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تأثير تدريبات الساكيو على تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية لناشئات 
 الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين رياضيا  

 آيات عبدالحليم محمد 

 قسم تدريب الألعاب الرياضية، كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة، جامعة حلوان
 

 المقدمة ومشكلة البحث: 
حيث  الرياضى  التدريب  نظريات  في  كبير  تعديل  والطبيعية  الرياضية  العلوم  تطور  صاحب  لقد 
أصبح علم التدريب الرياضي بمثابة البوتقة التي تنصهر فيها علوم وفلسفات مختلفة واتجاهات متباينة،  

تطور   أن  إلى  التدريب بالإضافة  لعلم  الكثير  أضاف  قد  والوظيفية  الحيوية  والميكانيكا  الحيوية  العلوم 
الرياضي، والذي إستفاد من ذلك التطور الذي عاد بالنفع على متطلبات وواجبات علم التدريب وخاصة  

 (2: 10)الجانب البدني الذي هو من أهم واجبات التدريب الرياضي. 
تدريب الرياضي ذات أهمية كبيرة في عملية إعداد اللاعب وتطوره  وبالتالى فإن العلوم المرتبطة بال

تطوير  من  يتمكن  لن  العلوم  لهذه  الصحيحة  المعرفة  يملك  لا  الذي  والمدرب   ، التدريبية  حياته  عبر 
 لاعبيه بطريقة ملائمة وبالتالى عدم زيادة التطور البدنى والمقدرة الحركية للأداء عند اللاعب الحديث. 

(9 :2 ) 
فمتطلبات الوصول للمستوى الرياضي الحدديث يتطلدب اسدتخدام الإسدلوب العلمدي لتخطديي وتوجيده 
عملية التدريب الرياضي والتي تستلزم أن يكون لدى المدرب دلالات موضوعية عن حالة اللاعبين الذين 
أقددل يعمددل معهددم حتددى يددتمكن مددن التخطدديي لتدددريبهم بلددكل يلددمن لهددم الوصددول إلددى ا هددداف المرجددوة ب

 (29)المجهودات المبذولة. 
ومن ناحية أخرى.. فإن المتغيرات البدنية تعتبر واحدة من أهم دعدائم ا داء الرياضدى حيدث يلدير 

"Balbesferos, Alpharez("2001 إلى ضرورة تطوير المتغيدرات البدنيدة حيدث أن ا داء الصدحيح )م
ائن، حيدددث أن تنميدددة القددددرات تعتبدددر مدددن للمهدددارة يتطلدددب قددددرات حركيدددة خاصدددة تتعلددد  بقددددرات الفدددرد الكددد

العوامددل الهامددة للوصددول  علددى المسددتويات الرياضددية وخاصددة عناصددر )القددوة والسددرعة والقددوة الإنفجاريددة 
والتحمل( ويتم تطوير هذه القدرات لدى المتسابقين باستخدام ا ساليب المختلفة خدلال فتدرات متصدلة مدن 

 (37:  21)فترة الإعداد. 
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م( بأن 2000) "Greg Mooreم( ، "2002")صبحي حسانين، حمدى عبدالمنعممحمد ويلير "
تلعب دوراً كبيراً في تحديد مستوى ا داء في كثيدر مدن مهدارات الكدرة الطدائرة  اللياقة البدنية فى الكرة الطائرة

حيث تظهر أهميتها بلكل واضح في قدرة اللاعبدين علدى الو دب فدي معظدم مواقدا المبداراة وحفد  الإتدزان أو 
طدددائرة تُعدددد مدددن أهدددم متطلبدددات ا داء الحدددديث فدددى الكدددرة ال -اللياقدددة البدنيدددة–الدددتحكم فدددى الجسدددم، ولهدددذا فهدددى 

: 14). والعامددل الحاسددم فددى كسددب المباريددات خاصددة عنددد تسدداوى أو تقددارب المسددتوى المهددارى لدددى الفددر  
19()23  :166) 

م( إلددى أن إسددتخدام 2016)مصةةى" " حسةةني "محمةةدم( ، 2012")بديعةةة عبدالسةةم  كمددا تلددير "
علدى المتغيدرات البدنيدة تدريبات الساكيو فى ا نلطة الرياضية بصفة عامة تؤدى لوجود تأ يرات إيجابية 

تحسدين مسددتوى وخاصدة عنددما تدرتبي بمسدتوى الإنجداز الرقمدى، وأن هدذا الندود مدن التددريبات يسداهم فدى 
 (11: 12()3: 3). الإرتقاء بالمستوى الرياضي بوجه عامو  القدرات التوافقية

تُعدددد مدددن التددددريبات التدددي أصدددبح  فدددي الفتدددرة  S.A.Qومدددن جاندددب فخدددر.. فدددإن تددددريبات السددداكيو 
ا خيرة شائعة الإستخدام من قبل الرياضيين حيث يمارسها المبتددئين وذوي المسدتوى العليدا، وهدى ملدتقة 

والسددددددرعة الحركيددددددة  Agility، الرشدددددداقة Speedمددددددن الحددددددروف ا ولددددددي لكددددددلا مددددددن السددددددرعة الانتقاليددددددة 
Quickness. ندده تددأ يرات متكاملددة للعديددد مددن القدددرات البدنيددة داخددل وأنهددا نظددام تدددريبي حددديث ينددت  ع

 (432:  25()1285: 24). برنام  تدريبي واحد 
إلى أن تدريبات السداكيو تُعدد نظدام تددريبي مRemco Polman, et al"(2009 )كما يليف "

متكامددل يهدددف الددى تحسددين مسددتوي التسددارد وكددذلك درجددة التوافدد  بددين العددين واليددد بالإضددافة إلددي القدددرة 
 (494: 26)الانفجارية وسرعة الاستجابة. 

ولما كان من أهم أهداف التدريب الرياضى بصفة عامة وتدريب الكرة الطائرة خاصة هدو الوصدول 
فرد إلددى أعلددى مسددتوى رياضددي ممكددن، لددذا كددان مددن اللددروري أن توجدده العمليددة التدريبيدددة إلددى إعددداد بددال

اللاعبدددين إعدددداداً متكددداملًا فدددي كافدددة الندددواحي، ونظدددراً لإخدددتلاف صدددر  وبدددرام  التددددريب فقدددد أصدددبح مدددن 
كانيدددات اللدددرورى علدددى المددددرب أن يختدددار البدددرام  التدريبيدددة وا سددداليب التدددي تدددتلاءم مدددع خصدددائ  و م

لاعبيدده والتددي تعمددل علددى تنميددة القدددرات البدنيددة لددديهم وبالتددالى تددؤدي بدددورها إلددى تحسددين مسددتوى ا داء 
 المهارى.
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بقسم تدريب ا لعاب الرياضية فى مجال الكرة الطائرة ومن خلال إشرافها   ةالباحثومن خلال عمل  
وتصميمها لبعض البرام  التدريبية لبعض لاعبات ا ندية الرياضية ومدارس الموهوبين رياضياً لاحظد  
قصددور فددى أداء بعددض المتغيددرات البدنيددة لدددى اللاعبددات وأن هندداي بعددض اللاعبددات مميددزات فددى بعددض 

لمتغيددرات البدنيددة إلا أنهددن ذات بدديء شددديد أو قصددور ملحددوي فددى بعددض المتغيددرات البدنيددة القدددرات أو ا
 ا خرى مما يؤ ر على مستوى أدائهن بلكل خاص وعلى أداء الفري  بلكل عام أ ناء سير المباريات.
وعلى سدبيل المثدال لاحظد  الباحثدة عددم قددرة بعدض اللاعبدات علدى الإدراي الصدحيح بتوقيد  أو 

ء بعض المهارات وكذلك عددم القددرة علدى الدربي الحركدى بدين أداء المهدارات والدذى قدد يرجدع مدن زمن أدا
وجهددة نظددر الباحثددة إلددى عدددم التكامددل بددين المتغيددرات البدنيددة المتعددددة كددالتواف  بددين العددين واليددد والسددرعة 

يبى يقوم على إستخدام ة إلى تصميم برنام  تدر والتوازن والرشاقة وسرعة الإستجابة، وهذا ما دعى الباحث
للاعبات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين   تدريبات الساكيو بهدف تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية

Agmezria " ، (26)مal et Polman, Remco("2009)"رياضدددياً وهدددذا مدددا أشدددار إليددده 
Jadach("2005)يعمل على تحسين بعض  من أن تدريبات الساكيو بمثابة نظام تدريبى متكامل (18)م

 المتغيرات البدنية ويؤدى بصورة كبيرة إلى تحسين التسارد والتواف  بين العين واليد وسرعة الإستجابة.
 هدف البحث: 

مقترح قائم على إستخدام تدريبات الساكيو والتعدرف علدى  يهدف البحث إلى تصميم برنام  تدريبى
 تأ ير البرنام  على كل من:

 تنمية بعض المتغيرات البدنية )السرعة الحركية للرجلين، سرعة رد الفعل، الرشاقة(. •
 من أعلى، التمرير من أسفل، الإرسال من أعلى(. مستوى أداء بعض مهارات الكرة الطائرة )التمرير •

 فروض البحث: 
توجددد فددرو  دالدددة إحصددائيا بددين القياسدددات القبليددة والبعديددة لعيندددة البحددث فددي المتغيدددرات البدنيددة قيدددد  •

 البحث لصالح القياسات البعدية.
توجددد فددرو  دالددة إحصددائيا بددين القياسددات القبليددة والبعديددة لعينددة البحددث فددي المتغيددرات المهاريددة قيددد  •

 البحث لصالح القياسات البعدية.
 مصىلحات البحث: 

  S.A.Qتدريبات الساكيو
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شكل تدريبي تكاملي يتم فيه التناوب بين تدريبات كل من: )السرعة الإنتقالية، الرشاقة، السرعة   هى •
 (45: 3()158: 5الحركية( وذلك فى نفس الوحدة التدريبية. )

وتعرف الباحثة تدريبات الساكيو إجرائياً وفقاً للبحدث الحدالى: بأنهدا نظدام تددريبي شدامل يحتدوى علدى  •
ة فى كدل وحددة مسدتقلة مدن الوحددات التدريبيدة للبرندام  والتدى تتلدمن تددريبات متغيرات بدنية متعدد 

 السرعة الإنتقالية والحركية والرشاقة.
 إجراءات البحث: 
 أولًا: منهج البحث: 

إسددتخدم  الباحثددة المددنه  التجريبددي، بإسددتخدام التصددميم التجريبددى لمجموعددة تجريبيددة واحدددة عددن 
 القبلية البعدية وذلك لملاءمته لتطبي  البحث و جراءاته. صري   القياسات 

 ثان اً: عينة البحث: 
تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن ناشددةات الكددرة الطددائرة بمدرسددة الموهددوبين رياضددياً 

( لاعبدات، وبلدغ حجدم عيندة الدراسدة الإسدتطلاعية 10بمدينة نصر، وقد بلغ عددد إجمدالي عيندة البحدث )
 لاعبة من مجتمع البحث ومن خارج العينة ا ساسية بهدف إجراء المعاملات العلمية.( 15)

 إعتدال ة توزي  عينة البحث:
تم إجراء التجدانس لبيدان إعتداليدة توزيدع عيندة البحدث للتأكدد مدن وقوعهدا تحد  المنحندى الطبيعدى 

المهاريددة قيددد البحددث، كمددا هدددو فددي متغيددرات السددن والطددول والددوزن والعمددر التددددريبي والمتغيددرات البدنيددة و 
 (:1) بملح موضح 

 ثالثاً: أدوات ووسائل جم  الب انات:
 أدوات الق اس والأجهزة: -1

جهاز الرستاميتر للطول والوزن، شريي قياس، ساعة إيقاف لقياس الزمن، كرات صبية، صنادي  
ئرة، تددددري  منقلدددة علدددى بارتفاعدددات مختلفدددة، أ قدددال بدددأوزان مختلفدددة، اقمددداد، ملعدددب كدددرة صدددائرة، كدددرات صدددا

 الحائي، حائي وصباشير.
 إستمارات الإستب ان : -2

قام  الباحثة بإعداد إستمارات الإستبيان لإستطلاد رأى الخبراء فى مجال الكرة الطائرة وعددهم 
 ( ، وذلك لتحديد:7ملح  لا ة خبراء )
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 (3،2ملحقتتناسب م  المهارات قيد البحث. )  الإختبارات البدن ة الت  -
 (4ملحقالإختبارات المهارية الخاصة بالمهارات قيد البحث. ) -
 (5ملحقمحتوى البرنامج التدريب . ) -

 الاختبارات البدن ة:   -3
، 13، 8، 4، 1تدم تحديدد إختبدارات عناصدر اللياقدة البدنيدة بعدد الإصدلاد علدى المراجدع رقدم )

 .3،2كما هو موضح بملح ( لقياس عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالمهارات قيد البحث،30
 الإختبارات المهارية:  -4

علددددى  لقيدددداس المسددددتوى المهددددارى الخدددداص بالمهددددارات قيددددد البحددددث قامدددد  الباحثددددة بددددالإصلاد
 ( وهى كالتالى:13، 7، 2الإختبارات المهارية بالمراجع رقم )

 إختبار التمرير من أعل  للأمام عل  الحائط )لق اس مستوى مهارة التمرير من أعل  للأمام( . -
إختبةةار التمريةةر مةةن أسةة"ل علةة  الحةةائط "إختبةةار برومبةةام" )لق ةةاس مسةةتوى مهةةارة التمريةةر مةةن  -

 أس"ل بالساعدين( .
 (4)ملحق  من أعل  )لق اس مستوى مهارة الإرسال من أعل  المواجه "التنس"(. إختبار الإرسال -

 
 المعاملات العلم ة للإختبارات البدن ة والمهارية )الصدق والثبات(: 

 الاختبارات البدن ة والمهارية: وثبات صدق 
تم حساب صد  الإختبارات البدنية والمهارية عن صري  إسدتخدام صدد  التمدايز والدذى يعتمدد علدى 

حسداب  بدات الإختبدارات البدنيدة والمهاريدة.. ، كمدا تدم مقارنة أداء مجموعتين إحداهما متميزة عن ا خرى 
 (7ملح  )كما هو موضح ب

 خامساً: البرنامج التدريبي:   
 المقترح:هدف البرنامج التدريب   -1

تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين رياضياً فى ضدوء 
 تدريبات الساكيو.
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 الإعتبارات والأسس الت  وُضَِ  ف  ضوئها البرنامج: -2
أن تتناسب التدريبات المقترحة فى محتواها مع صبيعة وخصائ  المرحلة السنية للاعبدات عيندة  •

 بحث.ال
 أن يتملى البرنام  مع قدرات اللاعبات )مراعاة الفرو  الفردية بين اللاعبات(. •
أن تكدون التدددريبات مددن النددود الدذى يثيددر إهتمددام اللاعبددات مدن خددلال إسددتخدام ا دوات وا جهددزة  •

 المتنوعة.
 نة.إستخدام ا دوات وا جهزة المعينة في التدريب وتنفيذ البرنام  ومناسبتها لطبيعة العي •
التنويددع فددي التدددريبات المسددتخدمة مددا بددين السددرعة الحركيددة والسددرعة الإنتقاليددة والرشدداقة بجانددب  •

 بعض المتغيرات البدنة ا خرى )الدقة، التواف ، المرونة، قدرة رجلين، قدرة ذراعين(.
 التدرج في ا حمال التدريبية عند زيادة الحمل. •
 الحمل.يتم التقدم فى البرنام  من خلال شدة  •
 توجيه ا حمال التدريبية وف  اللكل التموجى للدة الحمل. •
 مرونة البرنام  وقابليته للتعديل والتطبي . •
 مراعاة توافر عاملى ا من والسلامة عند تنفيذ البرنام . •
 مراعاة توافر المكان المناسب والإمكانيات أو ا دوات وا جهزة اللازمة لتنفيذ البرنام . •

 
 المراج  العلم ة: تحليل  -3

حيث تم المسح المرجعى من خلال تحليل كل من البحوث والدراسدات السدابقة والكتدب العلميدة وهدى 
 ( والتى تناول  أحد المجالين التاليين:28-20، 15، 12، 10، 8، 6-3المراجع رقم )

تم تصميمها  كيفية تصميم البرام  التدريبية الخاصة بد )المدارس الرياضية أو الموهوبين أو التى •
 لنفس هذه المراحل السنية بوجه عام(.

 كيفية تصميم البرام  التدريبية القائمة على تدريبات الساكيو. •
 التوزي  الزمن  للبرنامج: -4

 (.7ملح  )للبرنام  كما هو موضح ب ىتم التوزيع الزمن
 :محتوى البرنامج -5
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 (5)ملح  إحتوى البرنام  التدريبي على: 
 الإحماء العام لتهيةة عللات الجسم المختلفة وذلك لتنليي الدورة الدموية.تدريبات  •
 تنمية المرونة لمفاصل الجسم مع إصالة العللات. •
 تدريبات الساكيو الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث. •
 تدريبات الساكيو الخاصة بالمتغيرات المهارية قيد البحث.  •
 المستخدمة: طريقة التدريب  -6

 استخدم  الباحثة صريقة الحمل الفتري المرتفع اللدة، والتدريب التكراري. •
 تنظيم البرنامج التدريبى: -7

تدددم تنظددديم البرندددام  التددددرييبى المقتدددرح بطريقدددة الحمدددل الفتدددري مرتفدددع اللددددة، وتدددم تحديدددد ومراعددداة 
 ا سس التالية:

 لمختارة.ث لكل تمرين من التمرينات ا 30تحديد أقصى تكرار  -
 تحديد حمل كل تمرين بدلالة معدل النبض. -
مسدتوي  مدن اقصدي %75تمرينات ا  قال الخاصة بتطوير السرعة الانتقالية يتم تحديدد شددتها بدد  -

 مرة لكل تمرين.12-8للفرد مع مراعاة التدرج في تلك اللدات، وعلى أن يكون التكرار من 
ث يددؤدي بينهددا تمددرين الإصالددة علددى اعتبددار أندده أحددد تمرينددات الدددائرة  60الراحددة بددين كددل تمددرين  -

 التدريبيددة، مددع الوضددع فددي الاعتبددار اسددتخدام النددبض فددي الراحددة وبعددد المجهددود فددي تحديددد فتددرات 
 الراحة المستخدمة قيد البحث.

تددؤدي الدددائرة التدريبيددة المختددارة  ددلاث مددرات يتخللهددا فتددرات راحددة بددين كددل منهددا علددى اعتبددار أن  -
 الدائرة التدريبية مجموعة.

  . 4-3الراحة بين المجموعات  -
ة تحديددد شدددة ا حمددال والددوزن للأ قددال أو المقاومددات المسددتخدمة بددالكيلو جددرام وفقدداً لددوزن اللاعبدد -

والهدددف المددراد مددن الوحدددة التدريبيددة المددؤداه، علددى أن تكددون درجددات شدددة الحمددل كالتددالى )حمددل 
مددن أقصددى قدددرة  %70 - %45مددن أقصددى قدددرة للاعبددة، حمددل متوسددي:  %45 - %30بسدديي: 

 من أقصى قدرة للاعبة( %90 - %70للاعبة، حمل أقل من ا قصي: 
 دريبية: المحتوى العام لأجزاء وتوزيع الوحدة الت -8

 ق( موزعة علي الأجزاء بالترتيب التالي: 90الزمن الكلي للوحدة التدريبية هو ) 
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 ( 5جدول )
 أجزاء العمل بكل وحدة تدريب ة 

 المحتوى  الزمن أجزاء الوحدة التدريبية  م

 ق 20 الجزء التمهيدى  1
هةة ا الجةةزء علةة  تةةدريبات الإحمةةاء باةةرض تهي ةةة الجسةةم  يحنةةوى 

والعضةةةةلات للعمةةةةل ورفةةةة  درجةةةةة حةةةةرارة الجسةةةةم وتنم ةةةةة الجهةةةةاز 
العصةةةبي المر ةةةزى بهةةةدف إعةةةداد وتهي ةةةة اللا بةةةات فةةةي جم ةةة  

 النواحي للجزء الرئ سي

 ق 60 الجزء الرئ س  2
يحتوى عل  تدريبات الساكيو لتنم ة المتايةرات البدن ةة والمهاريةة 

البحةةث بهةةدف تىةةوير الحالةةة التدريب ةةة للا بةةات، مةة  مراعةةاة  قيةةد
الشروط العلم ة لكل تدريب من حيث الشدة والحجةم والكثافةة  مةا 

 ( 6( وملحق )7هو موضح بالعرض السابق )النقىة رقم 

 ق 10 الجزء الختام  3
بهةةةدف العةةةودة بةةة جهزة  يحتةةةوى علةةة  تمرينةةةات تهدئةةةة و سةةةترخاء

الجسةةم إلةة  مسةةتوياتها الىب ا ةةة واالتةةال  العةةودة باللا بةةات إلةة  
حةةةالتهن الىب ا ةةةة أو مةةةا يقةةةرا منهةةةا بقةةةدر الإمكةةةان و لةةة  بعةةةد 

 المجهود المب ول

( أنده قدد تدم تقسديم أجدزاء الوحددة التدريبيدة إلدى  لا دة أجدزاء )تمهيديدة، رئيسدية، 5يتلح من جددول )
 ختامية(.    

 ( 1ملحقإستطلاع رأى الخبراء: ) -9

حيددث تددم إسددتطلاد رأى الخبددراء فددى كددلل مددن محتددوى البرنددام ، صريقددة التدددريب المسددتخدمة، تنظدديم 
المحتدددوى العدددام  جدددزاء وتوزيدددع الوحددددة التدريبيدددة  البرندددام  التددددريبى، التوزيدددع الزمندددى للبرندددام  التددددريبى،

القائمدددة علدددى تددددريبات السددداكيو، وتنظددديم البرندددام  التددددريبى، وتدددم التوصدددل إلدددى شدددكل البرندددام  التددددريبى 
 المقترح.
 تجريب البرنامج )الدراسة الإستطلاعية(:  -10

لدددك بتطبيددد  م وذ 2016مدددن شدددهر فبرايدددر  22، 21حيدددث تدددم تطبيددد  الدراسدددة الإسدددتطلاعية يدددومى 
بعددض وحدددات البرنددام  التدددريبى بهدددف تحديددد ومعرفددة العديددد مددن النقددا  قبددل تنفيددذ البرنددام  علددى عينددة 

 الدراسة ا ساسية.
 وقد أس"رت نتائج الدراسة عن التال :

 تحديد الصعوبات أو ا خطاء المحتمل الوقود فيها عند تطبي  البرنام  المقترح علي عينة البحث. -
 التعرف على مدى مناسبة محتوى البرنام  التدريبى للاعبات. -
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 التحق  من صلاحية المكان المخص  لإجراء الإختبارات. -
 التأكد من صلاحية ا دوات وا جهزة المستخدمة في الإختبارات. -
 التأكد من إستيعاب المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات وشرو  تطبيقها بكل إختبار. -
 صلاحية الإختبارات المستخدمة في البحث.التحق  من  -
التأكددد مددن تنسددي  وتنظدديم سددير العمددل أ ندداء التطبيدد  مددن خددلال التأكددد مددن سددلامة وتنفيددذ وتطبيدد   -

القياسددات والإختبددارات ومددا يتعلدد  بهددا مددن إجددراءات وفدد  اللددرو  الموضددوعة لهددا كمددا هددو موضددح 
 .(4، 3بملح  )

 وصحيحة.ضمان صحة تسجيل البيانات بطريقة منظمة  -
تحديددد الددزمن الددلازم لعمليددة القيدداس وكددذلك الددزمن الددذي تسددتغرقه كددل لاعبددة لكددل تمددرين علددى حدددا  -

 وبالتالى تحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الإختبارات والقياسات.
 التأكد من حسن سير التمرينات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها. -
 التوصول  فلل ترتيب لإجراء القياسات.التأكد من مدى مناسبة ترتيب التمرينات و  -
 التعرف على مدى ملاءمة التمرينات قيد البحث للعينة المختارة. -
 التأكد من مدى مناسبة البرنام  التدريبى المقترح لعينة الدراسة ا ساسية بوجه عام. -
 وفخر. التعرف على مدى مناسبة تحديد شدة ا داء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين -

 تن"ي  البرنامج التدريب  المقترح )خىوات تىبيق البحث(: -11
( لاعبات، وتم إجراء ما يلى  10تم تنفيذ تجربة البحث على عينة الدراسة ا ساسية البالغ عددها )

 لعينة الدراسة ا ساسية: 
متغيرات   فى  وذلك  البرنام   تنفيذ  فى  البدء  قبل  القبلية  والقياسات  التجانس،  والطول إجراء  السن 

القياسات  هذه  إجراء  وتم  البحث،  قيد  المهارية  والإختبارات  البدنية  والإختبارات  التدريبى  والعمر  والوزن 
 م. 2016/ 29/2، 28يومى 
م إلددى يددوم 6/3/2016تنفيددذ البرنددام  التدددريبي المقتددرح بإسددتخدام تدددريبات السدداكيو مددن يددوم ا حددد  •

 .( إسبود 12م، أى لمدة )28/4/2016الخميس 
إجراء القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحدث بعدد الإنتهداء مدن تنفيدذ البرندام ، وتدم  •

 م.2/5/2016، 1إجراء هذه القياسات يومى 
 المعالجات الإحصائية: 
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 SPSS/PCتم إستخدام المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وذلك بإستخدام برنام  
 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض ومناقلة نتائ  القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية قيد البحث: -1
 ( 6جدول )

 دلالة ال"روق بين متوسىات الق اسات القبل ة والبعدية لمجموعة البحث
                                   في المتايرات البدن ة قيد البحث     

 10ن =    

 المتغيرات
الفرق بين   بعدي  قبلي 

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع  س   ع  س  

 *2.22 0.23 0.34 3.99 0.46 4.22 إنتقالية سرعة

 *2.27 0.29 0.22 2.03 0.33 2.32 الفعل رد سرعة

 *2.35 0.57 4.15 10.00 7.51 10.57 رشاقة

 2.15(= 0.05، 9"ت" الجدول ة عند مستوى )  
لصالح    ( وجود فرو  دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى6يتلح من الجدول )

القياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات البدنية والمهارية حيث كان  قيمة )ت( المحسوبة أعلي من  
 (. 0.05قيم )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

وهذا يلير إلى أن البرنام  المقترح باستخدام تدريبات الساكيو والتى إحتوت على تدريبات الا قال  
عللياً   انقباضاً  توليد  شأنها  من  والتي  الانتقالية،  السرعة  عنصر  تطوير  في  ساهم  مما  والبليومتريك 

ية في العللات العاملة لاإرادياً يعمل على إ ارة أعلاء حسية أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحرك
مع   البليومتريك  تدريبات  لتطاب   وكذلك  العللية  القوة  لزيادة  تعد ضرورية  والتي  المفاصل  هذه  على 

 الحركات التي تؤدى في المنافسة 
يؤكده ما  عبدالسميع  25م() Velmurugan& Palanisamy (2012 وهذا  بديعة   ،  )

ارة المغازل العللية مما ينت  عنه توتر عالي  ( من أن تدريبات الساكيو تعمل على استث 3م()2011)
في الوحدات الحركية المتحررة و  ارة لمستقبلات أخرى تعمل على زيادة عدد الوحدات الحركية النلطة 

 والتي تكون السبب في زيادة القدوة الناتجة. 
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  ( من أن تدريبات الساكيو 28م()2011)   .Zoran Milanović, et alويتف  ذلك مع ما ذكره  
أهمها   من  والتي  الخاصة  البدنية  القدرات  بعض  تحسين  في  تسهم  التي  التدريبية  الاشكال  أحد  تعتبر 

 السرعة بأنواعها. 
وما سب  يدل على أن تدريبات الساكيو كان لها دور فعال في تطوير عنصر السرعة الانتقالية  

لاء حسية أخري بالتالي زيادة عدد  والتي من شأنها توليد انقباضاً عللياً لا إرادياً يعمل علي إ ارة أع
 الوحدات الحركية في العللات العاملة علي هذه المفاصل والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العللية.

من   كل  دراسددة  مع  الدراسدة  هدذه  نتائ   ،  27م()Vikram Singh  (2008وتتف    )Remco 
Polman, et al.  (2009()26م  ، )Mario Jovanovic, et al.    (2011 ()في أن تدريبات  24م )

 الساكيو تسهم في حدوث تحسن في زمن التسارد والقدرة العللية للرجلين والرشاقة والسرعة الحركية.
الباحثة الفرض ا ول والذي ين  على: توجد فرو  دالة إحصائيا بين   وبذلك يكون قد تحقق  

 د البحث لصالح القياسات البعدية.القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث في المتغيرات البدنية قي

 عرض ومناقشة نتائج الق اسات القبل ة والبعدية ف  المتايرات المهارية قيد البحث: -2
 ( 7جدول )

 دلالة ال"روق بين متوسىات الق اسات القبل ة والبعدية لمجموعة البحث 
                                        في المتايرات المهارية قيد البحث  

 10ن =  

 المتغيرات
الفرق بين   بعدي  قبلي 

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع  س   ع  س  

 * 4.93 4.27 2.30 11.25 2.26 6.98 أعلى التمرير من

 * 4.02 3.94 1.55 7.50 1.39 3.56 أسفل التمرير من

 * 2.80 2.41 2.99 9.97 3.02 7.56 أسفل الإرسال من

 2.15(= 0.05، 9"ت" الجدولية عند مستوى )

لصدالح  ( وجود فرو  دالة إحصدائياً بدين متوسدطى القياسدين القبلدى والبعددى7يتلح من الجدول )
القياس البعدي لعينة البحدث فدي المتغيدرات البدنيدة والمهاريدة حيدث كاند  قيمدة )ت( المحسدوبة أعلدي مدن 

 (.0.05قيم )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )
وهددذا يلددير إلددى وجددود تددأ ير إيجددابى فددى المهددارات قيددد البحددث وتعددزو الباحثددة ذلددك إلددى التخطدديي 

تقنين ا حمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السدنية والتدريبيدة الجيد لبرنام  تدريبات الساكيو و 
 لعينة البحث مما نت  عنه تحسن بدني انعكس على مستوى ا داء لمهاري. 
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( أن النجدداح فددي أداء أي مهددارة 9م()2001صددبحي حسددانين ) وهددذا مددا يؤكددده كمددال عبدالحميددد ،
 يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية.

( مدن أن التددريب علدى المهدارة بمفردهدا 16م()2003ويتف  ذلك مع مدا توصدل إليده مدروان علدى )
ب تنمية المهارة لابد مدن تنميدة لا يكفي لتحسين هذه المهارة والحصول على نتائ  مثمرة، حيث أنها بجان

 القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها.
 Enrique Lopez, etوعدن ارتبدا  تحسدن القدوة العلدلية بتحسدن مسدتوى ا داء المهدارى يؤكدد 

al. (2007()علددى أن العلددلات القويددة تعتبددر باللددرورة علددلات سددريعة ولهددذا فددالقوة العلددلية 22م )
 رئيسية والتي يجب العمل على تنميتها حتى تعمل على تحسين السرعة الحركية.من العناصر البدنية ال

كما ترجع الباحثة التحسن في المستوى الرقمي إلى أن تدريبات الساكيو قامد  بتنميدة القدوة المميدزة 
بالسرعة للرجلين والتي أسهم  بلكل كبير ومباشدر فدي تحسدن السدرعة حيدث أن الزيدادة التدي حدد   فدي 

لمميددزة بالسددرعة نتيجددة اسددتخدام تدددريبات السدداكيو والتددي تعمددل علددى اسددتثارة الوحدددات الحركيددة ممددا القددوة ا
يدددؤدى إلدددى اشدددتراي عددددد كبيدددر منهدددا يندددت  عنددده انقبددداض قدددوى وسدددريع يعمدددل علدددى زيدددادة ا داء المتفجدددر 

ا ( أن زمددن الانقبدداض العلددلي مددن العوامددل التددي يتوقدد11م()1994والسددرعة حيددث يؤكددد محمددد جددابر )
 أن القوة المميزة بالسرعة تعد ا ساس لسرعة العدو. Dickعليها السرعة وأشار نقلًا عن 

( فدي ضدرورة مطابقدة الانقباضدات العلدلية السدائدة 16()2003ويتف  ذلك مع رأى مروان على )
ة هدذه للتمرينات الخاصة المختارة بقدر الإمكان مدع تلك الحاد ة خلال أداء المهارة نفسها سواء مدن نوعيد

 الانقباضات أو درجدة شددتها.
(، ياسدددددر عابددددددين 6م()2008وتتفددددد  نتدددددائ  هددددددذه الدراسددددددة مدددددع دراسدددددددة كدددددل مدددددن عبدددددده إبدددددرا يم )

( فددي أن تحسددن المتغيددرات البدنيددة يسددهم فددي تحسددن المسددتوى المهددارى والرقمددى لمهددارات 17م()2008)
يجدددب التركيدددز فيددده علدددي بنددداء وتقويدددة ا نلدددطة الرياضدددية، وأن تخطددديي برندددام  الإعدددداد البددددني الخددداص 

المجموعات العللية الملاركة في أداء المهارات حتي يمكن أداء المهارة باللكل الفني الصحيح وبتواف  
 وسلاسة وبأقل مجهود وهذا يعني أن تؤدي المهارة بواسطة العللات المطلوبة.

ريبي المقتدرح مدن تددريبات السداكيو وبالتالى ترجع الباحثة ما سب  الي ما احتوي عليه البرنام  التد 
التدددي أ دددرت بلدددكل كبيدددر علدددي تحسدددين مسدددتوي ا داء المهددداري وذلدددك بعدددد تنميدددة عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة 

 الخاصة.
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ووفقاً لما سب .. فإن هذا يلير إلى أن ا داء المهاري يرتبي بالقدرات البدنية الحركية ارتباصاً و يقاً  
علددي مدددي تطددوير متطلبددات ا داء مددن قدددرات بدنيددة وحركيددة خاصددة، بددل  إذ يعتمددد إتقددان ا داء المهدداري 

كثيدددر مدددا يقددداس مسدددتوي هدددذا ا داء المهددداري علدددي مددددي اكتسددداب الفدددرد لهدددذه الصدددفات البدنيدددة والحركيدددة 
وبذلك يكون قد تحقق  الباحثة الفرض الثانى والذي ين  على: توجد فرو  دالة إحصائيا بين ،  الخاصة

 والبعدية لعينة البحث في المتغيرات المهارية قيد البحث لصالح القياسات البعدية. القياسات القبلية
 في ضوء نتائج البحث، توصلت الباحثة إلى الاستخلاصات التالية:  الاستخلاصات:

فى تنمية المتغيرات البدنيدة  البرنام  التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الساكيو له تأ ير إيجابى -
 قيد البحث لناشةات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين رياضياً.

البرندددام  التددددريبى المقتدددرح بإسدددتخدام تددددريبات السددداكيو لددده تدددأ ير إيجدددابى فدددى تنميدددة المتغيدددرات  -
 المهارية قيد البحث لناشةات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين رياضياً.

 

 ما توصلت إليه الباحثة من نتائج البحث توصى بما يلى:  فى ضوء التوصيات: 

العمل على تطبي  تدريبات الساكيو عند تنمية كل من المتغيرات البدنية والمهارية لناشةات الكرة  -
 الطائرة بمدارس الموهوبين رياضياً.

اعدداة التنددود فددي تدددريبات السدداكيو بددين الطددرف العلددوي والسددفلى مددع مراعدداة التدددرج فددي اللدددة ومر  -
 الفرو  الفردية والدافعية لكل فرد على حده.

إجددراء مزيددد مددن الدراسدددات المما لددة للوقددوف علددى دور تددددريبات السدداكيو فددي تحسددين المتغيدددرات  -
 الفسيولوجية والمورفولوجية للاعبين في الرياضات المختلفة.



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م   2017يوليو/  - الثالثالمجلد  -والعشرون   الثامنالعدد   -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   86 

 

 المراجع: 

 أولاً : المراجع العربية: 

تأثير برنامج تعليمى بإستخدام الوسائط المتعددة على التحصيل المعرفى ومستوى "أحمد طلعت أبوزيد :    .1

رسالة ماچستير غير    "المهارات الأساسية فى الكرة الطائرة لتلاميذ المرحلة الإعدادية

 م .2007جامعة المنصورة  –كلية التربية الرياضية  –منشورة 

 م .1990الإسكندرية   -منشأة المعارف   -  المعلم والمدرب واللاعبالكرة الطائرة دليل  إلين وديع فرج :   .2

تأثير إستخدام تدريبات الساكيو على كلاً من الفصل الكهربائي للبرروتين وبعر  : "بديعة على عبدالسميع  .3

 المجلة العلمية "تطبيقرات" م حواجز100المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباق 

،  ISSn 2357-0032، جامعرة الإسركندرية بيرة الرياضرية،، كليرة الترعلوم الرياضة"

 م.2012يناير  

 م .2002القاهرة   -مكتبة الإشعاع الفنى   -  طرق تدريس الكرة الطائرةزكى محمد حسن :   .4

علي مستوي التدفق النفسري وبعر  القردرات  S.A.Q)عائشة محمد الفاتح: : "تأثير استخدام تدريبات )  .5

، المجلة العلمية لعلوم وفنرون الرياضرةالتوافقية والأداء المهاري في رياضة المبارزة"  

، كليررة التربيررة الرياضررية للبنررات بررالجزيرة، جامعررة  ISSN1110-8460، 2الجررزء 

 م.2017حلوان، أكتوبر  

مترر 110سرعة على المستوي الرقمي للمبتدئين في سباق  عبده إبراهيم: "تأثير برنامج تدريبي لتنمية ال  .6

 م.2008حواجز" رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة  

مرذكرات –  فرى الكررة الطرائرة تطبيقرات:  أحمد ، داليا محمد هاشرم عفاف محمد خطابى ، إلهام عبدالمنعم  .7

 م .2014جامعة حلوان   –بالجزيرة  كلية التربية الرياضية   – غير منشورة

 -  الطائرة برين النظريرة والتطبيرق أساسيات الكرة :فريد عبدالفتاح خشبة ، حسام خليفة ، محمود متولى   .8

 م .2002القاهرة   -مطبعة رشيد  

 –رباعية كرة اليد الحديثة "الماهية والأبعاد التربويرة كمال عبدالحميد إسماعيل ، محمد صبحي حسانين:    .9

 2م. : 2001“مركز الكتاب للنشر، القاهرة  اللياقة البدنية –سس القياس والتقويم  أ

 -منشرأة المعرارف  - التدريب الرياضي أسس ومفراهيم واتجاهراتمحمد جابر أحمد بريقع ، عصام حلمى:   .10

 2م. : 1997الإسكندرية  

كأحرد مكونرات برنرامج تردريبي مقتررح علرى   أثر استخدام تردريبات البليومترير “محمد جابر عبدالحميد:    .11

، رسررالة ”المتطلبررات البدنيررة والمسررتوى الرقمرري لمتسررابقي الوثررب الطويررل والثلاثرري

 م.1994ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة، جامعة حلوان  

التوافقيررة لرردى بعرر  القرردرات  علررى s.a.q حسررنى مصررطفى محمررد: "تررأثير ترردريبات السرراكيو محمررد  .12

القرومي بمحافظرة الدقهليرة" المجلرة العلميرة للتربيرة البدنيرة وعلروم  المشرروع لاعبري

 م.2016الرياضة، كلية التربية الرياضية بالهرم، جامعة حلوان، يناير  

الأسررس العلميررة للكرررة الطررائرة وطرررق القيرراس للتقررويم محمررد صرربحى حسررانين ، حمرردى عبرردالمنعم :   .13

 م .1997القاهرة   -الكتاب للنشر   ( مركزفى.نفسى.تحليلى)بدنى.مهارى.معر



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م   2017يوليو/  - الثالثالمجلد  -والعشرون   الثامنالعدد   -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   87 

 

، 2، دار الفكر العربرى، ططرق تحليل المباراة في الكرة الطائرةمحمد صبحي حسانين ، حمدى عبدالمنعم:   .14

 م.2002القاهرة  

التوافقيرة علرى بعر  القردرات  S.A.Q مدحت شوقي طوس، محمد أحمد همام: "أثير تردريبات السراكيو  .15

، كليرة التربيرة 6للاعبي كرة اليد" مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية، العدد  

 م.2017الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادي، يوليو  

https://search.mandumah.com/Record/760425 

تررأثير ترردريبات الأثقررال والبليررومترض علررى بعرر  المتغيرررات البدنيررة والمهاريررة “مررروان علررى عبررد :   .16

، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعرة المنيرا ”والفسيولوجية للاعبي كرة اليد

 م.2003

 110التدريبات اللاهوائية على بع  متغيرات الدم والمستوى الرقمري لردى لاعبري تأثير “ياسر عابدين:   .17

، المررمتمر العلمرري الرردولي بكليررة التربيررة الرياضررية ببنررات، جامعررة الزقررازيق ”حررواجز

 م.2008

 :ومواقع شبكة المعلومات الدولية ثانياً : المراجع الأجنبية 

Agmezria Jadach. CONNECTION between particular coortional motor 

abilities and game efficiency of young femalr handball player team 

games in pgysical education and sport, poland 2005. 

18.  

Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai: Effect of six weeks 

S.A.Q. drills training programme on selected anthropometrical 

variables, Indian Journal of Movement Education and Exercises 

Sciences, Vol. I No. 1, PP.121-129, 2011. 

19.  

Ayman M.Abdel bary: The Effect of using S.A.Q exercises on the skills 

performance level for the Egyption national volleyball players, The 

international scientific Journal of Physical Education and Sport 

Sciences  (ISJPESS), Faculty of Physical Education for Men, 

Helwan University, April 10, 2018. 

20.  

Balbesferos, Alpharez. Principles of education and training in athletics, 

International Federation of Athletics, II, Center for Regional 

Development, p. 37, 2011. 

21.  

Enrique Lopez, Francisco Saucedo, Enrique Navarro: Analysis of the 

fencing lunge flight phase in EPEE , 12th Annual Congress of  the 

ECSS, 11–14 July, Jyväskylä, Finland, 2007. 

22.  

Greg Moore. Training plyometric, Human kinetics, London,2000. 23.  

Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi Fiorentini: Effects 

of speed, agility, quickness training method on power performance in 

24.  

https://search.mandumah.com/Record/760425


 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م   2017يوليو/  - الثالثالمجلد  -والعشرون   الثامنالعدد   -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   88 

 

elite soccer players, Journal of Strength and Conditioning Research, 

25(5)/1285–1292, 2011. 

Palanisamy A. & Velmurugan G. Effects of Saq Training and Plyometric 

Training on Speed Among College Men Kabaddi Players, Indian 

journal of applied research, Volume: 3 ,Issue:  11, 432, 2011. 

25.  

Remco Polman, Jonathan Bloomfield, and Andrew Edwards: Effects of 

SAQ Training and Small-Sided Games on Neuromuscular Functioning 

in Untrained Subjects, International Journal of Sports Physiology and 

Performance, 4, 494-505, 2009. 

26.  

Vikram Singh: Effect of S.A.Q. drills on skills of volleyball players, A 

THESIS, Submitted to the Lakshmibai National Institute of Physical 

Education, Gwalior, 2008. 

27.  

Zoran Milanović ,Goran Sporiš , Nebojša Trajković, Nic James, Krešimir 

Šamija: Effects of a 12 Week SAQ Training Programme on Agility with 

and without the Ball among Young Soccer Players, Journal of Sports 

Science and Medicine , 12, 97-103, 2012. 

28.  

https://content.mandumah.com/download?t=69a6ea54dd48b952a1fb900f79a01

b0ddf6cd116&f=aal4AjEGi2WEPA8sDQ4jReFRUAqhvUF3jX73fQlk2dc=&

s=1 

29.  

http://www.volleyballegypt.com/vb/showthread.php?p=1335 30.  

 

 

https://content.mandumah.com/download?t=69a6ea54dd48b952a1fb900f79a01b0ddf6cd116&f=aal4AjEGi2WEPA8sDQ4jReFRUAqhvUF3jX73fQlk2dc=&s=1
https://content.mandumah.com/download?t=69a6ea54dd48b952a1fb900f79a01b0ddf6cd116&f=aal4AjEGi2WEPA8sDQ4jReFRUAqhvUF3jX73fQlk2dc=&s=1
https://content.mandumah.com/download?t=69a6ea54dd48b952a1fb900f79a01b0ddf6cd116&f=aal4AjEGi2WEPA8sDQ4jReFRUAqhvUF3jX73fQlk2dc=&s=1
http://www.volleyballegypt.com/vb/showthread.php?p=1335

