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 بعض المهاراتأداء علي مستوي S.A.Q )  )تدريبات  استخدامبرنامج تدريبي بتأثير "
 "السلةكرة في  الأساسية

 1مؤمن محمد السيدأ.د/                                                                                                                     

 .ثالبح ومشكلة مقدمة -
لقد شهد العصر الحالي تقدما علميا ملموسا والذي أثر على كل مجاات  الحيااو وأحالز لااماا علاى 
التربيااال اللد يااال والرااتااال حاعتلاااال جاااادت ااااذذ المجاااات  لتواباااي ااااذا الت اااول ال ااارا   تحاااد   ا سااااليي 

م والت اااول العلماااي التدلاليااال أو تقاااواو ماااا ااااو ااااالي للوضاااوا علاااى  قااااب القاااع  والقاااوو ومقال تااا  حالتقاااد
الموابي للعصر الحد   ، ومن انا وجي علينا معرفل كل ماا ااو م اتحدي فاي التربيال اللد يال والرااتال 
عامل ولااتل كرو ال الل ااحال ، ايا   هادا التادلاي الرااتاي جلاى ت اوار م اتوت أضا  الرااتاي مان 

ي والخ  ااي وريراااا ماان م و ااا  ااا ت ت ااوار معاادت  النمااو الحركااي والمهااالي واللااد ي والن  ااي والعقلاا
التاادلاي الرااتااي الحااد   والمرتل اال  تح ااين النااوااي المولفولوجياال والووي ياال وال  اايولوجيل للرااتاايين   

(9  :25) 
 وذلك  ن حناعل الل ل ا ارت،يعد الإعداض اللد ي في الدوت المتقدمل علي ضمل فترا  الإعداض ف

( يجي أن تعد لل رق الرااتيل في ا  ش ل المختل ل لال والخ  يلالرااتي وباضي ا اداا ال نيل )المها
 ( 220:  7) في ادوض القدلا  اللد يل ل علين 

اللااد ي والااووي ي ل عااي والااذي  ااتو عاان  الإعااداض أنم ماان 2010واااذا مااا   كاادذ ا اان أ ااو علاادذ 
 ان ال عاي مان تن ياذ المهاام والحركيال القارولال لاءضا  التناف اي يمطراق تنميل وت وار القادلا  اللد يال 

اللاد ي الخاا   الإعاداضال نيل والخ  يل ا ت الملالاو اي  تعد التمرانا  اللنائيل  والووي يال ااي وسايلل 
 ( 2:  3)   ل علين

ي اااتخدم طااارق التااادلاي الحد اااال شاااد دو التوافاااق مااا  مت للاااا  النشااااب  أنلاااذا وجاااي علاااي المااادل  
 ا ايااروفااي ال تاارو  أحاالح  اايا التاادلاي ، وماان التاادلالا  التااي الرااتااي التخصصااي ومراعاتهااا عنااد تخ

ايااا  يمالساااها الملتااادئين وذوي الم اااتوي  S.A.Q )) شاااائعل اتساااتخدام مااان ضلااال الرااتااايين تااادلالا  
 العالي 

) م الاي أن مصا لز Mario Jovanovic,et al 2011 وآاارون ايا   اذكر ماالاو جوفاا وفيت  
(S.A.Q  لكاا  ماان ال اارعل ات تقالياال  ا ولاايمشااتق ماان الحاارواSpeed  الرشاااضل ،Agility  ال اارعل ،
 Quickness   (12  :128 )الحركيل 
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 )) تدلالا   أنم الي Velmurugan & Palanisamy 2012واقي  فيلمولجان وبات ي امي 
S.A.Q لالي  ظام تادلالي ااد    ناتن عنا  تاتثيرا  متكاملال للعد اد مان القادلا  اللد يال ضااال  ر اامن تاد

علين الناشايين والكلاال ااتل ا  فاي اللد يل وال  يولوجيل علي ال  وااد وأن الدلاسا  التي تناول  تتثيراتها
 ( 432:  14)   تائجها وذلك الي اات ا طراقل تناولها في المجات الرااتي  

 S.A.Q  أن تادلالا م الاي Remco Polman,et al 2009 وآاارون بماا  اذكر لام او  ولماان 
والتوافااق  ااين العااين واليااد ، القاادلو ات  جالااال ، ساارعل  ي متكاماال  هاادا الااي تح ااين الت ااال م تاادلال ظااا

 ( 494:  13)  اتستجاحل  
عواماال  أاااوماان  جتقا هااالرااتاايل واعااد  ا  شا لتعتلاار العماوض ال قااري لمختلاا   ا ساساايلوالمهاالا  

الصاادض   كااد محمااد علااد الاادايو   محمااد وفااي اااذا  ا  شاا لوحااوت ال علااين الااي م ااتوي عااات فااي اااذذ 
الجواراال  ا سا  أاوالرااتيل يعد من  لء ش ل ا ساسيلالمهالا   أضا  جتقان أنم علي 2000ا ا ين 

 ( 43:  9)  لنجاح ال عي فقً  عن ال راق وتحقيق ال وز  
اااي ال االيل الهجومياال والدفاعياال  ا ساساايلالمهااالا   أنم 2006 وآااارون  ج ااراايوبمااا  ااذكر محمااد 

المشاااد ن وتن ياذ اجاوم  فاي جساعاضحصولو متقنال ي اهو  وأضا ااالوايد لتحقيق ال وز علي ال راق المناف  
الهجومياال ال رضياال  ا ساساايلال علااين للمهااالا   ججاااضوفعااات  اماار عاان تحقيااق ااادفاً ، وكلمااا الت اا  م ااتوي 

 ( 2:  6)  ال راق ك ل  أضا بلما ا ع   ايجا يا علي 
تاع   الملالااا لكارو ال الل تاالا اا ت منتخي جامعال المنوفيال علي اللاا   اشراات ومن ا 

حاار ال اارعل ات تقالياال والرشاااضل وساارعل اعنوذلااك  تمااال فااي ا خ ااا  م ااتوي الم ااتوي اللااد ي ل علااين 
وأن ، فاااي التااادلاي والمناف اااا   لي مهااااالضا  ا  ثر حشااا ل كليرعلاااي م اااتوي  ااا والاااذياتساااتجاحل الحركيااال 

حالصاولو اا ت الواادا  التدلاليال فاي الادمن  اين تلاك المتليارا  اللد يال اناك ضصول من حعض المدلبين 
ومان اا ت اطا   اللااا  علاي العد اد ماان ، ضياد اللحا   ا التاي تتناساي ما  طليعال ا ضا  ال ناي للمهاال 

م اتوي أضا  حعاض علاي  S.A.Q))تدلالا  استخدام  تتثير( والتي أشال  جلي 29( )28( )5الدلاسا  )
  ل لالمهالا  ا ساسيل في كرو ال

 أاداا اللح :ا 
 -:على ارايتثت لعرفمو  S.A.Q ا تدلالحاستخدام  تدلالي هدا اذا اللح  جلى تصميو  ر امن  -1

 - الرشاضل – ال رعل ات تقاليل - القدلو العقليل للذلاعين) حعض القدلا  اللد يل الخاحلتنميل  -أ
  (زمن اتستجاحل

في كرو  (المتاحعل الهجوميل - التصواي ال لمي) المهالا  ا ساسيلحعض  ي أضا م تو   - 
  لال ل
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  اللد يل والمهالال لعينل اللح اتاتلالا   فيالتعرا على   ي التح ن  -2
  فرو  اللح : ا

يال تنم فاي التجراليلاللعدي( للمجموعل  –متوس ي القياسيين )القللي اصائيل  ين إتوجد فروق ضالل  - ١
  اللعديلصالز القياس  اللد يل الخاحل المتليرا حعض 

تنميال  فاياللعدي( للمجموعل التجراليل  – ين متوس ي القياسيين )القللي اصائيل إتوجد فروق ضالل  - ۲
  اللعديلصالز القياس ل ل في كرو ال لالمهالا  ا ساسيحعض م توي أضا  

 الم تخدمل:  ا المص لحا
  -( :S.A.Q) تدريبات -

ش ل تدلالي تكااملي  اتو فيا  التنااو   اين تادلالا  ال ارعل ات تقاليال وتادلالا  الرشااضل وتادلالا  "  اي  
 ( 158 : 4    )" ال رعل الحركيل في  ق  الوادو التدلاليل

 :المرجعية: الدراسات ا  ثاني

بيو علاي م اتوي ا  تدلالا  ال اتتثير ( حعنوان " 15م )Vikram Singh 2008في رام سينغ ضلاسل  -1
تدلالا  ال ابيو علي م اتوي التعرا علي تتثير  الدلاسل " استهدف  المهالي في الكرو ال ائرو ا ضا 

 اشااااة كاااارو طااااائرو ماااان  اااااضي ضلهااااي  50التجرالااااي ، العيناااال الماااانهن ، وضااااد اسااااتخدم ا ضا  المهااااالي 
  اللد يااال ) ال ااارعل ، فاااي المتليااارا جاصاااائيلوجاااوض فاااروق ذا  ضتلااال ، ومااان أااااو النتاااائن  الرااتاااي

المهاااالي ) القااار  ال اااااق ، ااااائا  ا ضا المرو اال ، الرشااااضل ، القااادلو العقااالل للااارجلين ( وم ااتوي 
  الصد ( لصالز مجموعل تدلالا  ال ابيو

( حعناااوان " تااتثيرا  تااادلالا  16م )Zoran Milanovic 2012 زولان مي  ااوفيت  وااااارون ضلاساال -2
" اساااتهدف  الدلاسااال  ي الرشااااضل ح ااارو وبااادون كااارو لموااااوبي كااارو القااادمعلااا أسااالو ( 12ال اااابيو لمااادو )

، وضاد اساتخدم المانهن التجرالاي  موااوبي كارو القادمتصميو  ر اامن تادلالي مقتارح ومعرفال تاتثيرذ علاي 
، وماان أاااو  مواااو  كاارو ضاادم 132، العيناال ام مجموعتااان أاااداما تجرالياال واااااري تاااح ل حاسااتخد
ضتلال جاصاائيل  اين القياساا  اللعديال للمجماوعتين التجراليال والقااح ل فاي  وجوض فاروق ذا  النتائن

 .ااتلالا  الرشاضل ح رو وبدون كرو لصالز القياسا  اللعديل للمجموعل التجراليل

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:  -أولا 

حتاااااد ل ليعاااال اااااذذ الدلاساااال ، وضااااد اسااااتعان  لم ئمتاااا  اسااااتخدم اللاااااا  الماااانهن التجرالااااي  ظااااراً 
 القياس القللي واللعدي  التصميما  التجراليل لمجموعل واادو م تخدماً 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

 البحث: مجتمع -1
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ظااال فحمحا المنوفيااالل حجامعااال  ااالتاااو ااتياااال مجتمااا  اللحااا  حال راقااال العمديااال مااان تعلاااي كااارو ال
 ( تعي 80)وبلغ ضوام مجتم  اللح   م،2024 - 2023المنوفيل للعام الجامعي 

 عينة البحث: -2

للعاام  كارو ال الل حجامعال المنوفيالتو ااتيال عينل اللح  حال راقل العمديال العشاوائيل علاى تعلاي 
( تعلاااااين، وامالاااااون عينااااال اللحااااا  ا ساسااااايل للمجموعااااال 10وعااااادضاو ) م2024 - 2023الجاااااامعي 
 التجراليل 

 ساسااااايل لإجااااارا  الدلاساااااا  ( تعاااااي مااااان ااااااال  عينااااال اللحااااا  ا20بماااااا تاااااو اتساااااتعا ل حعااااادض )
 اتست  عيل، اي  تو تق يمهو على النحو التالي:

 :من مجتم  اللح  واال  العينل ا ساسيل( تعلين 10وعدضاو ) مجموعة غير مميزة    
 :( تعلين من تعلي منتخي جامعل مد نل ال اضا    10وعدضاو ) مجموعة مميزة 

، وتجراي حعد وادا  اللر امن ا  المتليرا  )ضيد اللح (وذلك لإجرا  المُعام   العلميل تاتلال 
 التدلالي ، كذلك تحد د جرعا  الحمل التدلالي المناسي لعينل اللح  ا ساسيل 

 ً  اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث: -ثالثا

 ( تعلاين10واللاالغ عادضاو ) التتبد من اعتداليل توزا   يا ا  عينل اللح  ا ساسيلضام اللاا  ح
 والعمر التدلالي وكذلك للمتليرا  اللد يل والمهالال، ،(الوزن  - طوت الج و - ال نمُعدت  النمو ) في

  (2( )1وذلك كما او موتز حالجدوت )
 ( 1جدول ) 

 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات

 العمر التدريبي " –الطول ـ الوزن  –السن " 

 وحدة القياس المتغيرات
النحراف  ييس النزعة المركزيةمقا

 المعياري
 اللتواء

 المنوال الوسيط المتوسط

 0.11 - 2.45 20.50 21.00 20.73 السنة السن

 0.74 1.36 176.00 178.00 177.70 السنتمتر الطول

 0.91 3.58 74.50 74.00 75.10 الكيلو جرام الوزن

 0.29- 0.54 5.00 5.00 5.37 السنة العمر التدريبي

 -ال اااوت  -ال ااان النماااو "( تجاااا   أفاااراض عينااال اللحااا  فاااي متليااارا   1 تقاااز مااان الجااادوت )  
( مماااا 3)± ، ايااا  أن ضاايو معاااام   اتلتاااوا  لتلاااك المتلياارا  تنحصااار  اااين  " ، العمااار التااادلاليالااوزن 

 يعني جعتداليل توزا  أفراض عينل اللح  في تلك المتليرا  
 ( 2جدول ) 

 البدنية والمهارية فراد عينة البحث في الاختباراتالتوصيف الإحصائي لأ

 اللتواءالنحراف  مقاييس النزعة المركزيةوحدة  لمهاريةالبدنية وا المتغيرات

 10ن = 

 10ن = 
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 المعياري المنوال الوسيط المتوسط القياس

 0.14- 0.22 4.87 4.90 4.97 الثانية م20العدو 
 0.89 1.17 8.20 8.00 8.63 سم رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليدين

 0.62- 1.03 7.26 7.12 7.75 الثانية زمن الاستجابة للأربع اتجاهات

 0.87 0.98 7.00 6.59 7.16 الثانية جري الزجزاج المختصر

 0.24 0.98 6.00 6.00 6.19 الدرجة التصويب السلمي

 0.20 0.37 3.00 3.00 3.31 الدرجة المتابعة الهجومية

تجااا   أفااراض عيناال اللحاا  فااي اتاتلااالا  اللد ياال والمهالااال، اياا  أن  ( 2 تقااز ماان الجاادوت ) 
( مماا يعناي جعتداليال توزاا  3)± ضيو معام   اتلتوا  لجمي  اتاتلالا  اللد يل والمهالال تنحصر  ين 

 أفراض عينل اللح  في تلك اتاتلالا  
 

ا   :: أدوات ووسائل جمع البيانات ثالثا

   المتعلقل  هذا اللح  تو استخدام ا ضوا  والوسائل التاليل:لجم  الليا ا  والمعلوما
 :المسح المرجعي -١

 - هدا:ل خصصل في لعلل كرو ال لضام اللاا  حإجرا  م ز للدلاسا  والمراج  العلميل المت
 اللد يل والمهالال التي تتناسي م  عينل اللح  واتاتلالا  تحد د واصر المتليرا   -أ

 تواا  اللر امن التدلالي تحد د واصر مح - 
 تحد د واصر التدلالا  الم تخدمل حاللر امن التدلالي  - 

 :المقابلات الشخصية -2

( الارا   10وعادضاو ) ال الل كارو خلرا  في مجات ضام اللاا   تصميو استمالا  است    لأت ال
 ( وذلك لتحد د: 1مرفق ) 
 ( 2مرفق )  عينل اللح  اتاتلالا  اللد يل والمهالال التي تتناسي م   -

 ( 3مرفق ) . محتواا  اللر امن التدلالي -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -3

  -تو استخدام ا ضوا  وا جهاو التاليل :
  ضا و يسلل كرو ملعي  مياان الكترو ي لقياس الوزن ، جهاز الرا تاميتر لقياس ال وت ، -
 ساعل جيقاا لقياس الامن ،  ، اائا وطلاشير كرا  طليلضا و يل ، سلل كرا   -
 شراا للقياس ، تدلان منقلل على الحائا ، أضما   -

 استمارات البحث : -4

 :استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد البحث  -

ضااام اللاااا   تصااميو اسااتمالا  لت ااجيل القياسااا  الخاحاال حاللحاا  ححياا  تتااوافر فيهااا الل اااطل 
 :  ليمن أجل تجمي  الليا ا  وجدولتها تمهيداً لمعالجتها جاصائياً واى كما وسهولل ضضل الت جيل 
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العماااار (، الااااوزن  –ال ااااوت  –ال اااان  )النمااااوفااااي متلياااارا   يناسااااتمالو ت ااااجيل ضياسااااا  ال علاااا -
   التدلالي

 المهالال اللد يل و في اتاتلالا   يناستمالو فرضيل لت جيل ضياسا  ال عل -    
 ( 4 ) مرفق المهالال اللد يل و في اتاتلالا   ينل لت جيل ضياسا  ال علاستمالو مجمع -    

 :الاختبارات المستخدمة -5

 :لبدنية( الاختبارات ا أ)  

  م20 العدو
  لمي كرو طليل  حعد م افل حاليد ن من الوضوا

 زمن اتستجاحل لءلب  اتجااا  
 جري الاجاا  المختصر 

 :) ب ( الاختبارات المهارية

  التصواي ال لمياتلال ا 
 ( 5مرفق )   المتاحعل الهجوميلااتلال 

ا   المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة : -رابعا
 -:البدنية والمهاريةصدق الختبارات  -1

 تااو ا ااا  مُعااام   حاادق ااتلااالا  المتلياارا  )ضيااد اللحاا ( عاان طراااق جيجاااض حاادق التمااا ا، 
   التي ضُ م  جلى مجموعتين:اتست  عيل  وذلك  ت ليقها على عينل الدلاسل

 :( تعلااين ماان   اا  مجتماا  عيناال اللحاا  ا ساساايل 10وعاادضاو ) مجموعةةة غيةةر مميةةزة
 )جامعل مد نل ال اضا (   

 ( تعلين من منتخي جامعل المنوفيل   10وعدضاو ) مجموعة مميزة:
المميااااو( فااي اتاتلاااالا   والجاادوت التااالي  وتاااز ضتلاال ال اااروق  ااين المجمااوعتين )المميااااو ورياار

 اللد يل والمهالال 
 ( 3جدول ) 

 المميزة وغير المميزةمجموعتين دللة الفروق بين ال
 بدنية والمهاريةختبارات الفي ال

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

متوسط  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 الفروق
 ) م ف (

قيمة "ت" 
 ع س ع س المحسوبة

 *3.72 0.56 0.24 5.35 0.21 4.79 الثانية م20العدو 
 *3.56 1.00 1.11 7.90 1.19 8.90 سم رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليدين

 *2.87 0.57 1.05 8.10 1.01 7.53 الثانية زمن الاستجابة للأربع اتجاهات
 *3.75 1.28 0.99 8.38 0.97 7.10 الثانية جري الزجزاج المختصر

 *4.18 1.34 0.93 5.41 1.00 6.75 درجة ب السلميالتصوي

 10=  2= ن 1ن
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 *3.62 1.07 0.30 2.83 0.39 3.90 درجة المتابعة الهجومية

 (1.73)( =  0.05" الجدوليل عند م توي ضتلل )  ضيمل " 
( وجوض فروق ذا  ضتلل جاصاائيل  اين المجماوعتين المميااو وريار المميااو  3 تقز من جدوت ) 

" المح وبل أبلر مان ضيمتهاا الجدوليال عناد م اتوت    ، اي  أن ضيو " يل والمهالالاللد في اتاتلالا  
( ممااا  اادت علااى أن اااذذ اتاتلااالا  ت اات ي  التمييااا  ااين ا فااراض واااذا يعنااى حاادق اااذذ 0.05ضتلاال )

 .اتاتلالا 

 :البدنية والمهاريةثبات الختبارات  -2

)ضياااد اللحااا ( حاساااتخدام طراقااال والمهالاااال للد يااال ا المتليااارا  تاااو جيجااااض مُعاااام   ثلاااا  ااتلاااالا 
المميااو مان تعلاي  اتسات  عيل المجموعالعلاى عينال  Test-Retestت ليق اتاتلال وإعاضو ت ليقا  

، اياا  اعتلاار اللاااا   تااائن القياسااا  الخاحاال حالصاادق تعلااين( 10) وعاادضااللااالغ و  المنوفياال،جامعال 
ت ليااق ل اتلااالا ، ثااو ضااام حإعاااضو الت ليااق )ح احاال زمنااي ضاادلذ  حمااحاالالممياااو للمجموعاال اتساات  عيل 

(  وتاز مُعاام   اتلتلااب  اين الت لياق 4( تح      الظروا وبن   التعليما ، وجدوت )ث ثل أيام
  تاتلالا  المتليرا  )ضيد اللح ( وإعاضو الت ليق

 

 ( 4جدول ) 

 بدنية والمهاريةال معامل الثبات للاختبارات
 ١0=  2= ن  ١ن                                                                                

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

متوسط  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الفروق
 ) م ف (

قيمة "ت" 
 ع س ع س المحسوبة

 0.97 0.04 0.20 4.75 0.21 4.79 الثانية م20العدو 
 0.94 0.05 - 1.20 8.95 1.19 8.90 سم ة طبية لأبعد مسافة باليدينرمي كر

 0.93 0.03 1.00 7.50 1.01 7.53 الثانية زمن الاستجابة للأربع اتجاهات
 0.91 0.06 2.78 7.04 0.97 7.10 الثانية جري الزجزاج المختصر

 0.90 0.07 1.01 6.82 1.00 6.75 درجة التصويب السلمي
 0.95 0.05 0.40 3.95 0.39 3.90 درجة يةالمتابعة الهجوم

 (1.833)( =  0.05" الجدولية عند مستوي دلالة ) تقيمة " 

 اين الت ليقاين ا وت والااا ي فاي  عادم وجاوض فاروق ذا  ضتلال جاصاائيل(  4  تقز من جدوت )
 مما  دت علي تمت  اذذ اتاتلالا  حمعام   ثلا  عاليل  للد يل والمهالااتلالا  التا

   -:خامساً: البرنامج التدريبي

 :تصميم البرنامج التدريبيخطوات   -1

 -من ا ت: ال للكرو ارت للعلل تو تصميو اللر امن التدلالي حجا ي حاضي العناحر اللد يل ا 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
التاسع العدد  المجلد

 الثالث

 م2025يوليو 

المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة 

 المنوفية
  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

- 83 - 

 

الم ز المرجعي للدلاسا  العربيل وا جنليل والكتي العلميل التي تناول  اذذ الموتوعا  حجا ي 
ضاام  هاا اللااا  ما  ال ااضو الخلارا  للوضاوا علاى الشا ل النهاائي لللر اامن ، ومان اا ت المقا    التي 

  -اذا تو الوضوا على عدو جوا ي واى:
 تحليل اتاتياجا  

 تحد د المتليرا  ا ساسيل لللر امن 
 تخ يا اللر امن التدلالي 

 أسس وضع البرنامج:  -2

 -:تو وت  اللر امن التدلالي وفقا لءس  التاليل
تمرانااا  الخاحاال العاماال ذا  الشاادو المتوساا ل جلااى  S.A.Qاماال التاادلاي  نشاات ماان تمرانااا  

 وذا  الشدو المرت عل 
 تنميل      ظو ال اضل الم تخدم في النشاب الرااتي 

 التقدم في اللر امن من ا ت الشدو ولي  الحجو 
 ت ليق تش يل الحمل المتدل  في كل أجاا  الوادو التدلاليل 

 :تصميم البرنامج -3

 تااو تصااميو اللر ااامن المقتاارح وفقاااً  المرجعياالفااي تااو  مااا أشااال  جلياال المراجاا  العلمياال والدلاسااا  
 -:للخ وا  التاليل

 :تحديد الهدف من البرنامج المقترح -أ

  ال للكرو ل علي  اللد يل الخاحل القدلا  هدا اللر امن المقترح جلى تنميل وت وار 
 :مجنامحتوى البر -ب

 -على: التدلاليامن  أشتمل اللر 
 ا الدولو الدموال يتنشلتدلالا  الإاما  العام لتهييل عق   الج و المختل ل وذلك 

 تنميل المرو ل لم احل الج و م  جطالل العق   
  ( تمرانااً  27وعادضاو ) المهالاال تادلالا  ال،  ( تمرانااً  72وعادضاو ) الخاحل  S.A.Qتدلالا  

 ( 6مرفق ) 

 -نظيم الأسلوب التدريبي :ت -4

حعماال الخ ااوا  التالياال لتنظاايو  المرجعياالللعد ااد ماان المراجاا  والدلاسااا    ضااام اللاااا  حعااد ضرا تاا
 -اللر امن:
  ضاال الوادو التدلاليلاللد يل والتدلالا  المهالال S.A.Q )  )زمن تدلالا   –أ 

  لكل تمران من التمرانا  المختالو تحد د أضصي تكرال –  
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 تحد د ضلجل وشدو الحمل الإسلوعيل  -  
 تحد د اجو التدلاي الإسلوعى واليومي  -ض 
 ا ت مراال اللر امن  اللد يالتوزا  الن لي للإعداض  -اا 

 -:عداد إلى مراحلتقسيم فترة الإ -أ 

م  جلى 2023/ 10 /1ا اد أسا ي   دأ  من  وم  4دتها المرالل ا ولى : فترو الإعداض العام وم
 م 2023/ 10 /26 م ا لبعا  و 

م 2023/ 10 /29ا اااد أسااا ي   اادأ  ماان  ااوم  5المرالاال الاا ياال : فتاارو الإعااداض الخااا  وماادتها 
 م 2023/ 11/  30 جلى  وم ا لبعا 

م  2023/ 12 /3 ا ااادأسااا ي   اادأ  ماان  ااوم  3دتها المرالاال الاالااال : فتاارو الإعااداض للملالاااا  وماا
 م 2023 / 12/  21 جلى  وم ا لبعا 

 -:دورة الحمل خلال مراحل البرنامجتشكيل  -ب 

( ااا ت ضولو الحماال ماان  3 – 1اسااتخدم اللاااا  ال راقاال التموجياال فااي تشاا يل الحماال الشااهري )  - 1
ا سلو  ا وت اتى ا سلو  الااا ي عشار وذلاك  ن عادض الواادا  التدلاليال اا ت ا سالو  كا ا  ألبا  

على أن تكون ا امات التدلاليل حعد ا سالو   اتت اقا  ال اضو الخلرا  تو وادا  ومن ا ت الرجو   ل 
 (1ا ضصى  كما او موتز حالش ل )ا ضل من الراح  تتراوح شدتها ما  ين الحمل المتوسا والحمل 

 .كيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبيتش

 الأسابيع               

 درجات

 الحمل 

ل
و
لأ
ا

ي 
ان

لث
ا

 

ال
ث

ال
ث

 

ع
اب
لر

ا
س 

ام
خ

ال
 

س
اد

س
ال
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س
ال
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ام

لث
ا

ع 
س
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ال

 

شر
عا

ال
ي  
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ح
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شر
ع

ي  
ان

لث
ا

شر
ع

 

  • •  •    •    الحمل الأقل من الأقصي

 •     • •   • •  الحمل المتوسط 

    •    •    • الحمل البسيط 

 (تشكيل درجات الحمل الفترية1شكل )

  تقز من الش ل ال ا ق أن:
( أساا ي  ، 5ااي )  ينماا ا ساا ي  ذا  الحمال المتوساا ( أسالو  ،3ااي ) الل ايا ا سا ي  ذا  الحمل

( أسااا ي  ، وذلااك للر اااامن التاادلاي ماان ا سااالو  4ا ضصااي ااااي )ا ضااال ماان أمااا ا سااا ي  ذا  الحماال 
 ا وت واتى ا سلو  الاا ي عشر 

ياال اياا  تااو اسااتخدام تشاا يل اسااتخدم اللاااا  ال راقاال التموجياال علااى مدالالوااادا  التدلالياال اليوم – 2
لمااا أشااال  جلياال المراجاا   ( وذلااك فااي تااو  تشاا يل الحماال الإساالوعى الم ااتخدم وفقاااً 1 - 1الحماال ) 
 ( أسلو  12في مجات التدلاي الرااتي وآلا  ال اضو الخلرا  وذلك على مدال)  المرجعيلوالدلاسا  

  -تحديد شدة الحمل: –ج 
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 : لءتي ضلجل شدو الحمل وفقاً  ون ادض اللااا
  ضدلو ل عي من أضصى %50 - %35:  ح ياامل  -1
  من أضصى ضدلو ل عي %75 - %50:  متوساامل  -2
  % من أضصى ضدلو ل عي 90 - %75ضصي : أضل من ا امل  -3

 البسيط ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل 1 )

   الأيام                   
                   درجات الحمل

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

       الأقصىالأقل من الحمل 

  •   •  المتوسطالحمل 

   •   • بسيطالحمل ال

  ق 110 ق90  ق 110 ق90 زمن الوحدة 

 بسيطال(تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل 2شكل )

 

  المتوسطللأسبوع ذو الحمل  ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية 2) 

   الأيام
                   درجات الحمل

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

  •   •  الأقصىالأقل من الحمل 

   •   • المتوسطالحمل 

       الحمل البسيط

  ق 130 ق110  ق 130 ق110 زمن الوحدة 

 المتوسطة للأسبوع ذو الحمل (تشكيل درجات الحمل الأسبوعي3شكل )

 

 الأقصىالأقل من  لالحم رجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو( : تشكيل د 3) 

   الأيام
                   درجات الحمل

 الخميس  الأربعاء  الثلاثاء الاثنين  الأحد  السبت 

   •   • الأقصىالأقل من الحمل 

  •   •  المتوسطالحمل 

       الحمل البسيط

  ق 110 ق 130  ق 110 ق 130 زمن الوحدة 

 الأقصىالأقل من رجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل (تشكيل د4شكل )

 

 -:تحديد حجم التدريب الإسبوعى -د

 - تحد د اجو التدلاي الإسلوعى كما  لي:  ضام اللاا
 ا ت فترو الإعداض الكليل الل يامجمو  زمن الحمل  -1

 ق 1200أسلو  =  3× ق 400    
 ا ت فترو الإعداض الكليل   المتوسا مجمو  زمن الحمل -2
 ق 2400أسا ي  =  5× ق 480  
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 ا ضصي ا ت فترو الإعداض الكليل ا ضل من مجمو  زمن  الحمل  -3
 ق 1920أسا ي  =  4× ق 480  
 المجمو  الكلى لامن التدلاي ا ت فترو الإعداض الكليل  -4

 ق 5520ق = 1920ق  + 2400ق + 1200
  -:خلال الوحدات التدريبية اليومية التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي -ج
  -:الإحماء -١

وااااذا الجاااا  مااان الواااادو التدلاليااال اليوميااال  هااادا جلاااى جعاااداض وتهييااال ال ااارض الرااتاااي فاااي جميااا  
كلااى المخصااو للوااادو التدلالياال ( ماان الااامن ال ق9النااوااي للجااا  الرئي ااي ، اياا  يمااال الإامااا  ) 
   ال للكرو العناحر اللد يل الخاحل  لعلل  اليوميل ا ت اللر امن التدلالي وتو ا لها مراعاو

  -:الجزء الرئيسي -2

( ماااان الااااامن الكلااااى المخصااااو للوااااادو التدلالياااال اليومياااال ااااا ت ق76والجااااا  الرئي ااااي يمااااال )
 ااهو فااي ت ااوار الحالاال التدلالياال لل اارض الرااتااي ، اياا  علااى تلااك الوجلااا  التااي ت واحتااوت ،  اللر ااامن

ماا  مراعاااو الشااروب العلمياال لكاال  تتحاادض تلااك الواجلااا  طلقاااً للهاادا الااذي ترمااى جلياال الوااادو التدلالياال
 تدلاي من اي  الشدو والحجو والكاافل 

 -:الختام -3

اتي جلى االتا  ال ليعيال أو واذا الجا  من الوادو التدلاليل اليوميل  هدا جلى العوضو حال رض الرا
ق ( مان الاامن الكلاى 5ما يقر  منها حقدل الإم ان وذلك حعاد المجهاوض الملاذوت ، ايا  يماال الختاام ) 

 المخصو للوادو التدلاليل ا ت اللر امن التدلالي  
 -:لتوزيع الزمني للبرنامج التدريبيا -د

لي المقتاارح  نااا اً علااى ا اااداا المحاادضو ضاام اللاااا   توزااا  ا زمناال علااى أسااا ي  اللر اامن التاادلا
  -من مرالتي اللر امن: لك ً 

 وفيما  لي عر  الجداوت التي توتز على التوالي ما  لي:
  امن التدلاليالتوزا  الامني العام لللر  -
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 ( 5 جدول )

 تحديد حجم التدريب الأسبوعي واليومي

 ة الثالثة المرحل المرحلة الثانية  المرحلة الأولى  المـــــرحلة

 الإعداد للمباريات  الخاص البدني الإعداد  العام البدني الإعداد  الفتــــرة

 الثاني عشر الحادي عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع 
  • •  •    •    %90 - %75 الأقصي الأقل من الحمل

 •     • •   • •  %75 - %50 متوسطالحمل ال

    •    •    • %50 - %35 بسيطالحمل ال
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 ق480 ق480 ق480 ق400 ق480 ق480 ق480 ق400 ق480 ق480 ق480 ق400 ( بالدقائق %100المجموع ) 

 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ( بالدقائق  %10الإحماء ) 

 S.A.Q )  )تدريبات 
 %25 %25 %30 %30 %35 %40 %40 %50 %60 %65 %75 %75 النسبة

 ق99 ق99 118.8 94.8 138.6 158.4 158.4 158 237.6 257.4 297 ق237 الدقائق

 الإعداد المهاري
 %40 %40 %40 %45 %40 %40 %40 %35 %30 %30 %25 %25 النسبة

 158.4 158.4 158.4 142.2 158.4 158.4 158.4 110.6 118.8 118.8 ق99 ق79 الدقائق

 الإعداد الخططي
 %35 %35 %30 %25 %25 %20 %20 %15 %10 %5 ــ ــ النسبة

 ق138.6 ق138.6 ق118.8 ق79 ق99 ق79.2 ق79.2 ق47.4 ق39.6 ق19.8 ــ ــ الدقائق

 ق396 ق396 ق396 ق316 ق396 ق396 ق396 ق316 ق396 ق396 ق396 ق316 زمن الجزء الرئيسي

 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 زمن الجزء الختامي

 دورة الحمل الكبرى

متوسط شدة ) دورة الحمل 

 الكبرى (

 

 مرحلة الإعداد للمباريات الإعداد الخاص  مرحلة  مرحلة الإعداد العام دورة الحمل الفترية

الأقل من 

 الأقصى

75% - 90%  • • 

    %75 - %50الحمل 
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 ( 6 جدول )

 المتوسط

مل الح

 البسيط

35% - 50% •   

 الثاني عشر الحادي عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول دورة الحمل الأسبوعية

الأقل من 

 الأقصى

75% - 90%    •    •  • •  

الحمل 

 المتوسط

50% - 75%  • •   • •     • 

الحمل 

 البسيط

35% - 50% •    •    •    

 %66 %80 %78 %45 %77 %70 %65 %48 %76 %64 %62.5 %45 شدة الحمل الأسبوعية

 ( 1 – 3)  تشكيل دورة الحمل
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 ق480 ق480 ق480 ق400 ق480 ق480 ق480 ق400 ق480 ق480 ق480 ق400 مجموع أزمنة الأسابيع 

 ( %26.09ق ) 1440 % (40.58) ق2240 % (33.33) ق1840 مجموع أزمنة الشهور 

المجموع الكلى لأزمنة 

 البرنامج 

 ( %100ق ) 5520
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 تشكيل حمل التدريب خلال فترة البرنامج التدريبي
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ا   : اختيار المساعدين: سادسا

تاو تعارا هو حجوا اي اللحا   ، وضاد لمنتخايالمادلبين حاث ي م اعد ن مان زم ئال   ااتال اللاا
، فقااً  عاان  اتلااالا  المهالااالتاو  اللد ياالا  اتلااال تماان اياا  مت للااا  القياااس وكي ياال أضا  ا  وأادافاا

 تاواداو حالمعالا الخاحل حتيل است  الا  تواجههو أثنا  ت ليق اللح  
ا   : الدراسة الستطلاعية: سابعا

  اتسات  عيل ااو التعارا علاي الصاعوبا  التاي ضاد تواجا  الهدا ا ساساي مان ججارا  الدلاساا
اللاااا  وإجااارا  المعاااام   العلمياال ل اتلاااالا  الم اااتخدمل ومناساالل ا ضوا  وا جهااااو الم اااتخدمل فاااي 

 امن وتم  اذذ الدلاسا  كا تي: الدلاسل وت ليق حعض وادا  اللر 
 :الأوليالدراسة الستطلاعية  -1

، وكان الهدا من اذذ الدلاسل ااو م 2023/ 9 /23 ال ل  وم   عيل تو ججرا  الدلاسل اتست
 التعرا على:

 اتاتلالا  المهالال لعينل اللح  و اللد يل م ئمل اتاتلالا   -
 مدت ح ايل ا ضوا  وا جهاو الم تخدمل في اتاتلالا   -
 مدت ح ايل الم ان لإجرا  اتاتلالا   -
ياال ججاارا  اتاتلااالا  وشااروب ت ليقهااا وتاادلالهو علااى ت ااجيل ماادت اسااتيعا  الم اااعد ن لكي  -
 اتستمالا  الخاحل ح ل ااتلال  فيالليا ا  
 ا ا ا  المحتمل وهولاا أثنا  اتاتلالا  لت فيها في الدلاسل ا ساسيل  -

 ين( تعلا10 وضام اللاا   ت ليق اتاتلالا  المختالو علي أفراض العينال اتسات  عيل وعادضاو )
معاو اال الم اااعد ن وأساا ر  الدلاساال عاان مناساالل اتاتلااالا  لعيناال اللحاا  ، وكااذلك حاا ايل ا جهاااو ح

 وا ضوا  الم تخدمل 
 :الثانيةالدراسة الستطلاعية  -2

 9/  28 الخماي  اوم جلاى م 2023/  9/  25 ثناينوم ا  ادلاسل ا ت ال تارو مان أجرا  اذذ ال
 العلميل ) الصدق ، الالا  ( ل اتلالا  ضيد اللح   ،  هدا التتبد من المعام  م 2023 /

ا   : خطوات تطبيق البحث: ثامنا
 :القياسات القبلية -١

اللحاا  التجرالياال وإيجاااض التجااا   لعيناال اللحاا  فااي  لضااام اللاااا  حااإجرا  القياااس القللااي لمجموعاا
اللد ياال ي للمتلياارا  وإجاارا  القياااس القللاا العماار التاادلالي،  (الااوزن  –ال ااوت  –) ال اان النمااو متلياارا  

  م2023/ 9 / 30 ال ل  وم المهالال و 
 :تنفيذ التجربة الأساسية -2
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 / 21 الخماي م  جلى  وم 2023/ 10 / 1 ا اد وم امن التدلالي من  ضام اللاا   ت ليق اللر 
 ( أسلو  12امن التدلالي ) ، وكا   مدو اللر  م2023/ 12

 
 

 القياس البعدي: -3

لتن ياااذ التجرباال ا ساساايل ضااام اللااااا  حااإجرا  القياسااا  اللعدياال لعينااال  حعااد ا تهااا  الماادو المحاادضو
اللاااااا  أن  ااااتو ججاااارا   م وضااااد لا 2023/ 12 /23 ال اااال المهالااااال  ااااوم و اللد ياااال اللحاااا  للمتلياااارا  

 القياسا  اللعديل تح      الظروا التي تو ججرا  القياسا  القلليل فيها 
 الإحصائية: اتعاشراا: المعالج

 المعالجل الإاصائيل في: تمال  
 اتلتوا "  ا الإاصا  الوح ي "مقا ي  الناعل المركاال ا ات حراا المعيالي ا معام  
 ا معامل اتلتلاب لح ا  ثلا  اتاتلالا  اللد يل والمهالال  

  ( T. test )ا ااتلال "   " 
  ا تحليل التلا ن في اتجاذ وااد 
 يوال ا   لل التح ن  واس ل الن ي الم 

 -:عرض ومناقشة النتائج
 ( 7جدول ) 

 البعدي ( –دللة الفروق بين متوسطي القياسين ) القبلي 
 مهاريةبدنية والختبارات الفي ال

 المتغيرات قيد البحث

متوسط  قياس البعديال قياس القبليال
 الفروق
 ) م ف (

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

 ع س ع س %

 %11.69 *6.70 0.52 0.82 4.45 0.22 4.97 م20العدو 
 %18.19 *6.30 1.57 1.83 10.20 1.17 8.63 رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليدين

 %10.56 *4.18 0.74 1.59 7.01 1.03 7.75 زمن الاستجابة للأربع اتجاهات
 %11.18 *4.13 0.72 0.88 6.44 0.98 7.16 جري الزجزاج المختصر

 %54.77 *6.23 3.39 2.17 9.58 0.98 6.19 التصويب من القفز
 %77.95 *7.90 2.58 3.49 5.89 0.37 3.31 المتابعة الهجومية

 (1.79)( =  0.05" الجدولية عند مستوي دلالة ) فقيمة " 

( وجااوض فاااروق ضالااال جاصااائياً  اااين متوسااا ي القياسااين القللاااي واللعااادي  7 تقااز مااان الجااادوت ) 
لد يال والمهالاال ايا  كا ا  ضيمال )   ( المح اوبل الي المتليارا  لصالز القياس اللعدي لعينل اللح  ف

 (  0.05أعلي من ضيو )   ( الجدوليل عند م توي معنوال ) 

 10=  2= ن 1ن
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 الختبارات البدنية والمهارية( 5شكل ) 

 

 -ثانياً : مناقشة النتائج:

الإاصائيل اللح  والمعالجا   ل ناض  اللاا  النتائن التي توحل جليها من واض   يا ا  مجموع
 علي النحو التالي: المرجعيلم تعين في ذلك حالإطال المرجعي والدلاسا  

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

متلياارا  الطلقااً لمااا أساا ر  عناا   تااائن عيناال اللحاا  الإاصااائيل  ااين القياااس القللااي واللعاادي فااي 
 ااين متوساا ا  القياسااين ( الخااا   دتلاال ال ااروق 8ضيااد اللحاا   تقااز ماان الجاادوت ) والمهالااال اللد ياال

اللحاااا   لالقللااااي واللعاااادي ، وجااااوض فااااروق ذا  ضتلاااال جاصااااائيل  ااااين القياااااس القللااااي واللعاااادي لمجموعاااا
( اضاال ماان ضيماال ) ( المح ااوبل وذلااك عنااد م ااتوي 1, 79التجرالياال اياا  كا اا  ضيماال ) ( الجدولياال )

ي أضي جلاي تح اين المتليارا  أن اللر اامن التادلال مما  دت علاي ( لصالز القياس اللعدي05,0معنوال )
  ضيد اللح 

باان لهااا ضول فعاات فااي ت اوار عنصاار ال اارعل S.A.Q )  )تاادلالا  واتقاز ماان الجادوت أن 
حالتاالي  والتي من شت ها تولياد ا قلاتااً عقالياً ت جلاضيااً يعمال علاي جثاالو أعقاا  ا ايل أااري  ات تقاليل

لاي ااذذ الم احال والتاي تعاد تارولال لااااضو القاوو زااضو عدض الوادا  الحركيال فاي العقا   العاملال ع
 العقليل 

( 14)م 2012وفيلمولجاان وبات ي اامي  (2) م2011واذا ما   كدذ ك  من  ديعل علد ال مي  
تعماال علااي اسااتاالو الملااازت العقااليل ممااا  نااتن عناا  تااوتر عااالي فااي  S.A.Q )  )تاادلالا   أنماان 

تعماال علااي زااااضو عاادض الوااادا  الحركياال النشاا ل  أاااري قل   لم اات وإثااالوالمتحاارلو الوااادا  الحركياال 
والتااي تكااون ال االي فااي زااااضو القااوو الناتجاال وبالتااالي ت ااهو فااي ااادوي تح اان فااي زماان الت ااال  والقاادلو 

 العقليل والرشاضل وال رعل الحركيل 
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ي  شااب ات ع ااس الم ااط أنمن ( 10)م 2010اماو  وبما تت ق اذذ النتائن م  ما ذكرذ عمر 
والتاي تت لاي ضادلو   يومي ا ي ياً ي مز حالنقل الممتاز للقوو الممياو حال رعل الي     الحركا  المتشا هل 

 عاليل من الجذ  والرجلين 
علاي   اي  ا يااً جاي التي تقمنها اللر اامن كاان لهاا تاتثيراً S.A.Q )  )تدلالا   أنواري اللاا  

  التلياار الحاااضي  ااين القياسااين القللااي واللعاادي فااي الن االل الميوااال لمعاادت ااا ت تقااز  وذلااكالتلياار 
لماي  ولصاالز القيااس اللعادي ، ايا  كا ا  اعلاي   الل تليار فاي ااتلاالاتاتلالا  اللد يل ضيد اللح  
  م30ينما اضل   لل تلير في ااتلال العدو   برو طليل  حعد م افل حاليد ن

توجاد فاروق ضالال ي  انو علاى أ ا  وبذلك ي ون ضاد تحقاق اللااا  مان حاحل ال ار  ا وت والاذ
اللعاادي( للمجموعاال التجرالياال فااي تنمياال حعااض المتلياارا   – ااين متوساا ي القياساايين )القللااي  اصااائيلإ

  اللد يل الخاحل لصالز القياس اللعدي
 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

، وجاوض ( الخاا   دتلال ال اروق  اين متوسا ا  القياساين القللاي واللعادي 8 تقز من الجدوت )
في المتليرا  المهالال اللح  التجراليل  لفروق ذا  ضتلل جاصائيل  ين القياس القللي واللعدي لمجموع

مااان ضيمااال ) ( المح اااوبل وذلاااك عناااد م اااتوي معنواااال  أضااال (1, 79ايااا  كا ااا  ضيمااال ) ( الجدوليااال )
،  التصاواي ال الميهاالو اي  أوهار  النتاائن ت اول ا ضا  المهاالي لم ( لصالز القياس اللعدي05,0)

 لكلاي  ااتوي اللر امن علي مجموعل من التدلالا   لر امن المقترحفاعليل ال  تيجل المتاحعل الهجوميل
  المهالا  ت تهدا تنميتها وت واراا

اللد ي الخا   الإعداضتخ يا  ر امن  أنمن ( 1)م 2015شرا محمد أوات ق اذا م  ما ذكرذ 
 أضا المهاالا  اتاي يم ان  أضا اال المجموعاا  العقاليل المشاالكل فاي يجاي التركياا فيا  علاي  ناا  وتقو 

الصااحيز وبتوافااق وس ساال وبتضاال مجهااوض واااذا يعنااي أن تاا ضي المهااالو  واساا ل المهااالو حالشاا ل ال نااي 
 العق   الم لوبل 

( أن مقدال الن لل الميوال لمعدت  التلير الحاضي  ين القياسين القللاي 8جدوت )بما  تقز من 
كا ا  اعلاي   الل تليار فاي  ولصاالز القيااس اللعادي ايا د اللحا  للعدي فاي اتاتلاالا  المهالاال ضياوا

علي   ااتوي وارج  اللاا  اذا التح ن الي ما  المتاحعل الهجوميل ااتلال عن التصواي ال لميااتلال 
 ا ضا م اتوي حشا ل كليار علاي تح اين  أثار التي S.A.Q ) ) اللر امن التدلالي المقترح من تدلالا  

 المهالي وذلك حعد تنميل عناحر اللياضل اللد يل الخاحل 
ماان أن ا ضا  المهااالي  اارتلا حالقاادلا  اللد ياال ( 5)م 2005واااذا مااا   كاادذ عصااام علااد الخااالق 

الحركيل التلاطاً وثيقاً جذ يعتمد جتقان ا ضا  المهالي علي مدي ت وار مت للا  ا ضا  مان ضادلا   د يال 
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احل ،  ل كاير ما يقاس م توي اذا ا ضا  المهالي علاي مادي ابت اا  ال ارض لهاذذ الصا ا  واركيل ا
 اللد يل والحركيل الخاحل 

 اااين  اصاااائيلإتوجاااد فاااروق ضالااال الاااذي  ااانو علاااى أ ااا   ااااا يباااذلك ي اااون ضاااد تحقاااق ال ااار  الو 
عاااض المهاااالا  اللعااادي( للمجموعااال التجراليااال فاااي تنميااال م اااتوي أضا  ح –متوسااا ي القياسااايين )القللاااي 

  ا ساسيل في كرو ال لل لصالز القياس اللعدي

 -:الستنتاجات - أولا 

 ،  في تو  أاداا اللح  وفروت  وفي ادوض عينل اللح ، واستناضاً جلى المُعالجا  الإاصائيل
 وما أشال  جلي   تائن اللح     تم ن اللاا  من استخ   ما  لي:

اللعاادت( لعيناال اللحاا  فااي  -وساا ي القياسااين )القللااى  ااين مت اصااائيلإفااروق ضالاال  وجااوض - 1
 لصالز القياس اللعدي ، و القدلا  اللد يل الخاحل م توت 

 اللعاادت( لعيناال اللحاا  فااي - ااين متوساا ي القياسااين )القللااى  اصااائيلإفااروق ضالاال  وجااوض - 2
 لصالز القياس اللعدي ال لل، و في كرو  المهالا  ا ساسيلحعض  م توت 

اللعادت( لعينال اللحا   - اين  اين متوسا ي القياساين )القللاى  ت  تح ان ااضثالمُعادوجاوض  - 3
ولصااالز القياساا  اللعدياال، اياا  جااا   فااي الترتيااي علااى ، القاادلا  اللد ياال )ضيااد اللحاا (ااتلااالا  فاي 

 النحو التالي:
 ( % 18.19 لغ )في الترتيي ا وت حمعدت تح ن لمي كرو طليل  حعد م افل حاليد ن ااتلال  -
 %(  11.69حمعدت تح ن  لغ ) الاا يفي الترتيي متر  20العدو ااتلال  -
 %(  11.18حمعدت تح ن  لغ ) الاال في الترتيي الجري الاجااجي المختصر ااتلال  -
 %(  10.56حمعدت تح ن  لغ ) الراح ااتلال زمن اتستجاحل لءلب  اتجااا  في الترتيي  -
اللعادت( لعينال اللحا   -ين  اين متوسا ي القياساين )القللاى  ا مُعادت  تح ان ااضثالوجاوض  - 4

ولصاالز القياساا  اللعديال، ايا  جاا   ، ال الل )ضياد اللحا (فاي كارو  المهاالا  ا ساسايل ااتلاالا في 
 في الترتيي على النحو التالي:

 %(  77.95في الترتيي ا وت حمعدت تح ن  لغ ) المتاحعل الهجوميلااتلال  -
 %(  54.77حمعدت تح ن  لغ ) الاا يفي الترتيي  واي ال لميالتصااتلال  -

 ثانياً: التوصيات: -

ماان تحد ااد التوحاايا  التااي ت يااد  اسااتناضاً جلااى مااا تشااير جلياا   تااائن اااذا اللحاا     تم اان اللاااا 
 ، وذلك على النحو التالي: لااتل كرو ال للالعمل في مجات 
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وكذلك التدلالا  المقترال لإم ا يل الإست اضو منها  للال كرو  تائن اذذ الدلاسل جلى مدلبي توجي  
  ال للكرو  ل عليوإضلاجها تمن  رامن الإعداض 

كارو  تعلايالإست اضو من اللر امن التدلالي وت ليق التدلالا   ان   الشادو والتكارال والرااال علاى 
 لدولاا في تح ين اللياضل اللد يل وم توت ا ضا  المهالي  ال لل

حاساتخدام أوتاا  ج اميل مختل ال لماا لهاا مان تاتثير جيجاا ي  S.A.Qى ت لياق تادلالا  التنو  فا
 على ا ضا  ال ني 

 كجا  اام في  رامن تنميل اللياضل اللد يل الخاحل  S.A.Qجتافل تدلالا  
في تح ين الحالل الووي يال  S.A.Qججرا  ضلاسا  مشا هل للتعرا علي تتثير جستخدام تدلالا  

 راال ال نيل المختل ل واللد يل للم
 المراجع  -

تااتثير اسااتخدام تاادلالا  ال ااابيو علااي حعااض القاادلا  اللد ياال الخاحاال :  أشرف محمد موسي -1
مجلاااال ، منشااااول ححاااا ،  والمهااااالا  الهجومياااال ال رضياااال لناشااااة كاااارو القاااادم

 كلياال التربياال الرااتاايلت ليقااا  علااوم الرااتاال ، العاادض ث ثاال وثمااا ون ، 
 م 2015،  لإس ندلالا، جامعل   نين

فاعلياااال تااااادلالا  ال اااااابيو علاااااي ال صاااال الكهرباااااائي لللاااااروتين وبعاااااض :  بديعة علي عبد السميع -2
 ،منشاول حح  ، م اواجا100المتليرا  اللد يل والم توي الرضمي لناشة 
كلياال التربياال الرااتاايل  نااين ،  ،مجلاال علااوم الرااتاال  ظراااا  وت ليقااا  

 م2011 ، جامعل الاضازاق
، م لعاال الإشااعا   اتتجااااا  الحد ااال فااي تخ اايا وتاادلاي كاارو القاادم:  حسن السيد أبو عبده -3

  م2010ال نيل ال لعل العاشرو ، الإس ندلال ، 
علي م توي التدفق الن  ي وبعاض  S.A.Q) )استخدام تدلالا  تتثير :  عائشة محمد الفاتح -4

 ،منشاااول ححااا ، لملاااالزو القااادلا  التوافقيااال وا ضا  المهاااالي فاااي لااتااال ا
مجلاال علااوم وفنااون الرااتاال ، عاادض أبتااوبر الجااا  الاااا ي ، التاارضيو الاادولي 

 كليااال التربيااال الرااتااايل  ناااا  ، جامعااال الاااوان ، ، 1110-8460/107
 م2017

الطبعددة الثانيددة ع ددر ، دار ،  التدددريا الريا ددي نترياتددي وتطبي اتددي عصام عبد الخالق -5

 م 2005 ، الإسكندرية،  المعارف
 محمد إبراهيم سلطان -6

 عادل إبراهيم احمد
الهجومياااال  ا ساساااايلوع ضتاااا  حااااتضا  حعااااض المهااااالا   التكي ااااىوك لال اااا: 

مجلاال ،  ححاا  منشااول،  ال رضياال لناشااة كاارو القاادم واليااد ) ضلاساال مقال اا  (
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ربياال الرااتاايل ، كلياال الت 24المجلااد  58العاادض ،  ححااوي التربياال الرااتاايل عبد الحكيم رزق عبد الحكيم
  م2006  نا  ، جامعل الاضازاق ،

  م2000، ، القاهرة GMS دار ،الطبعة الأولى  ، تدريب المنافسات:    توفيق الوليليمحمد  -7
 محمد صبحي حسانين -8

 حمدي عبد المنعم  
،  القاااارو ، ضال ال كاار العربااي ، طاارق تحلياال الملااالاو فااي الكاارو ال ااائرو: 

 م 1986
 محمود عبد الدايممحمد  -9

 محمد صبحي حسانين
ضال ال لعال الاا يال ،  ، الحد   في كرو ال لل ا س  العلميل والت ليقيل: 

 م 2000،  القاارو ، ال كر العربي
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