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 فاعلية تدريبات الساكيو على مستوى بعض القدرات البدنية 
 والأداء المهاري لناشئات جمباز الأيروبك

 

1
  الرحمن  أ.م.د/ ماجدة محمد السعيد عبد

 مقدمة ومشكلة البحث 
احد انواع الجمباز المعتمدة من الأتحاد الدولى للجمباز منذو عام    الأيروبك تعتبر رياضة جمباز 

تتطلب    وهى  م (  2014م ، وقد تم ادرجها ضمن خطة الأتحاد المصرى للجمباز فى عام )  1995
الأداء الراقي والقوة والمرونة والسرعة الحركية والتوازن والتوافق والرشاقة والاحساس الحركي المتميز في  

الأمر   الأساسية  الأداء  القاعدة  يمثل  إعدادهم  أن  حيث   ، شاملا  إعدادا  الناشئين  إعداد  يتطلب  الذي 
لسنوات عديدة مما يدعوهم    الناشئين  للوصول الي أفضل المستويات العالمية ، لذلك يجب أن يتم إعداد 

مهاري  الي أن تبدأ الممارسة في مرحلة سنية مبكرة ومن أجل الوصول باللاعبات إلى مستوى الإتقان ال
الضرورية لرياضة    ، و  العالي المواهب والإستعدادات  بعين الإعتبار  المدربين الأخذ  يقع على عاتق 

 الخاصة  باداء جملة الأيروبك .  ، والتركيز على القدرات البدنية جمباز الأيروبك
الي أن رياضة الجمباز من الأنشطة الرياضية الشائعة    (2012بهاء الدين راضي ) يشير   

والتوافق والأسا والتوازن  الحركية  والسرعة  والمرونة  والقوة  الراقي  الأداء  تتطلب  التي  والعالمية  سية 
والرشاقة والاحساس الحركي المتميز في الأداء الأمر الذي يتطلب إعداد الناشئين إعدادا شاملا ، حيث 

أصبح مألوفا تنظيم    أن إعدادهم يمثل القاعدة الأساسية للوصول الي أفضل المستويات العالمية ،لأنه
بطولات ومهرجانات خاصة برياضة الجمباز لكلا الجنسين ولكل المستويات في جميع أنحاء العالم ،  
الممارسة في مرحلة سنية مبكرة   تبدأ  يدعوهم الي أن  يتم اعدادهم لسنوات عديدة مما  لذلك يجب ان 

ع على عاتق المدربين الأخذ بعين  ومن أجل الوصول باللاعبات إلى مستوى الإتقان المهاري العالي يق
الاعتبار المواهب والاستعدادات الضرورية لرياضة الجمباز ، والتركيز على القدرات البدنية مثل، القوة 

 (  2 :  4) . العضلية، والسرعة، والرشاقة
عتبر القدرات البدنية هي حجر الأساس لجميع الناشئين والناشئات لأداء مختلف المهارات وت  

الخالق   عبد  من عصام  كلًا  يؤكده  ما  وهذا  العالية  الرياضية  المستويات  إلي  بهم  والوصول  الحركية 
( على أن توجيه الناشئ لممارسة  2004)   Jensern & Fisher(  1994( ، محمد علاوي ) 1992)

مع  البدنية  نوع  واستعدادته  النشاط  ملائمة  مدى  على  يعتمد  الرياضية  الأنشطة  من    والجسمية ين 
والحركية والمهارية بحيث إذا توافرت في الناشئ هذه المتطلبات فإنه من الممكن الوصول إلى أعلى  
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ارسة  المستويات الرياضية ، فكل قدرة بدنية معينة تتلائم مع طبيعة هذا النشاط الرياضي فتجعل المم
أكثر إيجابية بما يعود على الناشئ بنتائج مرجوة في المنافسات هذا بجانب تأثيرها المباشر على تنمية  
المهارات الحركية والفنية الخاصة بنوع النشاط التي تساعد على الإرتقاء بالمستوى المهاري للناشئ ،  

ة بنوع النشاط التخصص للناشئ  ومن ناحية أخرى ، وجد أن الطابع المميز للمهارات الحركية الأساسي 
تنميتها وتطويرها. ) القدرات البدنية الضرورية التي يجب  :   29()12:  16  ()280:    7يحدد نوعية 

74  ) 
  Kudo،  ( وآخرون  2001)   Mujika  وآخرون،Yarkony (2000  )كلا من  ويتفق  

لا  أن القدرات البدنية الخاصة تشكل عاملًا هاماً لرفع مستوى الأداء خلال المنافسات  فقد    (2008)
اللاعبة إتقان الأداء فى حال افتقارها للقدرات البدنية الخاصة بهذا النشاط ، ورياضة الجمباز    ع تستطي

هذه   رلا تتوافندما  تحتاج إلى قدر معين من القدرات البدنية لكى تتم بأسلوب جيد وأداء فنى سليم وع
الرياضى.  مستواها  على  يؤثر  مما  الصحيحة  بالطريقة  مهاراتها  أداء  فى  اللاعبة  تفشل    الإمكانيات 

 (38  :51( )33  :64)   (30    :50  ) 
)ويذكر   محمد  لرفع    (2015زكي  وأساسياً  هاماً  عاملًا  تعتبر  الخاصة  البدنية  القدرات  أن 

أن هذه القدرات الخاصة في تدريبها    حيث مستوى الأداء المهارى في نوع النشاط الرياضي الممارس ،  
أن   كما   ، الرياضى  النشاط  يتطلبه  ما  في ضوء  غيرها  دون  معينة  بدنية  عناصر  تحديد  إلى  تهدف 

إتقان لاتستطيع  البدنية   اللاعبة  القدرات  لهذه  افتقارها  حالة  في  النشاط  لنوعية  الحركية  المهارات 
 (154: 5الخاصة. )

الأداء المهاري يرتبط بالقدرات البدنية الحركية إرتباطا    أن  (2005عصام عبد الخالق )ويؤكد  
إذ يعتمد إتقان الأداء المهاري علي مدي تطوير متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية وحركية    وثيقا، ،

خاصة ، بل كثير ما يقاس مستوي هذا الأداء المهاري علي مدي إكتساب الفرد لهذه القدرات البدنية 
 ( 189:  9 والحركية الخاصة . )

لحديثة في تنفيذ التدريب يساهم  إلي أن إستخدام الأساليب ا  (2002يحيي إسماعيل )ويشير  
في تطوير الأداء البدني والمهاري للاعبين وإكسابهم مهارات جديدة بأسلوب عصري متطور ويساعد  

المهام   من  الحديثة  الأساليب  إستخدام  ويعتبر  المستوي  تقدم  سرعة   التدريب.في    الأساسيةفي 
( 23 :127 ) 
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،ويذكر   صابر  )  عمرو  طارق  الساكيو    (2014بيداء  تدريبات  من    S.A.Qأن  أصبحت 
فاعليتها فى تحسين القدرات البدنية    أثبتت التدريبات شائعة الإستخدام حديثا فى المجال الرياضى وقد  

 ( 56:   11والحركية للاعبين فى العديد من الفاعليات الرياضية . )
مشتق   S. A .Qوآخرون أن مصطلح الساكيو    Mario Jovanovic   (2011)يشير  حيث  

الإنتقالية   السرعة  من  لكلا  الأولي  الحروف  الرشاقة  Speedمن   ،Agility    الحركية والسرعة   ،
Quickness .(32  :18 ) 

أنه ظهر في الآونة الأخيرة اتجاهاً حديثاً يشير إلي    (2012بهاء الدين راضي )ويذكر أيضا  
وهذه    في الأنشطة الرياضية المختلفة ،  المهاري بمستوي الأداء    تقاءمساعدة للإر أهمية تصميم برامج  

والتقدم  الرقي  في  كبيرا  دورا  العلمي  التقدم  ويلعب   ، المهاري  الأداء  مستوي  رفع  علي  تعمل  البرامج 
بمستوي الأداء المهاري في رياضة الجمباز وذلك باستخدام الأساليب العلمية المتطورة في طرق التعليم  

 (3:  4والتدريب . )
الساJensern ,Fisher   (2004  ) ويذكر تدريبات  من  أن  مجموعة  إلا  هي  ما  كيو 

برمجتها   في  العصبية  التكيفات  تثير  التي  والتدريبات  العشوائية   والتخلص التمرينات  الحركات  من 
والتلائم مع ظروف المسابقات المختلفة بالتقدم التدريجي في مستويات القدرة والسرعة والرشاقة ، مما  

     ( 77: 29يعزز الأداء المهاري . ) 
خلال    هالباحثرى  وت إحتياج  عرض  من  جمباز ماسبق  لناشئات  الأجبارية  الجمله  مهارات 

تتكون منها    ( سنوات   8الأيروبك تحت )   التي  البدنية  تأثيرات   تدريبات للقدرات  لها من  لما  الساكيو 
تنمية   في  والقوة    العديد عديدة  والمرونة  والتوازن  والرشاقة  السرعة  مثل  المختلفة  البدنية  القدرات  من 

افق وأيضا تحسين مستوي الأداء المهاري للناشئات في هذه المرحلة السنية المختارة ، وأكد ذلك والتو 
(، ودراسة عمرو صابر،  2014بديعه عبد السميع)،    (  2015محمد بريقع ، خيرية السكرى )  دراسة

 (  22( )11( )3) ( 15) ( . 2016، وداد مجاهد ) حسين ( ، ودراسة نيفين2014وبيداء طارق )
خلا الباحثهخل  ومن  الجمباز    برة  مجال  دورة في  اول  وبحضور  فنى  جمباز  دولى  وحكم 

تدريب وتحكيم جمباز الأيروبك  بمنطقة بورسعيد تحت رعاية اللجنة الفنية للاتحاد المصرى للجمباز  
لموسم    الجمهورية  بطولة  المهاري   والاحظم    2016/  2015وبحضور  الأداء  مستوي  إنخفاض 

ونقص الصعوبات الأجبارية للجملة وبالتالى تعرض درجة سنوات  ،    8تحت الأيروبك    لناشئات جمباز
والجمالى   الفنى  الأداء  فى  وخصومات  البداية  درجة  فى  خصومات  الى  الباحثاللاعبة  دعي    ان مما 

ب  تدريبي  برنامج  خلال  من  الحديث  الأسلوب  هذا  الساكيو  أستخدام  لتوظيف  تحت  تدريبات  لناشئات 
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جمباز  الأسلوب الحديث نتائج عالية تساعد مستقبلا مدربين    أمله أن يحقق استخدام هذا  ( سنوات   8)  
بما يتناسب مع الإمكانات والقدرات المتاحة لهم ولرفع   التدريبية  في تطوير وتحسين برامجهم  الأيروبك  

المهاري   الأداء  لجملة  مستوي  الأجبارية  المصرى    الأيروبكللمهارات  الأتحاد  قبل  من  والموضوعة 
 اعلى المستويات. للجمباز وذلك لتحقيق

من    هالباحثستعرض  تو  استخدمت  المرجعية    الدراسات العديد  فى    والتى  الساكيو  تدريبات 
تطوير  ،    برامجها فى  فاعليتها  إلى  نتائجها  أشارت  البدنية  والتى  الأداء  القدرات    المهارى ومستوى 

 للرياضيين مثل دراسة كل من :
( ، نيفرررين حسررررين ، وداد 3) (2014بديعرررة علررررى )( ، 11)  (2014عمررررو صرررابر ، بيررررداء طرررارق ) 

( ، محمرررد 2) (2016( ، احمرررد نرررور الررردين )17) (2016(، محمرررد مصرررطفى ) 22) (2016محمرررد )
 Vikram Singh (2008( )37، ) Remco polman, et،  (14()2018احمررد الشررربينى )

(2009( )36)    ،Mario Jovanovic, et al (2011)(32 ) ، ) Zoran Milano vic,et al 
2012()39،    ) Kodai (2013 )(31) ، Brown  (2013( )27، ) Nageswaran  

(2013)(35)   ، Bento Devara (2013 )(26، ، ) Zoran Milanovic(2014( )40)  ،
Arjunan   (24) (2015) ، (34 ) ( 2015)   N Chandrakumar  

البيئة المصرية التي  مرجعي وجد أن  المسح  الومن خلال   هناك عدد قليل من الدراسات في 
التي إستخدامت    ة وتعتبر هذه الدراسة الأولى فى مجال جمباز الأيروبك  تناولت تدريبات الساكيوعام

بالقيام بالدراسة الحالية من خلال إستخدام تدريبات الساكيو    ههذا النوع من التدريبات مما دعي الباحث
الخاصة بمهارات الجملة الأجبارية    لتحسين مستوي القدرات البدنيةالأيروبك  ز  في إعداد ناشئات جمبا

 ( سنوات . 8لناشئات جمباز الأيروبك تحت) 

 هدف البحث: 
البدنية القدرات  بعض  مستوى  على  الساكيو  تدريبات  استخدام  تأثير  على  والأداء    التعرف 

 المهاري لناشئات جمباز الأيروبك.

 : فروض البحث
  لمجموعة البحث التجريبية   ات القبلية والبعديةالقياس  متوسطات بين    فروق داله إحصائياً توجد   .1

القياس  لصالح  ، و في مستوى بعض القدرات البدنية والأداء المهاري لناشئات جمباز الأيروبك
 . البعدي
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فروق   .2 التحسن  توجد  مُعدلات  البعديةالقياس  متوسطات بين  في  الضابطة    تينللمجموع  ات 
الأيروبك،    والتجريبية  جمباز  لناشئات  المهاري  والأداء  البدنية  القدرات  بعض  مستوى  في 

 ولصالح القياس البعدي.
 رابعا : مصطلحات  البحث . 

" نظام تدريبى حديث ينتج      S.A.Q(  أن تدريبات الساكيو  2017)   Devi Prasadيعرف  
 ( 19:  28عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبى واحد".  )

 دريبات الساكيو :ت
الخاصة  هي عبارة عن مجموعة من التدريبات الموجهه نحو تطوير وتحسين القدرات البدنية  

وتؤدي في نفس المسارات الحركية للأداءات    صورة برنامج تدريبي متكامل واحد   المهاري فيالأداء  ب
السرعة تعريف  .الأستجابة  و سرعة    توافقوالرشاقة وال  الحركية  المهارية وهي تشتمل علي تدريبات   (

 اجرائى ( 
 إجراءات البحث: 
 :  أولًا: منهج البحث
التجريبي  هالباحث   ت استخدم باستخدامالمنهج  وذلك  التجريبي    ،  )التصميم  القياس    -  قبليذو 

 لطبيعة هذا البحث. هناسبتلمُ ، وذلك  لمجموعة واحدة تجريبيةبعدي( 

 : عينة البحث: ثانياً 
 ،الرياضي  طنطابنادي    جمباز الأيروبكعينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات    اختيارتم  

بلغ   للجمباز    بالاتحاد سجلات  مُ   ناشئة(  12)  البحث   عينةإجمالي  وقد  الرياضي لالمصري  لموسم 
، بالإضافة إلى  ( ناشئات،  6وتم تقسيمهن إلى عينة البحث الأساسية وبلغ عددهن ) ،  م2018م/ 2017
( تحت  6عدد  ناشئات  البحث(    ةسن  11(  مُجتمع  خارج  الدراسات )من  في  بهم  الاستعانة  تم 

 . (قيد البحث )الاستطلاعية )كمجموعة مُميزة( للتحقق من صدق اختبارات القدرات البدنية 

 : بيانات عينة البحثتوزيع ـ اعتدالية  1
الكلية )الأساسية، الاستطلاعية( في بعض   اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث التأكد من  تم  

 (.1كما هو موضح بالجدول )و  العمر التدريبي ،الوزن( -الطول  -)السن مُعدلات النمو: 
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 ( 1جدول )
 ، والعمر التدريبيمُعاملات الالتواء لقياسات بعض مُعدلات النمو

  (الأساسية والاستطلاعيةلعينة البحث )
 6=  2= ن 1ن

 مُعامل الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المُتغيرات 

مُعدلات  
 النمو

 0.46 7.50 0.52 7.58 سنة السن
 0.70ـ  121.50 2.15 121.00 سم الطول 
 0.59 19.75 2.54 20.25 كجم الوزن 
 0.48ـ  3.00 0.25 2.96 سنة العمر التدريبي

في بعض ، الاستطلاعية(  الأساسيةعينة البحث )لعاملات الالتواء  ( أن مُ 1يتضح من جدول )
اعتدالية توزيع بيانات مما يدل على    ،(3  بين )±ما    انحصرت قد    ، والعمر التدريبي ..مُعدلات النمو
   .عينة البحث 

 :استمارة تقييم أداء الأداء المهاري قيد البحث ثالثاً:
للجمباز،    الباحثه  ت استخدام المصري  الاتحاد  من  المُعتمدة  المهاري  الأداء  تقييم  استمارة 

الجملة تقييم  للموسم    جمباز الأيروبك  لةسنوات في بطو   8للناشئات تحت  الأجبارية    والمُستخدمة في 
 م. 2018م/2017الرياضي 

 :الدراسات الاستطلاعية :رابعاً 
،  الاستطلاعية  ات على عينة الدراس  م2018/ 25/6إلى    6/    20  تم تنفيذها خلال الفترة من

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى عن التأكد من:
 .المستخدمة في البحث  البدنية * توافر المُعاملات العلمية )الصدق والثبات( للاختبارات 

 .المستخدمة في البحث والأدوات * صلاحية الأجهزة 

 . (1مرفق ))قيد البحث(  البدنية وتسجيل نتائج الاختبارات * تدريب المُساعدين على كيفية تطبيق 

 . لتلافيها في الدراسة الأساسية البدنية * الأخطاء المُحتمل ظهورها أثناء إجراء الاختبارات 

 :الدراسة الاستطلاعية الأولىـ  1
 : (قيد البحث) البدنية حساب مُعاملات الصدق للاختبارات أ(

ا صدق  حساب  البحث )  البدنيةختبارات  لاتم  التم   (قيد  صدق  إيجاد  طريق  وذلك   ،يزاعن 
إلى   التي قُسمت  الدراسة الاستطلاعية  (  6قوامها )بلغ    المجموعة الأولى  .مجموعتين.بتطبيقها عينة 

الثانية )  سنوات   8تحت    ناشئات  المجموعة  بلغ قوام  بينما  المُميزة،  المجموعة غير   ناشئات (  6يمثلوا 
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دلالة الفروق بين قياسات المجموعتين  ( يوضح  2جدول )وال  ثلوا المجموعة المُميزة،يم سنة    11تحت  
 )قيد البحث ( الاختبارات البدنيةفي 

 ( 2جدول )
 (  الربيع الأعلى والربيع الأدنى قياساتدلالة الفروق بين مُعاملات الصدق ) 

 (قيد البحث) لاختبارات البدنيةافي 

وحدة  قيد البحث الاختبارات البدنية

 القياس
 ميزة المجموعة غير المُ 

 سنوات  8تحت 

 ميزة المجموعة المُ 
 سنة  11تحت 

 (Z)قيمة 
 المحسوبة

 ع ± س/ ع ± س/

 *  5.92 0.55 9.10 0.40 7.30 عدد  الجلوس قرفصاء من الرقود 

 *  4.71 10.20 162.85 11.55 130.40 سم الوثب العريض من الثبات 

 *  7.05 1.10 28.60 1.25 23.35 عدد  الذراعين من الانبطاح المائل المُعدل ثني 

 *  9.93 0.19 4.15 0.26 5.58 ثانية  متر من بداية مُتحركة  15عدو 

 *  12.38 0.59 18.31 0.71 23.42 ثانية  متر(  10×   4الجري المكوكي )

 *  7.56 3.80 83.70 4.50 63.80 درجة التوازن الحركي 

 *  2.75 1.45 12.75 1.65 10.05 سم الذراعين خلفاً )الملخا( دوران 

 *  3.21 1.20 12.55 1.40 9.90 سم ثني الجذع أماماً من الجلوس الطويل 

 *  3.47 0.60 3.80 0.80 2.25 عدد  الحبل  نط

 1.96 = ± (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Z* قيمة )

 ( جدول  من  إحصائياً  2يتضح  دالة  فروق  وجود   )( دلالة  مستوى    قياسات بين  (  0.05عند 
( الاستطلاعية  البحث  المُميزةعينة  اختبارات   (المُميزة،  غير  البحث   القدرات   في  قيد  لصالح و ،  البدنية 

 مختلفة المستوى،تستطيع التمييز بين المجموعات  هذه الاختبارات  مما يدل على أنالمجموعة المُميزة، 
 تبارات صادقة فيما وضعت من أجله. وبالتالي فهي اخ 

 : (قيد البحث)للاختبارات البدنية حساب مُعاملات الثبات  ب(
 باستخدام طريقة تطبيق الاختبار  البدنية قيد البحث    القدرات   اختبارات عاملات ثبات  تم إيجاد مُ 

 ، سنوات   8تحت    ناشئات (  6)  عددهاو الدراسة الاستطلاعية    على عينة  Test-Retestوإعادة تطبيقه  
بالصدق  ه ثالباح  اعتبرت   حيث  الخاصة  ثم   القياسات  للاختبارات،  تطبيق  التطبيق    تم   بمثابة  إعادة 

عاملات  ( يوضح مُ 3جدول )الوبنفس التعليمات، و ( تحت نفس الظروف واحد  )بفاصل زمني قدره أسبوع
 الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق.
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 ( 3جدول )
  (التطبيق وإعادة التطبيق قياسات الارتباط بين مُعاملات الثبات )دلالة

  (قيد البحث) ي الاختبارات البدنيةف 
 6=  ن

 ( قيد البحث)الاختبارات البدنية 
وحدة  
 القياس 

قيمة )ر(  إعادة التطبيق  التطبيق 
 ع ± س/ ع ± س/ المحسوبة 

 *  0.90 0.35 7.45 0.40 7.30 عدد  الجلوس قرفصاء من الرقود 

 *  0.85 11.25 130.60 11.55 130.40 سم الوثب العريض من الثبات 

 *  0.88 1.15 23.50 1.25 23.35 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المُعدل 

 *  0.92 0.23 5.39 0.26 5.58 ثانية  بداية مُتحركة متر من  15عدو 

 *  0.89 0.64 23.20 0.71 23.42 ثانية  متر(  10×   4الجري المكوكي )

 *  0.84 4.20 63.95 4.50 63.80 درجة التوازن الحركي 

 *  0.94 1.55 10.10 1.65 10.05 سم دوران الذراعين خلفاً )الملخا( 

 *  0.93 1.30 9.95 1.40 9.90 سم الطويل ثني الجذع أماماً من الجلوس 

 *  0.83 0.60 2.30 0.80 2.25 عدد  الحبل  نط

 0.811=  في اتجاهين (0.05(، مستوى معنوية )4=  2 -)ن  ( الجدولية عند د.حر* قيمة )

( جدول  من  مُ 3يتضح  قيم  أن  بين  (  الارتباط  التطبيق  عاملات  وإعادة    لاختبارات التطبيق 
البحث    البدنية  القدرات  )قيد  بين  ما  تراوحت  عند  0.94إلى    0.83  قد  إحصائياً  دالة  القيم  وهذه   ،)

 (. مما يدل على ثبات هذه الاختبارات.0.05مستوى دلالة )

 خامساُ  : مجالات البحث 
 المجال البشري: 
البحث الأساسية علي عدد )  إشتملت  ناشئات  6عينة  (  8تحت )  الأيروبكجمباز  ل( لاعبات 
 .طنطا الرياضى سنوات من نادي 
 المجال المكاني :

والبعدية  )القبلية  البحث  قياسات  بإجراء  الباحثة  التدريبي  (  قامت  البرنامج  محتويات  وتنفيذ 
 . بنادى طنطا الرياضى  المقترح بصالة الجمباز

 المجال الزمني :  
م  2017/2018وتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح خلال الموسم الرياضي  البحثتم تنفيذ قياسات       

 حيث قامت الباحثة بإجراء  :
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 * القياس القبلى : 

م على المجموعة    2018/    6/  27قامت الباحثة باجراء القياس القبلى يوم الأربعاء والموافق  
 التجريبية فى المتغيرات  ) قيد البحث (  . 

 الدراسة الأساسية:  * 
من   الزمنية  الفترة  في  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق  م  6/2018/ 30الموافق    السبت تم 

(    2)  إسبوعا بواقع  (  12)ت الباحثة بتطبيق البرنامج المقترح لمدة  م ، قام15/9/2018الموافق  السبت 
التدريبية )   (  24)  حيث بلغ عددها     وحده اسبوعيا ( دقيقة  60وحدة تدريبية ، إستغرق زمن الوحدة 

 ( أيام  البرنامج  طبق  المقترح    الأربعاء(  -السبت  ،حيث  التدريبي  البرنامج  تنفيذ  من  الإنتهاء  وبعد   ،
 ومقارنة ذلك بالقياس القبلي. ( قيد البحث )المهارية( –قامت الباحثة بتقييم المتغيرات )البدنية 

 * القياس البعدى : 
الموافق    الأحد  يوم   من  الفترة  فى  البعدية  القياسات  اجراء  وذلك   2018/  9/  23تم  م 

ال طريقة  )باستخدام  عدد  بواسطة  جمباز  11محلفين  تحكيم  مجال  فى  الخبرة  ذوى  من  محكمين   )
  ( عدد  للجمباز،  المصرى  بالأتحاد  ومسجلين  )  4الأيروبك  حكام   )E   الأداء مسئولين خصومات   )

( درجات ، ويتم حذف الدرجة الأعلى والدرجة الأدنى وياخذ متوسط الدرجتين  10الفنى والدرجه من )
( وعدد   ، )    (4الأخريين  )ARحكام  من  والدرجه  الجمالى  الأداء  خصومات  عن  مسئولين   )10 )

( وعدد   ، الأخريين  الدرجتين  متوسط  وياخذ  الأدنى  والدرجة  الأعلى  الدرجة  ويتم حذف   ، (  2درجات 
( مسئول عن  Chair( حكم ) 1( مسئولين عن احتساب المتطلبات وقيمة الصعوبات ، وعدد )Dحكم )

 (  68:  13الدرجات  . ) خصومات المخالفات ومراجعة 

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 لجمع البيانات والمعلومات وتحديد متغيرات البحث إستخدمت الباحثة الوسائل والأدوات التالية: 

 ،  ساعة إيقاف  ،  ميزان طبي لقياس الوزن )بالكجم(  ،  ()بالسمجهاز ريستاميتر لقياس الطول   •
 .  قائم مدرج بالسنتيمتر ، مرتبه، أعلام أو أقماع ، مانيزيا ، عقلة

بساط    ،مسطرة قياس.  ،  سم  (60طوله )حبل    ،سم120وطوالها    سم  2  ية قطرهاعصا إسطوان  •
حواجز    ،  سلم الرشاقة   ،   أحبال  ،  ( سم50مقعد بدون ظهر إرتفاعه خمسون )  ،رقيق من اللباد 

  . صندوق ،  كجم1كور طبية وزن   ، إطارات  ، سم(70)منخفضة، بإرتفاع  

 بطاقات تسجيل.  •

 وقد تم معايرة جميع الأجهزة للتأكد من سلامتها قبل استخدامها.
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 أسباب إختيار العينة: 
للجمباز تحت   المصري  بالإتحاد  اللاعبات مسجلات  في بطولة    ات شاركوم  سنوات   8جميع 

 (.2018  -2017)لموسم  الجمهورية

 بالتدريب.اللاعبات منتظمات  •

 سنوات.  3لا يقل عن   اللاعبات التدريبي عمر •

 لا يتعرضن اللاعبات لأي برنامج تدريبي أخر .  •

 على تطبيق البرنامج .   الفني والمدير الناديموافقة ادارة  •

 قترح:  البرنامج التدريبي المُ : سابعاً 
بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً لأسس علم التدريب الرياضي والمبادئ التي اتفقت    هقام الباحث

 . في تدريب رياضة الجمباز عليها الدراسات المرجعية والمراجع العلمية

 الهدف من البرنامج التدريبي: ـ  1
  8بمهارات الجملة الإجبارية لناشئات جمباز الأيروبك تحت  تحسين القدرات البدنية الخاصة  

 . (5مرفق ) سنوات 

 ـ محتوي البرنامج التدريبي:  2
 يحتوي البرنامج التدريبي علي الآتي:

 للإحماء. تدريبات  •

تررررردريبات السررررراكيو وتشرررررتمل علرررررى )تمرينرررررات لتنميرررررة السررررررعة الانتقاليرررررة والسررررررعة الحركيرررررة  •
 (2)مرفق  والرشاقة(.  

 تدريبات للتهدئة.  •

 التخطيط الزمني لتنفيذ البرنامج: ـ  3
عصام عبد    ،  ( 20)   (م2001)  بالرجوع الي المراجع العلمية المتخصصة ومنها مفتي حماد 

)  (10)  (م2009البيك )علي    ،  (8)  (م2003)  الخالق مفتي حماد  عمروحمزة    ،  (21)  (م2010، 
المقترح    من وضع التخطيط الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي  ه الباحث  ت ، تمكن  ( 12)   (م2017وآخرون )

 علي النحو التالي:  ، وذلك
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 :  مدة البرنامجـ  4
  إلى   6ما بين )  في رياضة الجمباز  تطوير القدرات البدنية والأداء المهاري برامج  تباينت مدة  

 ( أسبوع تدريب متصلة.12) البرنامج المُقترح بر مدة الباحثة ت فقد حدد  لذاأسبوع، ( 12

 :  عدد وحدات التدريب في الأسبوع ـ 5
تدريبية   وحدة  من  التدريبية  البرامج  داخل  الساكيو  تدريبات  إدراج  يمكن  للناشئين  بالنسبة 

وحدتين تدريبيتين في الأسبوع    الباحثه  ت حيث حدد   أقصي،أسبوعيا إلي وحدتين تدريبيتين أسبوعيا بحد  
 (.  ) السبت، الأربعاءأيام 

 ( 4جدول )
 التدريبي المقترح )قيد البحث( التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج 

عــــــــــــــدد 
 الأسابيع

عــــــــدد الوحــــــــدات 
التدريبيـــــــــة فـــــــــي 

 الأسبوع

ــدة  زمــــــــــن الوحــــــــ
 التدريبية )ق(

زمـــــــــن التـــــــــدريب 
 إسبوعيا )ق(

عــــــــدد الوحــــــــدات 
التدريبيـــــــــة فـــــــــي 

 البرنامج

زمـــــــــن التـــــــــدريب 
ــامج  ــي للبرنــــ الكلــــ

 )ق(

12 2 60 120 24 1440 

 طريقة التدريب المتبعة: ـ  6
الفتر   هالباحث   ت استخدم التدريب  التبادل   ي طريقة  الطريقة من  تتميز به هذه  لما  الشدة  مرتفع 

 من حيث:  المثالي بين فترات بذل الجهد والراحة

 :أقصى( ـعالي  ـالتحكم في درجات الحمل واستخدام الحمل المناسب )متوسط  •
 تحمله.   ةمن أقصي ما تستطيع الناشئ % 100% إلى   90حمل أقصي من   •
 تحمله.  ةمن أقصي ما تستطيع الناشئ  %  89% إلى    75حمل عالي من  •
 تحمله. ةمن أقصي ما تستطيع الناشئ % 74% إلى  50حمل متوسط من   •

(20  :124) ،(8  :164) ،(10  :99) ،(21 :105)( ،12  :99) 

 مكونات الحمل التدريبي: ـ  7

شدة أداء تدريبات الساكيو لأقصي شدة، حيث تم تنفيذ البرنامج   استخدام في    الباحثة  ت تدرج •
بما يتناسب واستخدام تلك   التدريبي في الثلاثة شهور الأخيرة من فترة الإعداد البدني الخاص 

 .  الأحمال التدريبية

)الشدة  • الحمل  مكونات  في  التحكم  لعدد مرات    تم  الأقصى  الحد  قياس  الجحم( عن طريق   ،
 ريب من تدريبات الساكيو. التكرار لكل تد 
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 تشكيل درجة الحمل:ـ  8
( بما يتناسب وأهداف البرنامج التدريب 2:    1(، )1:    1)   الطريقة التموجية  هالباحث  ت استخدم

 المُقترح، وكما هو موضح بالشكل التالي:

 (1شكل )
 ي المُقترححمل التدريب خلال الوحدات التدريبية لأسابيع البرنامج التدريبتشكيل ( 1يوضح شكل )

 : (3) .مرفقفي البرنامج التدريبي المقترح مكونات الوحدة التدريبية ـ  9
 ( ق 10الإحماء: ) •

إطالة   الحجل(،  الوثب،  :)الجري،  مفاصل  ويشتمل على  لجميع  الجسم، مرونة  لجميع عضلات 
 الجسم.

 ( ق  45: )يالجزء الرئيس •
التدريبات الخاصة بتدريبات الساكيو والتي تتكون من تدريبات السرعة والرشاقة والسرعة الحركية  

 (.2( تمرين ر مرفق )20واشتملت تدريبات البرنامج التدريبي المُقترح على عدد )

 ق(  5الختام )التهدئة(: ) •
 ، تمرينات استرخاء( إطالة ومرونة تمرينات ،  ويشتمل على :)جري خفيف 

 
 

 يالثان الأول لشهر

 السادس الخامس الرابع الثالث يالثان الأول الأسبوع

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحدة

   •    •   •      أقصىحمل 

    •       •   •  يعالحمل 

  •    •   •   •   •   • متوسطحمل 

 الثالث يالثانتابع  الشهر

 عشر يالثان عشر يالحاد العاشر التاسع الثامن السابع الأسبوع

 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 الوحدة

   •    •  •   •  •   •  أقصىحمل 

    •          • يعالحمل 

  •    •    •    •   متوسطحمل 
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 : المُعالجات الإحصائية :خامساً 
( لمُعالجة  SPSS)  يالبرنامج الإحصائ   ثهالباح  ت في ضوء أهداف وفروض البحث .. استخدم

،    الوسيط،    ي المعيار الانحراف  ،    يالمتوسط الحساب  بالأساليب الإحصائية التالية:  ت واستعان  ،البيانات 
الالتواء )ت(،  مُعامل  الفروق   اختبار  دلالة  ال،    لحساب  الارتباط  لبيرسون مُعامل  مُعدلات  ،    بسيط 

  (0.05مستوى الدلالة الإحصائية عند )  الباحث   ت وقد ارتض،  التحسن باستخدام النسبة المئوية )%(
 .في اتجاهين، واتجاه واحد 

 : النتائجومُناقشة عرض 

 ( 5جدول )
 وسطات القياسات القبلية والبعديةبين متدلالة الفروق  

 (قيد البحث) القدرات البدنيةفي اختبارات 
 6ن = 

وحدة   اختبارات القدرات البدنية قيد البحث
 القياس 

(  Zقيمة ) القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

مُعدلات  
 ع± س/ ع± س/ التحسن %

 % 17.93 * 4.76 0.50 8.55 0.35 7.25 عدد  الجلوس قرفصاء من الرقود
 % 20.42 * 4.01 9.90 155.70 10.90 129.30 سم الوثب العريض من الثبات

 % 19.83 * 5.76 1.35 28.10 1.20 23.45 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المُعدل
 % 21.54 * 7.70 0.27 4.37 0.22 5.57 ثانية متر من بداية مُتحركة 15عدو 

 % 20.29 * 10.39 0.68 18.62 0.76 23.36 ثانية متر( 10×  4الجري المكوكي )
 % 25.89 * 6.25 3.70 77.55 4.35 61.60 درجة التوازن الحركي

 % 18.81 * 2.18 1.25 12.00 1.50 10.10 سم دوران الذراعين خلفاً )الملخا(
 % 18.09 * 2.31 1.10 11.75 1.35 9.95 سم ثني الجذع أماماً من الجلوس الطويل

 % 19.15 * 2.79 0.20 2.80 0.30 2.35 عدد  الحبل نط
 1.96 ±=  (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Z* قيمة )

بين متوسطات    (0.05عند مستوى معنوية )وجود فروق دالة إحصائياً    (5يتضح من جدول )
 .القياس البعدي، ولصالح (قيد البحث )اختبارات القدرات البدنية القياسات القبلية والبعدية في 
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 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  

 للعينه )قيد البحث(المهاري مستوى الأداء في 
 6ن = 

وحدة   مُتطلبات الجملة قيد البحث 
 القياس 

(  Zقيمة ) القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

مُعدلات  
 ±ع س/ ±ع س/ التحسن %

 درجة البداية  

 درجة

0.52 0.08 0.78 0.12 4.13 * 50.97 % 
 % 40.08 * 8.55 0.30 6.00 0.33 4.28 درجة الأداء الفني 

 % 34.25 * 8.42 0.33 5.68 0.21 4.23 درجة الأداء الجمالي 
 % 37.97 * 11.15 0.48 12.46 0.50 9.03 مجموع الدرجة النهائية لجملة الأيروبك 

 1.96 = ± (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Z* قيمة )
بين متوسطات   (0.05عند مستوى معنوية )وجود فروق دالة إحصائياً    (6يتضح من جدول )

في   والبعدية  القبلية  الأيروبك القياسات  جمباز  لناشئات  المهاري  الأداء  القياس  مستوى  ولصالح   ،
 البعدي.  

توجد فروق داله إحصائياً الذي ينص على: )  ..  وبذلك يتحقق الفرض الأول من فروض البحث 
مس في  التجريبية  البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  القدرات بين  بعض  توى 

 (. البدنية والأداء المهاري لناشئات جمباز الأيروبك، ولصالح القياس البعدي
توجد فروق في مُعدلات التحسن بين  )والفرض الثاني من فروض البحث .. الذي ينص على:  

البدنية   القدرات  بعض  مستوى  في  والتجريبية  الضابطة  للمجموعتين  البعدية  القياسات  متوسطات 
 (. والأداء المهاري لناشئات جمباز الأيروبك، ولصالح القياس البعدي

من كلا  أكده  ما  مع  يتفق    Baker  (2008  ) (25)  Zoran Milano vic  (2012 )   وذلك 
بأن تدريبات الساكيو تعتبر أحد الأشكال التدريبية    Devi Prasad  (2017)    (28  )وآخرون ،    (39)

 . تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد الحديثة التي ينتج عنها 
عبد السميع    ه البحث مع ما أشارت إليه نتائج أبحاث كل من بحث بديع   ويتفق أيضا نتائج هذا

(2014(  )3( سليم   أحمد   ،  )2016(  )2( الشربيني  محمد   ،  )2018(  )14  )،Nageswaran  
توصلت  (،    35)    ( 2013) القدرات  والتي  علي  إيجابي  تأثير  لها  الساكيو  تدريبات  إستخدام  أن  إلي 

 البدنية والمهارية . 
يتفق   )  مع كلاوهذا  الخالق  )  ( 9)    (2005عصام عبد  مفتي حماد  علي    (  21)    (2010، 

عنصر  الساكيو  الرشاقة  استخدام  تدريبات  برنامج  مثل  فى  البدنية  القدرات  من  العديد  اللاعب  يكسب 
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التوازن والسرعة والتوافق والربط بين الحركات وإكتساب المهارات الحركية وإتقانها ، حيث أنه كلما زادت 
 رشاقة اللاعب كلما تحسن مستواه بسرعة. 

أهمية إستخدام مثل هذا  الباحثين تظهرمن خلال نتائج البحث واراء العديد من  هالباحثري تو 
الذي يعتمد في مكوناته علي تدريبات خاصة    S.A.Qالأسلوب التدريبي الحديث وهو تدريبات الساكيو

الحركية   السرعة الإنتقالية والرشاقة والسرعة  بدرجة كبيرة في  ، والتوافق  لتطوير  العناصر تساهم  فهذه 
  8بمهارات الجملة الأجبارية لناشئات جمباز الأيروبك تحت  تحسين القدرات البدنية الخاصة والمرتبطة  

 . سنوات 

التدريبي البرنامج  بأن  يتضح  ما سبق  أثر    المقترح  وفي ضوء  قد  الساكيو  تدريبات  بإستخدام 
للجملة الأجبارية لناشئات جمباز الأيروبك  لبدنية ومستوي الأداء المهاري  ا  إيجابيا علي تحسن القدرات 

 وبذلك  تتحقق أهدف البحث.  سنوات، 8تحت 
 الأستنتاجات والتوصيات 

 الإستنتاجات : 
والدراسات المرجعية التي    النظرية،وفي ضوء القراءات    البحث،استنادا إلى ما أظهرته نتائج  

والقياسات   والاختبارات   ، وطبيعته  البحث  وفي حدود عينة   ، والأجنبية   ، المصرية  البيئة  في  إجريت 
 ،  والمعالجات الإحصائية تمكنت الباحثة من التوصل إلى الاستنتاجات التالية:   المطبقة

( لها تأثير إيجابي في تحسين القدرات البدنية المتمثلة في السرعة  S.A.Q)الساكيو  تدريبات   •
والتوازن  للجسم  العام  والتحمل  العصبي  العضلي  والتوافق  العضلية  والقوة  والمرونة   والرشاقة 

 ( سنوات .8تحت ) الأيروبكلناشئات جمباز 

• ( الساكيو  المهاري  S.A.Qتدريبات  الأداء  مستوي  تحسين  علي  إيجابي  تأثير  لها  لمهارات ( 
 ( سنوات . 8تحت )جمباز الأيروبك  الأجبارية لناشئات الجملة 

المقترح   • التدريبي  الساكيو)لالبرنامج  على  S.A.Qتدريبات  إيجابيا  تأثيرا  أحدث  قيد (   ( العينة 
 .  البحث (

 التوصيات : 
 في ضوء أهداف البحث وما أسفرت عنه نتائج البحث توصي الباحثة بما يلي :  

• ( الساكيو  تدريبات  تدريب  S.A.Qإستخدام  برامج  في  المراحل (  فى   وذلك  الأيروبك  جمباز 
 السنية المختلفة . 

لما لها   جمباز الأيروبك  ( في برامج تدريب الناشئين في  S.A.Qإستخدام تدريبات الساكيو ) •
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 . الأيروبك  لجملة  المهاري البدنى و مستوي الأداء تحسين علي    ايجابى ر من تأثي 

(  للإستفادة منها في الإرتقاء  S.A.Qضرورة إحتواء البرامج التدريبية علي تدريبات الساكيو)  •
جمباز الأيروبك ، وتحسن الدرجة النهائية للجملة ، وتحقيق المستويات  بمستوي أداء لاعبات  

 . العالية 

الجمباز عامة وجمباز الأيروبك  تائج المستخلصة من هذا البحث للمدربين في مجال  توجيه الن  •
 للإستفاده منها عند التخطيط للبرامج التدريبية للناشئين .  خاصة 

 المراجــــــــــــــــــــع  
 أولًا : المراجع العربية :

 لجمبـــــازالمصـــــري للجمبـــــاز  الإتحـــــاد -1
(2017-2018) 

آنسرررررات ) اللجنرررررة الفنيرررررة  جمبررررراز الأيروبيررررركإجباريرررررات  :
 .لجمباز الأيروبك ( 

"تررأثير برنررامج ترردريبي بإسررتخدام ترردريبات السرراكيو علرري  : ( 2016أحمد نور الدين محمد سليم ) -2
تحسين بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء الخططري 

 الهجومي الفردي لناشئي كرة القدم" .
"فاعليررررررة ترررررردريبات السرررررراكيو علررررررى الفصررررررل الكهربررررررائى  : (2014السميع )بديعه على عبد  -3

للبرررروتين وبعرررض المتغيررررات البدنيرررة والمسرررتوى الرقمرررى 
 م حواجز" ، بحث منشور. 100لناشئى 

بهــاء الــدين عبــد الفتــاح الســيد راضــي  -4
(2012) 

"تررررررأثير جهرررررراز مسرررررراعد مقترررررررح علررررررى بعررررررض مهررررررارات  :
المترروازيين لناشررئ الجمبرراز الفنرري الإرتكرراز علررى جهرراز 

للرجرررال" ، رسرررالة دكتررروراه غيرررر منشرررورة ، كليرررة التربيرررة 
 الرياضية للبنين ، جامعه بنها .

أحررررررد الأسرررررراليب  ، S.A.Qأسررررررلوب ترررررردريب السرررررراكيو   (2015) حسن  محمد محمدزكى  -5
التدريبيررررررررة الحديثررررررررة " السررررررررررعة ،  الرشرررررررراقة ، سررررررررررعة 
الإنطرررلاق " ، الطبعرررة الأولررري ، دار الكتررراب الحرررديث ، 

 القاهرة .
لترررردريبات الترررروازن علررررى  الترررراثير الحركررررى والفسرررريولوجى  (2009سماح بطوطه صالح محمد ) -6

تحسرين الهبروط لرربعض مهرارات الجمبرراز الفنرى ، رسررالة 
 دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الأسكندرية . 

تطبيقرررررات " ، دار  –" نظريرررررات  –التررررردريب الرياضررررري  : (1992عصام الدين عبد الخالق ) -7
 المعارف ، القاهرة.

نظريررررررات وتطبيقررررررات ، الطبعررررررة  -الترررررردريب الرياضرررررري : (2003) ______________ -8
 الحادية عشر ، منشأة المعارف ، الإسكندرية .
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، 12تطبيقررررررات" ، ط –الترررررردريب الرياضرررررري " نظريررررررات  : (2005) ______________ -9
 منشأة المعارف ، الإسكندرية .

الحديثررررة فررررى الترررردريب الرياضررررى ،نظريررررات  الإتجاهررررات  : (2009علي فهمي البيك ) -10
 وتطبيقات ، طرق قياس

"فاعلية تدريبات الساكيو على رشاقة رد الفعل ومسرتوى  : (2014عمرو صابر ، بيداء طارق ) -11
أداء الشرررررقلبة الأماميرررررة علرررررى حصررررران القفرررررز" ، بحرررررث 

 منشور .
ــابر حمـــزة ، -12 نجـــلاء البـــدرى  عمـــرو صـ

نور الـدين ، بديعـه علـى عبـد السـميع 
(2017) 

الرشرررررررراقة التفاعليررررررررة ،   S.A.Qترررررررردريبات السرررررررراكيو "  :
السرررررررعة الحركيررررررة التفاعليررررررة " ،الطبعررررررة الأولرررررري ، دار 

 الفكر العربى ، القاهرة .

 -2017قــــــانون الــــــدولي للجمبــــــاز ) -13
2020  ) 

المعتمرررررد مرررررن اللجنرررررة التنفيذيرررررة الأيروبرررررك جمباز قرررررانون  :
 للإتحاد الدولي للجمباز .

بيني شــــر محمــــد أحمــــد عبــــد العزيــــز ال -14
(2018) 

"تررأثير ترردريبات السرراكيو علرري بعررض المتغيرررات البدنيررة  :
والفسررريولوجية والمسرررتوي الرقمررري للسرررباحين الناشرررئين" ، 

منشررورة ، كليررة التربيررة الرياضررية ،  رسررالة ماجسررتيرغير
 جامعة كفر الشيخ.

محمـــد جـــابر بريقـــع ، خيريـــة الســـكري  -15
(2015) 

الرشرررراقة  –برررررامج ترررردريب السرررررعة " السرررررعة الإنتقاليررررة  :
 والتوازن " ، الجزء الأول ، دار المعارف الإسكندرية .

، دار المعررررررررارف ،  13ط علررررررررم الترررررررردريب الرياضرررررررري ، : (1994محمد حسن علاوي ) -16
 القاهرة.

ــد  -17 ــطفى محمـــــ ــني مصـــــ ــد حســـــ محمـــــ
(2016) 

علررى بعررض القرردرات  S.A.Q"تررأثير ترردريبات السرراكيو  :
القررررررومي بمحافظررررررة  التوافقيررررررة لرررررردى لاعبرررررري  المشررررررروع

الدقهليرررة" ، المجلرررة العلميرررة للتربيرررة البدنيرررة والرياضرررة ، 
 مصر.

القيرراس والتقررويم فررى التربيررة البدنيررة والرياضررة ، الطبعررة   ( 2009محمد صبحى حسانين ) -18
 السادسة ، دار الفكر العربى ، القاهرة .

محمـــد عبـــد اللطيـــا عبـــد الهـــادى )  -19
2016) 

تررررأثير ترررردريبات الؤيررررة البصرررررية علررررى مسررررتوى الترررروازن  :
 10وبعررض مهررارات فررى الجمبرراز الفنررى للناشررئين تحررت 

سرررررنوات ، رسرررررالة ماجسرررررتير ، كليرررررة التربيرررررة الرياضرررررية 
 للبنات ، الأسكندرية .

الترردريب الرياضرري الحررديث "تخطرريط وتطبيررق وقيررادة "،   ( 2001مفتي ابراهيم حماد ) -20
 بي، القاهرة .،دار الفكر العر  2ط
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المرجررررع الشررررامل فرررري الترررردريب الرياضرررري ) التطبيقررررات  : (2010) ____________ -21
العلميررررررة( ، الطبعررررررة الأولرررررري ، دار الكتررررررب الحديثررررررة ، 

 القاهرة.
نيفـــين حســــين محمــــود ، وداد محمــــد  -22

 (2016مجاهد )
 S.A.Q) Speed Agility"ترررأثير تررردريبات  :

Quickness )  علرررررررى تطررررررروير أداء بعرررررررض مهرررررررارات
الهجررروم المركرررب لررردى فتيرررات رياضرررة الجرررودو" ، بحرررث 
منشررور ، المررؤتمر العلمرري الرردولي السررابع حررول " المرررأة 

 والرياضة رهانات وتحديات" .  
الطبعررة الاولررى ،  التقنيررة الحديثررة فرري مجررال الترردريب ، : (2002يحيى السيد اسماعيل ) -23

 المركز العربي للنشر ، القاهرة .
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Effect of speed, agility, and motor speed training 
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: 24-Arjunan (2015) 

Comparison of lower body strength , power , 
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to describe and compare playing  rank among 

professional rugby league players, J Strength 

Cond Res 22: 153-158. 

: 25-Baker , D  and Newton, R (2008) 

Effects of saxio training (S.AQ) on some physical 

variables of hockey players 

: 26 -Bento Devaraj (2013) 

Your best meet ever! Longwood, FL: RJC : 27-Brown, R. Gymnastics (2013) 

Investigation of SAQ Training Verses Sprint 

Interval Training Impact on Basketball Throw For 

Accuracy of Men Basketball Players, JAN-FEB. 

: 28-Devi Vara Prasad (2017) 

Scientific basis of athletic condition lea feigner 
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: 29-Jensern, R., Fisher, A (2004) 

The Martial Arts Education in Akita Han;o, 
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The effect of the training on the level of fitness for 
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: 31-Kodai (2013) 
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: 32-Mario Jovanovic ,Goran Sporis, 

Darija omrcen , Fredi 

Fiorentini(2011) 

The effect of developing the special physical 

variables on the skilful performance of the fencing 

: 33-Mujika ,Cox ,Burke & Tumity 

(2001) 
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Ramesh(2015) 
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