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عمى بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء الميارى لدى  s.a.qتدريبات الساكيو  تأثير
 ناشئات جمباز الايروبيؾ

 د. رحاب رشاد سالـ
 جامعة طنطا–كمية التربية الرياضة -والتمريناتمدرس بقسـ الجمباز 

 المقدمة ومشكمة البحث 
ابقة بحيػػػث أصػػػبحت تطػػػورت طػػػرؽ التػػػدريب الرياضػػػي تطػػػورا  ذػػػائلب   ػػػلبؿ السػػػاوات السػػػ

 للبعبيف وأصبإ المدرب يتابع كؿ جديد في مجاؿ التدريب بلإكؿ مستمر لكي يستطيع أف ملبئمة
 يقدـ اللإي  الأفضؿ والأحسف في ذذا المجاؿ ويرفع مف مستور وأدا  لاعبيه.

إلػ   Mario Jovanovic, et al.  (2011) ""مػاريو جوفػانوفيتش ورقػروف ويلإػير
ع Speedملإػػتؽ مػػف الحػػروؼ الأولػػي لكػػلب مػػف السػػرعة الااتقاليػػة  S.A.Qإف مصػػطمإ السػػاكيو 

 Quickness. .(1285:23 )والسرعة الحركية  Agilityالرلإا ة 
إلػ   Velmurugan& Palanisamy (2012)" وبالانيسػامي" فيممورجػاف ويضػيؼ

البدايػػة أف تػػدريبات السػػاكيو اظػػاـ تػػدريبي حػػديث ياػػت  عاػػه تػػأثيرات متكاممػػة لمعديػػد مػػف القػػدرات 
  ( 432:31دا ؿ براام  تدريبي واحد. )

إل  أف تػدريبات Remco Polman, et al. (2009)  ريمكو بولماف ورقروفويلإير
السػػػػاكيو اظػػػػاـ تػػػػدريبي متكامػػػػؿ يوػػػػدؼ إلػػػػ  تحسػػػػيف التسػػػػارعع التوافػػػػؽ بػػػػيف العػػػػيف واليػػػػدع القػػػػدرة 

  ( 494:26الاا جاريةع سرعة الاستجابة. )
العااصػػر التدريبيػػة الثلبثػػة )السػػرعة الااتقاليػػةع الرلإػػا ة والسػػرعة وعػػف طبيعػػة العلب ػػة بػػيف 

أف السرعة الااتقالية ذي  درة اللبعب عمػ  أدا   Starosta (2000) .استروا الحركية( يوضإ
حركػػات متتابعػػة ومتلإػػابوة فػػي أ صػػر زمػػف ممكػػفع بيامػػا الرلإػػا ة فوػػي  ػػدرة اللبعػػب عمػػ  تتييػػر 

 (14: 28كية ذي أ ص  ااقباض لمعضمة في ا ؿ زمف )أوضاعه في الووا ع والسرعة الحر 
ال ػرؽ بػيف السػرعة الااتقاليػة والسػرعة Vikram Singh, (2008 ) فيكػراـ سػين وي سػر 

الحركية أف السرعة الااتقالية تحتاج إل  زمف لموصوؿ لأ ص  سرعة أي يجب أف تكػوف تزايديػهع 
لػزمف كػاؼ لموصػوؿ مػف السػرعة صػ ر وذذا يتضإ في سبا ات العدو والتي يحتػاج فيوػا اللبعػب 

إل  السرعة القصورع بياما السرعة الحركية فوي لا تحتاج لوذا الزمف بؿ أ ص  ااقباض عضػمي 
 (  12:33في أ صر زمف ممكف وتظور في الحركات الاا جارية لبعض الرياضات. )

إلػػ  إف م وػػوـ الرلإػػا ة مػػف  young& Sheppard (2006)شػػيبارد ويػػونج ويلإػػير 
يـ التي يكثر حولوا التساؤلات مف  بؿ الباحثيف والم كػريف فػي المجػاؿ الرياضػيع ويوجػد لػه الم اذ

العديػػػػد مػػػػف التعري ػػػػات فػػػػي المجػػػػاؿ الرياضػػػػي وجميعوػػػػا تؤكػػػػد ارتباطوػػػػا بػػػػبعض القػػػػدرات البدايػػػػة 
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 (919: 27والحركية. )
حداثػػة ومػػف  ػػلبؿ الاطػػلبع عمػػ  اللإػػبكة العالميػػة لممعمومػػات )الااتراػػت( لاحظػػت الباحثػػة 

 &Velmurugan فيممورجػاف وبالانيسػاميتدريبات الساكيو في المجاؿ الرياضي حيػث يلإػير 
Palanisamy (2012)  إلػػ  أف تػػدريبات السػػاكيو يعتبػػر مػػف الإلإػػكاؿ التدريبيػػة الحديثػػة فػػي

المجاؿ الرياضي واف الدراسات التي تااولت تأثيراتوا البداية وال سيولوجية عم  اللبعبػيف الاالإػئيف 
 ( 432: 31الكبار ا تم ت في اتائجوا وذلؾ إل  ا تلبؼ طريقة تااولوا في المجاؿ الرياضي. )و 

وتابثػػؽ القػػدرات التوافقيػػة مػػف متطمبػػات الأدا  الموػػارر وت تمػػؼ عػػف بعضػػوا فػػي اتجاذوػػا 
الػػديااميكي ولا تظوػػر القػػدرات التوافقيػػة كقػػدرات ما ػػردة بػػؿ تػػرتبط دائمػػا  مػػع بعضػػوا الػػبعض كػػي 

فػػي مضػػمواوا تركيػػب الحركػػة الكميػػة بصػػورة متااسػػقة كمػػا تػػرتبط القػػدرات التوافقيػػة بتيرذػػا تسػت دـ 
ذا مػػا تػػـ تاسػػيؽ  مػػف لإػػروط الإاجػػاز الرياضػػي والمتمثمػػة فػػي القػػدرات البدايػػة والمواريػػة والا سػػية واا
العمػػؿ بػػيف ذػػذ  القػػدرات أمكػػف تحقيػػؽ أعمػػ  مسػػتور مػػف التوافػػؽ الحركػػي العػػاـ المطمػػوب لأدا  

 (   95:15رات الحركية المتميزة بالضبط والتحكـ الحركي. )الموا
ـ( القػػػدرات التوافقيػػػة بأاوػػػا تتأسػػػس 2005) Julius kasa جوليػػػاس كاسػػػاكمػػػا تػػػرر 

بصػػورة مبالإػػرة عمػػ  مسػػتور كػػؿ مػػف الك ػػا ة الوظي يػػة والمورفولوجيػػة للبعػػب حيػػث يمكػػف تقسػػيـ 
الأوؿ القػػدرة عمػػ  التاظػػيـ الحركػػي وذػػو القػػدرات التوافقيػػة إلػػ  محػػوريف رئيسػػيف ويتضػػمف المحػػور 

يابثػػػؽ مػػػف العمميػػػات التاظيميػػػة لػػػلؤدا  الحركػػػي ويمكػػػف أف اطمػػػؽ عمػػػ  ذػػػذا المحػػػور الأسػػػاس أو 
القاعػػدة ال سػػيولوجية أمػػا المحػػور الثػػااي فيتضػػمف القػػدرات الحػػس حركيػػة وذػػ  تابثػػؽ مػػف الاػػواحي 

 (129: 21المحوريف أذمية  صور. )الوظي ية والمورفولوجية والعمميات المعرفية ع ويمثؿ كلب 
ـ( بػػأف القػػدرات التوافقيػػة يمكػػف الاظػػر إليوػػا مػػف 2000) Mechlingميشػػمنج ويضػػيؼ 

 ػػػلبؿ اظاموػػػػا المركػػػب أو اتجاذوػػػػا الحركػػػي أو لإػػػػكموا الأاقباضػػػ  ال ػػػػاص حيػػػث تتكامػػػػؿ تمػػػػؾ 
 (160: 24الجوااب في إطار واحد عاد تامية القدرات التوافقية .)

 Vladimir liakhليػاخ  فلبديميػرـ( ع 2000) Starosta  وسػتاستار ويت ؽ كػؿ مػف 
 جػػػػادؾ اجنسػػػػكا ـ( ع2005) Henrk & Stanislaw ستانيسػػػػتوا ، ىنريػػػػؾـ( ع 2001)

Agnienszka Jadach (2005 ع )تيريسػا زيوركػو ـ Teresa Zwierk (2005  عمػ )ـ
ة حيػث أف ال ػرد الرياضػي ارتباط القدرات التوافقية بالجااب الموارر في م تمؼ الأالإػطة الرياضػي

 الػػذي لديػػه مسػػتور عػػالي مػػف القػػدرات التوافقيػػة يمكاػػه تحقيػػؽ مسػػتور متطػػور مػػف الأدا  الموػػارر.   
 (183:  34( ع )150:  30( ع)187: 15( ع ) 255: 29(ع) 103:32) 

ـ( بػػأف القػػدرات التوافقيػػة تػػرتبط مبالإػػرة بػػالأدا  2005) العظػػيـ عبػػد ىبػػةوذػػذا مػػا تؤكػػد  
 (29: 13ر للبعب كما أاوا تؤثر فيه وتتأثر به. ) الموار 
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تقػػاف الموػػػارات  الػػ  أف تطػػور مسػػػتور القػػدرات التوافقيػػػة يمعػػب دورا  ذامػػػا  عاػػد اكتسػػػاب واا
الحركيػػة وبالتػػالي فػػ ف التػػدريب الوػػادؼ يػػؤدر إلػػ  تحديػػد كميػػة واوعيػػة القػػدرات التوافقيػػة الواجػػب 

توافقية والموارات الحركية في تلإكيؿ الأسس التوافقية توافرذا لدر اللبعب ولذلؾ تلإترؾ القدرات ال
 (261: 12لتحقيؽ المستور المطموب مف تا يذ الأدا  الحركي. )

ـ( أف القػدرات التوافقيػػة تتطمػػب تاميتوػػا بصػػ ة  اصػػة 2000) Raczekرازيػػؾ ويضػيؼ 
مستور متقػدـ في الموارات المعقدة التركيب وكذلؾ الموارات المركبة ع حيث تحتاج تمؾ الموارات 

مػػف الػػػتحكـ والسػػػيطرة عمػػ  الأدا  ع وذػػػذا مػػػا تػػوفر  القػػػدرات التوافقيػػػة عاػػد تاميتوػػػا ع الأمػػػر الػػػذي 
 (19:25ياعكس عم  توفر معدؿ عاؿ مف الضبط والتحكـ  لبؿ الأدا  الحركي دا ؿ الممعب.)

ـ( أف تػػػوافر مسػػػتور جيػػػد مػػػف القػػػدرات التوافقيػػػة لػػػدر 2006)محمػػػد لط ػػػي بيامػػػا يػػػرر 
عػػػب يػػػؤدر إلػػػ  ا تػػػزاؿ الػػػزمف الػػػلبزـ لػػػتعمـ واكتسػػػاب الموػػػارات الحركيػػػة  وبالتػػػالي يػػػتـ أدا  اللب

الموػػارات الحركيػػة بلإػػكؿ ا تصػػادي فػػي الطا ػػة المبذولػػة كمػػا أف المسػػتور التػػوافقي العػػالي يمكػػف 
 (124: 10اللبعب مف تاوع الأدا  الموارر في م تمؼ الأالإطة الرياضية . )

الأيروبػػػػػؾ بتاػػػػػوع الموػػػػػارات التػػػػػي تػػػػػؤدي عميوػػػػػاع فواػػػػػاؾ كػػػػػـ  وتتميػػػػػز رياضػػػػػة الجمبػػػػػاز
ذائػػػػػؿ مػػػػػف موػػػػػارات الجمبػػػػػاز الأيروبػػػػػؾ تػػػػػؤدي عمػػػػػ  الجوػػػػػاز الحركػػػػػات الأرضػػػػػية تصػػػػػؿ الػػػػػي 
الحػػػػػد الػػػػػذي يجعػػػػػؿ الإلمػػػػػاـ بالتصػػػػػميـ ال اػػػػػي ال ػػػػػاص بػػػػػأدا  كػػػػػؿ موػػػػػارة يمثػػػػػؿ صػػػػػعوبة أمػػػػػاـ 

 (1:7العامميف في مجاؿ تدريس وتدريب الجمباز.)
-Dong Xin-jun,Diao Zaiجػػػػوف، ديػػػػاو زاي تشػػػػف دونػػػػ  شػػػػيف ويلإػػػػير

zhen  (2005)عمػػػػي أف رياضػػػػة جمبػػػػاز الأيروبػػػػؾ مػػػػف الرياضػػػػات الوامػػػػة وال عالػػػػة التػػػػي ـ
تحتػػػػػػاج إلػػػػػػي أسػػػػػػاليب وطػػػػػػرؽ متطػػػػػػورة لمتػػػػػػدريب حتػػػػػػ  يواكػػػػػػب التتيػػػػػػرات لتطػػػػػػوير مسػػػػػػتوي أدا   

 (1:19للبعبات. )
جمباز الأيروبيؾ ذو  ـ(2020-2017الأتحاد الدولي لمجمباز فرع الأيروبيؾ )ويذكر 

ذلؾ الاوع مف أاواع الجمباز الذي يتضمف أدا  جممة حركية بمصاحبة الموسيقيع حيث يقوـ 
اللبعبات والاعبيف بأدا  الحركات بتركيزع ويجب عم  الاعبيف أف يظور أفض أدا  لمحركات 

 (9/29: 14التي تتوافؽ مع الجممة الموسيقية. )
جمباز الأيروبيؾ ـ( 2020 -2017ي لمجمباز فرع الأيروبيؾ )الاتحاد الدولويلإير       
حيث يتـ مف  لبؿ     Aerobicفرع مف فروع الجمباز الأيروبؾ   Aerobic Dance دااس

 18لاعبيف سوا  كااوا مف بايف أو الباات أو الم تمط وعمرذـ  8مجموعه مف الاعبيف وعددذـ 
ـ 10في المساحة المحددة للؤدا  في البطولاتع  5( -)+ 120ساه أو اكثر وزمف أدا  الجممة 

ـ بمصاحبة الموسيقي تؤدر بدوف الأدوات اليدويةع ولا يقتصر الأمر عم  ذلؾ بؿ يتعدر 10×

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%B1%D8%A8
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ست داـ أدوات جديدة مااسبة. )إل  ابتك  (6-2:14ار واا
ـ( عم  أذمية ارتباط 2020-2017)الاتحاد الدولي لمجمباز فرع الأيروبيؾويؤكد       

ارتباطا وثيقا حيث يحتاج إل    Dance  Aerobic عااصر الميا ة البداية بالأيروبيؾ دااس
 (6-5: 14التوافؽ والمرواة والرلإا ةع والقوةع والوثبات. )

ومف  لبؿ عمؿ الباحثة في تدريب فرؽ االإئات جمباز الايروبيؾ بمحافظة التربية 
والإرافوا عم  أكاديمية الدلتا لمجمباز لاحظت أف ذااؾ ضعؼ في مستور التوافؽ الحركي لدر 
الاالإئات في تمؾ الأكاديميات والذي يكوف ممموسا  أثاا  الأدا  لموارات جمباز الأيروبيؾ التي 

لتوافؽ في الادا ات الموارية المكواة لمجممة ومف  لبؿ ما اطمعت عمية الباحثة مف تعتمد عم  ا
( بعاواف فاعمية تدريبات الساكيو عم  2ـ( )2012) بديعة عبد السميعالدراسات السابقة كدراسة 

ـ حواجز , 100ال صؿ الكوربائي لمبروتيف وبعض المتتيرات البداية والمستور الر مي لاالإئ 
( بعاواف فاعمية تدريبات الساكيو عم  مستور التوافؽ الحركي 4ـ()2013اح مجدي)ودراسة سم

( بعاواف 11ـ( )2016والأدا  الموارر لدر لاعبي سلبح سيؼ المبارزة , ودراسة محمد حسا  )
عمي بعض القدرات التوافقية لدي لاعبي الملإروع القومي بمحافظة  s.a.qتأثير تدريبات الساكيو 

( بعاواف تأثير تمرياات الساكيو عم  بعض 1ـ()2017راسة احمد رلإيم  )الد ومية , ود
المتتيرات البداية والموارية لدر االإئي كرة القدـ بدولة الكويتع والتي إلإارات إل  أذمية تدريبات 
الساكيو في تامية القدرات التوافقية ال اصة بالاعبيف وذذا ما دفع الباحثة ال  القياـ بوذ  الدراسة 

عم  بعض القدرات التوافقية ومستور الأدا  الموارر  s.a.qرؼ عم  تأثير تدريبات الساكيو لمتع
 لدر االإئات جمباز الايروبيؾ. 

 ىدؼ البحث
عمػػػ  بعػػػض القػػػدرات  s.a.qيوػػػدؼ البحػػػث إلػػػ  التعػػػرؼ عمػػػ  تػػػأثير تػػػدريبات السػػػاكيو  

 التوافقية ومستور الأدا  الموارر لدر االإئات جمباز الايروبيؾ
 البحث فروض
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتور  -

 بعض القدرات التوافقية لدر االإئات جمباز الايروبيؾ.
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتور  -

 الأدا  الموارر لدر االإئات جمباز الايروبيؾ.
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 لمصطمحات الواردة في البحث بعض ا
 Coordinational Abilities                   القدرات التوافقية

ذي  درات توضإ مسػتور  ػدرة ال ػرد عمػ  الػربط بػيف عػدد مػف القػدرات الما صػمة والتاسػيؽ       
ف وسرعة الربط لعديد مف الموػارات الحركيػة فػي إطػار حركػي تػوافقي واحػد والقػدرة عمػ  التتييػر مػ

 ( 6: 16) موارة لأ رر بسلبسة وااسيابية مع بذؿ ا ؿ جود ممكف.
  S.A.Qتدريب الساكيو 

لإػػػكؿ تػػػدريبي تكػػػاممي يػػػتـ فيػػػه التاػػػاوب بػػػيف تػػػدريبات السػػػرعة الااتقاليػػػة وتػػػدريبات الرلإػػػا ة 
 (51:3) وتدريبات السرعة الحركية في ا س الوحدة التدريبية.

 الدراسات السابقة 
دراسػػػة بعاػػػواف تػػػأثيرات تػػػدريبات  Vikram Singh, (2008( )33) فيكػػػراـ سػػػين أجػػػرر  -

( االإػػئ كػػرة 50السػػاكيو عمػػ  مسػػتور الأدا  الموػػارر فػػي الكػػرة الطػػائرة ع عمػػ  عياػػة بمػػا  واموػػا )
( 25طػػائرة مػػف اػػادي دلوػػي الرياضػػي ع تػػـ تقسػػيموـ بالتسػػاوي إلػػ  مجمػػوعتيف احػػدذما تجريبيػػة )

( االإػئ 25( أسػبوع ع والأ ػرر ضػابطة )12ت السػاكيو لمػدة )االإئ كرة طائرة  ػاموا بػأدا  تػدريبا
كرة طائرة  اموا بأدا  التدريبات التقميدية في ا س المدة ع وكػاف مػف أذػـ الاتػائ  وجػود فػروؽ ذات 
دلالػػػػة إحصػػػػائية فػػػػي المتتيػػػػرات البدايػػػػة )السػػػػرعةع المرواػػػػةع الرلإػػػػا ةع القػػػػدرة العضػػػػمية لمػػػػرجميف( 

 ب الساحؽع حائط الصد( لصالإ مجموعة تدريبات الساكيو.ومستور الأدا  المواري )الضر 
دراسػة بعاػواف Remco Polman, et al. (2009()26 )  ريمكػو بولمػاف ورقػروفأجرر  -

تأثير تدريبات الساكيو والألعاب الصتيرة عم  بعض المتتيرات البداية لدر غير المتدربيف ع وبما 
أالإػػػطة رياضػػػية ع تػػػـ تقسػػػيموـ بالتسػػػاوي إلػػػ  ( فػػػرد مػػػف غيػػػر الممارسػػػيف لأر 20 ػػػواـ العياػػػة )

( 6( إفػراد  ػاموا بػأدا  تػدريبات السػاكيو والألعػاب الصػتيرة لمػدة )10مجموعتيف احدذما تجريبية )
( إفراد لـ يمارسوا أي أالإطة تدريبية في ا س المدة عوكاف مف أذـ 10أسابيعع والأ رر ضابطة )

 العضمية لمرجميف لصالإ المجموعة التجريبية .الاتائ  حدوث تحسف في زمف التسارع والقدرة 
دراسة بعاواف Akhil Mehrotra, et al. (2011( )16 )أقيؿ مييروترا ورقروف   وأجرر -

( أسػػابيع عمػػ  بعػػض القياسػػات الااثروبومتريػػة والبدايػػة ع وبمػػا 6تػػأثيرات تػػدريبات السػػاكيو لمػػدة )
( أسابيع ع وكاف مف أذػـ 6يبات الساكيو لمدة )( مبتدئ ذوكي ع و اموا بتا يذ تدر 30 واـ العياة )

( أسػػػابيع أثػػػرت إيجابيػػػا عمػػػ  الطػػػوؿ والػػػوزف لػػػدر مبتػػػدئ 6الاتػػػائ  أف تػػػدريبات السػػػاكيو لمػػػدة )
 الووكي.  

دراسػة  Mario Jovanovic, et al.  (2011()23) مػاريو جوفػانوفيتش ورقػروفأجػرر  -
( 100ية لموذوب كرة القدـ ع وبما  واـ العياة )بعاواف تأثيرات تدريبات الساكيو عم  القدرة العضم
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( موذػوب كػرة  ػػدـ 50موذػوب كػرة  ػدـ ع تػـ تقسػيموـ بالتسػاوي إلػػ  مجمػوعتيف احػدذما تجريبيػة )
( موذػػوب كػػرة  ػػدـ  ػػاموا 50( أسػػابيع ع والأ ػػرر ضػػابطة )8 ػػاموا بػػأدا  تػػدريبات السػػاكيو لمػػدة )

ف مػػف أذػػـ الاتػػائ  وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف بػػأدا  التػػدريبات التقميديػػة فػػي ا ػػس المػػدة عوكػػا
ـ ع 5القياسػػات البعديػػة لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة فػػي ا تبػػارات )الوثػػب العػػريض ع عػػدو 

 ـ ع الجري المكوكي بالكرة( لصالإ القياسات البعدية لممجموعة التجريبية.30ـ ع عدو 10عدو 
دراسػة  Zoran Milanović, et al.  (2012()34) زوراف ميلبنػوفيتش ورقػروفأجػرر  -

( أسػػبوع عمػػ  الرلإػػا ة بكػػرة وبػػدوف كػػرة لموذػػوب كػػرة 12بعاػػواف تػػأثيرات تػػدريبات السػػاكيو لمػػدة )
( موذػوب كػرة  ػدـ ع تػـ تقسػيموـ بالتسػاوي إلػ  مجمػوعتيف احػدذما 132القدـ ع وبما  واـ العياة )

( أسبوع ع والأ رر ضػابطة 12لمدة ) ( موذوب كرة  دـ  اموا بأدا  تدريبات الساكيو66تجريبية )
( موذوب كرة  دـ  اموا بأدا  التدريبات التقميدية في ا س المدة ع وكاف مف أذـ الاتائ  وجود 66)

فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات البعدية لممجمػوعتيف التجريبيػة والضػابطة فػي ا تبػارات الرلإػا ة 
 وعة التجريبية.بكرة وبدوف كرة لصالإ القياسات البعدية لممجم

دراسػة  Velmurugan& Palanisamy (2012()31) فيممورجػاف وبالانيسػاميأجػرر  -
بعاواف تأثيرات تدريبات الساكيو وتدريبات البميومتريؾ عم  تحسيف السرعة الااتقالية لدر الطلبب 

  ( رياضػػي مػػف جامعػػة ك،بػػادي ع تػػـ تقسػػيموـ بالتسػػاوي غػػال30الجػػامعييف ع وبمػػا  ػػواـ العياػػة )
( رياضػػػييف  ػػػاموا بػػػأدا  تػػػدريبات 10ثػػػلبث مجموعػػػات تجريبيػػػة ع المجموعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػي )

( رياضػػػييف  ػػػاموا بػػػأدا  تػػػدريبات 10( أسػػػابيع ع والمجموعػػػة التجريبيػػػة الثاايػػػة )6السػػػاكيو لمػػػدة )
( رياضػػػييف ع وكػػػاف مػػف أذػػػـ الاتػػػائ  وجػػػود 10( أسػػػابيع والأ ػػرر ضػػػابطة )6البميومتريػػؾ لمػػػدة )

ؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لمػػػثلبث مجموعػػػات فػػػي ا تبػػػارات السػػػرعة الااتقاليػػػة فػػػرو 
 لصالإ القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الأولي.

جراءاتقطة و   البحث  ا 
 منيج البحث :

اسػػػت دمت الباحثػػػة المػػػاو  التجريبػػػي بتصػػػميـ القيػػػاس القبمػػػي البعػػػدي لمجموعػػػة تجريبيػػػة 
 مته لطبيعة البحث وتحقيقا لأذدافه وفروضه.واحدة وذلؾ لملبئ
 عينة البحث :

( ساوات مف الملإاركات 10-8الإتممت عياة البحث عم  االإئات جمباز الايروبيؾ مف ) 
( االإئات كعياة 10ـ وكاف عددذف )2018/2019بأكاديمية الدلتا لمجمباز لمموسـ التدريبي 

     الاستطلبعية لمبحث. ( االإئات لإجرا  الدارسة 8أساسية بالإضافة ال  )
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 شروط اقتيار عينة البحث 
 أف تكوف الاالإئة مف المسجلبت بأكاديمية الدلتا لمجمباز. -
 .موافقة أوليا  الأمور عم  الالإتراؾ في البراام  -

 أف تكوف الاالإئات غير ملإتركات في برام  تدريبة أ رر.  -
 تجانس عينة البحث

 تجانس عينة البحث
 10 = ف البحث في مستوى معدلات النموتجانس عينة  (1جدوؿ )

 الالتواء الوسيط الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

  0.656- 8.5 1.38 8.69 سنة السف
 0.122- 115.0 2.7 115.17 سـ الطوؿ
 0.125 35.1 2.15 35.1 كجـ الوزف

عياػػة البحػػث الأساسػػية تاحصػػر ( أف معامػػؿ الالتػػوا  لمتتيػػرات الامػػو ل1يوضػػإ الجػػدوؿ )
 مما يلإير إل  تجااس عياة البحث. 3± بيف 

 10 = ف تجانس عينة في القدرات التوافقية (2جدوؿ )

 الالتواء الوسيط الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.659 9.00 0.910 9.20 سـ القدرة عمى دقة تحديد الوضع
 0.818 8.50 0.55 8.65 درجة يقاع الحركيالقدرة عمى ضبط الإ

 0.587 12.50 0.97 12.69 درجة القدرة عمى الاتزاف الحركي
 0.923 4.30 0.26 4.38 درجة القدرة عمى التنظيـ الحركي
 0.677 193.00 3.32 193.75 سـ القدرة عمى سرعة رد ال عؿ

وافقيػة لعياػة البحػث الأساسػية ( أف معامؿ الالتوا  لمتتيرات القػدرات الت2يوضإ الجدوؿ )
 مما يلإير إل  تجااس عياة البحث. 3± تاحصر بيف 

 10 = ف تجانس عينة في المتغيرات الميارية  (3جدوؿ )

 الالتواء الوسيط الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

AIR TURN  0.750 2.20 0.12 2.23 درجة 
SPLIT JUMP TO SPLIT 0.333 2.25 0.18 2.27 ة درج 

TURN TUCK JUMP 1.090 2.20 0.11 2.24 درجة 

( أف معامػػػػػؿ الالتػػػػػوا  لممتتيػػػػػرات المواريػػػػػة لعياػػػػػة البحػػػػػث الأساسػػػػػية 3يوضػػػػػإ الجػػػػػدوؿ )
 مما يلإير إل  تجااس عياة البحث. 3± تاحصر بيف 

 متغيرات البحث:
(ع 12(,)11( ,)10بقة)حػػػػددت الباحثػػػػة متتيػػػػرات البحػػػػث وفقػػػػا  لممراجػػػػع والدراسػػػػات السػػػػا

 -وكاات متتيرات القدرات التوافقية التي سوؼ يتضماوا البراام  التدريبي المقترح ذي:
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 (2مرفؽ )-أولا: القدرات التوافقية: 
 القدرة عم  د ة تحديد الوضع -1
 القدرة عم  ضبط الإيقاع الحركي -2
 القدرة عم  الاتزاف الحركي -3
 القدرة عم  التاظيـ الحركي -4
 رعة رد ال عؿالقدرة عم  س -5
 (3مرفؽ )-ثانيا: مستوى الأداء الميارى: \

 AIR TURN 
 SPLIT JUMP TO SPLIT 
 TURN TUCK JUMP 

 -وسائؿ وأدوات جمع البيانات: 
بيتػػا تصػػميـ  Kinder-Coordination’s test (KiKo)أ تبػػر القػػدرات التوافقيػػة  -1

ؽ عمػػ  وذػػ  مااسػػبة لمتطبيػػ  ياسػػر الجػػوىريتعريػػب  Beate Pretoriusبراتػػوريس
( سػػاة  وتحتػػور عمػػ  مجموعػػة ا تبػػارات تسػػوـ فػػي تحديػػد 16-8مراحػػؿ الاالإػػئيف مػػف )

القدرة عم  ضبط  -مستور القدرات التوافقية لماالإئيف وذ  )القدرة عم  د ة تحديد الوضع
القػػدرة  -القػػدرة عمػػ  التاظػػيـ الحركػػي  -القػػدرة عمػػ  الاتػػزاف الحركػػي  -الإيقػػاع الحركػػي 

( وتػػـ اسػػت داـ البطاريػػة عمػػ  العديػػد مػػف الدراسػػات كدراسػػة محمػػد عمػػ  سػػرعة رد ال عػػؿ 
محمػػػػػػػػػػػػود عطيػػػػػػػػػػػػة ب يػػػػػػػػػػػػتع ياسػػػػػػػػػػػػر حسػػػػػػػػػػػػف  ( ,11ـ( )2016حسػػػػػػػػػػػػا  مصػػػػػػػػػػػػط    )

( و ػػػد إلإػػػارات الػػػ  فاعميتوػػػا لتحديػػػد مسػػػتور القػػػدرات التوافقيػػػة لػػػدر 12ـ()2009حامػػػد)
 (.2الاالإئيف مرفؽ)

 الأجيزة والأدوات المستقدمة:
  ائماف وثب عالي.                         -          ميزاف طبي.               -
 كـ.  3كرات طبية   -جواز ريستاميتر.                    -
                   ص ارة -جواز حركات ارضية                -
 حباؿ.             -لإريط  ياس.                        -
 إيقاؼ.                       ساعة -لإرائط لاصقة ممواة.                -

  (2مرفؽ : )القدرات التوافقيةػ بطارية 2
مػػػػػف  ػػػػػلبؿ تحديػػػػػد الادا ات الحركيػػػػػة  القػػػػػدرات التوافقيػػػػػةتوصػػػػػمت الباحثػػػػػة إلػػػػػ  ا تبػػػػػارات 

الأساسية وذذ  الادا ات الحركية يتـ أدا ذا مف  ػلبؿ بعػض الادا ات الحركيػة وذلػؾ بوػدؼ تحديػد 
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لإػػػيإ الا تبػػػارات المااسػػػبة لقياسػػػواع وباػػػا  عمػػػ  ذلػػػؾ توصػػػمت الباحثػػػة ذػػػذ  الادا ات الحركيػػػة وتر 
( و ػد 2009" ) ياسر الجوىريوالتي  اـ بتعريبوا "  القدرات التوافقية" لقياس  Kikoلبطارية " كيكو 

 ( ا تبارات كالتال  :5تـ ا تيارذا لحداثتوا ومااسبتوا لودؼ وعياة البحث ع فوي تتكوف مف )
   الملإي المتزف ووحدة القياس العدد .ا تبار القدرة عم .1
 ا تبار القدرة عم  الجري في اتجاذات م تم ة ووحدة القياس العدد . .2
 ا تبار القدرة عم  الوثب العميؽ مف الثبات ووحدة القياس السـ . .3
 ا تبار القدرة عم  الوثب الارتدادي في المكاف ووحدة القياس العدد . .4
 جري السريع ووحدة القياس السـ .ا تبار القدرة عم  الدوراف ثـ ال .5

 (3اقتبار مستوى الأداء الميارى في جمباز الايروبيؾ: مرفؽ )-3
 امت الباحثة بتصميـ استمارة  ياس مستور بعض موارات جمباز الايروبيؾ وذي  
عف AIR TURN- (SPLIT JUMP TO SPLIT -TURN TUCK JUMP موارات )

عطا  درجة مف )( محكميف دولييف 3طريؽ لجاة مكواة مف ) ( 5في مجاؿ جمباز الايروبيؾ واا
درجات بحد ا ص  لكؿ موارة وتـ الاستعااة بالاستمارة ال اصة بالاتحاد الدول  لمجمباز فرع 

 -جمباز الايروبؾ لتحديد  صومات الدرجات لكؿ موارة عم  حدر:
 المعاملبت العممية المستقدمة في البحث

 -أولًا: الصدؽ: 
ات القدرات التوافقية عف طريؽ إيجاد صدؽ التمايز وذلؾ بتطبيقوا حساب صدؽ ا تبار تـ 

يجاد دلالة ال روؽ بيف الربيع الأعم  8عم  عياة الدراسة الاستطلبعية والتي بما  واموا ) ( االإئات واا
ـ وذلؾ للئيجاد ال روؽ كما في 17/2/2019والربيع الأدا  للب تبارات القدرات التوافقية وذلؾ يوـ 

 (3جدوؿ )
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متغيرات القدرات التوافقية   المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة )ت( بيف كؿ الربيع الأعمى والربيع الأدنى في (4جدوؿ )
 8ف= ومستوى الأداء الميارى

وحػدة  المتػػػػػػغيرات
 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعمى 
ال رؽ بيف 
 المتوسطيف

قيمة)ت( 
 المحسوبة

توسط الم الدلالة
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 القدرات التوافقية 

 داؿ  3.29 3.05 0.98 6.15 1.64 9.20 سـ القدرة عمى دقة تحديد الوضع
 داؿ 4.32 2.3 0.65 6.20 0.994 8.50 درجة القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركي
 داؿ 4.29 5.00 0.74 7.50 1.65 12.50 درجة القدرة عمى الاتزاف الحركي
 داؿ 4.21 1.19 0.65 3.11 0.813 4.30 درجة القدرة عمى التنظيـ الحركي
 داؿ 4.19 13.65 0.84 180.1 1.86 193.75 سـ القدرة عمى سرعة رد ال عؿ

 الأداء الميارى 

AIR TURN  داؿ  3.67 0.45 0.28 2.10 0.24 2.55 درجة 
SPLIT JUMP TO SPLIT  داؿ  3.48 0.49 0.15 2.12 0.18 2.61 درجة 

TURN TUCK JUMP  داؿ  3.52 0.37 0.68 2.09 0.31 2.46 درجة 

  2.048=  0.05 يمة "ت" الجدوليه عاد مستور معاوية 
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا  بػػيف متوسػػطي درجػػات الربيػػع الأعمػػ  4يتضػػإ مػػف جػػدوؿ )

التوافقيػػة ومسػػتور الأدا  الموػػاررع حيػػث تراوحػػت  يمػػة )ت( والربيػػع الأداػػ  فػػي متتيػػرات القػػدرات 
( ع ممػػا 0.05( وجميعوػػا دالػػة إحصػػائيا عاػػد مسػػتور معاويػػة )4.32ع 3.29المحسػػوبة مػػا بػػيف )

 يدؿ عم  أاوا تستطيع التمييز بيف الاالإئات.
 -ثانياً: الثبات: 

تطبيؽ الا تبارات  تـ إيجاد معاملبت ثبات ا تبارات القدرات التوافقية باست داـ طريقة
عادة تطبيقوا  ( مف االإئات 8عم  عياة الدراسة الاستطلبعية والتي  واموا ) Test - Retestواا

ب عادة تطبيؽ الا تبارات تحت ا س الظروؼ وبا س التعميمات  تثـ  ام بأكاديمية الدلتا لمجمباز
 (ع توضإ ذلؾ.5وجدوؿ )( أياـ مف التطبيؽ الأوؿع 7بعد )

ة ال روؽ بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني في متغيرات القدرات التوافقية ومستوى الأداء الميارى لدى ناشئات جمباز دلال (5جدوؿ )
 8ف= الايروبيؾ

وحػدة  المتػػػػػػغيرات
 القياس

 التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأوؿ
 مستوى الدلالة  قيمة "ت" ودلالتيا

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط

 ت التوافقيةالقدرا

 داؿ  0.900 0.65 7.90 0.69 7.67 سـ القدرة عمى دقة تحديد الوضع
 داؿ 0.960 1.12 7.50 1.12 7.35 درجة القدرة عمى ضبط الإيقاع الحركي
 داؿ 0.950 1.65 10.30 1.65 10.00 درجة القدرة عمى الاتزاف الحركي
 داؿ 0.985 1.24 3.77 1.64 3.70 درجة القدرة عمى التنظيـ الحركي
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 داؿ 0.960 1.26 191.2 1.30 186.9 سـ القدرة عمى سرعة رد ال عؿ

 الأداء الميارى

AIR TURN  داؿ  0.925 0.17 2.35 0.20 2.31 درجة 
SPLIT JUMP TO SPLIT  داؿ  0.988 0.11 2.41 0.15 2.37 درجة 

TURN TUCK JUMP  داؿ  0.967 0.24 2.51 0.247 2.35 درجة 

 0.514=  13ودرجات الحرية  0.05الجدولية عند مستوى قيمة "ر" 
بػػػيف  0.05( وجػػػود علب ػػػة ارتباطيػػػة دالػػػة إحصػػػائيا عاػػػد مسػػػتور 5يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )

ا تبارات القدرات التوافقيػة ومسػتور الأدا  التطبيقيف الأوؿ والثااي لعياة الدراسة الاستطلبعية في 
ا دالػة إحصػائيا عوػ( وجمي0.985ع 0.900ف )تراوحت  يمة معامػؿ الارتبػاط مػا بػي حيثالموارر 

 الذي يلإير إل  تمتع الا تبارات بدرجة ثبات عالية الأمر 0.05عاد مستور معاوية 
 قطوات بناء البرنامج: 

 البرنامج المقترح:
 قطوات إعداد برنامج تدريبات الساكيو:

   لمبحوث والدراسات المرتبطة بمتتيرات البحث. مسإإجرا 
   والاسػػػػت ادة مػػػػف  بػػػػراتوـ المتاوعػػػػة فػػػػي تصػػػػميـ البػػػػرام  التدريبيػػػػة مقابمػػػػة ال بػػػػرا

 ال اصة بوذ  المرحمة العمرية.
 أىداؼ تدريبات الساكيو:

ومسػػتور الأدا  الموػػارر باسػػت داـ تػػدريبات بدايػػة وتوافقيػػةع  القػػدرات التوافقيػػةتاميػػة بعػػض 
  وعم  أجزا  الجسـ الم تم ة مع أذمية تامية وتطوير كؿ مف:

 القػػدرة عمػػ   -ال اصػػة )القػػدرة عمػػ  د ػػة تحديػػد الوضػػع  التوافقيػػةلقػػدرات مسػػتور ا
القدرة عم  التاظيـ الحركي  -القدرة عم  الاتزاف الحركي  -ضبط الإيقاع الحركي 

 القدرة عم  سرعة رد ال عؿ ) يد البحث(. -
 ( مسػػتور الأدا  الموػػارر لاالإػػئات جمبػػاز الايروبيػػؾAIR TURN- SPLIT 

JUMP TO SPLIT - TURN TUCK JUMPيد البحث  ) 
 معايير برنامج تدريبات الساكيو:

  أف تتااسػػب التػػدريبات المقترحػػة فػػي محتواذػػا مػػع الأذػػداؼ الموضػػوعة ومػػع طبيعػػة
 المرحمة العمرية.

 .مرواة البراام  و ابميته لمتعديؿ والتطبيؽ 
  التدريبية التدرج في زيادة الحمؿ والتقدـ المااسب واللإكؿ التموجي وتوجيه الأحماؿ

 وفؽ الأسموب التدريبي المراد.
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 .توافر عوامؿ الأمف والسلبمة 
  الاالإئاتمراعاة ال روؽ ال ردية بيف. 
 .توافر الأدوات والأجوزة المست دمة في التدريب وتا يذ البراام  ومااسبتوا 
 .الموازاة بيف عمومية التدريب و صوصيته 
 .تاظيـ وتاويع واستمرارية التدريب 
 واعد الإحما  والتودئة.الاذتماـ بق 

 محددات برنامج تدريبات الساكيو:
 مدة البرنامج:

( أسػػػابيع بحػػػث تكػػػوف فػػػي الأسػػػبوع الثالػػػث والرابػػػع مػػػف أسػػػبوع الاعػػػداد 8مػػػدة البراػػػام  ) *
الثػػػامف( للؤعػػػداد البػػػػداي  -السػػػابع -السػػػادس –البػػػداي العػػػاـ بالإضػػػافة الػػػ  الأسػػػبوع )ال ػػػامس 

 لعالإر( مف الاعداد لمماافسات.ال اصة و )الأسبوع التاسع وا
 عدد الوحدات التدريبية:

وحػػدة  24أسػػابيع =  8×3( وحػػدات أسػػبوعية وذلػػؾ بوا ػػع 3عػػدد الوحػػدات الأسػػبوعية ) *
 بالبراام  المقترح.

 طريقة التدريب المستقدمة:
اسػػػػت دمت الباحثػػػػة طريقػػػػة الحمػػػػؿ ال تػػػػري المرت ػػػػع اللإػػػػدةع والتػػػػدريب التكػػػػراريع والتػػػػدريب 

 إضافة لمحتور مف التدريبات ذات طبيعة الأدا  الملإابوة للؤدا  الموارر. الدائريع
 الأسس العممية لمبرنامج التدريبي بطريقة الحمؿ ال تري مرت ع الشدة:

  ث لكؿ تمريف مف التمرياات الم تارة.30تحديد أ ص  تكرار 
  (181:3مجموعات. )4× مرات لكؿ تمريف  3× تحديد حمؿ كؿ تمريف بالضرب 
  مػع مراعػاة 75ياات ال اصػة بتطػوير السػرعة الااتقاليػة يػتـ تحديػد لإػدتوا بػػ تمر %

 تكرارة. 12-8التدرج في تمؾ اللإداتع وعم  أف يكوف التكرار مف 
  ث يػػػؤدي بياوػػػا تمػػػريف الإطالػػػة عمػػػ  اعتبػػػار أاػػػه أحػػػد 60الراحػػػة بػػػيف كػػػؿ تمػػػريف

بض في الراحة وبعد تمرياات الدائرة التدريبيةع مع الوضع في الاعتبار است داـ الا
 المجوود في تحديد فترات الراحة المست دمة  يد البحث.

   تؤدي الدائرة التدريبية الم تارة ثلبث مرات يت مموا فتػرات راحػة بػيف كػؿ ماوػا عمػ
 اعتبار أف الدائرة التدريبية مجموعة.

  ؽ.4-2الراحة بيف المجموعات 
  يف لتحديػػد حمػػؿ كػػؿ ث لكػػؿ تمػػريف كػػؿ اسػػبوع30يػػتـ  يػػاس أ صػػ  تكػػرار  ػػلبؿ
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 مرحمة مف مراحؿ البراام .
   تحديػػد لإػػدة الأحمػػػاؿ والػػوزف للؤثقػػػاؿ أو المقاومػػات المسػػت دمة بػػػالكيمو جػػراـ وفقػػػا

 لوزف الاالإئ والودؼ المراد مف التدريب.
 اقتيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية:

طات وتحتوي كؿ تمريف لوضعوا دا ؿ الدوائر التدريبية عم  لإكؿ مح 30لقد تـ تحديد 
دائرة عم  عدد التمرياات المرتبة وفؽ الودؼ المراد تحقيقهع مع الأدا  لمدوائر التدريبية كما تـ 
ذكر  في البرام  التدريبيةع و د راعت الباحثة في ا تيار اوعية التمرياات أف تكوف ملإابوة 

إل  جااب توازف العمؿ والعضلبت العاممة في الأدا  دا ؿ البحثع ذذا الرياضي لطبيعة الأدا  
  العضمي بيف العضلبت العاممة والمضادة. 

 أجزاء الوحدة التدريبية:
 الجزء التمييدي )التحضيري(: –أ 

ويلإتمؿ ذذا الجز  عم  تدريبات الإحما  بترض التس يف لمعضلبت بزيادة الحركة 
زي وذذا الجز  الدموية دا ؿ العضلبت ورفع درجة حرارة الجسـ وتامية الجواز العصبي المرك

 ؽ( مف زمف الوحدة التدريبية. 20-12يستترؽ ما بيف )
 الجزء الرئيسي:-ب

يلإتمؿ عم  تدريبات الساكيو لتامية القدرات البداية ال اصةع وذذا الجز  يستترؽ ما بػيف 
 ؽ(. 40-50)
 الجزء القتامي:-جػ

التمرياات  ويعقب الجز  الرئيسي فترة تودئة واستر ا ع و د الإتممت عم  مجموعة مف
الترض ماوا عودة الاستجابات ال سيولوجية إل  مستوياتوا الطبيعيةع وذذا الجز  يستترؽ ما بيف            

 ؽ(. 5-10)
وباا  عم  ذلؾ فقد  امت الباحثة بتلإكيؿ دورات الحمؿ التدريبي في غضوف دورة الحمؿ 

ؿ التدريبيع حيث  اـ بتقسيـ ( أسابيع تدريب وفقا  لأسس تلإكيؿ الحم8ال ترية والمكواة مف )
( وحدات تدريبية يومية مست دمة الطريقة 3ال ترة الكمية إل  أسابيع ثـ تـ التقسيـ لكؿ أسبوع )

 (5(ع والبراام  موضإ بالت صيؿ مرفؽ )1: 2(ع )1:1التموجية. )
 قطوات تن يذ البحث:

الباحثة ب جرا  بعد تحديد المتتيرات الأساسية والأدوات والأجوزة المست دمةع  امت 
 في ضو  الإجرا ات ا تية.  التوافقية(القياسات البداية )

 ـ25/2/2019وذلؾ يوـ  القدرات التوافقيةإجرا  القياسات القبمية للب تبارات  -
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( أسابيع 8حيث استترؽ تا يذ البراام  )ـ 1/3/2019بد  تا يذ براام  التدريبات يوـ  –   
  ـ3/5/2019( وحدات تدريبية أسبوعيا  وحتي 3 ع )( وحدة تدريبية بوا24ويتكوف مف )

إجرا  القياسات البعدية بعد الااتوا  مبالإرة مف تطبيؽ التجربة الأساسية وذلؾ يوـ  -
 وبا س تسمسؿ القياسات القبمية. ـ4/5/2019

 المعالجات الإحصائية المستقدمة:

 معامؿ الارتباط المتوسط الحسابي
 ؼ المعياريالانحرا الوسيط            

 U-Test اقتبار ماف ويتنى  لعينتيف مستقمتيف  معامؿ الالتواء                      
 (           Zاقتبار القيمة الحرجة )  (( W – Testاقتبار ويمكوكسف لعينتيف مرتبطتيف . 
  نسبة التحسف  

  -عرض ومناقشة النتائج: 
 أولا: عرض النتائج

 10ف= ة في متغيرات القدرات التوافقية ؽ بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيدلالة ال رو (6جدوؿ )

 اٌّزــــــغ١شاد
ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌم١بط اٌمجٍٟ
اٌفشق ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ

ٔغجخ 

 اٌزؾغٓ 

ل١ّخ)د( 

 اٌّؾغٛثخ
اٌّزٛعػ  اٌذلاٌخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

ؾشاف الأ

 اٌّؼ١بسٞ

 داي  *20.34 %64.1 5.9 0.62 15.10 1.64 9.20 عُ اٌمذسح ػٍٝ دلخ رؾذ٠ذ اٌٛظغ

 داي *29.00 %45.8 3.9 1.01 12.4 0.994 8.50 دسعخ اٌمذسح ػٍٝ ظجػ الإ٠مبع اٌؾشوٟ

 داي *25.42 %48 6.00 1.36 18.50 1.65 12.50 دسعخ اٌمذسح ػٍٝ الارضاْ اٌؾشوٟ

 داي *27.61 %65.1 2.8 10.3 7.10 0.813 4.30 دسعخ اٌزٕظ١ُ اٌؾشوٟاٌمذسح ػٍٝ 

 داي *17.23 %5.03 9.75 10.3 203.5 1.86 193.75 عُ اٌمذسح ػٍٝ عشػخ سد اٌفؼً

  2.048=  0.05 يمة "ت" الجدوليه عاد مستور معاوية 
بمػي ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  بػيف متوسػطي درجػات القياسػيف الق6يتضإ مف جػدوؿ )

والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي المتتيػػرات التوافقيػػة  يػػد البحػػث ولصػػالإ القيػػاس البعػػديع حيػػث 
( وجميعوػػػا دالػػػة إحصػػػائيا عاػػػد مسػػػتور 29.00ع  17.23تراوحػػػت  يمػػػة ت المحسػػػوبة مػػػا بػػػيف )

 .0.05معاوية 
 10ف= يرات الأداء الميارى  دلالة ال روؽ بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغ (7جدوؿ )

وحدة  المتػػػػػػغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
ال رؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف 

قيمة)ت( 
المتوسط  الدلالة المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

AIR TURN  داؿ *18.36 %49.20 2.16 0.36 4.39 0.12 2.23 درجة 
SPLIT JUMP TO SPLIT  داؿ *14.66 %48.52 2.14 0.28 4.41 0.18 2.27 درجة 

TURN TUCK JUMP  داؿ *19.32 %51.93 2.42 0.34 4.66 0.11 2.24 درجة 

  2.048=  0.05 يمة "ت" الجدوليه عاد مستور معاوية 
درجػات القياسػيف القبمػي ( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  بػيف متوسػطي 7يتضإ مف جػدوؿ )
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والبعدي لممجموعة التجريبية في مستور الأدا  الموارر  يد البحث ولصالإ القياس البعديع حيث 
( وجميعوػػػا دالػػػة إحصػػػائيا عاػػػد مسػػػتور 19.32ع 14.66تراوحػػػت  يمػػػة ت المحسػػػوبة مػػػا بػػػيف )

 .0.05معاوية 
 ثانيا: مناقشة النتائج 

ائيا  بيف متوسطي درجات القياسيف القبمي ( وجود فروؽ دالة إحص6يتضإ مف جدوؿ )
والبعدي لممجموعة التجريبية في المتتيرات التوافقية  يد البحث ولصالإ القياس البعديع حيث 

( وجميعوا دالة إحصائيا عاد مستور 29.00ع  17.23تراوحت  يمة ت المحسوبة ما بيف )
كيو لدر االإئات جمباز الايروبيؾ وترجع الباحثة تمؾ الاتيجة ال  تدريبات السا 0.05معاوية 

واف ذذا التحسف إل  تطبيؽ البراام  التدريبي المقترح باست داـ تدريبات الساكيو  يد البحث التي 
أدت إل  تحسيف مستور القدرات التوافقية عف طريؽ تامية القدرة عم  الربط بيف الموارات ال اية 

 جمباز الايروبيؾ.   المست دمة في موارات الأدا  الحركي لدر االإئات 
يرجع إل  التأثير الايجابي لمجموعة التدريبات  لمقدرات التوافقيةوارت اع اسب التحسف 

ودفعوـ إل   الاالإئاتالتي تضمات تمرياات فردية وزوجية الأمر الذي أدر إل  استثارة اذتماـ 
يف الأعصاب الحسية المزيد مف بذؿ الجود وبالتالي رفع ك ا ة الجواز العصبي وزيادة الترابط ب

التي تأثرت بالمثيرات الموجودة دا ؿ البراام  وترابطوا مع الأعصاب الحركية مما أدر إل  
 Zoran (تطور وتحسيف القدرات البداية  يد البحث وذذا ما يت ؽ مع ما ألإار إليه زبجايو 

ت اع إل  أف ار ( 2ـ()2012, بديعة عبد السميع ) (4ـ()2013, سامإ مجدي ) (34))2005
 المستور البداي يتـ مف  لبؿ أحساس اللبعبيف بجميع أجزا  جسمه وأوضاعه الم تم ة.

وتعزر الباحثة ذلؾ لمت طيط الجيد لبراام  تدريبات الساكيو وتقايف الأحماؿ التدريبية 
ل  است داـ تدريبات توافقية كجز   بأسموب عممي مااسب لممرحمة الساية والتدريبية لعياة البحث واا

 سي في تطوير القدرات البداية.رئي
وترر الباحثة أف البراام  المقترح باست داـ تدريبات الساكيو الإتممت عم  تدريبات 
توافقية وذلؾ في تطوير عاصر السرعة الااتقاليةع والتي مف لإأاوا توليد ااقباضا  عضميا  لاإراديا  

الحركية في العضلبت العاممة  يعمؿ عم  إثارة أعضا  حسية أ رر وبالتالي زيادة عدد الوحدات
عم  ذذ  الم اصؿ والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضمية وكذلؾ لتطابؽ تدريبات الساكيو مع 
 الحركات التي تؤدر في الماافسة ويت ؽ ذلؾ مع ما ذكر  زوراف ميلباوفيتش وآ روف

Zoran Milanović, et al.  (2012( )34مف أف تدريبات الساكيو تعتبر أح ) د الإلإكاؿ
 التدريبية التي تسوـ في تحسيف بعض القدرات البداية ال اصة.

( و"ماريو جوفااوفيتش 2011( )17" ) Akhil ويت ؽ ذذا مع دراسة كلب مف " المكف
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( ت وؽ القياس البعدي عف القياس القبمي 2011( )23)  .Mario Jovanovic, et al" وآ روف
 في المتتيرات البداية و الموارية.  

التدريبات  مجموعةوارت اع اسب التحسف لمقدرات التوافقية يرجع إل  التأثير الايجابي ل
ودفعوـ إل   الاالإئاتتمرياات فردية وزوجية الأمر الذي أدر إل  استثارة اذتماـ  تتضما التي

المزيد مف بذؿ الجود وبالتالي رفع ك ا ة الجواز العصبي وزيادة الترابط بيف الأعصاب الحسية 
تي تأثرت بالمثيرات الموجودة دا ؿ البراام  وترابطوا مع الأعصاب الحركية مما أدر إل  ال

 Akhil اىوتا تطور وتحسيف القدرات التوافقية  يد البحث وذذا ما يت ؽ مع ما ألإار إليه اكمـ ـ
Mehrotra  (2011)(15إل  أف ارت اع المستور التوافقي يتـ مف )  الاالإئات لبؿ أحساس 

 جزا  جسمه وأوضاعه الم تم ة.بجميع أ
ويتحسف التوافؽ بيف ماطقة م تصة وأ رر لمجواز العصبي المركزي مف جوة وبيف 
المااطؽ والعضلبت مف جوة أ رر و د راعت الباحثة بأف تؤدر الحركات التوافقية مع الأدا  

الحركات في صورة تدريبات لمحركة في و ت ضيؽ وكذلؾ تأدية  في الألعاب الم تم ة الموارر
 المترابطة يعقبوا أدا  فاي.

ـ(ع ذبة 2006( )12) محمود عطية، ياسر حسفويت ؽ ذلؾ مع اتائ  دراسات كؿ مفع       
ـ(ع حيث ألإاروا إل  21( )2005)  Julius kasaـ(ع جيميز كاسا2005( )13عبد العظيـ )

 ذذا الترض.أف رفع مستور القدرات التوافقية يتـ مف  لبؿ تدريبات  اصة موجوة إل  
ااه توجد فروؽ ذات دلالة  لمبحث والذي ياص عم  الأوؿوبذلؾ يتحقؽ ال رض 

إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستور بعض القدرات التوافقية لدر 
 االإئات جمباز الايروبيؾ.

مي ( وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف متوسطي درجات القياسيف القب7يتضإ مف جدوؿ ) 
والبعدي لممجموعة التجريبية في مستور الأدا  الموارر  يد البحث ولصالإ القياس البعديع حيث 

( وجميعوا دالة إحصائيا عاد مستور 19.32ع 14.66تراوحت  يمة ت المحسوبة ما بيف )
ذذا التقدـ لمبراام  التدريبي المقترح والذي كاف له تأثير إيجابي  وتعزر الباحثة 0.05معاوية 

والتي بدورذا تسوـ  القدرات التوافقيةيث أف البراام  التدريبي المتبع الإتمؿ عم  تدريبات لتامية ح
في الااسياب الحركي والعمؿ الأمثؿ لمعضلبت وبالتالي تعمؿ عم  الا تصاد في الجود ومف ثـ 

 ا تصار الزمف الكم  لمموارة.
المقتػػػرح باسػػػت داـ تػػػدريبات  وتعػػػزر الباحثػػػة ذػػػذا التحسػػػف إلػػػ  تطبيػػػؽ البراػػػام  التػػػدريبي

السػػاكيو  يػػد البحػػث التػػي أدت إلػػ  تحسػػيف مسػػتور الأدا  الموػػارر عػػف طريػػؽ تاميػػة القػػدرة عمػػ  
الػػػربط بػػػيف الموػػػارات ال ايػػػة المسػػػت دمة والااتقػػػاؿ مػػػف مرحمػػػة الإعػػػداد إلػػػ  التا يػػػذ لػػػدر االإػػػئات 
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 المجموعة التجريبية.  
" .Akhil Mehrotra, et alيروترا ورقروف  " أقيؿ ميويت ؽ ذلؾ مع دراسة كلب مف     
 Velmurugan& Palanisamy "فيممورجػػػػاف وبالانيسػػػػاميو "  (16( )2011)
أذـ الاتائ  وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات البعدية فػي ا تبػارات السػرعة  (31()2012)

 الااتقالية لصالإ القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الأولي.
( أف الاجػػػاح فػػػي أدا  أي موػػػارة يحتػػػاج إلػػػ  تاميػػػة 9ـ( )2001)" ليمػػػى السػػػيد " ويػػػرر    

 مكواات بداية تسوـ في أدائوا بصورة مثالية.
( أف التػدريب عمػ  الموػارة 8)ـ( 2017)"عطيات محمػد " ويت ؽ ذلؾ مع ما توصؿ إليػه 

اػب تاميػة الموػارة وحد  لا يك ي لتحسيف ذذ  الموػارة والحصػوؿ عمػ  اتػائ  مثمػرةع حيػث أاوػا بجا
 لابد مف تامية القدرات الحركية ال اصة بالموارة ا سوا.

مف أف الإاط الااعكاس المطػاطي  (16ـ()2011) .Akhil المكف ورقروفوذذا ما يؤكد  
يسمإ بالاقؿ الممتاز لمقوة المميزة بالسرعة إل  ا س الحركات المتلإابوة بيوميكاايكيا والتي تتطمب 

 والرجميف وتظور اتائجوا عاد أدا  الوثب العريض .  درة عالية مف الجذع
Velmurugan& Palanisamy (2012 ) وبالانيسػاميفيممورجػاف وذػذا مػا يؤكػد  

مف أف تدريبات الساكيو تعمؿ عم  استثارة المتازؿ العضمية مما يات  عاه توتر عالي فػي  (31)
ثػػػارة لمسػػػتقبلبت أ ػػػرر تعمػػػؿ عمػػػ   زيػػػادة عػػػدد الوحػػػدات الحركيػػػة الوحػػػدات الحركيػػػة المتحػػػررة واا

 الالإطة والتي تكوف السبب في زيادة القػوة الااتجة.
  .Zoran Milanović, et al زوراف ميلبنػوفيتش ورقػروفويت ػؽ ذلػؾ مػع مػا ذكػر  

مػػف أف تػػدريبات السػػاكيو تعتبػػر أحػػد الالإػػكاؿ التدريبيػػة التػػي تسػػوـ فػػي تحسػػيف  (34( )2011)
 تي مف أذموا السرعة بأاواعوا.بعض القدرات البداية ال اصة وال

Vikram Singh, (2008 ) فيكػراـ سػين  وتت ؽ اتػائ  ذػػذ  الدراسػػة مػع دراسػػػة كػؿ مػف
مػػاريو  عRemco Polman, et al. (2009()26 )  ريمكػػو بولمػػاف ورقػػروف،  (33)

فػػي أف تػػدريبات  Mario Jovanovic, et al.  (2011( )23) جوفػػانوفيتش ورقػػروف
ي حػػػدوث تحسػػف فػػػي زمػػف التسػػػارع والقػػدرة العضػػػمية لمػػرجميف والرلإػػػا ة والسػػػرعة السػػاكيو تسػػػوـ فػػ

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية الحركيػػة وبػػذلؾ يتحقػػؽ صػػحة ال ػػرض الثػػااي والػػذي يػػاص عمػػ  
 بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستور الأدا  الموارر لدر االإئات جمباز الايروبيؾ

 الاستقلبصات:
تػػأثيرا  إيجابيػػا  داؿ إحصػػائيا عمػػ  مكواػػات لتػػدريبات السػػاكيو البراػػام  التػػدريبي المقتػػرح أظوػػر -1

القػدرة عمػ  -القدرة عم  ضػبط الإيقػاع الحركػي -القدرات التوافقية )القدرة عم  د ة تحديد الوضع 
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از االإػئات جمبػ لػدرالقدرة عم  سػرعة رد ال عػؿ ( -القدرة عم  التاظيـ الحركي -الاتزاف الحركي 
 الايروبيؾ.

أظوػػر البراػػام  التػػدريبي المقتػػرح لتػػدريبات السػػاكيو تػػأثيرا  إيجابيػػا  داؿ إحصػػائيا عمػػ  مسػػتور -2
(   AIR TURN- SPLIT JUMP TO SPLIT- TURN TUCK JUMPالأدا  الموػارر)

 .لدر االإئات جمباز الايروبيؾ
 التوصيػػات:

 مع العياات الملإابوة.القدرات التوافقية اات المقترح لتامية مكو  تدريبات الساكيوتطبيؽ براام  -1
ووضعوا فػي لإػكؿ تػدريبات متدرجػة الصػعوبة  القدرات التوافقيةضرورة اذتماـ المدربيف بتامية -2

مف حيث التركيب بما يجعموا أكثر تلإويقا  وتلإابوا  لما يحدث في المبارياتع وتحقيقا  ال صوصية 
 والتاوع والا تلبؼ.

 مة عم  المراحؿ الساية الأ رر مع است داـ الموارات ال اية الأ رر.إجرا  دراسات مماث-3
 المراجع

احمد محمد رلإيم : تأثير تمرياات الساكيو عم  بعض المتتيرات البداية والموارية لدر -1
االإئي كرة القدـ بدولة الكويتع رسالة ماجستيرع كمية التربية الرياضيةع جامعة 

 ـ.2017باوا,
لسػػميع: فاعميػػة تػػدريبات السػػاكيو عمػػ  ال صػػؿ الكوربػػائي لمبػػروتيف وبعػػض بديعػػة عمػػ  عبػػد ا-2

ـ حػػواجزع بحػػث عممػػي مالإػػورع 100المتتيػػرات البدايػػة والمسػػتور الر مػػي لاالإػػئ 
كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ’ مجمػػػة عمػػػوـ وفاػػػوف الرياضػػػيةع العػػػدد ال ػػػامس والثلبثػػػوف

 ـ.2012لمبااتع جامعة حمواف,
احد الاساليب التدريبيػة الحديثػة السػرعة والرلإػا ة   S.A.Qريب ذك  محمد حسف : اسموب تد-3

ع دار الكتػاب الحػديث ع   Speed , Agility , Quicknessوسػرعه الااطػلبؽ 
  2015الإسكادرية ع 

سػػامإ محمػػد مجػػدي: فاعميػػة تػػدريبات السػػاكيو عمػػ  مسػػتور التوافػػؽ الحركػػي والأدا  الموػػارر -4
حػػػث عممػػػي مالإػػػورع مجمػػػة بحػػػوث التربيػػػة لػػػدر لاعبػػػي سػػػلبح سػػػيؼ المبػػػارزة , ب

 ـ.2013الرياضية والبداية, كمية التربية الرياضية لمبايف, جامعة باوا,
لإػػيما  السػػيد رضػػواف: فاعميػػة تػػدريبات السػػاكيو عمػػ  بعػػض المتتيػػرات البدايػػة ومسػػتوي أدا  -5

الموػػػارات الوجوميػػػػة فػػػػي الكػػػػرة الطػػػػائرة, بحػػػػث عممػػػػ  مالإػػػػور , المػػػػؤتمر العممػػػػ  
السػػػػػادس علإػػػػػر"  اليوبيػػػػػؿ الزذبػػػػػ  لعمػػػػـ الػػػػػا س الرياضػػػػػ " كميػػػػػة التربيػػػػػة  الػػػػدول 

 ـ,2016الرياضية, جامعة حمواف,
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( عمػػ  مسػػتور التػػدفؽ الا سػػي وبعػػض s.A.Qعائلإػػة محمػػد ال ػػاتإ: تػػأثير اسػػت داـ تػػدريبات )-6
القدرات التوافقية والادا  الموارر في رياضة المبارزةع بحث عممي مالإورع المجمة 

 متربية البداية وعموـ الرياضةع كمية التربية الرياضيةع جامعة حمواف.العميمة ل
عز الديف الحسيايع ذبة عبد العظيـع عمرو أبو ال ضؿ: باا  استراتيجية مقترحة لتطوير -7

جمباز الأيروبيكس بجموورية مصر العربيةع بحث عممي مالإورع مجمة جامعة 
 ـ.2019ةع جامعة العريش,سياا لمعموـ الرياضيةع كمية التربية الرياضي

عم  تامية بعض الص ات  TAE BOعطيات محمد محمد السيد: تأثير تدريبات التايبو-8
البداية ومستوي الأدا  الموارر للبعبات الجمباز الايروبيؾ دااس الدرجة الأوليع 
بحث عممي مالإور, مجمة عموـ الرياضة, كمية التربية الرياضية, جامعة 

 ـ2017المايا,
السػػػػػػيد فرحػػػػػػات: "القيػػػػػػاس والا تبػػػػػػار فػػػػػػي التربيػػػػػػة الرياضػػػػػػيةع مركػػػػػػز الكتػػػػػػاب لمالإػػػػػػرع  ليمػػػػػػ -9

 ـ.2001القاذرة,
محمػػػػػػػد لط ػػػػػػػي السػػػػػػػيد: "الإاجػػػػػػػاز الرياضػػػػػػػي و واعػػػػػػػد العمػػػػػػػؿ التػػػػػػػدريبي"ع مركػػػػػػػز الكتػػػػػػػاب -10

 ـ.2006لمالإر,
عمػي بعػض القػدرات التوافقيػة  s.a.qتػأثير تػدريبات السػاكيو  محمد حسا  مصػط   محمػد:-11

لاعبػػي الملإػػروع القػػومي بمحافظػػػة الد وميػػة ,بحػػث عممػػي مالإػػورع المػػػؤتمر لػػدي 
الدولي السادس علإر" عمـ الا س الرياضي" كمية التربية الرياضية لمبايف, اوفمبر, 

 ـ.2016جامعة حمواف, 
محمود عطية ب يتع ياسر حسف حامد: " براام  ليا ػة بدايػة باسػت داـ جمبػاز الموااػع وأثػر  -12

 9:6تيػػػػػرات البدايػػػػػة والقػػػػػدرات التوافقيػػػػػة المركبػػػػػة للؤط ػػػػػاؿ مػػػػػف عمػػػػػ  بعػػػػػض المت
ساواتع بحػث عممػي مالإػورع مجمػة أسػيوط لعمػوـ وفاػوف التربيػة الرياضػيةع العػدد 

 ـ2006ع كمية التربية الرياضيةع جامعة أسيوط,2ع ج 23
ت ذبػػة عبػػد العظػػيـ حسػػف:" تػػأثير براػػام  تعميمػػي مقتػػرح لجوػػاز عارضػػة التػػوازف عمػػ  القػػدرا-13

التوافقية ومستور الأدا  الموارر لطالبػات كميػة التربيػة الرياضػية"ع رسػالة دكتػورا ع 
 ـ. 2005غير مالإورةع كمية التربية الرياضيةع جامعة أسيوط 

14-Aerobick Gymnastic(2017) federation in ternatinale de 

Gymnastique 2017-2020. 

15- Agnienszka Jadach   : " Connection between particular motor   

Abilities and Game Efficiency of young Female Hand Ball 

player". Team games in Physical Education and sport, Poland . 

2005.  
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16-Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai (2011): 
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17- Ayman Abdelaziz Abdelhamid (2015): Effectiveness of S.A.Q 
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18- Baechle, T., Earle, R., & Wathen, D.  (2000): Essentials of Strength 
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