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 Mahmoud.alsayed@fped.bu.edu.eg البريد الالكتروني :

( ى رر  سعررم الرتت رر اك SAQتررير   تخررت تار تررت لساك الخررا     لتعرر ع ى رر  ا  هدددا البحددث :
   الفخ  ل جية  البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر

 ىالتجريب: المنهج المستخدم 

 ( استطلاعى4( تجريبى )61سنة) 61ناشئين كرة القدم تحت  عينة البحث وخصائصها :

ى رر  سعررم الرتت رر اك لررت تررار   ا جرراب  ( SAQتخررت تار تررت لساك الخررا      اهددم الاسددتنتاجات :
   الفخ  ل جية  البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر

 

 لعاشر م  الجزء ا 4162( لعام 44بيانات الاصدار : العدد ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    4  (   م(   ) الجزء التاسع ( 4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

Search summary 

Search Name : The effect of using SAQ exercises on some 

physiological variables 
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Search aim: To know the effect of using the SAQ training on 

some physiological and physical variables of soccer players 
 

. Curriculum used: Experimental method 
 

. The experimental study sample was selected and they 

numbered (61) players in addition to (4) players to conduct 

exploratory studies And excluding (1) players discontinued 

from adhering to training periods and physiological and 

physical measurements 
 

 The most important results:. on some physiological and 
physical variables of soccer players  
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 ( على بعض المتغيرات الفسيولوجية SAQتأثير إستخدام تدريبات الساكيو )
 والبدنية الخاصة للاعبى كرة القدم

 *م.د/ محمود السيد إبراهيم السيد                                                                
 
 : مقدمة ومشكلة البحث -
الهتع الأخاخ  ل رت ب ن ه  ال ص ل ساللاىب ن تل  الرخت ياك ال لاضية الع يا الت  تؤه ر لت  ل     

ركانية تحق ق النتائج الإ جابية لذا ى  هر تط ل  ب ارجهر التت لبية سيشكال رن التت لسا ك الرنافخاك  ا 
العض ية  حخب رتط ساك أنظرة الطاقة العار ة ى    فق العرل العض   الرؤتى  أن القت اك البتنية 
الت  تر ز أتاء لاىب  ك ة القتر  تضح رخت اها رن حالة أجهزة الجخر ال ظيفية  رتى كفاءتها ف  أتاء 

 . رهارها سشكل رر ز
ر( أن الأتاء ف  Zoran milanovic et all  )3102 ا   ن   زوران ميلانوفيتش ذك            

 لاضة ك ة القتر   تط ب أن يق ر اللاىب ن سعتت رن الح كاك الت  تتط ب ف  أتائها ىناص  الق ة ، 
 (79: 03الخ ىة ، ال شاقة ، الت ازن ، الإتزان ،الر  نة  التحرل .  

 الذى  تر ىن ط لق تنرية  ر( أن الإىتات البتن   ال ظيف  للاىب3101  حسن أبوعبده يش           
 تط ل  القت اك البتنية  الح كية الض   لة للأتاء التنافخ  يركن اللاىب رن تنف ذ الرهار الفنية 
 ال ططية  لال الرسا اه ح ث تعت التر لناك البنائية  ال ظيفية ه   خ  ة الأىتات البتن  ال اص للاىب  

 (3: 2ك ة القتر . 
   

 ( أن تح  ل الأتاء مet all Marco Polman  )9002   ولمان واخرون رامكو ب لذك          
الح ك  بت ق ك الح كة للاىب ن لأ ر  رن ناتى  ؤكت ى   أن ىناص  الخ ىة ، ال شاقة   الخ ىة 

 تعتب  هارة جتا لأتاء اللاىب ن  لال الرسا اة فع   خب ل الررال فإنSAQ  الح كية 
 

% 82% رن الأتاء العال  ىن ط لق الج ى   32ر ن سيتاء أ ر  رن لاىب  ك ة القتر الرحت ف ن يق  
          (   474: 01رن الخ ىاك ىن اللاىب ن الأقل رنهر تحت افا.  

ر( أن الحالة Zoran milanovic et all  )3102 ا   ن   زوان ميلانوفيتش هذا را ؤكته        
كر كرت خط  لال  01ح ث يق ر اللاىب ن بتتطية  البتنية للاىب ن  لال الرسا اة تعتب  حالة رعقتة

% رن 00ث  71الرسا اة ح ث بتح  ل هذه الرخافة الرقط ىة فإنها تحت ى ى   أتاءاك سخ ىة كل 
: 03ر .    08ر ان  لتتطية رخافة   4: 3جريع الح كاك  الأتاءاك( ح ث يختر  الأتاء سرت خط رن 

79) 
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ر( أنت حت را تر Mahfodha Soliman et all  )3102 ا   ن   محفوظة سليمان تش        
كط لقة شائعة لتحخ ن القت اك  ال ياقة البتنية  SAQتخت تار تت لساك الخ ىة  ال شاقة  الخ ىة الح كية 

للاىب ن كرا  تر تخت تارها لتط ل  القت اك الرها لة ح ث تعرل ى   تط ل  الجهاز العصب  العض   
 ( 42: 9للاىب ن .  

ر( تل  أن Mario Jovanovic et all  )3100  ماريو جوفانوفيتش واخرون ح ث  ذك       
، ال شاقة  Speedرشتق رن الح  ع الأ ل  ل لا رن الخ ىة الإنتقالية  S.A.Qرصط ح الخا    

Agility   الخ ىة الح كية  Quickness  7 :0328. ) 
ر( تل  أن Velmorgan & Palanisamy  )3103  فيلمورجان وبالانيسامى يش   كلا رن    

تت لساك الخا    تعتب  نظار تت لب  حت ث  نتج ىنت تير  اك رت ار ة ل عت ت رن القت اك البتنية تا ل 
الب نارج التت لب  ال احت  أن الت اخاك الت  تنا لك تير  اتها البتنية  الفخ  ل جية ى   اللاىب ن الناشئ ن 

 (474:  00تل  ت تلاع ط لقة تنا لها ف  الرجال ال لاض  .   ال سا  ت ت فك ف  نتائجها  ذلك 
 رن  لال الرخح الر جع  للأسحاث الأجنبية  الع بية الت  تنا لك الب ارج التت لبية الت         

تخت ترك تت لساك الخا    ف  ك ة القتر  جت الساحث العت ت رن الت اخاك الت  تنا لتها كب نارج رختقل 
ل الجزء البتن  فقط كرا لر تتجت أى رن هذه الت اخاك تل  راتتجهك هذه الت اخة بإخت تار أ  رنف ت  تنا  

تت لساك الخا    سشكل ت ار   رقنن ف  جريع أجزاء ال حتة التت لبية  أيضا تنا ل تير   ت ك التت لساك 
 لرسا اه.ى   الجانب الفخ  ل ج  الذى يركن اللاىب رن تنف ذ الرهار الفنية  ال ططية  لال ا

 هذا را جته الساحث رن  لال رتاسعتت ل ر   رن تت لساك سعم الف ق الأ  بية رن  لال الشسكة      
العنكب تية  جت تخت تارهر لتت لساك الخا    ف  جريع أجزاء ال حتة التت لبية سشكل رت ارل كالأحراء 

رط  ب ل ل ر كز رن اللاىب ن ررا  الجزء البتن   الرها ى  ال طط    بطها سطبيعة الأتاء  ال اجب ال
يخهر ف  الرحافظة ى   قت اك  جه ت اللاىب ن للإختر ا  ف  الأتاء لأط ل فت ة رركنة  سشكل رر ز 

  تر ز سالخ ىة  ال شاقة  الأختر ا لة .
تير   تخت تار تت لساك الخا     هذا راتفع الساحث ل قيار بت ك الت اخة رحا لة رنت ل تع ع ى       
 SAQى   سعم الرتت  اك الفخ  ل جية  البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر ) . 

 هدف البحث : -
 رع فررة تررير  ه ى رر   ( SAQتررت لساك الخررا     بإخررت تار  هررتع السحررث الرر  تصرررير ب نررارج تررت لب       

 -رن  لال :  البتنية ال اصة للاىب  ك ة القترسعم الرتت  اك الفخ  ل جية 
  اك الفخ  ل جية  الرترر ة ف    رعتل نسم الق ب ف  ال احة  سعت الرجه ت( .تحخ ن سعم الرتت  -
 تحخ ن سعم القت اك البتنية ال اصة  الرترر ة ف   الخ ىة الإنتقالية ، ال شاقة   الخ ىة الح كية( . -

 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    5  (   م(   ) الجزء التاسع ( 4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

 فروض البحث : -
لرتت ررررر اك  السعتيرررررة فررررر  سعرررررم ا ت جرررررت فررررر  ق ذاك تلالرررررة احصرررررائية بررررر ن رت خرررررطاك  القياخررررراك القب يرررررة -

 .الفخ  ل جية ق ت السحث لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر
القت اك البتنية  السعتية ف  سعم  ت جت ف  ق ذاك تلالة احصائية ب ن رت خطاك  القياخاك القب ية -

 لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر. ق ت السحثال اصة 
 مصطلحات البحث :  -
 -: (SAQتدريبات الساكيو ) -
،  Speedرشتق رن الح  ع الأ ل  ل لا رن الخ ىة الإنتقالية  S.A.Qرصط ح الخا          

 ( .Quickness  7 :0328  الخ ىة الح كية   Agilityال شاقة 
 إجراءت البحث :
 أولا : منهج البحث 

تج لب  اخت تار الساحث الرنهج التج لب   بذلك لرلائرتت لطبيعة السحث ساخت تار التصرير ال      
 .  السعتىلرجر ىة  احتة بإخت تار  القياس القب   

 : مجتمع وعينة البحث :ثانيا
، رر قار  الساحث بإ تيا  ى نة   سرحافظة الق   بية ك ة القترتر ت تيا  رجترع السحث رن ناشئ ن        
ىب  الرخج  ن ( لا21 السالغ ىتتهر  خنة  01تحك  رن ناشئ  ك ة القتر بناتى بنها ال لاض  ىرتية

ب غ ىتتهر     تر أ تيا  ى نة الت اخة التج لبية ل  ة القتر قبل تج اء الت اخةسالإتحات الرص ى 
ختسعات   4(لاىب سالإضافة ال  ىتت  02  ( لاىب ن 2( لاىب ن لإج اء الت اخاك الإختطلاىية  ا 

(   ضح تصن ف رجترع 0جت ل      القياخاك الفخ  ل جية  البتنية رنقطع ن ىن الإلتزار سفت اك التت لب
 السحث.

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 المستبعدين العينة الإستطلاعية عينة البحث العدد الإجمالي
  ن( لاىب4  ( لاىب02  ( لاىب21 

 

 ( لاىب ن2 
( لاىب ل تي ت رن  ق ىة تحك 02 قت قار  الساحث  بإ جات التجانس لرجترع السحث  السالغ ىتته  

 (:3لرنحن  الإىتتال   ذلك را   ضحة جت ل  ا
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 (9جدول )
 تجانس مجتمع البحث 

 33ن=                                                                                                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراا 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 
 

 -6.41 64.41 1.11 64.41 سنة السن

 1.41 611.11 4.41 611.44 سم الطول

 -6.25 14.11 5.11 16.14 كجم الوزن

-1.44 11.11 1.16 14.11 ن/ق معدل النبض أثناء الراحة  

 1.44 614.11 1.16 614.44 ن/ق معدل النبض بعد المجهود

-6.64 1.62 1.42 1.64 ث السرعة الإنتقالية  

 6.14 41.16 6.51 46.14 ث الرشاقة

 4.11 4.24 1.51 5.14 ث سرعة الإستجابة الحركية)جهة اليمين(

 6.14 5.11 1.42 5.12 ث سرعة الإستجابة الحركية )جهة اليسار( 
 

 1921-( أن رعارلاك الإلت اء لرجترع السحث قت ت ا حك ب ن  3 تضح رن جت ل         

 1( ررا  تل ى   تىتتالية رجترع السحث 2-، 2+( أى تنحص ك را ب ن  9902-
 رابعا : وسائل جمع البيانات 

 تختنت  الساحث  لجرع الرع  راك  البياناك الرتع قة بهذا السحث تل  ال خائل  الأت اك التالية:  
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحثأولا :

  بإخررت تار جهرراز  النررسم فرر  ال احررة  سعررت الرجهرر تقيرراسCompact Pulse Oximeter 

Devices). 
 .ر زان طب  لقياس ال زن سال     ج ار 
 لختار ت  لقياس الط ل     .   

 

 ثانيا : الإختبارات المستخدمة فى البحث
 ر ىت  لقياس الخ ىة الإنتقالية 21ا تسا   -
 ت تسا  ت   ن س  لقياس ال شاقة -
   ت تسا  ن  خ ن للإختجاسة ل خ ىة الح كية -

      

الاستطلاعية الاولى : لدراسةا 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    7  (   م(   ) الجزء التاسع ( 4102( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 
 

ح ث قار بتطب ق الت اخة ى   ر 9/2/3102ف   الأ ل  قار الساحث بإج اء الت اخة الإختطلاىيت     
 .لاىب ن  4ىتت 

 هدف الدراسة
  جهاز لإ تساCompact Pulse Oximeter Devices) التي ت رن خلارتت  تشت  ت  
سا  ل ل لاىب تالإ ءتحت ت الزرن الرختت ق اللازر لإج ا 
 التع ع ى   الرتت  اك الت  ت  ج رن الجهاز. 

 

 طريقة القياس :
يقيس النسم رن  لال قياس التتّ   الذي يص ب ر جاك يق ر اللاىب ب ضع تصسعت  ف  الجهاز رر  -

 الض ء ىنت ر   ها في الج ت بناءً ى   ت جة التي خج رع كل نسضة

 
 (1شكل ) 

 (Compact Pulse Oximeter Devicesجهاز  يوضح
 

 الاستطلاعية الثانية: الدراسة
ح ث قار بتطب ق الت اخة ى   ر 01/2/3102ف   الرانيةقار الساحث ساج اء الت اخة الاختطلاىية       
الرقت ح بإخت تار تت لساك الخا    بهتع تقن  ن الأحرال التت لبية ل ب نارج التت لب    لاىب ن 4ىتت 
SAQ. 

 رح :هدف البرنامج المقت
 هتع الب نارج الرقت ح تل  التع ع ى   تير   تت لساك الخا    ى   سعم الرتت  اك الفخ  ل جية -

  البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر .
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 الأسس والقواعد العامة للبرنامج :
 تحت ت هتع الب نارج  أهتاع كل ر ح ة رن ر احل الإىتات .-
 الإهترار سق اىت الإحراء  التهتئة -
  اىاة فت احاك ال احة الب نية ب ن التر لناك .ر -
 ر اىاة ربتأ التت ج ف  التر لناك رن الخهل ل صعب  رن السخيط ل ر كب . -
 التن ع ف  تخت تار التر لناك ف  جرسع أجزاء ال حتة التت لبية . -
  بط تت لساك الخا    بتت لساك رها لة   ططية . -
 اء التت لب .ر اىاة ى ار الأرن  الخلارة أرن -

 مدة البرنامج التدريبى :
 حتة  81( تت لساك ف  الأخب ع ال احت ب اقع تجرال  8( أخابيع ب اقع  01رتة الب نارج التت لبي      

 . تت لبية ف  تجرال  الب نارج
 طريقة التدريب المستخدمة :

 تخت تر الساحث ط لقة الحرل الفت ى الر تفع الشتة  التت لب التائ ى .
 

 فيذ التجربة الاساسية :تن
 القياسات القبلية 

 08/2/3102تر تج اء القياخاك القب ية ف  الرتت  اك الفخ  ل جية  البتنية  لال الفت ة الزرنية رن        
 .ر  02/2/3102ر تل  

: تطبيق تجربة البحث الأساسية 
/ 01/  32ر ال    ر 3102/ 2/ 31قار الساحث بتطب ق تج بة السحث الإخاخية ف  الفت ة رن        
 .( اخابيع 01ر ب اقع  3102

 

 
 

: القياسات البعدية 
م  إلي 9012/ 10/  10تر تج اء القياخاك السعتية ف  ى نة السحث الإخاخية  لال الفت ة الزرنية      
 0م9012/ 11/  9
 :المعالجات الإحصائية 

 ناك السحث: تخت تر  الساحث  الأخال ب الإحصائية التالية لرعالجة بيا
 الرت خط الحخاب .    -
 رعارل الإلت اء    - 
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 ال خيط. -
 الإنح اع الرعيا ى  -
 (كت تسا    -
 الفرق بين متوسطتين . -

 عرض النتائج ومناقشتها :
: اولأ : عرض النتائج 

 (1جدول )
 لع نة السحثلقياس القب    السعتى تلالة الف  ق ب ن رت خطاك ا

   ل جية  ق ت السحثف  سعم الرتت  اك الفخ 
 61ن=

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى المتغير
 المتوسطين

 قيمة )ت(

 ع س ع س

 *55.52 5.11 0..1 55.77 1.70 55.77 معدل النبض أثناء الراحة
 *27.11 5..0 0..1 0.5.71 1.70 0.5.55 معدل النبض بعد المجهود

 1071( = 0.0.( ومستوى معنوية )17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
 

 
 (3شكل  قر 
 ل رتت  اك الفخ  ل جية  ضح القياس القب    السعتى 
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 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى لعينة البحث
 فى بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 

 61ن=

ن الفرق بي القياس البعدى القياس القبلى المتغير
 المتوسطين

 قيمة )ت(

 ع س ع س

م عدو لقياس  21اختبار 
 السرعة الإنتقالية

7.05 1.5. 5.52 1.5. 1.2. 2.53* 

إختبار إيلينوس  لقياس 
 الرشاقة

50.15 0.21 0..5. 1..5 0.53 5...* 

إختبار نيلسون للإستجابة 
 الحركية )جهة اليمين( 

2.15 1.25 5.5. 1.25 1.75 5.7.* 

يلسون للإستجابة إختبار ن
 الحركية )جهة اليسار(

2.1. 1.5. 5.7. 1.51 1.5. 5.72* 

 1071( = 0.0.( ومستوى معنوية )17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 

 
 

 (2شكل  قر 
 ل قت اك البتنية ال اصة  ضح القياس القب    السعتى 

 مناقشة النتائجثانيا : 

 
ت جررت فرر  ق ذاك تلالررة احصررائية برر ن رت خررطاك  القياخرراك  مناقشةةة الفةةرض الأول  والةةذى يةةن  علةةى (0 

  السعتية ف  الرتت  اك الفخ  ل جية ق ت السحث لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر . القب ية
 

القيررراس القب ررر   جررر ت فررر  ق تحصرررائية تالرررة رعن يرررا بررر ن ( 3(  شررركل  2 تضرررح ررررن جرررتا ل            
 .. رتت   رعتل النسم أرناء ال احة  سعت الرجه تلع نة السحث ف   السعتى لصالح القياس السعتى 
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ذاك الف  ق الرعن ية لرعتل ض باك الق ب أرناء ال احة  سعت الرجه ت تل  ت   الباحث   يعز       
تت لساك الخا    الت  تتخرك سالتنرية الشار ة  الرتزنة رع التت ج الخ ير سرا تراش  رع الأهتاع 

نارج  الرحت ى التت لب    كذلك التير   الإ جاب  ل تت لب ى   الجهاز العصب  الخربرا ى الر ض ىة ل ب  
 اللاخربرا ى ررا يعرل ى   تن فام رعتل النسم ح ث أن التت لب الرنظر  ؤتى تل  ال ص ل سيجهزة 

 ل نقص الجخر الح  ية تل  الت  ف الرط  ب  تحخن ف  كفاءة الجهازلن الت  ى  التنفخ   سالتال  حص
 ف  رعتل النسم.

ن ام رعتل 1ر(  3112  هزاع محمد لتفق الخابق رع راذك ه        ( أن خبب تحخن ىرل الق ب  ا 
النسم ناتج تل  زلاتة حجر الض بة  كرية التر الت  يض ها الق ب ف  كل ض بة رن ض باتت ررا  جعل 

 أقل رن الض باك . الق ب أ ر  كفاءة ف  ىر ت  ت بية تحتياجاك الجخر الح  ية سعتت
( تل  خبب الإ تلاع ف  ت ازن ىرل الجهاز العصب  4ر(   3111  سعد الشيخلى يفخ  ذلك       

اللات اتى  الذى  تجت نح  نشاط الجهاز العصب  السا اخربرا ى  ؤتى تل  تربيط الق ب  رن رر تن فام 
يعكس خلارة جهاز الق ب  ف  رعتل نسضاتت ح ث أن  سطي رعتل ض باك الق ب يعتب  رؤش ا ج تا

  الأ ىية التر ية ىنت ال لاض  .
( ح ث أن الب نارج التت لب  بإخت تار 8ر( 3102  فاضل دحام  لتفق ت ك النتائج رع نتائج ت اخة      

    تت لساك الخا    أتى تل  أن ام رعتل النسم للاىب  ك ة القتر ى نة السحث لجريع  ط ط ال عب .

  Manolopoulos Evaggelos واخرون  مانولوبولوس ايفاجالوسرع راذك ه  لتفق أيضا       
( للاىب ن يعتب  رن أفضل HR( أن الرتاسعة الرختر ة لرؤش  رعتل ض باك الق ب  2   ر(3103

 الط ق لرتاسعة تير  الحالة الفخ  ل جية للاىب ن ف  الف لق ل ط ق التت لبية الر ت فة .
ت جررررت فرررر  ق ذاك تلالررررة احصررررائية برررر ن رت خررررطاك  القائررررل  الأول وبةةةةذلح يتحقةةةةق صةةةةحة الفةةةةرض      

       السعتية ف  سعم الرتت  اك الفخ  ل جية لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر . القياخاك القب ية

ت جررت فرر  ق ذاك تلالررة احصررائية برر ن رت خررطاك  القياخرراك مناقشةةة الفةةرض الثةةانى  والةةذى يةةن  علةةى  (3 
 القت اك البتنية ال اصة لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر .ف  سعم  السعتية  القب ية
القياس القب    السعتى  ج ت ف  ق تحصائية تالة رعن يا ب ن  (2(  شكل  4 تضح رن جتا ل          

 الخ ىة القت اك البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر  الرترر ة ف  لع نة السحث ف  لصالح القياس السعتى 
 . الإنتقالية ، ال شاقة   الخ ىة الح كية(

 

ذاك الف  ق الرعن ية ل قت اك البتنية ال اصة تل  أن تت لساك الخا    ت كز ى   الباحث   يعز        
الج ى الخ ير ذ  الت نيك العال   هذا  تراش  رع الأنراط الح كية الإنفجا لة ف  ك ة القتر الت   تط ب 

  ال شاقة  الخ ىة الح كية التفاى ية . نجاح أتائها تل  الخ ىة
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( أن تت لساك الخا    أتك تل  تحخ ن ىناص   3ر(  3108  أشرف محمد لتفق ذلك رع راذك ه        
القت اك البتنية ال اصة  الخ ىة الإنتقالية ، ال شاقة   الخ ىة الح كية(  الت  رن شينها ت ل ت أنقساضا 

ة أ  ى  سالتال  زلاتة ىتت ال حتاك الح كية ف  العضلاك العار ة ىض يا يعرل ى   ترا ة أىضاء حخي
 ى   هذه الرفاصل  الت  تعت ض   لة لزلاتة الق ة العض ية .

(تل  00ر(  Velmorgan & Palanisamy  )3103  فيلمورجان وبالانيسامى يش   كلا رن    
ت ار ة ل عت ت رن القت اك البتنية تا ل أن تت لساك الخا    تعتب  نظار تت لب  حت ث  نتج ىنت تير  اك ر

 الب نارج التت لب  ال احت .
( أن الب نارج التت لب  الرقنن  الذى يخت تر 0ر( 3112  احمد عبدالمولى لتفق ذلك رع راذك ه         

ير  ا  خائل ى رية تت لببية حت رة  ؤر  ف  الن اح  البتنية كالقت ة العض ية  الخ ىة الإنتقالية  ال شاقة ت
 ت جابيا ىن الب ارج التق  تية 

( أن الب نارج التت لب   بإخت تار تت لساك 3ر( 3108  أشرف محمد لتفق ت ك النتائج رع نتائج ت اخة      
الخا    ى   لاىب  ك ة القتر أتى تل  تحخن القت اك البتنية ال اصة ف  رتت  اك  الخ ىة الإنتقالية ، 

 . ال شاقة   الخ ىة الح كية(
 Zoran milanovic etواخرون ) زوان ميلانوفيتش لتفق أيضا ت ك النتائج رع ت اخة كلا رن       

all( )5102)ماريو جوفانوفيتش واخرون (   03  م  Mario Jovanovic et all  )3100  )7ر )
اك البتنية أن الب نارج التت لب   بإخت تار تت لساك الخا    ى   لاىب  ك ة القتر أتى تل  تحخن القت  

 ال اصة   ص صا الخ ىة  ال شاقة .
ت جت ف  ق ذاك تلالة احصائية ب ن رت خطاك  القياخاك القائل  وبذلح يتحقق صحة الفرض الثانى    
 القت اك البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر السعتية ف  سعم  القب ية

 الإستخلاصات و التوصيات:
 أولا : الإستخلاصات :

 ع السحث  ف  حت ت الع نة  را تر الت صل تلية رن نتائج أخت  ص  الساحث  را     : ف  ض ء أهتا   
  الب نارج التت لب   بإخت تار تت لساك الخا    أنS.A.Q     سعم الرتت  اك لت تير   ت جاب  ى

 الفخ  ل جية للاىب  ك ة القتر  الرترر ة ف   رعتل النسم أرناء ال احة  سعت الرجه ت( .
  نارج التت لب   بإخت تار تت لساك الخا    الب  أنS.A.Q     سعم القت اك البتنية لت تير   ت جاب  ى

 .ال اصة للاىب  ك ة القتر  الرترر ة ف   الخ ىة الإنتقالية ، ال شاقة   الخ ىة الح كية(
 ثانيا :التوصيات :

 ضوء ما توصل  إليه نتائج البحث يوصى الباحث  بالآتى:فى       
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ى تج اء ت تسا اك فخ  ل جية  بتنية رختر ة ف  كل ر ح ة رن ر احل التت لب ل  ق ع ى   رن الض   
 .  رخت ى التط  

     تخت تار تت لساك خا(SAQ  . رع فئاك ىر لة ر ت فة 
.تج اء ت اخاك رقا نة لتير   التت لب ى   ر ا ز ال عب الر ت فة 

 المراجع العربية والاجنبية :
 لعربيةأولا: المراجع ا

: تير   ب نارج تت لب  ل ياقة البتنية ى   سعم الإختجاساك ال ظيفية  م(9002أحمد عبدالمولى )-1
  فاى ية الأتاء الرها ى الر كب لناشئ  ك ة القتر ،  خالة راجخت   ، ك ية الت بية ال لاضية سالرنص  ة .

القت اك البتنية ال اصة  : تير   تخت تار تت لساك الخا    ى   سعم م(9012أشرف محمد ) -3
 الرها اك الهج رية الف تية لناشئ  ك ة القتر ، رج ة تطبيقاك ى  ر ال لاضة ، العتت الرالث  الرارن ن . 

 رص  .
الإتجاهاك الحت رة ف  ت طيط  تت لب ك ة القتر ، رطسعة الإشعاع م( : 9010حسن أبو عبدة )-1

  . ، الإخكنت لة 01الفنية ، ط
ت اخة فاى ية الأتاء  ىلاقتت بسعم الرؤش اك ال ظيفية للاىب  ك ة م( : 9000) ىسعد الشيخل -4

 القتر ،  خالة تكت  اة ، ك ية الت بية ال لاضية ، جارعة ستتات.
تير   تت لساك الخا    في سعم الرتت  اك الفخ  ل جية  ال ير  ح  ية م( : 4161) فاضل دحام-1

، سحث رنش   ف  ك ية الت بية البتنية  رعة  اخط سك ة القترى    فق  ط ط ال عب للاىبي رنت ب جا
  ى  ر ال لاضة ،جارعة  اخط ، ستتات .

فخ  ل جيا الجهت البتن  ، الأخس النظ لة  الأج اءاك الرعر ية ل قياخاك  (:م9002) هزاع محمد-6
 .الفخ  ل جية ، جارعة الر ك خع ت ، الخع تية

 ثانيا:المراجع الإجنبية
1- MahfodhaSuliman , B.Sharif , Majid Said (4112): The Effect of SAQ 
Exercises on Physical Level and Performance of BasketBall Players . Journal of 
Pysical Education Research , Volume 7 issue IV . 

 
3-MANOLOPOULOSEVAGGELOS6,PAPADOPOULOS, , GISSIS 
IOANNIS4,BEKRISEVAGGELOS1,SOTIROPOULOSARISTOMENIS: The effect of 
training, playing position, and duration of participation on aerobic capacity in 
soccer players , Journal of Physical Education and Sport ® (JPES), 05(5), Art ., 
pp.033 - 0.5, 5105. 
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