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 العاليالوثب  للاعبي( عمى بعض القدرات البدنية الخاصة S.A.Qتأثير تدريبات )
 مصطفي مصطفي عطوة *                                                 

 الوىاب خفاجي ** احمد عبد
 صقرالقادر  ***مروة عبد

 الله عمي جمعة ****عبد
 

 الممخص:
لاحظ  العاليخلال متابعة الباحث لمبطولات المختمفة سواء المحمية أو العالمية لسباق الوثب 

الدوليين مما أدى إلى  بالمتسابقينلممتسابقين المحميين مقارنة  البدنيالمستوى  فيکبير  انخفاض
 فيىذا القرن إلى مستوى لم يکن يتوقع  فيحيث وصمت الارقام العالمية  الرقميالمستوى  انخفاض
 انخفاضالقريب الوصول إليو فسعى الباحث إلى البحث عن تدريبات وتوظيفيا لمحد من  الماضي

( ومدى تأثيرىا S.A.Qمن خلال استخدام تدريبات ) وذلك العاليالوثب  لمتسابقي البدنيالمستوى 
وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي  العاليالوثب  للاعبينية الخاصة عمى بعض القدرات البد

لملائمتو لطبيعة وأىداف البحث عينة البحث  البعدي القبميالقياس  باستخداملمجموعة واحدة 
لألعاب  المصري بالاتحادوالمقيدين  العاليبالطريقة العمدية من فريق جامعة مدينة السادات لموثب 

( لاعبي وکانت أىم النتائج التي توصل الييا الباحث کان ىناک  23اميا ) القوى حيث بمغ قو 
في  البعديتحسن ممحوظ وتوجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس 

ولصالح متوسط القياس البعدي وکانت أىم  العاليالوثب  بلاعبيبعض القدرات البدنية الخاصة 
التوصيات ىي الاىتمام بتفعيل دور تدريبات الساکيو في المجال الرياضي عامة وألعاب القوى 

 خاصة لما ليا من تأثير فعال عمى النواحي البدنية وبالتالي المستويات الرقمية.
 الكممات الاستدلالية

 ( S.A.Qدريبات الساکيو ) الوثب العالي؛ القدرات البدنية الخاصة؛ ت
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 *أستاذ بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوي كمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 
 **أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوي كمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات

 السادات ***مدرس بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوي كمية التربية الرياضية جامعة مدينة
 ****معيد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوي كمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
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  أولًا: المقدمة ومشكمة البحث:     
الذى ييتم بتحسين وتطوير الأداء  الرياضيالأونة الحديثة بعمم التدريب  فيتزايد الإىتمام العالمى 

الحديث يعتمد  الرياضيفالتدريب ، مختمف المراحل السنية  فيلتحقيق الإنجازات الرياضية  الرياضي
عمى العديد من العموم لأنو عممية تربوية ىدفيا الوصول باللاعبين إلى أرقى المستويات بالأداء 

مستوى الأداء يعكس بوضوح  وارتفاعالمتكامل ، والتطور السريع الذى تسعى إليو دول العالم ، 
للأساليب الحديثة خلال عممية التدريب ، لذا وجب عمى المدرب أن يستخدم طرق  الاتجاهحتمية 

ومراعاتيا عند تخطيط  التخصصي الرياضيالتدريب الحديثة شديدة التوافق مع متطمبات النشاط 
 التدريب .

تعد من احدث الطرائق والتقنيات المستخدمة في المجال الرياضي   S.A.Qتعتبر تدريبات الساكيو 
يا تحسن من كفاءة الاداء من خلال تنمية القدرة عمى اداء الحركات السريعة وليا فاعمية واضحة كون

في تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين في العديد من الفعاليات الرياضية ومنيا ألعاب القوى.    
 (25:64) 
( الى ان 3122. )MARIO JOVANOVIC, ET ALويشير " ماريو جوفانوفيتش" وآخرون  

، الرشاقة SPEEDمشتق من الحروف الأولي لكلا من السرعة الانتقالية  S.A.Qمصطمح الساكيو 
AGILITY  والسرعة الحركيةQUICKNESS(.396:27  ) 

( الى ان 3122) VELMURUGAN& PALANISAMYويضيف " فيممورجان وبالانيسامي "  
أثيرات متكاممة لمعديد من القدرات البدنية نظام تدريبي حديث ينتج عنو ت S.A.Qتدريبات الساكيو 

 (  543:28داخل برنامج تدريبي واحد.)
( الى ان تدريبات :311. )REMCO POLMAN, ET ALويشير " ريمكو بولمان وآخرون "   

تعد نظام تدريبي متكامل ييدف الى تحسين مستوي التسارع وكذلك درجة التوافق  S.A.Qالساكيو 
 (  5:5:29ضافة إلي القدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة.)بين العين واليد بالإ

إذا نظرنا الى جميع الفعاليات الرياضية تقريبا وبلا استثناء نلاحظ انيا تتطمب الحركات السريعة،  
 سواء لمطرف العموي او لمطرف السفمي او كلاىما معا ، وقد استطاعت تدريبات الساكيو

 S.A.Q  الرياضي من خلال تنمية ىذا الجانب ، وتدريبات الساكيوان تحسن من كفاءة الأداء 
 S.A.Q أصبحت من التدريبات شائعة الاستخدام حديثا في المجال الرياضي ، وقد اثبتت فاعميتيا

 (23:2من الفعاليات الرياضية.) في تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين في العديد
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بين  ارتباطيو( أن ىناك علاقة 3111. )BAECHLE, ET ALيوضح " باشمي واخرون "  
العناصر التدريبية الثلاثة )السرعة الانتقالية، الرشاقة، السرعة الحركية( حيث تعتبر السرعة الانتقالية 
ىي قدرة اللاعب عمى اداء حركات متتابعة ومتشابية في أقصر زمن ممكن، بينما الرشاقة فيي قدرة 

، والسرعة الحركية ىي اقصى انقباض او استجابة حركية اللاعب عمى تغيير أوضاعو في اليواء
 (25:  :2لمعضمية في اقل زمن ممكن.)

 فييمارسيا الإنسان  التيتعتبر رياضة ألعاب القوى من أعرق وأقدم الألعاب والأنشطة الرياضية 
وقسمت إلى  اختصاصاتمن الرياضات الأولمبية القديمة وعروس الألعاب الحديثة حيث شممت عدة 

 والصحية، البدنية،حيث تقدم لممارسييا فوائد عديدة من الناحية  والرمي، والوثب، الجري،مسابقات 
التدريب وتطبيق أساليب عممية  الاستمرارية فيوكل ىذه الفوائد يمكن تحقيقيا عن طريق  والنفسية،

 (65:7) مستواه.والرفع من  الرياضيتطوير أداء  فيتساىم  التيمقننة 
القفز بالزانة(،  العالي،الوثب  الثلاثي،الوثب  الطويل،مسابقات الوثب بأشكاليا المختمفة )الوثب 

أن ىناك العديد من أوجو التشابو  إلاعن بعضيا البعض لموىمة الأولى  مختمفةقد تظير أنيا  والتي
من ىذه  أي فييساعد فيميا المدرب عمى العمل مع اللاعبين  والتياليامة بين مسابقات الوثب 

 المسابقات.
وقد شيدت مسابقات الوثب تطورا ممموساً، وجاء ىذا التطور نتيجة الاىتمام الكبير بالعممية التدريبية، 
واكتشاف الوسائل التدريبية الحديثة، والترابط بين العموم المختمفة لموصول الى تحقيق أفضل النتائج 

الوثب مستوى عالي في العديد من الجوانب وأىميا والانجازات في ىذه المسابقات، وتتطمب مسابقات 
المياقة البدنية، والأداء المياري والنفسي، والمياقة البدنية الخاصة من الجوانب اليامة التي تمكن 

  الأمثل.اللاعب من الأداء 
تحتوى عمى مراحل فنية للأداء تحتاج إلى فيم طبيعة وخصائص ىذه المراحل ،  العاليوميارة الوثب 

أداء الميارات الحركية يتوقف  فيوافر القدرات البدنية اللازمة لإتقان أدائيا ، فالتفوق والإنجاز وت
تساعد بدورىا عمى تحسين ىذا الأداء ، فمراحل  التيوبالدرجة الأولى عمى مستوى القدرات البدنية 

تمييا ومن ثم الأداء  يالتالمرحمة  فيأداء كل مرحمة  فيمترابطة ومتتابعة يؤثر النجاح  العاليالوثب 
 – الاقترابالأداء يستوجب حداً معيناً لمراحل )  في العاليالميارى الكمى ، فالوصول لممستوى 

 اليبوط ( .  –الطيران ) تخطى العارضة (  –الارتقاء
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ىو  فالاقتراب الحركة،مما يؤدى إلى زيادة طاقة  وسريع،قوى  ارتقاءضرورية لإتمام  الاقترابفسرعة 
  الوثبة،تنفيذ  فيليا تأثير كبير  التييتميز بصفة السرعة الأفقية  والذي الانتقاليةمؤشر لمسرعة 

(6،7-248) 
يجب توافرىا  التيوالرشاقة والسرعة الحركية من القدرات البدنية اليامة  الانتقاليةلذلك تعد السرعة    

 بشكل جيد  العاليعامل حاسم لأداء الوثب  فتحسين تمك القدرات البدنية العالي،الوثب  لا عبىلدى 
 العالي لاحظومن خلال متابعة الباحث لمبطولات المختمفة سواء المحمية أو العالمية لسباق الوثب 

الدوليين مما أدى إلى  بالمتسابقينلممتسابقين المحميين مقارنة  البدنيالمستوى  فيكبير  انخفاض
 فيىذا القرن إلى مستوى لم يكن يتوقع  فيام العالمية حيث وصمت الارق الرقميالمستوى  انخفاض
 انخفاضالقريب الوصول إليو فسعى الباحث إلى البحث عن تدريبات وتوظيفيا لمحد من  الماضي

( ومدى تأثيرىا S.A.Qوذلك من خلال استخدام تدريبات ) العاليالوثب  لمتسابقي البدنيالمستوى 
 العالي.الوثب  للاعبيعمى بعض القدرات البدنية الخاصة 

 ثالثاً: ىدف البحث:
 ( والتعرف عمى تأثيره:S.A.Qتدريبات ) باستخدام تدريبيتصميم برنامج  إلىييدف البحث 

 .القدرة( -الرشاقة  –المرونة  –السرعة الخاصة )بعض القدرات البدنية   -2
 رابعاً: فرض البحث:

بعض القدرات البدنية لصالح  في والبعدي يالقبمالقياس  متوسطيتوجد فروق دالة إحصائياً بين 
  الدراسة.لدى عينة  البعديالقياس 

 خامساً: المصطمحات المستخدمة في البحث:
 (: S.A.Qتدريبات الساكيو )  -2

 Agilityالرشاقة  ،Speed الانتقاليةمشتق من الحروف الأولى لكلًا من السرعة  S.A.Q"مصطمح 
والسرعة  الانتقالية والرشاقةوىى تدريبات تيدف إلى تحسين السرعة Quicknessالحركية السرعة 

من التسارع لمتباطؤ بشكل  الانتقالوالقدرة عمى  الانفجارية،الحركية بالإضافة إلى الأنماط الحركية 
    (  5:6:22“)انسيابي 

 الخاصة:ـ القدرات البدنية 2
يتطمبيا النشاط  التيبأنيا القدرات  “: مMichael a. clark al (3123)يعرفيا "ميشل كلارك " 

 (   249: 24الميارى. )المختار وليا تأثير قوى ومباشر عمى مستوى الأداء  الرياضي
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 المرجعية:الدراسات  سادساً:
   -العربية:  الدارسات أولُا:

(: دراسة بعنوان " تأثير استخدام تدريبات 3م ):312محمد الطاىر سالم "  راميأجرى "  -2
متر  511لناشئ  الفسيولوجية( عمى تحسين بعض القدرات البدنيو والمتغيرات S. A. Qكيو )السا

عدو " وقدم استخدم الباحث المنيج التجريبي )القبمي والبعدي( لمجموعة تجريبية واحدة عمى عينة 
 القبمي، وكانت أىم النتائج وجود فروق دالو إحصائياً بين القياسين (سنو27تحت ) ( ناشئين:قواميا )
 عدو.متر  511والمتغيرات الفسيولوجية لناشئ  القدرات البدنية فيلممجموعة التجريبية  والبعدي

دراسة بعنوان " تأثير تدريبات السرعة والرشاقة  (:4م )3128أجرى " أحمد عاصم عثمان "  -3
ياضة ر  لا عبىنوكانا ( لدى  الناجي( عمى تطوير أداء مجموعات ) S.A.Q)  الانطلاقوسرعة 

لمجموعة تجريبية واحده  والبعدي القبميذو القياس  التجريبيالجودو " وقد استخدم الباحث المنيج 
، وكانت أىم  استطلاعي(  6)  أساسي(  23( لاعب جودو وتم تقسيميم )  28عمى عينة قواميا ) 

تدريبات )  ماستخدا" نتاج  الانطلاقالنتائج تطوير القدرات البدنية " السرعة والرشاقة وسرعة 
S.A.Q  تدريبات الساكيو . استخدام( والأداء الميارى لعينة البحث نتاج 

 تدريبي( : دراسة بعنوان " تأثير برنامج 5م )3127أجرى " أحمد نور الدين محمد "  -4
 اليجوميتدريبات الساكيو عمى تحسين بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الخططى  باستخدام

بأسموب المجموعتين المتكافئتين عمى  التجريبيرة القدم " وقد استخدم الباحث المنيج ك لناشئ الفردي
( سنة ، وكانت أىم النتائج تطوير القدرات البدنية 31( من ناشئ كرة القدم تحت )37عينة قواميا )

 تدريبات الساكيو . استخداموالأداء الخططى لعينة البحث نتاج 
   -الأجنبية : الدارساتثانياً  : 

(: 7م ) Alok Kumar , Sophie Titus 3128أجرى كل من " الوك كمر، صبح تتز  -2
( سباح 32عمى أداء السباحة " عمى عينة قواميا ) S.A.Qدراسة بعنوان " تأثير تدريبات الساكيو

ى أن ، وقد أسفرت أىم النتائج عم التجريبي( سنة ، مستخدمين المنيج 28-23سرعة مرحمة عمرية )
تطوير زمن البدء وزمن السباق ، بالإضافة  فيكان ليا أثر ودور واضح  S.A.Qتدريبات الساكيو 

 . الانفجاريةإلى تطوير الرشاقة والقوة 
( : دراسة بعنوان " 8م )Amany ibrhim , Gehad nabia " 3128أجرت كل من "  -3

مترعدو والتسارع " ، عمى 211بداية عمى زمن سرعة رد الفعل ل S.A.Qتأثير تدريبات ) الساكيو ( 
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( طالب بكمية التربية الرياضية جامعة المنصورة ، تم تقسيميم إلى مجموعتين 51عينة قواميا )
استخدمت تدريبات الساكيو  التي( طالب المجموعة 31تجريبية واخرى ضابطة قوام كل مجموعة )

S.A.Q  متر عدو من البدء الطائر والوثب العريض من  41اختبارات  فيعمى المجموعة الضابطة
 . الرقميالثبات ، وسرعة رد الفعل والتسارع بالإضافة إلى تحسن المستوى 

 Shiv Diswar , Swatiأجرى كل من " شيف ديسوبر ، سوات شودىارى ، سنتو مترا  -4
Choudhary, Sentu Mitra  3127(دراسة بعنوان " تأثير مقار 9م : ) ن لتدريبات الساكيو

S.A.Q  مدارس كرة السمة  لا عبىعمى متغيرات المياقة البدنية المحددة من  الدائريوبرنامج التدريب
( سنة وتم تقسيميم إلى 28-25( لاعب كرة السمة مرحمة عمرية )41" ، عمى عينة قواميا )

( لاعب 26ومجموعة أخرى من ) S.A.Q( لاعب استخدموا تدريبات الساكيو 26مجموعة )
، وقد أسفرت أىم النتائج عمى أن تدريبات  التجريبي، مستخدمين المنيج  الدائرياستخدموا التدريب 

كان ليا تأثير كبير عمى تنمية جمع الصفات البدنية المختارة مقارنة بالتدريب  S.A.Qالساكيو 
 . الدائري

 سابعاً: إجراءات البحث:
 إجراءات البحث: 

 -: البحثمنيج  -1       
 القبميالقياس  باستخداملمجموعة واحدة  التجريبيبالتصميم  التجريبيالباحث المنيج  استخدم -      
 لملائمتو لطبيعة وأىداف البحث . البعدي

  -عينة البحث : -3
 العاليتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من فريق جامعة مدينة السادات لموثب       

 ( لاعبين.      23لألعاب القوى  حيث بمغ قواميا )  المصري بالاتحادوالمقيدين 
  -أسباب اختيار عينة البحث:  •
 مرحمة سنية متقاربة  . فيجميع اللاعبين  -2
 تعاون المسئولين والمشرفين عمى الفريق مع الباحث وتسييل ميمة اجراءات التطبيق  . -3
 مناسبة المكان والزمان لتطبيق البحث  -4
  التدريبيتنفيذ البرنامج  فيالتدريب كوسائل تسيم  فير الأدوات والأجيزة والمساعدين تواف -5

 -البحث: ثالثا": تجانس عينة 
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 الاعتداليتوزيع أفراد عينة البحث والتأكد من وقوعيا تحت المنحى  اعتداليةقام الباحث بالتحقق من 
( والمتغيرات البدنية ) قيد  التدريبيالعمر  –السن  –الوزن  –متغيرات النمو ) الطول  فيوذلك 

 ( . 2البحث ( كما ىو موضح بالجداول رقم )
 ( 1جدول ) 

 لأفراد العينة قيد البحث في متغيرات النمو الإحصائيالتوصيف 

 البدنية  والاختباراتالعمر التدريبي "  –الوزن  –الطول  –" السن 

 12ن =                                                                                     

 

" متغيرات  فيلدى عينة البحث  الالتواء( أن جميع قيم معاملات  2يتضح من جدول ) 
لتمك المتغيرات ما بين   الالتواءمعاملات  انحصرتالنمو والمتغيرات البدنية والمستوى الرقمي "فقد 

 وتجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات. اعتدالية( مما يشير إلى 4)±

 -:وسائل وأدوات جمع البيانات ":رابعا
  -ما يمى:الباحث أدوات جمع البيانات واشتممت عمى  استخدم

 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط ⁄س الحسابي

 الالتواءمعامل  ع± المعياري

متغيرات 
 النمو

 1.6856 1.63334 5111.:2 6111.:2 السنة السن

 1.5168 1.17273 2.8711 2.8794 السنتيمتر الطول

 :1.471 :9.4231 79.1111 1111.:7 الكيموجرام الوزن

 1.7534- 1.88961 7.6111 7.4444 السنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 1.8131- 1.17521 5.8461 5.8311 الثانية متر 33عدو 
من  العموديالوثب 

 1.26:93- 2.67539 51.6111 51.5278 المتر الثبات

 1.273983 1.17251 6.5811 6.5844 الثانية حول نصف دائرة الجري

 1.549555 7.95349 78.6111 79.6111 السنتيمتر الكوبري
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 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث : -1

 لقياس الطول والوزنالرستاميتر  -2
 ساعة إيقاف  -4                                 صفارة -3
     سويديمقعد  -6                                 أقماع. -5
   سمم قفز -8أطباق.                                   -7
 المسافةشريط قياس لقياس  -:                       . مراتب وثب     -9 

 اشرطة تمرين                            -23                                         حواجز–21
 سمم  -25أساتك مقاومة                             -24
 حواجز                                   -27صناديق مقسمة                           -26
 إطارات عربية  -28
 استمارات تسجيل البيانات  -2

) القياس  فيبتصميم استمارات تسجيل البيانات والقياسات الخاصة باللاعبين  الباحثقام 
 ( حيث يتوافر فييا سيولة ودقة وسرعة التسجيل  : والبعدي القبمي

 الوزن(.  -الطول -استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في متغيرات )السن -
 استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات ) البدنية (.  -

 -المعاملات العممية :خامساـً 
 -أولًا : الصدق :

 ـ صدق الاختبارات )صدق التمايز(:
معامل صدق الاختبارات قام الباحث باستخدام أسموب صدق التمايز باختبار مان ويتني، بـين  لإيجاد

سنة والأخرى غير المميزة من المبتدئين ومن نفس  31ين تحت  مجموعتين أحداىما مميزة من اللاعب
ـــة تحـــت  ـــة العمري ـــغ عـــدد كـــل مجموعـــة ) 31المرحم ـــارىم بالطريقـــة 7ســـنة حيـــث بم ـــين تـــم اختي ( لاعب

العشـوائية مـن خـارج عينـة البحـث الاساسـية وتـم تطبيـق الاختبـارات لمتعـرف عمـى معنويـة الفـروق بــين 
م ، 7/23/3131ير مميزة وذلك فـي الفتـرة مـن يـوم   الموافـق الأحـد المتوسطات لمعينتين المميزة والغ

 (. 3كما ىو موضح في جدول )
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 (3جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في متغير الاختبارات البدنية

 6= 2=ن1ن                                 

متوسط  العدد لمجموعة الاختبار متغيرات م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة " ذ 
" 

احتمال 
 الخطأ

1.  
 السرعة
 المرونة
 القدرة

 م(عدو33)
 الكوبرى
الوثب 
 العمودي

 39.33 6.53 6 المميزة

 39.33 6.53 6 الغير مميزة 381. 2.747*

   12 المجموع

2.  
 الرشاقة
 السرعة
 المرونة

 الجري
حول 
نصف 
دائرة) 

 م(33
 م(عدو33)

 الكوبرى

 39.33 6.53 6 المميزة

*2.417 .335 

 39.33 6.53 6 الغير مميزة

   12 المجموع

3.  
 القدرة

 الرشاقة
 السرعة

الوثب 
 العمودي
 الجري
حول 
نصف 
دائرة) 

 م(33
 م(عدو33)

 37.33 6.17 6 المميزة

*2.753 .335 

 41.33 6.83 6 الغير مميزة

   12 المجموع

 الكوبرى المرونة  .4
 39.33 6.53 6 المميزة

 39.33 6.53 6 الغير مميزة 336. 2.179*
   12 المجموع

 ( 7:.2( = )  1.16" الجدولية عند مستوى )  Zقيمة " 
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( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين المجمـــوعتين المميـــزة وغيـــر المميـــزة لصـــالح 9يتضـــح مـــن جـــدول )
" المحســوبة أكبــر مــن قيمتيــا الجدوليــة  Zالمجموعــة المميــزة فــي الاختبــارات البدنيــة ، حيــث أن قــيم " 

ـــة ) ( ممـــا يـــدل عمـــى أن ىـــذه الاختبـــارات تســـتطيع التمييـــز بـــين المجموعـــات 1.16عنـــد مســـتوى دلال
 المتضادة وبالتالي فيي اختبارات صادقة فيما وضعت من أجمو.

 -ثانياً : الثبات :

عـادة تطبيقـو عمـى عينـة قوميـا  لإيجاد معامل الثبات قام الباحث باستخدام تطبيق الاختبـار واع
عـــادة 7/23/3131( لاعبـــين مـــن وبفـــارق اســـبوع بـــين التطبيـــق وذلـــك يـــوم الأحـــد الموافـــق  7) م ، واع

م لإيجــاد معامــل الارتبــاط 24/23/3131التطبيــق بعــد أســبوع مــن التطبيــق الأول يــوم الأحــد الموافــق 
 البسيط لبيرسون بين التطبيقين )الأول ـ الثاني( في اختبـارات قيـد البحـث، كمـا ىـو موضـح فـي جـدول

عــادة تطبيقــو عمــى العينــة الاســتطلاعية تحــت نفــس 4) ( وقــد قــام الباحــث باســتخدام تطبيــق الاختبــار واع
 الظروف والتعميمات.  

 (3جدول )
 ومعامل الارتباط بين تطبيق الاختبارات واعادة التطبيق  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 

ت المستخدمة قيد البحث                      ن = الاختبارا في                                     
6 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
معامل 
المتوسط  الارتباط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *721. 3.36723 4.7233 3.38165 4.6967 ث السرعة  .2
 *833. 7.17635 66.5333 6.13312 56.1667 سم المرونة  .3
 *794. 1.21136 43.6667 1.94379 43.1667 سم القدرة  .4
 *883. 3.36439 5.4733 3.39543 5.4533 ث الرشاقة  .5

 3.737ىى  3.35قيمة "ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
فـي الاختبـارات البدنيـة  والثـانيبـين التطبيقـين الأول  الارتبـاط( أن قـيم معـاملات :يتضح من جدول )

( مما يدل عمـى ثبـات ىـذه 1.16مستوى دلالة ) إحصائي اعندقد تراوحت ما بين )(، وىذه القيم دالة 
 الاختبارات.
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  - لمبرنامج:الخطوات التنفيذية  سادساً:
عمـى العديـد مـن المراجـع العمميـة والدراسـات السـابقة قـام  والاطـلاع من خـلال قـراءات الباحـث النظريـة

  -الاتي: فيخلال مدة البرنامج وتمثل  البعدي القبميباحث بجمع بيانات البحث عن طريق القياس ال
 القياسات البدنية  -
وتوزيعيـــا عمـــى الوحـــدات التدريبيـــة وفقـــاً لمتطمبـــات كـــل مرحمـــة داخـــل  S.A.Qإعـــداد برنـــامج  -

 (5مرفق ) التدريبية.الوحدات 
 عمييا البرنامج )الإعداد الخاص( التيتحديد تشكيل الحمل ليذه التدريبات وفقاً لممرحمة  -

 -التدريبي: سابعاً: البرنامج 
قام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً لأسس عمـم التـدريب الرياضـي ونظـم إنتـاج الطاقـة 

 الإشراف.العممية وآراء ىيئة اتفقت عمييا المراجع  التي التدريبتتناسب مع أسس ومبادئ  التي
 -التدريبي: اليدف من البرنامج 

  -بيدف: ( S.A.Qتدريبات ) باستخدام تدريبيوضع برنامج  -
   العالي.تحسين مستوى بعض القدرات البدنية الخاصة بلاعبي الوثب  
   العالي.تحسين المستوى الرقمي لدى لاعبي الوثب                 

 الآتي:الأسس التي وضع عمييا البرنامج التدريبي المقترح في 
  التدريبي.اليدف من البرنامج  مرعاه -
 تناسب محتوى التدريبات مع أىداف البرنامج وملائمتيا لطبيعة المرحمة العمرية   . -
 الرياضيمبادئ التدريب  مرعاه -
 زيادة الحمل  فيالتدرج  مرعاه -
  التدريبي.محتوى البرنامج  في الدائريب طريقة التدري استخدام -
 الأسبوعية.تحديد مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية ومدة الوحدة  -
 الطاقة.تحديد شدة التدريبات وفقاً لنظم إنتاج  -
 التدريبية.لموحدة  والمناسبمراعاة الإحماء الجيد  -
 التطبيق.توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء  -
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 لمتعديل.وقابميتو  التدريبيمرونة البرنامج  -
 

                        -التدريبي: خطوات وضع البرنامج 

 عن طريق تحميل الميارة العاليتحديد القدرات البدنية الخاصة بالوثب  -

 تحديد نظم إنتاج الطاقة الخاصة بالميارة  -

 (2:4تحديد دورة الحمل بطريقة ) -

الوثــب  للاعبــي الرقمــي( لتحســين القــدرات البدنيــة الخاصـة والمســتوى S.A.Qوضـع تــدريبات ) -
  العالي

 (4جدول )
 نظم إنتاج الطاقة الخاصة بمسابقات الميدان 

Oxygen Aerobic 
System 

)%( 

Lactic Acid and 
ATP-CP System 

)%( 

ATP-CP System 
)%( sports 

- %21 %:1 Field events 

 .الرقميوضع تدريبات لتحسين المستوى الميارى "التكنيك" والمستوى  -

قام الباحث بتوزيع الحمل والنسبة المئويـة داخـل مرحمـة مـا قبـل المنافسـات، خـلال فتـرة الاعـداد  -
 العــالي،بتــدريب الوثــب  والمواقــع الالكترونيــة الخاصــة الطاقــة،لمبرنــامج التــدريبي طبقــا لــنظم إنتــاج 

 المحتوى العام لمبرنامج التدريبي. لتالياويوضح الجدول 
 لتطبيق البرنامج التدريبي. الأربعاء( -الاثنين  –)السبت  تم تحديد أيام -
 .السنيةالخصائص البدنية والنفسية لممرحمة  مرعاه -
 أقصى( –أقل من الأقصى –متوسط شدة الحمل المستخدمة شدة ) -
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 (5جدول رقم )

 البرنامج فيشدة الأحمال التدريبية المستخدمة 
 
  -التدريب: والميارى وفقاً لمرحمة  البدنيلمجزء  النسبيالتخطيط والتوزيع  -

 (6جدول رقم )
 لعناصر الإعداد العام والخاص النسبيالتخطيط والتوزيع 

 المرحمة
 عنصر الإعداد  

 منافسات  إعداد خاص  إعداد عام 

 %25 %53 %75  البدني
 %75 %53 %25 الميارى 

  -لمبرنامج: المحتوى العام 
 

 التشكيل الحمل

 %(53المتوسط )
 

 %(75أقل من الأقصى  )

 

 %(133أقصى  )
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 (7جدول رقم )
  التدريبيمحتوى البرنامج  التالييوضح الجدول 

 التوزيع الزمنى المتغيرات م
 الإعداد الخاص مرحمة تطبيق البرنامج 1
 أسبوع 8 عدد الأسابيع  2
 وحدات 3 الأسبوع  فيعدد الوحدات التدريبية  3
 وحدة 24 عدد الوحدات  إجمالي 4
 دقيقة 63 الوحدة في الرئيسيالجزء  فيزمن التطبيق  إجمالي 5
 دقيقة 183 الأسبوع في الرئيسيالجزء  فيزمن التطبيق  إجمالي 6
 دقيقة 2163 الزمن الكمى لتطبيق البرنامج  7

 
  المقترح:أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج 

 -ىي: الوحدة التدريبية تتركب من ثلاثة أجزاء  

 (:ق23) الإحمــــــــــــــــاء -1
تمرينـــات  –المرونـــة المتحركـــة  –الخفيـــف  )الجـــرييشـــتمل ىـــذا الجـــزء عمـــى تـــدريبات الإحمـــاء وىـــى  

ABC  المركــزي العصــبي( وذلــك بغــرض تســخين العضــلات ورفــع درجــة حــرارة الجســم وتنبيــو الجيــاز 
 المجيود أثناء الوحدة التدريبية والحماية من الإصابات .  لاستقبال

 ق( : اشتمل عمى   63الجزء الرئيــــسي ) -ب
 تدريبات ميارية . -1
 تدريبات الساكيو . -2

 

 ق( : 13الختــــــــــــــام )-جـ 
تعمـل عمـى  التـيعبـارة عـن مجموعـة مـن التمرينـات  وىـي، والاسـترخاءوتشمل عمـى تمرينـات التيدئـة 

 الطبيعية.عودة الأجيزة الفسيولوجية إلى حالتيا 
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 -التدريبي: ( داخل وحدات البرنامج S.A.Q) توزيع برنامجأسموب 

 (9جدول )
 

 يوم 24 الفترة
 بدون لاكتيك لاىوائي بلاكتيك لاىوائي ىوائي أنظمة الطاقة

 منافسات خاص عام الفترة من الموسم
نسبة مساىمة 
 %93 %13 - أنظمة الطاقة

 فيعدد الأيام 
 - 24 - الفترة

    التشكيل
  

   

 فيتوزيع الأيام 
    32 4    كل فترة

 %25 %61 %75  البدني
 %75 %61 %25 الميارى

 - ق 41 -  البدنيزمن 
 - ق 41 - زمن الميارى 

 - (S A Qتدريبات ) -  البدنيتدريبات 
 - مرحمتين فنيتين من الميارة  - الميارى  تدريبات

 
 ( يوم 24) التدريبيتشكيل الحمل خلال فترة البرنامج 
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 -البحث: خطوات تطبيق 
قام الباحث بتطبيق الاختبارات والقياسات الخاصة بالبحث طبقا لمخطة الزمنية الموضحة          

 التالي:بالجدول 
 (9)جدول 

 خطوات تطبيق البحث
 التوقيت نوع القياس التاريخ اليوم القياس
 القياس

 القبمي 
اختبارات القدرات  24/23/3131 الإحد

 البدنية الخاصة

 م 12
 المستوى الرقمي 25/23/3131 الإثنين

 القياس
 البعدي 

اختبارات القدرات  م21/2/2321 الإحد 
 البدنية الخاصة

 المستوى الرقمي م22/2/2321 الإثنين

 -القبمي: القياس  -1-1
تــم إجــراء القيــاس القبمــي عمــى عينــة البحــث فــي متغيــرات البحــث الأساســية )اختبــارات القــدرات 

يوم  الرقمي(كما تم إجراء القياس في )المستوى  م24/12/2323الموافق  الأحديوم  الخاصة(البدنية 
عمى أفراد عينة البحث وذلـك بكميـة التربيـة الرياضـية جامعـة مدينـة  م14/12/2323 الموافق الاثنين

 السادات.
 -الأساسية(:  )الدراسةتطبيق البرنامج التدريبي -2

المقتــرح خــلال فتــرة الإعــداد الخــاص عمــى عينــة البحــث تــم تطبيــق البرنــامج التــدريبي                
بواقـــع ثـــلاث وحـــدات  أســـابيع( 9ولمـــدة شـــيرين )م 16/12/2323الموافـــق  الأربعـــاءبدايـــة مـــن يـــوم 

 عمى أفراد عينة البحث الأساسية. الأربعاء( الاثنين، الأحد،تدريبية كل أسبوع أيام )
 -البعدي: القياس -3

عمــى عينــة البحــث فــي متغيــرات البحــث الأساســية )اختبــارات  البعــديتـم إجــراء القيــاس         
فـي  البعـديكمـا تـم إجـراء القيـاس  م21/2/2321الموافق  الأحديوم  الخاصة(عناصر المياقة البدنية 

وبــنفس الشــروط وتحــت نفــس الظــروف التــي  م22/2/2321 الموافــق الاثنــينيــوم  الرقمــي()المســتوى 
 ، وذلك بكمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات.القبمياجراء القياس  فيقام الباحث بيا 
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 ثامناـً المعالجات الإحصائية: 
 المعالجات الإحصائية التالية: الباحثاستخدم  

 -الاحصائية: المعالجة 

ــــى  ــــامج  فــــيقــــام الباحــــث باســــتخدام الحاســــب الأل معالجــــة البيانــــات احصــــائيا باســــتخدام البرن
  - :البحثوقد استخدم المعالجات التالية بما تتناسب مع طبيعة     "SPSS"الاحصائي 

 المتوسط الحسابي -2

 الوسيط -3

 المعياري الانحراف -4

 الالتواء -5

 وبيتياختبار مان  -6

 استخدام )معادلة نسبة التحسن( -7

 تاسعاً: عرض ومناقشة النتائج:
 -الأول: ومناقشة نتائج الفرض  أولًا: عرض

 البدنية الخاصة(عرض نتائج الفرض الأول: )القدرات  -1
في ضوء أىداف وفروض البحث سيتم عرض نتائج البحث في عدد من الجداول التي تم      

التوصل إلييا من خلال معالجتيا إحصائياً وفقاً للأساليب الإحصائية المناسبة في محاولة 
 لمتحقق من فروض البحث.

توجد فروق دالـة احصـائيا بـين متوسـط القيـاس القبمـي ومتوسـط : ولمتحقق من الفرض الأول         
ولصــالح متوســط القيــاس  العــاليالوثــب  بلاعبــيفــي بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة  البعــديالقيــاس 
 (.23، يوضح ذلك جدول )البعدي
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 (13جدول )

  القبميالقياسيين  فيونسبة التحسن لمجموعة البحث  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 في متغير الاختبارات البدنية والبعدي

 6ن =                                                                               
 العنصر
 وحدة  الاختبارات البدنية قيد البحث البدني

 القياس
 البعديالقياس  القبميالقياس 

 ع± س/ ع± س/
 3.36656 3.4553 3.38165 4.6967 الثانية متر 33عدو  السرعة
 2.31661 46.8333 1.94379 43.1667 المتر من الثبات العموديالوثب  القدرة

 3.32714 4.9383 3.39543 5.4533 الثانية حول نصف دائرة الجري الرشاقة
 6.53128 57.3333 7.78888 67.3333 السنتيمتر الكوبري المرونة

 

 (11جدول )
 لممجموعة  البعديوالقياس  القبميدلالة الفروق بين القياس 

 6ن=                    الاختبارات قيد البحث فيالتجريبية                                   

متوسط  العدد الاتجاه الاختبار المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

احتمال  قيمة "ذ"
 الخطأ

 السرعة
 متر 33عدو  

- 3 3.33 3.33 
*2.237 

 

.314 
+ 6 3.53 21.33 
= 3    

    6 المجموع

 المرونة
 

 الكوبري

- 3 3.33 3.33 

2.463* .139 
+ 6 3.53 21.33 
= 3   

   6 المجموع

 القدرة
 

من  العموديالوثب  
 الثبات

- 6 3.53 21.33 

2.342* .183 
+ 3 3.33 3.33 
= 3   

   6 المجموع

حول نصف  الجري  الرشاقة
 دائرة

- 3 3.33 3.33 
2.333* .318 

+ 6 3.53 21.33 
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= 3   
   6 المجموع

  1.96 ىي 3.35*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 

لصالح  والبعدي القبمي( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين 22يتضح من جدول )
" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند  Zحيث أن قيم "  البدنية،في الاختبارات  البعديالقياس 

 ( .1.16مستوى دلالة )

 (12جدول )
  البعديالقياس  فيمعدل تغير الاختبارات قيد البحث 

 6ن=            التجريبية القبمي لممجموعةعن                             

 
القياس  فيالبدنية  الاختبارات في( إلى معدل تغير درجات عينة البحث 12تشير نتائج جدول )

 القبميعن القياس  البعدي
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -1

فـي بعـض  البعـديتوجد فروق دالة احصائيا بـين متوسـط القيـاس القبمـي ومتوسـط القيـاس        
 .متوسط القياس البعدي العالي ولصالحالوثب  بلاعبيالقدرات البدنية الخاصة 

توصل إلييا الباحث من المعالجات الإحصائية  التيومن خلال عرض النتائج توصل الباحث       
 البحث:ضوء فروض  فيقام الباحث بمناقشة النتائج 

   

 المتغيرات وحدة القياس
 معدل التغير

المتوسط 
 الحسابي
القياس 
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

 القبميالقياس 

 السرعة الثانية 4.6967 3.4553 26:
 المرونة سم 67.3333 57.3333 15:
 القدرة سم 43.1667 46.8333 :17
 الرشاقة الثانية 5.4533 4.9383 :13
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 فـيالى وجـود فـروق دالـة احصـائيا بـين القياسـين القبمـي والبعـدي  (،22جدول رقم ) يتضح ذلك من  
" المحســوبة أكبـــر مـــن  Zحيـــث أن قيمـــة "  البعــديالمتغيــرات البدنيـــة ) قيـــد البحــث ( لصـــالح القيـــاس 

 البـــــدء الطـــــائرم مـــــن 41" المحســـــوبة لعـــــدو  Z( حيـــــث بمغـــــت قيمـــــة " 1.6الجدوليـــــة عنـــــد مســـــتوى )
ــــــب ( 2.237*) م 23، الجــــــري حــــــول نصــــــف دائــــــرة قطرىــــــا * (2.342مــــــن الثبــــــات ) العمــــــوديالوث
 .*( 2.463) الكوبري*(2.333)

في  والبعدي القبميالقياسين  متوسطي( إلى نسب التحسن بين 23كما تشير نتائج جدول )            
م من  41( لعدو والبعديالمتغيرات البدنية حيث بمغت نسبة التحسن بين متوسطي القياسين )القبمي 

نصف دائرة قطرىا  (، الجري حول%28من الثبات بمغت ) العموديالوثب  (،%37الطائر )البدء 
 (.%26الكوبري بمغت ) (،%21م بمغت )23

جميع  فيتحققت من خلال الفروق ونسب التحسن  التيويرى الباحث أن النتائج الإيجابية 
 استخداملمقدرات البدنية الخاصة لصالح القياسات البعدية يرجع إلى  البدنيمستوى الأداء  اختبارات
راعى فيو الباحث الأسس العممية عند  والذي( S.A.Qتدريبات ) باستخدامالمقترح  التدريبيالبرنامج 

 البحث.تصميمو وتطبيقو عمى أفراد عينة 
( عمى تدريبات لتنمية السرعة S.A.Qالمقترح عمى تدريبات ) التدريبيالبرنامج  اشتملفقد 

 وكذلك الارتقاءعممية  فيوالسرعة الحركية والقدرة المطموبة  الاقترابعممية  فيالحركية المطموبة 
 والمرونةاليواء  فيمرحمة الطيران ليتمكن اللاعب من تغيير وضع جسمو  فيالرشاقة المطموبة 

  العارضة.ليتمكن اللاعب من تخطى 

عمــرو صــابر، بيــداء وىــذه النتيجــة التــي توصــل إلييــا الباحــث تتفــق مــع نتــائج دراســة كــل مــن 
ـــدريبات 42م( )3123طـــارق) ـــرات S.A.Qالســـاكيو )( أن ت ـــا فـــي تحســـين المتغي ـــؤثر إيجابي ـــة ( ت البدني

ـــى  )الرشـــاقة، ـــد الســـميعرشـــاقة رد الفعـــل(، ودراســـة بديعـــة عم ـــدريبات 5م( )3125)عب الســـاكيو ( أن ت
(S.A.Q تؤثر إيجابيا في تحسين مستوى القدرات )( الاتية)الرشاقة، التوافق، سرعة الاستجابة 

Zoran Milanović, et al.  (3123 ) وآخـرونويتفـق ذلـك مـع مـا ذكـره زوران ميلانـوفيتش 
مــن أن تــدريبات الســاكيو تعتبــر أحــد الاشــكال التدريبيــة التــي تســيم فــي تحســين بعــض القــدرات  (26)

 البدنية الخاصة والتي من أىميا السرعة بأنواعيا.
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Mario Jovanovic, et al.  (3122 ) جوفـانوفيتش وآخـرون دراســـة مـاريوكمـا تتفـق مـع 
 أن تدريبات الساكيو تسيم في حدوث تحسن في زمن التسارع والرشاقة والسرعة الحركية.في  (27)

( أن تـدريبات السـاكيو 4م( )3127كما تتفق نتائج ىذه الدراسـة مـع دراسـة أحمـد نـور الـدين )
 أدت إلى تحسين القدرات البدنية مما ينعكس بدوره عمى مستوى الأداء الميارى.

 

مـن أن اللاعـب حتـى يصـل إلـى المسـتوى المنشـود  م(2336شـحاتة" )"محمـد إبـراىيم ويشير 
في رياضتو لابد من التدريب عمى العديد من البرامج التدريبية المقننة عمـى أسـس عمميـة بيـدف إمـداد 

 (74 :8) برياضتو.اللاعبين بالقدرات البدنية الخاصة 
 فــيعمــى أن القــدرة العضــمية تمعــب دورا كبيــرا  م(2332" )الكــوميمحمــد  حامــدوىــذا مــا يؤكــده "     

كثيـر مـن الميـارات لـذا فقـد اىـتم البـاحثين بتنميـة ىـذه الصـفة البدنيـة اليامـو.  فيتحديد مستوى الأداء 
(9  ::9) 

عمــى ان القــدرة العضــمية تعمــل عمــى  م(2336محمــد نصــر الــدين رضــوان" )وىــذا مــا يدعمــو "       
آن  فــييع القــوى لمحركــات لكونيــا تــربط بــين الســرعة والقــوة العضــمية تمكــين اللاعــب مــن التنفيــذ الســر 

 (54: :واحد. )
الـى ان عـدم التنميـة الكاممـة  م(1981م( نقلا عن "بكتل" )2333" )الجبالي"عويس كما يشـير      

حيــث  الحركــيلممرونــة يــؤثر بصــورة ســمبية عمــى نتــائج الاداء وتــؤثر بصــورة ســمبية عمــى شــكل الاداء 
اداء الميـــارات الحركيـــة وكـــذلك ســـرعو  فـــيللاعـــب لخصـــائص المرونـــة فانـــة يمتمـــك الســـرعة امـــتلاك ا
 (588: 21الاداء. )وسيولة 

ــز النمــرم ناريمــان الخطيــب" )ويتفــق كــلًا مــن       ــد العزي الــى ان الرشــاقة مــن اىــم  م( "1996"عب
والدقـة  كالسـرعةالسريع وترتبط بالعديد من مكونات الأداء البـدني  بالإيقاعتتميز  التيالصفات البدنية 

 (67: 22حالة استمرار الأداء. ) فيوالتوافق والتوازن والجمد 
 المتغيـرات البدنيـة فـيأنو باستخدام البرنامج التدريبي المقترح ارتفـع معـدل التحسـن الباحث ويرى      

 .المرونة(، القدرة، الرشاقة، )السرعة 
توجــد فــروق دالــة احصــائيا بــين يــنص  الــذي الفــرض الأول قــد تحقــق مــن الباحــثوبــذلك يكــون      

الوثـب  للاعبـيفـي بعـض القـدرات البدنيـة الخاصـة  البعديمتوسط القياس القبمي ومتوسط القياس 
 .ولصالح متوسط القياس البعدي العالي



www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 213 

 

 

 

 

ISSN : : 1636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2021( يوليو 1( العدد ) 36المجلد )  

ISSN : : 1636-3860  

  -والتوصيات:  الاستنتاجات عاشراً:
 -الاستنتاجات: : أولاً  
اســتناداً إلــى مــا أظيرتــو نتــائج البحــث واعتمــاداً عمــى نتــائج الأســموب الإحصــائي المســتخدم فــي  

ضــوء أىــداف البحــث وتســاؤلاتو وفــى حــدود عينــة البحــث وخصائصــيا والمــنيج المســتخدم والاختبــارات 
 -التالية: والقياسات المطبقة تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات 

 -البدنية: المتغيرات  - أ
مــن قبــل الباحــث عمــى  S.A.Qالبرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام تــدريبات الســاكيو  .2

، وقـد عينة البحث كان لـو تـأثيراً ايجابيـاً فـي تحسـين القـدرات البدنيـة الخاصـة قيـد البحـث
المتغيرات البدنية )العدو  في والبعدي القبميظيرت فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين 

ولصالح  الكوبري( م،23حول نصف دائرة قطرىا  الجري الثبات،من  وديالعمالوثب  م،41
 باستخدام البرنامج التدريبي المقترح البعديمتوسط القياس 

المتغيـرات  فـيإلى تحسـن  S.A.Qأدى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الساكيو  .2
 -حيث: البدنية 
الطـائر م مـن البـدء 41في متغير العدو  يبمغت نسبة التحسن بين القياس القبمي والبعد -

(37.)% 
مـن الثبـات  العمـوديبمغت نسبة التحسـن بـين القيـاس القبمـي والبعـدي فـي متغيـر الوثـب  -

(28%.) 
بمغــت نســبة التحســن بــين القيــاس القبمــي والبعــدي فــي متغيــر الجــري حــول نصــف دائــرة  -

 %(.21م )23قطرىا 
 (.%26والبعدي في متغير الكوبري )بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمي  -

 التوصيات:ثانياً: 
وفــى حـدود عينــة البحــث  اســتنتاجاتإليــو النتـائج ومــا توصــل إليـو الباحــث مـن  مـا أشــارتإلــى  اسـتنادا

  -يمي: يوصى الباحث بما 
  الاىتمام بتفعيـل دور تـدريبات السـاكيو فـي المجـال الرياضـي عامـة وألعـاب القـوى خاصـة لمـا

 فعال عمى النواحي البدنية وبالتالي المستويات الرقمية.ليا من تأثير 
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  مجـال التـدريب  فـيوخطوات تنفيـذه إلـى العـاممين  التدريبيتوجيو نتائج ىذه الدراسة والبرنامج
   ونتائجو.من ىذا البرنامج  الاستفادة بيذا

 أنيا ابتكــار أشــكال متعــددة لــلأدوات التــي يمكــن توظيفيــا فــي تــدريبات الســاكيو والتــي مــن شــ
 الأخرى.التأثير عمى القدرات البدنية والميارات الفنية لمرياضات 

  إجــــراء المزيــــد مــــن الدراســــات باســــتخدام تــــدريبات الســــاكيو عمــــى رياضــــات مختمفــــة مــــن أىــــم
 متطمباتيا البدنية السرعة الانتقالية والرشاقة والسرعة الحركية..

 البدني.سن المستخمصة كوسيمة لتقييم مدى التح الاختبارات استخدام 
 عاشراً: المراجع:
  -العربية: أولًا: المراجع 

تأثير تدريبات الساكيو في بعض المتغيرات الفسيولوجية  :دحاممنصورم فاضل  -1
كمية التربية  والكيميوحيوية عمى وفق خطوط المعب للاعبي منتخب جامعة واسط بكرة القدم ،

 م . 3129البدنية وعموم الرياضة ، جامعة واسط ، 
 S.A.Q)  الانطلاقتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعة  أحمد عاصم عثمان محمد  : -2

رياضة الجودو ، رسالة  لا عبىنوكانا ( لدى  الناجي( عمى تطوير أداء مجموعات )
 م .3128ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة بنيا ، 

تدريبات الساكيو عمى تحسين  باستخدام تدريبيتأثير برنامج  أحمد نور الدين محمد : -3
كرة القدم ، رسالة  لناشئ الفردي اليجوميبعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الخططى 

 م .3127ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسوان ، 
لمبروتين وبعض  الكيربي: فاعمية تدريبات الساكيو عمى الفصل  بديعة عمى عبد السميع -4

م حواجز ، مجمة عموم وفنون الرياضة ، 211لناشئ  الرقميات البدنية والمستوى المتغير 
 م .3123العدد الخامس والثلاثون ، كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة ، جامعة حموان ، 

 (،تدريب-تكنيك-سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تعميم بسطويسى:بسطويسى أحمد  -5
 (.م8::2ىرة )القا العربي،دار الفكر 

لمسابقات  العمميالتحميل  درويش:محمد  ذكي الخادممأحمد  حسنمسميمان عمى  -6
 (.2::2الإسكندرية ) المعارف،دار  والمضمار،الميدان 
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والنشر، المكتبة المصرية لمطباعة  الرياضي،أساسيات التدريب  شحاتو:محمد إبراىيم  -7
 م 3117 الإسكندرية

التدريب البمومتيرى عمى سرعة أداء التحركات الدفاعية  استخدامأثر  :الكوميحامد محمد  -8
كمية  ،55العدد  الرياضية،مجمة نظريات وتطبيقات العموم  عممي،إنتاج  اليد،لدى ناشئ كرة 

 م.3113جامعة الإسكندرية ، الرياضية،التربية 
 لمنشر،مركز الكتاب  والرياضية،التربية البدنية  فيالمدخل إلى القياس  الدين:محمد نصر  -9

 .3117القاىرة 
تصميم برامج القوة وتخطيط  –تدريب الأثقال  الخطيب:وناريمان  النمرمعبد العزيز  -11

 م.7::2القاىرة  لمنشر،مركز الكتاب  التدريبي،الموسم 
 الأجنبية:ثانياً: المراجع 

11- Alok Kumar: Effect of S.A.Q Drills on Swimming Performance, 
International Journal of movement education and sport sciences, vol 
V no January - December, 3128. 

12- Amany ibrhim , Gehad nabia: Influence of S .A. Q Training On 
Reaction Time Of 211 Sprint Start and Block Acceleration , Ovidius 
University Annals , Series Physical and Sport Science , Movement 
and Health , Vol XVII ISSUE 2 , Romania , 3128 

13- ShivKumar Diswar, Swati Choudhary , Sentu Mitra:Comparative 
effect of SAQ and circuit training programme on selected physical 
fitness variables of school level basketball players , International 
Journal of Physical Education,Sports and Health 3127;4(6): 358-361 
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