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 ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجيةSAQتأثير إستخدام تدريبات الساكيو )
 القدموالبدنية الخاصة للاعبى كرة 

م. د / محمود السيد إبراىيم السيد 
 

 الممخص:
حيث ( SAQ)تدريبات الساكيو بإستخداـ  تدريبىىو تصميـ برنامج  لمبحثساسى اليدؼ الأ          

بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة     عمى تأثيرهعمى  يمكف مف خلبلو التعرؼ
 .)قيد البحث( للبعبى كرة القدـ

ة واحدة بإستخداـ القياس إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بإستخداـ التصميـ التجريبي لمجموع
 عاـ 76ياضى تحت مف ناشئى نادى بنيا الر وتـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  القبمي والبعدي

( 3( لاعبيف لمدراسة الإستطلبعية بعد إستبعاد )7)لاعب و (77) الأساسية وبمغ قواـ عينة البحث
 .لاعبيف غير منتظميف فى التدريبات

 ((Compact Pulse Oximeter جياز وأستخدـ الباحث فى القياسات القبمية والبعدية        
  قياس ضغط الدـل (Gerathem Devices) جيازد و المجيو لقياس معدؿ النبض فى الراحة وبعد 

عمى لاعبى كرة القدـ بنادى بنيا ( Spiro Stick Completeوجياز الكفاءة الوظيفية لمرئتيف )
شتمؿ إى أسبوع فى الأ  خمس وحدات تدريبيةبواقع ( أسابيع 71)تـ تطبيؽ البرنامج لمدة و  الرياضى 

 .تدريبية وحدة (41)البرنامج عمى 
برنامج ال إلى أفحصائى تـ التوصؿ فى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحميؿ الإ         

بعض المتغيرات  تأثير إيجابى عمىلو ( SAQ)تدريبات الساكيو بإستخداـ التدريبى المقترح 
 .الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( للبعبى كرة القدـ

تدريبات الساكيو إدراج يوصى الباحث بفى حدود عينة البحث وما تـ التوصؿ إليو مف نتائج           
(SAQ )ستخداـ تدريبات و  لما ليا مف تأثير فعاؿ للبعبى كرة القدـ ضمف محتويات البرامج التدريبية ا 
تطبيؽ دراسات جديدة لمعرفة تأثير البرنامج المقترح و مع فئات عمرية مختمفة  (SAQ)ساكيوال
 عمى الجانب الميارى والخططى والمتغيرات الفسيولوجية المختمفة. (SAQ)ساكيو الإستخداـ تدريبات ب

 القدرات البدنية الخاصة -المتغيرات الفسيولوجية –( SAQ)تدريبات الساكيو  :الكممات المفتاحية
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Summary 

       The main purpose  of  the  research  is to design  a training  program  

using  S.A.Q drills, which can identify its effect  on some of  Pysiological and 

specific physical  abilities variants (under investigation) for soccer player.                                                                                                                                                  

     The Researcher  used  the experimental method using the experimental  

design of  one group  using  pre-post  measurement,  the sample of the 

research  was selected from  banha  sporting club players under 17 years 

(u17). The Basic research sample (18) playesr and (8) players were in the 

exploratory study after excludingd (4) non-regular players in training.                                  

     The Researcher used (Compact Pulse Oximeter) Devices on the pre – 

post measurements To measure the pulse rate at rest and after exertion and 

ablood pressure monitor (Gerathem devices) and lung abilities devices 

(spiro stick complete) for soccer player. training program   implemented  for 

(10)  weeks and  used five training  units  per  week, which included (50) 

training units on  the program.                                                                             

     In light of  research  procedures, sample  and  statistical  analysis, It was  

found  that  a training  program  using  S.A.Q drills had  a positive effect on 

some of Pysiological and specific physical abilities variants (under 

investigation) for soccer player.                                                                           

    Within  the  limits  of  the  Research  sample  and  the  results  reached, It  

is recommended  to  add  S.A.Q drills program Among the contents of the 

training programs for soccer player because of their effective impact, using 

S.A.Q drills with differents ages fo soccer player , Applying new studies to 

find out the effect of the proposed program using SAQ exercises on the skill, 

planning and various physiological variables fo soccer player.                           

Key Words: S.A.Q drills – physiological variables -  specific physical 

abilities.                                                                                        

 :مقدمة البحث

 تؤىميـاليدؼ الأساسى لممدربيف ىو الوصوؿ باللبعبيف إلى المستويات الرياضية العميا التى         
مكانية تحقيؽ النتائج الإيجابية لذا عمييـ تطوير برامجيـ التدريبية بأشكاؿ مف  ؿلدخو  المنافسات وا 

التدريبات العضمية وحسب متطمبات أنظمة الطاقة العاممة عمى وفؽ العمؿ العضمى المؤدى وأف 
يفية ومدى الوظ ـالقدرات البدنية التى تميز أداء لاعبى كرة القدـ يتضح مستواىا مف حالة أجيزة الجس

 .كفاءتيا فى أداء مياميا بشكؿ مميز
ـ( أف الأنشطة الرياضية تختمؼ فى طبيعة أدائيا وكذلؾ 1117) عويس الجبالىويشير         

النظـ المختمفة لإنتاج رتبط ذلؾ الإختلبؼ بمدى إعتمادىا عمى متطمباتيا البدنية والفسيولوجية وي
لموقت المستغرؽ فى الأداء والذى يبدأ بثوانى معدودة وتنتيى الطاقة ويمكف تحديد ىذه المتطمبات تبعآ 
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مستيمكة خلبؿ بعدة ساعات متواصمة وىذا التفاوت فى زمف الأداء ىو الذى يحدد نوعية الطاقة ال
 (33: 71) .الأداء
يتـ عف طريؽ  ـ( أف الإعداد البدنى والوظيفى للبعب والذى1171) حسن أبوعبدهويشير         

تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية للؤداء التنافسى يمكف اللبعب مف تنفيذ المياـ الفنية 
والخططية خلبؿ المباراة حيث تعد التمرينات البنائية والوظيفية ىى وسيمة الإعداد البدنى الخاص 

 (1: 6) .للبعبى كرة القدـ

ـ( أف الكفاءة الوظيفية تعبر عف 1112)وأحمد نصر الدين بدالفتاح أبوالعلا عكلآ مف ويرى         
وتكيؼ أجيزة الجسـ الداخمية لمقابمة الأعباء البدنية بحيث يحدث ىذا  مقدرة الفرد فى سرعة تييئة

التكيؼ وىذه التييئة تحسنآ ممحوظآ فى وظائؼ الجياز الدورى التنفسى وتكوف المحصمة الإقتصاد فى 
 (171 :7) .فى الأداء البدنى والوظيفىالجيد والتحسف 

ـ( أف تدريب السرعة الإنتقالية والرشاقة 1174) خيرية إبراىيم ومحمد بريقعويذكر كلآ مف         
والسرعة الحركية أصبح وسيمة شائعة فى تدريب أى رياضة حيث أف معظـ الرياضات تتطمب حركات 

 (72 :7) .سريعة لمذراعيف والرجميف

( أف الأداء فى ـ1172) Zoran milanovic et all خرونآزوران ميلانوفيتش و  ويذكر        
 ،يتطمب أف يقوـ اللبعبيف بعدد مف الحركات التى تتطمب فى أدائيا عناصر القوةرياضة كرة القدـ 

 (86: 16).المرونة والتحمؿ ،الإتزاف ،التوازف ،الرشاقة ،السرعة

ـ( إلى أف 1177) Mario Jovanovic et all خرونآو  ماريو جوفانوفيتشحيث يذكر         
الرشاقة  ،Speedمف السرعة الإنتقالية  مشتؽ مف الحروؼ الأولى لكلآ S.A.Qمصطمح الساكيو 

Agility   السرعة الحركية وQuickness (17 :7174). 
لكى تزيد كلآ مف  تستخدـ  S.A.Qـ( إلى أف تدريبات الساكيو 1174)زكى حسنويضيؼ           

السرعة وكذلؾ المقدرة الخاصة ببذؿ أقصى جيد مف خلبؿ حركات ذات السرعات العالية أى أف ىذه 
عبارة عف مجموعة مف المعالجات أو الإبداعات اليدوية  S.A.Qالطريقة الخاصة بتدريبات الساكيو 

 صير أثناء إقامة الجسر لمميءوكذلؾ القدرة عمى الإستيلبؾ الكبير الذى يصب عمى دورة الإطالة والتق
 (12: 71) الفراغ بيف تدريبات المقاومة التقميدية مف جية والحركات أو التحركات الوظيفية الخاصة.

ـ( إلى 1171) Velmorgan & Palanisamy فيممورجان وبالانيسامىمف  ويشير كلآ        
أف تدريبات الساكيو تعتبر نظاـ تدريبى حديث ينتج عنو تأثيرات متكاممة لمعديد مف القدرات البدنية 
داخؿ البرنامج التدريبى الواحد وأف الدراسات التى تناولت تأثيراتيا البدنية والفسيولوجية عمى اللبعبيف 

 .طريقة تناوليا فى المجاؿ الرياضىالناشئيف والكبار إختمفت فى نتائجيا وذلؾ إلى إختلبؼ 
(17 :383 ) 
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 :البحث مشكمة

فى الإعداد  قياـ مدربيف كرة القدـمف خلبؿ عمؿ الباحث فى مجاؿ تدريب كرة القدـ لاحظ         
مدربيف كرة القدـ  درايةعدـ الرشاقة والسرعة الإنتقالية والحركية كعناصر منفردة و البدنى بتنمية عناصر 

فى تنمية القدرات البدنية الخاصة وأحد الطرؽ  عمى الرغـ مف أىميتيا S.A.Qبتدريبات الساكيو 
تناوؿ وجد الباحث العديد مف الدراسات التى تناولتيا كبرنامج مستقؿ أو منفرد يكما  .التدريبية الحديثة

 حيث سوؼ تقوـىذه الدراسة  سوؼ تتجو الجزء البدنى فقط كما لـ تتجو أى مف ىذه الدراسات إلى ما
ط الجانب البدنى ببر بشكؿ تكاممى مقنف  S.A.Q  إستخداـ تدريبات الساكيوعمى ىذه الدراسة 

تناوؿ تأثير تمؾ التدريبات عمى الجانب الفسيولوجى الذى يمكف اللبعب  آوأيض والخططى والميارى
 .ةمف تنفيذ المياـ الفنية والخططية خلبؿ المبارا

الباحث مف خلبؿ متابعتو لكثير مف تدريبات بعض الفرؽ الأوربية مف خلبؿ الشبكة  كما وجد        
وربطيا بطبيعة  وليس كمنفردمتكامؿ بشكؿ  S.A.Qالعنكبوتية وجد إستخداميـ لتدريبات الساكيو 

الأداء والواجب المطموب لكؿ مركز مف اللبعبيف مما يسيـ فى المحافظة عمى قدرات وجيود اللبعبيف 
 .ستمراريةللئستمرار فى الأداء لأطوؿ فترة ممكنة وبشكؿ مميز يتميز بالسرعة والرشاقة والإ

 ومػف خلبلػ S.A.Qتػدريبات السػاكيو لذا سوؼ يقوـ الباحث بتصميـ برنامج تػدريبى بإسػتخداـ         
يمكػػػف تحسػػػيف القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة وبعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية التػػػى تػػػرتبط بالجيػػػاز الػػػدورى 

طريقػػة كمػػا أف  ،والتنفسػػى والتػػى تػػؤثر عمػػى مسػػتوى أداء لاعبػػى كػػرة القػػدـ والتػػى تػػرتبط بطبيعػػة الأداء
تعتبػػػر أحػػػد الطػػػرؽ التػػػى تراعػػػى طبيعػػػة الأداء والواجػػػب المطمػػػوب بمركػػػز  S.A.Qالسػػػاكيو تػػػدريبات 

وىػذا مػػادفع الباحػث لمقيػػاـ بتمػػؾ اللبعبػيف والتػػى لا تتػوافر فػػى البػرامج التقميديػػة كالمقاومػات والبميػػومترؾ 
مػػػى بعػػػض المتغيػػػرات ع S.A.Qالدراسػػػة محاولػػػة منػػػو لمتعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير إسػػػتخداـ تػػػدريبات السػػػاكيو 

 .الفسيولوجية والبدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ

  :ىدف البحث

ومعرفػػة تػػأثيره   S.A.Qتصػػميـ برنػػامج تػػدريبى بإسػػتخداـ تػػدريبات السػػاكيو  إلػػىييػػدؼ البحػػث        
 :عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ مف خلبؿ

 .قيد البحث للبعبى كرة القدـتحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية  -
 .قيد البحث للبعبى كرة القدـتحسيف بعض القدرات البدنية الخاصة  -
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  :فروض البحث
  القياسات القبمية والبعدية فى بعض المتغيرات حصائية بيف متوسطات إتوجد فروؽ ذات دلالة

 البعدى للبعبى كرة القدـ.الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس 
 القياسات القبمية والبعدية فى بعض القدرات البدنية ذات دلالة احصائية بيف متوسطات  توجد فروؽ

 القياس البعدى للبعبى كرة القدـ.الخاصة قيد البحث لصالح 
  :مصطمحات البحث 
  تدريبات الساكيوS.A.Q: 

 ،Speedمف السرعة الإنتقالية  مشتؽ مف الحروؼ الأولى لكلآ S.A.Qمصطمح الساكيو          
 Quickness. (16 :7174.)السرعة الحركية و  Agilityالرشاقة 

 القدرات البدنية الخاصة: 

تعرؼ بالقدرات التى يتطمبيا النشاط الرياضى المختار وليا تأثير قوى ومباشر عمى مستوى          
 (3: 8) .الأداء الميارى

  لمرئتين الحيويةالسعة (VC): 

ىى أقصى كمية مف اليواء يمكف إخراجيا مف الرئتيف بعد أف يأخذ الفرد أعمؽ شييؽ ممكف          
 (115: 3) .بدوف إعتبار الوقت المستغرؽ

 النبض:  

ىو الموجة المنقولة عبر الشرياف بعد كؿ إنقباضة لعضمة القمب ويقاس بعدد الضربات        
 (611: 15) .بالدقيقة

 ضغط الدم: 

ىو الضغط الذى يحدث عمى الجدراف الداخمية لمشراييف بسبب إندفاع الدـ مف القمب إلى       
 (762: 3).مـ زئبقى 711/71الشراييف ويكوف معدلو الطبيعى فى الراحة 

  ناشئى كرة القدم:  

سنة ممف يمارسوف لعبة كرة  11حتى  72ىـ اللبعبيف الصغار الذيف تتراوح أعمارىـ مابيف       
القدـ وىـ مسجموف بالإتحاد المصرى لكرة القدـ وبالمناطؽ التابعة لو وتقاـ ليـ مسابقات رسمية ترعاىا 

 (6 :74) .مسابقات يرعاىا الإتحاد نفسو آالمناطؽ وأحيان
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  :الدراسات المرجعية

 :الدراسات العربية :أولآ

تأثير تدريبات الساكيو في بعض المتغيرات "  :بدراسة بعنواف( 73) ـ(1177) فاضل دحام قاـ -
"  الفسيولوجية والكيميوحيوية عمى وفق خطوط المعب للاعبي منتخب جامعة واسط بكرة القدم

الفسيولوجية والكيميوحيوية ثير تدريبات الساكيو عمى بعض المتغيرات أتمعرفة وىدفت الدراسة إلى 
ومعدؿ ضربات القمب والسعة الحيوية لمرئتيف وىرموف الكورتيزوؿ وحامض اللبكتيؾ ولزوجة الدـ 

ستخدـ الباحث  للبعبي منتخب جامعة واسط بكرة القدـ. موبيف عمى وفؽ مراكز المعبجوالييمو  وا 
( مجموعات وفؽ 2إلى ) يـوتـ تقسيم ( لاعب71وقد كانت عينة البحث ) المنيج التجريبى

( وكانت أىـ النتائج –وسط  –خطوط المعب )دفاع  سيمت أالتدريبات المستخدمة  أف ىجوـ
تفوؽ لاعبي خط الدفاع حيث  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإوبشكؿ واضح في 

بينما وكسجيف والنبض وقت الراحة وحامض اللبكتيؾ ستيلبؾ الأقصى لإفي متغيرات الحد الأ
موبيف الدـ وخط اليجوـ في متغير جتفوؽ لاعبي خط الوسط في متغيرات السعة الحيوية وىيمو 

 .ىرموف الكورتزوؿ
تأثير إستخدام تدريبات الساكيو عمى بعض "  :بدراسة بعنواف( 5) ـ(1174)أشرف محمد  قاـ -

ىدفت الدراسة إلى " و القدرات البدنية الخاصة والميارات اليجومية الفردية لناشئى كرة القدم 
 –السرعة الحركية  –القدرات البدنية الخاصة )الرشاقة ثير تدريبات الساكيو عمى بعض أتمعرفة 

ستخدـ الباحث المنيج  .السرعة الإنتقالية( و الميارات اليجومية الفردية لناشئى كرة القدـ وا 
التدريبات المستخدمة أف  وكانت أىـ النتائج ( لاعب11التجريبى  وقد كانت عينة البحث )

حيث تحسنت القدرات  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإسيمت وبشكؿ واضح في أ
 البدنية الخاصة والميارات اليجومية الفردية لعينة البحث.

 الأجنبيةالدراسات  :ثانيآ

تدريبات تأثير "  :بدراسة بعنواف( 11) ـRavinder Sumal (1177) رافيندر سومال  قاـ -
ثير تدريبات أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى الساكيو عمى مستوى ضغط الدم للاعبات كرة القدم

ستخدـ الباحث المنيج التجريبى  .ضغط الدـ للبعبات كرة القدـ مستوىالساكيو عمى  وقد كانت وا 
سيمت وبشكؿ واضح في أالتدريبات المستخدمة أف  ة وكانت أىـ النتائج( لاعب74عينة البحث )

حيث تحسف مستوى ضغط الدـ الإنقباضى  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإ
 .والإنبساطى لعينة البحث

والتدريب تأثير تدريبات الساكيو "  :بدراسة بعنواف( 78) ـJ Anitha (1175)  جى أنيثا قاـ -
ثير أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى المتقطع عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبى كرة اليد 
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ستخدـ الباحث المنيج  .نبض القمب والحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيفتدريبات الساكيو عمى  وا 
 (74)عمى ثلبث مجموعات كؿ مجموعة  موزعيف ( لاعب34التجريبى وقد كانت عينة البحث )

( تستخدـ 7) مجموعة ضابطة حيث كانت المجموعة (7تجريبية و ) مجموعة (1)حيث  لاعب
( تستخدـ التدريب 2( إستخدمت التدريب المتقطع والمجموعة )1الساكيو والمجموعة )تدريبات 

سيمت أ و أف تدريبات الساكيو والتدريب المتقطع لو تأثير إيجابى التقميدى وكانت أىـ النتائج
مستوى نبض  حيث تحسف يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإح في وبشكؿ واض

مجموعة التجريبية الأولى والثانية وتفوقت والحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف لممجموعتيف  الراحة
والحد الأقصى  تدريبات الساكيو عمى مجموعة التدريب المتقطع فى مستوى نبض الراحة

 .لإستيلبؾ الأكسجيف
  :البحث إجراءت

 :منيج البحث

ة واحدة بإستخداـ إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بإستخداـ التصميـ التجريبي لمجموع
 .البحثوأىداؼ ىذا وذلؾ لمناسبتة لطبيعة القياس القبمي والبعدي 

 :مجتمع البحث

الموسـ الرياضى القميوبية فى بمنطقة  كرة القدـ المسجميفتـ إختيار مجتمع البحث مف ناشئيف            
  .ـ1177/1178

 :عينة البحث

مف ناشئى كرة القدـ بنادى بنيا تحت      ار عينة البحث بالطريقة العمدية قاـ الباحث بإختي        
( لاعبيف 7)و ( لاعب عينة البحث الأساسية77يمثموف ) ،( ناشئ21والبالغ عددىـ ) ،سنو(76)

 .( لاعبيف مستبعديف لعدـ الإنتظاـ3و) لإجراء الدراسات الإستطلبعية
 (1جدول )

 تصنيف مجتمع وعينة البحث
 المستبعدين العينة الإستطلاعية عينة البحث العدد الإجمالي

 ( لاعبيف3) يف( لاعب7) ( لاعب77) ( لاعب21)
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 :تجانس عينة البحث
 (2جدول )

 فى متغيرات معدلات النموالبحث  عينةتجانس 
 15ف=                                                                                                      

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 
 

 7.14 75.11 1.51 75.14 سنة السن
 1.68 758.11 7.56 758.33 سـ الطول
1.64- 51.11 1.41 57.26 كجـ الوزن  

 

( 7.14: 1.64-البحث قد تراوحت بيف )لعينة ( أف معاملبت الإلتواء 1يتضح مف جدوؿ )        
 1البحث  عينة( مما يدؿ عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بيف )+

 (3جدول )
 فى المتغيرات الفسيولوجيةالبحث  عينةتجانس 

 26ن=                                                                                                       

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات 
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 لتواءالإ 

 

الجياز 
الدورى 
 التنفسى

 7.52 3.11 1.77 3.15 لتر (VC)السعة الحيوية لمرئتين
 1.67 8.11 1.73 8.72 لتر (PEF)أعمى قيمة لمتدفق الزفيرى

1.53- 64.11 1.47 63.44 ف/ؽ معدل النبض أثناء الراحة  
 1.47 753.11 1.47 753.33 ف/ؽ معدل النبض بعد المجيود

 7.75 776.11 7.18 776.4 مـ/زئبؽ ضغط الدم الإنقباضى فى الراحة
 1.5 61.11 7.14 61.14 مـ/زئبؽ الراحةضغط الدم الإنبساطى فى   

 

( 1.67: 1.53-البحث قد تراوحت بيف )لعينة ( أف معاملبت الإلتواء 2يتضح مف جدوؿ )        
 .البحث عينة( مما يدؿ عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بيف )+
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 (4جدول )
 فى القدرات البدنية الخاصةالبحث  عينةتجانس 

 26ن=                                                                                                       

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 
 

القدرات 
البدنية 
 الخاصة

 

        م من الوقوف33عدو إختبار
 لمسرعة

 

1.61- 4.78 1.18 4.71 ث  

 إختبار الجرى الزجزاجى )بارو(
 لمرشاقة

 

 1.42 11.77 7.21 17.13 ث

إختبار نيمسون لسرعة الإستجابة 
 الحركية)جية اليمين(

 

 1.77 1.83 1.26 2.13 ث

 

إختبار نيمسون لسرعة الإستجابة  
 1.82 2.11 1.18 2.18 ث الحركية )جية اليسار(

 

( 1.82: 1.61-البحث قد تراوحت بيف )لعينة ( أف معاملبت الإلتواء 3جدوؿ )يتضح مف         
 1البحث  عينة( مما يدؿ عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بيف )+

 

 :جمع البياناتوأدوات  وسائل

إستخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث          
 :والبيانات المراد الحصول عمييا من خلال

  :الإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة

لبيانات التى إستخدمت فى حيث إطمع الباحث عمى المراجع التى تناولت أدوات وسائؿ جمع ا        
قياس متغيرات البحث والتعرؼ عمى كيفية إعداد إستمارات تسجيؿ البيانات وذلؾ لجمع البيانات 

 .لإجراء المعاملبت الإحصائية والحصوؿ عمى النتائج لعرضيا
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  :تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات

قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل البحث إلى ما       
 :يمى

  :إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات

قاـ الباحث بإعداد مجموعة مف بطاقات التسجيؿ الخاصة بأفراد عينة البحث وذلؾ لتسجيؿ         
 :وىىالبيانات 

 (1مرفق ) .الوزف( –الطوؿ  –العمر )إستمارة تسجيؿ بيانات عينة البحث  -1
  (2مرفق ) .المتغيرات الفسيولوجيةفى  إستمارة تسجيؿ قياسات عينة البحث -1
 (3مرفق ) .القدرات البدنية الخاصةفى  إستمارة تسجيؿ قياسات عينة البحث -2

 :الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث

 :الأدوات المستخدمة فى البحث

 .كرات قدـ  .أقماع كبيرة  سلبلـ.  حواجز صغيرة 
 .أعلبـ  .أطباؽ تدريب  شواخص تدريب   مرمى متحرؾ 
 .عصياف  .قمصاف تدريب  .أقماع صغيرة  .أطواؽ 

 :الأجيزة المستخدمة فى البحث

 (4مرفق ) .والوزف ريستاميتر لقياس الطوؿ 
  بإستخداـ جياز) النبض فى الراحة وبعد المجيودقياسCompact Pulse Oximeter 

Devices). ( 5مرفق) 
  جياز قياس ضغط الدـ بإستخداـ جياز(Gerathem Devices) .( 6مرفق) 
 (جيازSpirostik Complete) (7مرفق ) .لقياس الكفاءة الوظيفية لمرئتيف   

 :المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 :المسح المرجعى

الساكيو وتأثيرىا عمى قاـ الباحث بعمؿ مسح مرجعى لمدراسات التى إستخدمت تدريبات         
( وتـ الإتفاؽ عمى أف 13) ،(11) ،(11) ،(78) ،(77) ،(76) ،(73المتغيرات الفسيولوجية كمرجع )

 .(أعمى قيمة لمتدفؽ الزفيرى -السعة الحيوية  –ضغط الدـ  –المتغيرات ىى )معدؿ نبض القمب 
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 :قياس متغيرات البحث
  :القمب نبضقياس  -1

 :ىدف القياس
 .أثناء الراحةقياس النبض  -7
 .قياس النبض بعد المجيود -1

 :أدوات القياس
 (جيازCompact Pulse Oximeter Devices) 
 ( برنامج بيبBeep Test). 
  (.ىاتؼ)مشغؿ البرنامج 
 .سماعة 
 أقماع. 
 شريط قياس متري. 

  :طريقة القياس
الذي يقيس النبض مف خلبؿ قياس التغيّر فى الجياز ثـ يقوـ اللبعب بوضع إصبعو        

 .عمى درجة التأكسج مع كؿ نبضة ءآيصيب موجات الضوء عند مرورىا في الجمد بنا

 :طريقة قياس معدل النبض أثناء الراحة
 ستخداـ جياز مراقبة معدؿ ضربات القمب خلبؿإتـ ضربات القمب أثناء الراحة  تقييـ معدؿل          

حيث يقوـ اللبعب  (Compact Pulse Oximeter Devicesجياز)عف طريؽ  وضع الوقوؼ
 .وضع أصبعو فى الجياز ثـ يقوـ الجياز بحساب نبض القمب

 :بعد المجيودطريقة قياس معدل النبض 
لممرحمة  (Beep Test)بعد المجيود تـ إستخداـ إختبار بيب تقييـ معدؿ ضربات القمب ل        
ياب بآتكرر ذىاعدو و ـ  11ختبار مف تكوف الإي ،الأولى نعطاؼ ثـ الإ البداية ىالأماـ بيف خطإلى آ وا 

حيث  صفير مف تسجيؿ الشريطالـ التحكـ في السرعة المتزايدة بواسطة صوت ث والرجوع لخط النياية
 ( لفات ثـ بعد نياية الإختبار يقوـ حساب معدؿ النبض بعد المجيود عف طريؽ7تتكوف المرحمة مف )

ـ اللبعب وضع أصبعو فى الجياز ثـ حيث يقو ( Compact Pulse Oximeter Devicesجياز)
 .يقوـ الجياز بحساب نبض القمب
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لقياس نبض القمب أثناء  (Compact Pulse Oximeter Devices)جياز يوضح (1شكل )

 الراحة وبعد المجيود
 :قياس ضغط الدم -2

 :ىدف القياس
 .أثناء الراحة ضغط الدـ الإنقباضىقياس  -7
 الراحة.قياس ضغط الدـ الإنبساطى أثناء  -1

 :أدوات القياس
 جياز قياس ضغط الدـ (Gerathem Devices) 

 :طريقة قياس ضغط الدم أثناء الراحة

 Gerathem) جياز قياس ضغط الدـستخداـ إتـ  أثناء الراحة ضغط الدـتقييـ ل           

Devices) يقوـ الجياز بحساب ضغط الدـ الإنقباضى والإنبساطىـ الجموس ثوضع  خلبؿ. 

 
 ضغط الدملقياس  (Gerathem Devices) جياز يوضح (2)شكل 

  :متغيرات الجياز التنفسى-3
 :ىدف القياس

 .قياس السعة الحيوية -7

 .أعمى قيمة لمتدفؽ الزفيرى -1
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 :أدوات القياس
 (جيازSpirostik Complete) 

 :مكونات الجياز وممحقاتو
 .ختبارماسؾ للؤنؼ لضماف عدـ التنفس مف الأنؼ ولضماف سلبمة الإ -
 .ختبارثناء الإأ وسطوانو دائرية الشكؿ والتى توضع فى الفـ ومتصمة بيا مقبض لمسكإ  -
 لبب توب سطوانو بسمؾ يتصؿ بجياز الصؿ الإتو  -
 .والذى يتـ القياس عميو (Blue Cherryفلبشة صغيرة يتـ مف خلبليا تشغيؿ برنامج ) -

  .والحصوؿ عمى الرسوـ البيانية لمقياس ونتائجةجياز لاب توب لتشغيؿ الجياز وتسجيؿ البيانات  -

 :طريقة إجراء القياس

  .الوزف( –الطوؿ  –تاريخ الميلبد  –النوع  –سـ يتـ إدخاؿ بيانات اللبعب عمى الجياز )الإ -

يجمس اللبعب عمى كرسى بحيث يكوف فى وضع جيد مع عدـ وجود تشنجات فى قدميو والتاكد  -
نتظاـ التنفس همف ىدوء اللبعب وعدـ توتر   .وا 

و خروج اليواء عبر الأنؼ أثناء أجؿ التاكد مف عدـ دخوؿ أمف  للبعبانؼ أيتـ وضع سدادة عمى  -
 .القياـ بالفحص

 .ف يضع أنبوب الإختبار فى الفـ بعد ربطو بجياز القياسأ اللبعبيطمب مف  -
 ترتيبيا كالاتى:يقوـ اللبعب بالتنفس تبعاً لمتعميمات التى يصدرىا الجياز ويكوف  -
 .التنفس بشكؿ طبيعى -
 .أقصى شييؽ -
 .أقصى زفير  -
 .التنفس بسرعة -
يقوـ اللبعب بأخذ راحة لمدة ثلبث دقائؽ ثـ يقوـ اللبعب بالتنفس تبعاً لمتعميمات التى يصدرىا  -

 الجياز ويكوف ترتيبيا كالاتى:
 .التنفس بشكؿ طبيعى -
 .الرجوع مرة أخرى لمتنفس الطبيعىأقصى زفير بسرعة ثـ أقصى شييؽ و  -
 .ثـ يقوـ الجياز بإظيار النتائج مف خلبؿ نافذة البرنامج الموجود بجياز الكمبيوتر -
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 .(Spirostik Completeبإستخدام جياز)  متغيرات الجياز التنفسىيوضح قياس  (3شكل )

 

 :القدرات البدنية الخاصة للاعبى كرة القدم
 :إستطلاع رأى الخبراء

لتحديد  (8مرفق)وقد تـ عرض القدرات البدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ عمى السادة الخبراء         
 (9مرفق ) .فى إستمارة إستطلبع رأى ياأنسب القدرات والإختبارات المستخدمة فى قياس

القدرات وبعد تجميع الآراء لمسادة الخبراء وتحميؿ إستجاباتيـ للئستمارة المقترحة لتحديد         
والإختبارات المستخدمة قاـ الباحث بتحديد القدرات والإختبارات التى سوؼ يستخدميا الباحث فى 

 (13مرفق ) .القياسات القبمية والبعدية

 (5جدول )
 الإختبارات البدنية المستخدمة فى البحث 

 القياس ةوحد الغرض من الإختبار الإختبارات
 ةثاني الانتقاليةالسرعة  م من الوقوف33إختبارعدو

 ةثاني الرشاقة (إختبار الجرى الزجزاجى )بارو
 ةثاني السرعة الحركية إختبار نيمسون للإستجابة الحركية

 

 :المعالجات العممية للإختبارات

 :الإختبارات صدق
حيث قاـ الباحث بالإستعانة ؽ للئختبارات البدنية المستخدمة قاـ الباحث بإيجاد معامؿ الصد        

( سنة 76( ناشئيف تحت )7( سنة )مجموعة مميزة( وكذلؾ عدد )11( ناشئيف تحت )7بعينة عددىا )
)مجموعة غير مميزة( والمجموعتيف مف مجتمع البحث ولكف خارج العينة الأساسية لمبحث ومف ناشئى 

)غير المميزة( وذلؾ لمتمييز  ،بيف المجموعتيف )المميزة( ايزواستخدـ الباحث صدؽ التم ،بنيانادى 
عمى المجموعتيف فى نفس التوقيت  ةبينيما فى متغيرات البحث وطبقت الإختبارات المستخدم

وضح معامؿ الصدؽ للئختبارات البدنية ي (5) والجدوؿ ،ـ16/7/1178الأحد يوـ والظروؼ 
 .ةالمستخدم
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 (6جدول )
 معامل الصدق للإختبارات البدنية المستخدمة                                              

                                    8=2=ن1ن

 ةوحد الإختبارات
 القياس

 قيمة  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
 ع± س   ع± س   ت

 *77.11 1.11 4.71 1.17 3.57 ةثاني م من الوقوف33عدو إختبار
 *6.12 1.11 17.17 1.45 78.65 ةثاني الزجزاجى )بارو(إختبار الجرى 

 *76.72 1.17 2.17 1.17 1.16 ةثاني )جية اليمين(إختبار نيمسون 
 *5.54 1.17 2.17 1.74 1.67 ةثاني )جية اليسار(إختبار نيمسون 

 1.76=  14ودرجة حرية  3.35قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( بيف 76.72 :5.54أف قيمة ت المحسوبة إنحصرت بيف ) (5يتضح مف جدوؿ )         

        المجموعتيف المميزة وغير المميزة وكانت قيمتيا أكبر مف قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية
( في الإختبارات البدنية مما يدؿ عمى وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف المجموعة المميزة وغير 1.14)

 المميزة فى الإختبارات البدنية مما يدؿ عمى صدؽ الإختبارات قيد البحث.المميزة لصالح المجموعة 
 :ثبات الإختبارات

     ثػػـ قػػاـ الباحػػث بإيجػػاد معامػػؿ الثبػػات )الإرتبػػاط( بأسػػموب تطبيػػؽ الإختبػػار ثػػـ إعػػادة تطبيقػػو          
(Test-Retestبفاصؿ زمنى قػدرة ثلبثػة أيػاـ بػيف التطبيقػيف الأوؿ والثػانى )،  قػاـ الباحػث بالإسػتعانة

مف ة سن 76تحت  ناشئيف( 7)بالعينة السابقة والتى طبقت عمييا الدراسة الإستطلبعية الأولى وعددىا 
إسػػػتعاف الباحػػػث حيػػػث   بنيػػػامجتمػػػع البحػػػث ولكػػػف خػػػارج العينػػػة الأساسػػػية لمبحػػػث ومػػػف ناشػػػئى نػػػادى 

القيػاس الثػانى تـ إجػراء و ـ 16/7/1178بالقياس الأوؿ لممجموعة الغير مميزة والتى أجريت يوـ الأحد 
 ،وتـ حساب معامػؿ الإرتبػاط لبيرسػوف بػيف نتػائج القياسػيف الأوؿ والثػانى ،ـ21/7/1178الأربعاء يوـ 

 .ةمعامؿ الثبات للئختبارات البدنية المستخدم يوضح( 6والجدوؿ )
 (7جدول )

 8للإختبارات البدنية المستخدمة                     ن= الثباتمعامل                        

 ةوحد الإختبارات
 القياس

قيمة  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع± س   ع± س   الإرتباط

 *1.66 1.14 4.14 1.11 4.71 ةثاني م من الوقوف33عدو إختبار
 *1.87 1.11 17.16 1.11 17.17 ةثاني إختبار الجرى الزجزاجى )بارو(
 *1.81 1.16 2.11 1.17 2.17 ةثاني إختبار نيمسون )جية اليمين(
 *1.87 1.76 2.16 1.17 2.17 ةثاني إختبار نيمسون )جية اليسار(

 3.73=  6ودرجة حرية  3.35قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
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قيمة ( أنو يوجد إرتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثانى حيث إنحصرت 6يتضح مف الجدوؿ )  
( المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوى ر( وجاءت قيمة)1.87: 1.66معامؿ الإرتباط بيف )

 ( مما يدؿ عمى ثبات الإختبارات البدنية المستخدمو قيد البحث.1.14معنوية )
 

 :ستطلاعيةالإ اتلدراسا
إستطلبعية وذلؾ لإكتشاؼ نظرآ لطبيعة ىذه الدراسة قاـ الباحث بإجراء أكثر مف دراسة          

 .مايمكف مف سمبيات يمكف علبجيا قبؿ بدء تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنيف البرنامج التدريبى
 :الدراسة الإستطلاعية الأولى

 ياـ عمى عينة قوام27/7/1178قاـ الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية الأولى يوـ الخميس        
وخارج عينة البحث الأساسية فى معمؿ الكفاءة البدنية كمية  ( لاعبيف مف نفس مجتمع البحث3)

 التربية الرياضية جامعة بنيا.
 :ىدف الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .اوتشغيمي اوالتأكد مف سلبمتي أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحثلإختبار  -7
 .ختبار لكؿ لاعبالإ ءتحديد الزمف المستغرؽ اللبزـ لإجرا -1
 .الأجيزة المساعديف عمى إجراءات القياس لمتغيرات البحث بإستخداـتدريب  -2
 .إكتشاؼ نواحى القصور فى القياسات لتلبفييا -3

 

 :نتائج الدراسة الإستطلاعية الأولى

 أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحث.سلبمة وكفاءة  -7
 .ختبار لكؿ لاعبالإ ءتحديد الزمف المستغرؽ اللبزـ لإجراتـ  -1
 .المساعديف واللبعبيف إجراءات القياسمعرفة  -2
 .تـ تحديد جوانب القصور التى يمكف تلبفييا فى القياسات القبمية والبعدية للبعبيف -3

 :الدراسة الإستطلاعية الثانية

( 3) ياعمى عينة قوامـ 2/1/1178الأحد يوـ  الثانيةقاـ الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية        
 .فى ممعب نادى بنيا الرياضى مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لاعبيف

 :الثانيةىدف الدراسة الإستطلاعية 

 .تحديد زمف الوحدات التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبى -7

 التعرؼ عمى مدى ملبئمة البرنامج التدريبى لأفراد عينة البحث. -1

 .ج التدريبىتقنيف الأحماؿ التدريبية لمبرنام -2
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 .تحديد الصعوبات التى يمكف أف تواجو تطبيؽ البحث -3
 :الثانيةنتائج الدراسة الإستطلاعية 

 .تقنيف الأحماؿ التدريبية لمتمرينات المستخدمة -7

 .توزيع البرنامج التدريبى عمى مراحؿ مختمفة تبدأ بالسيولة وتتناسب مع ىدؼ كؿ مرحمة -1

 البحث.ملبئمة الوحدة التدريبية لأفراد عينة  -2

 .تلبشى الأخطاء التى يمكف أف تواجو تطبيؽ البرنامج -3

 :القياسات القبمية

الوزف( والمتغيرات  –تـ إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث فى متغيرات )الطوؿ         
-3الفسيولوجية قيد البحث عمى لاعبيف كرة القدـ بنادى بنيا الرياضى يومى الإثنيف والثلبثاء 

ـ فى معمؿ الكفاءة البدنية بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا. وتـ إجراء القياسات البدنية 4/1/1178
 ـ فى نادى بنيا الرياضى.5/1/1178يوـ الأربعاء الموافؽ 

 :التدريبى المقترحالبرنامج 

لتخطيط البرنامج التدريبى كاف لابد مف تحديد أىداؼ البرنامج والأسس الواجب إتباعيا عند         
 .وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج

 :الإطار المرجعى لمبحث

قاـ الباحث بعمؿ مسح شامؿ لمدراسات العربية والأجنبية التى إستخدمت تدريبات الساكيو          
 ،(8) (ـ1178رامى الطاىر )دراسة كزمنية لتطبيؽ البرنامج التدريبى لتحديد أنسب التمرينات والفترة ال

 نوفيتشزوران ميمدراسة  ،(5) (ـ1174أشرف محمد )(، دراسة 4) (ـ1175أحمد نور الدين )دراسة 
 Remco خرونآو  ريمكو بولماندراسة و  (16ـ( )1172) Zoran Milanović et all وآخرون

C J Polman et all (1118 )وقد إستخمص الباحث المدة الزمنية لمبرنامج وكيفية تصميـ ( 12)ـ
 .S.A.Qالبرنامج التدريبى بإستخداـ تدريبات الساكيو 

 :إستطلاع رأى الخبراء

د الفترة الزمنية وتخطيط لتحدي (8مرفق)وقد تـ عرض البرنامج التدريبى عمى السادة الخبراء         
لمبرنامج المقترح وزمف تطبيؽ التمرينات والزمف الإجمالى لموحدة فى إستمارة  التدريبيةالأحماؿ 

  (9مرفق ) .إستطلبع رأى
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 تخطيط إستجاباتيـ للئستمارة المقترحة لتحديدوبعد تجميع الآراء لمسادة الخبراء وتحميؿ          
وتدربيات البرنامج  البرنامج التدريبى قاـ الباحث بتحديد التوزيع الزمنى وتخطيط الأحماؿ التدريبية

  (11مرفق).فى صورتو النيائية S.A.Qالتدريبى بإستخداـ تدريبات الساكيو 

 :البرنامج التدريبى

ستطاع الباحث تحديد متغيرات إمف خلبؿ المسح المرجعى لممراجع العممية والبحوث السابقة     
البرنامج وعدد الأسابيع داخؿ البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلؾ  ةالبرنامج مف حيث )مد

رنامج ووضع الب (فترات التدريب اليومية وزمف وحدات التدريب ودرجات الحمؿ والأحماؿ المستخدمة
 (12مرفق)فى صورتو النيائية. 

 

 :ىدف البرنامج المقترح

عمى بعض  S.A.Qتدريبات الساكيو ييدؼ البرنامج المقترح إلى التعرؼ عمى تأثير          
 المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ.

 :أسس وضع البرنامج التدريبى
 مراعاة اليدؼ مف البرنامج. 
 .ملبئمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث 
 فراد عينة البحث.مراعاة الفروؽ الفردية للؤ 
 .توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيؽ العممى 
 .تدرج التمرينات مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب 
  لحمؿ التدريب مف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحة.مراعاة التشكيؿ المناسب 
 .التدرج فى زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجى والتوجيو للؤحماؿ التدريبية 
 ىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة.الإ 
 .التكيؼ 

 

 :(متغيرات البرنامج)البيانات الأساسية لمبرنامج 
 (.أسابيع 71)البرنامج لمدة  -7
 سنة. 76المرحمة السنية تحت   -1
 .(لدورى القطاعات خلبؿ فترة الإعداد)توقيت البرنامج   -2
 .(بنيا الرياضى نادى)مكاف تطبيؽ البرنامج   -3
 (.الثلبثاء -الإثنيف – السبت – الجمعة - الخميسوحدات() 4عدد وحدات التدريب الأسبوعية )  -4
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 .(فقطمرة واحدة )عدد مرات التدريب اليومية   -5
 .(ةوحد 41)عدد وحدات البرنامج   -6
 .(3281)زمف البرنامج ككؿ   -7
 متوسط(. - عالى-الأحماؿ المستخدمة داخؿ تدريبات البرنامج )أقصى   -8

 .(ختاـ –جزء رئيسي  –إحماء )أجزاء الوحدة التدريبية الثلبثة   -71
 

 :المقترحالإجراءات والخطوات العممية لوضع البرنامج التدريبى 
 خططي(.  –ميارى  –بدنى) ويقسـ الجزء الرئيسى إلى أقسام -7
 .لمفترة ككؿ( الخططى –الميارى  -البدنى )يتـ توزيع النسب المئوية لمجزء الرئيسى بمكوناتو  -1
 الخططى( لمفترة ككؿ. –الميارى -البدنى)يتـ توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسى بمكوناتو  -2
داخػػؿ مكونػػات الإعػػداد  S.A.Qيػػتـ توزيػػع النسػػب المئويػػة والأزمنػػة الخاصػػة لتػػدريبات السػػاكيو   -3

 التدريبية لمفترة ككؿ. عمى الأسابيع  البدنى والميارى
 عمى الصفات البدنية.  ويقسـ الجزء البدنى إلى أقسام -4
 –السػرعة  –التحمػؿ  –القػوة )يتـ توزيػع النسػب المئويػة الخاصػة بمكونػات / أقسػاـ الجػزء البػدنى   -5

 .التوافؽ( لمفترة ككؿ–الرشاقة  -قوة مميزة بالسرعة  –تحمؿ سرعة  –تحمؿ قوة 
تحمػؿ  –السػرعة  –التحمػؿ  –القػوة )يتـ توزيع الأزمنة الخاصػة بمكونػات / أقسػاـ الجػزء البػدنى    -6

 .التوافؽ( لمفترة ككؿ  –الرشاقة  -قوة مميزة بالسرعة  –تحمؿ سرعة  –قوة 
 .يقسـ الجزء الميارى إلى أقسامة عمى الميارات الأساسية   -7
 -الجػػػرى بػػػالكرة –)الركػػػؿ ة بمكونػػػات / أقسػػػاـ الجػػػزء الميارىيػػػتـ توزيػػػع النسػػػب المئويػػػة الخاصػػػ   -8

 ( لمفترة ككؿ.المياجمة -ميارات مركبة  –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس  –السيطرة 
السػيطرة    –الجػرى بػالكرة  –ـ الجزء الميارى )الركؿ يتـ توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسا -71

 لمفترة ككؿ. (المياجمة -ميارات مركبة –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس  –
 .يقسـ الجزء الخططى إلى أقسامة عمى الخطط الدفاعية واليجومية -77
خططػى  –خططػى ىجػومى)يتـ توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقساـ الجزء الخططي  -71

 التدريبية لمفترة ككؿ.  عمى الأسابيع (الكرات الثابتة  -خططى وظيفى– دفاعى
 خططى دفػاعى –خططى ىجومى)يتـ توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقساـ الجزء الخططي  -72

 لمفترة ككؿ.  (الكرات الثابتة  -خططى وظيفى–
الأسػػابيع التدريبيػػة لمفتػػرة  بػػأجزاء الوحػػدة التدريبيػػة مفصػػمة عمػػى يػػتـ توزيػػع الأزمنػػة ودرجػػة الحمػػؿ -73

 .ككؿ بالدقيقة
 .لأسابيع البرنامج التدريبى موضح فيو الأزمنة يتـ وضع نموذج تخطيطى -74
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 ابيع البرنػػامج التػػدريبى وموضػػح بػػػويػػتـ وضػػع نمػػوذج تخطيطػػى لكػػػؿ أسػػبوع عمػػى حػػده مػػف أسػػػ -75
 الأزمنة والأحماؿ التدريبية.

 لأسس والقواعد العامة لمبرنامج:ا
 .البرنامج وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ الإعدادتحديد ىدؼ  -
 .الإىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة -
 .مراعاة فتراحات الراحة البينية بيف التمرينات -
 .مراعاة مبدأ التدرج فى التمرينات مف السيؿ لمصعب ومف البسيط لممركب -
 .التنوع فى إستخداـ التمرينات فى جمبع أجزاء الوحدة التدريبية -
 .عواـ الأمف والسلبمة أثناء التدريبمراعاة  -

 :مدة البرنامج التدريبى
فى الأسبوع الواحد بواقع إجمالى  يةبوحدات تدري (4بواقع )أسابيع ( 71مدة البرنامج التدريبي )      
 .وحدة تدريبية فى إجمالى البرنامج( 41)

 (8جدول )
والدقائق لجوانب  المئويةالتوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة 

 البرنامج التدريبى

 م
 جوانب الإعداد

 
 الزمن
 )ق(

 النسبة المئوية
% 

 تدريبات الساكيو
 جوانب الإعدادفي 

 الزمن
 )ق(

 341 البدنى 21 7276 البدنى 1

 341 الميارى 24 7425.4 الميارى 2

 312 الخططى 24 7425.4 الخططى 3

 7212 المجموع 711 3281 المجموع
           

( التوزيع الزمنى غير متضمف لزمف الإحماء والختاـ بالنسبة المئوية 7يتضح مف جدوؿ )          
ؽ( 7425.4والدقائؽ لجوانب البرنامج التدريبى وقد كانت أعمى زمف للئعداد الميارى والخططى بزمف)

 %(.24)ونسبة 
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 (9جدول )

 جوانب البرنامج التدريبىفى  بالدقائق لتدريبات الساكيوالتوزيع الزمنى 

 المجموع الخططى الميارى البدنى رقم الأسبوع م

 74 31 34 - الأسبوع الأول 1

 712 37 54 - الأسبوع الثانى 2
 714 24 61 - الأسبوع الثالث 3
 774 - 14 81 الأسبوع الرابع 4
 721 31 11 61 الأسبوع الخامس 5
 731 41 11 61 الأسبوع السادس 6

 731 31 21 61 الأسبوع السابع 7
 771 41 61 51 الأسبوع الثامن 8
 741 51 21 51 الأسبوع التاسع 9

 734 31 64 21 الأسبوع العاشر 13
 7212 312 341 341 المجموع

 الدقائؽ فى جوانب البرنامج التدريبىبالتوزيع الزمنى لتدريبات الساكيو ( 8يتضح مف جدوؿ )         
بينما فى  ؽ(81)بزمفعداد البدنى فى الأسبوع الرابع الإ نت أعمى زمف لتدريبات الساكيو فىوقد كا

كانت ؽ( بينما فى الإعداد الخططى 64) الإعداد الميارى كانت أعمى نسبة فى الأسبوع الأخير بزمف
ؽ( وكاف مجموع تدريبات الساكيو فى الإعداد البدنى 51)التاسع بزمفأعمى نسبة فى الأسبوع 

ؽ( ومجموع تدريبات الساكيو 312ؽ( بينما فى الإعداد الخططى )341ؽ( والإعداد الميارى )341)
 .ؽ(7212فى إجمالى جوانب الإعداد )
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 (13جدول )

لدرجة الحمل والزمن  والدقائق غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئويةالتوزيع الزمنى 
 بالأسبوع لمبرنامج التدريبى المقترح

 

لموحدات التدريبية ودرجة الحمؿ خلبؿ أسابيع البرنامج التوزيع الزمنى  (71)جدوؿاليوضح         
ؽ( 451ؽ( فى الأسبوع الأوؿ حتى وصمت )221)مفآ التدريبى وكانت الزيادة فى الزمف تصاعدي

 .فى الأسبوع  قبؿ الأخير
 

 

 

 

 

 

 )ق( الزمن درجة الحمل رقم الأسبوع م
 221 متوسط الأسبوع الأول 1

 254 عالى  الأسبوع الثانى 2
 311 أقصى الأسبوع الثالث 3
 244 متوسط الأسبوع الرابع 4
 321 عالى  الأسبوع الخامس 5
 354 أقصى الأسبوع السادس 6

 374 متوسط الأسبوع السابع 7
 471 عالى  الأسبوع الثامن 8
 451 أقصى الأسبوع التاسع 9

 381 أقصى الأسبوع العاشر 13
 3281 المجموع
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 (11جدول )

 توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق

 )ق( الزمن بالدقائق % النسبة المئوية المكونات البدنية م
 153 11 دورى تنفسىتحمل  1
 727 71 قوة 2
 153 11 السرعة 3
 787 74 الرشاقة 4
 727 71 التوافق 5
 56 4  تحمل قوة 6
 727 71 تحمل سرعة 7
 727 71 قوة مميزة بالسرعة 8

 7276 711 المجموع
توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائؽ وكاف زمف التحمؿ  (77)يوضح جدوؿ          

 ( دقيقة.153بزمف قدره ) %(11الدورى التنفسى والسرعة أعمى نسبة بمقدار )
 (12جدول )

 توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائق

 )ق(الزمن بالدقائق %النسبة المئوية المكونات البدنية م
 

 216.4 11 الركل بأنواعو 1
 121 74 الجرى بالكرة 2
 121 74 السيطرة عمى الكرة 3
 67 4 ضرب الكرة بالرأس 4
 742 71 المراوغة 5
 351 21 ميارات مركبة 6
 67 4 المياجمة 7

 7425.4 711 المجموع
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توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائؽ وكاف زمف ( 71يوضح جدوؿ )            
 ( دقيقة.351%( بزمف قدره )21مركبة أكبر نسبة بمقدار )الميارات ال

 (13جدول )

 الخططى بالنسبة المئوية والدقائقتوزيع مكونات الإعداد 

 )ق(الزمن بالدقائق % النسبة المئوية المكونات البدنية م

 357 21 خططى ىجومى  1
 357 21 خططى دفاعى  2

 357 21 خططى وظيفى 3

 742.4 71 الكرات الثابتة 4
 7425.4 711 المجموع

 

 بالنسبة المئوية والدقائؽ وكاف زمفتوزيع مكونات الإعداد الخططى ( 72يوضح جدوؿ )            
 ( دقيقة.357%( بزمف قدره )21أعمى نسبة بمقدار ) وظيفى( -دفاعى –الخططى )ىجومى 

 

 (14جدول )
 التوزيع الزمنى لموحدات التدريبية خلال أسابيع البرنامج التدريبى المقترح

       

 اليوم ـ
 الأسبوع

 إجمالى الزمن الثلاثاء الإثنين السبت الجمعة الخميس
 )ق(

 221 61 54 61 54 51 الأسبوع الأول 1
 254 71 61 71 61 54 الأسبوع الثانى 2
 311 74 71 74 71 61 الأسبوع الثالث 3
 244 64 61 64 61 54 الأسبوع الرابع 4
 321 81 74 81 74 71 الأسبوع الخامس 5
 354 711 81 711 81 74 الأسبوع السادس 6
 374 771 81 771 81 74 السابعالأسبوع  7
 471 771 711 771 711 81 الأسبوع الثامن 8
 451 711 771 711 771 711 الأسبوع التاسع 9

 381 771 81 771 771 81 الأسبوع العاشر 13
 3281 المجموع
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المقترح لموحدات التدريبة خلبؿ أسابيع البرنامج التدريبى التوزيع الزمنى  (73)جدوؿ اليوضح          
( دقيقة فى الأسبوع قبؿ 711: 711( دقيقة فى الأسبوع الأوؿ حتى وصمت إلى )61: 51بواقع )
 .الأخير

 (15جدول )

 بالدقائق داخل الوحداتالمحتوى البدنى 
 

 اليوم م
 إجمالى الزمن الثلاثاء الإثنين السبت الجمعة الخميس الأسبوع

 )ق(

 751 14 11 34 31 21 الأسبوع الأول 1

 766 11 24 41 31 21 الأسبوع الثانى 2
 771 14 31 34 31 21 الأسبوع الثالث 3
 771 31 21 41 21 21 الأسبوع الرابع 4
 781 41 41 31 21 11 الأسبوع الخامس 5
 731 11 11 41 21 11 الأسبوع السادس 6
 711 11 11 31 11 11 الأسبوع السابع 7
 71 11 71 11 11 71 الأسبوع الثامن 8
 51 11 - 11 11 - الأسبوع التاسع 9

 21 71 - 71 71 - الأسبوع العاشر 13
 7276 المجموع

        

جمالى الزمف بدأ تصاعديآ المحتوى البدنى  (74)جدوؿ اليوضح           بالدقائؽ داخؿ الوحدات وا 
ؽ( ثـ 781)ؽ( فى الأسبوع الأوؿ حتى وصؿ إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الخامس بقيمة 751مف )

 .ؽ( فى الأسبوع الأخير21تنازليا حتى وصؿ إلى )
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 (16جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الميارى

جمالى الزمف بدأ بالدقائؽ داخؿ ا المحتوى الميارى (75)جدوؿ اليوضح                        لوحدات وا 
ؽ( فى الأسبوع الأوؿ حتى وصؿ إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع السادس بقيمة 721مف ) تصاعدياً 

 .ؽ( فى الأسبوع الأخير81ؽ( ثـ تنازليا حتى وصؿ إلى )111)

 

 

 

 

 

 

 اليوم م
 إجمالى الزمن الثلاثاء الإثنين السبت الجمعة الخميس الأسبوع

 )ق(

 721 21 24 71 14 21 الأسبوع الأول 1

 731 21 11 14 21 24 الأسبوع الثانى 2
 741 11 14 14 31 31 الأسبوع الثالث 3
 721 11 21 14 21 14 الأسبوع الرابع 4
 751 11 11 41 31 21 الأسبوع الخامس 5
 111 41 41 14 21 34 الأسبوع السادس 6
 771 41 21 31 21 21 الأسبوع السابع 7
 751 11 11 41 31 21 الأسبوع الثامن 8
 731 31 21 21 11 11 الأسبوع التاسع 9

 81 74 74 11 11 11 الأسبوع العاشر 13
 7425.4 المجموع
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 (17جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الخططى

 اليوم م
 إجمالى الزمن الثلاثاء الإثنين السبت الجمعة الخميس الأسبوع

 )ق(

 31 74 71 74 - - الأسبوع الأول 1

 37 77 74 74 - - الأسبوع الثانى 2
 61 31 74 74 - - الأسبوع الثالث 3
 34 74 71 - 71 71 الأسبوع الرابع 4
 71 11 74 - 74 21 الأسبوع الخامس 5
 714 21 11 14 21 11 الأسبوع السادس 6
 774 31 31 21 31 24 الأسبوع السابع 7
 161 61 61 31 31 41 الثامنالأسبوع  8
 251 51 71 61 61 71 الأسبوع التاسع 9

 261 74 64 71 61 61 الأسبوع العاشر 13
 7425.4 المجموع

جمالى الزمف بدأ تصاعديآ  المحتوى الخططى (76)جدوؿ اليوضح          بالدقائؽ داخؿ الوحدات وا 
 ؽ(.261ؽ( فى الأسبوع الأوؿ حتى وصؿ إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الأخير بقيمة )31مف )

 :الوحدة التدريبيةمحتوى 
 التيدئة(. –الجزء الرئيسى  –الإحماء )تشمؿ الوحدة التدريبية عمى ثلبث أجزاء رئيسية وىى          

 :الإحماء

إشتممت تدريبات الإحماء عمى مجموعة مختارة مف تمرينات الإحماء الديناميكى والثابت         
 .ؽ(71 -4بالإضافة إلى تمرينات الإطالة وتترواح مف )
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 :الجزء الرئيسى

  ،وىى تعتبر الجزء الرئيسى مف البرنامج التدريبى ويحتوى عمى تدريبات مف الإعداد البدنى       
    الخططى وتدريبات الساكيو المرتبطة بالإعداد البدنى والميارى والخططى  وتترواح مف  ،الميارى

 ؽ(.711: 51)
 :التيدئة

إشتمؿ ىذا الجزء عمى الجرى الخفيؼ وبعض المرجحات والإىتزازت الخاصة بالذراعيف والرجميف       
 بيدؼ رجوع اللبعب إلى الحالة الطبيعية.

 :تطبيق البرنامج التدريبى

يوـ لى إ ـ6/1/1178الخميس المقترح عمى عينة البحث مف يوـ  التدريبىتـ تطبيؽ البرنامج        
نادى بنيا يومية فى الأسبوع فى  تدريبية( وحدات 4بواقع )ابيع ( أس71لمدة ) ـ.75/3/1178الثلبثاء 
 .الرياضى

 :القياسات البعدية

قاـ الباحث بإجراء  ابيع( أس71)بعد الإنتياء مف المدة المقررة لمتجربة الأساسية والتى بمغت        
-76فى المتغيرات الفسيولوجية يومى الأربعاء والخميس الموافقيف  البحث ةالقياسات البعدية لمجموع

 ـ.78/3/1178، وتـ إجراء القياسات البدنية يوـ الجمعة الموافؽ 77/3/1178
 :ت الإحصائية المستخدمةالمعالجا

تـ إجراء المعالجات  قيد البحث الفسيولوجيةالمتغيرات بعد تجميع بيانات نتائج قياسات البحث فى      
  الإحصائية المناسبة لتحقيؽ الأىداؼ والتأكد مف صحة الفروض بإستخداـ البرنامج الإحصائى 

(IBM SPSS Statistics)،  المستخدمة لتفسير نتائج قياسات عينة وكانت الأساليب الإحصائية
 البحث الأتى:

 الإلتواء -     الإنحراؼ المعيارى              -المتوسط الحسابى                      -
                           إختبار )ت(                   -                             الوسيط   -
     لكوىيف R))حجـ الأثر    –

(، 1.4إلى أقؿ مف  1.2) (، متوسط1.2إلى أقؿ مف  1.7صغير ) :ويفسر حجـ الأثر كالآتي     
 .(فأكبر 1.4كبير  )
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 :وتفسيرىا عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج    

 (18جدول )
 قيد البحث فى بعض المتغيرات الفسيولوجية دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث

 18ن=
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى المتغيرات

 المتوسطين
 حجم الأثر قيمة )ت(

 (r)ع س ع س لكوىين 
السعة الحيوية 

*3.18 1.72 3.62 1.74 1.53 74.11 (VC)لمرئتين  2.42 

أعمى قيمة لمتدفق 
 8.72 1.72 8.64 1.73 1.57 74.77* 2.61 (PEF)الزفيرى

النبض أثناء معدل 
 الراحة

61.11 7.66 61.64 7.48 7.34 2.25* 1.68 

معدل النبض بعد 
 المجيود

752.41 1.57 751.44 1.75 1.84 3.12* 1.88 

ضغط الدم الإنقباضى 
 فى الراحة

777.16 7.27 
 

774.44 
 

1.81 1.61 5.65* 7.48 

ضغط الدم الإنبساطى 
 2.13 *71.81 1.22 1.81 67.33 7.15 62.66 فى الراحة

 1.74( = 3.35( ومستوى معنوية )17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
لية عند مستوى و )ت( الجد قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة ( أف77) يتضح مف الجدوؿ             
دلالة إحصائية بيف القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدؿ عمى وجود فروؽ  1.114معنوية 
 ،معدل النبض أثناء الراحة ،أعمى معدل لمتدفق الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتين فى البعدىالقياس 

 ضغط الدم الإنبساطى فى الراحةو ضغط الدم الإنقباضى فى الراحة  ،معدل النبض بعد المجيود
البرنامج التدريبى بإستخدام ولتحديد الدلالة التطبيقية لممتغير المستقؿ  .عينة البحث كرة القدـ للبعبى

معدل  ،أعمى معدل لمتدفق الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتينعمى المتغير التابع  S.A.Qتدريبات 
ضغط الدم و ضغط الدم الإنقباضى فى الراحة  ،معدل النبض بعد المجيود ،النبض أثناء الراحة

الذى يعبر عف حجـ تأثير  لكوىين( r)حجـ الأثر بإستخداـ معادلة تـ حساب  فى الراحة الإنبساطى
وىذ يدؿ عمى  (2.61 :1.68يتراوح بيف ) كاف حجـ الأثرالمتغير المستقؿ عمى المتغير التابع حيث 

 حجـ تأثير كبير.
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 يوضح الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممتغيرات الفسيولوجية قيد البحث (4شكل رقم)
 (19جدول )

فى بعض القدرات البدنية الخاصة قيد  القياس القبمى والبعدى لعينة البحثدلالة الفروق بين متوسطات 
 البحث

 18ن=

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى

 المتوسطين
قيمة 
 )ت(

 حجم الأثر
(r) ع س ع س لكوىين 

م عدو لقياس  33 إختبار
 السرعة الإنتقالية

4.71 1.18 3.62 1.38 1.28 2.17* 1.66 

 7.18 *3.55 7.17 1.51 78.65 7.21 17.13 لقياس الرشاقةإختبار بارو 
إختبار نيمسون للإستجابة 

 )جية اليمين( الحركية
2.13 1.26 1.35 1.21 1.46 3.48* 7.17 

إختبار نيمسون للإستجابة 
 )جية اليسار( الحركية

2.18 1.18 1.48 1.31 1.38 3.42* 7.15 

 1.74( = 3.35( ومستوى معنوية )17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
لية عند مستوى و )ت( الجدقيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة ( أف 78) يتضح مف الجدوؿ         

دلالة إحصائية بيف القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدؿ عمى وجود فروؽ  1.114معنوية 
إختبار  ،لقياس الرشاقةإختبار بارو  ،م عدو لقياس السرعة الإنتقالية 33ختبار إ فى القياس البعدى

 )جية اليسار( إختبار نيمسون للإستجابة الحركية ،نيمسون للإستجابة الحركية )جية اليمين(
البرنامج التدريبى بإستخدام  دلالة التطبيقية لممتغير المستقؿولتحديد ال .عينة البحث كرة القدـ للبعبى

إختبار بارو   ،م عدو لقياس السرعة الإنتقالية33ختبار إعمى المتغير التابع  S.A.Qتدريبات 
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إختبار نيمسون للإستجابة  ،إختبار نيمسون للإستجابة الحركية )جية اليمين( ،لقياس الرشاقة
الذى يعبر عف حجـ تأثير  ( لكوىينr)حجـ الأثر بإستخداـ معادلة تـ حساب  الحركية )جية اليسار(

وىذ يدؿ عمى  (7.18 :1.66) يتراوح بيف كاف حجـ الأثرالمتغير المستقؿ عمى المتغير التابع حيث 
 حجـ تأثير كبير.

 
 البدنية الخاصة قيد البحث يوضح الفروق بين القياس القبمى والبعدى لمقدرات (5شكل رقم)

 
 

 :وتفسيرىا مناقشة النتائج

فػػػػى ضػػػػوء التحميػػػػؿ الإحصػػػػائى لبيانػػػػات البحػػػػث والإعتمػػػػاد عمػػػػى المراجػػػػع العمميػػػػة والدراسػػػػات        
المرجعية يتعرض الباحث فى ىذا الجزء إلى مناقشة نتائج البحث بعػد عرضػيا فػى جػداوؿ وتػـ التعميػؽ 
عمييػػا وتوضػػيحيا لسػػير المناقشػػة فقػػد رأى الباحػػث أف يػػتـ ذلػػؾ عمػػى عػػدة محػػاور أساسػػية تتماشػػى فػػى 

 :عمى النحو التالىيبيا المنطقى مع فروض ونتائج البحث ترت

 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص عمى (1)

والبعدية فى بعض المتغيػرات  القياسات القبميةذات دلالة احصائية بيف متوسطات  توجد فروؽ"        
 ." كرة القدـ قيد البحث للبعبىالفسيولوجية 

والخاص بدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى ( 3وشكؿ )( 77جدوؿ )نتائج يتضح مف          
دلالة إحصائية بيف ذات عمى وجود فروؽ فى بعض المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث والبعدى 

     تتراوح بيف ( المحسوبة تحيث كانت قيمة )القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى 
             ( حيث أنو فى قياس1.14( الجدولية عند مستوى معنوية )توىى أكبر مف قيمة ) (74.77: 2.25)
 (أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى) قياسو ( 74.11) ( المحسوبةتقيمة )السعة الحيوية لمرئتيف( بمغت )
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( تقيمة )بمغت  (معدؿ النبض أثناء الراحةوقياس)( 74.77) ( المحسوبةت)بمغت قيمة 
 فى ( وكاف3.12( المحسوبة)تقيمة ) ( بمغت معدؿ النبض بعد المجيود( وقياس )2.25المحسوبة)
  قياس  بينما فى( 5.65( بمغت قيمة )ت( المحسوبة )الدـ الإنقباضى فى الراحة طضغقياس )

 (.71.81( بمغت قيمة )ت( المحسوبة )فى الراحة الإنبساطىالدـ  طضغ)
حجـ أثر إلى وجود  لكوىيف (r)  الأثر حجـبأيضا والخاص  (77كما تشير نتائج الجدوؿ )          

 ،أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتيف)كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى المتغيرات 
الدـ ط ضغ والدـ الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،معدؿ النبض بعد المجيود ،معدؿ النبض أثناء الراحة

 وىذ يدؿ عمى حجـ تأثير كبير. (2.61 :1.68)حيث تراوح حجـ الأثر( الإنبساطى فى الراحة

فى  لكوىيف (r) الأثر حجـويعزو الباحث تمؾ الفروؽ بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى و          
معدؿ النبض بعد  ،معدؿ النبض أثناء الراحة ،أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتيف)قياس

البرنامج إلى أف ( الدـ الإنبساطى فى الراحةط ضغ والدـ الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،المجيود
 لو تأثير إيجابى فى عممية تحسف المتغيرات الفسيولوجية للبعبى S.A.Qتدريبات التدريبى بإستخداـ 

 .كرة القدـ عينة البحث

ذاؾ الفروؽ المعنوية لممتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  إلى التأثير  آأيضالباحث  ويعزو        
عمى الجياز العصبى السمبثاوى واللبسمبثاوى مما يعمؿ عمى إنخفاض  S.A.Qتدريبات لالإيجابى 

معدؿ النبض حيث أف التدريب المنظـ يؤدى إلى الوصوؿ بأجيزة الجسـ الحيوية إلى التكيؼ المطموب 
وتحسف فى كفاءة الجيازيف الدورى والتنفسى وبالتالى حصوؿ نقص فى معدؿ النبض قبؿ المجيود 

ى الجياز الوعائى والمتمثؿ فى متغيرات ضغط الدـ الإنقباضى والإنبساطى وبعده وبالتالى تحسف ف
 أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى.و  والجياز التنفسى المتمثؿ فى السعة الحيوية لمرئتيف

أف قياسات الحجوـ  (3) (ـ1112)أحمد نصر الدين مع ماذكره ىذا الفرضوتتفؽ نتائج        
المؤشرات الفسيولوجية القادرة عمى التعبير عف قوة عضلبت التنفس والسعات الرئوية تعد مف أىـ 

ومرونة الرئتيف والقفص الصدرى كما أنيا أصبحت تستخدـ بشكؿ واسع لمتعرؼ إلى أثر التدريب 
 يف أو لغير الرياضييف.يالبدنى عمى الرئتيف سواء كاف ذلؾ لمرياض

( أف سبب تحسف 75ـ( )1117) ع محمدىزامع ماذكره ىذا الفرض نتائج  آكما يتفؽ أيض       
نخاض معدؿ النبض ناتج إلى زيادة حجـ الضربة وكمية الدـ التى يضخيا القمب فى كؿ  عمؿ القمب وا 
ضربة مف ضرباتو مما يجعؿ القمب أكثر كفاءة فى عممو وتمبية إحتياجات الجسـ الحيوية بعدد أقؿ 

 .مف الضربات
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ضغط الدـ  أف (72ـ( )1114) فارس حسينمع ما ذكره ىذا الفرض نتائج  آوتتفؽ أيض          
عند قياس ضغط الدـ إذ  ملبحظتيا ستجابات يمكفإبالتدريب الرياضي مما يؤدي إلى حدوث يتأثر 
زدياد التماريف الديناميكية مثؿ الركض في حيف يزداد إ نقباضي بصورة تصاعدية أثناءالضغط الإ يزداد

رتفاع الحالة إ مىع مؤشرآنخفاض ضغط الدـ يعد إكما وأف  ،جداً  سيطنبساطي بشكؿ بالضغط الإ
 .التدريبية

فى تحسيف السعة الحيوية  S.A.Qمع دراسات إستخدمت تدريبات ىذا الفرض وتتفؽ نتائج           
 Anindya أنينديا بومايك وسانديب كومارلمرئتيف وأعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى كدراسة كلآ مف 

Bhowamik , Sandeep Kumar(1178( )76ـ ) ثورودراسة سانجاى ومانديبSanjay , 

Mandeep Thour (1177( )13ـ)  كوليندر (  ودراسة 73ـ( )1177) فاضل دحامو دراسة
حيث أف البرامج ( 11) ـKuljinder Singh, Nishan Singh (1174) سينغ و نيشان سينج

أدى إلى تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وأعمى معدؿ لمتدفؽ  S.A.Qالتدريبية بإستخداـ تدريبات 
 الزفيرى.

فى تحسيف معدؿ  S.A.Qمع دراسات إستخدمت تدريبات ىذا الفرض نتائج آ كما يتفؽ أيض         
 ـJ Anitha (1175)( ودراسة جى أنيثا 73ـ( )1177) فاضل دحامالنبض أثناء الراحة كدراسة 

 ـKuljinder Singh, Nishan Singh (1174) و نيشان سينجكوليندر سينغ ( ودراسة 78)
أدى إلى تحسيف مستوى النبض أثناء  S.A.Q( حيث أف البرامج التدريبية بإستخداـ تدريبات 11)

 .الراحة

الدـ  طضغفى تحسيف  S.A.Qمع دراسات إستخدمت تدريبات ىذا الفرض وتتفؽ نتائج           
 رافيندر صامويل وبرابجوت كواركدراسة  الإنبساطى فى الراحةالدـ ط ضغو الإنقباضى فى الراحة 

Ravinder Sumal and Prabhjot Kaur (1177( )ودراسة 11ـ )شامكوار سينغ 
Chamkaur Singh (1177( )77ـ)  حيث أف البرامج التدريبية بإستخداـ تدريباتS.A.Q  أدى

 .ةإلى تحسيف مستوى ضغط الدـ الإنقباضى والإنبساطى فى الراح

( إلى سبب الإختلبؼ فى توازف عمؿ الجياز 71ـ( )1111) سعد الشيخمىويفسر ذلؾ           
العصبى اللبإرادى والذى يتجو نحو نشاط الجياز العصبى الباراسمبثاوى يؤدى إلى تثبيط القمب ومف 

يعكس سلبمة  آجيد آبطأ معدؿ ضربات القمب يعتبر مؤشر ـ إنخفاض فى معدؿ نبضاتو حيث أف ث
 .جياز القمب والأوعية الدموية عند الرياضى

معدؿ ،أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتيفذلؾ التحسف فى  آويعزو الباحث أيض        
الدـ ط ضغ والدـ الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،معدؿ النبض بعد المجيود ،النبض أثناء الراحة
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كاف  S.A.Qتدريبات بإستخداـ للبعبى كرة القدـ إلى البرنامج التدريبى المقترح  الإنبساطى فى الراحة
ـ فى جميع جوانب إعداد والذى إستخد فقطبرنامج متكامؿ وليس منفرد ومستقؿ فى الجزء البدنى 

الخططى( وأيضآ إتسـ بالتنمية الشاممة والمتزنة مع التدرج السميـ بما  –الميارى  –)البدنى اللبعبيف 
يتماشى مع الأىداؼ الموضوعة لمبرنامج ومحتوى الوحدات التدريبية  والذى روعى التنوع بيف الأحماؿ 
التدريبية المختمفة والتدريبات المتنوعة المستخدمة مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى 

 ت الجياز الدورى التنفسى للبعبى كرة القدـ عينة البحث.متغيرا
القياسات ذات دلالة احصائية بيف متوسطات  توجد فروؽ" القائؿ وبذلك يتحقق صحة الفرض       
 ". كرة القدـ قيد البحث للبعبىوالبعدية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية  القبمية

 :والذى ينص عمى الثانىمناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض  (2)

والبعدية فى بعض  القياسات القبمية ؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسطاتفرو "توجد            
 ."القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى كرة القدـ

 والخاص بدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى( 4وشكؿ )( 78جدوؿ )نتائج يتضح مف             
دلالة إحصائية بيف ذات عمى وجود فروؽ فى بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث والبعدى 

     حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح بيف القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى 
 ( حيث أنو فى قياس1.14دولية عند مستوى معنوية )( وىى أكبر مف قيمة )ت( الج3.55: 2.17)
 ( بينما فى قياس2.17قيمة )ت( المحسوبة)بمغت  (السرعة الإنتقالية)ـ عدو لقياس  21ختبار إ

إختبار نيمسوف  قياسفى وكانت   (3.55بمغت  قيمة )ت( المحسوبة) (الرشاقة)إختبار بارو  لقياس 
إختبار نيمسوف قياس فى ( و 3.48قيمة )ت( المحسوبة)( بمغت للئستجابة الحركية )جية اليميف
 (. 3.42( بمغت  قيمة )ت( المحسوبة)للئستجابة الحركية )جية اليسار

حجـ  إلى وجود  لكوىيف (r) الأثر حجـبوالخاص  آأيض( 78كما تشير نتائج الجدوؿ )         
( حيث الرشاقة و السرعة الحركية ،الإنتقالية)السرعة أثركبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى المتغيرات 

 .وىذ يدؿ عمى حجـ تأثير كبير (7.18 :1.66)تراوح حجـ الأثر بيف 

فى  لكوىيف (r) الأثر حجـو ويعزو الباحث تمؾ الفروؽ بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى          
إختبار نيمسوف  ،(الرشاقة)لقياس  إختبار بارو  ،(السرعة الإنتقالية)ـ عدو لقياس  21ختبار إقياس 

البرنامج إلى أف  (إختبار نيمسوف للئستجابة الحركية )جية اليسار ،للئستجابة الحركية )جية اليميف(
 لو تأثير إيجابى فى عممية تحسف القدرات البدنية الخاصة للبعبى S.A.Qتدريبات التدريبى بإستخداـ 

 .كرة القدـ عينة البحث
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( أف البرنامج التدريبى 2) ـ(1117) حمد عبدالمولىأمع ماذكره  ىذا الفرضوتتفؽ نتائج                   
ة حديثة يؤثر فى النواحى البدنية كالقدرة العضمية والسرعة والذى يستخدـ وسائؿ عممية تدريبيالمقنف 

 .عف البرامج التقميدية آإيجابي آالإنتقالية والرشاقة تأثير 

 Mario Jovanovic خرونآماريو جوفانوفيتش و  أيضآمع ماذكره الفرض ىذا وتتفؽ نتائج         
et all (1177( )17ـ ) إلى أن تدريبات الساكيوS.A.Q ةكسرع البدنيةللقدرات  لها مردود كبير 

 .والسرعة الخطية والرشاقة مقارنة بالتدريبات التقليدية الأخرى ةستجابالإ
لبدنية فى تحسيف القدرات ا S.A.Qمع دراسات إستخدمت تدريبات ىذا الفرض وتتفؽ نتائج          

 وآخرون زوان ميلانوفيتش( ودراسة 5ـ( )1174) أشرف محمدكدراسة  الخاصة فى مجاؿ كرة القدـ
Zoran milanovic et all (1172ـ) (ودراسة 16 )ريمكو بولمان وآخرون  Remco C J 

Polman et all (1118( )حيث أف البرامج التدريبية بإستخداـ تدريبات 12ـ )S.A.Q  أدى إلى
 .تحسيف مستوى القدرات البدنية الخاصة كالسرعة والرشاقة والسرعة الحركية للبعبى كرة القدـ

فى تحسيف القدرات البدنية  S.A.Qمع دراسات إستخدمت تدريبات ىذا الفرض وتتفؽ نتائج           
أحمد ( ودراسة 8ـ( )1178) رامى الطاىركدراسة اضات أخرى كألعاب القوى والجودو يالخاصة فى ر 

أدى إلى تحسيف مستوى  S.A.Q( حيث أف البرامج التدريبية بإستخداـ تدريبات 1) ـ(1176) عاصم
 القدرات البدنية الخاصة كالسرعة والرشاقة والسرعة الحركية لعينات البحث.

ـVelmorgan & Palanisamy (1171 ) فيممورجان وبالانيسامىكما يشير كلآ مف           
( إلى أف تدريبات الساكيو تعتبر نظاـ تدريبى حديث ينتج عنو تأثيرات متكاممة لمعديد مف القدرات 14)

 .البدنية داخؿ البرنامج التدريبى الواحد
الفجوة بيف ف ىذه التدريبات تسيـ في تقميؿ أ ( إلى73ـ( )1177)فاضل دحامويذكر        

عتمادىا عمى دورة الاطالة والتقصير بشكؿ تدريبات المقاومة التقميدية والحركات النوعية الوظيفية لإ
نيا تمثؿ أعداد وتنفيذ التمرينات كما إبتكار في عطاء الفرصة لممدربيف لمتنويع والإإكبير وتسيـ في 

 .ة العصبية والعضميةتدريبات وظيفية كونيا تسيـ في تحسيف القدرة الحركية والكفاء
للبعبى كرة القدـ إلى  ()القدرات البدنية الخاصةذلؾ التحسف فى  آويعزو الباحث أيض          

رتباطيا الذى  S.A.Qتدريبات الساكيو البرنامج التدريبى المقترح بإستخداـ  إتسـ بتنوع التدريبات وا 
تتوافر فى البرامج التقميدية كالمقاومات بطبيعة الأداء والواجب المطموب بمركز اللبعبيف والتى لا 

القدرات البدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى  والبميومترؾ
 .عينة البحث

القياسات ذات دلالة احصائية بيف متوسطات  توجد فروؽ"القائؿ وبذلك يتحقق صحة الفرض     
 ."كرة القدـ قيد البحث للبعبىوالبعدية فى بعض القدرات البدنية الخاصة  القبمية
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 :التوصياتو  الإستنتاجات
 :الإستنتاجات

ما  تم التوصل إلىمن نتائج  وفى ضوء أىداف البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلي         
  :يمى
  تدريبات الساكيو بإستخداـ ى البرنامج التدريبأفS.A.Q  بعض المتغيرات لو تأثير إيجابى عمى

معدؿ النبض أثناء  ،أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتيف)الفسيولوجية والمتمثمة فى 
الدـ الإنبساطى فى ط ضغو الدـ الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،معدؿ النبض بعد المجيود ،الراحة
 .للبعبى كرة القدـ( الراحة

  تدريبات الساكيو بإستخداـ  البرنامج التدريبىأفS.A.Q  بعض القدرات لو تأثير إيجابى عمى
 للبعبى كرة القدـ. ( السرعة الحركية ،الرشاقة ،السرعة الإنتقالية)البدنية الخاصة والمتمثمة فى 

  بعض المتغيرات الفسيولوجية للبعبى كرة القدـ كبير حيث عمى  المقترحأف حجـ التأثير لمتدريب
وىو حجـ تأثير كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى  (2.61 :1.68) رواح بيفكانت قيمتو تت

معدؿ  ،معدؿ النبض أثناء الراحة ،أعمى معدؿ لمتدفؽ الزفيرى ،السعة الحيوية لمرئتيف) متغيرات
 (الدـ الإنبساطى فى الراحةط ضغو الدـ الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،النبض بعد المجيود

 .للبعبى كرة القدـ
  بعض القدرات البدنية الخاصة للبعبى كرة القدـ كبير حيث عمى  المقترحأف حجـ التأثير لمتدريب

وىو حجـ تأثير كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى  (7.18 :1.66) كانت قيمتو تترواح بيف
 .للبعبى كرة القدـ( السرعة الحركية ،الرشاقة ،السرعة الإنتقالية) متغيرات

 :التوصيات
 بالآتى: ضوء ما توصل إليو نتائج البحث يوصى الباحث فى        

 تدريبات الساكيو بإستخداـ  العمؿ عمى توجيو البرنامج المقترحS.A.Q   لمعامميف فى مجاؿ تدريب
 .كرة القدـ

  إدراج تدريبات الساكيوS.A.Q  ضمف محتويات البرامج التدريبية لمناشئيف لما ليا مف تػأثير فعػاؿ
 ومناسبتيا لممرحمة العمرية لناشئى كرة القدـ.

  .تطبيؽ الدراسة عمى مراحؿ سنية مختمفة 
 .تطبيؽ الدراسة عمى مراكز وخطوط المعب المختمفة 
  تطبيؽ دراسات جديدة لمعرفػة تػأثير البرنػامج المقتػرح عمػى الجانػب الميػارى والخططػى والمتغيػرات

 الفسيولوجية المختمفة.
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 :جنبيةوالأالمراجع العربية 

 :: المراجع العربيةأولاً 

دار الفكر العربى  ،الياقة البدنيةفسيولوجيا  :(م2333)أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدين  -1
 .القاىرة

( عمى تطوير S.A.Qتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعة الإنطلبؽ ) :م(2317عاصم ) أحمد -2
كمية التربية  ،رسالة ماجستير ،رياضة الجودوأداء مجموعات )الناجى نوكاتا( لدى لاعبى 

  .جامعة بنيا ،الرياضية لمبنيف
تأثير برنامج تدريبى لمياقة البدنية عمى بعض الإستجابات الوظيفية  :م(2338أحمد عبدالمولى ) -3

كمية التربية الرياضية  ،رسالة ماجستير ،وفاعمية الأداء الميارى المركب لناشئى كرة القدـ
 .بالمنصورة

 ،دار الفكر العربى ،نظريات وتطبيقات ،فسيولوجيا الرياضة :(م2333) أحمد نصر الدين -4
 .القاىرة

  بعض تحسيف عمى الساكيو تدريبات بإستخداـ تدريبى برنامج تأثير :م(2316أحمد نور الدين ) -5
كمية التربية  ،رسالة ماجستير ،القدـ كرة لناشئى اليجومى الخططى الاداء ومستوى البدنية القدرات
 .جامعة قنا ،الرياضية

تأثير إستخداـ تدريبات الساكيو عمى بعض القدرات البدنية الخاصة  :م(2315أشرف محمد ) -6
العدد الثالث  ،مجمة تطبيقات عموـ الرياضة ،والميارات اليجومية الفردية لناشئى كرة القدـ
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