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   A.S.Q تدريبات الساكيو باستخدامبرنامج تدريبي تأثير 
 المهارى الإداء ومستوى   البدنية بعض القدراتتحسين على 

 عبي المبارزة بالوادي الجديدللا 
 

 د . حسام الدين عبد الحميد قطب

 المقدمة ومشكلة البحث:
إن الوصول باللاعبين للمستويات الرياضية العليا يعتبر من أهم أهداف عملية التدريب 

للأسس   طبقاً  له  المخطط  في    والمبادئالرياضي  الأداء  مستوى  يتوقف  حيث  المقننة،  العلمية 
الهدف   إلى  للوصول  وذلك  الرياضي  التدريب  لعملية  الدقيق  التخطيط  على  المختلفة  الرياضات 

 ( 17:  18الأسمى وهو الارتقاء بالأداء وتطويره للوصول إلى أعلى المستويات الممكنة. )
التدريبية الحديثة شككككككككككككككلًا   قد اتخذت البرامجأنه   ا(2003عصاااااااااخا ع د ال خل   يذكر و 

وهيكلًا يتفق مع التطور الجديد في الأسكككككاليب والوسكككككاة  بالعملية التدريبية، والتي أصكككككبح  هدف 
ن اسككككككتخدا  أ  بالتجربةوالوظيفي والنفسككككككي للاعبين حيث  ب    والمهارى من أهداف الاعداد البدني  

الرياضككية المثلى.   ي إلى الفورمهإلى الوصككول بالرياضكك  يالحديثة في التدريب يؤد  العلميةالوسككاة   
(10 :98) 

إلى   ا(Mario Jovanovich, et ,al   2011مخريو جوفخنوفيتش وآخرون  ويشير  
(، Speedولى لك  من السرعة الانتقالية )مشتق من الحروف الأ  S.A.Qأن مصطلح الساكيو  

 ( Quickness( .)16 :85(، والسرعة الحركية )Agilityالرشاقة )
أن تدريبات   ا(Remco polman, et, al   2009ريمكو بولمخن وآخرون  كما يوضح  

تحسين    S.A.Qالساكيو   إلى  يهدف  متكام   تدريبي  من  نظا   سرعة  ك   التوافق،  التسارع، 
 (  494:  17) .الاستجابة، الرشاقة

الفرق بين السرعة الانتقالية والسرعة    ا(Vicram singh   2008  فيكراا سينغويذكر   
،  تزايديهسرعة أي يجب أن تكون   ىزمن للوصول لأقص ىالحركية، أن السرعة الانتقالية تحتاج إل 

كاف للوصول من السرعة    لوق  وهذا يتضح في سباقات العدو والحواجز والتي يحتاج فيها اللاعب  
انقباض    ىهذا الزمن ب  أقص  ىلا تحتاج إلالسرعة القصوى، بينما السرعة الحركية فهي    ىصفر إل
  19)  في الحركات الانفجارية لبعض الرياضات.  ويظهر ذلكفي أقصر زمن ممكن  ممكن  عضلي  

:12 ) 
قدرة الفرد على تغير أوضاع جسمه   هي الرشاقة    أن  ا(1999    رالبصي  عخدل ع د ويرى  

سواء كان ذلك على الأرض أو   ،سواء كان ذلك بالجسم كله أو أجزاء منه،  أو سرعه تغيير الاتجاه
الرشاقة تتطلب القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو سرعه  ف   Clarkeكلارك  ، ونقلًا عنفى الهواء

اتجاهه أنها    barrowبخرو  م عن    ،تغيير  ذكر  تغيير    حيث  منه على  أجزاء  أو  الجسم  مقدرة 
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نها  أ  قاةلاً    curetonكيورتن   يذكرو   ،ن يكون ذلك مصحوب بالدقة والسرعةأ اتجاهاته واشترط  
ن تكون مصحوبة بالدقة والقدرة على أتتطلب القدرة على رد الفع  السريع للحركات الموجهة بشرط  

 9. )العم  لا يتطلب القوة العظمى أو القدرةن هذا  أ cureton   كيورتنبرز  أكما    ،تغيير الاتجاه
:147 ) 
تتميز بعد   أن طبيعة الأداء في رياضة المبارزة    ا(2003أسخمة ع د الرحمن  ويذكر   

الثبات، ولا يكون على وتيرة واحدة طوال المباراة، وذلك وفقاُ لردود الفع  بين المتبارزين، فالحركات 
والأداء يكون سريعاً في مواقف الهجو  والدفاع المختلفة، تتغير وفقاً لمواقف النزال أ ناء المباراة،  

أ للهجو   كالتحضير  أخرى  مواقف  في  الأداء  سرعة  معدل  وتحضير  ويق   بناء  في  التفكير  و 
الهجمات، كما أن الأداء في رياضة المبارزة يتوقف على بذل جهد كبير في وق  صغير ومحدد 
  2مع امكانية استمرار المبارز في أداء هذا الجهد للعديد من المباريات وفقاً لنظا  المسابقات. ) 

:48  ) 
سرعة الحركية )سرعة  إلى أن ال  ا( 2007حسين حجخج ورمزي الطن ولي  كما يضيف   
داء( لها أهمية خاصة عند مزاولة رياضة المبارزة حيث يجب أن يتميز المبارز بهذه الصفة  الأ

 ن تتميز حركات هذه الرياضة بالأداءأسواء لأهميتها في الهجو  أو لأهميتها في الدفاع، لذا يجب  
في لا يستطيع الفوز في أي منازلة  في الأداء  بالسرعة    تميزهبدون  السريع وكما أن المبارز    الحركي

الوصول    عند المبارز إلى أقصى حد ممكن  السرعة الحركيةلذا يجب أن تنمى  المسابقات المختلفة  
 ( 77: 7. )إليه

وأيضاً   ومن خلال خبرة الباحث كلاعب ومدرب سابق لمنتخب جامعة أسيوط للمبارزة،
لأجيال المبارزة سابقاً التابع للاتحاد المصري للسلاح وتدريب من خلال تدريبه للمشروع القومي  

بطولة   مث   المحلية  البطولات  من  العديد  في  والمشاركة  للمبارزة  الجديد  الوادي  جامعة  منتخب 
ويشارك بها العديد من   ين والتي تقا  بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويفيالمبارزين الجامع 

، تبين للباحث أن بطئ المبارزين عند النزال يكون سبباً في خسارة  بية الجامعات المصرية والعر 
النقاط وخسارة المباراة الأمر الذي دفع الباحث إلى محاولة وضع برنامج تدريبي باستخدا  تدريبات 

يهدف إلى تنمية القدرات البدنية ومعرفة تأ يرها على المستوى الأداء المهاري    A.S.Qالساكيو  
    لاعبي المبارزة بالوادي الجديد.لدى 

 هدف البحث :
البحث    البدنية  يهدف  القدرات  لتنمية  برنامج  تأ ير  على  التعرف  تدريبات إلى  باستخدا  

   للاعبي المبارزة بالوادي الجديد. ي مستوى الاداء المهار وتأ يره على  A.S.Qالساكيو  
 

 فروض البحث: 



3 

 

درجات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس   متوسطات  توجد فروق داله إحصاةياً بين .1
 .لدى عينة البحث  البدنية )قيد البحث(بعض القدرات تحسين البعدي في 

درجات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس   متوسطات  توجد فروق داله إحصاةياً بين .2
 . لدى عينة البحث  الأداء المهارى )قيد البحث(تحسين مستوى البعدي في 
 مصطلحخت البحث:

 : A.S.Qالسخكيو  تدريبخت
الرشاقة " وتدريبات  الانتقالية  السرعة  تدريبات  بين  التناوب  فيه  يتم  تكاملي  تدريبي  شك  

 (23: 3وتدريبات السرعة الحركية في نفس الوحدة التدريبية". )
 ": Fencingالمبخرزة "

الامامية بسيفيهما    بالمواجهة"هي نزال شريف بين لاعبين ك  منهما ضد الاخر وذلك  
يتبادلان الهجو  والدفاع والرد مع التقد  أماماً أو التقهقر خلفاً في حركة مستمرة لك  منهما محاولًا  

اخ   أحداهما أن يلمس الآخر بمقدمة سيفه )الذبابة( وذلك في منطقة محددة قانوناً، ويتم ذلك د 
 ( 10: 1حدود ميدان اللعب المحدد قانوناً وفي زمن محدد للمباراة". )

 :جراءات البحثا
 : البحثمنهج 

البحث وأهدافه استخد  الباحث المنهج التجريبي بالقياسين القبلي والبعدي على  وفقاً لطبيعة   
 مجموعة واحدة تجريبية يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح.  

 :مجتمع البحث
 ( لاعب.22مجتمع البحث لاعبي منتخب جامعة الوادي الجديد للمبارزة وعددهم ) يمث   

 : عينة البحث
( لاعب 12كعينة أساسية و)  ين( لاعب10البحث بالطريقة العمدية وعددهم ) اختيرت عينة  
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة. لإيجاد كعينة استطلاعية  

( 1  جدول  

    (10=ن أفراد عينة البحث في متغيرات النمو قيد البحث  اعتدالية

 القيخسخت  ا
 المتغيرات 

  وحدة
 القيخس 

 المتوسط
 الحسخبي 

  الانحراف
 المعيخري 

معخمل  
 الالتواء 

معخمل  
 التفلطح 

 1.30 0.79- 0.88 19.85 سنة السن 1

 0.37 0.39 0.84 166.40 سنتيمتر الطول  2
 0.73- 0.17 0.74 65.90 كيلوجراا  الوزن  3

 2.67 ضعف ال طأ المعيخري للتفلطح =           1.37ضعف ال طأ المعيخري للالتواء = 
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( وهي   0.39  :0.79-ة معام  الالتواء تراوح  ما بين )( أن قيم1يتضككككككح من جدول )
-)  أقك  من ضككككككككككككككعف الخطكأ المتيكاري لمعكامك  الالتواء، كمكا تراوحك  قيمكة معكامك  التفلطح مكا بين

ح، مما يشكككككير إلى اعتدالية  ( وهي أق  من ضكككككعف الخطأ المتياري لمعام  التفلط  1.30  :0.73
 توزيع العينة في المتغيرات قيد البحث، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. 

 ( 2  جدول

   (10= ن   حثال دنية  قيد الب الاختبخراتأفراد عينة البحث في  اعتدالية

 القيخسخت  ا
 المتغيرات 

  وحدة
 القيخس 

 المتوسط
 الحسخبي 

  الانحراف
 المعيخري 

معخمل  
 الالتواء 

معخمل  
 التفلطح 

 0.40 0.60- 0.92 22.80 تكرار السرعة الحركية  1

 1.00- 0.28- 0.72 5.25 ثخنية السرعة الانتقخلية  2
 1.25 0.04 1.34 130.55 سنتيمتر القوة المميزة بخلسرعة  3
 2.57- 0.00 0.53 12.50 ثخنية الرشخقة 4

 2.67 ضعف ال طأ المعيخري للتفلطح =           1.37ضعف ال طأ المعيخري للالتواء = 
وهي   (0.04:  0.60-( أن قيمة معام  الالتواء تراوح  ما بين )2يتضكككككككككككح من جدول )

              أقكك  من ضككككككككككككككعف الخطككأ المتيككاري لمعككامكك  الالتواء، كمككا تراوحكك  قيمككة معككامكك  التفلطح مككا بين
( وهي أق  من ضككعف الخطأ المتياري لمعام  التفلطح، مما يشككير إلى اعتدالية  1.25:  2.57-)

 قيد البحث، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. البدنية توزيع العينة في المتغيرات 

 ( 3جدول  
 ( 10قيد البحث    ن=  الاختبخرات المهخرية اعتدالية أفراد عينة البحث في

 الاختبخرات ا
وحدة  
 القيخس 

المتوسط 
 الحسخبي 

الانحراف  
 المعيخري 

معخمل  
 الالتواء 

معخمل  
 التفلطح 

 0.61 1.08- 0.69 15.45 ث ترم 4سرعه التقدا للأمخا  1

 1.09 0.19 0.58 14.85 ث تر م 4 لل لف سرعه التقهقر 2
 0.78- 0.39- 0.75 18.15 ث سرعه الحركة الانبسخطية لعشر مرات  3
 0.78- 0.39- 0.75 127.15 ث الهجمة المستقيمة  4
 0.90- 0.63- 0.79 125.25 ث الهجمة المغيرة 5

 2.67 ضعف ال طأ المعيخري للتفلطح =           1.37ضعف ال طأ المعيخري للالتواء = 
وهي   (0.19:  1.08-( أن قيمة معام  الالتواء تراوح  ما بين )3يتضكككككككككككح من جدول )

             الخطككأ المتيككاري لمعككامكك  الالتواء، كمككا تراوحكك  قيمككة معككامكك  التفلطح مككا بينأقكك  من ضككككككككككككككعف  
( وهي أق  من ضككعف الخطأ المتياري لمعام  التفلطح، مما يشككير إلى اعتدالية  1.09  :0.90-)

 قيد البحث، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. المهارية توزيع العينة في المتغيرات 
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 أدوات جمع ال يخنخت: 
   :: استمخرة استطلاع رأي السخدة ال  راءأولاا 
أهم المهارات المستخدمة في  قا  الباحث بتصميم استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد   .1

( من الأساتذة 1( خبراء )مرفق8عدد )، وتم عرض الاستمارة على  )قيد البحث(  رياضة المبارزة
المتخصصين في التدريب الرياضي ورياضة المبارزة بكليات التربية الرياضية، واتضح أن النسبة  

%( وأرتضى 100:  %75المئوية لآراء السادة الخبراء في عناصر اللياقة البدنية تراوح  ما بين ) 
التقد  للأما ، )  المهارات التالية% وعلى ذلك تم اختيار  70الباحث نسبة قبول لآراء الخبراء  

  (3(. مرفق )التقهقر للخلف، الحركة الانبساطية، الهجمة المستقيمة، الهجمة المغيرة
قة البدنية التي  أهم عناصر اللياقا  الباحث بتصميم استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد   .2

والتي تتناسب مع تدريبات الساكيو    )قيد البحث(في رياضة المبارزة    الاداء المهارى رتكز عليها  ي
A.S.Q( من الأساتذة المتخصصين في  1( خبراء )مرفق8، وتم عرض الاستمارة على عدد )

التربية الرياضية، واتضح أن النسبة ال مئوية لآراء  التدريب الرياضي ورياضة المبارزة بكليات 
%( وأرتضى الباحث  100:  %75السادة الخبراء في عناصر اللياقة البدنية تراوح  ما بين )

السرعة الحركية، السرعة  % وعلى ذلك تم اختيار العناصر التالية )70نسبة قبول لآراء الخبراء  
 (2(. مرفق )الانتقالية، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة

 نية والمهخرية: الاختبخرات ال دثخنيخا: 
  الطعنبعد استطلاع آراء الخبراء في أهم عناصر اللياقة البدنية التي ترتكز عليها مهارة   

الاختبارات    لاختيارقا  الباحث بعم  دراسة تحليلية للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخصصة  
 ( 5)مرفقالتالية:  الاختبارات  اختيارالتي تقيس هذه العناصر وكان  نتيجة الدراسة 

 الانتقالية. السرعة اختبار لقياس  .1

 اختبار لقياس السرعة الحركية. .2

 اختبار لقياس القوة المميزة بالسرعة.  .3

 اختبار لقياس الرشاقة.  .4

 اختبار لقياس سرعة التقد  للأما .  .5

 عة التقهقر للخلف. اختبار لقياس سر  .6

 اختبار لقياس سرعة الحركة الانبساطية )الطعن(. .7

 اختبار لقياس الهجمة المستقيمة.  .8

 اختبار لقياس الهجمة المغيرة. .9

 : الأجهزة والادوات المست دمة في البحث: ثخلثخا 
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم بالسنتميتر.  •
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 بالكيلو جرا  . ميزان طبي معاير لقياس الوزن  •
 من الثانية ومزودة بذاكرة .   Stop Watch    100/1ساعة إيقاف رقمية   •
 شريط لاصق على الأرض.  •
 أسلحة مبارزة.   •
 ملعب مبارزة.  •

 كيلوجرا .  3كور طبية وزن   •

 الدراسة الاستطلاعية: 
( لاعب من مجتمع البحث ومن  12قا  الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على عدد )

 خارج العينة الأساسية، واستهدف  التعرف على ما يلي: 
 المستخدمة لأفراد عينة البحث. والمهارية التأكد من ملاةمة الاختبارات البدنية  .1
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  .2

 .حساب المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث  .3
 للاختبخرات قيد البحث:الثبخت(  –المعخملات العلمية  الصدق 

 أولاا: معخمل الصدق: 
باختيار                     البحث  قيد  والمهارية  البدنية  الاختبارات  في  التمايز  بصدق  الباحث  استعان 

(  12( لاعب من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية كمجموعة مميزة والأخرى )12)
ة الأولى كلية التربية الرياضية بالوادي الجديد والذين كمجموعة غير مميزة وهم طلاب الفرق الب ط

 .ذلك ايوضح (5، )(4، وجدول )درسوا مقرر المبارزة
 ( 4جدول  

 دلالة الفروق بين قيخسخت المجموعة المميزة 
 (12=2=ن 1ن وقيخسخت المجموعة غير المميزة في الاختبخرات ال دنية قيد البحث 

 الاختبخرات ا
وحدة  
 القيخس 

قيمة   مميزة الالمجموعة غير  المجموعة المميزة
 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط   ت(

 9.92 1.32 23.33 1.15 30.33 تكرار السرعة الحركية 1
 3.36 0.60 6.66 0.57 2.6 ثخنية الانتقالية السرعة   2
 5.52 1.01 127.9 1.09 138 سنتيمتر القوة المميزة بالسرعة 5
 8.65 0.57 19.33 0.90 12.93 ثخنية الرشاقة  6

 2.26  =  0.05ة )ت( الجدولية عند مستوى قيم
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( أن هناك فروق ذات دلالة إحصاةية بين المجموعة المميزة وغير  4يتضح من جدول )
(، مما 9.92  :3.36قيد البحث حيث تراوح  قيم ت ما بين )البدنية  المميزة في جميع الاختبارات  

 تقيس ما وضع  من أجله وقادرة على التمييز.  الاختبارات يدل على أن 
 ( 5جدول  

 المجموعة المميزة   دلالة الفروق بين قيخسخت
 ( 12= 2=ن 1نقيد البحث   المهخرى وقيخسخت المجموعة غير المميزة في الاختبخر 

 2.26  =  0.05الجدولية عند مستوى ( )ت قيمة 
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصاةية بين المجموعة المميزة وغير  5يتضح من جدول )

(،  9.38:  6.41المميزة في جميع الاختبارات المهارية قيد البحث حيث تراوح  قيم ت ما بين )
 التمييز. مما يدل على أن الاختبارات تقيس ما وضع  من أجله وقادرة على 

 ثخنيخا: معخمل الثبخت للاختبخرات قيد البحث:

لإيجاد معام  الثبات اسكتخد  الباحث طريقة تطبيق الاختبارات وععادة التطبيق على نفس  
 .               ( يوضحا ذلك7(،)6، وجدول )العينة المستخدمة في الصدق وبفارق زمني أسبوع
 ( 6جدول  

 معخملات الارتبخط بين التط ي  الاول  
 ( 12والتط ي  الثخني في الاختبخرات ال دنية قيد البحث  ن=  

 الاختبخرات ا
وحدة  
 القيخس 

قيمة   التط ي  الثخني التط ي  الاول 
 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط  (ر 

 0.79 0.77 22.66 0.73 23 تكرار السرعة الحركية 1
 0.84 0.53 5.4 0.51 5.5 ثخنية السرعة الانتقالية  2
 0.89 2.84 130.83 3.7 130.33 سنتيمتر القوة المميزة بالسرعة 5

 0.90 0.36 13.58 0.51 12.49 ثخنية الرشاقة  6
 0.58=   0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

 الاختبخرات ا
وحدة  
 القيخس  

قيمة   المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط   ت(

 6.67 0.57 19.33 0.58 14.35 ث ترم 4سرعه التقدا للأمخا  1

 6.41 0.53 20.32 0.50 15.25 ث تر م 4 لل لف سرعه التقهقر 2

 9.13 0.49 25.21 0.52 20.41 ث سرعه الحركة الانبسخطية لعشر مرات  3

 6.92 2.01 131.66 2.88 126.76 ث الهجمة المستقيمة  4

 9.38 2.30 130.19 1.98 124.15 ث الهجمة المغيرة 5
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والثاني دال احصكككاةياً في ( أن معام  الارتباط بين التطبيقين الاول 6يتضكككح من جدول ) 
  .(0.90: 0.79البدنية قيد البحث حيث تراوح  قيمة )ر( المحسوبة ما بين ) ات الاختبار 

 ( 7جدول  

 معخمل الارتبخط بين التط يقين الأول والثخني  
 ( 10للاع ي المبخرزة  ن=  الاختبخرات المهخريةفي مستوى أداء 

 0.58=   0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( أن معام  الارتباط بين التطبيقين الاول والثاني دال احصكككاةياً في 7يتضكككح من جدول ) 

 ( 0.90: 0.76قيمة )ر( المحسوبة ما بين ) قيد البحث حيث تراوح   المهارية ات الاختبار 
 خطوات البحث:

 القيخس الق لي:
يومي    التجريبيككككككة  للمجموعككككككة  القبلي  القيككككككاس  بككككككإجراء  البككككككاحككككككث  الموافق   الأربعككككككاءقككككككا  

بقاعة المبارزة بكلية التربية الرياضكككككككككية بالوادي     19/9/2019الموافق    الخميس  ،  18/9/2019
 الجديد.

 تط ي  ال رنخمج: 
قا  الباحث بإجراء الدراسككة الأسككاسككية وتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على عينة البحث  

   2019/ 12/12الموافق    الخميس  إلى 22/9/2019الموافق   الاحد الأسكككككككككككاسكككككككككككية في الفترة من  
( وحدات تدريبية أسككبوعية )الأحد، الثلا اء، الخميس( بقاعة المبارزة  3)  ( أسككابيع، بواقع12لمدة )

 بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد.
 

 القيخس البعدي: 
للمجموعككككة التجريبيككككة يومي    البعككككدي  بككككإجراء القيككككاس  البككككاحككككث  الموافق    السككككككككككككككبكككك  قككككا  

تربية الرياضككككككية بالوادي بقاعة المبارزة بكلية ال    15/12/2019الموافق   الأحد ،   14/12/2019
 الجديد.

 الاختبخرات ا
وحدة  
 القيخس  

 التط ي  الثخني الاول التط ي  
 قيمة  ر( 

 الانحراف   المتوسط  الانحراف   المتوسط 

 082 1.05 15.25 1.31 15.5 ث ترم 4سرعه التقدا للأمخا  1

 0.76 1.44 14.58 0.83 14.38 ث تر م 4 لل لف سرعه التقهقر 2

 0.83 1.05 17.28 1.04 18 ث سرعه الحركة الانبسخطية لعشر مرات  3

 0.90 0.82 127.6 1.01 127.5 ث الهجمة المستقيمة  4

 0.79 0.93 118 1.36 125 ث الهجمة المغيرة 5
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 المعخلجخت الاحصخئية:

 التكرارات. -
 النسبة المئوية.  -

 المتوسط الحسابي.  -

 الانحراف المتياري. -

 معام  الالتواء. -

 اختبار "ت".  -

 نسبة التحسن.  -

 معام  التفلطح.  -

 معام  الإرتباط. -

 عرض ومنخقشة النتخئج وتفسيرهخ:

وفي حدود ما توص  إليه الباحث من   هللتحقق من فروضتحقيقاً لأهداف البحث ووصولًا   
 بيانات من خلال التحلي  الاحصاةي يعرض الباحث النتاةج وتفسيرها ومناقشتها كما يلي:

 

الفرض الأول: توجد فروق داله إحصخئيخا بين متوسطخت درجخت القيخسخت الق لية والبعدية لصخلح  
 القدرات ال دنية  قيد البحث( لدى عينة البحث.القيخس البعدي في تحسين بعض 

 ( 8جدول  
 ( 10دلالة الفروق بين القيخسين الق لي والبعدي في الاختبخرات ال دنية قيد البحث  ن= 

 2.26=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
( وجود فروق ذات دلالة إحصكككككككاةية بين القياسكككككككين القبلي والبعدي 8يتضكككككككح من جدول )

للمجموعكة التجريبيكة في القكدرات البكدنيكة قيكد البحكث لصككككككككككككككالح القيكاس البعكدي، حيكث تراوحك  قيمكة 
 .0.05وهي أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  (7.84: 5.66"ت"  المحسوبة ما بين )

وحدة   الاختبخرات ا
 القيخس 

 القيخس البعدي  القيخس الق لي 
الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة  
المتوسط  (ت 

 الحسخبي 
الانحراف  
 المعيخري 

المتوسط 
 الحسخبي 

الانحراف  
 المعيخري 

 5.66 2.13 0.52 25 0.83 22.87 تكرار السرعة الحركية 1
 6.12 1.25 0.70 4.25 0.53 5.5 ثخنية السرعة الانتقالية  2
 7.84 64 0.88 195 1.19 131 سنتيمتر القوة المميزة بالسرعة 3
 7.35 2.3 0.53 10.2 0.53 12.5 ثخنية الرشاقة  4
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ويرى الباحث أن هذا يدل على تحسكككككككن المجموعة التجريبية الخاضكككككككعة للبرنامج التدريبي  
( تكرار في القياس القبلي وأصككككبح  22.87المقترح، فقد تحسككككن  السككككرعة الحركية حيث كان  )

(  انية في القياس  5.5حيث كان  )وتحسككككككن  السككككككرعة الحركية ( تكرار في القياس البعدي،  25)
حيث كان    (  انية في القياس البعدي، وتحسكككككن  القوة المميزة بالسكككككرعة4.25القبلي وأصكككككبح  )

( سككككككنتيمتر في القياس البعدي، وتحسككككككن   195( سككككككنتيمتر في القياس القبلي وأصككككككبح  )131)
 ة في القياس البعدي.(  اني10.5(  انية في القياس القبلي وأصبح  )12.5الرشاقة حيث كان  )

لبرنامج التدريبي  ممارسكككككككة أفراد المجموعة التجريبية للى يرجع الباحث هذا التحسكككككككن إوقد  
لرفع كفاءة   A.S.Qعلى مجموعة من تدريبات السكككككككككككككاكيو   اشكككككككككككككتم   الذيو   المقترح والمقنن علمياً 

القوة المميزة بالسكرعة، الرشكاقة، مما أدى إلى   مسكتوى ك  من السكرعة الحركية، والسكرعة الانتقالية،
 رفع مستوى هذه العناصر والذي بدوره انعكس على مستوى الاداء المهارى.

تهدف إلى تطوير وتنمية الثقة الرياضكككككككية للاعبين،    S.A.Qكما أن تدريبات السكككككككاكيو    
كمكا أنه أسككككككككككككككلوب تدريب يعتمد  كفكاءة البكدنيكة أ نكاء الاداء البكدني المطلوب من اللاعب، وتطوير ال

على ممارسكككككات وتعليمات تدريبية تهدف إلى تنمية وتطوير المهارات الحركية الاسكككككاسكككككية والتوازن 
 الديناميكي والتحكم في أجزاء الجسم.

 Zoranزوران ميلانوفيتش وآخرون وتتفق تلكك النتيجكة مع مكا أشككككككككككككككارت إليكة دراسككككككككككككككة  

Milanovich ., et al.   2012)والتي توصكككككككل  إلى ان اسكككككككتخدا  تدريبات السكككككككاكيو  (  20 ا
A.S.Q .لها تأ ير إيجابي على القدرات البدنية والمهارية قيد البحث 

أن   ( 15ا( Kumagai ., et ,al   2000كومخجخي وآخرون  وتتفق أيضاً مع دراسة  
الساكيو   المرتبطة    A.S.Qتدريبات  البدنية  اللياقة  عناصر  العديد من  تحسين  في  إيجابياً  تؤ ر 

التدريبي   البرنامج  داخ   الرشاقة( بالأداء الموضوعة  الحركية،  السرعة  ومنها )السرعة الانتقالية، 
   والذي بدوره أدي إلى تحسن مستوى الاداء المهارى. 

 ,. Zoran Milanovichزوران ميلانوفيتش وآخرون  واتفق  هذه النتيجة مع دراسة  

et al.    2012 )ان تدريبات الساكيو    (20اA.S.Q  ( أسبوعاً على الرشاقة بكرة أو  12لمدة )
البعدية للمجموعة التجريبية في  بد  القياسات  ون كرة والتي أ بت  وجود فروق دالة إحصاةياً بين 

 اختبارات الرشاقة بكرة أو بدون كرة لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية. 
على   ينص  الذي  الاول  الفرض  من  تحقق  قد  الباحث  يكون  داله "وبذلك  فروق  توجد 

متوسطخت درجخت القيخسخت الق لية والبعدية لصخلح القيخس البعدي في تحسين  إحصخئيخا بين  
 ."بعض القدرات ال دنية  قيد البحث( لدى عينة البحث
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الثخني:  ا والبعدية  لفرض  الق لية  القيخسخت  درجخت  متوسطخت  بين  إحصخئيخا  داله  فروق  توجد 
 لدى عينة البحث. البحث( قيد  المهخرى الأداء لصخلح القيخس البعدي في تحسين مستوى 

 ( 9جدول  

 ( 10قيد البحث  ن=  يةالمهخر  اتدلالة الفروق بين القيخسين الق لي والبعدي في الاختبخر     

 2.26  =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
 ( جدول  من  والبعدي  9يتضح  القبلي  القياسين  بين  إحصاةية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

للاعبي المبارزة قيد البحث لصالح القياس البعدي،    المهاري داء  مستوى الأللمجموعة التجريبية في  
 .  0.05إذ أن قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

على تحسن المجموعة التجريبية الخاضعة للبرنامج التدريبي في ويرى الباحث أن هذا يدل  
(  انية في القياس  15.15حيث كان )  متر  4المتغيرات المهارية، حيث تحسن سرعة التقد  للأما   

متر حيث كان   4(  انية في القياس البعدي، وتحسن سرعة التقهقر للخلف  12.25القبلي وأصبح ) 
(  انية في القياس البعدي، وتحسن مستوى  12.12ي وأصبح )(  انية في القياس القبل14.87)

 ( كان  المستقيمة حيث  الهجمة  ) 127.1أداء  وأصبح  القبلي  القياس  في  القياس  124.2(  في   )
 ( كان  حيث  المغيرة  الهجمة  أداء  مستوى  وتحسن  وأصبح  125.1البعدي،  القبلي  القياس  في   )

 ( في القياس البعدي.123.5)
وتقنين الأحمال   A.S.Qويعزي الباحث ذلك إلى التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات الساكيو  

تدريبات   استخدا   وعلى  البحث  لعينة  والتدريبية  السنية  للمرحلة  مناسب  علمي  بأسلوب  التدريبية 
 الساكيو كجزء رةيسي في تطوير وتحسين القدرات البدنية.

أن التدريب على المهارة وحده لا يكفي    (4 ا(2002جمخل النمكي  وهذا يتفق مع ما ذكره   
لتحسين هذه المهارة والحصول على نتاةج مثمرة، حيث أنه بجانب تنمية المهارة لابد من تنمية  

 التالي تحسن في الاداء بشك  عا .القدرات البدنية والحركية الخاصة بالمهارة نفسها، وب

وحدة   الاختبخرات   ا
 القيخس  

 القيخس البعدي  القيخس الق لي 
فرق  

 المتوسطين
قيمة  
المتوسط   ت(

 الحسخبي 
الانحراف  
 المعيخري 

المتوسط 
 الحسخبي 

الانحراف  
 المعيخري 

 5.48 2.9 1.58 12.25 1.48 15.15 ث متر 4سرعه التقدا للأمخا  1
 6.78 2.75 1.12 12.12 0.83 14.87 ث متر  4سرعه التقهقر لل لف  2
 8.71 3.08 0.64 15.12 1.19 18.02 ث سرعه الحركة الانبسخطية لعشر مرات  3
 8.95 2.9 1.48 124.2 1.06 127.1 ث الهجمة المستقيمة  4
 5.05 1.6 1.69 123.5 1.35 125.1 ث الهجمة المغيرة 5
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النجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلى  ان  (  11ا( 2005عصخا ع د ال خل   كما يري  
 تنمية المكونات البدنية التي تساهم بشك  رةيسي في أداةها بصورة مثالية ومتكاملة. 

(، دراساااة سااامخ   14ا( 2016مروة رمضاااخن  وأكدت العديد من الدراسككككات مث  دراسككككة  
  أن البرنامج التدريبي باسكككككككككتخدا   (12 ا(2016(، دراسااااااة محمد حسااااااني  8ا( 2013محمد  

يسككككككككاعد على تنمية مسككككككككتوى الاداء البدني والتوافقي وبالتالي تحسككككككككن    A.S.Qتدريبات السككككككككاكيو  
 بالتبتية. المهارى مستوى الاداء 

أكد      علي"   حيث  الرحمن  ع د  من    ( 2 ا(2003"أسخمة  واحدة  المبارزة  رياضة  أن  إلى 
الرياضات التي تتطلب من المبارزين إظهار القدرات المختلفة بصورة فعالة سواء كان  بدنية أو  
مهاريه لأنها تتميز عن غيرها من الرياضات الأخرى بكثرة تغيير مواقف اللعب باستخدا  حركات 

تلفة والقدرة على التصرف في أصعب الرجلين والذراعين لإحراز اللمسات في أماكن الهدف المخ
 المواقف.  

على ينص  الذي  الاول  الفرض  من  تحقق  قد  الباحث  يكون  داله "  وبذلك  فروق  توجد 
إحصخئيخا بين متوسطخت درجخت القيخسخت الق لية والبعدية لصخلح القيخس البعدي في تحسين  

 ".لدى عينة البحث الأداء المهخرى  قيد البحث(مستوى 
 الإستنتخجخت:

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود العينة المختارة والمنهج المستخد  والمعالجات  
 الاحصاةية والنتاةج التي توص  اليها الباحث أمكن التوص  إلى الاستنتاجات التالية:

القدرات   A.S.Qتصميم برنامج تدريبي باستخدا  تدريبات الساكيو   .1 على تحسين بعض 
 .توى الإداء المهارى للاعبي المبارزة بالوادي الجديد البدنية ومس 

يؤ ر البرنامج التدريبي تأ يراً إيجابياً على بعض القدرات البدنية )السرعة الحركية، السرعة   .2
 الانتقالية، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة(.

  4لتقد  للأما   )سرعة ا  المهارى يؤ ر البرنامج التدريبي تأ يراً إيجابياً على مستوى الأداء   .3
متر، سرعة الحركة الانبساطية، الهجمة المستقيمة، الهجمة   4متر، سرعة التقهقر للخلف  
 المغيرة( للاعبي المبارزة.

 
 التوصيخت: 

 في ضوء ما أظهرته نتاةج هذا البحث يوصي الباحث بالتوصيات التالية: 
 البدنية تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتنمية عناصر اللياقة  .1



13 

 

الساكيو   .2 تدريبات  بإدخال  في    A.S.Qالإهتما   المبارزة  للاعبي  الاعداد  برامج  ضمن 
 جمهورية مصر العربية. 

 مناسبة لطبيعة الاداء في رياضة المبارزة . ضرورة استخدا  طرق واساليب حديثة  .3

 تطبيق الدراسة على مراح  سنية أخرى وكذلك على رياضات مختلفة.  .4

 ع اااالمراج
 مراجع بخللغة العربية:أولاا: ال

  .2005"، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، "الأسس الفنية للمبخرزةابراهيم نبي  عبد العزيز:  .1

الجزء الأول، دار الطباعة الحرة،   "المبخدئ الأسااااااخسااااااية للمبخرزة"،أسككككككككامة عبد الرحمن علي:   .2
2003.  

الفصاااال الكهربخئي لل روتين وبعض "فخعلية تدريبخت السااااخكيو عل  بديعة على عبد السككككككميع:   .3
، بحث علمي  متر حواجز"100المتغيرات ال دنية والمسااااتوى الرقمي لنخشاااا  

منشككككككككككور، مجلة علو  الرياضككككككككككة نظريات وتطبيقات، كلية التربية الرياضككككككككككية،  
  .2011جامعة الإسكندرية، 

منصكككككككككككككورة، ، مكتبة شكككككككككككككجرة الدر، الجزء الثاني، ال"الإعداد ال دني"جمال إسكككككككككككككماعي  النمكي:  .4
2002.  

الحفني:   .5 محمد  فتح الله  دقة  حاتم  عل   البصرية  التدريبخت  بخست داا  تدري ي  برنخمج  "تأثير 
، رسالة  وسرعة أداء بعض المهخرات الهجومية والدفخعية في ريخضة المبخرزة"

  . 2011دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط،  
"تأثير برنخمج تدري ي بخست داا التدريبخت النوعية عل  بعض  حسا  الدين عبدالحميد قطب:   .6

لاع ي   لدى  الهجومية  المهخرات  أداء  وفخعلية  ال خصة  الحركية  القدرات 
    .2016، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، المبخرزة"

، دار الفتح للطباعة والنشككككر، الإسكككككندرية، وفن""المبخرزة علم حسككككين حجاج ورمزي الطنبولي:   .7
2007.  

"فخعلية تدريبخت السااخكيو عل  مسااتوى التواف  الحركي والأداء المهخري سككماح محمد مجدي:  .8
، بحث علمي منشكككور، مجلة بحوث التربية  لدى لاع ي ساالا  ساايم المبخرزة"

  .2013بنها، الرياضية والبدنية، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة 

 الكتاب   مركز  ،"والتط ي   النظرية  بين  والتكخمل  الريخضي  "التدريب:  على  البصير  عبد   عادل .9
 .  1999 للنشر،
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، دار منشككككككأة تط يقخت("-"التدريب الريخضااااي  نظريختعصككككككا  الدين عبد الخالق مصككككككطفى:  .10
  .2003المعارف، الإسكندرية، 

، منشككككككككككأة  "التدريب الريخضاااااااي  نظريخت وتط يقخت("عصككككككككككا  الدين عبد الخالق مصككككككككككطفى:   .11
  .2005المعارف، الاسكندرية، 

"تأثير تدريبخت الساااخكيو عل  بعض القدرات التوافقية لدى لاع ي  محمد حسكككككني مصكككككطفى:   .12
، بحث علمي منشككككككككككور، المجلة العلمية  المشااااااروع القومي بمحخفظة الدقهلية"

، الجزء الثاني، كلية التربية الرياضكككككككككككككية  77والرياضكككككككككككككية، العدد    للتربية البدنية
  .2016للبنين بالهر ، جامعة حلوان، 

"برنخمج تدري ي مقتر  بخست داا الاداءات المهخرية المركبة وتأثيره  محمد محمود محمد:   .13
المبخرزة لاع ي  لدى  المهخرى  الأداء  وفخعلية  وسرعة  دقة  رسالة  عل    ،"

  . 2014التربية الرياضية، جامعة أسيوط، ماجستير، كلية 

"تأثير برنخمج تدري ي بخسااات داا تدريبخت الساااخكيو التنخفساااية داخل مروة رمضككككان محمود :  .14
المسااااخحخت المصااااغرة عل  تحسااااين بعض القدرات ال دنية ومسااااتوى الاداء 

، بحكث علمي منشككككككككككككككور، المؤتمر الكدولي كليكة  المهاخري للاعباخت الكرة الطاخئرة"
  .2016التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 

 ثخنيخا: المراجع بخللغة الانجليزية: 
15. Kumagai et al : " Effects of a 12 Week SAQ Training Programme 

on Agility with and without the Ball among Young 

Soccer Players", Journal of Sports Science  and Medicine , 

12, 97-103, 2000. 

16. Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi Fiorentini : 

"Effects of speed, agility, quickness training method on 

power performance in elite soccer players", Journal of 

Strength and Conditioning Research,  25(5)/1285–1292, 

2011. 
17. Remco Polman, Jonathan Bloomfield and Andrew Edwards : Effect of 

S.A.Q training and small-sided Games on 

Neuromuscular Functioning in Untrained subjects ., 

international journal of sports physiology and performance., 

2009. 

18. Vikram Singh : Effect of S.A.Q drills on skills of volleyball players ., 

A Thesis Submitted to the Lakshmibai National Institute 

of physical Education ., Gwalior .,2008. 
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19. Vladimir Liakh : "Coordination Training in sport Games selected 

theoretic and Methodic Principles", Human Movement , 

Poland, 2001. 

20. Zoran Milanović ,Goran Sporiš , Nebojša Trajković, Nic  James, 

Krešimir Šamija : " Effects of a 12 Week SAQ Training 

Programme on Agility with and without the Ball among 

Young Soccer Players", Journal of Sports Science  and 

Medicine , 12, 97-103, 2011. 
 

 ( قخئمة بأسمخء السخدة ال  راء1رف   م
 الوظيفة والدرجة العلمية  الاسااام ا

أسكتاذ المبارزة بقسكم الادارة الرياضكية والترويح كلية التربية الرياضكية   لال سكليم كد جككأ.د / أحمك 1
 جامعة أسيوط.

أسككتاذ بقسككم التدريب الرياضككي وعلو  الحركة بكلية التربية الرياضككية   د كري محمكد خضكأحم /أ.د 2
 جامعة أسيوط. –

أسكككتاذ ورةيس قسكككم التدريب الرياضكككي بكلية التربية الرياضكككية للبنين  أ.د/ أمجككد زككريكا احمكد   3
 جامعة الزقازيق.

التربية الرياضككية لشككئون خدمة أسككتاذ التدريب الرياضككي ووكي  كلية  أ.د/ أيكمكن مسكلم سكليمان  4
 المجتمع وتنمية البيئة جامعة الوادي الجديد.

أسككتاذ مسككاعد تدريب المبارزة بقسككم التدريب الرياضككي وعلو  الحركة   أ. .د/ حكاتم فتح الله الحفنكي 5
 كلية التربية الرياضية جامعة أسيوط.

أسككككككتاذ تدريب المبارزة بقسككككككم التدريب الرياضككككككي وعلو  الحركة كلية  أ.د/ سكمر مصطفى حسككين 6
 التربية الرياضية جامعة أسيوط. 

أسككتاذ بقسككم التدريب الرياضككي وعلو  الحركة بكلية التربية الرياضككية   أ.د/ صالح عبد الجابر مهكران 7
 جامعة أسيوط.

ورةيس قسككككككككم التدريب الرياضككككككككي وعلو   أسككككككككتاذ التدريب الرياضككككككككي   أ.د/ ياسكر حسككن حكامكد  8
 الحركة كلية التربية الرياضية جامعة الوادي الجديد.

  

 

  .تم ترتيب أسمخء السخدة ال  راء ترتيبخا هجخئيخا 
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لتحديد أهم عنخصر الليخقة ال دنية المشخركة   استمخرة استطلاع راي السخدة ال  راء (2مرف   
 في الأداء 

 
 
 
 
 

قسم التدريب الرياضي وعلوم                                                           كلية التربية الرياضية   
 الحركة 

 

 ................................السيد الأستاذ الدكتور  / .......................
 تحية طيبة وبعد ،،، 

 -المدرس بقسكككم التدريب الرياضكككي وعلو  الحركة   -حساام الدي  عبد الحييد قبب /    الباحثيقو   
 بعنوان:جامعة الوادي الجديد بإجراء بحث    كلية التربية الرياضية

  ال دنيةبعض القدرات تحسين عل   A.S.Q تدريبخت السخكيوبرنخمج تدري ي بخست داا تأثير "
 "المبخرزة بخلوادي الجديدع ي داء المهخرى للاالأومستوى 

ومن متطلبات إجراء البحث عم  اسككككككككككككتمارة اسككككككككككككتطلاع رأي السككككككككككككادة الخبراء للتعرف على أهم  
والمرتبطة    المهارى للاعبي المبارزة بالوادي الجديدالإداء  مسكككككتوى  عناصكككككر اللياقة البدنية التي تؤ ر على 

 .A.S.Qبتدريبات الساكيو  
 

 شكر سيادتكم علي تعاونكم الصادق في إثراء هذا البحث                                                 يوأخيراً لا يسع الباحث إلا أن 
 

 ث اااالباح
 حاساااام الادياا  عاباد الاحايااياد قابااااب

 

 اليدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة   
 الوادي الجديد بكلية التربية الرياضية 
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 عناصر اللياقة البدنية  م
 الرأي 

 غير يوافق يوافق

   القوة العضلية  1

   القوة المميزة بخلسرعة 2

   السرعة الحركية  3

   تحمل القوة  4

   الرشخقة  5

   التواف   6

   الدقة  7

   المرونة  8

   التوازن  9

   التوازن الحركي  10

   السرعة الانتقخلية  11

   قدرات أخرى ترون سيخدتكم إضخفتهخ :    

12    

13    

14    

 

 شاكري  لسيادتكم صادق تعاونكم يعنا ،،،
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م المهخرات المست دمة في ريخضة  لتحديد أه استمخرة استطلاع راي السخدة ال  راء (3مرف   
 المبخرزة 

 
 
 
 
 

قسم التدريب الرياضي وعلوم                                                           كلية التربية الرياضية   
 الحركة 

 

 .......................................................السيد الأستاذ الدكتور  /  
 تحية طيبة وبعد ،،، 

 -المدرس بقسكككم التدريب الرياضكككي وعلو  الحركة   -حساام الدي  عبد الحييد قبب /    الباحثيقو   
 جامعة الوادي الجديد بإجراء بحث بعنوان:  كلية التربية الرياضية

  ال دنيةبعض القدرات تحسين عل   A.S.Q تدريبخت السخكيوبرنخمج تدري ي بخست داا تأثير "
 "ع ي المبخرزة بخلوادي الجديدالأداء المهخرى للاومستوى 

ومن متطلبات إجراء البحث عم  اسككككككككككككتمارة اسككككككككككككتطلاع رأي السككككككككككككادة الخبراء للتعرف على أهم  
  .للاعبي المبارزة بالوادي الجديد  المهارات المستخدمة

 شكر سيادتكم علي تعاونكم الصادق في إثراء هذا البحث                                                 أخيراً لا يسع الباحث إلا أن ي
 

 ث اااالباح
 حاساااام الادياا  عاباد الاحايااياد قابااااب

 

 اليدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة   
 كلية التربية الرياضية بالوادي الجديد 
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 اليهارات  م
 الرأي 

 غير يوافق  يوافق 

   للأمخا التقدا  1

   التقهقر لل لف  2

   الطعن  الحركة الانبسخطية(  3

   الهجمة المستقيمة   4

   الهجمة المغيرة  5

   الهجمة القخطعة  6

   الهجمة عكس المغيرة 7

   ( 2-1الهجمة العددية   8

   الدفخع البسيط  9

   الدفخع الدائري  10

   النصف دائري الدفخع   11

   الدفخع القطري  12

   الدفخع بخلتضخد  13

   الدفخع المركب  14

   الرد البسيط  15

   الرد الغير مبخشر  16

   الرد المركب  17

   أخرى ترون سيخدتكم إضخفتهخ : مهخرات 

18    

19    

20    

 

 شاكري  لسيادتكم صادق تعاونكم يعنا ،،،

  



20 

 

 محددات ال رنخمج التدري ي لتحديد   استمخرة استطلاع راي السخدة ال  راء (4مرف   

 
 
 
 
 

قسم التدريب الرياضي وعلوم                                                             كلية التربية الرياضية  
 الحركة 

 

 .......................................................السيد الأستاذ الدكتور  /  
 تحية طيبة وبعد ،،، 

المدرس بقسكككم التدريب الرياضكككي وعلو  الحركة  -حسكككا  الدين عبد الحميد قطب  /    الباحثيقو   
 الوادي الجديد بإجراء بحث بعنوان:ب  كلية التربية الرياضية -
  ال دنيةبعض القدرات تحسين عل   A.S.Q تدريبخت السخكيوبرنخمج تدري ي بخست داا تأثير "

 "ع ي المبخرزة بخلوادي الجديدالأداء المهخرى للاومستوى 

مدي  ومن متطلبات إجراء البحث عم  اسكككككككككتمارة اسكككككككككتطلاع رأي السكككككككككادة الخبراء للتعرف على 
  مناسبة أسس البرنامج المقترح.

 

 شكر سيادتكم علي تعاونكم الصادق في إثراء هذا البحث                                                 احث إلا أن يوأخيراً لا يسع الب
 

 ث اااالباح
 حاساااام الادياا  عاباد الاحايااياد قابااااب

 

                                                                                                         اليدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة  
   كلية التربية الرياضية بالوادي الجديد

                                                                                                                                                   

                                    

 

 

 

 

 

 

 ( أمخا الاختيخر المنخسب: ✓الرجخء من سيخدتكم وضع علامة   
 مدة ال رنخمج التدري ي المقتر  

 ما ترونه مناسباً  ( أسابيع 12) ( أسابيع 10) ( أسابيع 8)
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   ........... ................... 
 عدد الوحدات التدري ية في الأس وع

 ما ترونه مناسباً  ( وحدة تدريبية 4) ( وحدة تدريبية 3) ( وحدة تدريبية 2)
 ..............................    

 زمن الوحدة  التدري ية 
 ما ترونه مناسباً  ( ق 120) ( ق 90) ( ق 60)

 ..............................    
 دورة الحمل خلال الأس وع

 ما ترونه مناسباً  1:1 2:1 1:2
 ..............................    

 فترة الإعداد العخا 
 ما ترونه مناسباً  % 35 % 25 % 30

 ..............................    
 فترة الإعداد ال خص 

 ترونه مناسباً ما  % 35 % 45 % 40
 ..............................    

 فترة المنخفسخت 
 ما ترونه مناسباً  % 35 % 25 % 30

 ..............................    
 دورة الحمل خلال ال رنخمج 

 ما ترونه مناسباً  1:1 2:1 1:2
 ..............................    

 

 البخحث                                                                
 

 
 ال دنية والمهخرية ( الاختبخرات 5مرف   

 اختبخر
 الجري في المكخن 
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 الغرض من الاختبخر: 

 قياس السرعة الحركية.  -

 الادوات:
 ساعة إيقاف.  -

 قاةم و ب عالي.  -

 خيط مطاطي.  -

 مواصفخت الاداء: 
أما  الخيط المطاط المربوط في قاةمي الو ب العالي، ارتفاع الخيط عن يقف المختبر   -

الارض يعادل ارتفاع ركبة المختبر عند اتخاذ وضع الوقوف نصفاً )احدى الفخذين  
موازياً للأرض( عند سماع اشارة البدء يجري المختبر في المكان بأقصى سرعة بحيث 

لمكان، بأقصى سرعة بحيث يلمس يلمس الخيط بركبتيه في جميع مراح  الجري في ا
الخيط بركبتيه في جميع مراح  الجري في المكان، يقو  المحكم بحساب عدد الخطوات 

انية على أن يكون العد على القد   (  15التي قطعها المختبر في خمس عشر  انية )
 اليمنى فقط. 

 التسجيل:
 قرر.يسج  المختبر عدد مرات لمس القد  اليمنى للأرض في الزمن الم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبخر
 متر   30عدو  

 الغرض من الاختبخر: 
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 قياس السرعة الانتقالية.   -
 : الأدوات المست دمة

 . إشارة مسموعة ومرةية، من الثانية 1/10 لاث ساعات إيقاف تحسب الزمن إلى  -
 مواصفخت الأداء: 

يقف اللاعب على خط البداية وعند سماع الإشارة يجرى اللاعب بأقصى سرعة حتى   -
 خط البداية.  

 : التسجيل

 انية  لأحسن محاولة من المحاولتين الممنوحتين   10/    1يسج  الزمن إلى أقرب   -
 للاعب. 

 : توجيهخت خخصة
 يمنح اللاعب محاولتين ويسج  أقلهما فى الزمن.  -
 لثانية بعد انتهاء ك  الفريق من أداء الاختبار.  يؤدى اللاعب المحاولة ا -
 . عدو لك  لاعب على حدة بدون منافسيتم ال -
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 اختبخر
 الوثب العريض من الثبخت

 الغرض من الاختبخر: 
 قياس القدرة العضلية للرجلين فى الو ب للأما . -

 الأدوات والأجهزة:
ويراعى أن يكون المكان مستوى  متر،    3.5متر و بطول    1.5مكان مناسب للو ب بعرض    -

 وخال من العواةق وغير أملس حتى لا يتعرض المختبر للإنزلاق. 

 شريط قياس و قطع ملونه من الطباشير. -

 الإجراءات :
يخطط مكككان للو ككب بخطوط متوازيككة يككدل ككك  خط منهككا على المسكككككككككككككككافككة بينككه وبين خط  -

الارتقاء بالمتر، كما تقسكككككككم المسكككككككافة بين الأمتار بخطوط أخري متوازية المسكككككككافة بين ك  
 سم. 5منهم 

يتخككذ المختبر وضككككككككككككككع الوقوف خلف خط البككدايككة و القككدمككان متبككاعككدتككان قليلًا ومتوازيتين   -
 لقد  الخط.بحيث يلامس مشط ا

 : وصف الأداء
عنكد إعطكاء إشككككككككككككككارة البكدء يقو  المختبر بمرجحكة الكذراعين للخلف مع  نى الركبتين والميك    -

للأما  قليلًا  م يقو  بالو ب للأما  لأقصككككككككى مسككككككككافة ممكنه عن طريق مد الركبتين والدفع 
 بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأما .

 تعليمخت الاختبخر:

على سككككككطح خشككككككن يسككككككمح بإعطاء الدفع المطلوب ويكون الارتقاء بالقدمين  يقا  الاختبار   -
 معاً.

كما يسكككككككككمح بالإحماء قب  أداء الاختبار ويجب على المختبر أن يتجنب السكككككككككقوط للخلف  -
 قدر الإمكان.

 محاولات متتالية تحتسب له درجة أحسنهما. 3لك  مختبر  -

 ى الدفع.المرجحة بالذراعين للأما  و لأعلى للمساعدة ف -

 حسخب الدرجخت:
 يكون القياس من خط البداية حتى آخر جزء من الجسم يلمس الأرض ناحية هذا الخط. -

 سم. 5تقاس ك  محاولة لأقرب  -

 تحتسب للمختبر درجات أفض  محاولة. -
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 اختبخر 
 Barro Agility Testللرشخقة  للجنسين (  روبخ
 الغرض من الاختبخر: 

 . الرشاقةقياس  -
  :دواتالأ

كما يمكن اسكككككتخدا     Badmintonخمسكككككة قواةم و ب عال او كرة طاةرة او بادمنتون   -
(  10x16)    مستطي  طوله    ، Stop Watchساعة توقي    ،من القواةم  ُُ بدلاً   كراسي
ربعة للمسككككككككككتطي ، ويثب   ركان الأرض فى الأعلى الأ  تثب  اربعة قواةم عمودياً   ،قدماً 

 المستطي .القاةم الخامس فى منتصف 
 :  وصف الاختبخر
من مكان البداية )بجانب أحد القواةم الاربعة المحددة للمستطي ( يجرى المختبر جرى   -

  .( يؤدى المختبر العم   لاث مرات 8رقم )الالزجزاج على شك  
 : التسجيل

 .يقطعه المختبر فى الثلاث دورات  يسج  الزمن الذى -
 : توجيهخت وقواعد عخمة

 .الجري يجب عد  لمس القواةم ا ناء  −
خط السير يعاد يجب اتباع خط السير المحدد بدقة، واذا حدث ان خالف المختبر   −

 . الاختبار مرة اخرى 
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 اختبخر
 تر م 4مسخفة   للأمخا سرعة التقدا

 غرض الاختبخر:  
  .4قياس سرعة التقد  مسافة   -

 الأدوات المست دمة: 
 ث، استمارة تسجي . 1/100، ساعة إيقاف يقانون، سلاح شيش خشبيملعب  -

 وصف الاختبخر:  
يقف المختبر فى وضع التحفز واضعاً قدمه الخلفية على مستطي  يحدد بداية مسافة  -

4 .  
البدء حتى  - دالة على  التقد  تظهر إشارة ضوةية  المختبر لأداء مهارة  عندما يستعد 

  . 4يص  إلى مستطي  مرسو  فى نهاية مسافة  
تشغي  ساعة الإيقاف لحظة الإشارة الأولى حتى وصول القد  الخلفية للمختبر بدء   -

 إلى المستطي  الآخر. 
 شروط الأداء:
 لا تحتسب المحاولة إذا قا  المختبر بالو ب.  -
 أداء مهارة التقد  من وضع التحفز.  -
 التسجيل:
 من الثانية.  100/ 1يحسب للمختبر الزمن لأقرب  -
 لة الأفض  من المحاولتين. يسج  للمختبر نتيجة المحاو  -

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 اختبخر



27 

 

 تر م  4مسخفة  لل لف سرعة التقهقر
 غرض الاختبخر:  

  . 4قياس سرعة التقهقر مسافة   -
 الأدوات المست دمة: 

 ث، استمارة تسجي . 1/100، ساعة إيقاف ي، سلاح شيش قانونخشبيملعب  -
 وصف الاختبخر:  

 الدال.  من المستطي   4يقف المختبر على مسافة  -
 هاية الأداء واضعاً قدمه الأمامية على المستطي  الدال على بداية الأداء.ن -
عندما يستعد المختبر لأداء مهارة التقهقر تظهر إشارة دالة على البدء، حتى يص   -

 إلى المستطي  الدال على نهاية الأداء.
 شروط الأداء:
 لا تحتسب المحاولة إذا قا  المختبر بالو ب.  -
 الأداء من وضع التحفز. -
 التسجيل:
 من الثانية.  100/ 1يحسب للمختبر الزمن لأقرب  -
 يسج  للمختبر نتيجة المحاولة الأفض  من المحاولتين.  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 اختبخر
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 سرعة الحركة الانبسخطية لعشر مرات 
 غرض الاختبخر:  

 قياس سرعة الحركة الانبساطية لعشر مرات.  -
 الأدوات المست دمة: 

مصباح   - عليها  مثب   اللمسات  تسجي   البدء   كهرباةي لوحة  إشارة  بدلة   -لإعطاء 
 ث. 100/ 1ساعة إيقاف   - استمارة تسجي  -سلاحان شيش أيمن وأيسر -قانونية

( يؤدى المختبر الحركة الانبساطية عشر مرات ضوةيعند إعطاء إشارة البدء )مثير   -
 البدء والتوقف عند إتما  المطلوب.  مع تشغي  ساعة الإيقاف لحظة

 تص  إلى الأرض.  التييتم احتساب الزمن على القد   -
 شروط الأداء :
 لا يتعدى المختبر الخط المحدد له -
 -الذراع المسكلحة  -أداء الحركة الانبسكاطية بالمواصكفات الفنية المطلوبة )شكك  الجسكم -

 والخلفية(. -القد  والرج  الأمامية -الذراع الحرة
 التسجيل:
 يقو  اللاعب بأداء محاولتين، يسج  له أفض  محاولة من المحاولتين.  -
من    100/  1يحتسب الزمن الذى يستطيع فيه اللاعب أداء عشرة حركات إلى أقرب   -

 الثانية. 

  



29 

 

  اختبخر
 ودقة أداء الهجمة المغيرة قيخس سرعة 

 
 : الاختبخر من الغرض

 الهجمة المغيرة. قياس سرعة ودقة أداء  -
 

 الأدوات: 

أرضية   –حاةط يثب  علية الجهاز    –جهاز قياس سرعة ودقة أداء الهجمة المغيرة   -
 ساعة إيقاف.  –قطع طباشير  –خشنة الملمس 

 
 طريقة الأداء:  
يقيس اللاعب مسافة الطعن بينه وبين الجهاز  م يرجع لوضع التحفز  م يرسم خط  -

القد    مشط  اما   خلفة بالطباشير  يقف  الذي  البداية  خط  هو  هذا  ويكون  الأمامية 
 اللاعب.

يقف المختبر خلف خط البداية وهو متخذ لوضع التحفز وهو متلاحم مع النص  في   -
البداية، وعند سماع إشارة  القد  الأمامية خط  السادس بحيث يلامس مشط  الوضع 

ة السيف أسف  النص  البداية يقو  المختبر بعم  الهجمة المغيرة عن طريق امرار ذباب
في الخطوط العليا بحركة نصف داةرية  م يلي ذلك فرد الذراع المسلحة والطعن مع 
وضع لمسة في الهدف  م يقو  بتكرار أداء الهجمة لأكبر عدد من المرات في خلال 

 الزمن المحدد.   

 الشروط:

 يمنح ك  مبارز محاولة تجريبية لضبط المسافة.  -

مهارة الهجمة المغيرة كاملة والعودة الى وضع التحفز في    يجب على المبارز ان يؤدي -
 ك  مرة.

 تثب  المسافة وعد  تحرك المبارز أ ناء الاداء. -

 التسجيل:
 يسج  عدد مرات اضاءة المصباح بين اشارتي ابداء قف. -

 يسج  عدد مرات اداء المهارة كك  بين اشارتي ابداء قف. -

 . 10رات الاداء ويضرب في يتم جمع عدد مرات اضاءة المصباح مع عدد م -
 . 10من خلال المعادلة التالي: عدد مرات اضاءة المصباح + عدد مرات الاداء ×  -

  اختبخر
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 المستقيمة ودقة أداء الهجمة قيخس سرعة 
 

 : الاختبخر من الغرض
 . ( ث 10المستقيمة لمدة )قياس سرعة ودقة أداء الهجمة  -

 

 الأدوات: 

أرضية   –حاةط يثب  علية الجهاز    –جهاز قياس سرعة ودقة أداء الهجمة المغيرة   -
 ساعة إيقاف.  –قطع طباشير  –خشنة الملمس 

 
 طريقة الأداء:  
يقيس اللاعب مسافة الطعن بينه وبين الجهاز  م يرجع لوضع التحفز  م يرسم خط  -

البداية خط  هو  هذا  ويكون  الأمامية  القد   مشط  اما   خلفة   بالطباشير  يقف  الذي 
 اللاعب.

يقف المختبر خلف خط البداية وهو متخذ لوضع التحفز وهو متلاحم مع النص  في   -
البداية، وعند سماع إشارة  القد  الأمامية خط  السادس بحيث يلامس مشط  الوضع 

عن طريق فرد الذراع المسلحة والطعن   المستقيمةالبداية يقو  المختبر بعم  الهجمة  
الهدف  م يقو  بتكرار أداء الهجمة لأكبر عدد من المرات في   مع وضع لمسة في

 خلال الزمن المحدد.   

 الشروط:

 يمنح ك  مبارز محاولة تجريبية لضبط المسافة.  -

كاملة والعودة الى وضع التحفز   المستقيمةيجب على المبارز ان يؤدي مهارة الهجمة   -
 في ك  مرة.

 داء.تثب  المسافة وعد  تحرك المبارز أ ناء الا -

 التسجيل:
 يسج  عدد مرات اضاءة المصباح بين اشارتي ابداء قف. -

 يسج  عدد مرات اداء المهارة كك  بين اشارتي ابداء قف. -

 . 10يتم جمع عدد مرات اضاءة المصباح مع عدد مرات الاداء ويضرب في  -
 . 10من خلال المعادلة التالي: عدد مرات اضاءة المصباح + عدد مرات الاداء ×  -

 

 المست دمة بخل رنخمج A.S.Q تدريبخت السخكيو (6مرف   
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 ا التمرين اسم التمرين  تعليمخت الاخراج

 

 Side agility 1 جخنبخ  بخلتحركتبخدل تقخطع الرجلين 

 

 Side jump 2 الوثب الجخن ي بخلقدمين من فوق الحواجز

 

تباخدل وضاااااااااع القادمين عل  الادوائر اثناخء  
 الجري الزجزاجي

Circular running 3 

 

 الجري بين الاقمخع طولا والعودة
Running between 

coins 
4 

 

 سلم داخل القدمين  وضع  مراعخة  مع الجري 
 الرشخقة

Agility ladder 5 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Foot in each 6 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Feet in each 7 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

In lateral 8 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

In Lateral 9 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

In In – Out Out 10 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

In Out Out 11 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

X- Over Lateral 12 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Carioca In Each 13 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Carioca Every 
Other 

14 
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 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Icky Shuffle 15 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

X- Over Zigzag 16 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Ft Lateral Hops 1 17 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Ft Lateral Hops 2 18 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Ft Lateral Hops 3 19 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Ft Lateral Hops 4 20 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Ft Lateral Hops 21 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Zigzag Pattern 1 22 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Zigzag Pattern 2 23 

 

 وضاع تنخوب ثم الرشاخقة سالم امخا الوقوف
 بخلشكل كمخ الترتيب بنفس  الرجلين

Hop Scotch Pattern 24 

 

 كمخ  الترتيب  وبنفس المسااااااخر  بنفس الجري 
 بخلشكل

Star Agility Run 25 

 

 كمخ  الترتيب  وبنفس المسااااااخر  بنفس الجري 
 بخلشكل

Illinois Agility Run 26 

 

 كمخ  الترتيب  وبنفس المسااااااخر  بنفس الجري 
 بخلشكل

The “Christmas 
Tree” 

27 
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 ال رنخمج التدري ي  (7مرف   
 توزيع الاعداد ال دني والمهخرى وال ططي عل  الاثني عشر أس وعخا  دولاج

 فترة الاعاداد

 الاعداد
نسبة   الإعداد مخ ق ل المنخفسخت  الإعداد ال خص  الإعداد العخا 

الأس وع   الاعداد
 الاول 

الأس وع  
 الثخني

الأس وع  
 الثخلث 

الأس وع  
 الرابع

الأس وع  
 ال خمس 

الأس وع  
 السخدس 

الأس وع  
 السخبع 

الأس وع  
 الثخمن 

الأس وع  
 التخسع 

الأس وع  
 العخشر 

الأس وع  
 الحخدي عشر 

الأس وع  
 الثخني عشر 

%70 ال دني   70%  55%  45%  30%  25%  20%  20%  20%  15%  15%  10%  32.9 %  

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 الزمن  ق( 

%25 المهخرى   25%  35%  35%  40%  50%  55%  35%  40%  35%  30%  30%  36.3 %  

 1566 108 108 126 144 126 198 180 144 126 126 90 90 الزمن  ق( 

%5 ال ططي  5%  10%  20%  30%  25%  25%  45%  40%  50%  55%  60%  30.8 %  

 1332 216 198 180 144 162 90 90 108 72 36 18 18 الزمن  ق( 

%100 المجموع  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  100%  

 4320 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 الزمن  ق( 
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دول اج  
عل  الاثني عشر أس وعخا   عخا/خخص(توزيع الاعداد ال دني   

 فترة الاعاداد

 الاعداد
نسبة   الإعداد مخ ق ل المنخفسخت  الإعداد ال خص  الإعداد العخا 

الأس وع   الاعداد
 الاول 

الأس وع  
 الثخني

الأس وع  
 الثخلث 

الأس وع  
 الرابع

الأس وع  
 ال خمس 

الأس وع  
 السخدس 

الأس وع  
 السخبع 

الأس وع  
 الثخمن 

الأس وع  
 التخسع 

الأس وع  
 العخشر 

الأس وع  
 الحخدي عشر 

الأس وع  
 الثخني عشر 

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن ال دني 

ال دني 
 العخا 

% 100 90 20 40 30 25 20 15 15 10 10 0 48%  

 685 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 226.8 252 ق

ال دني 
 ال خص 

% 0 10 80 60 70 75 80 85 85 90 90 100 52%  

 737 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 25.2 0 ق
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دول اج  
 توزيع عنخصر الاعداد ال دني العخا

 فترة الاعاداد ال دني العخا 

الاعداد  
 الدني العخا 

 الإعداد مخ ق ل المنخفسخت  الإعداد ال خص  الإعداد العخا 
نسبة  
الأس وع   الاعداد

 الاول 
الأس وع  
 الثخني

الأس وع  
 الثخلث 

الأس وع  
 الرابع

الأس وع  
 ال خمس 

الأس وع  
 السخدس 

الأس وع  
 السخبع 

الأس وع  
 الثخمن 

الأس وع  
 التخسع 

الأس وع  
 العخشر 

الأس وع  
الحخدي  
 عشر 

الأس وع  
عشر الثخني   

%56 التحمل  60%  0%  0%  20%  20%  10%  20%  20%  0%  0%  0%  43%  

 293.94 0 0 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 151.2 126 الزمن  ق( 

%33 القوة   20%  0%  0%  20%  20%  10%  20%  20%  0%  50%  0%  21%  

 145.44 0 2.7 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 50.4 75.6 الزمن  ق( 

%0 السرعة  0%  0%  37.5 %  20%  30%  40%  20%  20%  50%  50%  0%  8%  

 53.01 0 2.7 2.7 2.16 2.16 5.76 6.75 6.48 24.3 0 0 0 الزمن  ق( 

%0 المرونة   5%  25%  12.5 %  5%  0%  10%  0%  0%  0%  0%  0%  5%  

 33.66 0 0 0 0 0 1.44 0 1.62 8.1 9.9 12.6 0 الزمن  ق( 

% 5.5 الرشخقة  5%  50%  25%  20%  20%  20%  20%  20%  50%  0%  0%  12%  

 82.08 0 0 2.7 2.16 2.16 2.88 4.5 6.48 16.2 19.8 12.6 12.6 الزمن  ق( 

%0 التواف    5%  25%  12.5 %  10%  10%  10%  20%  20%  0%  0%  0%  6%  

 41.85 0 0 0 2.16 2.16 1.44 2.25 3.24 8.1 9.9 12.6 0 الزمن  ق( 

% 5.5 التوازن   5%  0%  12.5 %  5%  0%  0%  0%  0%  0%  0%  0%  5%  

 34.92 0 0 0 0 0 0 0 1.62 8.1 0 12.6 12.6 الزمن  ق( 

 685 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 226.8 المجموع
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دول اج  
 عل  الاثني عشر أس وعخا  A.S.Qال خص وتدريبخت السخكيو  توزيع الاعداد ال دني 

 فترة الاعاداد ال دني ال خص 

ال خص الاعداد ال دني   
نسبة   الإعداد مخ ق ل المنخفسخت  الإعداد ال خص  الإعداد العخا 

الأس وع   الاعداد
 الاول 

الأس وع  
 الثخني

الأس وع  
 الثخلث 

الأس وع  
 الرابع

الأس وع  
 ال خمس 

الأس وع  
 السخدس 

الأس وع  
 السخبع 

الأس وع  
 الثخمن 

الأس وع  
 التخسع 

الأس وع  
 العخشر 

الأس وع  
 الحخدي عشر 

الأس وع  
 الثخني عشر 

%0 السرعة الانتقخلية   0%  0%  0%  10%  10%  10%  10%  10%  15%  10%  10%  6.5 %  

 48.06 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن  ق( 

%0 السرعة الحركية   0%  0%  0%  10%  10%  10%  10%  10%  15%  10%  10%  6.5 %  

 48.06 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن  ق( 

%0 القوة المميزة بخلسرعة   0%  0%  0%  10%  10%  10%  10%  10%  15%  10%  10%  6.5 %  

 48.06 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن  ق( 

%100 تدريبخت السخكيو   0%  100%  100%  50%  50%  50%  50%  50%  35%  50%  50%  68%  

 501.66 18 24.3 17.01 30.6 30.6 28.8 33.75 37.8 97.2 158.4 0 25.2 الزمن  ق( 

 737 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 المجموع  ق( 
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دول اج  
A.S.Qتوزيع الاعداد المهخرى وتدريبخت السخكيو  عل  الاثني عشر أس وعخا    

 A.S.Q فترة الاعاداد المهخرى وتدريبخت السخكيو 

 الاعداد ال دني ال خص 
نسبة   الإعداد مخ ق ل المنخفسخت  الإعداد ال خص  الإعداد العخا 

الأس وع   الاعداد
 الاول 

الأس وع  
 الثخني

الأس وع  
 الثخلث 

الأس وع  
 الرابع

الأس وع  
 ال خمس 

الأس وع  
 السخدس 

الأس وع  
 السخبع 

الأس وع  
 الثخمن 

الأس وع  
 التخسع 

الأس وع  
 العخشر 

الأس وع  
 الحخدي عشر 

الأس وع  
 الثخني عشر 

 سرعة التقدا للأمخا 
 % 0%  20%  30%  30%  15%  15%  15%  5%  5%  10%  10%  15%  14.3 
 225 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 18 0 ق

 سرعة التقهقر لل لف 
 % 60%  40%  30%  30%  15%  15%  15%  5%  5%  10%  10%  5%  19 
 297.2 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 36 54 ق

%40 %  الحركة الانبسخطية  20%  30%  30%  15%  15%  15%  5%  5%  10%  10%  15%  16.7 
 261 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 18 36 ق

%0 %  الهجمة المستقيمة   0%  5%  10%  15%  15%  15%  5%  5%  10%  10%  15%  9.6 
 150.3 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 12.6 6.3 0 0 ق

%0 %  الهجمة المغيرة  20%  5%  0%  0%  0%  0%  0%  5%  10%  10%  5%  3.8 
 60.3 5.4 10.8 12.6 7.2 0 0 0 0 0 6.3 18 0 ق

السخكيو  تدريبخت   % 0%  0%  0%  0%  40%  40%  40%  80%  75%  50%  50%  35%  36.6 
 572.4 37.8 54 63 108 100.8 79.2 72 57.6 0 0 0 0 ق

المهخرى وتدريبخت  زمن 
 1566 108 108 126 144 126 198 180 144 126 126 90 90 ق السخكيو 
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