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 البدنية والمهارية لدى   لقدراتعلى بعض ا   S.A.Qتأثير تدريبات  

  ناشئى الملاكمة 
  أ.م.د/ مʗʸʲ حʥʴ سلامة أحʗʸ الغʦل                                        
   جامعة العʜȂʙ –ؕلॻة علʦم الȂʙاضة                                       

ʖʲॺمة الʗمـق :  
اتʚʵت الʙʱرॼȄات الʙʴيʲة شــȞلا وȞॽʂلا يʱفȘ مع الʨʢʱر الʙʳيʙ   القʛن الʨاحʙ وعʷــʧȄʛفي 

ــʗʴॼ هʙف مʧ اهʙاف الاعʙاد الʙʰنى   ــائل العلʺॽة Ǽالعʺلॽة الʙʱرॽʰȄة والʱى اصـ ــالʖʽ والʨسـ فى الاسـ
 ʖـــي للاعʶفʻفى والॽʣʨوال Ȑة فى ، والʺهارʲيʙʴة الॽʺــائل العل وقʙ ثǼ ʗʰالȃʛʳʱة ان اســـʙʵʱام الʨسـ

ـــــي يʕدȐ الى الʨصـــــــــʨل Ǽاللاعʖ الى الفʨرمة الȄʛاضـــــــــॽة الʺʲالॽة اللازمة للاداء  الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــ
   الʺهارȐ الʺʺارس.

  ʦديها الʺلاكʕى يʱة اساس الʺهارة الॽ ʛؗʴللʺهارات ال Ȑاد الʺهارʙالاع ʛʰʱعǽ وفى الʺلاكʺة
  ʨه Ȑاد الʺهــارʙــــي للإعـ ــــ ʜ على ؗفــاءة اعـʙاد اللاعـʖ بـʙنॽــا , والهــʙف الʛئʶॽــــــ ʛؗʱــاراة وتॼʺــاء الʻاث

ـــــــة للارتقا  ـــــــة الʱى يʕديها الʺلاكʦ فى الʺʻافʶـــ ॽة الʵاصـــ ʛؗʴالʺهارات ال ʗʽʰʲــــــاب واتقان وت ء  اكʶʱــــ
  ʙـــــاعʶى تʱالهامة ال ʝــــ ــــȄʨʱات , وتعʛʰʱ مهارات اللʦؔ مʧ الأسـ ــــȐʨʱ الʺهارȐ الى اعلى الʺʶـ Ǽالʺʶـ

  ) ٣٠:  ٢اللاعʖ على تʻفʚʽ واخʛاج الʛʢق الॽʢʢʵة الʺʱʵلفة. ( 
 ʛؗʚȄـــــاميوʴॻلأنȁرجان وʦʸلʻف""  Velmurugan & Palanisamy   ")أن    م)٢٠١٢

  ʨʽــاك ـــ ـؔاملـة للعـʙيـʙ مS.A.Q   ʧتـʙرॼȄـات الʶـــــــــ ʱات مʛʽـ̒ه تـأث ـʘ̔ يʱʻج ع ॼɺـارة عʧ نʤـام تـʙرʰȄي ح
ـ̡ة في  ـʙɹي ـʙɦرॽʰȄـة ال ـ̋ا انهـا تعʛʰʱ مʧ الأشــــــــــــــȞـال ال ؗ ، ʙي واحـʰȄرʙنـامج تـʛـة داخـل بॽنʙhـ القـʙرات ال

  ʨʽــاك ــات الʱي تʻاولʗ تأثʛʽ تʙرॼȄات الʶـــ ــي فالʙراســـ ــʨʽلʨجॽة    S.A.Qالʺʳال الȄʛاضـــ الʙʰنॽة والفʶـــ
ة تʻــاولهــا في قــʱʵلفــʗ نʱــائʳهــا وذلــʥ يʛجع إلى إخʱلاف Ȅʛʡتعلى اللاعʧʽʰ الʻــاشــــــــــــــʧʽʯ والॼؔــار  

  ) ٢:  ٢٦. ( الʺʳال الȄʛاضي 
" ʛʽــــــــــــʷȄو  ʜʯʻفʦفانʦج ʦȂون"مارʙوآخ Mario Jovanovic, et al  )إلى أن    م)٢٠١١
 ʨʽــــاكʶلح الʢــــʸمS.A.Q    ةॽقالʻعة الإنʛــــʶال ʧوف الأولي لؔلا مʛʴال ʧم ȘʱــــʷمSPEED   ،

ॽة  Agilityالʛشاقة  ʛؗʴعة الʛʶوالQuickness .  )١٢٨٥:  ٢٠ (  
  ʙــــ ʕؗȄن "وʦتʦʻون ʙـــاكǺ"  Baker[& Newton  )ــــات    م)٢٠١٨ॼȄرʙتــــ فــــائــــʙة   ȑʙعلي مــــ

الʶــــــــــــاكʨʽ حʘʽ تعʺل علي تʛȄʨʢ وتॽʺʻة الʲقة الȄʛاضــــــــــــॽة للاعʧʽʰ وتʛȄʨʢ الؔفاءة الʙʰنॽة أثʻاء  
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ــʧʽ الأداء الʺهارȑ و تॽʺʻة ســــــʛعه رد الفعل . ــʧʽ الʨʱازن الʙيʻامȞॽي وتʶʴــــ (  الأداء الʙʰني وتʶʴــــ
١٥٣:  ١٤ (  

" ʛʽــــʷȄون" (وʙة واخʚʸو حʙʸات  م)  ٢٠١٧عॼȄرʙان تS.A.Q    ةʛʽة الاخʛʱفى الف ʗʴॼاصــــ
شائعة الاسʙʵʱام مʧ قʰل الȄʛاضʧʽʽ حǽ ʘʽʺارسها الʺȏʙʱʰ وذوȐ الʺȐʨʱʶ العالى , وهى تʙرॼȄات  
ـــــات مʧ بʻʽها الʺلاكʺة لاهʱʺامها بॽʺʻʱة وتʛȄʨʢ الʨʳانʖ الʙʰنॽة   ـــ مʲالॽة تʻاســــــــــــــʖ جʺॽع الȄʛاضــــــ

ـʁارع   ʱال ʧقال مʱاهات والانʳالات ʛʽʽرة على تغʙل القʲاصـة مʵشـاقة الʛابي ( الॽʁـ ـȞ̫ل ان Ǽ ʕʡاॼʱلل
ॽة . (  ʛؗʴعة رد الفعل الʛوس ʧهʚقع وصفاء الʨʱالاضافة الى الǼ ( ةॽفاعلʱ١١:  ٦ال (  

  ʥذلــ Ȑنى عــالى الؔفــاءة أدʙــʰاد الʙفؔلʺــا ؗــان الاعــ Ȑــالاداء الʺهــارǼ نىʙــʰاد الʙالاعــ ȌॼتʛȄو
ـʙ̋ على  الى الارتقـاء Ǽـالأداء الʺهـارȐ الى اعلى الʺʶــــــــــــــȄʨʱـات   ʱعǽ ـ̋ة ـʙhنى فى الʺلاك ، والاعـʙاد ال

  ʛاصʻع ʧة, ومʻʽفى مهارة مع Ȑالاداء الʺهارǼ ها للارتقاءʱʽʺʻʱة بॽنʙʰاقة الॽة فاللॽالاساس ʛاصʻالع
ــــــلॽة والʶـــــــــʛعة والʛشـــــــــاقة والʺʛونة  اللॽاقة الʙʰنॽة اللازمة للاعʙاد الʙʰنى فى الʺلاكʺة "القʨة العʹـــ

  ) ٧:  ٤(  والʴʱʺل .
 ʖʲॺلة الȜʵم:  

  ʨʽــاكʶات الॼȄرʙتS.A.Q  فى ʘاحॼمها الʙʵʱــʶǽ ىʱام والʙʵʱــائعة الاســʷات الॼȄرʙʱال ʧم
  ʧʽʯـ̒اشــــــــــــــ ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة لل ـʘɹ لʺعʛفـة تـاثʛʽهـا على الʨʳانـʖ ال ॼا الʚهـ  ،  ʧـ̋ة م ــة الʺلاك رȄـاضــــــــــــ

الȄʛاضــــات الʱى تȐʨʱʴ على لؔʺات مʨʻʱعة ومʱعʙدة مʲل اللؔʺات الʺʶــــॽʁʱʺة واللؔʺات الʸــــاعʙة  
  ʛʰاز اكʛـ̋ان اح ـɦاج الى بʚل الʺʙȄʜ مʧ الʳهـʙ لʹــــــــــــــ ʴعة تʨʻʱʺـ̋ات ال ـrانॽʰـة وهʚه اللؔ ـ̋ات ال واللؔ

ʳة الǽــا فى نها ـــ ــʨصـ ــʴॽʴة للؔʺات والفʨز خʸــــ ــʙيʙات الʸــــ ʨلات ، وتʧʽʰ  عʙد مʧ الʻقاȋ او الʶʱــــ
ॽة فى الاداء مʺا ǽعʛضــــــهʦ الى  ʛؗʴعة الʛــــــʶشــــــاقة والʛون الى الʛقʱفǽ ʧʽʯاشــــــʻال ʖان اغل ʘاحॼلل
ʚلʥ الȌॼء الʺلȍʨʴ فى تʱاǼع اللؔʺات الʶــȄʛعة  تلقى اللؔʺات اثʻاء الʱلاحʦ مع الʸʵــʦ الʺʻافʝ وؗ

ـــاد مʺــا يʕثʛ ذلــʥ على فعــالॽــة الاداء ـــ الʺهــارȐ خلال   واداء الʺهــارات الهʨʳمॽــة والهʨʳم الʺʹـــــــــ
  ʨʽـــــاكʶات الॼȄرʙام تʙʵʱاولة اســـــʴالى م ʘاحॼدفع ال Ȑʚال ʛلات الأمʨʳالS.A.Q   هاʛʽفة تاثʛومع

، ومʧ خلال اʡلاع الॼاحʘ على  على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȐʙ ناشـــــــــــʧʽʯ الʺلاكʺة 
الʙراســــات الʶــــاǼقة  فى رȄاضــــة الʺلاكʺة وجʙ أن مʨضــــʨع الʙراســــة مʧ الʺʨضــــʨعات الʺʶــــʙʴʱثة  
ʸǼــفة عامة فى مʳال تʸʵــʟ رȄاضــة الʺلاكʺة وأنه اضــافة جʙيʙة لأســالʖʽ الʙʱرʖȄ مʧ خلال 

، وهʚا ما دفع الॼاحʘ للॽʁام بهʚه الʙراســـــــة " تأثʛʽ تʙرॼȄات   S.A.QتʙرॼȄات الʶـــــــاكʨʽ  اســـــــʙʵʱام  
S.A.Q "ى الʺلاكʺةʯناش Ȑʙة لȄة والʺهارॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على  
  الʖʲॺ:أهʗاف 
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  يهʗف هʘا الʖʲॺ الى الʯعʙف على :
١. ʨʽاكʶات الॼȄرʙت ʛʽتأث S.A.Q . ي الʺلاكʺةʯاشʻة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على 
٢. ʨʽاكʶات الॼȄرʙت ʛʽتأث S.A.Q . ي الʺلاكʺةʯاشʻة لȄات الʺهارʛʽغʱʺال ʠعǼ على  

:ʖʲॺوض الʙعا: فǺرا  
١.   ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰالق ʧʽاســـॽʁال ʧʽا بॽـــائʸوق ذات دالة إحʛف ʙجʨة  تʢǼعة الʹـــاʨʺʳʺلل

  .لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لʻاشʯي الʺلاكʺة  والʺهارȄة Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةفي 
٢.   ȑʙعॼاس الॽʁلي والʰالق ʧʽــــ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق ذات دالة إحʸـــــائॽا بʧʽ الॽʁاسـ

 .لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ لʻاشʯي الʺلاكʺة  والʺهارȄة Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةفي 
٣. ʽاسـॽʁال ʧʽا بॽائyـ للʺʨʺʳعة الʹـاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة في   ʧʧʽ الॼعʙيʽتʨجʙ فʛوق ذات دالة إح

  .لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة لʻاشʯي الʺلاكʺة  والʺهارȄة Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة
:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸا : الʴخام  

) ʦʻاكʴات الॺȂرʗتS.A.Q (  
ــات    م)٢٠٠٩(  Remco Polman, et alرʦȜʸȂ بʦلʸــان وآخʙون"  ǽعʛفهـــا "          تـــʙرॼȄـ أن 

)S.A.Q ʙʽوال ʧʽالع ʧʽب Șافʨʱارع ، الʁـ ʱال ʧʽʁـ ʴف إلى تʙؔامل يهʱي مʰȄرʙام تʤن ʧارة عॼɺ ( ، 
    )٤٩٤:  ٢٤(  القʙرة الإنفʳارȄة ، سʛعة الإسʳʱاǼة .و 

  وȀجʙاءات الʖʲॺخʠة 
 : ʖʲॺمʹهج ال  

الॽʰȄʛʳʱة ) Ǽإســــــʙʵʱام    –إســــــʙʵʱام الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ذو الʺʨʺʳعʧʽʱ ( الʹــــــاʢǼة  
  الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ وذلʥ لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʙراسة .

: ʖʲॺع الʸʯʱم  
تʦ اخॽʱار مʱʳʺع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ ناشــــــʯى الʺلاكʺة ʴʺǼافʤة شــــــʺال ســــــʻʽاء    

 ) ʗʴة تॽʻحلة سـʛاضـي    ١٦مȄʛال ʦسـʨʺللʺلاكʺة لل ȑʛyـ   –  ٢٠٢٣) سـʻة والʺقʙʽيǼ ʧالاتʴاد الʺ
  م .٢٠٢٤

 
 

 : ʖʲॺة الʹʻع  
) ʗبلغ ʘʽة حॽائʨ̫ـ ـʁʺهʦ    ) لاॼɺاً ٢٠تʦ اخॽʱار عʻʽة الʘʴॼ الأسـاسـॽة ǼالȄʛʢقة الع وتʦ تق

ـــــاʢǼة  Ǽ١٠الʶʱــــــــــــــاوȑ إلي مʨʺʳعʧʽʱ , الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  وقʨامها ( ) لاعʧʽʰ والʺʨʺʳعة الʹـــــــــ
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) مʧ خارج العʻʽة الأســاســॽة ومʧ مʱʳʺع   ٦) لاعʧʽʰ ، وعʻʽة اســʢʱلاॽɺة وعʙدها ( ١٠وقʨامها (
ـʁاكʨʽ  الʘʴॼ ، الʺʨʺʳعة  الॽʰȄʛʳʱة Șʰʢǽ علʽها الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاسـʙʵʱام   أما   SAQتʙرॼȄات ال

. Ȑʙʽقلʱنامج الʛʰها الʽعل Șʰʢǽ ةʢǼعة الʹاʨʺʳʺال  
  )  ١جدول ( 

  عينة البحث تصنيف 

  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  البيان  
المجموعة  
  الإستطلاعية

  الاجمالي

  ٢٦  ٦  ١٠  ١٠  عدد اللاعبين 
  ٪١٠٠  ٪ ١٠  ٪ ٤٥  ٪ ٤٥  النسبة المئوية 

  :وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات 
اعʱʺــʙ الॼــاحــʘ في جʺع الॽʰــانــات والʺعلʨمــات ॼʡقــاً لʺʨضــــــــــــــʨع الʴॼــʘ وॼʡقــاً للʺʱغʛʽات  

. ʘʴॼاف الʙأه Șʽقʴʱل ʥه وذلǼ ةʢॼتʛʺال  
  :الʴʸح الʙʸجعي  - ١

ـــح مʛجعي للʺʛاجع العॽȃʛة والأجॽʰʻة والʙراســــــات الʶــــــاǼقة الʺʛتʢॼة   قام الॼاحǼ ʘعʺل مʶـــ
ʨʺǼضــʨع الʙراســة الʴالॽة وقام الॼاحʘ بʴʱلʽل Ǽعʠ الʙراســات الʶــاǼقة بʙراســʱه مʧ حʘʽ مʱغʛʽات  
الʘʴॼ بهʙف تʙʴيʙ  الʸʵــــائʟ الʙʰنॽة الʵاصــــة لȄʛاضــــة الʺلاكʺة وتʙʴيʙ أهʦ الاخॼʱارات الʱي  

ʵʱاســ ʦالʺعاملات ت ʘʽح ʧها مʱʴصــ ʗʰي ثʱراســة والʙال ʧف مʙعاً للهॼراســات تʙال ʥامها في تلʙ
  لاخॽʻار افʹلها للȘʽʰʢʱ علي عʻʽة الʘʴॼ . ، ثʦ عʛضها علي الʛʰʵاء العلʺॽة

 
 
 
 
 
 
 
  )  ٢جʗول ( 

  لʹاشʭى الʸلاكʸة  قʗʻ الʖʲॺالʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء حʦل تʗʲيʗ الاخॺʯارات 

  الاختبار   م  العنصر 
وحدة  
  القياس 

عدد اراء الخبراء  
الموافق على  

  الاختبار 

النسبه 
  المئوية

 ٪ ٦٠  ٦  عدد   ثوان  ١٠الجلوس من الرقود والركبتين مثنيتين فى   -١  
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القوة  
المميزة 
  بالسرعة 

 ٪ ٦٠  ٦  عدد   ) ث  ١٥الذراعين كاملا من الانبطاح المائل مع التصفيق في ( ثنى   -٢

 ٪ ٨٠  ٨  عدد   ) ثوان  ١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (   -٣

 ٪ ٥٠  ٥  اقصى عدد   ) ثانية ٣٠القفز العمودى من وضع القرفصاء لمدة (   -٤      

وة 
 ق

مل
تح

  

 ٪ ٦٠  ٦  اقصى عدد   اختبار الشد لأعلى العقله اقصى عدد   -٥

  ٪ ٧٠  ٧  اقصى عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين   -٦

  جهاز قوة الرجلين لاقصى عدد   -٧
اقصى  

  عدد 
٤٠  ٤ ٪ 

  ٪٨٠  ٨  متر  ) كجم باليد اليسرى ٣دفع كره طبية (   -٨  

ية 
ار

فج
لان

ة ا
قو

ال
  

  ٪٨٠  ٨  متر  ) كجم باليد اليمنى٣دفع كره طبية (   -٩

١٠ -  
وضع الجلوس على  ) من   ٣دفع كرة طبية بالذراعين ( 

  كرسى 
  ٪٤٠  ٤  متر

  ٪٩٠  ٩  سم  الوثب العريض من الثبات   - ١١
  ٪٦٠  ٦  سم  اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت   - ١٢

تحمل 
  أداء

  ٪٥٠  ٥  عدد   ) ث  ٩٠تحمل الأداء للملاكمين على الكيس (   - ١٣

  ٪٨٠  ٨  ثانية  والعين ) اختبار الدوائر المرقمة ( التوافق بين الرجلين   - ١٤  التوافق 

  ٪٧٠  ٧  ثانية  للرشاقة  ( T ) اختبار    - ١٥  رشاقة 
  ٪٣٠  ٣  ثانية  اختبار بارو للرشاقة   - ١٦  

  ٪٨٠  ٨  ثانية  الوقوف على مشط القدم اليمنى ( حساب الزمن)   - ١٧ التوازن
  ٪٢٠  ٢  ثانية  ( حساب الزمن )  ١٠×  ١٠× ١٠الوقوف على مكعب   - ١٨  

  ٪٦٠  ٦  عدد   اختبار المرونه الديناميكية ( اللمس السفلى والجانبى )  - ١٩ المرونه
  ٪١٠  ١  سم   ثنى الجذع للامام من وضع الجلوس الطويل   - ٢٠  

ــॼه   ــلʗ على نʶــــــــ ــ ــى الॼاحǼ ʘالاخॼʱارات الʱي حʸــــــ ـــــ فأكʛʲ لاراء الʛʰʵاء في   ٪٧٠ارتʹـــ
%    ٧٠حʸـــلʗ على اقل مʧ  الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʵاصـــة Ǽالʙراســـة وتʦ اســـॼʱعاد الاخॼʱارات الʱي  

 فأقل مʧ الʙراسة .
 
 
  

  : اسʸʯارة اسʠʯلاع آراء الʙʮʳاء لʗʲʯيʗ الʦʱانʔ الأساسॻة للʙʮنامج الʗʯرʮȂي - ٢
ــــॼة   قام الॼاحʘ بʻاء على تʙʴيʙ مʱغʛʽات الʘʴॼ الأســـــــاســـــــॽة ، واخॽʱار الاخॼʱارات الʺʻاســـ
 ʖــʶل أنʨاء الآراء حʙة لإبॽــʸʵــʷخلال الʺقابلة ال ʧاء مʛʰʵضــها على الʛع ʦراســة وتʙعة الॽʰʢل

 . ʘʴॼة الʻʽة لعॽʻʶحلة الʛʺراسة والʙاف الʙمع أه ʖاسʻʱي تʱال ʖانʨʳال ʥتل  
  :  الإخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة -
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: ʦʸʹارات الॺʯأولاً : اخ 
 ثانॻاً : الإخॺʯارات الʗʮنॻة :  

 ثالʰاً : الإخॺʯارات الʸهارȂة : 
  :  الأجهʚة والأدوات -

 ȑʛʳلل ʖاك ملعʛقافساعة   -تǽإ Casio   ) بʛل -)  ١/١٠٠لأقʨʢاس الॽʁل ʛʱامʱجهاز رس  
 , الʨزن.

 : ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  
إســـــʙʵʱم الॼاحʘ معامل الالʨʱاء لإجʛاء عʺلॽة الʳʱانʝ بʧʽ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأســـــاســـــॽة  

  . ذلʨ ʥا) يʨضʴ ٥،  ٤،  ٣فى الʺʱغʛʽات ( قʙʽ الʘʴॼ ) والʙʳاول ( 
  )  ٣جدول ( 

  لعينة البحث . المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في متغيرات النمو
  ٢٦=  ٢+ ن ١ن

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس

 الوسيط
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعيارى

 معامل الالتواء 

 ٠٫٨٨٣- ٤٫٨٤١ ١٦٣٫٧ ١٦٤٫٦٠ سم الطول ١
 ٠٫١٦٧-  ٤٫٨٤٣ ٦٢٫٩  ٦٣٫٧٠ كجم الوزن ٢
 ٠٫٨١٤- ٠٫٤٢٤ ١٤٫٨ ١٤٫٩ سنة  السن  ٣
 ٠٫٠٩٨- ٠٫١٩٨ ٣٫٥ ٣٫٤  سنه   العمر التدريبى   ٤

) ، حʘʽ بلغʗ ٣) أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء قʙ انʸʴــʛت ما بʧʽ (±  ٣يʱʹــح مʧ جʙول (  
ــــاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة ( ــــ ) ، ٠.٨٨٣-،  ٠.٠٩٨-أقل ॽʀʺة وأعلى ॽʀʺة لʺعامل الالʨʱاء للʺʨʺʳعة الʹــــــ

 ʧʶال ) ʧة في ؗل مʻʽاد العʛأف ʝانʳل على  تʙل  –مʺا يʨʢزن  –الʨى ) . –الʰȄرʙʱال ʛʺالع 
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  )  ٤جدول ( 
  البحث قيدالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات 

  ٢٦ن= 

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 

الانحرا
ف 

المعيار 
 ى

معامل 
  الالتواء

١ 

ة  
دني

الب
ت 

را
تبا

لاخ
ا

  

)   ١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى ( 
  ثوانى 

  ١٥٫٥٣  عدد 
١٥٫٥

٠  
٠٫٢٦٧ ٠٫٥٧٧  

  ٣١٫٠٠  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين  ٢
٣٠٫٠

٠  
١٫٧٣ ٠٫١٢٢ 

 ٠٫٢١١  ٥٫٨٠  ٥٫٧٢  متر  ) كجم باليد اليسرى  ٣دفع كرة طبية (  ٣
-

١٫١٣٠ 

  ١٫٦٤  ٦٫٣٠  ٦٫٦٤  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية (   ٤
-

٠٫٤٥٥  

  ٠٫٠٦١  ١٫٨٤  ١٫٩٣  متر  الوثب العريض من الثبات   ٥
-

٠٫٢١٥ 

٦  
الدوائر المرقمة (توافق بين العين 

  والرجلين) 
  ١٫٣٧  ٥٫٢١  ٤٫٥٤  ثانية

-
٠٫٣١٩  

  ١٠٫٦٦  ثانية  )  Tاختبار (   ٧
١٠٫٨

٧  
١٫٩٦-  ٠٫٧٥٩ 

  ٣٤٫٣٢  ثانية  التوازن القدم اليسرى   ٨
٣٤٫٥

٤  
٠٫٣٧٨ ١٫٤٣ 

  ٢٢٫٤٥  ثانية  التوازن القدم اليمنى   ٩
٢٢٫٤

٥  
٠٫٧٧٩ ٠٫١٨٤ 

١٠  
ت 

را
تبا

لاخ
ا

ية 
ار

نه
ال

  
  درجة  اللكمة المستقيمة اليسرى

٠٫٦٨٣ ٣٫٠٠ ٣٫٧٢ 
-

٠٫٣٥٨  

١١  
  درجة  اللكمة المستقيمة اليمني 

٠٫٤٧٨  ٣٫٥٠ ٣٫٢٥  
-

٠٫٨٩٥  
  ٠٫٩٠٤  ٠٫٦٣٢  ٣٫٠٠  ٣٫٥٠  درجة  اللكمة الجانبية اليسرى   ١٢
 ٠٫٦٥٣ ٠٫٦٢٩ ٣٫٠٠ ٣٫٥٦  درجة  اللكمة الجانبية اليمني  ١٣

ـــــح مʧ جʙول (   ) ، حʘʽ بلغʗ ٣) أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء قʙ انʸʴــــــʛت ما بʧʽ (±  ٤يʱʹـ
 ) ʧʽة ما بॽʰȄʛʳʱة والʢǼــا )   ١.٧٣،  ١.٩٦-أقل ॽʀʺة وأعلى ॽʀʺة لʺعامل الالʨʱاء للʺʨʺʳعة الʹــ

 ، مʺا يʙل على  تʳانʝ أفʛاد العʻʽة في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة .
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: ʖʲॺي الʯعʦʸʱم ʓتؒاف  
  الʺʱغʛʽات الʱالॽة: الॼاحǼ  ʘإʳǽاد عʺلॽة الʱؔافʕ  بʧʽ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ فيقام 

  )  ٥جدول ( 
  تكافؤ مجموعتي البحث في متغيرات السن ، الطول ، الوزن، العمر التدريبى 

  ٢٠ن= 

 المتغير
  وحدة 

  القياس 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
مستوى 

 ±ع س ±ع س  الدالة

 غير دال   ٠٫٠٥١-  ٤٫٤٧  ١٤٫٥  ٤٫٣٨  ١٤٫٧  سنة السن
 غير دال   ٠٫٠٤٥-  ٠٫٢٠٢  ١٦٣٫٠٠  ٠٫٢٠٠  ١٦٣٫٨  سم الطول 
 غير دال   ٠٫١١١  ٥٫٠١  ٦٢٫٠٠  ٤٫٩٧  ٦١٫٨  كجم الوزن 

  غير دال   ٠٫٠٥١  ٠٫٤٣٩  ٣٫٦  ٠٫٤٣٩  ٣٫٤  سنه  العمر التدريبى 

   ٢٫١٠=  ٠٫٠٥* قيمة ت الجدولة عند مستوى 

ــح مʧ جʙول (  ــȐʨʱ    ٥وʱȄʹـــــــ ــــ ــائॽا عʙʻ مʶـــ ـــ بʧʽ مʨʺʳعʱي    ٠.٠٥) عʙم وجʨد فʛوق دالة إحʸــــ
  الʹاʢǼة ) في مʱغʛʽات (الʨʺʻ) ، مʺا ʛʽʷǽ إلى تؔافʕ مʨʺʳعʱي الʘʴॼ . -الʘʴॼ ( الॽʰȄʛʳʱة 

  )  ٦جدول ( 
المجوعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات   بيندلالة الفروق الإحصائية في القياس القبلي 

  البدنية 
  ٢٠ن =  

   ٢٫١٠=  ٠٫٠٥* قيمة ت الجدوليه عند مستوى 
بين مجموعتي    ٠٫٠٥) عدم وجود فروق داله إحصائية عند مستوى    ٦يتضح في جدول (  

  الضابطة ) في المتغيرات البدنية مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث . –البحث ( التجريبية 

  :الاسʠʯلاॻɸة  ةالʗراس
  ʧة مʛʱائها في الفʛإج ʦت ʙف :  م١٠/٤/٢٠٢٤م  إلي ٦/٤/٢٠٢٤وقʗبه  

  المتغيرات م
وحدة  
  القياس 

المجموعة  
 التجريبية 

 المجموعة الضابطة
 قيمة ت

 ±ع س ±ع س

 ١٫٢٩  ٠٫٥٨  ١٥٫٢  ٠٫٥٩٨  ١٥٫٨  عدد   ) ث  ١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (  ١
  ١٫٧١  ٠٫٧٢٧  ٣٠٫٤  ١٫٧٩  ٣١٫٦  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين  ٢
 ١٫٧١ ٠٫٥١٧  ٥٫٧٨  ٠٫٥٣٤  ٥٫٩٠  متر  ) كجم باليد اليسرى  ٣دفع كرة طبية (  ٣
  ١٫٥٠  ٠٫١٣٩  ٦٫٣٢  ٠٫٢١٠  ٦٫٢٠  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية (  ٤
 ١٫٠٩  ٠٫٠٢٣  ١٫٨٣  ٠٫٠٧٩  ١٫٨٦  متر  الوثب العريض من الثبات  ٥
  ٠٫٠٦٠-  ٠٫٧٨٨  ٤٫٩٣  ٠٫٧٨٨  ٤٫٩١  ثانية  العين والرجلين) الدوائر المرقمة ( توافق بين   ٦
  ٠٫٠٣٦  ٠٫١٦٥  ١٠٫٨٤  ٠٫٠٦٤  ١٠٫٨٤  ثانية  )  Tاختبار (   ٧
  ٠٫٩٤٦  ٠٫٤٢١  ٢٢٫٩٣  ٢٫١٧  ٢٢٫٢٦  ثانية  التوازن القدم اليسرى   ٨
  ١٫٧٠  ٠٫٨٦٩  ٣٤٫٤٦  ١٫٨٣  ٣٥٫٠٦  ثانية  التوازن القدم اليمنى   ٩

  ٠٫٥٠٩  ٠٫٢٦٩  ٢٫٦٢  ٠٫١١٥  ٢٫٧٤  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليسرى  ١٠
  ٠٫٤٧٥  ٠٫٥١٧  ٣٫٣٧  ٠٫٤٦٢  ٣٫٥٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني  ١١
  ٠٫٧٨٠  ٠٫٨٣٤  ٣٫١٤  ٠٫٥١٧  ٣٫٣٩  درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى  ١٢
  ٠٫٧٢٠  ٠٫٥١٧  ٣٫٣٧  ٠٫٧٤٤  ٣٫٦٢  درجة  اللكمة الجانبية اليمني للراس   ١٣
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 . نامجʛʰال Șʽʰʢه تॽɾ ʦʱʽس ȑʚان الȞʺة الॽصلاح ʧم ʙأكʱال 
 . اسॽʁمة في الʙʵʱʶʺة الʜة الأدوات والأجهॽصلاح ʧم ʙأكʱال 
 .اسॽʁة الॽɿॽ  تʙرʖȄ الʺʶاعʙيʧ على إجʛاء الاخॼʱارات وؗ
  قʙʸة ( الॽʺاء الʺعاملات العلʛات ) –اجॼʲال 

  : الʸعاملات العلॻʸة
  : test validityمعامل الʗʶق أولاً : 

تʦ إʳǽاد معامل الʸــʙق Ǽاســʙʵʱام Ȅʛʡقة صــʙق الʺقارنة الʱʺايʜ وذلʥ مʧ خلال حʶــاب  
) ʦدهʙــــة الʺلاكʺة وع ــــʯي رȄاضـ ــــʧʽʯ , ومʨʺʳعة أخȐʛ  ٦الفʛوق بʧʽ مʨʺʳعة مʺʜʽة مʧ ناشـ ) ناشـ

) ʦدهʙوع ʧʽʯــ ــॽة ؗʺا هʨ مʨضـــــح  ٦أقل تʺʜʽاً مʧ الʻاشـــ ــاســـ ــʧʽʯ مʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأســـ ) ناشـــ
  ) . ʙʳǼ٧ول ( 

  )  ٧جدول ( 
  معاملات الصدق التمايز للاختبارات البدنية لأفراد عينة الدراسة الاستطلاعية 

  ) ٦=  ٢=ن١(ن 

  الإحــصـاء          
  

  المتغيرات           

وحدة  
  القياس 

  المجموعة المميزة 
  ٣ن=

المجموعة غير 
  المميزة 

  ت  ٣ن=

 ± ع س ± ع س

ية 
دن

الب
 

 

  ٥٫٣٢  ٠٫٥١٣  ١٣٫٦٤  ١٫٠٠  ١٧٫٦٤  عدد   ) ث ١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى ( 
  ٩٫٠٩  ٢٫٥١  ١٨٫٦٦  ١٫١٥  ٣١٫٠٠  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين 

  ٣٫٧٥ ٠٫٨٠٣  ٤٫٧٨  ٠٫٦٤٩ ٥٫٨١  متر  ) كجم باليد اليسرى ٣دفع كرة طبية ( 
  ٣٫٥٦ ٠٫٥٧٧  ٥٫١٦ ٠٫٢٠٠  ٦٫٣٠  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية ( 

  ٥٫٥٠  ٠٫١٠٠  ١٫٧٠  ٠٫٠٥٧  ٢٫٠٦  متر  الوثب العريض من الثبات
  ٧٫٨٨  ٠٫٢٣٢  ٦٫٨٩  ٠٫٢٣٠  ٤٫٧٦  ثانية  الدوائر المرقمة ( توافق بين العين و الرجلين) 

  ٤٫٨١  ٠٫٤١٥  ١٢٫١٧  ٠٫٠٥٥  ١١٫٠٠  ثانية  ) Tاختبار ( 
  ٥٫٣٦  ٣٫١٠  ٢٢٫٥٠  ١٫٠٩  ٣١٫٠٠  ثانية  التوازن القدم اليسرى
  ١٠٫٢٦  ٠٫١٥٢  ٢٠٫٤٠  ٠٫٤٥٨  ٣١٫٨٣  ثانية  التوازن القدم اليمنى 

ية 
ار

مه
ال

  

  ٥٫٥٣  ٠٫٥١٦  ٢٫٦٦  ٠٫٥٢٣  ٣٫٦٥  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليسرى

  ٥٫٥٩  ٠٫٥٤٧  ١٫٥٠  ٠٫٥١٩  ٣٫٣٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني

  ٥٫٥٧  ٠٫٥١٤  ٢٫٦٠  ٠٫٥٢١  ٣٫٥٠  درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى

  ٥٫٩٦  ٠٫٤٢٥  ١٫٦٦  ٠٫٨٨٧  ٤٫٠٠  درجة  للراس  اللكمة الجانبية اليمني

  ٣.١٨= ٣ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 
ـʘ̔  ٧يʱʹــــــــــــــح مʧ جـʙول (   ـʙrولॽـة ح ـ̋ة (ت) ال ॽʀ ʧم ʛʰـة أكȃʨــــــــــــــʶʴʺـ̋ة (ت) ال ॽʀ أن (

  ) ʧʽـة بȃʨــــــــــــــʶʴʺـ̋ة (ت) ال ॽʀ تʛــــــــــــــʸʴوق دالـة  ١٠.٢٦  ،  ٣.٥٦إنʛد فʨل على وجʙـ̋ا يـ ) م
 ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱة في الإخʜʽʺʺعة الʨʺʳʺـــالح الʸة لʜʽʺʺال ʛʽة وغʜʽʺʺعة الʨʺʳʺال ʧʽا بॽـــائʸإح

 يʙل على صʙق الإخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ.) مʺا  ٠.٠٥الʘʴॼ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة( 
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  : Test Reliability معامل الॺʰاتثانॻاً : 
تʦ إʳǽاد معامل الॼʲات عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات وȂعادة الȘʽʰʢʱ على مʨʺʳعة واحʙة 

ــــات الاســـــʢʱلاॽɺة وعʙدها ( ) ناشـــــʧʽʯ مʧ خارج العʻʽة الأســـــاســـــॽة , حʘʽ  ٦مʧ مʨʺʳعʱي الʙراسـ
 ʙعـǼ ـاس الأولॽʁوف الʛʣ ʝعـة وفي نفʨʺʳʺال ʝعلى نف Șʽʰʢʱـارات وأعـاد الॼʱالاخ ʘـاحـॼال Șʰʡ

ـɦأكـʙ مʧ ثॼـات  مʛور أرȃعـة أǽـا م مʧ الȘʽʰʢʱ الأول وتʦ حʶــــــــــــــاب معـامـل الارتॼـاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ لل
  ) . ٨الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ ؗʺا هʨ مʨضح ʙʳǼول ( 

  
  
  )  ٨جدول ( 

  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني في المتغيرات البدنية 
  ) ٦(ن =  

  
 المتغيرات 

وحدة  
  القياس 

معامل   الثاني التطبيق   التطبيق الأول 
 ± ع س ± ع س  الارتباط 

ية
دن

الب
 

  ** ٠٫٩٦٦  ٠٫٥٩٦ ١٤٫٤  ٠٫٥٨٨  ١٥٫٦  عدد  ) ث ١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (
  * ٠٫٨٥٧  ١٫٠٥  ٢٩٫٦٦  ١٫١٠٦  ٣٠٫٠٠  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين 

  * ٠٫٨٤٦  ٠٫١٨٣  ٥٫٤٥  ٠٫٢٤٢  ٥٫٦٠  متر  ) كجم باليد اليسرى  ٣دفع كرة طبية ( 
  ** ٠٫٩٣٤  ١٫١٤  ٦٫٦٥  ٠٫١٤١  ٦٫٥٠  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية ( 

 * ٠٫٨٩١ ٠٫١٢١ ١٫٨٤ ٠٫١١٦  ١٫٩٥  متر  الوثب العريض من الثبات 
الدوائر المرقمة ( توافق بين العين 

  والرجلين ) 
 ** ٠٫٩٧٩ ٠٫٥١٣ ٤٫٧٧ ٠٫٧٥٢  ٤٫٨٠  ثانية

(T)   ٠٫٩٢٧  ٠٫١٣٣  ١٠٫٥٨  ٠٫٠٩٩  ١٠٫٣٣  ثانية اختبار ** 

 ** ٠٫٩٩١  ٠٫١٨١  ٣٢٫٤٧  ٠٫٥٣٣ ٣٢٫٥٧  ثانية  التوازن القدم اليسرى 

 ** ٠٫٩٩٢  ٠٫٥١٦  ٢٣٫٣٨  ٠٫٨٣٦  ٢٤٫٣٨  ثانية  التوازن القدم اليمنى 

ية
ار

مه
ال

  

  * ٠٫٧٦٥  ٠٫٧٥٢  ٣٫٦٠  ٠٫٥٤٧  ٣٫٤٠  درجة  اللكمة المستقيمة اليسرى للراس
 * ٠٫٩١٠  ٠٫٨١٦  ٣٫٨٥  ٠٫٨٩٤  ٤٫٠٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني
  * ٠٫٩١٤  ٠٫٨١٦  ٣٫٦٦  ٠٫٩٨٣  ٣٫٦٠  درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى
  * ٠٫٨٩٤  ٠٫٩٨٣  ٣٫٦٣  ٠٫٨٩٤  ٣٫٥٠  درجة  للراس  اللكمة الجانبية اليمني

 ʗʹة عॻولʗʱة (ر)الʸॻɾ٠.٧٢٩=  ٠.٠٥  
ــح مʧ نʱائج جʙول (  ــ ــائॽة بʙرجة عالॽة عʙʻ   ٨يʱʹــــــ ) وجʨد علاقة ارتॼاॽʡة ذات دلالة إحʸــــــــ

( ) حʽــʘ تʛاوح معــامــل الارتॼــاȋ مʧ الȘʽʰʢʱ الأول والʲــاني مʺــا بʧʽ  ٠.٠٥مʶــــــــــــــȑʨʱ معȄʨʻــة (
 فى الاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ لʘʴॼ مʺا يʙل على ثॼات هʚه الاخॼʱارات .  ** )٠.٩٩٢،   *٠.٧٦٥

 
 
  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʰالʖ ، الʚʱء ال  عʰʙʵاني العʗد ال  ٢٦٠

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

-  ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯاءات الʙالإج:  
  : ॻةالقʮل  اتالॻɿاس

ــــــʘ فــــــــــي   ــــــʙ الʴॼــــ ــة قʽــــ ــات القʰلॽــــــــــة للʺʨʺʳعــــــــــة الॽʰȄʛʳʱــــــــ ــــ ــــــȘ الॽʁاســــ ــــــʘ بʽʰʢʱــــ قــــــــــام الॼاحــــ
  ضʨء الإجʛاءات الآتॽة : 

   مʨي ʥوذل ʘʴॼال ʙʽة قȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱوالاخ ʨʺʻارات الॼʱة لاخॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج
 . م١٥/٤/٢٠٢٤،  ١٤

  : تʹفʘʻ الʙʮنامج
ــــॽة   ـــ ـــة الأســـــــــــــاســــــ ــــ م وتʱʻهي في يʨم  ٢١/٤/٢٠٢٤مʧ يʨم  تʦ تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي والʙراســــــ

  م.١٠/٧/٢٠٢٤
الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : -  

  : SAQالـ بʙنامج تʗرॺȂات إعʗاد  
ـــــʙرॼȄات  ـــ ـــــʙʵʱام الʱـــــــــ ـــ ـــــʛح Ǽاســـــــــ ـــ ـــــʙرʰȄي الʺقʱـــــــــ ـــ ـــــامج الʱـــــــــ ـــــــــ ــــʛ الʛʰنـــ ـــ ـــــǽSAQ  ʨعʰʱـــــــــ ـــ هـــــــــ

 ʘــــ ــام الॼاحـــ ــ ــــʥ قـــ ــى ذلـــ ــــاء علـــــ ــʘ وʻȃـــ ــــʨع الʴॼـــــ ــه مʨضـــ ــ ــــʙور حʨلـــ ــȑʚ يـــ ــʨر الأساســـــــي الـــــ الʺʴـــــ
  ʛʺǼاعاة الأسʝ العلʺॽة في إعʙاد الʛʰنامج .

  يهʙف الʛʰنامج إلى : هʗف الʙʮنامج : -١
ــــــــــى ــــʛف علـــ ــــʙرॼȄات  الʱعـــــــــ ـــ ــــأثʛʽ تــــــ ــــة  S.A.Qتـــــــــ ـــ ــــʛات الʙʰنॽــــــ ــــʠ الʺʱغʽـــــــــ ــــى Ǽعـــــــــ علـــــــــ

  . والʺهارȄة لȐʙ ناشʯى الʺلاكʺة
   : ʙʮنامجال مʗʲدات

ـــ ( SAQعــــــــــــــʙد الʨحــــــــــــــʙات الʙʱرॽʰȄــــــــــــــة الأســــــــــــــॽɺʨʰة لʱــــــــــــــʙرॼȄات الـــــــــــــــ  ) وحــــــــــــــʙات ٣بــــــــــــ
 أسॽɺʨʰة .

  ةॽات الؔلʙحʨد الʙة . ٣٦عॽʰȄرʙة تʙوح 

  ʙالاح ʖȄرʙʱام الǽلاثاء  –اʲال– . ʝॽʺʵال 

  ةॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧقه . ٩٠زمॽʀد 
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  ) ٩جʗول (
  الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

الزمن الكلى لمراحل    مرحلة الإعداد العام
  توزيع أزمنة الوحدات التدريبية    الإعداد المختلفة

  مج   الخميس  الثلاثاء   الأحد  الأسابيع

  ق  ١٠٨٠
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الأول
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الثاني 
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الثالث 
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الرابع

  مرحلة الإعداد الخاص 
  توزيع ازمنة الوحدات

  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الخامس

  ق  ١٦٢٠

  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  السادس 
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  السابع
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الثامن
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  التاسع
  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  العاشر 

  مرحلة الإعداد ما قبل المنافسات 
  الوحداتتوزيع ازمنة 

  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الحادى عشر 
  ق  ٥٤٠

  ٢٧٠ ٩٠ ٩٠ ٩٠  الثانى عشر 

  ٣٢٤٠  مجموع الزمن الكلي للبرنامج

ــــــʙول    ــــــامج الʱـــــــʙرʰȄى ) ٩(يʱʹـــــــح مـــــــʧ جـ ــــــʙاد لإا( الʨʱزȄـــــــع الʜمʻـــــــى لʺʛاحـــــــل الʛʰنـ عـ
  . ) عʙاد ما قʰل الʺʻافʶات لإا -عʙاد الʵاص لإا -العام 

 ʧــ ـــ ــʙون زمــــــ ـــ ــامج بــــــ ــى للʛʰنـــــــــ ــʜمʧ الؔلـــــــــ ـــ ــʦॽ الــــــ ـــ ــʦ تقʶــــــ ـــ ــى الإتــــــ ـــ ـــ ــة علـــ ـــ ــاء والʱهʙئــــــ ـــ حʺــــــ
ـــــــʛات ا ــــــة لإفʱـــ ـــــــʙاد الʺʱʵلفــــ ـــــــل الʺʻافʶــــــــــات  (عـــ ــام / الʵــــــــــاص / مــــــــــا قʰـــ ــ ــــــʨ  ) العــــــ ــــى الʴʻــــ علــــــ
  الʱالي : 

  ق       ١٠٨٠)              ٪٣٣الإعʙاد العام     ( 
  ق        ١٦٢٠)              ٪٥٠الإعʙاد الʵاص  ( 
  ق          ٥٤٠)             ٪١٧ما قʰل الʺʻافʶات ( 

ȏʗعॺاس الॻɿال  :  
  م .١٣/٧/٢٠٢٤،  م١٢/٧/٢٠٢٤تʦ الॽʁاس الॼعȑʙ في يʨمي 
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  الʸعالʱة الإحʶائॻة  :  
ــــائॽة للعلʨم  ـــــʙʵʱام بʛنامج الʜʴمة الإحʸــــ ــــائॽة Ǽاســـ قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʺعالʳات الإحʸــــ

  لإجʛاء الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الʘʴॼ . (SPSS)الاجʱʺاॽɺة 
  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج

  : الفʙض الأول نʯائج  ومʹاقʵة أولاً : عʙض
  ) عʙض نʯائج الفʙض الأول : ١(

  )  ١٠جدول ( 
والمهارية   دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية

   قيد البحث
  ١٠ن=                

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

ية
دن

الب
  

 ٥٫٣٦  ١٫٠٠ ١٨٫٢٠  ٠٫٥٨٨    عدد   ) ث  ١٥رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى ( 
  ١٣٫٧٨  ٠٫٠٥٠  ٣٨٫٢٠  ١٫٠٨    عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين 

  ٣٫١٨  ٠٫٠٨٤  ٧٫٢٦  ٠٫٢٦٩    متر  ) كجم باليد اليسرى  ٣دفع كرة طبية ( 
  ١٠٫٨٩  ٠٫٠٧٦  ٧٫٨٥  ٠٫٧٨٨    متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية ( 

  ٨٫٥٠  ٠٫٧٨٨  ٢٫١٥  ٠٫٠٢٣    متر  الوثب العريض من الثبات 
 ٢٫٤٧  ٠٫٦٣١  ٤٫٤٨  ٠٫٨٦٩    ثانية  الدوائر المرقمة ( توافق بين العين و الرجلين) 

  ٢٫٦٣  ٠٫١٠٧  ٨٫٦  ٠٫١٦٥    ثانية  ) للرشاقة  Tاختبار ( 
  ٩٫٦٨  ١٫٥٤  ٣٦٫٨٠  ٠٫٤٢١    ثانية  التوازن القدم اليسرى 
  ٨٫٥٠  ١٫٠٨  ٢٨٫٤٢  ٠٫١٣٩    ثانية  التوازن القدم اليمنى 

ية
ار

مه
ال

  

  ٠٫٨٧٦  ٠٫٦٨٧  ٤٫٣٧  ٠٫٥١٠    درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليسرى
  ٠٫٥١٢  ٠٫٧٠٧  ٤٫٧٥  ٠٫٥٨٧    درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني
  ٠٫٥٤٥  ٠٫٧٤٤  ٣٫٩٠  ٠٫٥٦٨    درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى
  ٠٫٥٧١  ٠٫٧٦٧  ٤٫٣٧  ٠٫٨٣٧    درجة  للراس  اللكمة الجانبية اليمني

        ٢.١٤٥  =   ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة 
) إن الفʛوق بʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الʹــاʢǼة في   ١٠يʨضــح الʙʳول (  

هي فʛوق دالة احʸــــــــــــائॽا حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺʶʴــــــــــــȃʨة اعلى مʧ  والʺهارȄة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  
  Ȑʨʱــ ـــ ــاʢǼة في الʺʱغʛʽات  وهʚا يʙل على    ʱʺॽʀ٠.٠٥ها الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــ ـــ ــʧ الʺʨʺʳعة الʹـــ ـــ تʶʴـــ

) ʧʽة بȃʨــ مʺا يʙل على    )٠.٥١٢،    ١٣.٧٨الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة ( ت ) الʺʶʴـ
. ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة في الʢǼعة الʹاʨʺʳʺة الʻʽاد عʛاف ʧʶʴت  

  نʯائج الفʙض الأول :  مʹاقʵة) ٢(
) إن الفʛوق بʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الʹــاʢǼة في   ١٠يʨضــح الʙʳول (  

ـ̋ة ت الʺʶʴــــــــــــــȃʨـة اعلى مʱʺॽʀ ʧهـا   ॽʀ ʗـؗانـ  ʘ̔ـ ــائॽـا ح ـــ ــــــ ـʙhنॽـة هي فʛوق دالـة احʸـــ الʺʱغʛʽات ال
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  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٠.٠٥ال   ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺة ( ت ) الʺॽʀ  ʧʽمʺا    )٠.٥١٢ ،  ١٣.٧٨(ب
  قʙʽ الʘʴॼ .والʺهارȄة يʙل على تʧʶʴ افʛاد عʻʽة الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة 

ــاً  ــاʢǼة في الʙʱرʖȄ  الॺاحʖكʺا ǽعȐʜ أǽʹـــ ــʧ إلى انʤʱام أفʛاد الʺʨʺʳعة الʹـــ هʚا الʶʴʱـــ
ــلʨب الʺॼʱع ॽɾʺا ʟʵǽ الʜمʧ الؔلى للʛʰنامج وعʙد الʨحʙات وزمʧ ؗل وحʙة  ــʙʵʱام الأسـ ʚلʥ اسـ وؗ

 Ǽالإضافة إلى الʨʱزȄع الʜمʻي على العʻاصʛ الʙʰنॽة .
  ȑʛȄوʖـاحـॺــة الأداء   ان  الॼʀاʛفي م ȑرʨʴــات ؗــان لــه دور مॼȄرʙــʱــاء الʻرب أثʙد الʺــʨوج

وتʸــــــॽʴح الأخʢاء ʷǼــــــȞل فʨرȑ، مʺا ســــــاهʦ في تʶʴــــــʧʽ جʨدة الʻʱفʚʽ. تʸــــــॽʴح الأخʢاء أثʻاء  
  ʧʽـــʶʴإلى ت ȑدʕȄة وॽ ʛؗʴز الؔفاءة الʜعǽ ات، مʺا ʛؗʴئ للʡاʵار الʛؔʱال ʖʻʳفي ت ʙـــاعʶǽ الأداء

الʗʯرॺȂات الʦʸجهة لॻʸʹʯة  الʱʻائج ʷǼــــــــȞل أســــــــʛع ، وهʨ ما يʻعʝȞ على الأداء الʙʰني والʺهارȑ و
ــʧʽ الʺهارات الʙʰنॽة الʺʙʴدة، مʲل القʨة  الʗʮنॻة  قʗراتال ʜ على تʶʴـ ʛؗي تʱل والʺʴʱعة ، الʛــ   ، الʶـ

، تعʺل ȞʷǼل مॼاشʛ على تعʜȄʜ الأداء في هʚه الʺʱغʛʽات. الʙʱرʖȄ الʺʛʺʱʶ على هʚه   ، والʨʱازن 
ــʳʱاǼة للʺʢʱلॼات   ــʧʽ قʙرتهʦ على الاسـ ــȞل إʳǽابي على اللاعʧʽʰ مʧ خلال تʶʴـ الʺهارات يʕثʷǼ ʛـ

  الʙʰنॽة للȄʛاضة
  ʛʽʷȄا وهاف  وॺمʦبBompa & Haff  )جهة   الي ان  )  ١٦م) (٢٠٠٩ʨʺال ʖȄرʙʱامج الʛب

  ʧʽــʶʴإلى ت ȑدʕازن تʨʱقل ومʱــʶل مȞــʷǼ ةॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصــʻع ʧم ʛــʸʻعامل مع ؗل عʱي تʱال
ة في الʳلʶــات الʙʱرॽʰȄة ʶǽــاعʙ على   الانʢʯام في الʗʯرʔȂشــامل في الأداء و والʴʹــʨر والʺʷــارؗ

ــʳʱاǼات   ــʨʽلʨجي الʺʢلʨب، حʘʽ تʕدȑ الʸʴــــــــʟ الʺʤʱʻʺة إلى تʛȄʨʢ اســــــ تʴقȘʽ الʅॽؔʱ الفʶــــــ
) ، ٢٥م) (٢٠٠٦(  Smith et alســـʖʻʸ واخʙون  الʶʳــــʦ للʴʱفʜʽ الʺʶــــʛʺʱ ؗʺا تʨضــــح دراســــة

، مʺا يʻعʝȞ في نʱائج   ، والʨʱازن  ، الʺʛونة  أكʙت أن الانʤʱام في الʙʱرʶʴǽ ʖȄــʧ الʴʱʺل الʙʰني
ـʙhنॽـة و ــــل في الاخॼʱـارات ال ــــ ـʘ̔ الʜمʧ الؔلي وعـʙد الʨحـ الʙʮنـامج الʯـʗرʮȂي الʤʢʹʸأفʹــــــ ʙات  مʧ ح

ــʛ الʙʰنॽة    الʙʱرॽʰȄة ـــ ــȞل مʨʱازن بʧʽ العʻاصــــــ ـــ ــافة إلى تʨزȄع الʨقʷǼ ʗــــــ ، وزمʧ ؗل وحʙة، Ǽالإضـــــــــ
ʧــ ــॽًا في تʴقȘʽ الʶʴʱـ ــاسـ ــʛ مʧ    الʺʱʵلفة، ǽعʛʰʱ عاملاً أسـ ــʺʧ إعʢاء ؗل عʸʻـ . هʚا الǽ ʦॽʤʻʱʹـ

عʻاصــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʨقʗ الؔافي للʛȄʨʢʱ دون إجهاد الʶʳــــʦ أو تعʠȄʛ اللاعʧʽʰ للإصــــاǼات  
ʙ الأʴǼاث  ʕؗل   وتʲم ʥȂرʦاسـIssurin  )ل  دراسـة ) ، ١٩م) (٢٠٠٨ʻʯسـʦؕر وʦʸلȂوWilmore  

& Costill  )ـة  )  ٢٧م) (٢٠٠٥ʢــــــــــــــʷالأن ʧʽقـة بʙبـ ʗقـʨع الȄزʨت ʛʰي عʰȄرʙɦـ ـ̋ل ال ʴال ʦॽʤʻأن ت
ʧʽʽاضـȄʛة العامة للʴـʸا على الॼًسـل ʛʽأثʱني دون الʙʰالأداء ال ʧʽـʶʴفي ت ʦـاهʶǽ لفةʱʵʺة الॽنʙʰال  
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ـ́اʢǼة في  الفʛوق  ) إن  ʨȄ١٠ضـح الʙʳول ( و  بʧʽ الॽʁاسـʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة ال
ــــȃʨة اعلى مʱʺॽʀ ʧها   الʺهارȄةالʺʱغʛʽات   ــــائॽا حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة (ت) الʺʶʴــــــ هي فʛوق دالة احʸــــــ

  Ȑʨʱــ ــاʢǼة في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    ٠.٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مʶــــــ ــʧ الʺʨʺʳعة الʹــــــ وهʚا يʙل على تʶʴــــــ
ʧʽارات بॼʱة في الاخȃʨـــــ ـــ ــــة الʺلاكʺة حʘʽ جاءت ॽʀʺة (ت) الʺʶʴـــ ــــ  (  وȃعʠ اللؔʺات في رȄاضـــ

١٨.٥٣٢،   ٢.٦٤  (  ʙʽات قʛʽغʱʺة في الʢǼــا ــʧ افʛاد عʻʽة الʺʨʺʳعة الʹــــــــ مʺا يʙل على تʶʴــــــــ
. ʘʴॼال  

أن الʳʻاح    )٨م) (ʸؕ٢٠٠١ال عʗʮ الʗʻʸʲ وصــʲॺي حʴــانʥʻ ( وʱȄفȘ ذلʥ مع ما ذʛؗة
 ʙ ʕؗȄا ما وʚة وهॽالʲرة مʨــــــʸǼ في أدائها ʦـــه في أداء اȑ مهارة ʱʴǽاج إلى تॽʺʻة مʨȞنات بʙنॽة تʶـــ

ـ́اً   ǽة أॽعل) Ȗالʳال ʗʮام عʁـ ॽة   )٥(  )م٢٠٠٣ع ʛؗʴة الॽنʙʰرات الʙالقǼ Ȍॼتʛي ȑأن الأداء الʺهار
ـʙ̋ إتقـان الأداء الʺهـارȑ على مـȐʙ تʛȄʨʢ مʢʱلॼـات هـʚا الأداء مʧ قـʙرات  ʱعǽ قـاً ، إذॽـاً وثʡـاॼإرت
ॽة خاصــــــة ، بل ʛʽʲؗ ما ǽقاس مʶــــــȐʨʱ هʚا الأداء الʺهارȐʙʺǼ ȑ اكʶʱــــــاب الفʛد لهʚة  ʛؗة وحॽنʙب

ॽة الʵاصة . ʛؗʴة والॽنʙʰفات الʸال  
ـــــي :  وȃـــــــــʚلȞǽ ʥـــــــــʨن قـــــــــʙ تʴقـــــــــȘ الفـــــــــʛض الأول         تʦجـــــــــʗ فـــــــــʙوق الـــــــــȑʚ يـــــــــʟʻ علــــ

ــة  ــة الʳاصـــــ ــʗرات الʗʮنॻـــــ ــي القـــــ ــȏʗ فـــــ ــي والॺعـــــ ــʥʻ القʮلـــــ ــʥʻ الॻɿاســـــ ــائॻا بـــــ ــة احʶـــــ دالـــــ
 ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸوالȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة لʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل . 
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  :الفʙض الʰاني نʯائج  ومʹاقʵة : عʙض ثانॻاً 
  :  الʰاني) عʙض نʯائج الفʙض ١(

  )  ١١جدول ( 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث 

  ١٠ن=                

  المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

ية
دن

الب
  

  ١٥٫٨٢  ٤٫٩٠  ٢٥٫٨٠  ٢٫١٧  ١٥٫٣٠  عدد   ) ث ١٥رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (
  ١١٫٨٦  ٠٫٠٩٦  ٥١٫٥٠  ٠٫٠٧٩  ٣١٫٠٠  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين 

  ١٣٫١٩  ٠٫٤٣٣  ٨٫١٥  ٠٫١١٥  ٥٫٧٥  متر  ) كجم باليد اليسرى ٣دفع كرة طبية (
  ٢٢٫٦٤  ٠٫٤٥٠  ٩٫٧٠  ٠٫٢١٠  ٦٫٥٠  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية (

  ١٩٫٣٥  ٠٫١٠٧  ٢٫٤٥  ٠٫٠٦٤  ١٫٨٥  متر  الوثب العريض من الثبات 
  ٨٫٨٦  ٨٫٦٥  ٣٫٢٥  ٠٫٥٩٨  ٤٫٩٤  ثانية  الدوائر المرقمة ( توافق بين العين والرجلين) 

  ٢٩٫٨٣  ٠٫٠٤٨  ٩٫٢٦  ١٫٧٩  ١٠٫٨٢  ثانية  ) Tاختبار (
  ٨٫٥٨  ٢٫٥٢ ٥٤٫٥٠  ١٫٨٣  ٣٤٫٠٦  ثانية  التوازن القدم اليسرى 
  ١٩٫٦٩  ١٫٣٩  ٤٦٫٢٧  ٠٫٧٨٨  ٢٣٫٤٠  ثانية  التوازن القدم اليمنى 

ية
ار

مه
ال

  

  ٠٫٣٧٤  ٠٫٦٤٠  ٧٫٥٥  ٠٫٤٦٢  ٣٫٦٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليسرى
  ٠٫٦٦٥  ٠٫٦٤٠  ٨٫١٢  ٠٫٥٣٤  ٣٫٥٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني
  ٠٫٤٥٧  ٠٫٦٤٠  ٧٫٦٢  ٠٫٧٤٤  ٣٫٣٥  درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى
  ٠٫٧٨٢  ٠٫٥١٧  ٧٫٨٧  ٠٫٤٦٢  ٢٫٧٥  درجة  للراس  اللكمة الجانبية اليمني

        ٢.١٤٥  =   ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة 
) ان الفʛوق بʧʽ الॽʁاســــʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في   ١١يʨضــــح الʙʳول ( 

ــــــȃʨة اعلى مʱʺॽʀ ʧها   ــائॽا حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺʶʴـــ ـــ الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ هي فʛوق دالة احʸــــ
  Ȑʨʱـــــʶم ʙʻة عॽولʙʳة في   ٠.٠٥الȃʨـــــʶʴʺة ( ت ) الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽح ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸال  ʧʽب

)٢٩.٨٣،  ٠.٣٧٤ ، (. ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ʧʶʴل على تʙمʺا ي  
  : الʰانينʯائج الفʙض  مʹاقʵة) ٢(

القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في   ) ان الفʛوق بʧʽ الॽʁاســــʧʽ  ١١يʨضــــح الʙʳول ( 
ــــــȃʨة اعلى مʱʺॽʀ ʧها   قʙʽ الʘʴॼ الʺʱغʛʽات   ــائॽا حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ت الʺʶʴـــ ـــ هي فʛوق دالة احʸــــ

  Ȑʨʱـــــʶم ʙʻة عॽولʙʳ٠.٠٥ال    ʘʽح ʗاوحʛة في   تȃʨـــــʶʴʺة ( ت ) الʺॽʀ ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸال  ʧʽب
)٢٩.٨٣ ، ٠.٣٧٤ (  ،. ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ʧʶʴل على تʙمʺا ي  

  ʛʽــــ ـــ ــʗʻ وعʸاد الʗيॺɸ ʥاس (دروʜȂ الʗيʥ  كʸال  وʷȄــــــ الى انه يʨʱقف نʺʨ    م)٢٠٠٢وقʗرȎ ســــــ
  Ȍॽʢʵʱة على الॽʢʢʵة أو الȄة أو الʺهارॽنʙʰة الॽاحʻال ʧم ȘȄʛأو الف ʖأداء اللاع Ȑʨʱـــʶر مʨʢوت

 ʖȄرʙʱامج الʛʰل Șʽقʙ٩٥:  ٧ . ( العلʺي ال (  
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  ȐʛȄو) Ȋالق ʗyـ أن الʶʴʱــــــــــــــʧ في الأداءات الʺهـارȄـة نـاتج عʧ الʛʰنـامج    )١م) (٢٠٢٢أح
ـʰyي وزȄادة   ـʁاكʨʽ والȑʚ قʨȞǽ ʙن سـاعʙ على رفع ؗفاءة الʳهاز الع الʙʱرʰȄي Ǽإسـʙʵʱام تʙرॼȄات ال
ॽة   ʛؗʴاب الʸالأعǼ نامجʛʰدة داخل الʨجʨʺات الʛʽʲʺالǼ تʛي تأثʱة والॽʶʴاب الʸالأع ʧʽب ȌǼاʛʱال

ــــــʛʺʱ في ــــــʧ الʺʶــــ الأداءات الʺهارȄة ، ؗʺا ؗان للʱغǽʚة الʛجॽɻة دور حʘʽ   مʺا ǽعʺل على الʶʴʱــــ
ॽة   ʛؗʴاتج الأداءات الʨن ʗʻــــــʶʴالي تʱالȃو ʧʽʯاشــــــʻاء الʢأخ ʧم ʛʽʰؗ رʙــلاح ق ـــــاهʺʗ في إصــــ سـ

  للʺهارات الهʨʳمॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة
يʛجع الॼاحʘ هʚا الʨʢʱر في الʺʶــــــــȐʨʱ الʺهارȑ إلى تʙرॼȄات الʶــــــــاكʨʽ الʺʶــــــــʙʵʱمة في 

  ʦت ʘʽي ، حʰȄرʙʱنامج الʛʰي  االʱوال ʨʽــاك ــلʨب الʶــ ــʙʵʱام إســ ــʙʵʱام Ǽعʠ الʙʱرॼȄات الʺهارȄة Ǽإســ ســ
 . ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱــ ــȞل ʛʽʰؗ على تʛȄʨʢ مʶـ ــاǼة مع الأداء الفعلي للʺهارات والʱي اثʛت ʷǼـ تʷʱـ

  . )١٠م) (٢٠٢٠) ، مʦʸʲد إبʙاʤॻʀ (١٢) (م٢٠١٦نॻفʥʻ حʥʻʴ (وهʚا يʱفȘ مع نʱائج دراسة 
        ʧا ؗلاً مʚعلى ه ʙ ʕؗȄع (  وॻʸـــــʴال ʗʮعة عǻʗــــامي٣م) (٢٠١١بʴॻالانȁرجان وʦʸلʻف، (  

Velmurugan & Palanisamy  )ات ) ٢٦م) (٢٠١٢ॼȄرʙأن تS.A.Q   ارةʲʱــ ــــ ـــ تعʺل على اســـ
ــــʱقʰلات   ـــ ॽة الʺʛʴʱرة وȂثارة لʺʶــــــ ʛؗʴات الʙحʨعالي في ال ʛتʨها تʻج عʱʻة مʺا يॽـــــــل الʺغازل العʹــــــ
ــʖʰ في زȄادة القʨة الʻاتʳة   ــʢة والʱي تʨؔن الʶـــ ॽة الʷʻـــ ʛؗʴات الʙحʨد الʙادة عȄتعʺل على ز Ȑʛأخ

ॽة ʛؗʴعة الʛʶوال  ȑي الاداء الʺهارʺʻمʺا ي .  
ــــي ـــ American CollegeوʱȄفȘ الॼاحʘ مع الؔلॽة الامॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضـــ  of Sports  

Medicine )م )  ١٣م) (٢٠١٣ʙازن على القـʨʱـ̡ل "ال كـʚلـʥ، الʶʴʱــــــــــــــʧ في اخॼʱـارات الʨʱازن، م
ي،  ʛؗʴار الʛقʱالاســــ ʜȄʜفي تع ʦــاه يʱفȘ   ؗʺاالʶॽــــȐʛ والʻʺॽى"، ʷǽــــʛʽ إلى أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ســ

الʱي أʣهʛت أن الʙʱرॼȄات الʺʛؔʱرة لʶʴʱــʧʽ الʨʱازن )  ٢٣م) (٢٠١٤(  Pailardبʻلʙد    مع أʴǼاث 
 ʖانʳا الʚة في هʛʽʰؗ اتʻʽـــــــ "الʙʸونة  Ǽالإضــــــــــافة إلى ذلʥ، أʣهʛت نʱائج اخॼʱار   تʕدȑ إلى تʶʴـــ

ً̒ا ملʣًʨʴا، مʺا ʷǽـʛʽ إلى أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي اشـʱʺل على تʺارʧȄ مʛونة فعالة   الʗيʹامॻȜॻة" تʶʴـ
ـ́لॽة، ؗʺا أوضـʗʴ دراسـة ة الع ʛؗʴاق الʢن ʧʽʁـ ʴفي ت ʗʺسـاه    ʥʻنʦ ʦؕ ـʦɹن وؕ  & Nelsonنʻل

Kokkonen  )ونــة    )٢٢م) (٢٠٠١ʛʺال ʧــــــــــــــʶʴـــالـــة تʡـــة للإʺʤʱʻʺال ʧȄـــارʺʱت أن الʙي أكـــʱال
 للʙشــاقة" T "الʗوائʙ الʙʸقʸة" و"اخॺʯارالʙʰنॽة. في مʳال الʶـــʛعة والʛشـــاقة، أʣهʛت اخॼʱارات مʲل 

ً̒ا ʛًʽʰؗا في الʨʱافȘ العʸــــــʰي العʹــــــلي، مʺا يʨʱافȘ مع نʱائج   Young et alيʦنج واخʙون   تʶʴــــــ
الʱي أوضـʗʴ أن تʺارʧȄ الʛشـاقة الʶـȄʛعة تʙȄʜ مʧ اسـʳʱاǼة العʹـلات وسـʛعة  )  ٢٨م) (٢٠٠١(

 . الأداء
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: فاعلॽة    الى عʙة عʨامل أهʺهـاالʺهـارȄة  وȄعȐʜ الॼـاحʘ تلـʥ الفʛوق فى تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات 
الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الȐʚ تعʛضʗ له أفʛاد عʻʽة الʙراسة والȐʨʱʴǽ Ȑʚ على مʨʺʳعة تʺʻȄʛات تهʙف  

حʘʽ راعى الॼاحʘ فى تʸــــــʺʦॽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى عʺلॽة تقʧʽʻ    الʺʱغʛʽات الʺهارȄةالى رفع وتॽʺʻة  
ـــــــʙة   الʴʺل ʨȞʺǼناته الʲلاثة ( ʚلʥ انʤʱام أفʛاد عʻʽة الʙراســــــــــة وʚȃل  –الʦʳʴ   –الʷـــ الʛاحه ) ، وؗ

ـrابॽـا فى تʛȄʨʢ ا ǽا اʛʽتأث ʛثʕـ̒ة ت ʻـة الʺقॽʰȄرʙɦـ ـʙɦرʖȄ. فاالʛʰامج ال ـ̒اء ال . لʺʱغʛʽات الʺهـارȄة الʳهـʙ أث
ــʺʦ مʧ قʰل ا ــʙʵʱمة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺʸـ ــʖʰ الʙʱرॼȄات الʺʶـ ʚلʶǼ ʥـ لॼاحʘ والȐʨʱʴǽ Ȑʚ  وؗ

ʧعة مʨʺʳات   على مॼȄرʙـــــــــــــــــــ  ت بهʙف    ,والʱي تʕدȐ الى تॽʺʻة وتʛȄʨʢ الʸـــــفات الʙʰنॽة   SAQال
 ʠعǼ ʛȄʨʢةتȄة الاداءات الʺهارॽنʙʰفات الʸه الʚبه Ȍॼتʛى تʱوال .  

  : الفʙض الʰالʖ نʯائج  ومʹاقʵة : عʙض ثالʰاً   
  : الʰالʖ) عʙض نʯائج الفʙض ١(

  )  ١٢جدول ( 
  الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية دلالة 

  ١٠=٢=ن١ن                

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 انحراف متوسط انحراف متوسط

ية
دن

الب
  

 ١٣٫٥٠ ١٫٠٠ ١٨٫٢٠ ٤٫٩٠ ٢٥٫٨٠  عدد   ) ث ١٥رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (
٠٥٥١٫  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين   ٫٢٠٨٣ ٠٫٠٩٦  ٦٦١٥٫ ٠٫٠٥٠  

٥٨٫١  متر  ) كجم باليد اليسرى ٣دفع كرة طبية (  ٫٢٦٧ ٠٫٤٣٣  ١١٫٩٤ ٠٫٠٨٤ 
٠٩٫٧  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية (  ٥٫٨٧ ٠٫٤٥٠  ١٩٫٨١ ٠٫٠٧٦ 

٥٢٫٤  متر  الوثب العريض من الثبات   ٥١٢٫ ٠٫١٠٧  ٩٫٤٥ ٠٫٧٨٨ 
٥٣٫٢  ثانية  الدوائر المرقمة (توافق بين العين والرجلين)   ٤٨٤٫ ٨٫٦٥  ٦٫٨٣ ٠٫٦٣١ 

٫٦٨ ٠٫٠٤٨ ٩٫٢٦  ثانية  ) للرشاقة Tاختبار (  ٤٫٩٥٢ ٠٫١٠٧  
٠٥٥٤٫  ثانية  التوازن القدم اليسرى   ٫٨٠٦٣ ٢٫٥٢  ٦٫٤٩ ١٫٥٤ 
٫٤٢٨٢ ١٫٣٩ ٤٦٫٢٧  ثانية  التوازن القدم اليمنى   ١٤٫٩٦ ١٫٠٨ 

ية
ار

مه
ال

  
٥٥٫٧  درجة  اللكمة المستقيمة اليسرى للراس  ٫٣٧٤ ٠٫٦٤٠  ٦٨٧٠٫  ٧٦٫٣  
٫٧٥٤ ٠٫٦٤٠ ٨٫١٢  درجة  اللكمة المستقيمة اليمني للراس  ٥٫٦٤ ٠٫٧٠٧  
٩٠٫٣ ٠٫٦٤٠ ٧٫٦٢  درجة  اللكمة الجانبية اليسرى للراس   ٫٥٤٤ ٠٫٧٤٤  
٫٣٧٤ ٠٫٥١٧ ٧٫٨٧  درجة  اللكمة الجانبية اليمني للراس   ٦٧٠٫٧  ٦٫١٢ 

        ٢.١٤٥  =   ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة 
ــــــح الʙʳول (  ) ان الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹـــــــاʢǼة في الʺʱغʛʽات    ١٢يʨضـ

قʙʽ الʘʴॼ هي فʛوق دالة احʸــائॽا لʸــالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة ت الʺʶʴــȃʨة  
) ʧʽة ٢٤.٩٥،  ٣.٦٧بॽولʙʳة ( ت ) الʺॽʀ ʧم ʛʰاك ʦعهॽʺ٢.١٤٥) وج    Ȑʨʱـــʶم ʙʻمʺا    ٠.٠٥ع

  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ . يʙل على تʧʶʴ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في
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  )  ١٣جدول رقم (  
النسب المئوية لمعدلات التحسن للقياسات البعدية للمجموعة الضابطة والتجريبية لمتغيرات 

  البدنية 
  ١٠ن=                                                                           

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 

 المجموعة التجريبية 
نسب 
  %  التحسن

 المجموعة الضابطة 
نسب 
متوسط   %  التحسن

 قبلى 
متوسط  

 بعدى
متوسط  

 قبلى 
متوسط  

 بعدى

٠٣١٥٫  عدد   ) ث١٠رفع الجذع عاليا من الانبطاح فى (  ٧٫٩٦ ٢٥٫٨٠  ٤١٥٫٢  ٤١٩٫ ١٨٫٢٠  

٠٠٣١٫  عدد   انبطاح مائل ثنى ومد الذراعين   ٠٥٥١٫  ٠٥٫١٣ ٦٦٫١  ٫٢٠٨٣  ٢١٫٢ 

٥٨٫١ ٥٫٧٥  متر  ) كجم باليد اليسرى٣دفع كرة طبية (  ٠٥٫٧ ٤٧٫١  ٫٢٦٧  ٢٧٫٣ 

٠٥٦٫  متر  ) كجم باليد اليمنى ٣دفع كرة طبية (  ٠٩٫٧  ٤٠٦٫ ٤٩٫٢  ٥٫٨٧  ٢٢٫٦ 

٥١٫٨  متر  الوثب العريض من الثبات  ٥٢٫٤  ٠١٫٨ ٣٢٫٤  ٥١٢٫  ٩٫٨ 

٤٤٫٩  ثانية  الرجلين) الدوائر المرقمة (توافق بين العين و   ٥٣٫٢  ٢٣٤٫  ٦٤٫٩  ٤٨٤٫  ٩٫٦ 

٫٦٨ ١٠٫٨ ١٤٫٤ ٩٫٢٦ ١٠٫٨٢  ثانية  )Tاختبار (  ٢٠٫٣ 

٫٠٦٤٣  ثانية  التوازن القدم اليسرى  ٠٥٥٤٫  ٧١٫٣٣ ٦٠٫٠١  ٫٨٠٦٣  ٩٫١ 

٤٠٫٣٢  ثانية  التوازن القدم اليمنى   ٧٠٢٢٫ ٩٧٫٧ ٤٦٫٢٧  ٫٤٢٨٢  ٢٥٫١ 

٠٣٫٦  درجة  للراس اليسرىاللكمة المستقيمة   ٥٥٫٧  ٫٣٧٤ ٢٫٦٢ ١٠٩٫٧  ٦٦٫٧ 

٠٣٫٣ ١٣٢٫٠٠ ٨٫١٢ ٣٫٥٠  درجة  للراس اللكمة المستقيمة اليمني  ٫٧٥٤  ٤٣٫٩ 

٥٣٣٫  درجة  للراس   اللكمة الجانبية اليسرى  ٦٦٫٢ ١٣١٫٣ ٧٫٦٢  ٩٠٫٣  ٤٦٫٦ 

٦٣٫١ ١٨٦٫١ ٧٫٨٧ ٢٫٧٥  درجة  للراس  اللكمة الجانبية اليمني  ٫٣٧٤  ٣٨٫٢ 

  ) ʦول رقʙــح ج ــــــات الॼعǽʙة لʺʱغʛʽات الʙم لؔل مʧ    ١٣يʨضـــــــ ــــــʧ للॽʁاســـ ــــــʖ الʶʴʱـــ ) نʶـــ
) ʧʽة بʢǼعة الʹـــاʨʺʴʺلل ʖـــʶʻال ʛـــʸʴʻى تʱة والॽʰȄʛʳʱة والʢǼعة الʹـــاʨʺʳʺ٦٦.٧ ،  ٪٩.١ال  

) ʧʽب ʛــــʸʴʻة تॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ʖــــʶ١٨٦.١،  %    ١٤.٤%)  ،  ون    ʧــ % ) ونʶــــʖ الʶʴʱــ
  للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة أكʛʰ مʧ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة .

  :  الʰالʖنʯائج الفʙض  مʹاقʵة) ٢( 
،   الʶـــــــــʛعة ( SAQ  تʷـــــــــʛʽ الʱʻائج إلى أن الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʱي خʹـــــــــعʗ لʙʱرॼȄات 

ــاقة ــارع الʛشــــ ً̒ا ملʣًʨʴا في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة مقارنة   ، والʶʱــــ ــ ـــ Ǽالʺʨʺʳعة  ) قʙ أʣهʛت تʶʴـ
ــالح   ــائॽًا لʸــ ــائॽة بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ ؗانʗ دالة إحʸــ ــح الʙʳول أن الفʛوق الإحʸــ ــاʢǼة. يʨضــ الʹــ
ـȐʨʱʁ دلالة   ـȃʨʁة أعلى مʧ الॽʁʺة الʙʳولॽة عʙʻ م ʴʺة "ت" الʺॽʀ ʗؗان ʘʽة، حॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال

٠.٠٥ʧȄعلى تʺار ʦي القائʰȄرʙʱنامج الʛʰإلى أن ال ʛʽـــــʷǽ اʚه .  SAQ  ل فعال فيȞـــــʷǼ ʦــاه قʙ ســـ
 . تʧʽʶʴ الأداء الʙʰني للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة بʙرجة أكʛʰ مʧ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة

تʨضــح نʱائج الʙʳول الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʺʨʺʳعة الʹــاʢǼة في مʶــȄʨʱات  
الأداء الʺهارȑ لʺʨʺʳعة مʧ الاخॼʱارات الʺʱعلقة Ǽالؔʺات الʺʶــॽʁʱʺة والʳانॽʰة. تʷــʛʽ هʚه الفʛوق 

ــʛʽʰؗ ʧ في أداء الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة نʳॽʱة تȘʽʰʢ بʛنامج تʙرॼȄات   ــʛعة ( SAQإلى تʶʴـــــ ،   الʶـــــ
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ــاقة ــارع  الʛشـــ ــȄʛعة  )  ، والʶʱـــ ــʳʱاǼة الʶـــ ॽة والاســـ ʛؗʴرات الʙالق ʧʽــ ــʺʺة لʶʴʱـــ ، وهي تʙرॼȄات مʸـــ
ات  ʛؗʴلل  . 

 ( SAQ يʨʱافȘ هʚا الʶʴʱـــʧ الʺلȍʨʴ في أداء الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʱي خʹـــعʗ لʙʱرॼȄات 
) مع العʙيʙ مʧ الʙراســـات الʶـــاǼقة الʱي أكʙت فعالॽة هʚا الʨʻع مʧ    ، والʶʱـــارع  الʛشـــاقة،   الʶـــʛعة

ʤॻʮʹʱॻɼ واخʙون  الʙʱرॼȄات في تʶʴــــʧʽ الأداء الʙʰني والʺهارȑ للȄʛاضــــʧʽʽ. فقʙ أوضــــʗʴ دراســــة
Faigenbaum et al  )شــاقة ) ١٧م) (٢٠٠٩ʛعة والʛــʶال ʧʽــʶʴعلى ت ʙʺʱي تعʱات الॼȄرʙʱأن ال

والقʨة الانفʳارȄة تʕدȑ إلى تʶʴــــــʻʽات ʛʽʰؗة في القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȐʙ اللاعʧʽʰ، وخاصــــــة  
، مʺا يʙȄʜ مʧ سʛعة ودقة   على تعʜȄʜ الاسʳʱاǼة العॽʰʸة العʹلॽة    SAQالॼʷاب. تعʺل تʙرॼȄات 

ـــات  ʛؗʴـــل   الʰق ʧققـــة مʴʺــائج ال ــا يʻعʝȞ في الʱʻـ ــالॽـــة، وهʨ مـ ، مʲـــل اللؔʺـــات في الألعـــاب القʱـ
  . الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في هʚه الʙراسة

ــة ــاقة ) ٢٨م) (٢٠٠١(  Young et alيʦنج واخʙون  كʺا أʣهʛت دراســــ أن تʺارʧȄ الʛشــــ
ʜ على تغʛʽʽ الاتʳاهات ʶǼــʛعة تʕدȑ إلى تʶʴــʧʽ ملȍʨʴ في الأداء الȄʛاضــي ʛؗي تʱخاصـة    ال ،

ॽًا عالॽًا مʲل اللؔʺات الʳانॽʰة والʺʶــــــॽʁʱʺة في الȄʛاضــــــات   ʛؗــقًا ح ـــ في الأنʷــــــʢة الʱي تʢʱلʖ تʻاسـ
،  . يʱʺاشـــــــــــى ذلʥ مع الʶʴʱـــــــــــʧ الȑʚ حققʱه الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الاخॼʱارات الʺهارȄة  القʱالॽة

  . حʘʽ ؗانʗ أكʛʲ سʛعة ودقة في تʻفʚʽ اللؔʺات مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹاʢǼة
ــة ــة أخȐʛ دعʺʗ هʚه الʱʻائج هي دراســ ــ دراســ   Meylan & Malatestaا  ʯمʻلان وملاتʴـ

ॽة   SAQ  الʱي وجʙت أن تʙرॼȄات )  ٢١م) (٢٠٠٩( ʛؗʴرة الʙالق ʧʽــʶʴعلى ت ʛʽʰؗ لȞــʷǼ ʙــاعʶت
ــॽان في  ـــاســــ ــʛان أســـ ــȘ بʧʽ العʧʽ والʙʽ، وهʺا عʸʻــــ ــǼ ،ʧʽʽʺا في ذلʥ الʨʱازن والʻʱاســــ لȐʙ الȄʛاضــــ
تʶʴـــــʧʽ ســـــʛعة ودقة اللؔʺات. وهʚا ǽفʶـــــʛ الʱفʨق الʨاضـــــح للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في أداء اللؔʺات 

 . وتقॽʽʺها الفʻي مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹاʢǼة
ʥلʚت دراســــة  كʙأك ،    ʚامॻل وولʻʯʻلLittle & Williams  )ات )  ١٨م) (٢٠٠٥ॼȄرʙأن ت 

SAQ   ةॽعة الؔلʛــʶادة الȄعة وزʛــʶǼ اهاتʳالات ʛʽʽرة على تغʙالق ʧʽــʶʴابي على تʳǽل إȞــʷǼ ʛثʕت
ي ʛؗʴتـــه    للأداء الʛهʣأ ȑʚالـــ ʛʽʰؔال ʧــــــــــــــʶʴʱلى في الʳʱا يʚد  . هـــʙـــة في عـــॽʰȄʛʳʱعـــة الʨʺʳʺال

ــاʢǼة ــʛعة    اللؔʺات ودقʱها مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹـــ ʜة على الʶـــ ʛؗʺات الॼȄرʙʱة أن الʛؔز فʜعǽ مʺا ،
 ȑني والʺهارʙʰشامل في الأداء ال ʧʶʴإلى ت ȑدʕشاقة تʛوال .  

إلى أن  ) ١٥م) (٢٠٠٧( Bloomfield et alبلʦمفʻلʗ واخʙون    ، أشـــــارت دراســـــة  أخʛًʽا
 ʖȄرʙت SAQ   رةʙا الق ʧȞʺǽ أن ʶʴǽــــʧ لʝॽ فقȌ القʙرات الʙʰنॽة مʲل الʶــــʛعة والʶʱــــارع، ولʧؔ أǽʹــــً

ة والʨʱازن. وهʚا يʦʳʶʻ مع الʧʶʴʱ الʺلȍʨʴ الȑʚ أʣهʛته الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   ʛؗʴالǼ ʦȞʴʱعلى ال



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʰالʖ ، الʚʱء ال  عʰʙʵاني العʗد ال  ٢٧٠

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

في الʱقʦॽʽ الفʻي للؔʺــات، حʽــʘ ؗــانــʗ الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة قــادرة على تʻفʽــʚ اللؔʺــات بــʙقــة أعلى  
  . وتʦȞʴ أفʹل، مʺا ǽعʝȞ تأثʛʽ الʙʱرॼȄات على الʨʱازن والʻʱاسȘ العʹلي العʰʸي

  ʛʽــ ــاكʨʽ  )٦(  م)٢٠١٧عʙʸو صــابʙ وآخʙون (وʷȄـ تعʺل على   S.A.Qأن تʙرॼȄات الʶـ
  ʕʡاॼʱــــارع لل ــــ ــــة مʲل القʙرة على تغʛʽʽ الإتʳاهات والإنʱقال مʧ الʶʱـــ ــــ تʛȄʨʢ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصـــ
ʷǼـــــȞل إنʶـــــॽابي ، Ǽالإضـــــافة ســـــʛعة رد الفعل ، وȄʹـــــʅॽ إلى أنه مʧ الʺʺʧȞ اســـــʙʵʱام تʙرॼȄات  

  ʨʽـــــاكʶالS.A.Q   ة أوॽقالʱعة إنʛســـــ ʗاء ؗانʨســـــ ʛـــــʸʻعلى ؗل ع ʖȄرʙʱال ʦʱي ȑد أʛفʻل مȞـــــʷǼ
  ʦامهʙʵʱإسـ ʦت ʨل ʧؔة ، لʨجʛʺائج الʱʻال Șقʴف تʨوسـ ، ʛالآخ ʧداً عʛفʻة مॽ ʛؗعة حʛرشـاقة أو سـ
ــل في  ــȞل مʱؔامل داخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة فʶــــʨف تʴقȘ نʱائج أفʹــ معاً والʙʱرʖȄ علʽهʷǼ ʦــ

  ضي .ء رȄاتʧʽʶʴ فॽʻات الأدا
ــاً مʧ نʱائج دراســـــة   ــة أǽʹـــ ــان (كʺا تʱفȘ نʱائج هʚة الʙراســـ ،   )١١(  م)٢٠١٧مʙوة رمʷـ

ـʁاك )٩(  م)٢٠١٧مʗʸʲ عʗʮ الʙʸضـي ( ودراسـة ـʧʁ في ʽفي أن تʙرॼȄات ال ʴوث تʙفي ح ʦهʁـ ʨ ت
ــاكʨʽ أدت   ــاقة والʨʱازن ، تʙرॼȄات الʶـ ــʛعة والʛشـ ــȐʨʱ الʶـ ــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة مʺا  لمʶـ على   أثʶʴʱʛـ

. ȑالآداء الʺهار Ȑʨʱʶم  
  ʨʽــاك ــʙʵʱام  تʙرॼȄات الʶـ ــʱʺل على   S.A.QوȐʛȄ الॼاحʘ أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽإسـ قʙ إشـ

ــȐʨʱ القʙرات الʙʰنॽة بʨجه عام   ــــ ـــ ــــــʧ في مʶـــ ـــ ــة ، مʺا أدȐ إلى الʶʴʱـــ ــــ تʺʻȄʛات ذات ॽʰʡعه خاصــــــ
 ʘʴॼال ʙʽة ( قॽنʙʰرات الʙــافة إلى الق ــاكʨʽ يʙȄʜ    بلإضــ ــʛʺʱارȄة الʙʱرʖȄ بʻȄʛʺʱات الʶــ ) ، ؗʺا أن اســ

. ȑني والʺهارʙʰال Ȑʨʱʶʺعلى ال ʝȞعʻي مʺا يʰʸالعʹلي الع Șافʨʱة الॽʺʻت ʧم  
  الإسʯʹʯاجات والʦʯصॻات 

  أولاً : الاسʯʹʯاجات :
ــه وفي حــʙود عʻʽــة الʴॼــʘ ومʧ خلال الʺعــالʳــات   في ضــــــــــــــʨء أهــʙاف الʴॼــʘ وفʛوضـــــــــــــ

  الإحʸائॽة الʺʻاسॼة ومʻاقʷة الʱʻائج أمʧȞ للॼاحʘ اسʵʱلاص ما يلي : 
 أدت تʙرॼȄات الʶاكʨʽ إلي تǼ ʧʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة . .١
 أدت تʙرॼȄات الʶاكʨʽ إلي تǼ ʧʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة . .٢
ــئ   .٣ أدت تʙرॼȄات الʶـــاكʨʽ إلي زȄادة نʶـــʖ الʶʴʱـــʧ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȑʙ ناشـ

 الʺلاكʺة.
 أدت الʙʱرॼȄات الʱقلǽʙʽة إلي تǼ ʧʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ الʹاʢǼة . .٤
 الʘʴॼ الʹاʢǼة .أدت الʙʱرॼȄات الʱقلǽʙʽة إلي تǼ ʧʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة لȑʙ عʻʽة  .٥
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أدت الʙʱرॼȄات الʱقلǽʙʽة إلي زȄادة نʶــʖ الʶʴʱــʧ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȑʙ ناشــئ   .٦
 الʺلاكʺة

  ثانॻا : الʦʯصॻات :
  في ضʨء الاسʱʻʱاجات الʱي أسفʛ عʻها الʘʴॼ يʨصى الॼاحʘ مʺا يلي :

ــʧ  اســــــــــــʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح الʺȘʰʢ علي الʺʨʺʳعة  .١ ـــ ـــ الॽʰȄʛʳʱة أدȑ إلي تʶʴـــ
 الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة لȑʙ ناشʯي الʺلاكʺة .

 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الأʴǼاث الʺʷابهة في رȄاضة الʺلاكʺة . .٢
ــʨʱاهʦ الʙʱرʰȄي   .٣ ــاعʙة في الʱأهʽل العلʺي والعʺلي للʺʙرʧʽȃ ورفع مʶـ ــʛورة الاهʱʺام Ǽالʺʶـ ضـ

 حʱى ʧȞʺǽ الʨصʨل Ǽاللاعʧʽʰ إلي الʺȄʨʱʶات العالॽة .
٤. . ȑʛاضات اخȄابهة في رʷʺاث الʴǼالأ ʧم ʙȄʜʺاء الʛإج 
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  قائمة المراجع 
  أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة :

١. Ȋالق ʗʻــʴال ʗʸʲم ʗʸأح   :  ʨʽـــاكʶات الॼȄرʙام تʙʵʱإســـS.A.Q   ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢʱل
 ʘɹـ Ǽ، ʙ̔ـ ـ̒اشــــــــــــــئ ʛؗة ال ـɻاʡف ل والʛʴʱك الـʙفـاعي للإنʢلاق وتغॽʢـة الهʨʳم ال

  . م٢٠٢٠,  مʨʷʻر ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ، جامعة بʻها
ــʸاعʻل حامʗ عʸʰان .٢ ــــॽة , جامعة  ٢، ȋ  تعلʦॽ وتʙرʖȄ الʺلاكʺة:    إســـ , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــ

 . م٢٠٠٣حلʨان , 
فاعلॽة تʙرॼȄات الʶـــاكʨʽ على الفʸـــل الؔهȃʛائي للʛʰوتʧʽ وȃعʠ :   بǻʗعة علي عʗʮ الʴــॻʸع .٣

ـــــئ   ــــــ م حʨاجʜ ، مʳلــة علʨم  ١٠٠الʺʱغʛʽات الʰــʙنॽــة والʺʶــــــــــــــȐʨʱ الʛقʺي الʻــاشـــ
 ،، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــॽة للʧʽʻʰ ، جامعة الʜقازȘȄ   الȄʛاضـــة نȄʛʤات وتॽʰʢقات 

 م .٢٠١١
عʗʮ الفʯاح خʙʷ , عʗʮ الʙحʥʸ عʗʮ العʤॻʢ , مʟ ʗʸʲلعʕ ابʙاʤॻʀ , حȎʗʸ عʗʮ الʸقʦʶد  .٤

  م٢٠٠٣الʺلاكʺة , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــॽة بʧʽʻ , جامعة الاســـʙʻȞرȄة , :   الʚʱار
. 

ـʠʁفى :  .٥ ـʁام الʗيʥ عʗʮ الʳالȖ م ـ̫أة   –الʙʱرʖȄ الȄʛاضـى (نȄʛʤات ع ʻقات) , دار مॽʰʢت
 . م٢٠٠٣الʺعارف , الاسʙʻȞرȄة , 

ـॻʸɹععʙʸو صـابʙ حʚʸة ،  .٦ ـʁاكʨʽ  :    نʱلاء الʗʮرȏ نʦر الʗيʥ ، بǻʗعة علي عʗʮ ال تʙرॼȄات ال
ــاقة الʱفاعلॽة ــ ॽة الʱف  ""الʛشـ ʛؗʴعة الʛـــــʶة  ا، الॽة  ،  علʛي ، القاهȃʛالع ʛؔدار الف ،

 . م٢٠١٧
الॽʁاس  : مʗʸʲ   ، عʸاد الʗيॺɸ ʥاس  ، قʗرȎ ســʗʻ مʙســىعʗʮ الʙحʥʸ  دروʜȂالʗيʥ  كʸال   .٧

ʜ الʱؔــاب   تॽʰʢقــات )  –والʱقʦȄʨ وتʴلʽــل الʺॼــاراة فى ʛؗة الʽــʙ ( نȄʛʤــات   ʛؗم ،
 م .٢٠٠٢،  للʛʷʻ، القاهʛة

الأســــʝ  اللॽاقة الʙʰنॽة ومʨȞناتها (:  نʥʻاكʸال عʗʮ الʗʻʸʲ إســʸاعʻل ، مʗʸʲ صــʲॺي حʴــ .٨
، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة    ٣) ، ʛʡ  ȋق الॽʁاس  -الإعʙاد الʙʰني    –الȄʛʤʻة  

 م .٢٠٠١، 
٩. ʗyـ ʲــي م ـʗy عʮـʗالله عʮـʗ الʙʸضـــــــ ʲـات   :   مॼȄرʙتـ ʛʽتـأثS.A.Q    ـةॽنʙhـ على Ǽعʠ القـʙرات ال

ـʨ̫ر، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـॽة للʧʽʻʰ ، جامعة   ʻم ʘʴǼ ، ʙʽة الʛؗ اشـئʻة لȄوالʺهار
 م .٢٠١٧، بʻها 
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ॽة الʱفاعلॽة " الʶاكʨʽ  :   مʦʸʲد إبʙاʤॻʀ مʦʸʲد .١٠ ʛؗʴعة الʛʶشاقة والʛعة والʛʶات الॼȄرʙت ʛʽتأث
S.A.Q   ةॽــــــ ــــــة على الʸــــــــــلاǼة الʻفʶــــ " لǼ ʛȄʨʢʱعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʵاصــــ

،   ومʶـــــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȑ لʻاشـــــــــئ ʛؗة الʙʽ ، مʳلة ʨʴǼث الॽȃʛʱة الȄʛاضـــــــــॽة
) ʙلʳʺد (٦٧الʙ١٢٨) ، العॽȃʛʱة الॽة) ،كل  ʧʽʻʰة للॽاضـȄʛال  ȘȄقازʜجامعة ال ،  ،
 م .٢٠٢٠

تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإســـــــʙʵʱام تʙرॼȄات الʶـــــــاكʨʽ الʻʱافʶـــــــॽة داخل  :   مʙوة رمʷـــــان مʦʸʲد .١١
 ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʧʽʶʴة على تʛغʸʺاحات الʶʺال
ــــॽة ،  للاॼɺات الʛؔة الʢائʛة ، مʳلة علʨم وفʨʻن الȄʛاضـــــة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـ

 ȋʨʽم .٢٠١٧، جامعة أس 
ــʥʻ مʦʸʲد .١٢ ) على  S.A.Q, Agility, Speed, Quicknessتــأثʛʽ تــʙرॼȄــات (:    نॻفʥʻ حʴـــــــ

  ʘʴǼ , دوʨʳاضـة الȄات رॼɺلا Ȑʙل ʖ ʛؗʺم الʨʳمهارات اله ʠعǼ أداء ʛȄʨʢت
ʛائʜʳاضي , الȄʛأة والʛʺع , الǼاʶولى الʙال ʛʺتʕʺال , Ȑدʛم .٢٠١٦،  ف  

  ثانॻاً : الʙʸاجع الأجʹॻʮة :
13. American College of Sports Medicine : ACSM’s Guidelines for 

Exercise Testing and Prescription (9th ed). Lippincott 
Williams & Wilkins, 2013. 

14. Baker, D and Newton, R : Comparison of lower body strength , power, 
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describe and compare playing rank among professional 
rugby league players.J Strength Cond Res 22: 153–158, 
2008. 

15. Bloomfield, J. Polman, R & O'Donoghue, P : Physical demands of 
different positions in FA Premier League soccer. Journal of 
Sports Science and Medicine, 6(1), 63-70, 2007. 

16. Bompa, T & Haff, G : Periodization: Theory and methodology of 
training. Human Kinetics, 2009. 

17. Faigenbaum, A. D. McFarland, J. E. Keiper, F. B. et al : Effects of a 
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19. Issurin, V : Block periodization: Breakthrough in sport training. 
Ultimate Athlete Concepts, 2008. 
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