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 على معدل سرعة الزربات لشاشئات رياضة الإسكهاش(SAQ)تأثير تدريبات 
 م.د/ ىاني مسدوح عبد السشعم الكشانى                                                          
 مدرس دكتور بقدم التدريب الرياضي                                                        

 جامعة السشرورة –ة الرياضية كمية التربي
  :السقدمة ومذكلة البحث

مسا لا شك فيو إن عررنا الحاالي تتسزاز فادعل عمساي كبزار يكااد يكاون موريااا ماي الشاا زتزي 
الشظرية والتطبيقية عي عسمية التدريب الرياضي لسختما  السداابقاا الرياضايةم مساا يجعاس السداتقبس 

لسفاجاةة التاي تجعاس اوباموع العمساي ىاو اوبااس لمو او  يحسس عي طياتو لمرياضززي الكثزر ماي ا
إلى السدتوياا العميام  زث أن اوبموع الإرتجالى لا يجشى إلا التقدم السحدود وقد يكون بريعاا عي 

 (1:6بادئ اومر ولكي برعان ما تتوق  عشد مدتوياا معزشة. )
م Speedلخطياة مذات  ماي الحارولأ اوولاى لكاس ماي الدارعة ا .S.A.Qمرطمح الدااكزو

 S.A.Qوماي السسكاي اباتخدام تادريااا الدااكزو  Quickness والدارعة الحركياة Agility الرشااقة
بذكس مشفردا عي الاخرم وبولأ تحق  الشتائج السرجوةم لكي لو تم ابتخداميم بويا والتدريب عمزيم 

ي عشياااا اودا  بذااكس متكامااس داخااس الو اادة التدريبيااة الزوميااة عدااولأ تحقاا  نتااائج ىائمااة عااي تحدااز
 ( 13:7الرياضي. )

ان تدريااا الداكزو تعتسد عمى نظاام تادريب السقاومااا والبمزاومترو براورة تحااكى مواقا  
المعب والسشاعدة ويداعد ىذا الشوع ماي التادريب عماى  ادوت التكياز الاعبم لععاب عفاي السشاعدااا 

 (4:3) .مسا يداىم عفي انجابه التشاعدي
شابااب جسيااال الرياضاااا باااوا  كانااف جسا،ياااة أو عرديااةم لاىتسامياااا وىااي تاادريااا مثالياااة ت

فتطااوير المياقااة البدنيااة الخا ااة مثااس القاادرة عمااى توززاار الاتجاىاااا والانتقااا  مااي التدااارع لمتااااط  
يذاااكس اندااايافيم بالإضااااعة الاااى التوقااال و ااافا  الاااذىي وبااارعة رد الفعاااس وجسيعياااا مفااااتيح رئيداااية 

 (2:4رياضة. ) لتحقز  التفوق الرياضي عي أي
( أن الداارعة تعتسااد عمااى تشذاايا الااشسا العراابي 2005)وإيهععاا اليععديه   ،محمد بريقعع ويااذكر      

العزمي السشابب السذارو عي السيارة السدتخدمة عسي السيم أن تقوم بالتدريب عمى بارعاا  رجاة 
 (99:8)( 99:8مساممة أو أكبر مي الدرعاا الخا ة بالحركاا قزد التدريب. )

تداتخدم لكاى نزياد  S.A.Q( ان الطريقة الخا ة فتدريب 2015) محمد حدن ذكىز ويزي
الداارعة والسقاادرة الخا ااة فبااذ  الجيااد و لااك مااي خااع   ركاااا  اا باارعة عاليااة  زااث تذااسس ىااذه 
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الطريقااة مجسوعااة مااي السعالجاااا او الافااداعاا الزدويااة وكااذلك القاادرة عمااى الابااتيعو الكبزاار الااذ  
 Stertch-sharbing cycle(5 :23-24)الة والتقرزر تشرب عمى دورة الاط

وت كاااد بعاااا الدرابااااا السرجأياااة التاااي أجرياااف مثاااس دراباااة كاااع ماااي نفااازي محساااود ووداد 
تداااااىم عااااي  SAQ(عمااااى ان تاااادريااا الداااااكزو 3()2013( ممااااامر السجااااالي )9( )2016مجاىااااد)

 تطوير القدراا البدنية الخا ة باودا  السيار  
)الداارعة الانتقالياااة والرشااااقة  S.A.Q)( ان تااادريااا )2017أخاارون )عماااى و  بديععععةوتاار   

والدرعة الحركية( مي الطرق التدريبياة الحدتثاة التاى تيادلأ الاى الارتقاا  بااودا  الرياضاى واكتدااع 
( إ اااد  وأ ااادت التااادريااا السداااتخدمة لارتقاااا  بالشذاااا  S.A.Qخبااارة تشاعداااية وتعتبااار تااادريااا )

والععبون وعمسا  الرياضة تاحثون بذكس دائام ومداتسر عاي طارق وأباالزب الرياضى وأن السدربون 
 (9:7جدتدة ت د  الى تحدزي مدتو  لاعبزيم )

( أن تدريااا الداكزو نظام تدريبى متكامس تيدلأ الى 2017وأخرون) عسرو صابرويذزر 
الخطية محاكاة موالأ المعب التشاعدية مي خع  تجزئة الدرعة الى معت رئيدية ىى الدرعة 

- ركاا الذراعزي-وبرعة توزر الاتجاه والدرعة الحركية التفاعمية وأن مي عوائده) التدارع
 القدرة العزمية.-تواع  العزي والزد-الوعى الارر  -الانفجارية-بمي الابتجابة -التحركاا

                                                                                 (:713-14) 
مي خع  خبراا الاا ث عي تدريب الابكواش والسعاونة عي تدريس مادة الابكواش بقدام و 

إنخفاا  معاد  بارعة الزارباا لشاشاياا رياضاة الإباكواش وأن  التدريب الرياضاي لا ا   الاا اث
ىشاااو قرااور مااي الساادربزي فتشسيااة عشراار الرشاااقة و الداارعة الحركيااة و الداارعة الإنتقاليااة بالرااورة 

ي تتشابااب ماال طبيعااة اودا  الفشااي لرياضااة الإبااكواش والتااي تعتسااد براافة أبابااية عمااي باارعة التاا
الحركيااة لمااذراعزي والاارجمزي والجااذع لإنتااالإ الداارعة الإنتقاليااة العبمااة لمتحاارو لمكاارة والتحاارو لوبااا 

ة درة العزااميالسمعااب عيااي رياضااة تتطمااب العسااس العزاامي الستسامااس لمااذراعزي ماام  ركااة الجااذع ماام القاا
            ( 9(م)5(م)3(م)1م وماااي خاااع  ماااا اطمااال عمياااو الاا اااث ماااي الدرابااااا )لعزاااعا الطااارلأ الدااافمي

والتااي أشااارا إلااي عاعميااة إبااتخدام تاادريااا الداااكزو عااي تحداازي عشراار الرشاااقة والداارعة الإنتقاليااة 
تمك السر ماة لساا والدرعة الحركية كةبموع فدتس عي إبتخدام تدريااا الدرعة والرشاقة التقمزدية عي 

لياا مااي اشااتراطاا متعااددة عااي التشفزاذ مسااا دعاال الاا ااث إلااي القياام فيااذه الدرابااة لمتعاارلأ عمااي تااةمزر 
 عمى معد  برعة الزرباا لشاشياا رياضة الإبكواش. (SAQتدريااا الداكزو)
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  :هدف البحث
رباا (عماى معاد  بارعة الزاSAQتةمزر تادريااا الدااكزو) تيدلأ الاحث إلى التعرلأ عمي

 .اومامية والخمفية والطائرة لشاشياا رياضة الإبكواش
 :فروض البحث 

توجاااد عااااروق  اا دلالاااة إ رااااائية فااازي متوبااااطا درجااااا القياااااس القبماااي والاعاااادي لمسجسوعااااة  -
 لرالح القياس الاعدي. التجريبيةم عي معد  برعة الزرباا لشاشياا رياضة الإبكواش

بااااطا درجااااا القياااااس القبماااي والاعاااادي لمسجسوعااااة توجاااد عااااروق  اا دلالاااة إ رااااائية فااازي متو  -
 الزابطةم عي معد  برعة الزرباا لشاشياا رياضة الإبكواش لرالح القياس الاعدي.

توجد عروق  اا دلالة إ رائية فزي متوبطا درجاا القيابزي الاعدتزي لمسجساوعتزي التجريبياة  -
 لح السجسوعة التجريبية.والزابطةم عي معد  برعة الزرباا لشاشياا رياضة الإبكواش لرا

 :بعض السرظلحات الهاردة في البحث
شااكس تاادريبي تكاااممي تااتم فيااو التشاااوع فاازي تاادريااا الداارعة الانتقاليااة   S.A.Qتععدريا الدععا يه 

 (32:5وتدريااا الرشاقة وتدريااا الدرعة الحركية عي نفس الو دة التدريبية. )
 :طرق وإجراءات البحث

 :البحث جمشه
التجريباي بةبااموع القيااس لمسجساوعتزي أ ادىسا تجريبياة واوخاار   شااو الاا اث الساشيج اباتخدم     

 ضابطة و لك لسشاببتو لطبيعة الاحث وتحقيقاا وىداعو وعروضو.
 :مجتس  وعيشة البحث 

بشة( والسقزدتي بالقرية  19تم إختيار العزشة بالطريقة العسدية مي ناشياا الإبكواش تحف )
( 20( ناشياا أجريف عمزيم الدرابة الإبتطع،يةم )5( ناشيةم مشيم )25عددىم )اووليسبية الاالغ 

ناشاااية أجرياااف عمااازيم الدراباااة اوبابااايةم تااام تقدااايسيم إلاااى مجساااوعتزي إ اااداىسا تجريبياااة واوخااار  
 ( ناشياا لكس مجسوعة.10ضابطة وقواميا )

 (1جدو )
و  الستوزراا البدنية ومدتو  اودا  تكاع  عزشة الاحث عي متوزراا )الديم الطو م الوبن( ومدت 

 25السيار  لد  مجسوعتي الاحث التجريبية والزابطة      ن=

 وحدة القياس المتغيرات
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي

 9.03 9.05 30.9 30.25 سنة السن 

 3.0 3..5 365 365.5 سم الطول 
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 ..3 3.33 65.2 65.63 كجم الوزن
 

( أن جسيااال  ااايم الستوباااطاا الحداااافية تزياااد عماااى  ااايم 1تتزاااح ماااي الجااادو  الدااااف  رقااام )
( مساا يذازر إلاى  3الانحراعاا السأياريةم وأن جسيل  يم معامعا الالتوا  قد انحررا ماا فازي ) 

 .أعراد العزشة وخموىا مي عزوع التوبيعاا غزر الإعتدالية تجانس
  (0جدو  )

 رائية فزي السجسوعتزي الزابطة والتجريبية عي كس مي معدلاا الشسو دلالة الفروق الإ
 (02ومدتو  بعا الستوزراا البدنية ومدتو  اودا  السيار  لشاشياا الابكواش قزد الاحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 ( 39) ن = 

 المجموعة الضابطة 
قيمة )ت(  ( 39) ن = 

 المحسوبة

 الدلالة
الإحصائي

 ع م ع م ة

ت 
لا
معد

النمو
 غير دال .9.3 5..9 30.35 9.05 30.25 سنة السن  

 غير دال 9.25 5.63 320.2 3..5 365.5 سم الطول 

 غير دال 9.05 3.93 63.0 3.33 65.63 كجم الوزن

ت البدنية
المتغيرا

 غير دال 9.52 3.35 ..55 3.39 55.2 سم القدرة العضلية للرجلين 

 غير دال .9.6 3.93 2.6 3.56 2.2 سم المرونة

 غير دال 5..9 3.52 35.3 9.06 35.2 عدد تحمل القوة

 غير دال 9.55 9.03 33.6 9.62 33.2 ث التوافق

 غير دال 9.65 3.55 ..39 5..9 39.0 ث الرشاقة 

ى
لأداء المهار

ى ا
ستو

م
 

اختبار سرعة أداء الضربة 
 الأمامية

 ث
56.53 9.955 56.55 9.55 

 غير دال 9.65

اختبار سرعة أداء الزربة 
 غير دال 5..3 3.22 26.52 3.00 26.52 ث الخلفية

اختبار الدرعة الحركية 
 ث للزربة الأمامية

2.04 3..0 2.0. 3.2. 
 غير دال 3.42

اختبار الدرعة الحركية 
 غير دال 3.00 3.02 2.22 3.02 5..2 ث للزربة الخلفية

رجهع إلي ال اختبار سرعة ال
(T من السشاطق الأربعة )

 للسلعا
 عدد

.2.05 3.62 .2.2. 3.25 
 غير دال 0..3

 0022( = 2020مدتو  دلالة )عشد  يسة )ا( الجدولية 
توجااد عااروق غزاار دلالااة إ رااائياا فاازي مجسااوعتي الاحااث الزااابطة أنااو ( 0تتزااح مااي الجاادو  )

قزاد الاحاث وزاراا البدنياة ومداتو  اودا  السياار  ومداتو  بعاا الستوالتجريبية عي كس مي معدلاا الشساو 
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( مساااا يذااازر إلاااى 2020 زاااث أن جسيااال  ااايم )ا( السحداااوبة أقاااس ماااي  يساااة )ا( الجدولياااة عشاااد مداااتو  )
 .تكاع ىسا عي تمك الستوزراا

 :طرق ووسائل جس  الييانات 
 : للشاشئات SAQتدريبات 

ية ومواقل التوا س الاجتساعي فيدلأ تحدتد قام الاا ث بسدح مرجعي لمدراباا والسراجل العمس     
 (.11()10()9) (6()5()4) (3()2()1السشاباة لمشاشياا. )  SAQ تدريااا

 :اختبارات سرعة الزربات لشاشئات رياضة الإسكهاش
و لااك مااي خااع  السدااح السرجعااي لمدراباااا والسراجاال العمسيااة لإيجاااد اختااااراا ليااا معااامعا      

الاا ااث بعاار  الاختااااراا عمااى الخباارا  عااي مجااا  رياضاااا السزاارع وتاام عمسيااة عاليااة وقااد قااام 
( 2الاتفاااق عمااى الاختااااراا التااي تقاايس مدااتو  باارعة اودا  السيااار  لشاشااياا السزاارع مرعاا  )

 -وىي كالتالي: 
 اختاار برعة أدا  الزربة اومامية 
 اختاار برعة أدا  الزربة الخمفية 
 ماميةاختاار الدرعة الحركية لمزربة او 
 اختاار الدرعة الحركية لمزربة الخمفية 
 (  اختاار برعة الرجوع إلي اTمي السشاط  اوربعة لمسمعب ) 
 تحديد الستغيرات اليدنية )قيد البحث(     

قام الاا ث بالإطعع والسدح السرجعي لمسراجل العمسية والدراباا الدابقة العربية واوجشبياة 
        رااافة عاماااة فيااادلأ  رااار وتحدتاااد أىااام وأنداااب الاختااااارااالستخرراااة عاااي التااادريب الرياضاااي ب

) البدنيااة( السدااتخدمة عااي الاحااثم  و لااك لمتةكااد مااي تكاااع  مجسااوعتي الاحااث بالإضاااعة لااذلك قااام 
الاا ث بابتطعع رأي الخبرا  لتحدتد الاختااراا)قزد الاحث( لقياس الستوزراا البدنياة لعزشاة الاحاث 

( باشواا عاي 02( خبزارا لا تقاس الخبارة العمسياة عاي )02خبرا  وعاددىم )وقد انحررا أرا  الدادة ال
مجا  التدريب الرياضي لموقولأ عمى الاختااراا اوبابية لقياس متوزراا الاحث وتم الاتفاق عمى 

 -الاختااراا التالية:
  الومب العسودي مي الثااا 
    مد الجزع أمام أبفس 
 الوقولأ مي الاناطاح ودعل الرجمزي 
 ئر الرقسية الدوا 
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           الجري السكوكي 
 السعاملات العيسة السدتخدمة في البحث

 (2جدو  )

 02الاختااراا السدتخدمة لقياس متوزراا الاحث        ن=
 ندبة التكرارات الاتفاق وحدة الكياس الاختبار الستغيرات الكياسات م

3  
 

 اليدنية

 %399 39 سم  الهثا العسهد  من الثبات  القدرة العزلية

 %9. . سم  مد الجزع أمام أسفل    السرونة  5

الهقهف من الانبظاح ودف   تحسل القهى  5
 الرجلين

 عدد 
39 399 % 

 %399 39 ث الدوائر الرقسية  التهافق 5

 % 399 39 ث الجر  السكهكي  الرشاقة 2

6  
 السهارية

 
 
 

سرعة الأداء 
السهارى في 
 الاسكهاش 

الضربة  اختبار سرعة أداء
 الأمامية

 ث
. .9% 

اختبار سرعة أداء الزربة  3
 ث الخلفية

0 09% 

اختبار الدرعة الحركية للزربة  .
 ث الأمامية

39 399% 

اختبار الدرعة الحركية للزربة  0
 الخلفية

 ث
39 399 % 

اختبار سرعة الرجهع إلي ال  39
(Tمن السشاطق الأربعة للسلعا ) 

 عدد
0 09% 

( أن الشدااب السيويااة لاتفاااق الخباارا   ااو  الاختااااراا قزااد الاحااث 2جاادو  رقاام ) تتزااح مااي
% مااي أرا  الخباارا  وقااد ارتزااى الاا ااث 02% الااى 022لقياااس متوزااراا الاحااث اوبابااية كانااف 

 % لقبو  الاختااراا قزد الاحث.02نداة 
 :صدق التسايز 

)قزااد  والسياريااة ث البدنيااةلحداااع  اادق الاختااااراا والسقاااتيس التااي تقاايس متوزااراا الاحاا 
الاحاااث( لمعزشاااة الاحاااث اباااتخدمف الاا اااث  ااادق التسااااتزم عقاااام الاا اااث فتطبزااا  ىاااذه الاختاااااراا 

( ناشاياا ماي خاارلإ عزشاة الاحاث اوباباية وعزشاة مسزازة 0والسقاتيس عمي عزشة ابتطع،ية عددىا)
ماي خاع   م00/0/0202 إلاى 02/0/0202 ( ناشياا مي ناد  السشرورةم و لك عاي الفتارة ماي0)

إيجاد دلالة الفروق فزي السجسوعة السسززة والسجسوعاة غزار السسزازة باباتخدام اختااار)ا( م ويوضاح 
 -:(اوتي4 لك جدو )
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  (4جدو  )
= 0عي بعا الستوزراا البدنية قزد الاحث ن  دلالة الفروق فزي السجسوعتزي السسززة وغزر السسززة 

 0= 0ن

نهع 
 الاختبارات

 الستغيرات 
وحدة 
 الكياس

 السجسهعة غير السسيزة السجسهعة السسيزة
قيسة )ت( 
 السحدهبة

مدته  
 الدلالة

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعيار  

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعيار  

الستغيرات 
 اليدنية 

 دا   *6..0 26.. 0.2. 5... 23.5 سم   القدرة العزلية

 دا  *2.03 3.05 0.2 03.. 6.0 سم   السرونة 

 دا  *2.56 3.52 0.6 23.. 3.5. عدد تحسل القهة

 دا  *.2.4 .3.4 0.2. 3.45 3.6. ث التهافق

 دا  *2.62 3.45 2.5. .3.5 6... ث الرشاقة

مدتهى 
أداء 
 السهارى 

اختبار سرعة 
أداء الضربة 

 الأمامية

 ث
 دا  *2.00 3.05 22.06 .3.2 6..26

اختبار سرعة 
ربة أداء الز
 الخلفية

 ث
 دا  *2.55 3..3 22.50 3.52 5..26

اختبار الدرعة 
الحركية للزربة 

 الأمامية
 ث

 دا  *2.45 6..3 2.55 5..3 2.05

اختبار الدرعة 
الحركية للزربة 

 الخلفية
 ث

 دا  *2.55 3.22 .2.0 3.06 2..2

اختبار سرعة 
الرجهع إلي ال 

(T من السشاطق )
 الأربعة للسلعا

 عدد

 دا  *0.05 ...3 3.05. ...3 2.06.

 5.53=  9.92قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى 
فازي السجساوعتزي  2020( وجود دالاة إ راائياا عشاد مداتو  الدلالاة 4تتزح مي الجدو  رقم )

السسززة وغزر السسززة لمشاشاياا عاي بعاا الستوزاراا البدنياة والسيارياة قزاد الاحاث لراالح السجسوعاة 
 .لى  دق ىذه الاختااراا فيسا وضعف مي أجمةالسسززة مسا يذزر إ
 ثبات الاختبارات

( عقاام بارجرا  (Test – Re testقام الاا ث بابتخدام طريقة تطبز  الاختاار وإعادة تطبيقو
( ناشااياا مااام إعاااادة تطبزااا  0التطبزاا  اوو  لعختاااااراا عماااي العزشااة الاباااتطع،ية الااااالغ عاااددىم )
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إلاااى  02/0/0202خساااس أياااام ماااي  اا العزشاااة و لاااك بفاااارق بمشاااي الاختاااااراا لمسااارة الثانياااة عماااي 
 -:(0فزي التطبز  اوو  والتطبز  الثاني توضح  لك جدو ) م 2/2/0202

  (0جدو  )
 0ن=   معامس الثااا لعختااراا البدنية قزد الاحث 

نهع 
 الاختبارات

 الستغيرات 
وحدة 
 الكياس

 التظييق الثاني  التظييق الأول 
معامل 
 باط الارت

مدته  
 الدلالة

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعيار  

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعيار  

الستغيرات 
 اليدنية 

 دال 0.982 1.15 20.8 1.20 18.9 سم القدرة العزلية

 دال 0.920 1.60 5.00 1.65 4.25 سم السرونة

 دال 0.954 1.50 12.9 1.54 9.15 عدد تحسل القهة

 دال 0.963 1.22 11.2 1.24 11.8 ث هافقالت

 دال 0.941 1.60 12.2 1.65 12.15 ث الرشاقة

مدتهى 
الأداء 
 السهارى 

اختبار سرعة أداء 
 الضربة الأمامية

 دال 0.982 0.08 25.61 0.01 25.10 ث

اختبار سرعة أداء 
 دال 0.920 0.11 25.12 0.31 24.91 ث الزربة الخلفية

اختبار الدرعة 
ركية للزربة الح

 الأمامية
 دال 0.982 0.16 4.25 0.15 4.41 ث

اختبار الدرعة 
الحركية للزربة 

 الخلفية
 دال  0.957 0.21 4.31 0.21 4.36 ث

اختبار سرعة 
( Tالرجهع إلي ال )

من السشاطق الأربعة 
 للسلعا

 دال  0.968 0.14 1235 0.015 12.21 عدد

  2.220=  2.20 يسة  ر  الجدولية عشد مدتو  
 

 2020( وجااود ععقااة إرتااطيااة دالااة إ رااائياا عشااد مدااتو  الدلالااة 0تتزاح مااي الجاادو  رقاام )
فااازي التطبيقااازي اوو  والثااااني لمستوزاااراا البدنياااة مساااا يذااازر إلاااى ماااااا ىاااذه الاختاااااراا عشاااد إجااارا  

 القياس.
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 :اليرنامج التدرييي السقترح
 :التدرييي السقترح  أسس وض  اليرنامج

  :أسيهع( 2.شههر ) 0فيذ اليرنامج مدة تش
 و داا أببو،يةم أيام التدريب الدبفم الامشزيم اوربعا . 3عدد الو داا التدريبية لمبرنامج  -
 د يقة.  30إلى  20بمي الو دة التدريبية مي  -
 الفتري خع  فرنامج التسريشاا السقترح. ابتخدم الاا ث طريقة التدريب -
 تحدتد بمي ادا  التسريي وكس لاعب يعد لشفدو.مراعاة الفروق الفردية و لك ف -

 الدراسات الإستظلاعية:
م 20/2/2019م إلى 15/2/2019بولأ تجري الدراباا الإبتطع،ية عى الفترة الزمشية مي      

 ( ناشياا مي داخس مجتسل الاحث او مي وخارلإ عزشة الاحث.5عمى عزشة قواميا )
 الدراسة الأساسية: 
 الكياسات القيلية: 

قام الاا ث برجرا  القياس القبمي لعختااراا البدنية ومدتو  اودا  السياار  عاي الإباكواش 
 م.21/2/2019  قزد الاحث لمسجسوعتزي التجريبية والزابطة و لك عي

  

 :تظييق اليرنامج التدرييي السقترح 
م إلاى تاوم 25/2/2019تم تطبز  فرنامج التسريشاا السقترح عماى السجسوعاة التجريبياة تاوم         

م. وبااولأ تااتم مراعاااة ان يكااون البرنااامج مافتاااا ومو ااداا عااي جسياال اوجاازا  والعشا اار 2019/ 17/5
لمسجسوعتزي التجريبية والزابطة مي  زث مدة البرنامج ومرا مو والحسس التادريبي. كساا ىاو موضاح 

 عي جدو  التالى
  (6جدو  )

 الزابطة( –البرنامج التدريبي لمسجسوعتزي )التجريبية 
مكهنات اليرنامج التدرييي بإستخدام تدريبات 

 الدا يه
 الشدبة السئهية للاتفاق السدة

 %33. ثلاثة أشهر فترة اليرنامج
 %43 وحدات 0 عدد الهحدات التدرييية في الأسيهع

 متهسط زمن التدريا بإستخدام تدريبات الدا يه
 طريقة التدريا

 ( ق53)
 الفتر  مشخفض الذدة

53% 
43  % 
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 الكياسات البعدية :
, لمسجسوعتزي م21/5/2019 م الى19/5/2019بولأ تتم إجرا  القياباا الاعدية توم        

 التجريبية والزابطة وبشفس الظرولأ وترتزب القياس القبمي.
 :السعالجات الاحرائية

عا الا رائية ابتخدام الاا ث ابموع التحمزس الا رائي لمبياناا بابتخدام فرنامج التحمي       
 وبولأ تتزسي التحميعا الإ رائية عمى ما تمي: SPSS)لمعموم الاجتسا،ية )

 الستوبا الحدافي -
 الانحرالأ السأياري. -
لإ ا وىو يقافس اختاار ا ا ا  Wilcoon ويلكدهن اختاار  - لمعزشاا السرتاطة )قبمي  T testما

 رد.ع 10وبعدي( لمسجسوعة الوا دة. بحزث يكون عدد العزشة أقس مي 
يا وىو يقافس اختاار ا ا ا  Mann - Whitneyاختاار مان وتشي  - لمكذ  عي  T testما

الفروق عي العزشاا الوزر السرتاطة ) مثا  إيجاد الفروق فزي مجسوعتزي إ داىسا تجريبية 
 عرد. 20واوخر  ضابطة (. بحزث يكون عدد العزشة أقس مي 

  :عرض ومشاقذة الشتائج
  (7جدو  )

في الاسكهاش مدتهى الاداء السهارى عي لمسجسوعة التجريبية  ق فزي القياس القبمي والاعديدلالة الفرو 
 (39)ن =   قيد البحث

الدلالة 
 الإحرائية 

 ندبة التحدن قيسة " ت 
الفروق بين 
 الستهسظين

وحدة  الكياس القيلي الكياس البعد  
 الكياس 

 الستغيرات م الستغيرات

 3م 3ع 5م 5ع

 50.55 9.53 1.00 %01.01 4.52 دال
9.955 56.53 

 ث
اختبار سرعة أداء 

 الضربة الأمامية
3 

المتغيرررر ا  

 المهارية 

 55..5 9.35 0... %6.80 5..8 دال
اختبار سرعة أداء الزربة  ث 26.52 3.00

 5 الخلفية

 5.52 9.39 0.04 %8.60. 4.01 دال
اختبار الدرعة الحركية  ث 2.04 0..3

 ةللزربة الأمامي
5 

 5.52 9.30 1..1 %40..0 4.60 دال
اختبار الدرعة الحركية  ث 5..2 3.02

 للزربة الخلفية
5 

 .35.6 9.52 .1.. %08.51 .8.0 دال

3.62 .2.05 
 عدد

اختبار سرعة الرجهع إلى 
( من السشاطق Tال )

 الأربعة للسلعا
2 

 3.325( =  9.92* قيسة )ت( عشد مدتهى دلالة )
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توجد عروق غزر دالة إ رائياا فزي القياس القبمي والاعدي لد   (2تتزح مي جدو  )
قزد الاحث  زث جا ا  يسة )ا( الابكواش ناشياا الابكواش عي مدتو  الستوزراا السيارية عي 

 (.2020الجدولية أكبر مي  يستيا السحدوبة عشد مدتو  الدلالة )
  (8جدو  )

عي مدتو  الادا  السيار   عيوعة الزابطة لمسجس دلالة الفروق فزي القياس القبمي والاعدي
 (02)ن =      الابكواش قزد الاحث

الدلالة 
 الإحرائية 

 قيسة " ت 
ندبة 
 التحدن

الفروق 
بين 

 الستهسظين

وحدة  الكياس القيلي الكياس البعد  
 الكياس 

 الستغيرات م الستغيرات

 3م 3ع 5م 5ع

 3 اختبار سرعة أداء الضربة الأمامية ث 56.55 9.55 55..5 9.39 0.61 %1..0 4..1 دال

المتغيررررررر ا  

 المهارية 

 5 اختبار سرعة أداء الزربة الخلفية ث 26.52 3.22 53.39 9.90 0..0 %4.04 1.06 دال

 5.05 9.33 .1.1 %5.85 .1.0 دال
اختبعععععار الدعععععرعة الحركيعععععة للزعععععربة  ث .2.0 .3.2

 5 الأمامية

 5.03 9.35 1.11 %5... 1.06 دال
اختبعععععار الدعععععرعة الحركيعععععة للزعععععربة  ث 2.22 3.02

 5 الخلفية

 35.03 9.30 0..1 %8.58 1.85 دال
( من Tاختبار سرعة الرجهع إلى ال ) عدد .2.2. 3.25

 2 السشاطق الأربعة للسلعا

 3.325( =  9.92* قيسة )ت( عشد مدتهى دلالة ) 
ياس القبمي والاعدي لد  ( توجد عروق غزر دالة إ رائياا فزي الق0تتزح مي جدو  )

قزد الاحث  زث جا ا  يسة )ا( الابكواش ناشياا الابكواش عي مدتو  الستوزراا السيارية عي 
 (.2020الجدولية أكبر مي  يستيا السحدوبة عشد مدتو  الدلالة )

  (9جدو  )
الادا   مدتو  عي  دلالة الفروق فزي القيابزي الاعدتزي لد  مجسوعتي الاحث التجريبية والزابطة

 (02)ن =   عي الابكواش قزد الاحثالسيار  
الدلالة 
الإحرائ
 ية 

قيسة " 
 ت 

وحدة  الكياس القيلي الكياس البعد  
 الكياس 

 الستغيرات م الستغيرات

 3م 3ع 5م 5ع

 55..5 9.39 4.10 دال
9.55 56.55 

 ث
اختبار سرعة أداء الضربة 

 الأمامية
3 

المتغيرررررررررررررر ا  

 المهارية 
 53.39 9.90 8..1 دال

اختبار سرعة أداء الزربة  ث 26.52 3.22
 5 الخلفية

 5.05 9.33 1.04 دال
اختبار الدرعة الحركية للزربة  ث .2.0 .3.2

 5 الأمامية
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 5.03 9.35 1.46 دال
اختبار الدرعة الحركية للزربة  ث 2.22 3.02

 5 الخلفية

 35.03 9.30 1..1 دال
( Tلرجهع إلى ال )اختبار سرعة ا عدد .2.2. 3.25

 2 من السشاطق الأربعة للسلعا

 0022( = 2020مدتو  دلالة )عشد  يسة )ا( الجدولية 
( توجد عروق غزر دالة إ رائياا فزي القيابزي الاعدتزي لد  مجسوعتي 2تتزح مي جدو  )

اش الابكو الاحث التجريبية والزابطة لد  ناشياا الابكواش عي مدتو  الستوزراا السيارية عي 
 (.2020قزد الاحث  زث جا ا  يسة )ا( الجدولية أكبر مي  يستيا السحدوبة عشد مدتو  الدلالة )

 

 :مشاقذة الشتائج 
( توجااد عااروق غزاار دالااة إ رااائياا فاازي القياااس القبمااي والاعاادي لااد  2تتزااح مااي جاادو  )

ا  يساة )ا( قزد الاحث  زاث جاا الابكواش ناشياا الابكواش عي مدتو  الستوزراا السيارية عي 
( ويرجاال الاا ااث تمااك الشتيجااة الااى 2020الجدوليااة أكباار مااي  يستيااا السحدااوبة عشااد مدااتو  الدلالااة )

 ابتخدام تدريااا الداكزو لد  ناشياا الابكواش.
ويار  الاا اث أن البرناامج السقتارح باباتخدام تادريااا الدااكزو اشاتسمف عماى تادريااا تواعقيااة 

نتقاليااةم والتااي مااي شااةنيا تولزااد انقااضاااا عزاامياا لاإرادياااا يعسااس و لااك عااي تطااوير عشراار الداارعة الا
عمى إمارة أعزا   دية أخر  وبالتالي بيادة عدد الو داا الحركية عي العزعا العاممة عمى ىذه 
السفا ااس والتااي تعااد ضاارورية لزيااادة القااوة العزاامية وكااذلك لتطاااف  تاادريااا الداااكزو ماال الحركاااا 

( ماي أن تادريااا 00م( )0200ويتف   لك مل ما  كره ىزثم أ سد إفاراييم ) التي ت د  عي السشاعدة
 الداكزو تعتبر أ د الإشكا  التدريبية التي تديم عي تحدزي بعا القدراا البدنية الخا ة.

 

( توجااد عااروق غزاار دالااة إ رااائياا فاازي القياااس القبمااي والاعاادي لااد  0تتزااح مااي جاادو  )
قزد الاحث  زاث جاا ا  يساة )ا( الابكواش زراا السيارية عي ناشياا الابكواش عي مدتو  الستو

الفاااروق الدالاااة  ويعاااز  الاا اااث( 2020الجدولياااة أكبااار ماااي  يستياااا السحداااوبة عشاااد مداااتو  الدلالاااة )
إ راااائياام ونداااب التحداااي الحادماااة لاااد  ناشاااياا السجسوعاااة الزاااابطة إلاااى التاااةمزر الحاااادت نتيجاااة 

ذي ا تااو  عمااى تسريشاااا فدنيااة عامااة أدا إلااى ارتفاااع مدااتو  لمبرنااامج التاادريبي السطباا  عماازيم والاا
ىاذا التحداي الحاادت لشاشاياا السجسوعاة  ترجال الاا اثاودا  البدني والسيار  لد  الععبزي م كسا 

الزابطة عي الستوزراا السيارية إلى ابتسرارية انتظام الشاشياا السجسوعة الزاابطة داخاس البرناامج 
  إلااى  اادوت عسميااة التكيااز عااي التاادريب وبالتااالي الارتفاااع عااي السدااتو  التاادريبيم اوماار الااذي أد

 .البدني والسيار  
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أن عسمية التكيز عي التدريب والارتقاا  ( 2336وإيهاا اليديه  ) ،محمد بريق  زث يذزر  
    بالسدتو  لا يسكي أن تتم أو تتطور إلا عي طري  التدريب السدتسر والستوا س السقشي والعمسي 

                                                                                                      (0 :20) 
(  زث أشااروا 4) (23.5جهاد نييه، أماني ابراليم)ويتف   لك مل نتائج دراباا كس مي 

 ة عي القبمية.إلى أن البرنامج الستال مل السجسوعة الزابطة ت د  إلى تحدي القياباا الاعدي
( توجد عروق غزر دالة إ رائياا فزي القيابزي الاعدتزي لد  مجسوعتي 2تتزح مي جدو  )

الابااكواش الاحااث التجريبيااة والزااابطة لااد  ناشااياا الابااكواش عااي مدااتو  الستوزااراا السياريااة عااي 
( 2020) قزد الاحث  زث جا ا  يسة )ا( الجدولية أكبر مي  يستيا السحدوبة عشاد مداتو  الدلالاة

ىذا التقدم لمبرنامج التدريبي السقترح والذي كان لو تةمزر إيجاافي لمسجسوعاة التجريبياة  ويعزو الاا ث
أكثاار مااي البرنااامج الستااال )التقمزاادي( الااذي تاام تشفزااذه عمااى السجسوعااة الزااابطةم  زااث أن البرنااامج 

لابااكواش والتااي فاادورىا التاادريبي الستااال اشااتسس عمااى تاادريااا لتشسيااة مياااراا باارعة الزاارباا عااي ا
تديم عي الاندياع الحركي والعسس اومثس لمعزعا وبالتالي تعسس عمى الاقترااد عاي الجياد وماي 

 مم اخترار الزمي الكمى لمسيارة.

ويعزو الاا ث ىذا التحدي إلى تطبز  البرنامج التدريبي السقترح بابتخدام تدريااا الداكزو 
  اودا  السيااار  عااي طرياا  تشسيااة القاادرة عمااى الااربا فاازي قزااد الاحااث التااي أدا إلااى تحداازي مدااتو 

السياااااراا الفشيااااة السدااااتخدمة والانتقااااا  مااااي مر مااااة الإعااااداد إلااااى الزاااارع والستابعااااة لااااد  ناشااااياا 
 السجسوعة التجريبية.  

ويعااز  الاا ااث  لااك إلااى التخطاايا الجزااد لبرنااامج تاادريااا الداااكزو وتقشاازي او سااا  التدريبيااة 
ابااب لمسر مااة الدااشية والتدريبيااة لعزشااة الاحااث مسااا نااتج عشااو تحدااي فاادني انعكااس بةبااموع عمسااي مش

 عمى مدتو  اودا  عي الابكواش. 
( أن التادريب عماى السياارة و اده 0)م( 0200)ذكى محمد حدعن ويتف   لك مل ما تو س إليو 

ياارة لافاد ماي لا يكفي لتحدزي ىذه السيارة والحرو  عمى نتائج مثسرةم  زاث أنياا بجاناب تشسياة الس
 تشسية القدراا الحركية الخا ة بالسيارة نفديا.

إلى تدريااا الداكزو التي أدا إلي تقوية اودا  السيار  كسا ترجل الاا ث تحدي مدتو  
 أحسد عيد القهى عزعا الجذع لسا ليا مي تةمر كبزر عي أدا  ىذه السيارة ويتف   لك مل 

تي تذزر إلي أن قوة الزرع تعتسد عمي الدوران ( ال13م()2013) ثامر خليل( 1) م(2017)
 الدريل لمجذع. 

 

mailto:jsbsh.journals.ekb.eg


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 232
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 سبتمبر (5الجزء ) 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          

 

 :الاستشتاجات 
أد  البرنااامج السقتاارح لتاادريااا الداااكزو الااى تحدااي عااي مدااتو  باارعة الزاارباا لااد  ناشااياا  -

 الابكواش.
تفوقااف السجسوعااة التجريبيااة التااي طباا  عمزيااا البرنااامج التاادريبي السقتاارح لتاادريااا الداااكزو عمااى  -
 سجسوعة الزابطة عي مدتو  برعة الزرباا لد  ناشياا الابكواش.ال

 :التهصيات 
السقتاارح لتشسيااة باارعة الزاارباا لشاشااياا الابااكواش لتحداازي  تاادريااا الداااكزوتطبزاا  فرنااامج  .1

 اودا اا السيارية مل العزشاا السذافية.
ي شكس تادريااا ضرورة اىتسام السدربزي فتشسية برعة الزرباا لشاشياا الابكواش ووضعيا ع .2

متدرجة الرعوبة مي  زث التركزب بسا يجعميا أكثر تذويقاا وتذافياا لسا يحدت عاي السااريااام 
 وتحقيقاا لسبدأ الخرو ية والتشوع والاختعلأ. 

 .إجرا  دراباا مساممة عمى السرا س الدشية اوخر  مل ابتخدام السياراا الفشية اوخر   .3

 : قائسة السراج 
 العربية:أولًا: السراج  

عماى معاد  بارعة المسدااا S.A.Q) ( تاةمزر تادريااا الدااكزو )2017أ سد عباد القاو  باعزد )-1
بااشة بحااث عمسااى مشذااور السجمااة العميسااة  15لشاشااياا بااعح باايز السااااربة تحااف 

 لمتربية البدنية وعموم الرياضية, كمية التربية الرياضة, جامعة  موان.
ةمزر فرنااامج تاادريبى بربااتخدام تاادريااا الداااكزو عمااى تحداازي م( تاا2016أ سااد نااور الاادتي    )-2

بعاااااا القااااادراا البدنياااااة ومداااااتو  اودا  الخططاااااى اليجاااااومى الفااااارد  لشاشااااا  كااااارة 
 القدممربالة ماجدتزر مكمية التربية الرياضية بقشا.

رة (: أمر اوبموع التدريبى الداكزو عمى تطوير القوة الإنفجارية وميا2013مامر خمزس السجالى)-3
ركااس الكاارة عشااد ناشاا  مراكااز بااسو اومزاار عمااى لمواعاادتي لكاارة القدممربااالة ماجدااتزر 

 غزر مشذورةم كمية التربية الرياضية مجامعة م تة ماوردن .
(:  تااةمزر تاادريااا الداااكزو عمااى بمااي رد الفعااس لمبااد  والتدااارع 2016جياااد نبيااوم امااانى افااراييم)-4

 ية الرياضيةمجامعة الزقابي .متر عدو ممجمة كمية الترب 100لدااق 
أ ااد اوباااالزب التدريبياااة الحدتثاااة )الدااارعة  S.A.Qم( أباااموع التااادريب 2015 كااى    داااي )-5

والرشااااقة وبااارعة الانطاااعق(مدار الكتااااع الحااادتث مكمياااة التربياااة الرياضاااية مجامعاااة 
 الإبكشدرية .
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(عمااااى تحداااازي بعااااا S.A.Q( تااااةمزر إبااااتخدام تاااادريااا الداااااكزو )2019رامااااى   الطاااااىر)-6
متاااار عدومالسجمااااة العمسيااااة  400القاااادراا البدنيااااة ولاستوزااااراا الفداااازولوجية لشاشاااا  

 مكمية تربية رياضيةمجامعة فشيا.  29عدد  1لمتربية البدنية والرياضة مجمد
( تااادريااا الدااااكزو )الرشااااقة التفاعمياااة م الدااارعة الحركياااة 2017عسااارو  اااافر  سااازة وأخااارون)-7

 الفكر العربىمالقاىرة.التفاعمية (مدار 
( السشظومااة الستكاممااة عااي تاادريب القااوة والتحسااس 2005  جااافر فريقاال وإتياااع عااوب  الباادتو  )-8

 العزمى ممشذةة السعارلأ مالإبكشدرية.
(: تااااةمزر تاااادريااا الداااااكزو عمااااى بعااااا القاااادراا التواعقيااااة لااااد  2016  مرااااطفى  دااااشى)-9

ث عمساااى مشذاااور مالسجماااة العمسياااة لمتربياااة السذاااروع القاااومى لسحاعظاااة الدقيمياااةم بحااا
 مررم كمية التربية الرياضيةم جامعة السشرورة.-البدنية والرياضة

( :تااةمزر تاادريااا الداااكزو عمااى بعااا 2016نفاازي  داازي محسااود ووداد   مجاىااد )نااوعسبر -10
السياراا اليجومية لد  لا،ااا رياضة الجودومالسا تسر العمساى الداابل  او  السارأة 

 لرياضة رىاناا وتحدياا مجامعة الزقابي .وا
speedتاااااااااااااااةمزر تااااااااااااااادريااا الدااااااااااااااااكزو (:2018ىزاااااااااااااااثم أ ساااااااااااااااد إفاااااااااااااااراييم   )-11  agility 

quickness(S.A.Q.)  لارتقاااااا  بالجساااااس الحركياااااة السركااااااة لععباااااى السراااااارعة
الرومانياااة ممجماااة بحاااوت التربياااة البدنياااة والرياضاااةي كمياااة التربياااة الرياضاااية لمبشااازي 
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