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  :ملخص البحث

  .ر تدریبات الساكیو على بعض المتغیرات البدنیة ومكونات الدم لدى ناشئي كرة القدمیھدف البحث للتعرف على تأثی

استخدم الباحث المنھج التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي  للمجموعة التجریبیѧة وقѧد اسѧتخدام الباحѧث طریقѧة القیѧاس  

   .لملائمتھ لطبیعة الدراسة،  البعدي –القبلي 

سنة الذكور المسجلین بالاتحاد المصري لكرة القѧدم ١٦طریقة العمدیة من لاعبي كرة القدم تحت تم اختیار عینة البحث بالو

  .لاعب) ٢٧(بقطاع الصاعقة لكرة القدم بالمنصورة، واشتملت عینة البحث علي عدد 

ا مѧن تѧأثیر  ضѧمن محتویѧات البѧرامج التدریبیѧة للناشѧئین لھS.A.Qѧ وكانت اھم النتائج ھي أن استخدام تѧدریبات الѧساكیو 

  .ایجابي على مكونات الدم والمتغیرات البدنیة لناشئى كرة القدم

  للعѧاملین فѧى مجѧال فѧسیولوجیا S.A.Qوكانت اھم التوصیات ھي توجیھ البرنѧامج المقتѧرح بإسѧتخدام تѧدریبات الѧساكیو  

  .الریاضة وتدریب كرة القدم
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  :المقدمة ومشكلة البحث
طویѧѧع وتѧѧسخیر تقѧѧوم الѧѧدول فѧѧي ھѧѧذه الفتѧѧرة بت

إمكانیاتھا البشریة والمادیة لخدمة مجال البحث العلمѧي 

حتѧѧى تѧѧتمكن مѧѧن مѧѧسایرة التطѧѧویر العلمѧѧي الكبیѧѧر فѧѧي 

المجتمع الذي نعیش فیھ، حیث نجد أن الاھتمام بالبحѧث 

العلمѧѧي وخاصѧѧة فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي ھѧѧو أسѧѧاس تقѧѧدم 

الأمم لأنھ مفتاح كل ازدھار وتفوق، وبھ تسعد الѧشعوب 

شѧѧѧѧѧتى مجѧѧѧѧѧالات الحیѧѧѧѧѧاة الѧѧѧѧѧصحیة والاقتѧѧѧѧѧصادیة فѧѧѧѧѧي 

  .  والریاضیة والاجتماعیة

الھѧѧѧѧѧدف الأساسѧѧѧѧѧي للمѧѧѧѧѧدربین ھѧѧѧѧѧو الوصѧѧѧѧѧول 

باللاعبین إلى المستویات الریاضیة العلیѧا التѧى تѧؤھلھم 

لدخول المنافسات وإمكانیة تحقیق النتائج الإیجابیѧة لѧذا 

علیھم تطویر برامجھم التدریبیة بأشѧكال مѧن التѧدریبات 

ة وحѧѧسب متطلبѧѧات أنظمѧѧة الطاقѧѧة العاملѧѧة علѧѧى العѧѧضلی

وفق العمѧل العѧضلي المѧؤدى وأن القѧدرات البدنیѧة التѧي 

تمیѧѧز أداء لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم یتѧѧضح مѧѧستواھا مѧѧن حالѧѧة 

أجھزة الجسم الوظیفیة ومدى كفاءتھѧا فѧى أداء مھامھѧا 

  .بشكل ممیز

 Zoranویѧѧذكر زوران میلانѧѧوفیتش وآخѧѧرون 

milanovic et all) ة )م٢٠١٣ѧѧى ریاضѧѧأن الأداء ف 

كرة القدم  یتطلѧب أن یقѧوم اللاعبѧین بعѧدد مѧن الحركѧات 

التѧѧѧى تتطلѧѧѧب فѧѧѧى أدائھѧѧѧا عناصѧѧѧر القѧѧѧوة ، الѧѧѧسرعة ، 

  .الرشѧѧѧѧاقة ، التѧѧѧѧوازن ، الإتѧѧѧѧزان ،المرونѧѧѧѧة والتحمѧѧѧѧل 

)٩٧: ١٩(  

كما أن العشر سنوات الأخیرة من القѧرن الحѧالي 

ѧѧولات الریاضѧѧازات والبطѧѧم الإنجѧѧادة حجѧѧزت بزیѧѧیة، تمی

الأمѧѧѧر الѧѧѧذي أدي إلѧѧѧى أن تكتѧѧѧسب الدراسѧѧѧات والأبحѧѧѧاث 

الخاصѧѧة بتأھیѧѧل ووقایѧѧة الفѧѧرد الریاضѧѧي مѧѧن التعѧѧرض 

للإصابات أھمیة خاصة حیث تھѧدف تلѧك الدراسѧات الѧي 

تقلیѧѧل واختѧѧصار الفتѧѧرة الزمنیѧѧة لعѧѧودة الفѧѧرد الریاضѧѧي 

  )٢: ١١. (للفورمة الریاضیة عقب تعرضھ للإصابة

ویات الریاضѧѧیة علѧѧى ویعتمѧѧد التقѧѧدم فѧѧي المѧѧست

عوامل منھا الارتقاء بالمستوى الوظیفي لأجھزة الجسم 

الریاضي ویأتي ذلك عن طریق تطویر أسѧالیب التѧدریب 

التѧѧي تھѧѧدف إلѧѧى تحѧѧسین النتѧѧائج والوصѧѧول إلѧѧى أعلѧѧى 

مستویات الانجاز حیث تلعب طرق التدریب دورھا الھام 

  )  ١٦٠ :٥. (نحو الھدف المراد تحقیقھ

 فѧѧي S.A.Qام تѧѧدریبات الѧѧساكیو ویمكѧѧن اسѧѧتخد

جѧѧزء الاحمѧѧاء البѧѧدني لتمیزھѧѧا بالدینامیѧѧة والمرونѧѧة، أو 

كجѧѧѧزء رئیѧѧѧسي داخѧѧѧل البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي او كبرنѧѧѧامج 

مѧѧستقل لتمیزھѧѧا بالعѧѧدو المتكѧѧرر والتѧѧسارع والحركѧѧات 

الانفجاریة وسرعة تغییر الاتجاه ویمكن استخدامھا فѧي 

لمقاومѧات الѧى بناء وتقویة العضلات مѧن خѧلال إضѧافة ا

تѧѧѧدریباتھا لتحѧѧѧاكي أنظمѧѧѧة تѧѧѧدریبات القѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧة 

مѧع التركیѧѧز علѧى كѧلا مѧѧن سѧلامة النظѧѧام . والبلیومتریѧك

الغѧѧѧذائي وفتѧѧѧرات اسѧѧѧتعادة الاستѧѧѧشفاء للحѧѧѧصول علѧѧѧى 

ومѧѧѧن الممكѧѧѧن اسѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبات . الاسѧѧѧتفادة القѧѧѧصوى

 بشكل منفرد أي یتم التѧدریب علѧى كѧل S.A.Qالساكیو 

كانت سرعة انتقالیѧة أو رشѧاقة أو سѧرعة عنصر سواء 

اسѧѧѧتجابة حركیѧѧѧة منفѧѧѧردا عѧѧѧن الآخѧѧѧر، وسѧѧѧوف تحقѧѧѧق 

النتائج المرجوة، لكن لو تم استخدامھم اسویا والتدریب 

علѧѧیھم بѧѧشكل متكامѧѧل داخѧѧل الوحѧѧدة التدریبیѧѧة الیومیѧѧة 

فѧѧѧسوف تحقѧѧѧق نتѧѧѧائج ھائلѧѧѧة فѧѧѧي تحѧѧѧسین فنیѧѧѧات الأداء 

  )٤٣٢ :١٨. (الریاضي

 Mario .انوفیتش و أخرون ویذكر ماریو جو ف

jovanovic) ساكیو ) م٢٠١١ѧѧѧѧѧѧѧѧѧي أن الѧѧѧѧѧѧѧѧالS.A.Q 

مѧѧѧشتق مѧѧѧن الحѧѧѧروف الأولѧѧѧي مѧѧѧن الѧѧѧسرعة الانتقالیѧѧѧة 

speed اقةѧѧѧѧѧѧѧѧالرش Agility ةѧѧѧѧѧѧѧѧسرعیة الحركیѧѧѧѧѧѧѧѧوال ،

quickness) .١٢٨٥: ١٦(  

 أن )م٢٠١٧(ویѧѧѧشیر عمѧѧѧرو صѧѧѧابر وأخѧѧѧرون 

تدریبات الساكیو نظام تدریبي تكمیلي متكامل یھدف إلى 
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كاة مواقف اللعب التنافسیة من خلال تجزئة السرعة محا

إلѧѧى ثѧѧلاث رئیѧѧسیة ھѧѧي الѧѧسرعة الخطیѧѧة وسѧѧرعة تغیѧѧر 

الاتجѧѧѧاه والѧѧѧسرعة الحركیѧѧѧة التفاعلیѧѧѧة أن مѧѧѧن فوائѧѧѧده 

 زمѧѧѧѧѧن - التحركѧѧѧѧѧات - حركѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧذراعین -التѧѧѧѧѧسارع(

 توافѧѧѧق – الѧѧѧوعي البѧѧѧصري - الانفجاریѧѧѧة -الاسѧѧѧتجابة 

  )١٤ ؛١٣: ٧(). القدرة العضلیة-العین والید 

 )م٢٠٠٥(ویѧذكر محمѧد بریقѧع وإیھѧاب البѧѧدیوي

أن الѧسرعة تعتمѧد علѧى تنѧشیط الѧنمط العѧصبي العѧضلي 

المناسب المشارك في المھارة المستخدمة فمن المھم أن 

نقوم بالتدریب علي سѧرعات حركѧة مماثلѧة أو أكبѧر مѧن 

 )٩٩: ١٠ (.السرعات الخاصة بالحركات قید التدریب

ѧصطلح ) م٢٠١٥(سن ویذكر زکی محمد حѧآن م

 مѧѧشتق مѧѧن الحѧѧروف الأولѧѧي لكѧѧل مѧѧن  SAQالѧѧساكیو

 Agility، الرشѧѧѧѧѧѧѧѧѧاقة Speedالѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة الانتقالیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 ان تѧѧѧدریب الѧѧѧساكیو Quicknessوالѧѧѧسرعة الحركیѧѧѧة 

نظѧѧام تѧѧدریب متكامѧѧل حیѧѧث ینѧѧتج عنѧѧھ تѧѧأثیرات متكاملѧѧة 

 .للعدید من القدرات البدنیة داخل برنامج وتدریب واحد

)٥ :٥ (  

ر الدم مكونا أساسیا في تشكیل بیئة الجسم ویعتب

الداخلیѧѧѧة، وھѧѧѧو المѧѧѧسئول عѧѧѧن تѧѧѧوفیر البیئѧѧѧة الداخلیѧѧѧة 

الملائمة لحیاة أنسجة الجسم بفضل عملیة التبادل الѧذي 

یتم بینة وبین سائل ما بѧین الأنѧسجة حتѧى تبقѧى الخلایѧا 

  . ًفي وسط كیمیائي ثابت نسبیا

ھامѧة ویقوم الدم بكثیѧر مѧن الوظѧائف الحیویѧة ال

ویѧѧѧساعده علѧѧѧى قیامѧѧѧھ بھѧѧѧذه الوظѧѧѧائف طبیعѧѧѧة تكوینѧѧѧھ 

وخصائصھ الممیزة، كما تساعد عملیة انتقالھ من مكان 

لآخر في الجسم على القیѧام بѧدور التوصѧیل والنقѧل بѧین 

خلایا الجسم وبعضھا بالرغم مѧن بعѧد المѧسافات بینھمѧا 

ویقوم كل مكون من مكونات الѧدم بوظیفѧة معینѧة تكتمѧل 

والدم عبارة عѧن سѧائل  وظائف العامة للدمجمیعھا في ال

لزج القوام أحمر اللѧون وھѧو مѧن ضѧمن أشѧكال النѧسیج 

الضام یملأ القلب ویجرى داخل الجسم من خѧلا الأوعیѧة 

، )الأوردة والѧѧѧشرایین والѧѧѧشعیرات الدمویѧѧѧة(الدمویѧѧѧة، 

 لتر في الشخص البѧالغ -٦-٥-یبلغ حجم الدم في الجسم 

 الجѧسم، كمѧا تبلѧغ ٪ مѧن وزن٨.٧%حیث یѧشكل نѧسبة 

كمیة الدم الموجودة في الجھاز الدوري القلب والأوعیة 

ثلثѧѧي الكمیѧѧة الموجѧѧودة فѧѧي الجѧѧسم كلѧѧھ بینمѧѧا ) الدمویѧѧة

الثلث الباقي یخزن في الكبد والطحال ومناطق أخرى في 

  )١٤٨: ١. (الجسم

مѧѧن خѧѧلال عمѧѧل الباحѧѧث فѧѧى مجѧѧال تѧѧدریب كѧѧرة 

الإعѧѧداد البѧѧدنى القѧѧدم لاحѧѧظ قیѧѧام مѧѧدربین كѧѧرة القѧѧدم فѧѧى 

بتنمیѧة عناصѧѧر الرشѧѧاقة والѧسرعة الانتقالیѧѧة والحركیѧѧة 

كعناصر منفردة وعدم درایة مدربین كرة القدم بتدریبات 

 علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن أھمیتھѧѧا فѧѧي تنمیѧѧة S.A.Qالѧѧساكیو 

  .القدرات البدنیة وأحد الطرق التدریبیة الحدیثة

كمѧѧѧا وجѧѧѧد الباحѧѧѧث العدیѧѧѧد مѧѧѧن الدراسѧѧѧات التѧѧѧي 

نامج مستقل أو منفرد یتناول الجزء البѧدني تناولتھا كبر

فقط كمѧا لѧم تتجѧھ أي مѧن ھѧذه الدراسѧات إلѧى مѧا سѧوف 

تتجھ ھذه الدراسة حیث سوف تقѧوم ھѧذه الدراسѧة علѧى 

 بشكل تكاملي مقѧنن S.A.Q استخدام تدریبات الساكیو 

بربط الجانب البدني والمھارى والخططѧي وأیѧضا تنѧاول 

نѧѧب الفѧѧسیولوجي الѧѧذى تѧѧأثیر تلѧѧك التѧѧدریبات علѧѧى الجا

یمكѧن اللاعѧب مѧن تنفیѧذ المھѧام الفنیѧة والخططیѧة خѧلال 

  .المباراة

كمѧѧا وجѧѧد الباحѧѧث مѧѧن خѧѧلال متابعتѧѧھ لكثیѧѧر مѧѧن 

تѧѧѧدریبات بعѧѧѧѧض الفѧѧѧѧرق الأوربیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال الѧѧѧѧشبكة 

 S.A.Qالعنكبوتیة وجد اسѧتخدامھم لتѧدریبات الѧساكیو 

بѧѧѧشكل متكامѧѧѧل ولѧѧѧیس كمنفѧѧѧرد وربطھѧѧѧا بطبیعѧѧѧة الأداء 

واجب المطلوب لكل مركز من اللاعبین مما یسھم في وال

المحافظة علѧى قѧدرات وجھѧود اللاعبѧین للاسѧتمرار فѧي 

الأداء لأطول فترة ممكنة وبѧشكل ممیѧز یتمیѧز بالѧسرعة 

  .والرشاقة والاستمراریة
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لذا سوف یقوم الباحѧث بتѧصمیم برنѧامج تѧدریبي 

 مѧѧن خلالѧѧھ یمكѧѧن S.A.Qباسѧѧتخدام تѧѧدریبات الѧѧساكیو 

 القدرات البدنیة وبعض مكونات الدم والتي تؤثر تحسین

على مستوى أداء لاعبي كرة القدم والتي ترتبط بطبیعѧة 

 تعتبѧѧر S.A.Qالأداء، كمѧا أن طریقѧѧة تѧѧدریبات الѧѧساكیو 

أحد الطرق التي تراعى طبیعة الأداء والواجب المطلوب 

بمركѧز اللاعبѧین والتѧѧي لا تتѧوافر فѧѧي البѧرامج التقلیدیѧѧة 

 والبلیѧѧومترك وھѧѧذا مѧѧا دفѧѧع الباحѧѧث للقیѧѧام كالمقاومѧѧات

بتلك الدراسة محاولة منѧھ للتعѧرف علѧى تѧأثیر اسѧتخدام 

 على بعض المتغیرات البدنیѧة S.A.Qتدریبات الساكیو 

  .ومكونات الدم لدى ناشئي كرة القدم

   هدف البحث١/٢
یھدف البحث إلѧى التعѧرف علѧى فعالیѧة اسѧتخدام 

ات البدنیة ومكونات تدریبات الساكیو على بعض المتغیر

  :الدم لدى ناشئي كرة القدم وذلك من خلال

 تѧѧأثیر تѧѧدریبات الѧѧساكیو علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات ١/٢/١

  .البدنیة لدى ناشئي كرة القدم

 تأثیر تѧدریبات الѧساكیو علѧى مكونѧات الѧدم لѧدى ١/٢/٢

  .ناشئي كرة القدم

   فروض البحث١/٣ 
القبلیѧة  توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسѧات ١/٣/١

والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

  . لصالح القیاس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسѧات القبلیѧة ١/٣/٢

والبعدیة للمجموعة التجریبیة فى مكونات الѧدم  لѧصالح 

  . القیاس البعدي

   المصطلحات المستخدمة في البحث١/٤
 Speed Agility ( تѧѧѧدریبات الѧѧѧѧساكیو١/٤/١

Quickness (S.A.Q:  

ھѧѧي عبѧѧارة عѧѧن شѧѧكل تѧѧدریبي تكѧѧاملي یѧѧتم فیѧѧھ 

التنѧѧѧاوب بѧѧѧین تѧѧѧدریبات الѧѧѧسرعة الانتقالیѧѧѧة وتѧѧѧدریبات 

الرشѧѧاقة وتѧѧدریبات الѧѧسرعة الحركیѧѧة فѧѧي نفѧѧس الوحѧѧدة 

   )١٠: ٦.( التدریبیة

   :Red Cells خلایا الدم الحمراء ١/٤/٢

 ھي عبارة عن خلایѧا كرویѧة الѧشكل مقعѧرة قلѧیلا

مѧѧѧن الѧѧѧسطحین، ولھѧѧѧا جѧѧѧدار رقیѧѧѧق ولѧѧѧیس لھѧѧѧا نѧѧѧواة، 

وتحتوى كرات الدم الحمѧراء علѧى الحدیѧد مѧع البѧروتین 

وھѧѧو الѧѧذي یعطѧѧى الѧѧدم لونѧѧھ " ھیموجلѧѧوبین"المѧѧسمى 

   )١٦١: ٣( .الأحمر

   :White cells خلایا الدم البیضاء ١/٤/٣

 لھا نواة وھو أكبر حجما مѧن البیضاءخلایا الدم 

نھѧѧا أقѧѧل عѧѧداء ویقѧѧدر مѧѧا یحتویѧѧھ الخلایѧѧا الحمѧѧراء ولك

الملیمتѧѧر المكعѧѧب مѧѧن الѧѧدم بحѧѧوالي ثمانیѧѧة ألاف خلیѧѧة، 

ویمكننا أن نمیز بین خمسة أنѧواع مѧن الخلایѧا البیѧضاء 

تحѧѧت المجھѧѧر، وھѧѧذا التمییѧѧز یعتمѧѧد علѧѧى شѧѧكل النѧѧواة 

  )١٦٦. ٣( .وأقسامھا وعلى نوع الصبغة التي تلونھا

   :Platelets الصفائح الدمویة ١/٤/٤

ѧѧن ھѧѧصل مѧѧغیرة تنفѧѧسیمات صѧѧن جѧѧارة عѧѧي عب

خلایا فѧي نخѧاع العظѧم وتѧدخل الѧدم لѧیس لھѧا نѧواة فھѧي 

اذن لیست خلایا حقیقیة مكتملة وتتخذ الصفائح الدمویة 

شѧѧكل أقѧѧراص بیѧѧضاویة أو مѧѧستدیرة، یبلѧѧغ عѧѧددھا نحѧѧو 

) ربѧѧع إلѧѧى نѧѧصف ملیѧѧون( ألѧف ٥٠٠٠٠٠ - ٢٥٠٠٠٠

ائح الدمویة صفیحة في المللیمتر المكعب من الدم، الصف

لھѧѧѧا دور مھѧѧѧم فѧѧѧي إیقѧѧѧاف النزیѧѧѧف، وعمѧѧѧر الѧѧѧصفیحة 

   )١٥٨ :١.(  أیام١٠ - ٧الدمویة یتراوح بین 

  : الھیموجلویین  ١/٤/٥

 ٤٠ماء ، % ٦٠تتكون كرات الدم الحمراء من 

% ٩٠مكونѧѧѧѧات جافѧѧѧѧة وھѧѧѧѧذة المكونѧѧѧѧات الجافѧѧѧѧة ھѧѧѧѧي 

 جلوكѧѧوز وامѧѧلاح معدنیѧѧة وبѧѧروتین ١٠ -ھیموجلѧѧوبین 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ѧѧد الھیموجلѧѧى ونجѧѧة فѧѧشعیرات الدمویѧѧود بالѧѧوبین الموج

الرئة وفى الانسجة مكونا اكѧسى ھیموجلѧوبین ویѧشترك 

الھیموجلѧѧѧوبین فѧѧѧي اخѧѧѧراج ثѧѧѧاني أكѧѧѧسید الكربѧѧѧون مѧѧѧن 

الانسجة الى الѧرئتین ویحتѧوى الѧدم فѧى الѧشخص البѧالغ 

 ٨٠-٧٠ منھ ھیموجلوبین اى حوالي ١٥ -١٤على من 

 ملیون ٦راء جرام فى الدم وتزداد كمیة كرات الدم الحم

 وبالتѧالي یتبѧع ھѧذه  للمقیمѧین فѧى المرتفعѧات٣فѧي اسѧم 

الزیѧѧادة زیѧѧادة فѧѧى نѧѧسبة الھیموجلѧѧوبین وبالتѧѧالي زیѧѧادة 

  نسبة

   الدراسات المرجعية ٢/١

   الدراسات العربية٢/١/١

  )١(جدول 
       
 سعدأسماء محمد  ١

  )م٢٠٢٢(
 )٣( 

تأثیر برنامج تدریبي مقترح 
باسѧتخدام تѧدریبات الѧѧساكیو 
على بعض متغیرات الدم في 

 ریاضة المبارزة

یھدف البحث الي دراسѧة تѧأثیر برنѧامج 
تѧѧѧѧدریبي مقتѧѧѧѧرح باسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧدریبات 
الѧѧساكیو ومعرفѧѧة تѧѧأثیر علѧѧي متغیѧѧرات 

ضѧѧغط _ ضѧѧغط الѧѧدم الانبѧѧساطي ( الѧѧدم 
_ ولیسترول الكلي الك_ الدم الانقباضي 

_ البѧѧروتین الѧѧѧدھني مѧѧѧنخفض الكثافѧѧѧة 
البروتین الدھني عالي الكثافѧة الѧدھون 

 )الثلاثیة 

   طالبة١٦ التجریبي

البرنѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧرح باسѧѧتخدام 
تدریبات الساكیو اثرت تأثیرا ایجابیا في 

ضѧغط الѧدم (تحسن بعض متغیرات الدم 
_ ضѧغط الѧدم الانقباضѧي  _ الانبساطي 

البروتین الѧدھني _ كولیسترول الكلي ال
 منخفض الكثافة

رمѧѧѧѧѧѧѧضان رائѧѧѧѧѧѧѧد  ٢
  )م٢٠٢٢(حلمي  

)٦( 

تأثیر تدریبات الساكیو علѧى 
بعض القدرات البدنیѧة علѧى 

 ناشئین كرة القدم

تحѧѧѧѧسین أداء الاعبѧѧѧѧین مѧѧѧѧن النѧѧѧѧواحي 
البدنیѧѧة وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال التعѧѧرف علѧѧي 
تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات الѧѧѧساكیو علѧѧѧي بعѧѧѧض 

 القدرات البدنیة
 لاعب تحت ٣٠ لتجریبيا

  سنة١٨

توصل الباحث الي ان تدریبات الѧساكیو 
وسѧѧیلة فعالѧѧة جѧѧدا فѧѧي تنمیѧѧة وتحѧѧسین 

الѧѧѧѧѧѧسرعة (القѧѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧѧѧة وھѧѧѧѧѧي 
) الانتقالیة والسرعة الحركیة والرشاقة 

 بكرة القدم
محمѧѧѧѧѧѧود الѧѧѧѧѧѧسید   ٣

إبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراھیم 
  )م٢٠١٩(
)٩(  

تѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧѧدریبات 
علѧѧѧѧѧѧي ) SAQ(الѧѧѧѧѧѧساكیو 

ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات بع
الفѧѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  الخاصة للاعبي كرة القدم

تѧѧѧѧصمیم برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبي باسѧѧѧѧتخدام 
ومعرفѧѧѧة  )SAQ(تѧѧدریبات الѧѧساكیو 

تѧѧاثیره علѧѧي تحѧѧسین بعѧѧض المتغیѧѧرات 
الفѧѧѧسیولوجیة وبعѧѧѧد القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة 

  الخاصة للاعبي كرة القدم

  لاعب) ١٨(  التجریبي

ان تѧѧدریبات الѧѧساكیو لѧѧھ تѧѧاثیر إیجѧѧابي 
 المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة  علѧѧѧي بعѧѧѧض

ولھ تѧاثیر إیجѧابي علѧي بعѧض القѧدرات 
  البدنیة الخاصة

   الدراسات الأجنبية٢/١/٢
  )٢(جدول 

       
رافینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدر سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧومال   ٤

ravinder sumal 
  )م٢٠١٨(
)١٧(  

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الѧѧساكیو 
 الѧدم علي مستوي ضغط
  لاعبات كرة القدم 

معرفة تأثیر تѧدریبات  الѧساكیو 
علѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧستوي ضѧѧѧѧѧغط الѧѧѧѧѧدم 

  للاعبات كرة القدم

ان التѧѧѧѧѧدریبات المѧѧѧѧѧستخدمھ أسѧѧѧѧѧھمت   لاعبة) ١۵(  التجریبي
وبѧѧѧشكل واضѧѧѧح  فѧѧѧي احѧѧѧداث تѧѧѧاثیرات 
إیجابیة في مستوي عینѧة البحѧث حیѧث 
تحѧسن مѧѧستوي ضѧغط الѧѧدم الانقباضѧѧي 

   والانبساطي لعینة البحث
كوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنانك ونینینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧغ   ٥

Kusnanik Nining 
  )م٢٠١٨(

) ١٥(  

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبات 
الѧѧѧساكیو علѧѧѧى تحѧѧѧسین 
الѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة والرشѧѧѧѧѧѧѧѧاقة 

  "والتسارع 

وھѧѧدفت الدراسѧѧة إلѧѧى تѧѧصمیم 
برنѧѧѧѧѧѧامج تѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧساكیو 
ومعرفѧѧة تѧѧأثیره علѧѧى تحѧѧسین 

  السرعة والرشاقة والتسارع

لاعب كرة  ٢٦  التجریبي
  قدم

  

برنامج تدریبات ان ھناك تأثیر معنوي ل
الѧѧѧѧѧѧساكیو علѧѧѧѧѧѧي تحѧѧѧѧѧѧسین الѧѧѧѧѧѧسرعة 
والرشѧѧاقة والتѧѧسارع لѧѧدي لاعبѧѧي كѧѧرة 

  القدم

  جي أنیثا  ٦
 j anitha    
  )م٢٠١٦(
)١٤( 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الѧѧساكیو 
والتѧدریب المتقطѧع علѧي 
بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الفѧѧѧѧѧسیولوجیة للاعبѧѧѧѧѧي 

  كرة الید 
  

معرفѧة تѧاثیر تѧدریبات الѧѧساكیو 
علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي نѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبض القلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 

 لاسѧѧѧѧѧѧѧѧتھلاك والحدԩالاقѧѧѧѧѧѧѧѧصي
  الاكسجین

أن تدریبات الساكیو والتدریب المتقطع   لاعب) ٤٥(  التجریبي
لѧѧѧھ تѧѧѧأثیر إیجѧѧѧابي و أسѧѧѧھمت وبѧѧѧشكل 
واضح في إحداث تѧأثیرات إیجابیѧة فѧي 
مѧѧѧستوى عینѧѧѧة البحѧѧѧث حیѧѧѧث تحѧѧѧسن 
مѧѧستوى نѧѧبض الراحѧѧة والحѧѧد الأقѧѧصى 
لإسѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧسجین للمجمѧѧѧѧѧوعتین 
التجریبیѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧى والثانیѧѧѧѧة وتفوقѧѧѧѧت 

جموعѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧساكیو علѧѧѧѧѧى م
مجموعة التدریب المتقطع فى مستوى 
نبض الراحة والحѧد الأقѧصى لإسѧتھلاك 

  . الأكسجین



  
 
 
 
  

 
 

 . . .  

  : اجراءات البحث ٣/٠

  : منهج البحث٣/١
اسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي باسѧѧѧتخدام 

التصمیم التجریبي  للمجموعѧة التجریبیѧة وقѧد اسѧتخدام 

لملائمتھ لطبیعة ، البعدي –الباحث طریقة القیاس القبلي 

  .الدراسة 

   مجتمع البحث ٣/٢
أشѧѧتمل مجتمѧѧع البحѧѧث علѧѧي لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم 

 .الذكور المسجلین بالاتحاد المصري لكرة القدم

  : عينة البحث ٣/٣
تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العمدیѧѧة مѧѧن 

سѧѧѧنة الѧѧѧذكور المѧѧѧسجلین ١٦لاعبѧѧѧي  كѧѧѧرة القѧѧѧدم تحѧѧѧت 

القدم بقطاع الصاعقة لكرة القدم بالاتحاد المصري لكرة 

) ٢٧(بالمنѧѧصورة، واشѧѧتملت عینѧѧة البحѧѧث علѧѧي عѧѧدد 

لاعѧѧب عینѧѧة البحѧѧث الاساسѧѧیة  ) ١٧(ویمثلѧѧون ، لاعѧѧب 

  لاعبین لإجراء الدراسات الاستطلاعیة ) ١٠(و

  : شروط اختيار عينة البحث ٣/٤
تم اختیار عینة البحث مѧن لاعبѧي كѧرة القѧدم الѧذكور • 

  د المصري لكرة القدمالمسجلین بالاتحا

ثѧѧم أخѧѧذ موافقѧѧة أفѧѧراد البحѧѧث علѧѧى أن یكونѧѧوا مѧѧن • 

المتطوعین ولدیھم الرغبة في المشاركة في البحث 

من حیث إتمام الإجراءات والاستعداد لسحب عینات 

الدم بدافع شخصي دون إجبار من الباحث والمدرب 

وذلك حتى یضمن الباحث أن یخرج كل لاعب أقصى 

لضمان الوصول إلى أفضل النتائج ما عنده من جھد 

الممكنة في ھذه الدراسة مع مراعѧاة شѧرح الباحѧث 

لأفѧѧѧѧѧراد عینѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث الأھمیѧѧѧѧѧة العلمیѧѧѧѧѧة للبحѧѧѧѧѧث 

والتطبیقیѧѧة فѧѧي الحیѧѧاة العامѧѧة والمجѧѧال الریاضѧѧي 

بوجھ أن یتوافر المستوى البدني والریاضي العالي 

وأن یكѧѧѧون ھنѧѧѧاك تجѧѧѧانس بѧѧѧین أفѧѧѧراد المجموعѧѧѧة 

توى الأداء والمѧѧѧѧستوى البѧѧѧѧدنى الواحѧѧѧѧدة مѧѧѧѧن مѧѧѧѧس

والѧѧѧѧسن وعѧѧѧѧدد سѧѧѧѧنوات الممارسѧѧѧѧة وذلѧѧѧѧك لإیجѧѧѧѧاد 

  . منافسة بینھم أثناء أداء المجھود البدني

التأكѧѧد مѧѧن عѧѧدم بѧѧذل مجھѧѧود سѧѧابق یѧѧؤثر فѧѧي ھѧѧذه • 

  .الدراسة عند أخذ عینة القیاس القبلي 

   مجالات البحث ٣/٥
   -: المجال البشرى ٣/٥/١

ѧѧث بالطریقѧѧة البحѧѧار عینѧѧم اختیѧѧن تѧѧة مѧѧة العمدی

لاعبѧي  كѧرة القѧدم الѧذكور المѧسجلین بالاتحѧاد المѧѧصري 

   سنة ١٦لكرة القدم تحت 

   -: المجال المكانى ٣/٥/٢

تم عمل القیاسات البدنیة بملعѧب مركѧز شѧباب منیѧة  -

  .سندوب مركز المنصورة بمحافظة الدقھلیة

تحلیѧѧѧѧل متغیѧѧѧѧرات الѧѧѧѧدم بمعمѧѧѧѧل الѧѧѧѧصحابة بمدینѧѧѧѧة  -

  . المنصورة 

   -:ل الزمنى  المجا٣/٥/٣

   البحѧѧѧѧѧѧث فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن الاحѧѧѧѧѧѧد إجѧѧѧѧѧѧراءتѧѧѧѧѧѧم  -

  م ٢٠٢٢/ ١٢/٢م الاحد٢٠٢٢/ ٤/١٢

  : شروط الحصول على عینة الدم ٣/٦

  . التھدئة النفسیة قبل التجربة -أ

   عدم القیام بأي مجھود قبل التجربة-ب 

  . الاسترخاء أثناء أخذ عینة الدم -ج

  لنتائج السرعة في نقل عینات الدم لضمان سلامة ا-د 

 یجب تجنب الضغط على مكان التجمیع حیث یѧؤثر -ح

  .ذلك على مكونات الدم 
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 توزیѧѧع وتكѧѧافؤ عینѧة البحѧѧث فѧѧي اعتدالیѧةتѧم التأكѧѧد مѧѧن   : اعتدالیة توزیع عینة البحث ٣/٧

  متغیرات السن ، الطول ، الوزن ، العمر

  )٣(جدول 
  ات ضبط العينة قيد البحثاعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في القياس القبليلمتغير

   ) ١٧= (   ن 
      

 ٠.٢٦٩ ٠.٥٢٦ ١٥.٠٠٠ ١٥.٢٩٥ سنھ السن

 ٠.٧٠٨ ٥.٥٢٢ ١٦٨.٠٠٠ ١٧٠.٢٢٢ سم الطول

 ٠.٦٨٤ ٦.٧٧٦ ٦١.٠٠٠ ٦٣.٩٢٦ كجم الوزن

  ٠.٧٧٢  ١.٢٧٧ ٢٢.٠٠٠  ٢٢.٠١٥ ٢م/كجم  مؤشر كتلة الجسم

 ٠.٢١٣ ٠.٩٧٤ ٥.٠٠٠ ٤.٧٧٨ سنة العمر التدریبي

 والوسѧѧѧѧѧѧѧیطالمتوسѧѧѧѧѧѧѧط  ) ٣(یوضѧѧѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧѧѧدول 

والانحراف المعیاري ومعامل الالتѧواء لمتغیѧرات البحѧث 

الاساسѧѧѧیة والتѧѧѧي یتѧѧѧضح منھѧѧѧا أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معامѧѧѧل 

 ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تجѧѧانس ٣ +الالتѧѧواء انحѧѧصرت مѧѧابین 

  .متغیرات الاساسیة قید البحثأفراد عینة البحث فى ال

  )٤(جدول 
  تجانس عينة البحث في القدرات البدنية

   )١٧= (  ن    
     

 ٠.١٢٩ ٠.٣٤٩ ٤.٤٦٠ ٤٠٤٥٣ )لقیاس السرعة الانتقالیة(متر عدو ٣٠
 ٠.٠٨٢ ٠.٤٣٤ ٦.٤٣٠ ٦.٤٢٠ )لقیاس الرشاقة(اختبار بارو

 ٠.١٣٠ ٠.٥٩٠ ٣.٨٥٠ ٣.٩١٤ )لقیاس التوافق(الدوائر المرقمة
 ٠.٦٤٦- ٠.٣٢٣ ٢.٤٦٠ ٢.٣٩٦ )السرعة الحركیة(اختبار نیلسون 

 ٠.٤٥١- ٠.٢٩٠ ٢.٣٠٠ ٢.٢٠٧ )القوة الممیزه بسرعة(الوثب العریض

المتوسѧѧѧѧѧѧѧط والوسѧѧѧѧѧѧѧیط ) ٤( یوضѧѧѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧѧѧدول 

رات البدنیѧة والانحراف المعیاري ومعامل الالتواء لمتغی

والتѧѧѧѧي یتѧѧѧѧضح منھѧѧѧѧا أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم معامѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء 

 مما یدل علѧى تجѧانس أفѧراد عینѧة ٣+  مابین انحصرت

  .البحث فى المتغیرات البدنیة قید البحث

  )٥(جدول 
   )١٧= (   ن مكونات الدم  تجانس عينة البحث فى 

     

 ٠.٦١٨ ٠.٦٠٩ ٥.٣٠٠ ٥.٤٨٥ WBCsكرات الدم البیضاء 

 ٠.١٨٨ ٠.١٦٤ ٤.٢٠٠ ٤.١٦٧ RBCsكرات الدم الحمراء 

 ٠.٠٦٧ ٢٧.٩٥٩ ٢٣٩٠٠٠ ٢٣٦.٩٦٣ Plateletصفائح الدم 

 ٠.٢٤٣- ٠.٧٤٨ ١٣.٦٠٠ ١٣.٤١٩ HGالھیموجلوبین 



  
 
 
 
  

 
 

 . . .  

المتوسѧѧѧѧѧѧѧط والوسѧѧѧѧѧѧѧیط  ) ٥(یوضѧѧѧѧѧѧѧح جѧѧѧѧѧѧѧدول 

ѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧѧاري ومعامѧѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧѧرات والانحѧѧѧѧѧواء لمتغی

الفسیولوجیة ومؤشرات الإصابة العضلیة والتي یتѧضح 

 ٣+  قیم معامل الالتواء انحѧصرت مѧابین جمیعمنھا أن 

مما یدل على تجانس أفراد عینة البحث فى مكونات الدم 

  .قید البحث

   وسائل جمع البيانات ٣/٨
حتى یمكѧن إجѧراء تلѧك الدراسѧة فقѧد قѧام الباحѧث 

ن وسائل وأدوات جمع البیانات ، بالاستعانة بمجموعة م

واسѧѧѧتخدام الأجھѧѧѧزة والأدوات المختلفѧѧѧة التѧѧѧي سѧѧѧاعدت 

الباحѧѧѧث والمѧѧѧساعدین علѧѧѧى إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات البدنیѧѧѧة 

والمتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة والبیولوجیѧѧة وسѧѧحب عینѧѧات 

الѧѧدم مѧѧن اللاعبѧѧین وإجѧѧراء التحالیѧѧل المختلفѧѧة وإخѧѧراج 

دوات النتѧѧѧѧائج لھѧѧѧѧذا البحѧѧѧѧث وفیمѧѧѧѧا یلѧѧѧѧي الوسѧѧѧѧائل والأ

  : والأجھزة المستخدمة 

   إستمارة تسجیل وتفریغ البیانات ٣/٨/١

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بإعѧѧѧداد مجموعѧѧѧة مѧѧѧن بطاقѧѧѧات التѧѧѧسجیل 

  الخاصة بأفراد عینة البحث وذلك لتسجیل البیانات وھى 

 –الѧѧѧسن( إسѧѧѧتمارة تѧѧѧسجیل بیانѧѧѧات عینѧѧѧة البحѧѧѧث  -

  مرفѧѧق ) BMi- العمѧѧر التѧѧدریبي– الѧѧوزن–الطѧѧول

 ) ٣( 

یل قیاسات عینѧة البحѧث فѧى متغیѧرات إستمارة تسج -

  ) ٤( مرفق . الدم 

إستمارة تسجیل قیاسات عینة البحث فى المتغیرات  -

   )٥(مرفق . البدنیة

  .  الأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث ٣/٩

 . ریستامیتر لقیاس الطول والوزن   -

 لفصل السیرم Centrifuge جھاز الطرد المركزي -

Serumوѧѧى حѧرعتھ إلѧѧصل سѧدورة ٤٠٠٠الي  وت 

  .في  الدقیقة 

 / ١ لأقѧرب stop watchسѧاعة الإیقѧاف الرقمیѧة  -

  . من الثانیة١٠٠

 Vacationers for Bloodأمبѧѧѧѧولات  -

Collection رѧѧة للتخثѧѧوائل مانعѧѧى سѧѧوى علѧѧتحت 

)EDTA  (  

  .لحفظ الدم لحین إجراء التحالیل -

الѧѧѧسرنجات البلاسѧѧѧتیكیة المعقمѧѧѧة للحقѧѧѧن وسѧѧѧحب  -

  .سم ١٠سم ، ٥عینات الدم 

    قطن طبي و مطھر موضعى وشرائط لاصقة   -

   . Ice Boxصندوق حفظ عینات الدم  -

  كرات قدم -

  أقماع كبیرة -

  أطواق -

  حواجز صغیره -

  :  الاختبѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧة المѧѧѧѧستخدمة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث ٣/١٠

   )٦(مرفق 

وقѧѧد تѧѧم عѧѧرض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة للاعبѧѧي كѧѧرة 

 لتحدیѧѧѧد أنѧѧѧسب) ٢(القѧѧѧدم علѧѧѧى الѧѧѧسادة الخبѧѧѧراء مرفѧѧѧق

 المѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧى قیاسѧѧѧѧھا فѧѧѧѧى والاختبѧѧѧѧاراتالقѧѧѧѧدرات 

  . إستمارة إستطلاع رأى 

وبعѧѧѧد تجمیѧѧѧѧع الآراء للѧѧѧسادة الخبѧѧѧѧراء وتحلیѧѧѧѧل 

إسѧѧѧѧѧتجاباتھم للإسѧѧѧѧѧتمارة المقترحѧѧѧѧѧة لتحدیѧѧѧѧѧد القѧѧѧѧѧدرات 

والإختبѧѧارات المѧѧستخدمة قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد القѧѧدرات 

والإختبارات التى سوف یستخدمھا الباحث فى القیاسات 

  )٦(مرفق.  والبعدیة القبلیة
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  :  مكونات الدم قید البحث ٣/١١

قد تم عرض متغیرات الدم علѧي الѧسادة الخبѧراء 

خلایѧѧا (وتѧѧم الإتفѧاق علѧѧى أن المتغیѧرات ھѧѧى ) ٢(مرفѧق 

 - خلایѧا الѧدم البیѧضاء-الѧصفائح الدمویѧة–الدم الحمѧراء 

  ).الھیموجلوبین

   المعالجات العلمیة للإختبارات٣/١١/١

  صدق الإختبارات -

قѧѧام الباحѧѧث بإیجѧѧاد معامѧѧل الѧѧصدق للاختبѧѧارات 

البدنیѧѧة المѧѧستخدمة حیѧѧث قѧѧام الباحѧѧث بالاسѧѧتعانة بعینѧѧة 

) مجموعѧة ممیѧزة(سنة ) ١٦(ناشئین تحت ) ٥(عددھا 

مجموعѧѧة (سѧѧنة ) ١٦(ناشѧѧئین تحѧѧت ) ٥(وكѧѧذلك عѧѧدد 

والمجمѧѧوعتین مѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧث ولكѧѧن ) غیѧѧر ممیѧѧزة

خدم الباحѧث صѧدق خارج العینة الأساسیة للبحث ، واست

) غیѧѧر الممیѧѧزة(، ) الممیѧѧزة(التمѧѧایز بѧѧین المجمѧѧوعتین 

وذلѧѧѧك للتمییѧѧѧز بینھمѧѧѧا فѧѧѧى متغیѧѧѧرات البحѧѧѧث وطبقѧѧѧت 

) ٦(الاختبارات المستخدمة على المجمѧوعتین، وجѧدول 

  .یوضح معامل الصدق للإختبارات البدنیة المستخدمة

  )٦(جدول 
            معامل الصدق للإختبارات البدنية المستخدمة     

)١٠= (١ن=١ن  
  

 
    

  

 ٥.٤٢٦ ٠.٨١٧ ٠.٣١٠ ٤.٦٩٣ ٠.٣٦١ ٣.٨٧٦ )لقیاس السرعة الانتقالیة(متر عدو ٣٠

 ٤.٨١٦ ١.٠٧٧ ٠.٣٢٢  ٦.٥٣٧ ٠.٦٢٩ ٥.٤٦٠ )لقیاس الرشاقة(اختبار بارو

 ٥.١٢٧ ٠.٨٢٩ ٠.٣٧٠ ٣.٥٦٩ ٠.٣٥٣ ٢.٧٤٠ )یاس التوافقلق(الدوائر المرقمة

 ٤.٨٠٣ ٠.٥٥١ ٠.٢٢٥  ٢.٤٥٠ ٠.٢٨٤ ١.٨٩٩ )السرعة الحركیة(اختبار نیلسون 

  ٣.٢٠٨- -٠.٣٨٨ ٠.٢٦٨ ٠.٢٦٨ ٠.٢٧٣ ٢.٥٢٤ )القوة الممیزه بسرعة(الوثب العریض

   ١.٨٦٠ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧھ ) ٦( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

 بین المجمѧوعتین الممیѧزة و غیѧر الممیѧزة فѧى احصائیا

الاختبارات البدنیة لصالح المجموعة الممیزة حیث كانت 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد " ت"قیمѧѧة 

 .  وھذا یدل على صدق الاختبارات٠.٠٥مستوى 

 ثبات الإختبارات   -

) الإرتبѧѧاط (الثبѧѧاتثѧѧم قѧѧام الباحѧѧث بإیجѧѧاد معامѧѧل 

-Test( بأسѧѧلوب تطبیѧѧѧق الإختبѧѧѧار ثѧѧم إعѧѧѧادة تطبیقѧѧѧھ  

Retest ( ینѧین التطبیقѧام بѧة أیѧدرة ثلاثѧبفاصل زمنى ق

الأول والثѧانى ، قѧام الباحѧث بالإسѧتعانة بالعینѧة الѧѧسابقة 

والتى طبقت علیھا الدراسة الإستطلاعیة الأولى وعددھا 

 سѧѧنة مѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧث ولكѧѧن ١٦ناشѧѧئین تحѧѧت ) ٥(

 العینة ، وتم حساب معامل الإرتباط لبیرسون بین خارج

یوضѧѧح ) ٧(نتѧѧائج القیاسѧѧین الأول والثѧѧانى ، والجѧѧدول 

  .معامل الثبات للإختبارات البدنیة المستخدمة

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 . . .  

  )٧(جدول 
   البدنية المستخدمة                      للاختباراتمعامل الثبات 

)١٠=(              ن  
  

 
    

 

 ٠.٨٧٨ ٠.٢٤٣ ٤.٦٤٨ ٠.٣١ ٤.٦٩٣ )لقیاس السرعة الانتقالیة(متر عدو ٣٠

 ٠.٩٨٢ ٠.٣٢٩ ٦.٤٩٧ ٠.٣٢٢ ٦.٥٣٧ )لقیاس الرشاقة(اختبار بارو

 ٠.٩٣٥ ٠.٣٢٠ ٣.٤٢٥ ٠.٣٧ ٣.٥٦٩ )لقیاس التوافق(الدوائر المرقمة

 ٠.٨٢٦ ٠.١٨١ ٢.٣٥٥ ٠.٢٢٥ ٢.٤٥ )السرعة الحركیة(اختبار نیلسون 

 ٠.٨٧٥ ٠.٢٨٦ ٢.٠٢٨ ٠.٢٦٨ ٢.١٣٦ )القوة الممیزه بسرعة(الوثب العریض

   ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة 

 دالѧѧѧѧھ وجѧѧѧѧود علاقѧѧѧѧة ) ٧( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

احѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین التطبیѧѧѧѧق الأول وإعѧѧѧѧادة التطبیѧѧѧѧق فѧѧѧѧى 

المحسوبة أكبر " ر"الاختبارات البدنیة حیث كانت قیمة 

 وھذا یѧدل علѧى ٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

   . ثبات الاختبارات

  :  الإجراءات التمھیدیة ٣/١٢

  :  خطوات إجراء البحث ٣/١٢/١
ѧѧث الأساسѧѧراءات البحѧѧي إجѧѧدء فѧѧل البѧѧد قبѧѧیة وج

الباحث أنھ من الضروري إیجاد مجموعة مѧن الѧضوابط 

 سѧلیمة ولѧذلك بطریقةالتي تكفل سیر التجربة الأساسیة 

قѧѧام الباحѧѧث بوضѧѧع مجموعѧѧة مѧѧن الخطѧѧوات التمھیدیѧѧة 

  : وھى كما یلي 

اختیار المساعدین والمدربین والأطباء وأخصائي  -١

مѧن خѧلال الباحѧث المشاركین فى البحѧث التحالیل 

 .لإشراف بالتعاون مع المعمل الطبيولجنة ا

قائمѧѧѧѧѧѧة بأسѧѧѧѧѧѧماء المعامѧѧѧѧѧѧل والمراكѧѧѧѧѧѧز الطبیѧѧѧѧѧѧة  -٢

والریاضیة وأماكن إجراء البحث التي یتوافر بھا 

 أجھزة التحالیل الخاصة بمتغیرات البحث 

علѧѧѧѧى ) إقѧѧѧѧرار(الحѧѧѧѧصول علѧѧѧѧى موافقѧѧѧѧة كتابیѧѧѧѧھ  -٣

المѧѧѧѧѧѧѧشاركة فѧѧѧѧѧѧѧي البحѧѧѧѧѧѧѧث والالتѧѧѧѧѧѧѧزام الكامѧѧѧѧѧѧѧل 

ѧѧستخدمة ونظѧѧث المѧѧولات البحѧѧة ببروتوكѧѧام التغذی

المطبق وسحب عینات الدم في التوقیتات المعلنة 

  )٧(من قبل الباحث مرفق 

  ) : قید الدراسة (  ترتیب ودقة متغیرات البحث ٣/١٢/٢

قѧѧѧام الباحѧѧѧث فѧѧѧي ھѧѧѧذه الخطѧѧѧوة بتѧѧѧدریب نفѧѧѧسھ 

والمѧѧѧѧساعدین علѧѧѧѧى سѧѧѧѧرعة ودقѧѧѧѧة وترتیѧѧѧѧب إجѧѧѧѧراءات 

للتأكѧد ) سѧحب عینѧات الѧدم (القیاسات الفسیولوجیة من 

 المساعدین بترتیب سحب تزویدن صحة اللاعبین وتم م

  : عینات الدم وكان ترتیب آخذ القیاسات كما یلي 

  :  القیاس القبلي وقت الراحة قبل الإحماء ٣/١٢/٣

 قیاس معدل نبض القلب أثناء الراحة للتأكد من سلامة -

  . اللاعب 

   قیاس ضغط الدم الشریاني للتأكد من سلامة اللاعب -

  . درجة حرارة الجسم  قیاس -

بواسѧѧѧطة الباحѧѧѧث )  سѧѧѧم ١٠(  سѧѧѧحب عینѧѧѧات الѧѧѧدم -

  ).تم سحب عینات الدم من الورید(والمساعدین

  :Post القیاس البعدى ٣/١٢/٤

بعѧѧѧد أداء الاختبѧѧѧار )  سѧѧѧم ١٠(     سѧѧѧحب عینѧѧѧات الѧѧѧدم 

  .ق ٣البدني بـــ 
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  اختیار وتدریب المساعدین

لѧى  وتѧدریبھم عواختیѧارھمتم تحدید المساعدین 

أداء مھامھم لمساعدة الباحث في إجراء التجربة مرفѧق 

   ) . ٨(  رقم 

  : وقد أجتمع الباحث بالمساعدین بغرض 

  .  إطلاع الباحثین على جوانب البحث وأھدافھ -

 تعѧѧѧѧѧѧѧریفھم بترتیѧѧѧѧѧѧѧب وتوقیѧѧѧѧѧѧѧت آخѧѧѧѧѧѧѧذ القیاسѧѧѧѧѧѧѧات -

  .الأنثربومتریة وسحب عینات الدم 

ابѧة علѧى  إمداد المѧساعدین بالمعلومѧات الكافیѧة للإج-

أي استفѧѧسارات مѧѧن عینѧѧѧة البحѧѧث أثنѧѧاء تطبیѧѧѧق 

  . البحث

 التعѧѧرف علѧѧى اسѧѧتمارة القیѧѧاس الخاصѧѧة بѧѧاللاعبین -

  . والتدریب على كیفیة تسجیل البیانات لھم 

  : الدراسة الاستطلاعیة الأولى  ٣/١٢/٥

یѧѧومى قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء دراسѧѧة اسѧѧتطلاعیة 

  علѧى م٢٠٢٢- ١٠ ٢٤ -٢٣السبت والاحد المѧوافقین 

عینة البحث وتم تطبیق كل القیاسات الخاصѧة بالدراسѧة 

  :وقد استھدفت ھذه الدراسة ما یلي 

 التأكد من قدرة اللاعبین على تنفیذ الاختبار البѧدنى -أ

والقیاسѧات المطلوبѧھ  وعѧدم وجѧود أي صѧعوبات 

  .  في تنفیذھا 

 ضѧѧبط الأدوات والأجھѧѧزة وتحدیѧѧد كیفیѧѧة تѧѧشغیلھا -ب

یة تلѧѧѧك الأدوات والأجھѧѧѧزة والتحقѧѧѧق مѧѧѧن صѧѧѧلاح

  . المستخدمة في إجراءات البحث 

 اكتشاف الصعوبات التي قد تظھѧر أثنѧاء إجѧراءات -ج

التجربѧѧة الاسѧѧتطلاعیة والعمѧѧل علѧѧى إزالتھѧѧا عنѧѧد 

  . أجراء تجربة البحث الأساسیة 

 تحدیѧѧѧѧѧѧѧد وتجھیѧѧѧѧѧѧѧز أمѧѧѧѧѧѧѧاكن قیѧѧѧѧѧѧѧاس المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات -د

  . الفسیولوجیة وسحب عینات الدم داخل الملعب 

التѧѧѧدریب علѧѧѧى إجѧѧѧراءات القیاسѧѧѧات الخاصѧѧѧة بكѧѧѧل  -ه

لاعب وتحدید المدة التي تستغرقھا عملیة القیاس 

  . لكل لاعب في كل من القیاسات القبلیة والبعدیة 

 توضѧѧѧیح دور المѧѧѧساعدین فѧѧѧѧي إجѧѧѧراءات البحѧѧѧѧث -و

وتحدید اختصاص كل منھما في إجѧراء القیاسѧات 

الفѧѧѧسیولوجیة والانثروبومتریѧѧѧة وسѧѧѧحب عینѧѧѧات 

 وتѧѧسجیل البیانѧѧات فѧѧي اسѧѧتمارات التѧѧسجیل الѧѧدم

  . الخاصة بكل لاعب 

 سحب عینة دم لإجراء بعض التحالیل الطبیة للتأكد -ز

من سلامة اللاعب ومتابعة وظѧائف الكبѧد والكلѧى 

والقلѧѧѧѧب والتأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن خلѧѧѧѧو أفѧѧѧѧراد البحѧѧѧѧث مѧѧѧѧن 

فیروسѧѧѧѧات الكبѧѧѧѧد و أمѧѧѧѧراض القلѧѧѧѧب والاوعیѧѧѧѧة 

ر باعضاء الدمویة والسكر واى التھابات أو قصو

  الجسم 

  :  خطوات تنفيذ البحث ٣/١٢/٦
  :  إجراءات القیاسات القبلیة ٣/١٢/٦/١

 تم إجراء قیاسات الطول والوزن  للتأكد مѧن سѧلامة -

صحة عینة البحث بواسطة الباحѧث والمѧساعدین 

وذلك أثنѧاء الراحѧة قبѧل أداء عملیѧة الإحمѧاء وتѧم 

ترتیب أفراد عینѧة البحѧث بإعطѧاء كѧل لاعѧب رقѧم 

لѧѧѧѧضمان آخѧѧѧѧذ القیاسѧѧѧѧات  ) ٥ : ١( معѧѧѧѧین مѧѧѧѧن 

البعدیѧѧة بترتیѧѧب ونظѧѧام وتѧѧم تѧѧسجیل البیانѧѧات فѧѧى 

  . الاستمارة الخاصة بكل لاعب 

أثناء فترة الراحة قبل )  سم ١٠(  سحب عینات الدم -

  أداء 

 آخѧري لمنѧع  EDTAســــــــѧـم دم فѧي أنبوبѧة ١ ( -

 وتѧم  CBCلتحلیل صورة دم كاملѧة ) تخثر الدم 

ѧѧѧج ا نقلھѧѧѧندوق ثلѧѧѧي صѧѧѧف )Ice Box(    دѧѧѧبع

  ).لمعمل الصحابة بالمنصورة( تجمیعھا 

   البرنامج التدریبى المقترح ٣/١٢/٦/٢
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 التѧدریبى كѧان لابѧد مѧن تحدیѧѧد البرنѧامجلتخطѧیط 

أھѧѧداف البرنѧѧامج والأسѧѧس الواجѧѧب إتباعھѧѧا عنѧѧد وضѧѧع 

  .البرنامج وخطوات بناء البرنامج 

   الإطار المرجعى للبحث٣/١٢/٦/٣
م الباحث بعمل مسح شѧامل للدراسѧات العربیѧة قا

والأجنبیѧѧѧة التѧѧѧى إسѧѧѧتخدمت تѧѧѧدریبات الѧѧѧساكیو  لتحدیѧѧѧد 

 البرنѧѧѧامجأنѧѧѧسب التمرینѧѧѧات والفتѧѧѧرة الزمنیѧѧѧة لتطبیѧѧѧق 

، ) ٣() م٢٠٢٢(دراسѧѧة أسѧѧماء محمѧѧد سѧѧعد التѧѧدریبى ك

، دراسѧѧѧة أشѧѧѧرف )٦) (م٢٠٢٢(رمѧѧѧضان رائѧѧѧد حلمѧѧѧي 

 ینѧѧѧѧѧغ كوسѧѧѧѧѧنانك ونیندراسѧѧѧѧѧة، ) ٢) (م٢٠١٥(محمѧѧѧѧѧد 

  j anitha  دراسѧѧѧة جѧѧѧي أنیثѧѧѧا )١٥) (م٢٠١٣(

وقѧѧد إسѧѧتخلص الباحѧѧث المѧѧدة الزمنیѧѧة ) ١٤) (٢٠١٦(

للبرنѧѧامج وكیفیѧѧة تѧѧصمیم البرنѧѧامج التѧѧدریبي باسѧѧتخدام 

  .S.A.Qتدریبات الساكیو 

  إستطلاع رأى الخبراء -

وقѧѧد تѧѧم عѧѧرض البرنѧѧامج التѧѧدریبي علѧѧى الѧѧسادة 

نیѧѧة وتخطѧѧیط لتحدیѧѧد الفتѧѧرة الزم ) ١(  الخبѧѧراء مرفѧѧق

الأحمѧѧѧال التدریبیѧѧѧة للبرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح وزمѧѧѧن تطبیѧѧѧق 

فѧѧى إسѧѧتمارة التمرینѧѧات والѧѧزمن الإجمѧѧالي للوحѧѧدة فѧѧى 

  )٢(مرفق . إستطلاع رأى 

وبعѧѧѧد تجمیѧѧѧѧع الآراء للѧѧѧسادة الخبѧѧѧѧراء وتحلیѧѧѧѧل 

استجاباتھم للاستمارة المقترحة لتحدید تخطیط البرنامج 

زمنѧѧى وتخطѧѧیط التѧѧدریبي قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد التوزیѧѧع ال

الأحمال التدریبیة وتدریبات البرنامج التدریبي باستخدام 

  .  فى صورتھ النھائیة S.A.Qتدریبات الساكیو 

  البرنامج التدریبى٣/١٢/٦/٤

مѧѧѧن خѧѧѧلال المѧѧѧسح المرجعѧѧѧى للمراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة 

والبحѧѧѧوث الѧѧѧسابقة اسѧѧѧتطلاع الباحѧѧѧث تحدیѧѧѧد متغیѧѧѧرات 

سѧابیع داخѧل مѧدة البرنѧامج وعѧدد الأ(البرنامج من حیث 

البرنامج وعدد مرات التدریب الأسبوعیة وكذلك فتѧرات 

التدریب الیومیة وزمن وحدات التدریب ودرجات الحمل 

ووضѧѧع البرنѧѧامج فѧѧى صѧѧورتھ ) والأحمѧѧال المѧѧستخدمة 

  )٩( مرفق. النھائیة

 : ھدف البرنامج المقترح ٣/١٢/٦/٤/١

یھدف البرنامج المقترح إلى التعرف علѧى تѧأثیر 

 المتغیѧرات البدنیѧة ومتغیѧرات S.A.Q الساكیو تدریبات

  الدم لدي ناشئي كرة القدم

   أسس وضع البرنامج التدریبى٣/١٢/٦/٤/٢

 مراعاة الھدف من البرنامج.  

  ةѧѧدرات عینѧѧستوى وقѧѧامج لمѧѧوى البرنѧѧة محتѧѧملائم

  .البحث

 مراعاة الفروق الفردیة للأفراد عینة البحث.  

 ى البرنامجتوفیر الإمكانات والأدوات المستخدمة ف.  

 مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملى.  

  نѧѧѧصعب ومѧѧѧى الѧѧѧسھل إلѧѧѧن الѧѧѧات مѧѧѧدرج التمرینѧѧѧت

  .البسیط إلى المركب

  ثѧن حیѧدریب مѧل التѧب لحمѧمراعاة التشكیل المناس

  .الشدة والحجم وفترات الراحة

  شكلѧب والѧدم المناسѧل والتقѧادة الحمѧى زیѧالتدرج ف

  .ةالتموجى والتوجیھ للأحمال التدریبی

 الإھتمام بقواعد الإحماء والتھدئة.  

 التكیف.  

متغیѧѧرات (  البیانѧѧات الأساسѧѧیة للبرنѧѧامج ٣/١٢/٦/٤/٣

 )البرنامج 

  أسابیع٨( البرنامج لمدة .( 

  ملعب منیة سندوب ( مكان تطبیق البرنامج.(  
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  بوعیةѧѧѧѧدریب الأسѧѧѧѧدات التѧѧѧѧدد وحѧѧѧѧدات٥(عѧѧѧѧوح (  

 )الخمیس - الاربعاء– الاتنین – الاحد –السبت( 

 مرة واحدة فقط ( دد مرات التدریب الیومیة ع.( 

  وحدة ٤٠( عدد وحدات البرنامج .( 

  ٣٥٢٥( زمن البرنامج ككل.(  

  امجѧѧѧѧѧدریبات البرنѧѧѧѧل تѧѧѧѧѧستخدمة داخѧѧѧѧال المѧѧѧѧالأحم  

  ). متوسط-عالي -أقصى (

  ةѧѧة الثلاثѧѧدة التدریبیѧѧزاء الوحѧѧاء ( أجѧѧزء –إحمѧѧج 

  ). ختام –رئیسي 

 مة للبرنامج  الأسس والقواعد العا٣/١٢/٦/٤/٤

تحدید ھدف البرنامج وأھداف كل مرحلة من مراحل  -

 .الإعداد 

 .الاھتمام بقواعد الإحماء والتھدئة -

 .مراعاة فترات الراحة البینیة بین التمرینات  -

مراعѧѧѧاة مبѧѧѧدأ التѧѧѧدرج فѧѧѧى التمرینѧѧѧات مѧѧѧن الѧѧѧسھل  -

 .للصعب ومن البسیط للمركب 

التنѧѧوع فѧѧى اسѧѧتخدام التمرینѧѧات فѧѧى جمیѧѧع أجѧѧزاء  -

 .وحدة التدریبیة ال

  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدریب  -

  :  إجراءات القیاسات البعدیة ٣/١٢/٦/٤/٥

 الѧѧدم بѧسرنجات بلاسѧѧتیكیة معقمѧѧة عینѧاتتѧم سѧѧحب  -

مع الآخذ فѧي الاعتبѧار اسѧتخدام سѧرنجة لكѧل لاعѧب 

ق مѧѧѧع اسѧѧѧتخدام نفѧѧѧس ٣بعѧѧѧد الاختبѧѧѧار البѧѧѧدنى بـѧѧѧـ 

  EDTA(ابیѧب إجѧراءات سѧحب الѧدم وتوزیعѧھ بأن

 خѧѧاص بالѧѧسیرم Eppendorf -لمنѧѧع تخثѧѧر الѧѧدم 

Serum   ( جѧѧѧندوق ثلѧѧѧي صѧѧѧا فѧѧѧرعة نقلھѧѧѧع سѧѧѧم  

 ) Ice Box(    ىѧѧا إلѧѧتم نقلھѧѧى یѧѧا حتѧѧد تجمیعھѧѧبع

المعامل والمراكز الطبیة المتخصصة المشاركة في 

  .البحث  وتم اجراء القیاسات البدنیة

  : المعالجات الإحصائیة المستخدمة٣/١٣

 تجمیѧѧѧѧع بیانѧѧѧѧات نتѧѧѧѧائج قیاسѧѧѧѧات البحѧѧѧѧث فѧѧѧѧى      بعѧѧѧѧد

المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث تم إجѧراء المعالجѧات 

الإحصائیة المناسبة لتحقیق الأھداف والتأكѧد مѧن صѧحة 

 IBM(الفѧѧѧروض بإسѧѧѧتخدام البرنѧѧѧامج الإحѧѧѧصائى   

SPSS Statistics ( صائیةѧѧѧѧالیب الإحѧѧѧѧت الأسѧѧѧѧوكان

  :بحث الأتىالمستخدمة لتفسیر نتائج قیاسات عینة ال

 الإنحѧѧѧراف المعیѧѧѧارى                  -   المتوسѧѧѧط الحѧѧѧسابى        -

)                ت( إختبѧѧѧѧار - الإلتѧѧѧѧواء  الوسѧѧѧѧیط                  -

  لكوھین     R) (   حجم الأثر –

 إلى أقѧل ٠.١(صغیر : ویفسر حجم الأثر كالآتي 

، كبیѧѧѧر  )٠.٥ إلѧѧѧى أقѧѧѧل مѧѧѧن ٠.٣( ، متوسѧѧѧط )٠.٣مѧѧѧن 

  ). فأكبر ٠.٥(

  : عرض ومناقشة النتائج ٤/٠

  : عرض ومناقشة الفرض الاول ٤/١
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  )٨(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية

١٧=٢ن=١ن  
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 %١٨.٥٦٥ *١٠.١٩٨ ٠.٤٤٥ ٠.١٤٠ ١.٩٥١  ٠.٣٢٣ ٣.٣٩٦ )السرعة الحركیة(اختبار نیلسون 

 %٨.١٣٨  *١٥.٧٣٤  ٠.١٨٠ ٠.٣٠٦  ٢.٣٨٧ ٠.٢٩٠ ٢.٢٠٧ )القوة الممیزه بسرعة(الوثب العریض

    ١.٧٣٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق دالھ احصائیا ) ٨ (یتضح من جدول

بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

 المحسوبة" ت"لح القیاس البعدي حیث كانت قیمة لصا

، وتراوحت ٠.٠٥أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  %).١٨.٥٦٥الي % ٨.١٣٨(نسب التغیر ما بین 

والخѧѧاص بدلالѧѧѧة ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن نتѧѧѧائج جѧѧدول 

الفروق بین القیاسین القبلى والبعدى فى بعض القدرات 

لالة إحصائیة البدنیة قید البحث على وجود فروق ذات د

بین القیاس القبلى والبعدى لصالح القیاس البعدى حیث 

: ٩.٠٦٢(المحѧѧѧѧسوبة تتѧѧѧѧراوح بѧѧѧѧین) ت(كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة 

الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد ) ت(وھѧѧѧى أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة ) ١٦.٢٧٩

 ٣٠إختبار  حیث أنھ فى قیاس) ٠.٠٥(مستوى معنویة 

) ت(بلغѧѧѧت قیمѧѧѧة ) الѧѧѧسرعة الإنتقالیѧѧѧة(م عѧѧѧدو لقیѧѧѧاس 

إختبѧѧѧار بѧѧѧارو  ینمѧѧѧا فѧѧѧى قیѧѧѧاس ب) ١١.١٧٢(المحѧѧѧسوبة

) ت(بلغѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت  قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ) الرشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاقة(لقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس 

إختبѧѧѧѧار الѧѧѧѧدوائر وفѧѧѧѧى قیѧѧѧѧاس ) ١٦.٢٧٩(المحѧѧѧѧسوبة

) ت(المرقمѧѧѧѧѧѧѧѧة لقیѧѧѧѧѧѧѧѧاس التوافѧѧѧѧѧѧѧѧق بلغѧѧѧѧѧѧѧѧت  قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

وكانت فى قیاس إختبѧار نیلѧسون ).  ٩.٠٦٢(المحسوبة

) ت(للإسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتجابة الحركیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة بلغѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 وكانѧѧت فѧѧى قیѧѧاس إختبѧѧار الوثѧѧب) ١٠.١٩٨(المحѧѧسوبة

) ت(العریض لقیاس القوة الممیزه بالسرعھ بلغت قیمة 

 )١٥.٧٣٤(المحسوبة

أیѧѧضآ إلѧѧى وجѧѧود ) ٨(كمѧѧا تѧѧشیر نتѧѧائج الجѧѧدول 

حجѧѧѧѧم  أثركبیѧѧѧѧѧر للبرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبى المقتѧѧѧѧѧرح علѧѧѧѧѧى 

 ، الرشاقة ،السرعة الإنتقالیةالسرعة (البدنیةالمتغیرات 

وتراوحѧت ) الحركیة ، القوه الممیزه بالسرعة ،التوافѧق

%) ١٨.٥٦٥الѧѧѧي % ٨.١٣٨(ب التغیѧѧѧر مѧѧѧا بѧѧѧین نѧѧѧس

  .وھذا یدل على حجم تأثیر كبیر

ویعѧѧѧѧزو الباحѧѧѧѧث تلѧѧѧѧك الفѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطى 

إختبار القیاسین القبلى والبعدى ونسب التغیر فى قیاس 

، إختبѧѧار بѧѧارو  ) الѧѧسرعة الإنتقالیѧѧة( م عѧѧدو لقیѧѧاس ٣٠

إختبѧѧѧار الѧѧѧدوائر المرقمѧѧѧة لقیѧѧѧاس ، )الرشѧѧѧاقة(لقیѧѧѧاس 

إختبѧѧار ، ، إختبѧѧار نیلѧѧسون للإسѧѧتجابة الحركیѧѧةالتوافѧѧق 

إلѧى أن  الوثب العریض لقیѧاس القѧوة الممیѧزه بالѧسرعھ

 لѧھ تѧأثیر S.A.Qالبرنامج التدریبى بإستخدام تѧدریبات 

إیجѧѧابى فѧѧى عملیѧѧة تحѧѧسن القѧѧدرات البدنیѧѧة لѧѧدى ناشѧѧئي 

  .عینة البحث  كرة القدم قید

وتتفق نتائج ھذا الفرض مع دراسات إسѧتخدمت 

 فѧѧى تحѧѧسین القѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة S.A.Qریبات تѧد

فѧѧѧى مجѧѧѧال كѧѧѧرة القѧѧѧدم  كدراسѧѧѧة رمѧѧѧضان رائѧѧѧد حلمѧѧѧي 

ودراسѧѧѧѧѧѧѧة محمѧѧѧѧѧѧѧود الѧѧѧѧѧѧѧسید ابѧѧѧѧѧѧѧراھیم ) ٦) (م٢٠٢٢(
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 Ravinderودراسѧѧѧѧة رافینѧѧѧѧدر سѧѧѧѧومال  ) ٢٠١٩(

Sumal)ة ) ١٧) (م٢٠١٨ѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧث أن البѧѧѧحی

 أدى إلѧѧى تحѧѧسین مѧѧستوى S.A.Qبإسѧѧتخدام تѧѧدریبات 

 البدنیة الخاصѧة كالѧسرعة والرشѧاقة والѧسرعة القدرات

الحركیة والتوافق والقوه الممیزه بالسرعة للاعبى كرة 

  .القدم 

وتتفق نتائج ھذا الفرض مع دراسات إسѧتخدمت 

 فѧѧى تحѧѧسین القѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة S.A.Qتѧدریبات 

فѧѧى ریاضѧѧات أخѧѧѧرى كألعѧѧاب القѧѧѧوى كدراسѧѧة كوسѧѧѧناك 

حیѧث ) ١٥) (م٢٠١٨ (Kusnanik Niningونینینغ 

 أدى S.A.Qأن البѧѧرامج التدریبیѧѧة بإسѧѧتخدام تѧѧدریبات 

إلى تحسین مستوى القدرات البدنیѧة الخاصѧة كالѧسرعة 

  .والرشاقة والسرعة الحركیة لعینات البحث

القѧدرات (ویعزو الباحث أیѧضآ ذلѧك التحѧسن فѧى 

لѧѧدي ناشѧѧئي كѧѧرة القѧѧدم إلѧѧى البرنѧѧامج التѧѧدریبى )البدنیѧѧة

الذى إتѧسم  S.A.Q الساكیودریبات تالمقترح بإستخدام 

بتنѧѧѧوع التѧѧѧدریبات وإرتباطھѧѧѧا بطبیعѧѧѧة الأداء والواجѧѧѧب 

المطلوب بمركѧز اللاعبѧین والتѧى لا تتѧوافر فѧى البѧرامج 

التقلیدیة كالمقاومات والبلیومترك مما یشیر إلى التأثیر 

الإیجابى للبرنامج على القدرات البدنیة الخاصة للاعبѧى 

  .كرة القدم عینة البحث

توجد فروق "وبذلك یتحقق صحة الفرض الاول 

ذات دلالѧѧة احѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧطات القیاسѧѧات القبلیѧѧة 

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧدى والبعدیѧѧة فѧѧى بعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة 

  "ناشئي كرة القدم 

  : عرض ومناقشة الفرض الثاني ٤/١
   )٩( جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في مكونات الدم
١٧=٢ن=١ن  

  
 

    
   

 ٢١.٨١٠% ١٧.٣١٨* ١.١٩٦- ٠.٥٣٤ ٦.٦٨١ ٠.٦٠٩ ٥.٤٨٥ WBCsكرات الدم البیضاء 

 ٩.٨٦٧% ٢٠.٣٤٤* ٠.٤١١- ٠.١٢٨ ٤.٥٧٨ ٠.١٦٤ ٤.١٦٧ RBCsكرات الدم الحمراء 

 ١٣.٤٧٣% ١٢.٣٩٤* ٣١.٩٢٦- ٢٧.٣٧٧ ٢٦٨.٨٨٩ ٢٧.٩٥٩ ٢٣٦.٩٦٣ Plateletصفائح الدم 

 ٢.٤١٠% ١١.٨٦٠* ٠.٣٢٣- ٠.٧٠٨ ١٣.٧٤٢ ٠.٧٤٨ ١٣.٤١٩ HGالھیموجلوبین 

    ١.٧٣٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

 دالѧѧѧѧھ فѧѧѧѧروقوجѧѧѧѧود  ) ٩( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

احصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي في مكونѧات الѧدم 

المحسوبة " ت"البعدي حیث كانت قیمة لصالح القیاس 

، وتراوحت ٠.٠٥أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  %). ٢١.٨١٠الي % ٢.٤١٠(نسب التغیر ما بین 

والخѧѧاص بدلالѧѧة ) ٩(ویتѧѧضح مѧѧن نتѧѧائج جѧѧدول 

الفروق بین القیاسین القبلى والبعدى فى بعض مكونات 

ة الدم  قید البحѧث علѧى وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائی

بین القیاس القبلى والبعدى لصالح القیاس البعدى حیث 

: ١١.٨٦٠(المحѧѧѧسوبة تتѧѧѧراوح بѧѧѧین ) ت(كانѧѧѧت قیمѧѧѧة 

الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد ) ت(وھѧѧѧى أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة ) ٢٠.٣٤٤

كرات الدم  (حیث أنھ فى قیاس) ٠.٠٥(مستوى معنویة 

) ١٧.٣١٨(المحѧѧѧѧѧسوبة ) ت(بلغѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧة ) البیѧѧѧѧѧضاء

المحسوبة ) ت(قیمة  بلغت )كرات الدم الحمراء(وقیاس 

) ت(بلغѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة )صѧѧѧѧفائح الѧѧѧѧدم(وقیѧѧѧѧاس) ٢٠.٣٤٤(
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بلغѧѧت  ) الھیموجلѧѧوبین(وقیѧѧاس ) ١٢.٣٩٤(المحѧѧسوبة

  ).١١.٨٦٠(المحسوبة) ت(قیمة 

إلى وجود حجم أثر  ) ٩(كما تشیر نتائج الجدول 

كبیѧѧر للبرنѧѧѧامج التѧѧدریبى المقتѧѧѧرح علѧѧى مكونѧѧѧات الѧѧѧدم 

، ، صѧفائح الѧدمءكرات الدم الحمرا، كرات الدم البیضاء(

وتراوحѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین ) الھیموجلѧѧѧѧѧوبین

وھѧѧѧذ یѧѧѧدل علѧѧѧى حجѧѧѧم %). ٢١.٨١٠الѧѧي % ٢.٤١٠(

  .تأثیر كبیر

 ھѧѧذا الفѧѧرض مѧѧع مѧѧاذكره أسѧѧماء نتѧѧائجوتتفѧѧق 

محمѧѧѧѧود الѧѧѧѧسید ابѧѧѧѧراھیم ) ٣) (م ٢٠٢٠(محمѧѧѧѧد سѧѧѧѧعد

 Ravinderودراسة رافیندر سومال  ) ٩) (م ٢٠١٩(

Sumal)ي ) ١٧) (م٢٠١٨ѧѧѧة جѧѧѧا ودراسѧѧѧانیث J 

Anitha)ة ) ١٥) (٢٠١٦ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأن الب

 أدى إلѧѧى تحѧѧسین مѧѧستوى S.A.Qبإسѧѧتخدام تѧѧدریبات 

  .المتغیرات الفسیولوجیة ومكونات الدم

ویعѧѧزو الباحѧѧث أیѧѧضآ ذلѧѧك التحѧѧسن فѧѧى كѧѧرات   

،  صѧѧѧفائح الѧѧѧدمكѧѧѧرات الѧѧѧدم الحمѧѧѧراء، ، الѧѧѧدم البیѧѧѧضاء

ج ، لѧѧدي ناشѧѧئي كѧѧرة القѧѧدم إلѧѧى البرنѧѧامالھیموجلѧѧوبین

 كѧѧѧѧان S.A.Qبإسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧدریبات التѧѧѧѧدریبى المقتѧѧѧѧرح 

برنامج متكامل ولیس منفرد ومستقل فى الجѧزء البѧدنى 

فقѧѧط والѧѧذى إسѧѧتخدم فѧѧى جمیѧѧع جوانѧѧب إعѧѧداد اللاعبѧѧین 

وأیѧѧضآ إتѧѧسم بالتنمیѧѧة )  الخططѧѧى– المھѧѧارى –البѧѧدنى (

الѧѧشاملة والمتزنѧѧة مѧѧع التѧѧدرج الѧѧسلیم بمѧѧا یتماشѧѧى مѧѧع 

رنѧѧѧѧامج ومحتѧѧѧѧوى الوحѧѧѧѧدات الأھѧѧѧѧداف الموضѧѧѧѧوعة للب

التدریبیة  والذى روعѧى التنѧوع بѧین الأحمѧال التدریبیѧة 

المختلفѧѧة والتѧѧدریبات المتنوعѧѧة المѧѧستخدمة ممѧѧا یѧѧشیر 

إلѧѧى التѧѧأثیر الإیجѧѧابي للبرنѧѧامج علѧѧى مكونѧѧات الѧѧدم لѧѧدى 

  .ناشئي كرة القدم عینة البحث

توجѧѧѧد "وبѧѧѧذلك یتحقѧѧѧق صѧѧѧحة الفѧѧѧرض الثѧѧѧاني 

بѧѧѧین متوسѧѧѧطات القیاسѧѧѧات فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة احѧѧѧصائیة 

قید البحث لѧدى ناشѧئي القبلیة والبعدیة في مكونات الدم 

  "كرة القدم 

  : الاستنتاجات والتوصيات ٥/٠

  : الاستنتاجات ٥/١
تدریبات الѧساكیو أن البرنامج التدریبى بإستخدام  .١

S.A.Q لھ تأثیر إیجابى على بعض مكونات الدم 

ت الѧدم كѧرا ، كѧرات الѧدم الحمѧراء(والمتمثلة فѧى 

 )الھیموجلѧѧѧوبین ،  ، الѧѧѧصفائح الدمویѧѧѧةالبیѧѧѧضاء

 .للاعبى كرة القدم 

تدریبات الѧساكیو أن البرنامج التدریبى بإستخدام  .٢

S.A.Q دراتѧѧض القѧѧى بعѧѧابى علѧѧأثیر إیجѧѧھ تѧѧل 

الѧѧѧѧسرعة الإنتقالیѧѧѧѧة ، (البدنیѧѧѧѧة والمتمثلѧѧѧѧة فѧѧѧѧى 

القѧѧѧوه –التوافѧѧѧق – الرشѧѧѧاقة ، الѧѧѧسرعة الحركیѧѧѧة

 .  كرة القدمللاعبى) المیمزه بسرعة

أن حجѧѧѧم التѧѧѧأثیر للتѧѧѧدریب المقتѧѧѧرح علѧѧѧى بعѧѧѧض  .٣

 للاعبѧى كѧرة القѧدم كبیѧر حیѧث كانѧت مكونات الدم

الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي % ٢.٤١٠(قیمتѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ تتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرواح بѧѧѧѧѧѧѧѧѧین 

 وھѧѧو حجѧѧѧم تѧѧأثیر كبیѧѧѧر للبرنѧѧѧامج %)٢١.٨١٠

التѧدریبى المقتѧرح علѧى مكونѧѧات الѧدم قیѧد البحѧѧث 

  .للاعبى كرة القدم

 بعѧѧѧض أن حجѧѧѧم التѧѧѧأثیر للتѧѧѧدریب المقتѧѧѧرح علѧѧѧى .٤

القدرات البدنیة للاعبى كرة القدم كبیر حیث كانت 

الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي % ٨.١٣٨(قیمتѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ تتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرواح بѧѧѧѧѧѧѧѧѧین 

 وھѧѧو حجѧѧѧم تѧѧأثیر كبیѧѧѧر للبرنѧѧѧامج %)١٨.٥٦٥

الѧѧѧѧسرعة  (التѧѧѧѧدریبى المقتѧѧѧѧرح علѧѧѧѧى متغیѧѧѧѧرات

للاعبѧى ) الإنتقالیة ، الرشاقة ، الѧسرعة الحركیѧة

 . كرة القدم
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  : التوصيات ٥/٢
لمقتѧѧرح بإسѧѧتخدام العمѧѧل علѧѧى توجیѧѧھ البرنѧѧامج ا .١

  للعѧѧاملین فѧѧى مجѧѧال S.A.Qتѧѧدریبات الѧѧساكیو 

 .فسیولوجیا الریاضة وتدریب كرة القدم 

 ضمن محتویѧات S.A.Qإدراج تدریبات الساكیو  .٢

البѧѧرامج التدریبیѧѧة للناشѧѧئین لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن تѧѧأثیر 

ایجѧѧابي علѧѧى مكونѧѧات الѧѧدم والمتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

 .لناشئى كرة القدم

 راحѧѧѧѧل سѧѧѧѧنیة مختلفѧѧѧѧةتطبیѧѧѧѧق الدراسѧѧѧѧة علѧѧѧѧى م .٣

 .. مراكز وخطوط اللعب المختلفةو

  : المراجع ٦/٠

  : المراجع العربية ٦/١
مبѧѧѧادئ فѧѧѧسیولوجیا ):٢٠١٤(احمѧѧѧد نѧѧѧصر الѧѧѧدین .١

  الریاضة مركز الكتاب الحدیث الطبعة التانیة

تѧѧأثیر إسѧѧѧتخدام ) : ٢٠١٥(أشѧѧرف محمѧѧد موسѧѧѧي. ٢

تѧѧѧدریبات الѧѧѧساكیو علѧѧѧى بعѧѧѧض القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة 

مھѧѧارات الھجومیѧѧة الفردیѧѧة لناشѧѧئى الخاصѧѧة وال

  "كرة القدم 

أسѧѧѧѧماء محمѧѧѧѧد سѧѧѧѧعد، و أحمѧѧѧѧد إبѧѧѧѧراھیم شѧѧѧѧѧلبي . ٣

تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧامج تѧѧѧѧѧѧدریبي مقتѧѧѧѧѧѧرح ): "٢٠٢٢(

باستخدام تدریبات الѧساكیو علѧى بعѧض متغیѧرات 

مجلѧѧة أسѧѧیوط لعلѧѧوم ."الѧѧدم فѧѧي ریاضѧѧة المبѧѧارزة

  وفنون التربیة الریاضیة

صѧحةالغذاء : )٢٠٠٦(بھاء الدین ابراھیم سلامة . ٤

  دار الفكر العربیي القاھرة.ووظائف الاعضاء 

أسѧѧѧѧلوب تѧѧѧѧدریب ): ٢٠١٥(زكѧѧѧѧي محمѧѧѧѧد حѧѧѧѧسن . ٥

S.A.Q ةѧدریب الحدیثѧالیب التѧسرعة ( أحد أسѧال

؛ دار الكتѧѧѧѧب )  الانطѧѧѧѧلاق- سѧѧѧѧرعة –الرشѧѧѧѧاقة –

  .الحدیثة ؛القاھرة

تѧѧاثیر تѧѧدریبات ) :  ٢٠٢٢(رمѧѧضان رائѧѧد حلمѧѧي . ٦

البدنیة علي ناشѧئین الساكیو علي بعض القدرات 

كѧرة القѧدم بحѧث منѧشور المجلѧة العلمیѧة للبحѧѧوث 

  والدراسات في التربیة الریاضیة

تѧѧدریبات  ):٢٠١٧( عمѧرو صѧابر حمѧزة وأخѧرون .٧

الѧѧساكیو الرشѧѧاقة التفاعلیѧѧة ، الѧѧسرعة الحركیѧѧة 

  .، دار الفكر العربي، القاھرة)التفاعلیة

 تѧأثیر تѧѧدریبات : " )٢٠١٨(فاضѧل دحѧام منѧصور. ٨

الѧѧѧѧساكیو فѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧسیولوجیة 

والكیمیوحیویة علѧى وفѧق خطѧوط اللعѧب للاعبѧي 

بحث منѧشور " .منتخب جامعة واسط بكرة القدم 

جامعة ، في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضیة 

  واسط بغداد

تѧѧأثیر اسѧѧتخدام :  )٢٠١٩(محمѧѧود الѧѧسید إبѧѧراھیم .٩

تغیѧرات علѧي بعѧض الم)  saq(تدریبات الѧساكیو 

الفسیولوجیة والبدنیة الخاصة للاعبي كرة القѧدم  

  بحث منشور جامعة بنھا

محمѧѧѧد جѧѧѧѧابر بریقѧѧѧع وإیھѧѧѧѧاب فѧѧѧوزي البѧѧѧѧدیوي . ١٠

 المنظومة المتكاملѧة فѧي تѧدریب القѧوة ).٢٠٠٥(

  . والتحمل العضلي، منشأة المعارف، الإسكندریة

دراسѧѧѧѧѧة ) :" ٢٠٢٠(مѧѧѧѧѧصطفي حѧѧѧѧѧسین زكѧѧѧѧѧي . ١١

 كѧѧرة الیѧѧد الѧѧشائعة طبقѧѧا تحلیلیѧѧة لإصѧѧابات لاعبѧѧي

؛ "لمراكѧѧѧز اللعѧѧѧب فѧѧѧي المѧѧѧستویات العلیѧѧѧا والیѧѧѧد

رسالة دكتѧوراه ؛كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة؛ جامعѧة 

  .المنصورة

 الاسѧѧس ):م٢٠١٤( محمѧѧد محمѧѧود عبѧѧد الظѧѧاھر .١٢

الفѧѧسیولوجیة لتخطѧѧیط احمѧѧال التѧѧدریب خطѧѧوات 

، ط ا ،مركѧѧѧѧز الكتѧѧѧѧاب الحѧѧѧѧدیث ) نحѧѧѧѧو النجѧѧѧѧاح 

  .القاھرة 

  :جع الاجنبية  المرا٦/٢
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The research aims to identify the effect of S.A.Q training on some physical 

variables and blood components of soccer juniors. 

The researcher used the experimental approach using the experimental design of 

the experimental group, and the researcher used the pre-post-measurement method, due 

to its suitability to the nature of the study. 

The research sample was chosen by the intentional method of male football juniors 

under 16 years old registered in the Egyptian Football Association in the Thunderbolt 

football sector in Mansoura, and the research sample included (27) juniors. 

The most important results were that the use of S.A.Q exercises within the contents 

of the training programs for young footballers had a positive effect on the blood 

components and physical variables of football youths. 

The most important recommendations were to direct the proposed program using 

the S.A.Q exercises for workers in the field of sports physiology and soccer training. 
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