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 علي السرعة الانتقالية ومستوي الإنجاز S.A.Qتدريبات الساكيو تأثير 
 م / عدو 022الرقمي لدي عدائي سباق 

 (*)أ.د/ غادة محمد عبد الحميد                                                          
 (**)أ.د/ ىبو روحي ابو المعاطي 

             (***)د/غاده عرفو الغريبي     
 (****)إسراء فيصل عبد الله  

ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمي تأثير إستخدام تدريبات الساكيو عمي السرعة الانتقالية 
 .م / عدو  022ومستوي الإنجاز الرقمي لدي عدائي 

استخدمت الباحثة  المةج ا التيريبةس مسةت يجل بالت ةميم التيريبةس لميمرية  تيريبية  راحةد   رام ةا 
( يداء من المقيةدين بجةادط طجطةا الرياوةس رالمسةيمين با تحةاد الم ةرط  ل ةاف القةرط  ةس 11)

ق  – يةةةد البحةةة   –سةةةج   ق ر امةةةت الباحثةةة  اختبةةةار السةةةري  الإجتقاليةةة   18المرحمةةة  السةةةجي  تحةةةت 
ذلك  يةةةةاس المسةةةةترط الر مةةةةس لم ةةةةدامين ق مسةةةةتخدمل الم اليةةةةات الإح ةةةةامي  التاليةةةة  المترسةةةةط ركةةةة

جسةةةب   – يمةةة  )ت(–م امةةةل الإرتبةةةاط ) ر (   -م امةةةل ا لتةةةراء –ا جحةةةرال الم يةةةارط –الحسةةةابس
 التغير% 

 أىم النتائج :
يةةةةةةةةةةراءات البحةةةةةةةةة  ريةةةةةةةةةةرض رمجا  ةةةةةةةةةة  الجتةةةةةةةةةةاما تر ةةةةةةةةةةمت    ةةةةةةةةةد حةةةةةةةةةةدرد اتةةةةةةةةةةدال ر ةةةةةةةةةةررض رات

 لآتد:الباحث  ل

البرجةةةاما التةةةدريبس المقتةةةرم بدسةةةتخدام تةةةدريبات السةةةاكير سةةةاتم بطريقةةة   ييابيةةة   ةةةس تحسةةةين  -
 الميمري  التيريبي  . -ييج  البح   -السري  ا جتقالي  لدط 

البرجةةةاما التةةةدريبس المقتةةةرم بدسةةةتخدام تةةةدريبات السةةةاكير سةةةاتم بطريقةةة   ييابيةةة   ةةةس تحسةةةين  -
 الميمري  التيريبي  . -البح  ييج   -مسترط ا جياز الر مس لدط 
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The research aims to identify the effect of the use of Sakyo exercises on 

the transitional speed and the level of digital achievement for a 

200m/sprinter. 

The researcher used the experimental method using the experimental 

design for one experimental group of (12) runners enrolled in Tanta 

Sports Club and registered with the Egyptian Athletics Federation in the 

age group under 18 years. The following statistic: Arithmetic mean - 

standard deviation - skew coefficient - correlation coefficient (t) - value 

(t) - percentage change % 

The most important results: 

Within the limits of the objectives, hypotheses, and procedures of the 

research, presentation and discussion of the results were reached 

researcher for the following: 

The proposed training program using Sakyo exercises contributed in a 

positive way to improving my transitional speed - the research sample - 

the experimental group. 

The proposed training program using Sakyo exercises contributed in a 

positive way to improving my digital achievement level - the research 

sample - the experimental group. 
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 علي السرعة الانتقالية ومستوي الإنجاز S.A.Qتدريبات الساكيو تأثير 
 م / عدو 022الرقمي لدي عدائي سباق  

 المقدمة ومشكمة البحث:
من اتم البراما المميز  التد ظ رت   د الأرج  الأخير  رالتد ت مل يمد الإرتقاء ب ذه  

رتد جظام تدريبد تكميمد متكامل ي دل  S.A.Qالقدرات البدجي  م ا برجاما تدريبات الساكير 
 لد محاكا  مرا ل الم ف التجا سي  من خلال تيزم  السري   لد ثلا  مكرجات رميسي  تد 

رالسري  الحركي  التفايمي   Agilityرسري  تغيير الإتياه "الر ا  "  Speedي  السري  الخط
Quickness  كما ان تدريبات .S.A.Q تدريبس متكامل ي دل الد تحسين مسترط  تُ د جظام

 ا جفياري  رسري  ا ستياب . التسارع ركذلك دري  الترا ق بين ال ين راليد بالإوا    لس القدر 
رت د تدريبات الساكير من التدريبات التس ا بحت  س الفتر  الأخير   ام   ا ستخدام من  بل 

م طمح   s.a.qالساكير رتدريباتالرياويين حي  يمارس ا المبتدمين رذرط المسترى ال الس ق 
ق رالسري  Agilityق الر ا     speedم تق من الحررل الأرلس لكلًا من السري  ا جتقالي  

  Quickness  . (11 :85)كي  الحر 
 " Remco polman et al, "(0229)ريمكو بولمان وآخرون  " ريتفق كلًا من   

يمس ان تدريبات  Velmurugan&Palanisamy, "(0200)وبالانيسامي    فيممورجان 
الساكير جظام تدريبس متكامل ي دل  لس تحسين التسارع ق الترا ق بين ال ين راليد ق القدر  
ا جفياري  ق رسري  ا ستياب  ق كما يجتا يجل تأثيرات متكامم  لم ديد من القدرات البدجي  داخل 

 ( 431:  14)    (494: 11)  برجاما تدريبس راحد .
ان تجةاك يلا ة   رتباطية  بةين ال جا ةر  Baechle, et al. ("0222)ون باشمي واخػر  ريذكر"

التدريبي  الثلاث  )السري  ا جتقالي ق الر ةا   رالسةري  الحركية ( حية  ت تبةر السةري  ا جتقالية  تةس 
 در  اللايف يمد اداء حركات متتاب   رمت اب    س ا  ر زمةن ممكةنق بيجمةا الر ةا     ةس  ةدر  

تغيير اروايل  س ال راءق رالسري  الحركي  تس ا  د اجقباض ار استياب  حركية  اللايف يمد 
 (14: 11) لم ومي   س ا ل زمن ممكن.

الفةةرق بةةين السةةري  ا جتقاليةة  Vikram Singh. (0228 )فيكػػرام سػػين  "كمةةا يروةةح  "     
ييف ان تكرن رالسري  الحركي  ان السري  ا جتقالي  تحتاج  لس زمن لمر رل لأ  س سري  اط 

تزايديةةة  ق رتةةةذا يتوةةةح  ةةةس سةةةبا ات ال ةةةدر رالتةةةس يحتةةةاج  ي ةةةا اللايةةةف لةةةزمن كةةةال لمر ةةةرل مةةةن 
السري   فر  لس السري  الق رط ق بيجما السري  الحركية    ةس   تحتةاج ل ةذا الةزمن بةل ا  ةس 

 15)  اجقباض يومس  س ا  ر زمن ممكن رتظ ر  س الحركات ا جفياري  لب ض الرياوات .
:11) 
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( ان مف ةرم الر ةا   مةن المفةاتيم 1119)  Sheppard & youg" شيبارد ويػونج " ريذكر    
لس الآن   يريد  التس يكثر حرل ا التساؤ ت من  بل الباحثين رالمفكرين  س الميال الرياوس ق رات
 يمةةةاع  ةةةس الميةةةال الرياوةةةس حةةةرل ماتيةةة  رمف ةةةرم الر ةةةا   ق رتةةةذا  ةةةد ي ةةةزط  رتباط ةةةا بةةةب ض 

 (919: 13ت البدجي  رالحركي . ) القدرا
رمةةةةن خةةةةلال ا طةةةةلاع يمةةةةس ال ةةةةبك  ال الميةةةة  لمم مرمةةةةات ) ا جترجةةةةت (  حظةةةةت الباحثةةةة  حداثةةةة  

فيممورجػػػػػػػػػان وبالانيسػػػػػػػػػامي  "تةةةةةةةةةدريبات السةةةةةةةةةاكير  ةةةةةةةةةس الميةةةةةةةةةال الرياوةةةةةةةةةس حيةةةةةةةةة  ي ةةةةةةةةةير 
Velmurugan&Palanisamy, "(0200 ) لةةةةس ان تةةةةدريبات السةةةةاكير ت تبةةةةر مةةةةن الأ ةةةةكال 

يةة  الحديثةة   ةةس الميةةال الرياوةةس ران الدراسةةات التةةس تجارلةةت تأثيرات ةةا البدجيةة  رالفسةةيرلريي  التدريب
يمس اللايبين الجا مين رالكبار اختمفت  س جتامي ا رذلك  لةس  خةتلال طريقة  تجارل ةا  ةس الميةال 

 (431:  15الرياوس .             )  
للؤداء البدجس  س م ظةم الأج ةط  الرياوةي  رت تبر السري  ب رر  يام  من المكرجات الأساسي   

كمسةةةابقات ال ةةةدر رالمسةةةا ات الق ةةةير  ر ةةةس الأج ةةةط  الرياوةةةي  المختمفةةة  الأخةةةرط رت ةةةد السةةةري  
ا جتقالي  احد ا كال السري  ريق د ب ا سري  ا جتقةال رالقةدر  يمةس التحةرك مةن مكةان لآخةر  ةس 

الأج ةط  الرياوةةي  التةس ت ةةتمل يمةةس  ا  ةر زمةةن ممكةن ق راالبةةاً مةا يسةةتخدم تةةذا الم ةطمح  ةةس
الحركات المتماثم  رالمتكرر  كالم س راليرط ري بةر يج ةا تةار  " بأج ةا القةدر  يمةس التحةرك للؤمةام 
بأسةةرع مةةا يمكةةن " ق ريةةتم  يةةاس السةةري  ا جتقاليةة  يةةن طريةةق  سةةتخدام اختبةةارات خا ةة  تتوةةمن 

 اليرط لمسا ات   ير  ربخط مستقيم .
ن السةبا ات التةس تتطمةف  يتبةارات  جية  يالية  ق حية  ان خطةر  ال ةدر بسةيطل  سبا ات ال ةدر مة 

م (  لةةةس ان  1111رم قةةةد   ةةةس دن راحةةةد . حيةةة  ا ةةةار يبةةةد الةةةرازق الرمةةةاحس رزيجةةةف ابةةةراتيم ) 
سةةبا ات الموةةمار تبةةدا بخطةةر  رتتكةةرر تمةةك الخطةةر  حتةةس ج ايةة  السةةباق ران ال ةةدر حركةة  مت ةةم  

ادل  ي ةا ال ةداء  رتكةاز  يمةس الأرض مةن  ةدم لأخةرط حية  ت تبةر تتكرن مةن خطةرات متتاب ة  يتبة
خطةةر  ال ةةدر مةةن الحركةةات الدامريةة  رتمثةةل جفسةة ا باسةةتمرار ق ريمةةس ذلةةك تجقسةةم خطةةر  ال ةةدر يجةةد 
تحميم ا  لس مرحمتين اساسيتين تما استجاد امامس راستجاد خمفس ري قف كل ارتكاز  تر  يكرن  ي ا 

رحمةة  الطيةةران ( تةةرتبط  بمقةةدار مةةايجتا مةةن يلا ةةات ديجاميكيةة  لحظةة  اليسةةم م مقةةا  ةةس ال ةةراء ) م
الإرتكةاز التةس يكةرن  ي ةا ال ةةداء را ةأ تحةت تةأثير مقةدار الإجةةد اع الأمةامس ق حية  اج ةا تةةس ذات 

  ( 3:  6الف الي  الأساسي   س بذل القر  رالح رل يمس السري  المطمرب  لقطأ المسا   ) 
م ( ان ال داء يمكن ان يستفيد من روأ متطمبات يدر مسا    1115ريرط كمال الريوس )  

السباق رتقدير مدط احتيايل  لس طرل الخطر  يمس ورء سري  ترددتا  قط يمس ان تكرن 
خطرات ال داء طريم  رسري  ترددتا بطيم   تكرن الحاي   لس زياد  سري  التردد ار ال كس من 
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  ير   تكرن الحاي   لس زياد  طرل الخطرات رتجا ذلك  قد يكرن سري  التردد يالي  رالخطرات 
ييف تقدير تذه ال لا   بد   رمن الخطأ ان يكرن طرل الخطر  يمس حساف سري  ترددتا ار ان 
يكرن سري  التردد يمس حساف طرل ا بل ييف الح رل يمس الطرل رسري  التردد المجاسف 

جتقالي  ار سري  رد الف ل ار السري  كما يتر ل ذلك يمس ما يمتمكل ال داء من سريات سراء ا
 (  114:  7الحركي  . ) 

رمن خلال خبر  الباحث  الميداجي  ركذلك من خلال المسح المري س لمدراسات رالبحر  السابق  
 قد  حظت الباحث  ان تجاك  قدان لمسري  الذط تسبف  س اجخفاض مسترط ا جياز رتريأ 

لمر رل  لس السري  الق رط لتخطس ال دامين رالر رل لخط  الباحث  ذلك  لس زياد  الزمن اللازم
م يدر ق  111لأتمي  يج ر السري  يمس المسترط الفجس  س اجياز سباق  الج اي  ق رجظراً 

ربالإوا    لس حداث  تدريبات الساكير رتأثيرتا يمس السري  ا جتقالي  مما ديس الباحث  لمقيام 
الباحث    تريد دراس  يممي  تطر ت  لس  ستخدام  ريمس حد يممبالتيرب  مرورع البح   

تدريبات الساكير رم ر   تأثيرتا يمس السري  ا جتقالي  رمسترط ا جياز الر مس لدط يدامس 
محمد حسني مصطفي  " م / يدر ق حي  طبق  د ميا ت اخرى مثل دراس  كلًا من  "  111

سماح محمد ردراس  "  (3( )م 0206)" أحمد نور الدين محمد سميم " ردراس   (9م()0206)
مما يوفس  ف  الحداث   (4م()0200" بديعة عبدالسميع " )ردراس   (5م()0203مجدي " )
 لمبح  .

رمن تجا ياءت  كر  البح   س كرج ا محارل  يممي  لمت رل يمس تأثير استخدام تدريبات  
 م / يدر . 111مس الساكير يمس السري  ا جتقالي  رمسترط الإجياز الر مس لدط يدا

 ىدؼ البحث : 
تةدريبات السةاكير يمةس السةري  ا جتقالية  رمسةترط  ي دل البح   لد الت رل يمس تأثير  ستخدام 

 م / يدر . 111الإجياز الر مس لدط يدامس 
 فروض البحث: 

ريرد  ررق دال   ح امياً بين مترسط القياسين القبمد ر الب دى لمميمري  التيريبي   س  -1
 السري  ا جتقالي  ل الح القياس الب دى . 

ريرد  ررق دال   ح امياً بين مترسط القياسين القبمد ر الب دى لمميمري  التيريبي   س  -1
 مسترط الإجياز الر مس ل الح القياس الب دط .

 
 

 البحث :مصطمحات 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية             جامعة طنطا                  ربية الرياضية      كمية الت 

 

6 

 

 S.A.Q تدريبات الساكيو :
رالر ا   ر السري   كل تدريبس تكاممس يتم  يل التجارف بين تدريبات السري  ا جتقالي  " تد      

 الحركي   س جفس الرحد  التدريبي ".  
 الدراسات المرجعية :

 ( 1.)  ( 0207دراسة "أحمد عاصم عثمان" )
 (يمد تطرير S . A .Qرالر ا   رسريل ا جطلاق)تأثير تدريبات السري   يجراج ا : "

ت ميم اداء ميمريات ) الجايد جركاتا ( لدى  يبد رياو  اليردر " رت دل تذه الدراس   لس 
لدى  يبد رياو   برجاما لمت رل يمد تأثير تدريبات السري  رالر ا   رسريل ا جطلاق

ت ييج  البح  يمس ييج  من  يبس ق ر د استخدم الباح  المج ا التيريبس را تمماليردر.
تجمي  السري  رالر ا   رسريل اليردر بجادط ال يد القطامي  ق ر د اسفرت جتاما البح  ين 

لدى  يبد رياو  اليردر. تحسين مسترى اداء ميمريات ) الجايد   (S . A .Q)ا جطلاق   
سن بين القياسات لدى  يبد رياو  اليردرق تحسين جسف التح ( -Nagi-Na-Kata جركاتا

ر  S . A .Q) ) القبمي  رالب دي  لمميمري  التيريبي   د السري  رالر ا   رسريل ا جطلاق
مسترى اداء ميمريات ) الجايد جركاتا ( لدى  يبد رياو  اليردر ر ل الح القياس الب دى. 

مسترى اداء  ر (S . A .Q) يياد يلا    رتباطي  بين تجمي  السري  رالر ا   رسريل ا جطلاق
  يد البح ( لدى  يبد رياو  اليرد ) (-Nagi-Na-Kata ميمريات ) الجايد جركاتا

 ( 3( )0206دراسة "أحمد نور الدين سميم ")
 القدرات تحسين ب ض الساكيريمس تدريبات بدستخدام تدريبس برجاما مروري ا : "تأثير

القدم" رت دل تذه الدراس   لس الت رل  كر  الفردط لجا ئ ال يرم الخطط رمسترط الأداء البدجي 
 القدرات البدجي  تحسين ب ض الساكيريمس تدريبات بدستخدام التدريبس البرجاما يمد تأثير

القدم ق ر د استخدم الباح  المج ا التيريبس  كر  الفردط لجا ئ ال يرم الخطط رمسترط الأداء
 تحسن فرت اتم الجتاما ين ظ رر يف من جا مس جادط اسران ق ر د اس 16يمس ييج   رام ا 

 ال يرم الأداء الخطط رمسترط المتغيرات البدجي  الب دى  س القياس ل الح القياس جتاما ل
 .  -البح    يد -الفردط 

 ( 4( ) 0204" ) دراسة"بديعة عبد السميع
 مروري ا : "  ايمي  تدريبات الساكير يمد الف ل الك ربامس لمبررتين رب ض المتغيرات 

م حرايز. " رت دل تذه الدراس   لس الت رل يمد  ايمي   111البدجي  رالمسترى الر مس لجا ئ 
تدريبات الساكير يمد الف ل الك ربامس لمبررتين ) البررتين الكمس رالألبرمين (رب ض المتغيرات 

س م حرايز ق ر د استخدمت الباحث  المج ا التيريبس يم 111البدجي  رالمسترى الر مس لجا ئ 
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من جا مين المدرس  ال سكري  بالأسكجدري   ق ر د اسفرت اتم الجتاما ين ريرد  ررق 11ييج  
دال  اح اميا بين القياسين القبمس رالب دط لمميمري  التيريبي   س المتغيرات البيركيميامي  

 م حرايز ل الح القياس الب دط .111رالبدجي  رالمسترط الر مس لجا مس 
 ( 5م( ) 0203" ) جديدراسة" سماح محمد م

مروري ا : "  ايمي  تدريبات الساكيريمس مسترط الترا ق الحركس رالأداء الم ارط لدط  يبس 
سلام سيل المبارز . " رت دل تذه الدراس   لس الت رل يمد  ايمي  تدريبات الساكير يمد 

استخدمت الباحث   مسترط الترا ق الحركس رالأداء الم ارط لدط  يبس سلام سيل المبارز  ق ر د
المج ا التيريبس يمس ييج  من  يبس سلام سيل المبارز  ق ر د اسفرت اتم الجتاما ين ريرد 
 ررق دال  اح اميا بين القياسين القبمس رالب دط لمميمري  التيريبي   س مسترط الترا ق الحركس 

 رمسترط رالأداء الم ارط لدط  يبس سلام سيل المبارز .
 zoranmilonovic,et al("0200 ( )06 )لانوفيتش وآخرون دراسة"زوران مي

اسبرع يمس الر ا   بكر  ربدرن كر  لمرتربس كر   11مروري ا : "تأثير تدريبات الساكير لمد  
القدم  " رت دل تذه الدراس  لمت رل يمد تأثير تدريبات الساكير يمس الر ا   بكر  ربدرن كر  

مرترف  س  131لباح  المج ا التيريبس يمس ييج   رام ا لمرتربس كر  القدم ق ر د استخدم ا
 66كر  القدم ق تم تقسيم م بالتسارط  لس ميمريتين تيريبي  راخرط وابط  يدد كل مج م 

مرترف  ق ر د اسفرت اتم الجتاما يمس ريرد  ررق دال  اح اميا بين القياسات الب دي  
ا   بكر  ربدرن كر  ل الح القياسات الب دي  لمميمريتين التيريبي  رالوابط   س اختبارات الر 

 لمميمري  التيريبي  .
 Velmurugan & palanisamy( "0200 ( )04)دراسة "فيممورجان وبالانيسامي 

مروري ا : "تأثير تدريبات الساكير رتدريبات البميرمتريك يمس تحسين السري  الإجتقالي  لدط 
الت رل تأثير تدريبات الساكير رتدريبات  الطلاف اليام يين " رت دل تذه الدراس   لس

البميرمتريك يمس تحسين السري  الإجتقالي  لدط الطلاف اليام يين ر د استخدم الباح  المج ا 
رياوس يام   كابادط ق تم تقسيم م بالتسارط  لس ثلا   31التيريبس يمس ييج  بمغ  رام ا 

اسابيأ ق  6تدريبات الساكير لمد   رياويين ادرا 11ميمريات الميمري  التيريبي  الأرلس 
اسابيأ رالأخرط وابط   6رياويين  امرا بأداء تدريبات البميرمترك لمد   11رالميمري  الثاجي  

رياويين ق ر د اسفرت اتم الجتاما يمس ريرد  ررق دال  اح اميا بين القياسات الب دي   11
 الب دي  لمميمري  التيريبي  الأرلس . الثلاث   س اختبارات السري  ا جتقالي  ل الح القياسات

 Mario jovanvic,et al( "0200 ( )00 )دراسة "ماريو جوفانوفيتش وآخرون 
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مروري ا : تأثير تدريبات الساكير يمس القدر  ال ومي  لمرتربس كر  القدم " رت دل تذه  
ر د  .س كر  القدمالدراس  الد الت رل يمد تأثير تدريبات الساكير يمس القدر  ال ومي  لمرترب
مرترف تم  111استخدم الباح  المج ا التيريبس يمس ييج  من مرترف كر  القدم ا تممت يمس 

مرترف احداتما تيريبي   امرا بأداء تدريبات  51تقسيم م بالتسارط  لس ميمريتين يدد كل مج ا 
 د اسفرت اتم الجتاما الساكير رالأخرط وابط   امرا بأداء التدريبات التقميدي   س جفس المد  ق ر 

يمس ريرد  ررق دال  اح اميا بين القياسات الب دي  لمميمريتين التيريبي  رالوابط   س 
م ق اليرط المكركس بالكر  (  31م ق يدر  11م ق يدر  5اختبارات ) الرثف ال ريض ق يدر 

 ل الح القياسات الب دي  لمميمري  التيريبي  .
 Remco polman,et al( "0229 ( )00 )دراسة "ريمكوبولمان وآخرون 

مروري ا : تأثير تدريبات الساكير رالأل اف ال غير  يمس ب ض المتغيرات البدجي  لدط اير  
المتدربين " رت دل تذه الدراس   لد الت رل يمد تأثير تدريبات الساكير رالأل اف ال غير  يمس 

لباح  المج ا التيريبس يمس ييج  من ر د استخدم ا .ب ض المتغيرات البدجي  لدط اير المتدربين
 رد تم تقسيم م  لس ميمريتين احداتما  11الممارسين لأط اج ط  رياوي   ا تممت يمس 

اسابيأ رالأخرط وابط   6ا راد  امرا بأداء تدريبات الساكير رالأل اف ال غير  لمد   11تيريب  
د اسفرت اتم الجتاما يمس حدر  ا راد لم يمارسرا اط اج ط  تدريبي   س جفس المد   ق ر  11

 تحسن  س زمن التسارع رالقدر  ال ومي  لمريمين ل الح الميمري  التيريبي  . 
 Vikram singh( "0228 ( )05 )دراسة "فيكرام سين  

مروري ا : تأثير تدريبات الساكير يمس مسترط الأداء الم ارط  س الكر  الطامر  " رت دل تذه  
ر د  د تأثير تدريبات الساكير يمس مسترط الأداء الم ارط  س الكر  الطامر الدراس   لد الت رل يم

استخدم الباح  المج ا التيريبس يمس ييج  من جا مس كر  الطامر  من جادط دل س الرياوس ق تم 
جا ئ ق حي   15تقسيم م بالتسارط  لس ميمريتين تيريبي  رالأخرط وابط   رام كل مج ما 

اسبرع اما الميمري  الوابط   امت  11بي  بأداء تدريبات الساكير لمد   امت الميمري  التيري
بأداء تدريبت ا التقميدي  ق ر د اسفرت اتم الجتاما يمس ريرد  ررق دال  اح اميا  س المتغيرات 
البدجي  ) السري  ق المررج  ق الر ا   ق القدر  ال ومي  لمريمين ( رمسترط الأداء الم ارط ) 

 ق حامط ال د ( ل الح ميمري  تدريبات الساكير . الورف الساحق 
 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

استخدمت الباحث  المج ا التيريبد باستخدام الت ميم التيريبد ذر القياس القبمد الب دى 
 .لميمري  تيريبي  راحد  رذلك لملاممتل لطبي   تذه الدراس 
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 مجتمع وعينة البحث :
م / يدر بجادط طجطا الرياوس  111تم  ختيار ميتمأ البح  بالطريق  ال مدي  من يدامس  

(  11)  سج  ق رالمسيمين با تحاد الم رط لأل اف القرط ر د بمغ يدد ميتمأ البح  18تحت 
( يدامين لإيياد 8يداء  ق ثم  امت الباحث  باختيار ييج   ستطلايي  بالطريق  ال  رامي   رام ا)

( يداء ق 11 املات ال ممي  رالتيارف ا ستطلايي  ربذلك ا بحت ييج  البح  ا ساسي  )الم
 ( يروح ت جيل ميتمأ البح 1ريدرل )

 (0جدول )
 تصنيؼ مجتمع البحث

 ( يروح ذلك .1ريدرل ) يميأ المتغيرات  يد البح  الباح  بديياد  يتدالي  ميتمأ البح   د  تثم  ام  
 (0جدول )

 02ن=         جميع المتغيرات قيد البحث البحث فى  لمجتمعالتوصيؼ الإحصائى            

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 الالتواء المعياري

      م د ت الجمر
 1.11- 1.81 18.11 17.41 سج  ال مر
 1.73- 1.94 177.11 176.77 سم الطرل
 1.43 1.19 71.11 71.31 كيم الرزن

 1.15- 1.65 5.11 4.75 سج  ال مر التدريبد
      ا ختبارات البدجي 

 1.45 1.97 6.11 6.47 ثاجي  اختبار السري  ا جتقالي  
      ا جياز الر مسمسترط 

 1.11 1.43 16.61 16.64 ثاجي  م / يدر 111مسترط ا جياز 

(  ر يمي  ةا تقةأ 1.11 -ق54.1( ان م ةاملات ا لتةراء تجح ةر مةا بةين )1يتوةح مةن يةدرل )
 .( يد البح  )  يميأ المتغيرات  س  اج ا تتبأ المجحجد ا يتدالدمما يدل يمس ق 3±مابين 

 : وسائل جمع البيانات
 ( 0مرفؽ )  الأدوات والأجيزة المستخدمة.

 الأدرات رالأي ز  التالي  لقياس متغيرات البح  :  الباحث تاستخدم
  رف كيم رالطرل لأ رف سم.الرزن لأميزان طبد ممحق بل رستاميتر لقياس  -
 ثاجي (. 11 – 1ساي   يقال لقياس الزمن مقدر  بالثاجي  من  ) -

 النسبة المئوية العدد تصنيؼ مجتمع البحث
 %61 11 ال يج  الأساسي 

 %41 8 ال يج  الإستطلايي 
 %111 11 ال دد الكمد
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 .مومار  -
   ق .يلامات  ر ادي   -

 ( 3مر ق )  :الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث 
 ر ختيار ا ختبا المري ي با ست اج  بالدراسات  حث البا تلتحقيق اتدال البح   ام

 : ر) يد البح ( رت السري  ا جتقالي البدجس المجاسف لقياس 
  .مقدراً بالثاجي   ( السري  ا جتقالي ) لقياس    م من البدء ال الس11ال در ار باخت -
 م / عدو . 022قياس مستوي الانجاز الرقمي   -

 الدراسة الاستطلاعية:

( 8 امةةةت الباحثةةة  بتطبيةةةق رحةةةد  تدريبيةةة  يمةةةد ا ةةةراد ييجةةة  البحةةة  ا سةةةتطلايي  ريةةةددتم )
 8/ 7م رحتةد 7/1111/ 31يدامين من ميتمأ البحة  ر خةارج ال يجة  الأساسةي   ةس الفتةر  مةن 

 م رذلك لمتأكد من:1111/

 تدريف المسايدين يمد  يراء القياسات رتطبيق رحد  من رحدات البرجاما. -
 الت رل يمد ال  ربات التس  د ترايل الباحث  اثجاء  يراء الدراس  الأساسي . -
 مجاسب  البرجاما ل يج  البح  الأساسي . -

 تمرين راخر.تحديد  د  الأداء ريدد التكرارات ر ترات الراح  بين كل  -

 الثبات( للاختبارات البدجي   يد البح . – يياد الم املات ال ممي  )ال دق  -

 الثبات( للاختبارات البدنية قيد البحث. –المعاملات العممية )الصدؽ 
 :للأختباراتالصػدؽ  -0
ين طريق  دق التمايز بين ميمريتين  حداتما  تم حساف  دق ا ختبارات البدجي        
ق يدامين ( 8ر رام ا ) تم سحب ا من ميتمأ البح  رخارج ييج  البح  الأساسي   التسمميز  

 يدامين( 8ر رام ا ) الأ مي  ال يج  خارج رمن سج   16من يدامين تحت رميمري  اير مميز  
ريدرل ) ثم تم حساف د ل  الفررق بين الميمريتين  م7/1111   /31المرا ق السبترذلك يرم 

 . ( يروح ذلك4
 (4جدول )
 قيد البحث مميزة فى المتغيرات البدنيةالدلالة الفروؽ بين المجموعتين المميزة وغير 

 8=0=ن0ن                                                                                       
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة المميزة

 
المجموعة غير 

 المميزة
 

 قيمة ت م ؼ

 (0ع) (0م) (0ع) (0م)
        ا ختبارات البدجي 

 3.87 1.11 1.88 7.11 1.31 6.11 ثاجي  اختبار السري  ا جتقالي 

 1.35( = 1.15*  يم "ت"اليدرلي  يجد مسترى م جري  )

( بةين الميمةريتين 1.15( ريةرد  ةررق دالة   ح ةاميا يجةد مسةترى م جرية  )4يتوح من يدرل )
مةا يةدل يمةةد ممميةز  رل ةالح الميمرية  المميةز   ةةد المتغيةرات البدجية   يةد البحة  الالمميةز  رايةر 

  المستخدم .  دق ا ختبارات البدجي 
   الثبات :

يادتل ي  مد ا راد ال يج  الإستطلايي ق تم حساف ثبات ا ختبارات البدجي  ين طريق التطبيق رات
ياد  التطبيق يرم السبت 7/1111/ 31بفا ل زمجس  دره اسبرعق رذلك يرم السبت المرا ق  م رات

ريدرل  م ثم تم  يياد م امل الإرتباط بين جتاما التطبيق الأرل رالثاجس8/1111/ 7المرا ق  
 ( يروح ذلك. 5)

 (5جدول )
  الأول والثانى لمعينة الاستطلاعية فى المتغيرات البدنيةمعاملات الارتباط بين التطبيقين 
 8= ن              قيد البحث                                                

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيؽ الأول
 

 التطبيؽ الثاني
 قيمة ر 

 (0ع) (0م) (0ع) (0م)
       ا ختبارات البدجي 
 1.677* 1.67 5.71 1.31 6.11 ثاجي  ا جتقالي اختبار السري  

 1.64( = 1.15*  يم "ر"اليد رلي  يجد مسترى م جري  )
( ريرد ارتباط ذات د ل   ح امي  بين التطبيق الأرل رالتطبيق الثاجد  د 5يدرل) من يتوح   

( اى 1.898**ق 1.677*ا ختبارات البدجي  حي  كاجت  يم  )ر( المحسرب  تترارم مابين )
 مما ي ير  لد ثبات دريات تذه الإختبارات . 1±ما بين  جح رت  

 : التدريبي المقترح برنامجاعداد ال
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 اليدؼ من البرنامج : .أ 
رذلةةك  م / يةدر 111ي ةدل  لةس تحسةةين السةري  ا جتقالية  رمسةةترط الإجيةاز الر مةس لةةدط يةدامس 

 (4من خلال تطبيق البرجاما المقترم باستخدام تدريبات الساكير. مر ق )
 البرنامج:أسس وضع  .ب 

 التةسسةتخمص الأسةس تان   باحثةلمامكن  المري ي  ب د الإطلاع يمد المرايأ ال ممي  رالدراسات 
 سرل يبجد يمي ا البرجاما رتد : 

 العامة:الأسس  أولًا:
   البح . لم يج   يدملامم  البرجاما لممرحم  السجي 
  رالسلام .ترا ر يرامل الأمن 
  التدريف.حمل   سمرايا  التدرج 
   التدريف .  ستطبيق مبدا ا ستمراري 
  اليرمي .تحديد رايبات رحده التدريف 
 الخاصة:الأسس  ثانياً:
 تحديد ال دل ال ام لمبرجاما التدريبس . -
 يي .الفر تحديد الأاراض  -
 اختيار التمريجات المجاسب  لمبرجاما . -
 ترات الراح ( ر قاً  –الحيم  –التكرارات  –تطبيق متغيرات حمل التدريف )ال د   -

 الرياوس.للؤسس ال ممي  لمتدريف 
 ب  ررم التجا س بين ييج  البح  رت يي  م يمد الأداء الييد. -
البرجاما التدريبس المقترم ب رر   ردي  مرايا  مبدا الفررق الفردي  بين ايدامين رروأ  -

حي  يكرن حمل التدريف مبجيا يمد اختبار الحد الأ  د للؤداء لكل جا ئ  س ييج  
 البح .

 مرايا  مظاتر حدر  الإي اد رالت ف لدى ال دامين اثجاء الأداء. -
 رالر ا  .التجريأ  س التدريبات المستخدم  ما بين السري  الحركي  رالسري  الإجتقالي   -
التةةدرج  ةةس زيةةاد  الحمةةل رالتقةةدم المجاسةةف رال ةةكل التمةةريس رترييةةل ا حمةةال التدريبيةة   -

 ر ق لم كل التمريس ل د  الحمل.
 طريقة التدريب المستخدمة:

 استخدمت الباحث  طريق  الحمل الفترط المرتفأ ال د ق رالتدريف التكرارط .
 ل الفتري مرتفع الشدة:الأسس العممية لمبرنامج التدريبي بطريقة الحم
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   لكل تمرين من التمريجات المختار . 31تحديد ا  د تكرار   -
 تحديد حمل كل تمرين بد ل  م دل الجبض.  -
% مةةن 75تمريجةةات الأثقةةال الخا ةة  بتطةةرير السةةري  ا جتقاليةة  يةةتم تحديةةد  ةةدت ا بةةة   -

تكةةرار مةةن ا  ةةس مسةةترط لمفةةرد مةةأ مرايةةا  التةةدرج  ةةس تمةةك ال ةةداتق ريمةةد ان يكةةرن ال
 مر  لكل تمرين.8-11

يةةا انع ةةا لاةةب ا    ةةر   ث  ةةي ب نلُ ةةر  ًةةر ٍ ا  رنةةب 56انراحةةب نةةلٍ مةةم  ًةةر ٍ   -

اضةة اماو انُةة   لاةةب انراحةةب جنوةةم انًد ةةع  لاةةب  ام ةةم لا ةةرا  انراحةةب انًطةة اميب  لةةم 

 ان اث.

 ق. 3-2انراحب نلٍ انًدًع ر   -

 ام م شمة الأحًرل جانعزٌ نلأثقرل أج انًقرجير  انًط اميب نرنكلهع جةراو جلاقةرل نةعزٌ   -

 .انعحمة ان م   لب انًي اِانُرشئ جان مف انًرا  يٍ 

 

 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح: .ج 
 (ق 04 -06اليزء التم يدط )الإحماء( : ) -
 (ق 06 -56اليزء الرميسس ) تدريبات الساكير (: ) -
 ق (    5اليزء الختامس :  ) -

 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبمية :

تم  يراء القياسةات القبمية  ل يجة  البحة   ةس يميةأ المتغيةرات المحةدد  ) يةد البحة  ( رذلةك يةرمد  
 م رتةم القيةاس ر قةاً لمترتيةف التةالد )السةري  ا جتقالية 1111/ 8/ 10ق 9ا ثجين رالثلاثاء المرا ق 

 م / يدر  (  . 111مسترط ا جياز الر مس  ––
 تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث :

م 1111/  8/ 11 امةت الباحثةة  بتطبيةةق التةدريبات المقترحةة   ةةس الفتةةر  مةن يةةرم ا رب ةةاء المرا ةةق 
( رحةةد  14ريتكةةرن مةةن ) اسةةابيأ مت ةةم  8م رذلةةك برا ةةأ 10/1111/  4المرا ةةق ا ثجةةين يةةرم حتةةد 

السةبت رالأثجةين رالأرب ةاء ق ر ةد تةم التطبيةق  ( رحدات تدريبي   د الأسبرع رتةد ايةام3)تدريبي  برا أ 
 س الساي  الخامس  مساء  بل البرجاما التدريبس الأساسس ربجاء يمةس مراييةد التةدريف الأساسةي  المحةدد  

 الأرب اء (. –الإثجين  –ايام ) السبت  من  بل الجادط رذلك 
 القياسات البعدية:

ب ةةد الإجت ةةاء مةةن تجفيةةذ التيربةة  الأساسةةي  لمبحةة  تةةم  يةةراء القياسةةات الب ديةة   ةةس يميةةأ المتغيةةرات  يةةد   
ر ةةد البحةة  ر ةةد رريةةس جفةةس ال ةةررط رالظةةررل رجفةةس ترتيةةف القيةةاس التةةس  تب ةةت  ةةس القياسةةات القبميةة   

 م .1111/ 10/ 10ق9را حد المرا ق  سبتتمت تذه القياسات يرمس ال
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 صائية : المعالجات الإح
 استخدم الباح  لم الي  بياجات البح  الأساليف الإح امي  التالي  : 

 -م امل ا لتراء   - ري مالجسف الم -الرسيط   -ا جحرال الم يارط  -المترسط الحسابس  -
 ."  t test ختبار" -م امل ا رتباط 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج :

 (7جدول )
 فى لممجموعة التجريبيةالقبمى والبعدى  ينبين متوسط القياسدلالة الفروؽ 

 (قيد البحث جميع المتغيرات البدنية والميارية )
                    00ن =                                                                     

 
 وحدة الإختبارات 

 القياس
 القياس البعدي القياس القبمي

 م ؼ 
 قيمة
 )ت(
 

معدل 
 التغير %

 (0)ع (0)م (0)ع (0)م

 اختبار السري  ا جتقالي 
 6.52 ثاجي 

2.7
0 

5.91 1.57 1.61 3.67 
11.17% 

 %5.38 7.42 1.4 0.43 15.18 0.55 16.64 ثاجي  م / يدر   111مسترط ا جياز الر مس 
 1.79( = 1.15*  يم  "ت" اليدرلي  يجد مسترى م جري  )

( ريةةةرد  ةةةررق ذات د لةةةل  ح ةةةاميل بةةةين مترسةةةطات القياسةةةات القبميةةةل 7مةةةن يةةةدرل )يتوةةةح 
 يةةةد البحةةة  رذلةةةك ل ةةةالح القيةةةاس  رالم اريةةة   رالب ديةةةل ل يجةةة  البحةةة    ةةةد المتغيةةةرات البدجيةةةل

 الب دط .
 ثانيا مناقشة النتائج :

لب ةةةةدى القبمةةةةد ر ا ينبةةةةين القياسةةةة ا(  لةةةةد ريةةةةرد  ةةةةررق د لةةةة   ح ةةةةامي7ت ةةةةير جتةةةةاما يةةةةدرل )  
حيةة  ر ةةمت  ل ةةالح القيةةاس الب ةةدط - يةةد البحةة   -  ةةد المتغيةةرات البدجيةة  لمميمريةة  التيريبيةة 

  ركاجت  يم  ت المحسةرب  سةيمت  يمة   1.61 يم  الفرق بين المترسطين القبمس رالب دط  لس 
رتةةس اكبةةر مةةن  يمةة  ت اليدرليةة  ممةةا يؤكةةد يمةةس ريةةرد د  لةة   ح ةةامي  ق ركةةان م ةةدل  3.67
رحةد   14% رذلك جتةاج تطبيةق البرجةاما المقتةرم لمةد   ة رين ق برا ةأ 11.17ير ي ل  لس التغي

 تدريبي  .
رمةا  البرجاما التةدريبس المقتةرم باسةتخدام تةدريبات السةاكير تذه الفررق  لد  ايمي   ريأ الباحثتر  

السةري  حسةن لةد ت التةد تةد ت  تدريبات لمسري  ا جتقالي  رالر ا   رالسةري  الحركية  يتومجل من
با وةةا    لةةس التخطةةيط ق  ةةس مسةةابقات ال ةدر المتطمبةةات الأساسةي  اتةةم  ةةد مةن س ترتةة ا جتقالية  
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الييةةد لبرجةةاما تةةدريبات السةةاكير رتقجةةين الأحمةةال التدريبيةة  بأسةةمرف يممةةس مجاسةةف لممرحمةة  السةةجي  
 رالتدريبي  ل يج  البح .

( بأن من اتم خ امص 1)م( 1997" )ابر ال لا احمد يبدالفتام  "ذلك مأ ما ا ار  ليل  يتفقر  
تمريجات السري  بأن  تر  التمةرين   ةير  يةداً بوةأ ثةران راسةتخدام التةدرج  ةس السةري  حتةس تبمةغ 
السري  الق رط مأ مرايا  زياد  طرل  تر  الراح  البيجي   س تمريجات السري  رخا   التس ت كل 

  .ي داً يمس اللايف
Zoran Milanović, et al.  (1111 ) زرران ميلاجةر يتش ردخةررن ذا ال ةدد ي ةير "ر ةس تة

ان تدريبات الساكير ت تبر احد ا  كال التدريبي  التس تس م  س تحسين ب ض القدرات   لس( 16)
 البدجي  الخا   رالتس من اتم ا السري  بأجراي ا.

( ق 1118( )15) ,Vikram Singhسةيجغ   يكةرام "رتتفق جتةاما تةةذه الدراسةة  مةأ دراسةةة  كةل مةن
( ق مةةارير ير ةةاجر يتش 1119()11) .Remco Polman, et alريمكةةر برلمةةان ردخةةررن  

 . Mario Jovanovic, et al.  (1111( )11) ردخررن
   ح  الفرض الأرل رالذط يجص يمسبتحقيق ت  د  ام ث كرن الباحترمن خلال ال رض السابق 

لممجموعة التجريبية في القبمى و البعدى  ينالقياسمتوسط بين  اً فروؽ دالة إحصائي وجود"
 .  "لصالح القياس البعدىالسرعة الانتقالية 

 لةةس  ايميةة  البرجةةاما التةةدريبس المقتةةرم مسةةترط ا جيةةاز الر مةةس التحسةةن  ةةس   الباحثةةتريةةأ كمةةا   
باستخدام تدريبات الساكير با وا    لس التخطيط الييد لبرجاما تدريبات الساكير رتقجين الأحمال 
التدريبي  بأسمرف يممس مجاسف لممرحم  السجي  رالتدريبي  ل يج  البح  ممةا جةتا يجةل تحسةن بةدجس 

 . ا جياز الر مساج كس يمد مسترى 
القبمد ر  ينبين القياس ا(  لد ريرد  ررق د ل   ح امي7جتاما يدرل )ا ارت  ليل  رتذا ما
 ل الح القياس الب دط - يد البح   -مسترط ا جياز الر مس   د  لمميمري  التيريبي الب دى 

ركاجت  يم  ت المحسرب   1.4حي  ر مت  يم  الفرق بين المترسطين القبمس رالب دط  لس 
رتس اكبر من  يم  ت اليدرلي  مما يؤكد يمس ريرد د  ل   ح امي  ق  7.41سيمت  يم  

 % رذلك جتاج تطبيق البرجاما المقترم لمد    رين.5.38ركان م دل التغيير ي ل  لس 
أٌ ( 8)  م(1111) "كمال عبدالحميد وصبحي حسانين  "ذلك مأ ما ا ار  ليل  يتفقر     

  ا رج إنى  ًُلب يكعَر  نمَلب  ط ى لاب أ ائ ر نصع ة يثرنلب. انفُب جانً ر ب ا  الأانُدرح لاب 

، أحمد (9م( )0206محمد حسني مصطفي ) رتتفق جتاما تذه الدراس  مأ دراس  كلا من    
، بديعة عمي عبدالسميع (5م( )0203( ، سماح محمد مجدي )3م()0206نور الدين )

 الم ارط. لاب  اطٍ انًط عىلاب أٌ  اطٍ انً غلرا  ان مَلب  ط ى (  4م () 0200)
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رالذط يجص  لثاجس ح  الفرض ابتحقيق ت  د  ام ث كرن الباحترمن خلال ال رض السابق   
  يمس

لممجموعة التجريبية في القبمى و البعدى  ينالقياسمتوسط بين  اً فروؽ دالة إحصائي وجود"
 .  "لصالح القياس البعدىمستوي الانجاز الرقمي 

 والتوصيات :الاستنتاجات 
 أولا: الاستنتاجات:

يةةةةةةةةةةراءات البحةةةةةةةةة  ريةةةةةةةةةةرض رمجا  ةةةةةةةةةة  الجتةةةةةةةةةةاما تر ةةةةةةةةةةم   ت ةةةةةةةةةد حةةةةةةةةةةدرد اتةةةةةةةةةةدال ر ةةةةةةةةةةررض رات
 للآتد:  الباحث

البرجةةةاما التةةةدريبس المقتةةةرم بدسةةةتخدام تةةةدريبات السةةةاكير سةةةاتم بطريقةةة   ييابيةةة   ةةةس تحسةةةين  -
 الميمري  التيريبي  . -ييج  البح   -السري  ا جتقالي  لدط 

التةةةدريبس المقتةةةرم بدسةةةتخدام تةةةدريبات السةةةاكير سةةةاتم بطريقةةة   ييابيةةة   ةةةس تحسةةةين البرجةةةاما  -
 الميمري  التيريبي  . -ييج  البح   -مسترط ا جياز الر مس لدط 

 :  ثانيا: التوصيات
 : ما بمسبةة  ر د الباحثت د ورء اتدال البح  راستجتاياتل       

م /  111بةةةجفس ال ةةةد  رالتكةةةرارات رالراحةةة  البيجيةةة  يمةةةس يةةةدامس   تةةةدريبات السةةةاكيرتطبيةةةق  -1
 .  ا جياز الر مسمسترى السري  ا جتقالي  لما ل ا من تأثير   ال  د تحسين يدر 

 ةةةةس السةةةةن راليةةةةجس رال ةةةةدد رالج ةةةةاط  مختمفةةةة  ييجةةةةات اخةةةةرط يةةةةراء دراسةةةةات مماثمةةةة  يمةةةةد  -1
 .الرياوس الممارس 

جةةارل اثةةر تةةدريبات السةةاكير بأ ةةكال تدريبيةة  اخةةرى  ةةس  يةةراء المزيةةد مةةن الدراسةةات التةةس تت -3
 مسابقات الميدان رالمومار.

 
 المراجػػػػػػػػع

 : أولا: المراجع العربية
أبو العلا أحمد عبد   .1

 الفتاح
ق دار الفكةر ال ربةسق التدريف الرياوس ق الأسةس الفسةيرلريي    :

 م 1997القاتر .
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 S . A .Qالسةري  رالر ةا   رسةريل ا جطةلاق)تةأثير تةدريبات  :  أحمد عاصم عثمان  .1
(يمةةةد تطةةةريراداء ميمريةةةات ) الجةةةايد جركاتةةةا ( لةةةدى  يبةةةد 
رياوة  اليةةردر ق رسةال  مايسةةتير ايةر مج ةةرر  ق كمية  التربيةة  

 م 1117الرياوي  ق يام   بج ا ق 
أحمد نور الدين محمػد   .3

 سميم
تحسةةين تةأثير برجةاما تةدريبس بدسةةتخدام تةدريبات السةاكير يمةس  :

ب ةةةةض القةةةةةدرات البدجيةةةةة  رمسةةةةترط الأداء الخططةةةةةس ال يةةةةةرمس 
 م1116الفردط لجا مس كر  القدم 

الف ل  كلًا من تدريبات الساكير يمد ستخدام  تأثير : بديعة عمي عبدالسميع  .4
الك ربامس لمبررتين رب ض المتغيرات البدجي  رالمسترى الر مس 

يمرم ر جرن ميم  بح  مج رر ق حرايز ق  م111 لسباق
ق كمي  التربي  الرياوي  الرياو  ق ال دد الخامس رالثلاثرن 

 م 1111يام   حمران ق  اتلمبج
 ايمي  تدريبات الساكيريمس مسترط الترا ق الحركس رالأداء  :  سماح محمد مجدي   .5

الم ارط لدط  يبس سلام سيل المبارز  ق بح  مج رر ق 
  ق كمي  التربي  الرياوي  ميم  بحر  التربي  الرياوي  رالبدجي

 م1113لمبجين ق يام   بج ا 
عبد الػرازؽ الرمػاحي ،   .6

 زينب إبراىيم
تأثير برجاما مقترم باستخدام ب ض التمارن البمرمتري   :

م ق ميم  الرياو   111لتحسين المسترط الر مس ل در 
الم ا ر  ق كمي  التربي  البدجي  ق يام   السابأ من ابريل ق 

 م1111الميبي  ق  اليماتري 
 1115اليديد  س ال اف القرط ق اليام   الأردجي  ق يمان ق  : كمال الريضي  .7

 م
كمال عبد الحميد   .8

إسماعيل ومحمد 
 صبحي حسانين

أضص  – نر لب مرة انلم انام ثب " انًرهلب جالأنور  ان رنع ب  :

، يرمس انك رب نهُشر، “انهلر ب ان مَلب  –انقلرش جان قع ى 

و  1660 انقرهرة  

تةةةةأثير تةةةةدريبات السةةةةاكير يمةةةةس ب ةةةةض القةةةةدرات الترا قيةةةة  لةةةةدط  : محمد حسني مصطفي  .9
 يبةةس الم ةةررع القةةرمس بمحا ظةة  الد  ميةة  ق بحةة  مج ةةرر ق 

( 77الميمةة  ال مميةة  لمتربيةة  البدجيةة  ريمةةرم الرياوةة   ق ال ةةدد )
اليةةةةةزء الثةةةةةاجس يجةةةةةايرق كميةةةةة  التربيةةةةة  الرياوةةةةةي  لمبجةةةةةين بةةةةةال رم 
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 م 1116قيام   حمران ق القاتر .
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