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( ى رر  ضعررم الرتت رر اك SAQتررير   تخررت تار تررتالساك ال)ررا     لتعرر ع ى رر  ا  هدددا البحددث :
   لف)  ل جية والبتنية ال اصة للاىب  ك ة القترا

 التجريبى: المنهج المستخدم 

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

ى رر  ضعررم الرتت رر اك لررت تررار   اى ررا   ( SAQتخررت تار تررتالساك ال)ررا      اهددم الاسددتنتاجات :
   للاىب  ك ة القتر الف)  ل جية والبتنية ال اصة
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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 (18) players in addition to (4) players to conduct 

exploratory studies And excluding (8) 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 )
 الخاصة للاعبى كرة القدموالبدنية 

 *م.د/ محمود السيد إبراهيم السيد                                                                
 
 : مقدمة ومشكلة البحث -
الهتع الأخاخ  ل رتاب ن ه  ال ص ل ضاللاىب ن تل  الر)ت لاك ال لاضية الع يا الت  تؤه م لتخ ل     

ة تحق ق النتائج الإى ا ية لذا ى  هم تط ل    ام هم التتالبية ضيشكال من التتالساك الرناف)اك وإمكاني
العض ية وح)ب متط ساك أنظرة الطاقة العام ة ى   وفق العرل العض   الرؤدى وأن القتااك البتنية 

ف  أداء الت  تر ز أداء لاىب  ك ة القتر يتضح م)ت اها من حالة أجهزة ال )م ال ظيفية ومتى كفاءتها 
 . مهامها ضشكل مر ز

ر( أن الأداء ف  Zoran milanovic et all  )3102واخ ون   زوران ميلانوفيتشيذك            
الاضة ك ة القتر  يتط ب أن ىق ر اللاىب ن ضعتد من الح كاك الت  تتط ب ف  أدائها ىناص  الق ة ، 

 (79: 03.   ال) ىة ، ال شاقة ، الت ازن ، الإتزان ،الر ونة والتحرل
ر( أن الإىتاد البتن  وال ظيف  للاىب والذى يتم ىن ط لق تنرية 3101  حسن أبوعبدهولش           

وتط ل  القتااك البتنية والح كية الض والة للأداء التناف)  ىركن اللاىب من تنف ذ الرهار الفنية 
  وخ  ة الأىتاد البتن  ال اص للاىب  وال ططية خلال الرساااه ح ث تعت التر لناك البنائية وال ظيفية ه

 (3: 2  ة القتر . 
   

 ( أن تح  ل الأداء مet all Marco Polman  )9002   رامكو بولمان واخرون ولذك          
الح ك   ت ق ت الح كة للاىب ن لأ ث  من نادى يؤكت ى   أن ىناص  ال) ىة ، ال شاقة و ال) ىة 

 داء اللاىب ن خلال الرساااة فع   خب ل الرثال فإنتعتب  هامة جتا لأSAQ  الح كية 
 

 %82من الأداء العال  ىن ط لق ال  ى و  %32لاىب  ك ة القتر الرحت ف ن ىق م ن ضيداء أ ث  من 
          (   474: 01من ال) ىاك ىن اللاىب ن الأقل منهم تحت افا.  

ر( أن الحالة Zoran milanovic et all  )3102واخ ون   زوان ميلانوفيتشوهذا مايؤكته        
كم كرت خط خلال  01البتنية للاىب ن خلال الرساااة تعتب  حالة معقتة ح ث ىق ر اللاىب ن  تتطية 

من  %00ث  71الرساااة ح ث  تح  ل هذه الر)افة الرقط ىة فإنها تحت ى ى   أداءاك ض) ىة كل 
               ر . 08ر ان  لتتطية م)افة   4: 3خط من جريع الح كاك والأداءاك( ح ث ى)تر  الأداء ضرت  

                                                                                          03 :79) 
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ر( أنت حتيثا تم Mahfodha Soliman et all  )3102واخ ون   محفوظة سليمانوتش        
كط لقة شائعة لتح) ن القتااك وال ياقة البتنية  SAQتخت تار تتالساك ال) ىة وال شاقة وال) ىة الح كية 

للاىب ن كرا يتم تخت تامها لتط ل  القتااك الرهاالة ح ث تعرل ى   تط ل  ال هاز العصب  العض   
 ( 42: 9للاىب ن .  

ر( تل  أن Mario Jovanovic et all  )3100  يتش واخرون ماريو جوفانوفح ث يذك       
، ال شاقة  Speedمشتق من الح وع الأول  لكلا من ال) ىة الإنتقالية  S.A.Qمصط ح ال)ا    

Agility   ىة الح كية (و الQuickness  7 :0328. ) 
تل  أن ر( Velmorgan & Palanisamy  )3103  فيلمورجان وبالانيسامىولش   كلا من    

تتالساك ال)ا    تعتب  نظار تتالب  حتيث ينتج ىنت تير  اك متكام ة ل عتيت من القتااك البتنية داخل 
الب نامج التتالب  ال احت وأن التااخاك الت  تناولت تير  اتها البتنية والف)  ل جية ى   اللاىب ن الناشئ ن 

 (474:  00ولها ف  الر ال ال لاض  .  والكساا تخت فت ف  نتائ ها وذلك تل  تختلاع ط لقة تنا
ومن خلال الر)ح الر جع  للأضحاث الأجنبية والع بية الت  تناولت الب امج التتالبية الت         

تخت تمت تتالساك ال)ا    ف  ك ة القتر وجت الساحث العتيت من التااخاك الت  تناولتها كب نامج م)تقل 
را لم تت ت أى من هذه التااخاك تل  ماتت هت هذه التااخة ضإخت تار أو منف د يتناول ال زء البتن  فقط ك

تتالساك ال)ا    ضشكل تكام   مقنن ف  جريع أجزاء ال حتة التتالبية وأىضا تناول تير   ت ك التتالساك 
 ى   ال انب الف)  ل ج  الذى ىركن اللاىب من تنف ذ الرهار الفنية وال ططية خلال الرساااه.

اوجته الساحث من خلال متاضعتت لكث   من تتالساك ضعم الف ق الأوابية من خلال الشسكة وهذا م     
العنكب تية وجت تخت تامهم لتتالساك ال)ا    ف  جريع أجزاء ال حتة التتالبية ضشكل متكامل كالأحراء 

لاىب ن مرا وال زء البتن  والرهااى وال طط  وابطها ضطبيعة الأداء وال اجب الرط  ب لكل م كز من ال
ى)هم ف  الرحافظة ى   قتااك وجه د اللاىب ن للإختر اا ف  الأداء لأط ل فت ة مركنة وبشكل مر ز 

 يتر ز ضال) ىة وال شاقة والأختر االة .
تير   تخت تار تتالساك ال)ا    وهذا مادفع الساحث ل قيار  ت ك التااخة محاولة منت ل تع ع ى       

 SAQالف)  ل جية والبتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر ( ى   ضعم الرتت  اك . 
 هدف البحث : -
ومع فررة تررير  ه ى رر   ( SAQتررتالساك ال)ررا     ضإخررت تار يهررتع السحررث الرر  تصررريم   نررامج تررتالب       

 -من خلال : والبتنية ال اصة للاىب  ك ة القترضعم الرتت  اك الف)  ل جية 
 والرترث ة ف    معتل نسم الق ب ف  ال احة وبعت الر ه د( .تح) ن ضعم الرتت  اك الف)  ل جية  -
 تح) ن ضعم القتااك البتنية ال اصة والرترث ة ف   ال) ىة الإنتقالية ، ال شاقة و ال) ىة الح كية( . -
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 فروض البحث : -
والسعتىرررررة فرررر  ضعرررررم الرتت ررررر اك  ت جررررت فررررر وق ذاك دلالرررررة احصررررائية  ررررر ن مت خرررررطاك  القياخرررراك القب يرررررة -

 .الف)  ل جية ق ت السحث لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر
القتااك البتنية والسعتىة ف  ضعم  ت جت ف وق ذاك دلالة احصائية   ن مت خطاك  القياخاك القب ية -

 لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر. ق ت السحثال اصة 
 مصطلحات البحث :  -
 -: (SAQالساكيو ) تدريبات -
،  Speedمشتق من الح وع الأول  لكلا من ال) ىة الإنتقالية  S.A.Qمصط ح ال)ا          

 ( .Quickness  7 :0328و ال) ىة الح كية   Agilityال شاقة 
 إجراءت البحث :
 أولا : منهج البحث 

اخت تار الساحث الرنهج الت  لب  وبذلك لرلائرتت لطبيعة السحث ضاخت تار التصريم الت  لب        
 . والسعتىلر ر ىة واحتة ضإخت تار  القياس القب   

 : مجتمع وعينة البحث :ثانيا
, رم قار  الساحث ضإختياا ى نة   ضرحافظة الق   بية ك ة القترتم تختياا م ترع السحث من ناشئ ن        
( لاىب والر)   ن 21والسالغ ىتدهم  خنة  01تحت  من ناشئ  ك ة القتر  نادى  نها ال لاض  ىرتىة

ب غ ىتدهم و  وتم أختياا ى نة التااخة الت  لبية لك ة القتر قبل تج اء التااخةضالإتحاد الرص ى 
( لاىب ن 2التااخاك الإختطلاعية وإختسعاد  ( لاىب ن لإج اء  4(لاىب ضالإضافة ال  ىتد  02 

( ي ضح تصنيف م ترع 0وجتول   والقياخاك الف)  ل جية والبتنية منقطع ن ىن الإلتزار ضفت اك التتالب
 السحث.

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 المستبعدين العينة الإستطلاعية عينة البحث العدد الإجمالي
  نلاىب( 4  ( لاىب02  ( لاىب21 

 

 ( لاىب ن2 
( لاىب ل تي ت من وق ىة تحت 02وقت قار  الساحث  ضإى اد الت انس لر ترع السحث والسالغ ىتده  

 (:3الرنحن  الإىتتال  وذلك ما ي ضحة جتول  
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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( 
 

                            ( أن معاملاك الإلت اء لر ترع السحث قت ت اوحت   ن 3يتضح من جتول         
 1( مرا يتل ى   تىتتالية م ترع السحث 2-، 2( أى تنحص ك ما   ن  +1921-9902- 

 رابعا : وسائل جمع البيانات 
 تختنت  الساحث  ل رع الرع  ماك والبياناك الرتع قة  هذا السحث تل  ال خائل والأدواك التالية:  
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحثأولا :

  ضإخررت تار جهرراز  النررسم فرر  ال احررة وبعررت الر هرر دقيرراسCompact Pulse Oximeter 

Devices). 
   لقياس ال زن ضالك    ج ار.م زان طب 
 ال)تام ت  لقياس الط ل    .   

 

 ثانيا : الإختبارات المستخدمة فى البحث
 ر ىتو لقياس ال) ىة الإنتقالية 21اختساا  -
 تختساا تي  ن س  لقياس ال شاقة -
        تختساا ن  ) ن للإخت اضة ل ) ىة الح كية -

الاستطلاعية الاولى : الدراسة 
ح ث قار  تطب ق التااخة ى   ر 9/2/3102ف   الأول  ضإج اء التااخة الإختطلاعيتقار الساحث      
 .لاىب ن  4ىتد 
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 هدف الدراسة
 جهاز لإختسااCompact Pulse Oximeter Devices) والتي ت من خلامتت وتشت  ت 
ختساا لكل لاىبالإ ءتحتيت الزمن الر)تت ق اللازر لإج ا 
 التع ع ى   الرتت  اك الت  ت  ج من ال هاز. 

 

 طريقة القياس :
ىقيس النسم من خلال قياس التتّ   الذي ىص ب م جاك ىق ر اللاىب   ضع تصسعت  ف  ال هاز رم  -

 الض ء ىنت م واها في ال  ت  ناءً ى   داجة التي )ج مع كل نسضة

 
 (1شكل ) 

 (Compact Pulse Oximeter Devicesجهاز  يوضح
 

 الاستطلاعية الثانية: الدراسة
ح ث قار  تطب ق التااخة ى   ر 01/2/3102ف   الثانيةقار الساحث ضاج اء التااخة الاختطلاعية       
الرقت ح ضإخت تار تتالساك ال)ا     هتع تقن  ن الأحرال التتالبية ل ب نامج التتالب    لاىب ن 4ىتد 
SAQ. 

 هدف البرنامج المقترح :
الب نامج الرقت ح تل  التع ع ى   تير   تتالساك ال)ا    ى   ضعم الرتت  اك الف)  ل جية يهتع -

 والبتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر .
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 الأسس والقواعد العامة للبرنامج :
 تحتيت هتع الب نامج وأهتاع كل م ح ة من م احل الإىتاد .-
 الإهترار ضق اىت الإحراء والتهتئة -
 فت احاك ال احة الب نية   ن التر لناك .م اىاة  -
 م اىاة مبتأ التتاج ف  التر لناك من ال)هل ل صعب ومن الس)يط ل ر كب . -
 التن ع ف  تخت تار التر لناك ف  جرسع أجزاء ال حتة التتالبية . -
 ابط تتالساك ال)ا     تتالساك مهاالة وخططية . -
 التتالب .م اىاة ى ار الأمن وال)لامة أرناء  -

 مدة البرنامج التدريبى :
وحتة  81( تتالساك ف  الأخب ع ال احت   اقع تجرال  8( أخا يع   اقع  01متة الب نامج التتالبي      

 . تتالبية ف  تجرال  الب نامج
 طريقة التدريب المستخدمة :

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

 التجربة الاساسية : تنفيذ
 القياسات القبلية 

تم تج اء القياخاك القب ية ف  الرتت  اك الف)  ل جية والبتنية خلال الفت ة الزمنية         
 .ر  02/2/3102ر تل   08/2/3102من
: تطبيق تجربة البحث الأساسية 

/ 01/  32ر ال  ي ر 3102/ 2/ 31قار الساحث  تطب ق ت  بة السحث الإخاخية ف  الفت ة من        
 .( اخا يع 01ر   اقع  3102

 

 
 

: القياسات البعدية 
م  إلي 9012/ 10/  10تم تج اء القياخاك السعتىة ف  ى نة السحث الإخاخية خلال الفت ة الزمنية      
 0م9012/ 11/  9
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 :المعالجات الإحصائية 
 تخت تر  الساحث  الأخال ب الإحصائية التالية لرعال ة  ياناك السحث: 

 الرت خط الح)ا  .    -
 معامل الإلت اء    - 
 ال خيط. -
 الإنح اع الرعيااى  -
 (كتختساا   -
 الفرق بين متوسطتين . -

 عرض النتائج ومناقشتها :
: اولأ : عرض النتائج 

 (1جدول )
 لع نة السحثلقياس القب   والسعتى دلالة الف وق   ن مت خطاك ا

 ف  ضعم الرتت  اك الف)  ل جية  ق ت السحث 
 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

 7011( = 0.0.( ومستوى معنوية )71قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
 

 
 (3شكل اقم 

 ل رتت  اك الف)  ل جيةي ضح القياس القب   والسعتى 
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 (4دول )ج
 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى لعينة البحث

 فى بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 
 61ن=

الفرق بين  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.* 

إختبار نيلسون للإستجابة 
 الحركية )جهة اليسار(

2.1. 1.5. 5.7. 1.51 1.5. 5.72* 

 7011( = 0.0.( ومستوى معنوية )71قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 

 
 

 (2شكل اقم 
 ل قتااك البتنية ال اصةي ضح القياس القب   والسعتى 

 مناقشة النتائجثانيا : 

ت جررت فرر وق ذاك دلالررة احصررائية  رر ن مت خررطاك  القياخرراك مناقشةةة الفةةرض الأول  والةةذى يةةن  علةةى  (0 
 والسعتىة ف  الرتت  اك الف)  ل جية ق ت السحث لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر . القب ية

 

القيررراس القب ررر  وجررر د فررر وق تحصرررائية دالرررة معن لرررا  ررر ن ( 3( وشررركل  2يتضرررح مرررن جرررتاول            
 .. متت   معتل النسم أرناء ال احة وبعت الر ه دلع نة السحث ف  والسعتى لصالح القياس السعتى 
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دوا  ذاك الف وق الرعن لة لرعتل ض باك الق ب أرناء ال احة وبعت الر ه د تل الباحث  ولعزو      
تتالساك ال)ا    الت  تت)رت ضالتنرية الشام ة والرتزنة مع التتاج ال) يم ضرايتراش  مع الأهتاع 
الر ض ىة ل ب نامج والرحت ى التتالب   وكذلك التير   الإى ا   ل تتالب ى   ال هاز العصب  ال)ربثاوى 

م يؤدى تل  ال ص ل ضيجهزة واللاخربثاوى مرا ىعرل ى   تن فاض معتل النسم ح ث أن التتالب الرنظ
ال )م الح  لة تل  التكيف الرط  ب وتح)ن ف  كفاءة ال هازلن التواى والتنف)  وبالتال  حص ل نقص 

 ف  معتل النسم.
( أن خبب تح)ن ىرل الق ب وإن اض معتل 1ر(  3112  هزاع محمدولتفق ال)ا ق مع ماذك ه       

تر الت  ىض ها الق ب ف  كل ض بة من ض باتت مرا ى عل النسم ناتج تل  زلادة ح م الض بة وكرية ال
 الق ب أ ث  كفاءة ف  ىر ت وت بية تحتياجاك ال )م الح  لة ضعتد أقل من الض باك .

( تل  خبب الإختلاع ف  ت ازن ىرل ال هاز العصب  4ر(   3111  سعد الشيخلىولف)  ذلك       
الساااخربثاوى يؤدى تل  تثبيط الق ب ومن رم تن فاض اللاتاادى والذى يت ت نح  نشاط ال هاز العصب  

ف  معتل نسضاتت ح ث أن  ضطي معتل ض باك الق ب ىعتب  مؤش ا ج تا ىعكس خلامة جهاز الق ب 
 والأوعية التم لة ىنت ال لاض  .

( ح ث أن الب نامج التتالب  ضإخت تار 8ر( 3102  فاضل دحام ولتفق ت ك النتائج مع نتائج دااخة      
    تتالساك ال)ا    أدى تل  أن اض معتل النسم للاىب  ك ة القتر ى نة السحث ل ريع خط ط ال عب .

  Manolopoulos Evaggelos واخرون  مانولوبولوس ايفاجالوسولتفق أىضا مع ماذك ه       
( للاىب ن ىعتب  من أفضل HR( أن الرتاضعة الر)تر ة لرؤش  معتل ض باك الق ب  2   ر(3103

 الط ق لرتاضعة تير  الحالة الف)  ل جية للاىب ن ف  الف لق ل ط ق التتالبية الر ت فة .
ت جررررت فرررر وق ذاك دلالررررة احصررررائية  رررر ن مت خررررطاك  القائررررل  وبةةةةذلح يتحقةةةةق صةةةةحة الفةةةةرض الأول      

      والسعتىة ف  ضعم الرتت  اك الف)  ل جية لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القتر . القب يةالقياخاك 

ت جررت فرر وق ذاك دلالررة احصررائية  رر ن مت خررطاك  القياخرراك مناقشةةة الفةةرض الثةةانى  والةةذى يةةن  علةةى  (3 
 تر .القتااك البتنية ال اصة لصالح القياس السعتى للاىب  ك ة القوالسعتىة ف  ضعم  القب ية
القياس القب   والسعتى وج د ف وق تحصائية دالة معن لا   ن  (2( وشكل  4يتضح من جتاول          

 ال) ىة القتااك البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتر والرترث ة ف  لع نة السحث ف  لصالح القياس السعتى 
 . الإنتقالية ، ال شاقة و ال) ىة الح كية(

 

ذاك الف وق الرعن لة ل قتااك البتنية ال اصة تل  أن تتالساك ال)ا    ت كز ى   الباحث  ولعزو       
ال  ى ال) يم ذو التكنيك العال  وهذا يتراش  مع الأنراط الح كية الإنف االة ف  ك ة القتر الت  يتط ب 

 ن اح أدائها تل  ال) ىة وال شاقة وال) ىة الح كية التفاى ية .
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( أن تتالساك ال)ا    أدك تل  تح) ن  3ر(  3108  أشرف محمد ه ولتفق ذلك مع ماذك       
ىناص  القتااك البتنية ال اصة  ال) ىة الإنتقالية ، ال شاقة و ال) ىة الح كية( والت  من شينها ت ل ت 
أنقساضا ىض يا ىعرل ى   ترااة أىضاء ح)ية أخ ى وبالتال  زلادة ىتد ال حتاك الح كية ف  العضلاك 

    هذه الرفاصل والت  تعت ض والة لزلادة الق ة العض ية .العام ة ى
(تل  00ر(  Velmorgan & Palanisamy  )3103  فيلمورجان وبالانيسامىولش   كلا من    

أن تتالساك ال)ا    تعتب  نظار تتالب  حتيث ينتج ىنت تير  اك متكام ة ل عتيت من القتااك البتنية داخل 
 . الب نامج التتالب  ال احت

( أن الب نامج التتالب  الرقنن والذى ى)ت تر 0ر( 3112  احمد عبدالمولىولتفق ذلك مع ماذك ه         
وخائل ى رية تتالببية حتيثة يؤر  ف  الن اح  البتنية كالقتاة العض ية وال) ىة الإنتقالية وال شاقة تير  ا 

 تى ا يا ىن الب امج التق  تىة 
( أن الب نامج التتالب   ضإخت تار 3ر( 3108  أشرف محمدنتائج دااخة ولتفق ت ك النتائج مع      

تتالساك ال)ا    ى   لاىب  ك ة القتر أدى تل  تح)ن القتااك البتنية ال اصة ف  متت  اك  ال) ىة 
 . الإنتقالية ، ال شاقة و ال) ىة الح كية(

 Zoran milanovic etواخرون ) زوان ميلانوفيتشولتفق أىضا ت ك النتائج مع دااخة كلا من       

all( )5102)ماريو جوفانوفيتش واخرون ( و 03  م  Mario Jovanovic et all  )3100  )7ر )
أن الب نامج التتالب   ضإخت تار تتالساك ال)ا    ى   لاىب  ك ة القتر أدى تل  تح)ن القتااك البتنية 

 ال اصة وخص صا ال) ىة وال شاقة .
ت جت ف وق ذاك دلالة احصائية   ن مت خطاك  القياخاك القائل  وبذلح يتحقق صحة الفرض الثانى    

 القتااك البتنية ال اصة للاىب  ك ة القتروالسعتىة ف  ضعم  القب ية
 الإستخلاصات و التوصيات:
 أولا : الإستخلاصات :

 ف  ض ء أهتاع السحث وف  حتود الع نة وما تم الت صل تلية من نتائج أخت  ص  الساحث  ما ي   :    
  الب نامج التتالب   ضإخت تار تتالساك ال)ا    أنS.A.Q     ضعم الرتت  اك لت تير   تى ا   ى

 الر ه د( .الف)  ل جية للاىب  ك ة القتر والرترث ة ف   معتل النسم أرناء ال احة وبعت 
  الب نامج التتالب   ضإخت تار تتالساك ال)ا    أنS.A.Q     ضعم القتااك البتنية لت تير   تى ا   ى

 .ال اصة للاىب  ك ة القتر والرترث ة ف   ال) ىة الإنتقالية ، ال شاقة و ال) ىة الح كية(
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 ثانيا :التوصيات :
 باحث  بالآتى:ضوء ما توصل  إليه نتائج البحث يوصى الفى       

   من الض واى تج اء تختساااك ف)  ل جية وبتنية م)تر ة ف  كل م ح ة من م احل التتالب ل  ق ع ى
 .  م)ت ى التط ا

     تخت تار تتالساك خا(SAQ  . مع فئاك ىر لة م ت فة 
.تج اء دااخاك مقاانة لتير   التتالب ى   م ا ز ال عب الر ت فة 

 والاجنبية :المراجع العربية 
 أولا: المراجع العربية

: تير     نامج تتالب  ل ياقة البتنية ى   ضعم الإخت اضاك ال ظيفية  م(9002أحمد عبدالمولى )-1
 وفاى ية الأداء الرهااى الر كب لناشئ  ك ة القتر ، اخالة ماج)ت   ، ك ية الت بية ال لاضية ضالرنص اة .

تار تتالساك ال)ا    ى   ضعم القتااك البتنية ال اصة : تير   تخت  م(9012أشرف محمد ) -3
والرهاااك اله  مية الف دىة لناشئ  ك ة القتر ، م  ة تطبيقاك ى  ر ال لاضة ، العتد الثالث والثامن ن . 

 مص  .
الإت اهاك الحتيثة ف  ت طيط وتتالب ك ة القتر ، مطسعة الإشعاع م( : 9010حسن أبو عبدة )-1

  . الإخكنتالة،  01الفنية ، ط
دااخة فاى ية الأداء وىلاقتت  سعم الرؤش اك ال ظيفية للاىب  ك ة م( : 9000) سعد الشيخلى -4

 القتر ، اخالة دكت ااة ، ك ية الت بية ال لاضية ، جامعة ضتتاد.
تير   تتالساك ال)ا    في ضعم الرتت  اك الف)  ل جية والكير  ح  لة م( : 4161) فاضل دحام-1

، ضحث منش ا ف  ك ية الت بية البتنية  خط ط ال عب للاىبي منت ب جامعة واخط ضك ة القتر ى   وفق
 وى  ر ال لاضة ،جامعة واخط ، ضتتاد .

ف)  ل جيا ال هت البتن  ، الأخس النظ لة والأج اءاك الرعر ية ل قياخاك  (:م9002) هزاع محمد-6
 .الف)  ل جية ، جامعة الر ك خع د ، ال)ع دىة
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