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 على بعض المتغيرات البدنية   S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو  

 وتحركات القدمين لناشئ التنس  
 احمد سمير على محمود /م.د

 بقسم الألعاب الجماعية وألعاب المضربمدرس 

 بكلية التربية الرياضية 

 جامعة الفيوم 

 مشكلة البحث : مة و دالمق
الرياضتتتم يملية مستتتتمرف تتلاها يليدا  ا  ول العالم  محاولات الارتقاء بمستتتتولأ الأ اء  

بددف الوصتتتول بالفر  الرياضتتتم لل  أيل  وأهضتتتا اي جاتات هم مطتلا الأ ضتتت،ة الرياضتتتية    
وهلا تكمن أهمية البحث العلمم هم قدرته يل  الوصتتتتول لل   تاشك تضتتتتكا لضتتتتاهة يلمية جد دف 

ياضية   ويتضح ذلك من خلال ت،بيق  تاشك  يمكن استطدامدا هم الميدان العملم لتحقيق طفرف ر 
الدراستتتتتات والأبحال العلمية من  اهة المجالات هم ت،وير رياضتتتتتة التلا والتم أ ت لل   دور  

 وساشا وأساليب جد دف هم التدريب جعلت المباريات تأخذ شكلًا تلاهسياً صحيحاً . 
( ا ه لا يمكن الاستتتالاء ين الر اشا الاستتاستتية  2008)   "  محمود عبد المحسنن ويذ ر "  

للتتدريتب الريتاضتتتتتتتتتتتتتتم خلال يمليتة التتدريتب   وتلتك الر تاشا هم تلميتة الجوا تب البتد يتة والمدتاريتة 
والط،،ية واللفستتتتتتتتية والعقلية بايضتتتتتتتتاهة لل  الجوا ب التربوية   كيث تعما هذ  الر اشا ستتتتتتتتواء 

تحقيق الدتدف من التتدريتب وهو الوصتتتتتتتتتتتتتتول بتاللايتب لل   التعليميتة أو التربويتة هم لطتار موكتد ل 
 أيل  مستولأ من الأ اء هم كدو  لمكا يات وقدرات اللايب مع المحاهظة يل  هذا المستولأ 

   (6    :19 ) 
والتلا من الرياضتتتتات القوية الت  تستتتتدم هم تحستتتتين مستتتتتولأ الحالة ال تتتتحية و اللياقة 
البد ية لممارستتتيدا ولا تقا شتتتأ اً ين أة رياضتتتة تلاهستتتية أخرلأ لما تحتاجه من مت،لبات جستتتمية  
وبد ية ومدارية  ما يجب يلم اللايب ان  تحل  يل  الضتتتتتتتجاية وقوف الملاكظة وشتتتتتتتدف الا تبا   

 (59:  2القدرف يل  ضبط اللفا ه  جميع الظروف المحي،ة به . ) بايضاهة لل   
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القتتتتدمين من أهم مدتتتتارات التلا وهم ال،ريقتتتتة الوكيتتتتدف للتحر  هم  تتتتاهتتتتة  وتحر تتتتات 
الاتجاهات لتا،ية الملعب بكفاءف يالية   والضتتتترب ال تتتتحيح للكرف  ت،لب التحر  بضتتتتكا ستتتتليم  
من كيث التوقيت والمكان الملاستتتتتب والستتتتترية اللاتمة لضتتتتترب الكرف مع امكا ية الرجو  بالضتتتتتكا  

م للملعب مع الاكتفاظ بتواتن الجستتتتتتم   والتحر  واتطاذ القرار يجب ان  تم  المتواتن للطلط الطلف 
 ( 2:    8خلال جاء من الثا ية مع مراياف توتيع ثقا الجسم يلم القدمين .) 

وتعد تدريبات الستتتا يو واكدف من الأستتتاليب الحد ثة التم تستتتعم للم الارتقاء بمستتتتوة  
هدم تستتتتتتتتتدم هم تلمية  اللايبين للوصتتتتتتتتتول للم المستتتتتتتتتتويات العليا التم تحقق أهضتتتتتتتتتا اللتاشك  

 كيث يست،يع ممارستدا اللاشئين وذوة المستويات العلياوتحسين مستوة الأ اء لدة اللايبين 
  Mario Jovanovic, et al   ( "2011)" مناريو جوانانوايتو ورورون ويتذ ر  

ملبثق من الحروف الأولم لكلا من الستتتتتتتتتترية الا تقالية   S.A.Qلل  أن م تتتتتتتتتت،لح الستتتتتتتتتتا يو  
Speed  الرشتتتتاقة  Agility  والستتتترية الحر يةQuickness.    هالستتتترية الا تقالية هم ستتتترية  

الا تقال والتحر  من مكان لآخر بأق تتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتترية ممكله هم أقا تمن ممكن   وي،لق يليدا  
م تتتت،لح العدو   ويستتتتتطدم هذا اللو  هم أ وا  الأ ضتتتت،ة الرياضتتتتية التم تتكرر كر تدا بضتتتتكا  

ية هدم تعلم  متتالم مثا المضتتتتتتتم والجرة و)العدو( والتجديا والستتتتتتتباكة   أما الستتتتتتترية الحر 
بدء هم الستتتتباكة    وباللستتتتبة  ستتتترية ا  باع العضتتتتلات يلد أ اء كر ة معيلة  ستتتترية أ اء ال

للرشتاقة هقد أشتار العد د من خبراء التربية الرياضتية يل  أهميتدا هم تلمية اللياقة البد ية كيث  
تضم مايجا من المكو ات الدامة لا تساب اللياقة البد ية مثا سرية ر  الفعا والتواتن والتلسيق  

ستاب المدارات الحر ية وتتقا دا وأ ه  لما والربط بين الحر ات  ما أ دا تستدم بقدر  بير هم ا ت
 (. 199:  13تا ت رشاقة اللايب  لما است،ا  تحسين مستوا  بسرية )

( أن العلاقة المتراب،ة بين  2000" ).Baechle, et al باشنننلآ ورورون ويضتتتتتير " 
العلاصتر التدريبية الثلاثة )السترية الا تقالية  الرشتاقة   السترية الحر ية( تتضتح هم ان السترية  
الا تقالية هم قدرف اللايب يل  أ اء كر ات متتابعة ومتضتتتتتتابدة هم أق تتتتتتر تمن ممكن  بيلما  

  والستتتتتتتترية الحر ية هم أق تتتتتتتت  الرشتتتتتتتتاقة هدم قدرف اللايب يل  تايير أوضتتتتتتتتايه هم الدواء
 ( .14:  10ا  باع أو استجابة كر ية للعضلة هم اقا تمن ممكن )
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 Velmurugan& Palanisamy" "ايلمورجان وبالانيسننننننامآويوضتتتتتتتتتح  لا من 
ه  أن     Remco Polman, et al.  ( "2009)" ريمكو بولمننان ورورون      (2012)

طبيعة تدريبات الستتتتتتتتتتتتتا يو هم عبارف ين  ظام تدريبم كد ث  لتك يله تأثيرات متكاملة للعد د 
من القتتدرات البتتد يتتة  اختتا بر تتامك تتتدريبم واكتتد    متتا أ دتتا  ظتتام تتتدريبم متكتتامتتا  دتتدف لل  

(  432:   16تحستتتتتين التستتتتتار   التواهق بين العين واليد  القدرف الا فجارية  ستتتتترية الاستتتتتتجابة )
(15  :494 .  ) 

و ظراً لأهمية  ا من تدريبات السا يو ه  العملية التدريبية هقد استطدمدا العد د من الباكثين  
(  2016" )   أحمد نور الدين ب ور مطتلفة ه  العد د من الأ ض،ة الرياضية وملدم  راسة  لا من  "  

زوران    Velmurugan & Palanisamy ( "2012 ( )16 "  ) ايلمورجان وبالانيسامآ  (   " 1) 
اويل ميهروترا ورورون   Zoran Milanovi, et al.  ( "2012 ( )18  "  ) ميلانوايتو ورورون 

Akhil Mehrotra, et al.   ( "2011 ( )9  "   ) ماريو  (   " 2( ) 2011" )   بديعة عبد السميع
 Vikramفيكرام سينغ  Mario Jovanovic, et al.  ( "2011 ()13  " ) جواانوايتو ورورون 

Singh,   ( "2008 ( )17  وقد اجمعت هذ  الدراسات يل  هايلية هذ  التدريبات ه  يمليات   )
التدريب المتلوية   ويتضح للباكث ا ه لم  تلاول أة من الباكثين تدريبات السا يو هم تلمية وتحسين  
التلا يل    التدريبية للايب   البرامك  التلا    ما تلاكظ يدم تر يا  القدمين للايب   تحر ات 

ين الا بضكا قليا   ولذا هقد هكر الباكث هم استطدام أكدل الأساليب التدريبية وملدا   ات القدم تحر 
تدريبات السا يو وما لدا من ممياات وخ اشص  لموذج تدريبم جد د يسدم ه  تيا ف  فاءف تحر ات  

 القدمين للايب  التلا . 
 هدف البحث :

  ددف البحث لل  التعرف يل  تأثير تدريبات السا يو يل  تحر ات القدمين للايبم التلا.
 فروض البحث :

 اى ضوء هدف البحث يفترض الباحثون ما يلى :
تتت توجد هروذ ذات  لالة لك اشية بين متوس،م ال ياسين القبلم والبعدة ه  اختبار تحر ات  1

 القدمين للايبم التلا ييلة البحث .
 ت تؤثر تدريبات السا يو تأثير قولأ يل  تحر ات القدمين للايبم التلا ييلة البحث .2
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 المصطلحات الواردة فى البحث :
 :  S.A.Qتدريب الساكيو -

شتتتتتكا تدريبم تكاملم  تم ليه التلاوب بين تدريبات الستتتتترية الا تقالية وتدريبات الرشتتتتتاقة 
 ( .23:  2السرية الحر ية هم  فا الوكدف التدريبية )وتدريبات 
 تحركات القدمين : -

هو التوقيت الحر م المكا م هم اللحظة الملاستتبة لمقابلة المضتترب للكرف لأ اء مدارف ما 
(  .8  :4 ) 

 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :

استتتتتتتتتتتتتتطتدم البتاكتث الملدك التجريبم  ظراً لملاءمتته ل،بيعتة البحتث   ولقتد استتتتتتتتتتتتتتعتان بتأكتد  
 الت ميمات التجريبية وهو الت ميم التجريبم لمجموية واكدف بإتبا  ال ياسين القبلم والبعدة لدا. 

 مجتمع وعينة البحث :

  2023/ 2022تمثا مجتمع البحث هم لايبم  ا ة المليا الرياضتتم للموستتم الرياضتتم  
( أربعتة 14( ثلاثون لايتب   ثم قتام البتاكتث بتاختيتار ييلتة يمتديته قوامدتا )30والبتال  يتد هم )

% من مجتمع البحث  عيلة لت،بيق البحث   46.67يضتتتتتتتتتر لايب يمثلون  ستتتتتتتتتبة مئوية قدرها  
 اللايبين  عيلة است،لاعية . يليدا    ما تم اختيار باق 

 توزيع أفراد العينة إعتدالياً :

قتتتتتتتتتام الباكث بحساب ايتدالية التوتيع لأهرا  العيلة هم ضوء المتايرات التالية معدلات 
اللمو )العمر تتتتتتتتتتتتت ال،ول تتتتتتتتتتتتت الوتن(   والمتايرات البد ية واختبار تحر ات القدمين قيد البحث   

 (  وضح اللتيجة .1وجدول )
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 ( 1جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات  

 النمو والمتغيرات البدنية واوتبار تحركات القدمين قيد البحث
قيد البحث لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية                                     

 ( 30)ن = 
معامل  
 الالتواء 

الانحراف  
 المعيارى 

 المتوسط   الوسيط 
وحدة  
 القياس

 المتغيرات 

 العمر الزمنى  سنة  18.75 19.00 0.68 1.10-
معدلات  

 الطول  متر 174.25 175.00 4.63 0.49- النمو 
 الوزن  كجم  68.06 68.50 5.59 0.24-

المتغيرات البدنية  الرشاقة "الانبطاح المائل من الوقوف"  درجة  20.77 20.00 2.17 1.07
 

 م عدو من البدء الطائر "30السرعة "  ثانية 4.65 4.45 0.43 1.40
 القدرة " الوثب العريض من الثبات "  سم  1.69 1.70 0.06 0.50-

 القوة " انبطاح مائل ثنى الذراعين " عدد  11.50 10.50 1.86 1.61
 تحركات القدمين  زمن 1.81 1.50 0.69 1.33

 ( ما  لم :1 تضح من الجدول )
البتتتتد يتتتتة واختبتتتتار تحر تتتتات   اللمو والمتايرات  أن جميع قيم معتتتتاملات الالتواء لمعتتتتدلات 

( مما يضتتتير  3-      3القدمين قيد البحث لعيلة البحث الأستتتاستتتية والاستتتت،لاعية تلح تتتر ما بين )  
 لل  ايتدالية توتيع ييلة البحث ه  تلك المتايرات. 

 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات  

 النمو والمتغيرات البدنية واوتبار تحركات القدمين قيد البحث
 (14)ن =  قيد البحث لعينة البحث الأساسية   

معامل  
 الالتواء 

الانحراف  
 المعيارى 

 المتوسط   الوسيط 
وحدة  
 القياس

 المتغيرات 

 العمر الزمنى  سنة  18.88 19.00 0.64 0.56-
معدلات  

 الطول  متر 174.25 175.00 5.78 0.39- النمو 
 الوزن  كجم  68.13 68.50 6.20 0.18-
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المتغيرات البدنية  الرشاقة "الانبطاح المائل من الوقوف"  درجة  20.00 20.00 2.83 0.00
 

 م عدو من البدء الطائر " 30السرعة "  ثانية 4.60 4.45 0.41 1.10
 القدرة " الوثب العريض من الثبات "  سم  1.71 1.72 0.05 0.60-

 القوة " انبطاح مائل ثنى الذراعين " عدد  11.50 10.50 2.00 1.50
 تحركات القدمين  زمن 1.50 1.50 0.35 0.00

 ( ما  لم :2 تضح من الجدول )
البتتتتد يتتتتة واختبتتتتار تحر تتتتات   اللمو والمتايرات  أن جميع قيم معتتتتاملات الالتواء لمعتتتتدلات 

( مما يضتتتتتير لل  ايتدالية 3-      3القدمين قيد البحث لعيلة البحث الأستتتتتاستتتتتية تلح تتتتتر ما بين )  
 توتيع ييلة البحث ه  تلك المتايرات. 

 أدوات البحث :

الباكث بتحد د الأ وات المستتتتتتتتتتطدمة هم البحث وقد راي  هم اختيار هذ  الأ وات قام  
 الضروط التالية :

 ت أن تكون ذات هايلية هم قياس الجوا ب والمتايرات المحد ف للبحث . 
 ت أن  تواهر بدا المعاملات العلمية من صدذ وثبات وموضوعية . 

 أ ن الأدوات والأجهزة :
مضارب و رات تلا تتت أقما  بلاستيك تتت ساية ليقاف تتت  ور طبية تتت جدات الريستاميتر  
ل ياس ال،ول والوتن تتتت الحبا الم،اط  تتتت السلم الأرض   تتتت أطباذ بلاستيكية تتتت مس،رف تتتت شريط  
قياس  وقام الباكث بمقار ة  تاشك بعض الأجداف المستتتتتتتتتتتتطدمة ه  البحث بت،بيق ال ياس يل   

ا اللو  وه   فا الظروف هأي،ت  فا اللتاشك مما يضتتتتتتتتتتتير لل  صتتتتتتتتتتتدذ  أجداف أخرلأ من  ف
 وثبات  تاشك تلك الأجداف .

 ( : 1البدنية واوتبار تحركات القدمين )مراق  ب ن الاوتبارات
قام الباكث بعما  راسة مسحية للمراجع العلمية والبحول والدراسات السابقة هم مجال 

(  5( )1994" )  محمد علاوى ومحمد نصر الدينالاختبارات والمقا يا ورياضة التلا مثا "  
( للتوصا لل  الاختبارات البد ية واختبار تحر ات 4( )  2016     "  مال يبد الحميد " )

 القدمين المستطدمة وقد تم اختيار الاختبارات التالية : 
 الرشاقة : اختبار الا ب،اح الماشا من الوقوف ووكدف قياسه الدرجة . ▪
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 م يدو من البدء ال،اشر ووكدف قياسه الثا ية .30السرية : اختبار  ▪

 القدرف : اختبار الوثب العريض من الثبات ووكدف قياسه السم . ▪
 القوف : اختبار ا ب،اح ماشا ثل  الذرايين ووكدف قياسه العد  . ▪
 تحر ات القدمين ووكدف قياسه تمن . ▪

 قيد البحث :واوتبار تحركات القدمين المعاملات العلمية للاوتبارات البدنية 

تم كستتتتتتتتتاب المعاملات العلمية للاختبارات البد ية واختبار تحر ات القدمين قيد البحث 
 م وذلك يل  اللحو التال  :29/1/2023م كت  1/2023/ 26هم الفترف من

 أ ن الصدق :
لحستتتتتتاب ال تتتتتتدذ قام الباكث بحستتتتتتاب صتتتتتتدذ المقار ة ال،رلية وذلك ين طريق تلك  

( لايب من مجتمع البحث ومن خارج العيلة الأستتتتاستتتتية وتم  16الاختبارات يل  ييلة قوامدا )
( لايبين والأربتاي  الأ     4ترتيتب  رجتاتدم ت تتتتتتتتتتتتتتتايتديتا لتحتد تد الأربتاي  الأيل  ويتد هم )

(  وضتتتتتتتتتتتتتح  3الباكث بحستتتتتتتتتتتتتاب  لالة الفروذ بيلدما والجدول )( لايبين   وقد قام 4ويد هم )
 اللتيجة.

( 3جدول )  
 البدنية  دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى اى الاوتبارات 

 (8قيد البحث )ن = واوتبار تحركات القدمين 

وحدة   الاختبارات 

 القياس 

 الربيع الأعلى 
 (  4) ن = 

 الربيع الأدنى 
متوسط   (  4) ن = 

 U W  الرتب
قيمة  

z 

احتمالية  

 الخطأ 

 ع م ع م

 الاوتبارات البدنية
النننننرشنننننننننننننناقننننننة  
"الاننننننننبنننننننطننننننناح 
مننننن   الننننمنننننائنننننل 

 الوقوف"

 0.82 20.00 1.29 22.50 درجة 
6.37 

2.63 
0.50 10.50 2.19 0.028 

م 30السننننرعة " 
عنندو من البنندء  

 الطائر " 
 0.28 4.52 0.05 4.21 ثانية

2.63 

6.37 
0.50 10.50 2.19 0.028 
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" الوثنننب  القننندرة 
منننن   النننعنننرينننض 

 الثبات "
 0.05 1.69 0.06 1.82 سم 

6.50 

2.50 
0.00 10.00 2.34 0.019 

"اننبنطننننناح  النقنوة 
ثنننننننننننى   منننننائنننننل 

 الذراعين "
 0.89 10.60 1.30 13.80 عدد 

6.50 

2.50 
0.00 10.00 2.38 0.017 

تحركات  
 القدمين

 0.48 1.38 0.48 2.63 زمن
6.37 

2.63 
0.50 10.50 2.21 0.027 

 ( ما  ل  :3 تضح من جدول )
تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت توجد هروذ ذات  لالة لك تتتتتتاشية بين الربيع الأيل  والربيع الأ    ه  الاختبارات البد ية  

تحر تات القتدمين قيتد البحتث وه  اتجتا  الربيع الأيل  كيتث أن جميع قيم اكتمتاليتة واختبتار 
مما يضتتتتتير لل  صتتتتتدذ الاختبارات وقدرتدا يل     0.05الط،أ أصتتتتتار من مستتتتتتولأ الدلالة 

 التمييا بين المجمويات .
 ب ن الثبات :

والتواه ية قيد البحث استتتتتتتتتطدم الباكث طريق ت،بيق  لحستتتتتتتتاب ثبات الاختبارات البد ية  
( لايتتب من مجتمع البحتتث ومن  ير  16الاختبتتار وتيتتا ف ت،بيقتته وذلتتك يل  ييلتتة قوامدتتا )

( ثلاثة أيام   وقام الباكث 3العيلة الأصتتتتتتتتتتتتتتلية بفارذ تمل  بين الت،بيقين الأول والثا م مدته )
  وضح معاملات الارتباط بين الت،بيقين. (4بإيجا  معاما الارتباط بين الت،بيقين وجدول )

 ( 4جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق اى الاوتبارات البدنية  

 ( 16واوتبار تحركات القدمين قيد البحث )ن = 

وحدة   الاختبارات 

 القياس 

معاملات   إعادة التطبيق التطبيق

 الارتباط 
 ع م ع م

الاوتبارات  
 البدنية 

من   المنننائنننل  "الانبطننناح  الرشننننننننننناقنننة 
 0.88 1.60 21.50 1.67 21.25 درجة  الوقوف"

م عدو من البدء الطائر  30السرعة "  
 " 

 0.86 0.14 4.62 0.11 4.52 ثانية

 0.92 0.07 1.70 0.04 1.69 سم  القدرة " الوثب العريض من الثبات "

 0.87 0.94 10.80 1.18 10.60 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعين "القوة "
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 0.90 0.79 2.13 0.80 2.00 زمن تحركات القدمين 

 0.497=  0.05( ومستوى دلالة 14قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما  ل  :4 تضح من جدول )

الارتباط بين الت،بيق وتيا ف الت،بيق للاختبارات البد ية واختبار تحر ات القدمين ت تراوكت معاملات   
( وه  معاملات ارتباط  الة لك اشيا جميع قيم )ر( المحسوبة  0.92     0.86قيد البحث ما بين ) 

 مما يضير لل  ثبات تلك الاختبارات.   0.05أ بر من قيمة )ر( الجدولية يلد مستولأ  لالة  
 (   2تدريبات الساكيو )ملحق  -

للتوصتتتتتتتتتا لل  مجموية من تدريبات الستتتتتتتتتا يو لتحستتتتتتتتتين تحر ات القدمين قام الباكث  
(    1( ) 2016" )   أحمند نور الندين "  بتالاطلا  يل  العتد تد من التدراستتتتتتتتتتتتتتتات الستتتتتتتتتتتتتتتابقتة مثتا :  

زوران    Velmurugan & Palanisamy ( "2012 ( )16 "  ) ايلمورجنان وبنالانيسنننننننننامآ  " 
اويل ميهروترا ورورون   Zoran Milanovi, et al.  ( "2012 ( )18  "  ) ميلانوايتو ورورون 

Akhil Mehrotra, et al.   ( "2011 ( )9  "   ) ماريو (   " 2( ) 2011" )  بديعة عبد السنننميع
ورونرون  )  .Mario Jovanovic, et al جنواننننناننوانينتنو  سنننننننننينننغ ( "  13() 2011"  فنينكنرام 

Vikram Singh,   ( "2008 ( )17 )  فيتتذ تلتتك وقتتد راي  البتتاكتتث العلتتاصتتتتتتتتتتتتتتر التتتاليتتة يلتتد تل
 التدريبات وه  :

 هدف التدريبات :
 تلمية بعض يلاصر اللياقة البد ية للايبم التلا. •
 ت،وير كر ات القدمين للايبم التلا. •

 الأسس التآ تم مراعاتها عند إعداد وتصميم وتنفيذ التدريبات  :
 الباكث ليدا  وت ميم وتلفيذ التدريبات بعد الاستلا  لل  الأسا العلمية التالية :قام 

 ت أن تحقق التدريبات الددف الذة وضعت من أجله .
 ت أن تكون التدريبات متلاسبة مع طبيعة وخ اشص المركلة السلية قيد البحث .

 ت تواهر يواما الأمن والسلامة أثلاء ت،بيق التدريبات .
 ت التكيا بين الأكمال التدريبية من كيث الضدف والحجم والكثاهة والتكيا للوصول لل  المستولأ الرقم  . 

 ت أن تكون مراعيةً للفروذ الفر ية بين أهرا  ييلة البحث .
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تتتت المرو ة ه  ت،بيق التدريبات لتحقيق الأهداف والاستمرارية والضمولية الت  تعما يل  ت،وير  
 القدرات البد ية وت،وير كر ات القدمين .
 ت أن تتمض  التدريبات مع ايمكا يات المتوهرف .
 ت وضوح التعليمات الت   تم من خلالدا العما .

 شروط اوتيار التدريبات :
 ت ارتباط التمرين بلفا المجمويات العضلية العاملة ه  تحر ات القدمين ه  التلا .

 ت  رتبط التمرين بلفا المسار الحر   والامل  لأ اء المدارف قيد البحث .
 ت يجب أن تتلاسب التدريبات مع اكتياجات ييلة البحث من قدرات بد ية وهلية .

 ت تطضع التدريبات للإشراف الفل  الدقيق والتقويم المستمر .
 ت مراياف الفروذ الفر ية والتلويع ه  التدريبات .

تطتار التدريبات الت   تأستتتتتتا يليدا أ اء المدارات الم،لوبة ه   و  اللضتتتتتتاط الرياضتتتتتتم تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 الممارس والاكتياجات الفر ية لأهرا  العيلة .

 ت أن  تم التر يا يل  أ اء الواجبات التدريبية الت  تت،لب سرية ورشاقة القدمين والرجلين .
 ت يجب أن  تم تايير الأوضا  خلال بداية التدريب والا تداء مله .

 ت أن  تم التدريب بتكرارات اقا وتر   أسر .
تتتتتتتتتت مراياف تر يا الواجبات الموجدة للقوف الا فجارية والرشاقة يجب أن  تم أ اء  ا مجموية ه  

ثوان خلال العما اللاهواش  يل  أن  تم الأ اء بأق تتتتتت  ستتتتتترية وقوف   10مدف لا تايد ين  
مع أي،اء راكة شتتبة  املة مع التر يا يل  التلبية الستتريعة والا  باع بستترية وقوف خلال 

 ام والواجبات التدريبية .ا جات المد
 التخطيط الزمنى لتدريبات الساكيو:

    ( اسبو  .12ت الامن الكل  للت،بيق )
 وكدات أسبوعيا. 3ت يد  مرات التدريب  

 ذ من لجمالم تمن الوكدف . 30:  20ت تمن تدريبات السا يو تراوكت من 
 تكرار . 10:  7ت يد  مرات التكرار ه  المجموية الواكدف  

     مجموية 3:  2ت يد  المجمويات 
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 ذ .3:  2ت الراكة بين المجمويات من 
 ثا ية .  20:  15ت تمن الراكة البيلية بين التكرارات ه  المجموية الواكدف  تراوح من 

 الخطوات التنفيذية للبحث :
م كت   26/1/2023قام الباكث بإجراء الدراستتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتت،لاعية وذلك ه  الفترف من  

م بارع التعرف يل  متتدلأ ملتتاستتتتتتتتتتتتتتبتتة التتتدريبتتات قيتتد البحتتث لعيلتتة البحتتث   29/1/2023
والتعرف يل  صتتتتتتتتتحة الأ وات المستتتتتتتتتتطدمة ومعرهة مدلأ ملاستتتتتتتتتبة كما التدريب لقدرات أهرا  

ة ين تحد د وتقلين التدريبات المطتلفة المستتتتطدمة   العيلة وقد أستتتفرت الدراستتتات الاستتتت،لاعي
  ما أ دت يل  صحة الأ وات المستطدمة وملاءمتدا للبحث.

 القياسات القبلية :
أجريتتتت ال يتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتات القبليتتتة للمتايرات قيتتتد البحتتتث يل  ييلتتتة البحتتتث وذلتتتك  ومم  

 م.2/2/2023 1
 تنفيذ التجربة :

م كت   4/2/2023استتتتتتتتتتتارذ تلفيذ تجربة البحث اثلم يضتتتتتتتتتتر أستتتتتتتتتتبو  من الفترف من  
(  3( ستتتتتتتتة وثلاثون وكدف )ملحق 36م بواقع ثلاثة وكدات أستتتتتتتبوعيا بما يعا ل )28/4/2023

 طوال هترف تلفيذ التجربة كيث تم تلفيذ تدريبات السا يو بملايب التلا بلا ة المليا الرياضم 
 القياسات البعدية :

تم لجراء ال يتتتاس البعتتتدلأ للمتايرات قيتتتد البحتتتث يل  ييلتتتة البحتتتث بعتتتد ا تدتتتاء تلفيتتذ  
 م وبلفا الضروط التم اتبعت ه  ال ياس القبل  .30/4/2023   29التجربة وذلك  ومم 

 الأسلوب الإحصائآ المستخدم :
 لحساب  تاشك البحث استطدم الباكث الأساليب ايك اشية التالية :

  -معاما الارتباط   -معاما الالتواء  -الا حراف المعيارلأ    -الوستتيط   -الوستتط الحستتاب  
اختبتار )ت( لمجمويتة   -اللابتارومترلأ    Test The Man – Whitneyاختبتار متان ويتل  

وقد ارتضتتتتتتتت  الباكث مستتتتتتتتتولأ  لالة يلد  اختبار مربع ا تا    – ستتتتتتتتبة التاير المئوية    -واكدف  
ه  كستتاب بعض المعاملات ايك تتاشية    Spss(  ما استتتطدم الباكث بر امك  0.05مستتتولأ )

. 
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 عرض النتائج  :  

 سوف يستعرض الباحث نتائج البحث واقا للترتيب التالى :
 لالة الفروذ بين متوستتتتتتتتتتتتتت،  ال ياستتتتتتتتتتتتتتين القبلم والبعدلأ ه  اختبار تحر ات القدمين قيد   -1

 البحث للايبم التلا ييلة البحث.
 اختبار قوف التأثير لتدريبات السا يو يل  تحر ات القدمين للايبم التلا ييلة البحث . -2

 ( 5جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلآ والبعدى اى اوتبار تحركات  

 ( 14القدمين قيد البحث للاعبآ التنس عينة البحث )ن =  

نسبة  
 التغير % 

قيمة ت  
 المحسوبة 

الانحراف  
المعياري  

 للفرق 

ارق 
 المتوسطات 

متوسط  
القياس  
 البعدى

متوسط  
القياس  
 القبلى 

وحدة  
 القياس

 المتغيرات 

 اوتبار تحركات القدمين  زمن 1.50 2.70 1.20 0.11 10.91 80.00

 1.771( = 0.05( ومستوى دلالة )13قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما  ل  :5 تضح من جدول )

هروذ ذات  لالته لك تتتتتتتتتتتتتتاشيتة بين ال يتاستتتتتتتتتتتتتتين القبلم والبعتدلأ ه  اختبتار تحر تات توجتد 
القتتدمين قيتتد البحتتث للايب  التلا ييلتتة البحتتث وه  اتجتتا  ال يتتاس البعتتدلأ    متتا بل  معتتامتتا 

%( وهذا يضتتتتتتتير  80.00 ستتتتتتتبة التاير المئوية لل ياس البعدة ين القبلم لدذا المتاير ما بين )
 لدا تأثير ايجابم يل  تحر ات القدمين للايبم التلا ييلة البحث.لل  أن تدريبات السا يو 

 ( 6جدول )
 اوتبار قوة التأثير لتدريبات الساكيو على تحركات القدمين 

 ( 14للاعبآ التنس عينة البحث )ن = 

قيمة ت   درجة الحرية  2معامل ايتا مدى التأثير
 المحسوبة 

 المتغيرات  وحدة القياس 

 اوتبار تحركات القدمين  زمن 10.91 13 0.90 قوى 

 1.771( = 0.05( ومستوى دلالة )13قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 ( ما  ل  :6 تضح من جدول )
القتدمين للايب   " قوف تتأثير " لتتدريبتات الستتتتتتتتتتتتتتا يو يل  تحر تات    2بل  قيمتة معتامتا ا تتا

( ممتا يضتتتتتتتتتتتتتتير لل  التتأثير القولأ لتلتك التتدريبتات ه  ت،وير مدتارف  0.90التلا ييلتة البحتث )
 تحر ات القدمين للايبم التلا .

 مناقشة النتائج  : 

( وجو  هروذ ذات  لاله لك تتاشية بين ال ياستتين القبلم والبعدلأ 5أ درت  تاشك جدول )
ه  اختبتار تحر تات القتدمين قيتد البحتث للايب  التلا ييلتة البحتث وه  اتجتا  ال يتاس البعتدلأ   
 متتتا بل  معتتتامتتتا  ستتتتتتتتتتتتتتبتتتة التاير المئويتتتة لل يتتتاس البعتتتدة ين القبلم لدتتتذا المتاير متتتا بين  

ر لل  أن تدريبات الستتتتتتتتتتتتتا يو لدا تأثير ايجابم يل  تحر ات القدمين  %( وهذا يضتتتتتتتتتتتتتي80.00)
 للايبم التلا ييلة البحث.

ويعاو البتاكتث تلتك اللتيجتة لل  متا تتمتع بته تتدريبتات الستتتتتتتتتتتتتتا يو هدم تعمتا يلم تلميتة و  
ت،وير ثلاثة يلاصتتر بد ية رشيستتية من يلاصتتر اللياقة البد ية وه  " الستترية الحر ية   الرشتتاقة    

تدا  السرية الا تقالية " وهذ  العلاصر لدا تأثير واضح يل  باق  العلاصر البد ية بايضاهة لل  قدر 
( ه  أن  2001) " مفتآ إبراهيم "    يل  ت،وير المستتتتولأ المدارلأ والفلم   وهذا  تواهق مع ما ذ ر  

الرشتتتاقة يل تتتر من يلاصتتتر اللياقة البد ية التم تتعد  مر باتدا وارتباطدا الوستتتيط بكاهة ال تتتفات  
كاهة القدرات  البد ية    ما أن لدا مكا ة خاصتتتتتتتتتتة لدة العد د من ال تتتتتتتتتتفات البد ية لذ ترتبط بدا وب 

الحر ية  وترتبط أيضتتتتتاً بالأ اء الحر م وتحد   رجة  قته وا ستتتتتيابيته وتوقيته وتواهقه وتعكا مقدرف 
الجستتم يلم الاستتترخاء هم التوقيتات ال تتحيحة وتكستتاستته بالمستتاهات وتايير الاتجاهات التم تعد 

لحر م المر ب المتلو  أهم جوا ب الرشتتتاقة وهم خاصتتتية  ا راً ما لا تكون ضتتتمن الأ اء المدارة ا 
 الذة  ت ا بسريته وصعوبة تلفيذ  كيث تظدر الحاجة للم ل جات الحر ة  لدا مرف واكدف  

 (7    :157 . ) 
 ما أن الستتتتتتتتترية من أهم يلاصتتتتتتتتتر مكون اييدا  البد م والتم تؤثر للم كد  بير يلم  
تحتد تد  فتاءتته   كيتث تعرف بتأ دتا المقتدرف يلم أ اء كر تات معيلتة هم اقتا تمن ممكن و تذلتك 

 ( .207:  7تتأثر السرية بكفاءف الجدات الع بم والعضلات )
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"  Baker, D and Newton, Rباكر ونيتون  وهذا  تفق أيضتاً مع ما أشتار لليه "  
( يلم مدة هاشدف تدريبات الستتتتتتتا يو كيث تعما يلم " ت،وير وتلمية الثقة الرياضتتتتتتتية  2008)

  ت،وير الكفاءف البد ية أثلاء الأ اء البد     تحستتتتتتتتتتتين التواتن الد لاميكم   تحستتتتتتتتتتين  للايبين  
 ( . 153:  11الأ اء الحر   والمدارلأ   تلمية سريه ر  الفعا " )

تأثير قولأ ه  ت،وير  ( والتم أ درت أن لتدريبات الستا يو 6وهذا ما تؤ د   تاشك جدول ) 
وتتفق تلك اللتيجة مع ما أشتتتتتتتارت لليه  تاشك  راستتتتتتتات  ا    مدارف تحر ات القدمين للايب  التلا

 & Velmurugan ايلمورجننان وبننالانيسننننننننننامآ  (   " 1( ) 2016" )   أحمنند نور النندين "    من 
Palanisamy (  "2012 (  )16 " ورورون   (   ميلانوايتو   Zoran Milanovi, et زوران 

al.  ( "2012 ( )18  "  )   اويل ميهروترا ورورونAkhil Mehrotra, et al.   ( "2011 ( )9  )
 ,Mario Jovanovic ماريو جواانوايتو ورورون (   " 2( ) 2011" )   بديعة عبد السميع   "  

et al.  ( "2011 ()13  "        )  فيكرام سنننننننننينغVikram Singh,   ( "2008 ( )17 )   والتم
اييجابم لتدريبات الستتا يو هم تلمية وتحستتين المتايرات البد ية والمدارية  أشتتارت لل  مدلأ التأثير  

 ( تتحقق صحة هروع البحث 6     5للأ ض،ة الرياضية قيد أبحاثدم   ومن خلال  تاشك جدولم ) 
 الاستخلاصات :

 اى ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية :
تدريبات الستتا يو أ ت لل  تحستتن تحر ات القدمين للايبم التلا ييلة البحث كيث بلات  .1

 %( 80.00 سبة التاير )
تتدريبتات الستتتتتتتتتتتتتتا يو لدتا تتأثير قولأ يلم تحر تات القتدمين للايبم التلا ييلتة البحتث كيث   .2

 ( .0.90بلات قوف تأثير تلك التدريبات يل  هذ  المدارف )
 التوصيات :

 اى ضوء نتائج البحث يوصى الباحث بما يلى :
مراياف ان  تم استتتتتتتتطدام تدريبات الستتتتتتتا يو هم التوقيت الملاستتتتتتتب "اييدا  البد   الطا "  .1

 وبضكا مباشر لتحقيق الددف ملدا .
( استتتتتبو  لضتتتتتمان كدول أهضتتتتتا 12مراياف استتتتتتطدام تدريبات الستتتتتا يو لفترف لا تقا ين ) .2

 استفا ف . 
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 الاهتمام بتلمية يلاصر اللياقة البد ية الطاصة بأكدل الأساليب التدريبية . .3
 يقد  ورات صقا للمدربين للاطلا  يل  اكدل الأساليب التدريبية . .4
 يوف وتضتتتتتتجيع القاشمين يل  العملية التدريبية ه  مجال التدريب الرياضتتتتتت  لل  استتتتتتتطدام   .5

 برامك تدريبية قاشمة يل  تدريبات السا يو .
لجراء  راستات مضتابدة باستتطدام تدريبات الستا يو يل  ييلات أخرلأ يثبات وتأ يد هعالية   .6

 هذ  التدريبات .
 قاشمة المراجتتتتتتع

أكمد  ور الد ن محمد : تأثير بر امك تدريبم باستطدام تدريبات السا يو يل  تحسين بعض  .1 
البد ية ومستولأ الأ اء الط،،  الدجومم الفر لأ للاشئم  رف القدم   رسالة ماجستير  ير  القدرات  

 م .2016ملضورف    لية التربية الرياضية بقلا   جامعة جلوب الوا ة   
قوايد اللعب   – المدارات والط،ط    - امين ا ور الطولم   جمال الضاهعم : التلا   التاريخ .2 

 م. 2001   ار الفكر العربم   القاهرف   
يل  يبد السميع : هايلية تدريبات السا يو يل  الف ا الكدرباشم للبروتين وبعض  بديعة .3 

م كواجا"  مجلة يلوم الرياضة  ظريات وت،بيقات   100المتايرات البد ية والمستولأ الرقمم للاشئ  
 م. 2011

 مال يبد الحميد : "اختبارات قياس وتقويم الا اء الم اكبة لعلم كر ة الا سان ""    .4
   2016مر ا الكتاب لللضر   القاهرف   

محمد كسن يلاوة ومحمد   ر الد ن رضوان : اختبارات الأ اء الحر م    ار الفكر  .5 
 1994العربم   القاهرف    

تأثير بر امك تدريبم )متعد  المستويات( لعضلات محمو  يبد المحسن يبد الركمن  اج : "   .6 
الجذ  يل  بعض المتايرات البد ية وأ اء مدارتم كاشط ال د والضرب الساكق ال،اشرف "  بحث 
ملضور   المؤتمر العلمم الدولم الحا ة يضر للتربية البد ية ويلوم الحر ة الرياضية بين اللظرية  

 م . 2013ايسكلدرية   م    جامعة 2013أ توبر  25- 23والت،بيق  
   ار    2مفتم لبراهيم كما : التدريب الرياضم الحد ث " تط،يط وت،بيق وقيا ف "   ط .7 

 م . 2001الفكر العربم   القاهرف    
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 Theمم طلعت طلبة يفيفم : " تأثير تدريبات تحر ات القدمين باستطدام تلو  البساط   .8 
Rug    يلم مستوة ا اء بعض المدارات الاساسية هم تلا" بحث ملضور   المجلة العلمية للتربية

 .  2021البد ية ويلوم الرياضة   ما و 
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