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القدرات بعض  حسٌنت ى( علS. A. Q)تدرٌبات الساكٌو استخدام تأثٌر 
  متر عدو 444الفسٌولوجٌه لناشئ المتغٌرات البدنٌه و

                                                                                                             
              رامى محمد الطاهر سالم حسن د.                                                                              

 ت المٌدان والمضمارمدرس بقسم نظرٌات وتطبٌقات مسابقا                                                                    
 للبنٌن  الرٌاضٌه التربٌه كلٌه                                                                                    

 جامعه بنها                                                                                               
 

                           ومشكلته :مقدمه البحث 
 من الناحٌتٌن  ثورٌا   ٌكون ٌكاد علمى كبٌر بدفع عصرنا الحالً ٌتمٌز مما لاشك فٌه ان     

 ، الرٌاضٌة السباقات و المسابقات التدرٌب الرٌاضً لمختلف عملٌة فً والتطبٌقٌة  النظرٌة
 الأسلوب تجعل التً المفاجآت من الكثٌر للرٌاضٌٌن طٌاته فً ٌحمل المستقبل ٌجعل مما

 ٌجنى لا الإرتجالى الاسلوب ان حٌث ، العالٌة المستوٌات إلى وصوللل الاساس هو العلمً
 مستوٌات عند ٌتوقف ما سرعان لكن و الأمر بادئ فى سرٌعا   ٌكون قدو المحدود التقدم إلا

 معٌنة . 
 

م: ان اهم اهداف العملٌه التدرٌبٌه هو الوصول الى  4102ٌري " صدقى سلام " و    
 اعلى مستوى ممكن للصفات البدنٌه والفسٌولوجٌه الخاصه للمسابقه التى ٌمارسها الناشى . 

                                                                                          (01 :38 ) 
 
"  Dan Lewindon & David Joyceدان لٌوندون و دٌفد جوسً "ٌشٌر كل من  و
الداعم الربٌسى الاول لترقٌه القدرات البدنٌه تعد التدرٌب الرٌاضى ج برامان  :( م4102)
    (00: 42) المختلفة . الرٌاضٌة الفسٌولوجٌه  للأداءاتالمتغٌرات و 
 

 Ken Doherty & John N  كٌرنانكما ٌذكر كل من " كٌن دوهٌرتً وجون      
Kernan   " 4104مسابقات المٌدان والمضمار من اشهر الرٌاضات علً مستوي  : ان م

البدنٌة والفسٌولوجٌه والنواحً الفنٌه  القدرات ممارستها تتطلب تكامل العالم ، حٌث ان
     (7 :84) والجوانب النفسٌه . 

 
عدو  متر 211 م: ان سباق Lisa J. Amstutz 4102وتري " لٌزا امستوتز "      

 التسمٌة من ذلك تصور وٌمكن ،)قاهره الرجال(  المضمار واعنف سباقات اقوي من ٌعتبر
    (  27 :85)  متسابقٌها. به ٌشعر الذي الألم ومن علٌه أطلقت التً

  
مازال  بانه: ٌورغن شٌفرنقلا عن م  4100وٌشٌر " الاتحاد الدولى لالعاب القوى"       

الا ان الاعتقاد السابد بان السرعه  ٌصنع،العدٌد من المدربٌن ٌعتقدون بان العداء ٌولد ولا 
حٌث ان السرعه  ، خاطىسمه من السمات الوراثٌه لا ٌمكن اكتسابها من التدرٌب اعتقاد 

 (  7:4)علمٌه. ٌمكن تطوٌرها وزٌادتها بوسابل تدرٌبٌه قابمه علً منهجٌه 
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ان المدربٌن والمتسابقٌن ٌبحثون بشكل   م: 4107"  عمرو صابر واخرون" وٌذكر      
احدث من  S.A.Q تدرٌبات الساكٌو للتدرٌب ، وتعدالحدٌثه  الاسالٌبدابم ومستمر عن 

 الجري نموذج علً كبٌر بشكل تعتمدحٌث انها  ،التقنٌات المستخدمه فً المجال الرٌاضً 
 التى الرٌاضات فً الانفجارٌه الحركٌه الانماط علًالتى تعتمد "  الجري فنٌات" السلٌم
 لتحقٌق ربٌسً كشرط التفاعلٌه الحركٌه والسرعه والرشاقه القصوي السرعه تتطلب
 (2: 08. )الرٌاضً الانجاز

 
 S.A.Q الساكٌو م " : ان تدرٌبات Devarju 4102" دٌفاراجو  وٌإكد علً ذلك       

تعتبر من افضل الاسالٌب التدرٌبٌه المستخدمه فً تطوٌر سرعه رد الفعل وتطوٌر سرعه 
  (015:  80. ) العام التحملمستوي والتسارع ، والرشاقه والقوه الانفجارٌه 

 
" Et al   Mario Jovanovic.   واخرون  " مارٌو جوفان فٌك ٌتفق كل من  و      
ٌنتج عنها  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان علً م: Arjunan4105" و ارجونان م 4100

لقدرات البدنٌه كسرعه الاستجابه والسرعه الخطٌه والرشاقه والقدره العضلٌه لمردود كبٌر 
   (41 -03: 46) ، (0420 -0421: 86)الاخري. التقلٌدٌه  بالتدرٌباتمقارنه 

 
م : ان تدرٌب السرعه  4105" خٌرٌه ابراهٌم السكري و محمد جابر برٌقع "  وتذكر     

وسٌله شابعه فً تدرٌب اى رٌاضه ، حٌث ان  اصبحالانتقالٌه  والرشاقه والسرعه الحركٌه 
    (08:7الرٌاضات تتطلب حركات سرٌعه للذراعٌن والرجلٌن . ) معظم

 
 Lee E . Beown, Vance A. Ferrignoن و فانسً فٌرجنو ٌووٌذكر لً ب     

عدو للتعتبر من افضل التدرٌبات النوعٌه الوظٌفٌه  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات م: ان 4105
وذلك لمحاكتها للمسارات الحركٌه العصبٌه للاداء من حٌث التسارع سباقات المضمار فً 

 التى" Temporal Agalityالرشاقه التوقٌتٌه " تحسٌن فضلا عن ،والتثبٌت والتباطإ
الزمان غٌر معلوم والمكان  البدء ، والتً تعنً لمرحله اداءه عند العدو متسابق علٌها ٌعتمد

   ( 086 :88.  ) معلوم "
 
تكمن  S.A.Q الساكٌو اهمٌه تدرٌبات ان م: 4107"  عمرو صابر واخرون" وٌضٌف    

والقدره العضلٌه فً تحسٌن التسارع وحركات الذراعٌن وزمن الاستجابه والقوه الانفجارٌه 
(08 :02) 
 

على مستوى الجمهورٌة سوء ومن خلال خبرة الباحث ، ومتابعته للبطولات المختلفة        
متر عدو عبر " الشبكه  211وبعض البطولات العالمٌة ومتابعة الأرقام المسجلة فى سباق 

النسبة ب متر 211 الدولٌه للمعلومات " وجد انخفاض كبٌر فى المستوى الرقمى لسباق
 ( .0ذوى المستوٌات العالٌة والدولٌٌن جدول رقم ) بالمتسابقٌنالمحلٌٌن مقارنة  للمتسابقٌن
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 (1جدول )
 الفارق الزمنً بٌن المستوي الرقمً المصري والعالمً

 الزمنً الفارق الرقم الجنسٌة اللاعب الأرقام

 ث Wayde Van South Africa 28.18 الرقم العالمً

 Anas abd الرقم المصري ث( 4.76)
elsallam 

Egypt 72. 25ث 

    
من خلال الجدول السابق نلاحظ الفارق بٌن الرقم المصرى وبٌن الرقم العالمى  

انخفاض  من البحث فً وسٌله للحدمما دعا الباحث إلً ( ث، 4.76كبٌر والذى ٌصل الى )
الباحث دراسه استطلاعٌه على متر عدو ، وباجراء  211 لسباقالمستوى الرقمً المصري 

من حٌث ماهٌتها وانواعها  S.A.Q الساكٌو عٌنه من مدربى العاب القوى حول تدرٌبات
 اتضح للباحث من نتابج الدراسه عدم دارٌه المدربٌن بتدرٌبات الناشبٌنوكٌفٌه تطبٌقها على 

ذلك وفى ضوء  علً الرغم من ظهورها وتطبٌقها منذ سنوات عدٌده، S.A.Q الساكٌو
لاستخدام اسلوب تدرٌبً حدٌث قد ٌساعد أمكن تحدٌد مشكلة البحث بؤنها محاولة علمٌة 

 سباقمحاولة زٌادة كفاءة معدلات الارتقاء بالمستوى الرقمً لناشا المدربٌن من خلال 
 الساكٌو تدرٌباتمل على تتصمٌم برنامج تدرٌبً ٌش طرٌق عنوذلك ،  عدو متر 211

S.A.Q  عدو متر 211 سباق لناشا . 
 

 The Aim of Research  هدف البحث:
 تدرٌبات استخداممن خلال قٌد البحث  عدو متر 211 لناشا الرقمى المستوى تحسٌن
  -ها علً ودراسه تاثٌ S.A.Q الساكٌو

 قٌد البحث . الفسٌولوجٌهالمتغٌرات و القدرات البدنٌه
  قٌد البحث . عدو متر 211  لناشا الرقمً المستوى
 البحث . التغٌر فً القدرات البدنٌه والفسٌولوجٌه قٌدنسب 
 البحث. قٌد عدو متر 211فً المستوي الرقمً لناشا  التغٌر نسب
 
  البحث : وضفر

 لتوجٌـه العمــل إلً إجراءات البحث وسعٌا  لتحقٌق أهدافه فقد افترض الباحث ما ٌلً :
 البدنٌه القدرات فى والبعدى القبلى ٌنالقٌاس متوسط بٌن ااحصابٌ الهد فروق توجد

   .S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس الفسٌولوجٌه لصالحالمتغٌرات و
 

  لناشا الرقمى المستوى فى والبعدى القبلى القٌاسٌن متوسط بٌن ااحصابٌ داله فروق توجد
    .S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس عدو لصالح متر 211
  . البعدى القٌاس الفسٌولوجٌه لصالحالمتغٌرات و البدنٌة القدرات فى تغٌر نسب توجد
  . البعدى القٌاس لصالح عدو متر 211  لناشا الرقمً المستوى فى تغٌر نسب توجد
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 المصطلحات المستخدمة فً البحث : 
 :S.A.Q الساكٌو تدرٌبات

نقلا عن فٌلمورجان و  م( 4107" ) واخرون صابر عمرو" ٌعرفها      
بانها مصطلح مشتق من :  ( م 4104)  Velmurugan & Palanisamyبالانٌسامً

، والسرعه الحركٌه  Agility، الرشاقه  Speedالحروف الاولً لكل من السرعه الخطٌه 
 ثلاث الً السرعه تجزبه علً ٌعمل تدرٌبً اسلوب ، وهً Quicknessالتفاعلٌه 
 الحركٌه والسرعه،  Agility الرشاقه،  Speed الخطٌه السرعه ربٌسٌه مكونات
 Quickness. (08  :08)  التفاعلٌه

 
 القدرات البدنٌة الخاصة :  

القدرات التى  بانها( م: 4104) Michael a. Clark et alٌعرفها " مٌشل كلارك "   
 الأداء مستوى على تؤثٌر قوى ومباشر ٌتطلبها النشاط الرٌاضى المختار ولها

 (083:87)المهارى.
 

 الحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٌن : 
 بانه: م( 4108" ) خالد بن حمد ال سعود"  و " محمد نصر الدٌن رضوان"  هٌعرف   

 Energyقٌاس ٌشٌر الً كمٌه الاكسجٌن التً ٌستطٌع الفرد استخدامها لانتاج الطاقه 
 (  033: 40) . عندما ٌعمل لاقصً استطاعه 

 
 السابقه :الدراسات  

 الدراسات السابقه العربٌه :
تدرٌبات السرعه  (: دراسه بعنوان " تؤثٌر8م ) 4107اجرى " احمد عاصم عثمان "      

علً تطوٌر اداء مجموعات )الناجً نوكاتا( لدى ( S.A.Q)والرشاقه وسرعه الانطلاق 
ذو القٌاس القبلً والبعدي  التجرٌبً المنهج لاعبً رٌاضه الجودو " وقد استخدم الباحث
( اساسً 04لاعب جودو وتم تقسٌمهم )( 07)لمجموعه تجرٌبٌه واحده على عٌنه قوامها 

 وسرعه والرشاقه ( استطلاعً، وكانت اهم النتابج تطوٌر القدرات البدنٌه " السرعه5)
ام والاداء المهاري لعٌنه البحث نتاج استخد (S.A.Q)" نتاج استخدام تدرٌبات الانطلاق

 .  تدرٌبات الساكٌو
 

برنامج تدرٌبً  (: دراسه بعنوان " تؤثٌر2م ) 4106اجرى " احمد نور الدٌن محمد "      
باستخدام تدرٌبات الساكٌو علً تحسٌن بعض القدرات البدنٌه ومستوي الاداء الخططى 

 بؤسلوب التجرٌبً المنهج الهجومً الفردى لناشى كره القدم " وقد استخدم الباحث
( سنه ، 41من ناشى كره القدم تحت )( 46)المتكافبتٌن على عٌنه قوامها  المجموعتٌن

وكانت اهم النتابج تطوٌر القدرات البدنٌه والاداء الخططى لعٌنه البحث نتاج استخدام 
 . تدرٌبات الساكٌو

 
(: دراسه بعنوان " فاعلٌه تدرٌبات 5م ) 4104اجرت " بدٌعه علً عبد السمٌع "       

ساكٌو علً الفصل الكهربابى للبروتٌن وبعض المتغٌرات البدنٌه والمستوي الرقمً لناشا ال
على مجموعه تجرٌبٌه قوامها  التجرٌبً المنهج م حواجز " وقد استخدمت الباحثه 011
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ناشبٌن بالمدرسه العسكرٌه بالاسكندرٌه ، وكانت اهم النتابج وجود فروق داله ( 01)
قبلً والبعدي للمجموعه التجرٌبٌه فً المتغٌرات البدنٌه و احصابٌا بٌن القٌاسٌن ال

 متر حواجز .  011المتغٌرات البٌوكٌمٌابٌه والمستوي الرقمً لسباق 
 

 :الاجنبٌهالدراسات السابقه 
 م Alok Kumar , Sophie Titus   4107 تتز صبح،  الوك كمر" من كل اجرى    
 عٌنه على، "  علً اداء السباحه S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تاثٌر"  بعنوان دراسه:  (42)

،  التجرٌبى المنهج مستخدمٌن، سنه  (07 - 04سباح سرعه مرحله عمرٌه )( 40) قوامها
 فى ودور واضح اثر لها كان S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان على النتابج اهم اسفرت وقد

 .، بالاضافه الى تطوٌر الرشاقه والقوه الانفجارٌه  زمن البدء وزمن السباق تطوٌر
 

 دراسه:  (45) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  " ت كل من اجر     
عدو متر  011زمن سرعه رد الفعل لبداٌه علً  S.A.Q )الساكٌو( بتدرٌ تاثٌر"  بعنوان

تم  ، الرٌاضٌه جامعه المنصورهطالب بكلٌه التربٌه  (21) قوامها عٌنه على، "  والتسارع
 المجموعه طالب( 41كل مجموعه )تجرٌبٌه واخري ضابطه قوام  مجوعتٌنتقسٌمهم الً 

متر  81فً اختبارات  المجموعه الضابطهعلً  S.A.Q الساكٌو التى استخدمت تدرٌبات
ه الطابر و الوثب العرٌض من الثبات ، وسرعه رد الفعل والتسارع بالاضاف عدو من البدء

 . الً تحسن المستوي الرقمً
 

  Sentu Mitraشودهاري ، سنتو مترا  سوات،  شٌف دٌسوٌر " من كل اجرى     
Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 4106 تاثٌر"  بعنوان دراسه:  (20) م 

 البدنٌه اللٌاقه متغٌرات علً الدابري التدرٌب برنامج و S.A.Q الساكٌو لتدرٌبات مقارن
 مرحله السله كره لاعب( 81) قوامها عٌنه على" ،  السله مدارس كره لاعبً من المحدده
 الساكٌو تدرٌبات استخدموا لاعب( 05) مجموعه الى تقسٌمهم وتم  سنه( 07 -02) عمرٌه

S.A.Q المنهج مستخدمٌن،  الدابرى التدرٌب استخدموا لاعب( 05) من اخري ومجموعه 
 كبٌر تاثٌر لها كان S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان على النتابج اهم اسفرت وقد،  التجرٌبى

 .  الدابري بالتدرٌب مقارنه المختاره البدنٌه الصفات جمٌع تنمٌه علً
 

  البحث: إجراءات
 :منهج البحث

 واحدة تجرٌبٌة لمجموعة( والبعدي القبلً) القٌاسٌن ذو التجرٌبً المنهج الباحث استخدم     
 .البحث وأهداف لطبٌعة لملابمته نظرا  

 
   :مجتمع البحث

سنه(  والمسجلٌن بالاتحاد المصرى  06من الناشبٌن )تحت  متر 211 ناشا سباق     
 م .  4103/  4107لالعاب القوى منطقه القلٌوبٌه موسم 
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  :عٌنه البحث 
 ،(ناصر شباب مركز، الرٌاضً بنها نادي) من العمدٌة بالطرٌقة العٌنة اختٌار تملقد       
 م 4103/  4107  لموسم( سنه06) تحت ناشبٌن( 2) على البحث عٌنه اشتملت حٌث

  -ما ٌلً : تقسٌمهم الً( وتم 7مرفق رقم )
  . كعٌنة تجرٌبٌة )أساسٌة( ناشبٌن( 5)
   . (7مرفق رقم ) وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعٌة علٌهم ناشبٌن( 2)
 

 (2جدول )
 عٌنة البحثتوصٌف 

 عٌنة البحث الكلٌة عٌنة البحث الأساسٌة الاستطلاعٌة لبحثاعٌنة 

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

2 22.22 5 55.56 2 011% 

    
( متسابقٌن، عٌنة البحث الاستطلاعٌة 2( أن عٌنة البحث الكلٌة )4ٌتضح من الجدول رقم ) 
 %.55.56متسابقٌن بنسبة ( 5% ، عٌنة البحث الأساسٌة )22.22( متسابقٌن بنسبة 2)
 

    : العٌنة تجانس
 بإجراء الباحث قام الإعتدالى المنحنى تحت البحث عٌنة ناشا وقوع من للتؤكد      

 – الطول) متغٌر فً البرنامج بتطبٌق قٌامة قبل وذلك الاجمالٌه البحث عٌنة لناشا التجانس
ـــــــ المتغٌرات البدنٌه القدرات  )و( ــــ العمر التدرٌبى  الزمنً العمر – الوزن

  .قٌد البحثالفسٌولوجٌه( 
 

 (3جدول )
 فً الاجمالٌهالتوصٌف الإحصائً لعٌنة البحث 

 العمر التدرٌبً( –العمر الزمنً  –الوزن  –)الطول 
 9ن=                                                                                             

 معامل الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً وحدة القٌاس قٌاس

 1.63 074.11 1.27 074.44 السنتٌمتر  الطول

 0.32- 05.31 1.80 05.60 سنة الزمنً العمر

 0.44 62.11 0.24 62.73 الكٌلو جرام الوزن

 0.62 4.81 1.00 4.86 سنة العمر التدرٌبً

، ( 0.62:  0.32-( أن قٌم معاملات الالتواء تنحصر ما بٌن )8الجدول )ٌتضح من         
، مما ٌدل على أن جمٌع أفراد العٌنة قد وقعوا تحت المنحنً  8±و جمٌعها تقع مابٌن 

العمر التدرٌبً(  مما ٌدل على  –الوزن  – الزمنً العمر –الاعتدالً فى متغٌرات )الطول 
  متغٌرات قٌد البحث.التجانس أفراد عٌنة البحث فى 
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 (4جدول )
 قٌد البحث البدنٌه القدرات التوصٌف الإحصائً لعٌنة البحث فً اختبارات

 9ن=                                                                                               

 اختبار
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء الوسٌط

 0.83 - 88.11 4.24 80.32 سنتٌمترال الوثب العمودي لسارجنت

 – Zigجري الزجزاج 
Zag 

 1.72 2.41 1.82 2.42 ثانٌةال

سرعه قبض وبسط مفصل 
 الفخذ

 0.86 06.32 1.44 06.22 عددال

ثوانً من البدء  6العدو 
 العالى

 1.74 23.11 0.12 23.45 مترال

 ∞الجري فً شكل 
 لفلٌشمان

 1.74 02.25 1.45 02.50 ثانٌةال

 0.65 - 88.11 0.64 84.00 سنتٌمترال جلوس البرجل الامامً

الانبطاح المابل من 
 الوقوف

 0.66 - 23.11 0.10 27.22 عددال

و  ، (0.86:  0.66-( أن قٌم معاملات الالتواء تنحصر ما بٌن )2ٌتضح من الجدول )      
، مما ٌدل على أن جمٌع أفراد العٌنة قد وقعوا تحت المنحنً  8±جمٌعها تقع مابٌن 

 القدراتالبدنٌة مما ٌدل على تجانس أفراد عٌنة البحث فى  قدراتالاختبارات الاعتدالً فى 
 . البدنٌة قٌد البحث

 
 (5جدول )
         الرقمً والمستوي الفسٌولوجٌة التوصٌف الإحصائً لعٌنة البحث فً المتغٌرات

 9ن=           عدو متر      444لسباق
 

 وحدة القٌاس قٌاس
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوس
 ٌط

معامل 
 الالتواء

 1.42 7.17 ملٌمول / لتر حمض اللاكتبٌك بعد المجهود 
7.1
6 

1.01 

الحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٌن 
 المطلق

 1.12 8.42 لتر / ق
8.8
1 

 1.75-   

الحد الأقصً لإستهلاك الأكسجٌن 
 النسبً

مللٌمتر. كجم / 
 ق

26.53 0.05 
27.
11 

- 0.12 

 1.38 56.72 الثانٌه مترعدو 211المستوي الرقمً لسباق 
56.
68 

1.21 

و ، ( 1.21:  0.12-( أن قٌم معاملات الالتواء تنحصر ما بٌن )5ٌتضح من الجدول )     
أن جمٌع أفراد العٌنة قد وقعوا تحت المنحنً  ، مما ٌدل على 8±جمٌعها تقع مابٌن 

متر عدو ، مما ٌدل  211الاعتدالً فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباق
 211على تجانس أفراد عٌنة البحث فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباق

 . متر عدو قٌد البحث
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 أدوات جمع البٌانات :  
 الدراسهمتعددة ومتنوعة لجمع البٌانات والمساعدة فً تنفٌذ  ادواتباحث استخدم ال      

 الأساسٌة للبحث بما ٌتناسب مع طبٌعة البحث والبٌانات المراد الحصول علٌها.
 

 استمارات تسجٌل البٌانات :
قام الباحث بتصمٌم استمارات تسجٌل القٌاسات الخاصة بالبحث ، بحٌث ٌتوافر بها         
 وسرعة التسجٌل وهى :الدقة 

العمر التدرٌبً(  –الوزن  -الطول - الزمنً العمر)الاساسٌه قٌاسات الاستمارة تسجٌل 
 البحث .  قٌد للعٌنه

المستوى الرقمً( للعٌنه  -الفسٌولوجٌهالمتغٌرات  -البدنٌهالقدرات ) اتاستمارة تسجٌل قٌاس
 قٌد البحث .

 
 :  بالبحث ) المسح المرجعً(المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة 

قام الباحث بالاستعانة بشبكة المعلومات الدولٌة  و " اكادٌمٌه البحث العلمً        
" للحصول على احدث  والتكنولوجٌا "الشبكة القومٌة للمعلومات العلمٌة والتكنولوجٌة

دورٌات الاستعانه بولأجنبٌة المرتبطة بموضوع البحث ، المراجع و الدراسات العربٌه و ا
 ." مركز التنمٌه الاقلٌمى بالقاهره "  الاتحاد الدولً لالعاب القوىونشرات 

 
 :المقابلة الشخصٌة 

وكان  (8) رقم اجري الباحث عدة مقابلات شخصٌة مع خبراء العاب القوى مرفق       
 الساكٌو تدرٌباتبرنامج محتوي ل  الملامح تحدٌدالهدف من هذه المقابلات هو عرض 

S.A.Q الفسٌولوجٌه.  المتغٌرات البدنٌه و  اختبارات القدراتتحدٌد و  
 

 (6جدول )
 (14) رقم مرفق  عدو متر 444 بسباق الخاصة البدنٌه القدرات اختبارات

 م اختبار وحدة القٌاس الاختبار من الغرض

 0 ثوانً من البدء العالى 6 العدو المتر السرعه

  المرونه
 السنتٌمتر
 

 4 الامامً البرجل جلوس

 العمودي لسارجنت الوثب القوه الممٌزه بالسرعه
8 

 التحمل العضلً العام للجسم

 التكرار

 2 الوقوف من المابل الانبطاح

 السرعه
 مفصل وبسط قبض سرعه

 الفخذ
5 

  التوافق بٌن الٌدٌن والقدمٌن
ة ٌَ  الثَانِ

 6 لفلٌشمان ∞الجري فً شكل 

 Zig – Zag 7جري الزجزاج  الرشاقه
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 (7جدول )
 (15مرفق رقم )عدو   متر 444 القدرات الفسٌولوجٌه الخاصة بسباق قٌاسات

 م قٌاس وحدة القٌاس القٌاس من الغرض

معدل تركٌز حمض الاكتٌك فً 
 الدم 

 ملٌمول / لتر
الدم بعد  حمض اللاكتبٌك فً
 المجهود

0 

 السعه الهوابٌه 

 لتر فً الدقٌقه
الحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٌن 

 المطلق
4 

مللٌمتر فً الدقٌقه لكل جرام من وزن 
 الجسم

الحد الأقصً لإستهلاك الأكسجٌن 
 النسبً

8 

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث  :    

من خلال الإطلاع على العدٌد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى       
  :كالاتًوهى  الهدف منهوتحقق  البحثالأجهزة التً تسهم فً إتمام إجراءات الادوات و

 
  الأدوات المستخدمة : 

 Startأساتك مطاطة # أطواق # مضمار العاب قوى  # سلم الرشاقه  # مكعبات بدء  #
Bloks #  كرات طبٌة و الكره السوٌسرٌة # حواجز# ساعات إٌقاف Stop Watch 

من الثانٌه # منحدر # مدرجات # المظله الهوابٌه #  0/011مقرب زمنها الى اقرب 
 قٌاس شرٌط احبال المعركه # صنادٌق مقسمه # احبال مطاطه # اقماع# حواجز #

 .# حفره وثب طوٌل  BM– Lactate Stripes اللاكتٌك
 

 الأجهزة المستخدمة :
 (4) رقم الطول .  مرفقلقٌاس  Rasta meter Deviceجهاز رستامٌتر 

  (4) رقم وزن الجسم. مرفقلقٌاس  Medical Scale مٌزان طبً لقٌاس
  (05)رقم مرفق    ( لقٌاس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن . Meta max 3Bجهاز )

  (05) رقم . مرفق  Accutrend plusجهاز تحلٌل حمض اللاكتٌك 
 

 : عدو متر 444 بسباق الخاصة البدنٌة القدرات
 خلال من متر 211 سباقالتً ٌتطلبها  الخاصه البدنٌه القدرات اهم التوصل الى تم    

العربٌه والاجنبٌه السابقة  والدراسات للمراجع الباحث به قام الذى المسح المرجعً
  (  3وكانت نتٌجته كما هو موضح بالجدول رقم )ودورٌات الاتحاد الدولً لالعاب القوي 
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 (8جدول )
لمراجع والدراسات السابقة العربٌه والاجنبٌه حول القدرات البدنٌة التى ٌتطلبها سباق ا

 متر عدو 444

        
 القدرات البدنٌة                       

 إسم المؤلف           

رقم 
 المرجع

 السرعة
القوة 

الممٌزة 
 بالسرعة

 الدقه التوازن الرشاقة المرونة تحمل ال
التوا
 فق

 √ - - √ √ √ √ √ 1 الاتحاد الدولً لالعاب القوي 

 √ - - √ √ - √ √ 6 المجد  أبو الحمٌد عبد إبراهٌم حسن

 محمود عادل دروٌش، محمد زكً
 الحافظ  عبد

8 √ √ √ √ √ - - √ 

عبد الرحمن عبد الحمٌد زاهر 
 واخرون

11 √ √ √ √ √ - - √ 

 √ - - √ √ √ √ √ 24 عثمان الغنً عبد محمد

Lisa J. Amstutz  35 √ √ √ √ √ - - - 

Nummela, a, Rusko, H   39 √ √ √ √ - - - √ 

Qin’er xu and 
Loucheng YU  

44 √ √ √ - - - - √ 

Warren Doscher   42 √ √ √ √ √ - - √ 

Zouhal, et. Al  44 √ - √ √ √ - - √ 

 2 01 01 01 01 01 01 01  الإجمالً

 01 صفر صفر 3 2 2 2 01  المتفقة الآراءمجموع 

  % 1 % 1 % 31 % 21 % 21 % 21 % 011 النسبة المئوٌة
21 
% 

( الآراء وفقا لما ورد بالمرجع العلمٌة والدراسات السابقة العربٌه 3ٌوضح جدول )      
متر عدو وفً ضوء ذلك توصل الباحث إلى  211والاجنبٌه للقدرات البدنٌة الخاصة بسباق 

       .%( 011 : 31) من الاتفاق علٌها بنسبه تمقدرات بدنٌة  6
           

 الدراسه الاستطلاعٌة  :
( 81/7/4107)من الاحد  الفترة خلال الاستطلاعٌة الدراسة بإجراء الباحث قام     

 البحث مجتمع نفس من( 2) قوامها عٌنة على وذلك م( 4/3/4107)الاربعاء   وحتى م
 :التالٌة  للأغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبٌق وقام الأساسٌة العٌنة وخارج
 .ومعالجه المعوقات ان وجدت والأدوات الأجهزةوصلاحٌه  سلامة من التحقق
 . البحث قٌد والقٌاسات التدرٌبات والاختبارات  تستغرقه الذي الزمن تحدٌد

 
 القٌاسات القبلٌة :

البدنٌه  القدراتو )الطول ـــــ الوزن(تم القٌاس القبلً لعٌنة البحث التجرٌبٌه لقٌاسات      
م ( 6/3/4107)الرقمً ٌوم الاحد الموافق ( م و المستوي5/3/4107ٌوم السبت الموافق)
بمعمل ( م 3/3/4107) الثلاثاءٌوم الفسٌولوجٌه  قٌاس المتغٌرات، و باستاد بنها الرٌاضً

 كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنٌن جامعه بنها .    
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  :S.A.Q الساكٌو تدرٌباترنامج ب
  ماهٌة البرنامج التدرٌبً :

، بحثهمن الوسابل الأساسٌة التً ٌتبعها الباحث لتحقٌق أهداف  التدرٌبً البرنامج ٌعتبر   
التدرٌب الرٌاضً من خلال ظرٌات ونلذا فقد راعى الباحث الأسس العلمٌة ومبادئ 

الدراسات السابقة لعدد كبٌر من المراجع التً  المرجعً للمراجع و والمسحالاطلاع على 
 استطلاعوذلك بجانب  S.A.Q الساكٌو تدرٌباتبرامج  و متر عدو 211سباق  ولتاتن

   رأي الخبراء فً مجال تدرٌب ألعاب  القوى .
 

  :S.A.Q الساكٌو لاستخدام تدرٌباتالخطوات الإجرائٌة 
فى ضوء الاسس العلمٌه لعلم التدرٌب الرٌاضى من  S.A.Q الساكٌو استخدام تدرٌباتتم 

  خلال الاتى :
  :S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الهدف من استخدام تحدٌد  

 القدرات مستوى تحسٌنمن خلال  قٌد البحث متر عدو 211 لناشاتحسٌن المستوى الرقمً 
   . الفسٌولوجٌهالمتغٌرات و البدنٌه

  :S.A.Q الساكٌو تدرٌباتعلٌها  تالأسس التً وضع
 S.A.Q الساكٌو تدرٌبات فٌها ٌطبق التً السنٌة والفترة المرحلة تحدٌد الهدف و خصابص

   التدرٌبٌة . الوحدات عدد وإجمالً التدرٌبً البرنامج مدة بالاضافه الى تحدٌد
 

  :  S.A.Q الساكٌو تدرٌباتفترة تطبٌق  تحدٌد
( م: أن الفترة 4104) Michael a. Clark et alٌذكر " مٌشل كلارك "           

 (078:  87أسابٌع. ) 3 -6المناسبة للإعداد للمسابقات الرٌاضٌة غالبا ما تتراوح بٌن 
"  Dan Lewindon & David Joyceدان لٌوندون و دٌفد جوسً "كما ٌتفق كل    
دٌسوٌر  و " شٌف( 42)م  Alok Kumar 4107كمر" الوك"و( 42)( م 4102)

 Zoranزوران مٌلنوف واخرون  ، ( 20)م  ShivKumar Diswar 4106 واخرون
Milanovi 4108 ( 28م)( أسابٌع فترة زمنٌه جٌده لحدوث التغٌرات البدنٌه 3: إلى أن )

  .   S.A.Q الساكٌو والفسٌولوجٌه لبرامج تدرٌبات
 
 4107"  واخرون صابر عمرو" و( 46) م Arjunan4105"  وٌتفق كل من ارجونان 

( 8: 4)ٌكون تنفٌذها للناشبٌن داخل البرنامج التدرٌبً من  S.A.Q الساكٌو م: ان تدرٌبات
 (   22: 08). اسبوعٌا بحد اقصً  وحدات

 
من خلال إطلاع الباحث على البرامج التدرٌبٌه السابقه من خلال المسح المرجعً و  

والمراجع العلمٌة وجد أن مده البرامج التدرٌبٌه العربٌه والاجنبٌه الشامل للدراسات السابقة 
فى فتره اغلبها ، وتم تطبٌقها ( اسابٌع 01:  6من ) تراوحت S.A.Q  لتدرٌبات الساكٌو
     .الاعداد الخاص

 
باحث لل امكن( 8وفى ضوء ماسبق وبعد استطلاع راي الساده الخبراء مرفق رقم )      
 وحدة 42وحدات أسبوعٌا باجمالً  8أسابٌع بواقع  3)مدة البرنامج المقترحة  تحدٌد

 .( تدرٌبٌة
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  :  S.A.Q الساكٌو لتدرٌبات التدرٌبً  الحملوحجم تحدٌد شدة 
"  واخرون صابر عمرو" و ( 80)م  Devaraju4102ٌتفق كل من  " دٌفاراجو "      

تدرٌبات ٌجب ان تخطع لمبادى التدرٌب   S.A.Q الساكٌو م : على ان تدرٌبات 4107
الً الشده ٌجب التقدم من البسٌط للمركب والتدرج فً الشده للوصول الرٌاضً ، حٌث 

تالً توضٌح لدرجات العالٌه ، وذلك ٌتوقف علً طبٌعه الفتره التدرٌبٌه وٌوضح الجدول ال
 S.A.Q الساكٌو التدرٌبٌه باستخدام تدرٌبات الحمل والشده والتكرار المستخدمه فً البرامج

. (08 :011)   
 (2جدول رقم )

 حجم )تكرار( شدته درجه الحمل

  5 - 0 % 011-31 اقصً

  00 - 7 % 75-65 متوسط

  41 - 04 % 61-51 اقل من المتوسط

احث باختٌار درجه الحمل ) المتوسط والاقصً( بعد استطلاع راي الساده وقد قام الب        
علً  تم تطبٌقهالخبراء وذلك لمناسبتهم لطبٌعه البحث وللفتره التدرٌبٌه ، حٌث ان البحث 

 .منطقه القلٌوبٌه لالعاب القوي لبطوله العٌنه قٌد البحث فً فتره الاعداد الخاص 
 

 (14جدول رقم )

 ( الجزء الفنًمتوسط  شده الحمل التدرٌبى ) تدرٌبات الساكٌو ، 

الاسبوع 
 الاول

الاسبوع 
 الثانى

الاسبوع 
 الثالث

الاسبوع 
 الرابع

الاسبوع 
 الخامس

الاسبوع 
 السادس

الاسبوع 
 السابع

الاسبوع 
 الثامن

75 % 30.6 % 37.5 % 24.5 %  25.3 % 25.3 %  30.6 %  37.5 %  

 
 

 
 التدرٌبٌة الأسابٌع خلال التدرٌبً الحمل شدة متوسط

 
 (1شكل )
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 الوحدة التدرٌبٌة : 
 تكونت الوحدة التدرٌبٌة من ثلاثة أجزاء رئٌسٌة وهً كالاتً : 
 أ ـ الإحمــــــاء :      

اشتملت تدرٌبات الإحماء على الجري حول الملعب و مجموعه مختاره من الالعاب      
 ( وذلك بهدف : 2فق رقم )الصغٌره وتمرٌنات اطالات مر

 الحماٌه من الاصابات.فضلا عن  التدرٌبً للحمل وتهٌبتهرفع درجة حرارة الجسم 
 زٌادة معدل التنفس ومعدل ضربات القلب .

 الجزء الرئٌــــسً :  -ب
 (.6م مرفق رقم ) 211الجزء الفنً الخاص بسابق 

 (.5مرفق رقم ) S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
 الختـــــام :  -جـ 
( على تدرٌبــات الجري الخفٌـف وبعض 3اشتملت تدرٌبات الختـام مرفق رقم )     

 التوزٌع ٌوضح التالً المرجحات والاهتزازات الخاصة بالذراعٌٌن والرجلٌن والجدول
 التدرٌبٌة. للوحدة الزمنً

 
 (11) جدول

 التوزٌع الزمنً للوحدة التدرٌبٌة

 الاجمالى  الختام الجزء الرئٌسً الإحماء أجزاء الوحدة

 دقٌقه 35 ق 5 65 ق 05 الزمن

 
  :  المقترح التدرٌبً البرنامج تطبٌق 

 ابتداء البحث عٌنة ( على7( و )08مرفق رقم ) المقترح التدرٌبً البرنامج تطبٌق تم      
 (3)( م 8/01/4107حتى الثلاثاء الموافق ) ( م01/3/4107) الموافق الخمٌس ٌوم من

 (04مرفق ) (السبت ، الثلاثاء ، الخمٌس) أٌام أسبوع كل تدرٌبٌة وحدات (8أسابٌع بواقع )
،  الأساسٌة البحث عٌنة أفراد " الملعب الربٌسً " على بستاد بنها الرٌاضى (7، مرفق)
     . مقترحال التدرٌبً للبرنامج العام المحتوى ٌوضح التالً والجدول

 
 (12) جدول

 المحتوي العام للبرنامج التدرٌبً المقترح
 

 الفتره التوزٌع الزمنً المتغٌــــــرات م  

  3 عدد الأسابٌع 0

ص
خا
 ال
اد
عد
لا
ا

 

  8 الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع 4

  42 إجمالً الوحدات التدرٌبٌة 8

  35 إجمالً زمن الوحده التدرٌبٌه بالدقٌقه 2

5 
إجمالً زمن التطبٌق فً الأسبوع 

 بالدقٌقه
455  

 4121 الزمن الكلً لتطبٌق البرنامج بالدقٌقه 6
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 :   البعدى القٌاس
( م 5/01/4107للقدرات البدنٌه فً ٌوم الخمٌس الموافق) البعدى القٌاس تم اجراء       

م باستاد بنها الرٌاضً ، وقٌاس ( 7/01/4107)الموافق السبت والمستوي الرقمً ٌوم
 للبنٌن الرٌاضٌه التربٌه كلٌه بمعمل ( م2/01/4107) الاثنٌنٌوم المتغٌرات الفسٌولوجٌه 

 القٌاس أماكن وتوحٌد القبلٌة القٌاسات فى تمت التى والأدوات الأجهزة بنفس، بنها  جامعه
 المساعدٌن .  وبنفس والتعلٌمات والشروط

 
 :  الإحصائٌة المعالجات

 المعالجات إجراء تم البحث قٌد للمتغٌرات المختلفة القٌاسات نتابج البٌانات تجمٌع بعد     
 بمعهد الدراسات،  الفروض صحة من والتؤكد الأهداف لتحقٌق المناسبة الإحصابٌة
 للعلوم الإحصابٌة للحزمة الإحصابً البرنامج خلال منبجامعه القاهره  الاحصابٌه
 خلال من( vergen22 IBM) (SPSS Statistics) بالرمز له ٌرمز الذي الاجتماعٌة
  . (Excel) الإحصابً البرنامج
 الوسٌط الحسابً المتوسط
 للتحسن المبوٌة النسب المعٌاري الانحراف
 ولككسون إختبار  الالتواء

 عرض ومناقشة النتائج وتفسٌرها :
 عرض النتائج  : 

 
 (13جدول )

 البدنٌة قٌد البحث القدراتدلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدى فى 
 5ن =                                                                                              

 اختبار
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
الحسابً 
للقٌاس 

 القبلً

المتوسط 
 الحسابً

للقٌاس  
 البعدي

إحصائً  الرتبمتوسط 
 zالاختبار 

من 
 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig. 

(p.value) 
 الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 

) + ( 

الوثب العمودي 
 لسارجنت 

 1.18 4.48 8.11 1.11 82.21 84.11 سنتٌمتر

 Zigجري الزجزاج 
– Zag  

 1.12 4.14 1.11 8.11 2.02 2.85 ثانٌة

سرعه قبض وبسط 
 مفصل الفخذ 

 1.14 4.81 8.11 1.11 02.02 06.41 عدد

ثوانً من  6العدو 
 البدء العالى

 1.14 4.82 1.11 8.11 50.31 23.40 ثانٌة

 ∞الجري فً شكل 
 لفلٌشمان

 1.14 4.40 1.11 8.11 08.56 02.51 ثانٌة

جلوس البرجل 
 الامامً

 1.18 4.46 1.11 8.11 42.31 84.41 سنتٌمتر

الانبطاح المائل من 
 الوقوف

 1.14 4.80 8.11 1.11 51.31 27.61 عدد

  Sig(.p.value < )1.15* دال إحصابٌا عند 
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( المحسوبة أقل من مستوي المعنوٌة p.Value( أن جمٌع قٌم )08ٌتضح من جدول )
فروق فى جمٌع الاختبارات ، أي أن الفرق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي معنوي وفٌه  1.15

 القدرات اختباراتفً  القبلً والبعدى ولصالح القٌاس البعدىبٌن القٌاسٌن دالة إحصابٌا  
      (4) شكلقٌد البحث  البدنٌه

 
 (2شكل )

 
 البدنٌة  المتغٌرات فى والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة
 

 (14جدول )
القبلً والبعدى فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً  ٌندلالة الفروق بٌن القٌاس

 متر عدو قٌد البحث 444لسباق
 5ن =                                                                                              

 وحدة القٌاس قٌاس

المتوسط 
الحسابً 
للقٌاس 

 القبلً

المتوسط 
 الحسابً

للقٌاس  
 البعدي

إحصائً  متوسط الرتب
 الاختبار

 z  من
 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig. 

(p.value) 
 الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 

) + ( 

حمض اللاكتبٌك بعد 
 المجهود

 1.12 4.15 1.11 8.11 6.84 7.02 ملٌمول / لتر

الحد الاقصً لاستهلاك 
 الاكسجٌن المطلق

 1.12 4.14 8.11 1.11 2.18 8.80 لتر / ق

الحد الأقصً لإستهلاك 
 الأكسجٌن النسبً

مللٌمتر. كجم 
 /ق

26.65 22.21 1.11 8.11 4.45 1.18 

المستوي الرقمً لسباق 
 م عدو 444

 1.18 4.44 1.11 8.11 52.62 56.78 الثانٌه

   Sig(.p.value < )1.15* دال إحصابٌا عند 
( المحسوبة أقل من مستوي p.Value( أن جمٌع قٌم )02ٌتضح من جدول )       

متر عدو قٌد البحث ،  211للمتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباق 1.15المعنوٌة 
أي أن الفرق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي معنوي وبه فروق دالة إحصابٌا  ولصالح القٌاس 



16 
 

 شكل البحث متر عدو قٌد 211فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباق البعدى
(8).    

 
 (3شكل )

 
 الرقمً والمستوي الفسٌولوجٌة المتغٌرات فى والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة
  عدو متر 211لسباق

 (15جدول )
 للعٌنه قٌد البحث البدنٌه القدرات نسبة التغٌر المئوٌة فً اختبارات

 5ن =                                                                                  

 وحدة القٌاس اختبار
المتوسط الحسابً 

 للقٌاس القبلً
المتوسط الحسابً 

 للقٌاس البعدي
  % التغٌر نسبة

 7.51 82.21 84.11 سنتٌمتر الوثب العمودي لسارجنت 

 0.70 2.02 2.85 ثانٌة  Zig – Zagجري الزجزاج 

سرعه قبض وبسط  مفصل 
 الفخد 

 03.05 02.02 06.41 عدد

 7.25 50.31 23.40 ثانٌة ثوانً من البدء العالى 6العدو 

 6.23 08.56 02.51 ثانٌة لفلٌشمان ∞الجري فً شكل 

 7.25 42.31 84.41 سنتٌمتر جلوس البرجل الامامً

 6.74 51.31 27.61 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 للمجموعة والبعدى القبلى القٌاسٌن بٌن التغٌر نسب وجود( 05) رقم الجدول من ٌتضح    
  فى تغٌر نسب فى فروق أعلً كانت حٌث ، البحث قٌد البدنٌة المتغٌرات فى الأساسٌة

 فى فروق أقل وكانت%  02.84 بلغت اختبار " سرعه قبض وبسط مفصل الفخد " ٌسار "
   .(2) شكل % 0.70 ، حٌث بلغت Zig – Zag الزجزاج اختبار جري فى التغٌر نسب
  (2)شكل   
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 (5شكل )

 البحث قٌد للعٌنه الخاصه البدنٌه القدرات اختبارات فً المئوٌة التغٌر نسبة
 
 (16جدول )

متر عدو قٌد  444فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباق غٌرنسبة الت
 5ن =              البحث

 وحدة القٌاس قٌاس

المتوسط 
الحسابً 
للقٌاس 

 القبلً

المتوسط 
الحسابً للقٌاس 

 البعدي

 التغٌر نسبة
% 

 00.23 6.84 7.02 ملٌمول / لتر المجهود  بعد اللاكتبٌك حمض

الحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٌن 
 المطلق

 2.18 8.80 لتر / ق
40.75 

الأكسجٌن الحد الأقصً لإستهلاك 
 النسبً

 22.21 26.65 ق مللٌمتر. كجم /
6.27 

 8.52 52.62 56.78 الثانٌه مترعدو 444المستوي الرقمً لسباق 

بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى  تغٌر( وجود نسب 06ٌتضح من الجدول رقم )       
 211والمستوي الرقمً لسباق البحث قٌد للمجموعة الأساسٌة فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة
 الأكسجٌن لإستهلاك الأقصً الحدفى  تغٌرمتر عدو قٌد البحث ، حٌث كانت أعلً نسب 

 أقل وكانت فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة تغٌر ه% وهً أكبر نسب 40.75بلغت المطلق 
 % 8.52والتى بلغت  مترعدو 211 لسباق الرقمً المستويفى  التغٌر نسب فى فروق
      . (5شكل )

 



18 
 

 
 

 عدو متر 211لسباق الرقمً والمستوي الفسٌولوجٌة المتغٌرات فى التغٌر نسبة
 :  وتفسٌرها النتابج مناقشة

 الباحث إجراء خلال من الباحث إلٌها توصل التً النتابج عرض خلال من          
 فروض ضوء فً وذلك النتابج ومناقشة بتحلٌل الباحث قام ،( البعدٌة –القبلٌة) للقٌاسات
  -:  الآتٌة البحث

 
 :  على نص والذى الفرض الاول تحقق التاكد من صحه التى النتابج مناقشة
 البدنٌه القدرات فى والبعدى القبلى القٌاسٌن متوسط بٌن احصابٌا داله فروق توجد"        

    "  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس لصالح الفسٌولوجٌه والمتغٌرات
 

 ٌنالقٌاسمتوسط بٌن  احصابٌا داله فروق( وجود 08ٌتضح من نتابج الجدول رقم )       
 ∞ شكل فً ــــ الجري العالى البدء من ثوانً 6 )العدو اختبار فًالقبلً والقٌاس البعدى 

 – Zig الزجزاج ، و )جري( 1.14) مله  P.value الاحتمال قٌمه لفلٌشمان( كانت
Zag)  حٌث كانت قٌمه الاحتمالP.value   وهى قٌمه اقل من مستوي و ( 1.12)له

 ٌزٌد الرتب متوسط أن وبما،  الاحصابٌه للدلالةارتضاها الباحث حدا  التً 1.15المعنوٌة 
كلما قل  حٌث،  البعدى القٌاس ولصالح للتحسن مإشر وهذا السالبة الإشارات اتجاه فى

    .الرقمً الزمن زاد المستوى 
 

القبلً والقٌاس  ٌنالقٌاسمتوسط بٌن  احصابٌا داله فروقوجود كما ٌتضح اٌضا       
 حٌث( الفخذ مفصل وبسط قبض سرعه الوقوف ـــ من المابل الانبطاح) اختبار فًالبعدى 
حٌث  لسارجنت( العمودي )الوثب اختبار، و(1.14) لهم  P.value الاحتمال قٌمه كانت

 التً 1.15وهى قٌم اقل من مستوي المعنوٌة ، (1.18)له   P.valueكانت قٌمه الاحتمال 
 الإشاراتمتوسط الرتب ٌزٌد فى اتجاه  أنالاحصابٌه ، وبما  للدلالةارتضاها الباحث حدا 

الامامً(  البرجل ، و اختبار ) جلوس وهذا مإشر للتحسن ولصالح القٌاس البعدىالموجبه 
 اتجاه فى ٌزٌد الرتب ، ونجد ان متوسط (1.18) له  P.value الاحتمال قٌمه كانت حٌث
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قلت المسافه بٌن  كلما حٌث،  البعدى القٌاس ولصالح للتحسن مإشر السالبة وهذا الإشارات
  .الحوض والارض كلما تحسنت المرونه 

     
 القبلً القٌاس بٌن احصابٌا داله فروق وجود( 02) رقم الجدول نتابج من كما ٌتضح       
  P.value الاحتمال قٌمه كانت( المجهود بعد اللاكتٌك حمض) اختبار فً البعدى والقٌاس

 للتحسن مإشر وهذا السالبة الإشارات اتجاه فى ٌزٌد الرتب متوسط أن وبما( ، 1.12) له
كلما تحسن مستوي  حمض اللاكتٌك فً الدم تركٌز  قل كلما حٌث البعدى القٌاس ولصالح

التحمل ، حٌث ان ارتفاع مستوي حمض اللاكتٌك ٌإدى الى تحمٌض الدم والحاق الضرر 
  .بالعدٌد من الاعضاء لدرجه انهٌار الجسم 

 
 Alan pearson & David  هوكنز دٌفد و بٌرسون الن"   من كل وٌذكر      

Hawkins "  (4115 )تراكم حمض اللاكتٌك ٌكون فً مناطق الاتصال العضلً ان :  م
علاوه عن ، العصبٌه الً اللٌفه العضلٌه  اتالاشار نقلالعصبً للعداء مما ٌإثر سلبا علً 

، حٌث ان الدم  PHحدوث تغٌر فً التوازن الحامضً القلوي  بمعنًزٌاده حموضه الدم 
علً خصابص البروتٌنات فً الدم هذا سوف ٌإثر بالسلب ف فاقل ( درجات6عندما ٌكون )

والهرمونات تحتوي  ، حٌث ان الانزٌمات التً تإثر بدورها علً الانزٌمات والهرمونات
الدم ٌإثر بالسلب علً عمر العداء  فً اللاكتٌك علً البروتٌنات ، كما ان زٌاده حمض

كتٌك فً تحوٌل حمض اللا S.A.Q وخصوصا الناشبٌن وهنا تظهر اهمٌه تدرٌبات الساكٌو
علً زٌاده قدره العداء علً تحمل نقص الاكسجٌن وما مما ٌعمل الً حمض البٌروفٌك 

، حٌث ٌتم ودمه داخل اجهزه واعضاء جسمه وفسٌولوجٌه ٌصاحبه من تغٌرات كٌمٌابٌه 
لمستوي اطول واداء  وتزٌد قدرته علً مواجهه التعبالتكٌف مع الحجوم التدرٌبٌه العالٌه 

  (35 -34: 48.) افضل
 

فً بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدى  احصابٌا داله فروقوجود كما ٌتضح اٌضا       
  P.valueحٌث كانت قٌمه الاحتمال  الاكسجٌن المطلق( لاستهلاك الاقصً )الحد اختبار

 الاحتمال قٌمه كانت حٌث( النسبً الاكسجٌن لاستهلاك الاقصً الحد) و اختبار (1.12)له 
P.value  ارتضاها الباحث  التً 1.15وهى قٌمه اقل من مستوي المعنوٌة  ( 1.18) له

وهذا الموجبه  الإشاراتمتوسط الرتب ٌزٌد فى اتجاه  أنالاحصابٌه ، وبما  للدلالةحدا 
  . مإشر للتحسن ولصالح القٌاس البعدى

 
: اقصً  ( م4104) Michael a. Clark et alحٌث ٌشٌر " مٌشل كلارك "       

اهم المإشرات الفسٌولوجٌه لقٌاس القابلٌه  V02MAXقابلٌه لاستهلاك الاكسجٌن 
الاكسجنٌه، حٌث ان العضلات لاتستطٌع العمل فً غٌاب الاكسجٌن الا لفتره قلٌله فً حٌن 
ٌمكن الاستمرار بالعمل العضلً فً حال تزوٌد العضلات بالاكسجٌن عن طرٌق نقله من 

 V02MAX الاكسجٌن لاستهلاك قابلٌه العامله، وكلما ذات اقصًالربتٌن الً العضلات 
كلما تحسن مستوي النمو البدنً لمستوي القدرات البدنٌه وخاصه التحمل، كما ان القٌاس 

ٌحتاج الً اجهزه كلفه وغٌر متوفره  V02MAX الاكسجٌن لاستهلاك قابلٌه الدقٌق لاقصً
 (  002-004:87فً اغلب الاحٌان. )
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 لقٌاس( Meta max 3B) جهاز وهى حدٌثه قٌاس وسٌله استخدمب الباحثقام  وعلٌه     
الدقٌق لقدره الجهاز الدوري  القٌاس له ٌتثنى حتى الاكسجٌن لاستهلاك الاقصى الحد

 التنفسً علً توفٌر الاكسجٌن للعضلات العامله ونقل ثانً اكسٌد الكربون خارجها .
 

 القدرات البدنٌه اتالدلالة الإحصابٌة فً اختباروٌعزى الباحث هذا التحسن ووجود      
والتً  والمنتقاةالمختارة  S.A.Q الساكٌو تدرٌباتلاستخدام  نتٌجةوالمتغٌرات الفسٌولوجٌه 
ان الباحث  ، علاوه علًالفسٌولوجٌه المتغٌرات و القدرات البدنٌهمن شؤنها تحسٌن وتطوٌر 

 لاداره تنفٌذ تدرٌبات الساكٌو" كاسلوب تنظٌمً " استخدم اسلوب التدرٌب الدابري 
S.A.Q  الامر الذي اثر بدوره علً المتغٌرات الفسٌولوجٌه قٌد البحث.  

 
"  Mario Jovanovic واخرونوهذا ٌتفق مع ما اشار إلٌه كل من" مارٌو جوفان فٌك 

ٌنتج عنها  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان م: Arjunan4105" و ارجونان م (4100)
قدرات البدنٌه كسرعه الاستجابه والسرعه الخطٌه والرشاقه والقدره العضلٌه للمردود كبٌر 

 (   44:  46) (0424: 86)مقارنه بالتدرٌبات التقلٌدٌه الاخري . 
 

 . lee E.beown ,vace Aكما ٌذكر كل من " لً بٌون و فاس فٌجون  "       
Ferrigno 4102 الساكٌو م: ان تدرٌبات S.A.Q  تعد من اقوي واحدث الطرق التدرٌبٌه

المستخدمه، حٌث ٌنتج عنها تاثٌر قوي علً مستوي القدرات البدنٌه والفسٌولوجٌه للناشبٌن 
 ( 62:  88مقارنه بالطرق التدرٌبٌه الاخري. )

 
( : حٌث كانت اهم 81( م )4106) Devaraju  دراسه مع الدراسه هذه نتابج وتتفق      

البٌوكٌمٌابٌه اثر اٌجابً علً تحسٌن المتغٌرات  (S.A.Q)نتابجه ان لاستخدام تدرٌبات
 .للعٌنه قٌد البحث

 
(: حٌث 8م ) 4107" احمد عاصم عثمان "  كما تتفق نتابج هذه الدراسه مع دراسه      

نتاج "  الانطلاق وسرعه والرشاقه اشارت اهم نتابجه الً تطوٌر القدرات البدنٌه " السرعه
 .  والاداء المهاري لعٌنه البحث نتاج استخدام تدرٌبات الساكٌو (S.A.Q)استخدام تدرٌبات

 
 , Alok Kumar تتز صبح،  الوك كمر"كما تتفق اٌضا هذة النتابج مع دراسة       

Sophie Titus   4107 ( و  42م ) "رامش و كمر شندر  "Chandra Kumar, C 
Ramesh  : ( "4105 ( )43م )  حٌث أشارت إلى وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن "

القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح القٌاس البعدى فى المتغٌرات البدنٌه 
 .   الخاصه والمستوى الرقمً نتٌجة استخدام تدرٌبات

 
حٌث اشارت :  (45) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  " ودراسه      
علً المجموعه  S.A.Q الساكٌو التى استخدمت تدرٌبات نتابج الدراسه المجموعهاهم 

متر عدو من البدء الطابر و الوثب العرٌض من الثبات ،  81الضابطه فً اختبارات 
 .وسرعه رد الفعل والتسارع بالاضافه



21 
 

: ان  (83م ) Nageswaran 4108 " بالاضافه الً ما توصل الٌه " نجٌسوران 
بشكل لعٌنه البحث البدنٌه  القدرات ادت الى تحسٌن مستوي S.A.Q تدرٌبات الساكٌو

 ملحوظ .
 

عرضه من نتابج للدراسات السابقه واراء للمراجع العلمٌه التً  وبناء علً ما سبق      
الاول  الفرض صحة من التؤكد امكن للباحث قد ٌكون S.A.Q الساكٌو تناولت تدرٌبات

 فى والبعدى القبلى القٌاسٌن متوسط بٌن احصابٌا داله فروق توجد"   : علًالذي ٌنص 
 تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس لصالح الفسٌولوجٌه والمتغٌرات البدنٌه القدرات
 "   S.A.Q الساكٌو

  
 مناقشة النتابج التى تحقق  التاكد من صحه الفرض الثانى والذى نص على :

 الرقمى المستوى فى والبعدى القبلى القٌاسٌن متوسط بٌن احصابٌا داله فروق توجد "    
  "   S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس لصالح عدو متر 211  لناشا

 
وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن القٌاس اٌضا  ( 02) رقم الجدول نتابج من ٌتضح     

 قٌمه كانت( عدو م 211 لسباق الرقمً المستوي) فً اختبارالقبلً والقٌاس البعدى 
 التً 1.15 المعنوٌة مستوي من اقل قٌمه وهى( ، 1.18) له  P.value الاحتمال
 الإشارات اتجاه فى ٌزٌد الرتب متوسط أن وبما،  الاحصابٌه للدلالة حدا الباحث ارتضاها
 المستوى زاد الزمن قل كلما حٌث البعدى القٌاس ولصالح للتحسن مإشر وهذا السالبة
  . الرقمً

 
 البرنامج إلى تؤثٌر إحصابٌة الدلالة وٌرجع الباحث سبب وجود تلك الفروق ذات     

 و البدنٌة القدراتمستوي  لتطوٌر  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات باستخدام المقترح التدرٌبً
 ٌتطلبها التى)حمض اللاكتٌك ، الحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٌن( الفسٌولوجٌه المتغٌرات 

حٌث تشٌر " لٌزا امستوتز "  S.A.Q الساكٌو تدرٌباتنتٌجه استخدام  متر عدو 211سباق 
Lisa J. Amstutz 4102  الاكسجٌن م: كلما تحسن مستوي الحد الاقصً لاستهلاك

قدره اللاعب علً التخلص من حمض اللاكتٌك فً الدم كلما تحسن مستوي  وتحسنت
، حٌث ان  ومن ثم المستوي الرقمً للسباقوكفاءه عمل الجهاز الدوري التنفسً التحمل 
متر عدو ٌعتمد بشكل ربٌسً علً كفاءه الجهاز الدوري التنفسً ومن ثم قدره  211سباق 

متر الاخٌره من السباق  31اللاعب علً التخلص من حمض اللاكتك وخصوصا فً الــ 
ٌتحدد المستوي الرقمً لزمن السباق بناء علً هذه التً تعتبر اهم مراحل السباق ، حٌث 

المرحله وقدره اللاعب علً الاستمرار فً الاداء الاقصً فً غٌاب الاكسجٌن بالاضافه 
 (  012 - 018  : 85.   )اللاكتك فً الدم حمض من التخلص علً اللاعب الً قدره

 
 الفنً الأداء لطبٌعة تهامشابهالمستخدمه  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان اهم ما ٌمٌز كما     

التً تإدي فً خط  S.A.Q متر عدو ، حٌث ان كان هناك تدرٌبات الساكٌو 211لسباق 
مستقٌم واخري تإدى فً منحنً بالاضافه الى التدرٌبات التً تعتمد علً مرحله البدء فً 

 . ادابها 
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 .Lee E . Beown, Vance Aوٌإكد علً ذلك " لً برون و فانسً فٌرجنو      
Ferrigno ( "4105م: ان ) الساكٌو تدرٌبات S.A.Q  تعتبر من افضل التدرٌبات

النوعٌه الوظٌفٌه للعدو فً سباقات المضمار وذلك لمحاكتها للمسارات الحركٌه العصبٌه 
للاداء من حٌث التسارع والتثبٌت والتباطإ، فضلا عن تحسٌن الرشاقه التوقٌتٌه 

"Temporal Agalityالبدء ، والتً  لمرحله اداءه عند العدو متسابق علٌها ٌعتمد " التى
 (   086: 88تعنً الزمان غٌر معلوم والمكان معلوم " .  )

 
 Dan Lewindon & David دان لً واندو و دٌفد جوزي" ٌذكر كل من  وٌذكر   

Joyce ( "4102م :  ان تدرٌبات ) الساكٌو S.A.Q  اسلوب تدرٌبً ممٌز لتنمٌه السرعه
القصوي ، حٌث انها تقلل زمن وصول العداء من الصفر الً السرعه القصوي ، والسرعه 
الحركٌه التفاعلٌه التً لا تحتاج الً الزمن السابق بل تحتاج الً اقصً انقباض عضلً او 

فً سباقات انقباضات عضلٌه متتكرره فً اقصر زمن ممكن وٌظهر هذا فً مرحله البدء 
التى تعتمد علً " زمن رد الفعل " وهو الفتره الزمنٌه المسافات القصٌره فً العاب القوي 

بٌن ظهور المثٌر وبداٌه حدوث الاستجابه الحركٌه لانتاج اقصً انقباضات عضلٌه فً اقل 
  (   022 -027:  42. )زمن ممكن للوصول الً مرحله التسارع 

 
م: ان  Browen, l. & Ferriano, V.  "4115فٌراون  كما ٌذكر كل من " برون &   

من احدث الاسالٌب التدرٌبٌه للنهوض بالمستوٌات الرقمٌه فً  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
 (  088:  47سباقات العدو فً العاب القوي. )

 
 Alan pearson & David حٌث ٌذكر كل من  " الن بٌرسون و دٌفد هوكنز   

Hawkins ( "4115 : م )الساكٌو ان تدرٌبات S.A.Q  تم تصمٌمها لتلابم متطلبات
( سنه فً المسابقات التً تعتمد علً السرعه فً 03 -04الناشبٌن فً المرحله السنٌه من )

 الساكٌو المقام الاول كسباقات العدو فً العاب القوي ، حٌث ان ٌنتج عن ممارسه تدرٌبات
S.A.Q  تطوٌر انواع السرعه الاربعه ) السرعه القصويMaximum Speed  ،

،  Speed endurance، تحمل السرعه  Acceleration Speedسرعه التسارع 
، ومن ثم تحسن المستوي (  Change of direction speedسرعه تغٌر الاتجاه 

  (62: 48.)الرقمً للسباق 
 
 , Alok Kumar تتز صبح،  الوك كمر" من وتتفق نتابج هذه الدراسه مع دراسه كل     

Sophie Titus   4107 الساكٌو تدرٌبات دراستهم ان نتابج اشارت حٌث:  (42) م 
S.A.Q زمن البدء وزمن السباق تطوٌر فى ودور واضح اثر لها  . 

 
 Amany ibrhim , Gehad "  " امانً ابراهٌم ، غاده نبٌه كل من ودراسه      

nabia 4107 ٌه التجرٌب المجموعهتفوق  دراستهم انحٌث اشارت اهم نتابج :  (45) م
علً المجموعه الضابطه فً المستوي الرقمً  S.A.Q الساكٌو التى استخدمت تدرٌبات

 .متر عدو  011لسباق 
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 4107الدٌن "  صلاح ناصري،  سمٌر ق اٌضا هذة النتابج مع دراسة  " عصامكما تتف    
( : حٌث أشارت نتابج الدراسه إلى وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن القٌاسٌن القبلى 04م)

والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح القٌاس البعدى فى المستوى الرقمً لسباق الحواجز 
 . S.A.Q الساكٌو نتٌجة استخدام تدرٌبات

 
للدراسات السابقه واراء للمراجع العلمٌه التً عرضه من نتابج  وبناء علً ما سبق    

الثانً  الفرض صحة من التؤكد امكن للباحث قد ٌكون S.A.Q الساكٌو تناولت تدرٌبات
 فى والبعدى القبلى القٌاسٌن متوسط بٌن احصابٌا داله فروق توجد الذي ٌنص علً  "

 تدرٌبات تطبٌق نتٌجه البعدى القٌاس لصالح عدو متر 211  لناشا الرقمى المستوى
  " S.A.Q الساكٌو

 
 مناقشة النتابج التى تحقق  التاكد من صحه الفرض الثالث والذى نص على :

 "  البعدى القٌاس لصالح الفسٌولوجٌه والمتغٌرات البدنٌة القدرات فى تغٌر نسب " توجد
 بٌن متوسطات القٌاسٌن )القبلً والبعدى(  التغٌر( نسب 05ٌوضح الجدول رقم )     

 
المبوٌة لنسب  هالبدنٌة قٌد البحث وٌوضح الجدول النسب القدراتللمجموعة التجرٌبٌة فى 

 لمتوسطات القٌاسات البعدٌة عن متوسطات القٌاسات القبلٌة وهى كالآتً :  التغٌر
 

فى القٌاس البعدى عن  التغٌروصلت نسبة  " لسارجنت العمودي الوثب" اختبار       
  . % (7.51الً ) القٌاس القبلً

 
 02)التفاعلٌه رقم  السرعه S.A.Q الساكٌو تدرٌباتوٌعزى الباحث هذا التحسن الى       

القوه الممٌزه  تحسنالتى ادت بدورها الى  (82،  88،  47،  46،  48، 42،  40،
، حٌث ان اداء تلك التدرٌبات ٌستهدف تنمٌه القوه  (8رقم ) الاحماء بالسرعه ، وتمرٌن

 .     المٌزه بالسرعه للناشبٌن قٌد البحث 
 

فى القٌاس البعدى عن  التغٌروصلت نسبة "  Zig – Zag الزجزاج جري" واختبار       
 . %(0.70الً )القٌاس القبلً 

 
 التفاعلٌه رقم  السرعه S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الى التحسن هذا الباحث وٌعزى      

 رقم الاحماء وتمرٌن( ،  3:  0) رقم Agility التفاعلٌه الرشاقه الساكٌو و تدرٌبات (84)
حٌث ان هذه التدرٌبات كانت  الرشاقه وتطوٌر تحسٌن الى بدورها ادت والتً( 6،  2،  4)

      .   تعتمد فً اداءها علً سرعه تغٌر الاتجاه 
 

وصلت نسبة التحسن فى القٌاس البعدى " الفخذ  مفصل وبسط قبض سرعه" واختبار      
 نسبة وصلت " العالى البدء من ثوانً 6 العدو " واختبار ،%  (03.05)عن القٌاس القبلً 

   . %(7.25)الً  القبلً القٌاس عن البعدى القٌاس فى التغٌر
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، Speedالخطٌه )السرعه  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الى التحسن هذا الباحث وٌعزى     
( التى ادت بدورها الى Agilityالتفاعلٌه ، الرشاقهQuickness التفاعلٌه السرعه تدرٌبات

 تطوٌر السرعه من حٌث طول الخطوه وسرعه التردد ومن ثم تطوٌر المستوى الرقمً .
 

 Dan Lewindon & Davidوٌإكد علً ذلك كل من " دان لً واندو و دٌفد جوزي     
Joyce ( "4102م :  حٌث اشاروا الً ان تدرٌبات ) الساكٌو S.A.Q  ًاسلوب تدرٌب

ممٌز لتنمٌه السرعه القصوي والسرعه الحركٌه التفاعلٌه وتحسن المدي الحركً لخطوه 
 (    023 -027:  42العدو . )

 
فى القٌاس البعدى  التغٌروصلت نسبة لفلٌشمان " والتى  ∞ شكل فً " الجريواختبار      

 هذا الباحث وٌعزى الى التحسن هذا الباحث وٌعزى% 6.23 الً  عن القٌاس القبلً
 رقم التدرٌبات وخاصه Speed الخطٌه السرعه S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الى التحسن

 رقم التدرٌبات وخاصه Quicknessالتفاعلٌه  السرعه الساكٌو ( وتدرٌبات تدرٌبات6)
 تنمٌه التوافق بٌن الٌدٌن والرجلٌن ، الامر الى بدورها ادت التى( 80،  02،  04،  00)

، حٌث ان هذه التمرٌنات كان تعتمد فً  الاختبار لزمن الرقمى التطور الى بدوره ادى الذى
 .  بٌن اعضاء الجسم المختلفهادابها علً التوافق 

 
محمد " و ( 2( م )4108) " سماح محمد مجدي" نتابج دراسه كل من وٌإكد علً ذلك     

كان  S.A.Q الساكٌو حٌث اشارات الً ان تدرٌبات :(07( م )4106) " حسنً مصطفً
 وبعض القدرات التوافقٌه للعٌنه قٌدالتوافق بمستوي لها الاثر الاٌجابً فً الارتقاء بمستوي 

  البحث .
 

 عن البعدى القٌاس فى التغٌر نسبة وصلت الامامً " والتى البرجل جلوس واختبار "     
  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الى التحسن هذا الباحث وٌعزى %( 7.25) الً القبلً القٌاس

 التفاعلٌه ، الرشاقهQuickness التفاعلٌه السرعه ، تدرٌباتSpeedالخطٌه )السرعه
Agility )حٌث ان الباحث حاول جاهدا علً انتقاء تدرٌبات الساكٌو ، S.A.Q  التى ٌعتمد
  علً طول الخطوه .فً المقام الاول اداءها 

 
 البعدى القٌاس فى التغٌر نسبة وصلت الوقوف" والتى من المابل الانبطاح واختبار "       
 .  %( 6.74) الً القبلً القٌاس عن
 

المستخدمه والمنتقاه قام الباحث بتنفٌذها علً العٌنه   S.A.Qحٌث ان تدرٌبات الساكٌو     
لاسلوب التدرٌب الدابري فً اكثر الاوقات كناحٌه تنظٌمٌه ، مما اثر قٌد البحث مستخدما 

 بدوره علً تنمٌه التحمل العام للعٌنه قٌد البحث .
 

 الساكٌو : ان تدرٌبات (80)م  Devarju ( "4102)وٌإكد علً ذلك  " دٌفاراجو     
S.A.Q تعتبر من افضل الاسالٌب التدرٌبٌه المستخدمه فً تحسٌن مستوي التحمل العام . 



25 
 

بٌن متوسطات القٌاسٌن )القبلً والبعدى(  التغٌر( نسب 06ٌوضح الجدول رقم )كما       
قٌد البحث وٌوضح الجدول النسب المبوٌة  الفسٌولوجٌه للمجموعة التجرٌبٌة فى المتغٌرات 

 توسطات القٌاسات البعدٌة عن متوسطات القٌاسات القبلٌة وهى كالآتً : لم التغٌرلنسب 
 

 القٌاس فى التحسن نسبة وصلت " والتى المجهود بعد اللاكتبٌك حمض واختبار "      
 الاكسجٌن لاستهلاك الاقصً الحد ، واختبار " %( 00.23من ) القبلً القٌاس عن البعدى

 %( 40.75) الً القبلً القٌاس عن البعدى القٌاس فى التغٌر نسبة وصلت المطلق " والتى
 فى التحسن نسبة وصلت النسبً " والتى الاكسجٌن لاستهلاك الاقصً الحد ، واختبار "

  . %( 6.27) الً القبلً القٌاس عن البعدى القٌاس
 

ان بزٌاده  م:Michael a. Clark et al (4104 )حٌث ٌذكر " مٌشل كلارك "      
سرٌان وزٌاده تتحسن قوه عضلات التنفس  V02MAXاقصً قابلٌه لاستهلاك الاكسجٌن 

وزٌاده كمٌه الاكسجٌن المتجه الً الربتٌن الامر الذي ٌإثر  الهواء فً الممرات الهوابٌه
    (004:87)بدوره علً تطوٌر عملٌات تبادل الغازات. 

 
 م نقلا عن  " فٌلمورجان وبالانٌسامى( 4107" ) واخرون صابر عمرو" ٌإكد  و     

Velmurugan& Palanisamy  ( "4104: م )  الساكٌو تدرٌبات ان S.A.Q  نظام
تدرٌبً حدٌث ٌنتج عنه تاثٌرات متكامله للعدٌد من القدرات البدنٌه داخل برنامج تدرٌبً 

 (.  08:  08واحد )
 
 . lee E.beown ,vace A"   فٌجون فاس و بٌون لً" ٌذكر كل من  كما      

Ferrigno 4102  ٌنتج عن ممارسه تدرٌبات الساكٌو هان: (88)م S.A.Q  تطوٌر
 ظابف الربتٌن وتقلٌل حمض اللاكتٌك فً الدم. لو وتحسٌنقدرات البدنٌه، لل
 
"  Dan Lewindon & David Joyceدان لٌوندون و دٌفد جوسً "وٌذكر      
تإدي ممارستها الً تطوٌر مستوي القدرات  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان( م : 4105)

بكفاءه  الارتقاءو  القدرات)كالقوه ــ السرعه ـــ التوافق ـــ التحمل( وغٌرها من  البدنٌه
 (  020 -021:42)  .)القلب ، الربتٌن(  الاجهزه الوظٌفٌه

 
 م 4106"  مجاهد محمد وداد و محمود حسٌن نفٌن"  وتتفق هذة النتابج مع دراسة      
(: حٌث أشارت إلى تحسن بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح 44)

تدرٌبات نتٌجة استخدام والمهارات الفنٌه البدنٌه الخاصه  بعض القدراتالقٌاس البعدى فى 
 .Speed Agality Quickness   (S.A.Q) الساكٌو

 
أشارت نتابج دراسته الً  ( : حٌث8م ) 4107" واٌضا دراسه " احمد عاصم عثمان      

" نتاج استخدام  الانطلاق وسرعه والرشاقه تطوٌر القدرات البدنٌه " السرعه
 .  والاداء المهاري لعٌنه البحث نتاج استخدام تدرٌبات الساكٌو (S.A.Q)تدرٌبات
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شودهاري ،  سوات،  شٌف دٌسوٌر " من كل دراسة مع النتابج هذة اٌضا تتفق كما     
 (20) م Sentu Mitra  Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 4106سنتو مترا 

 تنمٌه علً كبٌر تاثٌر لها كان S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان على النتابج اهم اسفرت حٌث: 
 .  الدابري بالتدرٌب مقارنه المختاره البدنٌه الصفات جمٌع

 
حٌث أشارت : ( 2)م 4106 " الدٌن نور احمد " كما تتفق اٌضا هذة النتابج مع دراسة      

فى الصفات البدنٌه الخاصه إلى تحسن بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة 
  .S.A.Q الساكٌو نتٌجه لاستخدام تدرٌبات لصالح القٌاس البعدىوالمستوى المهاري 

 
 Zoran " زوران ملنوفً جوفان فٌك  كل من  كما تتفق اٌضا هذة النتابج مع دراسة      

Milanovi   و جوران سبور Goran Spori ًو نٌبوج تراجكف Neboj a Trajkovi 
حٌث : ( 28)م  Kreimir amija 4108وكرٌمر امجً  Nic Jamesو نك جمس  م

نتابج دراستهم الً تحسن واضح فً مستوي القدرات البدنٌه قٌد الدراسه لصالح أشارت 
   .القٌاس البعدي

 
 Mario " مارٌو جوفان فٌك  كل من  كما تتفق اٌضا هذة النتابج مع دراسة   

Jovanovic " 4100 ( و ارجونان86) م "Arjunan4105  حٌث أشارت : ( 46)م
تحسن بٌن القٌاسٌن القبلى ادي الً وجود  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات ان استخدام إلىالنتابج 

  .البدنٌه القدراتفى لصالح القٌاس البعدي والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة 
 

عرضه من نتابج للدراسات السابقه واراء للمراجع العلمٌه التً تناولت  وبناء علً ما سبق
الثالث الذي  الفرض صحة من التؤكد امكن للباحث قد ٌكون S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
 :ٌنص

 " البعدى القٌاس لصالح الفسٌولوجٌهالمتغٌرات  و البدنٌة القدرات فى تغٌر نسب توجد" 
 

 مناقشة النتابج التى تحقق  التاكد من صحه الفرض الرابع  والذى نص على :
   " البعدى القٌاس لصالح عدو متر 211  لناشا الرقمً المستوى فى تغٌر نسب " توجد

 
( نسب التحسن بٌن متوسطات القٌاسٌن ) القبلً والبعدى( 06جدول رقم ) ٌوضح     

قٌد البحث وٌوضح  عدو متر 211 لناشا سباق الرقمً المستويللمجموعة التجرٌبٌة فى 
الجدول النسب المبوٌة لنسب التحسن لمتوسطات القٌاسات البعدٌة عن متوسطات القٌاسات 

 :القبلٌة وهى كالآتً 
 فى التحسن نسبة وصلت متر عدو " والتى 211لسباق  اختبار " المستوي الرقمً     

 .   ( %8.52) من القبلً القٌاس عن البعدى القٌاس
 
التً تودي بدورها الً  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات الى التحسن هذا الباحث وٌعزى     

، وكما سبق وان تحسٌن التسارع وسرعه الانطلاق من مكعب البدء " سرعه رد الفعل 
 المستخدمه S.A.Q الساكٌو تدرٌبات اهم ما ٌمٌز فً الفرض الثانً بان اشار الباحث

متر عدو ، حٌث ان  211الفنً لسباق  الأداءوشكل  لطبٌعة مشابهتها والمنتقاه فً البرنامج
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التً تإدي فً خط مستقٌم واخري تإدى فً منحنً  S.A.Q كان هناك تدرٌبات الساكٌو
 بالاضافه الى التدرٌبات التً تعتمد علً مرحله البدء فً ادابها . 

 
 S.A.Q الساكٌو : ان تدرٌبات(80)( م " 4102) Devarjuٌذكر " دٌفاراجو  و     

تعتبر من افضل الاسالٌب التدرٌبٌه المستخدمه فً تطوٌر سرعه رد الفعل وتطوٌر سرعه 
 . التسارع ، والرشاقه والقوه الانفجارٌه 

 
 S.A.Q الساكٌو تكمن اهمٌه تدرٌبات م: (4107)"  عمرو صابر واخرون" كما ٌري     

ارٌه والقدره العضلٌه فً تحسٌن التسارع وحركات الذراعٌن وزمن الاستجابه والقوه الانفج
(08 :02) 
 
( التى ادت  06، 05،  04:  6،  0تدرٌبات الاعداد المهاري رقم ) بالاضافه الً     

بدورها الى تطوٌر السرعه من حٌث طول الخطوه وسرعه التردد ومن ثم تطوٌر المستوى 
 . متر عدو 211لسباق  الرقمً

 
ان  م: Browen, l. & Ferriano, V.  "4115كما ٌذكر كل من " برون & فٌراون     

للنهوض بالمستوٌات  المستخدمه من احدث الاسالٌب التدرٌبٌه S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
 (   088:  47الرقمٌه فً سباقات العدو فً العاب القوي. )

 
تعد من  S.A.Q ان تدرٌبات الساكٌو  م: 4107"  عمرو صابر واخرون" و ٌشٌر    

 نموذج علً كبٌر بشكل احدث التقنٌات المستخدمه فً المجال الرٌاضً ، حٌث انها تعتمد
 الرٌاضات فً الانفجارٌه الحركٌه الانماط التى تعتمد علً"  الجري فنٌات" السلٌم الجري
 لتحقٌق ربٌسً كشرط التفاعلٌه الحركٌه والسرعه والرشاقه القصوي السرعه تتطلب التى

 (2: 08الرٌاضً. ) الانجاز
 

 Lee E . Beown, Vance A. Ferrigno "لً برون و فانسً فٌرجنو" وٌذكر     
تعتبر من افضل التدرٌبات النوعٌه الوظٌفٌه  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات م: ان (4105)

لسباقات العدو فً سباقات المضمار وذلك لمحاكتها للمسارات الحركٌه العصبٌه للاداء من 
 Temporalحٌث التسارع والتثبٌت والتباطإ، فضلا عن تحسٌن الرشاقه التوقٌتٌه "

Agalityء ، والتً تعنً الزمان البد لمرحله اداءه عند العدو متسابق علٌها ٌعتمد " التى
 (086: 88غٌر معلوم والمكان معلوم " .  )

 
(: 5م ) 4104وتتفق نتابج هذه الدراسه مع نتابج دراسه " بدٌعه علً عبد السمٌع "      

متر حواجز نتاج  011حٌث اشارت نتابج دراستها الا تحسن المستوي الرقمً لسباق 
 .   S.A.Q الساكٌو استخدام تدرٌبات

 
حٌث :  (45) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  "كل من  ودراسه      

 الساكٌو التجرٌبٌه التى استخدمت تدرٌبات اشارت اهم نتابج الدراسه بان المجموعه
S.A.Q  متر عدو  011تفوقت علً المجموعه الضابطه فً المستوي الرقمً لسباق. 
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للدراسات السابقه واراء للمراجع العلمٌه التً عرضه من نتابج  وبناء علً ما سبق     
الرابع  الفرض صحة من التؤكد امكن للباحث قد ٌكون S.A.Q الساكٌو تناولت تدرٌبات

 القٌاس لصالح عدو متر 211  لناشا الرقمً المستوى فى تغٌر نسب " توجد :الذي ٌنص
   " البعدى

 
       الاستنتاجات والتوصٌات :

   الاستنتاجات    :
ولما أشارت إلٌه نتابج الأسلوب  هالبحث ووفقا لعٌنته ومتغٌرات فروضمن خلال أهداف و

التوصل من الاحصابى المستخدم وخصابصه التً تتناسب مع طبٌعة الدراسة أمكن الباحث 
 إلى الاستنتاجات التالٌة :

المتغٌرات والبدنٌه  القدراتتؤثٌر إٌجابٌا بدلالة معنوٌة على  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات تإثر
  .متر عدو  211والمستوى الرقمً لناشا الفسٌولوجٌه 

 البدنٌه القدرات الاسالٌب المستخدمه لتحسٌنمن أفضل  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
   . الفسٌولوجٌهالمتغٌرات و

    .عدو متر 211 لسباق الرقمً ادت الً تحسن المستوى S.A.Q الساكٌو تدرٌبات
 

  التوصٌات  :
وما جاء بخصوص عرض النتابج ومن خلال نتٌجه البحث بناء على ما تم من استنتاجات 

 تفسٌرها ٌتقدم الباحث بالتوصٌات الآتٌة :        
لمسابقات أخرى فى  S.A.Q الساكٌو تدرٌبات إجراء المزٌد من الدراسات مستخدمة
 سباقات و مسابقات المٌدان والمضمار .

 فى مرحله الاعداد الخاص.ٌكون  S.A.Q الساكٌو لتدرٌبات الاستخدام الامثل
 . التحلٌل الحركًتاخذ الإتجاه  S.A.Q الساكٌو تدرٌباتإجراء دراسات أخري عن 
 فً مسابقات اخري للمٌدان والمضمار . S.A.Q الاستعانه بتدرٌبات الساكٌو

البدنٌه  القدراتمستوي  حسٌنفً تدرٌب الناشبٌن لت S.A.Q الاسترشاد بتدرٌبات الساكٌو
 والمتغٌرات الفسٌولوجٌه .

من قبل الاتحاد المصري لالعاب القوي  S.A.Q عقد دورات تدرٌبٌه عن تدرٌبات الساكٌو
 لتوعٌه المدربٌن باهمٌتها ، مما ٌساعد علً تحسٌن المستوٌات الرقمٌه المصرٌه .

ووضعها فً صوره تدرٌبات متدرجه  S.A.Q ضروره اهتمام المدربٌن بتدرٌبات الساكٌو
ٌجعلها اكثر  ماالصعوبه من حٌث التركٌب تحقٌقا لمبدء الخصوصٌه والتنوع والاختلاف 

 تشوٌقا وتشابها لما ٌحدث فً النشاط الرٌاضً المختار  .
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  على تحسٌن بعض القدرات البدنٌه   S.A.Qتأثٌر استخدام تدرٌبات الساكٌو    
  متر عدو  444الفسٌولوجٌه لناشئ  والمتغٌرات    
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 الملخــص  
                                                             

 الطاهر سالم حسند . رامى محمد                                                                     
 مدرس بقسم وظريات وتطبيقات مسابفات الميدان والمضمار 

 بكليه التربيه الرياضيه للبىيه 

 جامعه بىها 
 

   هدف البحث:
متر عدو قٌد البحث من خلال استخدام تدرٌبات  211تحسٌن المستوى الرقمى لناشا 

والمستوى الرقمىى  والفسٌولوجٌه ودراسه تاثٌها علً علً القدرات البدنٌة  S.A.Qالساكٌو 
    متر.  211لناشا 

 
    : ض البحث وفر

  توجد فروق داله احصابٌا بٌن متوسط القٌاسٌن القبلى والبعدى فى القدرات البدنٌه
والمتغٌرات الفسٌولوجٌه لصالح القٌاس البعدى نتٌجه تطبٌق تدرٌبات الساكٌو 

S.A.Q  . 

  توجد فروق داله احصابٌا بٌن متوسط القٌاسٌن القبلى والبعدى فى المستوى الرقمى
 .   S.A.Qمتر عدو لصالح القٌاس البعدى نتٌجه تطبٌق تدرٌبات الساكٌو  211لناشا  

  . توجد نسب تغٌر فى القدرات البدنٌة والمتغٌرات الفسٌولوجٌه لصالح القٌاس البعدى 

  متر عدو لصالح القٌاس البعدى .  211الرقمً لناشا  توجد نسب تغٌر فى المستوى 

 
 : منهج البحث

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً )القبلً والبعدي( لمجموعة تجرٌبٌة واحدة نظرا  
 لملابمته لطبٌعة البحث.

 
 عٌنه البحث : 

تم اختٌار العٌنة بالطرٌقة العمدٌة من الأندٌة الأتٌة )نادي بنها الرٌاضً، مركز شباب  
 4103/  4107  سنه( لموسم06( ناشبٌن تحت )2ناصر( حٌث اشتملت عٌنه البحث على )

 م .

 
 الدراسه الاستطلاعٌة : 

م  (81/7/4107قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة خلال الفترة من الاحد ) 
( من نفس مجتمع البحث 2( م وذلك على عٌنة قوامها )4/3/4107الاربعاء ) وحتى

 وخارج العٌنة .

 
 القٌاسات القبلٌة :

تم القٌاس القبلً لعٌنة البحث التجرٌبٌه لقٌاسات )الطول ـــــ الوزن( والقدرات البدنٌه      
( م 6/3/4107لموافق)( م و المستوي الرقمً ٌوم الاحد ا5/3/4107ٌوم السبت الموافق)

( م بمعمل 3/3/4107باستاد بنها الرٌاضً ، وقٌاس المتغٌرات الفسٌولوجٌه ٌوم الثلاثاء )
 كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنٌن جامعه بنها .     
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 تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح :
موافق تم تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح على عٌنة البحث ابتداء من ٌوم الخمٌس ال

( أسابٌع بواقع  بستاد بنها 3( م )8/01/4107( م حتى الثلاثاء الموافق )01/3/4107)
 الرٌاضى " الملعب الربٌسً " 

 القٌاس البعدى :
( م 5/01/4107تم اجراء القٌاس البعدى للقدرات البدنٌه فً ٌوم الخمٌس الموافق)       

( م باستاد بنها الرٌاضً ، وقٌاس 7/01/4107والمستوي الرقمً ٌوم السبت الموافق)
( م بمعمل كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنٌن 2/01/4107المتغٌرات الفسٌولوجٌه ٌوم الاثنٌن )

 جامعه بنها.
 
 
  Statistical Coefficientمعالجات الإحصائٌة : ال 

 تمثلت الاختبارات الإحصائٌة كالتالً :
 .الوسٌط 8 .الانحراف المعٌاري 4 .المتوسط الحساب0ً

 .النسب المبوٌة لمعدل التغٌر 6 .إختبار ولككسون  5   .الالتواء2

 

 الاستنتاجات:  
 لها تؤثٌر اٌجابً على القدرات البدنٌه والمستوى الرقمً. S.A.Qتدرٌبات الساكٌو 

 التوصٌات:  
لمسابقات أخرى فى  S.A.Qإجراء المزٌد من الدراسات مستخدمة تدرٌبات الساكٌو 

  سباقات و مسابقات المٌدان والمضمار ومن ثم الرٌاضات الاخري .
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Summary 
 

Effect of S. A. Q drills on development Some off 

physical   abilities and Physiological variables and 

numerical level of 400 m Dash juniors 
 

Dr. Rami Mohamed Eltaher Salem Hassan 
Lecturer at the department of theories 

& application track & field 

in faculty of physical education 

benha university 

 

The Aim of Research: 

Development of the numerical level of 400 m Dash through the use S. 

A. Q drills and their impact on the special physical abilities and 

Physiological variables and numerical level of the 400 m Dash.  

   

Hypotheses of Research:    

 There are statistically significant differences between the mean 

and maximum measurements of physical abilities and 

physiological variables for Post-evaluation to the of using 

S.A.Q drills.  

 There are statistically significant differences between the 

average of the tribal and the barometric measurements at the 

numerical level of 400 meters in Post-evaluation to the of using  

S.A.Q drills  

 There are rates of change in physical abilities and physiological 

variables Post-evaluation. 

 There is a change in the digital level of the original 400 meters 

Post-evaluation. 
 

Research Method: 

The researcher used the experimental method due to its 

suitability to the nature of the research and its procedures using 

the experimental design of the (pre-post) evaluation for one 

experimental group.  

 

Research Sample:  
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The sample was selected in a deliberate manner from the following 

clubs (Banha Sports Club, Nasser Youth Center), where the research 

included (9) youth under (16 years) for the 2017/2018 season. 

 

Surveys: 
The researcher conducted the exploratory study during the period 

from (30/7/2017) until (2/8/2017) on a sample of (4) from the same 

research community and outside the sample. 

 

Pre-evaluation:  

The experimental measurements were measured on Saturday 

(5/8/2017) and the digital level on Sunday (6/8/2017) at Benha Sports 

Stadium, and measuring the physiological variables on Tuesday (8) 

(8/2017) m at the Faculty of Sports Education for Boys University 

Banha . 

 

Application of the research basic experiment: 

Apply from 10/8/2017 until 3/10/2017 (8) weeks with four training 

modules.  

 

Post-evaluation: 
The physical dimension of physical capacity was conducted on 

Thursday (5/10/2017) and digital level on Saturday (7/10/2017) at 

Benha Sports Stadium, and measuring the physiological variables on 

Monday (9/10/2017) m at the college lab Sports Education for boys 

Banha University.  

 

Statistical Coefficients: 

3.Median 2. Standard 

Deviation 

1. Arithmetic Mean 

6. Improvement 

percentages 

5. Wilcox on 

Test 

4. Sprain 

Conclusions:  

S. A. Q exercises have a positive effect on physical abilities and the 

numerical level. 

 

Recommendations: 

Further studies are being conducted using S. A. Q exercises for other 

competitions in field, track and field competitions and other sports. 
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