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تطوير القدرة العضلية والمستوى  على(  S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو ) 

 حرةمتر  50لسباحي  الرقمي

 أشرف ابراهيم عبدالقادرد/ أ.* 

 عبدالسلام على حسين/  أ.د** 

 محمد أحمد عبدالعزيز الشربيني*** م.م / 

 المقدمة ومشكلة البحث: 

دزدضدديد  ضر ددا ويددا  د ددحي ىددن د اإ ى يىرضدد  إيدد  ى ددا   إن حددد د داددا دياضي ددئ ددفىددي  دد 
حضددت ححح ددر دااادديا دي ضيتددض  ديحدد   ددين دل تددين   ضح ضدد  دي  دد   إيض ددي ل   ددود ضا دد  إيدد    دىدد  
 دضددددإ ح دددى  حقددد ا قدددار ديحدددداض   ح قدددضق داحىدددي   دا  دددزإ  داددا   ضا دددي ل  ضحق ددد  حقددد ا 

إ حىدددد  ديحددددداض   دددد  دي اددددب  لتدددد  ضحردددد  ويددددا ر ى ضدددديب داددا دياضي دددد  ديى ددددياإ  دددد  ديحدددددا  رزضدددديد
د تح ليا ل   لا  ديحداض  ححدت دي ثضدا ىدن دي ى ضديب ديلتدض ي  ض  ديحد  ح    دي   د   ىن ديحدداض  
دياضي ددد   ددد   ددد   ددد  ائ ححتدددضن ي رددديفو دي تدددا ىدددن  دددلا  ى ى  ددديب ىدددن ديحدددداضريب ديى رىددد  

اض  دياضي ددد  إيددد  ح ىضددد  اددددادب دي تدددا   ددد   ديى دددااإ  دددلا  را ددديى، حدددداضرئ ل  ردددويا ض ددددو ديحدددد
 ضي         دى   دضدإ  ىحدد   .ى د    ىحق ريب ديى ي ت  ىن  لا  حق ضا داددا ديا 

(10 :13) 
ىن ديتريح     ديىيا     مBRENT RUSHALL (2016) ""أبوالعلاعبدالفتاح ، ض او 

حىث  ا إ دد    ي تدا ديتدريف  د  ديىديا  حدح     دوئ حا ديب  ى ى    ىن ديحا يب ديى ح ل  ديح 
    اريب ديا  ضن  حا يب ديواد ضن  ديح لس ديح  حىد دي تدا ريا تد ضن ديدلازا ل حدي  ديحا ديب 

 ( 25: 2 ديىق  ر  . )
إن ديحدداض  ديدو  ض حىدد   دق   د  ر دا دي  ي دا د ن  م(2002) " محمد القط  " ض ضو 

إيدد  ححتددن ى اددب  دد  ر ددا ى  دديء ى ض دد  يددمددا ل  اددد ض دد ر ىحي يدد   دا ددا  ضى ددن ىن ضدد د 
 (124: 22حح ضر ى    ىددا يمقلي   دي ريا    ديىادح  ديىح دى     ىتح   داددا .)

 ضحق   داددا  ئ ر ا دا  ق  دياضي ض  دي داإ   ئ تا   إ حي  دي  إل  ضح او   يف
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دياضي ددئ  ددئ داددا   ددئ تددا   إ حي دد  ي  دد إل    ددد حددداض  ىثدد   دد  ا دياضي ددضضن ض دد  دتددح ددا 
  حىاض يب ححىضز رتا   داددا .

دي ليب ديحا ض  ديىا ر  ىن ى   ئ )دي د إ  ديتدا   (  ديحدئ ح د    يىد  دي تدا    ئ إحدي
                   (                                        110: 1()43: 25()136: 15.) ئ  ثضا ىن ديلي  ضيب  داي ي  دياضي ض  ديى ح ل 

 ددديا  ىتيتدددئ ي دددىين ح ىضددد  إيدددئ ىن دي دددداإ دي  ددد ض   يىددد   (1987علطططل الب"ططط  ") ض دددضا  
   ددددا ديتددددا     ي دددد   ددددئ حييدددد  ديحت دددد    ددددئ ديى ي ىدددديب ديحددددئ حححددددي  إيددددئ دا دددد   ييضدددد  ىددددن 

 (145: 13دل  ري يب ديىحىضزإ رييتا   .)
ىن ديدددارق ردددضن دي ددد إ دي  ددد ض   ديتدددا    (2001" محمطططد عطططلاو  ،واططط) ) طططوا  ") ض  ددد 

ديحا ض   ئ دي  لاب ض حرا ىن ى ا ىدي ضىضدز دياضي دضن ديىحلد اضنل إود ى  دا ضى  د ن اددادً  رضدادً ىدن 
 دي  إ  ديتا   ى  دي داإ   ئ ديارق رض  ىي  ئ     ىح يى  لحددت حا   دي  إ ديتاض  .
(21 :78) 

رأ  ددي  Larsonدي  دد ض  (   ددلًا  ددن  اتدد ن  )دي ددداإ (1995"اططبحل حنططاو"   ") ض ا  ددي 
 (394: 20اداإ ديلاد   ئ إقلار ىا ئ ا إ    ض   ئ ىا   اب. )

إيد  ىن  مMario Jovanovic, et al ( "2011)"مطا)"و وواطاووا"تو وروط)و   ض دضا
ل ديا ديا  Speedى حر ىن ديحدا و دا يدئ ي دلا ىدن ديتدا   د  ح ييضد  S.A.Qى ق   ديتي ض  

Agility   ديتا   ديحا ض Quickness(.41 :18) 
ح اضرددي ححق دد   دد  دياضي دديب ححا دديب  م(2015"محمططد ب)"قططخ ، و")"ططر النطط ) " ) ض ددضا 

تداض   ي د  ىدن ديدواد ضن ى  ديدا  ضن ل  ض  د  حدداض   د  ىدن ديتدا   دل ح ييضد  لديا ديا  ل ديتدا   
 (13: 17ى ي ب       ه دي     .)ديحا ض  د اد  يىي    ححتضن دددا ديى يادب     وئ دي

إيد  ىن  مVelmurugan& Palanisamy (2012)" "ا"لمو)وطا  ، بانو"نطامل ض ضو
 ريا حداضرئ حدضت ض ح،   ه حأثضادب ىح يى د  ي  دضدد ىدن دي ددادب ديرد ضد   S.A.Qحداضريب ديتي ض  

 (432: 43دد   را يى، حداضرئ  دحد .) 
ضى ن ىن ضتدحلضد  ىضد  دياضي دضضن   ددىي ضدحا دىد، ردادى، حدداض  ديتدا   دل ح ييضد  ل   رييحيي 

 (14: 17ديا يا  ل ديتا   ديحا ض     ديرادى  ا ديحداضرض  . )
 ىن مVelmurugan& Palanisamy (2012) ""ا"لمو)وا  ، بانو"نامل ضو ا 
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ح حرا ىدن دا د ي  ديحداضرضد  ديحدضثد   دئ ديى دي  دياضي دئ  دن ديدادتديب  S.A.Qحداضريب ديتي ض  
ديحئ ح ي يب حأثضادح ي ديرد ض   ديلتض ي  ض      ديلا رضن دي ي فضن  دي ريا د ح لب  دئ  حيف  دي  ويدا 

 (432: 43إي  د حلاو قاض   ح ي ي ي  ئ ديى ي  دياضي ئ.)
ىن حدداضريب  إيد  مRemco Polman, et al. ("2009)")"م و بولما  ورو)و    ض دضا

 ريا حدداضرئ ىح يىد  ض ددو ديد  ححتدضن ديحتدياءل ديح د در ردضن دي دضن  ديضددل دي دداإ  S.A.Qديتي ض  
 (494: 42 (د  ل ياض ل تا   د تح ير .

ىن  لا  حقد ضا  مCronin, JB and Hansen, KT( "2005)"  )وو"  وهاون  ضا 
دي   ا دياضي ض  لرىي  ئ ويا حح ضلا اددا ل  حن ى ثدا د تد يىي ىد  ىيضتدى  رىحق رديب دياضي ديب 
ديحدضثددد ل ىن حدددداضريب دديتدددي ض  دحدد تدددييض  ديحدضثددد  ديحدددئ حتددد ئ إيدددئ د اح ددديا رىتدددح ي ديلا ردددضن 

 (349: 38ي      إيئ ديىتح ضيب دي  ضي ديحئ حح ر د    دي حيف،. )
وو) الد"  ، بد"عر على عبدالنطم"خ" " عم)و ااب) حمزة ، وولاء البد)  ي ضا   لا ىن  ى

ي  دددئ ححتدددضن اضي دددئ يلاتدددحليدإ ى  ددد دددئ ديى دددي  دي S.A.Qحتدددح دا حدددداضريب ديتدددي ض   م(2017)
زىددددن  - Footworkديححا ددديب – Arm actionحا ددديب ديددددوادء  - Accelerationديحتدددياء :)

 Visualديددددد  ئ دير ددددداي   - Explosionد  ل ياضددددد   - Response timeد تدددددح ير 
awareness -   ح د دددر  دي دددضن  ديضدددددHand- eye co-ordination -   دي دددداإ دي  دددد ض

(power.(14 :14) 
ي ددي د ىضدد   رضدداإ ريي تددر  ي تددريحضن دي ي ددفضن  ويددا ي    ددي   ضددا  ديريحددت ىن حددداضريب ديتددي ض 

ح ىدد    دد  ححتددضن ديتددا   ديحا ضدد   زىددن اد ديل دد  ديىحىث دده  دد  حا دديب ديردددا  ديددد   ر ددد ديددد ادن 
  تا   حادد دي اريب   ويا ححتضن ديحتياء  ح اضب ى    ار  ر د د  ز ر

       دي تدا  د  دي د دا دث ديا ىددا   ىي ح ى      ححتضن تا    ح اضب ديد ادن  ديحح ا
 قتدد  ديرددضدد     ددي ح ددحا ر   ددا ديا دديا   ىددي حتددي د  دد  ححتددضن ديتددا   د  ح ييضدد  ىىددي ض ددح،  دد  
دي  يضددد  ححتدددن  ددد  زىدددن د ددا ي ددد  تدددريف  دددلا  اقددد  ديىتدددي    رييحددديي  ضى دددن ىن حتددد ا حدددداضريب 

 .ديتي ض     ححتضن ديىتح   ديااى 
حت ر ى  ىت  ىا    ي  دضد ىن ديىاد   دي  ىض   ديدادتيب ديتير    د   ىن  لا  اضيا ديري

 ود ديى ي       حد   ىه   د ىن   يا  دد ا ض  ىدن ديدادتديب  د  ديرضفد  ديى داض  ديحد  إ حىدب 
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رحداضريب ديتي ض   ىي حرضن ي ريحت  داإ ديدادتيب دي  ىض     ى ي  ديتريح   د  دتدح ددا  دود دي د ء 
  ىي يا حح ه ىي ىن  وئ ديدادتيب إي  ىي دح  ب إيضه ديدادت  ديحييض . ىن ديحداضريبل

 ىددن  ددلا   ىدد  ديريحددت  ىددددا   دد  ى ددي  ديتددريح   ىحير ددد  حىدداضن ر ددا  ددار ديتدددريح  
  ىد  ر دا ديى دديرلاب دي   دض  ىدد  ر دا ديىدددارضن  ح د ائ دي دضددد ىدن ديرقدد  ب ديحد  ض رى ددي 

لاء   د   حديف، ديتدريحضن دي ي دفضن  ر دد دن اديا ديريحدت د ححيد ديى ا  ي تريح   ىدن  دلا  د قد
 ىدي  ى  ددا د قديا ر دا ديىددارضن دي ددا درر ا ديح يا  د تحقلا ض  ديح  حأ دد ىدن  لاي دي ىن 

ديرد ضه ىث يا إ ددد ديتريحضن ىىي ىد  إي  ا  ا    ىددا ر ا  دي دادبدي ي   ىن د  ىضه ير ا 
 ديتريحضن

ر ا ي  ددليب ديرد ضدد  ديحدد  حح يتد  ىدد    دديف  ديىاح دد  ديتدد ض   ىدي  حددر  دددا ىاد دديإ ديد
 ح  ضا ويا رإ قيف ا ىح يا حداضرض   رضاإ ودب  ددب  ييض  د ن ديحا ضز     ىحق ريب ديىاح د  

 ديت ض  ديح  ض   ديحا ضز     ح ىضح ي  يا   دد   ديىيا .
أثضادب  دضددئ  د  ح ىضد   ضا  ديريحت ىن حداضريب ديتي ض  ىن ديىى ن ىن حتد ا  د  إحدددت حد

 دد ىن دي ليب ديرد ض  ديى ح ل  ىث  ديتا   د  ح ييض   ديا ديا   ديحد دزن  ديتدا   ديحا ضد   تدا   
اد ديل    ديح د ر  ىن  لا  ويا ضى ن د  حىيد   ض ي  أحد دي تيف  ديحدضث   د  ح  ضد  ديلديار ردضن 

 دياضي   ديىىياس . ديحداض  ديح  ضد   ىحق ريب    ىاح   ت ض     دي  يق
  ددود ىددي د دد  ديريحددت ي  ضدديا ر ددود ديرحددت ديددو  ضددح     دد     دده ىحي يدد  ي ح دداو   دد  حددأثضا 
حددداضريب ديتددي ض    دد  ر ددا ديىحتضددادب ديرد ضدد   ديىتددح   ديااىدد  ي تددريحضن دي ي ددفضن ل يىددي ي قدديء 

ضر ددد    ض دددي ي   ددد   ديددد  ديىتدددح ضيب  دي ي دددفضن  ددد  ديتدددريح  ىدددن ى ىضددد  حضدددت إ  دددا دي ي ددددإ ديحددد 
دياضي دددض  دي ييضددد  ىدددن  دددلا  حدددداضر ا  ح ضفدددح ا رىدددي ضح يتددد  ىددد    ددديف  ديىاح ددد  ديتددد ض ل   ددد  
ىحي ي  ي  ى  رضن دادتيب ىح ددإ    ى ي   دحدل   ود ىي ض دو إيضه ديريحت يلاتحليدإ ره حقرض ضيً 

      ا ىي ضى ن ىن حتلا   ه  حيف،  وئ دي لاا .
 اف البحث :اهد

ديا  ضن(  -) ي واد ضنحأثضا حداضريب ديتي ض      دي داإ دي   ض  ديح او   ئ  -
 حاإ.تريح  ىحا  50تريحئ  ديىتح   ديااىئ ي
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ديح او   ئ حأثضا حداضريب ديتي ض      )ديتا   د  ح ييض  ل ديا يا  ل ديتا    -
 حاإ.ىحا تريح   50ديحا ض ( دد   ديىيا  ديىتح   ديااىئ يتريحئ 

ديح او   ئ ديلا ر رضن دي ضيتيب دير دض  يى ى  حئ ديرحت  ئ ر ا ديىحتضادب   -
 .حاإ تريحه ىحا 50ي ي فضن ديرد ض   ىتح ي د   يز ديااىئ 

 فروض البحث:

ح  د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن ىح تق  دا يب    ىن دي ضيتضن دي ر    -
   ديااى  ي يي  ديىحتضادب ديرد ض  اضد ديرحت  ديىتح  دير د  ي ى ى    ديح اضر    

 دي ضيس دير د .
ح  د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن ىح تق  دا يب    ىن دي ضيتضن دي ر    -

 دير د  ي ى ى    دي يرق     ديىحتضادب ديرد ض  اضد ديرحت  ديىتح   ديااى  ي يي  
 دي ضيس دير د .

ن ىح تق دا يب دي ضيس دير د  يد     ىن ح  د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رض -
ديى ى  حضن ديح اضرض   دي يرق     ر ا ديىحتضادب ديرد ض  اضد ديرحت  ديىتح   

 ديااى  ي يي  ديى ى    ديح اضر .
 مصطلحات البحث: 

 S.A.Qتد)"بات النا "و : 
ديا يا       حداضرئ ح يى ئ ضحا  ضه ديح ي   رضن حداضريب ديتا   د  ح ييض   حداضريب

 ( .23:  7 حداضريب ديتا   ديحا ض   ئ  لس دي حدإ ديحداضرض )
 Digital Level  المنتو  ال)قمى :

   ديىح    دي  يفض  ي ى ضيب إ ددد ديتريحضن  ديو  ض را  ن ديىتح   ديل      ديتريايب 
 (11: 40ديى ح ل     ديتريح   ض يس رييزىن .  )

 : المرجعيةالدراسات 

دادت  ر   دن حأثضادب حداضريب ( 44)،مVikram Singh,("2008) ا" )ام ن"وغ ى ا   (1
(  ي ئ  اإ 50ديتي ض      ىتح   داددا ديى يا   ئ دي اإ ديقيفاإل     ض   ر غ ا دى ي )
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( 25قيفاإ ىن  يدي دي ئ دياضي ئ ل حا ح تضى ا رييحتي ي إي  ى ى  حضن دحد ىي ح اضرض  )
(  ي ئ  اإ 25( ىتر ءل  دا ا   يرق )12أددا حداضريب ديتي ض  يىدإ) ي ئ  اإ قيفاإ ايى د ر

قيفاإ ايى د رأددا ديحداضريب ديح  ضدض   ئ  لس ديىدإ ل   ين ىن ى ا دي حيف،    د  ا ر ودب 
د ي  إح يفض   ئ ديىحتضادب ديرد ض  )ديتا  ل ديىا   ل ديا يا ل دي داإ دي   ض  ي ا  ضن( 

 اي  )دي ا  ديتيحرل حيفق دي د( ي يي  ى ى    حداضريب ديتي ض . ىتح   داددا ديى ي
دادت  ر   دن ( 42)،مRemco Polman, et al  (2009) )"م و بولما  ورو)و  ى ا    (2

حأثضا حداضريب ديتي ض   داي ي  دي تضاإ     ر ا ديىحتضادب ديرد ض  يد   ضا ديىحدارضن 
(  اد ىن  ضا ديىىياتضن اي ى  ق  20ا دي ض  ) دتح دا ديريحت ديى  ، ديح اضرئل ر غ ا د

( ى ادد ايى د رأددا حداضريب ديتي ض  10اضي ض   اتى د رييحتي ي إي  ى ى  حضن دحد ىي ح اضرض )
( ى ادد يا ضىيات د ىي ى  ق  حداضرض  10( ىتيرض ل  دا ا   يرق )6  داي ي  دي تضاإ يىدإ)

ت ححتن  ئ زىن ديحتياء  دي داإ دي   ض  ي ا  ضن  ئ  لس ديىدإل   ين ىن ى ا دي حيف، حد  
 ي يي  ديى ى    ديح اضرض .

 ي  ض  حداضريب ديتي ض      دادت  ر   دن   (7)،م(2011بد"عر عبد النم"خ ") " ى اب (3
 ا ح د ز100ديل   دي  اريفئ ي را حضن  ر ا ديىحتضادب ديرد ض   ديىتح   ديااىئ ي ي ئ 

(  ي ئ دي ي  ا   14ل اد دتح دا ديريحت ديى  ، ديح اضرئل  د حى ب  ض   ديرحت     )“
(  حدإ حداضرض  3( ىتيرض  ر دا  )8ىتي يب ا ضاإ ل ايى د رأددا حداضريب ديتي ض  يىدإ )

ىتر  ضيل  ىتلاب دي حيف،  ن    د  ا ر ددي  إح يفضي رضن دي ضيتضن دي ر ئ  دير دي ي ى ى    
 .ا )اضد ديرحت(100ديرد ض   ديىتح   ديااىئ ي ي ئ  رض   ئ ديىحتضادب ديرض  ضىضيفض   ديح اض

دادت   Mario Jovanovic, et al ("2013)،(41)ما)"و ووااووا"تو ورو)و   " ى ا  (4
ر   دن حأثضادب حداضريب ديتي ض      دي داإ دي   ض  يى   ر   اإ دي دال  اد دتح دا ديريحت 

( ى      اإ ادال حا ح تضى ا رييحتي ي إي  ى ى  حضن 100ل  ر غ ا دا دي ض  )ديى  ، ديح اضرئ
(ىتيرض ل  دا ا  8( ى     ايى د رأددا حداضريب ديتي ض  يىدإ )50دحد ىي ح اضرض )

( ى     ايى د رأددا ديحداضريب ديح  ضدض   ئ  لس ديىدإل   ين ىن ى ا دي حيف،    د 50 يرق )
ن دي ضيتيب دير دض  ي ى ى  حضن ديح اضرض   دي يرق   ئ د حريادب )دي ث   ا ر ددي  إح يفضي رض
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ال دي اي ديى   ئ ريي اإ( ي يي  دي ضيتيب دير دض  30ا ل  د 10ا ل  د  5دي اضال د  
 ي ى ى    ديح اضرض .

( دادت  43)،مVelmurugan& Palanisamy "(2012) ا"لمو)وا  و بانو"نامل  ى ا  (5
ر   دن حأثضادب حداضريب ديتي ض   حداضريب دير ض ىحاضا     ححتضن ديتا   د  ح ييض  يد  

( اضي ئ ىن  يى    آريدي ل حا ح تضى ا رييحتي ي 30ديقلا  دي يى ضضنل  ر غ ا دا دي ض  )
ا ( اضي ضضن ايى د رأدد10إي  ثلات ى ى  يب ح اضرض  ىحتي ض لديى ى    ديح اضرض  دا يئ)

( ىتيرض ل ديى ى    ديح اضرض  ديثي ض  ايى د رأددا حداضريب دير ض ىحاضا 6حداضريب ديتي ض  يىدإ)
( ىتيرض   دا ا   يرق ل   ين ىن ى ا دي حيف،    د  ا ر ددي  إح يفضي رضن دي ضيتيب 6يىدإ)

 ى ى    دير دض  ي ثلات ى ى  يب  ئ د حريادب ديتا   د  ح ييض  ي يي  دي ضيتيب دير دض  ي
 ديح اضرض  دا يئ.

 التعل"ق على الد)انات النابقر:
  اد حا  اا ديدادتيب ديتير    ئ   ا  حيف  ي  اد دتحليد ى  ي ديريحت  ضىي ض ئ:

 ديح او     ى    دل ادادب ديىتح دى  يحح ضر ى ددو ديرحت. -
 ح ىضا ىحح   ديرا يى، ديحداضرئ ديى يت  ي ض   ديرحت. -
   تيف   ىد دب  ى  ديرضي يب ديحئ ت و حتح دا  ضه.ححدضد ى  ، ديرحت  -
ح  ضه ديريحت  ئ حاحض    رق دل ادادب دي ي   ريي ضيتيب  ديح او      ضلض   -

 ح  ضن ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف    اا  ى يا    حيف، ديرحت ديحييض .
 إجراءات البحث: 

 منهــج البحث:

ديى  ، ديح اضرئ يى ى  حضن دحدد ىي  يرق   دا ا  ح اضرض  رحقرضر  دتح دا ديريحت
 دي ضيس دي ر ئ دير دي  رادً يى يترحه يقرض   ديرحت.

 عينة البحث: 

 ت ه ىن 14ىاح    ديتريح  ر يدي  لا دي ضخ دياضي ئ  ي فضنحىث ب  ض   ديرحت  ئ 
ل ايا ديريحت تريف( ١٦ غ  دد ا ) ديىت  ضن ري ححيد ديى اي ي تريح ل حضت رل  2008 ى ديضد
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رح تضى ا ر       دفئ ديئ ى ى  حضن دحدد ىي ح اضرض   ى اي  يرقهل  ر غ ا دا    ى ى    
 .تريحضن( ٨)

 : أنباب اوت"ا) الع"ور
  ىض  ديتريحضن دي ي فضن ى ضدضن ريلححيد ديى اي ي تريح . -
 ادائ ح ا ديىاح   ديت ض  ح لضو ديرا يى، ديى حاف  . -
ح ي ن ديىتف يضن  ديى ا ضن     ديلاضر ى  ديريحت  حت ض  إ ادادب ديحقرضر ىن  -

 ار  إدادإ دي يدي.
 ى د    ى يضيا ىى ا ديتريحضن     دل حادا  ئ ح لضو ديرا يى،. -

 مجالات البحث:
 ا.٢٠٢٢/  ٢٠٢١: ديى تا دياضي ئ الموال الزماول -
 . لا دي ضخ دياضي ئ  يد : الموال الم اول -

 ع"ور البحث:توا"ف 
 إعتدال"ر ب"اوات ع"ور البحث:

ايا ديريحت رحتي  ى يى  إيح دا ى ح ئ  ض   ديرحت  ئ ديىحتضادب ديى حياإ اضد ديرحت 
ي ح او   ئ إ حدديض  ديرضي يب  ديحئ حا إ حضيا ي  ححدضد ي قر ي ي دادتيب ديتير    ىضً ي  ىي حدد ي 

 اى  ديتيدإ دي رادا.
 (1ودول )

 العم) التد)"بى(-ال ول –الوز   –تواوس الموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ر اى متغ")ات )الن  
= 16 

 معامل الألتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات م

 0.021 0.50 14.00 14.20 سنه السن 1

 0.217 1.46 53.00 52.65 كم الوزن 2

 0.032 1.71 155.50 155.10 سم الطول 3

 0.534 0.42 4.25 4.37 سنه العمر التدريبى 4

 ( ىن ى يىلاب د يح دا ي ىحتضادب ديى حياإ ححاد ف رضن 1ضح   ىن دي د   )
( ىىي ضد      ح ي س ديى ى  حضن 3)±(   وئ دي ضى  ح ح ا ىي رضن 0.534ل 0.021)

 دي يرق   ديح اضرض   ئ ىحتضادب ديتنل دي زنل ديق   ل دي ىا ديحداضر  .
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 (2ودول )
 16 =")ات )البدو"ر والمنتو  ال)قمى( تواوس الموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ر اى متغ

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

  المتغيرات البدنية 

 0.446 0.478 7.11 6.96 ث السرعة الحركية 1

 2.533 1.595 23.14 23.51 ث الرشاقة 2

 0.347 0.521 28.08 27.91 ث السرعة الانتقالية   3

4 
كجم  3قدره عضلات الذراعين )دفع كره طبيه 

 باليدين(
 - ,875 3,081 157,5 157,2 سم

5 
قدره عضلات الرجلين )الوثب العريض من 

 الثبات(
 ,492 ,045 3,62 3,62 سم

  المستوى الرقمى 

 ,332 1,38 32,2 32,50 ث متر حرة ( 50المستوى الرقمى ) قياس  6

 ( ىن ى يىلاب د يح دا ي ىحتضادب ديى حياإ ححاد ف رضن 2ضح   ىن دي د   )
( ىىي ضد      ح ي س ديى ى  حضن 3)±(   وئ دي ضى  ح ح ا ىي رضن 2.533ل 0.875-)

 دي يرق   ديح اضرض   ئ ىحتضادب ديرد ض   ديىتح   ديااى  .
 ت ااؤ ع"ور البحث:

حا حتي  ح ي   ديى ى  حضن ديح اضرض   دي يرق  رحتي  د ي  ديلا ر ريتح ددا إ حريا 
دي ىا ديحداضرئ   ويا ر ا ديىحتضادب ديرد ض   ديىتح ي )ب(  ئ ىحتضادب ديتن  ديق    دي زن   

 ديااىئ اضد ديرحت.  ىي    ى    
 (3ودول )

 العم) التد)"بى( -ال ول –الوز   –ت ااؤ الموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ر اى متغ")ات)الن  
 8=2= 1  ق"د البحث.

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة ت
 ع س ع سنة

 0.212 0.10 0.05 14.40 0.02 14.30 سنة السن 1

 0.461 0.30 1.13 52.80 1.77 52.50 كم الوزن 2

 0.242 0.20 1.63 155.00 1.87 155.20 سم الطول 3

 0.318 0.05 0.45 4.40 0.41 4.35 سنه العمر التدريبى 4

 2.14( = 0.05منتو  ) ق"مر )ت( الودول"ر عود*
(  دا    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن ديى ى  حضن دي يرق  3ضح   ىن  د   )

   ىحتضادب ديتن ل دي زن ل ديق   ل دي ىا ديحداضر   حضت  ي ب 0.05 ديح اضرض    د ىتح   
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اضى  )ب( ديىحت ر  ىا  ىن اضى  )ب( دي د يض  ل ىىي ضد      ح ي   ديى ى  حضن دي يرق  
  ديح اضرض     ىحتضادب ديتنل دي زنل ديق   ل دي ىا ديحداضر  .

 (4ودول )
 8=2= 1  متغ")ات البدو"ر والمنتو  ال)قمىت ااؤ الموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ر اى ال

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة ت
 ع س ع س

  المتغيرات البدنية 

 0.857 0.11 0.51 6.90 0.46 7.01 ث السرعة الحركية  1

 1.774 1.17 2.09 24.10 0.47 22.92 ث الرشاقة 2

 0.151 0.03 0.59 27.90 0.46 27.93 ث متر 35السرعة الانتقالية  3

4 
 -,011 -, 0012 3,102 157,20 3,275 157,2 سم قدره عضلات الذراعين 

 -,531 -,0125 ,048 3,63 ,045 3,61 متر قدره عضلات الرجلين 

  المستوى الرقمى 

 ,339 0,241 1,295 32,38 1,54 32,6 ث متر حرة ( 50) قياس   5

 2.14( = 0.05ق"مر )ت( الودول"ر عود منتو  )*
(  دا    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن ديى ى  حضن دي يرق  4ىن  د   ) ضح  

   ديىحتضادب ديرد ض   ديىتح   ديااى   حضت  ي ب اضى  )ب( 0.05 ديح اضرض    د ىتح   
 ديىحت ر  ىا  ىن اضى  )ب( دي د يض  ل ىىي ضد      ح ي   ديى ى  حضن دي يرق   ديح اضرض    

 ديىحتضادب اضد ديرحت .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 أونً / اننتما)ات:  
 . ىا ر )(ي تريحضن دي ي فضن  ض   ديرحتدتحىياإ  ى  ديرضي يب دي   ض   د تيتض    -
ىحتضادب ديرد ض  ديدتحىيادب حت ض   حيف، دي ضيتيب ي ى ى    ديح اضرض   دي يرق   ئ   -

 (  ىتح ي ديااىئ. ىا ر )دي  
 ثاو"اً/ الأوهزة والأدوات:

 ي ضيس ديق   )تا(. Restameter  يز دياتحيىضحا -
 .)  ا(ىضزدن قر  ى يضا ي ضيس دي زن  -
 (  ىن ديثي ض . ىا ر ) 1/100( ي ضيس ديزىن ااا  Stopwatchتي يب إض يو) -
  اضق اضيس ى يضا ي ضيس ديىتي يب ) تا (. -
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   ا( .3 ائ قرض   ) -
 ت ا ديا يا  -
 ديىقيق. داتحضا -
 دي ل و. -
 ديز ي و. -
 ىاىيء. -
 ىق در ى ح ل  ديى يتيب. -
 ح د ز ى يتيب ى ح ل . -

 )داول الماء(ثالثاً/ الق"انات وانوتبا)ات البدو"ر. 
 ىحا ىن ديحا   رأا   تا   . 35ديتا   دل ح ييض : زىن ديتريح  ديحاإ  يىتي    -
 اريب واد ضن حاإ ثا ديد ادن ح   ديىح ا ديق ي  ي  تا ثا دددا  4ديا يا : ىددا  -

 ىحا . 25 اريب واد ضن حاإ ثا ىددا د ادن يىتي    4
 ىحا.   7ديتا   ديحا ض : اضيس زىن  قت  ديرددض  يىتي    -
 ) يا  ديىيا(دي ضيتيب  د  حريادب ديرد ض   -
 (.  ض   ادا 3ر زن  د    اإ قرض  اضيس دي داإ دي   ض  ) إ حريا -
 (  ىا ر )   .اضيس دي داإ دي   ض  ) إ حريا دي ث  دي اضا  ( -

 .نباحر ح)ة ت)م 50 لمناار ال)قمل المنتو ق"اس  )ابعاً  /
 لتدريبات الساكيو:البرنامج التدريبي وفقا 

 - ىي    ى       دي  يب ديحييضه:
 أهداف الب)وامج : -

ضن ي تريح )ي واد ضن ل ديا  ضن ( ىي ض دو ديرا يى، ديحداضرئ إيئ ح ىض  دي داإ دي   ض   .1
 . دي ي فضن

 ضن دي ي فضن .يىتح   ديااى  ي تريحد  إحددت ححتن    .2
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  يا ر ا داتس دي  ىض   ديىريدئ داتيتض  ديح  دتح ين  -أنس و خ الب)وامج التد)"بل: -
ح ىضا ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف ىن  لا  ححدضد ى    داتييض   ديىريدئ  ر ي ديريحت   

يح قضق  د  ددد ديرادى، ديحداضرض   ديحئ ىى ن إتح لا  ي ىن ىادا دي رادا  ديىاد   دي  ىض  
  ديدادتيب  ديرح ت ديتير    ئ ى ي  ديحداض  دياضي ئ.

 تم تحد"د الأنس التال"ر: ح"ث -
 ج التد)"بل:تقو"  احمال الب)وام

حا ح تضا  حادب د  ددد رييى تا ديحداضرئ ي ض   ديرحت ديئ ىاح   د يئ  ىاح   ثي ض  يلحاإ  .1
 ( ل ٤د  ددد دي يا  ىاح   د يئ  ىاح   ثي ض  يلحاإ د  ددد دي ي ل  ىي    ى    ر د   )

تا    تا    لا       حا ديح زض  دي ترئ يى   يب ديحداض  ديى ح ل  ىن دحىيا  ححى   ححى  .2
 ىاح   حداضرض ل  ىي    ى    ر لس دي د  .

ىتيرض  حداضرض   ويا ر د  ٨ايا ديريحت ر    را يى، حداضرئ ضحح       حداضريب ديتي ض  يىدإ  .3
 ديح  حا  ا  ي رح لضو حداضريب ديتي ض  د قلاء   ئ دي دضد ىن ديدادتيب ديتير   ديحئ ايىب 

د  ضائ ىن  حاإ د  ددد ىتيرض  رييىاح    2حا ح تضا ديثىي ئ ىتيرض  ديئ     ئ ديدادتيب ديىا  ض 
   ( ٥ىتيرض  رلحاإ ديى ي تيب  ىي    ى    ر د   ) 6دي ي   

 ىن ضح ر ديرا يى، ديحداضرئ دا ددو ديحئ     ىن ى   ي . -
( ت   ديلا ر  ديلادض  رضن ى ادد دي ض   اضد 14ىاد يإ   يف  ديىاح   ديت ض  ) -

 ديرحت.
ححدضد ح ا ديحداض  ديت     ح زض  د ح يا ديحداضرض      د تيرض  رىي ضح يت  ى   -

   يف   ىحق ريب ديىاح   ديت ض .
 ىحير   ديرا يى، ريي دا ديى يت  ىث يا  حائ حقرض ه . -
ىتر ء( رإ حريا ي ديىدئ  8ححدضد دي ق  ديزى ض  ديحقرض ض  ي را يى، ديحداضرئ ديى حاف ) -

  حددت ديحأثضا ديىق     دحىيا  ى ضيب ديح ضو. ديى يتره
ححدضد دار يد ديافضتض  ي را يى، ديحداضرئ ديى حاف  لا   حاإ )ىي ار  ديى ي تيب(  ويا  -

 يح يت    يف  ح ا ديىاح   ىن ديى تا ى  ديحداضريب ديىتح دى   ى ا  ي.
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 ح د ا   دى  داىن  ديتلاى   ي تريحضن. -
 ديحى .ىاد يإ ىردى ديحدا   ئ  -
 –زىن داددا  –ىاد يإ داتس دي  ىض  ديىح     رحى  ديحداض  ىن حضت ) دإ ديحى   -

ديى ى  يب دد    – حاإ ديادح  ديرض ض  رضن ديى ى  يب   ويا رضن    ح ادا  د ا 
   دد ىادب ديح ادا( ي   ىتر ء     ى ى    حداضرض  . –دي حددب 

 .دل حىيا ريي    ديت ضا  دي حض  يمددا  -
ىن ض  ن ديحتضا     دإ ديحى   ادضي ي   تريف     حدئ رىي ض يت  ديحد داا    -

 يه.
 .ض  دود يزا د ىاىن ضحتا ديرا يى، رييىا    حضت ضى ن ديح د -
 .ضب إ ادا دي ضيتيب  د  حريادب ىاد يإ ح ا -
 .ضب دي حض  يح ادا ديحى  ىاد يإ ديح ا -
 و ا  زإ دي تا ديى ح ل  .ثريب ديحى  يىدئ حتى  لحددت  ى ضيب ديح ض -
 تام"م الب)وامج:  -

ر د إقلاء ديريحت   ئ دي دد ىن ديىاد   دي  ىض   ديدادتيب ديتير    دي ضيا رييى يرلاب 
ىد  ضح يت  ديرا يى، ى  ىتح ي ديحيي  ديحداضرض  يى ى     دي   ض  ى  دي رادا يححدضد إي  ى 

ديرحت   ئ ىن ض حاق  ئ ديرا يى، ىن ض  ن ى حددً  ئ  ىض  دي  ي ا ىن حضت ى   يب ديحى  
ديحداضرئ داتيتض    دد ىادب ديحداض  ديض ىض   داتر  ض   ديلحاإ دي  ض  يح لضو ديرا يى،   ئ ىن 

 إيئ ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف يحداضريب ديتي ض   ىي ض ئ:ض  ن دل حلاو دي حضد ضا   
 ديى ى    ديح اضرض  ح  ا رح لضو ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف يحداضريب ديتي ض . -ى 
 ديى ى    دي يرق  ح  ا رح لضو ديرا يى، ديح  ضدي .   -  

 توز"خ زم  الب)وامج التد)"بل المقت)ح: -
ر     دي حيف، ديحئ ىتلاب    ي دتحىياإ دتحقلاء ىن  لا  دلقيا دي راي ي دداتيب ديتي

 اى  دي رادا  ديىت  ديىا  ئ حى ن ديريحت ىن ح ىضا ديرا يى، ديحداضرئ     دي ح  ديحيي  :
 تحد"د الفت)ة الزمو"ر للب)وامج الت)"بل:
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 ( ىتيرض   لا   حاإ ديى ي تيب .8حا ححدضد ديلحاإ ديزى ض  ي را يى، ديحداضرئ ر دا  )
 عدد الوحدات التد)"ب"ر ولال الب)وامج التد)"بل: تحد"د

(  حددب  لا  دلتر ء  ديحداضرئ 3 دد دي حددب ديحداضرض  ي را يى، داا ئ ر دا  ) -
 ي  ض   اضد ديرحت .

 (  حدإ  ىضً ي حا  24 ض  ن  دد دي حددب ديحداضرض   لا  ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف )  -
(  حدئ ىيفضه.  حا  72 حددب ىتر  ضي رإ ىيي  )  (9ححدضد ديرا يى، ديىيفئ ر دا  ) -

(  حددب ي   ىتر ء ي حقرضر ديرا يى، ديى حاف  ديو  ضحح       حداضريب 3)ضد ححد
 ديتي ض  .

 تحد"د زم  الوحدة التد)"ب"ر:
ى تىه  ه  ي  حددب دي ي   ريي زا داا ئلداض  90زىن دي حدإ ديحداضرض  دي  ض   -

داض   ح اضري  22: 18داض ه  زا افضتئ ض  ن ى  ي 75-دايفر إحىيا 10 ييحييئ )
 دايفر ح دف  ( 5-يحداضريب ديتي ض  

ي  حددب دي ي   ريي زا ديىيفئ ل  داض   120رض ىي زىن دي حدإ ديحداضرض  دي  ض    -
ر( 20: 30داض    زا افضتئ  ض  ن ى  ي ) 105-دايفر إحىيا  10ى تى   ييحييئ )

 دايفر ح دف ( . 5- ي ه رحداضريب ديتي ض  
 ( 5ودول )  

 التوز"خ الزمول للب)وامج التد)"بى المقت)حر 
 أرضي داخل الماء المحتوي م

 أسابيع 8 أسابيع 8 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج 1

 وحدات تدريبية  3 وحدات تدريبية 9 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع بشكل عام 2

3 
 عدد الوحدات خلال تطبيق البرنامج الخاص 

 )تدريبات الساكيو(
 وحدة 24= 8×3 وحدة 24=  8×3

 3 3 عدد وحدات تدريبات الساكيو فى الأسبوع  4

 ق90 ق120 زمن الوحدة التدريبية بشكل عام 5

6 

 ق10 ق10 الإحماء ا

 الجزء الرئيسي ب

 ق 75 ق 105 

ق 30: 20منها
خاصة بتدريبات 

 الساكيو

ق 22: 18منها
خاصة بتدريبات 

 الساكيو

 ق 5 ق5 الجزء الختامي ج

 ق270=90×3 ق360=120×3 إجمالي زمن الوحدات في الأسبوع 7
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 ق 2160= 8×270 ق 2880=8×360 إجمالي زمن الوحدات في البرنامج ككل 8

 ق 66= 22×3 ق 90=30×3 إجمالى زمن وحدات الساكيو فى الاسبوع 9

10 
زمن وحدات الساكيو خلال تطبيق  إجمالى

 البرنامج
 ق480= 60×8 ق720=90×8

 محتو  الوحدة التد)"ب"ر ال"وم"ر:
 ( ر10حىاض يب دلحىيا ) -1

ض حى   ود دي زا     حىاض يب ديح ضف  ديرد ض   ديلتض ي  ض  ا  زإ دي تا ديى ح ل   ديح  
 يا ضح اا ديريحت ي ود دي زا ىن دي حدئ  ديحىاض يب دي ي   دي زا ديافضتئ ح   ه دي  ىددا

  . احريق  رييرا يى، دي ي  رييلاا 
 ( دد   ديىيا.105(  يا  ديىيا )75حىاض يب دي زا ديافضتئ ) -2

ض حرا ى ا داض   يحداضريب ديتي ض     22.5: 18( ر ل ى  ي75د  : حىاض يب  يا  دي تق ديىيفئ )
ن ى    ى ى    حداضريب ض  حضت ضح ر دي دو ديوي     ى زا  ئ ىحح ي دي ا   ديحداضرض  ديض ى

إ حى   ود دي زا     ى ى    ىن ديحىاض يب ديى ح ل  يحداضريب ديتي ض  )ديتا   ديتي ض ل 
د  ح ييض   ديا يا   ديتا   ديحا ض  ( دي ي   رييرا يى،  ىي ضحح   دي زا ديحيي  ىن دي زا ديافضتئ 

ى، دي يا  لا  ديلحاإ ديح  ض لو  ض ي ديرا يى،  ل  اد ادء ديريحت     ديحداضريب دي ي   رييرا ي
 ديح  ء  ئ دتح ددا ديحىاض يب  ئ  ود دي زا ديافضتئ.

( ر  اد إتح دا ديريحت     ود دي زا ى ى    ىن 30: 20ثي ضي حىاض يب دد   دي تق ديىيفئ )
 اد ادء ب ل ديز ي ول  ل و( ىقيقئ ل ر اددديحىاض يب رإتح ددا ر ا داد دب     )داتحضا دي

% ى  زضيدإ 95-80ديريحت حثرضب دي دإ  ئ ى ى    ديحداضريب ديىتح دى    د ر تب دي دإ ىن 
 ديح ادادب ي   حىاضن ححئ ضى ن د اح يا رييىتح ي ديرد ئ  ديااىئ ي ض   ديرحت .

ح دو إيئ   دإ   ض ى    ئ حداضريب ىح      حداضريب دلتحا يا -( ر :5) حىاض يب ديح دف -3
ديتريف إيئ حييح  ديقرض ض   دض ي يا ضح اا ديريحت إي   ود دي زا لاحريق  رييرا يى، دي يا 

 . دي ي  رييلاا 
 تش "ل دو)ة الحمل التد)"ب"ر ولال توف"ذ الب)وامج التد)"بل :

ى ي   ر د دقلاء ديريحت     دي دضد ىن ديىاد   دي  ىض   ديدادتيب ديتير   ديح  د اضب   
حداض  ديتريح   ىن  لا  اى  ديتيدئ دي رادا  ديى ا ضن  ر د د ي دثرحب د رحيت  ديىاد   ىن 
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دات    داىث  يح  ض  دا يب ديحى   لا  ى  د اإ ىن د ادب د حىي  ديحداضرض  ض   ىن ححر  
 حضاإ  دحدئ دي    ديحى     ض    ويا ىن دا يب ىحىي  ديحداض  ديىححييض   رد ىن   حتضا     

(     ىددا ىتيرض  1:2ديريحت ريتح ددا ديح  ض  ديحى    يدا يب ديحى  رقاض   ) يويا دتح ا
ديرا يى،  لا   حاإ ح لضوئ )رى    دتر ء حى  ىح تق ض  ر  دتر ء حى   يي  ثا دتر ء حى  

 ىا   ( رىي ضحىيت  ى   حادب ديرا يى،  د  ددو ديىحددئ .
 حة )تنيي  جررةة البحث اأسساسية (:تطبيق التدريبات المقتر

 الموموعر التو)"ب"ر 
ر د ىن حأ د ديريحت ىن ح ي   ى ى  حئ ديرحت ديح اضرض   دي يرق  ايا رحقرضر حداضريب 

(  حددب ي حداض  داا ئ 3( ىتيرض  ر دا   )8ديتي ض  )ح ار  ديرحت د تيتض  (  ديوي دتحتار )
 إتر  ضيً .   ضىي ض ئ  ى و  ي  حدإ ديحداضرض  ي ى ى    ديح اضرض  .(  حددب ي حداض  ديىيفئ 3 )

 ( 6ودول )  
 وموذج لوحدة تد)"ب"ر للموموعر التو)"ب"ر )أ) ل (

 وحدات اننبوع الأول ولال )ات)ة المواانات(
 (  يا   ديىيا3) الوحده )قم

 ر 22.5:  زم  تد)"بات النا "و داول الوحده
 ىا   د)ور الحمل /

 ر 90  الوحده ال لى/زم  

 الأجزاء

 تشكيل حمل التدريب

ش ــــــــــــــــاتـــــــالتمرينــــــــــــ
ال

دة
ـ

 

لت
ا

ك
ار

ـر
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
ن 
ري

تم
 ال

ء
دا

 أ
ن
زم

 

 الراحة

بين 
التكرارا

 ت
 )ث(

بين 
المجموعا

 ت
 )ث(

        الإحماء

 الجزء الرئيسي
 S.A.Qيبات الساكيو الجزء الخاص بتدر

السرعة  -الرشاقة  –السرعة الانتقالية  )
 الحركية(
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 (  7ودول )  
 وموذج لوحدة تد)"ب"ر للموموعر التو)"ب"ر )داول الماء (

 )ات)ة المواانات(وحدات اننبوع الأول ولال 
 ( دد   ديىيا3) الوحده )قم

 ىحا 940:  حوم تد)"بات النا "و داول الوحده
 مت) 4700حوم الوحده ال لى/ 

 ىا   د)ور الحمل /
 ر120: 90  زم  الوحده ال لى/

1- 

 (2)تمرين رقم 
)الوقوف فتحا مواجه لحائط (على 
بعد مناسب يسمح بسند الكفين على 

الحائط والذراعين على كامل 
من على  امتدادهما تبادل رفع العقبين

 .الارض كماهو بالشكل 

90
% 

 ث 60 ث35 7 2 

2- 

 (12)تمرين رقم 
)وقوف الجانب مواجه السلم( 

التحرك الجانبي بكلتا القدمين داخل 
المربع ثم تحريك القدم اليسري 

للخارج ولأعلي إلي داخل المربع ثم 
حرك القدم اليمني لخارج ولأعلي 
إلي داخل المربع التالي بعد ذلك 

احضر القدم اليسري للداخل ولأعلي 
إلي المربع التالي... ضع القدم اليمني 

المربع كرر الخطوات حتي  داخل
 .نهاية السلم 

90
% 

 ث 60 ث35  2 7

3- 
 (23)تمرين رقم 

)وقوف ثنى الركبتين نصفا ( الوثب 
 .عاليا على صندوق 

90
% 

 ث 60 ث35  2 7

         التهدئة

 الأجزاء

 تشكيل حمل التدريب

 التمرينــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات

دة
ـــ

ـــ
ش

ال
 

ار
ـر

ـــ
تك

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
 

 الراحة

بين 
التكرا
 رات
 )ث(

بين 
المجمو
 عات
 )ث(

       الإحماء

 الجزء الرئيسي
  S.A.Qيبات الساكيو الجزء الخاص بتدر

 السرعة الحركية( -الرشاقة  –السرعة الانتقالية  )
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 الدراسة اأسساسية:

اتيتض  ي رحت(   ئ دي ح  ايا ديريحت رح لضو ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف )  ئ دي ض   د
 .ديحييئ

ايا ديريحت رإ ادا دي ضيتيب دي  رض  ي ىحتضادب اضد ديرحت     دي ض    ويا  ئ الق"اس القبلل: 
ادب اضيس ىتح   ديىحتض ديحئ ح ى ب )ا 2022/ 3/ 15ا إي  ض ا 2022/ 3 / 13ديلحاإ ض ا 

 ديرد ض  ديى حياإ  ديىتح   ديااىئ. اضد ديرحت 
دي  ا ١٩/4/٢٠٢٢ىن ايا ديريحت رحقرضر ديرا يى، ديحداضرئ  ئ ديلحاإ  ت ب"ق الب)وامج المقت)ح:

 ئ ديىاح   ديثي ض  ىن د  ددد دي ي    لا  ىاح    ( ىتر ء8ا يىدئ )2022/ 6/ 14 ض ا
( 14( تريف  ي ئ ) ح اضرض  ل  يرق  (  ئ ديىاح   ديت ض  )16  ئ  ض   ا دى ي )  ديى ي تيب
 .دياضي    لادي ضخت   ر يدي 

ر د دل ح يا ىن حقرضر ى ى  ه حداضريب ديتي ض  ايا ديريحت رإ ادا دي ضيس  الق"انات البعد"ر:
 دير دي ي   ىن ديى ى     ديح اضرض   دي يرق   ئ  ىض  دي ضيتيب ديىحددإ اضد ديرحت  ويا  ئ

 . ر لس دلت    ديىحر   ئ دي ضيتيب دي ر ض ا ١٩/6/٢٠٢٢ححئ   ١٧/6/٢٠٢٢ ض ا
 المعالجات الإحصائية المستخدمة.

    يً يقرض   ديرحت  ى دد ه إتح دا ديريحت ديى يي يب دلح يفض  ديحييض .
 ديىح تق ديحتيرئ. -
 دل حادو ديى ضياي. -

1- 

 (7)تمرين رقم 
صوتية  أداء غسطات البدء استجابة لأشارات

مختلفة فى أقل زمن ثم أداء وسط دولفين 
 متر . 12.5لمسافة 

90
% 

 ث 60 ث30 4 6

2- 

 (8)تمرين رقم 
التنوع بين طرق السباحة الأربعة خلال مسافة 

 –صدر  –حرة  –متر بأقصى سرعة )ظهر  25
  . باستخدام الكفوف اليد فراشة (

95
% 

 ث90 ث30 3 4

3- 

 (9)تمرين رقم 
متر أداء حركة  الدوران  25لمسافة السباحة 

 ( باستخدام الكفوف اليد  ضربات بالذراعين 3كل 
.  

90
% 

4 
خر ا 4

مجمو
 عة 

 ث 60 ث30

        التهدئة
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 دي تضق. -
 ى يى  دليح دا . -
 ى يى  دلاحريق. -
 إ حريا)ب( يد ي  ديلا ر دلح يفض   -
 دي ت  ديىف ضه -

 عرض ومناقشة النتائج

 (8ودول )
 دنلر الف)وق ب"  الق"ان"  القبلى والبعد  وونبر التحن  للموموعر التو)"ب"ر 

 8  =  اى المتغ")ات البدو"ر داول الماء

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 % 20.43 *8.61 1.41 0.41 5.49 0.51 6.90 ث السرعة الحركية

 % 27.55 *11.70 6.64 0.49 17.46 2.09 24.10 ث الرشاقة

 % 10.32 *15.87 2.88 0.34 25.02 0.59 27.90 ث السرعة الانتقالية 

 %7 *-9,2 -11,63 3,761 168,8 3,27 157,2 سم  قدره عضلات الذراعين

 %3 *-8,7 -,098 ,059 3,71 ,045 3,6 متر  قدره عضلات الرجلين

المستوى 
 الرقمى

 %3 5.08 1.00500 1,72 31,6 1,54 32,6 ث متر حرة ( 50) قياس 

 1.89( = 0.05*ق"مر )ت( الودول"ر عود منتو  )
(    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دي ر    دير د  8ضح   ىن  د   )

   ديىحتضادب ديرد ض  دد   ديىيا  0.05دير د    د ىتح   ي ى ى    ديح اضرض   ي يي  دي ضيس 
حضت  ي ب اضى  )ب( ديىحت ر  ى را ىن اضى  )ب( دي د يض  ل  ىي ض    ىض يً  تر  ديححتن 

 %(. 27.55 -% 3رضن دي ضيتضن دي ر    دير د   ديح  د ح اب رضن )
دي ر    دير د   (     د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن8ضح   ىن  د   )  

 ىي ض     ل(    ديىتح   ديااى 0.05ي ى ى    ديح اضرض  ي يي  دي ضيس دير د    د ىتح   )
( .  ديح  %3   ديىتح   ديااى  )  تر  ديححتن رضن دي ضيتضن دي ر    دير د  ي ى ى    ديح اضرض 

    ديىتح   ديااى  .يرد ضحد      ح دا ىتح   ديلا رضن    ديىحتضادب د
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 (9ودول )
 دنلر الف)وق ب"  الق"ان"  القبلى والبعد  وونبر التحن  للموموعر ال اب ر 

 8  =  اى المتغ")ات البدو"ر داول الماء

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة 

 ت

 نسبة

 ع س ع س التحسن% 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

اء
لم

 ا
خل

دا
 

 % 18.11 *4.44 1.27 0.46 5.74 0.46 7.01 ث السرعة الحركية

 % 14.17 *17.93 3.25 0.48 19.67 0.47 22.92 ث الرشاقة

 % 5.83 *10.73 1.63 0.30 26.30 0.46 27.93 ث السرعة الانتقالية 

 %1.30 *-6,8 -1,99 3,631 159,19 3,102 157,20 سم قدره عضلات الذراعين 

 %1 *-5,8 -,036 ,060 3,66 ,048 3,63 متر  عضلات الرجلينقدره 

المستوى 

 الرقمى
 %2 498 0,667 1,371 31,71 1,295 32,3 ث متر حرة ( 50) قياس 

 1.89( = 0.05*ق"مر )ت( الودول"ر عود منتو  )
 (    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دي ر    دير د 9ضح   ىن  د   )

   ديىحتضادب ديرد ض  دد   ديىيا   0.05ي ى ى    دي يرق  ي يي  دي ضيس دير د    د ىتح   
ل  ىي ض    ىض يً  تر   (1.89) ى را ىن اضى  )ب( دي د يض  حضت  ي ب اضى  )ب( ديىحت ر 

 %(.  18.11 -%  1ديححتن رضن دي ضيتضن دي ر    دير د   ديح  د ح اب رضن )
(    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دي ر    دير د  9)ضح   ىن  د         

رضن  %(2)  تر  ديححتن  ي ب ( 0.05ي ى ى    دي يرق  ي يي  دي ضيس دير د    د ىتح   )
 ديىتح   ديااى   .  ي ى ى    دي يرق     دي ضيتضن دي ر    دير د

 (10ودول )
 التحن  للموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ردنلر الف)وق ب"  الق"ان"  البعد""  وونبر 

 8=2= 1  اى المتغ")ات البدو"ر داول الماء 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ت 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

دا
ء
ما

 ال
خل

 

 1.32 0.25 0.41 5.49 0.46 5.74 ث السرعة الحركية

 * 10.14 2.21 0.49 17.46 0.48 19.67 ث الرشاقة

 * 9.70 1.28 0.34 25.02 0.30 26.30 ث السرعة الانتقالية 

 *5,21 9,64 3,761 168,8 3,631 159,1 سم قدره عضلات الذراعين 

 1,66 ,050 ,059 3,71 ,060 3,66 متر  قدره عضلات الرجلين

المستوى 
 الرقمى

 0.096- 0.124- 1,723 31,6 1,371 31,71 ث متر حرة ( 50) قياس 
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 2.14( = 0.05*ق"مر )ت( الودول"ر عود منتو  )
(    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دير دضضن  ي ى ى  حضن 10ضح   ىن  د   )

ديىحتضادب     0.05دي يرق   ديح اضرض  ي يي  دي ضيس دير د  ي ى ى    ديح اضرض     د ىتح   
( حضت  ي ب اضى   ل اداإ   لاب ديواد ضنديتا   د  ح ييض   –ديرد ض  دد   ديىيا  ) ديا يا  

 د  ا ر ددي  دح يفضي    ىحتضا )ب( ديىحت ر  ى را ىن اضى  )ب( دي د يض  ل  رض ىي  ح  
 يرق  ي ى ى  حضن دي  ( رضن دي ضيتضن دير دضضن ل اداإ   لاب ديا  ضن ديتا   ديحا ض )

  ديح اضرض  
(     د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دير دضضن 10ضح   ىض ي ىن  د   ) ىي 

ي ى ى    دي يرق   ديى ى    ديح اضرض  ي يي  دي ضيس دير د  ي ى ى    ديح اضرض    د ىتح   
 دا  ل يض (    ديىتح   ديااى  حضت  ي ب اضى  )ب( ديىحت ر  ى را ىن اضى  )ب( دي د  0.05)

   د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دير دضضن ي ى ى    دي يرق   ديى ى    ديح اضرض  
ىا  ىن اضى  )ب(  0.096-ىحا ( حضت  ي ب اضى  )ب( ديىحت ر   50   ديىتح   ديااى  )

 .2.14دي د يض  
 مناقشة النتائج: 

ديىتح دى  ل  ىن  لا  ى ددو   ئ   ا  حيف، ديحح ض  دلح يفئ ل     حد د دي ضيتيب
 ديرحت دتحقيء ديريحت ى يا   دي حيف،     دي ح  ديحييئ :

دي ضديس ىح تقئ  د  ىدن دا ديب : ديو  ض         ح  د  ا ر ددي  إح يفضيً رضن  الف)ض الأول
 ديىتدددح ي ديااىدددئ اضدددد ديرحدددت حتضدددادب ديرد ضددد  دي ر دددئ  دير ددددي  ي ى ى  ددد  ديح اضرضددد   دددئ ر دددا ديى

 دي ضيس دير دي. ي يي 
 أونً: المتغ")ات البدو"ر:

(    د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن دي ضيتضن دي ر    دير د  8ضح   ىن  د   )
   يا     ديىحتضادب ديرد ض  دد   0.05ي ى ى    ديح اضرض   ي يي  دي ضيس دير د    د ىتح   

(لى را ىن اضى  15.87ل  8.61حاد حب ىي رضن ) ديىحت ر   ديح  ديىيا  حضت  ي ب اضى  )ب(
(  ىي حاد حب  ت  ديححتن ديىف ض  رضن ىح تقئ دي ضيس دي ر ئ  دير د  1.83)ب( دي د يض  ل)

%(  أ تا  تر  ححتن  ئ 10.32يد  ديى ى    ديح اضرض   ئ ديىحتضادب ديرد ض   ىي رضن )
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تن  ئ د حريا ديا يا  ل ىىي ض    ىن %(  أ را  تر  حح27.55إ حريا ديتا   د  ح ييض  ل )
 ديلا ر   تر  ديححتن  ي ب ي يي  دي ضيس دير د  يدي ديى ى    ديح اضرض ل

 ضا   ديريحت  ود ديح دا    ديىتح   إي  حأثضا حقرضر را يى، حداضريب ديتي ض  حضت ى  ي 
   ض  )ي واد ضن ل  دي داإ ديح حا ر  ي ا )ديتا   د  ح ييض  ل ديا يا  ل ديتا   ديحا ض ( 

ل ديتا   د  ح ييض   ئ اداإ ديتريف     ىددا حا يب ىححير    ىح ير    ئ ىا ا زىن ديا  ضن(
ىى نل رض ىي ديا يا    ئ اداإ ديتريف     حتضضا ى  يء  تى   ئ دي  دا ى  دد   ديىيا ل 

 ى ن.   ديتا   ديحا ض   ئ ىا   د  ريا ى  دتح ير  حا ض  ي    ض   ئ دا  زىن ى
 وبانو"نطامل،" ا"لمو)وطا  ( 7م()2011" بد"عطر عبطد النطم"خ")  دود ىدي ض  ددئ  دلا ىدن 

Velmurugan& Palanisamy (2012( )43)  ح ىد    د  دتدحثياإ  ىدن ىن حدداضريب ديتدي ض
ثدياإ يىتدح رلاب ى دا   ديىتيز  دي   ض  ىىي ض ح،   ه ح حا  دييئ  دئ دي حدددب ديحا ضد  ديىححدااإ  د 

 ح ى      زضيدإ  دد دي حددب ديحا ض  دي  ق   ديحئ ح  ن ديتر   ئ زضيدإ دي د إ دي يح  .
 ,Vikram Singhا" ططط)ام نططط"وغ ىدددي ححلدددر  حددديف،  ددددوئ ديدادتدددد  ىددد  دادتددددد   ددد  ىدددن   

مططا)"و لRemco Polman, et al.(2009()42))"م طو بولمططا  وروطط)و (، 44( )2008)
 دئ ىن حدداضريب ديتدي ض   Mario Jovanovic, et al. (2011()41)وواطاووا"تو وروط)و 

 حت ا  ئ حد ت ححتن  ئ زىن ديحتياء  دي داإ دي   ض  ي ا  ضن  ديا يا   ديتا   ديحا ض .
 Zoran Milanović, etزو)ا  م"لاووا"تو ورو)و  ىي ضحلر ويا ىض ي ى  ىي و ائ   

al. (2012( )45)  ىن ىن حداضريب ديتدي ض  ح حردا ىحدد دا د ي  ديحداضرضد  ديحدئ حتد ا  دئ ححتدضن
 ر ا دي دادب ديرد ض  دي ي    ديحئ ىن ى ى ي ديتا   رأ  د  ي.

إل"ه وتائج د)انر  ل م  د)انر " أحمد وو) الد"  وتتفق ا" ا هذه الوتائج مخ ما أشا)ت 
 ديح  ح   ب إي  ىن ( 19( )2015(، " محمد نع"د مالحى " )5( )2016محمد نل"م " )

 دتح ددا حداضريب ديتي ض  ي ي حأثضا دض ير      دي دادب ديرد ض   ديى ياض .
ديلار رضن ديتا   د  ح ييض   مVikram Singh, ( "2008)" ا" )ام ن"وغ  ضلتا 

 ديتا   ديحا ض  ىن ديتا   د  ح ييض  حححي  إي  زىن ي      اا   تا   ىي ض   ىن ح  ن 
حزدضدض  ل   ود ضح    ئ تريايب دي د   ديحئ ضححي   ض ي ديلا   يزىن  يو ي      ىن ديتا   

ي ود ديزىن ر  ىا   د  ريا   لا إي  ديتا   دي     ل رض ىي ديتا   ديحا ض    ئ   حححي 
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 ( .12:  44    ئ  ئ ىا ا زىن ىى ن  حر ا  ئ ديحا يب د  ل ياض  ير ا دياضي يب. )
(،"دعاء  مال 34م( )2001"وااء الن"د ") ححلر  حيف،  وإ ديدادت  ى   حيف،    ىن  

تضن رأن ديحداض  دياضي ئ ضت ئ إيئ ح ىض   حح م(2005م( ،"عب") عبد ال)حم  ")2004")
  ىض  دي  ي ا ديرد ض   ىي ىن ديحداض  ديىح  ء  ديىتحىا ضحتن دي ليب ديرد ض  دي ي   رياددا 

ح  د  ا ر ددي  إح يفضي رضن  رويا ضحح ر ديلاا دا   ي رحت  ديو  ض         
ل دي ضيتضن دي ر ئ  دير دي ي  ض   اضد ديرحت  ئ ر ا دي دادب ديرد ض  )ديتا   ديحا ض  ل ديا يا  

 د  ح ييض ( ي يي  دي ضيس دير دي .ديتا   
 :متغ")ات المنتو  ال)قملثاو"اً: 

(    دددد د  ددددا ر ودب د يدددد  إح دددديفض  رددددضن دي ضيتددددضن دي ر دددد   دير ددددد  8ضح دددد  ىددددن  ددددد   )
 (    ديىتح   ديااى  .0.05ي ى ى    ديح اضرض  ي يي  دي ضيس دير د    د ىتح   )

(لى ردا ىدن اضىد  28.05ل  2.44 ديحد  حاد حدب ىدي ردضن )ديىحتد ر   حضدت  ي دب اضىد  )ب(
ل   ىي حاد حب   ت  ديححتن ديىف ض  رضن ىح تدقئ دي ضديس دي ر دئ  دير دد  (1.89)ب( دي د يض  )

 ىديرضن ر تب  تدر  ديححتدن  د  ديىتدح   ديااىد  حضت ديىتح ي ديااىئيد  ديى ى    ديح اضرض   ئ 
 (2.77  %  :3% . ) 

 ديحدد  حددد    دد  ح دددا  ىىددي ض  دد  ىن ديلددا ر   تددر  ديححتددن  ي ددب ي دديي  دي ضدديس دير ددد 
إيددد  ديحدددأثضا ل ىىدددي ضا ددد   دددود ديححتدددن  ديىتدددح   ديااىددد   رد ضددد ىتدددح   ديتدددريحضن  ددد  ديىحتضدددادب دي

ديى حاحد   ىدي ض دحى  ىدن حدداضريب ) ديتدا   د  ح ييضد ل  ديا ديا   ض دلض ير  يرا يى، حدداضريب ديتدي 
 ديىتدددح ي  رد ض )دي دددداإ دي  ددد ض  ي دددا  ضن  ديدددواد ضن( ديتدددا   ديحا ضددد  (   دددئ ح ىضددد  ديىحتضدددادب ديل

 ديااىئ اضد ديرحت ل 
 لددددس دا دددد  ديىحق ردددديب  ددددئ ديى ي تدددد  ىددددن حضددددت دي دددددإ  ديتددددا    إن   دددد  ديىحدددددارضن  دددد 

ن  ود ض حرا ىن دا قيا دي يف   ديحئ ض د    ديى ي ت  ل  د اح يا     ويا   ض ح   حيف، قضر   د 
 ض ي ديىدارضن   د   د  را ديى، ديحدداض  ل ردأن ض دحى  ديرا ديى، ريل دي   إيد  ديىحق رديب دي ي د  

  ح د ء  دئ ديتدا يب  ديحدداضريب ل  د تدحىادا  دئ ديحدداض    د   لدس ىن )ا إ  تدا    ىتدي  (   د
دا   دي دإ ىىي ض د  إي  ديىحي ر      حيي  ديح ضو يد  ديلا رضن  ي ن يح ىض   وئ ديحيي  ض   
زضديدإ ح دا ديحدداض  ر د اإ حداض ضد    دود ضتدي د  دئ ديد    ديحدداض ئ  دئ ح د ضن حىدا ديلا حضددا 
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ا  حت ديلا رضن     زضيدإ تا   ديح ادادب  لا  ديرا يى، ىد  زضيدح دي  ئ ديدا ل  ض       ديىد
حددداض ضي ى  حثرضح ددي ىدد  زضدديدإ ديح ددادادب يحىثضدد  ديقيادد    ددويا ح ضلدديب  تددض ي  ض   تددض  ي  ض  ححدد  
ضددحى ن ديلا دد  ىددن داددا ر دد اإ ى  دد  ل  ي  ددر  ددوئ ديح ضلدديب ديىق  ردد   إ دده ض دد  زضدديدإ ح ددا 

 (319:  18)       د ن ىن ض   إي  ىاح   ديح   .ىن ديتا    دإ ديحداض  رىزضد
اضدد ديرحدت  ويدا  رد ضد   ود ض  د  ىن ديتدريحضن ديىحىضدزضن ىدداً  حىضدز د ىض دي  دئ دي ضيتديب دي

 اضد ديرحت   ديىتح   ديااى .  ديرد ض رد ائ ض    دي  ا        د دي لاايب رضن ديىحتضادب 
دي ضديس ىح تدقئ  د  ىدن دا ديب   د  ا ر ددي  إح يفضيً ردضن ديو  ض         ح الف)ض الثاول:

 ديىتدددح ي ديااىدددئ اضدددد ديرحدددت   ددديرق   دددئ ر دددا ديىحتضدددادب ديرد ضددد دي ر دددئ  دير ددددي  ي ى ى  ددد  دي
 ي يي  دي ضيس دير دي.

 لمتغ")ات البدو"ر.اأونً: 
والبعططد  ووططود اطط)وق ذات دنلططر إحاططائ"ر بطط"  الق"انطط"  القبلططى (  9ضح دد  ىددن  ددد   ) 

المتغ")ات البدو"ر داوطل  ئ  0.05  د ىتح   ى   ض   للموموعر ال اب ر لاالح الق"اس البعد 
أ بطط) مطط  ق"مططر ( 17.93ل 4.44 ديحدد  حاد حددب ىدي رددضن ) المحنططوبرحضدت  ي ددب اضىدد  )ب(  المططاء

د  ل  ويا حاد حب  ت  ديححتن ديىف ض  رضن ىح تقئ دي ضيس دي ر ئ  دير ( 1.89)ت( الودول"ر )
(  أ ددتا  تددر  ححتددن  ددئ) إ حردديا % 1يددد  ديى ى  دد  دي دديرق   ددئ ديىحتضددادب ديرد ضدد  ىددي رددضن )

  أ را  تر  ححتن  ئ) إ حريا ديتا   ديحا ض (.%(.  18.11(ل) دي داإ دي   ض  ي ا  ضن
  ددود ض  دد  ىن ديلددا ر   تددر  ديححتددن  ي ددب ي دديي  دي ضدديس دير ددد ل  ضا دد  ديريحددت  ددود 

 ئ دي  دح  ديرد ض  إيدئ إ حرديا ى دادد ديى ى  د  دي ديرق   دئ ديرا ديى، ديحدداضرئ  ديححتن ديوي حدت
حح دف    ئ ى ى  د  ديحىاض ديب ديى   ده ريل دي   إيدئ ح لضدو ديرا ديى،  )ديح  ضدي( دي ي  رييلاضر  د 
ديى  دد ء ىددن اردد  ىدددا  ديلاضددر  ضىددي ض دد  زىددن ديرا دديى،   دددد دي حددددب ديحداضرضدد   زىددن دي حدددإ 

رضددد    دددويا ح زضددد  زىدددن ديرا ددديى،   دددئ دي ددد دحئ ديرد ضددد   ديى ياضددد     ددديً يم ىضددد  دي تدددرض  ي ددد  ديحداض
   دددا ردددد ئ ى ى دددياإ ىتيتدددض  ل ريل دددي   إيدددئ  لدددياإ ى دددادد ديى ى  ددد  دي ددديرق  حضدددت دل حرددديا 
 دلتحىادا  ئ ديىىيات   ريل ي   إيئ ديح ي س ديىتحىا رضن ديتريحضن يح ددضا ى  د  ىتدح ي ردد ئ 

  ين ي  ىثا  رضا  ئ ا   ىتح ي دي دادب ديرد ض  ي تريحضن.
 (،"مطط)وا  علططل26م()2013"محمططود عبططد المحنطط  ") ححلددر  حدديف،  ددوإ ديدادتدد  ىدد  دادتدد  
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( رددددأن ديرددددادى، دي ىقضدددد  ديح  ضدضدددد   ديحددددئ 23()2009(،"محمططططد اططططا)وق إبطططط)اه"م ")27م()2013")
إ ليي دددي حضدددت إ  دددي حتدددي د   دددئ ديدددح  ا  ديحدددداض  ر ددد اإ  دددحضح  ريل دددي   إيدددئ حأثضا دددي   ضى دددن

 دلض يرئ   ئ ىتح ي    ىن داددا ديرد ئ  ديى ياي  ديىتح ي ديااىئ.
 متغ")ات المنتو  ال)قمل:ثاو"اً: 

 (    دددد د  ددددا ر ودب د يدددد  إح دددديفض  رددددضن دي ضيتددددضن دي ر دددد   دير ددددد 9ىددددن  ددددد   ) ضح دددد 
ل   دددويا (  ددد  ديىتدددح   ديااىددد  0.05ي ى ى  ددد  دي ددديرق  ي ددديي  دي ضددديس دير دددد    دددد ىتدددح   )

حضدت حاد حب  ت  ديححتن ديىف ض  رضن ىح تقئ دي ضيس دي ر دئ  دير دد  يددي ديى ى  د  دي ديرق  
 % ( . 2.72 ل2) ىي رضن تر  ديححتن    ديىتح   ديااىىر تب 

  ددود ض  دد  ىن ديلددا ر   تددر  ديححتددن  ي ددب ي دديي  دي ضدديس دير ددد  ل  ضا دد  ويددا ديححتددن 
 ئ ح ا ديىحتضادب ي ى ى    دي ديرق   حض د  ي را ديى، ديىحرد  ديدوي قردر د ن ديح داا يى ى  ديب 
حداضريب ديتي ض  ديى       ىضيً  ديوي ح ا ب ي  ديى ى  د  ديح اضرضد   ىض ديً إ حرديى ا  دئ ديحدداض  

  ديىتح ي ديااىئ.  يرد ض ى    ئ دااح يا رييىحتضادب دض 
ح  دد  ددا ر دديد  إح دديفضًي ردضن ىح تددق دا ديب دي ضدديس دير دددي ديددو  ضد     دد     الفط)ض الثالططث:

يدي    ىن ى ى  حئ ديرحدت ديح اضرضد   دي ديرق   دئ  ر دا ديىحتضدادب ديرد ضد   ديىتدح ي ديااىدئ 
   .اضد ديرحت  ي يي  ديى ى    ديح اضرض 

 أونً: المتغ")ات البدو"ر.
ووود ا)وق ذات دنلر إحاائ"ر بط"  الق"انط"  البعطد""   ( 10ضح   ىن  حيف،  د   ااا )

للمومططوعت"  ال ططاب ر والتو)"ب"ططر لاططالح الق"ططاس البعططد  للموموعططر التو)"ب"ططر  عوططد منططتو  
النط)عر انوتقال"طر( ح"طث  اوطت ق"مطر )ت(  –المتغ")ات البدو"ر داول الماء  ) ال)شاقر  اى 0.05

المحنوبر أ ب) م  ق"مر )ت( الودول"ر ،  ب"وما نتوود ا)وق دالر احاائ"ا اى متغ") ) الن)عر 
 .الح) "ر ( ب"  الق"ان"  البعد""   للموموعت"  ال اب ر والتو)"ب"ر 

اططى المتغ"طط)ات  ن ي ى ى  دد  ديح اضرضدد   ددن ديى ى  دد  دي دديرق  ضا دد  إاحلدديء  تددر  ديححتدد 
إيددئ حددأثضا ديحددداض  ديى ددحرا   ددئ  النطط)عر انوتقال"ططر( –البدو"ططر داوططل المططاء ل ططلا مطط ) ال)شططاقر 

حداضريب ديرا يى، اضدد ديرحدت ىد  حقرضدر ديدض يىض ضد   ديحى  ضد   دلتدحىاداض  يىحتضدادب حىد  ديحدداض  
ديوي ىدي إيئ ح ىض  دي  دحئ ديرد ض  ىىي إ   س رد اإ   دئ ححتدن ديىتدح ي  لا  دي حدإ ديحداضرض    
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ديااىئ ل يلتحىادا  ئ ديح اا ي ت ق ديحى  ديحدداضرئ ادد ىدي إيدئ إتدح يريب  اد د ى  دي  حد ثا 
إض يرضددديً   دددئ  رددديفو ى  دددزإ دي تدددا يىددداد د ح دددادا داحىدددي  ديحداضرضددد  ديىددد ثاإ لرى  دددئ ىن حدددداضريب 

ض ل ديا يا  ل ديتا   ديحا ضد (  ي دواد ضن  ديدا  ضن ادد ىتد ىب  دئ ححتدضن ا   د  ح يي)ديت دديتي ض 
ىتح ي داددا ردا   ى را يدي ديى ى    ديح اضرض   ن ديى ى  د  دي ديرق    حض د  يحقد ضا داددا 

 دي   ئ يح ا دي  لاب  رىي ضح د ر ى  ديىتيا ديحا ئ يمددال
، القطد)ة دالطر احاطائ"ا اطى متغ"ط) ) النط)عر الح) "طر اط)وق ضا   ديريحت  ددا   د دب"وما  

( بطط"  الق"انطط"  البعططد""   للمومططوعت"  ال ططاب ر والتو)"ب"ططر إلططى ا  الب)وططامج  الع ططل"ر للطط)و" 
ضرد  ديح  ضدد  ي ى ى  د  دي ديرق  ضححد     د  حىاض ديب يح ىضد  دي دداإ د  ل ياضد   دي د إ ديىىضدزئ التد)

  د  ححتدضن ديتدا   ديحا ضد   ح  ضد  زىدن ديرددا ىىدي  ىد  إيد   رييتا   ديح  ح   س ر د   ىري دا
 ح  ض  ديليار رضن ديى ى  حضن ديح اضرض   دي يرق .

ىدن ىن  Enrique Lopez, et al.(2007()39)ا"و)" و لوب"ز وروط)و   ود ىي ض  ددئ   
دي  دددلاب دي  ضددد  ح حردددا ريي دددا اإ   دددلاب تددداض    ي دددود  ددديي  إ دي  ددد ض  ىدددن دي  ي دددا ديرد ضددد  

 ديافضتض   ديحئ ض   دي ى      ح ىضح ي حح  ح ى      ححتضن ديتا   ديحا ض .
ىن ديرا دديى، م( 2008"احمططد عبططد المططولل" ) ىددي ححلددر  ددوئ  حدديف، ديدادتدد  ىدد  ىددي ى دديا إيضدده 

ن  ديدددوي ضتدددح دا  تددديف    ىضددد  حداضرضددد  ضددد ثا  دددئ دي ددد دحئ ديرد ضددد   يي دددداإ دي  ددد ض  ديحدددداضرئ ديى ددد 
 (102: 3 ديتا   د  ح ييض   ديا يا  حأثضاد دض يرضي  ن ديرادى، ديح  ضدض .) 

(ل  ىددا دن 32( )2013ضدد  ىدد  ىددي ى ديا إيضدد    ى دد  حىددد  تددييا  ) ححلدر  حدديف، ديدادتدد  ديحيي
   ىتح   ديا يا   احريق ي ر   ا ديتا     ىن ديا يا   دضدإ ىن ديححتن  (28( )2013    )

 دي    رى   يب دي ضيا  ديرد ض   دي دادب ديحا ض  .
 ديحدئ ا  ددئ  ض ددي  ض ضح د  ىىددي تددرر ىن ديرا ديى، ديحددداضرئ ديى حدداف رإتدح ددا حددداضريب ديتددي 

دي  ىددئ ىددن حضددت حاحضدد  ديحىاض دديب   ددر دا دد  دي دد  ر   ىددن حضددت ح دد ض  دا دد  حىدد   دلتدد   
اضدد ضد   ديا ديا   ديتدا   ديحا ضد  ديحداض  ي   تريف ىىدي ح در ح ددىيً  رضدادً تد دا  دئ ديتدا   د  ح يي

 ديرحت .
 متغ")ات المنتو  ال)قمل.ثاو"اً: 

 دي ضيتضن دير دضضن ي ى ى   (     د  ا ر ودب د ي  إح يفض  رضن 10ضح   ىن  د   )
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(  د  0.05دي يرق   ديى ى    ديح اضرض  ي يي  دي ضيس دير د  ي ى ى    ديح اضرض    د ىتح   )
 ديىتح   ديااى  حضت  ي ب اضى  )ب( ديىحت ر  ى را ىن اضى  )ب( دي د يض .

 ديىحىث د   دئ   دي دداإ دي  د ض  ) ي دا  ضن  ديدواد ضن(   د حق ا ى ح ر  ئ ديىتح   ديااىد  
 ض ح زي ديريحت  وإ ديلا ر إيئ حأثضا ديرا يى، ديى حاف رإتح ددا حداضريب ديتي ض حيف، دل حريادب ل 
 داح يا  دي دإ ل  حادب ديادح  .ل  ويا ىن  لا  

ىدن ىن ححتدن دي ددادب ديرد ضد   ح ىضد   م(2009" "ان) عثمطا  ")ضحلر  ىض يا ى  ىي و ائ   
حا ضدد   ضى دن ىن ضحدددثي ى دي ل   دددىي ضحد د ا يددد  ديلداد ادددادب رد ضد   ييضدد   ددين د ددادب ديى ياضد  دي

ىتددددح   ىددا د ددادب ديى ياضدددد  ديحا ضدددد  ض ددددر   ضدددددد ل  دي  دددد   يىتددددح   ىح دددددا ىددددن  د ددادب 
 (.75:35ديى ياض  ديحا ض  ض  د ىض ي ححتن دي دادب ديرد ض .)

يى  ديح  حححدد     ىتيت ي  حض   ديترير ىن ديى يادب دي   ديد ادن,  ح حرا ى ياإ ديردا
حضت حت ا  ى ض  ديردا    ححتضن ديىتح   ديااى  ي تريحضن  ضحلر ى  ويا    ىن ىي  ض ض  

Maglicho  (1993 (  ل  ىي   رد ديح ضا دي ى) ل تحض داب  آ ا ن 1997ا ) اStewart et 
al.  (1995(ل  زإ  رد ديت    رد دي زضز) ل إض ي  ت1997ا)ا ( ل   لًا 2000ضد إتىي ض  ) ا

 اHalnnula 1990ا ل   ض    1996 ن دض ت ن 
(  ديحدئ ى ددب   د د 33ا() 1984  ود ىي ى دحه  حيف، دادت   ٍ  ىن  يدضد  ىحىدد ديردي  ا )

  لاا  داحريقض  ددي  إح يفضي رضن ديىتح   ديااى      ىن ديتا    ا إ ديد  .
  دددد د  لاادددد  قادضدددد  رددددضن ديىحتضددددادب دي دددد إ  (30ا() 2009 ض  ددددد ى حددددز ىحىددددد ديقددددي ا )

ت ل تدا   10ا /  x 450ا لححىد   دي  75د  ل ياض ل دي د إ ديىىضدزئ رييتدا   لديححىد  دي دي 
 .ىحا رقاض   ديزحو     ديرقن 100د  قلار  د  ح ي   ديا يا   رضن ديىتح   ديااى     ترير 

 Vikram Singh,(2008)" ط)ام نط"وغا " ىي ححلر  دوئ دي حديف، ىد   حديف، دادتديب  د  ىدن
مطا)"و وواطاووا"تو لRemco Polman, et al.(2009()42))"م طو بولمطا  وروط)و (،44)

 وبانو"نطططامل"ا"لمو)وطططا  Mario Jovanovic, et al. (2011()44)وروططط)و 
Velmurugan&Palanisamy (2012) (43)  زو)ا  م"لاوططططططططططططططططططوا"تو ،

 دئ ديحدأثضا د ض ديرئ ي را ديى، ديحدداضرئ Zoran Milanović, et al . (2012()45 )وروط)و 
ديى حاف ريتح ددا حدداضريب ديتدي ض ل  ىن دتدحىادا ديح ددا رييرا ديى، ديحدداضرئ ىحددت حتضدا ى حد ر  دئ 
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ديىحتضددادب ديرد ضدد   ديىتددح   ديااىدد    ددود ىددي ر ددا ىددن ديلددا ر رددضن دي ضيتدديب دي ر ضدد   دير دضدد  ىدد  
 .  ديى ى    ديح اضرض حقرضر ديرا يى، ديحداضرئ ديى حاف   

ض  اد ىثا إض يرضيً     تي      ا ىي ترر ضح   ىن ديرا يى، ديحداضر  ريتح ددا حداضريب دي
زىدن ديرددا  ديدد ادن ىتح   دي داإ دي   ض  )ي دا  ضن  ديدواد ضن ( ىىدي حاحد    ضد  ححتدن  دئ ححتن 

  ود ضح ر  دو ديرحت. ديىتح   ديااى  ي تريح  ديحاإ يد   ض   ديرحت ديح اضرض  ل  ىن 
 الاستخلاصات :

دتح يددً إيد  ىدي ىر احده  حديف، ديدادتد ل   د   د ا دي دادادب دي راضد ل  ديدادتديب ديتدير   ديحد  
ى اضب  د  ديرضفد  ديى داض ل  دا  رضد ل   د  حدد د  ض د  ديدادتد   قرض ح ديل  ديى يي د  د ح ديفض ل 

 ى ن ديريحت ىن ديح    إي  د تح حي يب دلآحض :ح
ديرا دديى، ديحددداضرئ ديى حدداف   ريتددح ددا حددداضريب ديتددي ض    ىثددا حدديثضادً إض يرضدديً  دد  ححتددن ر ددا  .1

 ديىحتضادب ديرد ض   ديىتح   ديااى  ي  ض   اضد ديرحت )ديى ى    ديح اضرض ( .
ح  ددد  ددا ر إح دديفض  دديدد  ى   ضددي رددضن ىح تددقئ دي ضيتددضن دي ر ددئ  دير ددد   دد   حدديف،  ر ددا  .2

ىحدا   50تا   د ح ييض  ل ا يا  ل تدا   حا ضد  ل( يتدريح  دي داإ دي   ض  ل ) دي دادب ديرد ض 
 ت ه ي يي  دي ضيس دير د  . 14حاإ ىاح   

ح  ددد  تددد  ححتدددن ردددضن ىح تدددق  دي ضيتدددضن دي ر دددئ  دير دددد   ددد   حددديف، ر دددا دي ددددادب ديرد ضددد   .3
تد ه  14اإ ىاح د  ىحا حد 50تا   د ح ييض  ل ا يا  ل تا   حا ض ( يتريح دي داإ دي   ض ل )

 ي يي  دي ضيس دير د  .
ح  د  ت  ححتن رضن ىح تق  دي ضيتدضن دي ر دئ  دير دد   د   حديف، ر دا ديىحتضدادب ديىتدح    .4

 ت ه ي يي  دي ضيس دير د  . 14ىحا حاإ ىاح     50ديااى  يتريح 
 التوصـيات:

  ئ   ا ى ددو ديرحت  ىي ىتلاب   ه دي حيف، ل ض    ديريحت رىي ض  :
دتح ددا حداضريب ديتي ض     رادى، حداض  دي ي فضن    ديتريح  يىي ي ي ىن حأثضا  د د    د   .1

 ىتح   د ددا اضد ديرحت ي ا  ح ىضى ي    ديىادح  دي ىاض  ديى ح ل  .
  ا اإ ىن ح حى  رادى، ديحداض  د ا    ديىيف    ئ حداضريب دديتي ض  ي تريحضن دي ي فضن . .2
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تدددييض  حداضرضددد  حدضثددد  ى يتدددر  يقرض ددد  داددا  ددد  ديتدددريح   يلااح ددديا  دددا اإ دتدددح ددا قدددار  ى .3
 رييىتح   ديااى  ي تريحضن رى ح و ىادح  ا ديت ض  .

حقرضر ديدادت      ىادح  ت ض  ى ا    ويا     اضي يب ى ح ل  ي ا اإ ديح د ء ىدن حضدت  .4
 ىت         ديحداضريب ي دا    ا ديتريحضن رييى   .

ارضن ر ىضدد  دي ددددادب ديرد ضددد  ديى ح لدد  حتددد    ددديف   دد  ىاح ددد  تددد ض   ددا اإ د حىددديا ديىدددد .5
   ويا د  حىيا ر   ا ديا يا  دث يا د ددد ديتريحئ .

 قائمة المراجع :
 أولًا: المراجع العرةية:

 نلامر أحمد إب)اه"م  .1
 (م2000)

 ى  دددأإ دا يدددئل ديقر ددد  ديرد ضددد ل دي ضياددد   دددئ ي  ضددديس ديحقرض دددئ ديىدددد   :
 .دلت  داض  ديى ياول

 أبوالعلا أحمد عبدالفتاح ،  .2

BRENT   RUSHALL   
 م(2016)

 قار حداض  ديتريح  ل ىا ز دي حي  ديحدضت ل دي ي اإ . :

 أحمد عبد المولل   .3

 م(2008)

حددأثضا را دديى، حددداضرئ ي ضيادد  ديرد ضدد    ددئ ر ددا د تددح يريب دي رضلضدد   :
ديىا دددددددددد  ي ي ددددددددددفئ  دددددددددداإ دي دددددددددددا لاتدددددددددديي      ييضدددددددددد  داددا ديى ددددددددددياي

 ىي تحضال  ض  ديحارض  دياضي ض .

 أحمد محمد نم") ) وا    .4
 م(2004) 

حددأثضا را دديى، حددداضرئ ى حدداف ريتددح ددا داث ددي    دد  ر ددا ديىحتضددادب  :
تدد    13ديرد ضدد   ديححتددضن ديىتددح   ديااىددئ ي تددريحضن دي ي ددفضن ححددب 

 ى   اإل   ض  ديحارض  دياضي ض   يى   ديى ضي. لاتيي  ىي تحىا  ىا

 أحمد وو) الد"  محمد نل"م  .5
 م(2016) 

حدددأثضا را ددديى، حدددداضرئ رإتدددح ددا حدددداضريب ديتدددي ض   ئ ححتدددضن ر دددا  :
دي دادب ديرد ض   ىتح ي داددا دي ققئ دي  د ىئ ديلدادي ي ي دفئ  داإ 

 دي دا .

 انامر  امل )اتب   .6
 (م1990) 

 . ل ددا ديل ا دي ارئل دي ي اإ   دي ى  ديحا ئ :

 بد"عر على عبد النم"خ  .7

 م(2011) 

   ي  ضددد  حدددداضريب ديتدددي ض    ددد  ديل ددد  دي  ارددديفئ ي ردددا حضن  ر دددا  :
ا ح د ز ل ى  د    د ا 100ديىحتضادب ديرد ض   ديىتح   ديااىئ ي ي ئ 

 دياضي    راضيب  حقرض يب

و")"ر إب)اه"م الن ) ،محمد   .8
 م(2001) واب) ب)"قخ

لى  دددددأإ 2تددددد  ل  6:18ت تددددد  ديحدددددداض  ديىح يىددددد  ي ددددد ي   ديرقددددد   :
 ديى ياولد ت  داض  .

 ذ ى محمد حن    .9

 م(2015)
ىحددددد د تددددييض  ديحداضرضدددد  ديحدضثدددد  ديتددددا     S.A.Qىتدددد    حددددداض   :

  ديا يا   ديتا   د  قلار ل ددا دي حي  ديحدضت لدي ي اإ.
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)"نا  و)"ب  ،   .10
 أبوالعلاعبدالفتاح

 م(2016)

 ديحداض  دياضي   ل ىا ز دي حي  ي   ا ل دي ي اإ . :

 عبد الحق عبدالبان   .11
 م(2006)

را دديى، حددداضرئ ى حدداف يح ىضدد  ر ددا دي دددادب ديرد ضدد  دي ي دد    لااح ددي  :
ديلاد د ل اتديي  د حد ادئل  ضدا ى  د اإل   ضد   رييىتح   ديااى  يتدريح 

 ديحارض  دياضي ض  ل يى   دتض ق .
عاام الد"  عبد   .12

 م(2005الوالق)
ديحداض  دياضي ئ  راضيب د حقرض ديب ل ى  دأإ ديى دياو ل دلتد  داض ل   :

 .12ق 
 ح قضق ديحداض  دياضي ئل ددا ديى ا   دي يى ض ل د ت  داض . : م(1987علل الب"  )  .13

عم)و ااب) حمزة ، وولاء   .14
البد)  وو) الد"  ، بد"عر 

 على عبدالنم"خ
 م(2017)

ديتدددددا   ديحا ضددددد  ديحلي  ضددددد   -حدددددداضريب ديتدددددي ض  ل ديا ددددديا  ديحلي  ضددددد  :
S.A.Q .ل ددا ديل ا دي ار  ل دي ي اإ 

 م(2008 )"نتوا) وو)"س )  .15

 ت)ومر والد العام) 
 ي   ا  ديح زض  . را يى، ىح يى  يحداض  ديرقنل ددا يليا ر :

 مال عبد الحم"د إنماع"ل ،   .16
 محمد ابحل حناو" 

(2001) 

ىتدددس دي ضددديس  –اري ضددد   ددداإ ديضدددد ديحدضثددد   ديىي ضددد   دار ددديد ديحار ضددد   :
 ل ىا ز دي حي  ي   ال دي ي اإ.“دي ضيا  ديرد ض   – ديح  ضا 

محمد واب) ب)"قخ، و")"ر   .17
 الن )  

 م(2015)

 رادى، حداض  ديتا  ل دي زا دا   ل ددا ديى ياول دات  داض  . :

محمد حن  عطلاو     .18
 م(1994)

 .13  ا ديحداض  دياضي ئ ل ددا ديل ا دي ارئل دي ي اإل ق :

محمد نع"د   .19
 م(2015مالحى)

حددددأثضا را دددديى، حددددداضرئ   دددد  ر ددددا  تدددديف  ح لضددددو دي قددددق دي   ىضدددد    :
ي ي ددئ  دداإ دي دددا ل اتدديي  د حدد ادئ ل   ضدد   ديلادضدد   دد  ديث ددت دي  دد ى 

 ديحارض  دياضي ض  ل  يى   ر  ي .
محمد ابحل حناو"    .20

 م(2004)
لددا ديل دددا 6دي ضددديس  ديح ددد ضا  دددئ ديحارضددد  دياضي دددض ل دي دددزا دا  ل ق :

 دي ارئ .
محمد علاو  ، محمد وا)   .21

 م(2001الد"  ) وا  )

 دي ارئل دي ي اإ.د حريادب داددا ديحا ئل ددا ديل ا  :

 ديى  ز    دياضي يب ديىيفض  ل ديىا ز دي ارئ ي   ا ل ديزايزضر . : م(2002محمد على الق  )  .22
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محمد اا)وق إب)اه"م   .23
 م(2009)

 

 دددئ ححتدددضن ىتدددح ي ىددا ى دددياحئ دي دددا     ييضددد  ديحدددداض  دير ضددد ىحاي :
ديتيحر  حيفق دي د دي   ىئ ي ي ئ دي اإ ديقيفاإ رىحي ر  دي دااض ل 

 اتيي  ىي تحضا ل  ض  ديحارض  دياضي ض ل  يى   ديزايزضر.
 محمد محمود الظاه)  .24

 م(2014) 
داتس ديلتض ي  ض  يح قضق ىحىي  ديحداض ل ىا دز دي حدي  ديحددضت ل  :

 دي ي اإ.
محمد وا) الد"  ) وا    .25

 م(2006)
ديىددددد   ديددددئ دي ضدددديس  ددددئ ديحارضدددد  ديرد ضدددد   دياضي ددددض ل ىا ددددز دي حددددي   :

 ي   ا.
محمود عبد المحن    .26

 عبدال)حم  

 م(2013)

حأثضا را يى، حداضرئ )ىح دد ديىتح ضيب( ي  دلاب دي دوء   دئ ر دا  :
ديىحتضدددادب ديرد ضددد   ىددا ى دددياحئ حددديفق دي دددد  دي دددا  ديتددديحر  دددئ 
دي ددداإ ديقددديفاإ لرحدددت ى  ددد ا لديىددد حىا دي  ىدددئ ديدددد يئ ديحددديدي   دددا 
ي حارضددد  ديرد ضددد     ددد ا ديحا ددد  دياضي دددض  ردددضن دي راضددد   ديحقرضدددر ل  ضددد  

 ديحارض  دياضي ض  ي ر ضن ل يى   دلت  داض  .

 م)وا  على عبدالله  .27

 م(2013)

 ديى ياضدددد  إتدددح ددا حدددداضريب ديتدددد ا يحقددد ضا ر دددا ديىحتضددددادب ديرد ضددد   :
يلا ردئ  دداإ ديضددد لرحددت ى  د الديى حىا دي  ىددئ ديددد يئ ديحدديدي   ددا 
ي حارضددد  ديرد ضددد     ددد ا ديحا ددد  دياضي دددض  ردددضن دي راضددد   ديحقرضدددر ل  ضددد  

 ديحارض  دياضي ض  ي ر ضن ل يى   دات  داض .

28.  ___________ 
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دي دددادب ديحا ضدد  ديحيتددى  ي ىتددح   ديح ردد   يم  دديز ديااىدد  يتددريح   :

ديتددا  ل اتدديي  ىي تددحضا  ضددا ى  دد اإل   ضدد  ديحارضدد  دياضي ددض  ي ر ددضن 
 ل يى   دات  داض .

 مفتى إب)اه"م حمططاد  .31
 م(1998)  

ديحدددداض  دياضي دددئ ديحددددضت  ح قدددضق  حقرضدددر  اضددديدإ     ل ددا ديل دددا  :
 دي ارئ ل دي ي اإ .

 موى حمد  نالم نلامر  .32

 (م2013)
حددأثضا حددداضريب ىتدد  ر  داحدديد   ديث دديف    دد  ر ددا دي ددليب ديرد ضدد   :

 ديى ددديادب ديحا ضددد  داتيتدددض  ي ي دددئ  ددداإ ديضددددل اتددديي  ىي تدددحضا  ضدددا 
 ى   اإل  ض  ديحارض  دياضي ض  ل  يى   ديى   اإ.

 واد"ر محمد الباوو)   .33

 (م1984)
 لاادد  ر ددا دي  دىدد  ديىتددي ى   دد  حح ضددر ديىتددح   ديااىدد  يتددريح   :

ديىتدددددي يب دي  دددددضاإ ل اتددددديي  د حددددد ادإ  ضدددددا ى  ددددد اإ ل   ضددددد  ديحارضددددد  
 .دياضي ض  ي ر يب ريي زضاإ ل  يى   ح  دن 



32 

 

 وااء الن"د محمود  .34

 م(2001) 
ديثيردددب  ديحا دددئ ي  ددديز حلدددر  را ددديى، حدددداضرئ ى حددداف يححتدددضن داحدددزدن :

ديحددددد دزن ردددددياون  ىتدددددح ي ىددا ر دددددا ديى   ددددديب داتيتدددددض  ي ي دددددفيب 
دي ىردديز دلض دددي ئ لديى  ددد  دي  ىضددد  ي حارضدد  دياضي دددض   دياضي ددد  ل  ضددد  
ديحارضدددددددد  دياضي ددددددددض  ي ر ددددددددضن ريي اال يى دددددددد  ح دددددددد دن لدي دددددددددد ديثدددددددديىن 

  ديثلاث نلدي  و ديثي ئ .
 "ان) عثما  محمد عثما   .35

 م(2009)
حأثضا دتدح ددا ىتد    ديحدداض  ديىح ديق    د  ىحتضدادب رد ضد   ى ياضده  :

ي ي ددفئ  دداإ دي دالاتدديي  ىي تددحضا  ضددا ى  دد اإل  ض  ديحارضدد  دياضي ددض  
 ل يى   ح  دن.

 ثانياً: المراجع اأسجنبية:
effect of functional strength training on 

oxidative stress and certain physical 

variables for athletes, 5th International 

Scientifie Congress ‘’Sport, stress, 

adaptation-Olympic sport and Sport for 

all. 

: Amr Hamza (2010) 36.  

Comparison of lower body strength , 

power, acceleration, speed, agility and 

sprint momentum to describe and 

compare playing rank among 

professional rugby league players.J 

Strength Cond Res 22: 153–158. 

: Baker, D and 

Newton, R. (2008) 
37.  

Strength and power predictors of sports 

speed. J Strength Cond Res 19: 349–357. 
: Cronin, JB and 

Hansen, KT. (2005) 
38.  

Analysis of the fencing lunge flight phase 

in EPEE , 12th Annual Congress of  the 

ECSS, 11–14 July, Jyväskylä, Finland. 

: Enrique Lopez, 

Francisco Saucedo, 

Enrique Navarro 

(2007)  

39.  

Swimming even faster. magfill 

publishing , California , U.S.A. 
: Maglischo , E.W 

(2003)  
40.  

Effects of speed, agility, quickness 

training method on power performance in 

elite soccer players,  Journal of Strength 

and Conditioning Research,  25(5)/1285–

1292. 

: Mario Jovanovic, 

Goran Sporis, Darija 

Omrcen, Fredi 

Fiorentini (2011) 

41.  

Effects of SAQ Training and Small-Sided 

Games on Neuromuscular Functioning in 

Untrained Subjects, International Journal 

of Sports Physiology and Performance, 4, 

: Remco Polman, 

Jonathan Bloomfield, 

and Andrew 

Edwards (2009) 

42.  



33 

 

494-505. 

Effects of Saq Training and Plyometric 

Training on Speed Among College Men  

Kabaddi Players, Indian journal of 

applied research, Volume : 3 ,Issue :  11, 

432. 

: Velmurugan G. & 

Palanisamy A. (2012) 
43.  

Effect of S.A.Q. drills on skills of 

volleyball players, A THESIS, Submitted 

to the Lakshmibai National Institute of 

Physical Education, Gwalior.  

: Vikram Singh (2008) 44.  

Effects of a 12 Week SAQ Training 

Programme on Agility with and without 
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45.  

 

 ى ا   ىثائ   ئ ر ا  ض دو  ود ديرحت إي      را يى، حداضرئ ريتح ددا حداضريب ديتي ض 
 ديا  ضن (  ديىتح ي ديااىئ ي  ي فضن  ئ ديتريح .  اد ايا  -حق ضا دي داإ دي   ض ) ي واد ضن

ديريحت ريتح ددا ديى  ، ديح اضرئ حح ض يً ي دو ديرحت   ا   ل  ويا رحقرضر دي ضيتضن )دي ر ئ 
يىلافى   ود ديح ىضا يقرض    دير دي(   ئ ى ى  حضن إحدد ىي ح اضرض   دا اي  يرق ل  رادً 

ت ه ل  14ديرحت ل حىث ب  ض   ديرحت  ئ  ي فضن ديتريح  ر يدي  لا دي ضخ دياضي ئ ىاح   
( تريفل ايا ديريحت رح تضى ا ر    ١٦ ديىت  ضن ري ححيد ديى اي ي تريح ل حضت ر غ  دد ا )

 ( تريحضن.٨ى ى    )   دفئ ديئ ى ى  حضن دحدد ىي ح اضرض   ى اي  يرقهل  ر غ ا دا    
 اد ىتلاب دي حيف، إيئ ى   ض  د  ا ر ددي  إح يفضًي رضن ىح تق دا يب    ىن دي ضيس دير دي 

 ديا  ضن  -يدي    ىن ى ى  حئ ديرحت ديح اضرض   دي يرق   ئ حق ضا دي داإ دي   ض ) ي واد ضن
حا ض (  ديىتح ي ديااىئ اضد ديتا   دي –ديا يا   –(  ر ا ديىحتضادب ديرد ض  دد   ديىيا)ديتا   

  ديرحت  ي يي  ديى ى    ديح اضرض .
 ض  ئ ديريحت ر ا اإ ىن ح حى  رادى، حداض  ديىرحدفضن   ئ حداضريب دديتي ض  لإ ادا       

ديىزضد ىن ديدادتيب ديحئ حح ي   حأثضا حداضريب دديتي ض  ديح يى ض   ئ  ىض  دا  ق  دياضي ض  
يى يا   حأثضا ديرا يى، ديح  ححح       حداضريب دديتي ض   رادى، ديحداض  دا ايل إ ادا دادتيب 
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دا ايل إ ادا ديىزضد ىن ديدادتيب  دارحيت دي  ىض  ديى ير     ئ ىادح  ت ض  ى ح ل  ىن 
 دي  تضن.

 
 


