʱʶر في مʨʸهعلى القॽي الؔاراتʰللاع.   
ʖʲॺف الʗه :  

   ʨʽــاك Ǽعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة    على  S.A.Qيهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶـــ
ـــة و ــــȐʨʱ الأǼعلاقʱها   الʵاصــــ ــــॽة    الؔاراتॽه  للاعʰيداء الʺهارʶʺ ȑـــ جامعة    -ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ

  .سʨهاج
ʖʲॺوض الʙف :  

ــائॽاتʨجʙ فʛوق دالة    -١ ــʧʽ  مʨʱســـــʢات    بʧʽ  إحʸـــ لعʻʽة الʘʴॼ في Ǽعʠ    والॼعȑʙ  القʰليالॽʁاســـ
  .الॼعȑʙلʸالح الॽʁاس الؔاراتॽه  لاعʰيلȐʙ  القʙرات الʨʱافॽʁة

الʘʴॼ في مʶـــȐʨʱ    لعʻʽة والॼعȑʙ القʰليالॽʁاســـʧʽ  مʨʱســـʢات  بʧʽ    إحʸـــائॽاتʨجʙ فʛوق دالة    -٢
  .الॼعȑʙالؔاراتॽه لʸالح الॽʁاس  لاعʰيلȐʙ  الʺهارȄةǼعʠ الʺʱغʛʽات 
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ʖʲॺات الʲلʠʶم :  
-  ʦʻاكʴال ʔȂرʗتS.A.Q   

ـــاقة  شـــــــــȞل تʙرʰȄي تؔاملي يॽɾ ʦʱه الʻʱاوب بʧʽ تʙرॼȄات الʶـــــــــʛعة الانʱقالॽة وتʙرॼȄات الʛشــــــ
ॽة في نفʝ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة. ( ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاسʛات سॼȄرʙ٣٢:٢٣وت(  

    Co-ordination - abilitiesالقʗرات الʦʯافॻɿة :   -

ـॽʢʱʁع الفʛد الʦȞʴʱ في الأداء  ॽاضـي لȄʛاز الʳة عامة  للإنॽʁـ ॽة ونف ʛؗح ȋوʛشـ ʧارة عॼɺ
ــــي   ــــॽة وتȘʲʰʻ القʙرات الʨʱافॽʁة مʧ مʢʱلॼات الأداء الȄʛاضــــــ ـــ ــــʢة الȄʛاضـــ ـــ ي في جʺॽع الأنʷـــ ʛؗʴال
ॽــة والقــʙرات الʨʱافॽʁــة تʛتȌॼ دائʺــا  ʛؗʴتقــان الʺهــارات الȂدقــة و ʧد مʛة الفʛʽار ذخʙمقــ ʧد مʙــʴʱوت

ʽغǼ ) يʢʢʵوال ȑة والأداء الʺهارॽنʙʰرات الʙالق ʧاضي مȄʛاز الʳالإن ȋوʛش ʧها مʛ١٨٩٧: ٧ (  
ʖʲॺمʹهج ال :  

   ʗمʙʵʱــ ــʺʦॽ   اســ الʨاحʙة ذو الॽʁاس القʰلي الॼعȑʙ   الʺʨʺʳعةالॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱي بʸʱــ
  .وذلʥ لʺʻاسʱʰه لॽʰʢعة الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافه وفʛوضه

 ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم:  
  ʰلاع ʧʺــــــــʹʱي ʘʴॼع الʺʱʳه    يمॽلاب  الؔاراتʡ ʧمǼ ʟــــــــʸʵʱةالॽلȞ  ةॽȃʛʱة    الॽاضــــــــȄʛال

ــʨهاج  ــʦ الȄʛاضـــي جامعة سـ ــȑʛ للؔاراتॽه خلال الʺʨسـ ــʳلǼ ʧʽالاتʴاد الʺʸـ ،  م ٢٠٢٢/ ٢٠٢١والʺʶـ
ــʺة  ʡالʖ وʡالॼة)  ٢٠ولقʙ اخʱارت الॼاحʲة عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة حʘʽ بلغ قʨامها ( ، مقʶـــ

  للȃʛʳʱة الأساسॽة. ʡلاب ) ١٠و( الاسʢʱلاॽɺةللȃʛʳʱة  ʡلاب ) ١٠إلى (
  أسॺاب اخॻʯار العʻʹة:

١.  ʘʴॼة الʻʽام عʤʱفيان .ʖȄرʙʱال  
   الʛʰنامج. فيمʨافقة عʻʽة الʘʴॼ على الاشʛʱاك  .٢
٣.  ʦسʨʺه للॽللؔارات ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ لʽʳʶʱاضيالȄʛم٢٠٢١/٢٠٢٢ ال 

 تʨافʛ الأجهʜة والإمȞانات اللازمة لʻʱفʚʽ الʙراسة. .٤
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  لʦʯصʃॻ الإحʶائي لعʻʹة الʖʲॺ:ا
  )١(جʙول 

  ٢.٦٦الʱفلʢح=  ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ              ١.٣٨ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ للإلʨʱاء= 
) وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ  ٠.٤٦:  ॽʀ٠.٢٢ʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ (و 

ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱضعف  ١.٢٦:  ٠.٢٣(   لʺعامل الإل ʧوهي أقل م (
، الʙراسةتʨزȄع العʻʽة في الʺʱغʛʽات قʙʽ    اعʙʱالॽة الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح، مʺا ʛʽʷǽ إلى  

  والʛʽʷǽ ȑʚ إلى إتॼاعها الʨʱزȄع الॽʰʢعي. 
  :دوات جʸع الॻʮاناتأ

  : ادوات الॻɿاسأولاً 
   جهاز الʛسʱامʛʱʽ لॽʁاس ؗل مʧ الʨʢل والʨزن. -
  شॽʀ ȌȄʛاس.  -
               ساعات إǽقاف. -
 ʦʳؗ. ʛؗ٣ة ॽʰʡة وزن  -

  صاله تʙرʖȄ ؗاراتॽه. -
  الاسʸʯارات:: ثانॻاً 

          ʧة مʢـʶॼقة مȄʛʢǼ راسـةʙالǼ اصـةʵاسـات الॽʁل الʽʳـʶʱارات لʺʱاسـ ʦॽʺـʸʱة بʲاحॼال ʗقام
  -يلي: أجل تॽʺʳع الॽʰانات وجʙولʱها تʺهʙʽا لʺعالʱʳها إحʸائॽا وهي ؗʺا 

ــॽة   - ١ ــاســــ ــة Ǽالʺʱغʛʽات الأســــ ــʱʺارة لʶʱــــــʽʳل الॽʰانات الʵاصــــ الʨʢل، الʨزن، الʶــــــʧ، العʺʛ (اســــ
 ʙʽق ʘʴॼة الʻʽعǼ اصـــةʵال Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱـــʶة ومॽʁافʨʱرات الʙالق ʠعǼ ائجʱي)، ونʰȄرʙʱال

  Șفʛراسة. مʙ٢(ال( 

 اســʢʱلاع رأȐ الʶــادة الʛʰʵاء لʙʴʱيʙ أهʦ القʙرات الʨʱافॽʁة الʵاصــة للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ اســʱʺارة   - ٢
Șفʛ٣( م( 

 )٣. مʛفȘ (للاعʰي الؔاراتॽهتʦॽʁ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ اسʱʺارة  - ٣

 المتغيرات  م
وحدة 
  القياس 

  المتوسط 
  الحسابي 

  الانحراف
  المعياري

  معامل 
  الالتواء 

  معامل 
  التفلطح

  ٠.٦٦  ٠.٣٢  ٥.٢٢ ١٧٢.٧٧  سʦ الʨʢل   ١
  ٠.٢٣  ٠.٤٦  ٧.٢٣  ٦٧.١٤  كʦʳ  الʨزن   ٢
  ٠.٥٦  ٠.٣٦  ٠.٦٢  ٢٠.٩٠  سʻة  العʺʛ الʜمʻى  ٣
  ١.٢٦  ٠.٢٢  ٢.١٠  ٤.٧٧  سʻة  العʺʛ الʙʱرʰȄي   ٤
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 )٤مʛفȘ ( .الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱحالʛʰʵاء في مȐʨʱʴ  رأȐاسʱʺارة اسʢʱلاع  - ٤

  ثالʰاً: اخॺʯارات ॻɾاسات القʗرات الʦʯافॻɿة:
  ʠعǼ لاع علىʡخلال الا ʧه مॽي الؔاراتʰاصة بلاعʵة الॽʁافʨʱرات الʙة  القॽȃʛاجع العʛʺال

، Ǽالإضافة إلى ॽʀام الॼاحʲة بǼ ʦॽʺʸʱعʠ الاخॼʱارات الʵاصة بॼعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة والأجॽʰʻة
  ʥوذلȋاॼا    لارتʺॽɾ اراتॼʱه الاخʚه وتʹح هॽاضة الؔاراتȄفي ر Ȑعة الأداء الʺهارॽʰʢǼ راتʙه القʚه

  : يلي

 . Ǽاس للʨʱازن الʙيʻامȞॽي  والʨʱازن مʧ خلال اخॼʱار   Ǽالʺʶافة  الإحʶاسالقʙرة على إدراك   - ١
 (درجة).  

  ʳ٣ـȑʛ الʜʳجʜاجي ȄʛʢǼقة Ǽارو الاخॼʱار  مʧ خلال    Ǽالاتʳاه  الإحʶاسالقʙرة على إدراك   - ٢
 م (ث) 

  مʙ وʡȂالة الʤهʛ (سʦ)    علىالقʙرة  ومʛونة الʚʳع    القʙرة على الʅॽؔʱ مع الأوضاع الʺʱغʛʽة - ٣

لة  الإحʶاسالقʙرة على إدراك  - ٤ ʛؗه الॽجʨقة تʙخلال  ب ʧقʺة (ث) مʛʺال ʛوائʙار الॼʱاخ  

ي - ٥ ʛؗʴال  Șافʨʱال على  والʶʱلʶل    القʙرة   Ȑالʺهار الأداء   Ȍȃر خلال   ʧي  م ʛؗʴاشي (الʨم
 ȑʛʽج ، ȑʛʽاشي جʨامي مʜʽؗ  ،أورا  ȑʛʽاشي جʨامي أورا ،مʜʽؗ   ȑʛʽاشي جʨدرجة() م( 

:Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯʴاس مॻɾ :ًاʰثال  
  ȑʨʱʶم ʦॽʽتق ʦالإداء  ت) Ȑالʺهار ȑʛʽاشي جʨم  ، ȑʛʽاشي جʨامي مʜʽؗ   ،أورا   ȑʛʽاشي جʨم ، 

)، مʧ خلال أداء اللاعʖ في مॼارȄات مʨʻʱعه مع نفʝ اللاعʧʽʰ في  مʨاشي جȑʛʽ    كʜʽامي أورا
ان زمʧ ٦نفʝ الʺʛحلة الॽʻʶة ونفʝ الʨزن ولعʙد( ) مॼارȄات  مع لاعʧʽʰ مʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ وؗ

الʺॼاراة دॽʀقʱان وʦʱȄ مʧ خلالها تʦॽʁ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ للاعʧʽʰ، وقʙ اسʱعانة الॼاحʲة بلʻʳة  
  اج للؔاراتॽه لإدارة الʺॼارȄات.   الȞʴام ʢʻʺǼقة سʨه

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:

         ʧة مʛʱة في الفॽɺلاʢʱراســــة الاســــʙاء الʛإجǼ ةʲاحॼال ʗ١٢/١/٢٠٢٣إلى   ٢/١/٢٠٢٣قام  

ـ̒ة قʨامهـا ( ʽعلى ع ʥـة  ١٠وذلـॽــــ ــــ ــاســــــ ـʘɹ الأســــــــــــ ॼـ̒ة ال ʽخـارج ع ʧوم ʘɹـ ॼع الʺʱʳم ʧم ʧʽʰلاع (

   بهʙف:

  تʙʴيʙ الʨقʗ الʧȞʺǽ ȑʚ أن تʱʶغʛقه الاخॼʱارات.  •

  الʱعʛف على وجʨد أȑ معʨقات ومʴاولة تلافʽها.  •
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  الʨصʨل لأفʹل تʛتʖʽ لإجʛاء الॽʁاسات.  •

  الॼʲات). –الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة (الʙʸق  إجʛاء  •

ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال:  
١ -  :(ʚايʸʯق الʗص) قʗʶال Validity 

ـʙhنॽـة          ـ̒ة  والʺهـارȄـة (لʶʴــــــــــــــاب صــــــــــــــʙق الاخॼʱـارات الʱي تʝॽʁ إخॼʱـارات ال ʽللع (ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ق

الاســـــــʢʱلاॽɺة للʘʴॼ اســـــــʙʵʱمʗ الॼاحʲة صـــــــʙق الʱʺايʜ، فقامʗ الॼاحʲة بȘʽʰʢʱ هʚه الاخॼʱارات  

ــــʢʱلاॽɺة عʙدها ــــॽة  لاعʧʽʰ)  ١٠(  علي عʻʽة اســـ ، مʧ خلال إʳǽاد  مʡ ʧلاب ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ

الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعــة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعــة غʛʽ الʺʺʜʽة Ǽــاســــــــــــــʵʱــʙام إخॼʱــار(ت)، حʽــʘ تʦ    دلالــة

والʺʶـــʳلة Ǽʺلف ؗل لاعʖ لʙʴʱيʙ الʺʨʺʳعة    ʧʽاللاعʰ  الʱي حʸـــل علʽها  الʱقʶـــʦॽ بʻاء على نʱائج

  ).٢( الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة غʛʽ الʺʺʜʽة وʨȄضح ذلʥ جʙول
  
  ) ٢جʗول (
والʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات لإفʙاد 

 (ʚايʸʯق الʗص)اراتॺʯللاخ ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸة والॻنʗʮ١٠=٢=ن١ن  ال  

  الॽʰان   الاخॼʱارات 
 

  


 

 


  

ت الʨʱافॽʁة 
القʙرا

  

  3.866  3.05  52.4  4.219  61.4  درجة  Ǽاس للʨʱازن الʙيʻامȞॽي اخॼʱار

  5.763-  0.827  12.106  0.555  9.54  ث  م ʳ٣ـȑʛ الʜʳجʜاجي ȄʛʢǼقة Ǽارو الاخॼʱار 

  4.309  4.116  25.908  1.105  34.12  سʤ  مʛونة الʜʳع

  5.747-  1.233  8.994  0.404  5.66  ث  اخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة

ي  ʛؗʴال Șافʨʱرة على الʙ9.359  0.485  6.038  0.582  9.21  درجة  الق  

ت الʺهارȄة 
الاخॼʱارا

   Ȑʛʽاشى جʨ6.773  0.542  6.322  0.475  8.802  درجة  م  

 Ȑʛʽاشى جʨامى مʜʽ8.807  0.546  6.274  0.534  9.192  درجة  ك  

 Ȑʛʽاشى جʨ17.02  0.287  5.954  0.482  9.342  درجة  أور م  

 Ȑʛʽاشى جʨامى أور مʜʽ9.817  0.539  6.608  0.357  9.23  درجة  ك  

 ٢.٣٠٦ = )٠.٠٥( ॽʀʺة "ت" الʙʳولॽة
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) وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاَ بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والغʛʽ مʺʜʽة في جʺॽع  ٢يʨضح جʙول (
  .الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄه، مʺا يʙل علي صʙق جʺॽع الاخॼʱارات 

 Reliability(تȖʻʮʠ الاخॺʯار وȀعادة تॻʮʠقه): الॺʰاتمعامل  -٢

           Șʽʰʢت ȘȄʛʡ ʧع ʥـة وذلـȄـة والʺهـارॽنʙhـ ـrاد معـامـل الॼʲـات للاخॼʱـارات ال ǽـإǼ ـ̡ة قـامـʗ الॼـاح
ـ̒ة قʨامهـا (Test-RالإخॼʱـاروȂعـادة تॽʰʢقـة ( ʽ١٠) على ع  (ʧʽʰخـارج    لاع ʧوم ʘɹـ ॼع الʺʱʳم ʧم

  Șʽʰʢʱإعادة ال ʦة وتॽة الأســـاســـʻʽود العʙمʹـــي (  علىح ʙعǼ ةʻʽاد العʛأف ʝام) ٧نفǽأ    Șʽʰʢʱال ʧم
  )٣وʱȄʹح ذلʥ في جʙول (

  
  ) ٣جʗول (

  الʗʮنॻة  للاخॺʯاراتمعامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني في 
 ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸ١٠(ن=وال(  

  الॽʰان   الاخॼʱارات 
 

  


 

 

  

ت الʨʱافॽʁة
القʙرا

 0.677  2.059  64.4  4.128  58.4  درجة  Ǽاس للʨʱازن الʙيʻامȞॽي  اخॼʱار  

 0.685  0.395  9.048  0.781  9.45  ث  م  ʳ٣ـȑʛ الʜʳجʜاجي ȄʛʢǼقة Ǽارو الاخॼʱار 

 0.689  0.930  35.3  0.869  34.2  سʤ  مʛونة الʜʳع 

 0.741  0.985  7.552  0.414  6.644  ث  اخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة 

ي  ʛؗʴال Șافʨʱرة على الʙ0.698  0.451  9.222  0.310  9.174  درجة  الق 

ت الʺهارȄة 
الاخॼʱارا

  

 Ȑʛʽاشى جʨ0.680  0.500  9.042  0.670  8.612  درجة  م 

 Ȑʛʽاشى جʨامى مʜʽ0.695  0.289  9.346  0.457  8.884  درجة  ك 

 Ȑʛʽاشى جʨ0.887  0.289  9.444  0.225  9.222  درجة  أور م 

 Ȑʛʽاشى جʨامى أور مʜʽ0.807  0.214  9.802  0.214  8.98  درجة  ك  

  ٠.٥٧٥)=٠.٠٥( " الʙʳولॽةرॽʀʺة "

عʙʻ    ) وجʨد ارتॼاȋ دال إحʸـــائॽاَ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲاني٣يʱʹـــح مʧ جʙول (       
)Ȑʨʱــــــʶة    )،٠.٠٥مȄارات الʺهارॼʱة و الإخॽنʙʰارات الॼʱع الاخॽʺع  ،  في جॽʺات جॼل علي ثʙمʺا ي

  الاخॼʱارات.
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  : تʱانʛ أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ في مʯغʙʻات الʹʦʸ الأساسॻة
  )٤جـــــʗول (

    ) ١٠ن = (قʗʻ الʗراسة  الأساسॻةتʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات 

  الॽʰان   الاخॼʱارات 
 

  



 



 

  

 

  

 

ت الʨʱافॽʁة
القʙرا

  0.765  -0.672  4.671  61.40  درجة  Ǽاس للʨʱازن الʙيʻامȞॽي  اخॼʱار  

  -0.399 -0.601  0.686  9.25  ث  م ʳ٣ـȑʛ الʜʳجʜاجي ȄʛʢǼقة Ǽارو الاخॼʱار 

 -1.036  0.319  1.112  34.75  سʤ  مʛونة الʜʳع 

  -1.328  -0.631  0.929  7.10  ث  اخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة 

ي  ʛؗʴال Șافʨʱرة على الʙ0.561  -0.563  0.408  9.20  درجة  الق-  

ت الʺهارȄة 
الاخॼʱارا

  

 -1.056  -0.432  0.663  8.83  درجة  جȐʛʽ  مʨاشي

 Ȑʛʽاشى جʨامى مʜʽ0.562  -0.231  0.471  9.12  درجة  ك-  

 Ȑʛʽاشى جʨ4.056  -1.22  0.297  9.33  درجة  أور م- 

 Ȑʛʽاشى جʨامى أور مʜʽ0.672-  -0.223  0.488  9.39  درجة  ك  
   ٢٬٦٦=   التفلطح لمعامل  المعياري   الخطأضعف     ١٬٣٨الالتواء =   لمعامل  المعياري  الخطأضعف              

ــــح مʧ الʳــʙول (        ــــ الʰــʙنॽــة    والاخॼʱــارات ʦॽʀ معــاملات الالʨʱاء لʺعــʙلات الʨʺʻ    ) أن٤يʱʹــــــ
±) ʧʽما ب ʛــʸʴʻة تॽالؔل ʘʴॼة الʻʽلع ʘʴॼال ʙʽة قȄارات الʺهارॼʱة  ٣والإخॽالʙʱإلى اع ʛʽــʷǽ مʺا (

  الʨʱزȄع في تلʥ الʺʱغʛʽات.
   الʸقʙʯح:الʗʯرʮȂي  خʦʠات بʹاء الʙʮنامج

  -تȊॻʠʳ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:
  ʧــة م ــʙرʰȄي مʨʺʳعـ ــامج الʱـ ــة  يʱʹــــــــــــــʺʧ الʛʰنـ ــʙنॽـ ــة لʛȄʨʢʱ الʺʱغʛʽات الʰـ ــات الʺʱʵلفـ ــʙرॼȄـ الʱـ

ـʁادة الʛʰʵاء   حʘʽ قامʗ الॼاحʲة بʨضـع اسـʱʺارة اسـʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاءوالʺهارȄة،  وعʛضـها على ال
) ʦدهʙبلغ ع ȑʚه الॽــــــي والؔارات ــاتʚة الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــ ـــ وذلʥ لʙʴʱيʙ الʙʱرॼȄات   )١) مʛفȘ(٧مʧ أســــ

  ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ــاســــــــــــــॽـة للʛʰنـامج ق ـʗ̔ تʛاوحـʗ مـا بʧʽ   الʺʨȞنـات الأســــــــــــ ـʘ̔  )  ٪١٠٠:  ٪٨٥.٧١(ح ح
  ).٤الʛʰʵاء مʛفȘ (الʶادة مʧ أراء فأكʛʲ   ٪٨٠ارتʹʗ الॼاحʲة نॼʶة مʨافقة 
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  )  ٥جʗول (
  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

 الȎʦʯʲʸ  الʯʸغʙʻات

 أسابॻع ١٠ مʗة الʙʮنامج
 وحʗات تʗرॻʮȂة ٣ عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة خلال الأسʦʮع
 وحʗة تʗرॻʮȂة ٣٠ عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة خلال الʙʮنامج

 أقʶى –عالي  –مʦʯسȊ  الأحʸال الʗʯرॻʮȂة

 ʙʟق الʗʯرʔȂ الʗʳʯʴʸمة
  ،ȏارʙؒʯال ʔȂرʗʯة، الʗʵتفع الʙʸال ȏʙʯل الفʸʲال

 ȏʙائʗال ʔȂرʗʯال 
ʔȂرʗʯام الǻأ  ʕʮʴال –  ʥʻʹعاء –الأثȁالأر  

  ):s.A.Qخʦʠات إعʗاد بʙنامج تʗرॺȂات (
•  .ʘʴॼات الʛʽغʱʺǼ قةǼاʶراسات الʙاجع والʛʺح للʶاء مʛإج  
ــة بهʚه   • ــ ــʺʦॽ الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʵاصــــــ ــʱفادة مʧ خʛʰاتهʦ الʺʨʻʱعة في تʸــــــــ مقابلة الʛʰʵاء والاســــــــ

  الʺʛحلة العʺȄʛة.
  ):s.A.Qمعايʙʻ بʙنامج تʗرॺȂات (

ـʙɦرॼȄـات الʺقʛʱحـة في مʨʱʴاهـا مع الأهـʙاف الʺʨضــــــــــــــʨعـة ومع ॽʰʡعـة الʺʛحلـة   • ــــــــʖ ال ـ̒اســــــ ʱأن ت
  العʺȄʛة.

•  .Șʽʰʢʱيل والʙعʱه للʱʽنامج وقابلʛʰونة الʛم  
•   Șـة وفॽʰȄرʙɦـ ـ̋ال ال ــʖ والʷــــــــــــــȞـل الʨʺʱجي وتʨجॽـه الأح ـــ ـ̒اســـــــــ ـ̋ل والʱقـʙم الʺ ʴـادة الȄرج في زʙɦـ ال

  الأسلʨب الʙʱرʰȄي الʺʛاد.
  تʨافʛ عʨامل الأمʧ والʶلامة.  •
•   ʧʽة بǽدʛوق الفʛاعاة الفʛمʧʽʰاللاع.  
•   ʚʽفʻوت ʖȄرʙʱها في الʱʰاسʻمة ومʙʵʱʶʺة الʜالأدوات والأجه ʛافʨنامج. تʛʰال  
  الʺʨازنة بʧʽ عʺʨمॽة الʙʱرʖȄ وخʨʸصʱʽه.  •
•  .ʖȄرʙʱة الȄارʛʺʱع واسȄʨʻوت ʦॽʤʻت  
  الاهʱʺام Ǽقʨاعʙ الإحʺاء والʱهʙئة.  •

  )٧( مʙفȖ ):s.A.Qمʗʲدات بʙنامج تʗرॺȂات (
  مʗة الʙʮنامج:

  ) أسابॽع.١٠( مʙة الʛʰنامج      
  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة: -

وحʙة   ٣٠أســــــابॽع =    ١٠×٣) وحʙات أســــــॽɺʨʰة وذلʥ بʨاقع ٣(  الأســــــʨʰععʙد الʨحʙات في       
  Ǽالʛʰنامج الʺقʛʱح.

 دॽʀقة   )٧٠(زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨاحʙة    -
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 ق في الأسʨʰع. ٢١٠=   ٧٠×   ٣زمʧ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة في الأسʨʰع =   -

-   = ʖȄرʙʱة الʛʱة خلال فॽʰȄرʙʱات الʙحʨالؔلى لل ʧمʜات ×    ٣الʙع =    ١٠ق ×  ٧٠وحॽأساب
  ساعة.  ٣٥ق =  ٢١٠٠

%) فى الʜʳء الʛئʶॽى مʧ الʛʰنامج    ٧٥:  ٪٦٠( بʧʽ  الʙʷة الʺʙʵʱʶمة لهʚه الʨحʙات تʛاوحʗ ما   -
  الʙʱرʰȄي . 

-   )  ʧʽما ب  ( ئةʙهʱال ) اميʱʵء الʜʳوال  ( ةʯʽهʱال ) ة فى الإحʺاءʙʷال ʗاوحʛ٥٠:  ٣٠ت    (%  
    Ȃʙʟقة الʗʯرʔȂ الʗʳʯʴʸمة:

 ʖـȄرʙɦـ ـʙɦرȄـʖ الʛؔʱارȑ، وال ــʙة، وال ـــ ـ̋ل الفȑʛʱ الʺʛتفع الʷـــــــــ ʴقـة الȄʛʡ ـ̡ة ـʙɻمـʗ الॼـاح ʱإســــــــــــــ
.Ȑابهة للأداء الʺهارʷʺعة الأداء الॽʰʡ ات ذاتॼȄرʙʱال ʧم Ȑʨʱʴʺإضافة ل ،ȑʛائʙال  

- ʦʻاكʴات الॺȂرʗʯاد لʗات الإعʙʯف.S.A.Q  

  الʙʮنامج:مʗة  -
  للʺʻافʶة)الإعʙاد  -الإعʙاد الʵاص  –العام  (الإعʙاد في فʛʱة الإعʙاد  أسابॽع )١٠( 

  العام: الإعʗاد  - ١

 ) دॽʀقة.٧٠زمʧ الʨحʙة ( وحʙات،) ٣) بʨاقع (٣، ٢، ١تʲʺʱل هʚه الفʛʱة في الأسابॽع ( -

الʙʱرॽʰȄة في فʛʱة الإعʙاد العام فʛʱة الإعʙاد العام =   - =    ٧٠×٣× ٣أجʺالي زمʧ الʨحʙة 

  .دॽʀقة ٦٣٠

  الʳاص: الإعʗاد  - ٢

  ) دॽʀقة  ٧٠زمʧ الʨحʙة ( وحʙات، ٣بʨاقع  ) ٧، ٦،  ٥، ٤تʲʺʱل هʚه الفʛʱة مʧ الأسابॽع ( -

  ٧٠×  ٣×٤الإعʙاد الʵاص =    الʵاص فʛʱةأجʺالي زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة في فʛʱة الإعʙاد   -

  . دॽʀقة ٨٤٠= 

 .فʙʯة ما قʮل الʸʹافʴة - ٣
 .) دॽʀقة٧٠زمʧ الʨحʙة ( وحʙات،) ٣) بʨاقع (١٠، ٩، ٨تʲʺʱل هʚه الفʛʱة في الأسابॽع ( -

  ٧٠×٣×٣فʛʱة ما قʰل الʺʻافʶة=    أجʺالي زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة في فʛʱة الإعʙاد للʺʻافʶات  -

  دॽʀقة   ٦٣٠= 

  أجʸالي الʚمʥ الؒلى خلال الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة في فʙʯة الإعʗاد.  - ٤
  دॽʀقة   ٢١٠٠=   ٦٣٠+   ٨٤٠+ ٦٣٠=   الʛʰنامج الؔلى -
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  -الʸقʙʯح: الʦʯزȂع الʚمʹي لʯʸغʙʻات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي -٥

 :ة =   ٣٠ق ×  ١٠ الإحʺاءॽʰȄرʙة تʙ١٤.٢٨(    ق٣٠٠وح٪ (  

 ئةʙهʱام (الʱʵال:( ة =    ٣٠×   ق ٨ॽʰȄرʙة تʙق ٢٤٠وح )١١.٤٢٪ ( 

  نيʙʰاد الʙة =  ١٥×   ق١٥  العام:الإعʙ١٠.٧١ ( ق٢٢٥وح٪ ( 

  ʨʽاكʶات الॼȄرʙتS.A.Q  :ات + ٩×    ق ٣٠ʙات+   ٩ق ×   ٣٥وحʙ٦×   ق٤٠وح  

 ) ٪٣٩.٢٨( ق ٨٢٥وحʙات = 

  ȑاد الʺهارʙة + ١٣×   ق٢٠والإعʙات = ١٠ق ×   ٢٥وحʙ٢٤.٢٨(  ق٥١٠وح٪( 

   = نامج الؔليʛʰال ʧق. ٢١٠٠ق=  ٥١٠ق+ ٨٢٥ق+٢٢٥ق+٢٤٠ق+ ٣٠٠أذاً زم  

ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ:  
        ʙيʙʴت ʙعǼ اراتॼʱاء    الاخʛإجǼ ةʲاحॼال ʗمة، قامʙʵʱـــــــ ـــــــॽة والأدوات والأجهʜة الʺʶـــ ـــــــاســـ الأســـ

  الॽʁاسات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ في ضʨء الإجʛاءات الآتॽة. 
ــʙنॽـــة    - ــارات الʰـ ــات القʰلॽـــة للاخॼʱـ ــاســــــــــــــ ــارȄـــةإجʛاء الॽʁـ م وحʱى  ١٣/١/٢٠٢٣  ذلـــʥ في  والʺهـ

  .م١٦/١/٢٠٢٣
ــــʱغʛق تʻفʚʽ الʛʰنامج (  م١٧/١/٢٠٢٣بʙء تʻفʚʽ بʛنامج الʙʱرॼȄات يʨم    – ــــابॽع  ١٠حʘʽ اســـ ) أســـ

) ʧن مʨؔʱȄاقع (٣٠وʨــــة ب تـــــʙرॽʰȄـ ــــة أســــــــــــــॽɺʨʰـــــا وانʱهـــــʗ يʨم  ٣) وحـــــʙة  تـــــʙرॽʰȄـ ) وحـــــʙات 
  م.٣٠/٣/٢٠٢٣

-    ʥة وذلॽة الأسـاسـȃʛʳʱال Șʽʰʢت ʧة مʛاشـॼهاء مʱالان ʙعǼ ةǽʙعॼاسـات الॽʁاء الʛ١/٤/٢٠٢٣إج  
  وʻȃفʝ تʶلʶل الॽʁاسات القʰلॽة. م٢/٤/٢٠٢٣حʱى 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة :
  الانʛʴاف الʺॽɻارȑ  -    الʨسȌॽ -    .الʺʨʱسȌ الʶʴابي -
    معامل الارتॼاȋ -    معامل الالʨʱاء -
  نॼʶة الT-Z  (-  ʧʶʴʱ(دلالة الفʛوق  إخॼʱار -
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

٥٨  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

    - عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج: 
  أولاً: عرض النتائج: 

عʛض الʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها ومʻاقʱʷها  و في ضʨء أهʙاف الʘʴॼ، وتॽʁʴقاً لفʛوضه  
خلال    ʧة  مǽʙعॼوال القʰلॽة  الॽʁاسات  مʨʱسʢات   ʧʽب الإحʸائॽة  الفʛوق  دلالة    Ǽاسʙʵʱام معʛفة 

  ، وذلॽɾ ʥʺا يʱفȘ مع ॽʰʡعة الʘʴॼ وفʛوضه.."SPSS" الإحʸائيالʛʰنامج 

   :الفرض الأولنتائج ومناقشة عرض  - ١
ــائॽاتʨجʙ فʛوق دالة    - ــʧʽ  مʨʱســـــʢات    بʧʽ  إحʸـــ لعʻʽة الʘʴॼ في Ǽعʠ    والॼعȑʙ  القʰليالॽʁاســـ

  .الॼعȑʙالؔاراتॽه لʸالح الॽʁاس  لاعʰيلȐʙ  القʙرات الʨʱافॽʁة
  ) ٦جʗول (

 ʥʻاسॻɿال ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴوق ونʙليدلالة الفʮالق ȏʗعॺرات   والʗالق ʞعǺ في ʖʲॺة الʹʻلع
  ) ١٠الؒاراتॻه قʗʻ الʖʲॺ (ن=   لاعʮيلȎʗ  الʦʯافॻɿة

  الॽʰان   الاخॼʱارات 
وحʗة  
 الॻɿاس

 ʸॻɾة  الȖʻʮʠʯ الॺعȏʗ الȖʻʮʠʯ القʮلي  
" ت"  

 الʗʱولॻة 
  ʔʴن
 ʥʴʲʯال 

  
  ʤʱح
ʙʻأثʯال  



دلالة  
  ʤʱح
ʙʻأثʯال  ع م ع م

القʗرات الʦʯافॻɿة 
  

ــار للʦʯازن   اخॺʯـ Ǻـــاس 
 مʙتفع 0.744  %7.89 4.722  1.414  67.00  2.961  62.10  درجة  الʗيʹامȜॻي
ـɦـــــــــــــــــــȏʙ  الـاخـʯـॺـــــار  

ǺـʠـȂʙـقـــــة   ـʚɦجـʚاجـي  الـ
  م Ǻ٣ارو 

 0.621 %6.32 3.363  0.074  9.96  0.552  9.37  ث
 مʙتفع

ʱونة الʙمʘع  ʤتفع 0.826 %7.73 6.228  0.632  37.20  1.199  34.53  سʙم 
 مʙتفع 0.671 %2.45 3.836  0.425  5.15  0.950  6.41  ث  اخॺʯار الʗوائʙ الʙʸقʸة

  Ȗافـʦـʯالـ عـلـى  الـقـــــʗرة 
ي ʙؕʲتفع 0.619 %7.75 3.342  0.190  9.78  0.620  9.09  درجة  الʙم 

  ٢.٢٦٢) = ॽʀ٠.٠٥ʺة "ت" الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة (
 ʤʱات حȂʦʯʴم:ʙʻأثʯ٠.٢٠      ال       ʞفʳʹ٠.٥٠: م      Ȋسʦʯتفع  ٠.٨٠: مʙم : 
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  لعʻʹة الʖʲॺ في Ǻعʞ القʗرات الʦʯافॻɿة  والॺعȏʗ القʮليدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ  )١(شȜل 
ـyائॽاَ بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ  ) ١(وشـȞل) ٦يʱʹـح مʧ جʙول ( وجʨد ارتॼاȋ دال إح

،  مʺــا يــʙل علي ثॼــات جʺॽع الاخॼʱــارات ،  في الاخॼʱــارات الʰــʙنॽــة   )،٠.٠٥عʻــʙ مʶــــــــــــــȐʨʱ(  الʲــاني
) ʧʽب ʛʸʴʻي تʱة والॽلʰالق ʧة عǽʙعॼاسات الॽʁال ʧʶʴت ʖʶ٧.٨٩ : ٪٢.٤٥ون٪.(  

) وجʨد فʛوق دالة إحʸــــــائॽاً بʧʽ مʨʱســــــʢات درجات الॽʁاســــــات القʰلॽة  ٥يʱʹــــــح مʧ جʙول (    
(   لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة  اخॺʯار Ǻاس للʦʯازن الʗيʹامȜॻيوالॼعǽʙة في 

4.722) ʧʶʴʱة الॼʶارو ) ، %7.89) ونǺ قةȂʙʠǺ اجيʚجʚʱال ȏʙـــــــــʱار الॺʯم ٣اخ  ʗبلغ ʘʽح
ـȃʨʁة ʴʺة(ت) الʺॽʀ3.363)  )ʧʁـ ʴʱة الॼʁـ ع ʘاخॺʯار مʙونة الʱ، بʻʽʺا جاء   %6.32))، وȃلغʗ ن

  اخॺʯار، وجاء   %7.73))، وȃلغʗ نʶـــــــــــॼة الʶʴʱـــــــــــʧ (6.228حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة(ت) الʺʶʴـــــــــــȃʨة(
ــــȃʨة(  الʗوائʙ الʙʸقʸة ــــॽʁǼ3.836)ʧʺة (ت) الʺʶʴــــــ ــــॼة الʶʴʱــــــ )، وجاء %2.45)، بʻʽʺا بلغʗ نʶــــــ

ي ʙؕʲال Ȗافʦʯرة على الʗـار القـॺʯــة(  اخॽولʙــʳــة (ت) الʺॽʀ ʗبلغــ ʘــʽـة  3.342حॼــــ ــــ )، وجــاءت نʶــــــ
)ʧــــــــــــʶʴʱل ).  %7.75الʙعلىمʺا ي    ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــــــــــــʶʴʺة (ت) الʺॽʀ أن

) Ȑʨʱʶ٠.٠٥م.ʘʴॼة الʻʽع ȑʙة لǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸل ʧʶʴʱة الॼʶون (  
ــʙʵʱام تʙرॼȄات  ــʙʵʱام الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاســــ ــʧ إلى اســــ   S.A.Qوتʛجع الॼاحʲة ذلʥ الʶʴʱــــ

  والʺʙʵʱʶم مع لاॼɺات الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.
ـʙؗه  توهـʚا مـا        ʕʗ̒ـ ــʥʻ ع ــالح عʮـʗالقـادر،  )  ٢٠١٩(  مʙوة حʴـــــــ أن    )٢٠١٩(عʛȂʙʯ  صـــــــ

  ȑʛة، وتॽالʲرة مʨــ ــهʦ في أدائها ʸǼـــــ الʳʻاح في أداء أȑ مهارة ʱʴǽاج إلى تॽʺʻة مʨȞنات بʙنॽة تʶـــــ
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ــʖ مع   الʳॽʱʻةتلʥ   أن  الॼاحʲة ــʱʺل على تʙرॼȄات بʙنॽه    أعʙاده  مأتʦتʻʱاســــــــــ فى الʛʰنامج الȐʚ اشــــــــــ
وʶȄــــهʦ ذلʥ في تʶʴــــʧʽ مʶــــȐʨʱ القʙرات لȐʙ لاعʰي رȄاضـــة    الʺʢلȃʨة الʺهارȄةǼالقʙرات   مʸʱــــلة

  الؔاراتॽه.
  

  S.A.Q  الأداء إلى تأثʛʽ تȘʽʰʢ بʛنامج تʙرॼȄات الʶاكʨʽ  فيهʚا الʱقʙم    ة الॼاحʲ  عʜوتو 
ॽ ʛؗʴال الʛʶعة   ، الʛشاقة   ، الانʱقالॽة  الʛʶعة   ʛاصʻعǼ  ʦʱته أنها   ʘʽرة حʙالق الʨʱازن,   Șافʨʱال ة, 

مʧ الʙʱرॼȄات شائعة الاسʙʵʱام حʙيʲاً في الʺʳال   S.A.Qتعʛʰʱ تʙرॼȄات الʶاكʨʽ  حʘʽ  ،    العʹلॽة
ॽة للاعʧʽʰ في العʙيʙ مʧ الفاعلॽات  ʛؗʴة والॽنʙʰرات الʙالق ʧʽʶʴها في تʱʽفاعل ʗʱʰأث ʙاضي, وقȄʛال

   S.A.Q, ؗʺا أدȑ الʙʱرʖȄ الʺǼ ʛʺʱʶاسʙʵʱام تʙرॼȄات الʶاكʨʽ  الؔاراتॽهالȄʛاضॽة وخاصة رȄاضة  
داء الʺهارȐ له أثʛ فعال في تॽʺʻة الʨʱافȘ العʹلي العʰʸي, مʺا انعʝȞ بʙوره علي مȑʨʱʶ الأ 

  وهʚا ناتج عʧ تʧʶʴ مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني. 
كʺا أن تʙرॼȄات الʶاكʨʽ تهʙف إلى تʛȄʨʢ وتॽʺʻة الʲقة الȄʛاضॽة للاعʧʽʰ، تʛȄʨʢ الؔفاءة 

يتʧʽʶʴ الأداء    الʙيʻامȞॽي،، تʧʽʶʴ الʨʱازن  الʙʰنيالʙʰنॽة أثʻاء الأداء   ʛؗʴة    الॽʺʻت ، Ȑالʺهار ،
سʛعه رد الفعل ، ؗʺا أنه أسلʨب تʙرǽ ʖȄعʙʺʱ على مʺارسات وتعلॽʺات تʙرॽʰȄة تهʙف إلى تॽʺʻة  

ॽة الأساسॽة والʨʱازن  ʛؗʴالʺهارات ال ʛȄʨʢي وتȞॽامʻيʙال  ʦȞʴʱفيوال  . ʦʶʳاء الʜأج  
  مʦʸʲد رॻȁع امʥʻ الʻʵॺهي تʱفȘ مʧ نʱائج دراسة    ةإلʽها الॼاحʗ  ʲ وهʚه الʳॽʱʻة الʱي تʨصل

)٢٠٢٠(،  )ʥʴح ʗʸʲفي مʠʶ٢٠١٦م(  ʨʽاكʶات الॼȄرʙأن ت S.A.Q  ʧʽʶʴا في تॽابʳǽإ ʛثʕت
ʙ دراسة   ʕؗوت (شاقة, رشاقة رد الفعلʛال )ةॽنʙʰات الʛʽغʱʺالʗʸʲي مʹʴات    )٢٠٢٠(  علاء حॼȄرʙأن ت

ʨʽاكʶال S.A.Q    (ةǼاʳʱعة الاسʛس ,Șافʨʱشاقة, الʛال) ةॽنʙʰرات الʙالق ȑʨʱʶم ʧʽʶʴا في تॽابʳǽإ ʛثʕت    
 ȑʛوت ʲاحॼة خاصة    ةالॽʁافʨات تॼȄرʙعلي ت ʗلʺʱاش ʨʽاكʶات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ حʛʱنامج الʺقʛʰأن ال

ــــʛعة   ــــʛ الʶـ ــــأنها تʨلʙʽ انॼʁاضـــــا    الانʱقالॽة،وذلʥ في تʛȄʨʢ عʸʻـ والʛشـــــاقة, والʨʱازن, والʱي مʧ شـ
ॽة في  ʛؗʴات الʙحʨد الʙادة عȄالي زʱالȃو ȑʛة أخॽــــــʶعʺل علي إثارة أعʹــــــاء حǽ اǽا لا إرادॽعʹــــــل
  Șابʢʱل ʥلʚ العʹــــــلات العاملة علي هʚه الʺفاصــــــل والʱي تعʙ ضــــــʛورȄة لȄʜادة القʨة العʹــــــلॽة وؗ

ـــــاكʨʽ مع الʺهارة   ــــارت إلॽه  الʱي تʕدȑ في الʺʻافʶـــــــــــة, تʙرॼȄات الʶــــــ ــــ       وتʱفȘ تلʥ الʳॽʱʻة مع ما أشـــ
)  s.A.Qمʧ أن تــʙرॼȄــات ()  ٢٠١٢(   .Zoran Milanović, et alوʱȄفȘ ذلــʥ مع مــا ذʛؗه  

  عʛʰʱ أحʙ الإشȞال الʙʱرॽʰȄة الʱي تʶهʦ في تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة.ت
ʛʽــ ـــ ــاكʨʽ  )  ٢٠٠٩"( .Polman, et alوʷȄـــ ـــ نʤام تʙرʰȄي   S.A.Qإلى أن تʙرॼȄات الʶـــ

ـʁارع، الʨʱافȘ بʧʽ العʧʽ والʙʽ، القʙرة الانفʳارȄة، سـʛعة الاسـʳʱاǼة (  ʱال ʧʽʁـ ʴف الى تʙؔامل يهʱم
٤٩٤:  ٨٥.(  
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ــــة  ــةكʺا تʱفȘ نʱائج هʚه الʙراســـــة مع دراسـ أن تʙرॼȄات    )٢٠٢٠(  مʦʸʲد عʗʮالعال عȜاشـ
  ʨʽــاك ــاقة    S.A.Qالʶــ ــȑʨʱ الʶــــʛعة والʛشــ وان تʙرॼȄات   والʨʱازن،تʶــــهʦ في حʙوث تʶʴــــʧ في مʶــ
ʨʽاكʶال S.A.Q .ةʙة علي حॼɻل لȞǼ اصةʵة الॽʁافʨʱرات الʙنات القʨȞا علي مॽابʳǽا إʛʽتأث ʛثʕت  
ـــة  S.A.Q  تʙرॼȄات الʶـــــاكʨʽ أن  ةȑʛ الॼاحʲتو     تعʺل علي تʶʴـــــʧʽ القʙرات الʨʱافॽʁة الʵاصـ

ـ́لॽة، القʙرة الانفʳارȄة) لها أهʺॽة ʛʽʰؗة في   الؔاراتॽهبȄʛاضـة   ـʛʁعة, الʛشـاقة, الʨʱازن, القʙرة الع (ال
ـȑʨʱʁ الأداء الʺهارȐ, حʘʽ أن   ـȞ̫ل ʛʽʰؗ علي م Ǽ ةॽʁافʨʱرات الʙالق ȑʨʱʁـ الʙʱرʖȄ حʘʽ يʻعʝȞ م

ي   ʛؗʴأن الأداء ال ȑاتقـــانـــاً, أ ʛʲـــة ؗـــان الأداء أكॽʁافʨʱرات الʙكلʺـــا زادت درجـــة إتقـــان القـــ  ʛـــأثʱي
ـؔاراتॽـه ت Ǽـالʨʱافقـا ॽـة لـȐʙ لاعʰي ال ʛؗʴرات الʙعلى:،  والقـ ʟʻي ȑʚـ̡اني الـ   وȃـʚلـʥ يʴʱقȘ الفʛض ال

في Ǻعʞ   لعʻʹة الʖʲॺ والॺعȏʗ القʮليالॻɿاســــــʥʻ مʦʯســــــʠات   بʥʻ إحʶــــــائॻاتʦجʗ فʙوق دالة 
  .الॺعȏʗالؒاراتॻه لʶالح الॻɿاس  لاعʮيلȎʗ  القʗرات الʦʯافॻɿة

   :الثانيالفرض نتائج ومناقشة عرض  - ٢
الʘʴॼ في مǼ Ȑʨʱʶعʠ    لعʻʽة والॼعȑʙ  القʰليالॽʁاسʧʽ  مʨʱسʢات  بʧʽ    إحʸائॽاتʨجʙ فʛوق دالة  

  .الॼعȑʙالؔاراتॽه لʸالح الॽʁاس  لاعʰيلȐʙ  الʺهارȄةالʺʱغʛʽات 
  ) ٧جʗول (

 ʥʻاسॻɿال ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴوق ونʙليدلالة الفʮالق ȏʗعॺفي  وال ʖʲॺة الʹʻهاراتلعʸال   Ȏʗل
  ) ١٠الؒاراتॻه قʗʻ الʖʲॺ (ن=  لاعʮي

  الॽʰان   الاخॼʱارات 
وحʗة  
 الॻɿاس

 ʸॻɾة  الȖʻʮʠʯ الॺعȏʗ الȖʻʮʠʯ القʮلي  
" ت"  

 الʗʱولॻة 
  ʔʴن
 ʥʴʲʯال 

  
  ʤʱح
ʙʻأثʯال  



دلالة  
  ʤʱح
ʙʻأثʯال  ع م ع م

 Ȏهارʸال
   Ȏʙʻاشى جʦتفع 0.820 %8.18 6.081  0.075  9.96  0.384  9.21  درجة  مʙم 

 Ȏʙʻاشى جʦامى مʚʻتفع 0.682 %5.31 3.959  0.352  9.65  0.166  9.16  درجة  كʙم 
 Ȏʙʻاشى جʦتفع 0.672 %3.79 3.851  0.203  9.81  0.214  9.45  درجة  أور مʙم 

كʚʻامى أور مʦاشـــــــــى 
 Ȏʙʻدرجة  ج  

9.18  0.327  9.80  0.309  
 مʙتفع  0.713  6.68% 4.313

ــȑʨʱ معȄʨʻة (    ٠.٢٠مʴـــȂʦʯات حʤʱ الʯأثʙʻ :     ٢.٢٦٢) =  ॽʀ٠.٠٥ʺة "ت" الʙʳولॽة عʙʻ مʶــ
    ʞفʳʹ٠.٥٠: م      Ȋسʦʯتفع ٠.٨٠: مʙم : 
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        لعʻʹة الʖʲॺ في الʸهارات والॺعȏʗ القʮليدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ  )٢شȜل(       

وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȑʨʻ  )  ٢وشȞل ()  ٧يʱʹح مʧ جʙول (
ʺʱغʛʽات ال) بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة في ٠.٠٥(

الʺȃʨʶʴة  الʺهارȄة (ت)  ॽʀʺة   ʗاوحʛت  ʘʽح ما    الʺهارȐ   للإداء ،  انʛʶʴت  الؔاراتॽه   ʧʽʰللاع
)ʧʽ6.081:  3.851ب  ،() ʧʽب ʛʸʴʻي تʱة والॽلʰالق ʧة عǽʙعॼاسات الॽʁال ʧʶʴت ʖʶ٣.٧٩ون ٪  

:٨.١٨٪ .(  
  

الȌॽʢʵʱ الʽʳــʙ لʛʰنــامج تــʙرॼȄــات الʶـــــــــــــــاكʨʽ    إلىالʺهــارȐ    الأداء  فيهــʚا الʱقــʙم    ةالॼــاحʲــ  وتعʜو
S.A.Q    مʺا ʘʴॼال ʙʽة قॽʰȄرʙʱة والॽʻʁـ وتقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽأسـلʨب علʺي مʻاسـʖ للʺʛحلة ال

  ʝȞني انعʙب ʧــــــ ــȑʨʱ الأداء  علىنʱج عʻه تʶʴـــ ــــ ــʙʵʱام    الʺهارȐ،مʶـــ ــــ حʘʽ وضـــــــــع الʛʰنامج Ǽاســـ
ي للʺهارة قʙʽ الʘʴॼ لʨؔʱن أكʛʲ فاعلॽة ولȄʜادة مʢاॽʡة   ʛؗʴــــــار الʶʺه الǼــــــاʷʱل ʨʽــــــاكʶات الॼȄرʙت

ʧʽجلʛة للॽــل ــل وزȄادة القʙرة العʹـــ ي للʺفاصـــ ʛؗʴال ȑʙʺــلات وال ــ ــʛʽ نʱائج  حʘʽ والʙʽيʧ،   العʹـ تʷـــ
ــة ــʺॽʺها   إنالي   )٢٠١٨هʤʰʻ أحʗʸ إبʙاʤॻʀ ( دراســــــ ـــ الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʺقʻʻة الʱي يʛاعى عʙʻ تʸـــ

ــــʝ والʺॼادȏ العلʺॽة الʺʤʻʺة والʱي يʦʱ  الأ ـــ ॽة    اخॽʱارســـ ʛؗʴــــــــــارات الʶʺـــــــاس ال تʺʻȄʛاتها على أســـ
ــــلات العاملة عʙʻ أداء الʺهارات ʸǼـــــʨرة مॼاشـــــʛة تʨؔن   للʺهارات الʺʱʵلفة، والʱي تعʺل على العʹـ

ʜʽاً على تॽʺʻة الأداء الʙʰني والʺهارȑ معاً. ʛؗت ʛʲأك  
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ॽة سʨاء ؗانʗ هʚه الʺهارات هʨʳمॽة أو دفاॽɺة أو هʨʳمॽة   ʛؗʴالʺهارات ال ʦʤكʺا أن مع
أكʛʲ مʧ عʹـــʨ مʧ أعʹـــاء الʶʳـــʦ في آن واحʙ وتʕدȑ   اســـʙʵʱاممʹـــادة لا تʕدȑ إلا مʧ خلال 

ـrاهـات في   ـ̋ا يʕدȑ إلي   ات ـ̒افʝ م ـ̋ات الʺ ʳه ȑـ̒اء تفـاد ـ̒اء الهʨʳم أو أث وزواǽـا مʱʵلفـة ســــــــــــــʨاء أث
  ʧʽادث بʴال ʧــ ــʛ، ولʚلʨȞǽ ʥن مقʙار الʶʴʱــــــــــ ــȞل غʛʽ مॼاشــــــــــ تॽʺʻة Ǽعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة ʷǼــــــــــ

ــا إلى ؗفاءة أفʛاد   الॼعȑʙالʺʨʺʳعʧʽʱ في نʱائج الॽʁاس   هʨ الʸॽɿـــل لʙʴʱيʙ تقʙم الʺʶـــȐʨʱ ، وأǽʹـ
 ʛʽـؗان لـه تـأث  ʥـؗل ذلـ  ʖـȄرʙɦـ ــاʢǼـة وانʤʱـامهʦ في ال ـــ ـrابيالʺʨʺʳعـة الʹـــــــــ ǽـاس   إॽʁائج الɦـ علي ن

Ǽعة الʹاʨʺʳʺلل ȑʙعॼة.الʢ 
  

مʧ أن الʙʱرʖȄ علي    )٢٠١٩حʥʻʴ عʗʻ (  مʙوةدراسة  وفى إʡار هʚا الʙʸد تʛʽʷ نʱائج  
حʘʽ أنها ʳǼانʖ تॽʺʻة   مʛʺʲة،الʺهارة Ǽʺفʛدها لا Ȟǽفي لʧʽʶʴʱ هʚه الʺهارة والʨʸʴل علي نʱائج 

ॽة الʵاصة Ǽالʺهارة نفʶها.  ʛؗʴرات الʙة القॽʺʻت ʧم ʙالʺهارة لاب  
         Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʁـ ـʧʁ م ʴة تʲاحॼجع الʛأدت   إلىؗʺا ت ʘʽح ʨʽاكʁـ تقȄʨة   إلىتʙرॼȄات ال

  م)٢٠١٢(مȏʗʱسامح الʺهارȑ وʱȄفȘ ذلʥ مع   الأداءعʹلات الʚʳع لʺا لها مʧ تأثʛʽʰؗ ʛ في 
  ʧʽــ ــاكʨʽ في تʶʴـــ ــʛʽ إلي فاعلॽة تʙرॼȄات الʶـــ الʙʱرʖȄ   إنحʘʽ  والʨʱافقي.الʺهارȐ  الأداءالʱي تʷـــ

ــةوحʙة لابʙ مʧ تॽʺʻه القʙرات   Ȟǽفي  على الʺهارة لا ــ ــʨل على نʱائج   الʵاصـ ــها للʸʴـــ Ǽالʺهارة نفʶـــ
  مʛʺʲة

  

أن تʙرॼȄات    )٢٠١٧(  مʗحʕ شʦقى ʦʟسكʺا اتفقʗ نʱائج الʙراسة الʴالॽة مع دراسة  
ʨʽاكʶال S.A.Q الاداء ȑʨʱʶعلي م ʝȞعʻة مʺا يॽنʙʰال القʙرات   ȑʨʱʶابي علي مʳǽإ  ʛʽتأث لها 

ي وتعʛʰʱ مʧ أفʹل   ʛؗʴال ʦعلʱعة والʛوس Ȑالʺهار ʖʽالأسال    ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴʱمة لʙʵʱʶʺة الʲيʙʴال
   .Ȑالʺهار  

  

  ʥفي ذل ȘفʱȄشعلان  و ȏرʦاض أمȂة    )٢٠١٩(رॽ ʛؗʴفا أن الإتقان في الʺهارات الॽʹم
لʧ يʴʱقȘ إلا مʧ خلال تॽʺʻة شاملة للقʙرات الʨʱافॽʁة لان مȑʨʱʶ الاداء يʧʶʴʱ بʧʶʴʱ القʙرات 

  الʨʱافॽʁة الʵاصة. 

ي تعʺل علي    ةʛجع الॼاحʲتو  ʛؗʴــابهة للأداء ال ــʙʵʱام تʙرॼȄات حʙيʲة مʷـــــــــ ـــ ـــ ذلʥ الي أن اســـ
ॽة وفي هʚا  ʛؗʴالʺهارات ال ʦعة تعلʛـــــي وســـــʸـــــʸʵʱال ȋــا ــة Ǽالʷʻـــ ــفات الʙʰنॽة الʵاصـــ ــ تॽʺʻة الʸـ

 ʙ ʕؗد يʙـــــــــʸال" Velmurugan& Palanisamy  )٢٠١٢(    ʨʽـــــــــاكʶات الॼȄرʙأن تS.A.Q 
ـــــي وان الʙراســــــــات الʱي تʻاولʗ تأثʛʽاتها   تعʛʰʱ مʧ الأشــــــــȞال الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة في الʺʳال الȄʛاضـــ
ـʨʽʁلʨجॽة على اللاعʧʽʰ الʻاشـʧʽʯ والॼؔار اخʱلفʗ في نʱائʳها وذلʥ إلى اخʱلاف Ȅʛʡقة   الʙʰنॽة والف

  تʻاولها في الʺʳال الȄʛاضي.
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ـʙrاول ( ـɦائج في ال ) ʣهʛت وجʨد فʛوق معȄʨʻـة بʧʽ  ٧، ٦مʧ خلال مـا تʦّ عʛضــــــــــــــه مʧ ن
وتʛجع الॼاحʲة ســʖʰ    الॽʰȄʛʳʱة، للʺʨʺʳعةالاخॼʱارات القʰلॽة والॼعǽʙة ولʸــالح الاخॼʱارات الॼعǽʙة،  
ــاكʨʽ الȑʚ اتॼعʱه   ــلʨب تʙرॼȄات الʶــــ في تʻفʚʽ الʺʻهج الʙʱرʰȄي واحʨʱائه    الॼاحʲةهʚه الفʛوق إلى أســــ

ॽه ورشاقة والʱي أدت دورا ʛؗعه حʛس ʧة مॽ ʛؗة وحॽنʙفات بʸات لʻȄʛʺا"  على تॽأساس"   ʛȄʨʢفي ت
ʰلاع Ȑʙل ȑالأداء الʺهار ʛȄʨʢالي إلى تʱالȃفات وʸه الʚههॽات   فʹلا" ،  ي الؔاراتʙحʨد الʙع ʧع

ــॽɺʨʰا"٣إذ ؗانʗ(  الʙʱرॽʰȄة، ــॼة والʺʱعلقة و   ) وحʙات أســـــــ ــʙد الʙʱرॽʰȄة الʺʻاســـــــ ــʱعʺال الʷـــــــ عʙد واســـــــ
  ʛȄʨʢالغة  في تॼة الॽʺؗان له الأه  ȑʚال ʛالأم ȑمهار ʧȄʛʺة ؗل تʙمع ش ʖاسʻʱي تʱارات الʛؔʱال

ॽة والʙʰنॽة الʺʛتʢॼة بها  وȃالʱالي تʛȄʨʢ الأداء  القʙرات الʨʱافॽʁة ʛؗʴــفات ال مʧ خلال تʛȄʨʢ الʸــ
 ȑه.الʺهارॽي الؔاراتʰللاع  

ــائॻاتʦجʗ فʙوق دالة   "يʟʻ على انه:  الȑʚ  الʲانيومʧ هʻا تʴقȘ الفʛض   مʦʯســــʠات  بʥʻ    إحʶــ
  ʥʻــ ـ́ة  والॺعـȏʗ  القʮليالॻɿـاســـــــ ʻات    لعʙʻغʯʸال ʞعǺ Ȏʦʯــ ـʖ̡ في مʴـــــــ ॺـةالȂهـارʸال    Ȏʗيلـʮلاع  

  .الॺعȏʗالؒاراتॻه لʶالح الॻɿاس  
  الاسʯʹʯاجات:

ضʦء ما أʡهʙته نʯائج الʖʲॺ وفى حʗود عʻʹة الʖʲॺ الʗʳʯʴʸمة ومʥ خلال مʹاقʵة    في    
   :إلى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة ةʰالॺاح ʕالʹʯائج تʦصل

١ -   ʨʽاكʶات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰالS.A.Q    اʛʽتأث ʛاأثॽابʳǽة    إॽʁافʨʱرات الʙعلي الق
الʵاصة (الʛʶعة, الʛشاقة, الʨʱافȘ, القʙرة العʹلॽة) وʣهʛ ذلʥ مʧ خلال الفارق  بʧʽ درجات 

 .ʘʴॼال ʙʽة قʻʽللع ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال 

٢ -   ʨʽاكʶال تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʙʱرʰȄي  أداء    S.A.Qالʛʰنامج   ȑʨʱʶم  ʧʶʴت الي   ȑالإداء  أد
) Ȑالʺهار ȑʛʽاشي جʨاشي  ،  مʨامي مʜʽؗأورا ،ȑʛʽج   ȑʛʽاشي جʨامي أورا  ،مʜʽؗ    ȑʛʽاشي جʨم ،(

.ʘʴॼال ʙʽة قʻʽللع ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁدرجات ال ʧʽخلال الفارق  ب ʧم ʥذل ʛهʣو 

ــاكʨʽ تـ - ٣ ـʙɦرॼȄـات الʶــــــــــــ ـrابॽـا  ثʛʽاً أاʣهʛ الʛʰنـامج الʺقʛʱح ل ǽـهفى    إॽـؔارات   الإداء الʺهـارȐ للاعʰي ال
 ʘʴॼه الʻʽع Ȑʙل   

  

  
  
  
  
  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

٦٥  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʯاسع ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  الʦʯصॻات:
 ʖʲॺع الʸʯʱود مʗةفى حʹʻء   والعʦارة وفى ضـʯʳʸافالʗصـل  أهʦʯال ʤوضـه وما تʙوف ʖʲॺلهال  

  ʸǺا يلي: الॺاحʰةمʥ نʯائج تʦصى 
ضــــʛورة الاهʱʺام بʛȄʨʢʱ القʙرات الʨʱافॽʁة أثʻاء عʺلॽة الʙʱرʖȄ وخاصــــة أثʻاء فʛʱة   - ١

ـ̋ا لهـا مʧ تـأثʛʽ إʳǽـابي على رفع  ـ̒افʶـــــــــــــــات، ل الإعـʙاد الʵـاص وفʛʱة مـا قʰـل الʺ

 مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني والʺهارȐ لȐʙ لاعʰي الؔاراتॽه.

ـ̔ل   - ٢ Ȟــــــــــــــʷوت ʙيـʙɹـ ـʙ̋رʧʽȃ إلى مʛاعـاة الفʛوق الفʛدǽـة وأهʺॽـة ت ـ̋ام ال ʱـه اهॽجʨـة تॽʺأه

 حʺل الʙʱرǼ ʖȄʺا يʻاسʖ قʙرات اللاعʧʽʰ الʺʱʵلفة.
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)) 
 

بʛنامج تʙرʰȄي لॽʺʻʱة القʙرات الʨʱافॽʁة الʺʛتʢॼة Ǽالʺهارات  الهʨʳمॽة  أحʗʸ مॺɸ ʗʸʲاس :   - ١
في ʛؗة الʶلة وتأثʛʽه علي مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ  للʻاشʧʽʯ " ، رسالة 

  ، ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽل  م  ٢٠١٣ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة ،ؗ 
٢ -   : ʤॻʀاʙد إبʦʸʲم ʗʸة  أحॽʰȄرʙʱامج الʛʰال Ȍॽʢʵʱل (Șʽʰʢʱة والȄʛʤʻال) ʖȄرʙʱدات الʙʴعة مʨسʨم

 م . ٢٠٠٥لȄʛاضة الؔاراتॽه " ، مʷʻأة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة ، 
٣ - ʤȂʙؕ ʗʸʲم ʖʻو غ ،ʗʸʲم ȏʗمه ʙشعلان ، سام ȏرʦاض أمȂات    :  رॼȄرʙام تʙʵʱاس ʛʽتأث

  Ȑʙة لॽالʺهارات الأساس ʠعȃعة وʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق ʛȄʨʢفي ت ʨʽاكʶال
ʧʽʯاشʻال فʯة   ʙʽال ʛؗة  مج  .لاعʰي  الȄʛاضॽة،  الॽȃʛʱة  علʨم  ,  ١٢مʳلة 

 م. ٢٠١٩،  ٦٨- ٥٦،  ٦ع
ي  - ٤ تʙرʖȄ  :حʥʴ مʗʸʲ زؕ دار   الاسالʖʽ أحS.A.Q.   ʙ اسلʨب.  الʙʴيʲة،  الʙʱرॽʰȄة 

  .. م٢٠١٥الʱؔاǼالʙʴيʘ، القاهʛة،  
٥ - Ȏʗʱسامح م  :  Ȑʙل  Ȑي والأداء الʺهار ʛؗʴال Șافʨʱال Ȑʨʱʶعلى م ʨʽاكʶات الॼȄرʙة تॽفاعل

لاعʰي سلاح سʅॽ الʺॼارزة" , ʘʴǼ علʺي مʨʷʻر, مʳلة ʨʴǼث الॽȃʛʱة  
 . م٢٠١٢، الʙʰنॽة والȄʛاضॽة, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ, جامعة بʻها

 .S. A تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات الʶاكʨʽعʛȂʙʯ :    صالح عʗʮالقادر - ٦
Q. هॽاضة الؔاراتȄي رʰلاع Ȑʙة لȄالʺهار ʖʽالأسال ʠعǼ لة   .علىʳم

 م. ٢٠١٩، .43 - ٢١،  ١الʨادȑ الʙʳيʙ لعلʨم الȄʛاضة، ع
،    ȋ١٢  ،  تॽʰʢقات) "    –" الʙʱرʖȄ الȄʛاضى (نȄʛʤات عʶام الʗيʥ عʗʮالʳالȖ مʠʶفى :   - ٧

 م . ٢٠٠٥مʷʻأة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة ، 
٨ - ʗʸʲي مʹʴعلاء ح  :ʨʽاكʶات الॼȄرʙت ʛʽتأث "S. A. Q"  ةॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ʠعǼ على

لȄʛاضة  الʙولي  القانʨن  تعʙيلات  ضʨء  في  الʨؔمॽʱه  للاॼɺات 
 - ١،   ٨٨الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة، ع .الؔاراتॽه

 . م٢٠٢٠، .23
٩ - : ʗȂزʦاس أبॺɸ ʥيʗاد الʸع ، ʣॻʮى الʸة    على فهॽɺاʺʳاضى فى الألعاب الȄʛرب الʙʺال

تॽʰʢقات) " ،   –تȌॽʢʵ وتʦॽʺʸ الʛʰامج والأحʺال الʙʱرॽʰȄة (نȄʛʤات  
 .   م ٢٠٠٣مʷʻأة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة ، 
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بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح لॽʺʻʱة القʙرات الʨʱافॽʁة ومȑʨʱʶ أداء Ǽعʠ علي نʦر الʗيʥ علي  :    -١٠
  ʛʽغ  ʛʽʱʶماج رسالة   ،  " الʱاʨȞǽنʙو  رȄاضة  لʻاشʯي  ॼة  ʛؗʺال لات  ʛؗال

 ، ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة ، ؗلʨʷʻم .٢٠١١م        
تʙرॼȄات الʶاكʨʽ  عʙʸو صابʙ حʚʸة ، نʱلاء الʗʮرȏ نʦ الʗيʥ ، بǻʗعة علي عʗʮ الॻʸʴع :   -١١

الʱفاعلॽة   ʡـ    - الʛشاقة   ،  " الʱفاعلॽة  ॽة  ʛؗʴال الفʛؔ    ١الʛʶعة  دار   ،
 م .٢٠١٧العȃʛي ، القاهʛة ،  

١٢- :Ȏʦيʗʮال  Ȏزʦف ايهاب  بȂʙقع،   ʙجاب ʗʸʲل    مʺʴʱوال القʨة   ʖȄرʙت فى  الʺʱؔاملة  الʺʨʤʻمة 
ȋ ،ة، ١العʹلىȄرʙʻȞأة الʺعارف، الإسʷʻم.٢٠٠٥، م  

١٣- ʗʸʲم    " : ʥʻʹʴفي حʠل ʜ ʛؗة " ، مॽʁॽʰʢة تȄي . رؤʰȄرʙʱالعʺل ال ʙاعʨاضي وقȄʛاز الʳالإن
 . م٢٠٠٦الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة ،  

١٤- ʗʻʴال ʗʸʲم ʗʸʲقʺي   :  مʛال Ȑʨʱʶʺة والॽʁافʨʱرات الʙالق ʠعǼ ة علىॽʁافʨʱات الॼȄرʙʱال ʛʽتأث
ʛهʤال سॼاحة  مج  .لʻاشئ  الȄʛاضة،  علʨم  ج ٣٤مʳلة   ,٨١،   ١١ - 

 م ٢٠٢١ .95
على مǼ Ȑʨʱʶعʠ القʙرات  (S.A.Q) "تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶاکʨʽ  :مʦʸʲد رॻȁع امʥʻ الʻʵॺهي -١٥

  ʛʸم  ʖʵʱʻم لʻاشʯي  الʺॼȟʛة  الʺهارȄة  والأداءات  الʵاصة  الʙʰنॽة 
، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم وفʨʻن الȄʛاضة ."للكʨمॽʱʽه

 . م٢٠٢٠للʻʰات، جامعة حلʨان،  
علي Ǽعʠ القʙرات الʨʱافॽʁة   S. A. Q. تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶاكʨʽ :مʦʸʲد عʗʮالعال عȜاشة -١٦

الʵاصة ومȑʨʱʶ أداء الʷقلॼة الأمامॽة علي الʙʽيʧ علي جهاز حʸان  
ʜة، ع  .القفॽاضȄʛة الॽȃʛʱن الʨʻم وفʨلعل ȋʨʽلة أسʳ٤٩٧،   ٢, ج٥٢م 

 .م٢٠٢٠  529 –
على ǼعS.A.Q  ʠ تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶاكʨʽ  :  مʗحʕ شʦقي ʦʟس، و  مʗʸʲ أحʗʸ هʸام -١٧

 ʙʽة الʛؗ يʰة للاعॽʁافʨʱرات الʙة   .القॽȃʛʱقات الॽʰʢاضة وتȄʛم الʨلة علʳم
 .م٢٠١٧، ٨٠-٦٧،  ٦الʙʰنॽة، ع 

١٨- ʗʻع ʥʻʴوة حʙم  :  ʨȞǽاʶال تʙرॼȄات   ʛʽتأث .S. A. Q   ةॽ ʛؗʴال الاسʳʱاǼة  على سʛعة 
الؔاراتॽه  لȐʙ لاॼɺات   ȑالʺهار الأداء   ȐʨʱʶʺǼ أسȋʨʽ   .وعلاقʱها  مʳلة 

 . م٢٠١٩،   .431 - ٤٠٤،   ٣, ج٤٨لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، ع
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١٩-   " : ʥʴح ʗʸʲفي مʠʶم  ʨʽاكʶات الॼȄرʙت ʛʽتأثS.A.Q.     ةॽʁافʨʱرات الʙالق ʠعǼ علي
لȑʙ لاعʰي الʺʛʷوع القʨمي ʴʺǼافʤة الʙقهلॽة " ، ʘʴǼ علʺي مʨʷʻر  

، ؗلॽة الॽȃʛʱة    ٧٧،الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة ، العʙد  
    م .  ٢٠١٦الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان ، 

٢٠-   ʗʸأح ʤʰʻه  :ʤॻʀاʙإبʛʽتأث  ʨʽاكʶال  Speed Agility Quickness S. A. Q تʙرॼȄات 

الʛومانॽة الʺʸارعة  للاعʰي  ॼة  ʛؗʺال ॽة  ʛؗʴال Ǽالʳʺل  الʺʳلة   .للارتقاء 
 .م٢٠١٨،  ١٧:  ١،   ١, ع ٢١العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة، مج 

٢١-  : Ȏʗʹʸش ʗʸه أحॻاب وجʢعة خॼʢم ، " Șʽʰʢʱة والȄʛʤʻلة الʨʢॼه للॽالؔارات ʖاد لاعʙإع "
 . م٢٠٠٢، القاهʛة ، 
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