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عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى سباحى الزحف  S.A.Qأثر استخدام تدريبات الساكيو 
 عمى البطن

                                     
 

 
 

 المقدمة ومشكمة البحث :
یشيد نيضة عممیة واسعة النطاؽ في كافة المجالات، ومنيا  إف العالـ في المرحمة الراىنة

المجاؿ الریاضي الذي تشيد جمیع فصولو ىذه النيضة العممیة بفضؿ الاستفادة مف البحوث 
والدراسات المختمفة ویقؼ في مقدمتيا بحوث عمـ التدریب الریاضي الذي یعني بتطویر كفاءة الفرد 

 مكف مف الإیفاء بمتطمبات الإنجاز الریاضي.البدنیة والمياریة والحركیة لكي یت
كما أف التطور السریع في تحقیؽ المستویات العالیة في شتى المجالات الریاضیة یسیر 
متواكبا مع تطور عموـ التدریب الریاضي، والتي جعمت مف العمـ أساساً ليا، لذا كانت الجيود 

عد ومفيوـ عمـ التدریب الریاضي مف مستمرة نحو مزید مف الفيـ الأعمؽ لما تتضمنو أسس وقوا
أجؿ رفع مستوى الحالة البدنیة، وبموغ المستویات العالیة مف خلاؿ إلقاء الضوء عمى كؿ ما ىو 

 (63: 8جدید ومستحدث في ىذا المجاؿ وتطبیقاتو. )
أف التدریب الریاضي یيدؼ أساسا إلى تطویر القدرات  م(2000عويس الجبالي )ویشیر 
والخاصة التي یتطمبيا النشاط الریاضي الممارس علاوة عمى التركیز تمؾ القدرات البدنیة العامة 

البدنیة الخاصة مف أجؿ تفعیؿ وتنمیة الأداء الحركي الخاص بذلؾ النشاط والذي ینعكس عمى 
 (;4-:4: 47تحسیف وتطویر استراتیجیات المعب المختمفة. )

مع التطور الجدید في الأسالیب والوسائؿ قد اتخذت البرامج التدریبیة شكلًا وىیكلًا یتفؽ 
المستخدمة بالعممیة التدریبیة والتي أصبحت ضرورة مف ضروریات الأعداد البدني والميارى 
والوظیفي والنفسي للاعبیف حیث ثبت بالتجربة أف استخدـ الوسائؿ العممیة في التدریب یؤدى إلى 

 (;>: 44الوصوؿ الأمثؿ إلى الفورمة الریاضیة.)
تنوعت طرؽ التدریب لرفع مستوي الانجاز وعمي المدرب الإلماـ الجید بالمتغیرات التي  ولقد

تعتمد عمیيا كؿ طریقة والإنجاز التطبیقي وتقنیف الأحماؿ التدریبیة ليا، وميما تنوعت الطرؽ أو 
 (3;:  7الأسالیب فيي تعتمد حتماً عمي إحدى نوعي التدریب اليوائي، لاىوائي. )

 احمد عصام الدين عبد الخير
 –مدرس بکمیة التربیة الریاضیة 

 جامة بنيا 
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مف التدریبات شائعة الاستخداـ حدیثا في المجاؿ الریاضي،  S.A.Qات الساكیو ویعتبر تدریب
 وقد أثبتت فاعمیتيا في تحسیف القدرات البدنیة والحركیة للاعبیف في العدید مف الفاعمیات الریاضیة

تمارس كبرنامج إضافي )تكمیمي( بجانب تدریبات المقاومة والتي تمارس في صالات الجیـ، وذلؾ و
ادة مف ناتج القوة العضمیة المكتسبة مف تدریبات المقاومة ونقميا للأداء المیداني مف خلاؿ للاستف

 S.A.Q( .46 :<)تدریبات الساكیو 
لمساعدتيـ في تدریب اللاعبیف  S.A.Qویستخدـ المدربوف الریاضیوف تدریبات الساكیو 

لتقمیدیة كالمقاومات بصورة تحاكي نفس ظروؼ ومواقؼ المعب والتي لا تتوافر في البرامج ا
والبمیومترؾ وغیرىا، إلا أنيا وبالرغـ مف أىمیتيا لا یمكف أف تحؿ محؿ الطرؽ التقمیدیة، فيي نظاـ 
مكمؿ لمبرنامج التقمیدي یيدؼ إلى تحسیف السرعة بأنواعيا المختمفة والمیاقة البدنیة العامة ومستوي 

 الأداء المياري وحدوث التكیفات اللازمة.
یبات الساكیو مثالیة تناسب جمیع الریاضات سواء كانت جماعیة أو فردیة، ویعتبر تدر 

لاىتماميا بتطویر المیاقة البدنیة الخاصة مثؿ القدرة عمي تغیر الاتجاىات والانتقاؿ مف التسارع 
لمتباطؤ بشكؿ انسیابي، بالإضافة إلى التوقع وصفاء الذىف وسرعة رد الفعؿ. وجمیعيا مفاتیح 

 (43: 46التفوؽ الریاضي في أي ریاضة. ) رئیسیة لتحقیؽ
إلى أف    Velmurugan and Palanisamyم(2002فيممورجان وبالانيسامى )یضیؼ 

نظاـ تدریبي حدیث ینتج عنو تأثیرات متكاممة لمعدید مف القدرات البدنیة   S.A.Qالساكیو  تدریبات
 (65:63داخؿ برنامج تدریبي واحد یمكف تطبیقیة في أي نشاط ریاضي . )

 إلى أف تدریبات  Remco Polman et alم(2002رامكو بولمان واخرون )ویشیر 
نظاـ تدریبي متكامؿ یيدؼ إلى تحسیف التسارع، التوافؽ بیف العیف والید، القدرة  S.A.Qالساكیو 

 (7>: :5الانفجاریة، سرعة الاستجابة. )
لات نظراً لطبیعتيا الخاصة فيي وتعتبر السباحة مف الریاضات التي تتأثر بالعدید مف الانفعا

تختمؼ عف سائر الأنشطة الریاضیة مف حیث وضع الجسـ والأداء الحركي المركب وكذلؾ الوسط 
الذي تتـ فیو وتقیید التنفس وما یتبع ذلؾ مف الاختلاؼ في درجة حرارة الماء والضغط، مما یعرض 

 ( 6:  5ر عمي التعمـ ومستوي الأداء .)طبیعة ممارستيا إلي الكثیر مف العوامؿ والمؤثرات التي تؤث
إف لریاضة السباحة مكانة بارزة بیف الریاضات الأخرى وىي مف الریاضات الأساسیة لما ليا 
مف أىمیة كبیرة عمى الأصعدة البدنیة والنفسیة والصحیة والعقمیة، كما أنيا تناسب جمیع الأعمار 

ء عمى أنيا ریاضة الریاضات لما ليا مف فوائد ومختمؼ طبقات المجتمع وقد اتفؽ العدید مف الخبرا
 (68:  53متعددة ولما تحویو مف قیـ عالیة. )
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كما تيتـ ریاضة السباحة بالارتقاء بالمستوى البدنى والفني للاعبیف وذلؾ مف خلاؿ إعداد 
برامج تدریبیة التى تيدؼ إلى تنمیة العناصر البدنیة الخاصة بالسباحة والعمؿ عمى استمرار 

یرىا بواسطة انتظاـ العممیات التدریبیة المتواصمة. حیث ظيرت عدة اتجاىات حدیثة فى تعمیـ تطو 
ومف أىـ وسائؿ  الميارات الریاضیة ومف ضمف ىذه الأتجاىات الحدیثة التعمیـ والتدریب النوعى،

استخداـ التمرینات والتدریبات الساكیو انيا تصؿ الى أقصى درجات التخصص فى تنمیة الأداء 
 (68: 53الميارى والبدنى كماً ونوعاً وفؽ متطمبات الأداء فى نوع النشاط الریاضى التخصصى.)

" إلي بعض فوائد تعمـ السباحة منيا أف الفػرد یسػتطیع عػف طریقيػا Vickersفيكرز ویشیر "      
 أف یكتسػػب العدیػػد مػػف الميػػارات الریاضػػیة الأخػػرى مثػػؿ الغػػوص والإنقػػاذن بالإضػػافة إلػػي إمكانیػػة

 (635:  65الاشتراؾ في سباحة المنافسات.)
أف تقویـ الأداء المياري یعد مف أىـ وسػائؿ الحكػـ عمػي مسػتوي الإنجػاز بصػفة عامػة وذلػؾ       

مػػػف خػػػلاؿ الكشػػػؼ عػػػف جوانػػػب القػػػوة ونػػػواحي الضػػػعؼ فػػػي البػػػرامج التعمیمیػػػة والتدریبیػػػة وطػػػرؽ 
ة الجوانػػػػب الإیجابیػػػػة ومعالجػػػػة النػػػػواحي الاختبػػػػار والتقػػػػویـ باسػػػػتمرار، فیعمػػػػؿ البػػػػاحثیف عمػػػػي تنمیػػػػ

السمبیة، ومف ذلؾ تظير أىمیة إتقاف السباحیف البراعـ لمميارات الحركیػة، لػذا كػاف مػف الواجػب أف 
تراعي الاختبارات الموضوعة خصائص المرحمة السنیة وطػرؽ الأداء الفنػي المناسػبة لتمػؾ المرحمػة 

حركػػػػػػػػي لطریقػػػػػػػػة الأداء الفنػػػػػػػػي المػػػػػػػػؤداه فػػػػػػػػي وأف تتشػػػػػػػػابو الاختبػػػػػػػػارات المختػػػػػػػػارة مػػػػػػػػع المسػػػػػػػػار ال
  (569: 45المسابقات.)

أف السػػػباحة تعتبػػػر فػػػي مقدمػػػة الميػػػارات الحركیػػػة عامػػػة  م(0222محمدددد عمدددى القدددط )یػػػرى      
والریاضة خاصة في المجاؿ التدؤیبى التي یفضؿ التعمـ فیيا خلاؿ مرحمة سنیة معینة حیث القػدرة 

مف الميػارات الحركیػة فػي وقػت قصػیر بالمقارنػة بمراحػؿ النمػو عمى السرعة واكتساب وتعمـ الكثیر 
الأخػػػرى وعمػػػى ذلػػػؾ فلابػػػد أف یكػػػوف لػػػدى المػػػتعمـ درجػػػة الإقبػػػاؿ والحمػػػاس والمثػػػابرة عمػػػى الػػػتعمـ 
والتدریب وبذؿ الجيد والتغمب عمى العقبات وسرعة التقدـ ، ومف ثـ دور المعمـ الناجح في الدافعیة 

 (46:  :4لدى المتعممیف. ) 
عمي أف السباحة  م(2000م( ومحمد عمي القط )0221أسامة كامل راتب ) یتفؽ كؿ مف     

تيدؼ إلى اكتساب الفرد ميارات وطرؽ السباحة المختمفة في ضوء مبدأ الترویح والأمف والسلامة 
 ( 73:  4كما أنيا المرحمة الأولى للانتقاؿ لمتدریب لموصوؿ لممستویات العمیا. )

اف عمى المدرب ضرورة الاستمرار فى تعمیـ مLight, r., Wallian, N( "2001 )"یذكر      ,
وتصحیح وصقؿ الميارات الاساسیة لمسباح خلاؿ فترات التدریب، واف السباح الذى یتقف ميارات 

 (;;:25)السباحة بشكؿ صحیح اثناء التدریب سوؼ یستطیع تحقیؽ نفس الاداء خلاؿ المنافسة. 
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مToydoa (0211 )م( ، تيودا 0211) Keith Necolasكیث نیكولاس یتفؽ كؿ مف كما      
عمى أف مستوي الأداء المياري یمكف أف یتـ قیاسو والحكـ عمیو مف خلاؿ طرؽ التحمیؿ الموضوعیة 

 (448:  >5( ، )78:  57لتقییـ طریقة الأداء. )
مBowman( "0220 )م( نقلا عن بومان "2000طاىر الشاىد ، صلاح منسى )كما ذكر       

مثؿ وسیمة لتحسیف الاداء كما یاف تدریبات الاداء الفنى تمثؿ خطوات لاصلاح طریقة السباحة ككؿ، 
سموؾ حركى(، كما یعیبر تطبیؽ جید لجزء )عند تكرار الحركة لفترة طویمة لتتحوؿ الى عادة حركیة 

حساس المؤدى بالدفع مف اجزاء الحركة ثـ تجمع الاجزاء الى الحركة ككؿ وانيا وسیمة فعالة لا
 (79: >) .والمقاومة
م( ومحمد 2002م( وشمس الدين محمد محمود)2000" رامى محمد حسن )ویتفؽ كلا مف        

عمى اىمیة استخداـ التدریبات الساكیو  م(0220)م( وممدوح محمد الغريب 2000احمد عبد الله )
S.A.Q كما یتفؽ كلاتكاممة لمسباحیففى البرامج التدریبیة لتحقیؽ التنمیة المتزنة والم ، Chaw 

اف استخداـ التدریبات وفقا لمنشاط  المختار ىو مMatfef( "0211 " )م( وماتيف "0221)
  (75:  >4) (،68:  48، )( 93:  :( ، );4:  9) الاسموب الامثؿ لمتقدـ بفنوف بالاداء.

(21  :<9) ،(21  :;8) 
 ویختمؼ واتجاىاتيا الریاضیة الأنشطة جمیع رسةمما في أساسیا دورا البدنیة المیاقة وتمعب

 إلى لعبة مف البدنیة المیاقة نوع یختمؼ كما وطبیعتو، النشاط لنوع طبقا وأىمیتو ىذا الدور حجـ
 (>9: 49).الخاصة البدنیة یعرؼ بالمیاقة ما وىذا أخرى،

ز بصػفة عامػة وذلػؾ وأف تقویـ الأداء المياري یعد مف أىـ وسائؿ الحكـ عمي مستوي الإنجا      
مػػػف خػػػلاؿ الكشػػػؼ عػػػف جوانػػػب القػػػوة ونػػػواحي الضػػػعؼ فػػػي البػػػرامج التعمیمیػػػة والتدریبیػػػة وطػػػرؽ 
الاختبػػػػار والتقػػػػویـ باسػػػػتمرار، فیعمػػػػؿ البػػػػاحثیف عمػػػػي تنمیػػػػة الجوانػػػػب الإیجابیػػػػة ومعالجػػػػة النػػػػواحي 

كػاف مػف الواجػب أف السمبیة، ومف ذلؾ تظير أىمیة إتقاف السباحیف البراعـ لمميارات الحركیػة، لػذا 
تراعي الاختبارات الموضوعة خصائص المرحمة السنیة وطػرؽ الأداء الفنػي المناسػبة لتمػؾ المرحمػة 
وأف تتشػػػػػػػػابو الاختبػػػػػػػػارات المختػػػػػػػػارة مػػػػػػػػع المسػػػػػػػػار الحركػػػػػػػػي لطریقػػػػػػػػة الأداء الفنػػػػػػػػي المػػػػػػػػؤداه فػػػػػػػػي 

  (569: 45المسابقات.)
درب سػػباحة لاكثػر مػػف تسػػعة سػػنوات مػف خػػلاؿ اطػػلاع الباحػث ودراسػػتو وعممػػو المیػدانى كمػػ      

السباحیف تعتمد عمى التدریبات التقمیدیة لميػارات السػباحة  وأخذ رأى العدید مف المدربیف، لاحظ اف
بشػػػكؿ عػػػاـ وميػػػارات سػػػباحة الزحػػػؼ عمػػػى الػػػبطف بشػػػكؿ خػػػاص، بجانػػػب عػػػدـ الاىتمػػػاـ المناسػػػب 
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التػػػى تعمػػػؿ عمػػػى رفػػػع مسػػػتوى  S.A.Qباسػػػتخداـ الاسػػػالیب التدریبیػػػة الحدیثػػػة كاتػػػدریبات السػػػاكیو 
 المیاقة البدنیة والمستوى الفنى والميارى ودمجيا مع الوحدات التدریبیة التقمیدیة المعتادة.

ممػػا دعػػا الباحػػث إلػػى إجػػراء ىػػذه الدراسػػة كمحاولػػة عممیػػة لتحقیػػؽ مزیػػد مػػف التحسػػف فػػى الاداء       
حسیف زمف اداء السباحة بشكؿ خاص الفنى لسباحة الزحؼ عمى البطف، بما یمكف اف ینعكس عمى ت

وتحسػػیف زمػػف السػػباؽ بشػػكؿ عػػاـ ، وایضػػا تطػػویر واتقػػاف بػػاقى انػػواع السػػباحات مسػػتقبلا، لػػذلؾ قػػاـ 
لمتعػرؼ عمػى تػأثیر ىػذا النػوع مػف التػدریبات عمػي  S.A.Qبعض التدریبات السػاكیو الباحث بتصمیـ 

 الزحؼ عمى البطف. تحسیف مستوى المیاقة البدنیة والمستوى الميارى فى سباحة
 

 أىمية البحث 
 الأىمية العممية : -
 . S.A.Qتصمیـ برنامج تدریبي باستخداـ التدریبات الساكیو  -
عمى رفع وتحسیف المستوى البدنیة الخاصة والمستوى الميارى  S.A.Qأثر التدریبات الساكیو  -

 لسباحى الزحؼ عمى البطف.
 الأىمية التطبيقية :  -

 لدراسة الأكادیمیة بالنظاـ التطبیقي مف خلاؿ:تسيـ ىذه الدراسة بربط ا
تنمیة وتحسیف الكفاءة البدنیة لعناصر المیاقة البدنیة الخاصة بسباحة الزحؼ عمى البطف وتأثیرىا  -

 عمى المستوى الميارى ليا.
استخداـ النتائج في توجیو عممیة التدریب بدنیا عمى تحسیف الأداء الفني والميارى لسباحى   -

 لبطف.الزحؼ عمى ا
 

 ىدف البحث 
 -عمى : S.A.Qييدف البحث لمتعرف عمى تأثير استخدام التدريبات الساكيو 

 تطویر بعض العناصر البدنیة المؤثرة عمى سباحة الزحؼ عمى البطف. -
 تطویر المستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف. -
 حؼ عمى البطف.التعرؼ عمى مستوى التحسف لبعض العناصر البدنیة والميارى لسباحى الز  -
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 فروض البحث :
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائیة بیف متوسطات القیاسات القبمیة والبعدیة لدى مجموعة البحث  -4

 التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف.
ة لدى مجموعة البحث توجد فروؽ ذات دلالة إحصائیة بیف متوسطات القیاسات القبمیة والبعدی -5

 الضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف.
توجد فروؽ ذات دلالة احصائیة بیف متوسطي القیاسیف البعدییف لدى مجموعتى البحث  -6

ى التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عم
 البطف.

 
 المصطمحات المستخدمو في البحث :

 البرنامج التدريبي: -
ـ( البرنامج التدریبي بأنيا العممیات المطموب تنفیذىا بحیث 5335یعرؼ یحیى الحاوي )

 (435:  54یراعي فیيا میعاد البدء والانتياء وذلؾ وفؽ زمف وىدؼ محدد وواضح. )
 : S.A.Qالتدريبات الساكيو  -

ممي یتـ فیو التناوب بیف تدریبات السرعة الانتقالیة وتدریبات الرشاقة ىي شكؿ تدریبي تكا
 (::  6وتدریبات السرعة الحركیة في نفس الوحدة التدریبیة. )

 المياقة البدنية : -
ـ( بأنو نتاج تفاعؿ العناصر البدنیة والفسیولوجیة )الوظیفیة( التي 5335یعرفو مفتي إبراىیـ )
 (4:4:  ;4الحركي للاعب. )تعكس كفاءة الأداء البدني و 

 السباحة القصيرة :  -
ىي أحد فروع الریاضات المائیة التي تمارس بدوف أجيزة أو أدوات وتمارس داخؿ حمامات 
السباحة بالوضع الأفقي لمجسـ حیث التنافس في سرعة الوصوؿ إلى خط النيایة وذلؾ بسباحة 

 (46:  :4مسافة السباؽ في أقؿ زمف ممكف. )
 ء المياري:مستوي الادا -

 (9:  :4وىو الدرجو التي یحصؿ السباح بعد الانتياء مف اداء الاختبار بواسطو المحكمیف.)     
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 الدراسات السابقة
 اولًا : الدراسات العربية :

( بعنواف تأثیر تدریبات الساكیو عمى بعض 6ـ( );534دراسة أشرؼ مصطفي وعیسى ماىر ) .4
لمسابقة الوثب الطویؿ لدى الناشئیف بدولة الكویت، یيدؼ  المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي

البحث إلى تصمیـ برنامج تدریبي باستخداـ تدریبات الساكیو لمتعرؼ عمى تأثیر استخداـ 
للاعبي مسابقات المیداف  تدریبات الساكیو في تنمیة بعض المتغیرات البدنیة الحركیة التفاعمیة

ساكیو في تنمیة أداء بعض المتغیرات المياریة للاعبي والمضمار وتأثیر استخداـ تدریبات ال
المیداف والمضمار، استخدـ الباحث المنيج التجریبي، عینػة البحػث بالطریقػة العمدیػة مػف لاعبػي 

(لاعػػػب، استنتج الباحث أف 53سػػػنة ویبمػػػغ قػػػواـ العینػػػة )44فریػؽ نػادى العربػي الكػػػویتي تحػػػت 
القدرة العضمیة  –ممحوظ في المتغیرات البدنیة والمتمثمة في )القدرة العضمیة لمرجمیفىناؾ تحسف 

الرشاقة –السرعة الحركیة –تحمؿ القوة لعضلات البطف –تحمؿ القوة لعضلات الظير –لمذراعیف
 الدقة( والمتغیرات المياریة  قید البحث لدى المجموعة التجریبیة.-

( عمػى تحسٌػف S.A.Qنواف تأثیر استخداـ تدریبات السػاكیو)( بع9ـ( );534دراسة رامي محمد ) .5
متر عدو، وتيػدؼ إلػى تحسٌػف المسػتوى 733بعض القدرات البدنٌیة والمتغٌیرات الفسٌیولوجٌیة لناشئ

ودراسػػة تأثیرىػػا عمػػى  S.A.Qمتػػر عػػدو مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ تػػدریبات السػػاكیو733الرقمػػي لناشػػى
متػر عػدو ونسػب التغیػر فػي 733ة والمسػتوى الرقمػى لناشػئالقدرات البدنیة والمتغیرات الفسیولوجی

القدرات البدنیة والفسیولوجیة، استخدـ الباحث المنيج التجریبى، حیث اشتممت عینػة البحػث عمػى 
مػػف أفضػػؿ  S.A.Q   ( سػػنة، واسػػتنتج الباحػػث اف تػػدریبات السػػاكٌیو49( ناشػػئیف تحػػت )>)

 لمتغیػػػرات الفسػػػیولوجیة، أف تػػػدریبات السػػػاكوالأسػػػالیب المسػػػتخدمة لتحسٌػػػف القػػػدرات البدنیػػػة وا
S.A.Qمتر عدو.733أدت إلى تحسف المستوى الرقمي لسباؽ 

( بعنػػواف تػػاثیر برنػػامج تػػدریبات نوعیػػة لتحسػػیف مسػػافة البػػدء ;ـ( );534دراسػػة ضػػحي فتحػػى ) .6
والمسػػتوى الرقمػػي فػػي سػػباحة الزحػػؼ عمػػي الػػبطف، وتيػػدؼ إلػػى تصػػمیـ برنػػامج تػػدریبات نوعیػػة 

عمػػػي تػػػاثیره فػػػي تحسػػػیف مسػػػافة البػػػدء والمسػػػتوى الرقمػػػي لسػػػباحة الزحػػػؼ عمػػػي الػػػبطف،  والتعػػػرؼ
( طالب تخصص سباحة 63استخدـ الباحث المنيج التجریبى، حیث اشتممت عینة البحث عمى )

بكمیة تربیة ریاضیة جامعة طنطػا، واسػتنتج الباحػث اف برنػامج التػدریب النػوعي المقتػرح لػو تػاثیر 
لمتغیرات البدنیة، مما ادى الى ارتفاع نسبة التحسف في مسافة البدء والمسػتوى ایجابي في تنمیة ا

الرقمػػػي لممجموعػػػة التجریبیػػػة كمػػػا اف البرنػػػامج التػػػدریبي النػػػوعي كػػػاف مػػػؤثر بشػػػكؿ ایجػػػابي عمػػػي 
 مسافة البدء لسباحة الزحؼ عمي البطف.
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 ثانيا : الدراسات الأجنبية: 
 بعنواف تأثیر تدریب الساكیو (55ـ( ):534)  Amany ibrhim  ، Gehad nabiدراسة  .4

S.A.Q ـ عدو والتسارع433عمى زمف سرعو رد الفعؿ لبدایة 
The effect of Sakio S.A.Q training on the reaction time of the 100-
meter sprint and acceleration 

سیميـ إلى طالب بكمیو التربیة الریاضیة جامعو المنصورة، تـ تق )53عمى عینو قواميا)
( طالب المجموعة التي استخدمت 53(مجوعتیف تجریبیة وأخرى ضابطو قواـ كؿ مجموعة 

متر عدو مف البدء الطابر 63عمى المجموعة الضابطة في اختبارات  S.A.Qتدریبات الساكیو
 والوثب العریض مف الثبات، وسرعة رد الفعؿ والتسارع بالإضافة إلى تحسف المستوي الرقمي.

( بعنواف تأثیر مقارف لتدریبات ;5ـ( )5349) Shiv Diswa el al دسور وآخروف دراسة شؼ .5
وبرنامج التدریب الدائري عمي متغیرات المیاقة البدنیة المحددة مف لاعبي مدارس  S.A.Qالساكیو 

 كرة السمة .
 Effect of comparative training for S.A.Q and Sakyu training program on 
specific fitness variables from basketball school players   

( سنة وتـ تقسیميـ إلى مجموعو :4-47( لاعب كرة السمة مرحمة عمره  )63عمى عینو قواميا )
( لاعب استخدموا 48ومجموعة أخرى مف ) S.A.Q( لاعب استخدموا تدریبات الساكیو 48)

فرت أىـ النتائج عمى أف تدریبات الساكیو التدریب الدائرى، مستخدمیف المنيج التجریبي ،وقد أس
S.A.Q .كاف ليا تأثیر كبیر عمى تنمیة جمیع الصفات البدنیة المختارة مقارنة بالتدریب الدائري 

( بعنواف تأثیر تدریبات الساكیو عمى مستوى 31ـ( );533) Vikram Singدراسة فیكراـ سینغ  .6
 الأداء الميارى في الكرة الطائرة. 

The effect of Sakyu trainin S.A.Q g on the level of skill performance in 
volleyball 

( ناشئ كرة طائرة مف نادى دليي الریاضي، تـ تقسیميـ إلى مجموعتیف 83عمى عینة قواميا )
( اسبوع، والأخرى 45( ناشئ كرة طائرة قاموا بأداء تدریبات الساكیو لمدة )58احداىما تجریبیة )

شئ كرة طائرة قاموا بأداء التدریبات التقمیدیة في نفس المدة، وكاف مف أىـ ( نا58ضابطة )
القدرة  -الرشاقة -المرونة -النتائج وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة في المتغیرات البدنیة) السرعة

حائط الصد( لصالح مجموعة  -العضمیة لمرجمیف( ومستوى الأداء الميارى ) الضرب الساحؽ
 .تدریبات الساكیو
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 اجراءات البحث:
 منيج البحث : -

وفقاً لطبیعة البحث ومشكمتو وتحقیقاً لأىدافو واختباراً لفروضو اتبع الباحث المنيج التجریبي 
باستخداـ التصمیـ التجریبي لمجموعتیف إحداىما ضابطة والأخرى تجریبیة مستخدماً القیاس القبمي 

 والبعدي لكلا المجموعتیف.
 مجتمع وعينة البحث : -

ـ الباحث باختیار مجتمع وعینة البحث بالطریقة العمدیة مف سباحى الزحؼ عمى البطف قا
( سباح، حیث بمغ عدد العینة 47سنة بنادى وادى دجمة بالمعادى الذى بمغ عددىـ ) :4بمرحمة 

( سباح 8( سباحیف وتـ تقسیميـ إلى مجموعتیف متكافئتیف أحدىما تجریبیة وقواميا )43الاساسیة )
( 7( سباح، وتـ إجراء الدارسة الاستطلاعیة عمى عینة قواميا )8ضابطة وقواميا ) والأخرى

 سباحیف مف داخؿ مجتمع البحث وخارج العینة الأساسیة لمبحث.
 توزيع أفراد العينة توزيعاً اعتداليا :  -

قاـ الباحث بالتأكد مف مدى اعتدالیة توزیع أفراد مجتمع وعینة البحث فى ضوء المتغیرات 
ثرومیتریة "معدلات النمو" )العمر الزمنى، الطوؿ، الوزف، العمر التدریبى( وبعض المتغیرات الان

 ( یوضح ذلؾ.4البدنیة والمياریة لدى سباحى الزحؼ عمى البطف قید البحث والجداوؿ )
 
 (0جدول )

 (01)ن=       الدلالات الاحصائية لتوصيف العينة في المتغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات     

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 التفمطح

معامل 
 الالتواء

المتغيرات 
 الانثروميترية

 )معدلات النمو(

 2.70- 1.89 4;.3 49.46 49.7 سنة السف
 0.952 1.98 4.59 5.;:4 9.;:4 سـ الطوؿ
 0.35- 1.35 6:.5 47.;: 5;.:: كجـ الوزف

 0.88 -1.08 4.67 58.; 87.; سنة لعمر التدریبىا

 المتغيرات البدنية                                 

 6:8>.3- ->3.7 0.89 3.65 4.53 4.48 متر القوة العضمیة لمرجمیف
 0.89 1.89 4.69 4.>4 8.>4 عدد القوة العضمیة لمذراعیف

 1.44- -1.84 5.63 55.85 54.74 ثانیة التوافؽ
 0.38- 1.38 8.69 46.>4 78.;4 ثانیة الرشاقة
 1.021 1.051 9>.8 85.93 87.96 عدد الحركیة السرعة
 -1.5 1.60 3.67 6.45 8>.5 ثانیة الانتقالیة السرعة
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( المتوسط الحسابي والوسیط والإنحراؼ المعیاري والتفمطح ومعامؿ الالتواء 4یوضح جدوؿ )
الأساسیة قید البحث ویتضح قرب البیانات مف اعتدالیة التوزیع وتماثؿ المنحنى في المتغیرات 

-:  2.31( ومعامؿ التفمطح )8;.5-:  4.354الاعتدالي حیث تراوحت قیـ معامؿ الالتواء )
( ما یعطى دلالة مباشرة عمى خمو البیانات مف عیوب التوزیعات الغیر 6)±( ما بیف 1.24

 اعتدالیة.
 البحث : تكافؤ مجموعتي -

قاـ الباحث بإیجاد التكافؤ بیف المجموعتیف التجریبیة والضابطة في ضوء المتغیرات معدلات 
النمو العمر الزمنى، الطوؿ، الوزف، العمر التدریبي، وبعض المتغیرات البدنیة والمياریة لدى سباحى 

 ( یوضح ذلؾ.5الزحؼ عمى البطف قید البحث والجدوؿ )
 
 (2جدول )

 بين متوسطات القياسات القبمية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  دلالة الفروق
 (00= 2=ن0في المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤ          )ن                 

 2.85- 1.77 3.43 54.75 :53.7 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(

 المستوى الميارى

 0.29- 4.47 8.54 88.4 87.9 ثانیة ضربات الرجمیف
 0.31- ;>.3 6>.5 8.:6 5.:6 ثانیة حركة الذراعیف

 التنفس
 عدد

7.;5 8.46 4.55 
-

3.47: -0.76 
 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة

58.5 58.8 5.34 
3.57:

- -0.45 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 1المجموعة التجريبية ن= 1المجموعة الضابطة ن=

 الوسيط ع س
معامل 
 طالوسي ع س الالتواء

معامل 
 الالتواء

المتغيرات 
 الانثروميتري
)معدلات 

 النمو(

 -1.52 49.34 4;.3 49.9 1.20- 49.5 4.57 49.8 سنة السف
 -2.38 179.4 4.59 7.;:4 0.17 4.::4 1.05 >.::4 سـ الطوؿ
 -1.08 ;:.;: 6:.5 ;.:: -0.55 >.:: 6:.5 7.:: كجـ الوزف

 0.24 88.; 4.67 7:.; 0.40 77.; 4.67 8:.; سنة العمر التدریبى

المتغيرات 
البدنية                                 

 

 5.85 4.83 5.65 8>.4 2.31 >4.7 5.7 8;.4 متر القوة العضمیة لمرجمیف
 1.32 8.>4 4.69 53.4 1.10 7.>4 4.69 >.>4 عدد القوة العضمیة لمذراعیف

 -0.26 :.55 5.63 55.8 0.13 ;.55 5.63 >.55 ثانیة التوافؽ
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( المتوسط الحسابي والوسیط والانحراؼ المعیاري ومعامؿ الالتواء في 5یوضح جدوؿ )
المتغیرات الأساسیة قید البحث ویتضح قرب البیانات مف اعتدالیة التوزیع وتماثؿ المنحنى الاعتدالي 

ا یعطى دلالة مباشرة عمى تجانس ( م6)±بیف المجموعتیف الضابطة والتجریبیة حیث جاءت ما بیف 
 المجموعتیف.

 
  البيانات جمع أدوات ووسائل

 المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث : أولا : 
قاـ الباحث بالاطلاع عمى العدید مف المراجع العممیة المتخصصة في مجاؿ التدریب 

بطة بالبحث للاستفادة الریاضي بصفة عامة والسباحة بصفة خاصة، وكذلؾ الدراسات السابقة والمرت
مف تمؾ والدراسات والمراجع عند تصمیـ البرنامج التدریبي واختیار التدریبات التخصصیة وتحدید 
أىـ المتغیرات البدنیة والمياریة لسباحى الزحؼ عمى البطف، وكذلؾ الاختبارات المناسبة لقیاس تمؾ 

 المتغیرات.
 : ثانياً : الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث

 استمارات تسجیؿ البیانات وذلؾ لتسجیؿ القیاسات والاختبارات قید البحث.  -
 جياز الریستامیتر لقیاس الطوؿ بالسنتیمتر.  -
 میزاف الكتروني لقیاس الوزف بالكیمو جراـ.  -
 ـ. 83حماـ سباحة  -
 ساعة إیقاؼ لقیاس وتسجیؿ الزمف.  -
 طبیة واثقاؿ مختمفة.  مقاعد سویدیة، مراتب، حباؿ مطاطة، أقماع، صفارة، كرات -
 جياز حاسب الى ) لاب توب(. -
  

 -0.34 :.>4 8.69 4.>4 -0.34 7.>4 8.69 ;.;4 ثانیة الرشاقة
 -0.25 88.7 9.4 >.87 1.45 84.9 ;.8 87.7 عدد  الحركیة السرعة
 -2.50 6.48 3.87 :.5 -1.68 6.44 4.35 5.87 ثانیة الانتقالیة السرعة

 8>.4- >.54 4.73 >>.53 -0.18 54.8 3.83 54.7 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(

المستوى الميارى
 

 0.29- 88.3 8.46 87.8 0.29- 88.4 8.54 87.9 ثانیة ضربات الرجمیف
 0.21 :.69 5;.5 >.69 0.31- 8.:6 6>.5 5.:6 ثانیة حركة الذراعیف

 2.03- 8.67 4.53 7.86 0.76- 8.46 4.55 5;.7 عدد التنفس
 0.30 >.57 >>.4 58.4 0.45- 58.8 5.34 58.5 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
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 ثالثاً : الاختبارات المستخدمة في البحث :
قاـ الباحث بالاطلاع عمى المراجع العممیة والدراسات المرتبطة في التدریب الریاضى وریاضة 

قیاس السباحة لمتوصؿ إلى الاختبارات البدنیة والمياریة لسباخى الزحؼ عمى البطف المناسبة ل
 -العناصر البدنیة والمياریة، وتمكف التوصؿ إلى :

 المتغيرات البدنية :  -0
 لقیاس القوة العضمیة لمرجمیف تـ استخداـ اختبار الوثب العریض مف الثبات. -
 لقیاس القوة العضمیة لمذراعیف تـ استخداـ اختبار الانبطاح المائؿ ثني الذراعیف. -
 ي في شكؿ  لفمشماف.لقیاس التوافؽ تـ استخداـ اختبار الجر  -
 ـ.53لقیاس الرشاقة تـ استخداـ اختبار الجري الزجاجي -
 لقیاس السرعة الحركیة تـ استخداـ اختبار السرعة الحركیة لمذراع في الاتجاه الأفقي. -
 ـ مف بدایة متحركة.53لقیاس السرعة الانتقالیة تـ استخداـ اختبار الجرى -
 داـ اختبار زمف الاستجابة بطریقة الاتجاىیف.لقیاس سرعة رد الفعؿ )الاستجابة( تـ استخ -
 : لسباحة الزحف عمى البطن المتغيرات الميارية  -2
ـ ضربات رجمیف بدوف حركات 83لقیاس ميارة ضربات الرجمیف تـ استخداـ اختبار سباحة  -

 الذراعیف.
ة ـ زحؼ عمى البطف باستخداـ حرك83لقیاس ميارة حركة الذراعیف تـ استخداـ اختبار سباحة   -

 الذراعیف فقط بدوف ضربات الرجمیف.
ـ زحؼ عمى 83لقیاس ميارة التنفس تـ استخداـ اختبار احتساب عدد مرات التنفس فى  سباحة  -

 البطف.
 ـ زحؼ عمى البطف.83لقیاس ميارة التوافؽ الكمي لمميارة تـ استخداـ اختبار سباحة  -
 

 الدراسات الاستطلاعية :
( سباح مف داخؿ مجتمع البحث 7عمي عینة قواميا ) قاـ الباحث بعمؿ دراسة استطلاعیة

 -ـ( وذلؾ بيدؼ :55/44/5354-48ومف خارج عینة البحث الأساسیة في الفترة )
 التأكد مف صلاحیة الاختبارات والأجيزة والأدوات المستخدمة.  -
 التأكد مف مناسبة تدریبات الساكیو لمسباحیف قید البحث.  -
 ة اّداء التدریبات. التأكد مف تفيـ اللاعبیف لطریق -
 -نتائج الدراسة الاستطلاعية :  -
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 تفيـ اللاعبیف لطریقة اّداء التدریبات.  -
 مناسبة الأدوات والإختبارات والبرنامج التدریبي لمعینة قید البحث.  -
 دقة إجراء تنفیذ البرنامج وتنظیـ وتنسیؽ سیر العمؿ أثناء تطبیؽ. -
 

 (0)مرفق S.A.Q اكيوالس لمتدريبات المقترح التدريبي البرنامج
 :البرنامج المقترح  إعداد خطوات -

 إجراء مسوح لمبحوث والدراسات المرتبطة بمتغیرات البحث. -
 مقابمة الخبراء والاستفادة منيـ في تصمیـ البرامج التدریبیة الخاصة بيذه المرحمة العمریة. -
 أىداف البرنامج المقترح : -

اخى الزحؼ عمى البطف باستخداـ تدریبات بدنیة تنمیة بعض المتغیرات البدنیة والمياریة لسب
وتوافقیة، وعمى أجزاء الجسـ المختمفة  ووفؽ طبیعة الأداء البدني والفني لسباحة الزحؼ عمى البطف 

  -مع أىمیة تنمیة وتطویر كؿ مف :
 مستوى القدرات البدنیة الخاصة )قید البحث(. -
 مستوى المياریة لسباخى الزحؼ عمى البطف. -
 لبرنامج المقترح :معايير ا -

 إف تتناسب التدریبات في محتواىا مع الأىداؼ الموضوعة ومع طبیعة المرحمة العمریة. -
 مرونة البرنامج وقابمیتو لمتعدیؿ والتطبیؽ. -
التدرج في زیادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجي وتوجیو الأحماؿ التدریبیة وفؽ الأسموب  -

 التدریبي المراد.
 الأمف والسلامة. توافر عوامؿ -
 مراعاة الفروؽ الفردیة بیف لمسباحیف. -
 توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدریب وتنفیذ البرنامج ومناسبتيا. -
 الموازنة بیف عمومیة التدریب وخصوصیتو. -
 الاىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة. -

 
 محتوى تدريبات البرنامج المقترح : -

ضعيا داخؿ البرنامج المقترح عمى شكؿ وحدات تدریبیة وتحتوي ( تمریف لو 56لقد تـ تحدید )
كؿ وحدة عمى عدد التمرینات المرتبة وفؽ اليدؼ المراد تحقیقو، مع الأداء التدریبي لتدریبات 
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، ىذا مع مراعاة الباحث في اختیار نوعیة التمرینات أف تكوف مشابية لطبیعة S.A.Qالساكیو 
طف والعضلات العاممة في الأداء داخؿ البحث، ىذا إلى جانب الأداء في سباحة الزحؼ عمى الب

 توازف العمؿ العضمي بیف العضلات العاممة والمضادة. 
 الفترات الزمنية لمبرنامج المقترح :  -

 -في ضوء الدراسات السابقة والمراجع العممیة تـ تحدید الفترات الزمنیة البرنامج عمى النحو التالي:
 ( اسابیع.;مدة تنفیذ البرنامج ) -
 ( وحدة.49( وحدات بإجمالي عدد الوحدات التدریبیة )5عدد الوحدات التدریبیة في الأسبوع ) -
 -( دقیقة والتوزیع الزمني لمكونات الوحدة التدریبیة :93زمف الوحدة التدریبیة ) -

 ( دقیقة.43الجزء التميیدي ) 
 ( دقیقة.78الجزء الأساسي ) 
 ( دقیقة.8الجزء الختامي ) 

 
 وحدة من البرنامج المقترح :نموذج ل -

 
 (1جدول )

 (S.A.Qالتدريبى المقترح)لتدريبات الساكيو  نموذج لوحدة من البرنامج

 ق 10زمن الوحدة: 
 نموذج لوحدة من البرنامج المقترح

 الشير:  الأول

 م2020/2022التاريخ: 
 الأسبوع:  الأول

 اليوم: الخميس    

 المحتوي  أجزاء الوحدة م
 دريبحمل الت

 المجموعة الراحة التكرار الشدة

4 
الجزء التمييدي 

)التحضيري(  الإحماء 
 ؽ 43

 دقائؽ. 8المشى لمدة  -
 ؽ 43 3تمرینات مرونة وأطالات لمجسـ  -

5 
 الجزء الأساسي

 ( دقیقة.78)

 7-6-5-4التمریف رقـ 
 45-44-43->التمریف رقـ 
 >4-;4-:4التمریف رقـ 
 56-55التمریف رقـ 

 
 

83 % 
 6 ث 43  ;-9

 الجزء الختامي 1
 ق  1 

 ق 1  تمرينات استرخاء وتيدئة
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 خطوات تنفيذ البحث
 -لقد تـ تنفیذ القیاسات لجمیع افراد العینة تحت نفس الظروؼ وبنفس الامكانیات :

 القياسات القبمية :  -
یوـ قاـ الباحث بإجراء القیاسات القبمیة لممتغیرات الخاصة بالبحث عمى عینة البحث 

 ـ( لمتغیرات البحث البدنیة والمياریة لسباحى الزحؼ عمى  البطف قید البحث.53/44/5354)
 تطبيق دراسة البحث الأساسية :  -

ـ( 55/44/5354قاـ الباحث بتطبیؽ البرنامج المقترح عمى مجموعة البحث في الفترة مف)
 مجموعة التجریبیة، أماـ( بواقع وحدتیف أسبوعیا ولمدة شيریف، وذلؾ عمي ال54/4/5355حتى )

 المجموعة الضابطة فقد طبؽ عمیيـ البرنامج التدریبى والتقمیدى بدوف الخضوع لمبرنامج المقترح.
 القياسات البعدية : -

ـ( وبنفس الترتیب 57/4/5355تـ تنفیذ القیاسات البعدیة عمى مجموعة البحث وذلؾ بتاریخ )
 القیاسات القبمیة وتحت نفس الظروؼ والمكاف.

 
 لمعالجات الإحصائية :ا

 -استخدـ الباحث لإجراء البحث المعالجات الإحصائیة التالیة :
 المتوسط الحسابي والوسیط.  -
 الإنحراؼ المعیاري.  -
 معامؿ الالتواء والتفمطح.  -
 T testاختبار لدلالة الفروؽ  -
 نسب التحسف )%(. -
 معامؿ ایتا لحجـ التأثیر. -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 ومناقشة نتائج الفرض الأول : اولًا : عرض

الذى ینص عمى انو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائیة بیف متوسطات القیاسات القبمیة والبعدیة 
لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى لسباحى 

 الزحؼ عمى البطف.
 
 (1جدول )

 سن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث         دلالة الفروق ونسب التح
 (1التجريبية في  مستوى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث             )ن=          

 5.465=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
 

 
 (0شكل )

 في  مستوى بعض المتغيرات البدنية المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى المجموعة التجريبيةنسب التحسن 
 
 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق

نسبة  قيمة ت
  %التحسن

اتجاه 
 ع±  س ع±  س الدلالة

 28.72 % 8.57 0.56 ;:.5 5.84 5.65 8>.4 متر القوة العضمیة لمرجمیف

دى
لبع

س ا
لقیا

ا
 

 31.34 % :6.8 6.3 :4.8 59.7 4.69 53.4 عدد القوة العضمیة لمذراعیف
 8.00 % 6.54 1.8 5.34 :.53 5.63 55.8 ثانیة التوافؽ
 9.95 % :5.7 1.9 >7.5 5.:4 8.69 4.>4 ثانیة الرشاقة

 8.01 % 9.87 4.4 >;.9 6.>8 9.4 >.87 عدد الحركیة سرعةال
 20.74% :7.8 0.56 3.74 5.47 3.87 :.5 ثانیة الانتقالیة السرعة

 10.48% 47.: 2.2 4.58 >:.;4 4.73 >>.53 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(
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 (1جدول )
 دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبية 

 (1في المستوى الميارى لسباحة الزحف عمى البطن قيد البحث   )ن=       

 5.465=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
 

 
 (2شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة التجريبية في مستوى المتغيرات الميارية
 

 (1ل )جدو
 (1معنوية حجم التأثير فى بعض المتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية )ن= 

 الدلالات                        
                       

 الاجصائية
 المتغيرات

دلالة حجم  حجم التأثير 2 ايتا )ت(  قيمة وحدة القياس
 التأثير

 مرتفع 6.9 4;.3 8.57 متر القوة العضمیة لمرجمیف
 مرتفع 6.3 7:.3 :6.8 عدد القوة العضمیة لمذراعیف

 مرتفع 7.4 8;.3 6.54 ثانیة التوافؽ
 مرتفع :.6 9;.3 9.87 عدد الحركیة لسرعة

وحدة  لمتغيراتا
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت الفروق

  %التحسن
اتجاه 
 ع±  س ع±  س الدلالة

 9.34% 5.63 5.1 7.56 8.>7 8.54 87.9 ثانیة ضربات الرجمیف

دى
لبع

س ا
لقیا

ا
 

 7.80% >5.4 2.9 5.95 66.7 6>.5 5.:6 ثانیة حركة الذراعیف
 8.30% 6.37 0.4 4.46 7.75 4.55 5;.7 عدد التنفس

 1.98% 6.45 0.5 ;>.3 ;.57 4.34 58.6 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
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 مرتفع 4.5 5;.3 :7.8 ثانیة الانتقالیة السرعة
 مرتفع 5.6 6:.3 47.: ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(

 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 
 
 (0جدول )

 (1معنوية حجم التأثير فى المتغيرات الميارية لدى مجموعة البحث التجريبية )ن= 
 الدلالات                       
 الاجصائية                     

 المتغيرات

وحدة 
 حجم التأثير 2 ايتا )ت( قيمة  القياس

دلالة حجم 
 التأثير

 مرتفع 6.9 8;.3 5.63 ثانیة میفضربات الرج
 مرتفع >.6 5:.3 >5.4 ثانیة حركة الذراعیف

 مرتفع 6.6 9;.3 6.37 عدد التنفس
 مرتفع 5.47 3.57 6.45 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 

بیف  3.38مستوى معنویة ( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند 7یتضح مف جدوؿ )
القیاسیف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة حیث 

( وىى قیـ اكبر مف قیمة )ت( الجدولیة، كما 47.::  :5.7تتراوح قیمة )ت( المحسوبة ما بیف)
 %(.64.67% : 33.;تراوحت نسب التحسف المئویة ما بیف)

بیف  3.38( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند مستوى معنویة 8یتضح مف جدوؿ )
القیاسیف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث التجریبیة في المستوى الميارى لسباحة الزحؼ عمى 

( وىى قیـ اكبر مف قیمة )ت( 6.45:  >5.4البطف حیث تتراوح قیمة )ت( المحسوبة ما بیف)
 %(.67.>% : ;>.4المئویة ما بیف )الجدولیة، كما تتراوح نسب التحسف 

( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاس القبمي والبعدى 9-7كما یتضح مف جداوؿ )
لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس 

قترح باستخداـ التدریبات البعدى، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر الى البرنامج التدریبى الم
(، القوة 6.9%( وبحجـ تاثیر)5:.;5حیث تحسف القوة العضمیة لمرجمیف بقیمة) S.A.Qالساكیو 

(، 4.1%( وبحجـ تاثیر)8(، التوافؽ بقیمة )6%( وبحجـ تاثیر)64.67العضمیة لمذراعیف بقیمة )
%( وبحجـ 34.;(، السرعة الحركیة بقیمة );.6%( وبحجـ تاثیر)8>.>الرشاقة بقیمة )

(، سرعة رد الفعؿ )الاستجابة( 4.5%( وبحجـ تاثیر)7:.53(، السرعة الانتقالیة بقیمة ):.6تاثیر)
 (.5.6%( وبحجـ تاثیر);43.7بقیمة )
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( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاس القبمي والبعدى :-8كما یتضح مف جداوؿ )
المياریة لسباحة الزحؼ عمى البطف قید البحث لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى المتغیرات 

لصالح القیاس البعدى، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر الى البرنامج التدریبى المقترح باستخداـ 
%( 67.>حیث تحسف اكبر قیمة لميارة حركات الذراعیف بقیمة ) S.A.Qالتدریبات الساكیو 

(، 5.47%( وبحجـ تاثیر);>.4الكمي لمميارة بقیمة )(، اقؿ قیمة لميارة التوافؽ 6.9وبحجـ تاثیر)
%( وبحجـ 63.;(، وميارة التنفس بقیمة )>.6%( وبحجـ تاثیر)3;.:ميارة ربات الرجمیف بقیمة )

 ( وجاء حجـ التاثیر فى جمیع المتغیرات المياریة مرتفعة. 5.47تاثیر)
جریبیة في المتغیرات البدنیة ویرجع الباحث ىذه الفروؽ الدالو إحصائیاً لسباحى المجموعة الت

والمتغیرات المياریة الى التأثیر الإیجابى لمبرنامج التدریبى المقترح وما یحتوي مف تدریبات متنوعة 
التي ساىمت في تنمیة القدرات البدنیة الخاصة قید البحث  S.A.Q باستخداـ تدریبات الساكیو 

 المقترحة.وذلؾ مف خلاؿ ما یتعرض لو السباح نتیجة التدریبات 
مف التدریبات شائعة  S.A.Qـ( اف تدریبات الساكیو :534عمرو صابر واخروف ) ویؤكد

الاستخداـ حدیثا في المجاؿ الریاضي، وقد أثبتت فاعمیتيا في تحسیف القدرات البدنیة والحركیة 
 تمارس كبرنامج إضافي )تكمیمي( بجانب تدریباتو للاعبیف في العدید مف الفاعمیات الریاضیة

المقاومة والتي تمارس في صالات الجیـ، وذلؾ للاستفادة مف ناتج القوة العضمیة المكتسبة مف 
 S.A.Q( .46 :<)تدریبات المقاومة ونقميا للأداء المیداني مف خلاؿ تدریبات الساكیو 

أف التدریب الریاضي الحدیثة تيدؼ إلى تطویر القدرات  م(2000عويس الجبالي )ویشیر 
ة والخاصة التي یتطمبيا النشاط الریاضي الممارس علاوة عمى التركیز تمؾ القدرات البدنیة العام

البدنیة الخاصة مف أجؿ تفعیؿ وتنمیة الأداء الحركي الخاص بذلؾ النشاط والذي ینعكس عمى 
 (;4-:4: 47تحسیف وتطویر استراتیجیات المعب المختمفة. )

(، رامى محمد 6ـ( );534ىر )وىذا یتفؽ مع دراسة كلا مف شرؼ مصطفي وعیسى ما
 .Shiv Diswa el, al ـ( و:534) Amany ibrhim , Gehad nabia،  (9ـ( );534)
كاف ليا تاثیر كبیر عمًى تنمیة جمیع الصفات البدنیو  S.A.Qـ( عمى اف تدریبات الساكیو 5349)

 المختارة مقارنو بالتدریب التقمیدى.
عمى انو " توجد فروؽ ذات دلالة إحصائیة وبيذا یتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذى ینص 

بیف متوسطات القیاسات القبمیة والبعدیة لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات 
 البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف".
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى :1/2
ة بیف متوسطات القیاسات القبمیة والبعدیة الذى ینص عمى انو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائی

لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى لسباحى 
 الزحؼ عمى البطف.

 
 (1جدول )

دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض 
 (1بدنية قيد البحث )ن= المتغيرات ال

 5.465=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
 

 
 (1شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى المجموعة الضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية
 
 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق

 قيمة
 ت 

نسبة 
 التحسن% 

اتجاه 
 ع±  س ع±  س الدلالة

 7.03 % ;8.7 0.13 5.63 ;>.4 5.7 8;.4 متر القوة العضمیة لمرجمیف

دى
لبع

س ا
لقیا

ا
 

 1.51 % 6.45 0.3 4.57 53.5 4.69 >.>4 عدد القوة العضمیة لمذراعیف
 3.41 % ;6.7 0.78 5.44 55.45 5.63 >.55 ثانیة التوافؽ
 3.14 % >;.5 0.59 :8.5 54.;4 8.69 ;.;4 ثانیة الرشاقة
 1.65 % 8.78 0.9 8.75 88.6 ;.8 87.7 عدد الحركیة السرعة
 1.18 % 7.34 0.03 4.34 5.84 4.35 5.87 ثانیة الانتقالیة السرعة

 2.14 % >;.9 0.46 >3.7 54.34 3.83 :54.7 ثانیة رعة رد الفعؿ )الاستجابة(س
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 (2جدول )
لتحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى دلالة الفروق ونسب ا

 (1المتغيرات الميارية قيد البحث )ن= 

 5.465=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
 

 
 (1شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة الضابطة في مستوى المتغيرات الميارية
 
 (00جدول )

 (1معنوية حجم التأثير فى بعض المتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية )ن= 
 الدلالات                      

                       
 ةالاجصائي

 المتغيرات

دلالة حجم  حجم التأثير 2 ايتا )ت(  قيمة وحدة القياس
 التأثير

 متوسط 3.95 3.74 ;8.7 متر القوة العضمیة لمرجمیف
 مرتفع 4>.3 3.87 6.45 عدد القوة العضمیة لمذراعیف

 مرتفع 4.45 3.78 ;6.7 ثانیة التوافؽ
 متوسط ;3.5 3.66 >;.5 ثانیة الرشاقة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة ت الفروق

نسبة 
  %التحسن

اتجاه 
 ع±  س ع±  س الدلالة

 %1.47 2.29 0.8 7.56 ;.86 8.54 87.9 ثانیة ضربات الرجمیف

دى
لبع

س ا
لقیا

ا
 

 %1.61 2.24 0.6 5.95 36.6 6>.5 5.:6 ثانیة حركة الذراعیف
 %2.07 3.04 0.1 4.46 5:.7 4.55 5;.7 عدد التنفس

 %0.79 3.09 0.2 ;>.3 58.4 4.34 58.6 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
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 متوسط 4:.3 3.89 8.78 عدد الحركیة السرعة
 مرتفع 4.5 3.75 7.34 ثانیة الانتقالیة السرعة

 منخفض 3.65 3.56 >;.9 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(
 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 

 
 (00جدول )

 (1)ن=  معنوية حجم التأثير فى المتغيرات الميارية لدى مجموعة البحث التجريبية
 الدلالات                       
 الاجصائية                     

 المتغيرات

وحدة 
دلالة حجم  حجم التأثير 2 ايتا )ت( قيمة  القياس

 التأثير

 متوسط ;3.8 3.89 2.29 ثانیة ضربات الرجمیف
 متوسط 3.87 3.78 2.24 ثانیة حركة الذراعیف

 منخفض ;3.4 :3.8 3.04 عدد التنفس
 منخفض :3.4 ;3.5 3.09 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 

بیف  3.38( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند مستوى معنویة ;یتضح مف جدوؿ )
وىى القیاسیف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة 

)القوة العضمیة لمرجمیف، القوة العضمیة لمذراعیف، التوافؽ، الرشاقة، السرعة الحركیة، السرعة 
( كاضغر قیمة >;.5الانتقالیة، سرعة رد الفعؿ( حیث تراوح قیمة )ت( المحسوبة الفرؽ ما بیف)

 (36.:-;4.4( كاكبر قیمة. كما تراوحت نسب التحسف المئویة ما بیف)>;.9و)
بیف  3.38( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند مستوى معنویة >ف جدوؿ )یتضح م    

القیاسیف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض المتغیرات المياریة حیث 
( وىى قیـ اكبر مف قیمة )ت( الجدولیة، كما >6.3 : 5.57تراوح قیمة )ت( المحسوبة ما بیف)

 %(. : 2.07%>:.3یة ما بیف)تراوحت نسب التحسف المئو 
( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاس القبمي والبعدى 43-;كما یتضح مف جداوؿ )

لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس 
التدریبات تقمیدیة البعدى، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر المتوسط والمنخفض الى النتظاـ فى 

(، القوة العضمیة لمذراعیف 3.95%( وبحجـ تاثیر)36.:حیث تحسف القوة العضمیة لمرجمیف بقیمة )
(، الرشاقة 4.45%( وبحجـ تاثیر)6.74(، التوافؽ بقیمة )4>.3%( وبحجـ تاثیر)4.84بقیمة )
(، 4:.3اثیر)%( وبحجـ ت4.98(، السرعة الحركیة بقیمة );3.5%( وبحجـ تاثیر)6.47بقیمة )
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(، سرعة رد الفعؿ )الاستجابة( بقیمة 4.5%( وبحجـ تاثیر);4.4السرعة الانتقالیة بقیمة )
 (. 3.65%( وبحجـ تاثیر)5.47)

( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاس القبمي والبعدى 44->كما یتضح مف جداوؿ )
سباحة الزحؼ عمى البطف قید البحث لدى مجموعة البحث التجریبیة في مستوى المتغیرات المياریة ل

لصالح القیاس البعدى، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر الى البرنامج التدریبى التقمیدى المتبع 
(، ;3.8%( وبحجـ تاثیر):4.7فى الوحدات الاساسیة حیث تحسنت ميارة ضربات رجمیف بقیمة )

(، ميارة حركة الذراعیف 3.87وبحجـ تاثیر) %(4.94اقؿ قیمة لميارة التوافؽ الكمي لمميارة بقیمة )
( :3.4%( وبحجـ تاثیر)>:.3(، وميارة التنفس بقیمة );3.4%( وبحجـ تاثیر):5.3بقیمة )

 وجاء حجـ التاثیر فى جمیع المتغیرات المياریة منخفضة ومتوسطة. 
البدنیة  ویرجع الباحث ىذه الفروؽ الدالو إحصائیاً للاعبى المجموعة الضابطة في المتغیرات

الى الانتظاـ فى العممیة التدریبیة  التقمیدیة التي ساىمت في تنمیة القدرات البدنیة والمياریة الخاصة 
بسباحى الزحؼ عمى البطف قید البحث وذلؾ مف خلاؿ ما یتعرض لو السباح مف تدریبات اساسیة 

 بالنادى.
 ,(،;ـ( );534فتحى ) ـ( ، أ ضحي;534وىذا یتفؽ مع دراسة كلا مف رامى محمد ) 

اف الانتظاـ فى التدریب التقمیدى لو تاثیر ایجابي  (،31ـ( );533) Vikram Singفیكراـ سینغ 
في تنمیة المتغیرات البدنیة، مما ادى الى ارتفاع نسبة التحسف في المستوى الميارى لممجموعة 

 الضابطة.
ات دلالة إحصائیة بیف وبيذا یتحقؽ صحة الفرض الثانى والذى ینص عمى توجد فروؽ ذ

ات القیاسات القبمیة والبعدیة لدى مجموعة البحث الضابطة في مستوى بعض المتغیرات  متوسط
 البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف.".

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
دییف لدى الذى ینص عمى انو توجد فروؽ ذات دلالة احصائیة بیف متوسطي القیاسیف البع

مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الميارى 
 لسباحى الزحؼ عمى البطف.
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 (02جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في مستوى 

 (00البحث )ن = بعض المتغيرات البدنية قيد 

 1.812=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
 

 
 (1شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية
 

 (01ل )جدو
دلالة دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في 

 (00مستوى المتغيرات الميارية قيد البحث )ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 (1)ن = 

المجموعة الضابطة 
متوسط  (1)ن = 

 الفروق
 قيمة

 ت 
نسبة 
  %التحسن

اتجاه 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س
 21.12% 7.88 0.53 5.63 ;>.4 ;:.5 5.84 متر القوة العضمیة لمرجمیف

ية 
ريب

لتج
ة ا

وع
جم

الم
 

 23.48% ;:.5 6.2 4.57 53.5 :4.8 59.7 عدد لمذراعیف القوة العضمیة
 6.86% 9.87 1.42 5.44 55.45 5.34 :.53 ثانیة التوافؽ
 5.87% 78.: 1.01 :8.5 54.;4 >7.5 5.:4 ثانیة الرشاقة

 6.75% 7.54 4 8.75 88.6 >;.9 6.>8 عدد الحركیة السرعة
 17.29% 6.34 0.37 4.34 5.84 3.74 5.47 ثانیة الانتقالیة السرعة

 11.81% :;.7 2.22 >3.7 54.34 4.58 >:.;4 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية
 ( 1)ن = 

 المجموعة الضابطة
متوسط  (1)ن =  

 الفروق
 قيمة

 ت 
نسبة 

  %تحسنال
اتجاه 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س
مج %> 2.92 4.3 7.56 ;.86 7.56 8.>7 ثانیة ضربات الرجمیف

ال
عة 

مو لتج
ا

بیة
ری
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 1.812=  3.38قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

 
 (1شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في مستوى المتغيرات الميارية
 

 (01جدول )
 (00بية والضابطة )ن = معنوية حجم التأثير فى المتغيرات البدنية لدى مجموعتى البحث التجري

 الدلالات                        
 الاجصائية                     

 المتغيرات
 حجم التأثير 2 ايتا )ت(  قيمة وحدة القياس

دلالة حجم 
 التأثير

 مرتفع 5>.3 ;;.: 7.88 متر القوة العضمیة لمرجمیف
 مرتفع 4.45 ::.; ;:.5 عدد القوة العضمیة لمذراعیف

 متوسط 3.98 :7.8 9.87 ثانیة وافؽالت
 متوسط ;3.8 8.87 78.: ثانیة الرشاقة
 مرتفع :;.3 ;7.: 7.54 عدد الحركیة السرعة
 مرتفع 4.35 ;8.: 6.34 ثانیة الانتقالیة السرعة

 مرتفع ;:.> :8.; :;.7 ثانیة سرعة رد الفعؿ )الاستجابة(
 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 

 
 
 
 

 %10 2.43 3.2 5.95 36.6 5.95 66.7 ثانیة حركة الذراعیف
 %7 3.13 0.3 4.46 5:.7 4.46 7.75 عدد التنفس

 %1 2.14 0.3 ;>.3 58.4 ;>.3 ;.57 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة
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 (01جدول )
 (00معنوية حجم التأثير فى المتغيرات الميارية لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة)ن =

 الدلالات الاجصائية                
 دلالة حجم التأثير حجم التأثير 2 ايتا )ت( قيمة  وحدة القياس ا   المتغيرات

 مرتفع ;>.3 :7.; 2.92 ثانیة ضربات الرجمیف
 مرتفع :;.3 58.: 2.43 ثانیة حركة الذراعیف

 متوسط 3.87 87.; 3.13 عدد التنفس
 متوسط 3.85 :;.> 2.14 ثانیة التوافؽ الكمي لمميارة

 مرتفع;.3متوسط،  3.8منخفض،  3.5مستویات حجـ التأثیر : 
بیف  3.38( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند مستوى معنویة 45یتضح مف جدوؿ )

سیف البعدییف لدى مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة القیا
-;:.5لصالح القیاس البعدى لممجموعة التجریبیة حیث تراوحت قیمة )ت( المحسوبة ما بیف )

-:;.8( وىى قیـ اكبر مف قیمة )ت( الجدولیة، كما تراوحت نسب التحسف المئویة ما بیف)78.:
56.7;.) 

بیف  3.38( وجود فروؽ ذات دلالة احصائیة عند مستوى معنویة 46ح مف جدوؿ )یتض
القیاسیف البعدییف لدى مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات المياریة 

:  5.47لصالح القیاس البعدى لممجموعة التجریبیة حیث تراوح قیمة )ت( المحسوبة ما بیف )
% : 4مف قیمة )ت( الجدولیة، كما تراوحت نسب التحسف المئویة ما بیف ) ( وىى قیـ اكبر6.46

43.)% 
( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاسیف البعدییف لدى 47-45كما یتضح مف جداوؿ )

مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح 
نة البحث، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر المرتفع الى النتظاـ فى المجموعة التجریبیة لدى عی

حیث تحسف  S.A.Qالرنامج التدریبى التقمیدى بجانب البرنامج المقترح باستخداـ التدریبات الساكیو 
(، القوة العضمیة لمذراعیف بقیمة 5>.3%( وبحجـ تاثیر)54.45القوة العضمیة لمرجمیف بقیمة )

(، الرشاقة بقیمة 3.98%( وبحجـ تاثیر)9;.9(، التوافؽ بقیمة )4.45تاثیر) %( وبحجـ;56.7)
(، السرعة :;.3%( وبحجـ تاثیر)8:.9(، السرعة الحركیة بقیمة );3.8%( وبحجـ تاثیر):;.8)

%( 4;.44(، سرعة رد الفعؿ )الاستجابة( بقیمة )4.35%( وبحجـ تاثیر)>5.:4الانتقالیة بقیمة )
 (. ;:.>وبحجـ تاثیر)

( اف نسب التحسف وحجـ التاثیر بیف القیاسیف البعدییف لدى 48-46كما یتضح مف جداوؿ )
مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات المياریة قید البحث لصالح 
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المجموعة التجریبیة لدى عینة البحث، ویرجع الباحث ىذا التحسف والتاثیر المرتفع الى النتظاـ فى 
حیث تحسف  S.A.Qامج التدریبى التقمیدى بجانب البرنامج المقترح باستخداـ التدریبات الساكیو الرن

%( وبحجـ 43(، حركات الذراعیف بقیمة );>.3%( وبحجـ تاثیر)>ضربات الرجمیف بقیمة )
%( 4(، وميارة التوافؽ الكمى بقیمة )3.87%( وبحجـ تاثیر):(، ميارة التنفس بقیمة ):;.3تاثیر)
 (. 3.85ـ تاثیر)وبحج

ویرجع الباحث إرتفاع نسبة التحسف لممجموعة التجریبیة عف المجموعة الضابطة الى 
والتى تـ إعدادىا فى البرنامج  S.A.Q الانتظاـ فى التدریبات التقمیدیة بجانب تدریبات الساكیو

میة النواحى التدریبى قید البحث مع تطبیؽ متغیرات حمؿ التدریب خلاؿ الوحدة والذى أدى الى تن
 S.A.Qالبدنیة التى انعكست بدورىا عمى التحسف فى الاداء الميارى، حیث اف تدریبات الساكیو 

تسيـ فى تحسیف مستوى الأداء بدرجة أكبر لدى المجموعة التجریبیة عف المجموعة الضابطة نتیجة 
خالد عبد الحمید لتطویر الأداء العضمى بما یتوافؽ مع المسار الحركى لمميارة، وىذا ما أكده 

ـ( عمى المتسابؽ اف یتخذ افضؿ وضع متوافؽ بیف أجزاء جسـ مما یعطي افضؿ وضع  5339)
 (67: 8اثناء الانطلاؽ والعدو.)

ـ( أف التدریب یرتبط بالحقیقة القائمة بأف أفضؿ طریقة :>>4قد أوضح طمحة حساـ الدیف )
جة كبیرة مع أسموب المسابقة نفسيان وكمما لتنمیة الأداء تتـ مف خلاؿ التدریب بأسموب متشابو لدر 

كانت التدریبات أكثر خصوصیة أدي إلى عائد تدریب أفضؿ خلاؿ المنافسة حیث یمكف ملاحظة 
 (;7:  43ىذا المبدأ في عدد كبیر مف الميارات الریاضیة وظروؼ المباریات.  )

لى أف إ   Velmurugan and Palanisamyـ(5345یضیؼ فیممورجاف وبالانیسامى )
نظاـ تدریبي حدیث ینتج عنو تأثیرات متكاممة لمعدید مف القدرات البدنیة   S.A.Qتدریبات الساكیو 

 (65:63داخؿ برنامج تدریبي واحد یمكف تطبیقیة في أي نشاط ریاضي . )
إلى أف تدریبات الساكیو   Remco Polman et alـ(>533ویشیر رامكو بولماف واخروف )

S.A.Q تكامؿ یيدؼ إلى تحسیف التسارع، التوافؽ بیف العیف والید، القدرة الانفجاریة، نظاـ تدریبي م
 (7>: :5سرعة الاستجابة. )

عمرو صابر حمزة ، نجلاء البدرى نورالدیف و بدیعة عمى عبد السمیع  ویؤكد كلًا مف
تماميا ـ( تدریبات الساكیو مثالیة تناسب جمیع الریاضات سواء كانت جماعیة أو فردیة، لاى:534)

بتطویر المیاقة البدنیة الخاصة مثؿ القدرة عمي تغیر الاتجاىات والانتقاؿ مف التسارع لمتباطؤ بشكؿ 
انسیابي، بالإضافة إلى التوقع وصفاء الذىف وسرعة رد الفعؿ. وجمیعيا مفاتیح رئیسیة لتحقیؽ 

 (43: 46التفوؽ الریاضي في أي ریاضة. )
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( ، ضحي فتحى 6ـ( );534صطفي وعیسى ماىر )وىذا یتفؽ مع دراسة كلا مف أشرؼ م
ـAmany ibrhim   ،Gehad nabi (534: ) ـVikram Sing(533;،) ( ،;ـ( );534)
مف أفضؿ الاسالیب لتحسٌف القدرات البدنیو، اف تدریبات   S.A.Q( في اف تدریبات الساكٌو55)

 بطف.ادت الى تحسف المستوى الميارى لسباحة الزحؼ عمى ال  S.A.Qالساكٌیو
وبيذا یتحقؽ صحة الفرض الثالث والذى ینص عمى " توجد فروؽ ذات دلالة احصائیة بیف 
متوسطي القیاسیف البعدییف لدى مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة في مستوى بعض المتغیرات 

 البدنیة والمستوى الميارى لسباحى الزحؼ عمى البطف".
 لاستنتاجات والتوصياتا
 الاستنتاجات : -

ؾ تحسف ممحوظ في المتغیرات البدنیة المتمثمة في )القوة العضمیة لمرجمیف، القوة العضمیة ىنا -4
لمذراعیف، التوافؽ، الرشاقة، السرعة الحركیة، السرعة الانتقالیة، سرعة رد الفعؿ( والمتغیرات 
 المياریة لسباحة الزحؼ عمى البطف المتمثمة في )ضربات الرجمیف، حركات الذراعیف، التنفس،

 التوافؽ الكمى لمميارة( قید البحث لدى المجموعة التجریبیة. 
ىناؾ تحسف ضعیؼ في المتغیرات البدنیة المتمثمة في )القوة العضمیة لمرجمیف، القوة العضمیة  -5

لمذراعیف، التوافؽ، الرشاقة، السرعة الحركیة، السرعة الانتقالیة، سرعة رد الفعؿ( والمتغیرات 
عمى البطف المتمثمة في )ضربات الرجمیف، حركات الذراعیف، التنفس، المياریة لسباحة الزحؼ 

 التوافؽ الكمى لمميارة( قید البحث لدى المجموعة الضابطة. 
أظيرت نتائج المعالجة الإحصائیة تفوؽ المجموعة التجریبیة عمى المجموعة الضابطة في  -6

راعیف، التوافؽ، الرشاقة، السرعة المتغیرات البدنیة )القوة العضمیة لمرجمیف، القوة العضمیة لمذ
الحركیة، السرعة الانتقالیة، سرعة رد الفعؿ(  والمتغیرات المياریة لسباحة الزحؼ عمى البطف 

 المتمثمة في )ضربات الرجمیف، حركات الذراعیف، التنفس، التوافؽ الكمى لمميارة( قید البحث.
 

 التوصيات : -
 احث فى ىذه الدراسة يوصى بما يمى :إنطلاقاً من النتائج التى توصل إلييا الب

 ضمف برامج التدریب الاساسیة. S.A.Qاستخداـ البرنامج التدریبي لتدریبات الساكیو  -4
عمى الميارت الخاصة لسباقات سباحة  S.A.Qاستخداـ البرنامج التدریبي لتدریبات الساكیو  -5

 الزحؼ عمى البطف.
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فى تنفیذ  S.A.Qلإستخداـ تدریبات الساكیو التوصیة لدى الجيات المعنیة بالاىتماـ بالتوجیو  -6
 البرامج التدریبیة.

 الاىتماـ بدراسة المتغیرات البدنیة والمياریة لما ليا مف دور كبیر فى تحسف مستوى الانجاز.  -7
 في الریاضات الأخرى.  S.A.Qضرورة استخداـ لتدریبات الساكیو  -8
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 المراجع
 ربية :اولًا : المراجع الع

 ، القاىرة .6ـ( : تعمیـ السباحة ، دار الفكر العربى، ط ;>>4أسامة كامؿ راتب ) -4
ـ( : الاستثارة الانفعالیة وعلاقتيا بمستوي أداء السباحة، المؤتمر 4>>4أسامة كامؿ راتب ) -5

 العممي الأوؿ، كمیة الریاضة لمبنات، جامعة الزقازیؽ .
ـ( : تأثیر تدریبات الساكیو عمى بعض ;534أشرؼ مصطفي أحمد ،عیسى ماىر عبد الله ) -6

المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطویؿ لدى الناشئیف بدولة الكویت، المجمة 
 العممیة لعموـ التربیة البدنیة والریاضیة المتخصصة.

نتصار، ـ( : قواعد أسس التدریب الریاضي وتطبیقاتو، مطبعة الا;>>4أمر الله أحمد البساطي ) -7
 كوـ الدكة.

ـ(: مقارنة بیف لاعبي الكرة الطائرة وفقا لتخصصاتيـ في بعض 9>>4خالد أحمد إبراىیـ ) -8
السمات الشخصیة والصفات البدنیة والمياریة، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كمیة التربیة 

 الریاضیة لمبنیف بالقاىرة، جامعة حمواف.
عمیمى باستخداـ التمرینات الغرضیة عمى مستوى ـ(: تاثیر برنامج ت:533رامى محمد حسیف ) -9

الاداء الميارى لبراعـ سباحة الفراشة ، رسالة ماجیستیر غیر منشورة ، كمیة تربیة ریاضیة 
 بالمنصورة ، جامعة المنصورة.

ـ(: تاثیر استخداـ برنامج لمتمرینات الغرضیة الخاصة عمى 5335شمس الدیف محمد محمود ) -:
باحة الصدر لمبراعـ ، رسالة ماجیستیر غیر منشورة ، كمیة تربیة ریاضیة مستوى الاداء الفنى لس

 لمبنیف باليرـ ، جامعة حمواف .
ـ( : تاثیر برنامج تدریبات نوعیة لتحسیف مسافة البدء والمستوى ;534ضحي فتحى ) -;

 الرقمي في سباحة الزحؼ عمي البطف،رسالة ماجستیر غیر منشور، كمیة التربیة الریاضیة، جامعة
 طنطا.

ـ( : استخداـ الاداء باسموب التنافس للارتقاء بشكؿ 5333طاىر الشاىد ، صلاح منسى ) ->
متر فردى متنوع ، المجمة العممیة لمتربیة البدنیة  533الاداء الميارى والسرعة لدى سباحى 

 .ینایر 65والریاضیة ، كمیة التربیة الریاضیة لمبنیف باليرـ ، جامعة حمواف ، العدد 
ـ( : الموسوعة العممیة في التدریب الریاضين الجزء الاوؿ ن دار :>>4ساـ الدیف )طمحة ح -43

                                                                    .الفكر العربي ن القاىرة
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،  4ـ( :  التحمیؿ البایومیكانیكي لحركات جسـ الانساف ، ط 5333عادؿ عبد البصیر ) -44
 . دة سنتر ، بور فؤاد ، بور سعیدالمطبعة المتح

ـ( : السباحة تكنیؾ ، تعمیـ ، 7>>4عمى محمد زكى ، طارؽ محمد ندا ، إیماف زكى ) -45
 تدریب ، إنقاذ، دار الفكر العربى، القاىرة .

ـ( : تدریبات :534عمرو صابر حمزة ، نجلاء البدرى نورالدیف و بدیعة عمى عبد السمیع ) -46
 ، السرعة الحركیة التفاعمیة(، الطبعة الاولى، دار الفكر العربى، القاىرة. الساكیو )الرشاقة التفاعمیة

ـ( : التدریب الریاضي النظریة والتطبیؽ، جي . إـ . إس 5333عویس عمي الجبالي ) -47
 لمطباعة والنشر، القاىرة.

ـ( : تأثیر التدریبات المشابية للأداء باستخداـ بعض 5334محمد احمد عبد الله جاد ) -48
الفنیة عمى المستوى الرقمي لمسباحیف ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كمیة التربیة  الأجيزة

 الریاضیة لمبنیف ، جامعة حمواف. 
ـ( : اختبارات الأداء الحركي، دار 5334محمد حسف علاوي، محمد نصر الدیف رضواف ) -49

 الفكر العربي، القاىرة.
باحة ، مكتب العزیزى لمكمبیوتر ، ـ( : المبادئ العممیة لمس5333محمد عمى أحمد القط ) -:4

 الزقازیؽ.
، مؤسسة المختار لمنشر ، 4ـ(:"التدریب الریاضي التربوي، ط5335مفتي إبراىیـ حماد ) -;4

 .القاىرة
ـ( : دراسة تحمیمیة لمعوامؿ المؤثرة عمى سباحة الزحؼ عمى 4>>4ممدوح محمد الغریب ) ->4

 الزقازیؽ. البطف، رسالة ماجستیر، كمیة التربیة الریاضیة جامعة
ـ( : دلیؿ ریاضة السباحة، الجزء >>>4وجدي مصطفى الفاتح، طارؽ صلاح فضمي ) -53

 ، القاىرة.4الأوؿ، دار اليدى لمنشر والتوزیع، ط
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