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على بعض القدرات   SAQتأثير وحدات تدريبية مقترحه باستخدام  " 
حواجز لدى طلبة كلية التربية الرياضية جامعة  110البدنية لسباق 

 "   بني سويف
 أ.د رانيا سعيد الهواري*

 **د/ محمد رياض 
 *** م/ محمد حافظ                                                               

 -البحث :  مقدمه ومشكلة
التدريب الرياضي الحديث أحد المجالات الخصبة لإجراء الكثير من  يعد

وعلم الاجتماع الرياضي وغيرها من العلوم  التدريب    الدراسات والأبحاث حيث أن عمليه  
كما يعد الإعداد البدني  التي تمزج مع بعضها البعض لتحقيق أهداف العملية التدربيبه

احد الجوانب الهامة للأداء الفني في مسابقات الميدان والمضمار إذ يتأسس علية قدرة 
منافسات، و في الفترة اللاعبين علي القيام بمتطلبات وواجبات الأداء في التدريب وال

الاخيرة تعددت أساليب التدريب الرياضي التي تهدف إلي تحسين المستوي البدني 
 بحيث تتخلص من النظم التقليدية في التدريب .

( أن الإعداد البدني يمثل القاعدة الأساسية م2003)الجبالي  علي عويسكما يذكر 
نجاز مستويات ا وهو المدخل الأساسي  لأداء الفني،التي تبنى عليها عمليات إتقان وا 

وذلك من خلال تطوير مستوى  للوصول باللاعب إلى المستويات الرياضية العالية،
 (25: 4الخصائص البدنية والوظيفية للاعب.)

 جامعة بني سويف–*أستاذ طرق تدريس العاب القوي كلية التربية الرياضية 

 جامعة بني سويف-والمضمار**مدرس بقسم مسابقات الميدان 
 جامعة بني سويف-***معيد بكلية التربية الرياضية
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  Velmurugan& Palanisamy فيلمورجان وبالانيسامي"من   كلاويشير   

نظام تدريبي حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة  SAQإلى أن تدريبات م( 2012)"
للعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد وأن الدراسات التي تناولت تأثيراتها 
البدنية والفسيولوجية على اللاعبين الناشئين والكبار اختلفت في نتائجها وذلك إلى 

  (432:  10اختلاف طريقة تناولها في المجال الرياضي. )

تدريبات على الرغم من أن أنه م( 2017حمزة وأخرون )صابر  عمرو وضحوي 

SAQ  تم استخدامها و تطبيقها لسنوات عديدة , إلا أن العديد من اللاعبين لا
يمارسون هذه التدريبات حتى الآن , فالمدربون الرياضيون لا يملكون الدراية الكافية 

لى نقص الكتب العلمية وقلة الدراسات التي عن طبيعة هذه التدريبات , وهذا قد يعزى إ
تناولتها بالفحص والتدقيق , مما نتج عنه عدم دراية المدربين الرياضيين بكيفية إدراج 
هذه التدريبات التكميلية داخل برامجهم التدريبية بشدات وأحمال تتماشى مع شدات 

مار الوصول إلي وتتطلب مسابقات الميدان والمض،وأحمال البرنامج التدريبي العام 
تدريبات درجه معينه من القدرة والسرعة والمرونة والتوافق والرشاقة والتحمل وتركز 

SAQ  بشكل كبير على نموذج الجري السليم ) فنيات الجري ( بالإضافة إلى الأنماط
الحركية الانفجارية في الرياضات التي تتطلب السرعة القصوى والرشاقة والسرعة 

ة كشرط أساسي لتحقيق الانجاز الرياضي , فهي تدريبات مثالية الحركية التفاعلي
تناسب جميع الرياضات سواء كانت جماعية أو فردية لاهتمامها بتطوير اللياقة البدنية 
الخاصة مثل القدرة على تغيير الاتجاهات بالإضافة إلى التوقع و صفاء الذهن وسرعة 

ق الرياضي في أي رياضة ومن الممكن رد الفعل وجميعها مفاتيح رئيسية لتحقيق التفو
بشكل منفرد كي يتم التدريب على كل عنصر سواء كانت  SAQاستخدام تدريبات 

سرعة انتقالية سرعة انتقالية أو رشاقة أو سرعة استجابة حركية منفردة عن الآخر 
فسوف تحقق النتائج المرغوبة لكن لو تم استخدامها سويا والتدريب عليها بشكل 
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اخل الوحدة اليومية فسوف تحقق نتائج هائلة في تحسين فنيات الأداء متكامل د
 ( 13 – 9: 3الرياضي . )

إلى أن مسابقات الميدان م(  2002واخرون ) عمر  يشير سمير عباسكما 
وحديثها فضلا عن أنها تخلق للفرد  والمضمار هي عصب الدورات الأولمبية قديمها

التكامل البدني والمهاري والنفسي والأخلاقي  وهي ركن هام من أركان التعليم في مجال 
التربية العامة كما تتميز عن عديد من الأنشطة الأخرى في أنها رياضة منظمة تحكمها 

الجنسين  قياس المتر وتسجيل الزمن ويشترك في مسابقاتها العديدة المتنافسون من
على حد سواء فتقام بطولاتها المحلية والأقليمية والأولمبية و العالمية ، وتقام بعض 
هذه المسابقات في المضمار والبعض الأخر في الميدان لذلك تعرف في بعض الدول 

 ( 16،  15:  1بألعاب الميدان والمضمار أو ألعاب الساحة و الميدان . ) 

أن سباقات م (  2002) "الحليم و آخرونعبد الحليم محمد عبد " ذكروي
الحواجز من أجمل مسابقات العاب المضمار فبالرغم من صعوبة فن ادائها نرى الرشاقة 
والسهولة في إجتيازها حيث يستغرق إعداد لاعب الحواجز وقتا طويلا نظرا لصعوبة 

وازن المسابقة ومتطلباتها إذ يتطلب ذلك صفة السرعة من العدائين والرشاقة والت
والتوقيت من لاعبي الجمباز وصفة الدقة والشجاعة لدى لاعبي المنازلات ، كما انه 
من أهم العوامل التي يجب مراعاتها في سباقات الحواجز سرعة أجتياز الحاجز وهذا 
يعني تعديل خطوة الجري لخطوة مروق لتعدية الحواجز حتى يتمكن اللاعب من إستمرار 

      (  69:  2)  . العدو
( أن الفرق بين م2008) " ,Vikram Singhفيكرام سينغ  كما يشير "

السرعة الانتقالية و السرعة الحركية أن السرعة الإنتقالية تحتاج إلى زمن للوصول 
لأقصى سرعة أي يجب أن تكون تزايدية , وهذا يتضح في سباقات العدو و التي 
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يحتاج فيها اللاعب لزمن كافي للوصول من صفر السرعة إلى السرعة القصوى , 
بينما السرعة الحركية فهي لا تحتاج لهذا الزمن بل أقصى انقباض عضلي في أقصر 

   ( 15:  11) .زمن ممكن و تظهر في الحركات الإنفجارية لبعض الرياضات 

بألعاب القوى لطلاب  ومن خلال تدريس الباحثين للمقررات العملية الخاصة
كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف ، فقد لاحظوا إنخفاض المستوى الرقمي في 

م/ح لممارسي العاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف  110سباق 
مما ترتب عليه عدم تواجد طلبة الكلية ضمن افراد منتحب جامعة بني سويف لألعاب 

من أحد الأسباب الرئيسية التى تؤدي إلى انخفاض المستويات الرقمية القوى ، كما أنه  
م/ح يرجع إلى انخفاض القدرات البدنية كالقدرة العضلية و السرعة  110في سباق 

القصوى , وفي حدود  إطلاع الباحثون على العديد من الدراسات والبحوث مثل  دراسة 
(, 6( ) 2018العزيز "  ) (, دراسة "محمـد عبد 5( ) 2011" فاضل منصور ")

Zoran Milanović, et al.   "(2012)(12 , ) زوران ميلانوفيتش وآخروندراسة " 

Mario Jovanovic, et al.  (2011( )8 ) ماريو جوفانوفيتش وآخروندراسة " 

( , دراسة 9م()2009")  Remco Polman, et alريمكو بولمان وآخرون  "  , دراسة  
حيث توصلت .Akhil Mehrotra, et al. (2011( )7)وآخرون   اخيل ميهروترا

في تطوير بعض القدرات  SAQهذة الدراسات الى نتائج ايجابية لإستخدام تدربات 
 &Velmurugan من فيلمورجان وبالانيسامي كلاالبدنية , وهذا ما أكده 

Palanisamy  (2012 )أن تدريبات مSAQ  نظام تدريبي حديث ينتج عنه تأثيرات
 ( 432:  10. ) متكاملة للعديد من القدرات البدنية
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مما دفع الباحثين لفكرة هذا البحث وذلك من خلال اعداد وحدات تدريبية 
 110البدنية الأكثر أهمية لسباق   كمحاولة لتحسين بعض المتغيرات  SAQباستخدام  

 .لبة كلية التربية الرياضية جامعة بني سويفم/حواجز لدى لاعبي ألعاب القوى من ط

 -البحث:  هدف 
 SAQ مقترحة باستخدام  وحدات تدريبية التعرف على تأثيريهدف البحث إلي   

السرعة   –)القدرة العضلية م/ح  110الخاصة بسباق  البدنية قدراتعلى بعض ال
 لدى طلبة كلية التربية الرياضية بني سويف . القصوى (الانتقالية 

 -ض البحث :وفر
توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في  -1

 إختبار القدرة العضلية لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدي .
توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في  -2

 عة الانتقالية القصوى لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدي .إختبار السر 

 -  :مصطلحات البحث 

 : SAQ تدريبات -

"هي مجموعة تدريبات تهدف إلى تحسين التسارع والتوافق بين العين و اليد         
و القوة الانفجارية وسرعة الاستجابة و هي مشتقه من الحروف الأولى لكل من 

 و السرعة الحركية التفاعلية Agilityو الرشاقة   Speedالسرعة الخطية 

Quickness    ("3  :13  )                                     
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 -ءات البحث :ااجر
 -منهج البحث :

لمجموعة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي  يناستخدم الباحث   
  .لمناسبته وطبيعة البحث يالقياس القبلي والبعدإتباع بواحدة 

 -مجتمع البحث :
لاعبي ألعاب القوى من طلبة كلية التربية الرياضية جامعة  البحث مجتمع يمثل

 م . 2019/  2018لاعب للعام الجامعي ( 15) عددهم والبالغ ، بني سويف

 -عينة البحث :
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي العاب القوى المقيدين   

( طلبة للعينة الاساسية  10جامعة بني سويف وقوامها )  بكلية التربية الرياضية ،
( طلبة للعينة الاستطلاعية , من خارج عينة البحث الاساسية وداخل   5بالإضافة إلى )  
 . مجتمع البحث

 :توزيع أفراد عينة البحث توزيعاً اعتدالياً 

المتغيرات في ضوء    مجموعة البحثقام الباحثين بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد  
، المتغيرات  "، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي  الزمنيالعمر   "معدلات النمو     :التالية
  . البدنية
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( 1جدول )   
عينة البحث تجانسالدلالات الإحصائية ل  

قيد البحث  نيةوالمتغيرات البد في متغيرات النمو   

 المتغيرات  م
 وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيارى
 الالتواء 

 0.51- 0.99 20.36 سنة العمر  1

 1.25 0.74 5.45 سنة العمر التدريبي  2

 2.01 3.15 185.42 سم الطول  3

 0.02 2.33 74.54 كجم الوزن  4

 1.61 2.55 1.88 متر الوثب العريض  5

متر  30عدو  6  0.95 1.15 4.22 ثانية  

ــح ــابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء   1جدول)  يوضـــــ ــط الحســـــ ( المتوســـــ
( مما يعطى   3±ويتضـح قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين ) ( للمتغيرات قيد البحث )

دلالة مباشـــــــرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل على  
 . )قيد البحث ( تجانس أفراد العينة في المتغيرات

 -:أدوات جمع البيانات 
 استخدم الباحين ادوات جمع البيانات كالتالي : 

  : المراجع والدراسات المرتبطة :أولا 

بالمسح المرجعي من خلال الإطلاع علي العديد من المراجع  ينقام الباحث       
 المرجعيةبصفة خاص وكذلك الدراسات  عاب القوىال العلمية المتخصصة في مجال

من تلك الدراسات والمراجع عند اختيار التدريبات المتخصصة وتحديد أهم  للاستفادة
 .وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس تلك المتغيرات  المتغيرات  البدنية

 

 

 ( 10ن=) 
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 : الأجهزة والأدوات المستخدمة  :ثانيا 
جهاز  - استمارات تسجيل البياناتتم استخدام العديد من الأدوات و الأجهزة وهي 

ساعة إيقاف لقياس  -ميزان الكتروني لقياس الوزن  -لقياس الطول  الريستاميتر
أقماع  –حواجز متعددة الأرتفاع  –أثقال حرة -كرات طبية  - صفارة –حبال  - الزمن

 شريط قياس . –سلم الرشاقة  -استيك مطاط  –

 : الاختبارات المستخدمة :ثالثا 

جعية في سباقات قام الباحثين بالإطلاع علي المراجع العلمية والدراسات المر       
الخاصة بالقدرات البدنية الأكثر أهمية  توصل إلي الاختباراتو قد تم ال الحواجز 

 -وهي : للسباق ) قيد البحث (

 اختبار الوثب العريض من الثبات ) الوقوف (. -
 .متر من البدء الطائر 30اختبار عدو  -

  الدراسة الاستطلاعية : 
 في يومي السبت الموافقستطلاعية ن بإجراء الدراسة الايقام الباحث

 -:بهدف م( 3/3/2019) الموافقوالأحد  (م2/3/2019)

 التأكد من صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث . -
تحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات وتدريب المساعدين والتعرف على  -

 التطبيق.الصعوبات التى قد تواجه الباحثون أثناء 
 الثبات( قيد البحث . -إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات )الصدق -

 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث ) صدق الاختبارات (
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 صدق الإختبار :

قام الباحثين بإيجاد صدق الاختبارات عن طريق المقارنة الطرفية للربيعين 
الاعلى والادني في الاختبارات )قيد البحث( على العينة الاستطلاعية والتى بلغ عددها 

  ( طلبة من لاعبي ألعاب القوى .5)
 ( 2جدول ) 

 ات البدنية دلالة الفروق بين الربيع الاعلى والربيع الأدني للإختبار 
 Mann-whitneyبطريقة  قيد البحث

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة الربيع الادني الربيع الأعلى
( U ) 

مستوى 
 ±ع س ±ع س الدلالة

 0.01 1.24 0.95 1.73 1.54 2.10 متر الوثب العريض 1

متر30عدو  6  0.02 1.20 0.95 5.12 1.51 4.20 ثانية 

 ( 0.02,  0.01 (الجدولية عند مستوى معنوية ( Uمستوي الدلالة )
انه  mann-whitneyبتطبيق إختبار مان وتني (  2 يتضح من جدول )

الاختبارات البدنية  في الريع الاعلى والربيع الادنىذات دلالة احصائية بين  فروقيوجد 
مستوي الجدولية عند  (  U ) ةمن قيم أقل ة( المحسوب U ان قيمة )حيث  البحث قيد

 , مما يعطى دلالة مباشرة على صدق هذة الأختبارات .(  0.01, . 0.02معنوية )
 ثبات الإختبار: 

عن طريق تطبيق   للاختبـارات قيـد البحـثن بـإيجـاد معـامـل الثبـات يقـام البـاحث
على نفس العينة   ثم إعاد تطبيق الإختباراتعلى العينة الاستطلاعية  تلك الإختبارات

وتم إســـتخدام معامل الإرتباط البســـيط   كفاصـــل زمني بين التطبيقين خمســـة أيامبعد 
ــون لإيجــاد معــامــل الإرتبــاط بين نتــائج تطبيق الإختبــارات فى المرة الأولى   لبيرســـــــ

 ذلك .( يوضح  3والجدول رقم) ,والثانية 
 ( 3جدول ) 

 ( 5ن=) 
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عادة التطبيق للإ  ختبارات معامل الأرتباط بين التطبيق وا 
 بطريقة  قيد البحثوالمهارية البدنية 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ±ع س ±ع س ( ر )

 0.87 1.35 1.80 2.05 1.84 متر الوثب العريض 1

متر30عدو  6  0.91 0.97 4.31 1.11 4.30 ثانية 

 0.63=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية ( مستوي الدلالة )ر

( انه يوجد ارتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق واعادة   3  يتضح من جدول )
قيد البحث حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( للإختبارات البدنية  التطبيق  

مما يعطى دلالة مباشرة على ثبات نتائج هذة   ( ,0.05الجدولية عند مستوي معنوية )
 الأختبارات .

 : SAQالوحدات التدريبية المقترحة باستخدام  
  راعى الباحثين في اعداد الوحدات التدريبية قيد البحث بعض الأسس التالية 

الفروق الفردية بين افراد  لوحدات التدريبية ) قيد البحث (محتوى ا يراعيان  −
 . (البحث)قيد عينة ال

 .(قيد البحث )مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنية  −
تتناسب درجات الحمل من حيث الشدة والحجم والكثافة مع الفترات التدريبية  −

 . العينة ) قيد البحث (ومستوى 
 .(عينة البحث)قدرات  وفقا لتصاعديا  مرينات )قيد البحث (  التدرج في شدة اداء الت −
 .التدريبية كافية  وحدهفترات الراحة بين التدريبات داخل المراعاة أن تكون  −
 (4: 3)بواقع  SAQ( تمرينات 4)على لوحدة التدريبية يحتوي الجزء الرئيسي ل −

( ق والراحة البينية 4: 2من )  تمجموعات كانت الراحة البينية بين المجموعا
 .( ث.35: 20للمجموعة الواحدة) 

 ( 5ن=) 
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عودة و ال اطالة  بهدف الاسترخاء مريناتت علىوحدة تدريبية كل نهاية تحتوي  −
 .الي الحالة الطبيعية 

وفقاً للأسس العلمية ة المقترح الوحدات التدريبيةإعداد  ينالباحث وقد راعى
على بعض المراجع العلمية المتخصصة والدراسات  من خلال الإطلاعذلك و 

(, دراسة "محمـد عبد 5( ) 2011دراسة " فاضل منصور ")  ,المرتبطة التالية 
 زوران ميلانوفيتش وآخرون(, دراسة " 6( ) 2018العزيز " ) 

Zoran Milanović, et al.   "(2012)(12 , ) " ماريو جوفانوفيتش دراسة

ريمكو بولمان " ( , دراسة 2011( )8)  .Mario Jovanovic, et al وآخرون
اخيل ميهروترا ( , دراسة 9م()2009") Remco Polman, et alوآخرون 

 .Akhil Mehrotra, et al. (2011( )7)وآخرون  

 القبلية: القياسات 

قام الباحثين بإجراء القياس القبلي للعينة ) قيد البحث ( فى المتغيرات 
وذلك باستاد (  م2019  /3  /16)البدنية ) قيد البحث ( وذلك يوم السبت الموافق  

 . بني سويف الرياضي

 :  التجربة الأساسية تطبيق 
السبت الموافق  يوم من , (قيد البحث )  SAQ باستخدام ةالتدريبي الوحداتتم تطبيق ا -

حيث  متصلة( أسابيع 8( بواقع )م5/2019/ 15الموافق ) الأربعاء يوم إلى ( م23/3/2019)
(  3( أسابيع بواقع )8لتطبيق الوحدات  التدريبية المقترحة قيد البحث )زمنية الفترة ال  تاستغرق

 : واشتملت الوحدة التدريبية قيد البحث على ثلاث أجزاء  ،وحدات تدريبية اسبوعياً 
 ( ق وأشتمل على تمرينات لتهيئة العضلات المشاركة في الأداء  20الأحماء وبلغ )   -1
الخاصة الوحدات   SAQ( ق وأشتمل على تمرينات 55:  40الجزء الرئيسي استغرق )  -2

  التدريبية )قيد البحث ( .
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العودة  استرخاء الجسم و بهدف ( ق وأشتمل على تمرينات تهدئة 5الجزء الختامي واستغرق ) -3
   . بالعضلات الي الحالة الطبيعية

-لقياسات البعدية  : ا  

السبت وذلك يوم  ( قيد البحث) بإجراء القياس البعدي للعينة  ونقام الباحث
مع مراعاة ضبط جميع  القبلى القياس في نفس ظروف ( م5/2019 /18)الموافق 
 .بإستاد بني سويف الرياضي  وذلكالمتغيرات 

  -المعالجات الإحصائية  :

معامل الارتباط  , معامل الالتواء , , الانحراف المعياري المتوسط الحسابى
 نسب التحسن. ,  اختبار مان وتني , اختبار ولكسون , 

 -عرض ومناقشة النتائج :

 النتائج :أولاً عرض 

(  4جدول)   
في الاختبارات لمجموعة البحث  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي

 اللامعملية   Wilcoxonالبدنية قيد البحث بطريقة 

 المتغييرات  م
وحدة  

 القياس 

الحالات  

 الموجبة 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
قيمة  

Z 

مستوى  

 الدلالة 
 ±ع س ±ع س

1 
الوثب  

 العريض 
 0.027 2.26 1.84 2.42 2.55 1.88 7 متر

متر 30عدو  2  0.021 2.25 2.15 3.51 1.15 4.22 7 ثانية 

 1.98=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
القياس ( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين  4 يتضح من جدول )        

القبلي والقياس البعدي للمجموعة البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح 
الجدولية عند مستوي  (Z) ةمن قيم  أكبر  ة( المحسوبZان قيمة )حيث   القياس البعدي

 ( 10ن=)
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 .( 0.05معنوية )

 

 ( 1شكل ) 

في الاختبارات البدنية للمجموعة البحث  والقياس البعديالفروق بين القياس القبلي 
 قيد البحث

 ( 5جدول ) 
في لمجموعة البحث  نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والقياس البعدي

 الاختبارات البدنية قيد البحث

 المتغييرات م
وحدة  

 القياس

القياس 

 القبلي

القياس 

فروق  البعدي

 المتوسطات 

نسبة 

 التحسن%
 س س

% 28.72 0.54 2.42 1.88 متر الوثب العريض 1  

متر 30عدو   2  %16.82 0.71 3.51 4.22 ثانية 

 

 

متر/الوثب العريض 
ثانية/ متر30عدو 

0

5

ليالقياس القب
ديالقياس البع

متر/الوثب العريض 

ثانية/ متر30عدو 

0.00%

10.00%

20.00%

متر30عدو الوثب العريض

%نسبة التحسن 
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 ( 2شكل ) 

في لمجموعة البحث  نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والقياس البعدي
 الاختبارات البدنية قيد البحث

 -مناقشة النتائج :ثانيا 

ن مناقشة النتائج ياستطاع الباحث , الاحصائيفي ضوء نتائج التحليل  
 -كالتالي:

ــح من جـدول )  ــكـل رقم )  4يتضـــــــ ( انـه توجـد فروق ذات دلالـة  1( والشـــــــ
ــائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لمجموعة البحث في الاختبارات البدنية   احصـ

ــلية  ــوى (  –) القدرة العضـ ــرعة القصـ ــالح القياس البعدي حيث ان  قيد البحث السـ لصـ
( , 0.05( الجدولية عند مســــــتوي معنوية )Z( المحســــــوبة أكبر من قيمة )Zقيمة )

عينة   ( نســــب التحســــن المئوية لدى 2( والشــــكل رقم )  5كما يتضــــح من جدول ) 
ــن المئويـة في  ــبـة التحســـــــ البحـث في المتغيرات البـدنيـة قيـد البحـث , حيـث بلغـت نســـــــ

, كما بلغت نســــــــبة التحســــــــن المئوية  %(28.72من الثبات )إختبار الوثب العريض 
ــن    %16.82مترمن البـدء الطـائر )  30لإختبـار عـدو  ( ويعزي البـاحثين هـذا التحســـــــ

ــتخدام تدريبات  حيث  SAQلدى عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث الى اسـ
تشـمل على مجموعة من التدريبات التى ترتكز على تطوير السـرعة القصـوى والرشـاقة  

تدريباا  اثثقاال والبليومتريك وذلك في وغيرهـا من الانمـاط الحركيـة الانفجـاريـة وكـذلـك 

طوير عنصر السرعة اثنتقالية، والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً ثإرادياً يعمل ت
على إثارة أعضاااء حسااية أخرا وبالتالي زيادة عدد الوحدا  الحرفية في العضاالا   
العاملة على هذه المفاصاال والتي تعد ضاارورية لزيادة القوة العضاالية وفذلك لتطاب   

, وهذا ما أشـار له كلا من  ا  التي تؤدا في المنافساةتدريبا  البليومتريك مع الحرف
بشكل كبير   ترتكز  SAQتدريبات ( حيث أن   2017" عمرو صابر حمزة وآخرون ) 

على نموذج الجري السـليم ) فنيات الجري ( بالإضـافة إلى الأنماط الحركية الانفجارية  
كية التفاعلية  في الرياضــــات التي تتطلب الســــرعة القصــــوى والرشــــاقة والســــرعة الحر 

ــب جميع  ــي , فهي تدريبات مثالية تناســـ ــي لتحقيق الانجاز الرياضـــ ــاســـ ــرط أســـ كشـــ
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ــة   ــواء كانت جماعية أو فردية لاهتمامها بتطوير اللياقة البدنية الخاصــ ــات ســ الرياضــ
مثل القدرة على تغيير الاتجاهات بالإضـــــافة إلى التوقع و صـــــفاء الذهن وســـــرعة رد 

, كما تتفق   لتحقيق التفوق الرياضـــي في أي رياضـــةالفعل وجميعها مفاتيح رئيســـية 
(,  5( ) 2011دراســة " فاضــل منصــور ")  ,هذة النتائج مع ماتوصــلت إليه كلا من 

 زوران ميلانوفيتش وآخرون(, دراسة " 6( ) 2018دراسة "محمـــــد عبد العزيز " ) 

Zoran Milanović, et al.   "(2012)(12 , ) " جوفااانوفيتش  ماااريو دراسةةةةةةة

ريمكو بولمــان  " ( , دراسةةةةةة 2011( )8)  .Mario Jovanovic, et al وآخرون
اخياال ميهروترا  ( , دراســــــــــــة 9م()2009") Remco Polman, et alوآخرون 

ــات  ، Akhil Mehrotra, et al. (2011( )7)وآخرون   ــلت هذة الدراســ حيث توصــ
ــتخدام تدرببات  في تطوير بعض القدرات البدنية , وهذا  SAQالى نتائج ايجابية لإســ

  Velmurugan& Palanisamy من فيلمورجةان وبةالانيسةةةةةامي كلامــا أكــده 

نظـام تـدريبي حـديـث ينتج عنـه تـأثيرات   SAQإلى أن تـدريبـات الســــــــــاكيو م( 2012)
متكـاملـة للعـديـد من القـدرات البـدنيـة داخـل برنـامج تـدريبي واحـد وأن الـدراســـــــــات التي  

تها البدنية والفســـــــيولوجية على اللاعبين الناشـــــــئين والكبار اختلفت في تناولت تأثيرا
 (  432:  10نتائجها وذلك إلى اختلاف طريقة تناولها في المجال الرياضي. )

هذا ومن خلال ماتم عرضة من مناقشة نتائج البحث وفي ضوء أهداف البحث  
 وفروضة فقد تحققت فروض البحث  

 

 -الاستنتاجات :

في ضوء أهداف البحث وفروضه ومناقشة النتائج كانت أهم الاستنتاجات ما 
- يلي :  
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كان لها تأثير إيجابي في  SAQالوحدات التدريبية المقترحة بإستخدام  -1
 مستوى القدرة العضلية لدى العينة ) قيد البحث (.

كان لها تأثير إيجابي في  SAQالوحدات التدريبية المقترحة بإستخدام  -2
 سرعة القصوى لدى العينة ) قيدالبحث ( .مستوى ال

 -التوصيات :

في برامج تدريب منتحب  ألعاب  SAQتفعيل الوحدات التدريبية بإستخدام  -1
 القوى بجامعة بني سويف  .

في مقررات العاب القوى لطلاب كلية التربية  SAQاستخدام  تدريبات  -2
 الرياضية جامعة بني سويف .

 ج التدريبية للانشطة الرياضية الأخرى .في البرام  SAQتطبيق تدريبات  -3
بين الطرف العلوي والسفلى مع التدرج في  SAQتمرينات التنوع في مراعاة  -4

  .فروق الفردية والدافعية لكل فرد على حدهلل فقاالشدة و 
في مسابقات الميدان و المضمار  SAQاجراء بحوث علمية بإستخدام   -5

 المتنوعة .

 

 

 -المراجع :

 -أولاً المراجع العربية : 
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