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انفنى  الأداءالمتغيراث انبذوُت ومستىي  بعطعهً  سبكُى تذرَببث فعبنُت
 انقفس فً الجمببز مىصتجهبز  عهًأمبمُت  متكىرةدورة هىائُت  لمهبرة

 
 .د/ شادى محمد الشحات الحناوىم

 كلية التربية الرياضية  -مدرس دكتور بكصه التدريب الرياضي 

 وعلوو الحركة  دامعة الميصورة ، وقصه التربية البدىية

 دامعة الكصيه  -كلية التربية 

 

 : انبحث مهخص
يهدف هذا البحث  للثا الرفثعف  فثا يف لدثي اثدسيب و عث  دع  فثا غفثغ اللرددثعاو البد دثي ء اثرعى ا  ا  ال  ثا              

م ءاثثا اعثثر دام اللثث هر الر عيبثثا غ عثثر دا   ،للهثث سد  ءسد هعاةدثثي  ر ثثعسد     دثثي  فثثا اهثث     ظثثي ال  ثث  يثثا ال لبثث      

الرظثلدا الر عيبثا لف دث ل ال بفثا ءالبفثدى لل لع ثي ءانثدد لل  عثبر  لـبدفثي البحث ، اثا ااردث س  د ثي البحث  غ لـعي ثثي               

 اعيثة   غد لث  ( لا بثدن ،  01لا با يعيث  ال لبث   غ   فثي ال ظثدا ، ءاتثرلفة  د ثي البحث  ا ع عثدي  فثا             نالفلديي 

في لفل رلع ا طفي ء ن اث س   د ثي البحث  ا ع عثدي ءلثد غفثم  ثد ها         لث اللا بدن د ي  ن   فاالدساعي الاعرـلا دي 

 غه ،ا نل ل الردسيبدي ال  طي  ا  دنالل  عبي ء ع  دعادسيب و  ا ر    غهدفاا اارد سها غ لـعي ي الفشعاةدي  لا بدن( 2 

%(، 00.1البثد  الـث ةع(    / ثدء  ثن   م21ءا  و  ها ال ر ةر   لر لا، ند  غفدة  اثبي الرحاثن يثا الاثع ي الا ر  لدثي       

%(، ءغفدثة  اثبي الرحاثن يثا ال ثدسد الفؼثفدي       12.2ال ا ااثا(    ال ثعى العتث لي     اثرعى ءغفدة  اثبي الرحاثن يثا    

%( ، ءغفدة  ابي الرحان يثا ال ثدسد الفؼثفدي لفثعافدن  العثثب الفثعيغ  ثن الثبث و(         21.5لفعافدن  العثب الفلع ى(  

 Front  ءسد هعاةدثثثي  ر ثثعسد     دثثثي   لهثثث سدا  اثثثرعى ا  ا  ال  ثثا ل %(، غد لثث  غفدثثثة  اثثثبي الرحاثثن يثثث  13.1 

Somersault Tuck 15.3        ءيعطثثا الب نثث  غ عثثر دام اثثدسيب و عثث  دع يثثا احاثثدن ءاـثثعيع ال ثثدساو البد دثثي ،)%

 ء ارعى ا  ا  ال  ا  فا اه     ظي ال   .

 سةاييى   تةريباات  : المفتاحية   الكلماتS.A.Q Drills –   دوي   مهةاي   –منصة  الففة     جهةا   - الجماةا   يباضة

 Front Somersault Tuck هىائي  متكىي  أمامي  

 
 
 
 
 
 
 



www.manaraa.com

 

 

  

  

 

 
272 

 ..... فعالية تدريبات ساكيو علي بعض المتغيرات البدنية ومستوي الأداء الفني

 

 :انبحث ومشكهت مقذمت 1/1
ارلد  سي ػي ال لب   غ لر عع الله سى ال  ار  ثن  

ا ثثعع ا اهثثث د ءافثثثد   رـفبثثث و ا  ا  ال  ثثثا  فثثثا  ثثث   

اه  ، ا  ع الذى ي ف  اللدسب العي ػا  اؤءلا  اةلث   

ا بثثي الرـثثعس يثثا  فثثا الرثثدسيب العي ػثثا الثثذى       ثثن  ع

يشثثثهدل الفثثث لا يثثثا ال رثثثعد الح لدثثثي ، للاسا ثثث   غثثث   ا      

ءاح دثث   اثثرعى ي ثثا  ثث ب ي ثثن الثثبفغ   ثث   لثثعب الثثا  

ال د ل، نرا ي ف     يبذل  ن اهد ءءلة ء ث ل غ ل  ث     

 يا اح د  ا هداف.

 م(، 1112ءير ثثث   ثثث   ثثثن  ثثث  ل  بثثثد البظثثثدع     

 فا  ب الثدءساو الهعاةدثي  فثا     م(1112 حلد تح ا  

اهثث     ظثثي ال  ثث ، اثثرا  ثثن الالرثثعاب لفحظثثعل  فثثا       

  اثثب   ـثثي لاسا ثث    ثثع ا راثث ب اللا ثثب   بثثع   ثثداس    

لفاع ي ا ي دي الل  عبي لفحع ي الرثا عثدؤ يه  اللا ثب    

ءالرثثا يثثرا احعيفهثث  اثثلال السا ثث   للثثا اسا ثث ع لداثثه      

 (،003:01ل  ثثث   العااثثثب الحع ثثثا اللثثثعا  ل  ثثث  ل.     

 135:02) 

 م(1105ؿعلاب ء حلد  غع ثع د    ءيشدع طدي 

للثثا  هلدثثي الرثثدسيب و اللشثث غه  لثث لؾ ا  ا  ال  ثثا يثثا     

سي ػثثثي ال لبثثث   ندثثث    هثثث  ااثثثر دم لر لدثثثي ءاـثثثعيع    

 ب  اللاثثث س الحع ثثثا الظثثثحدت لفلهثثث ساو ال  دثثثي، ندثثث  

الثثدءساو الهعاةدثثي اثثرا  رد ثثي ل ثثعى الثثديع ال  ا ثثي  ثثن    

دثثثدين  ء ال ثثثد دن  ء  فدهلثثث ، ءيرـفثثثب  لثثث  الاسا ثثث   غ ل

لدسد نع دي   لدثي  ثن اللا ثب للثا ا  ثب اثعايع ال ثدسد        

الفؼثثفدي ءالعتثث لي ءالاثثع ي الحع دثثي، غظثثعسد ال ثثن    

 (01:2 .اللا ب  ن ا  دذ الشعءؽ ال  دي لفله سد

 ,Boloban et alغعلعغثث ب ءراثثعءب   ءيؤ ثثد

ثدثع  م(  ب   عب الاع ي يحد   اثرعى ا  ا  ل  1105 

 ن  رـفب و ا  ا  ال  ا لله ساو ال لب  ، ءا طي اف  

الرثثا يفرلثثد يدهثث  الا ا   فثثا الاسا ثث   ءالثثديع  لثث  يثثا       

  ظثي ال  ثث ، ءلهثذا يهثثدف اللا ثب للثثا ا راث ب  لظثثا     

عع ي  ي دي  ل  ثي اثلال  عنفثي الالرثعاب، ء فدث  يث ب       

ا    دثثي ال  ثث   يثثا  ثثث  هثثذا ا  ا  يفرلثثد للثثا نثثد  بدثثع  

 (3:13اع ي.  فا ال

 Atilgan, Oya Erkutءيعى  ادف ث ب لس ثعو   

يرـفثثثثب   ب ا  ا  ال  ثثثثا للهثثثث ساو ال لبثثثث   م(1102 

الدي   د دي ءالث غري ،  الا ر  لديا ع ً   بدعاً  ن الحع  و 

 ثثع اددثثعاو  ر ثثعسد يثثا ءػثثع ال اثثا  ثثع الثثرح ا يثثا      

ال اثثا يثثا الهثثعا ، لثثذا ي  ثث   ثثن ا يؼثث  الثثد ر غثثدن         

 ي ءالعت لي  ث    اففدا ءاثدسيب  هث ساو   ادسيب و الاع

 (05:11ال لب   غهدف عع ي اـعيع ا  ا . 

 Mohamed Mervatءاشثثثثدع  دعيثثثثة  حلثثثثد 

م(  ب الحع ثثثثث و ا  عءغ ادثثثثثي  ثثثثثث   هثثثثث ساو    1101 

 فثا الثد ر    اللا ثب الدءساو الهعاةدثي افرلثد  فثا لثدسد     

غثثدن العتثث لي ءالاثثع ي الحع دثثي، ءالاعثثر   د  ثثن  لدثثي 

لل رابي  ن الاع ي ا ي دي  ل  يا  د اللا ب الحع ي ا

 فثثا العطثثعل للثثا  لظثثا اسا ثث ع يثثا  عنفثثي الـدثثعاب     

ءغ لرثثثثثثث لا ا  دثثثثثثثذ  رـفبثثثثثثث و ا  ا  ال  ثثثثثثثا لفلهثثثثثثث سد 

 (411:21اللـفعغي. 

ءيعى الب ن   ب  ن  رـفب و   ا  هذا ال ثعع  ثن   

الله ساو هثع الرثع اللا ثب غ ثدساو غد دثي   لدثي ء  هث         

 رد ثي  هلدرهث  يثي     الفؼثفدي ي ءال ثدسد  العت لي ءالاثع  

  ا  العااب الحع ي ال  ار  ن ا  ع  نع  و ا ؿثعاف  

الاثثث فا، غ لاػثثث يي الثثثا اعادثثثة ؿ لثثثي الحع ثثثي الرثثثا      

ي راثثبه  اللا ثثب  ثثن الاثثع ي الا ر  لدثثي  ث ثث   الالرثثعاب  

غثث ل عى يثثا  ءل  عنفثثي  ثثن  عانثث  ا  ا  ال  ثثا  فثثا     

ػثع  ثن اثلال سيثع       ظي ال   ، ءاحعيفهث  الثا ؿ لثي ء   

 ع   ث ث  ال اثا الثا الظثا   ـثي  لع يثي يثا الهثعا          

ءػد ال   غدي ا سػدي ،  ل  يرؼت يا  عنفي الـدثعاب  

الث  ا للأ ا   فا   ظي ال   ، ء ل  نرا يرث ثا للا ثب   

ا  دثثذ العااثثب الحع ثثا اللـفثثعب، لثثذل  يثثعى الب نثث  اب 
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اثثثدسيب و عثثث  دع   ثثثثع الععثثث ة  يف لدثثثي لرـثثثعيع لثثثدسد     

للا ثثب  فثثا   ثثر ال ثثدساو البد دثثي الاثث غ ي يثثا لؿثث س       ا

 نع ا ءاند.

 .Matthew A et alءيؤ ثثد  ثث ثدع ءراثثعءب  

م(  ب  ارعى ا  ا  الله سى للا ثب يفرلثد يثا    1115 

البد دثثي ال  طثثي غثث  ،  ال ثثدساوالل ثث م ا ءل  فثثا  ا لدثثي 

ندثث  لثثن يثثرل ن  ثثن لا ثث ب اللهثث ساو ال  دثثي يثثي نثث ل        

د دثثثثثثثثثي الؼثثثثثثثثثعءسيي لهثثثثثثثثثذل اير ثثثثثثثثث سل لف ثثثثثثثثثدساو الب

 (22:12الله ساو. 

ءير ثثث   ثثث   ثثثن  حلثثثد غعي ثثثع، ادعيثثثي الاثثث عى   

 young& Sheppardم(،  تثدب س  ءيثع ر   1104 

اثدسيب و الاثع ي    غرـبدث  م( ا   ا ايد الاهرلث م  1115 

الا ر  لدي ءالعت لي ءالاع ي  ععدفي للاسا    غلاثرعى  

ب و   ث   الا ا  الله سى، ند   ثبة هذا ال عع  ن الرثدسي 

يثثثد ا ءيفثثث   ا  ا  الحع ثثثا، ء  ثثث  الـ لثثثي الل راثثثبي   

 (202:22(،  02:02للأ ا  الله سى. 

 Baechle, et غ تثثثفي ءااثثثعءب  ءيعػثثثت

al. 1111  م(  ب ؿبدفي الفلالي الاساب ؿدي غدن الف  طثع

الردسيبدي الثلاثي  ال دسد الفؼفدي ءالعتث لي ءالاثع ي(،   

فظثثبي الفؼثفي يثثي  ال ثدسد الفؼثثفدي هثا لثثدسد ال هث   ال   

الردفثثب  فثثا    ء ثث و ارـفثثب  ساثثي   لدثثي  ثثن عثثع ي   

الا  ب ػ و الفؼثفدي، غد لث  العتث لي يهثي لثدسد اللا ثب       

 فا ادددع  ءػ    يي الهعا ، ءالاع ي الا ر  لدي هثي  

لثثدسد اللا ثثب  فثثا   ا  نع ثث و  رر غفثثي ء رشثث غهي يثثي  

 (22:12 لظع   ن  ل ن. 

 ب    طثع   م(Jeffreys  1113اد ثعي  ءيذ ع 

اثثدسيب و عثث  دع غ  هثث    لع ثثي الرثثدسيب و الرثثي افلثث       

 فثثثثا الر د ثثثث و الفظثثثثبدي، ءالثثثثر فض  ثثثثن الحع ثثثث و     

الفشثثثعاةدي، ءالثثثرلاةا  ثثثع اثثثعءف الل  ياثثث و، غ لر ثثثدم   

الردسي ي يي  ارعي و ال ثدسد ءالاثع ي ءالعتث لي  لث      

 (22:14يف   ا  ا  الله سي. 

 ءير ثثثث   ثثثث   ثثثثن  ءساب  دلا ثثثثعيدر  ءراثثثثعءب 

Zoran Milanović et al  1102)يف عام عثد ر  م ،

Vikram Singh  1112 )ظثثثثـفت عثثثث  دع    بم 

S.A.Q    شثثر   ثثن الحثثعءف ا ءلثثي ل ثث   ثثن الاثثع ي 

، ءالاع ي الحع دي Agility، العت لي Speedال ـدي 

Quickness   ءاع ثث  اثثدسيب و عثث  دع ،S.A.Q    غشثث

او الرثي   بدع  فا ا  ل ؽ الحع دي الا    سيي يي الله س

ارـفثثب الاثثع ي ال ظثثعى ءالعتثث لي ءالاثثع ي الحع دثثي  

(، 22:25 شثثثثثثثثعؽ لرح دثثثثثثثث  ال  ثثثثثثثث   العي ػثثثثثثثثي.  

 130:24  ) 

م(  ب ادسيب و عث  دع  1104ءيؼدة   ي نان  

اثثثدسيب و ا  عثثثب الدثثثع ا  شثثثـي ال ع يثثثي ءال ل  دثثثي، 

لاهرل  هثث  غرـثثعيع الفد لثثي البد دثثي ال  طثثي  ثثث  ال ثثدسد    

ءالا ر ثث ل  ثثن الراثث سع لفربثث ؿؤ    فثثا ادددثثع الاا  هثث و   

غشثث   ا اثثد غي، الاثثع ي الحع دثثي لفلهثث ساو العندثثدد .   

غ لػ يي الثا احاثدن لثدسد اللا ثب  فثا  ث ل  شثرر و        

ا  ا  الحع ثثا، ءافربثثع الدفهثث    ثث ادت اح دثث  الر ثثع    

 (12:5العي ػا. 

 S.A.Qء ثثن اللل ثثن اعثثر دام اثثدسيب و عثث  دع     

  ثث    ظثثع عثثعا    غشثث      ثثع   ي يثثرا الرثثدسيب  فثثا     

   ة عع ي ا ر  لدي  ء ست لي  ء عع ي نع دثي    ثع ا   

 ثثن الااثثع، ل ثثن لثثع اثثا   ثثر الف  طثثع عثثعي  ءالرثثدسيب    

 فثثدها غشثث    ر   ثث   ااثث  العنثثدد الردسيبدثثي الدع دثثي      

ياثثثثثثعف اح ثثثثثث   رثثثثثث ةر  يؼثثثثثث  يثثثثثثي اـثثثثثثعيع ا  ا    

 (1:22الله سى. 

يهثثي  S.A.Qءه ثث  ا هثثع  هلدثثي اثثدسيب و عثث  دع 

ر عع ءالاغر  س يي ا  دذ الردسيب و لانرعاةه   فا اردت ال

 تثثث  ل نع دثثثي  رفثثثد د، يهثثثي لا اهثثثرا ي ثثثؾ غ لحع ثثث و   

ال ـدي  يي اا  ل ءاند( غ  احرعي  فا نع  و ا  بدثي  

ء لع يثثي غ لػثث يي الثثا الحع ثث و الف اثثدي  يؼثث  ءالرثثا 

 ار  عب  ع تعءؽ ا  دذ الله سد اللـفعغي .
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اللعابـي يا    ل ءغ عرفعاع الب ن  لفدساع و 

ال لب   ءالرا    ن الرعط  للده  ءاد  ب غفؼه  ا ث ءل  

اثث ثدع اعثثر دام اثثدسيب و عثث  دع  فثثا غفثثغ اللهثث ساو      

ا  عءغ ادثي ا    دثثي   لشثث فبي ا   يثي  فثثا الدثثدين، يثثا   

نثثدن   ثث  لثثا ار ثث ءل  ى  ساعثثي للهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي 

 لث    Front Somersault Tuckاللر ثعسد ا    دثي   

 يع الب ن  لاعا  هذل الدساعي ند    هث  افربثع  ثدالًا    

ه  ً  لا  ب اللهث سد لدثد البحث  ء ثذل    لع ثي  اثعى       

  ن الله ساو ا  ثع طفعغي. 

 ثثن اثثلال اثثدسيب الب نثث  ل عيثث  ال لبثث   غل ـ ثثي  

ال ظدا غ لللف ي الفعغدي الافع يي ، لانظ الب ن  ءاع  

 سد الثدءسد الهعاةدثي   للهث لظعس يا  ارعى ا  ا  ال  ا 

 فثا   Front Somersault Tuckاللر عسد ا    دي 

اه     ظي ال    يا ال لب  ، ا  ع الذي يثؤثع غ لاثفب   

 فثثثا  ساثثث و اللا بثثثدن  ث ثثث   الل  ياثثث و، ءلثثثد لانثثثظ    

الب ن  ا عاس ا اـ   ال  دي   د   يح ءل اللا بدن   ا  

  دثي لدثد   غفغ اللهث ساو ا  عءغ ادثي، ء  هث  اللهث سد ال    

البح ، ءااؼت  ل   ثن اثلال  عالثة الر دثدا الر  ياثدي      

ء يؼثثث   ث ثثث   الل  ياثثث و، ا  ثثثع الثثثذى  ثثثثع عثثثفب   فثثثا  

 ساثث و اللا بثثدن، ءي رثثعع الب نثث   ب هثثذل اللشثث في      

اير ث س   دم اا    اللا س الحع ا الظثحدت غاثبب   غابب 

غفثثغ الف  طثثع   اللا بثثدن الثثا اللاثثرعى اللـفثثعب  ثثن   

 ثثثثدسد الفؼثثثثفدي ءالعتثثثث لي ءالاثثثثع ي   البد دثثثثي  ثثثثث  ال 

الا ر  لدثي  لثث  يثؤثع  فثثا  اثرعى ا  ا  لفلهثث سد ال  دثثي    

 لدد البح .

لثثذل  ل ثث  الب نثث  للثثا اظثثلدا ءاـبدثث    لع ثثي    

ادسيب و ع  دع، لفثلا  ا اـث   الشث فدي ءال  دثي لثلأ ا       

غهدف اـعيع اللارعى ال  ا للا بدن، ءغ لر لي الاسا    

 ظثي ال  ث ، ءلففث  ي ثعب غلث غثي      غدسا اها  في اهث     

اللعاع الففلي الل  ن الذي يل ن الاعر     فد   ن لبث   

 الف  فدن يي    ل ادسيب ال لب   .

 ح ءلثثثي  ثثثن الب نثثث     الدساعثثثيلثثثذا افربثثثع هثثثذل   

لرحادن غفغ ال دساو البد دثي، ءاـثعيع  اثرعى ا  ا     

 Frontال  ا لله سد الدءسد الهعاةدي اللر عسد ا    دي 

Somersault Tuck    يعا   د ي البح  لا رث    لدثي 

الثثثثديع اللـفعغثثثثي ءاا ثثثث   اللاثثثث س الحع ثثثثا الظثثثثحدت    

 غ عر دام ادسيب و ع  دع.

 أهذاف انبحث:    1/1
الرفعف  فثا يف لدثي اعثر دام اثدسيب و عث  دع  فثا        -

للهثثثث سد الثثثثدءسد الهعاةدثثثثي    اثثثثرعى ا  ا  ال  ثثثثا  

 Front Somersault Tuckاللر ثعسد ا    دثي   

ء لثث   فثثا اهثث     ظثثي ال  ثث   يثثعا   د ثثي البحثث  

  ن الال:

 يثثعا  غفثغ اللرددثعاو البد دثي    اـثعيع  اثرعى    0/0/0

 الفد ي لدد البح .

اـعيع  ارعى ا  ا  ال  ا  ارعى ا  ا  ال  ا  0/0/1

للهثثث سد الثثثدءسد الهعاةدثثثي اللر ثثثعسد ا    دثثثي   

Front Somersault Tuck    فثثا اهثث 

 لبح .لدد ا   ظي ال   

 فروض انبحث: 1/2
اعاد يعء   الي لنظ ةدً  غدن ال د عدن ال بفي  0/1/0

ءالبفدي لفل لع ي الر عيبدي يي اللرددعاو 

 البد دي لدد البح  لظ لت ال د ل البفدى .

اعاد يعء   الي لنظ ةدً  غدن ال د عدن ال بفي  0/1/1

ءالبفدي لفل لع ي الر عيبدي يي  ارعى 

د الدءسد الهعاةدي اللر عسد لله سا  ا  ال  ا 

 فا  Front Somersault Tuckا    دي 

 لظ لت ال د ل البفدى. اه     ظي ال   

 مصطهحبث انبحث : 1/3
 .drills S.A.Qادسيب و ع  دع  0/2/0
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 شثثثر   ثثثن الحثثثعءف    S.A.Q ظثثثـفت عثثث  دع  

، العتثثث لي Speedا ءلثثثي ل ثثث   ثثثن الاثثثع ي ال ـدثثثي   

Agility ءالاثثثثع ي الحع دثثثثي ،Quickness  ءاع ثثثث ،

غشثثثث    بدثثثثع  فثثثثا ا  لثثثث ؽ  S.A.Qاثثثثدسيب و عثثثث  دع 

الحع دي الا    سيثي يثي اللهث ساو الرثي ارـفثب الاثع ي       

ال ظثثعى ءالعتثث لي ءالاثثع ي الحع دثثي  شثثعؽ لرح دثث    

 (22:25ال     العي ػي. 

 إجراءاث انبحث:  2/0
 مىهج انبحث: 2/1

اعثثثثر دم الب نثثثث  اللثثثث هر الر عيبثثثثي غ عثثثثر دام   

الر عيبثي لل لع ثي ءانثدد ءغث اعا  ال د عثدن       الرظلدا

 البفدى(.   – ال بفي 

 الل  ل الل   ي:    1/1

العي ػثثدي غ   فثثي     لثثع الظثث لاو  –طثث لي ال لبثث    

 الللف ي الفعغدي الافع يي. - دي ي غعيدد  –ال ظدا 

 الل  ل ال   ا:    1/2

اا لاعا  الدساعي الاعرـلا دي يا ال رثعد ال   دثي   

م، 5/5/1102م، الثثا ال لثثد   1/5/1102 ثثن ا نثثد  

ءاثثثثا لاثثثثعا  ال دثثثث ل ال بفثثثثا يثثثثعم الاثثثثبة اللعايثثثث       

م. ءاا ا  دذ الدساعي ا ع عدي الال ال رثعد  2/5/1102

م ءنرثثثثا يثثثثعم  2/5/1102 ثثثثن يثثثثعم ا نثثثثد اللعايثثثث   

م، ءاثثا لاثثعا  ال دثث ل  12/2/1102ال لثثد  اللعايثث  

م.  20/2/1102البفثثثثثثثثدى يثثثثثثثثعم الاثثثثثثثثبة اللعايثثثثثثثث  

 (01 عي  

 عُىت انبحث:  2/4
اثثثا ااردثثث س  د ثثثي الدساعثثثي ا ع عثثثدي غ لـعي ثثثي     

الفلديثثثي  ثثثن لا بثثثا يعيثثث  ال لبثثث   غ   فثثثي ال ظثثثدا ،  

( لا بثثثدن ، غد لثثث   اعيثثثة  01ءاتثثثرلفة الفد ثثثي  فثثثا   

الدساعثثي الاعثثرـلا دي  فثثا  د ثثي  ثثن اللا بثثدن  لثفثثي    

لفل رلع ا طفي ء ن ا س   د ي البح  ا ع عثدي ءلثد   

لا بدن اا اارد سها غ لـعي ي الفشثعاةدي   (2غفم  د ها  

غهثثثدف ا ر ثثث   اثثثدسيب و عثثث  دع الل  عثثثبي ءاللعابـثثثي      

غ للهثث سد ال  دثثي لدثثد البحثث  ، ءا  ثثدن الحلثث  الرثثدسيبا      

   .ال  ص غهذل الردسيب و

 انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث    2/4/1
 (1جذول )

 ى انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث فً متغيراث معذلاث انىم
 ( 10) ن =             انعمر انتذرَبى ( -انعمر انسمنى  -انىزن  -)انطىل 

 و
 بياىات إحصائية               

 المتغيرات
 وحدة الكياس

المتوشط 

 الحصابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوشيط

 معدلات الينو

 07659 170 2727 17075 شه الطول 1

 07962 65 2780 6579 كذه الوزٌ 2

 17626 16775 0,66 17,11 شيُ العنر السميى 3

 1,132 5725 1721 5771 شيُ العنر التدريبى 4

(  ب لثثدا  ف  ثث  الالرثثعا  0يرؼثثت  ثثن اثثدءل   

ل لدع  رددعاو  فدلاو ال لثع لدثد البحث  ، لثد اعاءنثة      

( ء ب هثثذل ال ثثدا ا حظثثعو  ثث    0.515،  1.542غثثدن  

لدثي ال ثدا ال  طثي غلفثدلاو      ل  يدل  فثا ل ردا  2 +غدن 

  ال لع  يعا  الفد ي لدد البح  لب  لاعا  الر عغي.
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 (2جذول )
 انتىصُف الإحصبئٍ نعُىت انبحث في المتغيراث انبذوُت قُذ انبحث    

 ( 10) ن =                                                                                                                                     
 المتغيرات

 البدىية
 الاختبار

وحدة 

 الكياس

المتوشط 

 الحصابي

الانحراف 

 المعياري
 الوشيط

معامل 

 الالتواء

 1743- 5,98 07405 5779 خ و/عدو مً البدء الطائر30 الصرعة الإىتكالية

 17285- 6780 07445 6761 خ الجرى السدسادى  الرشاقة

 07152 3875 17381 38759 شه اختبار شارديت للوثب العنودى العضليةالكدرة 

 07459 1787 07078 1788 متر الوثب العريض مً الجبات الكدرة العضلية

(  ب لثدا  ف  ث  الالرثعا  ل ث      1يرؼت  ن اثدءل   

 ن  رددعاو ال دسد لفؼفدي لدد البح  ، لد اعاءنة غدن 

ا حظثثثعو  ثثث    ( ء ب هثثثذل ال ثثثدا  1.342،  0.124 -  

 لثثثث  يثثثثدل  فثثثثا ل ردالدثثثثي ال ثثثثدا ال  طثثثثي      2 +غثثثثدن 

غث للرددعاو البد دثي  يثثعا  الفد ثي لدثد البحثث  لبث  لاثثعا       

  الر عغي.

 (3جذول )
 انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث فً متغير الأداء انفنى

 ( 10) ن =                                                                                                                                     

 متغير 

 الأداء الفيى
 المَارة

وحدة 

 الكياس

المتوشط 

 الحصابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوشيط

الدورة الهوائية المتلورة 

 الأمامية 

Front Somersault  
Tuck 07521- 7 07822 67857 دردة 

(  ب لدلثثي  ف  ثث  الالرثثثعا    2دءل  يرؼثثت  ثثن اثث   

للرددثثع ا  ا  ال  ثثا للهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي اللر ثثعسد    

لثد   Front Somersault Tuck ا    دثي لدثد البحث    

 2 +( ء ب هثثذل ال دلثثي ا حظثثعو غثثدن   1.410-غفدثثة  

 لثث  يثثدل  فثثا ل ردالدثثي ال ثثدا ال  طثثي غلاثثرعى ا  ا      

 ا  الر عغي.ال  ا  يعا  الفد ي لدد البح  لب  لاع

 وسبئم جمع انبُبوبث :   2/5
 اعر دم الب ن  العع ة  الر لدي ل لع البد   و :

 ءع ة  الع البد   و ال  طي غ للرددعاو البد دي  1/4/0

 ءع ة  الع البد   و الا ثعءغع رعيي. 1/4/1

 ءع ة  الع غد   و ا  ا  ال  ـي لدد البح . 1/4/2

ي غ للرددعاو البد دي ءع ة  الع البد   و ال  ط 1/4/0

 قُذ انبحث :
 (4اارب ساو اللرددعاو البد دي لدد البح   عي   

م/ دء  ن البد  الـ ةع، ل دث ل الاثع ي   21اارب س  -

 الا ر  لدي

 اارب س ال عى ال ا ااا ، ل د ل العت لي -

ااربثث س عثث سا ة لفعثثثب الفلثثع ى، ل دثث ل ال ثثدسد       -

 الفؼفدي لفعافدن يا اللا س الفلع ى 

العثثثب الفثثعيغ  ثثن الثبثث و، ل دثث ل ال ثثدسد   ااربثث س -

 الفؼفدي لفعافدن يا اللا س ا ي ا

 ءع ة  الع البد   و الا ثعءغع رعيي: 1/4/1
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اثثثثا احديثثثثد الععثثثث ة  ءا  ءاو ال  طثثثثي غ لثثثثع    

البد  ثث و ءالرثثي ار  عثثب  ثثع ؿبدفثثي الدساعثثي  ثثن ؿعيثث  

الؿثثثلاع  فثثثا اللعااثثثع الففلدثثثي ءالبحثثثع  ءالدساعثثث و  

 ثث ل اثثدسيب ال لبثث   ءغفثثغ العي ػثث و     الاثث غ ي يثثي   

ا اثثثثثعى، ءلثثثثثد لثثثثث م الب نثثثثث  غ عثثثثثر دام الااربثثثثث ساو  

 ءالل  يد  ءا اه د الر لدي:

لقياا ا طللاالم طلللاام للى اا    اام    العياثثر  درعجهاا    -

 س .  1أقرب 

طللباااام لقياااا ا ل   طلل لاااا    اااام    اللدثثثث ابجهاااا    -

 كى .1طقرب

ءعثثثث ة  الثثثثع غد  ثثثث و  اثثثثرعى ا  ا  ال  ثثثثـي     1/4/2

 ه ساو لدد الدساعي:لفل

اا اظعيع الله ساو ال  دي لدثد الدساعثي غ عثر دام    

"   دعا ال دديع" ءاا  عع    ؿع ال دديع  فثا  سغفثي   

 ح لثثدن  فرلثثدين  ثثن الااحثث   اللظثثعي لف لبثث   لر دثثدا 

ا  ا  ال  ثثي لفلهثث ساو لدثثد البحثث  ندثث  سطثثد  ثث  ن ثثا   

 ساي  ن  شع  سا و لفله سد ال  دي  فا اه     ظي 

ال    لدثد البحث  ، ءاثا نثذف   فثا ء لث   ساثي لرظثبت         

  ساي اللا ب هي  رععؾ الدساردن اللرععـردن.

ءيثثا هثثذا الظثثد  يشثثدع  ثث   ثثن  حلثثد ناثث  دن       

م( للثثثثا  ب الر ثثثثعيا  1105م(،  حلثثثثد افدثثثث    1101 

هع  ل  ال ثعع   Subjective Evaluationالا رب سي 

اثثرعي و  ثثن الر ثثعيا الثثذي لا يفرلثثد  فثثا اللفثث يدع ءالل   

ءاللح ثث و ءل ثثن يفرلثثد  فثثا ابثثعاو ال ثث ةلدن غ ل دثث ل   

 اللح لدن(، ءيار دم الر عيا الا رب سي يي الفديثد  ثن   

ا  شـي العي ػدي ءغ  طي ال لب   ءالدـث  ءال لبث     

الي ثث  ي ءالب لدثثي اللثث ةي، ندثث  اعػثثع تثثعءؽ ل  ع دثثي  

 ءلدي  عندد، يرا الاا     فدهث   اثب ً  غثدن اللح لثدن،     

يل ن العطثعل للثا   بثع لثدس  ثن اللعػثع دي يثي         نرا

 (2:02(،  31:11ا ديع الدساي. 

 (4جذول )
 المهبرة انفىُت قُذ انبحث

 ميصة الكفس قيد البحح مَارة دَاز و

الدورة الهوائية المتلورة  1

 الأمامية 

 على دَاز ميصة الكفس

 

 Front Somersault 

Tuck 

 

 اارد س اللا  دين :  1/6

(  اثثث  دين  ثثثن ؿثثثلاب لاثثثا 1دثثث س  ثثثد   اثثا اار 

الرعغدي البد دثي ء فثعم الحع ثي، ء لث  للاث  دد الب نث        

 يي اـبد  لاعا او الدساعي. 

 الدساعي الاعرـلا دي:  1/7

لثثث م الب نثثث  غثثث اعا  الدساعثثثي الاعثثثرـلا دي يثثثا   

م، نرثثا ال لثثد  1/5/1102ال رثعد ال   دثثي  ثثن ا نثد   

دن  لثفثثثي م، ء لثث   فثثثا  د ثثثي  ثثثن اللا بثثث 5/5/1102

لفل رلع ا طفي ء ن ا س   د ي البح  ا ع عثدي ءلثد   

( لا بثثثثثدن اثثثثثا ااردثثثثث سها غ لـعي ثثثثثي  2غفثثثثثم  ثثثثثد ها  

الفشثثثعاةدي، ءاثثثا لاثثثعا  ال دثثث ل ال بفثثثا يثثثعم الاثثثبة      

 م.2/5/1102اللعاي  

 ءلد اعرهدية هذل الدساعي:

 الر  د  ن علا ي ا اه د ءا  ءاو اللار د ي -
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ا  ال د عثثثثثث و ا رشثثثثث ف الظثثثثثثفعغ و  ث ثثثثثث   لاثثثثثثع  -

 ء ف ل ره .

اثدسيب اللاث  دين  فثا ااثذ ال د عث و ءالر  ثد  ثثن        -

 اـبد  الاارب ساو ءي  الشعءؽ اللحد د

ا ر ثثث   ءا عغثثثي اثثثدسيب و عثثث  دع ء ثثثدى    عثثثبره   -

 لفله سد ال  دي لدد البح 

ا  دن  رددثعاو نلث  الرثدسيب لرثدسيب و عث  دع لدثد        -

 البح 

د   لفدي ػبؾ  يؼ   اءيي اظعيع غ ل   دعا لراه -

 ا ددا ا  ا  الله سى لدد البح 

 ءلد  ع عو الدساعي الاعرـلا دي  ن :

الر  ثثد  ثثن اح دثث  الدثثع  هثثدايه ، ء ب الرلعي ثث و  

الل رعني لدثد البحث     عثبي لـبدفثي اللعنفثي الفلعيثي،       

ندثثث  لثثث م  يثثثعا   د ثثثي الدساعثثثي الاعثثثرـلا دي غثثث اعا    

اثعايع   ادسيب و ع  دع الل رعني  ءب  ي طثفعغ و،  لث   

لثثدى الب نثث  ل    دثثي اـبدثث  هثثذل الرثثدسيب و  فثثا  يثثعا    

  د ي البح  ا ع عدي .

  ع  ءػع البع   ر  1/2

 :اظلدا ادسيب و ع  دع الل رعني 

ل م الب ن  غرظلدا   لع ثي  ثن اثدسيب و عث  دع     

( ءاللشثث غهي لفلاثث س الحع ثثا للهثث سد الثثدءسد  5 عيثث   

(، ءلثثد سا ثثا  الهعاةدثثي اللر ثثعسد ا    دثثي  لدثثد البحثث    

الب ن  يا طد غي الردسيب و لفعطعل للا  يؼ   عفعب 

لفرثثثدسيب  ثثثن ندثثث  اشثثث غ  الفلثثث  الفؼثثثفا يثثثا افثثث          

الرثثدسيب و  ثثع الفلثث  الفؼثثفا ا ع عثثا لفلهثث سد ي ثثد اثثا  

 ا ادا الردسيب و للا:  

 .  غ لاع ي الا ر  لدي  ال ـدي(ادسيب و ا طي  

        غ لاع ي الحع ديادسيب و ا طي  

  و ا طي غ لعت لي.ادسيب 

اثثدسيب و ا طثثي غ لثثد ر غثثدن العتثث لي ءالاثثع ي     

 غ  عا ه .

 ل  سا ا الب ن    د اظلدا هذل الرلعي  و    

 :يفي

 ب احرثثثعي  فثثثا اللعانثثث  ا ع عثثثدي لفلهثثث سد  ء      -

 غفغ  ا اةه  .

 ح  ثثثث د ا  ا  ال ففثثثثي لفلهثثثث سد  ثثثثن   ندثثثثي لثثثثعد    -

 .ءعع ي ءاا  ل الحع ي ء لي ا  ا 

ب و عثث  دع لرحديثثد الشثثدد ال ظثثعى ل ثث  ا رثثدن اثثدسي -

 العين. 

اعادب ادسيب و ع  دع   د الرـبد  غل  ير  عثب  ثع    -

 ا  ا  ال  ا لفله سد لدد البح . 

الردس  غ لرلعي  و  ن الاه  لفظثفب ء ثن الباثدؾ     -

 .لفلع ب  ع ا ع ه 

  رددعاو نل  الردسيب لردسيب و ع  دع S.A.Q.: 

الرثثثثدسيب لثثثث م الب نثثثث  غر  ثثثثدن  رددثثثثعاو نلثثثث     

لرثثثدسيب و عثثث  دع الل رعنثثثي  ثثثن اثثثلال الؿثثثلاع  فثثثا     

الدساعثثث و الاثثث غ ي ءاللعابـثثثي ءاللعااثثثع اللر ظظثثثي 

ء عااثثثع  فثثثا الرثثثدسيب العي ػثثثا ءتثثثب ي اللففع ثثث و     

 (2الدءلدي.  عي   

 :دد البع   ر  

 عثبعع(، غعالثع    01غفدة  ثدد البع ث  ر الرثدسيبي      -

 ءنداو ادسيبدي يا ا عبعع. 2

غرحديثثثد   ثثثن العنثثثدد الردسيبدثثثي يثثثي    لثثث م الب نثثث    -

 (،  فثثثا  ب ا يثثثد 011:  21ا عثثثبعع  ثثث  غثثثدن   

 يرثثثثثثثعاو العانثثثثثثثي البد دثثثثثثثي يثثثثثثثا ا عثثثثثثث غدع  او   

الحلثث  ا لظثثا  لثث  يثثؤ ي للثثي  يثث  د   ثثن العنثثدد  

 الردسيبدي.

-  
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 :ؿعي ي الردسيب اللار د ي 

 اعر دم الب ن :   

  عا ع الشدد. -ؿعي ي الردسيب ال رعى    غ  -

 دسيب الر عاسى.ؿعي ي الر -

  عفعب الردسيب الداةعى -

 :الحل  الردسيبا 

 الشدد : -0

ا رلد الب ن   فا نا ب  فثدلاو ال ثبغ لرحديثد    

غ عثر دام  ف  لثي  ث سيع دن لحاث ب      تثدد نلث  الرثدسيب   

=  فثثثدل ال ثثثبغ يثثثا   TPR فثثثد ال ثثثبغ اللاثثثرهدف   

 انردثث ؿا  ثثبغ   Xالعانثثي + تثثدد الحلثث  اللاثثرهديي    

 بغ ال فثب( =   فثدل ال ثبغ    ال فب(ند  اب  انرد ؿا 

ء احديثثد تثثدد ا نلثث ل    فثثدل  ثثبغ العانثثي(  –ا لظثثا 

 ءي ً  للارعى ايعا  الفد ي ءالهدف  ن الردسيب.

 (1جذول)
 انىسبت المئىَت نهشذة 

 معدل اليبض اليصبة المئوية  دردات الحنل

 ٌ/ ق 150:  130 % 74:  50 متوشط

 ٌ/ ق 170:  150 % 84:  75 عالي

 ٌ/ ق 200:  071 % 100:  85 أقصى

   ن ا  ا   ء الر عاس : -1

   21احديد  لظا ا عاس ل   العين الال  -

 %  ن  لظا ا عاس24احديد الر عاساو غ ابي  -

  ل ث  الثعين  ث     21يرا لد ل  لظثا ا ثعاس اثلال     -

 ع غدع لرحديد ن ا الحل  الرثدسيبا ل ث    عنفثي     2

  ن  عان  البع   ر.

لاثثع ي الا ر  لدثثي يثثرا  الرلعي ثث و ال  طثثي غرـثثعيع ا  -

%  ع  عا  د الرثدس  يثي  افث     24احديد تداه  غـ 

  عد.01-2الشداو، ء فا  ب ي عب الر عاس  ن 

  د  الل لع  و : -2

اعثثر دم الب نثث   ثث  اعطثث  للدثث   ثثن  ثثد   ثثعاو      

ا ثثعاس ء  ثثن سانثثي غد دثثي    عثثبي ل ثث  الثثعين لفعطثثعل  

 لظثثا  ثثد   ل ثثن  ثثن الل لع ثث و ءالرثثا لا ياثثرـدع    

ب غفثثده    ا  الرلثثعين غشثث   عثثفدا  ء الثثرح ا يثثا   اللا ثث

عثثع ي ا  ا ، ءغثثذل   ظثث  لفحلثث  ا لظثثا ل ثث  الثثعين  

 ثثن الرلعي ثث و ءغ لرثث لا  حظثث   فثثا الثث  ن ال فثثا   ا  

 الرلعين.

ل ثثد سا ثثا الب نثث  ا  ثثدن  رددثثعاو نلثث  الرثثدسيب   

لرثثثثثدسيب و عثثثثث  دع اللاثثثثثر د ي ، ندثثثثث  غفثثثثثم  ثثثثثثد       

  ثثثثثث  الثثثثثثعين  الل لع ثثثثثث و الل  عثثثثثثبي لفهثثثثثثدف  ثثثثثثن 

   لع  و( . 2-3 

   ن العاني البد دي : -3

احديثثد   ثثن العانثثي البد دثثي الل  عثثبي غفثثد ا  ا       

ا رل  اً  فا  فدل ال بغ ء لث  غحاث ب ال رثعد ال   دثي     

ب/   غفثد   011 -001الرا يظ  يده   فدل ال بغ للا 

ا  ا ، اعثثثثثر   اً للثثثثثا  ثثثثث  اتثثثثث س الدثثثثث   ثثثثث  ل  بثثثثثد       

عد العاني البد دثي الل  عثبي   م(  فا  ب ير1112البظدع 

 011ا ثثعب   ثثد   يظثث   فثثدل ال ثثبغ يثثا  ه يرهثث  للثثا  

 (51:00 بؼي يا الدلد ي. 
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ء ن الال الدساعي الاعثرـلا دي اثا احديثد الث  ن     

الل  عب ل رعاو العانثي البد دثي غثدن الل لع ث و، ندث       

  (   021-21غفدة  

 الدساعي ا ع عدي :   1/2

عثث  دع اللاثثر د ي  غفثثد احديثثد ءاعادثثب اثثدسيب و    

ءا  ثثدن  رددثثعاو نلثث  الرثثدسيب ل ثث  الثثعين ، ءاثثعيدع      

ا اهثث د ءا  ءاو ا ع عثثدي اللاثثر د ي، لثث م الب نثث      

غرـبدثث  البع ثث  ر الرثثدسيبي ءلاثثعا  ال د عثث و ال  طثثي    

 غلرددعاو البح  يي ػع  الاعا او الآادي: 

لاعا  ال د عث و ال بفدثي ء لث  يثعم الاثبة اللعايث         -

 م.2/5/1102

اثثا غثثد  ا  دثثذ غع ثث  ر اثثدسيب و الاثث  دع يثثعم ا نثثد    -

م، ندثثثثث  اعثثثثثردع  ا  دثثثثثذ   2/5/1102اللعايثثثثث  

( ءنثثثثثدد 25(  عثثثثثبعع، ير ففثثثثث    01البع ثثثثث  ر  

( ءنثثداو ادسيبدثثي  عثثبع د ، ءاثثا 2ادسيبدثثي غعالثثع  

الا رهثثثث    ثثثثن البع ثثثث  ر الرثثثثدسيبي يثثثثعم ال لثثثثد   

 م  12/2/1102اللعاي  

 رهثث    ثثن اـبدثث    لاثثعا  ال د عثث و البفديثثي غفثثد الا   -

الر عغثثثثي ا ع عثثثثدي ء لثثثث  يثثثثعم الاثثثثبة اللعايثثثث   

م، ءغ    اافاث  ال د عث و ال بفدثي،    20/2/1102

ندثثث  يثثثرا ا لدثثثع  رثثث ةر الدثثثع  د ثثثي البحثثث  يثثثي   

 (1الاعرل سد اللفدد لذل .  عي  

اثثا اظثثعيع ا  ا  اللهثث سى ال بفثثي ءالبفثثدي غل ثثع       -

طثث لي ال لبثث   غل لثثع الظثث لاو العي ػثثدي غ   فثثي  

 ظدا.  ل   عػت غ لرع يع ال   ا لرـبد  البح  ال

 (.01 عي  

 اللف ل  و النظ ةدي :  1/01

اعر دم الب ن  غع   ر  الح  ي النظ ةدي لفففعم 

 SPSS v25  )Statistical Packageالاارل  دي(  

for Social Science   ًيي  ف ل ي البد   و لنظ ةد ) 

 ي:غ عر دام اللف  لاو الانظ ةدي الر لد

 الا حثثثثثعاف اللفدثثثثث سى     -اللرععثثثثثؾ الحاثثثثث غي.        - 

 ف  ثثثثثثثث  الالرثثثثثثثثعا              -                     الععثثثثثثثثدؾ    -  

  ف  لي  ابي الرحان. -    اارب س ءيف ع اعب.       -

 عرض ومىبقشت انىتبئج : 3/0
  عع ال ر ةر : 2/0

  عع  ر ةر ال عع ا ءل : 2/0/0

 ( 8جذول )
 انفروق بين متىسطٍ انقُبسبث انقبهُت انبعذَتدلانت 

 10ن=          نهمجمىعت انتجرَبُت فً المتغيراث انبذوُت قُذ انبحث                                            

 المتغيرات

 البدىية

 

 الاختبارات

المتوشط 

 الكبلي

المتوشط 

 البعدى 

 الرتب الصالبة  الرتب المودبة 
قينة 

(Z) 
متوشط 

 الرتب

مجنوع 

 الرتب 

متوشط 

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

 *27807- 55 575 0700 0700 5714 5779 و/عدو مً البدء الطائر )خ(30 الصرعة الإىتكالية

 *27803- 55 575 0700 0700 5703 6761 الجرى السدسادى )خ( الرشاقة

 الكدرة العضلية
اختبار شارديت للوثب العنودى 

 )شه(
38759 51718 575 55 0700 0700 -27803* 

 *27805- 0700 0700 55 575 2733 1788 الوثب العريض مً الجبات )متر( الكدرة العضلية

 0.25  +=  1.14( ال دءلدي   د  ارعى Z* لدلي  
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( اللحاعغي ل   Z(  ب لدلي  2يرؼت  ن ادءل  

 ثثن  رددثثعاو ال ثثدسد الفؼثثفدي لدثثد البحثث  ، لثثد اعاءنثثة 

( ء ب هثثذل ال ثثدا لا ا حظثثع  1.212-، 1.212 -غثثدن    

 لثثث  يثثثدل  فثثثا ءاثثثع  يثثثعء   او  لالثثثي  0.25 +غثثثدن 

لنظثثثث ةدي غثثثثدن  رععثثثثـ و ال د عثثثث و ال بفدثثثثي البفديثثثثي 

لفل لع ثثثثي الر عيبدثثثثي لظثثثث لت ال دثثثث ل البفثثثثدى   ثثثثد   

 ( يا اللرددعاو البد دي لدد البح  1.14 ارعى  لالي  

 ( 1شكم )
  انقبهٍ وانبعذٌ نهمجمىعت انتجرَبُت دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسين

 فً المتغيراث انبذوُت
 

 

 

 

 

 

 

 (9جذول )
 فً المتغيراث انبذوُت قُذ انبحث انىسبت المئىَت نتحسه المجمىعت انتجرَبُت 

 المتغيرات

 البدىية
 المتوشط الكبلي الاختبارات

المتوشط 

 البعدى 

 فرق 

 المتوشطين
 ىصبة التحصً

 %1172- 07651- 5714 5779 /عدو مً البدء الطائر )خ(و30 الصرعة الإىتكالية

 %2379- 17582- 5703 6761 الجرى السدسادى )خ( الرشاقة

 الكدرة العضلية
اختبار شارديت للوثب العنودى 

 )شه(
38759 51718 12758 3276% 

 %2472 0745 2733 1788 الوثب العريض مً الجبات )متر( الكدرة العضلية

( اب  ابي الرحان لفل لع ي 2يرؼت  ن ادءل  

% 00.1الر عيبدي يا اللرددعاو البد دي اعاءنة غثدن   

%( ء ب   فثثثا  اثثثبي لفرحاثثثن    ثثثة ااربثثث س     21.5، 

%( ء ل   ابي 21.5ع سا ة لفعثب الفلع ى غل داس  

م/ ثدء  ثن البثد  الـث ةع غل ثداس      21احان    ة ااربث س  

%( ءاعاءنثثة  اثثبي احاثثن ااربثث سى العتثث لي    00.1 

لعثثثب الفثثعيغ  ثثن الثبثث و غد هلثث ، ندثث  غفدثثة  اثثبي  ءا

%(، غد لثث  غفدثثة  اثثبي  12,2احاثثن ااربثث س العتثث لي   

 .%(13.1احان اارب س العثب الفعيغ  ن الثب و  
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 ( 2شكم )
 انبذوُت انىسبت المئىَت نهتحسه فً المتغيراث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  عع  ر ةر ال عع الث  ا : 2/0/1

 (10جذول )

 نهمجمىعت انتجرَبُت فً متغير الأداء انفنى متىسطٍ انقُبسبث انقبهُت انبعذَت دلانت انفروق بين 

 10ن=                                                                                                                                    

 متغيرات 

 الأداء الفيى
 المَارات

المتوشط 

 الكبلي

المتوشط 

 البعدى 

 الرتب الصالبة  الرتب المودبة 

متوشط  (Zقينة )

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

متوشط 

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

دورة ٍوائية 

 متلورة أمامية 

Front  
Somersault Tuck 6785 8767 575 5570 0700 0700 -27803 

 0.25  +=  1.14( ال دءلدي   د  ارعى Z* لدلي  

( اللحاثثعغي Z(  ب لدلثثي  01  يرؼثثت  ثثن اثثدءل

للرددثع ا  ا  ال  ثا   ءسد هعاةدثثي  ر ثعسد     دثي  فثثا     

(  1.212 -اه     ظثي ال  ث ( لدثد البحث ، لثد غفدثة         

 لث  يثدل  فثا     0.25 +ء ب هذل ال دلثي لا ا حظثع غثدن    

ءاثثثثع  يثثثثعء   او  لالثثثثي لنظثثثث ةدي غثثثثدن  رععثثثثـ و    

ي لظث لت  ال د ع و ال بفدثي ءالبفديثي لفل لع ثي الر عيبدث    

( يثثا  رددثثع 1.14ال دثث ل البفثثدى   ثثد  اثثرعى  لالثثي   

 ا  ا  ال  ا لدد البح .
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 (3شكم )
 دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسين انقبهٍ وانبعذٌ نهمجمىعت انتجرَبُت

 فً متغيراث الأداء انفنى

 

 

 

 

 

 (11جذول )

 انىسبت المئىَت نتحسه المجمىعت انتجرَبُت
 نىفً متغير الأداء انف

 متغيرات 

 الأداء الفيى
 المتوشط البعدى  المتوشط الكبلي المَارات

 فرق 

 المتوشطين
 ىصبة التحصً

 دورة ٍوائية متلورة أمامية 
Front 

 Somersault Tuck 
6785 8767 1781 2674% 

(  ب  اثبي الرحاثن   00يرؼت  ن اثدءل             

بحث ،  لفل لع ي الر عيبدي يا  رددع ا  ا  ال  ثا لدثد ال  

 Front هثثثثث سد  ءسد هعاةدثثثثثي  ر ثثثثثعسد     دثثثثثي    

Somersault Tuck   15.3لد غفدة)%. 

 ( 4شكم )
 الأداء انفنى انىسبت المئىَت نهتحسه فً متغير

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 مىبقشت انىتبئج : 3/2
    لشي  ر ةر ال عع ا ءل : 2/1/0

ءالثثذي يثث ض  فثثا " اعاثثد يثثعء   الثثي لنظثث ةدً     

ءالبفثدي لفل لع ثي الر عيبدثي يثي      غدن ال د عدن ال بفثي 

 اللرددعاو البد دي لدد البح  لظ لت ال د ل البفدى " .

( ءاثع   0( ءتث   سلثا    2يرؼت  ن اثدءل سلثا    

( غثثدن 1.14يعءلثثً   او  لالثثي لنظثث ةدي   ثثد  اثثرعى     

ال د عثثدن ال بفثثي ءالبفثثدي لفل لع ثثي الر عيبدثثي لظثث لت  

البحثث  ندثث  ال دثث ل البفثثدي يثثا اللرددثثعاو البد دثثي لدثثد  

  +=    1.14( ال دءلدثثي   ثثد  اثثثرعى   Z   ثثة لدلثثي    
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( اللحاثثعغي ل ثث   ثثن  Z( ، غد لثث  اعاءنثثة لدلثثي  0.25

 -،  1.212 -اللرددثثثثعاو البد دثثثثي لدثثثثد البحثثثث  غثثثثدن      

( غلف ا 0.25-( ء ب هذل ال دا الدف   ل   ن   1.212

 ل  يدل  فثا ءاثع  يثعء      0.25 +  ه  لا ا حظع غدن 

ةدي غثثثدن  رععثثـ و ال د عثث و ال بفدثثثي    او  لالثثي لنظثث   

البفديي لفل لع ي الر عيبدي لظ لت ال د ل البفثدى   ثد   

( يا اللرددعاو البد دثي لدثد البحث     1.14 ارعى  لالي  

. ءيعاع الب ن  هثذل ال رث ةر للثا اث ثدع اثدسيب و عث  دع       

( 2اللار د ي، ءالا ر  م يا الرثدسيب  عثبع د  غلفثدل     

 بعع .ءنداو ادسيبدي يي ا ع

(   ث   1( ءت   سلثا   2 ل  يرؼت  ن ادءل سلا  

اعاد يعء   الي لنظ ةدي غدن ال د عدن ال بفي ءالبفثدي  

لفل لع ثثثثي الر عيبدثثثثي لظثثثث لت ال دثثثث ل البفثثثثدي يثثثثا     

اللرددثثعاو البد دثثي لدثثد البحثث  ، غ اثثبي احاثثن اعاءنثثة  

%(، ندثث   ب  رععثثؾ  ساثث و  21.5% ، 00.1غثثدن  

يثا ال دث ل ال بفثي  ث ب      اارب س ع سا ة لفعثب الفلع ى

عثثثا( ءاسا ثثثع يثثثي ال دثثث ل البفثثثدي ء طثثثبت       22.42 

عثثثثثثثثا( غ اثثثثثثثثبي احاثثثثثثثثثن هثثثثثثثثا ا  فثثثثثثثثثا     40.02 

%(، ءيثثثي اللع ثثث  الثثثث  ا  ثثث ب  رععثثثؾ 21.5غل ثثثداس 

 ساثث و ااربثث س العثثثب الفثثعيغ  ثثن الثبثث و يثثي ال دثث ل  

م( ءاسا ثثع يثثي ال دثث ل البفثثدي ء طثثبت     0.22ال بفثثي  

( ، ءيثثثثي اللع ثثثث  %13.1م( غ اثثثثبي احاثثثثن   1.22 

الث لث   ث ب  رععثثؾ   ثن ااربث س ال ثثعى ال ا ااثا يثثي      

 ( ءا   غ يثي ال دث ل البفثدي     5.50ال د ل ال بفي  

%(، ءيثثثي 12.2 ( غ اثثثبي احاثثثن    4.12ء طثثثبت  

م/ ثدء  ثن   21اللع   العاغثع  ث ب  رععثؾ   ثن ااربث س      

 ( ءا   غ يي  4.22البد  الـ ةع يي ال د ل ال بفي  

 ( غ اثثثثبي احاثثثثن   4.03ء طثثثثبت  ال دثثثث ل البفثثثثدي  

 00.1)%. 

 لثثثثث  الرثثثثث ثدع الي ثثثثث غا يثثثثثا   الب نثثثثث ءيفثثثثث ى  

اللرددثثثعاو البد دثثثي لدثثثد البحثثث   الاثثثع ي الا ر  لدثثثي ،      

، ال ثدسد   الفلثع ى العت لي ، ال دسد الفؼفدي يا اللاث س  

الفؼثثفدي يثثا اللاثث س ا ي ثثا( للثثا اثثدسيب و عثث  دع لدثثد     

لرثدسيب و ا ثعع   البح  ند  سا ا الب ن  الال اظثلدا ا 

اا  ه و الفل  الفؼفا، ءاعادة الاع ي ءالعت لي يا 

اللاثث ساو الحع دثثي لفلهثث سد ال  دثثي لدثثد البحثث ، ءالثثذى    

عثثث ها غشثثث   ءاػثثثت يثثثا اسا ثثث ع  اثثثرعى اللرددثثثعاو    

 البد دي  يعا   د ي البح .

ءار   هذل ال ر ةر  ع  ر ةر  ساعي  ٌ   ن يد ثعام  

، سيل ثثثع (24م( Vikram Singh,  1112عثثثد م 

 .Remco Polman, et alغعللثثثث ب ءراثثثثعءب 

 (،  ثثثثث سيع اعيثثثثث  عيدر  ءراثثثثثعءب20م( 1112 

Mario Jovanovic, et al.   1100  )ب( 12م  

ااثثثها يثثثا اـثثثعيع  S.A.Q. drillsاثثثدسيب و عثثث  دع 

 ارعى الاع ي الا ر  لدي  ال ـدي(، ءالاع ي الحع دي 

 ءالعت لي ءال دسد الفؼفدي لفعافدن.

  ءساب  دلا ثثثعيدر  ءراثثثعءب  ثثثدل ءهثثثذا  ثثث    

Zoran Milanović, et al.  1102)ب اثدسيب و   م 

 نثثد  تثث  ل الرثثدسيب و    افربثثع S.A.Q. drillsعثث  دع 

الرثي ااثثها يثي احاثثدن غفثغ ال ثثدساو البد دثي ال  طثثي     

 (22:25 ث  الاع ي غ  عا ه . 

 يدفلعساثثثثثثثث ب ءغ لا داثثثثثثثث  ي ءيؼثثثثثثثثدة 

Velmurugan& Palanisamy  1101 )ب م 

 العثرث سد افلث   فثا    S.A.Q. drillsيب و عث  دع  اثدس 

الفظبدي للألد ف الفؼفدي  ل  ي رر   ث  اثعاع  ث لي يثي     

العنثثداو الحع دثثي اللرحثثعسد ءلثثث سد للاثثر بلاو  اثثعى    

افل   فثا  يث  د  ثد  العنثداو الحع دثي ال شثـي ءالرثي        

 (322:23ا عب الابب يي  ي  د ال ـعد ال  ا ي. 

ن  نلثثثثثثد ءيثثثثثثا هثثثثثثذا الظثثثثثثد  ير ثثثثثث   ثثثثثث   ثثثثثث   

م(  ب  يؼثثثث  1101م(، الثثثث ل يثثثثع   1101الهثثثث  ى 

اـعيع لف دساو البد دي للا ب ي عب غ  ا  العي  و الثث   

 (323:4(،  054:1الله ساو العي ػدي. 
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ءهثثثثثثثذا  ثثثثثثث    ثثثثثثثدل  ثثثثثثث   ثثثثثثثن سي ثثثثثثث س ء  ى      

   Riccardo di Giminianiادلد دثثثثثث  ا

(، 03م( 1104 لثثثثع  بثثثثد ال فثثثثدا  ،  (21م( 1112 

(، 01م( 1102ءا لثد  غثع ءس د     لا  الثدين  ظثـ ا   

 فثثا  هلدثثي ال ثثدساو  (،02م( 1102 ثثلا  ؿ ـثث ءى  

 البد دي ء ءسه  يا الاسا    غلارعى  ه ساو ال لب  .

ءغ ثث    فثثا  ثث  عثثب   ثثن  رثث ةر ي ثثعب لثثد اح ثث       

ال ثثعع ا ءل الثثذى يثث ض  فثثا: " اعاثثد يثثعء   الثثي       

لنظثثث ةدً  غثثثدن ال د عثثثدن ال بفثثثي ءالبفثثثدي لفل لع ثثثي      

دي يي  رددعاو ال دسد الفؼفدي لدد البح  لظ لت الر عيب

 ال د ل البفدى" .

    لشي  ر ةر ال عع الث  ا : 2/1/1

ءالثثثذي يثثث ض  فثثثا " اعاثثثد يثثثعء   الثثثي              

لنظثثث ةدً  غثثثدن ال د عثثثدن ال بفثثثي ءالبفثثثدي لفل لع ثثثي      

الر عيبدثثثي يثثثي  اثثثرعى ا  ا  ال  ثثثا للهثثث سد الثثثدءسد      

 Front Somersaultالهعاةدثثي اللر ثثعسد ا    دثثي  

Tuck    "فا اه     ظي ال    لظ لت ال دث ل البفثدى 

( ءاثثثع  2( ءتثثث   سلثثثا  01يرؼثثثت  ثثثن اثثثدءل سلثثثا  

( غثثدن 1.14يعءلثثً   او  لالثثي لنظثث ةدي   ثثد  اثثرعى     

ال د عثثدن ال بفثثي ءالبفثثدي لفل لع ثثي الر عيبدثثي لظثث لت  

ال د ل البفدي يثا  اثرعى ا  ا  ال  ثا للهث سد الثدءسد      

 Front Somersaultلر ثثعسد ا    دثثي الهعاةدثثي ال

Tuck       فا اه     ظي ال  ث  لدثد البحث ، ندث     ثة 

  +=    1.14( ال دءلدثثثي   ثثثد  اثثثرعى  لالثثثي Zلدلثثي   

( اللحاثعغي للرددثع ا  ا    Z( ، غد ل  غفدثة لدلثي   0.25

( ء ب هثثذل ال دلثثي  لثث  1.212 -ال  ثثا لدثثد البحثث  غثثدن  

 لثث   0.25 +ن ( غلف ثثا   هثث  لا ا حظثثع غثثد0.25- ثثن  

يثثثثدل  فثثثثا ءاثثثثع  يثثثثعء   او  لالثثثثي لنظثثثث ةدي غثثثثدن     

 رععـ و ال د ع و ال بفدي البفديي لفل لع ي الر عيبدي 

( يثثا 1.14لظث لت ال دثث ل البفثثدى   ثد  اثثرعى  لالثثي    

 اثثرعى ا  ا  ال  ثثا للهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي اللر ثثعسد 

 فثثا اهثث    Front Somersault Tuckا    دثثي 

 البح  .    ظي ال    لدد

( 3( ءتث   سلثا    00 ل  يرؼثت  ثن اثدءل سلثا      

  ثث  اعاثثد يثثعء   الثثي لنظثث ةدً  غثثدن ال د عثثدن ال بفثثي        

ءالبفدي لفل لع ي الر عيبدي لظ لت ال د ل البفدي يثي  

 اثثرعى ا  ا  ال  ثثا للهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي اللر ثثعسد 

 فثثا اهثث    Front Somersault Tuckا    دثثي 

حثثث  ، ندثثث  غفثثثم  رععثثثؾ  ساثثثي     ظثثثي ال  ثثث  لدثثثد الب 

 ساثثي(، ءغفثثم يثثا    5.24اللهثث سد يثثا ال دثث ل ال بفثثي    

 ساثثثي(  غ اثثثبي احاثثثن غفدثثثة   2.52ال دثثث ل البفثثثدى  

 15.3) %. 

 اثثثرعى الرحاثثثن يثثثا  رددثثثعاو   الب نثثث ءيفثثث ى 

 اثثرعى ا  ا  ال  ثثا للهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي اللر ثثعسد 

 فثثا اهثث    Front Somersault Tuckا    دثثي 

للثثا الرثث ثدع الي ثث غا لرثثدسيب و   ال  ثث  لدثثد البحثث   ظثثي 

ندثثث  سا ثثثا ( 2 لثثث   عػثثثت غلعيثثث   عثثث  دع اللربفثثثي 

الب نثث  اثثلال اظثثلدا الرثثدسيب و ا ثثعع اا  هثث و الفلثث      

الفؼثثثفا، ءاعادثثثة اللرددثثثعاو البد دثثثي يثثثا اللاثثث ساو   

الحع دي لفله سد ال  دثي لدثد البحث ، ءالثذى عث ها غشث         

 سى  يعا   د ثي البحث .  ءاػت يا اـعس اللارعى الله 

 .%(15.3ء ل  غ اب احان  ف عيي غفدة  

ءار   هذل ال رث ةر  ثع  ث   ءػثحر   رث ةر  ساعثي       

(  ب 04م( 1103    ثن  لثعء طث غع ءغدثدا  ؿث س        

اثثثثثدسيب و الاثثثثث  دع  او اثثثثث ثدع اي ثثثثث غا  فثثثثثا غفثثثثثغ  

العتث لي(، الرثا    –اللرددعاو البد دي  الاثع ي غ  عا هث    

اثثدن  اثثرعى   ا   هثث سد الشثث فبي    و غ لربفدثثي الثثا اح

 ا    دي  فا نظ ب ال   .

الحلدثد ءطثبحي ناث  دن      بثد ءهذا      دل  لث ل  

م(  ب اـثعيع اللاثرعى اللهثث سى للا ثب يحرثث      1110 

للثثثا ا لدثثثي   ع ثثث و غد دثثثي ااثثثها يثثثي   ا  اللهثثث ساو     

 (12:05غظعسد  ث لدي. 
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ءير ثثث   لثثث   ثثثع  ثثث  اعطثثث  للدثثث   ثثثعءاب  فثثثا      

   غ   ب ا لدي الله سد لاغد  ن ا لدي (  10م( 1112 

،  ثع ػثعءسد     اثه  ال دساو الحع دي ال  طي غ للهث سد  

 ـ غ ي الا  ب ػ و الفؼفدي الاث ةدد لفرلعي ث و ال  طثي    

الل رثث سد غ ثثدس ال  ثث ب  ثثـع افثث  الح  ثثثي اثثلال ا  ا        

 الله سى   ا ،  ن ند   ع دي الا  ب ػ و ءتداه .

 ثثث ي  يع ثثثعو   ثثث   ثثثن ير ثثث ءيثثثا هثثثذا الظثثثد   

McDermott, Shane  1105 )ثي ناثن   12م   ،)

 S.A.Qم(  ب ال عاةد ال  طي غردسيب و عث  دع  1104 

ارؼلن احان يي الاثع ي غ  عا هث  ءال ثدسد الفؼثفدي،     

 اـثثعيعء   ثث  د التثث ساو الفظثثبدي  ثثن اللثث ، ء ثثذل      

 (12:5 ارعي الله ساو الحع دي. 

ر  ساعث و   ل  ار    ر ةر هثـذل الدساعثـي  ثع  رث ة    

(، عثثثثحع  ععثثثثا 7م( 1111 ثثثث   ثثثثن سنثثثث ب عثثثث لا   

 Manar Shaheen(،   ثثثث س تثثثث هدن 8م( 1102 

 او اث ثدع   S.A.Q(،  ب ادسيب و عث  دع  26م( 1102 

اي  غا  فا  ارعى الا ا  ال  ا للا بث و ال لبث    فثا    

اه  ى الحع  و الاسػدي ءنظ ب ال   ، ء ثذل  البث     

ب الرحاثثن يثثا   الايعءغثث ، ءااؼثثت  لثث   ثثن اثثلال  اثث     

  ارعى الله ساو الحع دي لدد هذل الدساع و.

 S.A.Qءيثثعى الب نثث   ب اثثدسيب و عثث  دع           

هثثثا  نثثثد  عثثث لدب الرثثثدسيب الحديثثثثي الرثثثا افرلثثثد  فثثثا   

ا  ل ؽ الحع دي الا    سيثي يثي اللهث ساو الحع دثي الرثي      

ارـفثثب الاثثع ي ال ظثثعى ءالعتثث لي ءالاثثع ي الحع دثثي  

لعااب الحع ثا اللـفثعب  لث  يثا      شعؽ  ع عي لر  دذ ا

ا  ا  ال  ثثا  فثثا   ظثثي ال  ثث  لدثثد االبحثث ، ءلثثد ثبثثة      

الرثثث ثدع الاي ثثث غا لهثثثذا ا عثثثفعب  ثثثن الرثثثدسيب و  فثثثا     

للهثثثثث سد الثثثثثدءسد الهعاةدثثثثثي اللر ثثثثثعسد   اثثثثثرعى ا  ا 

 فثثا اهثث    Front Somersault Tuckا    دثثي 

   ظي ال    لدد البح .

لثث  ا ءالثذى يث ض    ءغذل  ي عب لد اح   ال عع ا

 فا: " اعاد يعء   الي لنظ ةدً  غثدن ال د عثدن ال بفثي    

ءالبفدي لفل لع ثي الر عيبدثي يثي  اثرعى ا  ا  ال  ثا      

 Frontللهثث سد الثثدءسد الهعاةدثثي اللر ثثعسد ا    دثثي     

Somersault Tuck    لظث لت    فا اه     ظثي ال  ث

 ال د ل البفدى." .

 الاستىتبجبث وانتىصُبث: 4/0
 ستىتبجبث:الا 4/1

اعر   اً للا  ث   اهعاث   رث ةر البحث  ءيثا ػثع  هثدف        

 ءيعءع البح  اعط  الب ن  للا الاعر ر ا و الر لدي:

ع  دع الل رعني  او ا ثدع يف ل  فا  ادسيب و 3/0/0

 اللرددعاو البد دي لدد البح ،  ن الال:

اعاءنة  ابي الرحان يا اللرددعاو 3/0/0/0

 %(21.5% ، 00.1البد دي لدد البح  غدن 

م/ دء  ن البد  21 رععؾ  سا و اارب س 3/0/0/1

 (  4.22الـ ةع يا ال د ل ال بفي   ب  

ءا   غ   ن الاارب س يي ال د ل البفدي 

 ( غ ابي احان يا الاع ي  4.03ء طبت  

 .%(00.1الا ر  لدي غل داس 

 رععؾ  سا و اارب س ال عى ال ا ااا  3/0/0/2

 ( ءا   غ   ن  5.50يي ال د ل ال بفي  

 (  4.12الاارب س يي ال د ل البفدي ء طبت  

 .%(12.2غ ابي احان يا العت لي غل داس  

 رععؾ  سا و اارب س ع سا ة لفعثب  3/0/0/3

عا(  22.42الفلع ى يي ال د ل ال بفي غفم  

عا(  40.02ءاسا ع يي ال د ل البفدي ء طبت  

غ ابي احان يا ال دسد الفؼفدي لفعافدن يا 

 .%(21.5للا س الفلع ى غل داس  ا

 رععؾ  سا و اارب س العثب الفعيغ  ن  3/0/0/2

م( ءاسا ع  0.22الثب و يي ال د ل ال بفي غفم  
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م( غ ابي  1.22يي ال د ل البفدي ء طبت  

احان يا ال دسد الفؼفدي لفعافدن يا اللا س 

 .%(13.1ا ي ا غل داس  

دع يف ل ادسيب و ع  دع الل رعني  او ا ث  3/0/1

 فا  رددع ا  ا  ال  ا لله سد  ءسد هعاةدي 

 Front Somersault Tuck  ر عسد     دي 

 لدد البح  ،  ن الال :

 رععؾ  ساي  ه سد  ءسد هعاةدي  ر عسد  3/0/2/0

لدد البح   Front Somersault Tuck    دي 

 ساي( ء طبحة  5.24يا ال د ل ال بفي غفم  

ساي( غ ابي احان   2.52يي ال د ل البفدي  

 %(15.3غل داس 

 انتىصُبث: 4/2
يي ػثع   ث   عث عو   ث   رث ةر البحث  ءالاعثر ر ا و        

 الري اا الرعط  للده ، يعطا الب ن  غل  يفا:

اـبدثثث  اثثثدسيب و عثثث  دع لرـثثثعيع ا  ا   فثثثا  3/1/0

 اه     ظي ال   .  

الثثد ر غثثدن الرثثدسيب و البد دثثي ءالله سيثثي غلثث     3/1/1

 ساو الحع دثثثثثي لفلهثثثثث ساو ير  عثثثثثب  ثثثثثع اللاثثثثث

اللـفعب اـعيعه  غهدف ال دا  الش    للا ب ، 

 لفعطعل   فا  ارعى ا     .

اع دثثثثي اللثثثثدسغدن غ هلدثثثثي ء د دثثثثي اـبدثثثث      3/1/2

ادسيب و ع  دع ، غل  ير  عثب  ثع  رـفبث و ا  ا     

 ال  ا  فا    اه    ن  اه د ال لب  .

  اـبدثثث  اثثثدسيب و عثثث  دع يثثثا  عنفثثثي ال ثثثدا 3/1/3

اللهثث سى ءيرثثعد الل  ياثث و، للاعثثر   د ال ظثثعى  

 ن اا  ب الله ساو الحع دي الري ارـفب الاثع ي  

ال ظثثثعى ءالعتثثث لي ءالاثثثع ي الحع دثثثي  شثثثعؽ  

  ع عي لر  دذه .

اـبدثث  اثثدسيب و عثث  دع  فثثا  اهثث د ال لبثث      3/1/4

 الل رف ي، ء فا اللعان  الا دي ا اعى.

 المراجع : 5/0
 : المراجع انعربُت 5/1
 غع الفلا  بد ال رث  ،  حلثد  ظثع الثدين سػثعاب       -0

م(: ااربثث ساو ا  ا  الحع ثثي،  اس ال  ثثع   1110 

 الفعغي، ال  هعد.

 ع لدب  رـعسد  م(،1101 نلد اله  ى يععة   -1

 يي ادسيب ال لب  ، ال  هعد.

الف  ثثي ال  دثثي لفعاثث ل     الااحثث   الثثدءلي لف لبثث  ،    -2

لفبثي  ، ل  عب الرح دا الثدءلي لبـثعلاو   م(1104 

 ال لب   لفعا ل.  

ااب سيثث و  م(،1104 الااحثث   اللظثثعي لف لبثث     -3

الدثثع اللعانثث  الاثث دي لف لبثث   ال  ثثي لفعاثث ل .     

 . 2016-2015اللععا العي ػا 

م(، "ال ثعد ءال ثدسد"   1101ال ل طبعى يثع     -4

ءالرثثدسيب العي ػثثا الحثثدي ،  اس  افثثي،  لثث ب،    

 ا س ب.

م(:  عثثثفعب اثثثدسيب  1104  ثثثي  حلثثثد ناثثثن    -5

S.A.Q   ند الاع لدب الردسيبدي الحديثي الاثع ي 

ءالعتثثثثث لي ءالاثثثثثع ي الا ـثثثثثلا ،  اس ال رثثثثث ب    

 الحدي ، ال  هعد.

م(: اثثث ثدع اثثثدسيب و  1111سنثثث ب ستثثث   عثثث لا    -2

 فثثثا غفثثثغ ال ثثثدساو الرعاي دثثثي   s.a.qالاثثث  دع 

ء اثثثرعى ا  ا  اللهثثث سى لثثثدى   تثثث  و البثثث    

ء فثعم   الل في الففلدي لفرعغدثي البد دثي   الايعءغد ،

، ا  فثثي نفثثثعاب،  4ال ثث     22العي ػثثي، الفثثد    

 .011-20ص 
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 م(: اثث ثدع اثثدسيب و1102عثثحع  ععثثا الاثثدد   -2

S.A.Q    فثثثا احاثثدن غفثثثغ ال ثثدساو البد دثثثي 

ء ارعى ا  ا   فا اه   ؿ ءلي ال    لف  تث  و  

ع عاو، الل في الففلدي لفرعغدثي البد دثي    01احة 

-012، ص 1، ال ثثثث   01ءالعي ػثثثثي، الل فثثثثد 
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العي ثثثث و  -ال ثثثثعد الفؼثثثثفدي ال لبثثثث   الحثثثثدي  "

 ؤعاي   لا العي ػي ءال شع، ،  "الفد لي البد دي

 ع  دسيي.ال

ال  عيثثث و  م(،1112   ثثث  ل  بثثثد البظثثثدع  فثثثا -01

ءا عثث  الففلدثثي يثثا اثثدسيب ال لبثث   الحثثدي ،      

نظثثث ب  –الحفثثث   - اهثثث د الرلعي ثثث و ا سػثثثدي  

 الحف ،  اس ال  ع الفعغا، ال  هعد.

الرثثثدسيب  م(،1112 ثثث  ل  بثثثد البظثثثدع  فثثثا      -00

العي ػا ءالر     غدن ال  عيي ءالرـبد ، الـبفي 

   ال ر ب لف شع، ال  هعد.الا غفي ،  ع 
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عفاثثفي   عءغ ادثثي     دثثي  فثثا اهثث   الحع ثث و      

ع ي ، الل في  03ا سػدي ل  تا  ال لب   احة 

م العي ػثثي ، الفثثد  الففلدثثي لفرعغدثثي البد دثثي ء فثثع 

 ، ال    الث  ا ، ا  في نفعاب.  20

اثثث ثدع  م(،1102 ثثثلا  الاثثثدد  حلثثثد ؿ ـثثث ءى   -02

غع ثث  ر اثثدسيبا  ثثع ا  فثثا   ا   هثث سد الثثدءسد    

الهعاةدثي ال ف دثي اللاثثر دلي   ه يثي نع دثي  فثثا     

اه   اللرعا يدن، سع لي   ااردع ،  فدي الرعغدثي  

 العي ػدي ، ا  في الا  او.

(، اثث ثدع ا لدثثي  م1104 بثثد ال فثثدا    لثثع  نلثثد   -03

ال ثثعد الا    سيثثي لفثثذسا دن ءالثثعافدن  فثثا   ا     

 هثث سد الشثث فبي ا    دثثي  فثثا الدثثدين غ لاسا ثث        

اللث  ء   فثثا اهثث   الحع ث و ا سػثثدي، الل فثثي   

الففلدثثي لفرعغدثثي البد دثثي ء فثثعم العي ػثثي، الفثثد      

22. 

م(: 1103 لثثثعء طثثث غع نلثثث د ءغدثثثدا  ؿثثث س    -04

يب و الاثث  دع  فثثا ستثث لي س  ال فثث    ي  فدثثي اثثدس 

ء اثثثرعى   ا  الشثثث فبي الا   دثثثي  فثثثا نظثثث ب    

ال  ثثث ،  ثثثؤالع الففلثثثي الثثثدءلي ال ثثث    لففثثثعم    

، ا  فثي  1( ، 4  0الردسيب ءال اف ي العي ػثدي  

 البظعد.

 لثثثث ل  بثثثثد الحلدثثثثد لعثثثثل  د  ء حلثثثثد طثثثثبحي  -05

م(: سغ  دثي  ثعد الدثد الحديثثي "     1110نا  دن  

 عثثثث  ال دثثثث ل   –لرعغعيثثثثي الل هدثثثثي ءا غفثثثث   ا 

،  ع   ال ر ب لف شع، “الفد لي البد دي  –ءالر عيا 

 ال  هعد.

م(، ادسيب ال لبث    1112 حلد لغعاهدا تح ا    -02

 اللف طع ،  اس ال  ع الفعغا ، ال  هعد.

م(، الااربثثثثث ساو  1105 حلثثثثثد الاثثثثثدد افدثثثثث      -02

ءالل  يد  يثا الرعغدثي العي ػثدي .  ثذ عاو غدثع      

غدثثثثي العي ػثثثثدي ، ا  فثثثثي     شثثثثعسد ،  فدثثثثي الرع 

 الل ظعسد.

م(: 1104 حلثثد اثث غع غعي ثثع، ادعيثثي الاثث عى    -02

غثثثثثعا ر اثثثثثثدسيب الاثثثثثع ي، ال ثثثثثث   ا ءل،  اس   

 اللف سف، الع  دسيي.

م(، ال دثثثثث ل 1101 حلثثثثثد طثثثثثبحي ناثثثثث  دن    -11

ءالر ثثعيا يثثي الرعغدثثي البد دثثي ءالعي ػثثي . ال ثث     

ا ءل ، الـبفثثثثثثي الث لثثثثثثثي،  اس ال  ثثثثثثع الفعغثثثثثثي، 

 ال  هعد.
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سعثث لي   رثثعسال،  فدثثي الرعغدثثي العي ػثثدي، ا  فثثي 

 الل د .

 المراجع الأجىبُت 5/2
22- Atilgan, O. E. (2013): effects of 

trampoline training on jump, leg 

strength, static and dynamic 

balance of boys . Science of 

gymnastics journal, 5(2).  

23- Baechle, T., Earle, R., & Wathen, 

D.  (2000): Essentials of Strength 

Training and Conditioning, second 

edition. China: Human Kinetics. 

24- Boloban, V. N., Tereshchenko, I. 

A., Otsupok, A. P., Krupenia, S. V., 

Kovalenko, Y. O., & Otsupok, A. P. 

(2016): Perfection of coordination 

with the help of jump exercises on 

trampoline. Physical education of 

students, 20(6), 4-17.     

25- Jeffreys, I (2004): The use of small-

sided games in the metabolic 

training of high school soccer 

players. Strength Cond Coach 26: 

77–78. 

26- Manar Abdel Rahman Shaheen 

(2017): Effect of SAQ training 

program on BDNF response, 

correlated to some physical and 

skills of gymnastics of the Floor 

Exercise-elements, Assiut Journal 

of Sport Science and Arts, Article 

4, Volume 217, Issue 2, p 55-67 

27- Mario Jovanovic، Goran Sporis، 

Darija Omrcen، Fredi Fiorentini 

(2011): Effects of speed, agility, 

quickness training method on 

power performance in elite soccer 

players, Journal of Strength and 

Conditioning Research, 25(5)/1285–

1292 

28- Matthew A. Pikosky, Patricia C. 

Gaine, William F. Martin, 

Kimberly C. Grabarz, Arny A. 

Ferrando, Robert R. Wolfe and 

Nancy R. Rodriguez (2006): 

Aerobic Exercise Training 

Increases Skeletal Muscle Protein 

Turnover in Healthy Adults at 

Rest, American Society for 

Nutrition J. Nutr. 136:379-383, 

February 

29- McDermott, Shane. (2016): Effects 

of plyometric, SAQ and traditional 

training on sprint, agility, jumping 

passing and shooting performance 

in young soccer players, University 

of Jyväskyla, JYX Digital 

Repository 

https://journals.ekb.eg/issue_10731_10733_.html


www.manaraa.com

 

 

  

  

 

 
290 

 ..... فعالية تدريبات ساكيو علي بعض المتغيرات البدنية ومستوي الأداء الفني

 

30- Mervat, A. K. M. (2010): Effect of 

plyometric training on developing 

the explosive power of leg muscles 

to enhance the performance level of 

some acrobatic elements on the 

balance beam apparatus. World 

Journal of Sport Sciences, 3, 500-

506.  

31- Remco Polman, Jonathan 

Bloomfield, and Andrew Edwards 

(2009): Effects of SAQ Training 

and Small-Sided Games on 

Neuromuscular Functioning in 

Untrained Subjects, International 

Journal of Sports Physiology and 

Performance, 4, 494-505 

32- Riccardo di Giminiani, Jozef 

Tihanyi , Sandor Safar , & Renato 

Scrimaglio. (2009). The effects of 

vibration on explosive and reactive 

strength when applying 

individualized vibration 

frequencies. Journal of sports 

sciences, 27(2), 169-177.  

33- Sheppard, J. M. & Young, W. B. 

(2006): Agility literature review: 

Classifications, training and 

testing, Journal of Sports Sciences, 

September;24(9): 919 – 932 

34- Velmurugan G. & Palanisamy A. 

(2012): Effects of Saq Training and 

Plyometric Training on Speed 

Among College Men Kabaddi 

Players, Indian journal of applied 

research, Volume : 3 ,Issue :  11, 

432 

35- Vikram Singh (2008): Effect of 

S.A.Q. drills on skills of volleyball 

players, A THESIS, Submitted to 

the Lakshmibai National Institute 

of Physical Education, Gwalior. 

36- Zoran Milanović ,Goran Sporiš , 

Nebojša Trajković, Nic James, 

Krešimir Šamija (2013): 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. 

   شبكت المعهىمبث انذونُت:    5/3
37- http://en.wikipedia.org/wiki/functio

nal_training 

38- https://www.british-

gymnastics.org/ 

39- http://www.gymdrills4profs.com/ 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/functional_training
http://en.wikipedia.org/wiki/functional_training
https://www.british-gymnastics.org/
https://www.british-gymnastics.org/
http://www.gymdrills4profs.com/


www.manaraa.com

 
 م0202يوليو   -الجلاثون و التاسع العدد

 

 
291 

Abstract 

Effectiveness of S.A.Q Drills on Some Physical Variables and the Level of 

Technical Performance of Forward Somersault Tuck on the Vaulting  

Table Apparatus in Gymnastics 

 

Dr.Shady Mohamad Alhenawy 

Lecturer in Sports Training Department, Faculty of Physical Education,  
Mansoura University. and Physical Education and Movement Sciences  

Department - Faculty of Education – Qassim University 

 

 

This research aims to identify the effect of S.A.Q drills on some physical variables 

and the level of technical performance of front somersault tuck on the vaulting table 

apparatus in Gymnastics. Players for the gymnastics team at the Qaseem University, and 

the basic research sample included (10) players, While the exploratory study was conducted 

on a sample of players representing the original community and from outside the basic 

research sample, their number reached (2) players who were randomly selected, with the 

aim of selecting the appropriate S.A.Q drills and codifying their training loads, and the 

most important results came as follows, with an improvement rate of 30 m / sprint test 

From the Flying Start (11.2%), the percentage of improvement in the agility test (23.9%), 

the improvement in the Sargent test (32.6%), and the improvement in the wide jump test of 

stability reached (24.2%), while the improvement rate in The level of technical performance 

of t (Front Somersault Tuck (26.4%). The researcher recommends the use of S.A.Q drills is 

improving and developing physical abilities and the level of technical performance on the 

vaulting table apparatus 

Keywords: S.A.Q Drills, Gymnastics, Vaulting Table,    Front Somersault Tuck 

  

 


