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 عمى  بعض القدرات التوافقية للاعبى كرة اليدS.A.Q تأثير تدريبات الساكيو 
 أ.د/ هدحت شوقى طوس 1

 م.م/ هحهد احهد  هام7
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 الهقدهة وهشكمة البحث :

تط دػػاتتربم طػػطتربراانػػمتربتػػدراوتم ػػدرؼتم ػػـتمتػػدتايت ػػرتربيابماػػاتربراانػػااتب مسػػتكاا ت ػػابلاي افتمفتربكصػػكؿ
تربتػدراوتبيم اػاتربػدقاؽتربت طػاطتي ػمتربم ت اػات  كرو ػةترباػدت ػرحت ػمترادروتمستكلتاتكقؼتتاثتربي مااتكربم ادئتبلأسس
تتت.ت(تُٕ:تْربمستكاا )تمي متمبمتكربكصكؿت اادروتكرترتداوتربتطكارت مدؼتكذبؾتربراانم

كبمات افتربتدراوتربراانمتيم ااتاتـت امػاتتطػكارتكرسػت درـتمسػاباوتككسػائؿتتدرا اػاتم ت اػات مػدؼتت ااػرتتابػات
ربمتدروتك داتبمدؼتتـتتتدادهتمس داتكتيت رتتدرا ا تربسا اكتمػفتربتػدرا ا تربتػمتاسػت دمماتربراانػاافت ػمترباتػرحترا اػرحت

بتػػمتام ػػفترسػػت درممات ػػمت ػػرحترباػػدتوظػػررتبت ػػا ةت ػػ ؿترادروت امػػاتمػػيتتاػػثتامارسػػماتربم تػػدئافتكذكلتربمسػػتكلتربيػػابمتكر
تط اياتربتتر ا تكربت كاوا ت متبي ات رحتربادت.تت

رفتمصػط حتربسػا اكتتمـ(تمبػَُُِ)ت ."Mario Jovanovic, et al"  هاريو جوفانوفيتش  و خـرونكا ارت
S.A.Qم ػػػػػتؽتمػػػػػفتربتػػػػػركؼتراكبػػػػػلتب ػػػػػلاتمػػػػػفتربسػػػػػرياترلاوتداباػػػػػاتتSpeedعتربر ػػػػػاقاتAgilityكربسػػػػػرياتربتر اػػػػػاتت

Quickness.ت(تتٖٓ:تَُ)ت

ـ(تربػمترفتتػدرا ا تربسػا اكتَُِِ) Velmurugan& Palanisamy" فيمهورجـان وبالانيسـاهيكانػاؼت 
S.A.Qتُْ)توظػػاـتتػػدرا لتتػػداثتاوػػتعتيوػػةتتػػيثارر تمت ام ػػاتب يداػػدتمػػفتربدػػدرر ترب دواػػاتدر ػػؿت روػػامعتتػػدرا لتكرتػػد.ت:
ِّْ) 

تS.A.Qـ(تربػمترفتتػدرا ا تربسػا اكتََِٗ ) .Remco Polman, et alهكـو بولهـان و خـرون   ريكا ػار
:ت11)وظػػاـتتػػدرا لتمت امػػؿتامػػدؼتربػػمتتتسػػافتربتسػػارععتربتكر ػػؽت ػػافتربيػػافتكرباػػدعتربدػػدرحترلاوا اراػػاعتسػػرياترلاسػػت ا ا.

 تت(ْْٗ

ـ(ترفتط ايػاتربيلاقػاترترت اطاػات ػافتربيواصػرتربتدرا اػػاتَََِ ت).Baechle, et al باشـمي واخـرون اكنػحت
ي ػػمتردروتتر ػػا تمتتا يػػاتتربلايػػوقػػدرحتربثلاثػػات)ربسػػرياترلاوتداباػػاعتربر ػػاقاتكربسػػرياتربتر اػػا(عتربسػػرياترلاوتداباػػات ػػلت

ربسػرياتربتر اػات ػلتربمػكروعتكت ػلتتمكنػايةي متت ااػرتتربلايوقدرحتمم فعت اوماتربر اقات ملتتزمفتمقصر لتتكمت ا ما
 (ُْ:تتٖمقصمتمود اضتمكترست ا اتتر ااتب ين اات لتمقؿتزمفتمم ف.ت)

ـ(ترباػرؽت ػافتربسػرياترلاوتداباػاتكربسػرياتربتر اػاترفتربسػرياتََِٖ)  ,Vikram Singhتفيكرام سينغكااسػرت 
س اقا تربيػدكتكربتػلتاتتػاجتترلاوتدابااتتتتاجتربمتزمفتب كصكؿتاقصمتسرياتممتا وترفتت كفتتزراداةعتك ذرتاتنحت ل

                                                 
  امياتمساكطتربتر ااتربرااناا  ااتتربمتارغتتدراوت رحتربادمستاذتت-تُ

  وكوتربكردمتا اميتاربرااناتادسـتربتدراوتربراانلت  اةتربتر ا تمسايدمدرستت-تِ
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 امػػاتربلايػػوتبػػزمفت ػػاؼتب كصػػكؿتمػػفتربسػػرياتصػػارتربػػمتربسػػرياتربدصػػكلعت اومػػاتربسػػرياتربتر اػػات مػػلتلاتتتتػػاجتبمػػذرت
 تت(تتُِ:تُْ)ربزمفت ؿترقصمترود اضتين لت لتمقصرتزمفتمم فتكتظمرت لتربتر ا ترلاوا ارااتب يضتربراانا .

ـ(تمبػػمتك ػػكدتت ػػا ةت ػػافتمصػػط تلتربسػػرياتربتر اػػاتَََِ ت) ,Baechle et alباشــمي واخــرون  اومػػاتاػػرلت 
ت(ُْ:تتٖكسرياترلاست ا اتربتر اا.ت)

تربر ػػاقاتمػػفتربماػػا اـتربتػػلتا ثػػرتََِٔ ) young"& Sheppardشــيبارد ويــونج كا ػػارت ـ(تمبػػمتمفتمامػػكـ
ر مػاعت ػلتربم ػاؿتربراانػلتتػكؿتتتكبماتربتساتلا تمفتق ؿترب اتثافتكربما رافت لتربم اؿتربراانلعتكربمترلافتلاتاك د

تربر اقاعتك ذرتقدتايزلتترت اطمات  يضتربددرر ترب دوااتكربتر اا.ت  ما ااتكمامكـ

 (ُٗٗ:تتُِ)

كاسيمتربيام كفت متم اؿتراو طاتربراانااتربم ت ااتمبمتتتداؽتمستكلتيابمتمػفترتو ػازت ػمتمسػتكلترادروت
ربتر متعتكاتـتذبؾتمفت لاؿتم مكياتمفتربمت ارر ترب دوااتكربتر ااتربتمتتيمػؿت ػمتم مكيمػاتي ػمتربمسػا مات ػمتر ػيت

ربمت اػرر تكربػذلتايتمػدتي ػمتم مكيػاتمػفتربدػدرر تربتكر داػات ذرتربمستكلتمفترتو ازتعتكايت رتربتكر ؽتربتر ػمتمتػدت ػذهت
(تت يومػات ػركطتتر اػاتبلإو ػازتربراانػمتتيمػؿتي ػمتتم ػافتُٓٗٗ)تت Yohanse Reahتيو ـانس ريـهكربتػمتاصػامات

ويضـيف هحهـد لطفـى رباردتربراانمت متم ت ؼتروكرعتراو طاتربراانااتمفتربن طتكربتت ـتربذتمت ػمترادروتربتر ػمتت
ت(ُُِ:تٓ(ت)تٓ:تٕ).(ت اوماتربتوااذترباي متربظا رلتبلأدروتََِٔ)تالسيد

تدػػافتربممػػارر تربتر اػػاتربنػػػركراات كتيت ػػرتربدػػدرر تربتكر داػػاتراسػػاستراكؿتربػػػذلتت وػػمتي اػػةتيم اػػاتم تسػػػاوتكر 
س سػؿتك اػاوحتكربتمتتم فتربلاي افتمفتر طتكدمعتم زروتربممارحتمكتم ثػرتمػفتممػارحت ػمتمطػارتكرتػدتكردرئمػات ػمتتواسػؽتكت

ياباػػاتدكفتتػػدكثترلت  ػػؿتمكتمرت ػػاؾت ػػمترادروتربتر ػػمتك ابتػػابمت مػػمتتمثػػؿتت دػػاتمساسػػااتمػػفتت دػػا تس سػػ اتيكرمػػؿت
ت(ٕ:تِرتو ازتربمتيددحتكربتمتبماتم ماات مترستمرررترتو ازتكتتداؽتربمستكاا تربراانااتربي اا.ت)

تدػافتربممػػارر تربتر اػاتعتاػثتا ػارتتك ػذبؾتاػتدلتتوماػاتكتطػكارتمسػتكلتربدػػدرر تربتكر داػاتمبػم الســيد ر تسػاوتكر 
مبػمتمفت ماػاتكوكياػاتربدػدرر تربتكر داػاتكربممػار تربتر اػاتبػدلتربلايػوتت ػترؾتراسػستربتكر داػات( 1.22عبد الهقىود  

ت(ُِٔ:تُبتتداؽتربمستكلتربمط كوتمفتتوااذترادروتكربكر وتربتر م.)

 داػػاتاتدػػؽتربميادبػػاتربصػػي ات ػػمتربم ػػاؿتربراانػػمتكربتػػمتت ػػارتربػػمترفتتػػكر رتربمسػػتكلترب اػػدتمػػفتربدػػدرر تربتكر
رتقتصػػادت ػػمتزمػػفتربػػتي ـتمػػيتر تسػػاوترادروتربممػػارلترب اػػدتكذبػػؾتمػػفت ػػلاؿترفتربدػػدرر تربتكر داػػاتتتػػتثرت  ػػ ؿتما ػػا مت

ططاػاتربم كماػاتي مت ػلاتمػفتربسػرياتكربدقػاتكزمػفتم تسػاوتربممػارحتربتر اػاتكبػذلتاػتدلت ػدكرهتربػمتو ػاحتربت كاوػا ترب 
ت مت رحترباد.

تـ(تي متتدساـتربددرر تربتكر دااتمبمتراتمت:ََِٔ)ت، وهحهد لطفى السيد yohanse reahـ(تُٖٖٗكرتاؽت لاتمف)

ت

 تربددرحتي متت ارتربكنيت
 تربددرحتي متربر طتربتر م
 تربددرحتي مت ذؿترب مدتربمواسوت
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 تربددرحتي مترتتزرفت
 ربددرحترتاداياات 

 ت(ْٓ:تٓ()ُُٓ:تٕ)رتست ا اتربسراياربددرحتي مت

كت مفتم مااتربددرر تربتكر داات مت كوماتقدرحتمر  اتم كواتمفتم مكياتمفتربددرر تت ػتمؿتي ػمتربر ػاقاتكربتػكرزفتكربدقػات
كردتربايػػؿتكرتوت ػػاهتكربتر اػػزتك ػػذهتربصػػاا تلاتتظمػػرت  ػػ ؿتمواصػػؿتمثوػػاوترادروت ػػؿتتظمػػرت ػػمت ػػ ؿتمر ػػوتك يلاقػػا ت

صاا ت دوااتر رلتمثػؿتربدػكحتكربتتمػؿتكربمركوػات وػاورتي ػمت ػذرتربتر اػوتربميدػدتب دػدرر تربتكر داػات ػهفتتوماتمػاتتمت ادباتمي
اػػػرت طتمانػػػات تطػػػكارتم ت ػػػؼتربصػػػاا ترب دواػػػاتكربمماراػػػاتكرب ططاػػػاتربتػػػمتتػػػرت طت مػػػاتك ػػػمت امػػػات ػػػدرتب ماػػػيتراو ػػػطات

ت(ُٔربرااناات.)

ي اػػةترب اتػػثتمػػفتر تػػاثتكدررسػػا تسػػا دات ػػمتمكنػػكعتربدررسػػاتتمػػفت ػػلاؿتربيػػرضتربسػػا ؽتك ػػمتتػػدكدتمػػاترط ػػيت
ترتصػػلاحتربزرريػػمتكوػػادلترب ػػ افتربمسػػ مافت و ػػيتتمػػادلت كمر ػػزتك ػػذبؾتمػػفت ػػلاؿتيم ػػةتمػػدر اتب وا ػػئافت وػػادلترااػػكرـ

ربدػدرر تفتك كوػةتلاي ػات ػمترباراػؽتراكؿتبمر ػزت ػ اوتمداوػاتربيمػاؿت دوػاتلاتػظتم  اوتمداواتربيماؿتكوادلتقواتربراانػمت
ربتكر داػػاتتتيت ػػرتمػػفتربر ػػائزتراساسػػااتتكربتمااػػزتكرادروتربمثػػابمتب ممػػارر تراساسػػاات  ػػ ؿتمتػػرر طتكقػػدتلاتػػظترب اتػػثتموػػةت
ي متربر ـتمفترادروتربمتمازتب وا ئافت متمدروتربممارر ت لاؿت ترر ترتيدردتكربتدرا ا تملاتموةتاك ػدت ػطوت ػدادت ػمتمدروت

 صكرحتمر  اتميت ينماترب يضتكيػدـتربدػدرحتي ػمتربػر طتربتر ػمت ػافتمدروت ػذهتربممػارر ت صػكرحتت ذهتربممارر تربم كماا
متتاباػػاتمثوػػاوتربم اراػػا تعتك ػػذبؾتم تدػػادتربوا ػػئافتب تػػكرزفتمثوػػاوترادروتربسػػرايتكيػػدـتربدػػدرحتي ػػمترتدررؾتربصػػتاحت تكقاػػ ت

لتربدػػدرر تربتكر داػػاتربتػػمتبمػػاتم ماػػات  اػػرحت ػػمترادروتكم ػػافتمدروتربممػػارحتربم كماػػاتتعتكربػػذلتقػػدتار ػػيتمبػػمتنػػيؼتمسػػتكت
عىـــام عبـــد كت(1.22الســـيد عبـــد الهقىـــود  ربممػػػارلتكربػػػر طتربتر ػػػمتب ممػػػارر تربم كماػػػات مػػػاتم ػػػارت ػػػذبؾت ػػػلاتمػػػفت

 (تكََِٔ)تهحهـــــــد لطفـــــــى الســـــــيدكت (ُٓٗٗ)تت Yohanse Reahتيو ـــــــانس ريـــــــهكت(ََِٓ)الخـــــــالق
ت.ت(2005)ت Agmezria Jadachأجنسكاجادك

كبمػػات اوػػ تتػػدرا ا تربسػػا اكتربتػػمتت ػػتمؿتي ػػمتتػػدرا ا تربسػػرياتكربسػػرياتربتر اػػاتكربر ػػاقاتكربتػػمتتػػتدلت  ػػ ؿت
ريهكـو بولهـان متواكوتك كتماتا دـتتطكارتربددرر تربتك دااتربتمتتػرت طت  ػ ؿت  اػرت ػيدروتربممػارر تربم كماػات مػاتم ػار 

وظػاـتتػدرا لتمت امػؿتامػدؼتربػمتتS.A.Q ا تربسػا اكتـ(تربػمترفتتػدراََِٗ )ت.Remco Polman, et alو خـرون  
 ػػذرتمػػاتديػػمترب اتػػثتربػػمت(تُُ:ْْٗ)تتتسػػافتربتسػػارععتربتكر ػػؽت ػػافتربيػػافتكرباػػدعتربدػػدرحترلاوا اراػػاعتسػػرياترلاسػػت ا ا.

صػكرتدررساتتيثارتتدرا ا تربسا اكتي متمسػتكلتربدػدرر تربتكر داػاتبػدلتلاي ػمت ػرحترباػدتت ػمتمتاكبػاتموػةتب ت  ػوتي ػمتربد
 متمستكلتربددرر تربتكر دااتبتتسافتمستكلترادروتربممارلتتبوا ئمت ػرحترباػدتك ػكتمػاتا ػدـتكاتدػؽترا ػدرؼتربتػمتاسػيمت
تمباماترتتتادتبتسرايتمستكلترب يوتمفت لاؿت يضتربتيدالا تربتمتكنيمات متقاوكفترب ي ةت اصاتبمررتؿتربوا ئاف.ت

 أ داف البحث: 
ي ػمت يػضتربدػدرر تربتكر داػاتبلاي ػمتتتS.A.Qامدؼترب تثتربمتربتيرؼتي متتيثارترسػت درـتتػدرا ا تربسػا اكتتت
ت. رحترباد

ت
ت
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 فروض البحث :

تك ػػػدت ػػػركؽتدربػػػاتمتصػػػائاات ػػػافتمتكسػػػطا تربدااسػػػافتربد  ػػػمتكرب يػػػدلتب م مكيػػػاتربت را اػػػات ػػػمت يػػػضتربدػػػدرر ت -0
 ربتكر داات)قادترب تث(تبصابحتربدااسترب يدل.ت

 هىطمحات البحث :
  تدريب الساكيوS.A.Q  

تػدرا ا تربسػرياتربتر اػات  ؿتتدرا لتت ػام لتاػتـت اػةتربتوػاكوت ػافتتػدرا ا تربسػرياترلاوتداباػاتكتػدرا ا تربر ػاقاتكت
ت(ِّ:تّ) لتواستربكتدحتربتدرا اا.ت

 : القدرات التوافقية 

 متي ارحتيفتقدرر تلاتتظمرت صكرحتمواردحت ؿتترت طتدرئمات  ار اتمفتربددرر ترب دوااتربم ت ااتكربمرت طات
ي ااتب ممارحتربتر اات وكيااتكمتط  ا تربو اطتربراانمتربت صصمتكتي ستمددرحتربلايوتي مترتو ازتكرادروت اا

ت(تتُِ:تِكربمررتؿتربم ت ااتبلادروترباومت.)

 إجراءات البحث :

 هنهج البحث :

مسػػت دـترب اتػػػثتربمػػومعتربت را ػػػمت وظػػػاـتربم مكيػػاتربكرتػػػدحتيػػػفتطراػػؽتربداػػػاستربد   ػػػمتكربداػػاسترب يػػػدلتكذبػػػؾت
تبمواس ات ذرتربمومعتكط اياترب تثت.

 هجتهع البحث :

وا ػػ تكربمسػػ  افت اتتتػػادتتِٕكرب ػػاباتيػػدد ـتتََُِ/تَََِامثػػؿتم تمػػيترب تػػثتوا ػػ ت ػػرحترباػػدت موطدػػاتقوػػاتمكرباػػدت
تربمصرلتب رحتربادت

 عينة البحث :

 مر ػػزت ػػ اوتمداوػػاتربيمػػاؿت متا ظػػاتقوػػاتكربمسػػ  افتتََُِ/َََِتمثػػؿتياوػػاترب تػػثتوا ػػ ت ػػرحترباػػدتمكرباػػدت
توا  تكتـتم تاار ـت ابطراداتربيمداا.تُٖـت اتتتادتربمصرلتب رحتربادتكيدد 

 (1جدول  
 (71توىيف أفراد الهجتهع والعينة قيد البحث           ن=

تمفتربم تميترب  لتب  تثت%ُّراساسااتب  تثت    توس ات(تمفتربياواتُاكنحت دكؿت)

 شروط عينة البحث.

 %النسبة  الهجتهع الأىمي
عينة البحث الاىمية 

  التجريبية(

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

العينة  %النسبة
 %النسبة  الاستطلاعية

27 111 12 12 12 11.2 
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تمفتا كفتربلايوتمفتربمس  افت مر زت  اوتمداواتربيماؿتب رحترباد. -
 ـ.ََُِـ/َََِمفتا كفتربلايوتمفتمكربادت -

 روتظاـتربلايوت متربتدراوت. -

 تجانس عينة البحث.

(عتت مػدؼتم ػرروتربت ػاوست ػافتم ػرردتياوػاتّربلاي افتياواترب تػثتمر ػؽت)قاـترب اتثت تصماـترستمارحتتس اؿت ااوا ت
ت-ربيمػرتربتػدرا لتت–وتػائعترب تػثت)ربيمػرتربزموػلتتمرب تثتق ؿتتط اؽترب روامععتكقدتتـتن طتربمت ارر تربتلتقػدتتػتثرتي ػ

ت(تاكنحتذبؾ.تتِربكزف(تباتتدؽتربت اوست افتم رردتربياواتعتك دكؿت)ت–ربطكؿت
 (7جدول  

 الهتوسط الحسابي والانحراف الهعياري وهعاهل الإلتواء 
 (12لمعينة قيد البحث  ن=( في هتغيرات  السن ، الطول ، الوزن ، العهر التدريبي

الهتوسط  وحدة القياس الهتغير م
 الحسابي

الإنحراف 
هعاهل  الوسيط الهعياري

 الإلتواء
 .1.1 12 1.22 ..12 سنة السن 1

 1.21 127 2.1 121 سم الطول 7

 1.22 22 2.1 22.2 كجم الوزن 2

 1.22 2 ..1 2.2 سنة العهر التدريبي 2

(تمماتا ارتمبمتّ+(تممتروتصر ت افت)ْٓ.َ:ت.1.1(تمفتقاماتميامؿترلابتكروتترركت تمات افت)ِاكنحت دكؿت)
ت ت اوستربياوات لتربمت ارر تربسا دا.

تأدوات جهع البيانات.

 تحميل الهحتوي لمهراجع والدراسات السابقة. 

تقاـترب اتثت تتدادتربددرر تربتكر دااترب اصاتبلاي لت رحتربادتمفت لاؿتربمرر يتربي مااتكربدررسا تربسا دا.

 استهارات استطلاع رأع الخبراء حول القدرات التوافقية الخاىة لناشئي كرة اليد .

(تربتلتمسار تْمر ؽت)تترممترب  رروتتتتكمتي لتربددرر تربتكر دااترب اصاقاـترب اتثت تصماـترستمارحترستطلاعت
يوماتوتائعتتت اؿتربمرر يتربي مااتربمت صصاتكربدررسا تربسا داتكتـتيرنماتي لتربسادحترب  رروتلا تاارتكتتدادتم ـت

تربددرر تربتكر دااترب اصاتبوا ئلت رحترباد.

 .      رات القدرات التوافقية الخاىة لناشئي كرة اليداستهارات استطلاع رأع الخبراء حول إختبا

تاستهارات تسجيل نتائج القياسات للاختبارات الخاىة بالقدرات التوافقية 

 الهعاهلات العمهية لإختبارات القدرات التوافقية قيد البحث:
 الىدق:  ىدق التهايز(
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ت ت تط اؽ تكذبؾ تربتمااز تصدؽ ترب اتث ترست دـ تربصدؽ تميامؿ تي لتتا اد ترب تث تقاد ترب دواا رلا ت ارر 
ت) ت ؿتمومـ تكيدد ت ارتممازح تكم مكيا تممازح ترباركؽت افتربم مكيتافتُِم مكيتافتم مكيا تتتمتاتنح تلاي افع )

ربممازحتك ارتربممازحتكربم مكياتربممازحتمفتلاي متربدر اتراكبمتب رحتربادت مر زت  اوتمداواتقواتكربم مكياترب ارتممازحت
ـ.تكرب دكؿتَُِٕ/ٕ/َُـتمبلتَُِٕ/ٕ/ُتثعتكقدتط د ترلا ت ارر تي لتربم مكيتافت لاؿترباترحتمفتمفتياواترب 

ت(تاكنحترباركؽت افتربم مكيتاف:ّرقـت)
 (2جدول  

 دلالة الفروق بين هتوسطات درجات الاختبارات
 (17=7=ن1  ن لمهجهوعتين الههيزة وغير الههيزة  ةالبدني

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتٗٗ.ْ(ت=َٓ.َقامات) (ترب دكبااتيودتمستكمتدلابات)
ت(تماتا ل:ّ)اتنحتمفت دكؿتتتت
ك كدت ركؽتذر تدلاباتمتصائاات افتربم مكيتافتربممازحتتك ارتربمماػزحت ػلترلا ت ػارر ترب دواػاتتاػثت   ػ تقامػات   ت -

(تك ػػلتقامػػاتدربػػاترتصػػائاانتممػػاتاػػدؿتي ػػلتمفترلا ت ػػارر تي ػػلتدر ػػاتمد كبػػاتمػػفتْ.ُّ:تٗٗ.ْربمتسػػك اتمػػات ػػافت)
 ربصدؽ.

 الثبات:
يادحترلا ت ارتي لتياواتقكرممػات)ت (تلاي ػافتمػفتَُتا ادتميمؿتربث ا ترست دـترب اتثتطراداتتط اؽترلا ت ارتكر 

رسػػت درممات ػػلتربصػػدؽ)ربم مكياتربمماػػزح(ت)ربياوػػاتلاي ػػلتوػػادمتطمػػاتربراانػػلتكقػػدتتػػـترسػػت درممات تط اػػؽتمكؿتكربػػ تتػػـت
تمفتتُٓرلاستطلاياا(تك اارؽتزمولت ـتكذبؾتيفتطراؽتميمؿترلارت اطت ػافترلا ت ػارتَُِٕ/ٕ/َُـتمبلتَُِٕ/ٕ/ُاكـ

تراكؿتكربثاولتكرب دكؿتربتابلتاكنحتذبؾ.
ت
ت
ت

 م

بار
لاخت

ع ا
نو

 

وحدة  الهتغـيرات
 القياس

الهجهوعة الههيزة 
 17ن=

الهجهوعة غير 
 قيهة 17الههيزة ن=

 ت( 
 الهحسوبة

الهتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الهعياري

الهتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الهعياري

 2.21 2..1 72.22 1.22 72.1 ثانية إختبار الجرع الجزاجزع  بارو( الرشاقة 1

7 
ـــــــى الدقة  إختبـــــــار التىـــــــويب باليـــــــد عم

 11.22 7.2 12.22 1.12 72.7 عدد الهستطيلات الهتداخمة

ســــــــــــــــرعة  2
 الاستجابة

نيمســون للإســتجابة الحركيــة إختبــار 
 12.21 ..1.1 1.22 1.122 1.77 ثانية الإنتقالية

 ...2 2.2 22.22 2.72 21.12 عدد إختبار باس لمتوازن الديناهيكى التوازن 2
 2.22 1.22 1..2 1.22 .2.2 ثانية إختبار الوثب داخل الدوائر الهرقهة التوافق 2
ستقبال كرات   التوافق 2  2.22 1.2 7..17 1.122 12.22 عدد هج(2إختبار رهى وا 
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 (2جدول  
 (17ة قيد البحث           ن=البدنيلاختبارات هعاهلات الارتباط بين التطبيق الأول والثاني ل

يػػادحتدرؿتمتصػػائاانت ػػافتتررت ػػاطت(تك ػػكدْ)اكنػػحت ػػدكؿتتتْٓ.َت(ت=َٓ.َقامػػات)ر(ترب دكباػػاتيوػػدتمسػػتكلت) ربتط اػػؽتكر 
:ت٫َْٓرلا ت ػارر ترب دواػاتقاػدترب تػثعتتاػثتترركتػ تقامػات ر تربمتسػك اتبلا ت ػارر ترب دواػاتمػات ػػافت) ماػيتت ػلتربتط اػؽ
ت(تتٔٗ.َ

 (2جدول  
 الهتوسط الحسابي والإنحراف الهعياري وهعاهل الإلتواء في الهتغيرات البدنية لمعينة قيد البحث          

 (12 ن= 

وحدة  الهتغير م
 القياس

الهتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
هعاهل  الوسيط الهعياري

 الإلتواء

 .1.7 72.2 1.22 72.2 ثانية إختبار الجرع الجزاجزع  بارو( 1

التىويب باليد عمى الهستطيلات إختبار  7
 1.21 12.2 7.2 12.2 ثانية الهتداخمة

 1.22 1.2 1.11 1.2 عدد إختبار نيمسون للإستجابة الحركية الإنتقالية 2

 1.12 22.2 2.2 22.2 ثانية إختبار باس لمتوازن الديناهيكى 2

 1.12 2.2 .1.2 2.2 عدد إختبار الوثب داخل الدوائر الهرقهة 2

ستقبال كرات   2  1.21 17.2 1.7 17.2 عدد هج(2إختبار رهى وا 

 م

بار
لاخت

ع ا
نو

 

وحدة  الهتغـيرات
 القياس

التطبيق الاول  
 17ن=

التطبيق الثانى 
 قيهة 17ن=

 ر( 
الهتوسط  الهحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 الهعياري

الهتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الهعياري

 **2..1 2..1 72.2 1.22 72.1 ثانية إختبار الجرع الجزاجزع  بارو( الرشاقة 1

ـــــــى  الدقة 7 ـــــــد عم ـــــــار التىـــــــويب بالي إختب
 1.22 7.2 12.2 1.2 12.2 عدد الهستطيلات الهتداخمة

ســــــــــــرعة  2
 الاستجابة

إختبــار نيمســون للإســتجابة الحركيــة 
 1.22 ..1.1 1.2 .1.2 1.2 ثانية الإنتقالية

 **1.22 2.2 22.2 2.7 22 عدد إختبار باس لمتوازن الديناهيكى التوازن 2
2 

 التوافق
 **1.27 1.1 ٕت22.َ ..2 ثانية إختبار الوثب داخل الدوائر الهرقهة

ستقبال كرات   2  *1.21 ...1 17.2 1.2 12 عدد هج(2إختبار رهى وا 
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مماتت(ّ+)(تممتروتصر ت افتُٔ.َ:تَٔ.َ(تمفتقاماتميامؿترلابتكروتترركت تمات افت)ٓاتنحتمفتوتائعت دكؿت)تتتتتت
تا ارتمبمتت اوستربياوات لترلا ت ارر تربسا دات.

 الأجهزة والأدوات :

مثدػػاؿتت-مسػػاتؾتمطاطاػػاتت-يػػكررضتتػػدراوتت- وػػزر ت  اػػرحتت- وػػزر تصػػ ارحتت-سػػلابـتر ػػاقاتت-م يػػوت ػػرحترباػػدت
ماػزرفتط ػلتت- مػازتراسػتاماترتبداػاستربطػكؿتت-ترت ػاؿت– راطتقاػاستت-ساياتماداؼتت-مدايدتسكادااتت-تداداات

تصاارح.ت-مطكرؽت لاستاؾتت-بدااستربكزفت

 خطوات بناء البرناهج التدريبي الهقترح:

 :الهدف هن البرناهج 

 .ـََُِ/تتـَََِبدلتوا ئلت رحتربادتمكربادتترب اصاتربتكر دااربددرر تت يضتامدؼترب تثتمبمتتومااتتتتتت

 : الإطار العام لمبرناهج 

 (2جدول رقم 

 (11 راء الخبراء في تحديد هحاور البرناهج التدريبي الهقترح والنسبة الهئوية لكل هحور ن=
 الهئويةالنسبة  الخبراءهجهوع  راء  الهحاور

 %21 2 (.أسابيع 11فترة البرناهج ثلاثة شهور 
 %1. . ( وحدات.2عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  

 %21 2 ( دقيقة.1.زهن الوحدة التدريبية  
 %1. . (.1:7دورة الحهل الأسبوعية 

 %21 2 ق21في الوحدة ( S.A.Qتدريبات الساكيو زهن 
 %111 11 في الوحدة في الجزء البدني الخاص( S.A.Qهوضع تدريبات الساكيو  

تتت(تآرروتربسادحترب  رروت لتتتدادتمتاكرترب روامع.ٔ)اكنحت دكؿت
رلآرروتي ػلتمفتربكتػدحتتكك داتلآرروتربسادحترب  رروتتـتتتدادتربزمفترب  لتب تدراوت لاؿترب روػامعتربمدتػرحتتاػثترتادػ تميظػـ

ت.تمسا اي(تَُ(تدقادات كرقيتثلاثتكتدر تتدرا اات لتراس كععتك  اتيددتراسا ايت)َٗربتدرا ااترباكماات)

 ويستهر التدريب ثلاث أيام أسبوعيا. ابيع( أس11زهن البرناهج   ●
 زهن التدريب الكمي في الأسبوع ●

تددتكتدر تربتدراوت لتراس كعي×ت=تزمفتربكتدحتربتدرا ااتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
تؽ/تمس كعتَِٕ=تتّ×تتَٗتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 زهن التدريب الكمي خلال البرناهج  ●
تتؽ/مس كعتََِٕ=تتَُ×تتَِٕت=يددتمسا ايترب روامعت×ت=تزمفتربتدراوت لتراس كعتتتت
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  بحيـث  1:  7الهحـددة و ـي   وقد تم تقسيم الزهن الكمي لمبرناهج عمى درجات الحهل الهختمفة حسب دورة الحهل )
: 

 (.َُعتٕعتتِؽت(تمكزيات افتراسا ايت)تتَُٖ  اتزمفتربتمؿتراقصمت)تت-
 (.ٖعتتٓعتتْعتتُؽت(تمكزيات افتراسا ايت)تتََُٖ  اتزمفتربتمؿتربيابلت)تت-
ت(.ٗعتتٔعتتّؽت(تمكزيات افتراسا ايت)تَُٖ  اتزمفتربتمؿتربمتكسطت)تت-
تؽ. 7211=تتَُٖ+تتََُٖ+تَُٖب  روامعت  اتزمفتربتدراوترب  لتت-
   -هكونات البرناهج التدريبي الهستخدم في البحث:تت

ت يػػػػػػػػػػػدتتتداػػػػػػػػػػػدتربػػػػػػػػػػػزمفترب  ػػػػػػػػػػػلتب  روػػػػػػػػػػػامعتتػػػػػػػػػػػـتتكزاػػػػػػػػػػػيت ػػػػػػػػػػػذرتربػػػػػػػػػػػزمفتي ػػػػػػػػػػػمتوػػػػػػػػػػػكرتلترتيػػػػػػػػػػػدردتربم ت اػػػػػػػػػػػات
ت(تاكنحتذبؾ:ٕ ططل(تعت دكؿت)ت–ممارمتت–) دولت

 (2جدول  
 والههاري والخططيالتوزيع النسبي والزهني للإعداد البدني 

الإعدادت                                    
       الاسابيع  

الأسبوع الاجهالى قبل الهنافسات الإعداد ها الأعداد الخاص 
1 

الأسبوع
7 

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
2  

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
. 

الأسبوع
11  

النسبة 
الهئوية 
% 

 %22 %22 %22 %22 %22 %22 %22 %22 %22 %22 %22 بدنى
 %72 %12 %12 %71 %72 %72 %21 %21 %22 %21 %22 ههارع
 %72 %21 %21 %22 %21 %21 %72 %72 %71 %12 %11 خططى

الزهن 
 بالدقائق

.171 171.2 بدنى
2 

171.2 171.2 171.2 171.2 171.2 171.2 171.2 171.2 1712 
 222 21.2 21.2 22 22.2 22.2 21 21 2.2. 112 171.2 ههارع
 .27 112 112 2.2. 21 21 22.2 22.2 22 21.2 72 خططى

 7211 721 721 721 721 721 721 721 721 721 721 الاجهالى ق

ترب ططل(.ت–ربممارمتت–(تربتكزايتربوس لتكربزمولتب ؿتميدردتكيواصرهت)رب دولتٕاكنحت دكؿت)

 الدراسات الاستطلاعية:
 الدراسة الاستطلاعية الأولي:

تـ.َُِٕ/ُُ/َّـتمبلتَُِِ/ٕ/ُم را تربدررساترلاستطلايااتراكبلت لترباترحتمفت
 أستهدفت  ذ  الدراسة:

 ربتي دتمفتمواس اتم افتم رروتربت ر اتكرلا ت ارر . -ُ
 ربتي دتمفتصلاتااترادكر تكرا مزحتربمست دمات لترب تثتربدااسا . -ِ
 ربتيرؼتي لتمدمتملائماتمتتكمترب روامعتربتدرا لتكربتدرا ا تقادترب تث. -ّ
 رر تكمواس تماتبياواترب تث. ت الإبتتط اؽتربمياملا تربي ماا -ْ
 تصماـترستمارر تتس اؿت ااوا تربياواتمفتوتائعترلا ت ارر ت   ؿتمدوف. -ٓ
يادحتتتط اؽتما ادتربث ا ت طرادات-ٔ   ت ارتبلا ت ارر تقادترب تث.رتتط اؽترلا ت ارتكر 
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
تـ.َُِٕ/ٕ/ِٓـتمبلتتَُِٕ/ٕ/ُِم را ت ذهتربدررسات لترباترحتمفتت

 استهدفت  ذ  الدراسة:

ت.ربتي دتمفتت اوستم رردتياواترب تثت لترلا ت ارر تقادترب تث

 الإجراءات التنفيذية لمدراسة الأساسية:
تقاـترب اتثت توااذترب روامعتربتدرا لتي متربوتكتربتابلت:تتتتتتت

 القياسات القبمية لمهجهوعة قيد البحث
ت ت.تـَُِٕ/ٕ/ِٕربمكر ؽترب ماستم را تربدااسا تربد  ااتي متم مكياترب تثتب مت ارر ترب دوااتكذبؾتاكـ

 تطبيق البرناهج 
تـتتط اؽتكتدر ترب روامعتي متياواترب تػثتتاػثتتػـتربتوااػذت كرسػطاتربمسػايدافتكتتػ تم ػررؼترب اتػثعتك اوػ ت

تمسػػػػػا ايَُمػػػػػدحتربتط اػػػػػؽت) ترب مػػػػػاسـتتتػػػػػمتَُِٕ/ٕ/َّتراتػػػػػد(ت كرقػػػػػيتثػػػػػلاثتكتػػػػػدر تمس ػػػػػػػػكيااتريت ػػػػػاررنتمػػػػػفتاػػػػػكـ
ت.رب ماستعبثلاثاورتعراتد(تكتدحتمااـتَّـتك ذبؾتا كفتيددتربكتدر تربتدرا ااتب  روامعتت)َُِٕ/َُ/ٓ

 القياسات البعدية لمهجهوعة قيد البحث
تراتػػدتربمكر ػػؽ(تمػػفت ػػدمتتط اػػؽترسػػا ايَُم راػػ تربدااسػػا ترب يداػػات يػػدت) ـتَُِٕ/َُ/تٖتترب روػػامعتكذبػػؾتاػػكـ

لا ت ػػارر ترب دواػػاتكذبػػؾت ػػواستمسػػ كوتربتط اػػؽتب داػػاستربد  ػػلتكتتػػ تواػػستربظػػركؼتثػػـتتػػـت مػػيترب ااوػػا تك ػػدكبتماتبكذبػؾت
ت بمياب تماتمتصائاان.
 عرض النتائج :

تـتربتكصؿتمباماتمفت لاؿتتربتليددتمفترب دركؿتت لساتـتيرضتوتائعترب تثت لتنكوتم درؼتك ركضترب تثتتتتتتت
تب تتدؽتمفت ركضترب تث.متاكباتت لرتتصائااتربمواس اتتبلأساباومياب تماتمتصائاانتك دانت

تك ػدت ػركؽتدربػاتمتصػائاات ػافتمتكسػطا تربدااسػافتربد  ػمتكرب يػدلتب م مكيػاتربت را اػات ػمت:تولمتحقق هن الفرض الأول
ت(.ٖعتاكنحتذبؾت دكؿت)حتربدااسترب يدل يضتربددرر تربتكر داات)قادترب تث(تبصاب
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 (2جدول  

 (12 ن = قيد البحث  لاختبارات البدنيةلالقياسين القبمي والبعدي هتوسطي درجات  بيندلالة الفروق 

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتْ.ِ(ت=َٓ.َقامةت) (ترب دكبااتيودتمستكمتدلابات)
(ت ػافتمتكسػطلتدر ػا تربدااسػافتربد  ػلتكرب يػدمتَٓ.َ(تك ػكدت ػركؽتدربػاتمتصػائاانتيوػدتمسػتكلت)ٖ)اكنحت ػدكؿتتتتتتت

دوااتقادترب تثعتتاػثتترركتػ تقامػات   تربمتسػك اتمػات ػافتبصابحتمتكسطتربدااسترب يدمت لتمستكلت مايترلا ت ارر ترب 
ت(.تٕ.ٗ:تْ.ِ)

 النتائج ةتفسير وهناقش

تتدادػػانتا ػػدؼترب تػػثتككصػػكلانتبلإ ا ػػاتي ػػمتتسػػاتلا ترب تػػثتك ػػلتتػػدكدتمػػاتتكصػػؿتمباػػةترب اتػػثتمػػفت ااوػػا تمػػفتت     
  لاؿتربتت اؿترتتصائلتاتاكؿترب اتثتيرضتربوتائعتكمواق تماتكتاسار ا.

تك ػػػدت ػػػركؽتدربػػػاتمتصػػػائاات ػػػافتمتكسػػػطا تربدااسػػػافتربد  ػػػمتكرب يػػػدلتب م مكيػػػاتالأول:  فـــرضهناقشـــة نتـــائج ال -
ت.ربت را اات مت يضتربددرر تربتكر داات)قادترب تث(تبصابحتربدااسترب يدل

كب تتدػػػػػػؽتمػػػػػػفتذبػػػػػػؾترباػػػػػػرضتقػػػػػػاـترب اتػػػػػػثت تتداػػػػػػدتربدػػػػػػدرر تربتكر داػػػػػػاترب اصػػػػػػاتمػػػػػػفت ػػػػػػلاؿت يػػػػػػضتربمرر ػػػػػػيت
 بؾت يدترستطلاعترآلترب  رروت.تربي مااتكذ

متكسػػػػطا تدر ػػػػا تربدااسػػػػا تربد  اػػػػات ػػػػافتتامتصػػػػائاتذر تدلابػػػػا(تكتك ػػػػكدت ػػػػركؽتٖمػػػػفت ػػػػدكؿت)ذبػػػػؾتاتنػػػػحتكت
(تربدقػػػات–ربتكر ػػػؽتت–ربتػػػكرزفتت–سػػػرياترتسػػػت ا اتتت-ت)ربر ػػػاقاتب دػػػدرر تربتكر داػػػاترب اصػػػاربدااسػػػا ترب يداػػػاتمتكسػػػطا تكت

 )(ع2.2(ع)2..(ع)..2 (ع)7.2ي ػػػمتربترتاػػػوت)تقامػػػات) (تربمتسػػػك اتب ػػػؿتمومػػػابصػػػابحتربدااسػػػا ترب يداػػػاتتاػػػثت   ػػػ ت
 . وا  ت رحتربادتقادترب تثتربتتسفت متمستكلتربددرر تربتكر دااترب اصارباركؽت كقدتمظمر تت ؾ(تٕ.ٗع)(2.2

ربتوػاكوت ػافت(تكربتػلتت ػمؿتS.A.Qمبمترب روامعتربتدرا متربمدترحت هسػت درـتتػدرا ا تربسػا اك)ذبؾتترب اتثت يكارت
ت.تتتدرا ا تربسرياتكتدرا ا تربر اقاتكتدرا ا تربسرياتربتر اا

ـ(تمفتَُِِك ػػذهتربوتا ػػاتربتػػلتتكصػػؿتمبامػػاترب اتػػثتتتاػػؽتمػػيتوتػػائعتدررسػػات ػػؿتمػػفتيمػػركتصػػا رعت اػػدروتطػػارؽ)
ررسػػات دايػػاتي ػػمت(تتػػتثرتما ا اػػات ػػلتتتسػػافتربمت اػػرر ترب دواا)ربر ػػاقاتعتر ػػاقاتردتربايػػؿ(عتكدS.A.Qتػػدرا ا تربسػػا اك)

 م

بار
لاخت

ع ا
نو

 

وحدة  الهتغـيرات
 القياس

 12ن= لبعدعالتطبيق ا 12ن=  القياس القبمى
 قيهة

الهتوسط  ( الهحسوبةت 
 الحسابي

الانحراف 
 الهعياري

الهتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الهعياري

 7.2 ٓٗ.َتٔ.ِٓ ٖٔ.َتّ.ِٔ ثانية الجرع الجزاجزع  بارو(  الرشاقة 1

سرعة  7
 الاستجابة

نيمســــــــون للإســــــــتجابة الحركيــــــــة 
 ..2 7.7 2..1 7.2 12.2 ثانية الإنتقالية

 2.. 1.11 1.2 1.17 1.2 عدد باس لمتوازن الديناهيكى التوازن 2

2 
 التوافق

 2.2 2 22.2 2.2 22.2 ثانية الوثب داخل الدوائر الهرقهة

ستقبال كرات   2  2.2 1.22 2.2 1.1 ..2 عدد هج(2رهى وا 

التىــويب باليــد عمــى الهســتطيلات  الدقة 2
 2.. 1.22 ..12 1.7 17.2 عدد الهتداخمة
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(تتػػػتثرتما ا اػػػات ػػػلتتتسػػػافتمسػػػتكلتربدػػػدرر ترلاتاا)ربر ػػػاقاعتربتكر ػػػؽعتS.A.Qمفتتػػػدرا ا تربسػػػا اك)تـ(َُِْي دربسػػػماي)
تسرياترتست ا ا(

(تمػػفتمفتتػػدرا ا تَُِِ)ت .Zoran Milanović, et al كاتاػػؽتذبػػؾتمػػيتمػػاتذ ػػرهتزكررفتمالاوػػك اتشتكآ ػػركف
را اػػاتربتػػلتتسػػمـت ػػلتتتسػػافت يػػضتربدػػدرر ترب دواػػاترب اصػػاتكربتػػلتمػػفتم ممػػاتربسػػرياتربسػػا اكتتيت ػػرتمتػػدترلا ػػ اؿتربتد

ت يوكريما.
 Remco(تعترام ػػكت كبمػػافتكآ ػػركفتتََِٖ)ت,Vikram Singh مػػاتتتاػػؽتمػػيتدررسػػػػات ػػؿتمػػفت ا ػػررـتسػػاوات

Polman, et al.(عتمػاراكت ك ػػاوك اتشتكآ ػركفََِٗ)ت Mario Jovanovic, et al. تػػدرا ا تت(ت ػلتمفَُُِ)ت
تربسا اكتتسمـت لتتدكثتتتسفت لتزمفتربتسارعتكربر اقاتكربسرياتربتر اا.

 ػػلتمفتتػػدرا ا تربسػػا اكتتـ(َُِّ )تNageswaran مػػاتتتاػػؽتوتػػائعت ػػذهتربدررسػػاتمػػيتوتػػائعتدررسػػػػاتوا اسػػكرررف 
ـ(تمفتتػدرا ا تَُِٕتسمـت لتتدكثتتتسػفت ػلتمسػتكلتربسػرياتكربر ػاقاتكربتػكرزفعتكوتػائعتدررسػاتمػركحترمنػافتمتمػكد)

تربسا اكتمد تمبمتتتسافتربددرر ترب دوااتمماتاوي ست دكرهتي متمستكلترادروتربممارل.
ـ(تمفتتػػدرا ا تربسػػا اكتَُِّ ت)Bujjlbabu Malempati   ك ا ػػا كتمابام ػػاتلت مػػاتتتاػػؽتمػػيتوتػػائعتدررسػػات 

تتتدلتربمتتتسافتربددرر ترب دوااتبدلتلاي مت رحترباد
تتسػػػفتمسػػػتكلتربر ػػػاقاتكسػػػرياترتسػػػت ا اتكربتكر ػػػؽتكربتػػػمتتسػػػمـت اػػػةتتػػػدرا ا تربسػػػا اكتاػػػويستتكاػػػرلترب اتػػػثتمف

ما ا ااتي مت لاتمفتربتكرزفتكربدقػاتتاػثتمفتت ػؾتربيواصػرتمرت طػات  ينػمات در ػات  اػرحتك ػذرتمػاتم دتػةتوتػائعترلا ت ػارر ت
تربتمتتـتم ررئما.

ربػاتمتصػائاات ػافتمتكسػطا تربدااسػافتربد  ػمتكرب يػدلتتك دت ػركؽتدتوبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص عمى
ت.تتب م مكياتربت را اات مت يضتربددرر تربتكر داات)قادترب تث(تبصابحتربدااسترب يدل

 الاستنتاجات: 

تمفتربمر يمتكرتطارتربمست دـتكربمومعترب تثتتساتلا تنكوتك معتموةتكربمدؼترب تثتم اؿتط اياتتدكدت مت
ت:ترلآتااترلاستوتا ا تمبمتربتكصؿتتـتربياواتكط اياتي مااتكم تاثتوظرااتدررسا 

تS.A.Qتربسا اكتتدرا ا ت است درـ تربمدترحتربتدرا لترب روامعت-ُ تقادتب ياواترب دوااتربمت ارر ت لتما ا اانتتتاثاررنتتمثر 
تت.رب تث

بتكر دااتبلاي مت رحتربادتربددرر ترتك دت ركؽتمتصائااتدرباتميوكاات افتمتكسطلتربدااسافترب يداافت متوتائعتت يضتت-ِ
تبصابحتربم مكياتربت را اا.ياواترب تثت

)سرياتروتدابااعتتربتكر دااتقادترب تثتك دتوسوتتتسفت افتمتكسطمتربدااسافترب يداافت متوتائعت يضتربددرر ت -6
تبصابحتربم مكياتربت را اا.بلاي مت رحتربلتر اقاعتسرياتتر اا(ت

 التوىيات: 

ت:ترلآتااتربتكصاا تصاا اتام فترستوتا ا تمفتربتابمترب تثتوتائعتيوةت مسارتتماتنكوت م
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ترب دولترادروتي متكرنحتتيثارتمفتبماتبماتادربت رحت متربوا ئافتتدراوت ررمعت متS.A.Qتربسا اكتتدرا ا ترست درـت-ُ
ت.ربم ت ااتربيمرااتربمررتؿت متكتيمامماترب تثتقادكربددرر تربتكر داات

تربلاي افتقدرر تنكوت متادربت رحتبوا ئلتربتدرا ااترب ررمعت متربممارااتكرادرور تS.A.Qتربسا اكتتدرا ا تتدوافت-ِ
ت.رادروتك ركطتربلاي افتكيددترب يوتمساتات متربتت ـتطراؽتيف

ت اصاترلادروت مستكلتبلارتداوتادربت رحت مترادروتبط اياتمواس اتتداثاتتدرا ااتكمساباوتطرؽترست درـتنركرحت-ّ
ت.S.A.Qتربسا اكتتدرا ا تتتددةتماتك ذرتربم اراا تمكرقؼتت  ةتربمت ارحترب يوت مكرقؼتترت طتكربتلتادربت رحت وا ئل

تك  ؿتمس كوتتاثتمفتربتوكعتبنركرحتم ت ااتراانا تي متك ذبؾتم رلتسوااتمررتؿتي متربدررساتتط اؽت-ْ
ت.ربم اررحتمثواوتربمكرقؼت ت ؾتربلاي افتااا  تلات لت ابم ؿتربلاي افت يكرتبيدـتربتدرا ا 

تتتتتتتتتتتتاثتمفتربصيك اتمتدر اتتدرا ا ت لتككنيماتS.A.Qتربسا اكت تدرا ا تربمدر افتر تماـتنركرح -ٔ
ت.ربم اراا ت لتاتدثتبماتكت ا مانتتت كادانتتم ثرتا ي مات ماتربتر او

ت
 المـــراجـــع

 أولا :الهراجع العربية :
تـ.ُٖٔٗعتمط ياترب  اوتربترتكم ت اتماعتربدا رحعتنظريات الحركةربسادتي دربمدصكد:ت -1

   ديناهيكية تطور بعض القدرات التوافقية الخاىة بالوثـب العـالى كأسـاس لمفاعميـة برنـاهج ماواستي دترب طاؼت:ت -7
 .ـََِٗعرساباتد تكررحت ارتمو كرحعت  ااتربتر ااتربراانااع امياتطوطاعتسنه( 17 -.تدريبى للأطفال بين  

فاعميـة تـدريبات السـاكيو عمـى الفىـل الكهربـائي لمبـروتين وبعـض الهتغيـرات البدنيـة : ي متي دتربسمايات داي -2
تربراانػػاتوظراػػا تكتط ادػػا تموتػػاجتي مػػمعم حــواجز ،111والهســتوع الرقهــي لناشــ   عت  اػػاتربتر اػػاتم  ػػاي كـ

تـ.َُُِتربراانااتعت امياترتس ودرااع

الأسس الفسيولوجية فى كرة اليد نظريات  ماؿتي دتربرتمفتدركاشعتيمادربدافتي استعتساممتمتمدتي م:ت-2
 ـُٖٗٗعُعتمر زترب تاوتب و رعتربدا رحعتطتوتطبيقات(

تــأثير إســتخدام التــدريب البميوهتريــك عمــى تنهيــة القــدرة العضــمية وبعــض الههــارات مػػدت تمتمػػكدترب ػػا يمت:ت -2
عتموتاجتي ممعتم  ػاتوظراػا تكتط ادػا عت  اػاتربتر اػاتربراانػااتب  وػافعت اميػاتكرة اليد  الهجوهية والدفاعية فى

تـ.ََِٓرتس ودرااعت
تــأثير برنــاهج تــدريبي بإســتخدام تــدريبات الســاكيو التنافســية داخــل الهســاحات الهىــغرة مػركحترمنػػافتمتمػكد:ت -2

تك وػكفتربراانػاتالطـائرة الكـرة للاعبات الههارع عمي تحسين بعض القدرات البدنية وهستوي الأداء عتم  ػاتي ػكـ
 ـ.َُِٕعت  ااتربتر ااتربراانااعت امياتمساكطعت
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