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  رجمينحركات الأداء تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى سرعة 
 سنة42تحت  لناشئي المبارزة أساليب اليجوم المضاد وبعض

 أ.م. د/ مروه فتحي مصطفى ىلال*

 مقدمة ومشكمة البحث:

إن كلل تالل لت واطللم اوتاللالر ت اومر  لرع لللو اومل وم لرادتللل ادلك ان الات رلل مك  ن ودالل مرب       
اومر  للو نللدن  ظللرم لللو إ لل ا  ليللر قع لاطلللرم او لل مات ا االل ارع لدلم   لل  اوت اد للع تللن   للل 

: 16) ا  رم  قيى ت  رتكاه تن ق مات لت  ل ا ل ا اا ن تن ط ق ت للو إا ل ا اوفل ل اوتانلل .
11) 
 و رترز  لاوااو  ص لف   ووف   ركدف  اولا ئ واوازال اوات إح ى مر    تل مزةلامالم مر  ع او     

 مى كت   اف  ااترز لاالع انا ورب او ارع لاواغررم اوامرت لاوتااتم  ن قرم   تن اومر   ت ان
 لاوف لم اوت   .لاوم  وكل تن اوف لم لاو ل ع  ةودتلاقل اوتاغرم 

 عباس الرممياوتل مزة تثل مر  ع لق    تت اوم ر  تن او لمال لاوتا ييرن لو ت  ل       
 دى  ن ( 4239) ورمزي الطنبولي حسين حجاج ،(4238)وتامر نبيل  إبراىيم نبيل (،5;;3)

إح ى اومر   ت اواو امات   دى كل تن اوتاغرمات اول ارع، اوتف مرع، لاو ططرع،  اوتل مزة
وم ب اواو رلا ه ااطدب تن اوتل مز ت فل ا كلرما اظما وت  رترز   لداف  تن انلفو لاوا ارع، 

تلاقل ت اد ع لتاال ع ااطدب تاه  ن رايمل لام ع ل قع واا رل وتاع  دى   لاوف  اوتل مز
اوتا لس  لال اوازال ودحيلل  دى وتاع يحرحع للق  طط تاال ع لامرمع امات  لو انا س 

وذا ر ب  ن رممل اوتل مز تاى رؤ ي حمكع ،  دى م ل   لم ل ت اد ع لتمكلع لرن اوتاا لارن
ن رمطو   ترع وكل حمكع اي م تن اوتا لس لالااال ا  اى ر الت، ل   اع  ل طمن    اوتا لس لت

وف  الال ل وذماع اوتادحع  ل ل وم ل انت ترع  ل  ي حمكع ل والاح لاوملط لرن ادك اوحمك ت 
و اقل اوالاوالقت وت  الل رح ث لاواحدرل ثم اا  ذ او مام لاوايمل اوحمكو اوتا اب حاب اوتل 

  (111: 11) (،161: 1)( 111 :11).  لا ففر
 
 

 جامعة المنصورة.-كمية التربية الرياضية -أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي*  
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م( 4227م(، ابراىيم نبيل )5;;3م(، عمرو السكرى )5;;3عباس الرممي )كلا تن  ا قلر    
ي  ت ل ارع   يع اا    م  دى اح رق  ل ل   اوى  ن مر  ع اوتل مزة احا ج تن تت مارف  دى

 (33: 18( )11،13: 11ومن قع" لقرم   تن اوي  ت ان مى )ااواا ئج، لتن  ذا اوي  ت  و "
(1 :18-11.) 

 ،(;;;3وخالد جمال )، (5;;3عمرو السكرى )، (5;;3عباس الرممي )لرذكم كلا تن        
اومن قع  و ت  مة او م   دى اوادلرع اوامرمع، لاواحكم لو اوحمك ت   ن (4227إبراىيم نبيل )

من قع او ام كده  و انا س ولأ ال اوتا ن او قرق لو ل او قر ع تت الاقاي   لو اوت فل ، 
 ا ت  ر طم اوتل مز  اف اوتل مزة، ل ن اومن قع تمالطع ل ترت تكلا ت ان ال اول او لاظفم   تر

ك اه ل اته  ثا ل اوال مز حرث رح ث اغرم للمى وكل  اته  ل   زال إوى اغررم ت   ئ لو حم 
تاه  ا    ائه ولمض حمك اه، لامالم اوام ع   تلا   ت  لو اومن قع ودتل مز حرث رااطرت  ن 

( 16: 11) .رغرم  ل  ع  اته تن ل ت إوى آ م  ل تن اا  ا إوى آ م لدقيى ام ع للالالق
(18 :19 )(11 :19) (3 :31) 
 ن  young &Sheppard (4228)( وشيبارد ويونج9;;3عمى البيك ) لرل ح كلا تن     

ت فلم اومن قع تن اوت   رم اواو ركثم حلوف  اواا ؤلات تن قلل اول حثرن لاوت كمرن لو اوت  ل 
اومر  و، لاوى انن لا رل   ا ت ع لو اوت  ل اومر  و حلل ت  رع لت فلم اومن قع، ل ذا ق  

طف  للمض او  مات اول ارع لاوحمكرع تثل )اوام ع، او  مة( لكل  ذا اوي  ت ت تمه رمزى لامال 
لو ا ا ل تاا م ا مل اولا ب ق  ما  دى اا  ذ انل  ع اوت اد ع تاه حاى راح ق ان ال او ر  

 (919: 39( )111: 17). اوتطدلب
شاتسوبولس ، Delextrat et al (4237) وآخرونديمكسترات  كلا تن لرنرم      

ويونج  ،Locki et al (4235) وآخرونولوكي ، Chatzopoulos et al (4236)وأخرون
لقرم ت  اوى  ن  ا ك اا  ا ح رث ر ام اومن قع اوى من قع  Young et al (4228)وآخرون 
وف  تال   لت فلتف   ن  ا ك ا طرط تالق ودحمك ت اوتغد ع اواو رؤ رف  اومر  و، لفل ت طط 

 ةل رن راحمك قلل اول ل لو اواحمك ورغرم اا   ه، لاظما نن تلاقل اودمب لو اوتل مارممل تاى 
 Reactiveااام ل واغررم او ائم لاوامرت رظفم الع   م تن اومن قع اتو ل ومن قع اوا   درع )

Agilityاوحمكع  ( راال ب تن اولا ب ام ع اغررم اا   ه )إ   ة ا مرل اومن قع( تمة   مى  ثا ل
)حمكع اوتا لس، اوزترل، اوكمة  ل ل مراه لو اوتدمب(  ا اب احمك اه تت اغررم اوتثرماتواا

اوتحرطع له لاواو ر مكف  اوتخ تن  لال اوتاا للات اوحس حمكرع اوتل ل ة لو اومرن لاواو اتثل 
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%( تن اوتمدلت ت اوتحرطع 81%( تن ت تل ف  لو  ام الااا ن، كت  ر ر لن  ن )71)
( 161 :35 ن طمرق اومرن لرااطرت اا رذ اولا ل ت اوحمكرع لاو ططرع لا  ح.) ل ولا ب ااا ل

(31: 115)  (36 :766( )11 :161)      
شييييييلا دوري ت الللللمح  مSheppard & Young, (4228)شييييييبرد وييييييونج الالللللى ل 

Chelladurai ن اومنللل قع الللل   ل لاالللا  لع وتثرلللم تملللرن لولللذوك لفلللو االللدثم ل وتفللل مات الا ماكرلللع 
ل لاتل يات او مام، لل وا وو لفو  ل مة  ن اغررم ك تل او ام لنكل امرت لاواحمك كم  لمل لو 

 إا  ا اوتثرم. 
م اال لل لرله اممرلل  ل م ودمنل قع 1976 ل م  Chelladuraiشييلا دوري ل ذا ت امح ق تله 

لرلله اوتاظلتللع اوحاللرع الا ماكرللع لاا لل ذ او للمامات ل تللل ايللارل ودمنلل قع اللم لا ئلله  دللى ت فلللم    مج
 دلى   ترلع اومنل قع للو  اومن قع، وكو رم وج او يلم لو اواممر  ت اوا ل ع لاواو اا لق لرفل  او ترلت

 ل اا لل ذ الا ماكرللع  ي اممرللل ودتاظلتللع اوحاللرع  للذا اواممر لل ت اوت لل ل اومر  للو، لوكللن وللم ااالل لل 
 ( 919 :39). او مامات

 
 ودمن قع Chelladurai شيلا دوري( رل ح اتلذج 1نكل )

 ن اومن قع اوا   درع امالم  ح  اوت   رم اوح رثع لو  (4238) وآخرونعمرو حمزة  ل حلر     
اواملرع اومر  رع حرث اااط  ت  ن اغرم اواظمة اوا در رع ودمن قع لاوتام مل  درف  تن قلل 
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لكلا تن الا ماك ل لاتل يات او مام لنكل  اوت فلم اوا در ياوت ملرن اوى اظمة ح رثع ا تج 
ة انكثم ا ييرع تن اومن قع، لفو كثرما ت  ااا  م ل ومن قع اوا   درع  و او  م  ،ا ييو

وليل اوال رع اوحمكرع ودمن قع اواو اظفم لو انانطع اومر  رع )اغررم لم ل لو اا  ا لام ع 
 (11: 19) اوحمكع ك اا  لع وتثرم ليمي قرم تمدلم القراه(.

 ن ا مرل ت اومن قع اوا   درع  Milanovic et al(4235)ميلانوفيتش وأخرون  رللر      
اف ل اوى احارن ق مة اولا لرن لو اوارطمة  دى   ا   م، لاطلرم  ل اا  ام اوتثرمات اوليمرع

فو ذات تا مات حمكرع تاال ع ااام ل واالع لاوانلرق تت  لاوام ع ل  ع اوحمكع لمن قع او ام، 
ؤثم إر  لر  لو ادتف مات انا ارع ل متل  دى احارن لاطلرم ان ال او او وارؤثم  دى ان ال ل 

اتمرا ت ال رع  ن   ل مةلاكلن  اطلرم  تل حمك ت او  ترن اواو ام  ت ا ح ا  ح تف مات اودملع
اا     دى زر  ة الا ماك لالاحا س ل ن ال اوحمكو لاواو تل فه وااترع او  مات اول ارع لاولظر رع 

: 38). تدع للا س نكل ان ال وتف مات اودملع، لاكلن لو ا س اا  ا  تل اوم لات اوماويحرح
113 ) 
 و اومايم اوحاو او  ص ل ومؤرع   ن ح اع ا لي م (م4224) زكي محمد حسنلرذكم     

ل  ترع  ذا اوح اع اوليمرع لو  تف مة رتكن اطلرم   ل وا مرب، ل و للاح ر  تا ل ت اوتمئر ت
لاوث او   ص ل ولا ب ا اه، لدثا ل اوتل ماة اومر  ع اا ام إوى قاترن انلل   ص ل وا مرب 

ردمب اوليم  لماً   تً  لو   ال اوتف مات لمن طمر ف  رااطرت اولا ب  ن رممل تك اه ل واالع 
ودتا لس، لرااطرت اح ر  الع اوحمك ت اواو رتكن   ائف ، كت   ن احمك ت اوتا لس اتكاه تن 

 (371: 13)ل  ً .  اب وذوك الالً   لتً   ل  اا  ذ اوتلقل اوتا
ااطدب  ف اً لم رً  لتترزاً وت  اايل لحمك اف  او ارع  اوتل مزة ن تل مر ت  ثةالباحلامى      

كت   ن اغررم ظملل ، ان ال واو ل ع لاوف لم اوت    تن ام ه ل قع لاوف لم ل  ولاو ططرع ل
اواو ااطدب تن اولا ب ع ل اوتا لا عاودمب ا دق اوكثرم تن اوتلاقل او  ر ة ولا ب لحاب طلرم

او  مة  دى اغررم ا ا    ت ل ل  ع او ام  ثا ل اوازال لام ع لذوك لو  لل احمك ت لايمل ت 
كت   ن اوتا لع لرن اولا لرن لاحالال اوف لم  دى   ت ت تمكلع لتاال ع تن اوتا لس اوتا لس، 

وملط لرن  ذا او  مات تن ل ذا اوتلاقل ااطدب ااحا ج تن اولا ب م ل   لم ل تاال ع لامرمع، 
تن او  مات اوا   درع(    ل إا  ن اوتف مات او ل  رع لاوف لترع، كت  ام  من قع م  او مل )اومن قع

 وان ال اوحمك ولذوك ود لم اوكلرم اوذى ادمله لتل مزة، ولا ب او واو ملمرع  ا  ز ان ال اوحمك
اا  ل اه  لال اوتل ماة لو اوليلل   ترع ا مرل ت اومن قع اوا   درع  ثةالباح، لوذوك امى ولا ب لا 

 .ودتاالر ت اومدر اوتل مزة للا لو 
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(، 5;;3عباس الرممي )ر تت اوم ر  تن او لمال لاوتا ييرن لو مر  ع اوتل مزة و      
 Simmonds A..T& Morton (3;;6،) وسيموندس ومورتن (،5;;3عمرو السكري )

(، وأسامة 3;;7) Maxwell R. Garret& Emman G, Kaidanov وماكسويل وايمانويل
 دى  ن حمك ت اوم درن تن  (4229(، وحسين حجاج ورمزي الطنبولي );;;3عبد الرحمن )

  م اوتف مات انا ارع لاواو ر ب  ن اكلن  لل ت  رامدته اوتل مز اوتلا ئ لالاى  درف  اوتف مات 
انا ارع ان مى، للا ر ب ا ت ل حمك ت اوم درن حاى تت اولا لرن اوتا  ترن، حرث  اف  ازل  

تاحكت  لو  ترت حمك ت لتف مات اوتل مز ل وثل ت لالااا مام لحمرع اوحمكع ل  اف  لا مده 
 (51: 9( )11: 7( )31: 37: ل لن( )11( )78: 18( )187: 11) .اوتل مزة

 ن اوتل مز  ائم اواا ل لو اوتدمب ولأت م لود دل  (;;;3أسامة عبد الرحمن )لر رل       
طلال اوتل ماة لطمر ع قرم تااظتع وحمك ت اوم درن حرث اوتا لس رؤ ي حمك ت   لترع  ل 
 ل  رع لا رتكن اواالؤ لف ، ل ن حمك ت اوم درن اوف ل تاف   ل ا ل او ام لتمكز ث ده لذوك 

 (11: 7  اب  لط اوتا لع لرن اوتل مز لتا لاه )وافلوع اغررم الاا  ا الال ولأت م  ل ود دل ل
اوف لم ن   دى  (4228)(، وأسامة عبد الرحمن 4227إبراىيم نبيل )كلا تن  ا قلر 

اوت     ل مة  ن  نك ل تاال ع تن اوحمك ت اوف لترع اواو ر لم لد ائف  اوتل مز  دى تا لاه 
ثا ل الا  ا  وه لإح ى حمك ت الا  ا   لال ا س اولقت اوذي رؤ ي لره  ذا اوتا لس   لته  ل  

ودف لم، لاام حمك ت اوف لم اوت    لو القرت تا اب لحرث االق   لم اوتا لس لزتن الاح 
: 1. )اوف لم انيدو  ثا ل  ل لامة زتارع  دى انقل تااغلا لذوك ا  ط او مل اواو ق  اظفم

111) (8 :115) 
 ن او    ة انا ارع لاوف تع لو كل اوف ت ت  (4228أسامة عبد الرحمن )لرل ح       

اوت   ة  و  اف  اؤ ى  ثا ل الاا  ا ولأت م،  ت    م اواحمك  ثا ل اواا رذ لااؤ ى حات  اوى ك مثع، 
لاوحمكع ولأت م  ا ارع لاوف ل تاف  وتس اوتا لس قلل  ن ردتاك  ل وتامه تن وتاك ان  تكن. 

(8 :116) 
ا لق را ح ت ى   ترع حمك ت اوم درن ودتلل مز  ثال ل   ائله ودف تل ت اوممض اولتن  لال        

 اوت   ة  لال اوتل ماة لاواو اا   ا  دى إات م   لته ل وام ع لاو قع اوتا الع.
اواللو راظتفلل  الااحلل   والللاح اونللرش وتل مرلل ت اوتللل مزة  الباحثييةلتا لمللع تلاحظللع لتللن  لللال      

م، 3131الاع ومل م  31لمض تل مر ت لطلوع او تفلمرلع احلت لتن  لال احدرل  اوتيمي ودالاح
اوف لم اوت     ثا ل اوتل مر ت حرث لدغت اوتح للات او  نلدع االلع  كللم  ول ل  قيلم للاحظت 

، حرلث لدل  واوف للم اوكدل ولكلذوك تلن إ تل و، اوف للم اوت ل   وتن اوتحل للات اوا  حلع تلن إ تل و
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اوف لللم اوت لل   اوالل  ح  ولا  تلل و%، 86,11لرللع لقلل م   اوف لللم اوت لل   او  نللل االللع تئ وإ تلل و
اوف لللم اوت لل    واوف لللم اوت لل  ، للدلل  إ تلل و و% لذوللك تللن إ تلل و11,89االللع تئلرللع لقلل م   

% 5,51اوف لم اوت    اوا  ح االع تئلرع لق م    و%، لا  ت و11,35او  نل االع تئلرع لق م   
 (3) مرفق. اوف لم اوكدى ولذوك تن إ ت و

لاوالو وفل    ترلع كلرلمة الم ع حمكل ت اولم درن ودتلل مزرن  ورم ت ذوك إوى ل ل  قيلم ل لق 
إ لل لع لللو مر  للع اوتللل مزة تللن اوا حرللع او ططرللع لذات اللدثرم لملل ل  ثالل ل   ال اوف تلل ت اوت لل  ة، 

ب إوى امكرز اوم ر  تن اوت ملرن  ثا ل اوا مرب  دى اوف لم اوتل نم  ل اوتلل  مة لل وف لم ل ل م ال مر
او ام و  اع اوتا لس تت من قع لام ع م  او مل اوتا الب لاويلحرح  و دى لاح ثغمات ل ئرنوا نا

 .اوالقرت اوتا اب لاوتك ن اوتا اب وتت اغررم ل ت او ام لاو ر م ل وف لم اوت    ل
لذوللك تللن  تح لوللع احاللرن لزرلل  ة لم ورللع اوف لللم اوت لل   وتتلل  الللق  لل لت لكللمة اولحللث ل لل

 لم ورلع اوف للم اوت ل   ورتكلن  ن االفم ل م لع كلرلمة لل واوال ع حمكل ت اولم درن ل الم اطلرم  لال 
لللإ مال  للذا او مااللع احللت  الباحثييةتتلل  الللق ق تللت  اوا   درللع، لااطلاقلل اومنلل قع لإاللا  ام الل مرل ت 

للمللض  الل ورب اوف لللم  م درنحمكلل ت اولل  ال اللم ع  دللى  منلل قع اوا   درللعالل مرل ت او اللدثرم الللان 
 .ااع31تل مزة احت او ووا نئاوت    

تللن  ماالل ت الل ل ع للللو حلل ل   دتفلل  لاحظللت  لمباحثييةلتللن  لللال ا طلللاع  دللى تلل   اللرح 
حمكللل ت   ال الللم ع ل  منللل قع اوا   درللع للل م ل لللل   ي  مااللع اا لولللت اوللملط للللرن الل مرل ت او الباحثيية

منلل قع ع الل مرل ت اولذوللك قلل  رمللزى إوللى ح اثلل تللل مزةاوف لللم اوت لل   لللو مر  للع اواوللم درن ل الل ورب 
 .اوا   درع

 ىدف البحث: 
 :ييدف البحث إلى     

للمض  حمك ت اوم درن  ال اواممل  دى ادثرم ااا  ام ا مرل ت اومن قع اوا   درع  دى ام ع  
 .ااع31تل مزة احت او ووا نئ ا ورب اوف لم اوت    

 فروض البحث:
 في ضوء ىدف البحث تفترض الباحثة ما يمي:

لملق  اوع إحي ئر  لرن او ر اررن او لدو لاولم ي ودت تل ع اوا مرلرع وي وح او ر س  ال   -1
ودتل مزرن اوا نئرن اوت    اوف لم حمك ت اوم درن للمض  ا ورب   ال ام ع اولم ي لو 

 ااه.  31احت 
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ال   لملق  اوع إحي ئر  لرن او ر اررن او لدو لاولم ي ودت تل ع او  لطع وي وح او ر س  -3
حمك ت اوم درن للمض  ا ورب اوف لم اوت    ودتل مزرن اوا نئرن   ال اولم ي لو ام ع 

 ااه.  31احت 
( لو ل   لملق  اوع إحي ئر  لرن او ر اررن اولم ررن ودت تل ارن )اوا مرلرع لاو  لطعا -1   

 وي وح اوت تل ع اوا مرلرع. حمك ت اوم درن للمض  ا ورب اوف لم اوت     ال ام ع 
 المصطمحات المستخدمة في البحث:

 Reactive Agilityالرشاقة التفاعمية:   -
ام ع إ   ة اغررم الاا  ا )إ   ة ا مرل اومن قع( تمة   مى طل   ودتثرمات او  م رع اوتاغرمة   و  

 (766: 38. )اوتخ تن  لال اوتاا للات اوحس حمكرع اوتل ل ة لو اومرنلاواو ر مكف  
 Foot Workحركات الرجمين:  -

 و  زل تن تكلا ت اولح ة اوا مرلرع لراكلن تن لمض اوا مرل ت او  يع ل وتف مات انا ارع  
لاوطمن ل وتل مزة لاو  يع لاحمك ت اوم درن لي ع   يع لانتل اوا  م ولأت م لاوا ف م ود دل 

: 3لاولثب ولأت م لاوطمن لاولثب ود دل لاوطمن، لل   وظملل اوازال لاوتا لع لرن اوتل مزرن. )
161) 
 Contre Attagueاليجوم المضاد:  -

 (115: 8 ل  ل مة  ن حمكع   لترع  ثا ل   لم اوتا لس  ل  ثا ل الا  ا  وه. )
 الدراسات السابقة:

 اا  ام ا مرل ت ل ايترم لما تج ا مرلو بيدف( 31م( )3131) عبد الظاىر" "محمد مااع -1
، لااا  م وا نئو اوااس انم و لاوتف مياومن قع اوا   درع لتمملع ادثرما  دى ان ال اول او 

 16ا نئ تن ا نئو اوااس انم و احت ( 51 دى ) العينةاوا مرلو، لاناتدت المنيج اول حث 
 اوتاغرمات اول ارع لاوتف مرع ن اولما تج اوا مرلو اوت امح  ثم ار  لر   دى  أىم النتائج، لك ات ااع

 قر  اولحث. 
ايترم لما تج  بيدف (6م( )3131) "أحمد عبد الخالق، ثناء حسن، مصطفى مجدي" مااع -3

اوتاغرمات اول ارع لو اومملض اومن قع اوا   درع لتمملع ادثرما  دى  اا  ام ا مرل ت ل ا مرلو
ط وب تن طلاب ( 35 دى ) العينةاوا مرلو، لاناتدت المنيج  لن، لااا  م اول حثاومر  رع

اوتاغرمات  ن اولما تج اوا مرلو اوت امح  ثم ار  لر   دى  أىم النتائج، لك ات او مقع اوث وثع ل وكدرع
 قر  اولحث. اول ارع 
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 اا  ام ل لما تج ا مرلوايترم  بيدف( 33م( )3119) "محمود حسن، محمود محمد" مااع -1
لمض اوتاغرمات اول ارع لام ع حمك ت او  ترن اومن قع اوا   درع لتمملع ادثرما  دى ا مرل ت 

 دى  العينةاوا مرلو، لاناتدت المنيج   ن، لااا  م اول حثلاوتف مات اوتا ت ع وا نئو كمة او  م
 ن اولما تج اوا مرلو اوت امح  جأىم النتائ، لك ات ااع 16احت كمة او  م ا نئ تن ا نئو ( 31)

 قر  اولحث.  ات اوتا ت علاوتف م لحمك ت او  ترن اوتاغرمات اول ارع  ثم ار  لر   دى 
ادثرم ااا  ام ا مرل ت اومن قع اواممل  دى  بيدف (11)م( 3117) "شرين فاروق" مااع -1 

الا ال اوتف مى ولا لو مر  ع اوا   درع ل وتثرمات اوليمرع  دى لمض او  مات اوالال رع لتاالي 
تن لا لو  ( لا ب18 دى ) العينةاوا مرلو، لاناتدت المنيج ، لااا  تت اول حثع اوتل مزة

ا مرل ت اومن قع اوا   درع اواو طل ت  دى لا لو  ن  أىم النتائج، لك ات تاا ب لاو الرل
و ى لا لو  اوتف مىن ال لتاالى ااوتل مزة   ت إوى احان لو تاالى لمض اوتاغرمات اوالال رع 

   .اوتل مزة
ايترم لا ارن ا ال م اومن قع اوا   درع و ى  بيدف (31( )3116) "العزيز ىاني عبد" مااع -5

 للا لع،( لا ب 73 دى ) العينة، لاناتدت لي واو المنيج، لااا  م اول حث لا لو كمة اوادع
   اواتررز لرن  را ت اولحث.ايترم ا ال م ي  ق لق  م  دى  أىم النتائجلك ات 

 إجراءات البحث:
 منيج البحث:   
اوايترم اوا مرلو ذل او ر س او لدو لاولم ي  ل اا  اماوتافج اوا مرلو  عاول حث تاا  تا     

 وت تل ارن إح ا ت  ا مرلرع لان مى   لطع لذوك وتلائتاه واطلرق اولحث لا  مالااه.
 مجتمع وعينة البحث:

ل و   مة لاواو  الاح اوتيميام ا ار م  راع اولحث ل وطمر ع اومت رع تن ا نئو ا  ي او    
 الااح  ( ااه لاوتا درن  تن 31) احت والاح اونرش ا نئ تل مزا( 11 دى ) تناتدا

لق  اتثدت  راع اولحث اوكدرع لو  ترت  لما  ت اتت  م3131-م 3131 اوتيمي ودالاح تلام
ع اواارع لام ا ار م  راع اااطلا رع ل وطمر ع اومنلائرع تن  راع اولحث اولحث لو ادك اوتمحد

 لما   و( ا نئرن  ر    اوتم تلات اومدترع لاوا  مب الاااطلا رع للذوك لد  ل ق1اوكدرع قلاتف  )
( ا نئ لق  ام ا الرتفم إوى تل تل ارن )ا مرلرع ل  لطع( قلام كل تافت  36 راع اولحث اوكدرع )

 ( رل ح ذوك.1( ا نئ ل  لل )11)
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 (3جدول )
 مجتمع وعينة البحث تصنيف

 52ن=      

  
 أسباب اختيار عينة البحث:  

 ودتلالم اوال مرلووداللاح  يالااحل   اوتيلم  واوتلل مزة اوتال درن لل و ترت  لما  اومرالع تلن ا نلئ 
3131/3131. 

 تن حرث الاوازام لتلا ر  اوا مرب. ياوالاح اوتيم  يا   واااظ م اوا نئرن ل 
 ت تل ع اولحث. واوتن مكع ل وااام ا  لمقلع  ترت اوا نئرن ل 
 لاو  مات اول ارع لاو ارع ودمراع. ولاوا مرل وا  مب اومتم اوزتا 
   دى إ مال لح ات اولما تج  دى اوا نئرن.  يتلال ع ا  امة او ارع و مرق اوتل مزة ل وا  

 أدوات جمع البيانات:
 ان فزة لان لات اوا ورع:  الباحثة تاا  تاو تت اولر ا ت او  يع لفذا اولحث  
 الأجيزة والأدوات:-3

 اوماا ترام و ر س اوطلل لاولزن ت  ما )ل وااارتام، لاوكردل  مام(. -
 .                     ولحع قر س اواظم -                                                  ا  ع إر  ل. -
 كمات ااس. -                        نمرط قر س.                            -
                                          ادحع. -ولح ت تن اولمق  درف  مالت ت لحملل.                        -
 كمات للااارك يغرمة.  - طلاق لف  كمات ت اد ع انولان.                                 -
 لا  ات طمن. –                                       لات ت لاي ع.           -
  لام لدولان ت اد ع.  –ك م.                                       1طلرع لزن  كمات -
 البحث: يالاختبارات والمقاييس المستخدمة ف-4

 عينة البحث الكمية
المجموعة  العينة الأساسية لمبحث

 اوت تل ع او  لطع اوت تل ع اوا مرلرع الاستطلاعية
11 11 11 1 
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  (4) مرفق :البحث قيد البصرية القدرات اختبارات: أولاً 

 اوتاحمكع. او قع اوليمرع ا ال م -3                    (31) .اوث لاعاو قع اوليمرع  ا ال م -1
(31) 
    (1) ا ال م اواالت اوليمي. -1                          (1). واول و او  م  ا ال م -1
. الالق لرن اومرن لاور ا ال م او -6                  (1)ام ع م  او مل اوليمي.  ا ال م -5
(31)                                  

 (5مرفق ) حركات الرجمين:أداء اختبارات لقياس سرعة ثانيا: 
 (23) ت  ما / ث.ودم درن م( و ر س اوام ع اوحمكرع 11ا ال م )قر س زتن اوا  م وتا لع  -
 ث.ت  ما /  ودم درن م( و ر س اوام ع اوحمكرع11وتا لع  ف ما ال م )قر س زتن اوا  -
(13)   
 (5)ا ال م )قر س تا لع لثلع اوافم( و ر س او لة اوتترزة ل وام ع ت  ما / ام.  -
 (11). ا /ثر( لقياس الرشاقة مقدزمن أداء رشاقة حركات الرجلينا ال م ) -

 .ت  ما    /ث   ص وحمك ت اوم درناحتل اواوو ر س . ( قر ع لاح ة واوا  م لاوطمن لا ال م ) -
(13) 

 (6مرفق ) اليجوم المضاد:ثالثا: قياس أساليب 
)قر    ا ورب اوف لم اوت   وا ررم الباحثة ام قر اف   ن طمرق ااات مة تيتته تن قلل     

 ثا ل اوا مرل ت اوزل رع لرن اولا لرن  ا ورب اوف لم اوت    )قر  اولحث(  ام ا ررمراولحث(، ل 
ل  ذ تالاط او م  ت  (7)مرفق  تحكترن (5))ا مرل ت تا ق  درف ( ت  ما ل و م ع  ن طمرق 

 ام اوا ررم اولم ي لا س و اه اوتحكترن للا س  ادلب او ر س او لدو.  ق وكل لا ب، ل 
 :الدراسات الاستطلاعية 
 :التجربة الاستطلاعية الأولى 

لذوك لف ل ( ا نئرن 1ل    م ) عالاااطلا ر ع دى اومرا م13/1/3131لا مرخ ام إ مائف        
  دى طمق او ر س لاا رل اولر ا ت لو الااات مات او  يع لذوك (7مرفق )ا مرب اوتا   رن 

 اوا مرب. ول ر   اوادك  تن يلاحرع ان لات لان فزة اوتاا  تع ل
 :نتائج الدراسة 

 ام اح رق ان  ال اوتم لة تاف .   
 :التجربة الاستطلاعية الثانية    
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لف ل  م31/1/3131-11تن او امة   واوث ارع لق تت اول حثع لإ مال اوا ملع الاااطلا رع       
طمر ع ي ق  عحا ب اوتم تلات اومدترع )ي ق لثل ت( ولا ال مات )قر  اولحث( لااا  تت اول حث

اوات رز وحا ب ي ق الا ال مات قر  اولحث لذوك  ن طمرق اطلرق الا ال مات  دى ت تل ارن 
اوتل مزة لا  ي اوالاح اوتيمي، اوت تل ع انلوى قرم تترزة تن اولا لرن  وتال راارن تن لا ل

ااه(  31(لا لرن، لاوت تل ع اوث ارع تترزة تن اولا لرن )احت 1ااع( ل    م ) 17)احت 
لام ا مال  ترت الا ال مات ، )اومراع الاااطلا رع اوت ا مة تن ت اتت اولحث( ( لا لرن1ل    م )

ت  ماع  لاوع لملق اوتالاط ت لرن اوت تل ارن وداممل  دى ي ق  امثم م 11/1/3131رلم ول
 (1( ،)3) واواممل  دى او ملق لرن اوت تل ارن كت   ل تل ح ل  لو والا ال مات قر  اولحث ل

 (4جيدول )
 البصرية قييد البيحيث غيراتتمال يالمميزة ف دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير

 6=4=ن3ن

عذد  القياضاث البعذيت الوتغيراث

 الرتب

هتىضط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
U 

 هطتىي

 pالذلالت

 الذقت البصريت الثابتت

 4 الوجوىعت الغير الوويسة

4 

00522 

60522 

02022 

06022 
*20222 20200 

 الوجوىعت الوويسة

 الذقت البصريت الوتحركت

 00522 4 الوجوىعت الغير الوويسة

60522 

02022 

06022 
*20222 20200 

 4 الوجوىعت الوويسة

 الىعي الخارجي

 00522 4 الوجوىعت الغير الوويسة

6052 

02022 

06022 
*20222 20200 

 4 الوجوىعت الوويسة

 التتبع البصري

 0052 4 الوجوىعت الغير الوويسة

6052 

02022 

06022 
*20222 20200 

 4 الوجوىعت الوويسة

 الفعل البصريضرعت رد 

 0052 4 الوجوىعت الغير الوويسة

6052 

02022 

06022 
*20222 20202 

 4 الوجوىعت الوويسة

 التىافق بيي العيي واليذ

 6052 4 الوجوىعت الغير الوويسة

0052 

06022 

02022 

*20222 20200 

 4 الوجوىعت الوويسة
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( وجود فروق دالة إحصائيا لصالح المجموعة المميزة عن المجموعة الغير مميزة في 4يتضح من جدول )  
( وىي 2.243 ،2.239د تراوح مستوى الدلالة )، وقياللابارومتر  ويتنيالبصرية باستخدام اختبار مان  متغيراتال

ارتضتيا الباحثة شرطا لقبول الفروق ولذلك تم قبول الفروق لصالح  يالت 2.27مستويات أقل من مستوى الدلالة 
 المجموعة المميزة.

 (5جدول )
 الميارية البدنية و المتغيرات دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في 

 :ن= 

المتغيرات ( وجود فروق دالة إحصائيا لصالح المجموعة المميزة عن المجموعة الغير مميزة في 5يتضح من جدول )     
( وىي 2.254 ،2.239، وقد تراوح مستوى الدلالة )ياللابارومتر  يباستخدام اختبار مان ويتن يةميار البدنية وال

 عذد الرتب القياضاث البعذيت الوتغيراث
هتىضط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
U 

هطتىي الذلالت 

P 

 هتر04ضرعت التقذم 

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 60522 

00522 

06022 

02022 
*20222 20220 

 4 وويسةالالوجوىعت 

 هتر 04ضرعت التقهقر 

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 60522 06022 

20222*  20220 

 02022 00522 4 وويسةالالوجوىعت 

 القىة الوويسة بالطرعت

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 00522 

60522 

02022 

06022 
*20222 20220 

 4 وويسةالالوجوىعت 

 الرشاقت

 

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 60522 

00522 

06022 

02022 
*20222 20200 

 4 وويسةالالوجوىعت 

 التحول الخاص

 

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 

4 

00522 

60522 

02022 

06022 
*20222 20202 

 وويسةالالوجوىعت 

 هجوت الإيقاف بالغطص

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 00522 

60522 

02022 

06022 
*20222 20200 

 4 الوجوىعت الوويسة

هجوت الإيقاف بالخطىة 

 الجاًبيت

الوجوىعت الغير 

 هويسة
4 00522 02022 

20222*  20200 

 06022 60522 4 الوجوىعت الوويسة

 السهٌيتالهجوت 

الوجوىعت الغير 

 هويسة
4 00522 02022 

20222*  20200 
الوجوىعت الغير 

 الوويسة
4 60522 06022 

 الهجوت السهٌيت الوضادة

الغير الوجوىعت 

 هويسة
4 00522 02022 20222*  

20200 

  06022 60522 4 الوجوىعت الوويسة
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احثة شرطا لقبول الفروق ولذلك تم قبول الفروق لصالح ارتضتيا الب يالت 2.27مستويات أقل من مستوى الدلالة 
 المجموعة المميزة.

  :ثبات الاختبار- 
 دى ا س  Test - Retestام حا ب تم تل اوثل ت لطمر ع اطلرق الا ال م لا    ة اطلر ه    

م 11/1/3131 رلم(  ر م لرن اواطلرق انلل 5اومراع الاااطلا رع اوا لق ذكم   ل  يل زتاو )
 م31/1/3131 رلملاواطلرق اوث او 

 (6جيدول )
 قيد البحثوالبدنية والميارية معامل الثبات لاختبارات القدرات البصرية 

 6ن =            

وحدة  المتغيرات
 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س قيمة "ر"

 *67;.2 3.67 9.37 3.45 9.34 درجة الدقة البصرية الثابتة

 *88;.2 2.84 4.22 2.84 6:.3 درجة الدقة البصرية المتحركة
 *89;.2 2.37 ;3.7 2.58 3.74 درجة الوعي الخارجي
 *;7;.2 7;.2 3.83 2.77 3.88 درجة التتبع البصري

 *89;.2 4.87 38.22 4.58 37.78 عدد سرعة رد الفعل البصري
 *37;.2 3.67 67.; 3.28 63.; ثانية التوافق بين العين واليد

 *;:;.2 2.487 6.377 2.469 6.347 ثانية متر 36سرعة التقدم 
 *93;.2 2.522 69:.6 2.547 67:.6 ثانية متر 36سرعة التقيقر 

 67;.2 5.8:6 ;36 6.558 :36 سم القوة المميزة بالسرعة
 *44;.2 2.969 ;34.7 :3.37 34.75 ثانية الرشاقة

 *;6;.2 78;.4 54.3 6.776 54.22 عدد تحمل الخاصال
 *7:;.2 7;;.2 4.53 2.473 4.44 درجة ىجمة الإيقاف بالغطس

 *3;;.2 2.637 4.47 2.548 4.22 درجة ىجمة الإيقاف بالخطوة الجانبية

 *:5;.2 ;7;.2 3.77 2.884 3.67 درجة اليجمة الزمنية

 *:6;.2 2.996 4 73;.2 7:.3 درجة الزمنية المضادةاليجمة 
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 ;.2=2.27قيمة ر الجدولية عند  
لرن او ر س  1.15ل ل   لاقع إمال طرع  اوع إحي ئرً   ا  تاالى  (1را ح تن   لل )     

ااحيمت ت  لرن  ولاوا قر  اولحثلاول ارع لاوتف مرع اوليمرع اوتاغرمات لا ال مات  وانلل لاوث ا
ثل ت  ذا الا ال مات  ا  إ مال  ( ل و  كلم تن قرتع )م( او  لورع تت  رؤك 1.991، 1.933)

 او ر س.
 :يالإجراءات التمييدية لمبرنامج التدريب

، حرث  اه الاح اوتيمياو يومر  ع اوتل مزة لا   وق تت اول حثع ل لاا  ق تت اوت رم او ا     
اوتمحدع اومتمرع اوتطلق  درفم ا ملع اولحث،  دى تما  ة اناس لاوتم ررم  واوتائلل  ن لا ل

 اوا ورع:
 ااع ل وا  ي لو اوا ملع قر  اولحث. 31اناماك  ترت اولا لرن اوتتثدرن ودتمحدع اومتمرع احت -1

 دى  لما   الاح اوتيمياو يوا   واوتح   تن قلل اوت رم او ا ورام اطلرق اولما تج اوا مرل-3
)اوتاغرم اوتاا ل( قر   واو  لطع( ت    ا او زل او  ص ل    ا  اول ا –اوت تل ارن )اوا مرلرع 

قر  اولحث  دى  لما   )ا مرل ت اومن قع اوا   درع( عاوت امحاوا مرل ت اولحث، حرث رام اطلق 
 دى  لما   واوت رم او ا اوتح   تن قلل واوت تل ع اوا مرلرع، لرات  رطلق تحالى اولما تج اوا مرل

 اوت تل ع او  لطع.
او  لطع(  –ا مرب  لما  اوت تل ارن )اوا مرلرع  وام الاا  ق  دى الا   اول حثع لاناماكف  ل-1

  لال لامة إ مال اوا ملع اومتدرع قر  اولحث.
 القياسات القبمية.

اومتم  -اولزن  -اوطلل  -اوان )إ ا اورع الزرت تم لات اواتل لحا ب ت ى ق تت اول حثع   
لإر    اواك لؤ لرن اوت تل ارن )اوا مرلرع ل ر    ل ترت اوتاغرمات )قر  اولحث(اوا مرلو( 

، 5ل  لوو ) م31/1/3131 رلم ى  راع اولحث ، و)قر  اولحث(  ترت اوتاغرمات ولاو  لطع( ل
 ( رل ح  ذوك:6
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 (5جذول )

 عيٌت البحث في الوتغيراث قيذ البحثاعتذاليت تىزيع 

 22ى = 

اوتاغرمات قر  اولحث ق   و(  ن تم تلات ا والال وت اتت اولحث ل5را ح تن او  لل مقم )   
 إ ا اوو طلرمو.( تت  ر ل  دى  ن ت اتت اولحث 1-+، ت لرن )ااحيمت 

 
 
 
 

 المتغيرات
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 5;:.2 3.237 222.:3 524.:3 سنة السن
 2.428 6.883 3:2.222 3:2.542 سم الطول
 2.287- 532.: 94.722 94.542 كجم الوزن

 2.656 3.273 8.222 8.374 سنه العمر التدريبي

رية
بص

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

 2.347- 3.542 9.722 9.667 درجة الدقة البصرية الثابتة
 3.889 2.672 3.222 3.472 درجة الدقة البصرية المتحركة

 3.874 72;.2 3.222 3.745 درجة الوعي الخارجي
 35;.2 22;.2 3.722 3.996 درجة التتبع البصري

 :2.52- 4.852 37.722 37.452 عدد سرعة رد الفعل البصري
 :2.44 3.842 722.; 845.; ثانية التوافق بين العين واليد

رية
ميا

 وال
نية

لبد
ت ا

غيرا
لمت

ا
 

 4.322 2.382 7.222 7.334 ثانية متر14سرعة التقدم 

 :3.53 2.962 8.222 8.547 ثانية متر14سرعة التقهقر 

 2.452 5.552 222.;36 477.;36 سم القوة المميزة بالسرعة

 2.739 4.342 36.222 36.587 ثانية رشاقة حركات الرجلين

 2.346 8.342 222.:4 475.:4 عدد التحمل الخاص

 ;5:.2 2.662 4.722 4.845 درجة هجمة الإيقاف بالغطس
هجمة الإيقاف بالخطوة 

 الجانبية
 3.657 2.452 4.222 4.332 درجة

 4.222 2.762 4.222 4.582 درجة الهجمة الزمنية

 3.548 72;.2 4.222 4.642 درجة الهجمة الزمنية المضادة
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 (8جدول )
 في المتغيرات قيد البحث ي البحثمجموعتتكافؤ 

 35=  4=ن3ن  
 الوتغيراث

وحذة 

 القياش

 الوجوىعت الضابطت الوجوىعت التجريبيت
 قيوت ث

 ع م ع م

يت
صر

لب
 ا
ث

را
غي

وت
ال

 

 20240 0024 0022 0022 0050 درجت الذقت البصريت الثابتت

 00422 2065 0004 2044 0044 درجت الذقت البصريت الوتحركت

 200.0 2005 0062 2045 0050 درجت الخارجيالىعي 

 .0005 2005 00.0 2065 0062 درجت التتبع البصري

 20206 0025 05060 0065 05022 عذد ضرعت رد الفعل البصري

 20202 0000 060. 0042 060. ثاًيت التىافق بيي العيي واليذ

يت
ار

ه
لو

وا
ت 

ًي
بذ

 ال
ث

را
غي

وت
ال

 

 00255 .205 5050 2006 5026 ثاًيت هتر04ضرعت التقذم 

 00526 .205 6020 2060 6026 ثاًيت هتر04ضرعت التقهقر 

 20046 4002 04.000 2026 04.040 ضن القىة الوويسة بالطرعت

 20604 0056 04025 0020 .0406 ثاًيت رشاقت حركاث الرجليي

 20622 0062 0.060 6005 00022 عذد التحول الخاص

 20526 2005 0062 2006 0064 درجت هجوت الإيقاف بالغطص

هجوت الإيقاف بالخطىة 

 الجاًبيت
 20522 2066 0004 2044 0000 درجت

 20240 2004 .000 2005 0002 درجت الهجوت السهٌيت

 20240 ..20 .000 2020 0000 درجت الهجوت السهٌيت الوضادة

 4.32=  2.27قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
  م ل ل  لملق ذات  لاوع إحي ئرع لرن ت تل او اولحلث اوا مرلرلع  (6را ح تن   لل )

 لاو  لطع لو اوتاغرمات قر  اولحث تت  ر ل  دى اك لؤ ت تل او اولحث لو  ذا اوتاغرمات.
 تطبيق التجربة الأساسية لمبحث:

للو او المة تلن )ا مرل ت اومن قع اوا   درع( اوت امح  ولاطلرق اولما تج اوا مرل الباحثة ق تت  
للاقللت ( نللفلم 1وتلل ة ) م17/6/3131 او تللرس اوتلالللق م اوللى31/1/3131رلللم اوثلاثلل ل اوتلالللق 

اوالللاح اوتيللمي ل و لل  مة،  يلالل  تللل مزة ( ليلل وع او تللرسلاو ثلاثلل للاو نحلل )ا رلل م  اللللع لذوللك  13
ريللح للذوك  ل   ل ، اوتلل مك اللب القلل اواتلمرن لتا اللع  رل  او طلم(  الللع ل1لام إ  لع  ل   )
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( 131: 111لزتللللن اولحللل ة اورلترللللع )( لحلللل ة ا مرلرلللع، 16ت ل الللا  ام اومنلللل قع اوا   درلللع )اولحللل ا
ا للس اولمالل تج اوتل لللع و اللمة لقلل  ك اللت اللؤ ي كللل تللن اوت تللل ارن )اوا مرلرللع، او لل لطع(  قر للع، 

اوت تل لع اوا مرلرلع  الا  ا ، لرت    ا اولقت اوت يص وا مرل ت اومن قع اوا   درع رلام للو لمال تج
ت اول حثللع لاطلرللق لقلل  ق تللل للط، لاللؤ ي اوت تل للع او لل لطع الل مرل ت اومنلل قع ل وطمر للع اوا در رللع، 

للللو  دللى اوت تل للع اوا مرلرللع   للب  تدرللع ا حتلل ل تل نللمة  ل ومنلل قع اوا   درللعاوالل مرل ت او  يللع 
رلما  دلى او فل ز اوميللو اوتمكلزي ل ارع او زل اومئراو تن لح ة اوا مرب، اظلما نافل  اد لى  لئل  كل

لاوذي راال ب افرئع ك تدع ل لن امب، لام اد راف  لو نكل اا لاو للرن لا للرن  ل  كثلم لاالاث مة 
،لك ات  قر لع( 11 -31للد  اوزتن اوت يلص وفلذا او لزل)حت س اولا لرن ل المرافم احل ان ال، 

 ق( وا الللب اواملللب لاوحتلللل اوزائللل ،1-3(ق، لللللرن اوت تل للل ت )3-1لالللمات اوماحلللع للللرن اواللل مرل ت)
 .لذوك وااترع اوتاغرمات اوت اد ع ودلحث لق تت اول حثع ل وا مج لو ن ة اوحتل

وا مرل ت اومن قع اوكث لع(  -اوح م  -الزرت انحت ل اوا مرلرع )اون ة  (9جدول )لرل ح       
 ااع.31اوتل مزة احت  وئوا ن قر  اولحثات تاغرم واطلرم او اوا   درع اوت امحع

 (9جيدول )
 ةالمقترح لمتدريباتتوزيع الأحمال التدريبية  

زمن تدريبات  اناللع
الرشاقة 
 التفاعمية

 شدة الحمل
 التدريبات المستخدمة* المجموعات التكرارات

 إلى من إلى من

 **8/4: 6**      5/3: 3 6 5 32 : >82 ق2: الأول
8 ::/5** 

 **35/4: 33 **  32/3: ; 6 5 32 : >92 ق322 الثاني
36 :37/5** 

 **4/;43:3     **3/:3: 38 6 5 37 32 >2; ق342 الثالث
47:44/5** 

 **53/4: ;4 **    3/ :4: 48 6 5 34 : >97 ق2: الرابع
54 :57/5 

 **63/4: ;5 **    3/:5: 58 6 5 34 : >7: ق342 الخامس
64 :67/5 

 **73/4: ;6 **   3/:6: 68 6 5 37 32 >2; ق342 السادس
 77:74/5** 

 **84/4: ;7 **   3/:7: 78 6 5 32 : %87 ق2: السابع
 85 :87/5 

 ** 93/4: ;8   ** 3/:8: 88 6 5 32 : %97 ق322 الثامن
 94 :96/5** 

 **2/4:: :9**    99/3: 97 6 5 32 : %2: ق322 التاسع
5: :62/5** 

 ** 68/4: 66**    65/3: 63 6 5 37 32 %322 ق342 العاشر
69 :72/5** 

 **4/;84:7 **     78/3::7 6 5 37 32 >2; ق342 حادي عشرال
86:85/5** 

 **49/4: 47 **   3 /46:43  6 5 : 7 %87 ق2: الثاني عشر
4: :52/5** 

  ق3442 مجموع الأزمنة
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 (.8)بمرفق ىذه التدريبات موضحة   


 .الأسبوع يىذا الرقم يشير إلى رقم الوحدة التدريبية ف  

 -القياسات البعدية: 
لمللل  ا اافللل ل تلللن اا رلللذ اوا مللللع انا الللرع ودلحلللث الللم إ لللمال او ر اللل ت اولم رلللع وت تلللل او اولحلللث        

اوا مرلرللع لاو لل لطع لللو  ترللت اوتاغرللمات قرلل  اولحللث لقلل  مل رللت ا للس اونللملط لاوظللملل لا للس امارللب 
انحلللللل  اوتلالللللللق او ر الللللل ت لللللللو رلللللللم لقلللللل  اتللللللت  للللللذا رلللللل س اواللللللو إالمللللللت لللللللو او ر الللللل ت او لدرللللللع  او

 .م31/6/3131
 المعالجات الاحصائية:

تم تل  ،ا ال م ت ن لرااو ،تم تل الامال ط ،الااحمال اوتمر مي ،اولارط ،اوتالاط اوحا لو -
 الاوالال.  

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج:

 (:جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 35ن= 

 الوتغيراث
وحذة 

 القياش

قيوت  القياش البعذي القياش القبلي

 "ث"

 تًطب

 غير%الت
 ع ش ع ش

 %22 *0004 2002 2050 0.16 5.36 ثاًيت هتر04ضرعت التقذم 

 %40 *00002 2005 2000 0.62 6.36 ثاًيت هتر04ضرعت التقهقر 

 %0 *0000 0022 062000 3.36 141.41 ضن القىة الوويسة بالطرعت

 %00 *5040 2050 02006 2.02 14.61 ثاًيت رشاقت حركاث الرجليي

 %20 *6020 4000 200.4 6.15 22.33 عذد التحول الخاص

 %040 *000.6 0002 022. 0.26 2.64 درجت هجوت الإيقاف بالغطص

هجوت الإيقاف بالخطىة 

 الجاًبيت
 %006 *00062 0060 0025 0.44 2.22 درجت

 %004 *00045 0055 0024 0.25 2.23 درجت الهجوت السهٌيت

 %0.0 *00060 0040 0004 0.32 2.22 درجت الهجوت السهٌيت الوضادة

                                           1.155=  1.15قرتع ت او  لورع  ا  تاالى تمالرع     

 يلاولم  ولرن او ر ارن او لد 1.15ل ل  لملق  اوع إحي ئرً   ا  تاالى  (8)را ح تن   لل    
 .  يوي وح او ر س اولم قر  اولحث  اوتاغرمات اول ارع لاوتف مرعودت تل ع اوا مرلرع لو 
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 (;جدول )
 قيد البحث المتغيرات يلممجموعة الضابطة ف يوالبعد يالقياسين القبمدلالة الفروق بين 

 35ن=                   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"

 ةنسب
 غير%الت

 ع س ع س

 %10 *5.11 0.532 4.19 0.511 5.51 ثانية متر14سرعة التقدم 

 %2 *5.32 0.493 5.56 0.512 6.09 ثانية متر14سرعة التقهقر 

 %1 *3.521 5.122 154.50 4.243 141.12 سم القوة المميزة بالسرعة

 %9 *4.12 1.13 13.36 1.562 14.35 ثانية رشاقة حركات الرجلين

 %11 *6.902 9.129 33.00 9.604 21.62 عدد التحمل الخاص

 %106 *5.36 1.20 5.35 0.254 2.60 درجة هجمة الإيقاف بالغطس

هجمة الإيقاف بالخطوة 
 الجانبية

 %155 *4.52 1.33 5.45 0.662 2.14 درجة

 %155 *6.15 1.52 5.24 0.245 2.21 درجة الهجمة الزمنية

 %152 *5.63 1.64 5.99 0.116 2.21 درجة الهجمة الزمنية المضادة

  ال*=                                              1.155=  1.15قرتع ت او  لورع  ا  تاالى تمالرع    
 ولرن او ر ارن او لد 1.15( ل ل  لملق  اوع إحي ئرً   ا  تاالى 9را ح تن   لل )

 قر  اولحث.اوتاغرمات اول ارع لاوتف مرع  وودت تل ع او  لطع ل يلاولم 
 (32جدول )

 قيد البحث  المتغيرات يالتجريبية والضابطة فدلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين 
 48ن=                

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة "ت"
 ع س ع س

 *2.03 0.532 4.19 2002 2050 ثانية متر14سرعة التقدم 

 *12.2 0.493 5.56 2005 2000 ثانية متر14سرعة التقهقر 

 *4.191 5.122 154.50 0022 062000 سم المميزة بالسرعةالقوة 

 *6.53 1.13 13.36 2050 02006 ثانية رشاقة حركات الرجلين

 *2.12 9.129 33.00 4000 200.4 عدد التحمل الخاص

 *3.62 1.20 5.35 0002 022. درجة هجمة الإيقاف بالغطس

 *3.452 1.33 5.45 0060 0025 درجة هجمة الإيقاف بالخطوة الجانبية

 *4.66 1.52 5.24 0055 0024 درجة الهجمة الزمنية

 *5.26 1.64 5.99 0040 0004 درجة الهجمة الزمنية المضادة

  دال*=                             30233=  3032قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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او ر ارن  لرن 1.15( ل ل  لملق  اوع إحي ئرً   ا  تاالى 11را ح تن   لل )
                                     وي وح اوت تل ع اوا مرلرع. اوتاغرمات قر  اولحث واولم ررن ودت تل ارن اوا مرلرع لاو  لطع ل

 مناقشة النتائج:
ام  وللى  لل    ال اولحث لح ل  او ر ا ت اوا الباحثةااا  تاف   و دى اواحدرلات اوا لا ل  

 :وإ مال   ومراع اولحث ام تا قنع اواا ئج ك وا و
 ولرن او ر ارن او لد 1.15ل ل  لملق  اوع إحي ئرً   ا  تاالى  (:)را ح تن   لل         

ل م ع تمالرع لا حع  يوي وح او ر س اولم  اوتاغرمات قر  اولحث ول ودت تل ع اوا مرلرع يلاولم 
( لكذا ااحيمت اواالع اوتئلرع وداغرم ت  13.7، 5.18حرث ااحيمت قرم "ت" اوتحاللع لرن )

 %(.398%: 7)لرن 
اوت امح  ول  درع اولما تج اوا مرلإوى لااب اواحان اوم ورع  ذا او ملق  الباحثة لام ت     

حرث ت تل ع اوا مرلرع  لال لامة الا  ا ، ل اا  ام ا مرل ت اومن قع اوا   درع لاوذي طلق  دى او
راام ل وااترع  ن االع ا مرل ت اومن قع اوا   درع اوتاا  تع، ل ما تج اولايترم  ولالباحثة ما ت 

اون تدع لاوتالازاع تت اوا مج اوادرم لت  راتنى تت ان  ال اوتل ل ع ودلما تج لاوتحالى اوا مرلو 
اوتاغرمات لل وا وو   ى اوى ظفلم انثم ا ر  لو ودلما تج لو ملت تاالى  وفذا اوتمحدع اومتمرع،

تت    ى اوى احان تاالى   ال  ا ورب اوف لم اول ارع لاوتف مرع لام ع   ال حمك ت اوم درن 
 .ااع31احت ودتل مزرن  اوت    قر  اولحث

ثرما ت  ااا  م وليل ك ن اومن قع اوا   درع  (3116)عمرو حمزة وآخرون ل ذا ت  رل حه     
اوال رع اوحمكرع ودمن قع اواو اظفم لو انانطع اومر  رع )اغررم لم ل لو اا  ا لام ع اوحمكع 

 فو او  مة انكثم ا ييرع تن اومن قع،لك اا  لع وتثرم ليمي قرم تمدلم القراه( وذوك 
وال رحف  لنكل   تق ل ولا ب اوذي رتادك اوتف مة لاوام ع لاومن قع لر ا   او  مة  دى قمالة ل 

لو  ذوكتلاقل اودمب لالااا  لع وف  لام ع ل قع لفل لا ب ر ا   اوى اوتل لع اومر  رع، لالاحظ 
  (36: 19)ر ا   اولا ب احدرل اولرئع اوتحرطع له لالقت اوحمكع. كثرما تلا لا  

Millanovic et all (3111 )ميلانوفيتش وآخرون ت  اا ق اا ئج اولحث تت اا ئج كل تن ك    
محمود ، (11) (3117) شرين فاروق، Lockie et all (3111) (36) وآخرون لوكي(، 38)

(، حرث   تملا  دى  ن ان ال اومر  و را تن   اب ليمي 33( )3119) وآخرونحسن 
ملط او لااب اوليمرع ل اا  ام اوتثرمات اوليمرع تت ان ال تن او ملمي لل  اب حمكو لوذوك 

   ثا ل اوا مرب، ل ا  اطلم او  اب اوليمي ااطلم الم  وذوك او لااب اوحمكرع.
 وبذالك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى:   
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس       
البعدي في سرعة أداء حركات الرجمين وبعض أساليب اليجوم المضاد لممبارزين الناشئين تحت 

 سنو.  42
ارن او لدو لرن او ر ( 1.15 ا  تاالى تمالرع ) ( ل ل  لملق  اوه احي ئر 9لرل ح   لل )   

 او ر س اولم ي ودت تل ع او  لطع وي وح قر  اولحثلو اوتاغرمات اول ارع لاوتف مرع لاولم ي 
%: 1االع اواغررم ت  لرن )(، لكذوك ااحيمت 6.718، 1لااحيمت قرم "ت" اوتحاللع لرن )

155.)% 

اواحان اوح  ث و ى لا لو اوت تل ع او  لطع إوى ل  ذا او ملق اولارطع  الباحثةلامزى    
لاوذى احالى  دى  اوت تل ع او  لطع لما  اوادثرم اوح  ث اار ع ودلما تج اوا مرلو اوتطلق  دو 

 الباحثةكت  ام ت اتمرا ت   تع   ت إوى اما  ع تاالى ان ال اول او لاوتف مي و ى اولا لرن، 
لذل اوت فل  ل ى لامة اواتمرن  واو  لطع اوى ا ااتمام ل ذا اواحان اوح  ث ولا لو اوت تل ع 

 ا ل اولما تج اوتف مى لاوذى رااج  اه إنماك  كلم     تن اوت تل  ت اوم درع لو ان ال، 
للذوك   ى اولما تج إوى ااترع اوم لات اوتنامكع لو ان ال، حرث ا     ذا اولما تج  دى ااترع 

 ع و ى  لما  اوت تل ع او  لطع . او  مات اوم تع لاو لمات او  ي
(  ن اواغررم لو ان ال اوحمكو رح ث اار ع ودا مرب 3115) عصام عبد الخالقل ذا ت  ذكما     

لاوتت ماع لذوك اار ع واكمام اوا مرل ت اول ارع لاوتف مرع، تت   ثم إر  لر  لو ملت تاالى لمض 
  (33: 15)او  مات اوحمكرع لام ع حمك ت اوم درن. 

( 31م( )3131) عبد الظاىر" "محمدلاا ق اا ئج  ذا اولحث تت اا ئج  مااع كلا تن        
لدن او ر س اولم ي ك ن  ل ل  (6م( )3131) "أحمد عبد الخالق، ثناء حسن، مصطفى مجدي"ل

تن او ر س او لدو و ى اوت تل ع او  لطع تن  لال ا ااتمام لو لذل اوت فل  ل و لامة اواتمرن 
                                            .اوتف مى ا ل اولما تج 

 الذي ينص عمى:ثاني وبذالك يتحقق صحة الفرض ال   
لصالح القياس  ضابطةا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التوجد فروق دالة إحصائي      

البعدي في سرعة أداء حركات الرجمين وبعض أساليب اليجوم المضاد لممبارزين الناشئين تحت 
 سنو.  42

( ل ل  لملق  اوع احي ئر  لرن او ر ارن اولم ررن ودت تل ع اوا مرلرع 11لرا ح تن   لل )    
وي وح او ر س اولم ي ودت تل ع اوا مرلرع ل م ع تمالرع اوتاغرمات قر  اولحث لاو  لطع لو 

 لا حع.
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ل اا  ام ا مرل ت اومن قع اوا   درع  ذا اوا  م اوى اولما تج اوا مرلو اوت امح  الباحثةلامزى      
ل ت ف  تت او  مات اوليمرع لنكل ت الح قرم ت طط وف  تال   لت  راا اب تت تلاقل اودمب 

ل وا وو احاات اوتاغرمة لو اولما تج اوا مرلو لاواو ا  تت لو احان ام ع   ال حمك ت اوم درن ل 
 . ا ورب اوف لم اوت    قر  اولحث ودت تل ع اوا مرلرع لنكل  ل ل تن اوت تل ع او  لطع

كل ا لا  ن  (33)( 3119) محمود حسن ومحمود رفعتت  ذكما كلا تن لرا ق ذوك تت      
Young et al (3115 )ويونج وآخرون  Delextrat et al (4237)ديمكسترات وآخرون تن 
 ن ا مرل ت اومن قع اوا   درع ل اا  ام اوتثرمات اوليمرع احالي  دى اتمرا ت ال رع تل فه  دى 

اا     دى زر  ة الا ماك لالاحا س ل ن ال لاكلن لو  لاواو  وااترع او  مات اول ارع لاولظر رع
ا    اولا لرن  دى  لط اا س اا  ا  تل اوم لات اوم تدع للا س نكل ان ال وتف مات اودملع، 

اوكمة  ل ل مراه لو اوتدمب(  -اوزترل -حمك افم تت اغررم اوتثرمات او  م رع )حمكع اوتا لس
نكل تااتم لامرت، تت  ر مل قمامااه امرمع للو القرت اوتااتمة اظما واغررم تلاقل اودمب ل

تا اب نن ااا  ام اوتثرمات اوليمرع رمتل  دى اوملط لرن اومن قع لالا ماك اوحس حمكو لاا  ذ 
او مام، ل وتاا للات اوحس حمكرع اوتل ل ة لو اومرن ا لم لا ل اوتمدلت ت او  م رع لام ع ل قع 

ن ، ناوتلاقل لاا  ذ او مامات اويحرحع لو اوالقرت اوتا اب اوى اوتخ تت  راتح لام ع ا ماك
% تن اوتمدلت ت اوتحرطع ل ولا ب ااا ل  ن طمرق اومرن لرااطرت اا رذ اولا ل ت اوحمكرع 81

 لاو ططرع لا  ح.
 ن مر  ع اوتل مزة  (1999) أسامة عبد الرحمن(، 1991) عباس الرمميكلا تن  ل حلر     

ااطدب تن اوتل مز  ن ركلن  دو  م ع   ورع تن او لة لاوام ع، ل و تن قارع ل وتلاقل اواو 
اومر   ت اواو ااطدب اتالاك اوتل مز اوم ر  تن اوتاطدل ت اول ارع لاوتف مرع ودليلل نل ل 
اواا ئج، لام  حمك ت اوم درن تن   م اوتف مات اواو اا    اوتل مز لو اوليلل اوو تا لاه لو 

قاه ل ذا راطدب اوم ر  تن اوت لت ت، لااترع او  مات اول ارع او  يع تن قلة  قل زتن لليلمة تل 
تترزة ل وام ع لام ع لمن قع لام ع م  لمل لقرم   تن او  مات اول ارع اواو اؤثم ار  لر   دو 

ل  يع حمك ت اوم درن لاكاب اوتل مز ان ال اوذي راترز ل و لة لو ان ال  اوتف مىتاالي ان ال 
 ( 39: 7(، )96: 11لاوام ع واا رذ اوف لم  ل او ل ع ودليلل ود يم نحماز اودتاع. )

"أحمد عبد ( ل31م( )3131) "محمد عبد الظاىر"لرا ق ذوك تت اا ئج  ماا ت كل تن    
محمود (، 11)( 3117) شرين فاروقل (6م( )3131) "ثناء حسن، مصطفى مجدي ،الخالق

ل اا  ام ا مرل ت   دى  ن اولما تج اوا مرلوحرث   تمت (، 33( )3119) حسن وآخرون
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ا     دى احارن اوتاغرمات اول ارع لاوتف مرع ولا لرن لو انانطع اومر  رع ر اومن قع اوا   درع
 اوت اد ع.

 ينص عمى:وبذالك يتحقق صحة الفرض الثالث الذي 
سرعة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية والضابطة( في 

 لصالح المجموعة التجريبية. أداء حركات الرجمين وبعض أساليب اليجوم المضاد
 الإستخلاصات:

 في ضوء أىداف وفروض البحث واستناداً عمى ما كشفت عنو النتائج يمكن استخلاص الاتي:
 ام ع   ال حمك ت اوم درن ظفم اولما تج اوا مرلو اوت امح ادثرماً إر  لرً   ال احي ئر   دى -1
 اواحتل او  ص(. -من قع حمك ت اوم درن -او لة اوتترزة ل وام ع -ام ع اوا ف م -ام ع اوا  م)

 ال ورب اوف لللم لمللض  ظفلم اولمالل تج اوال مرلو اوت اللمح الدثرماً إر  لرللً   ال احيل ئر   دللى احالن -3
اوف تللع  -اوف تللع اوزتارللع –   تللع ا ر لل ل للل و طلة او  الرللع -للل وغطس)  تللع الار لل ل  اوت لل  

 (.اوزتارع اوت   ة

ا لقت اوت تل ع اوا مرلرع اواو طلق  درف  اولما تج اوا مرلو اوت امح  دلى اوت تل لع او ل لطع -1
   ة قر  اولحث.ام ع   ال حمك ت اوم درن لتاالى   ال اوف ت ت اوت لو 

 التوصيات:
الباحثة  يفي حدود مجتمع وعينة البحث المختارة وفى ضوء أىداف البحث وفروضو توص

 بالآتي:
 حالرن اللم ع   ال حمكل ت اولم درن ل ال ورب اوف للم اوت لل  وا اطلرلق اولمال تج اوال مرلو اوت المح-1

 تت اومرا ت اوتن لفع.

لل مف  للو نلكل ال مرل ت تا م لع  اوا   درع اومن قعل اا  ام ا مرل ت  ملمة ا ات م اوت ملرن -3
اويللمللع تللن حرللث اوامكرللب لتلل  ر مدفلل   كثللم انلللر ً  لانلل لفً  وتلل  رحلل ث لللو اوتل مرلل ت، لاح ر للً  

 وتل  ي او يليرع لاواالع لالا الال.

 و ارع ان مى.إ مال  ماا ت تت ثدع  دى اوتماحل اواارع ان مى تت ااا  ام اوتف مات ا-1

إ مال اوتزر  تن او ماا ت اوتت ثدع  دى  را ت ت اد ع تن حرث اوان، او اس، اوان ط -1
 .اومر  و
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 المراجع المستخدمة في البحث:
 ولا: المراجع العربية: 
ودطل  ع، او   مة،  S.G.M ا ار ت ا مرب اوتل مزة،  ام  ابراىيم نبيل عبد العزيز: 1

3115. 
اناس او ارع ودتل مزة، اوطلمع اومالمع، تمكز اوكا ب ودانم،  _____________: 3

 م.3115 او   مة،
إبراىيم نبيل عبد العزيز،  1

  :تامر ابراىيم نبيل
اوتم ت اوح رث لو اوتل مزة، اوطلمع الالوى، تمكز اوكا ب 

 م.3116اوح رث، كدرع اواملرع اومر  رع ل وفمم، 
اوا مرللل ت اوليمرع  دى لمض اوتف مات اوف لترع ل  درلع  إيياب صابر إسماعيل: 1

وا نئو ا اكلاش، ما وع ت  اارم، كدرع اواملرع اومر  رع 
 م.3119لارن،   تمع اوزق زرق، 

، ما وع ول ارع او  يع و ي ا نئ اوتل مزة مااع اوي  ت ا إيياب محمود مفرح: 5
،   تمع ا اكا مرع،   رع، كدرع اواملرع اومرت  اارم
 م.1991

خالق، ثناء أحمد عبد ال 6
 :حسن، مصطفى مجدي

ادثرم اومن قع اوا   درع  دى لمض اوتاغرمات اول ارع لو 
لحث تانلم، ت دع لاو الرل ومدلم ، اومملض اومر  رع

(، اوم   اوا  س، 1اوت د  )اواملرع اول ارع لاومر  رع، 
 م.3131

ادثرم ا الال اولاط اوا مرلو  دى لم ورع ان ال وحمك ت  :أسامو عبد الرحمن عمى 7
  تمع -كدرع اواملرع اومر  رع  كالماا،اوم درن ودتل مزة، ما وع 

 م.1999ا اكا مرع 
 ام اني ق ل او زل اوث او، اوتل  ئ انا ارع لو اوتل مزة،  :أسامو عبد الرحمن عمى 8

 م.3116ودطل  ع، اوتايلمة، 
حجاج، رمزي حسين أحمد  9

 :عبد القادر الطنبولي
نمح لمض تلا   -تف مات اونرش )امدرماوتل مزة الاح 

 م.3117او  الن(، ت  و و  ت ت اوكتلرلام،
امدم اوتف مات انا ارع، كدرع اواملرع اومر  رع  -اوتل مزة  ______________ : 11

  تمع ا اكا مرع، او اح ودطل  ع، ا اكا مرع،  - ودلارن
 م.3117
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لا ل لط مرع ا ال م و ر س او  مة اوحمكرع ولا لو اوتل مزة للق  خالد جمال محمود: 11
  تمع حدلان ، كدرع اواملرع اومر  رع،  كالمااما وع  ااع، 17

 م.1999
ا لرم(،  -اطلرق -ا مرس -طمق ا مرس اوكمة اوط ئمة )امدرم :زكي محمد حسن 34

 م.3113ا اكا مرع ،تكالع تطلمع ا نم ع او ارع، 
ادثرم ااا  ام ا مرل ت اومن قع اوا   درع ل وتثرمات اوليمرع  شرين سيد فاروق: 11

 دى لمض او  مات اوالال رع لتاالى ان ال اوتف مى ولا لو 
مر  ع اوتل مزة، لحث تانلم، اوت دع اومدترع لكدرع اواملرع 

 م.3117اومر  رع،   تمع اوتار ، 
 م.1991اوتل مزة والاح اونرش،  ام او كم اومملو، او   مة،  :الفتاح الرمميعباس عبد  11
، تاندة 13اوا مرب اومر  و )اظمر ت لاطلر  ت(، ط عصام الدين عبد الخالق: 15

 م.3115اوتم مل، ا اكا مرع، 
ادثرم ااا  ام لمض انا ورب او ارلول رع وا ارن حتل  عصام عبد الحميد:   16

اواا او للمض اوتاغرمات  ك  لة او ف ز او لمي اوا مرب  دى
ما وع  كالماا، كدرع  ،اول ارع لاوتف مرع و ى ا نئ كمة او  م

 م.3111اواملرع اومر  رع،   تمع اوتار ،
، اوتم مل تانآت،  اس للماتج اوا مرب اومر  و ودحك م عمي فيمي البيك: 17

 م.1997ا اكا مرع، 
 م.1991اوتل مزة،  ام   وم اوتمملع، او   مة ، ورل  عمرو حسن السكرى: 18
عمرو حمزة، نجلاء البدري،  19

 : بديعة عبد السميع
 

 م.3116ا مرل ت اوا كرل،  ام او كم اومملو، او   مة، 

ادثرم لما تج ودا مرب اوليمي  دى لمض او  مات اوليمرع  محمد فكرى سيد أحمد: 31
او ل  و وح مس تمتى كمة ل ي ئص ا اال ا لتاالى ان ال 

(، اوم   اوث او، 15اور ، ت دع  دلم للالن اومر  ع، اوت د  )
 م.3111كدرع اواملرع اومر  رع لا ت، او   مة،   تمع حدلان ،

ا مرل ت اومن قع اوا   درع كدا س واطلرم اوتاطدل ت اول ارع  :محمد محمد عبد الظاىر 31
ت  اارم قرم تانلمة، لاو ارع وا نئو اوااس انم و، ما وع 
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 م.3131كدرع اواملرع اومر  رع،   تمع لاو الرل، 

محمود حسن الحوفي،  33
 محمود محمد رفعت:

ادثرم ا مرل ت اومن قع اوا   درع  دى ام ع حمك ت او  ترن 
، تانلم كمة او  م، لحثللمض اوتف مات اوتا ت ع وا نئو 

اومر  ع، اوم   ت دع اظمر ت لاطلر  ت اواملرع اول ارع ل دلم 
 م.3119(، كدرع اواملرع اومر  رع   تمع اوا  ات، 3)

 ايترم لا ارن ا ال م اومن قع اوا   درع لو كمة اوادع، لحث ىاني عبد العزيز الديب: 31
، ت دع   تمع ت راع اوا  ات وداملرع اول ارع لاومر  رع، تانلم

 م.3116(، رلورل 36اوت د  انلل، اوم   )

 المراجع الأجنبية: ثانيا:
Acute effects of static and dynamic 

stretching on balance, agility, reaction 

time and movement time. Journal Sports 

Since and medicine 13(2), 403-904, 

(2014). 

Chatzopulos, D., Galazoulas, C., 

Patikas, D, and Kotzamanidis, C.: 
24 

Determinants of performance in a New 

Test of planned agility for young elite 

basketball players. International journal 

of sports physiology and performance 

10(2), 160-165, (2015). 

Delextrat, A., Grosgeorge, B and 

Bieuzen, F: 
25 

Planned and reactive agility performance 

in semi-professional and amateur 

basketball players, international journal 

of sports physiology and performance, 

9:766-771, 2013. 

Locki RG, Jeffriess MD, Mc 

Gannts, Callaghansj, Schutz AB:  
26 

Foil Saber and Epee Fencing Skills, 

Safety, Operations and Responsibilities, 

America, 1995. 

Maxwell R. Garret & Emmanwil G. 

Kaidanov: 

27 

Effects of a 12-week SAQ training 

programme on agility with and without 

the ball among young soccer, Journal of 

sports science and medicine 12(1), 97-

103, 2013. 

 

Millanvic, Z., Sporis, G., Trajkovic, 

N., James, N. and Samija, K: 
28 

Agility literature review: Classifications, 

training and testing, Journal of Sports 

Sciences, September; 24(9): 919 – 932, 

2006. 

Sheppard, J. M. & Young, W. B. 29 

Fencing to win, print edin Great Britain, Simmonds A., T & Morton E. D: 30 
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pealiseel, 1994. 

A review of agility: Practical applications 

for strength and conditioning. Strength 

and Conditioning Journal 28(5): 24-29, 

2006. 

Young, W. B., & Farrow, D 31 

  الروسية: المراجع ثالثا:

او را تركرع اومتمرع ودي  ت اوحمكرع لو اولا ل  رمزي عبد القادر الطنبولي: 54
االات و ي اوتل مزرن لاوتل مزات  ة اوا مرلو وم

 كالماا لو لدا ع اواملرع  اوا نئرن، لحث
 ، ارع لاومر  رعاوث  لع اول اومر  رع، تمف 

 .1988، تلاكل
 


