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    يغزخهص انجؾش
 رأصٛش رذسٚجبد انغبكٕٛ عهٙ ثعض انًزغٛشاد انجذَٛخ انًؾبٔسِ نُبشئبد كشِ انغهّ          

 

 ا.د/ فبطًّ ثغَٕٛٙ               

 ا.و.د/ ْجّ أؽًذ عبشٕس          

 أّٚ انغٛذ يؾًذ عشؽبٌ 

 

عهٗ ثعض انًزغٛشاد انجذَٛخ ٔانًؾبٔسِ نذٖ  ٚٓذف انجؾش إنٙ انزعشف عهٗ رأصٛش اعزخذاو رذسٚجبد انغبكٕٛ

َبشئبد كشِ انغهخ ٔاعزخذاو انجبؽضبٌ انًُٓظ انزغشٚجٗ نًلائًّ انطجٛعخ ْذف ٔفشٔض ٔعُٛخ انذساعخ قٛذ 

انجؾش يع رغذٚذ اعزخذاو يغًٕعزٍٛ أؽذًْب ضبثطخ ٔالأخشٖ رغشٚجٛخ ثأعزخذاو انقٛبعبد انقجهٛخ ٔانجعذٚخ 

ٔرى رقغًٓى  2002/2002َبشئبد يٕانٛذ  66ٛبس انعُّٛ ثبنطشٚقخ انعًذٚخ ٔعذدْى نًزغٛشاد انذساعخ ٔرى اخز

إنٙ يغًٕعزٍٛ يغًٕعّ ضبثطخ ٔالأخشٖ رغشٚجّٛ رغزخذو انزقهٛذٚخ فٙ انًغًٕعخ انضبثطخ ٔرغزخذو 

 رذسٚجبد انغبكٕٛ يع انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔقٛذ انذساعخ ٔكبَذ يٍ أْى َزبئظ انجشَبيظ انزذسٚجٙ انزقهٛذٖ

)نهًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ( عبْى فٙ سفع انكفبءِ انجذَٛخ ٔيٓبسح انًؾبٔسح كًب إٌ اعزخذايٓب رذسٚجبد انغبكٕٛ 

نهًغًٕعخ انزغشٚجٛخ أدٖ إنٙ سفع ٔرؾغٍ ثعض انًٓبساد انجذَٛخ ٔيٓبسِ انًؾبٔسح يًب ٚذل عهٙ رأصٛش 

 رذسٚجبد انغبكٕٛ فٙ رؾغٍ يغزٕٖ أداء انُبشئبد.
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Summary of the research 

The effect of Sakyo training on some physical variables for female 

basketball players 

 

Prof. Dr. Fatima Bassiouni 

Prof. Dr. Heba Ahmed Ashour 

Submitted by: Aya El sayed Mohamed Sarhan 

 

The research aims to identify the effect of using Sakyo exercises on some 

physical variables and conversational variables among female basketball 

players and the researchers’ use of the experimental method to suit the 

nature of the goal, hypotheses and sample of the study under study with the 

renewal of the use of two groups, one of them is a control and the other is 

experimental using the tribal and dimensional measurements of the study 

variables. 16 young women born in 2008/2009 were divided into two 

groups, a control group and an experimental group that used traditional in 

the control group and used Sakyo exercises with the experimental group 

and under study. For the experimental group, it led to raising and 

improving some physical skills and conversational skill, which indicates 

the effect of Sakyo training in improving the performance level of young 

women. 
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 وانمذبوسة عهٍ بعغ انمذساث انبذنُت S.A.Qحأرُش حذسَببث انضبكُى "

 ننبشئبث  كشة انضهت". 

 
 أ.د/ فبطًخ ثغَٕٛٗ

 أ.و.د/ ْجّ أؽًذ عبشٕس

 اّٚ انغٛذ يؾًذ عشؽبٌ

 
           انممذمت ومشكهت انبذذ :

ـــــذٔل   ـــــٕو ان ـــــٙ ٔرـق ـــــٙ يـغـــــبتد انـجـؾـــــش انـعـهـً ـــــخ ف ـــــٕسح عـبسي ـــــى اٌٜ ص ٚـغـــــٕد انـعـبن

ـــــٕ٘ ؽـزـــــٗ  ـــــبل انـؾـٛ ـــــزا انـًـغ ـــــخ نـخـذيـــــخ ْ ـــــخ ٔانـجـمـشٚ ـــــى انـًـبدٚ ـــــع إيـكـبَـبرـٓ ثـزـطـٕٚ

فـــٙ   رـزـًـكــــٍ يــــٍ يـغـبٚــــشح انـزـطــــٕس انـكـجـٛــــش انــــز٘ رـطــــشي انــــٗ يع ـــى يغـــبتد انؾٛـــبِ

ـــــٙ     ـــــبل انـشٚـبضـ ـــــب انـًـغـ ــــشْــــزا انـعوـــــش ٔيـُـٓـ ــــٗ الأعــــظ  ؽٛ ــــشاخ عه ــــذ أٔتخ ٔأخٛ ٚعزً

ــــع  ـــــخ ي ـــــخ انؾذٚض ـــــشٚبد انعهًٛ ــــٙ اكزمــــبف الأعــــبنٛت ٔانـُ ـ ــــخ ٔأعــــبنٛت انجؾــــش انعهً انعهًٛ

ـــــ   ـــــخ     ٔرـؾـقـٛ ـــــش ااَغـــــبصاد انـشٚـبضٛـ ـــــٙ رطــٕٚـ ـــــى فـ ـــــٙ رغٓ ـــــم انـز يشاعـــــبح انعــٕايـ

ــــب ان ــــخ  يُٓ ــــم انًخـزـهف ـــٍ انعـٕاي ــــذ ي ــــٗ انعـذٚ ــــض عـه ــــت انـزـشكـٛ ــــخ ٚزطـه ــــبد انعـبنـًٛ ـًغزـٕٚ

انجـذَٛــــــخ ٔانًٓـبسٚــــــخ ٔانـفُٛـــــخ ٔانؾـشكٛـــــخ ٔانـُفغٛـــــخ ٔااعزًبعـٛـــــخ   فـــــئرا رـٕافـــــشد فــــــٙ 

ــــٍ ــــّ ي ــــٗ دسعـــــخ رًكُ ــــّ إن ــــٍ أٌ ٚوــــم ثًغــــزٕٖ أدائ ـــــٍ انًًك ـــــّ ي ـــــشد انـشٚـبضـــــٙ فـئَ  انف

 .انٕصٕل إنٗ انًغزٕٚــبد انعهٛــب ٔرؾقـٛـ  أفضـم إَغــبص سٚـبضــٙ 

ــذسٚت  ٔعــعٛبخ يــٍ انًــذسثٍٛ ٔانلاعجــٍٛ ٔالأكــبدًٍٚٛ نهجؾــش عــٍ يــب ْــٕ عذٚــذ فــٙ طــشي انز

 S.A.Qكًؾبٔنــخ نزؾغــٍٛ الأداء انشٚبضــٙ ٔاكغــبثخ يٛــضح انزُبفغــٛخ   فز ٓــش رــذسٚجبد انغــبكٕٛ 

ٔثبلأخص يع سٚبضخ كشح انغهخ نًب نٓب يٍ صفبد ؽشكٛخ عشٚعخ عٕاء نهطـشف انعهـٕ٘ أٔ انغـفهٙ 

 أٔ كهًٛٓب فزؾققٓب رذسٚجبد انغبكٕٛ .

انزًشُٚـــبد  رعـــذ يـــٍ رـــذسٚجبد انغـــبكٕٛ  أٌإنـــٙ  Jeffreys "  (4002)"جُفشَش َؤكدددذو

ٔانؾشكـبد  شكـبد انعمـٕائٛخ انؾ ٍص يهب ٔانزخٓٔانزذسٚجبد انزٙ رضٛش انزكٛفبد انعوجٛخ فٙ ثشيغز

انزـذسٚغٙ فـٙ  وانزقـذٔرنـ  ثطشٚقـخ   فـخهانًخز انًجبسٚـبدؼانضائذح كًب أَٓب رزًبشـٙ ٔرؾـبكٙ  وـشٔف 

انجطٛئـخ   ٔٚؾغٍ انزؾشكـبد شٚبضخنهبس٘ ٓيغزٕٚبد انقذسح ٔانغشعخ ٔانششبقخ  يًب ٚعضص الأداء انً

 (  Jeffreys  2004   77) ٔانغشٚعخ.
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أٌ رـذسٚجبد انغـبكٕٛ  ( 4002دمزة ، نجلاء انبذسٌ ، بذَعت عهٍ )  نزا َشُش كم من عمشو

S.A.Q فٙ رطٕٚش انقذساد انجذَٛخ ٔانؾشكٛخ  وٓشد يؤخشا فٙ انًغبل انشٚبضٙ كًب صجزذ كفبئزٓب

نلاعجــٍٛ فــٙ انعذٚــذ يــٍ الأَمــطخ انشٚبضــٛخ نًــب نٓــب يــٍ قــذسح عهــٙ يؾبكــبح يٕاقــ  انهعــت انًخزهفــخ 

نهُمبط انشٚبضٙ كًب آَب رٓذف نزطـٕٚش انغـشعخ ثإَٔاعٓـب ٔانهٛبقـخ انجذَٛـخ انعبيـخ ٔثبنزـبنٙ يغـزٕ٘ 

ًب أَٓب رؤد٘ كجشَبيظ يغزقم اروبفٓب ثبنعذٔ انًزكشس الأداء انًٓبس٘ نزًٛضْب ثبنذَٛبيٛخ ٔانًشَٔخ ك

ٔانزغبسع ٔعشعخ رغٛٛش اارغبِ   ٔانؾشكبد ااَفغبسٚخ   كًب رؾق  َزبئظ ْبئهـخ فـٙ رؾغـٍٛ فُٛـبد 

الأداء انًٓبس٘ عُذ انزذسٚت عهٛٓب ثمكم يزكبيم نزن  فٓٙ روم ثلاعجٙ انًغزٕٚبد انعهٛـب إنـٙ قًـخ 

شٚبضٛخ ( ٔيع رقٍُٛ انمذاد ٔالأؽًبل انزذسٚجٛخ ثمكم يُبعت فززلائى يع الأداء انشٚبضٙ ) انؾبفخ ان

  2067عًشٔ ٔاخـشٌٔانًجزذئٍٛ ٔانُبشئٍٛ كًب أكذد فبعهٛزٓب أٚضب نزٔ٘ ااؽزٛبعبد انخبصخ . ) 

  2 – 66 ) 

velmurgan & Palanisamy" " (4004  )وَخفك كم من فُهمىسجدب  ، ببننُضدبمٍ 

ــٙ أٌ رــذسٚجبد انغــبكٕٛ  Remco polman,at.al   (4002 )و سَمكددى بىنمددب  ون ددشو   عه

S.A.Q   ٍٛرعذ يٍ الأًَبط انزذسٚجٛخ انؾذٚضخ انًزكبيهخ انزٙ رٓذف إنـٙ رؾغـٍٛ انزغـبسع ٔانزٕافـ  ثـ

ــب  ــخ رُبٔنٓ ــ  َزبئغٓــب ٔرأصٛشْــب نطشٚق ــخ   ٔعــشعخ ااعــزغبثخ ٔرخزه ــذسح ااَفغبسٚ ــذ ٔانق انعــٍٛ ٔانٛ

 (  velmurgan 2062   432 ( )Remco  2002   424ٔانزذسٚت عهٛٓب .) 

واكددذكلامن عمددشو طددببش دمددزة ،نجددلاء انبددذسي نددىس انددذَن ،وبذَعددت عهددٍ عبددذ انضددمُ  

اٌ رذسٚجبد انغبكٕٛ رًبسط كزذسٚجبد اضبفٛخ ثغبَت رذسٚجبد انًقبٔيخ انزـٙ رًـبسط فـٙ  (4002)

وـشٔف ٔيٕاقـ  انهعـت صبتد انغٛى كًـب آَـب رغـبعذ فـٙ رـذسٚت انلاعجـٍٛ ثوـٕسح رؾـبكٙ َفـظ 

ٔانزٙ ترزٕافش فٙ انجشايظ انزقهٛذٚخ كبنًقبٔيبد ٔغٛشْب   اتآَب ثبنشغى يٍ اًْٛزٓب تًٚكٍ اٌ رؾم 

يؾم انطشي انزقهٛذٚخ  فٓٙ يكًـم نهجشَـبيظ انزقهٛـذٖ ٚٓـذف انـٙ  رؾغـٍ انغـشعخ ثبَٕاعٓـب انًخزهفـخ 

 زكٛفبد انلاصيخ. ٔانهٛبقخ انجذَٛخ انعبيخ ٔيغزٕٖ اتداء انًٓبسٖ ٔؽذٔس ان

 (60  2   2067عًشٔ  )                                                                               

ضعف في المستوى  البتد ا المطبتىي فتي ادام الموطببتات قد لاخظت  ةمن خلال خبرة الباحث

غفتتال معظتتم المتتدربرن لوتتدرربات الستترمة ىفن معظتتم الفتتر  وفو تتد لع  تتر ى  لادام المحتتاىرة المطبىبتتة ا 
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رحواج الي فورة امداد قىرة في  السرمة ىبالأخص فر  ال اشئات ف د ظهر ذلك من خلال المباررات،

الىقتتت التتراتن ووطبتتي ىستتائل ىطتتر  ىاستتالري ودرربرتتة وستتامد مبتتي و برتتل التتزمن بحرتتث رستتامد مبتتي 

الي الوعرف مبي العدرتد متن ف ظمتة الوتدرري الحدرثتة  احثةالب مما دفع  اباتو برل الا،و برل الىقت 

ىجد فن ودرربات الستايرى تتي ف ستي وبتك الأ ظمتة الودرربرتة لوطتىرر بعتض ال تدرات البد رتة الخا تة 

)الستترمة ات و الرتتة ، الستترمة الحريرتتة ، ستترمة اتستتوجابةا بلامبتتي يتترة الستتبة لمتتا لهتتا متتن  تتفات 

 تتفات وبتتك الرراضتتة ، يمتتا ف هتتا وو تتف بستتهىلة استتوخدامها ىممارستتوها ىمحاياوهتتا ووماشتتي متتع مىا

لبم افستتة باتضتتافة ألتتي ف هتتا ومتتد ا بجرمتتات ودرربرتتة مخوبفتتة الشتتدة ىيتتذا و تتىع حريتتي رائتتع ىموعتتدد 

رؤدي ألي وحسرن ال درات البد رة ب ىرة يبررة ، ىبما فن أو ان اللامي لبمهتارات الحريرتة الأساسترة 

الحريتتي التتذي رؤدرتتط رتتروبط اروباطتتا ىثر تتا بو مرتتة قدراوتتط البد رتتة الضتترىررة ل رو تتام بمستتوىي  لب شتتاط

الأدام لهتذا ال تىع متن ال شتاط ، ىوعوبتر رراضتة يتترة الستبة احتد الرراضتات الهامتة الوتي ووطبتي درجتتة 

 سات يدراسة " مالرة من الحريات ات فجاررة ىالوسارع مع وغررر اتوجاه ىالرجىع الي العدرد من الدرا

ا ،" 7102احمتتد  تتى،ا ا ، "فحمتتد  تتىر التتدرن محمتتد" )7103احمتتد ما تتم، فحمتتد ما تتم مومتتان " )

 zoranmilano vic,etا ،"زىران مرلا ىفروش ى آخرىن  7102بدرعة،بدرعة مبي مبد السمرع" ) 

al ( "zoranmilano vic  ،7107  " ب دعٙ  ْزا ي اثبت الوحسن في المسوى  البد ي ىالمهار  ا

 S.A.Qانجبؽضخ نًؾبٔنخ يعبنغخ ْزا انقوٕس نـذٖ انلاعجـٍٛ عـٍ طشٚـ  اعـزخذاو رـذسٚجبد انغـبكٕٛ 

 .انًؾبٔسحنًعشفخ رأصٛشْب عهٙ ثعض انقذساد انجذَٛخ ٔ

 -هذف انبذذ :

 عهٙ  S.A.Qٚٓذف ْزا انجؾش إنٗ روًٛى ثشَبيظ رذسٚجٙ يقزشػ ثبعزخذاو رذسٚجبد انغبكٕٛ 

 انقذساد انجذَٛخ ٔانًؾبٔسح قٛذ انجؾش. ثعضرطٕٚش
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 -فشوع انبذذ :
فٙ ثعض انزغشٚجٛخ  نهًغًٕعخــ رٕعذ فشٔي دانخ اؽوبئٛب ثٍٛ انقٛبعٍٛ انقجهٙ ٔانجعذ٘  6

 .قٛذ انجؾش نوبنؼ انقٛبط انجعذ٘ انًزغٛٛشاد انجذَٛخ 

نوبنؼ  انًؾبٔسحفٙ انزغشٚجٛخ  نهًغًٕعخرٕعذ فشٔي دانخ اؽوبئٛب ثٍٛ انقٛبعٍٛ انقجهٙ ٔانجعذ٘ -2

 .قٛذ انجؾش انقٛبط انجعذ٘ 

  إجراءات البحث :
 البحث : منهج  - أ

استتوخدمت الباحثتتة المتت هر الوجرربتتي لبمجمىمتتة الىاحتتدة )المجمىمتتة الوجرربرتتةا الملائتتم لطبرعتتة  
 .البحث

 عينة البحث :  مجتمع - ب
س ة  02ليرة السبة وحت  يرة السبة بم ط ة االغربرة اتاشومل مجومع البحث مبا لامب

وم اخورار مر ة البحث  7170/ 7171الحاليىالمسجبرن بالاوحاد الم ر  ليرة السبة لمىسم 
لوطبر    اشئطا 01س ة ى اشومبت مبا)  02وحت  ط طا الرراضيبالطرر ة العمدرة من  اد  

ىمدد شئط ا ا73من مجومع البحث الذ  رشومل مبي ) الدراسة الأساسرة ) مجمىمط وجرربرة ا
 . لعمل الدراسة الاسوطلامرة لضبط المعاملات العبمرة قرد البحث ط طا الرراضامن   اشئةا 07)

 ( 1دول ) ج
 لمعدلات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 قيد البحثوالاختبارات البدنية والمهارية 

 وحدة المتغيرات
 قياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

مو
 الن

لات
معد

 

 0.14- 0.88 15.0 15.06 سنة العمر الزمني

 0.43- 0.86 4.0 4.20 سنة العمر التدريبي

 1.00- 2.89 175.0 173.73 سم الطول

 0.37- 3.66 71.0 70.20 كجم الوزن

ت 
غيرا

لمت
ا

نية
لبد

ا
 

 1.69 0.51 7.5 7.56 د السرعة الانتقالية 

 0.51 1.23 13.0 12.73 دسجت السرعة الحركية

 0.51 0.21 3.4 3.44 د سرعة الاستجابة الحركية لنيسمون

=ٌ65 
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لد  مر ة البحث الالوىام  معاملوراىح  أمودالرة البرا ات قرد البحث حرث ا 0 روضح من جدىل )
ا مما 3+،  3-ا في ف ها ا ح رت ما برن ) 0.25،  -0.11ما برن ) في الموغررات قرد البحث

مودالراً مما رشرر أمودالي ىبذلك ويىن العر ة مىزمة وىزرعاً رشرر ألا ف ها و ع داخل الم ح ا ات
 ألا وجا س ففراد العر ة قرد البحث .

 -جم  انبُبنبث : وادواث وصبئم -0

 : الأدواث والأجهزة - أ

 .كشح انغهخ  كشح عهخيهعت  -6

 )نقٛبط انطٕل ٔانٕصٌ  (  Rest meterعٓبص انشعزبيٛزش   -2

 ششٚظ قٛبط يعبٚش نقٛبط انًغبفبد  -3

 كشاد طجٛخ  -4

 عهى انششبقخ  -5

 الأعزٛ  انًطبط -6

 أقًبع -7

 أطٕاي يخزهفخ انًقبعبد -2

 ؽٕاعض يقبعبد يخزهفخ -2

 عبعخ إٚقبف.-60

 يذسعبد -66

 كٕسح عٕٚغشٚخ -62

 أؽجبل ٔصت -63

 صُبدٚ  خطٕ -65

 صفبسح  -66

ــبس  -67 ــذايجهض   ٔانج ــخ   ٔان ــخ ) انغــٛى ( ٔاعــزخذاو أعٓــضح انًقبٔيــبد انًخزهف ــخ انجذَٛ صــبنخ انهٛبق

 انؾذٚذ٘ .

 

 

 

 

 



 

 

- 533 

- 

 انبذذ  حطبُك وحنفُز انمضخخذمت فٍانبذنُت ةانمهبسَتالأ خببساث 

 (4جذول )

 

 و

انمخغُشاث 

 انبذنُت 
 ان خببس

ودذة 

 انمُبس

0 
ا خببس 

  انضشعت

 

 )س( (و  50اخزجبس عذٔ )  اتَزقبنٛخاخزجبس انغشعخ 

4 

رًشٚش انكشح  عشعخخزجبسا اخزجبس انغشعخ انؾشكٛخ

 عهٙ انؾبئظٔانزقبطٓب

 دسعخ

 س اخزجبس عشعخ اتعزغبثخ نُٛغٌٕ

 

 -:( S.A.Qانخذسَببث انمضخخذمت فٍ انبذذ ) حذسَببث انضبكُى  -د

عهـٙ ثعـض انذساعـبد انعشثٛـخ ٔالأعُجٛـخ انزـٙ  ثعذ ااعزعبَخ ثبنمجكخ انقٕيٛخ نهًعهٕيـبد ٔااطـلاع

دراسة    حمدةد صم ةت صندةم    ٔيُٓـب  إعزطبعذ انجبؽضخ انٕصٕل إنٛٓب فٙ يغبل رذسٚجبد انغبكٕٛ

بدنعة  ( ،  بدنعة  صيةع صبةد السةدن   ) 7102امدةد،( ،  حمدد نور الةدن  دمدةد  )7102 امدد ،)

   zoranmilano vic,et al( ، زورا  دنلانةةةةةةو ننر و   ةةةةةةرو   32( )  7102،

(zoranmilano ،7102  ) رًكُذ انجبؽضـخ يـٍ ٔضـع ٔاخزٛـبس رـذسٚجبد انغـبكٕٛ ٔفقـب نعـذح أعـظ

  :) عُٛخ انجؾش ( ْٔٙ عهٙ انُؾٕ انزبنٙ انلاعجٍٛ رزلائى يع يغزٕ٘

قٛــذ  –رؾقٛــ  انٓــذف انًٕضــٕع يــٍ أعهــّ رــذسٚجبد انغــبكٕٛ ْٔــٕ رطــٕٚش ثعــض انقــذساد انجذَٛــخ  -6

  –قٛذ انجؾش  – اداء ثعض انًٓبساد انٓغٕيٛخ انًشكجخغٍٛ يغزٕ٘ انجؾش ٔرؾ

ااْزًبو ثباؽًبء انغٛذ ثؾٛـش أٌ ٚكـٌٕ ثمـذح يُخفضـخ نزٓٛئـخ انغغـى ثٓـذف سفـع دسعـخ ؽشاسرـّ  -2

 ٔيٍ صى ااطبتد انضبثزخ ٔانًزؾشكخ نهعضلاد انًغزخذيخ .

 انزذسٚجٛخ نهغشعخ يٍ انخفٛ  فٙ انًزٕعظ ٔ انعبنٙ . انزذسط فٙ انمذاد -3

 يٍ خلال انزغغٛم لأؽغبو انزذسٚت نهزؾق  يٍ رقذو انزذسٚت . -4

 إعشاء رًشُٚبد انغشعخ عقت ااؽًبء يجبششح -5

ــٕح  -6 ــخ نزطــٕٚش انق ــذسٚجبد انًقبٔيــخ انًخزهف ــخ ) انغــٛى ( ٔاعــزغلال ر ــخ انجذَٛ اعــزخذاو صــبتد انهٛبق

  ٔد عٛذ عهٙ عُوش انغشعخ .انعضهٛخ نًب نٓب يٍ يشد

 -: انبشنبمج انخذسَبٍ انممخشح
 : هذف انبشنبمج

ٚٓــذف انجشَــبيظ انزــذسٚجٙ انًقزــشػ إنــٙ انزــأصٛش ااٚغــبثٙ فــٙ رطــٕٚش ) انغــشعخ ااَزقبنٛــخ   عــشعخ 

 .انًؾبٔسحااعزغبثخ   انغشعخ انؾشكٛخ( ٔيعشفخ رأصٛشِ فٙ 
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 : مذخىٌ انبشنبمج انخذسَبٍ انممخشح

رى اخزٛبس يؾزـٕ٘ انجشَـبيظ انًقزـشػ ثُـبء عهـٙ خجـشح انجبؽضـخ ٔيـب أسدرـخ ثعـض انًشاعـع ٔ         

 اؽًـذ يضـم دساعـخ أ أؽًـذ عبصـى عزًـبٌ أ ) S.A.Qانذساعبد انعهًٛخ انخبصخ ثزذسٚجبد انغبكٕٛ 

(  2064ثذٚعـخ  (  أ ثذٚعخ عهٙ عجـذ انغـًٛعأ )2066اؽًذ   (   أأؽًذ َٕس انذٍٚ يؾًذأ )2067

( zoranmilano   2062أ ) zoranmilano vic,et al أصٔساٌ يٛلاَـــٕفٛز  ٔ وخـــشٌٔ 

( )سًٚكـــٕ 2062Velmuruganأ ) Velmurugan&palanisamyأفٛهًٕسعـــبٌ ٔثبتَٛغـــبيٙ 

ــبٌ ٔوخــشٌٔ  ــشاو عــُٛ  2002أ )Remco polman,et alثٕنً أ  Vikram singh(   أ فٛك

(Vikram   2002  ـــذ ـــشايظ انز ـــخ فـــٙ رطـــٕٚش انغـــشعخ ( ٔرنـــ  نؾوـــش ث ثبَٕاعٓـــب سٚت انًخزهف

ٔدساعزٓب ٔرؾهٛهٓب ؽزٙ ٚزغُٙ نهجبؽضخ ٔضع يؾزٕ٘ انجشَبيظ انًقزـشػ ثبعـزخذاو رـذسٚجبد انغـبكٕٛ 

ٔرطجٛقٓب عهـٙ عُٛـخ انجؾـش كًـب أَـّ عـٕف ٚـزى ااعـزعبَخ ثزـذسٚجبد انًقبٔيـخ داخـم صـبتد انهٛبقـخ 

فبدح يٍ رذسٚجبد انقٕح انعضهٛخ نًب نٓب يٍ يشدٔد انجذَٛخ يشح ٔاؽذح كم أعجٕع نهٕصٕل لأقوٙ إعز

عٛذ فٙ رؾغٍٛ عُوش انغـشعخ ٔرنـ  يـٍ خـلال انزُـٕع فـٙ انزـذسٚجبد انجهٕٛيزشٚـخ نزؾغـٍٛ انٕصـت 

ٔانقفض ٔكم رن  نغذ انفغٕح ثٍٛ رذسٚجبد انقٕح ٔانغشعخ ثبعزخذاو يبٚغًٙ ثـشد فعـم ااطبنـخ ٔانـز٘ 

ضلاد أصُـبء الأداء ٔٚكغـت انعضـهخ صـفخ انًطبطٛـخ   ٚغٓم ٔٚطٕع ٔؽذاد ؽشكٛخ إضبفٛخ فٙ انع

ٔيٍ ثعـذ انؾوـٕل عهـٙ يغـزٕ٘ يعـٍٛ يـٍ انقـٕح ٚـزى انزـذسٚت عهـٙ رـذسٚجبد انغـبكٕٛ عبنٛـخ انمـذح 

 ٔؽذاد فٙ اتعـجٕع (3) ٔانز٘ ٚزُبعت يع رذسٚجبد انغبكٕٛ ٔرن  خلال فزشح صيُٛخ شٓشاٌ ثًعذل

يؾزٕٚب عهٙ رذسٚجبد انغبكٕٛ يع يشاعبح انزكـشاس  (ي30)ٔرن  داخم انغضء انشئٛغٙ نهٕؽذح ثؾٛش 

ٔانمذح ٔانؾغى ٔصٕت نهغضء انخزبيٙ ٔانزٓذئخ ٔٔؽذح رذسٚجٛخ يُفوـهخ داخهـخ صـبنخ انهٛبقـخ انجذَٛـخ 

  يغزخذيخ فٛٓب رذسٚجبد انًقبٔيبد انًخزهفخ .

 : أصش وػ  انبشنبمج

 أٌ ٚؤد٘ إنٙ رؾقٛ  انٓذف انز٘ ٔضع يٍ اعهّ. -6

 بد انجشَبيظ يع خوبئص انًُٕ نعُٛخ انجؾش.أٌ رزُبعت يؾزٕٚ -2

 أٌ ٚزًٛض انجشايظ ثبنمًٕل ٔانًشَٔخ ٔانغٕٓنخ أصُبء انًًبسعخ. -3

 رٕافش عٕايم الأيٍ ٔانغلايخ ٔانوؾخ انعبيخ. -4

 يشاعبح انزُٕع ٔانزذسط فٙ انؾًم انزذسٚجٙ. -5

 .رذسط انزًشُٚبد يٍ انغٓم إنٙ انوعت ٔيٍ انجغٛظ إنٙ انًشكت -6
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 :انبشنبمج ظبئض دمم 
اعزخذايذ انجبؽضخ طشٚقخ انزذسٚت انفزش٘ يُخفض ٔيشرفع انمذح خلال ٔؽذاد انجشَبيظ 

فٙ رذسٚجٛخ (  ٔؽذاد3أعبثٛع ثٕاقع ) 2ٍ   ٚانزذسٚجٙ  ٚطج  انجشَبيظ انزذسٚجٙ نًذح شٓش

 ( 3الأعجٕع   يع انزذسط ثبنؾًم انزذسٚجٙ كًب ٕٚضؾّ عذٔل ) 
 (3جذول )

 انخذسَبٍُ حخطُط وحنفُز انبشنبمج

عدد اسابيع 
 البرنامج

 
 

 ااسبىع. 4) شهررن 
 .السرمة و مرة الهدف من الفترة

زمن الوحدة 
 التدريبية

  ا21)
عدد الوحدات في 

 الأسبوع
 ثلاث ىحدات ودرربرة.

الاحمال التدريبية 
 المستخدمة

 %011%:41اق ي    شدوة حمل 
 %41%:11حمل موىسط   شدوة 
 %11%:21  حمل م خفض شدوة

طريقة التدريب 
 المستخدمة

 فور  الم خفض ىالمروفع الشدة.
طريقة تنفيذ  

التدريب لموحدة 
التدريبية التدريبية 
 المجموعات ) ق ( 

 
 

حسي طبرعة البر امر ىالهدف المطبىي م ة
  

 
مكونات الوحدة 

 التدريبية

 الاحمام. -0
 الجزم الرئرسي. -7
 الجزم الخوامي -3
 

 

 انصخطلاعُت الأونً :انذساصت 

و عهـٗ عُٛـخ 2/3/2026:  2026/ 3/ 6رى إعشاء انذساعخ اتعزطلاعٛخ الأٔنٗ فٙ انفزـشح يـٍ 

نهذساعخ ااعزطلاعٛخ رى عؾجٓى يٍ َفظ عُٛـخ انجؾـش اتعبعـٛخ  َبشئّ(62)عمٕائٛخ ثه  قٕايٓب

 -ٔاعزٓذفذ انذساعخ : َبشئخ( 27نزوجؼ عُٛخ انجؾش )

 قٛذ انجؾش. –ثبنقذساد انجذَٛخ ) انغشعخ ( إعشاء انقٛبعبد انخبصخ  -6

 انزأكذ يٍ صلاؽٛخ الأعٓضح ٔالأدٔاد انًغزخذيخ فٙ انقٛبط  -2

 اكزمبف انوعٕثبد انزٙ ًٚكٍ أٌ رؾذس أصُبء رُفٛز انقٛبعبد انًخزبسح  -3

 رشرٛت انقٛبعبد ٔرن  نزؾقٛ  انُزبئظ انًشعٕح فٙ رٕفٛش انٕقذ ٔانغٓذ -4
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 -ولذ أصفشث هزه انذساصت عن :

 لاؽٛخ الأعٓضح ٔالأدٔاد انًغزخذيخ فٙ انقٛبط ص  -

 –قٛذ انجؾش  –انٕصٕل لأفضم رشرٛت اعشاء انقٛبعبد  -

 -انذساصت انصخطلاعُت انزبنُت :

ٔرنـــ  فـــٙ انفزـــشح يـــٍ  (تعـــت62)قبيـــذ انجبؽضـــخ ثـــئعشاء ْـــزِ انذساعـــخ عهـــٗ عُٛـــخ قٕايٓـــب 

 و2/3/2026و  : 7/3/2026

 -واصخهذفج انذساصت :

 قٛذ انجؾش  –انضجبد ( نلإخزجبساد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ  –إٚغبد انًعبيلاد انعهًٛخ ) انوذي  -

 رقٍُٛ انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًقزشػ عٍ طشٚ  رطجٛ  ثعض انٕؽذاد انزذسٚجٛخ  -

 رؾذٚذ انضيٍ انلاصو نكم يشؽهخ يٍ يشاؽم انجشَبيظ -

 رقٍُٛ اتؽًبل انزذسٚجٛخ نهجشَبيظ  -

 َبيظ نهزطجٛ  انزأكذ يٍ صلاؽٛخ انجش -

 ولذ أصفشث انذساصت عن :

 . -قٛذ انجؾش  –ؽغبة انوذي ٔانضجبد نلإخزجبساد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ  -

 رؾذٚذ صيٍ كم يشؽهخ يٍ يشاؽم انجشَبيظ انزذسٚجٙ  -

 ٔرى رقٍُٛ الأؽًبل انزذسٚجٛخ نهجشَبيظ ٔثزن  أصجؼ انجشَبيظ انزذسٚجٙ صبنؾب نهزطجٛ  . -

 : نلا خببساث انمخخبسة لُذ انبذذانمعبملاث انعهمُت 
 طذق ان خببساث : 

مجمىمورن احداتما  برن الومارز د   ةالباحث تلبوأيد من  د  الاخوبارات اسوخدم
، ىذلك من طرر  وطبر  الاخوبارات مبا العر ة الاسوطلامرة ىقىامها )  ممرزة ىالاخر  غرر ممرزة

ىوم حساي دلالة الفرى  برن  ، من  فس مجومع البحث ىمن خارج العر ة الأساسرة لاميا  07
  .رىضح ذلك  الوالي، ىالجدىل  ا Tبوطبر  اخوبار )  المجمىمة الممرزة ىالمجمىمة غرر الممرزة 
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 ( 4جدول ) 
 المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزةدلالة الفروق بين 

 قيد البحث في المتغيرات البدنية والمهارية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير  

 المميزة
قيمة 

T 2ع 2م 1ع 1م 

 11.62 1.10 9.51 1.24 7.01 د السرعة الانتقالية 

 6.24 2.05 10.21 1.06 14.84 دسجت السرعة الحركية

 5.24 2.51 4.32 2.31 3.11 د سرعة الاستجابة الحركية لنيسمون

 3.2 1.21 18.69 1.07 13.25 ث المحاورة مع تغيير الإتجاه

 
 

 ا  1.11ا لدلالة الطرفرن م د مسوىي )   Tقرمة )
المجمىمة الممرزة ىالمجمىمة غرر وىجد فرى  دالة أح ائراً برن  ف طا  7روضح من جدىل ) ى 

م د دلالة مع ىرة  المجمىمة الممرزةقرد البحث ىل الح  الموغررات البد رة ىالمهاررةفي  الممرزة 
تلة مباشرة مبا  د  تذة الاخوباراا مما رعطي دلا 1.13:  1.10وراىحت من )  

 
 رببث ان خببساث :

مادة الوطبر  ةالباحث تلحساي ثبات الاخوبارات اسوخدم حرث قام  ، طرر ة الوطبر  ىا 
ا 07بوطبر  الاخوبارات مبا مر ة من مجومع البحث ىمن غرر العر ة الأساسرة لببحث قىامها )

، يفا ل زم ي  برن الوطبر رن فرام  1ثم فمادة الوطبر  مبا  فس العر ة بفا ل زم ي مدوط   اشئط
 وبارات ، ىالجدىلىوم حساي معاملات الاروباط برن الوطبر رن الأىل ىالثا ي ترجاد ثبات تذه الاخ

 . رىضح ذلكالوالي 
 

 ( 5 جدول )
 الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني معامل

  قيد البحث لممتغيرات البدنية والمهارية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 رقيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

=ٌ62 

= ٌ62 
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 0.91 1.19 8.35 1.17 8.26 د السرعة الانتقالية 

 0.90 1.86 12.62 1.555 12.525 دسجت السرعة الحركية

 0.93 2.62 3.84 2.41 3.715 د سرعة الاستجابة الحركية لنيسمون

 0.84 1.51 16.32 1.14 16.11 ث المحاورة مع تيير الاتجاة    

 ا 1.13 ) ا = 1.11قرمة ) ر ا الجدىلرة م د مسوىي ) 
وراىحت معاملات الاروباط برن الوطبر رن الأىل ىالثا ي  ف طا  3روضح من جدىل ) ى 

ا ىتا معاملات اروباط دالة 1.57:  1.42قرد البحث ما برن ) ىالمهاررة لبموغررات البد رة
 ثبات  وائر تذة الاخوبارات.مما رشرر ألا ،  1.11م د مسوى  دلالة مع ىرة أح ائراً 

 : حنفُز انذساصت الأصبصُت
 و.66/3/2026: ٕٚو  60/3/2026رى إعشاء انقٛبط انقجهٙ فٙ انفزشح يٍ ٕٚو انمُبس انمبهٍ : 

 حطبُك حجشبت انبذذ الأصبصُت :

ــــشح يــــٍ  ــــٙ انفز ــــخ انجؾــــش ف ــــٙ عُٛ ــــشػ عه ــــذسٚجٙ انًقز ــــبيظ انز ــــ  انجشَ ــــى رطجٛ  2026/ 62/3ر

داخـم صـبنخ انهٛبقـخ  ٔاؽـذد أعـجٕعٛب نزـذسٚجبد انغـبكٕٛ نًذح شٓشٍٚ ثٕاقع صـلاس 63/5/2026انٙ

 ثغبَت انجشَبيظ انزقهٛذٖ نهًذسة . انجذَٛخ تعزخذاو رذسٚجبد انًقبٔيخ انًخزهفخ

 انمُبس انبعذٌ :

ٔقـذ رًـذ عًٛـع  و63/5/2026و 62/5/2026رى إعشاء انقٛبط انجعذ٘ نعُٛخ انجؾش فٙ انفزشح يـٍ 

 انقٛبعبد عهٙ َؾٕ يب رى اعشائخ فٙ انقٛبط انقجهٙ .

 دظبئُتانمعبنجبث الإ

َغجخ  –قًٛخ )د(–يعبيم ااسرجبط ) س (  -يعبيم اتنزٕاء –اتَؾشاف انًعٛبس٘ –انًزٕعظ انؾغبثٙ

 انزؾغٍ % 

 : عشع ومنبلشت اننخبئج وحفضُشهب
 (6)جدول 

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينة البحث
 فى القدرات البدنية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعددي القياس القبمي
T  

 نضبت انخذضن %

 2ع 2م 1ع 1م

 9.26 7.96 0.44 6.86 0.51 7.56 د السرعة الانتقالية 

 15.2 6.71 1.04 14.66 1.23 12.73 دسجت السرعة الحركية

=ٌ65 
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 9.01 5.68 10. 3.13 0.21 3.44 د سرعة الاستجابة الحركية لنيسمون

 ا 1.11ا الجدىلرة م د مسوى  مع ىرط )Tقرمة ) 
 لد  مر ة البحث ىالبعدي ال ببيبرن ال راسررن  ىجىد فرى  دالة أح ائراً ا 2ىروضح من جدىل )

ا Tقرمة )حرث فن قرمة ،  البعديقرد البحث ىفا اوجاه ال راس  اخوبارات ال درة العضبرةفا 
 . 1.11ا الجدىلرة م د مسوى  مع ىرة Tالمحسىبة فيبر من قرمة )

  

 (7جدول رقم )
 في المحاورة قيد البحثلدى عينة البحث  القياس القبمي والقياس البعديبين  لمفروقدلالة 

 15ن=                                                                          

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القياس القبلي
 Tقيمة 

نسبة 
 7ع 7ت 0ع 0ت التحسن

 الإختبارات المهارية في كرة السمة
 %22.61 *2.73 0.27 00.72 0.62 02.61 ثا رة المحاورة مع تغيير الإتجاه

 مناقشة نتائج البحثتفسير و 
رٕعــذ فــشٔي دانــخ اؽوــبئٛب ثــٍٛ انقٛبعــٍٛ  -انفددشع الأول نهبذددذ وانددزٌ َددنض عهددً أ  :  منبلشددت

 . قٛذ انجؾش نوبنؼ انقٛبط انجعذ٘ فٙ ثعض انًزغٛٛشاد انجذَٛخ انزغشٚجٛخ  نهًغًٕعخانقجهٙ ٔانجعذ٘ 

ىجتىد فترى  دالتة اح تائرا بترن موىستطات ال راسترن ال ببتي ىالبعتدي  ( 6جدذول ) َخؼخ مدن نخدبئج 

ؽٛــش رشأؽــش )د(انًؾغــٕثخ  انجذَٛــخ ًزغٛــشادنفــٙ ا ل تتالح ال رتتاس البعتتدي انزغشٚجٛــخلبمجمىمتتط 

.( 2( ْٔـٙ ثـزن  اكجـش يـٍ) 6.5:  6.07( رشأؽـذ يـٍ )D(ٔثذسعخ ربصٛش ) 7.26: 5.62يبثٍٛ )

( ؽٛش كبَذ اقم َغجخ رؾغٍ فٙ اخزجبس )عشعخ  65.2% : 2.06كًب رزشأػ َغجخ انزؾغٍ يبثٍٛ )

عشعخ ٔكبَذ اعهٙ َغجخ رؾغٍ فٙ اخزجبس )%( 2.06اتعزغبثخ انؾشكٛخ نُٛغهٌٕ(  ٔكبَذ ثُغجخ ) 

%( ا٘ اٌ انجشَبيظ نخ ربصٛش عهٙ انًزغٛٛشاد انجذَٛخ 65.2ٔكبَذ َغجخ انزؾغٍ )اتعزغبثخ انؾشكٛخ(

 قٛذ انجؾش.

نهزـأصٛش ااٚغـبثٙ  –قٛذ انجؾـش  –نزن  رشعع انجبؽضخ ْزا انزطٕس انؾبدس فٙ انقذساد انجذَٛخ 

 عهٛٓب ؽٛش أٌ ره  انزذسٚجبد يٍ شأَٓب رطٕٚش ره  انعُبصشانجذَٛخ نزذسٚجبد انغبكٕٛ

 .()انغشعخ ااَزقبنٛخ   عشعخ ااعزغبثخ ٔكزا انغشعخ انؾشكٛخ  

 



 

 

- 540 

- 

انًخزـبسح ثباضـبفخ  –قٛـذ انجؾـش  –كًب رمـٛش انجبؽضـّ نهـشثظ ُْـب ثـٍٛ رهـ  انقـذساد انجذَٛـخ 

ظ ثٍٛ ) انغشعخ ااَزقبنٛخ   ٔانغشعخ فٙ رطٕٚشْب إنٙ أٌ انشاث S.A.Qنزخوص رذسٚجبد انغبكٕٛ 

انؾشكٛخ ٔعـشعخ ااعـزغبثخ ( ْـٙ يقـذسح انلاعـت فـٙ أداء رهـ  انؾشكـبد انًزمـبثّٓ ٔانًززبثعـخ فـٙ 

ْٔزا يب وٓـشِ انًغـؼ  كشح انغهخأقوشأٔ أقم صيٍ يًكٍ   ثباضبفخ الأْى إنٙ أًْٛزٓى فٙ يًبسعخ 

 . كشح انغهخنُغجٛخ فٙ سٚبضخ انًشععٙ نهقذساد انجذَٛخ انخبصخ طجقب لأًْٛزٓب ا

(عهـٙ أْـى 2002)  Baker, D and Newton.Rٔفٙ ْـزا انوـذد ٚؤكـذ أ ثـبكش َٔٛزـٌٕ 

أَٓب رق  عهٙ رطٕٚش انكفبءح انجذَٛخ نهشٚبضخ خبصخ أصُبء  S.A.Qفٕائذ ٔيًٛضاد رذسٚجبد انغبكٕٛ 

نًٓـبس٘ ٔرًُٛـخ عـشعخ سد الأداء انجذَٙ كًب رضٚذ يٍ رؾغٍٛ انزٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ ٔالأداء انؾشكـٙ ٔا

 (  Baker  2002   653انفعم ثباضبفخ إنٙ إطفبء انضقخ انشٚبضٛخ نذ٘ انلاعجٍٛ . )

(   ثذٚعـخ عجــذ  2066اؽًـذ  ْٔـزا يـب ٚزفـ  يـع َزــبئظ دساعـخ أ أؽًـذ َـٕس انــذٍٚ عـهٛى أ ) 

 zoranmilonovic,et al (2062  ) "( دساعخأصٔساٌ يٛلإَفٛز  ٔوخـشٌٔ 2064انغًٛع أ ) 

( ٔ دساعـــخ 2062) " Velmurugan & palanisamyدساعـــخ أفٛهًٕسعـــبٌ ٔثبتَٛغـــبيٙ 

(  فٙ يقـذسح رـذسٚجبد انغـبكٕٛ  2002( )62) Remco polman,et al "أسًٚكٕثٕنًبٌ ٔوخشٌٔ

S.A.Q  فٙ رطٕٚش ثعض انقذساد انجذَٛخ انًخزهفخ 

رٕعذ فشٔي دانـخ اؽوـبئٛب ثـٍٛ  -وبزنك َخذمك طذت انفشع الأول نهبذذ وانزٌ َنض عهً أ  :  

 نوـبنؼ انقٛـبط انجعـذ٘ فـٙ ثعـض انًزغٛٛـشاد انجذَٛـخ انزغشٚجٛـخ  نهًغًٕعـخانقٛبعٍٛ انقجهٙ ٔانجعذ٘ 

  .قٛذ انجؾش

رٕعــذ فــشٔي دانــخ اؽوــبئٛب ثــٍٛ انقٛبعــٍٛ  -انفددشع الأول نهبذددذ وانددزٌ َددنض عهددً أ  :  منبلشددت

 . قٛذ انجؾش نوبنؼ انقٛبط انجعذ٘  انًؾبٔسحفٙ انزغشٚجٛخ  نهًغًٕعخانقجهٙ ٔانجعذ٘ 

ا ألا ىجىد فرى  ذات دلالة أح ائرة برن ال راسررن ال ببي ىالبعتدي  3وشرر  وائر جدىل ) 
ىجتتتىد فتتترى  دالتتتة اح تتتائرا بتتترن المهاررتتتة ل اشتتتئات يتتترة الستتتبة فتتتي الموغرتتترات  الوجرربرتتتةلبمجمىمتتتة 

ل تتالح ال رتتاس البعتتدي م تتد  المحتتاىرةالوجرربرتتة فتتي  موىستتطات ال راستترن ال ببتتي ىالبعتتدي لبمجمىمتتط
حرتث يا تت )تا المحستىبة امبتي متن قرمتة )تا الجدىلرتة فيا تت فتي اخوبتار  1.11مسوى  مع ىرة

 ىيا تتتتت  ا00,72ا ىال رتتتتاس البعتتتتد )02،14)المحتتتتاىرة متتتتع وغررتتتتر الاوجتتتتاة ايتتتتان ال رتتتتاس ال ببتتتتي)
ىيا تتت  ستتبة  ا تتت ل تتالح ال رتتاس البعتتد في ا0,32اامبتتي متتن) تاالجدىلرتتة )2,73)تاالمحستتىبة)

 .%ا23,11الوحسن )
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ٔرعض٘ انجبؽضخ رن  انزقـذو فـٙ انًغـزٕ٘ انًٓـبس٘ َزـبط رطجٛـ  انجشَـبيظ انًقزـشػ ثبعـزخذاو 

رــذسٚجبد انغــبكٕٛ انزــٙ يــٍ أْــى عــًٛزٓب يؾبكــبح انًجــبساح ٔانمــكم انًٓــبس٘ نــ داء ثباضــبفخ نشفــع 

 ٓــش يــشدٔدح عهــٙ الأداء انًٓــبس٘ كًــب أَــّ أٚضــب اشــزغهذ انقــذساد انجذَٛــخ انخبصــخ ثبنُمــبط يًــب ٚ

انجبؽضخ كٕؽذح رذسٚجٛخ داخم صبنخ انهٛبقخ انجذَٛخ نلإعزفبدح أٚضب ثًشدٔد انقـٕح يـٍ خـلال انًقبٔيـبد 

انًٓـبساد انٓغٕيٛـخ انًخزهفخ ٔرعضٚض الأداء انًٓبس٘ كُبرظ َغعٙ إنّٛ نزطٕٚش الأداء ٔثبلأخص فـٙ 

ش اعـزخذايٓب ٔيـع صٚـبدح دقزٓـب ٔعـشرعٓب ٚـزًكٍ انلاعـت يـٍ ٔضـع َفغـّ فـٙ إنٙ أَٓب الأكضانًشكجخ 

 يٕق  ْغٕيٙ أفضم أٔ انذفبع يٍ خلانٓب يٍ يٕق  قٕح .

أٌ أ٘ أداء يٓبس٘ ٚشرجظ فٙ رًُٛزـّ ٔرطـٕٚشِ  ( 4002وهزا مب أكذه عظبو عبذ انخبنك ) 

اسرجــبط ٔصٛــ  ثبنقــذساد انجذَٛــخ انؾشكٛــخ   فكهًــب كــبٌ انعًــم عهــٙ رطــٕٚش يزطهجــبد الأداء انًٓــبس٘ 

)ثذَٛب ٔؽشكٛب ( انخبصخ كهًب صاد إرقبٌ الأداء انًٓبس٘   ؽٛش أَّ فٙ أغهـت انًٕاقـ  َزعـشف عهـٙ 

عوبو  ة انفشد نزه  انوفبد انجذَٛخ ٔانؾشكٛخ انخبصخ )يغزٕ٘ ْزا الأداء انًٓبس٘ يٍ يذ٘ اكزغب

2005   622  ) 

ؽٛـش ٚـزكش أَـّ يـٍ انًًكـٍ رؾغـٍٛ كهًٛٓـب  ( 4002وَخفك عهٍ رنك " َبصش عزمب  " ) 

يعب ) انقذساد انجذَٛخ   ٔالأداءاد انًٓبسٚخ (   نزا فعُذيب ٚكـٌٕ نـذ٘ انفـشد قـذسا عبنٛـب يـٍ انقـذساد 

أَّ ًٚزه  يغزٕ٘ عٛذ أٚضـب يـٍ يغـزٕ٘ أداء الأداءاد انًٓبسٚـخ   ٔانعكـظ  انجذَٛخ فٓزا يذنٕل عهٙ

صؾٛؼ أٚب أَّ ارا ايزه  أداء يٓبس٘ عٛذ فٕٓ ٚق  عهٙ يغزٕ٘ عٛـذ يـٍ انقـذساد انجذَٛـخ ٔانؾشكٛـخ 

  (  75   2002 ٚبعش  انخبصخ ثزه  الأداء . ) 

نٙ أٌ أ٘ يٓبسح رؾزبط إ(  4000وهزا مب أكذه " كمبل عبذ انذمُذ و طبذٍ دضبنُن " ) 

إنٙ رؾغٍٛ أدائٓب ٚغت ااْزًبو إنٙ رطٕٚش يكَٕبرٓب انجذَٛخ انزٙ رغٓى فٙ أدائٓب ثوـٕسح أفضـم أ٘ 

ــخ انقــذساد  أٌ رؾغــٍٛ الأداء انًٓــبس٘ نًٓــبسح يعُٛــخ ت ٚكفــٙ فقــظ انزــذسٚت عهٛٓــب ثــم ٚغــت يعشف

  .انًٓبسٖانًغزٕ٘  انؾشكٛخ انخبصخ ثٓب ٔانعًم عهٙ رًُٛزٓب يٍ أعم وٕٓس يشدٔدِ عهٙ

 (6  2006)كًبل                                                                             

(   دساعـخ أأؽًـذ 2067أأؽًـذ عبصـى عضًـبٌأ ) وهزا مب َخفك م  دساصت كم من دساصدت

ـــذٍٚ عـــهٛى أ) ـــٕس ان ـــذ انغـــًٛع أ )2066َ ـــشاو (   2064(   دساعـــخأثذٚعخ عج ـــُٛ  دساعـــخ أفٛك ع
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Vikram singh( عٕاء فٙ رطـٕٚش انًكَٕـبد انجذَٛـخ ٔوٓـٕس يشدٔدْـب عهـٙ انًغـزٕ٘ 2002أ )

 ثمكم يجبشش عهٙ يغزٕ٘ الأداء انًٓبس٘ أٚضب. S.A.Qانًٓبس٘ أٔ َزٛغخ رأصٛش رذسٚجبد انغبكٕٛ 

رٕعــذ فــشٔي دانــخ  -نهبذددذ وانددزٌ َددنض عهددً أ  :  انزددبنٍوبددزنك َخذمددك طددذت انفددشع 

قٛـذ  نوبنؼ انقٛـبط انجعـذ٘  انًؾبٔسحفٙ انزغشٚجٛخ  نهًغًٕعخاؽوبئٛب ثٍٛ انقٛبعٍٛ انقجهٙ ٔانجعذ٘ 

 .انجؾش

 انصخخلاطبث وانخىطُبث :

 : انصخخلاطبث:أون 
فٍ ػىء هذف انبذذ والإجشاءاث انمخبعت وفٍ دذود عُنت انبذذ وانمعبنجبث اندظبئُت 

 ا انبذذ َمكن نهببدزت اصخخلاص مب َهٍ :ومب أصفشث عن نخبئج هز

ــبيظ انزــذسٚجٙ انًقزــشػ  ثبعــزخذاو رــذسٚجبد انغــبكٕٛ  -6 ــخ  S.A.Qأٌ ثشَ ــز٘ طجــ  عهــٙ عُٛ ٔان

انغـشعخ انؾشكٛـخ   ‘ ) انغشعخ ااَزقبنٛخ انجؾش ٚؤصش رأصٛشا اٚغبثٛب فٙ رطٕٚش انقذساد انجذَٛخ 

 نذ٘ عُٛخ انجؾش . -قٛذ انجؾش  - (اتعزغبثخعشعخ 

انجشَبيظ انزغشثٛٗ نّ ربصٛش اٚغبثٙ فٙ انًغزٕٖ انجـذَٗ ٔكبَـذ َغـت انزؾغـٍ فـٙ انًزغٛٛـشاد  -2

انجشَــبيظ انزغشثٛـــٗ نــّ رـــبصٛش اٚغــبثٙ فـــٙ  (.%  65.2 :% 2.06انجذَٛــخ رزــشٔاػ يـــبثٍٛ )  

 :% 2.06انًغــزٕٖ انجــذَٗ ٔكبَــذ َغــت انزؾغــٍ فــٙ انًزغٛٛــشاد انجذَٛــخ رزــشٔاػ يــبثٍٛ )  

65.2  %.) 

انًؾبٔسح يظ انزغشثٛٗ نّ ربصٛش اٚغبثٙ فٙ انًغزٕٖ انجذَٗ ٔكبَذ َغت انزؾغٍ فٙ انجشَب -3

   .%ا23,11) فكبَذ ثُغجخ

 :ربنُب: انخىطُبث

فٙ ؽذٔد يب أوٓشرّ َزبئظ ْزا انجؾش ٔانعُٛخ انزٙ طجقـذ عهٛٓـب انقٛبعـبد رٕصـٙ انجبؽضـخ ثًـب 

 ٚهٙ :

  ٔرنـ  نًـب صجـذ نـّ يـٍ رـأصٛش اٚغـبثٙ  كشحانغهخرطجٛ  انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًقزشػ عهٙ تعجٙ  -6

 .  كشح انغهخعهٙ ثعض انقذساد انجذَٛخ انخبصخ 

وطبرتت   ضةرور  نببنةا الدراسة  صيةع درامةة سةنن  د نيلة  ويةرلا صيةع رنمضةم  ح ةر  . -7
 الدراسة البحثرة مبا مر ات في الرراضات الجمامرة الاخرة للاسوفادة من حداثة المىضىع .
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 حىاجز ، مجبة مبىم الرراضة ،  ظررات ىوطبر ات .
 
 

 
 عصام عبد الخالق

، م شأة  07الودرري الرراضي ،  ظررات ىوطبر ات ، ط  :
 المعارف ، اتسي دررة .

عمرو صابر حمزة ، نجلاء  
الدين ، بديعة البدري نور 

 عمي عبد السميع

ودرربات السايرى " الرشاقة الوفامبرة ، السرمة الحريرة  :
 الوفامبرة " ، دار الفير العربي ، ال اترة 

. 
 

كمال عبد الحميد إسماعيل  
 ، محمد صبحي حسانين

فستس  –ربامرة يترة الرتد الحدرثتة " الماترتة ىالأبعتاد الوربىرتة  :
البراقتتتة البد رتتتة " مريتتتز اليوتتتاي لب شتتتر ،  –ال رتتتاس ىالو تتتىرم 
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