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السرعة والرشاقة وبعط المتغيرات علي  S.A.Q" أثر تذريبات الساكيى  
 للاعبات الأسكىاش " المهارية

 *د/هناء محمذ عبذ الىهاب                                               
 -مقذمة البحث:

يشهد الأسكهاؾلأشاوظههؾكلأيااً هذلأيانتاههػاتخهيطالأاخلظههالالأام وهلالأادهه اؼانلأام  ه ا ههؽا
نلأابحههؾحالههؾيا واههاالأااؾلأتههقالأاوخم يههصا ههيالخههلايسههيا اههلا هه لأالأاودههخؾ الأا كلأكههي ا

لأاهه  اتههذلأاان ييههصاطههلالأابظههؾة الأامياواههصالانور ا هه لأالأاخظههؾكا اههلاوظههؾكالأسكههيا قا
انلأاظذقالأاخ كيًاصانووبيعالأسكيا قالأام واصالأاح  ثصاطلاولظالانو كيقالأسكاؾلأشا.

مهه ا ههؽالأاذييضههي ام(اوناكييضههصالأسكههاؾلأشاو2001نيشهه ذا وههييالأاشههيطملا 
لأاخلالييتاوتايزلأ ا  حؾعصاع لالأاودخؾ الأامياولا وياوكخذعلاوتخبهياالأاوخلسسه ؽا
نلأاودخو ؽابد االأاذييضصاونا بحثؾلأانيمو ؾلأاع لااافاهصالأاوحيطغهصانلأاموهياع هلاو واهصا
  لأالأاودخؾ ااخحي قاوتايزلأ اوكًذانوطضيانوخو زاكييضصالأسكاؾلأشابهبمضالأاودهيكلأ ا

 أكههخل لأمالأاوضههذلانلأاوههذيانلأاخههلاوخظ ههقاكههذعصانرك ههصاعيااههصا ههؽانلأاخههلا ههخؼالأرلأ دههيا
لأاخؾلأطههقاع هه اورلأ دههيال ههلاييههؾمالأالعههقا ضههذلالأاوههذيا دههخل  يياو ههػالأاودههيكلأ ان ههلا ا
لأاضههذ صالأس ي اههصالالأاضههذ صالأال فاههصالالأاضههذ صالأاايتًاههصالالأاضههذ صالأاظههي ذيالالأاضههذ صا

نتاههههػا ههههليالأاوبههههيكلأيا.االأاودههههيظصالالأاضههههذ صالأاوذطؾعههههصالالأسككههههييالاكرالأسككههههييا(
ا(73:7 

 هؽااS.A.Qم(اوناو كيبي الأاديك ؾا2017نتاذاعوذناييبذالوزيانو ذننا 
لأاخههه كيبي الأاوثيااهههصالأاخهههلاو يكهههقا واهههاالأاذييضهههي اكهههؾلأةاايتهههتا وي اهههصاوناطذريهههصا

بخظهههؾيذالأايههه كلأ الأاً تاهههصالأالييهههصا ثهههيالأايههه كياع هههلاو   هههذالأسواي هههي الس خوي دهههيا
انلأستخييي

 جامعة المنيا –*مذرس بقسم الرياظات الجماعية وألعاب المعرب بكلية التربية الرياظية 
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 ؽالأاخديكعاا خبيطؤا شهاياوتدهايبللا يسضهيطصا اهلالأاخؾصهاانيهذيةالأاه  ؽانكهذعصاااا 
اكرالأاذميالان وامديا ذيواحاك اداصااخحي قالأاخذؾقالأاذييضلاطلاو اكييضصا.

ويهههبحتا هههؽالأاخههه كيبي ااS.A.Qانوشهههيكنلأاويضهههييا اهههلاوناوههه كيبي الأادهههيك ؾاااااااا
شههي مصالأسكههخل لأمالههه  ثيياطههلالأاواهههييالأاذييضههلالانصههه اوتًخههتاطيع  خدهههياطههلاوحدههه ؽا

ا(10-9:11 االأام   ا ؽالأاذيع اي الأاذييضاصا.الأاي كلأ الأاً تاصانلأاحذااصاالعً ؽاطل

م(ا2009 اRemco Polman & Otherؾابؾاوهينانو هذننااهكيوانيضها 
ماوه كيًلا خوي هيا ده لا اهلاوحده ؽالأاخدهيكعالالأاخؾلأطهقا الاوناو كيبي الأاديك ؾاتغهي

ااا(21:31 ااب ؽالأام ؽانلأا  الالأاي كيالأستذايكيصالاكذعصالأسكخاي صا.ا

م(الأاذههههذقابهههه ؽالأادههههذعصا2016 اSingh Vikramنيههههذ ااااههههذلأماكهههه   ا
نلأادهههذعصالأاحذااهههصاطهههلاوههه كيبي الأادههيك ؾاوتدهههياوحخهههيطا اهههلاز هههؽاا ؾيهههؾيالأستخييااههصا

سصسلاكذعصاو اياقاوناووؾناوزلأ  يصالان  لأا خضحاطلاكذعصاضهذلالأاوهذلأ انلأاخهلا
يحخيطالأالعقااز ؽاايلاا ؾيهؾيا هؽالأادهذعصايهذذا اهلالأادهذعصالأايسهؾ اا ؾيهؾيا

 هؽابهياوصسهلاوتكبهيضانضذلالأاوذياب صصالاب  ؼالأادذعصالأاحذااصاطدلاةاوحخيطا الازا
عضهه لاطههلاوصسههذاز ههؽا واههؽانوغدههذاطههلالأاحذاههي الأستذايكيههصاا ؾيههؾيا اههلالأاوههذلأ ا

ا(اا12:34 ااااالأاازةالأس ي لا ؽالأاو مقا.االأايس ذياطل

م(ا اههلاونا2015نيشهه ذااههليا ههؽا ا ههيبذابذييههاالا  ذيههصاولوهه الأادههاذ ا 
نكه  صاشهي مصاطهلاوه كيقاو كيقالأادذعصالأستخييااصانلأاذشهيصصانلأادهذعصالأاحذااهصاويهبحا

و اكييضهصان ههاالأاحي هصالأاوخزلأ هه يا أكهخوذلأكاابكويههيةا يه كيالأاذييضههلالاطيه اوتًههتا هه لأا
لأا ؾعا ؽالأاخ كيقالأتيا  عؼانيمززا ؽالأاي كلأ الأاو  لأتاصاا وويككهصالأام واهصاا وشهيكا ؽا
طلاوتؾلأعا لخ ذصا ؽالأاذييضي الاطدلاوويكسا ايتقاو كيبي الأاويين صالأاخي   يهصاطهلا

اصالأسامههيلالأاذييضههاصانوموههياع ههلالأاودههيع ياطههلاتيههيالأايههؾيالأاواخدههبصا ههيسرلأةاطههلايههي
ا(اا13:17 اييالأا مقا.ا 
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وهه كيبي الأادههيك ؾاتغههيماوهه كيًلالهه  لا  ههختاع ههياوههأت ذلأ ا خوي  ههصااون 
تغهيماوه كيًلا خوي هياالااوهياوتدهياا م   ا ؽالأاي كلأ الأاً تاصارلأ يابذتي تاو كيًلانلأل 

نلأا ههه لالأايهه كيالأةتذايكيهههصلاكهههذعصاا ؽعلالأاخؾلأطههقابههه ؽالأامههوحدهه ؽالأاخدهههيكاا اههه  دهه لا
ا.لأةكخاي ص

ن ههؽا ههلياعوههيالأابيلثههيااطههلالأاواههييالأسكههيريولانلأاخهه كيًلاطههلا اههييا
كييضهصالأسكههاؾلأشاااذخهذياز  اههصاطؾي هصاطيهه اةلغههتان هؾرايههمؾ صااً هذياطههلاوحذاههي ا

اهه الأاذشههيصصاسرلأةالأاودههيكلأ الأاداؾ اههصالأس ههذالأاهه  ايحخههيطا شههاياك ادههلا الأال بههي 
نلأادههذعصالأةتخييااههصانلأاحذااههصالاناهه اػااههينا ههؽالأاودههؼالأاخذا ههزا ههليا ذل ههصالأ عهه لأرا
 لأاميمانلأاليص(اع  اولساصا زةااً ذا ؽاز هؽالأاًذتهي تالأاخه كيًلاااعه لأرالأاًه تلا

واهصالأاذشهيصصانلأادهذعصالأ تخييااهصانلأاحذااهصاالعًه ؽا اخاS.A.Qع  او كيبي الأادهيك ؾا
لأاخهه كيبي اوهه كيبي اب تاههصان ديكيههصالاوهه كيبي ا ههأرنلأ ان هه ننالاع هه اوناوشههوياو ههػا

ورنلأ الاو كيبي اطذريصانوه كيبي ا وي اهصا وهيايدهيع اطهلا او هصاطهلاو واهصالأايه كلأ ا
ا.االأ كاؾلأشادخؾىالأسرلأةالأاوديك الأاليصا ل بي لأاً تاصان 

ا  لأام الأكخل ماطي الأاخ كيًاصالأامو اصاط الأاديك ؾاو كيبي ا ؽاكياس واصانتغذلأيا
ا ؽاكياركلأكصان  دؼالأاذييضاصالأستشظصا ؽالأام   اط ا لخ ذصا سؾكالأابيلث ؽا ؽ

اب يمصا(9 ام(4242 ايياحاشذي ا(35 ام(4242 ا و نحاعً ذالالأادمؾراوبؾاطيوؽ
ا(اااذلأم34 ام(4234 اطيكقااب  لأةالاييبذاعوذنا(6 ام(4236 الأادواااعً اع ل
 REMCO انلَأ ذنناانبؾاوياكيواؾا(56 ام(VIKRAM SINGH 4222 اك   

POLMAN ET AL 4229)ان يةتادي لاط  وؾك ينا(53 امVELMURUGAN & 

PALANISAMYا(55 ام(4234 اا اطيع ال اع   الأا كلأكي  ا  ا الأوذيت ا  اانص  ص
الأاخ كيبي ا الأاخ كيقاط  الأابيلثعو اي  اع ؼ انع  ال  ال او ا ؽاايلأاولخ ذص ا خ يني ط ؼ

اوي مان ويلاالأ الأاوديكيصاال بي الأسكاؾلأشلأاوخ  ذاو واصاط الأاخ كيبي االأابيلث ؽاو ػ
اطلالأاح  ثصالأاخ كيبي ا ؽا لخ ذصا اوؾعصا  خايكانلأاخظًاكاصالأابحثاصالأس واصاوخضح
الأاوديك االأسرلأةان دخؾىاالأاً تاصالأاي كلأ او واصاطلاوددؼاص انلأاخلالأاذييضلالأاوايي
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اوأت ذاركلأكصا ا الأابيلثياعو  اطي اا لأالالأاذييضاصالأاواية اشخ اطلاالعًاي  
ان مضانلأاذشيصصالأادذعصا اؾتي اع لاS.A.Qالأاديك ؾاو كيبي ا ؽا اوؾعص
االأابحل(.اص  ا لأام  صالأسكاؾلأشاال بي الأاوديكيصالأاوخ  ذلأ 

 أهذاف البحث :
ا د لالأابحلا الاوسواؼابذتي تاو كيًلا أكخل لأماو كيبي الأاديك ؾااومذطصا:

 لأادذعصالأستخييااصالاكهذعصاكرا صاطلاوأت ذااع لا اؾتي الأادذعصانلأاذشيصصالأاوخوث .1
ال بهههي االأاذمهههيالاوحوهههيالأادهههذعصالالأاذشهههيصصالالأاذشهههيصصالأالييهههصالالأاخؾلأطهههقا(

 .لأسكاؾلأشا
 رصهههصالأاضهههذ صالأاودهههخكاوصا مهههضالأاوخ  هههذلأ الأاوديكيهههصالأاوخوث هههصاطهههلاوهههأت ذااع هههلا .2

صالأس ي اصالارصصالأاضذ صالأاودخكاوصالأال فاصالارصصالأاضهذ صالأاايتًاهصالأس ي اهصالارصه
 .لأاضذ صالأاايتًاصالأال فاصا(اال بي الأسكاؾلأشا

 فروض البحث :
 ؾ ههه اطهههذنقاتلأ ارةاهههصاولسهههي اصابههه ؽالأاكايكههه ؽالأايً هههلانلأابمههه  اا واوؾعهههصا .1

 لأادهههذعصالأاخاذيًاهههصاطهههلا دهههخؾ الأاوخ  هههذلأ الأاً تاهههصاص ههه الأابحهههلالأاوخوث هههصاطهههلا
ييههصالالأاذشههيصصالالأاذشههيصصالأالاوحوههيالأادههذعصالالاكرالأاذمههيلأستخييااههصالاكههذعصا

 ال بي الأسكاؾلأشااسياحالأاكايسالأابم  اا.(االأاخؾلأطق
 ؾ ههه اطهههذنقاتلأ ارةاهههصاولسهههي اصابههه ؽالأاكايكههه ؽالأايً هههلانلأابمههه  اا واوؾعهههصاا .2

 رصهههصالأاضهههذ صا مهههضالأاوخ  هههذلأ الأاوديكيهههصالأاوخوث هههصاطهههلالأاخاذيًاهههصاطهههلا دهههخؾ ا
ًاههصالأاودههخكاوصالأس ي اههصالارصههصالأاضههذ صالأاودههخكاوصالأال فاههصالارصههصالأاضههذ صالأاايت

اسهياحالأاكاههيسالأس ي اهصالارصهصالأاضهذ صالأاايتًاهصالأال فاهصا(اال بهي الأسكهاؾلأشا
 لأابم  ا.
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 مصطلحات البحث : 
 S.A.Q  :(Speed , Agility , Quickness)تذريبات الساكيى  

اS.A.Qم(اونا سههظ حالأادههيك ؾا2017عوههذنايههيبذالوههزيانو ههذننا ايشهه ذاااااااا
لااAgilityلالأاذشهيصصااSpeedعصالأالظاهصا شخقا ؽالأاحذنلالأسناهلااوهليا هؽالأادهذا

ا(13:11.ا اQuicknessلأاخذيع اصالأادذعصالأاحذااصا
 Velmurugan&Palanisamyنعهههههههههذلاط  وؾك هههههههههينانا يةتادهههههههههي لااااااااا

 أتدههياتغههيماوهه كيًلالهه  لا  ههختاع ههياوههأت ذلأ ااS.A.Qم(اوهه كيبي الأادههيك ؾا2012 
ا(اا432:33 كيًلانلأل ا.ا  خوي  صاا م   ا ؽالأاي كلأ الأاً تاصارلأ يابذتي تاو

م(اونااRemco polman et al  2009نيهه اذاكيواههؾابؾاوههينانو ههذنناااااااااا
 هلاتغهيماوه كيًلا خوي هيا ده لا اهلاوحده ؽالأاخدهيكعالاا S.A.Q وه كيبي الأادهيك ؾ

(ا494:31نلأاخؾلأطهههقابههه ؽالأامههه ؽانلأا ههه الالأايههه كياالأستذايكيهههصالاكهههذعصالأسكهههخاي صا.ا 
ارتبطة : الذراسات السابقة والم

 أولاً : الذراسات العربية :
 (13 م(ا2020ركلأكصاطيوؽاوبؾالأادمؾرالاعً ذا و نحا ا -1

ع ؾلأنالأا كلأكصا:اوأت ذاو كيبي الأاديك ؾاع هلاع ييهذالأا ايصهصالأاً تاهصالأالييهصا دهبيقا
ا خذاع ناا ذذصصالأسنالا.ا100

ذالأا ايصهصا  لالأا كلأكصا:اود لالأا كلأكصا الا مذطهصاوتهذاوه كيبي الأادهيك ؾاع هلاع ييه
ا خذاع نا.ا100لأاً تاصالأالييصا دبيقا

الأاو دتالأاودخل ما:الأاو دتالأاخاذيًلااواوؾعخ ؽاواذيً خ ؽا.

اطيابصا ياذذصصالأسنالا.اا25لأام  صالأاودخل  صا:ا

ور اوكخل لأمالأاًذتي تالأاويخذحا اهلاوحدهؽالأاودهخؾ الأاذصوهلاطهلاكهبيقاو ؼالأا خي تا:ا
ا خذاع ن.ا100
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 (9 م(ا2020ركلأكصاشذي ايياحا ا -2 

ع ؾلأنالأا كلأكصا:اوأت ذاو كيبي الأاديك ؾاع لا مضالأاي كلأ الأاً تاهصالأالييهصان دهخؾ ا
الأسرلأةالأاوديك اا يشئلاكييضصالأاخ سا.

 هه لالأا كلأكههصا:ا مذطههصاوتههذاوكههخل لأماوهه كيبي الأادههيك ؾاع ههلاع ييههذالأا ايصههصالأاً تاههصا
الأالييصان دخؾ الأسرلأةالأاوديك اا يشئلالأاخ سا.

لأاوهه دتالأاخاذيًههلاتنالأاخسههواؼالأاخاذيًههلااواوههؾعخ ؽالألهه لأ ويالأاوهه دتالأاودههخل ما:ا
اواذيًاصانلأس ذ اضي ظصا.

اتيشئااذييضصالأاخ سا.ا22لأام  صالأاودخل  صا:ا

و ههؼالأا خههي تا:اور اوكههخل لأماوهه كيبي الأادههيك ؾا اههلاوحدههؽالأايهه كلأ الأاً تاههصالأالييههصا
ان دخؾ الأسرلأةالأاوديك اا يشئلاكييضصالأاخ سالأاخ سا.

ا

 (اا6م(ا 2014ع لاعً الأادوااا ركلأكصاب يمصا -3

طيع اههصاوهه كيبي الأادههيك ؾاع ههلالأاذسههيالأاودذ ههي لاا ًههذنو ؽان مههضاع ههؾلأنالأا كلأكههصا:ا
 مالؾلأ زا.100لأاوخ  ذلأ الأاً تاصانلأاودخؾ الأاذصولاا يشئلا

  لالأا كلأكصا:ا د لالأابحلااومذطصاطيع اصاو كيبي الأاديك ؾاع هلالأاذسهيالأاودذ هي لا
ما100لأساًهههؾ  ؽ(ان مهههضالأاوخ  هههذلأ الأاً تاهههصاا يشهههئلاا ًهههذنو ؽا لأاًهههذنو ؽالأاو هههلانا

الؾلأ زا.

الأاو دتا:الأاخاذيًل.ا

مالههؾلأ زا100 ههؽاتيشههئلاا10لأام  ههصا:اوههؼاو خاههيكالأام  ههصا ياظذييههصالأامو يههصانعهه ر ؼا
ا ياوؤكدصالأامداذيصالأاذييضاصا يسكا  كيصا.

اااوكيباااو كيًاصابؾلأصااتلالانل لأ اوكًؾ اصا.ا8  يالأا كلأكصا:ا
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ا:اور الأا كلأكصا الاوحدؽالأاوخ  ذلأ الأاً تاصاص  الأا كلأكصا.لأا خي تا 

ا(12م(ا 2012ركلأكصاعوذناييبذالاب  لأةاطيكقا  -4

ع ؾلأنالأا كلأكصا:اطيع اصاو كيبي الأاديك ؾاع لاكشيصصاكرالأاذميان دخؾ اورلأةالأاشهي بصا
الأس ي اصاع لالسينالأايذزا.

ؾاع هلا مهضالأاوخ  هذلأ ا  لالأا كلأكصا:اود لالأا كلأكصا الا مذطصاوتذاو كيبي الأاديك 
لأاً تاصا لأادذعصالالأاذشيصصالاكشهيصصاكرالأاذمهيا(ان دهخؾ اورلأةالأاشهي بصالأس ي اهصاع هلا

السينالأايذزا.

الأاو دتا:الأاخاذيًلا.

لأام  ههصا:اوههؼاو خايك ههيا ياظذييههصالأامو يههصا ههؽاطيابههي اا اههصالأاخذ اههصالأاذييضههاصاا ً ههي ا
ؼا اههلا اوههؾعخ ؽا خدههينيخ ؽاطيابههصاوههؼاويدههاودا20 ي مههصا  هه لأرلان  هه اصههؾلأمالأام  ههصا

اطيابي ا.ا10ول لأ وياواذيًاصانلأس ذ اضي ظصانصؾلأماايا اوؾعصا

اوكيباااو كيًاصابؾلأصاانل و ؽاطلااياوكًؾعا.ا10  يالأا كلأكصا:ا

لأا خي تا:اور الأاًذتي تالأاويخذحا أكخل لأماو كيبي الأاديك ؾا الاو واصانوظهؾيذالأايه كلأ ا
ا اصاص  الأابحلا.لأاً تاصان دخؾ اورلأةالأاشي بصالأس ي

 ثانيا: الذراسات الأجنبية :
ا(34م(ا vikram singh 2008 ركلأكصااااذلأماك   اا -5

ع ؾلأنالأا كلأكصا:اوأت ذاو كيبي الأاديك ؾاع لا دخؾ الأسرلأةالأاوديك اطهلالأاوهذيالأاظهي ذياا
ا.اا

  لالأا كلأكصا:الأا ذضا ؽا ه االأا كلأكهصا مذطهصاوتهذاوكهخل لأماوه كيبي الأادهيك ؾاع هلا
ااي كلأ الأاوديكيصاالعًلالأاوذيالأاظي ذيا.و واصا مضالأ

ا  دتالأابحلا:الأاخاذيًلا.ا
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تيشئااذياطي ذيا ؽاتهير ارادهلالأاذييضهلالاوهؼاويدهاودؼا ياخدهين ا اهلاا50لأام  صا:ا 
(اتيشههئااههذياطههي ذياصههي ؾلأا ههأرلأةاوهه كيبي الأادههيك ؾالا25 اوههؾعخ ؽاولهه لأ وياواذيًاههصا 

الأةالأاخ كيبي الأاخي   يصا.(اتيشئااذياطي ذياصي ؾلأا أر25نلأس ذ اضي ظصا 

اوكًؾعيياو كيًاييا.ا12  يالأا كلأكصا:ا

لأا خهههي تا:اور اتخهههي تالأا كلأكهههصا اهههلاو واهههصانوظهههؾيذا مهههضالأايههه كلأ الأاً تاهههصانوحدهههؽا
ا دخؾ الأسرلأةالأاوديك اا يشئلااذيالأاظي ذيالأا  ؽاوكخل  ؾلأاو كيبي الأاديك ؾا.

ا(31م(ا Remco Polman et al 2009 ركلأكصاكيواؾابؾاوينانلَأ ذننا -6

ع ههؾلأنالأا كلأكههصا:اوههأت ذاوهه كيبي الأادههيك ؾانلأسامههيلالأاسهه  ذياع ههلا مههضالأاوخ  ههذلأ ا
الأاً تاصاا  اغ ذالأاوخ ك  ؽا.ا

 هه لالأا كلأكههصا:الأاخمههذلاع ههلاوههأت ذاوهه كيبي الأادههيك ؾانلأسامههيلالأاسهه  ذياع ههلا مههضا
الأاوخ  ذلأ الأاً تاصاا  اغ ذالأاوخ ك  ؽا.ا

الأاو دتا:الأاخاذيًلاا.ا

(اطهههذرا هههؽاغ هههذالأاوويككههه ؽاس اتشهههي اكييضهههلانوهههؼا20صهههؾلأمالأام  هههصا لأام  هههصا:اب ههه ا
(اوطهذلأراصهي ؾا هأرلأةاوه كيبي ا10ويدهاودؼا اهلا اوهؾعخ ؽاوله لأ وياواذيًاهصانعه ر ؼا 

(اوطههذلأرااههؼا10وكههيبااالانلأس ههذ اضههي ظصانعهه ر ؼا ا6كهيك ؾانلأسامههيلالأاسهه  ذيااوهه يا
ايويككؾلأاو اتشي اكييضلا ليا  االأاو ياا.ا

 ؽاو ؼالأا خي تان ؾراوحدؽاطهلا دهخؾ الأاخدهيكعانلأايه كيالأامضه اصاا هذ   ؽالأا خي تا:ا
ااسياحالأاواوؾعصالأاخاذيًاصا.

ا Velmurugan & Palanisamyركلأكهههصاط  وؾك هههينانا يةتادهههي لاا -7
ا(33م(ا 2012 
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ع ؾلأنالأا كلأكصا:اوأت ذاو كيبي الأاديك ؾاناوه كيبي الأاً  ؾ خذيهػاع هلاوحده ؽالأادهذعصا 
اللالأااي م  ؽا.الأستخييااصاا  الأاظ

 ههه لالأا كلأكهههصا:الأا هههذضا هههؽا ههه االأا كلأكهههصا مذطهههصاوتهههذاوكهههخل لأماوكههه ؾلالأاخههه كيقا
الأاً  ؾ خذيػانو كيبي الأاديك ؾاع لاوحد ؽالأادذعصالأستخييااصاا ظللالأااي م  ؽ.

ا  دتالأابحلا:الأاخاذيًلا.ا

تهلحا(اكييضهاييا هؽا ي مهصااي هير الانوهؼاويدهاودؼا اهلا30لأام  صا:اب  اصؾلأمالأام  صا 
 اوؾعي ا ياخدين ا اوؾعخ ؽاواذيً خ ؽاوله لأ وياصي هتابخه كيبي الأادهيك ؾانلأس هذ ا

اصي تابخ كيبي الأاً  ؾ خذ انلأاواوؾعصاضي ظصاصي تا أرلأةالأاخ كيبي الأاخي   يصا.

اوكيباااو كيًاصابؾلأصااتلحانل لأ اوكًؾ ايياا.ا6  يالأا كلأكصا:ا

لأ ارةاهههصاولسهههي اصاطهههلا دهههخؾ الأا خهههي تا:اور اتخهههي تالأا كلأكهههصا اهههلان هههؾراطهههذنقات
لأادههذعصالأستخييااههصاا واوؾعههي الأاههثلحااسههياحالأاكاههيسالأابمهه  اا واوؾعههصالأاخاذيًاههصا

الأسنالالأاخلاصي تا إكخل لأماو كيبي الأاديك ؾا.ا

 أجراءات البحث : 
 أولاً : منهج وعينة البحث :

 منهج البحث : 

اواوؾعههصانلألهه يااوكههخل  تالأابيلثههصالأاوهه دتالأاخاذيًههلاتنالأاخسههواؼالأاخاذيًههل
اواذيًاصانتاػااول وخيااظًامصالأابحلا.
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 مجتمع البحث :  

الأاودههها  ؽا يسوحهههيرالأاوسهههذ اابكهههاؾلأشا ؾكهههؼالأاوبهههيكا واهههااة بهههي الأسكهههاؾلأشا
ا.ا حيطغصالأاو اياا2020

 عينة البحث : 

وههؼاو خاههيكاع  ههصالأابحههلا ياظذييههصالأامو يههصا ههؽاطيابههي اولسههصالأسكههاؾلأشااااااااا
(اطيابهصال هلااهينا16 ي مصالأاو ايانعه ر ؼا ا– ا اصالأاخذ اصالأاذييضاصالأاذذصصالأاذلأ مصا

(اطيابهي ا هؽا8(اطيابي ا.ااوياصي هتالأابيلثهصا أ خاهيكاعه را 8صؾلأمالأام  صالأاخاذيًاصا 
ا اخواالأابحلان يكطاع  صالأابحلالأسكيكاصاس ذلأةالأا كلأكصالأسكخظل اصا.ا

(1  نياكصؼا   

اوؾيا ا اخواانع  صالأابحلالأسكيكاص
 الٌسبت الوئىيت عذد اللاعبيي البيبى م

 %111 طبلبت 16 هجتوع الذراست 1

 % 51 طبلببث 8 الوجوىعت التجريبيت 2

 % 51 طبلببث 8 العيٌت الاستطلاعيت 4
 

 تيتاييا:الأسرنلأ انلأس دزيالأاودخل  صا:

  ديزاككخي  خذااكايسالأاظؾيا.ا -1
  ديزالأا   ي ؾ  خذا. -2
 كيعصا يييلا. -3
 كذلأ اطًاصا.ا -4
  لأرلأ ا يين صا اوكيوػا ظيطاصا(ا.ش -5
 لًيانتقا.ا -6
 ورنلأ او كيًاصا لخ ذصا وصويعالاوطبيقا لكخاااصالا...لأاخ(ا.ا -7
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   مقاوكاؾلأشا.ا -8 
  ضيكلاوكاؾلأشا.ا -9

 كذلأ اوكاؾلأشا. -10

 س :الأختبارات والمقاييثالثاً : 
 اواالأاًايتي اعؽاطذيقا  ذلأةالأ  خبيكلأ انلأاويي اساا وخ  ذلأ اص  ااصلأابيلثاتصي 

ابحلااويا  ل:لأ  

الأاكايكي الأاادواصا:

 قايسالأاظؾيانلأاؾزنا إكخل لأما ديزالأاذكخي  خذا.ااا .1

 لأاكايكي الأاً تاصا:ا

 (19.ا اا خذا تيتاص(ا33لأام نااخلاللأادذعصالأستخييااصا ؽا .1

 اا(3.ا ااكذعصاكرالأاذميا تيتاص(ا .2

 (3 اووذلأكلأ ا تيتاص(ا.ا5م*33وحويالأادذعصا ؽا لياو خبيكا .3

 (2 ايا ذ از زلأ لاب ؽالأسصويعا تيتاص(ا.لأاذشيصصا ؽا لا .4

 (3 الأاذشيصصالأالييصا أكخل لأماو خبيكارلأ يا  مقالأسكاؾلأشا تيتاص(ا. .5

 (19 الأاخؾلأطقا ؽا لياو خبيكالأا نلأ ذالأاوذصوصا تيتاص(ا. .6

 التجربة : عينة البحث قبل لبيانات حصائيالأ التىصيف
 إعتذالية تىزيع بيانات أفراد العينة: 

اطلااصلأابيلثاتصي  الأسكيكاص الأابحل اع  ص اسطذلأر الأاخؾزيا ا عخ لأااص ا    ا ؽ  ياخأك 
 لأام  ص.اوطذلأرابايتي اوؾزياا(ا عخ لأااص2 اضؾةا خ  ذلأ الأابحللانيؾضحا  ني

ا

ا
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ا(2 نيا   

الأةتحذلألالأاوعايك ان مي يالأةاخؾلأةلأاؾكالالأاوخؾكلالأاحديبلانا

ا(8 ن=لأسكيكاصالأابحلاوم ة الأا وؾاام  صا

 الوتغيراث
  وحذة

 الميبش
 الىسيظ الوتىسظ

الاًحراف 

 الوعيبري

هعبهل 

 الالتىاء

هعذلاث 

 الٌوى 

 1994 2953 168951 169912 سن الطىل

 1915 - 3958 69951 68951 كجن الىزى

 1941 - 1971 19911 19925 سٌت العور السهٌي

 1964 1951 4911 4937 سٌت العور التذريبي

 (ا يا  لا:2 خضحا ؽا  نيا 

واههااقههاؼا مههي ل الأساخههؾلأةاوخبههاالأاو ح ههلالأةعخهه لأالاام  ههصالأا كلأكههصاطههلاونا 
(ا وههيا3-ل3 واههاا مهه ة الأا وههؾاام  ههصالأابحههلالأةكيكههاصاو اوتحسههذ ا ههيابهه ؽا  

يمظلارةاصا بيشذياع لا  ؾالأاًايتي ا ؽاع ؾلالأاخؾزياانيش ذا اهلا عخ لأااهصاوؾزيهاا
 االأالعً ؽاطلاو ػالأاوخ  ذلأ ا.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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ا(3 نيا   

الأةتحذلألالأاوعايك ان مي يالأةاخؾلأةلأاؾكالااحديبلانالأاوخؾكلالأ

ا(8 ن=ا وخ  ذلأ الأاً تاصاص  الأابحلاا م  صالأاخاذيًاص

 الوتغيراث
 وحذة 

 الميبش
 الىسيظ الوتىسظ

الاًحراف 

 الوعيبري

هعبهل 

 الالتىاء

الميبسبث 

 البذًيت

 السرعت الأًتمبليت

 ثبًيت

5936 5926 1931 1921 

 1936 1931 2935 2942 سرعت رد الفعل

 1919 1942 35936 35943 تحول السرعت

 1911 - 1922 5985 5982 الرشبلت

 1914 1945 18995 19912 الرشبلت الخبصت

 1957 1923 7912 7919 التىافك

ا

 (ا يا  لا:3 خضحا ؽا  نيا 

الأسا ا مي ل  اوذلأنلت ا اا م  صاخؾلأة اب ؽ الأابحلا ي طلاا(ا1.21ا:1.11-ص  
الأاكايكي الأاً تاص ا   اب ؽ الأتحسذ ا ي اوتدي اا3-و  اوياا3 ل ا ا اوتدي ايش ذ ا وي )

ارلأ يالأاو ح  الأ  ايش ذا ا ا عخ لأالان  اػاووؾنالأام  صا ؾزعصاوؾزيميي ا وي عخ لأاايي
اوايتساوطذلأرالأام  صاص  الأابحلا.

ا

ا

ا

ا

ا
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ا(4 نيا   

الأةتحذلألالأاوعايك ان مي يالأةاخؾلأةلأاؾكالالأاوخؾكلالأاحديبلانا

الأ الأاوديكيصاص  الأابحلاا م  صالأاخاذيًاصا وخ  ذا

ا(8 ن=

 الوتغيراث
 وحذة 

 الميبش
 الىسيظ الوتىسظ

الاًحراف 

 الوعيبري

هعبهل 

 الالتىاء

الميبسبث 

 الوهبريت

 الأهبهيت الوستميوت الضربت دلت

 درجت

1913 1911 1942 1929 

 1962 1936 1911 1996 الخلفيت الوستميوت الضربت دلت

 1914 1939 1911 1918 الأهبهيت لجبًبيتا الضربت دلت

 1971 - 1936 1931 1925 الخلفيت الجبًبيت الضربت دلت

 (ا يا  لا:4 خضحا ؽا  نيا 

الأسا ا مي ل  اوذلأنلت ا اا م  صاخؾلأة اب ؽ ا ي الأابحل طلاا(ا1962ا:1971-ص  
اب ؽا لأاكايكي الأاوديكيصا الأتحسذ ا ي اوياا3 لاا3-و اوتدي ايش ذا ا اوتدي (ا وي

ارلأ يالأاو ح  الأ  ايش ذا ا ا عخ لأالان  اػاووؾنالأام  صا ؾزعصاوؾزيميي ا وي عخ لأاايي
اوايتساوطذلأرالأام  صاص  الأابحلا.

 اسة الاستطلاعية :رالذ
 المعاملات العلمية للاختبارات: 

ا:الأاس قلديلا مي ياا -او

 ؽا ليالانتاػالأاخوي زي قااصلأابيلثاتلأكخل  اا خأك ا ؽاي قالأة خبيكلأ 
ااصالأاذذنقاب ؽا اوؾعخ ؽا ل لأ ويا و زيانلأس ذ اغ ذا و زيا.لديلارةا

ا

ا
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ا 

ا(5  نيا 

ا خؾكظلارك ي الأاواوؾعخ ؽالأاوو زيانلأا  ذلأاوو زيرةاصالأاذذنقاب ؽا

اطلالأة خبيكلأ اص  الأابحلا يايرا مي يالأاس ق

ا(4=2=ن1 ن

 الاختببراث
وحذة 

 الميبش

هجوىعت غير 

 هويسة
 هجوىعت هويسة

ليوت 

Z 

الذلالت 

 الاحصبئيت
تىسظ ه

 الرتب

هجوىع 

 الرتب

تىسظ ه

 الرتب

هجوىع 

 الرتب

الاختببراث 

 البذًيت

 الأًتمبليت السرعت

 ثبًيت

6951 26911 2951 11911 2931 1912 

 1912 2931 11911 2951 26911 6951 الفعل رد سرعت

 1912 2931 11911 2951 26911 6951 السرعت تحول

 1912 2931 11911 2951 26911 6951 الرشبلت

 1912 2932 11911 2951 26911 6951 الخبصت الرشبلت

 1912 2932 11911 2951 26911 6951 التىافك

الاختببراث 

 الوهبريت

 الوستميوت الضربت دلت

 الأهبهيت

 درجت

2951 11911 6951 26911 2938 
1911 

 الوستميوت الضربت دلت

 الخلفيت
2951 11911 6951 26911 2933 

1911 

 1911 2949 26911 6951 11911 2951 الأهبهيت الجبًبيت الضربت دلت

 1911 2942 26911 6951 11911 2951 الخلفيت الجبًبيت الضربت دلت

ا1996=(اا1915 ا م ؾيصاع  ا دخؾ االأاا نااص(اZقاوصا 

(ا يا  لا:5 خضحا ؽا  نيا   

ا طلالأاوخ  ذلأ ااؾعصالأاوو زيانلأا  ذا و زيب ؽالأاواووؾ  اطذنقارلأاصا لسي ايي
ايمظلا1915ع  ا دخؾ ارةاصا م ؾيصا الأاواوؾعصالأاوو زيص  الأابحلااسياحا (ا وي

ا.ارةاصا بيشذياع  اي قا  يالأة خبيكلأ 
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 : الثبات –ب  
لأاخظً قاتخي تاارةاصالأةكوبي اب ؽاصلأابيلثاتكخل  و خبيكلأ ااحديلاتبي الأس

ن يكطا خبيكلأ اع  اع  صا ؽا اخواالأابحلابخظً قالأساتل لاصي الانإعيريالأاخظً ق
لأاخظً قاع  اتذسالأام  صا ذييياا عيريتؼااةعً ؽ(ا8صؾلأ ديا اع  صالأابحلالأسكيكاص

الأاخظً قانإعيريالأاخظً قز  لا  وياوكًؾعاب ؽالانوؼالديلا مي ل الأةكوبي اب ؽا
ا.ا ؾضحاتاػالأاخيالا يايراتبي ا  االأة خبيكلأ الانلأاا ني

ا(6  نيا 

اص  الأابحلاقانإعيريالأاخظً قاا وخ  ذلأ  مي ل الأةكوبي اب ؽالأاخظً 

 (8 ن=

 الوتغيراث
 وحذة

 الميبش

 ليوت التطبيك الثبًي التطبيك الأول

 (ر)
 ع م ع م

الاختببراث 

 البذًيت

 الأًتمبليت السرعت

 ثبًيت

5993 1934 5985 1929 19875 

 19866 1939 2946 1929 2945 الفعل رد سرعت

 19927 1949 35911 1951 35921 السرعت تحول

 19856 1926 5977 1922 5969 الرشبلت

 19975 1939 18962 1943 18945 الخبصت الرشبلت

 19915 1929 7945 1936 7927 التىافك

الاختببراث 

 الوهبريت

 الأهبهيت الوستميوت الضربت دلت

 درجت

1911 1922 1917 1921 19956 

 19917 1922 1911 1922 1915 الخلفيت الوستميوت الضربت لتد

 19845 1922 1911 1922 1918 الأهبهيت الجبًبيت الضربت دلت

 19855 1927 1915 1931 1922 الخلفيت الجبًبيت الضربت دلت

اا19829=(ا1915(الأاا نااصاع  ا دخؾ ا اكاااوصا ق
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ا(ا يا  لا:6يخضحا ؽا  نيا نا 

او اواكوبي  ؾ   ارةاص الأاوخ  ذلأ تن الأاخظً قاطل الأاخظً قانإعيري اب ؽ السي اص
انلأاوديكيص ا ك(االأاً تاص اقاوص ا ؽ اوكًذ الأاوحدؾ ص ا ك( اقاوص اون ال ل الأابحل ص  

 .ا ويا  ياع لاتبي او ػالأة خبيكلأ ا1915لأاا نااصاع  ا دخؾ ا م ؾيصا

 الذراسة الأساسية :
 القياسات القبلية :  

لأاوؾلأطهقاانلأةك مهيةالأاثلتهيةي الأايً اهصاسطهذلأراع  هصالأابحهلا هؾماوؼا  ذلأةالأاكايكهاااااااا
ا.اا7/2323/ا15ل14

 تطبيق البرنامج : 

ا5وكههيبااابؾلأصههااا9وههؼاوظً ههقالأاًذتههي تالأاخهه كيًلاع ههلاع  ههصالأابحههلااوهه يااااا
لخهلااا18/7/2323نل لأ او كيًاصاوكًؾ اصاط الأاذخذيا ؽا ؾمالأادهًتالأاوؾلأطهقا

ا.اا17/9/2323لأاوؾلأطقاالأالواس ؾما
الأاكايكي الأابم يصا:ا -1

وؼا  ذلأةالأاكايكي الأابم يهصاسطهذلأراع  هصالأابحهلان ه ذساشهذن انورنلأ الأاكاهيسااااااااا
ا.ااا23/9/2323ل19لأاوؾلأطقاانلأةل الأادًتلأايً اصانتاػاط ا ؾما

 -المعالجات الإحصائية المستخذمة في البحث:
خي تاب صصانو غاوديا م الأستخديةا ؽاوظً قالأاًذتي تاصي تالأابيلثصابخاوااالأا 

ا م ؾمالأ  خوي اصالااSPSSن ميااخديا لسي اييا إكخل لأمابذتي تالأاحزمالأ لسي اصا
انتاػا إكخل لأمالأاومي ل الأام واصالأاخيااصا:

ا.لأاحديبلالأاوخؾكلاا-

ا.لأاوعايك االأ تحذلألا-
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الأاؾكال.ا- 

ا مي يالأةاخؾلأة.اا-

الأا دبصالأاوئؾيص.ا-

ا ذ ين. مي يالأ كوبي ا ظذييصاكًا-

 نيخ لاا ةاصالأاذذنق.ا  خبيكا ينا-

ا  خبيكاني وادؾناا ةاصالأاذذنق.ا-

اتدبصالأاخحدؽ.ا-
ا

ا.0.05نص اوكوضتالأابيلثصاب ك صا م ؾيصاع  ا دخؾ ارةاصا

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولاً : عرض النتائج :

 (7 نيا  

ارةاصالأاذذنقا  خبيكاني وادؾناب ؽالأاكايك ؽالأايً لانلأابم  ا

ا(8ام  صالأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاً تاصااااااااااااااااااا ن=ااااااااااااااااااااااااااا

 الاختببراث
وحذة 

 الميبش
 هستىي الذلالت Zليوت  هجوىع الرتب هتىسظ الرتب العذد الاتجبٍ

 تثبًي الأًتمبليت السرعت

- 8 4951 36911 

2952* 1911 + 1 1911 1911 

= 1   

 ثبًيت الفعل رد سرعت

- 8 4951 36911 

2952* 1911 + 1 1911 1911 

= 1   

 ثبًيت السرعت تحول

- 8 4951 36911 

2952* 1911 + 1 1911 1911 

= 1   

 1911 *2952 36911 4951 8 - ثبًيت الرشبلت
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 + 1 1911 1911 

= 1   

 ثبًيت الخبصت الرشبلت

- 8 4951 36911 

2952* 1911 + 1 1911 1911 

= 1   

 ثبًيت التىافك

- 8 4951 36911 

2952* 1911 + 1 1911 1911 

= 1   

ا1096=اا3035(اع  ا دخؾ ا م ؾيصاZقاوصا 

ا يا  لا:ا(7  نيا  خضحا ؽا

اس ارلأاص اطذنق ا لسي اييان ؾر اني وادؾن اب ؽاا خبيك الأسكيكاص الأابحل ام  ص
الأابم  ا الأاكايس ااسياح الأابحل اص   الأاً تاص الأاكايكي  اطل انلأابم   الأايً ل لأاكايك ؽ

ا" اقاوص ا ية  ا م ؾيصZ ل ل ا دخؾ  اع   الأاا نااص اقاوخدي ا ؽ اوكًذ الأاوحدؾ ص ا"
 صارةاصالا ويا  ياع لاوحدؽالأاكايسالأابم  اطلالأاوخ  ذلأ الأاً تاصاب كاا(0.05 

ا.ا م ؾيص
ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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ا(8 نيا   

الأا دبصالأاوئؾيصااوم ة الأاخحدؽاب ؽالأاكايك ؽالأايً لانلأابم  

اام  صالأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاً تاص

ا(8 ن=

 الاختببراث
وحذة 

 الميبش

الفرق بيي  الميبش البعذي الميبش المبلي

 الوتىسطيي

ًسبت 

 التحسي%
 ع م ع م

 21982 1917 1918 4919 1931 5936 يتثبً الأًتمبليت السرعت

 35995 1987 1917 1955 1931 2942 ثبًيت الفعل رد سرعت

 21932 7921 1941 28922 1942 35943 ثبًيت السرعت تحول

 27949 1961 1919 4922 1922 5982 ثبًيت الرشبلت

 16992 3922 1961 15981 1945 19912 ثبًيت الخبصت الرشبلت

 24982 1976 1931 5933 1923 7919 ثبًيت التىافك

الأسولا:(ا8  ني  خضحا ؽا

اام  صا انلأابم   الأايً ل الأاكايك ؽ اب ؽ الأاخحدؽ ااوم ة  الأاوئؾيص الأا دبص ون
كأكًذا%اا35.95لأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاً تاصاص  الأابحلاوذلأنلتا ياب ؽا

ااقاوص اا16.92ل اقاوص ااأي ذ او% ال ل الأسكًذ الأاكاوص ان اتس قا خايتت   ذا ؽ
ا.الأاذشيصصالأالييصي ذاايتتا ؽاتس قا خ  ذاكذعصاكرالأاذمياب  ويالأاكاوصالأس
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ا(9 نيا  
ارةاصالأاذذنقا  خبيكاني وادؾناب ؽالأاكايك ؽالأايً لانلأابم  ا

ا(8ام  صالأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاوديكيصااااااااااااااااااا ن=ااااااااااااااااااااااااااا

 الاختببراث
وحذة 

 يبشالم
 العذد الاتجبٍ

هتىسظ 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
 zليوت 

هستىي 

 الذلالت

 دلت الضربت الوستميوت الأهبهيت

 درجت

- 1 1911 1911 

2952* 1911 + 8 4951 36911 

= 1   

 دلت الضربت الوستميوت الخلفيت

- 1 1911 1911 

2953* 1911 + 8 4951 36911 

= 1   

 جبًبيت الأهبهيتدلت الضربت ال

- 1 1911 1911 

2953* 1911 + 8 4951 36911 

= 1   

 دلت الضربت الجبًبيت الخلفيت

- 1 1911 1911 

2955* 1911 + 8 4951 36911 

= 1   

ا1096=اا3035(اع  ا دخؾ ا م ؾيصاZقاوصا 

ا(ا يا  لا:9 خضحا ؽا  نيا 

ارلأاص اطذنق اسا لسي ايياان ؾر اب ؽا خبيك الأسكيكاص الأابحل اام  ص ني وادؾن
الأابحلااسياحالأاكايسالأابم  االأاوديكيصلأاكايك ؽالأايً لانلأابم  اطلالأاكايكي ا ص  

ا" اقاوص ا ية  ا م ؾيصZ ل ل ا دخؾ  اع   الأاا نااص اقاوخدي ا ؽ اوكًذ الأاوحدؾ ص ا"
لا ويا  ياع لاوحدؽالأاكايسالأابم  اطلالأاوخ  ذلأ الأاً تاصاب ك صارةاصاا(0.05 

ا.اص م ؾي
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ا(13 نيا  

الأا دبصالأاوئؾيصااوم ة الأاخحدؽاب ؽالأاكايك ؽالأايً لانلأابم  

اام  صالأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاً تاص

ا(8 ن=

 الاختببراث
وحذة 

 الميبش

الفرق بيي  الميبش البعذي الميبش المبلي

 الوتىسطيي

ًسبت 

 التحسي%
 ع م ع م

 الأهبهيت الوستميوت الضربت دلت

 درجت

1913 1942 2955 1934 - 1951 59921 

 57952 1931 - 1945 2926 1936 1996 الخلفيت الوستميوت الضربت دلت

 58971 1951 - 1938 2961 1939 1918 الأهبهيت الجبًبيت الضربت دلت

 53918 1942 - 1933 2967 1936 1925 الخلفيت الجبًبيت الضربت دلت

ا(الأسولا:13 خضحا ؽا  ني 

الأا دب اام  صاون انلأابم   الأايً ل الأاكايك ؽ اب ؽ الأاخحدؽ ااوم ة  الأاوئؾيص ص
%ااأكًذاا59021لأابحلالأسكيكاصاطلالأاكايكي الأاوديكيصاص  الأابحلاوذلأنلتا ياب ؽا

ارصصل لاونالأاكاوصالأسكًذاايتتا ؽاتس قا خ  ذا%ااأي ذاقاوصاا53018قاوصالا
الأاضذ صارصصتس قا خ  ذااب  ويالأاكاوصالأسي ذاايتتا ؽالأس ي اصالأاودخكاوصالأاضذ ص
ا.الأال فاصالأاايتًاص
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 مناقشة النتائج :
 ؾ ه اطههذنقاتلأ ارةاهصاولسههي اصا  يصشهصاتخهي تالأاذههذضالأسنيالأاه  ا هه صاع هلا"ا 

ب ؽالأاكايك ؽالأايً هلانلأابمه  اا واوؾعهصالأاخاذيًاهصاطهلا دهخؾ الأاوخ  هذلأ الأاً تاهصا
ذمههيالاوحوههيالأادههذعصالاص هه الأابحههلالأاوخوث ههصاطههلا لأادههذعصالأستخييااههصالاكههذعصاكرالأا

لأاذشهههيصصالالأاذشهههيصصالأالييهههصالالأاخؾلأطهههقا(اال بهههي الأسكهههاؾلأشااسهههياحالأاكاهههيسا
 لأابم  ا.

ا م  هصا خبهيكاني وادهؾناسان هؾراطهذنقارلأاهصا لسهي ايياا(7نيخضحا ؽا ه نيا 
بهه ؽالأاكايكهه ؽالأايً ههلانلأابمهه  اطههلالأاكايكههي الأاً تاههصاص هه الأابحههلااسههياحاالأاخاذيًاههص

ن ههلاالأاوحدههؾ صاوكًههذا ههؽاقاوخدههيالأاا نااههصاZة اقاوههصالأاكاههيسالأابمهه  ال ههلا ههي
لا وههيا هه ياع ههلاوحدههؽالأاكاههيسالأابمهه  اطههلاا(0.05 اع هه ا دههخؾ ا م ؾيههصا1.96

اا.الأاوخ  ذلأ الأاً تاصاب ك صارةاصا م ؾيص

ا  ا  ني ا ؽ اويضيي ا8نيخضح اب ؽا( الأاخحدؽ ااوم ة  الأاوئؾيص الأا دبص ون
الأسكيكا الأابحل اام  ص انلأابم   الأايً ل الأابحلالأاكايك ؽ اص   الأاً تاص الأاكايكي  اطل ص

ل لاونالأاكاوصا%ااأي ذاقاوصاا16092%ااأكًذاقاوصالاا35095وذلأنلتا ياب ؽا
لأسكًذاايتتا ؽاتس قا خ  ذاكذعصاكرالأاذمياب  ويالأاكاوصالأسي ذاايتتا ؽاتس قا

ا خ  ذالأاذشيصصالأالييصا.

لا اههلانوذ ههاالأابيلثههصا هه لأالأاخحدههؽاطههلا دههخؾ الأاوخ  ههذلأ الأاً تاههصاص هه الأابحهه
لأاهه  اوههؼاب ههيةااع ههلااS.A.Qلأاًذتههي تالأاخهه كيًلالأاويخههذحا أكههخل لأماوهه كيبي الأادههيك ؾا

وكيساع ولانوي  ؽاولوهييالأاخه كيقالأاودهخل  صا أكه ؾلاع وهلانرص هقا وهيا خ يكهقا
 ااوطذلأراع  صالأابحلانشويالأاًذتي تالأاخه كيًلاع هلاوه كيبي ا ييهصا م ييهذالأادهذعصا

خل لأماورنلأ ا ثهيالأستيهييانلأسكهيوػالأاوظيطاهصانكه ؼانلأاذشيصصانلأاخؾلأطقاكؾلأةاايتتا أك
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لأاخ كيقانلأسصويعاوناب نناوكخل لأماورنلأ ا وهياور ا اهلازيهيرياعه رالأاؾله لأ الأاحذااهصا 
اطلالأامضل الأامي  صانوحدؽالأاي كلأ الأاً تاصاص  الأابحلا.

 &Velmuruganن ههههه لأا هههههياوشهههههيكا ااهههههياط  وؾك هههههينان يةتادهههههي لا

Palanisamy  2012)ي الأادههيك ؾاوموههياع ههلازيههيريالأاؾلهه لأ الأاحذااههصاوناوهه كيبام
ا(33 لأا شظصانلأاخلاووؾنالأادًقاطلازييريالأايؾيانلأادذعصالأا يواصا.ا

 ,Zoran Milanovićنيخذقاتاهػا هاا هياتاهذاازنكلأنا التهؾط خشانلَأ هذننا

et al.  2011)وناوه كيبي الأادهيك ؾاومخًهذالأله الأسشهاييالأاخ كيًاهصالأاخهلاودهدؼاطهلاام
ااا(35 اكلأ الأاً تاصالأالييصانلأاخلا ؽاو وديالأادذعصا أتؾلأعديا.وحد ؽا مضالأاي 

(اوناو كيبي الأادهيك ؾاوشهخوياع هلاوه كيبي ام2016نو اذاا  لا وييا د لا 
تلأ اطًامههصا ييههصالا وههياودههيع اطههلاوحدههؽالأايهه كلأ الأاً تاههصا شههاياعههيمال ههلاونا

 كلأ الأاً تاهصالأاخ كيقالأاودخوذا أكخل لأماو كيبي الأادا ؾاادياوتذاطمهيياطهلاوحده ؽالأايه
 ههؤر ا اههلا وههيا ذطههاااذههيةيالأسرلأةالأاًهه تلااخخؾلأطههقا ههاا خظ بههي الأسورلأةالأاودههيك ا وههيا

وحدهه ياو اوناوحدههؽا دههخؾ الأسرلأةالأاودههيك ا ههؾاوتماههيسااخظههؾيذالأاوذههيةيالأاً تاههصا
ا(24 االعقا.

لا اا(4 ام(2020ن هه لأا ههيا خذههقا ههااركلأكههي ااههليا ههؽاو  ههذياع ههلا حوههؾرا 
لاا(10 ام(2020لاعًهههه الأاحو هههه ااي ههههياعًهههه الأابههههيصلا ا(18 ا(م2020لههههيط)ا ا 

 Imran و ههههذلأناو وهههههيرالا هههههيتاؽاكهههه خايالا(20م(ا 2020 ا حوههههؾرا اع ههههه 

Akhmad, Bangun Setia   2020)لا اههياشهه   اا(27 امJia Sheng 

Chan  2020)لاكي وههههلاوك ؾتههههيناا(8 ام(2018 اكههههياويناع ههههلاتيههههيا، (28 ام
Arjunan,R.لاوو يكههههههههاؾط خشاوتهههههههه كييالا ههههههههيكوؽا  ههههههههؾك لاا(25 ام(2015 ا

Atanasković, Andrija & Martin Georgievا.ا(26 ام(2013 ا
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ل لاوشيك اتخي تاو ػالأا كلأكي اوناو كيبي الأاديك ؾاوددؼاطهلاو واهصانوظهؾيذا 
 اؾتي الأادذعصانلأاذشيصصالأاخلاب  تاع  دهياطوهذيا ه االأاخه كيبي ان هؾا هياوتًخخهياتخهي تا

ااا  االأا كلأكصا.

الأاياؾناص اوحيقايحصالأاذذضالأسنيالللن د 
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 يصشههصاتخههي تالأاذههذضالأاثههيتلا"ا ؾ هه اطههذنقاتلأ ارةاههصاولسههي اصابهه ؽالأاكايكهه ؽاا  
لأايً لانلأابم  اا واوؾعصالأاخاذيًاصاطلا دهخؾ ا مهضالأاوخ  هذلأ الأاوديكيهصالأاوخوث هصا

 رصههصالأاضههذ صالأاودههخكاوصالأس ي اههصالارصههصالأاضههذ صالأاودههخكاوصالأال فاههصالارصههصاطههلا
ال بههي الأسكههاؾلأشااذ صالأاايتًاههصالأس ي اههصالارصههصالأاضههذ صالأاايتًاههصالأال فاههصا(الأاضهه

 اسياحالأاكايسالأابم  ا.ا

ا م  هصا خبهيكاني وادهؾناسان هؾراطهذنقارلأاهصا لسهي ايياا(9نيخضحا ؽا ه نيا 
ص هه الأابحههلااسههياحاالأاوديكيههصبهه ؽالأاكايكهه ؽالأايً ههلانلأابمهه  اطههلالأاكايكههي االأاخاذيًاههص

ن ههلاالأاوحدههؾ صاوكًههذا ههؽاقاوخدههيالأاا نااههصاZة اقاوههصالأاكاههيسالأابمهه  ال ههلا ههي
لا وههيا هه ياع ههلاوحدههؽالأاكاههيسالأابمهه  اطههلاا(0.05 اع هه ا دههخؾ ا م ؾيههصا1.96

ا.الأاوخ  ذلأ الأاً تاصاب ك صارةاصا م ؾيص

ا  ا  ني ا ؽ اويضيي ا10نيخضح اب ؽا( الأاخحدؽ ااوم ة  الأاوئؾيص الأا دبص ون
الأابحلالأاكايك ؽالأايً لانلأابم  اام  صالأابحلالأسكيكا صاطلالأاكايكي الأاوديكيصاص  

ل لاونالأاكاوصا%ااأي ذاقاوصاا53018%ااأكًذاقاوصالاا59021وذلأنلتا ياب ؽا
ب  ويالأاكاوصالأسي ذاالأس ي اصالأاودخكاوصالأاضذ صارصصلأسكًذاايتتا ؽاتس قا خ  ذا

ا.الأال فاصالأاايتًاصالأاضذ صارصصكيتتا ؽاتس قا خ  ذا
ا

دهخؾ الأسرلأةالأاودهيك اا ودهيكلأ الأاحذااهصاص ه انومز الأابيلثصا  لأالأاخحدهؽاطهلا 
لأابحلا الالأاًذتي تالأاخ كيًلالأاويخذحالأا  ايمخو اطلاو كيبيوهياع هلالأادهذعصانلأاذشهيصصا
نلأاخلاوم اول الأايه كلأ الأاً تاهصالأادي هصاطهلاكييضهصالأسكهاؾلأشالأاخهلاودهدؼا شهايااً هذا

 خمههذضاادههياخههلاطههلاوحدههؽا دههخؾ الأسرلأةاتخااههصاا وؾلأقهه الأاولخ ذههصاوت ههيةالأاوبههيكلأيالأا
وولههيتالأايههذلأكالأاو يكههقانلأاكاههيما ههأرلأةالأاودههيكلأ االأالعههقاونالأال بههصانيدههخؾ قاع اههي

لأاخههلاودههيع ااع ههلالأاذههؾزاالأاحذااههصالأالز ههصا شههايا خو ههزايدههدؼاطههلاوحي ههقالأا يظههص
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 ياوبيكلأيانوذ الأابيلثصاوناو كيبي الأاديك ؾاايناادياعغهاؼالأستهذاع هلاوحدهؽا دهخؾ ا 
ايكلأ الأاحذااصاص  الأابحلا.لأسرلأةالأاوديك اطلالأاود

م(ا2001ن  لأا خذهقا هاااوهيياعًه الأاحو ه اوكهويع يالا ايهبحلالدهيت ؽا 
ونالأا اههيحاطههلاورلأةاو ا دههيكيايحخههيطا اههلاو واههصالأاواؾتههي الأاً تاههصالأاخههلاودههدؼاطههلا

ا(14 اورلأ ديا سؾكيا ثيااصا.

ام(اوناو كيبي الأاديك ؾاور ا اهلاوحده ؽا دهخؾ ا2020ني اذا اليط)ا ا 
ا(18 الأسرلأةالأاوديك اتخااصاوحد ؽالأاي كلأ الأاً تاصالأالييصا.

م(اونالأاخه كيقاع هلالأاودهيكيانله  ياةاياذهلا2003نيذ ا ذنلأناع لاعًه  ا 
اخحده ؽا ه االأاودهيكيانلأاحسههؾياع هلاتخهي تا ثوهذيالال ههلاوتهيا ايتهقاو واهصالأاودههيكيا

ا(21 اةب ا ؽاو واصالأاي كلأ الأاحذااصالأالييصا ياوديكياتذدديا.

ن ههؾا ههياصي ههتا ههيالأابيلثههصال ههلاوكههخل  تاوهه كيبي الأادههيك ؾالأاهه  ايمخوهه اطههلا
و كيبيوههياع ههلالأاخهه كيبي الأالييههصا يادههذعصانلأاذشههيصصالأس ههذالأاهه  ابهه نكاايموههياع ههلا
و واههصا دهههخؾ الأسرلأةالأاودهههيك االعًهههلالأسكهههاؾلأشاتغهههذلأياادهههذعصالأسرلأةاطهههلا بيكيهههي ا

لأاهه  ا خظ ههقا ههؽالأالعًهه ؽاونا خوخههااالأسكههاؾلأشانو  ههذالأسواههياالأاهه لأ ؼا ههليالأاوبههيكلأي
لأاخههلاوخؾلأطهقا ههاا ودهخؾ اعهيالا ههؽالأاذشهيصصاسولههيتالأاؾضهاالأاو يكهقااخ ذههلالأاودهيكيا

اعذنلالأا مقا.

طههيوؽاوبههؾالأادههمؾرالاعً ههذا وهه نحاان هه لأا ههيا خذههقا ههااتخههي تاركلأكههي ااههليا ههؽ
 Silvaكهه  ذياويشههيانو ههذنناالا(9 ام(2020لاشههذي ايههياحا ا(13 ام(2020 

Icha et al.لا اولوه اا(15 ام(2018 اولوه الأاشهذ   لا لاا(32 ام(2020 ا
ولوههههه اعييهههههؼاعثوهههههيناالا(22 ام(2018  سهههههؾكا ا الا(16 ام(2018 وهههههيما 

لاكي وههلاكلأ اؾ ههيكالاا  اههيناا(5 ام(2016لاولوهه اتههؾكالأاهه  ؽا ا ا(1 ام(2017 
لالاتيتهه ةياكهه   اا(30 ام(2016 اRajkumar, R., & K.Divya ريفاههيا

الا(29 ام(2016 اNandalal Singh And Bhupinder Singبدً ه كاكه   ا
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( ، ريمكووووو بولمووووان و  وووورون 34) (م2008) Vikram Singhاااههههذلأماكهههه   ا 

Remco Polman et al  2009 ا.ا(31م(ا

ل هههلاوشهههيك اتخهههي تاو هههػالأا كلأكهههي اوناوههه كيبي الأادهههيك ؾاودهههدؼاطهههلاوحدههه ؽا
اظ بي الأا شي الأاذييضلالأاوويكسا. دخؾ الأسرلأةالأاوديك ا ويا خ يكقا اا خ

ان د لأاياؾناص اوحيقايحصالأاذذضالأاثيتلاللل

 الأستنتاجات والتىصيات :
 أولاً : الأستنتاجات :

لأاولخههيكيانلأاوهه دتاالهه نراع  ههصالأابحههلاللأابحههلانطههانطًامههصاطهه اضههؾةاو هه لأل
وؾيهه تاالأ لسههي لانلأصههاالأاًايتههي الأاخههلاوههؼا ومدههيانتخههي تالأاخح  ههين ههؽاالأاودههخل م

ا-:اوكخ خيطالأسولاصا الثابيللأ

وهه كيبي الأادههيك ؾاوتههذ ا شههاياوياههيبلاع ههلا دههخؾ الأايهه كلأ الأاً تاههصاسطههذلأراع  ههصا .1
 لأابحلا.

و كيبي الأاديك ؾاوتهذ ا شهاياوياهيبلاع هلا دهخؾ الأاوخ  هذلأ الأاوديكيهصاص ه الأاحهلا .2
 ا م  صالأاخاذيًاص.

لأ الأاً تاهصالأا دبصالأاوئؾيهصااومه ة الأاخحدهؽاا كايكه ؽالأايً هلانلأابمه  اطهلالأاوخ  هذا .3
%اا16092%ااهأكًذاقاوهصالاا35095وذلأنلهتا هيابه ؽااا م  صالأاخاذيًاصص  الأابحلا

 كأي ذاقاوصا.
طهلالأاوخ  هذلأ الأاوديكيهصالأايً لانلأابمه  ااا كايك ؽلأا دبصالأاوئؾيصااوم ة الأاخحدؽا .4

%اا53018%ااهأكًذاقاوهصالاا59021وذلأنلهتا هيابه ؽااص  الأابحلاا م  صالأاخاذيًاص
 .اكأي ذاقاوص

 ياً : التىصيات :ثان
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طههلاضههؾةالأ  ههذلأةلأ الأاخههلاووههتاطههلا هه االأا كلأكههصانطههلالهه نراع  ههصالأابحههلا 
ا-لأاولخيكيانوكخ يرلأيا ا الأا خي تانلأ كخ خي ي الأادي يصاوؾيلالأابيلثصا ويا  لا:

 طلاو واصانوظؾيذا اؾتي الأادذعصانلأاذشيصصا.اS.A.Qوكخل لأماو كيبي الأاديك ؾا .2

لأسرلأةالأاودهههيك االاو واهههصانوظهههؾيذا دهههخؾ اطهههاS.A.Qوكهههخل لأماوههه كيبي الأادهههيك ؾا .5
 .العًلالأسكاؾلأش

نوههههؾط ذالأسرنلأ ااS.A.Qوؾ اهههصالأاوهههه ك  ؽانلأالعًهههه ؽا أ واهههصاوهههه كيبي الأادههههيك ؾا .2
 لأالز صااخذ  ا  لأالأا ؾعا ؽالأاخ كيبي ا.

اأواهههيااوههه كيًلالههه  لااخحدههه ؽا خ  هههذلأ ااS.A.Qلأسكهههخميتصابخههه كيبي الأادهههيك ؾا .2
 لأادذعصانلأاذشيصصا.

ع ههلاع  ههي انكييضههي ااS.A.Q ويت ههصا أكههخل لأماوهه كيبي الأادههيك ؾااو ههذلأةا حههؾح .2
ا لخ ذصا.

 المراجع :
 أولاً : المراجع العربية :

ولو اعييؼاعثويناا-1
ام(2317 

"اوههههأت ذاوهههه كيبي الأادههههذعصانلأاذشههههيصصانكههههذعصاا:
لأستظهههههلقاع ههههههلاوظههههههؾيذاورلأةا اوؾعههههههي ا ا
لأا ي لاتؾايوهيا(ااه  اةعًهلاكييضهصالأااهؾرنا"ا

خ ذاغ ههذا  شههؾكيالاا اههصالأاخذ اههصاككههياصا ي دهه
الأاذييضاصالا ي مصاب ديا.

ولو اعً الأاحو  اعويكياا-2
لالديمالأا  ؽا سظذلا

ام(ا2009 

وكسالأاخ كيقاطلالأاوسيكعصلارلأكالأاؾطيةااه تايا :
الأاظبيعصانلأا شذلالأاظبمصالأسنالاا.



 

- 522 - 
 

 الثامنالعدد  – ( 4مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

ولو ا اب ن اعيشؾكاا-3 
ام(2019 

وهههههأت ذابذتهههههي تاوههههه كيًلااخحذاهههههي الأايهههههه   ؽا :
 أكهههخل لأمالأاوهههذياع هههلاطيع اهههصا مهههضا دهههيكلأ ا
لأسكههاؾلأشالاككههياصا ي دههخ ذاغ ههذا  شههؾكيالا

ا ي مصال ؾلأنا.اك اصالأاخذ اصالأاذييضاصاا ً  ؽال

و  ذياع لا حوؾراا-4
ام(2323 

(اطههلاوظههؾيذاS.A.Qوههأت ذاوهه كيبي الأادههيك ؾا ا:
لأاي كيالأامض اصان دخؾ الأستاهيزاا يشهئلاك هلا

  شهؾكيالاا اهصالأاذ حالاككياصا ي دهخ ذاغ هذا
الأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مصاط ظيا.

اولو اتؾكالأا  ؽا ا-5

ام(2316 

"اوههههأت ذابذتههههي تاوهههه كيًلا أكههههخل لأماوهههه كيبي اا:
لأادههيك ؾاع ههلاوحدهه ؽا مههضالأايهه كلأ الأاً تاههصا
ن دهههخؾ الأسرلأةالأالظظهههلالأاداهههؾ لالأاذهههذر ا
ا يشههههئااههههذيالأايهههه ما"اككههههياصا ي دههههخ ذاغ ههههذا

ضههههاصالا ي مههههصا  شهههؾكيالاا اههههصالأاخذ اهههصالأاذيي
ا  ؾلالأاؾلأر ا.

اب يمصاع لاعً الأادوااا-6

ام(2314 

"اطيع اهههههصاوههههه كيبي الأادهههههيك ؾاع هههههلالأاذسهههههياا:
لأاودذ ههي لاا ًههذنو ؽان مههضالأاوخ  ههذلأ الأاً تاههصا

"ااامالهههؾلأ ز100نلأاودهههخؾ الأاذصوهههلاا يشهههئلا
اك اصالأاخذ اصالأاذييضاصاب ي الا ي مصال ؾلأنا.

 وييالأاشيطملاا-7
ام(2331 

خهههيكيخانوم هههاؼالأاودهههيكلأ انصؾلأعههه الأسكهههاؾلأشالأاا:
لأا مههقالارلأكالأاذوههذاا ظبيعههصانلأا شههذالالأاظبمههصا

الأسنالا.
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اكياويناع لاتيياع لا-8 

ام(2318 

"اوهههههأت ذاوكهههههخل لأماوههههه كيبي الأادهههههيك ؾاع هههههلاا:
لأاخسهههؾيقالأاوخ هههؾعاع هههلالأاوذ هههلاطهههلالأاث هههلا
لأاداؾ لاا  اتيشئااهذيالأايه ماب ناهصالأاوؾيهت"ا

صالأاخذ اههصاككههياصا ي دههخ ذاغ ههذا  شههؾكيالاا اهه
الأاذييضاصالا ي مصا  ؾلالأاؾلأر ا.

وهههأت ذاوههه كيبي الأادهههيك ؾاع هههلا مهههضالأايههه كلأ اا:ام(2020شذي ايياحا ا-9
لأاً تاهههههصالأالييهههههصان دهههههخؾ الأسرلأةالأاودهههههيك ا
ا يشئلاكييضصالأاخ سالا حلاع ولا  شهؾكالا
لأاوا هههههصالأام واهههههصاام هههههؾمانط هههههؾنالأاذييضهههههصالا

لاا اههههههصالأاخذ اههههههصاا31لالأامهههههه راا31لأاوا هههههه ا
اضاصاا ً ي الا ي مصال ؾلأنا.لأاذيي

عً الأاحو  ااي ياعً اا-10
ام(2323لأابيصلا 

وهههأت ذاوههه كيبي الأادهههيك ؾاع هههلاوحدههه ؽا مهههضاا:
لأاوخ  هههههذلأ الأاً تاهههههصان خ  هههههذلأ الأسرلأةالأاذ هههههلا
نعلصخديا ياودخؾ الأاذصولاادبيللالأاودهيطي ا
لأايسههه ذيالاككهههياصا ي دهههخ ذاغ هههذا  شهههؾكيالا

ا ايا.اك اصالأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مصالأاو

عوذناييبذالوزيالاا-11
تالةالأاً ك اتؾكالأا  ؽا

لاب يمصاع لاعً ا
ام(2317لأادوااا 

 لأاذشهيصصالأاخذيع اهصااS.A.Q"او كيبي الأاديك ؾاا:
لأادههههذعصالأاحذااههههصالأاخذيع اههههصا(ا"الالأاظبمههههصاا–

الأسنالالارلأكالأاذوذاالأامذ لالالأايي ذيا.

عوذناييبذالوزيالاا-12
ام(2312ب  لأةاطيكقا 

اههههصاوهههه كيبي الأادههههيك ؾاع ههههلاكشههههيصصاكراطيع "اا:
لأاذمهههيان دهههخؾ اورلأةالأاشهههي بصالأس ي اهههصاع هههلا
لسينالأايذزالاا اصالأاخذ اصالأاذييضاصاا ً هي الا
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ا ي مصا   لأرا. 

طيوؽاوبؾالأادمؾرالاعً ذاا-13
ام(2323 و نحا 

وههأت ذاوهه كيبي الأادههيك ؾاع ههلاع ييههذالأا ايصههصاا:
 خذاع ناا ذذصهصاا100لأاً تاصالأالييصا دبيقا

نالالا حلاع ولا  شؾكالالأاوا صالأام واصالأسا
لالأامهه راا20ام ههؾمانط ههؾنالأاذييضههصالالأاوا هه ا

لاا اههصالأاخذ اههصالأاذييضههاصاا ً ههي الا ي مههصاا20
ال ؾلأنا.

كويياعً الأاحو  اا-14
وكويع يالا ايبحلا

ام(2331لديت ؽا 

ك ي اهههصااهههذيالأا ههه الأاح  ثهههصا لأاويلاهههصانلأس مهههيراا:
لأا ايصههصاا–ؾيؼاوكههسالأاكاههيسانلأاخيهها–لأاخذ ؾيههص(ا

الأاً تلالا ذازالأاوخيلاا  شذالالأايي ذيا.ا

 اولو اعً الأامزيزاا-15
ام(2318لأاشذ   لا 

"اوأت ذاو كيبي الأاديك ؾاع لا مهضالأاوخ  هذلأ اا:
لأاً تاههههههصانلأاذدهههههه ؾاؾ اصانلأاودههههههخؾ الأاذصوههههههلا
ا دهههبيل ؽالأا يشهههئ ؽا"اككهههياصا ي دهههخ ذاغ هههذا

ذهذا  شؾكيالاا اصالأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مهصاا
الأاشاخا.

 اولو ا ويماا-16
ام(2318 

"اوههههأت ذابذتههههي تاوهههه كيًلا أكههههخل لأماوهههه كيبي اا:
لأادههههههيك ؾاع ههههههلا مههههههضالأايهههههه كلأ الأاخؾلأطكاههههههصا
ن دخؾ الأسرلأةلأ الأاوديكيصالأاداؾ اهصالأاوذابهصا
العًلااذيالأا  ا"اككياصاراخهؾكلأياغ هذا  شهؾكيا
لك اهههههصالأاخذ اهههههصالأاذييضهههههاصالا ي مهههههصا  هههههؾلا

الأاؾلأر .
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ذابذيياالا  ذيصا ا يبا-17 
ام(2315ولو الأاداذ ا 

بههههههذلأ تاوهههههه كيقالأادههههههذعصالارلأكالأاومههههههيكلالاا:
الأسكا  كيصا.

اخحدههههه ؽااSAQ  غؾ هههههصا ذ اهههههصااخههههه كيبي اا:ام(2323 اليط)ا ا ا-18
لهؾلأ زالككهياصاا113لأاودخؾ الأاذصوهلاادهبيقا

 ي دههههههخ ذاغ ههههههذا  شههههههؾكيالاا اههههههصالأاخذ اههههههصا
الأاذييضاصالا ي مصاب لاكؾي .

الدهههههههههؽاعهههههههههلن الا ا-19
تسههههههذالأاهههههه  ؽاكضههههههؾلأنا

ام(2001 

لارلأكاا4و خبهههههيكلأ الأسرلأةالأاحذاهههههلالالأاظبمهههههصاا:
الأاوميكلالالأايي ذيا.

 حوؾرا اع  اا-20
ام(2323 

وأت ذاوكهخل لأماوه كيبي الأادهيك ؾاع هلالأايه كلأ اا:
لأاً تاهههصالأالييهههصانلأاودهههخؾ الأاذصوهههلاا يشهههئلا

كه صالاككهياصاراخهؾكلأياا18لأاؾتقالأاظؾيياوحتا
شؾكيالاا اصالأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مهصاغ ذا  
اب ديا.ا

 ذنلأناع لاعً  اا-21
ام(2333 

وأت ذاو كيبي الأستيييانلأاً  ؾ خذيػاع لا مهضاا:
لأاوخ  ههههذلأ الأاً تاههههصانلأاوديكيههههصانلأاذدهههه ؾاؾ اصا
العًلااذيالأا  الاككياصاراخؾكلأياغ هذا  شهؾكيا

الاا اصالأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مصالأاو ايا.
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 ا يشياا  سؾكا-22 
ا(2318 

"اوههههأت ذابذتههههي تاوهههه كيًلا أكههههخل لأماوهههه كيبي اا:
لأاديك ؾاع لا مهضالأايه كلأ الأاً تاهصانلأسرلأةلأ ا
لأالظظاههصالأا طي اههصالأاذذريههصاا يشههئلااههذيالأايهه ما
ب ناههصالأاوؾيههتا"اككههياصاراخههؾكلأياغ ههذا  شههؾكيا
لك اصالأاخذ اصالأاذييضاصالا ي مصا  ؾلالأاهؾلأر ا

ا.

وكيكهههاي اطهههلالأاهههخم ؼالأاحذاهههلالارلأكالأاضهههايةاا:ام(2008تي  اع  ازي ا ا-23
ا ظبيعهههههصانلأاخسهههههواؼالارلأكالأاذوهههههذالأامذ هههههلالا

الأايي ذيا.

ا  لا وييا د لاا-24
ام(2016 

وهههأت ذاوههه كيبي الأادهههيك ؾاع هههلا مهههضالأايههه كلأ اا:
لأاخؾلأطكاههصالأالييههصانلأاودههخؾ الأاذصوههلااودههي يصا

 خهههههذالهههههؾلأ زااههههه  اول  ههههه الأاوذل هههههصاا110
لا  شههؾكالالأسع لأريههصالأاذييضههاصالا حههلاع وهه

 ا صاوك ؾ اام ؾمانط هؾنالأاخذ اهصالأاذييضهاصالا
لاا اصالأاخذ اهصالأاذييضهاصالاا3لا زةاا46لأام را

ا ي مصاوك ؾ ا.

ا
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S.A.Qأثر تذريبات الساكيى   علي السرعة والرشاقة وبعط المتغيرات  
 المهارية للاعبات الأسكىاش

 *د/ هناء محمذ عبذ الىهاب عبذ الله
ييجف البحث إلي ترسيم بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيه لسعخفة تأثيخه عمي مكهنات 
الدخعة والخشاقة الستسثمة في )الدخعة الأنتقالية ، سخعة رد الفعل ، تحسل الدخعة ، 
الخشاقة ، الخشاقة الخاصة ، التهافق ( للاعبات الأسكهاش وتأثيخه عمي بعض الستغيخات 
السيارية الستسثمة في )دقة الزخبة السدتكيسة الأمامية ، دقة الزخبة السدتكيسة الخمفية ، 

لجانبية الأمامية ، دقة الزخبة الجانبية الخمفية ( للاعبات الأسكهاش دقة الزخبة ا
وأستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذو الترسيم التجخيبي لسجسهعة واحجة تجخيبية وذلك 
لسلائستو لظبيعة البحث واشتسل مجتسع البحث عمى جسيع لاعبات الأسكهاش الكبار 

محافظة السشيا وبمغت عيشة البحث    5252م السدجمين بالأتحاد السرخي للأسكهاش مهس
تم أختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية من طالبات تخرص الأسكهاش الفخقة الخابعة 

( طالبة حيث كان قهام العيشة التجخيبية 22جامعة السشيا وعجدىم ) –بكمية التخبية الخياضية 
من مجتسع البحث وخارج عيشة ( طالبات 2( طالبات . كسا قامت الباحثة بأختيار عجد )2)

البحث الأساسية لأجخاء الجراسة الأستظلاعية وكانت أىم الأستشتاجات أن تجريبات الداكيه 
أثخت بذكل أيجابي عمي مدتهي القجرات البجنية لأفخاد عيشة البحث كسا أثخت بذكل 

بة السئهية أيجابي عمي مدتهي الستغيخات السيارية قيج الحث لمعيشة التجخيبية وكانت الشد
لسعجلات التحدن لمكياسين القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث لمعيشة التجخيبية 

% كأصغخ قيسة كسا أن الشدبة السئهية  22.25% كأكبخ قيسة ،  22.22تخاوحت ما بين 
لسعجلات التحدن لمكياسين القبمي والبعجي في الستغيخات السيارية قيج البحث لمعيشة 

% كأصغخ قيسة وكانت أىم  22.22% كأكبخ قيسة ،  22.52خيبية تخاوحت ما بين التج
في تشسية وتظهيخ مكهنات الدخعة والخشاقة  S.A.Qالتهصيات : أستخجام تجريبات الداكيه 
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في تشسية وتظهيخ مدتهي الأداء السياري للاعبي  S.A.Qوأن أستخجام تجريبات الداكيه  
وتهفيخ الأدوات  S.A.Qعبين بأىسية تجريبات الداكيه الأسكهاش تهعية السجربين واللا

كأتجاه تجريبي  S.A.Qاللازمة لتفيح ىحا الشهع من التجريبات والأستعانة بتجريبات الداكيه 
وأجخاء بحهث مساثمة بأستخجام تجريبات الداكيه  حجيث لتحدين متغيخات الدخعة والخشاقة

S.A.Q عمي عيشات ورياضات مختمفة 
The effect of S.A.Q training on the components of speed, 

agility, and some skill variables of squash players 

Dr. / Hanaa Mohammed Abd Elwahab Abd Allah 
The research aims to design a training program using saku 

exercises to know its effect on the components of speed and 

agility represented in (translational velocity, reaction speed, 

endurance of speed, agility, special agility, compatibility) for 

squash players and its effect on some skill variables 

represented in (accuracy of the front straight stroke, The 

accuracy of the straight back stroke, the accuracy of the front 

side stroke, the accuracy of the backward side stroke) for 

squash players. The researcher used the experimental 

approach with an experimental design for one experimental 

group in order to suit the nature of the research The research 

community included all adult squash players registered in the 

Egyptian Squash Federation for the 2020 season in Minya 

Governorate and the research sample reached (8) students. 

Students. The researcher also selected (8) female students 

from the research community and outside the basic research 

sample to conduct the exploratory study. The most important 

conclusions were that the sake training positively affected the 

level of the physical abilities of the individuals of the 

research sample and also positively affected the level of the 

skill variables under induction for the experimental sample. 

The percentage of improvement rates for the pre and post 
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 measurements in the physical variables under investigation 

for the experimental sample ranged between 35.95% as the 

largest value. The percentage of improvement rates for the 

pre and post measurements in the skill variables under 

investigation for the experimental sample ranged between 

59.21% as the largest value, and 53.18% as the smallest 

value. The most important recommendations were: the use of 

SAQ training in developing and developing components of 

speed and agility, and the use of SAQ training in developing 

and developing the skill level of squash players, educating 

coaches and players of the importance of SAQ exercises, 

providing the necessary tools to implement this type of 

training, and using SAQ exercises as a modern training 

direction to improve Variables of speed, agility, and similar 

research using SAQ exercises on different samples and sports 
 

ا


