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 على  S.A.Qستخدام السرعة والرشاقة والسرعة الحركية تأثير التدريب المركب بإ
 م حواجز 110المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى متسابقي  بعض

 أ.د/ ابو المكارم عبيد ابو الحمد
 أ.م.د/ الحسن عبد المجيد حسن

 كريم أحمد سيد  الباحث/         
 المقدمة ومشكلة البحث:

سببببببببالمب الادت ب   الاقدج ال كببببببببا       ا م الد  ج أاضببببببببم الم ج يدالف  درد           صبببببببب   ل   ألقد 
  ا ان ال دتبمن ب ال  ت طم بها الا  تكبببببببهف    تط    الل ان  ال دلفم   الرلفم ل   اضبببببببا  الا  ببببببب بببببببفم

 طاء ال  اضبببببببببب ت  م  ندر م بهدف تًكببببببببببمن يكببببببببببا   اأ ذ ي الاخا بببببببببباا ر ً  ن طاا ا  دن   اا  تد
  اكاكاب ال  مزا  الالا كفم. 

صبببببببببببببب   ال دتب رااوي  ا  درد لاط    ال كببببببببببببببا   ال دل    ال هات    ال     ل د من ين خ   أ قد  
 ين األداب اأك   انافا ا  إل  م  ا ز خاصبببالق   دايم  سببب ا ا  الً  لداب أ تدا    الدتاسبببا  الًدر م  

الطا م إذ إن الدداء يق ج و جه ط بدل  دال  أثلاء الادت ب دلد إ  اء  ندا  تدت  فم وشبببببببببببببببد  دالفم أ  
    Eventإ  اء أك   ين  ند  تدت  فم    الم ج ال اند   ذلك أثلاء ال لا كبببببببببببببا  دلديا ر دب أك   ين 

الم ج ال اند  ضببببببب   دن تد ئ الدداامن إل  د  فم إلقاا ال ةن و ببببببب ت  يكبببببببا     ددج ا طتا  ل  اط  
 أسالمب الاغذيم ال اكاي م  ال ا اةلم  الا  تؤث  س  ا     ي اص م الادت ب  إك ا  الج دا  الادت  فم  الا  

  . لا كا    ال صم  اأطاء الرل  خاال اصم  يكا    تلدكس س  ا  د   يكا   تط    القدتا  ال دلفم
   (17  :13 ) 

ات خ لج مز ه تدمد تإ   ذ   لكبب ا ا  الً ا ز  تط    الكااب     ااوا  أ م حواجز 110سببا  كما ان 
    أند  الك فا  الجايعفه ثف إلج ا ا    إشببكا  يلها    أنمث  الت ت اتس  1837ا  ال  داج الكبب 

   كبباوقا  الً ا ز   ولج ا ا ايضببا ل ضببي   ادد خاصببه إككببر تط    أ    ايده  1866يًا لا  داج 
تترادا  الً ا ز الا  ت ا ف ين يكببببببباوقه إ تًدرد  10صببببببب   ددط ا أاللهايه دلد تًدرد ددط الً ا ز  

 قد  1896    ي ه داجل  فه الًدر ه الا  اقف ت  مها أ  لداب اأخ    ين الجلس الاخ   ايا    األا
لداب أ تدا   يكبباوقا  الً ا ز يكبباوقا   1900   ب لايجها ال الفه داج   زيا  ن ا 110طخا سبب ا  

د   تدا ب  لها تًا ي اء  ين اللانفه الا ا قفه  ذلك أطا  تا بببببببف وال بببببببد به ين لانفه  ن اأالق   ال
 عفه ن  ا  غم  ط ت ه  تا  ف ل افاة الً ا ز الدشببببببب ه الا     إمن ن  ا  الدد   الد ت ه  ن  ا  ب

 مها   اصببببببرا  خاصببببببه تضببببببف  د افاة د   ل عفه الج ي بمن الً ا ز  ر   ذه ال كبببببباوقا  تا مز وا 
 (13: 11ضا ه ال    ا  الً  م.)ده  الق ه  ال   له  ال شا ه وا ثاته اذا الها تج ي بمن الك  إ  الا   
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سبباسبب  ل  اكبباوقمن لهدف اأج/ح ضبب ن يكبباوقا  ال ضبب ات    الداب الق   رلً بب  ا 110يدا   سبب ا  
 ا ةين ي كن خ   الكبببببببب ا   ان لكا يكبببببببباوقم ي ان ها الرلفم الا  ت كن ال دب ين تًقم  أ   تًقم  

ًا ز الا   الدد  نا  ال –الهدف ال ط  ب    ال  انا الرلفم لا ك ال كاوقم تا  ا    )ال دء ال ل رض 
  فم دظ      تًقم  أ م (  لكا ي ن م اللهاي الدد  نا  –ال ط ا  بمن الً ا ز  –ت ط  الًا ز  –

 ف د ايا ال صببب   ال  يكبببا   دال     سببب ا  أ ط  ب     ةين الكببب ا   لجد ان ين اللاتج الً    ال 
ث  و ببببببب ت  ؤ ت ج/ح    الد  فم الادتبفم وج ال ها ال  ا رم خاصبببببببم    القدتا  ال دلفم   ال هات م الا 110

 ا ةين ي كن خ   أج/ح   الا  تكببببببببببادد    تًقم  110   اشبببببببببب   د   ال كببببببببببا   ال     ل  اكبببببببببباوقي
ج/ح ين س ا ا  الك دم ذ  ال  انا الرلفم ال اك ت  ا  ي   ال اكاب  ودش   110الك ا    دا   س ا  ا 

دت ب ثلاء د  فم الاأدا  الً ا ز   ال كبببببببببببببببا ا  ال ملفم تترا  ن ا ز نا  رله  الكبببببببببببببب ا    اف الاغم 
ر   ين ال دتب  ذلك لاًقم   دف يدمن نمث رذ   سببببب ف ان د   نكبببببن ل اكببببباوق  الً ا ز وشبببببكا تقد

 (33-5)  اخ  ن ان تق ما يكا ا  يكادد د   تل فم الك دم .
 تك ن أ  فم الا  مز د   تل فم  تط    يكببببا ي اأطاء ال هات  وجالب تط    ال ببببرا  ال دلفم ال اصببببم 

ي  لم الجذع  الً ئ   الكبببببب دم  ال شببببببا م (  الا   م  و ط   الًا ز) القدت  الدضبببببب فم    ال   لم خاصبببببب
ج ن ا ز ل   ا  ل ا راط  ه اأطاء     ذا  110لجاة ال ا مز    سبببب ا     تًقم  ا  ناسبببب ا   ت دب ط تا  

د   سبببببببببببب دم ي كلم دلد أ  ا ال ًا ظم د   ألاء ال دب ال دل   الاكلفك  ين الكبببببببببببب ا  ين تكايا    ب
 ( 65:  3(   ) 140:  4) افاة الً ا ز   ا  الك ا  إ 

 رائ لإر   ال انث ان  لا  " الق    لدابأ ال      تًاطوا  طت م نكف   له ال انث خ    خ    ين
سببلم      ال انث ايضببا ال رائ     18ا   ج ن ا ز    ي ن م110ا   ل اكبباوق    ال كببا   ال     

ال كبببا   ال دل  ال اا ب د   الً ا ز الذ  رؤطي بد ته  ل رائ ال كبببا   ال      ل نل ان ال  ايج 
الاببدت  فببم الا  يدا ببد د مهببا الدببدرببد ين ال ببدتبمن    ال زت بمن الاببدت  ببا  لا تؤط  ال  تط ت ال كببببببببببببببا   

ال انث يإسببببببا داج تدت  ا  الكبببببباكم  الا  تشبببببب ا د   تل فه الكبببببب دم ال دل   ال كببببببا   ال      لذلك  اج 
الً  فم  الكبببب دم ا لاقالفم  ال شببببا م الا  تدا   ين ال ببببرا  اأسبببباسببببفم ل د   الً ا ز وا ضببببا م ال  
تدت  ا  ال  م يا  ك الا  تدا   اأسببببببباس    تل فم القدتا  ال دلفم ال   ؤلاء ال د من  لذلك سببببببب ف يق ج 

 .الكاكم   ال  م يا  ك    الادت بوال زت بمن تدت  ا   ال انث
 هداف البحث :أ

 رهدف ال ًث ال :
لد  ياكاوق   S.A.Qالاد ف د    دالفم ال زات بمن  تدر ا  الك دم   ال شا م   الك دم الً  فم  -1

 ج ن ا ز.110ج ن ا ز  تًكمن ال كا   ال     لد  ياكاوق  110
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 فروض البحث :
 يكبببببا       ال دديم القفاسبببببا  ل بببببال  ال دديم   الق  فه القفاسبببببا  بمن ن ببببباافمإ طالم         د -1

 .دملم ال ًث ن ا ز ج110 ياكاوق  لد  S.A.Q الً  فم الك دم   ال شا م   الك دم
 مصطلحات البحث

 :( S.A.Qتعريف ) 
دت    تبلظباج تبدت    نبدربث رلاج دلبه تبأثم ا  ياكباي بم ل دبدربد ين القبدتا  ال بدلفبم طاخبا ب لبايج  -

  اند .
(9 :19 ) 

( ) الكببب دم ا لاقالفم  ال شبببا م  الكببب دم S.A.Q( ان تدت  ا  الكببباكم ) 2017 ت   "بديدم د   "  )
الً  فه ( ين الط   الًدر م الا  تهدف ال  ا تتقاء واأطاء ال  اضببببببب   اكاكببببببباب خ    تلا كبببببببفم  تدا   

ب ن ال دت ديم للإتتقاء واللشاط ال  اض    ال كا ( إند   اندث الادت  ا  S.A.Q)     تدت  ا  الكاكم 
 ال د  ن  د  اء ال  اضببببببم ر ً  ن وشببببببكا طااف  يكببببببا   دن      اسببببببالمب  درد  تؤط  ال  تًكببببببمن 

 ( 64:  3)  يكا   لادم اهف
 الك دم                                                           -
 ال شا م  -
 الك دم الً  فم   -

 المرجعية :الدراسات 
 الدراسات العربية  :

 الاراد فم ال شبببببببببا م د   الكببببببببباكم  تدت  ا  تأثم  ودل ان طتاسبببببببببم (2020ان د) دكبببببببببك  اي ان ا    -1

 مت اضببببببببببببببب    اأشببببببببببببببب ا  لد  الكاتا أطاء و كبببببببببببببببا     د  اها  الد اعفم الهج يفم القديمن  تً  ا 
  يد  م سببببببله 14 تًت أشبببببب ا  م الكبببببباك تدت  ا  وإسببببببا داج ب لايج تقفف ال  ال ًث الج ط .  هدف

 الاج     ال لهج سببببببببببببا داجإ اعفم. تف الد  الهج يفم القديمن  تً  ا  الاراد فم ال شببببببببببببا م د   تأثم ه

 د  م    ط اللاااج ف أ  ين   ان   ط  لادب (24)    ال ا  الددط ب غ د   ال ًث  دملم شبببببا  تإ  

 الكاتا طاءأ كا   ي  بمن  الد اعفم الهج يفم القديمن  تً  ا  الاراد فم ال شا ه بمن فمككمد تت ا فمإ

 ( 2 الج ط .) ت اضم    للأش ا 
 ودض د   .S.A.Q الكبباكم  تدت  ا  تأثم  ودل ان (طتاسببم2020) القاضبب  يً د نكببل  د ء     أ -2

   هدف اتاتفهالك ل  اضبببببم الد ل  القال ن  تددر   ضببببب ء    الك يافه ل ع ا  الركبببببم ل  فم ال اغم ا 

 ودد ركبببببببم ل  فمال ال اغم ا  د   تأثم  ا  يد  م الكببببببباكم  لادت  ا  تدت    ب لايج ت ببببببب فف ال  ال ًث
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 ع ا لا ال ًث  دملم شببببببببببببببا  تإ الاج     ال لهج سببببببببببببببا داجإ الد ل . تف القال ن     ال  اتا   ةين ة اط 

   فم. الركم ل ال دلفم ا ال اغم   ودض تًكمن لاااجال  فأ  ين   الت لاع ا  (10)  ددط ف فهالكاتات
( 8 ) 

  ا تدت  سبببا داجإو تدت    ب لايج ثم أت ودل ان طتاسبببم (2020)  طب لً مدا د د الدرن نكببباج     أ   -3

  اال طو ال  اتة  ل د   ال هات   طاءاأ يكبببا      ال دلفم القدتا  ودض تًكبببمن د   SAQ الكببباكم 
 د   هم  أث ت م الكببباك تدت  ا  سبببا داجإو ال دلفم القدتا  لال فم ب لايج ثم أت ال  سبببماالدت  تهدف الجدرد

 لاد من10 لدملم الاج     لهجال  سبببببا داجإ   لجدردا وال طا    اتة ال ل د   ال هات   ءطااأ يكبببببا   

 الك د    ل شا ما   )الك دم مال دلف ال اغم ا  ودض د   يجابفا  إ ا  ثم  أت ل  لايجا ث ؤ ر اللاااج  فأ  ين

 ( 5 ) .( والك دم  ز ال  م الق     الً  فم
 ا م.تشبب سبب دم )S.A.Q   تدت  ا  ث أ ودل ان طتاسببم (2021) خ  ن أ   الدرن صبب ح لاصبب        أ   -4

 د   S.A.Q ت ات ن ث أ ال  الدتاسبببم  تهدف الً ا ز سببب ا  لجاةإ يكبببا    د   ( الالط   .سببب دم

 ظه ت اللاااج  فأ  كالت    ال ا   16 لدملم الاج     ال لهج سببببا داجإ   الً ا ز سبببب ا  لجاةإ تًكببببن

 ( 13 ) . ال دد  الق    القفاس بمن الج    س ا     الط  م طاءأ يكا       تط ت
 ال   اافم القدت     الكببببببببببباكم  ت   لا  ثم أت ودل ان طتاسبببببببببببم (2021)   نان ً دي تًكبببببببببببمن     أ   -5

 ك   لشببببببب ابا ل د   ال هات م    ال م ن  فم القاب فا   بدض القدج بداخا الاهدي  يهات    الق ببببببب   

  يهات   ببب   الق ال   اافم القدت     الكببباكم  ت   لا  ثم أت د   الاد ف ال  الدتاسبببم  تهدف   القدج

 ال لهج سبببببببببببببببا بداجإ   القبدج ك   ل د   ال هبات بم   مال م ن  فب القباب فبا   بدض القبدج ببداخبا الاهبدي 

 تط ت    الايجبباب  ث اأ الهبب الكبببببببببببببببباكم  ا ت   لبب ان اللاببااج  فأ  كببالببت   بلادبب 23 لدملببم لاج    ا

 تط ت    الك م  ث اأ لببببببببببببببهببببببببببببببا الكاكم  ت   لا   ان ( الق     ال   اافم )القدت  ال ظفففم ال اغم ا 

 ( 4 ) .( الا ا     الاساجاوم الك دم   ال شا م   ل    من الالرجات م )الق   ال  ن  فم القاب فا 
 :  ةجنبيالدراسات الأ

  الكببببب دم ال شبببببا م   الكببببب دم تدت  ا  ثم أت ودل ان طتاسبببببم ARJUNAN (2015)) ات  لان  ا     -6

 ال لهج سبببببببببببببا داجإ   القدج ك   يدتس    ال دلفم  ا ال اغم ودض د   الكببببببببببببباكم  الاراد فم الً  فم

 كببببببببب دم)ال ال دلفم ال اغم ا     تط       ط اللاااج  فأ  كالت    دج ك   لادب60 لدملم   الاج  

 ( 18 ). ( الدض    الاً ا ال شا م  
 ال شببا م ي ف ودل ان طتاسببم (2016)(ATHOS TRECROCI ET AL)  اخ  ن  ت  كس اث س     أ   -7

 تدت  ا  ثاتآ طتاسبببببببم ال   تهدفS.A.Q  الكببببببباكم  لادت  ا  سبببببببلم 11 تًت دجالق ك   لاد     

    ج  الا ال لهج سببا داجإ   ال  ا قم سببن   ا الً  فم كبب دمال   ال شببا م   الكبب دم د    الكبباكم
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 الكبببب دم تط    د   يجار ا  إ ث ؤ ت S.A.Q  تدت  ا  ان اللاااج  فأ    الت  دج ك   لادب35 لدملم

 (15). الً  فم الك دم    ال شا م
 طتاسبببببببم (2018) (BEAT M JSTRENGHT CONDRES  ET AL) ك لدتس سبببببببا  لج بما ج.     أ   -8

 القدج ك    د لا ل  م لد  القرز   الكبببببب دم طاءأ د   تجاهفما    ال  م يا  ك تدت  ا  ثم أت ودل ان

 لد  تجا ا  ا م تغ   القرز   الكببب دم تًكبببن د   ال  م يا  ك تدت  ا  ثم أت ال  الدتاسبببم  تهدف

 تًكببن ر  د اللاااج  فأ    الت  دج ك   لادب 21 لدملم    الاج   ال لهج سببا داجإ   القدج ك   لاد  

  (16) .الدد     ك  أ ثم أ ت القدج ك   لاد   لد  لاتجا ا ا   القرز   الك دم   
  ثمأت ودل ان طتاسبببببببببببببببم (2020) (MURAT DOGANAY ET AL)  اخ  ن  ط  ال  ي تا      أ    -9

  ت  د شبببببب اب القدج ك   لاد   لد  الً  فم الكبببببب دم    ال شببببببا م الكبببببب دم اسببببببفمسبببببباأ الادت  ا 

 د  لا لد  ال شببا م   ل كبب دم طاءاأ يقارفس  د  ا  د وشببكا الً    طاءاأ تًكببمن ال  الدتاسببم

 اللاااج  فأ    الت القدج ك   لاد   ين 24 ين تاك ن  لدملم الاج     ال لهج ا داجإسببببببببببب   القدج ك  

 (19). ال شا م   الك دم    تًكن
 منهج البحث

د  تج   فم د   دملم  ان(  ل دديا –    با ببببب فف القفاسبببببمن ) الق    سبببببا داج ال لهج الاج  إنث وا اج ال 
  ذلك ل  ا اها لط فدم ال ًث.

 مجتمع وعينة البحث
سببلم  يكببج من  18ج ن ا ز ين اللاطي اأ    تًت 110خافات دملم ال ًث ين ياكبباوق  إ اج ال انث و

 .2021/2022   ا تًاط ال   ي ألداب الق   ل  سف 
 ج ن ا ز .110ين ياكاوق   (9 ن ين )الدملم تاك

 جرائية للبحثالخطوات الإ
   ع د   ال  ا ي  الدتاسا  الكاوقم ال  ت طم و  ض ع ال ًث.ا  -1
 ساط عفم الاج بم ا  -2

 ستطلاعية إلي تهدف التجربة الإ
 خا اتا   القفاسال كاددرن د   إ  اء ا  تدت ب -1
 سا ات  بفالا  ال اكاوقمن  القفاسا إدداط إ -2
 ساط عفم  الدتاسم اأساسفمالجد   الزيل     اء الدتاسم ا  تًدرد -3
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 تكافئ وتجانس عينه البحث 
 (1 د   )

 لً اف ال عفات   يدايا إل  ال ا سط الًكاب   ال سفط  ا تشم  لاااج الجد   
 )الد     الط     ال ةن   الد   الادت   (  مد ال ًثا لا اء ل اغم ا  

 (9= )ن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى 
معامل 
 الالتواء

 0.000 1.000 16.000 16.000 سلم الد  
 1.067 6.874 173.000 174.333 سف الط  
 -1.224 6.187 65.000 63.556 كجف ال ةن 

 1.237 3.551 2.000 3.889 سلم الد   الادت   

دايا ا لا اء ا ا ح يتراض  ين الجد   ادادالفم ت ة ي أ  اط دملم ال ًث     ذه ال اغم ا  نمث   
 ( .  3 ±بمن ) 

 ( 2 د   )
    القفاس الق    ت صف  دملم ال ًث    ال اغم ا  ال كا ديم  مد ال ًث

 (9)ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف  الوسيط
 المعيارى 

معامل 
 الالتواء

 -0.668 3.480 23.000 22.111 كجف ك من
 -0.107 25.055 115.000 119.444 كجف ل ف     اء

 -0.364 3.833 20.000 20.778 كجف لطببببب 
 -0.650 12.105 40.000 39.444 كجف بلببببببش

 -0.065 0.498 3.640 3.563 ال الفم ج دد  ين ال دء الدال 30

 لم ك ن 
R 0.060 0.074 1.980 1.987 ال الفم 
L 1.146 0.124 2.000 2.054 ال الفم 

 1.437 0.310 3.330 3.466 ال الفم 505
 0.025 1.163 8.000 7.908 ال ا  كجف5تي  الك   الط فم 

 نج   3
R  0.011 0.354 5.000 5.050 ال ا 
L  2.134 0.746 5.150 4.887 ال ا- 

 0.611 0.376 13.950 14.017 ال الفم ج دد  ين ال دء الطاا 120
 0.564 0.449 13.420 13.514 ال الفم ج ن ا ز110
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 لً اف ال عفات   يداياااج الجد   إل  ال ا سببط الًكبباب   ال سببفط  ا ( تشببم  لا2راضبب  ين الجد   )
 ا لا اء ل  اغم ا  ال كا ديم  مد ال ًث    القفاس الق    لدملم ال ًث. 

ا لا اء  ا ا ح يداياتدادالفم ت ة ي أ  اط دملم ال ًث     ذه ال اغم ا  نمث إ ك ا راضبببببببببببببب  ين الجد   
 ( . 3± بمن ) 
 ات :ندوات جمع البياأوسائل و 

سببباسبببفم و ا   تلرمذ تج بم ال ًث اأ يال دم لج ي ال فالا    ال كبببادد   نث  سبببااا ياددط  اج ال سبببا دإ
 ط الً    د مها .ارالاسب يي   فدم ال ًث  ال فالا  ال   

 ستمارات تسجيل البيانات :إ
 ا   بها ال هات م ( وًمث را–سبببببا اتا  تكبببببجما القفاسبببببا  ال اصبببببم وال ًث )ال دلفم إنث با بببببفف ا اج ال 

   س دم الاكجما .  ط مال كا م  سه لم 
  ع  د ا يكبببببببببببببب  ي  د  شببببببببببببببايا ل   ا ي الد  فم   الدتاسببببببببببببببا  ال  ت طم   ال ً ث نث وا ا اج ال 

 ي اال    ثندأ  ع د   ل اكبببببباوقمن ال دل    ال هات    ا ال  ت طم و  ضبببببب ع ال ًث لاًدرد يكببببببا   ا
الكببب دم  – ال شبببا م –الكببب دم  ) لكببباكم  ل فم ال  ت طم و  ضببب ع ال ًث تدت  ا  ا الدتاسبببا  الد بفم  اأ

 الً  فم (
 ستمارات والمقابلات الشخصيه في البحث:الإ

ن    يأء ال  بداالد  فه  ال مدالفه    ال ًث    ال     الذرن لدرهفين ال دتبمن  م ج  دوسبببببببببببببباداله تف ا 
ااج سببببببببببببببا ات  تكببببببببببببببجما لاإ   طاء ال دل   ال هاتي  خا اتا  تًدرد ال كببببببببببببببا      اأإال  لايج الادت      

خا اتا   ف ا أ ج  ت صبببببببا ال انث ال  110   سببببببب ا     اغم ا  ال دلفم   ال كبببببببا   ال    لخا اتا  ا 
ن ا ز ين خ   الدتاسببببا   يا  110لداب الق      سبببب ا  أالا  يدا د د مها لاشبببب من  مال دلفه ال اصبببب

 الكبببببببببباكم يا  ن ا ز  تدت  ا   110لداب الق      سبببببببببب ا  ا  أ    مال ا  بببببببببب بببببببببب م الد بف مال   عف
لداب الق      أين ال كبببباددرن ين يدتب   مسببببادان ال انث و ج  د إ (  .2/10/15/16/13/14ي ا)

تف    ما  يهات  مسببببببببب اء بدلف مال ًث  القفاسبببببببببا  ال اصببببببببب مبهدف    فد نا هف د  ا  أ      د اللاطي اأ
 ص طات ه الا  تالً بببببببببب   د   ال  ا قا  ا ذلك ودد  لفا  الد ا د    ا يلهف    تًدرد  ت ة ي يكبببببببببب

 .ال ًث
 :جهزة المستخدمة دوات و الأالأ
 ثقا  وأ ةان ي ا رم أ -1
 يقادد س  ديم -2
 ك ا    فم -3
   ا  س  ك  م  -4
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  Stop watchيقاف .إسادم  -5
 د يا  إتشاطيم لاصقم. -6
   اع أ -7
 ن ا  يطا  أ -8
 طاي م ز  -9

 س ف نااط -10
 ختبارات قيد البحث:الثبات( للإ –) الصد  ةالمعاملات العلمي

 .خا اتا   مد ال ًثيجاط ث ا  ا إيج  دم ال ًث ثف يجاط يدايا ال د  لد  إ اج ال انث و
 ختبارات قيد البحث:للإ معامل صد  التميز

 ( 3  د   )
 لً اف ال عفات  ل  اغم ا  ال كا ديم  مد ال ًث    ا ال ا سط الًكاب  

 القفاس الق     القفاس ال دد   لدملم ال ًث

وحدة  المتغيرات      
 القياس

 القياس البعدى      القياس القبلى     
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 3.317 24.667 3.480 22.111 كجف ك مبببببببن
 24.253 137.222 25.055 119.444 كجف ل ف     ببببباء

 3.775 23.000 3.833 20.778 كجف لطببببب 
 8.580 51.111 12.105 39.444 كجف بلببببببش

 0.448 2.834 0.498 3.563 ال الفم ج دد  ين ال دء الدال 30

 لم ك ن 
R         0.096 1.747 0.074 1.987 ال الفم 
 L         0.151 1.741 0.124 2.054 ال الفم 

 0.253 3.168 0.310 3.466 ال الفم 505
 1.201 8.267 1.163 7.908 ال ا  كجف5تي  الك   الط فم 

 نج   3
  R         0.446 5.634 0.354 5.050 ال ا 
L         0.394 5.741 0.746 4.887 ال ا 

 0.306 13.510 0.376 14.017 ال الفم الطاا ج دد  ين ال دء 120
 0.694 12.981 0.449 13.514 ال الفم ج ن ا ز110

لً اف ال عفات  ل  اغم ا  ال كبببببببا ديم  مد ال ًث    ا سبببببببط الًكببببببباب   ا تشبببببببم  لاااج الجد   إل  ال 
 القفاس الق      القفاس ال دد  لدملم ال ًث.
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 ( 4 د   ) 
 طلالم الر    بمن القفاس الق     القفاس ال دد  ل  ج  دم

 الاج   فم    ياغم ا  ال هات م
 الخطأإحتمال  قيمة "ذ" الرتب مجموع متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

 ك مبببببببن

- 0 0.00 0.00 

*2.724 0.006 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

 ل ف     ببببباء

- 0 0.00 0.00 
*2.692 

 
0.007 

 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

 لطببببب 

- 0 0.00 0.00 
*2.410 

 
0.016 

 
+ 7 4.00 28.00 
= 2   

   9 ال ج  ع

 بلببببببش

- 0 0.00 0.00 
*2.716 

 
0.007 

 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

ج دد  ين ال دء 30
 الدال 

- 9 5.00 45.00 
*2.666 

 
0.008 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

 لم ك ن 

R 

- 9 5.00 45.00 
*2.668 

 
0.008 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

L 

- 9 5.00 45.00 
*2.675 

 
0.007 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   9 ال ج  ع
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505 

- 8 5.50 44.00 
*2.547 

 
0.011 

 
+ 1 1.00 1.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

تي  الك   الط فم 
 كجف5

- 0 0.00 0.00 
*2.677 

 
0.007 

 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

3 
 نج  

R 

- 0 0.00 0.00 
*2.670 

 
0.008 

 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

L 

- 0 0.00 0.00 
*2.668 

 
0.008 

 
+ 9 5.00 45.00 
= 0   

   9 ال ج  ع

ج دد  ين 120
 الطاا ال دء 

- 8 5.44 43.50 
*2.490 

 
0.013 

 
+ 1 1.50 1.50 
= 0   

   9 ال ج  ع

 ج ن ا ز110

- 8 5.00 40.00 
*2.073 

 
0.038 

 
+ 1 5.00 5.00 
= 0   

   9 ال ج  ع
 " 1.96    0.05*قف م " ذ " الجد لفم دلد يكا   يدل  م 

بمن القفاس الق     ال دد     ودض ال اغم ا  ال دلفم  مان ااف(    ط      طالم 4راض  ين الجد   )
 د ذلك ؤ ك ا ر0.05 ا ين أال ًكبببب بم  ألقفاس ال دد  نمث  الت قف م ال ط ال كببببا   ال     ل ببببال  ا

 0.05د   ين قف اها الجد لفم دلد أ نمث  الت ال ًك بم  "ذ" قف م 
 البرنامج التدريبى المقترح 

ند ال سببببببببببببببااا أن ا ز   دا   ال  لايج الادت     يا 110ب لايج تدت    ل اكبببببببببببببباوق  دداط إ اج ال انث و
ا  سبببببببس الد  فم   ال  اط   لظ  تاد  ال انث اأ ذإاًقم   دف وً م سببببببباسبببببببفم الا  را دها ال انث لاأ

  ً ث   الدتاسببا   ع د   ال  ا ي ال ا  بب ببم   ال كبب  ال   د  ل ددرد ين الين خ   ا  الادت ب
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  ن ا ز   تببدت  ببا  يا110ال  ا ي الا  تلببا لببت يكببببببببببببببباوقببم  م  ين ط دببدوم ال  ت طببم  فبب ل بفببم   اأالد
ن ا    اأاشكأن ملد   تق ايج الادت     ض   لتلرمذ ال    الكاكم   ين خ   ذلك تف تًدرد يًا  ا   يد 

ا الادت ب    تشببببببببببببكما ن لا   فم سببببببببببببا داج الط  قم اإوال  لايج الادت    ال قا ح تف  الادت  ىم ال اصببببببببببببم
سببببببب  عفم     د   لادت ج  والً ا    ط ت  الً ا ا تتراع اا  يي ي ادا  (2:1سبببببببا داج)إسببببببب  عفم وا 

 اللً  الاال  .
 (5 د   )

 الشدة الاسبوع
 %75: %70 الاس  ع الا  
 %85: %80 الاس  ع ال ال 
 %85: %80 الاس  ع ال الث
 %80: %75 الاس  ع ال اوي

 %90: %85 الاس  ع ال ايس
 %90: %85 الاس  ع الكاطس
 %85: %80 الاس  ع الكاوي
 %95: %90 الاس  ع ال اين
 %95: %90 الاس  ع الااسي
 %90: %85 الاس  ع الداش 

 المهارية :و البعدية للاختبارات البدنية و  القياسات القبليه 
   الم ج اأ ( 7/7/2021ال  ا   ) ر ج )الاتبداء ( مخا اتا  ال دلف  اء القفاسا  الق  فه للإإتف 
ا ه خ      تف تلرمذ ال  لايج الادت   اأتبداء  ج (   8/7/2021 ) ال  فس ( ال  ا   ) خا اتا     جللإ
ال  ثاء     ج 13/9/2021اأثلمن ر ج  مقفاسا  ال دديال  اء إ تف  8/9/2021 ال  14/7/2021 ين
14/9/2021 

 حصائيه للبياناتالمعالجه الإ
 ال ا سط الًكاب 

 لً اف ال عفاتي ا  
 لا اءيد ا ا  

 اخا ات     
 تت اطيدايا ا 

 لك ه الاًكن 
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 عرض النتائج
 (  6 د   ) 

  مد ال ًث   لً اف ال عفات  ل  اغم ا  ال كا ديم ال ا سط الًكاب   ا 
 القفاس الق     القفاس ال دد   لدملم ال ًث

وحدة  المتغيرات     
 القياس

 القياس البعدى      القياس القبلى     
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 3.317 24.667 3.480 22.111 كجف ك مبببببببن
 24.253 137.222 25.055 119.444 كجف ل ف     ببببباء

 3.775 23.000 3.833 20.778 كجف لطببببب 
 8.580 51.111 12.105 39.444 كجف بلببببببش

 0.448 2.834 0.498 3.563 ال الفم ج دد  ين ال دء الدال 30

 لم ك ن 
R         0.096 1.747 0.074 1.987 ال الفم 
L         0.151 1.741 0.124 2.054 ال الفم 

 0.253 3.168 0.310 3.466 ال الفم 505
 1.201 8.267 1.163 7.908 ال ا  كجف5تي  الك   الط فم 

 نج   3
R          0.446 5.634 0.354 5.050 ال ا 
L          0.394 5.741 0.746 4.887 ال ا 

 0.306 13.510 0.376 14.017 ال الفم ج دد  ين ال دء الطاا 120
 0.694 12.981 0.449 13.514 ال الفم ن ا زج 110

لً اف ال عفات  ل  اغم ا  ال كا ديم  مد ال ًث      إل  ال ا سط الًكاب   ا تشم  لاااج الجد  
 القفاس الق      القفاس ال دد  لدملم ال ًث.

 ( 7  د   )
 يدد  تغم  ال اغم ا  ال كا ديم  مد ال ًث    القفاس ال ددي

 القفاس الق    لدملم ال ًثدن 

 راتببببببببببببالمتغي     
 القياس البعدى القياس القبلى  

 معدل التغير %
 الحسابي المتوسط الحسابي المتوسط 

 %11.56 24.667 22.111 ك مبببببببن
 %14.88 137.222 119.444 ل ف     ببببباء

 %10.69 23.000 20.778 لطببببب 
 %29.58 51.111 39.444 بلببببببش
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 %20.46 2.834 3.563 ج دد  ين ال دء الدال 30

 لم ك ن 
R        1.987 1.747 12.08% 
L        2.054 1.741 %15.24 

505 3.466 3.168 %8.60 
 4.54% 8.267 7.908 كجف5تي  الك   الط فم 

 نج   3
R        5.050 5.634 %11.56 
L        4.887 5.741 %17.47 

 3.62% 13.510 14.017 ج دد  ين ال دء الطاا 120
 3.94% 12.981 13.514 ج ن ا ز110

 تفسير ومناقشه النتائج:
لً اف ال عفاتي ال دايا ( ال اا وال ا سبببببط الًكببببباب   ا 7) (  الجد   ت ف6راضببببب  ين الجد   ت ف )

ن بببببببباافه دلد إله ا     ذا  ط    ط   ال اغم ا  ال دلفه د   الا ال   مد ال ًث ل قفاس الق     ال ددي 
تي   -  شبببا ه لخا ات لم كببب ن إ-يا  دد  30ال اغم ا  ال دلفه)  ال كبببا   صبببر  لدمله ال ًث      في

 – 2.692 – 2.724د   الا ال  )  م "ذ"يا  ( نمبببث ان قف ببب 120 -ج   نث ث   -مالك ه الط فببب
2.410 -2.716 – 2.66 - 2.368 – 2.675 – 2.547 – 2.541 -2.677 - 2.670 – 2.68 

    ي ال انث  ذ  الر    الداله ال دل  ه  0.05 ا ين أ   فدها يدل  ه دلد يكببببببببببببببا   طاله  ( 2490-
ايج الادت    ال قا ح يي ال زت بمن تدت  ا  الكبببببببباكم  طاخا ال  لايج  تؤط  ال  تًكببببببببمن لال  تط م  ال   

ان    يا  ن ا ز110ال كبببببببا   ال     ل اكببببببباوق  ا  ط  ذلك ال  تًكبببببببمن أو ا  ال اغم ا  ال دلفم تط    
طي الًا ز   مبمن الً ا ز   سبب د مالً  ف م الكبب د م ال شببا  م ا  الكبباكم  تؤطي ال  تًكببن الكبب ددت ت

طاء دم  اأكاكبباب سبب  إ ت الذات    ا م الجكببف يي الد ا د   ككببتتقاء  الاغ ب د   ال تًكببمن الد ي  ا 
نبد ث  بذه  با ةين ي كن     ي ال بانبث ذلبك ال  أين ال اكببببببببببببببباب      تجباه ال ط  ب الً        ا

   تقلمن ت    لادت  ا  الكببببببببببببببباكمطاء ال  الا طفط الجمد ل   لايج الاديجابفه    يكببببببببببببببا   اأالاغم ا  ا 
  سببببببا ات إنمث تد ا  ذه الادت  ا  د    مالد    مسبببببب  ب د    يقلن يلاسببببببب ل   ن إو من ا  الادت  فاأ

ياغم ا   (7ضببب  الجد  )     مالاسببباجاو م سببب د مً  فال م الكببب د م ال شبببا  مًكبببمن الكببب دالدضببب   لا
ث ن  لا       ل ببببببال  القفاس ال ددي   د ندأقفاس الق     ال ددي و مد ال ًث لال ا سببببببط الًكبببببباب   

 د   يدد     لكببببببب الاًكببببببن بمن القفاس الق     أ ل ببببببال  القفاس  متًكببببببن      في ال اغم ا  ال دلف
 5.634 -51.111(  القفاس ال ددي سجا )4.877- 50.050- 39.442ال دد   ان ل ال  ال لش )

يا  110  ا تًكبببببببن    ال كبببببببا   ال        سببببببب الاج دلهأ من تًكبببببببن ال اغم ا  ال دلفأ   ( 5.741 –
  ت  ا  الكببباكمت بمن تدال ز  مال ًث  ه   دالف ئ كبببا   ال      راف بذلك تًقم     ن ا ز   باًكبببن ال

 لاًكمن ال كا   ال    
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ج(د   ان 2017) Amany Ibrahim   Gehad nabia  ذا رار  يي طتاسم  ايال  اب اهفف   هاط ل فم 
 ط   الذ  أالا ا قفم ال اصم ل  اكاوقمن اأي ط  ال  تًكن    يكا   القدتا تط م  تدت  ا  الكاكم  رؤ 

  طاخا     طث   وال  م ا  الاأد اب الًكفم الا  تأاة الد     ة اط  الا اوط بمن ت ي  راء  الجه ال 
    تًكمن القدتا  الا ا قفم  مد ال ًث. ط  ال  تط  ال  لايج   ت اوطها يي اأد اب الً  فم ي ا أ

(  الا   الت أ ف لاااجها ان 2008)  Vikram singhالدتاسم يي طتاسم ففك اج سملغ    تار  لاااج  ذه
    ال اغم ا  ال دلفم ل د   الك   الطاا  .ث   تدت  ا  الكاكم  أ

 شاتا  ال  ان تدت  ا  الا  أ (2021لاص   ص ح الدرن  اخ  ن )الدتاسم يي طتاسم  ك ا تار   ذه
 . ال كا   ال        س ا  الً ا ز ث   د   أ ( س دم الالط   تشا م . س دم .)

شات  ال  ان تدت  ا  الكاكم  أج(   الا  2018 تار   ذ  اللاااج يي لاااج طتاسم لم     ا  يهل  )
يا  ن ا ز لد  ت يمذال  ن م 110ث   د   ودض القدتا  الا ا قفم ال اصم   ال كا   ال     ل كاوقم أ

 الادداطيم ال  اضفم . 
  الا   Remcpolman  et   al(.2011)خ  ن ت  ك  ب ل ان  ا  تار   ذ  اللاااج يي لاااج طتاسم

اشاتا  ال  ند ث تًكن    ةين الاكاتع   القدت  الدض فم ل    من ل ال  ال ج  دم الاج بمفم الا  
 اسا ديت تدت  ا  الكاكم  . 

ج( الا  اشاتا  ال  تًكن ال اغم ا  2017)سايفم اس ادما ان د يه ان  تار   ذ  اللاااج يي لاااج طتاسم
    تدت  ا    الا ا   (دن   –الد م  –القدتا  الدض فم ل    من  –ال شا م  –دلفم ال ا   م    )الك دم ال 

 الكاكم  .
الاث  الا  اشاتا  ال  تدت  ا  الكاكم   (2021تًكمن يً د   نان )  تار   ذ  اللاااج يي لاااج طتاسم

 ا ا   (.ل    من   ال شا م   الك دم الاساجاوم   الالك م     تط ت القاب فا  ال  ن  فم )الق   الالرجات م 
 الا  اشاتا  ال  ان تدت  ا  الكاكم   ج(2011 تار  لاااج  ذ  الدتاسم يي طتاسم بديدم د   د د الك في )

 يا  ن ا ز .100اث   ايجابفا د   الاطاء ال هات    ال كا   ال     ل اكاوقا  
 ستنتاجاتالإ اولاا 

ال  لايج ال زت بمن تدت  ا  الكبببببباكم     ط ذا  طاله يدل  ه بمن القفاس الق     القفاس راضبببببب  ين تلرمذ 
ال ددي لدمله ال ًث ل بببببببببببببببال  القفاس ال ددي    ال اغم ا  ال دلفه ين تلرمذ ال  لايج ي ا اث  والايجاب 

 يا  ن ا ز 110د   اتًكمن ال كا   ال     لد  ياكاوق  ا  
 رؤث  ايجابفا   ان  لا       طاله ان اافه    ال اغم ا  ال دلفه ل ال  القفاسب لايج تدت  ا  الكاكم  

 ال ددي   ان اد   يدد  لك ه    ال اغم ا  ال دلفه الك ده  الك ده الً  فه  ال شا ه  مد ال ًث
  لايج    ال مف الً   م الك د م ال شا  م   الك دالديج بمن تدت  ا  الكاكم م  فأ د    تؤ دسالاا ا  ا 

 يا  ن ا ز 110الادت    ل  اكاوقمن 
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الاًكببببببببببن    يددلا  ال اغم ا  ال دلفه    القفاس ال ددي ا ضببببببببببا ين القفاس ال   الق    بلكبببببببببب ه  -
  ذا ال ؤشبببببب  يرمد وان ال كببببببك بمن تدت  ا  الشببببببكا اندث تط ت     %25ال   %15تا ا    بمن 

 ال    ال اغم ا  ال دلفه ي ا اط  ال  الاًكن    ال كا   
الاًكببن    يددلا  الكبب ده  ال شببا ه  الكبب دم الً  فم   القفاس ال ددي ا ضببا ين القفاس ال ددي  -

  ذا يؤشب  يرمد وان تدت  ا  الكباكم   ال  م يا   اندث الاط ت  %20ال   %12بلكب ه تا ا ح بمن 
  كا   ال    ال   الك ده  ال شا ه  الك ده الً  فه    ال  لايج الادت    الا  اط  ال  تًكن 

 يا  ن ا ز 110ل اكاوقمن  مجاب  د   تًكمن ال اغم ا  ال دلفيإثم  أاكم  لها تتدت  ا  الك -
 يا  ن ا ز 110يجاب  د   تًكمن ال كا   ال     ل اكاوق  ا  إثم  ألها ت الكاكم تدت  ا   -

 التوصيات ثانياا 
    ند ط دملا   ذا ال ًث  لاااجه ال كا   ه ر ص  ال انث و ا ر   

ض  ته الاساداله وال زات بمن تدت  ا  الكاكم   ال  م يا      ال  لايج لاًكمن ال اغم ا  ال دلفه  -
 يا  ن ا ز  110 ال كا   ال     ساوق  ا  

ا  اء ال ز د ين ال ً ث د   تدت  ا  الكاكم   ال  م يا   ودملا  ي ا ره    س ا ا  ي ا ره   -
  ي انا د   ه ي ا ره د    ا ين الجلكممن

ا  اء ال ز د ين ال ً ث  الديج بمن تدت  ا  الكك   ال   يا  ك  ات    اسالمب   سااا تدت ب  -
    ال دلفه  الركم ل  فه لاًكمن ال كا   ال   ال  ا ره    ال  لايج الادت    د   ال اغم ا 

 الا ا اج واللاش من    ال  انا الكلفه ال  ك ه ين خ    ضي ب ايج تدت  فه يقلله د   اسس د  فه -
  اسا داج تدت  ا  الكاكم  ال  م يا      ال  لايج    ي ا ف الالشطه ال  اضفه -

 المراجع:
 المراجع العربية:

تأثم  تدت  ا  الكاكم  د   ال شا م الاراد فم  تً  ا  القديمن  (:2020) ايمان عسكر احمد .1
لد  فم ال ج م االهج يفم  الد اعفم  د  اها و كا   أطاء الكاتا لد  اأش ا     ت اضم الج ط .

 89ع طل ا بفم ال دلفم  د  ج ال  اضم  ايدم ن  ان   فم الا بفم ال  اضفم يج د /الدد
تأثم  إسبببببببببا داج تدت  ا  الكببببببببباكم  د      ين الر بببببببببا :  (2011ميع )بديعة على عبد السبببببب .2

 وًث يلشببببب ت ج/ 100 ال كبببببا   ال     لكببببب ا  ا  الكه باا  ل    تمن  بدض ال اغم ا  ال دلفم 
 م ت اضفم  ايدم ن  انفك فم ت بو

هات  يثم  ت   لا  الكاكم     القدت  ال   اافم الق      أت : (2021تحسين محمد فرحان ) .3
 ايدم  .ن  فم   ال هات م ل د   الش اب     القدجداخا القدج  بدض القاب فا  ال م  الاهدي  ب

 كاتب ء
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سا داج تدت  ا  الكاكم  إثم  ب لايج تدت    وأت :(2020حسام الدين عبد الحميد قطب ) .4
SAQ الجدرداوال ططاء ال هات  ل د   ال  اتة  ودض القدتا  ال دلفم   يكا   اأ د   تًكمن  . 

 . ايدم ال اطي الجدرد
جوزيه ميتول ترجمه الدكتور عثمان حسين رفعت ودكتور محمود فتحي محمود  .5

سس أه ا لداب الق   ل ه  الاتًاط الد ل  أ(  1992) ومراجعه الدكتور سليمان علي حجر
 .الاد فف  الادت ب  

  صبببببببببببباوا  " إتغذيم    –لجاةا  إ  ت اج أ -الداب الق   " تدت  ا : ( م2017) داليا نبيل محمد .6
 ي  .  الط ادم  ال د  م ل لش  طات

د   تط     .S.A.Q (: تأثم  اسبببببببا داج تدت  ا  2019) سااااميس اساااماعيل احمد م ران .7
  .ودض دلاص  ال فا م ال دلفم  ال هاتا  الهج يفم لك   الك م.  ايدم ن  ان 

د   ودض  .S.A.Q تأثم  تدت  ا  الكاكم   :(2020علاء حسني محمد القاضي ) .8
 ايدم  .ال اغم ا  الركم ل  فم ل ع ا  الك يافه    ض ء تددر   القال ن الد ل  ل  اضم الكاتاتفه

  .ن  ان 
الك دم  –تدت  ا  الكاكم  ال شا م الاراد فم  : ( 2017) عمرو صابر حمزة واخرون .9

 الط د  الا ل  .طات الرك  الد ب    (   (S.A.Q الً  فم 
طاء الً    خا اتا  اأإ :م(1989)علاوي ومحمد نصر الدين رضوان محمد حسن  .10

 . طات الرك  الد ب  القا      القا     الط ده ال الفه 
سببباس أاً ما الزيل    الزين ال كببباهدف   ل (:2008) يوسااع عرابع مصااط ع عطوة   .11

   ل ا بفم ال دلفم    الد ل  اأتؤ ج/ح   ال 110اء الادت ب    س ا  لض ط ال قارفس القال لفم اثل
   ب  ا   الك  تإ 3-1  ال  اضفم  ال ًم ين 

اط    طات الرك  فال  اض  الًدرث ت طفط  تط م   ق الادت ب  :( 1998) اهيم  م تع ابر .12
 الد ب     القا     .

       تشببببا م . سبببب دم . ) (S.A.Qث  تدت  ا   )أ:  (2021ناصاارص صاالاد الدين واخرون ) .13
  .د   الش ف س ا  الً ا ز  ايدم نكم م بن ب   لجاةإس دم الالط   ( د   يكا   
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