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 امبدىىٍامقدرات بعض  حسىنعمَ ت ((S.A.Qتدرىبات امساكىو استخداو تأثىر 

  هتر عدو 044مىاشئ  امفسىوموحىٍامهتغىرات و
محمد الطاهر سالم حسن  راميم.د /                                                                                           

)*(

 

                           هقدهه امبحج وهشكمته :

 النظرية من الناحيتين  ثورياً  يكون يكاد كبير عممي بدفع عصرنا الحالي يتميز مما لاشك فيه ان     
 يجعل مما ، الرياضية المسابقاتالسباقات و  لمختمفالرياضي التدريب  عممية في والتطبيقية 
 الأساس هو العممي الأسموب تجعل التي المفاجآت من الكثير لمرياضيين طياته في يحمل المستقبل

 يكون قدو  المحدود التقدم إلا يجنى لا الارتجالي الأسموب ان حيث ، العالية المستويات إلى وصوللم
  معينة . مستويات عند يتوقف ما سرعان لكن و الأمر بادئ في سريعاً 
هو الوصول الى اعمى مستوى  التدريبية العممية أهدافاهم ان  م: 4106 سلام " صدقي" يري و     

 ( 88: 01. ) الناشئيمارسها  التي لممسابقة الخاصة والفسيولوجية البدنيةممكن لمصفات 

"  Dan Lewindon & David Joyceدان ليوندون و ديفد جوسي " ويشير كل من 
المتغيرات  و البدنيةلترقيه القدرات  الأول الرئيسيالداعم تعد  الرياضيالتدريب ج برامان  :( م4102)

    (00: 99) المختمفة . الرياضية للأداءات  الفسيولوجية
   Ken Doherty & John N Kernan  " كين دوىيرتي وجون كيرنان كل منكما يركر      

 ان ، حيثمسابقات الميدان والمضمار من اشهر الرياضات عمي مستوي العالم  ان : م4104 "
     (7 :89) .  النفسيةوالجوانب  الفنيةوالنواحي  والفسيولوجيةالبدنية  القدرات ممارستها تتطمب تكامل

 مرن عردو يعتبرر مترر 011 سربا  ان م: Lisa J. Amstutz 4102" ليززا اسسزتوتز " وترري      
 عميرره أطمقررت التري التسررمية مررن ذلرك تصررور ويمكررن ، )قرراهرا الرجرال( المضررمار واعنررف سرباقات اقروي
     (  97 :85)  .متسابقيها به يشعر الذي الألم ومن

مازال العديرد مرن  بانه: يورغن شيفر نقلا عن م 4100القوى"  لألعاب الدوليالاتحاد " ويشير       
سررمه مررن السررمات  السرررعةان الاعتقرراد السررائد برران  ألا يصررنع،المرردربين يعتقرردون برران العررداء يولررد ولا 

يمكرررن تطويرهرررا وزيادتهرررا  السررررعةحيرررث ان  ، ئخررراطمكرررن اكتسرررابها مرررن التررردريب اعتقررراد يلا  الوراثيرررة
 (  7:8)عمميه. بوسائل تدريبيه قائمه عمي منهجيه 

ان المدربين والمتسابقين يبحثون بشكل دائم ومستمر   :م 4107" ينوآخر عسرو صابر " ويذكر      
فري  المسرتخدمةاحردث التقنيرات مرن  S.A.Q تردريبات السراكيو لمتردريب ، وتعرد الحديثرة الأسراليبعرن 

 الترري"  الجررري فنيررات"  السررميم الجررري نمرروذج عمرري كبيررر بشرركل تعتمررد أنهرراحيررث  ،المجررال الرياضرري 
                                                           

  بنها جامعه - للبنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌه والمضمار المٌدان مسابقات وتطبٌقات نظرٌات بقسم مدرس)*(
  ramy.sallem@fped.bu.edu.egالتعلٌمً:البرٌد الإلكترونً     
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 والسررعة والرشراقة القصروى السررعة تتطمرب التي الرياضات في الانفجارية الحركية الأنماط تعتمد عمي
 (9: 08. )الرياضي الإنجاز لتحقي  رئيسي كشرط التفاعمية الحركية

تعتبر من  S.A.Q الساكيو ان تدريبات :َ "  Devarju 4106" دٌفبراجى  ويؤكد علي ذلك       
 والرشاقة التسارع،في تطوير سرعه رد الفعل وتطوير سرعه  المستخدمة التدريبية الأساليبافضل 
  (015:  80)العام.  التحملمستوي و  الانفجاريةوالقوا 
 م Et al   Mario Jovanovic "4100.   وآخزرين ساريو جوفزان فيزك"  يتف  كل مرن  و      

ينرررتج عنهرررا مرررردود كبيرررر  S.A.Q السررراكيو تررردريبات ان عمررري :م Arjunan4102" ارجونزززانو 
 التقميدية بالتدريباتمقارنه  العضمية والقدرة والرشاقة الخطية والسرعة الاستجابةكسرعه  البدنيةمقدرات ل

   (91 -08: 96) ، (0990 -0991: 86). الأخرى
 السررعةان تردريب  م : 4102السكري و سحسزد جزابر بريقز  "  إبراىيم" خيريو  ويذكر كل من      

 معظررمرياضرره ، حيررث ان  أيوسرريمه شررائعه فرري ترردريب  اصررب  الحركيررة والسرررعة والرشرراقة  الانتقاليررة
    (08:7لمذراعين والرجمين . ) سريعةالرياضات تتطمب حركات 

 ان :م Lee E . Beown, Vance A. Ferrigno 4102فانسززي فيرجنززو  ون يززولززي بويررذكر      
سررباقات المضررمار عرردو فرري لم الوظيفيررة النوعيررةتعتبررر مررن افضررل الترردريبات  S.A.Q السرراكيو ترردريبات

 فضررلا عررن ،مررن حيررث التسررارع والتثبيررت والتبرراطؤ لررلأداء العصرربية الحركيررةوذلررك لمحاكتهررا لممسررارات 
 لمرحمره أداءا عنرد العردو متسراب  عميهرا يعتمرد التي" Temporal Agalityالتوقيتيه " الرشاقة تحسين
   ( 086 :88.  ) الزمان غير معموم والمكان معموم " ، والتي تعنيالبدء 

فررري تكمرررن  S.A.Q السررراكيو تررردريبات أهميررره ان :م 4107"  ينوآخزززر عسزززرو صزززابر "  ويضررريف   
 (00: 08) العضمية والقدرة الانفجاريةوالقوا  الاستجابةتحسين التسارع وحركات الذراعين وزمن 

عمى مستوى الجمهورية وبعض سوء ومن خلال خبرة الباحث ، ومتابعته لمبطولات المختمفة        
لممعمومات  الدولية الشبكةمتر عدو عبر "  011سبا   فيالبطولات العالمية ومتابعة الأرقام المسجمة 

المحميين مقارنة  لممتسابقينبالنسبة  متر 011 لسبا  الرقمي" وجد انخفاض كبير فى المستوى 
 ( .0ذوى المستويات العالية والدوليين جدول رقم ) بالمتسابقين

 (0جدول )                                          
 عالسيالفارق الزسني بين السستوي الرقسي السصري وال

 الزمنً الفارق الرقم الجنسٌة اللاعب الأرقام 

 ث Wayde Van South Africa 43.33 الرقم العالمً
 ث( 6..2)

 ثAnas abd elsallam Egypt .7. 45 الرقم المصري

كبير والذى يصل  العالميوبين الرقم  المصريمن خلال الجدول الساب  نلاحظ الفار  بين الرقم     
انخفاض المستوى الرقمي المصري  من البحث في وسيمه لمحدمما دعا الباحث إلي ( ث، 9.76) إلى
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العاب القوى حول  مدربياستطلاعيه عمى عينه من  دراسةالباحث  وبأجراء متر عدو ، 011 لسبا 
اتض  لمباحث من  الناشئينوكيفيه تطبيقها عمى  وأنواعهامن حيث ماهيتها  S.A.Q الساكيو تدريبات
عمي الرغم من ظهورها وتطبيقها منذ  S.A.Q الساكيو عدم داريه المدربين بتدريبات الدراسةنتائج 

 أسموبلاستخدام وفى ضوء ذلك أمكن تحديد مشكمة البحث بأنها محاولة عممية  سنوات عديدا،
محاولة زيادة كفاءة معدلات الارتقاء بالمستوى الرقمي تدريبي حديث قد يساعد المدربين من خلال 

 الساكيو تدريباتمل عمى تتصميم برنامج تدريبي يش طري  عنوذلك  عدو، متر 011 سبا لناشئ 
S.A.Q عدو. متر 011 سبا  لناشئ 

 The Aim of Research  هدف البحث:

 الساكيو تدريبات استخدامسن خلال قيد البحث  عدو ستر 211 لناشئ الرقسي السستوى تحسين
S.A.Q عمي  رىاتأثي ودراسة-  
  قيد البحث . الفسيولوجيةالمتغيرات و  البدنيةالقدرات 
 قيد البحث . عدو متر 011  لناشئ الرقمي المستوى  
  البحث قيد والفسيولوجية البدنيةنسب التغير في القدرات . 
 البحث قيد عدو متر 011المستوي الرقمي لناشئ في  التغير نسب. 

  البحث : وضفز

 لتوجيزو العسززل إلي إجراءات البحث وسعياً لتحقيق أىدافو فقد افترض الباحث سا يمي :
 المتغيررات و  البدنيرة القردرات فري والبعردي القبمري ينالقياسر متوسرط برين اإحصرائي الرهد فررو  توجد

   .S.A.Q الساكيو تدريبات تطبي  نتيجة البعدي القياس لصال  الفسيولوجية
 لناشررئ الرقمرري المسررتوى فرري والبعرردي القبمرري القياسررين متوسررط بررين اإحصررائي دالرره فرررو  توجررد  

    .S.A.Q الساكيو تدريبات تطبي  نتيجة البعدي القياس عدو لصال  متر 011
 البعدي القياس لصال  الفسيولوجيةالمتغيرات و  البدنية القدرات في تغير نسب توجد .  

 البعدي القياس لصال  عدو متر 011  لناشئ الرقمي المستوى في تغير نسب توجد .  

 المصطلحات المشتددمة في البحث : 

 :S.A.Q الشانيو تدريبات

 Velmuruganنقلا عن فيمسورجزان و بالانيسزاسي م( 4107" ) ينوآخر  صابر عسرو"  يعرفها     

& Palanisamy  (4104 م )  : الخطية السرعةلكل من  الأوليبانها مصطم  مشت  من الحروف 
Speed  ،الرشرراقة Agility  ،التفاعميررة الحركيررة والسرررعة Quickness يعمررل ترردريبي أسررموب ، وهرري 

 والسررعة،  Agility الرشراقة،  Speed الخطيرة السررعة رئيسريه مكونرات ثرلاث الي السرعة تجزئه عمي
 Quickness. (08  :08)  التفاعمية الحركية
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  : امقدرات امبدىىٍ امخاصٍ  
 التي القدرات بانها :( م4104) Michael a. Clark et al" وآخرين " سيشل كلارك يعرفها     

المهارى.  الأداء مستوى عمى تأثير قوى ومباشر المختار ولها الرياضيالنشاط  يعتمد عميها
(088:87) 

 :  الأكسحىنلاستهلال  الأقصَامحد 
قياس يشير  بانه: م( 4103" ) خالد بن حسد ال سعود"  و " الدين رضوان سحسد نصر"  هيعرف   

 لأقصيعندما يعمل  Energy الطاقة جلا نتاالتي يستطيع الفرد استخدامها  الأكسجينالي كميه 
 (  088: 90) .  استطاعة

 : الشابكةالدراسات  

 : العزبية الشابكةالدراسات 

 والرشاقة السرعةتدريبات  بعنوان " تأثير دراسة(: 0) م 4107"  عثسان عاصماحسد اجرى "      
 لدى لاعبي رياضه الجودو مجموعات )الناجي نوكاتا( أداءتطوير عمي ( S.A.Q)وسرعه الانطلا  

عمى عينه  ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعه تجريبيه واحدا التجريبي المنهج " وقد استخدم الباحث
، وكانت اهم النتائج تطوير ( استطلاعي5) أساسي (09تقسيمهم )لاعب جودو وتم ( 07)قوامها 

 والأداء (S.A.Q) تدريباتاستخدام  "نتاج الانطلا  وسرعه والرشاقة السرعة"  البدنيةالقدرات 
  . لعينه البحث نتاج استخدام تدريبات الساكيو المهارى

برنامج تدريبي باستخدام  بعنوان " تأثير دراسة(: 0) م 4102احسد نور الدين سحسد " اجرى "      
 لناشئ الفرديالخططى الهجومي  الأداءومستوي  البدنيةتدريبات الساكيو عمي تحسين بعض القدرات 

المتكافئتين عمى عينه قوامها  المجموعتين بأسموب التجريبي المنهج كرا القدم " وقد استخدم الباحث
 والأداء البدنية( سنه ، وكانت اهم النتائج تطوير القدرات 91كرا القدم تحت ) ناشئمن ( 96)

 . الخططى لعينه البحث نتاج استخدام تدريبات الساكيو

فاعميه تدريبات الساكيو بعنوان "  دراسة(: 5) م 4104"  بديعو عمي عبد السسي اجرت "       
" م حواجز  011والمستوي الرقمي لناشئ  البدنيةلمبروتين وبعض المتغيرات  الكهربائيعمي الفصل 

 بالمدرسة ناشئين( 01)تجريبيه قوامها  هعمى مجموع التجريبي المنهج ةالباحثوقد استخدمت 
بين القياسين القبمي والبعدي  إحصائياوجود فرو  داله وكانت اهم النتائج  ، بالإسكندرية العسكرية
 011و المتغيرات البيوكيميائيه والمستوي الرقمي لسبا   البدنيةفي المتغيرات  التجريبية لممجموعة

  .متر حواجز 

 :الأجيبية الشابكةالدراسات 

:  (42) م Alok Kumar , Sophie Titus   4107 تتز صبح , الوك كسر" من كل اجرى    
سباح ( 90) قوامها عينه عمى، "  السباحة أداءعمي  S.A.Q الساكيو تدريبات تأثير"  بعنوان دراسة
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 عمى النتائج اهم أسفرت وقد،  التجريبي المنهج مستخدمين، سنه  (07 - 09سرعه مرحمه عمريه )
،  زمن البدء وزمن السبا  تطوير في ودور واض  اثر لها كان S.A.Q الساكيو تدريبات ان

 . الانفجاريةوالقوا  الرشاقةتطوير  إلى بالإضافة
 بعنوان دراسة:  (42) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  " كل من  تأجر      
 عمى، "  والتسارععدو متر  011 لبدايةزمن سرعه رد الفعل عمي  S.A.Q )الساكيو( بتدري تأثير" 

تجريبيه  مجوعتين إلىتم تقسيمهم  ، المنصورةجامعه  الرياضية التربيةطالب بكميه  (01) قوامها عينه
 S.A.Q الساكيو استخدمت تدريبات التي المجموعة طالب( 91)كل مجموعه ضابطه قوام  وأخري
الطائر و الوثب العريض من الثبات ،  متر عدو من البدء 81في اختبارات  الضابطة المجموعةعمي 

 . تحسن المستوي الرقمي إلى بالإضافةوسرعه رد الفعل والتسارع 
 , Sentu Mitra  Diswarشودىاري , سنتو سترا  سوات , شيف ديسوير " من كل اجرى     

Swati Choudhary,  Shiv 4102 الساكيو لتدريبات مقارن تأثير"  بعنوان دراسة:  (20) م 
S.A.Q السمة مدارس كرا لاعبي من المحددة البدنية المياقة متغيرات عمي الدائري التدريب برنامج و 

 إلى تقسيمهم وتم  سنه( 07 -00) عمريه مرحمه السمة كرا لاعب( 81) قوامها عينه عمى" ، 
 لاعب( 05) من أخري ومجموعه S.A.Q الساكيو تدريبات استخدموا لاعب( 05) مجموعه
 تدريبات ان عمى النتائج اهم أسفرت وقد،  التجريبي المنهج مستخدمين،  الدائري التدريب استخدموا
 بالتدريب مقارنه المختارة البدنية الصفات جميع تنميه عمي كبير تأثير لها كان S.A.Q الساكيو
 .  الدائري

  البحث: إجزاءات

 :ميهخ البحث

 نظررراً  واحرردة تجريبيررة لمجموعررة( والبعرردي القبمرري) القياسررين ذو التجريبرري المررنهج الباحررث اسررتخدم     
 .البحث وأهداف لطبيعة لملائمته

   :لدتنع البحث

 لألعاب المصريسنه(  والمسجمين بالاتحاد  06من الناشئين )تحت  متر 011 ناشئ سبا      
 م .  9108/  9107موسم  القميوبيةالقوى منطقه 

  :عييه البحث 

 حيررث ،(ناصررر شررباب مركررز، الرياضرري بنهررا نررادي) مررن العمديررة بالطريقررة العينررة اختيررار تررملقررد       
( 7مرفرر  رقررم ) م 9108/  9107  لموسررم( هسررن 06) تحررت ناشررئين( 9) عمررى البحررث عينرره اشررتممت

  -ما يمي : تقسيمهم اليوتم 
 (5 )كعينة تجريبية )أساسية( ناشئين .  

 (0) (7مرف  رقم ) وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية عميهم ناشئين .   
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 (4جدول )
 عينة البحثتوصيف 

 عينة البحث الكمية عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطلاعية
 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
3 33.33 4 44.45 9 011% 

( 0( متسابقين، عينة البحث الاستطلاعية )9( أن عينة البحث الكمية )9يتض  من الجدول رقم )    
 %.55.56( متسابقين بنسبة 5% ، عينة البحث الأساسية )00.00متسابقين بنسبة 

    : العيية تجاىص

 لناشئ التجانس بإجراء الباحث قام الاعتدالي المنحنى تحت البحث عينة ناشئ وقوع من لمتأكد      
  الزمني العمر – الوزن – الطول) متغير في البرنامج بتطبي  قيامة قبل وذلك الإجمالية البحث عينة

  .قيد البحث( الفسيولوجيةررررررر المتغيرات  البدنيةالقدرات  )و( التدريبيرررر العمر 
   (3جدول )       

 في الإجساليةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث 
 العسر التدريبي( –العسر الزسني  –الوزن  –)الطول 

 9ن= 
 سعاسل الالتواء الوسيط الانحراف السعياري الستوسط الحسابي وحدة القياس قياس
 1.58 021.11 1.92 021.11  السنتيستر الطول

 0.83- 04.81 1.20 04.50 سنة الزسني العسر

 0.11 53.11 0.91 53.28 الكيمو جرام الوزن

 0.53 1.21 1.00 1.25 سنة العسر التدريبي

و ، ( 0.60:  0.80-( أن قررريم معررراملات الالترررواء تنحصرررر مرررا برررين )8يتضرر  مرررن الجررردول )        
 فري، مما يدل عمى أن جميع أفرراد العينرة قرد وقعروا تحرت المنحنري الاعتردالي  8± نما بيجميعها تقع 

العمرررر التررردريبي(  ممرررا يررردل عمرررى تجرررانس أفرررراد عينرررة  –الررروزن  – الزمنررري العمرررر –متغيررررات )الطرررول 
  متغيرات قيد البحث.ال فيالبحث 

 (2جدول )

 قيد البحث البدنية القدرات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في اختبارات 
 9ن= 

 سعاسل الالتواء الوسيط الانحراف السعياري الستوسط الحسابي وحدة القياس اختبار
 0.28 - 22.11 1.31 20.89 سنتيسترال لسارجنت  اٌىثت اٌعّىدي

 1.29 9.11 1.23 9.19 ثانيةال  Zig – Zagجزي اٌشجشاج 
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 0.25 05.83 1.11 05.93 عددال  سزعه لجض وثسط ِفصً اٌفخذ

 1.21 38.11 0.13 38.14 سترال العاليسن البدء  ثىأً 8اٌعذو 

 1.21 03.34 1.14 03.40 ثانيةال فٍٍشّبْ ∞اٌجزي فً شىً 

    0.54 - 22.11 0.51 21.00 سنتيسترال الأِبًِجٍىص اٌجزجً 

   0.55 - 38.11 0.10 32.33 عددال الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌىلىف

و  ، (0.86:  0.66-أن قررريم معررراملات الالترررواء تنحصرررر مرررا برررين )( 0يتضررر  مرررن الجررردول )      
 فري، مما يدل عمى أن جميع أفرراد العينرة قرد وقعروا تحرت المنحنري الاعتردالي  8± نما بيجميعها تقع 
 . البدنية قيد البحث القدرات فيالبدنية مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث  قدراتالاختبارات 

  (2جدول )
  عدو ستر 211لسباق  الرقسي والسستوي الفسيولوجية الإحصائي لعينة البحث في الستغيراتالتوصيف 

 9ن= 
 سعاسل الالتواء الوسيط الانحراف السعياري الستوسط الحسابي وحدة القياس قياس

 1.01 2.15 1.19 2.12 ٍٍِّىي / ٌتز حّض اٌلاوتجٍه ثعذ اٌّجهىد 

1.24  2.21 1.13 2.19 ٌتز / ق اٌّطٍك الأوسجٍٓلاستهلان  الألصىاٌحذ  -   

 0.19 - 32.11 0.04 35.48 ٍٍٍِّتز. وجُ / ق الأوسجٍٓ إٌسجً لاستهلان الألصىاٌحذ 

 1.31 45.52 1.82 45.23 اٌثبٍٔخ عذو ِتز 611اٌّستىي اٌزلًّ ٌسجبق 

و ، ( 1.01:  0.19-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )5الجدول ) منيتض       
 في، مما يدل عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي  8± نما بيجميعها تقع 

متر عدو ، مما يدل عمى تجانس أفراد عينة  011لسبا  المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي 
 . بحثمتر عدو قيد ال 011لسبا  المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي  فيالبحث 

 أدوات جمع البياىات :  

الأساسررية  الدراسررةالمسرراعدة فرري تنفيررذ متعررددة ومتنوعررة لجمررع البيانررات و  أدواتاسررتخدم الباحررث       
 بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عميها.لمبحث 

 استنارات تشحيل البياىات :

القياسات الخاصة بالبحث ، بحيث يتوافر بها الدقة قام الباحث بتصميم استمارات تسجيل         
 وسرعة التسجيل وهى :

  العسر التدريبي(  –الوزن  -الطول - الزسني العسر) الأساسيةقياسات الاستمارة تسجيل
  . البحث قيد لمعينه

 ( لمعينه السستوى الرقسي -الفسيولوجيةالستغيرات  -البدنيةالقدرات ) اتاستمارة تسجيل قياس
 . البحثقيد 
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 :  المزاجع والبحوث والدراسات المزتبطة بالبحث ) المشح المزجعي(

البحززث العمسززي والتكنولوجيززا  أكاديسيززة" قررام الباحررث بالاسررتعانة بشرربكة المعمومررات الدوليررة  و        
 العربيرةلمحصول عمى احدث المراجع و الدراسرات  " "الشبكة القوسية لمسعموسات العمسية والتكنولوجية

"  القرروى لألعررابالاتحرراد الرردولي ونشرررات دوريات برر والاسررتعانةلأجنبيررة المرتبطررة بموضرروع البحررث ، و ا
 ."  بالقاهرة الإقميمي التنميةمركز 

 الظدصية:المكابلة 

وكرران الهرردف مررن  (8) رقررم اجررري الباحررث عرردة مقررابلات شخصررية مررع خبررراء العرراب القرروى مرفرر        
اختبرارات  وتحديرد S.A.Q السراكيو تردريباتبرنامج محتوي ل  الملام  تحديدهذا المقابلات هو عرض 

 .الفسيولوجيةالمتغيرات و  البدنية القدرات
    

 ( 2جدول )

  (40) رقه مزفل  عدو متر 044 بشبام الخاصة البدىية الكدرات اختبارات

الاختبار من الغرض  م اختبار وحدة القياس 

 0  العاليثواني سن البدء  2 العدو الستر السرعة

  السرونة

 اٌسٕتٍّتز 

 

 9 الأساسي البرجل جموس

بالسرعة السسيزةالقوه   8 العسودي لسارجنت الوثب 

 التحسل العضمي العام لمجسم
 التكرار

 0 الوقوف  سن السائل الانبطاح

 5 الفخذ   سفصل وبسط قبض سرعو السرعة

  التوافق بين اليدين والقدسين

 اٌثبٍَِٔخَ
 6 ٌفٍٍشّبْ ∞اٌجزي فً شىً 

 Zig – Zag 7جزي اٌشجشاج  الرشاقة
 (3جدول )

 (41مزفل رقه )عدو   متر 044 الخاصة بشبام الفشيولوجيةالكدرات  قياسات

القياس سن الغرض  م قياس وحدة القياس 

 0 السجيودالدم بعد  حسض اللاكتبيك في سميسول / لتر سعدل تركيز حسض الاكتيك في الدم 

 9 السطمق الأكسجينلاستيلاك  الأقصىالحد  الدقيقةلتر في   اليوائيةالسعو 

 8 الأكسجين النسبي لاستيلاك الأقصىالحد  لكل جرام سن وزن الجسم الدقيقةسمميستر في 

 

 الأدوات والأجهزة المشتددمة في البحث  :    

 الأدواتعمى العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى  الاطلاعمن خلال       
  :كالاتيوهى  الهدف منهوتحق   البحثالأجهزة التي تسهم في إتمام إجراءات و 

  الأدوات المشتددمة : 

 Start Bloksسكعبزات بزدء  #  الرشزاقةأساتك سطاطة # أطواق # سضسار العاب قزوى  # سزمم  #
سقرب زسنيا الى اقرب  Stop Watch  الكره السويسرية # حواجز# ساعات إيقافكرات طبية و  #
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# صزناديق سقسزسو  السعركزة أحبزال#  اليوائيزة السظمزة# سدرجات # سنحدر #  الثانيةسن  0/011
# حفره وثب  BM– Lactate Stripes اللاكتيك قياس شريط # حواجز #أقساعسطاطو #  أحبال# 

 .طويل 
 المشتددمة :الأجهزة 

  رستاسيتر الجيازRasta meter Device   . (4) رقم سرفقلقياس الطول 
 سيزان طبي لقياس Medical Scale  (4) رقم وزن الجسم. سرفقلقياس  
 ( جيازMeta max 3B)  الأكسجينلاستيلاك  الأقصىلقياس الحد. 

  (02)رقم سرفق  

  جياز تحميل حسض اللاكتيكAccutrend plus  (02) رقم . سرفق  
 عدو : هتر 044 بسباق امخاصٍ امبدىىٍ امقدرات

المس   خلال من متر 011 سبا  يعتمد عميهاالتي  الخاصة البدنية القدرات اهم إلىالتوصل  تم    
ودوريات الاتحاد الدولي  والأجنبية العربيةالسابقة  والدراسات لممراجع الباحث به قام الذى المرجعي
    (8نتيجته كما هو موض  بالجدول رقم )وكانت القوي  لألعاب

  (8جدول )
 ستر عدو 211سباق  عمييا يعتسد التيحول القدرات البدنية  والأجنبية العربيةلسراج  والدراسات السابقة ا

 اٌمذراد اٌجذٍٔخ                                     

 اٌّؤٌف اسُ           

رلُ 

 اٌّزجع
 اٌسزعخ

اٌمىح 

اٌٍّّشح 

 ثبٌسزعخ

 اٌتىافك اٌذلخ اٌتىاسْ اٌزشبلخ اٌّزؤخ تحًّ اٌ

 √ - - √ √ √ √ √ 4 4112اٌمىي  لأٌعبةالاتحبد اٌذوًٌ 

 √ - - √ √ - √ √ 8 اٌّجذ  أثى اٌحٍّذ عجذ إثزاهٍُ حسٓ

 √ - - √ √ √ √ √ 2 اٌحبفظ  عجذ ِحّىد عبدي دروٌش، ِحّذ سوً

 √ - - √ √ √ √ √ 00 وآخزٌٓعجذ اٌزحّٓ عجذ اٌحٍّذ ساهز 

 √ - - √ √ √ √ √ 41 عثّبْ اٌغًٕ عجذ ِحّذ

Lisa J. Amstutz  57 √ √ √ √ √ - - - 

Nummela, a, Rusko, H   53 √ √ √ √ - - - √ 

Qin’er xu and Loucheng YU  61 √ √ √ - - - - √ 

Warren Doscher   64 √ √ √ √ √ - - √ 

Zouhal, et. Al  66 √ - √ √ √ - - √ 

 9 01 01 01 01 01 01 01  الإجّبًٌ

 01 صفر صفر 8 9 9 9 01  اٌّتفمخ اَراءِجّىع 

 % 91  % 1 % 1 % 81 % 91 % 91 % 91 % 011 إٌسجخ اٌّئىٌخ

 والأجنبيرررة العربيرررة( الآراء وفقرررا لمرررا ورد برررالمرجع العمميرررة والدراسرررات السرررابقة 8يوضررر  جررردول )      
ترم قردرات بدنيرة  6متر عدو وفي ضوء ذلك توصل الباحث إلرى  011لمقدرات البدنية الخاصة بسبا  

      .%( 011 : 81) من الاتفا  عميها بنسبه
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 الدراسات  الاستطلاعية:

 الدراسة  الاستطلاعية الأولي:

 عينة عمى وذلك م( 97/7/9107) الخميس الأولي يوم الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
عمي المحددة الاختبارات بتطبي  وقام الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 0) قوامها

  بغرض: وذلك  Accutrend plus اللاكتيك حمض تحميل جهازو ( Meta max 3B) جهاز 
  مكانيه القياس الأجهزةوصلاحيه  سلامة من التحق  .وا 
 البحث قيد القياسات  ستغرقهت الذي الزمن تحديد . 

 :الثاىية الدراسة الاستطلاعية

وحتى  م( 81/7/9107)من الأحد  الفترة خلالالثانية  الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
 الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 0) قوامها عينة عمى وذلك م( 9/8/9107)الأربعاء 

 التالية: للأغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبي  وقام
  ومعالجه المعوقات ان وجدت والأدوات الأجهزةوصلاحيه  سلامة من التحق. 
 البحث قيد والقياسات التدريبات والاختبارات  تستغرقه الذي الزمن تحديد . 

 الكياسات الكبلية :

يوم السبت  البدنية القدراتو  الوزن()الطول ررررر لقياسات  التجريبيةتم القياس القبمي لعينة البحث      
،  بنها الرياضي بإستادم ( 6/8/9107)المواف  الأحدالرقمي يوم  المستوي ( م و5/8/9107المواف )

لمبنين  الرياضية التربيةبمعمل كميه ( م 8/8/9107) الثلاثاءيوم  الفسيولوجية قياس المتغيراتو 
  .     (06كرف  )جامعه بنها 

  :S.A.Q الشانيو تدريباتزىامخ ب

  ماهية البرىامخ التدريبي :

لررذا فقررد راعررى  ،بحثررهمررن الوسررائل الأساسررية الترري يتبعهررا الباحررث لتحقيرر  أهررداف  الترردريبي البرنررامج يعتبررر   
 المرجعررري والمسررر التررردريب الرياضررري مرررن خرررلال الاطرررلاع عمرررى ظريرررات ونالباحرررث الأسرررس العمميرررة ومبرررادئ 

 ترردريباتبرررامج  و متررر عرردو 011سرربا   ولررتاتنالدراسررات السررابقة لعرردد كبيررر مررن المراجررع الترري  لممراجررع و
   لعاب القوى.ارأي الخبراء في مجال تدريب  استطلاعوذلك بجانب  S.A.Q الساكيو

  :S.A.Q الشانيو تدريباتلاستدداو الخطوات الإجزائية 

  الساكيو استخدام تدريباتتم S.A.Q لعمم التدريب  العممية الأسسضوء  في
  : الاتيمن خلال  الرياضي

  :S.A.Q الشانيو تدريبات الهدف مً استدداو تحديد  

  تحسينمن خلال  قيد البحث عدو متر 011 لناشئتحسين المستوى الرقمي 
   . الفسيولوجيةالمتغيرات و  البدنية القدرات مستوى
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  :S.A.Q الشانيو تدريباتعليها  تالأسص التي وضع

 تدريبات فيها يطب  التي والفترة السنية المرحمة خصائص تحديد الهدف و 
جمالي التدريبي البرنامج مدة تحديد إلى بالإضافة S.A.Q الساكيو  عدد وا 
   التدريبية. الوحدات

  :S.A.Q الشانيو تدريباتفترة تطبيل  تحديد

: أن الفتررة المناسربة لدعرداد ( م4104) Michael a. Clark et al" سيشل كلارك "   يذكر         
 (078:  87أسابيع. ) 8 -6لممسابقات الرياضية غالبا ما تتراوح بين 

"  Dan Lewindon & David Joyceدان ليونزدون و ديفزد جوسزي "كمرا يتفر  كرل    
 ديسززززوير واخززززرون و " شززززيف (42) م Alok Kumar 4107"كسززززر الززززوك"و (49) ( م4102)

ShivKumar Diswar 4102  واخرون زوران سيمنوف , ( 20)م Zoran Milanovi 4103 
 السراكيو لبررامج تردريبات والفسريولوجية البدنيرةفترة زمنيه جيردا لحردوث التغيررات   ( أسابيع8إلى أن ) :(23م )

S.A.Q.    
: ان م 4107"  ينوآخزر  صزابر عسزرو" و (42) م Arjunan4102"  ارجونزانويتف  كل من  
بحررد  أسرربوعيا وحرردات( 8: 9)يكررون تنفيررذها لمناشررئين داخررل البرنررامج الترردريبي مررن   S.A.Q السرراكيو ترردريبات
 (   99: 08). اقصي 

مرررن خررررلال المسررر  المرجعررري الشررررامل  السرررابقة التدريبيررررةمرررن خرررلال إطرررلاع الباحررررث عمرررى البررررامج و   
 S.A.Q  لتردريبات السراكيو التدريبيرةوالمراجرع العمميرة وجرد أن مردا البررامج  والأجنبيرة العربيرةلمدراسات السابقة 

        .الخاص الأعدادفترا  فياغمبها ، وتم تطبيقها  أسابيع( 01:  6من ) تراوحت
مررردة  تحديررردباحرررث لم امكرررن( 8وبعرررد اسرررتطلاع راي السرررادا الخبرررراء مرفررر  رقرررم )  مرررا سررربوفرررى ضررروء       

 .( تدريبية وحدة 90 بأجماليوحدات أسبوعيا  8أسابيع بواقع  8)البرنامج المقترحة 
  :  S.A.Q الشانيو تدريباتل التدريبي  الحنلوححه تحديد طدة 

:  م 4107"  ينوآخر  صابر عسرو"  و( 30)م  Devaraju4102" ديفاراجو "  يتف  كل من      
يجب التقدم من حيث  الرياضي،التدريب  لمبادئيجب ان تخطع  تدريبات S.A.Q الساكيو عمى ان تدريبات

 التدريبية الفترة طبيعةوذلك يتوقف عمي  العالية،الي الشدا البسيط لممركب والتدرج في الشدا لموصول 
باستخدام  التدريبية في البرامج المستخدمةويوض  الجدول التالي توضي  لدرجات الحمل والشدا والتكرار 

   S.A.Q .(08 :011) الساكيو تدريبات
 ( 9جدول رقم )

 حجم )تكرار( شدتو درجو الحسل
  5 - 0 % 011-81 اقصي
  00 - 7 % 75-65 ستوسط
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  91 - 09 % 61-51 اقل سن الستوسط

( بعررد اسرتطلاع راي السررادا الخبررراء وذلررك والأقصررىاحررث باختيرار درجرره الحمررل ) المتوسرط وقرد قررام الب        
 الأعردادقيرد البحرث فري فتررا  العينةعمي  تم تطبيقه، حيث ان البحث  التدريبية ولمفترةالبحث  لطبيعةلمناسبتهم 
 .القوي  لألعاب القميوبيةمنطقه  لبطولةالخاص 

 (44جدول رقه )

 ( امحزء امفىي) تدرىبات امساكىو ,  امتدرىبيهتوسط  شده امحهن 

 الاسبوع الثامن الاسبوع السابع الاسبوع السادس الاسبوع الخامس الاسبوع الرابع الاسبوع الثالث الاسبوع الثانى الاسبوع الاول

.5 % 81.6 % 8..5 % 72.5 %  75.8 % 75.8 %  81.6 %  8..5 %  

 (1شكل )

 
  التدرٌبٌة الأسابٌع خلال التدرٌبً الحمل شدة متوسط

  التدريبية:الوحدة 

 تكونت الوحدة التدريبية سن ثلاثة أجزاء رئيسية وىي كالاتي : 
 أ ـ الإحمــــــاء :      

 الصغيرة الألعاباشتممت تدريبات الإحماء عمى الجري حول الممعب و مجموعه مختارا من      
  : ( وذلك بهدف0وتمرينات اطالات مرف  رقم )

  الإصاباتمن  الحمايةفضلا عن  التدريبي لمحمل هتتهيئو رفع درجة حرارة الجسم. 
  القمب .زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات 

 الجزء الزئيــــشي :  -ب

   (.6م مرف  رقم ) 011الجزء الفني الخاص بساب 
 الساكيو تدريبات S.A.Q ( 5مرف  رقم.) 

 الختـــــاو :  -جـ 

( عمى تدريبررات الجري الخفيرف وبعض المرجحات 8اشتممت تدريبات الخترام مرف  رقم )     
 التدريبية. لموحدة الزمني التوزيع يوض  التالي والرجمين والجدول بالذراعينوالاهتزازات الخاصة 
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 ( 11) حدون

 امتوزىع امزهىي مموحدٌ امتدرىبىٍ

  الإجسالي الختام الجزء الرئيسي الإحساء أجزاء الوحدة

 دقيقو 82 ق 2 22 ق 02  الزسن

  :  المكترح التدريبي البرىامخ تطبيل 

 يوم من ابتداء البحث عينة ( عمى7( و )08مرف  رقم ) المقترح التدريبي البرنامج تطبي  تم      
 (8أسابيع بواقع ) (8) ( م8/01/9107حتى الثلاثاء المواف  ) ( م01/8/9107) المواف  الخميس
بستاد بنها  (7، مرف ) (09مرف  ) (السبت ، الثلاثاء ، الخميس) أيام أسبوع كل تدريبية وحدات

 العام المحتوى يوض  التالي ، والجدول الأساسية البحث عينة أفراد الرئيسي " عمى" الممعب  الرياضي
     . المقترح التدريبي لمبرنامج

 (11) حدون

  امهحتوً امعاو ممبرىاهخ امتدرىبي امهقترح 

 
 

 

 

 

 

 

 

 :   البعدي الكياض

( م والمستوي 5/01/9107في يوم الخميس المواف ) البدنية لمقدرات البعدي القياس أجراءتم     
 الفسيولوجية قياس المتغيراتو بنها الرياضي ،  بإستاد م( 7/01/9107)المواف  السبت يوم الرقمي
 بنفس، (06ف  )مر بنها  جامعه لمبنين الرياضية التربية كميه بمعمل ( م9/01/9107) الاثنينيوم 

 وبنفس والتعميمات والشروط القياس أماكن وتوحيد القبمية القياسات في تمت التي والأدوات الأجهزة
  المساعدين .

  الإحصائية: المعالجات

 الإحصائية المعالجات إجراء تم البحث قيد لممتغيرات المختمفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد     
 من القاهرةبجامعه  الإحصائية بمعهد الدراسات،  الفروض صحة من والتأكد الأهداف لتحقي  المناسبة
 SPSS) بالرمز له يرمز الذي الاجتماعية لمعموم الإحصائية لمحزمة الإحصائي البرنامج خلال

Statistics) (vergen22 IBM )الإحصائي البرنامج خلال من (Excel) .  
 الوسيط .9 الحسابي المتوسط .0

  امفترٌ امتوزىع امزهىي امهتغىــــــرات  و

  8 عدد الأسابي  0

داد
لإع

ا
 

ص
لخا

ا
 

  3 في الأسبوعالوحدات التدريبية  4

  42 إجسالي الوحدات التدريبية 3

  82 بالدقيقة التدريبية الوحدةإجسالي زسن  2

  422 بالدقيقة إجسالي زسن التطبيق في الأسبوع 2

 4121 بالدقيقة الزسن الكمي لتطبيق البرناسج 2
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 لمتحسن المئوية النسب .0 المعياري الانحراف .8
 ولككسون إختبار .6  الالتواء .5

 

 وتفشيرها:عزض ومياقظة اليتائخ 

 عزض اليتائخ  : 

(03جدول )  

 البدنية قيد البحث القدرات في والبعديدلالة الفروق بين القياس القبمي 
 2ن =    

الستوسط الحسابي  وحدة القياس اختبار
 لمقياس القبمي

الستوسط 
 الحسابي

 لمقياس البعدي 

 ستوسط الرتب
إحصائي الاختبار 

z سن ولكوكسون 
 الاحتّبي

Sig. 

(p.value) 
 الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

 1.12 1.12 2.11 1.11 23.31 21.11 سنتيستر لسارجنت  اٌىثت اٌعّىدي

 1.13 1.11 1.11 2.11 9.09 9.24 ثانية  Zig – Zagجزي اٌشجشاج 

 1.11 1.21 2.11 1.11 09.03 05.11 عدد  سزعه لجض وثسط ِفصً اٌفخذ

 1.11 1.23 1.11 2.11 40.81 38.10 ثانية العاليسن البدء  ثىأً 8اٌعذو 

 1.11 1.10 1.11 2.11 02.45 03.41 ثانية ٌفٍٍشّبْ ∞اٌجزي فً شىً 

 1.12 1.15 1.11 2.11 19.81 21.11 سنتيستر الأِبًِجٍىص اٌجزجً 

 1.11 1.20 2.11 1.11 41.81 32.51 عدد الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌىلىف

  Sig(.p.value < )1.12* دال إحصائيا عند 
فى جميع  1.15أقل من مستوي المعنوية ( المحسوبة p.Value( أن جميع قيم )08يتض  من جدول )    

بين القياسين القبمي فرو  دالة إحصائياً الاختبارات ، أي أن الفر  بين القياسين القبمي والبعدي معنوي وفيه 
      (9) شكلقيد البحث  البدنية القدرات اختباراتفي  البعديولصال  القياس  والبعدي

 ( 4)شكل     

 
  البدنية الستغيرات في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
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  (02جدول )
لسباق الستغيرات الفسيولوجية والسستوي الرقسي  في والبعديالقبمي  يندلالة الفروق بين القياس

     ستر عدو قيد البحث  211
 2ن = 

 وحدة القياس قياس
الستوسط 

الحسابي لمقياس 
 القبمي

الستوسط 
 الحسابي

لمقياس  
 البعدي

إحصائي  ستوسط الرتب
 الاختبار

 z  سن
 ولكوكسون

 الاحتّبي

Sig. 

(p.value) 
 الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 

 () + 

 1.13 1.14 1.11 2.11 6.89 7.00 سميسول / لتر بعد السجيود حّض اٌلاوتجٍه

 1.13 1.11 2.11 1.11 3.12 2.20 لتر / ق السطمق الأوسجٍٓلاستهلان  الألصىاٌحذ 

 1.12 1.14 2.11 1.11 39.91 35.54 سمميستر. كجم /ق النسبي الأوسجٍٓ لاستهلان الألصىاٌحذ 

 1.12 1.11 1.11 2.11 43.59 45.22 الثانية َ عذو 611ٌسجبق اٌّستىي اٌزلًّ 

   Sig(.p.value < )1.12* دال إحصائيا عند 
 1.15( المحسوبة أقل من مستوي المعنوية p.Value( أن جميع قيم )00يتض  من جدول )       

متر عدو قيد البحث ، أي أن الفر  بين  011لسبا  لممتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي 
في المتغيرات  البعديالقياسين القبمي والبعدي معنوي وبه فرو  دالة إحصائياً ولصال  القياس 

    .(8) شكل متر عدو قيد البحث 011لسبا  الفسيولوجية والمستوي الرقمي 
 

 ( 3)شكل   

   
  عدو ستر 211لسباق  الرقسي والسستوي الفسيولوجية الستغيرات في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
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 (   02جدول )
 لمعينو قيد البحث البدنية القدرات في اختباراتنسبة التغير السئوية 

 2ن =  

الستوسط الحسابي  وحدة القياس اختبار
 لمقياس القبمي

الستوسط الحسابي 
  % التغير نسبة لمقياس البعدي

 23.31 21.11 سنتيستر لسارجنت  اٌىثت اٌعّىدي
2.41 

 9.09 9.24 ثانية  Zig – Zagجزي اٌشجشاج 
0.20 

 08.04 09.03 05.11 عدد سزعه لجض وثسط  ِفصً اٌفخذ 

 40.81 38.10 ثانية ثىأً ِٓ اٌجذء اٌعبٌى 8اٌعذو 
2.34 

 02.45 03.41 ثانية ٌفٍٍشّبْ ∞اٌجزي فً شىً 
5.38 

 19.81 21.11 سنتيستر جٍىص اٌجزجً الاِبًِ
2.34 

 41.81 32.51 عدد الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌىلىف
5.21 

 فى الأساسية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين تغير نسب وجود( 05) رقم الجدول من يتض     
اختبار " سرعه قبض وبسط   فى تغير نسب فى فرو  أعمي كانت حيث ، البحث قيد البدنية المتغيرات
 – Zig الزجزاج جري اختبار فى التغير نسب في فرو  أقل وكانت%  09.89 بمغت " " يسار الفخذمفصل 

Zag (0) شكل % 0.70 ، حيث بمغت.   
  (2)شكل   

 
 البحث قيد لمعينو الخاصة البدنية القدرات اختبارات في السئوية التغير نسبة



1. 
 

 (02جدول )
 ستر عدو قيد البحث 211لسباق الستغيرات الفسيولوجية والسستوي الرقسي  في غيرنسبة الت

 2ن = 

الستوسط الحسابي  وحدة القياس قياس
 لمقياس القبمي

الستوسط الحسابي 
 % التغير نسبة لمقياس البعدي

 00.08 6.89 7.00 ٍٍِّىي / ٌتز اٌّجهىد  ثعذ اٌلاوتجٍه حّض

 90.75 0.18 8.80 ٌتز / ق السطمق الأوسجٍٓلاستهلان  الألصىاٌحذ 

 6.97 09.91 06.65 ٍٍٍِّتز. وجُ /ق النسبي الأوسجٍٓ لاستهلان الألصىاٌحذ 

 8.59 50.69 56.78 اٌثبٍٔخ عذو ِتز 611اٌّستىي اٌزلًّ ٌسجبق 

لممجموعة  والبعدي القبميبين القياسين  تغير( وجود نسب 06يتض  من الجدول رقم )       
متر عدو قيد البحث ،  011لسبا  والمستوي الرقمي  البحث قيد المتغيرات الفسيولوجية فيالأساسية 

% وهي  90.75بمغت المطم   الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في تغيرحيث كانت أعمي نسب 
 لسبا  الرقمي ممستويل التغير نسب في فرو  أقل وكانت في المتغيرات الفسيولوجية تغير هأكبر نسب

      . (5شكل ) % 8.59بمغت  والتي عدو متر 011
 

 ( 2شكل )

 
 عدو ستر 211 لسباق الرقسي والسستوي الفسيولوجية الستغيرات فى التغير نسبة
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 وتفشيرها: اليتائخ مياقظة

 لمقياسات الباحث إجراء خلال من الباحث إليها توصل التي النتائج عرض خلال من      
 :  الآتية البحث فروض ضوء في وذلك النتائج ومناقشة بتحميل الباحث قام ،( البعدية –القبمية)

 :  على ىص والذى الأولالفزض  مً صحه التأندتحكل  التي اليتائخ مياقظة

 البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين ستوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد"        
    "S.A.Q الساكيو تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح الفسيولوجية والستغيرات
 ينالقياسمتوسط بين  إحصائيا داله فرو ( وجود 08يتض  من نتائج الجدول رقم )       

 ∞ شكل في الجري رررر العالى البدء سن ثواني 2 )العدو اختبار في البعديالقبمي والقياس 
 (Zig – Zag الزجزاج )جري، و ( 1.19) لهم P.value الاحتمال قيمه كانت لفميشسان(

مستوي المعنوية وهى قيمه اقل من و ( 1.10) له  P.valueحيث كانت قيمه الاحتمال 
 اتجاا فى يزيد الرتب متوسط أن وبما،  الإحصائية لمدلالةارتضاها الباحث حدا  التي 1.15

كمما قل الزمن زاد  حيث،  البعدي القياس ولصال  لمتحسن مؤشر وهذا السالبة الإشارات
    .الرقمي المستوى 

 البعديالقبمي والقياس  ينالقياسمتوسط بين  إحصائيا داله فرو وجود  أيضاكما يتض        
 كانت حيث (الفخذ سفصل وبسط قبض سرعو الوقوف ززز سن السائل الانبطاح) اختبار في
حيث كانت  لسارجنت( العسودي )الوثب اختبار، و (1.19) لهم  P.value الاحتمال قيمه

 التي 1.15مستوي المعنوية وهى قيم اقل من ، (1.18) له  P.valueقيمه الاحتمال 
 الإشاراتمتوسط الرتب يزيد فى اتجاا  أن، وبما  الإحصائية لمدلالةارتضاها الباحث حدا 

 (الأساسي البرجل ) جموس، و اختبار  بعديالوهذا مؤشر لمتحسن ولصال  القياس الموجبه 
 اتجاا في يزيد الرتب ، ونجد ان متوسط (1.18) له  P.value الاحتمال قيمه كانت حيث

بين  المسافةقمت  كمما حيث،  البعدي القياس ولصال  لمتحسن مؤشر وهذا السالبة الإشارات
      . المرونةكمما تحسنت  والأرضالحوض 
 القبمي القياس بين إحصائيا داله فرو  وجود( 00) رقم الجدول نتائج من كما يتض        
 له P.value الاحتمال قيمه كانت (السجيود بعد اللاكتيك حسض) اختبار في البعدي والقياس

 ولصال  لمتحسن مؤشر وهذا السالبة الإشارات اتجاا في يزيد الرتب متوسط أن وبما( ، 1.10)
كمما تحسن مستوي التحمل ،  حمض اللاكتيك في الدم تركيز  قل كمما حيث البعدي القياس
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تحميض الدم والحا  الضرر بالعديد من  إلىحيث ان ارتفاع مستوي حمض اللاكتيك يؤدى 
  .لدرجه انهيار الجسم  الأعضاء
 Alan pearson & David  ىوكنز ديفد و بيرسون الن"   من كل يذكرو       

Hawkins "  (4112 )تراكم حمض اللاكتيك يكون في مناط  الاتصال العضمي ان  : م
عن  علاوة،  العضمية الميفةالي  العصبية الإشارات نقلالعصبي لمعداء مما يؤثر سمبا عمي 

، حيث ان الدم  PHحدوث تغير في التوازن الحامضي القموي  بمعنيزيادا حموضه الدم 
ي خصائص البروتينات في الدم هذا سوف يؤثر بالسمب عمف فاقل ( درجات6عندما يكون )

تحتوي عمي  والهرمونات الأنزيمات، حيث ان  والهرمونات الأنزيماتالتي تؤثر بدورها عمي 
يؤثر بالسمب عمي عمر العداء وخصوصا  الدم في اللاكتيك حمضالبروتينات ، كما ان زيادا 

في تحويل حمض اللاكتيك الي حمض  S.A.Q الساكيوتدريبات  أهميهالناشئين وهنا تظهر 
وما يصاحبه من  الأكسجينعمي زيادا قدرا العداء عمي تحمل نقص مما يعمل البيروفيك 
حيث يتم التكيف مع الحجوم  ودمه،جسمه  وأعضاء أجهزاداخل  وفسيولوجية كيميائيةتغيرات 
  (85 -89: 98افضل. ) وأداء أطوللمستوي  وتزيد قدرته عمي مواجهه التعب العالية التدريبية
في  البعديبين القياس القبمي والقياس  إحصائيا داله فرو وجود  أيضاكما يتض        
 له  P.valueحيث كانت قيمه الاحتمال  السطمق( الأكسجين لاستيلاك الأقصى )الحد اختبار

 الاحتمال قيمه كانت حيث (النسبي الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد) اختبار و (1.10)
P.value  ارتضاها الباحث حدا  التي 1.15مستوي المعنوية وهى قيمه اقل من  ( 1.18) له

وهذا مؤشر  الموجبة الإشاراتمتوسط الرتب يزيد فى اتجاا  أن، وبما  الإحصائية لمدلالة
  . بعدياللمتحسن ولصال  القياس 

 : اقصي قابميه ( م4104) Michael a. Clark et al" سيشل كلارك " حيث يشير       
، حيث الأكسجين القابميةلقياس  الفسيولوجيةاهم المؤشرات  V02MAX الأكسجينلاستهلاك 

لفترا قميمه في حين يمكن الاستمرار  إلا الأكسجينالعمل في غياب  علا تستطيان العضلات 
عن طري  نقمه من الرئتين الي  بالأكسجينبالعمل العضمي في حال تزويد العضلات 

كمما تحسن  V02MAX الأكسجين لاستهلاك قابميه ، وكمما ذات اقصيالعاممةالعضلات 
 لأقصيوخاصه التحمل، كما ان القياس الدقي   البدنيةمستوي النمو البدني لمستوي القدرات 

. الأحيانمب في اغ متوفرةكمفه وغير  أجهزايحتاج الي  V02MAX الأكسجين لاستهلاك قابميه
(009:87-000  ) 
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 لقياس( Meta max 3B) جهاز وهى حديثه قياس وسيمه ماستخداب الباحثقام  وعميه     
الدقي  لقدرا الجهاز الدوري التنفسي  القياس له يتثنى حتى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

 الكربون خارجها . أكسيدونقل ثاني  العاممةلمعضلات  الأكسجينعمي توفير 
 البدنيةالقدرات  اتويعزى الباحث هذا التحسن ووجود الدلالة الإحصائية في اختبار      

والتي من  والمنتقاةالمختارة  S.A.Q الساكيو تدريباتلاستخدام  نتيجة الفسيولوجيةوالمتغيرات 
ان الباحث استخدم  عمي علاوة،  الفسيولوجيةالمتغيرات و  البدنيةالقدرات شأنها تحسين وتطوير 

الذي  الأمر S.A.Q تنفيذ تدريبات الساكيو لأداراتنظيمي "  كأسموب" التدريب الدائري  أسموب
  .قيد البحث  الفسيولوجيةاثر بدورا عمي المتغيرات 
"  Mario Jovanovic واخرونساريو جوفان فيك كل من" إليه  أشاروهذا يتف  مع ما 

ينتج عنها مردود  S.A.Q الساكيو تدريبات ان :م Arjunan4102" ارجونانو  م (4100)
مقارنه  العضمية والقدرة والرشاقة الخطية والسرعة الاستجابةكسرعه  البدنيةقدرات لمكبير 

 (   99:  96) (0999: 86)الأخرى.  التقميديةبالتدريبات 
 . lee E.beown ,vace A"  لززي بيززون و فززاس فيجززون كمررا يررذكر كررل مررن "       

Ferrigno 4102 :السرراكيو ان ترردريبات م S.A.Q   التدريبيررةتعررد مررن اقرروي واحرردث الطررر 
لمناشررئين  والفسرريولوجية البدنيررةقرروي عمرري مسررتوي القرردرات  تررأثير، حيررث ينررتج عنهررا المسررتخدمة

 ( 69:  88. )الأخرى التدريبيةمقارنه بالطر  
( : حيررث كانررت اهررم 81( م )9106) Devaraju  دراسررة مررع الدراسررة هررذا نتررائج تتفرر و       

البيوكيميائيره لمعينره عمي تحسرين المتغيررات  إيجابياثر  (S.A.Q)تدريباتنتائجه ان لاستخدام 
 .قيد البحث

(: حيث 0) م 4107احسد عاصم عثسان " "   دراسةمع  الدراسةكما تتف  نتائج هذا      
" نتاج  الانطلا  وسرعه والرشاقة السرعة"  البدنيةاهم نتائجه الي تطوير القدرات  أشارت

  . والاداء المهاري لعينه البحث نتاج استخدام تدريبات الساكيو (S.A.Q)استخدام تدريبات

 , Alok Kumar تتز صبح , الوك كسر"النتائج مع دراسة  هذا أيضاكما تتف        

Sophie Titus   4107 ( 42م )راسش و كسر شندر"   و  "Chandra Kumar, C 

Ramesh  : ( "4102 ( )48م )  حيث أشارت إلى وجود فرو  دالة إحصائيا بين "
 البدنيةالمتغيرات  في البعديلممجموعة التجريبية ولصال  القياس  والبعدي القبميالقياسين 
 .   والمستوى الرقمي نتيجة استخدام تدريبات الخاصة
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 أشارتحيث :  (42) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  "  ودراسة     
 المجموعةعمي  S.A.Q الساكيو استخدمت تدريبات التي المجموعة الدراسةاهم نتائج 

وسرعه  الثبات،متر عدو من البدء الطائر و الوثب العريض من  81في اختبارات  الضابطة
 .بالإضافةرد الفعل والتسارع 

: ان تردريبات  (38م ) Nageswaran 4103 " " نجيسزورانالي ما توصل اليه  بالإضافة 
 بشكل ممحوظ .لعينه البحث  البدنية القدرات تحسين مستوي إلى أدت S.A.Q الساكيو

التزي  العمسيزةلمسراجز   وأراء السزابقةعرضزو سزن نتزائج لمدراسزات  وبناء عمزي سزا سزبق      
 الأول الفززرض صززحة سززن التأكززد اسكززن لمباحززث قززد يكززون S.A.Q السززاكيو تناولززت تززدريبات

 فززى والبعزدي القبمزي القياسززين ستوسزط بزين إحصززائيا دالزو فزروق توجززد"   :عمزيالزذي يزنص 
 تزززدريبات تطبيزززق نتيجزززة البعزززدي القيزززاس لصزززالح الفسزززيولوجية والستغيزززرات البدنيزززة القزززدرات
 ".  S.A.Q الساكيو

  
 والذى ىص على : الثاىيمً صحه الفزض  التأندتحكل   التيمياقظة اليتائخ 

 الرقسزي السسزتوى في والبعدي القبمي القياسين ستوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد "    
  "   S.A.Q الساكيو تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح عدو ستر 211  لناشئ
وجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياس  أيضا ( 00) رقم الجدول نتائج من يتض      

 قيمه كانت (عدو م 211 لسباق الرقسي السستوي) في اختبار البعديالقبمي والقياس 
 ارتضاها التي 1.15 المعنوية مستوي من اقل قيمه وهى( ، 1.18) له P.value الاحتمال
 وهذا السالبة الإشارات اتجاا في يزيد الرتب متوسط أن وبما،  الإحصائية لمدلالة حدا الباحث
  . الرقمي المستوى زاد الزمن قل كمما حيث البعدي القياس ولصال  لمتحسن مؤشر
 التردريبي البرنرامج إلرى ترأثير إحصائية الدلالة ويرجع الباحث سبب وجود تمك الفرو  ذات     

المتغيرررررات  و البدنيررررة القرررردراتمسررررتوي  لتطرررروير  S.A.Q السرررراكيو ترررردريبات باسررررتخدام المقترررررح
 011سربا   يتطمبهرا التري( الأكسجينلاستهلاك  الأقصى)حمض اللاكتيك ، الحد الفسيولوجيه 
 .Lisa J" ليزززا اسسززتوتز "  حيررث تشررير S.A.Q السرراكيو ترردريباتنتيجرره اسررتخدام  متررر عرردو

Amstutz 4102 :قرررردرا  وتحسررررنت الأكسررررجينلاسررررتهلاك  الأقصررررىكممررررا تحسررررن مسررررتوي الحررررد  م
وكفراءا عمرل الجهراز اللاعب عمي التخمص من حمض اللاكتيك في الدم كمما تحسرن مسرتوي التحمرل 

متر عدو يعتمد بشكل رئيسي  011، حيث ان سبا   ومن ثم المستوي الرقمي لمسبا الدوري التنفسي 
عمرررري كفرررراءا الجهرررراز الرررردوري التنفسرررري ومررررن ثررررم قرررردرا اللاعررررب عمرررري الررررتخمص مررررن حمررررض اللاكتررررك 
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من السبا  التي تعتبر اهرم مراحرل السربا  ، حيرث يتحردد المسرتوي  الأخيرةمتر  81وصا في الرر وخص
فرري  الأقصررى الأداءوقرردرا اللاعررب عمرري الاسررتمرار فرري  المرحمررةالرقمرري لررزمن السرربا  بنرراء عمرري هررذا 

  : 85)   .فرري الرردم اللاكتررك حمررض مررن الررتخمص عمرري اللاعررب قرردراالرري  بالإضررافة الأكسررجينغيرراب 
018 - 010  ) 
 الفنرري الأداء لطبيعرة تهامشرابهالمسررتخدمه  S.A.Q السراكيو تردريبات ان اهرم مرا يميررز كمرا     

الترري ترررؤدي فرري خرررط  S.A.Q السررراكيوحيرررث ان كرران هنررراك ترردريبات  عرردو،مترررر  011لسرربا  
الترردريبات الترري تعتمررد عمرري مرحمرره البرردء فرري  إلررى بالإضررافةتررؤدى فرري منحنرري  وأخررريمسررتقيم 
 أدائها. 
 .Lee E . Beown, Vance A" لززي بززرون و فانسززي فيرجنززو ويؤكررد عمرري ذلررك      

Ferrigno ( "4102:م ) السراكيو تردريبات ان S.A.Q  النوعيرةتعتبرر مرن افضرل التردريبات 
مررن  لررلأداء العصرربية الحركيررةالوظيفيرره لمعرردو فرري سررباقات المضررمار وذلررك لمحاكتهررا لممسررارات 

" Temporal Agalityالتوقيتيره " الرشراقةحيث التسارع والتثبيت والتباطؤ، فضلا عن تحسرين 
البررردء ، والتررري تعنررري الزمررران غيرررر معمررروم  لمرحمررره أداءا عنرررد العررردو متسررراب  عميهرررا يعتمرررد التررري

    (086: 88والمكان معموم " .  )
 Dan Lewindon & David ديفززد جززوزي ودان لززي وانززدو " يررذكر كررل مررن  ويرذكر     

Joyce ( "4102: م )  السررراكيو ان تررردريبات S.A.Q  السررررعةاسرررموب تررردريبي مميرررز لتنميررره 
 والسررررعة القصررروى، السررررعةتقمرررل زمرررن وصرررول العرررداء مرررن الصرررفر الررري  أنهررراحيرررث  القصررروى،
التي لا تحتراج الري الرزمن السراب  برل تحتراج الري اقصري انقبراض عضرمي او  التفاعمية الحركية

فرري اقصررر زمررن ممكررن ويظهررر هررذا فرري مرحمرره البرردء فرري سررباقات  متكررررةانقباضررات عضررميه 
برين  الزمنيرة الفتررةتعتمرد عمري " زمرن رد الفعرل " وهرو  التريفي العراب القروي  القصيرةالمسافات 

اقصي انقباضات عضميه فري اقرل زمرن  جلا نتا الحركية ابةالاستجحدوث  وبدايةظهور المثير 
  (   099 -097:  99)التسارع. ممكن لموصول الي مرحمه 

: م Browen, l. & Ferriano, V.  "4112" بزرون & فيزراون  كمرا يرذكر كرل مرن      
فرري  الرقميررةلمنهرروض بالمسررتويات  التدريبيررة الأسرراليبمررن احرردث  S.A.Q السرراكيو ان ترردريبات

 (  088:  97سباقات العدو في العاب القوي. )
 Alan pearson & David  الزن بيرسزون و ديفزد ىزوكنز" حيرث يرذكر كرل مرن        

Hawkins ( "9115 م : ان )السرررررراكيو ترررررردريبات S.A.Q  تررررررم تصررررررميمها لررررررتلائم متطمبررررررات
فري  السررعة( سرنه فري المسرابقات التري تعتمرد عمري 08 -09السرنيه مرن ) المرحمةالناشئين في 



23 
 

 السرراكيو ترردريباتحيررث ان ينررتج عررن ممارسرره  القرروي،المقررام الاول كسررباقات العرردو فرري العرراب 
S.A.Q  القصرررروى )السرررررعة الأربعرررة السرررررعة أنررررواعتطررروير Maximum Speed  سرررررعه ،
، سررررعه تغيرررر  Speed endurance السررررعة، تحمرررل  Acceleration Speedالتسرررارع 
: 98.)، ومن ثرم تحسرن المسرتوي الرقمري لمسربا  (  Change of direction speedالاتجاا 

60)  
 , Alok Kumar تتز صبح , الوك كسر" من كل دراسةمع  الدراسةوتتف  نتائج هذا      

Sophie Titus   4107 الساكيو تدريبات دراستهم ان نتائج أشارت حيث:  (42) م 
S.A.Q السبا . زمن البدء وزمن  تطوير فى ودور واض  اثر لها 
 Amany ibrhim , Gehad nabia "  " ، غادا نبيه إبراهيم أماني كل من  ودراسه     

 التي التجريبية المجموعةتفو   دراستهم انحيث اشارت اهم نتائج :  (42) م 4107
المستوي الرقمي لسبا  في  الضابطة المجموعةعمي  S.A.Q الساكيو استخدمت تدريبات

 .متر عدو  011
 4107الدين "  صلاح ناصري,  سسير " عصام النتائج مع دراسة  هذا أيضا  كما تتف    
 القبميإلى وجود فرو  دالة إحصائيا بين القياسين  الدراسة: حيث أشارت نتائج ( 04م)

المستوى الرقمي لسبا  الحواجز نتيجة  في البعديلممجموعة التجريبية ولصال  القياس  والبعدي
 . S.A.Q الساكيو استخدام تدريبات

التززي  العمسيززةلمسراجزز   وأراء السززابقةعرضززو سززن نتززائج لمدراسززات  وبنززاء عمززي سززا سززبق    
الثززاني  الفززرض صززحة سززن التأكززد اسكززن لمباحززث قززد يكززون S.A.Q السززاكيو تناولززت تززدريبات
 فززي والبعززدي القبمززي القياسززين ستوسززط بززين إحصززائيا دالززو فززروق توجززد "  الززذي يززنص عمززي

 تززدريبات تطبيززق نتيجززة البعززدي القيززاس لصززالح عززدو ستززر 211لناشززئ  الرقسززي السسززتوى
  " S.A.Q الساكيو

 
 مً صحه الفزض الثالث والذى ىص على : التأندتحكل   التيمياقظة اليتائخ 

 "  البعدي القياس لصالح الفسيولوجية والستغيرات البدنية القدرات في تغير نسب " توجد
( والبعرررررديبررررين متوسرررررطات القياسررررين )القبمرررري  التغيررررر( نسرررررب 05يوضرررر  الجرررردول رقررررم )     

 التغيررالمئوية لنسب  النسبةالبدنية قيد البحث ويوض  الجدول  القدرات فيلممجموعة التجريبية 
 لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسات القبمية وهى كالآتي : 
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عن القيراس  البعديفى القياس  التغيروصمت نسبة  " لسارجنت العسودي الوثب" اختبار       
  . % (7.51الي ) القبمي
 09)رقررم  التفاعميررة السرررعة S.A.Q السرراكيو ترردريبات إلررىويعررزى الباحررث هررذا التحسررن       

 بالسررعة المميرزةالقوا  تحسن إلىبدورها  أدت التي (80،  88،  97،  96،  98، 90،  90،
 بالسررعة ةالمميرز تمك التدريبات يستهدف تنميه القوا  أداء، حيث ان  (8رقم ) الأحماء ، وتمرين

 .     لمناشئين قيد البحث 
عررن  البعررديالقيرراس  فرري التغيررروصررمت نسرربة "  Zig – Zag الزجزززاج جززري" واختبررار       

 . %(0.70الي )القياس القبمي 

و  (89)رقرم  التفاعميرة السرعة S.A.Q الساكيو تدريبات الى التحسن هذا الباحث ويعزى      
،  0،  9) رقررم الأحمرراء وتمرررين( ،  8:  0) رقررم Agility التفاعميررة الرشرراقة السرراكيو ترردريبات

حيررث ان هررذا الترردريبات كانررت تعتمررد فرري  الرشرراقة وتطرروير تحسررين إلررى برردورها أدت والترري( 6
      .   عمي سرعه تغير الاتجاا  أداءها
 البعرديالقيراس  فريوصرمت نسربة التحسرن " الفخذ  سفصل وبسط قبض سرعو" واختبار        

 نسربة وصرمت " العزالي البزدء سزن ثواني 2 العدو " واختبار ،%  (08.05)عن القياس القبمي 
   . %(7.05)الي  القبمي القياس عن البعدي القياس في التغير
, Speedالخطيزة السزرعة)  S.A.Q السراكيو تردريبات الرى التحسرن هذا الباحث ويعزى       

 إلرىبردورها  أدت التري (Agilityالتفاعميزة الرشزاقة, Quickness التفاعمية السرعة تدريبات
 وسرعه التردد ومن ثم تطوير المستوى الرقمي . الخطوةمن حيث طول  السرعةتطوير 

 Dan Lewindon & Davidديفزد جزوزي  و" دان لي واندو ويؤكد عمي ذلك كل من       

Joyce ( "4102: م )   السراكيو تردريبات الي ان أشارواحيث S.A.Q تردريبي مميرز  أسرموب
 99. )وتحسن المردي الحركري لخطروا العردو  التفاعمية الحركية والسرعة القصوى السرعةلتنميه 

 :097- 098   )  
 البعرديالقيراس  فري التغيرروصرمت نسربة والترى  لفميشزسان " ∞ شزكل في " الجريواختبار      

 التحسرن هرذا الباحرث ويعرزى إلرى التحسرن هذا الباحث ويعزى %6.08 الي  عن القياس القبمي
( وترردريبات 6) رقررم الترردريبات وخاصره Speed الخطيررة السررعة S.A.Q السرراكيو ترردريبات إلرى

،  00،  09،  00) رقررم الترردريبات وخاصرره Quickness التفاعميررة السرررعة السرراكيو ترردريبات
 إلررى برردورا أدى الررذى الأمرررتنميرره التوافرر  بررين اليرردين والرررجمين ،  إلررى برردورها أدت الترري( 80
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برين عمي التواف   أدائها، حيث ان هذا التمرينات كان تعتمد في  الاختبار لزمن الرقمي التطور
 .  المختمفةالجسم  أعضاء

"      و (9( م )4103) " سززساح سحسززد سجززدي" كررل مررن  دراسررةنتررائج ويؤكررد عمرري ذلررك     
 S.A.Q السرراكيو ترردريباتشررارات الرري ان أحيررث  :(07م ) (4102) " سحسززد حسززني سصززطفي

وبعررض القرردرات التوافقيرره لمعينرره التوافرر  بمسررتوي فرري الارتقرراء بمسررتوي  الإيجررابي الأثررركرران لهررا 
  البحث . قيد

 عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت والتي " الأساسي البرجل جموس "واختبار      
  S.A.Q الساكيو تدريبات الى التحسن هذا الباحث ويعزى %( 7.05) الي القبمي القياس

 التفاعميو , الرشاقوQuickness التفاعمية السرعة تدريبات ,Speedالخطية السرعة)

Agility)  الساكيو، حيث ان الباحث حاول جاهدا عمي انتقاء تدريبات S.A.Q يعتمد  التي
  . الخطوةعمي طول  الأولفي المقام  أداءها
 البعردي القيراس فري التغيرر نسربة وصرمت والتري الوقزوف" سزن السائل الانبطاح "واختبار        

 .  %( 6.79) الي القبمي القياس عن
 العينرةقرام الباحرث بتنفيرذها عمري  والمنتقراة المسرتخدمة  S.A.Qحيث ان تردريبات السراكيو     

كناحيرره تنظيميرره ، ممررا اثررر  الأوقرراتالترردريب الرردائري فرري اكثررر  لأسررموبقيررد البحررث مسررتخدما 
 بدورا عمي تنميه التحمل العام لمعينه قيد البحث .

 S.A.Q الساكيو ان تدريبات : Devarju ( "4106)  َ(50)" دٌفبراجى  ويؤكد علي ذلك     
 . التحمل العام تحسين مستويفي  المستخدمة التدريبية الأساليبتعتبر من افضل 

( والبعديبين متوسطات القياسين )القبمي  التغير( نسب 06يوض  الجدول رقم )كما       
قيد البحث ويوض  الجدول النسب المئوية   الفسيولوجيةالمتغيرات  فيلممجموعة التجريبية 

 لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسات القبمية وهى كالآتي :  التغيرلنسب 
 القيررراس فررري التحسرررن نسررربة وصرررمت والتررري " السجيزززود بعزززد اللاكتبيزززك حسزززض "واختبرررار       

 الأكسزجين لاسزتيلاك الأقصزى الحزد "، واختبرار  %( 00.08مرن ) القبمري القيراس عن البعدي
,  %( 90.75) الي القبمي القياس عن البعدي القياس فى التغير نسبة وصمت والتي السطمق "

 القيراس فى التحسن نسبة وصمت والتي النسبي " الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد "واختبار 
  . %( 6.97) الي القبمي القياس عن البعدي
ان بزيررادا  :مMichael a. Clark et al (4104 )" سيشززل كززلارك "  يررذكرحيررث      

سرررريان وزيرررادا تتحسرررن قررروا عضرررلات الترررنفس  V02MAXلاسرررتهلاك الاكسرررجين  اقصررري قابميررره
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الرذي يرؤثر بردورا  الأمررالمتجره الري الررئتين  الأكسرجينوزيرادا كميره  الهوائيةالهواء في الممرات 
    (009:87)عمي تطوير عمميات تبادل الغازات. 

 " فيمسورجان وبالانيساسى  نقلا عنم ( 4107" ) واخرون صابر عسرو" يؤكد  و     

Velmurugan& Palanisamy  ( "4104: م )  الساكيو تدريبات ان S.A.Q  نظام
داخل برنامج تدريبي واحد  البدنيةلمعديد من القدرات  متكاممة تأثيراتتدريبي حديث ينتج عنه 

(08  :08  .) 
 . lee E.beown ,vace A"   فيجززون فززاس و بيززون لززي" يررذكر كررل مررن  كمررا      

Ferrigno 4102  الساكيوينتج عن ممارسه تدريبات  هان :(33)م S.A.Q قردرات لم تطوير
 ظائف الرئتين وتقميل حمض اللاكتيك في الدم. لو  وتحسين، البدنية

Dan Lewindon & David Joyce ( "4102 )دان ليونزدون و ديفزد جوسزي "ويرذكر      
ررر  كرالقوة) البدنيرةتؤدي ممارستها الي تطروير مسرتوي القردرات  S.A.Q الساكيو تدريبات ان:  م

 القمررب،) الوظيفيررة الأجهررزة بكفرراءة الارتقرراءو  القرردراتررررر التوافرر  ررررر التحمررل( وغيرهررا مررن  السرررعة
 (  090 -091:99)  (.الرئتين
 م 4102"  سجاىززد سحسززد وداد و سحسززود حسززين نفززين"  النتررائج مررع دراسررة  هررذاوتتفرر       

لممجموعررة التجريبيررة ولصررال   والبعرردي القبمرريحيررث أشررارت إلررى تحسررن بررين القياسررين  (:44)
ترردريبات نتيجررة اسررتخدام  الفنيررةوالمهررارات  الخاصررة البدنيررة بعررض القرردرات فرري البعررديالقيرراس 
 .Speed Agility Quickness   (S.A.Q) الساكيو
نتررائج دراسررته الرري  أشررارت حيررث:  (0) م 4107احسززد عاصززم عثسززان " "  دراسررة وأيضررا     

 والأداء (S.A.Q)" نتراج اسرتخدام تردريبات الانطرلا  وسرعه والرشاقة السرعة"  البدنيةتطوير القدرات 
 الساكيو. لعينه البحث نتاج استخدام تدريبات  المهارى

شودىاري , سنتو  سوات , شيف ديسوير " من كل دراسة مع النتائج هذا أيضا تتف  كما     
:  (20) م Sentu Mitra  Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 4102سترا 
 تنميه عمي كبير تأثير لها كان S.A.Q الساكيو تدريبات ان عمى النتائج اهم أسفرت حيث
 الدائري. بالتدريب مقارنه المختارة البدنية الصفات جميع

حيرث أشرارت : ( 2)م 4102 " الدين نور احسد " النتائج مع دراسة هذا أيضاكما تتف        
 الخاصرررة البدنيرررةالصرررفات  فررريلممجموعرررة التجريبيرررة  والبعررردي القبمررريإلرررى تحسرررن برررين القياسرررين 

  .S.A.Q الساكيو لاستخدام تدريبات نتيجة البعديلصال  القياس  المهارىوالمستوى 



2. 
 

 Zoran زوران سمنزوفي جوفزان فيزك "  كرل مرن  النتائج مع دراسرة هذا أيضاكما تتف        

Milanovi   و جوران سزبور  Goran Spori و نيبزوج تراجكفزي Neboj a Trajkovi 
حيررث : ( 23) م Kreimir amija 4103وكريسززر اسجزي  Nic Jamesنزك جسززس و  م

لصرال  القيراس  الدراسرةقيرد  البدنيرةنتائج دراستهم الي تحسن واض  في مستوي القدرات أشارت 
   .البعدي

 Mario سزززاريو جوفزززان فيزززك "  كرررل مرررن  النترررائج مرررع دراسرررة هرررذا أيضررراكمرررا تتفررر     

Jovanovic " 4100 ارجونزززانو  (32) م "Arjunan4102 حيرررث أشرررارت : ( 42) م
 القبمرريتحسررن بررين القياسررين الرري وجررود  أدي S.A.Q السرراكيو ترردريبات ان اسررتخدام إلررىالنتررائج 
  .البدنية القدرات فيلصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية  والبعدي

التي تناولت  العمسيةلمسراج   وأراء السابقةعرضو سن نتائج لمدراسات  وبناء عمي سا سبق
الثالث الذي  الفرض صحة سن التأكد اسكن لمباحث قد يكون S.A.Q الساكيو تدريبات
 :ينص

 " البعدي القياس لصالح الفسيولوجيةالستغيرات  و البدنية القدرات فى تغير نسب توجد" 
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 مً صحه الفزض الزابع  والذى ىص على : التأندتحكل   التيمياقظة اليتائخ 

   " البعدي القياس لصالح عدو ستر 211  لناشئ الرقسي السستوى في تغير نسب توجد "
( والبعرررردي( نسررررب التحسررررن بررررين متوسررررطات القياسررررين ) القبمرررري 06جرررردول رقررررم ) يوضرررر      

قيررد البحررث ويوضررر   عرردو متررر 011 لناشرررئ سرربا  الرقمرري المسررتوي فرريلممجموعررة التجريبيررة 
الجرردول النسررب المئويررة لنسررب التحسررن لمتوسررطات القياسررات البعديررة عررن متوسررطات القياسررات 

 :القبمية وهى كالآتي 
 فرري التحسررن نسرربة وصررمت والترري"  ستززر عززدو 211" السسززتوي الرقسززي لسززباق اختبررار      
 .   ( %8.59) من القبمي القياس عن البعدي القياس

تحسرين  إلرىالتي ترودي بردورها  S.A.Q الساكيو تدريبات إلى التحسن هذا الباحث ويعزى     
الباحرث فري  أشراروكما سب  وان  الفعل،التسارع وسرعه الانطلا  من مكعب البدء " سرعه رد 

 فرري البرنررامج والمنتقرراة المسررتخدمة S.A.Q السرراكيو ترردريبات اهررم مررا يميررز الفرررض الثرراني برران
حيرررث ان كرران هنررراك تررردريبات  عرردو،مترررر  011لسرربا   الفنررري الأداءوشرركل  لطبيعرررة تهامشررابه
التردريبات  إلرى بالإضرافةترؤدى فري منحنري  وأخرريالتي تؤدي في خط مستقيم  S.A.Q الساكيو

 أدائها. التي تعتمد عمي مرحمه البدء في 
 S.A.Q الساكيو ان تدريبات :Devarju (4106)  " َ(50)" دٌفبراجى  يركر و     

في تطوير سرعه رد الفعل وتطوير سرعه  المستخدمة التدريبية الأساليبتعتبر من افضل 
 . الانفجاريةوالقوا  والرشاقة التسارع،
 الساكيو تدريبات أهميهتكمن  :م (4107)"  رينوآخعسرو صابر "  كما يري         
S.A.Q  والقدرة الانفجاريةوالقوا  الاستجابةفي تحسين التسارع وحركات الذراعين وزمن 
 (00: 08) العضمية

 أدت التي(  02, 02,  04:  2,  0رقم )  السيارى الإعدادتدريبات  إلى بالإضافة    
وسرعه التردد ومن ثم تطوير المستوى  الخطوةمن حيث طول  السرعةتطوير  إلىبدورها 
 . متر عدو 433لسباق  الرقمي

ان  :م Browen, l. & Ferriano, V.  "4112" برون & فيزراون  كما يذكر كل مرن    
لمنهرررروض بالمسررررتويات  المسررررتخدمة التدريبيررررة الأسرررراليبمررررن احرررردث  S.A.Q السرررراكيو ترررردريبات
 (   088:  97في سباقات العدو في العاب القوي. ) الرقمية

من احدث تعد  S.A.Q ان تدريبات الساكيو  :م 4107"  رينوآخعسرو صابر "  يشير و   
 الجري نموذج عمي كبير بشكل تعتمد أنهافي المجال الرياضي ، حيث  المستخدمةالتقنيات 
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 تتطمب التي الرياضات في الانفجارية الحركية الأنماط تعتمد عمي التي"  الجري فنيات" السميم
الرياضي.  الإنجاز لتحقي  رئيسي كشرط التفاعمية الحركية والسرعة والرشاقة القصوى السرعة

(08 :9) 

 Lee E . Beown, Vance A. Ferrigno (4102) "فانسي فيرجنو ولي برون " ويذكر     
لسباقات العدو  الوظيفية النوعيةتعتبر من افضل التدريبات  S.A.Q الساكيو تدريبات ان :م

من حيث التسارع  للأداء العصبية الحركيةفي سباقات المضمار وذلك لمحاكتها لممسارات 
 يعتمد التي" Temporal Agalityالتوقيتيه " الرشاقةوالتثبيت والتباطؤ، فضلا عن تحسين 

البدء ، والتي تعني الزمان غير معموم والمكان معموم "  لمرحمه أداءا عند العدو متساب  عميها
(  .88 :086) 

: (2) م 4104عبد السسي  " بديعو عمي "  دراسةنتائج  مع الدراسةوتتفق نتائج هذه      
متر حواجز نتاج استخدام  011تحسن المستوي الرقمي لسبا   إلىنتائج دراستها  أشارتحيث 

    . S.A.Q الساكيو تدريبات

حيث :  (42) م Amany ibrhim , Gehad nabia 4107 "  "كل من   ودراسة     
 S.A.Q الساكيو استخدمت تدريبات التي التجريبية المجموعةبان  الدراسةاهم نتائج  أشارت
 عدو.متر  011المستوي الرقمي لسبا  في  الضابطة المجموعةعمي تفوقت 

 
التي  العمسيةلمسراج   وأراء السابقةعرضو سن نتائج لمدراسات  وبناء عمي سا سبق     

الراب   الفرض صحة سن التأكد اسكن لمباحث قد يكون S.A.Q الساكيو تناولت تدريبات
 القياس لصالح عدو ستر 211  لناشئ الرقسي السستوى في تغير نسب " توجد :ينص الذي

   " البعدي
 
 
 
 
 
 
 

 



33 
 

       والتوصيات:الاستنتاجات 
   :    الاستنتاجات

ولسززا أشززارت إليززو نتززائج  والبحززث ووفقززا لعينتززو وستغيراتزز فززروضسززن خززلال أىززداف و 
السسززتخدم وخصائصززو التززي تتناسززب سزز  طبيعززة الدراسززة أسكززن  الإحصززائيالأسززموب 
 التوصل إلى الاستنتاجات التالية :سن الباحث 

 الساكيو تدريبات تؤثر S.A.Q  البدنية القدراتتأثير إيجابيا بدلالة معنوية عمى 
 عدو. متر  011والمستوى الرقمي لناشئ  الفسيولوجيةالمتغيرات و 

 الساكيو تدريبات S.A.Q  البدنية القدرات لتحسين المستخدمة الأساليبمن أفضل 
   الفسيولوجية.المتغيرات و 

 الساكيو تدريبات S.A.Q عدو متر 011 لسبا  الرقمي الي تحسن المستوى أدت.    

  التوصيات  :
وسا جاء بخصوص عرض النتائج وسن خلال نتيجو البحث بناء عمى سا تم سن استنتاجات 

         الباحث بالتوصيات الآتية :تفسيرىا يتقدم 
 الساكيو تدريبات إجراء المزيد من الدراسات مستخدمة S.A.Q  فيلمسابقات أخرى 

 والمضمار.سباقات و مسابقات الميدان 
  الساكيو لتدريبات الأمثلالاستخدام S.A.Q  الخاص. الإعدادمرحمه  فييكون 

  الساكيو تدريباتإجراء دراسات أخري عن S.A.Q الحركي.التحميل  الاتجاا تأخذ 

 بتدريبات الساكيو الاستعانة S.A.Q  والمضمار.لمميدان  أخريفي مسابقات 

 الاسترشاد بتدريبات الساكيو S.A.Q القدرات مستوي  حسينفي تدريب الناشئين لت
 الفسيولوجية.والمتغيرات  البدنية

 عقد دورات تدريبيه عن تدريبات الساكيو S.A.Q  لألعابمن قبل الاتحاد المصري 
 المصرية. الرقميةمما يساعد عمي تحسين المستويات  بأهميتها،القوي لتوعيه المدربين 

 بتدريبات الساكيو اهتمام المدربين ضرورة S.A.Q  ووضعها في صورا تدريبات
 ماوالتنوع والاختلاف  الخصوصية أمن حيث التركيب تحقيقا لمبد الصعوبةمتدرجه 

 المختار.يجعمها اكثر تشويقا وتشابها لما يحدث في النشاط الرياضي 
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          قائهه امهراحع :

   امعربىٍ:امهراحع  أولا:

( S.A.Q) الانطلا  وسرعه والرشاقة السرعة تدريبات تأثير : سحسد عثسان عاصم احسد .0
، رساله  الجودو رياضه لاعبي لدى( نوكاتا الناجي) مجموعات أداء تطوير عمي

 . م 9107لمبنين ، جامعه بنها ،  الرياضية التربيةماجستير ، كميه 

 مجمة متر، 011 سبا ، القوي ألعاب في حديثة دراسات القوي: لألعاب الدولي الاتحاد .9
 .م 9118 يونيو، 9 رقم العدد والعشرون، الثالث المجمد سنوية، ربع فنية

 مجمة العدو، سباقات، القوي ألعاب في حديثة دراسات :القوي لألعاب الدولي الاتحاد .8
 .م 9100نوفمبر، 0 رقم العدد والعشرون، السادس المجمد سنوية، ربع فنية

 تحسين عمي الساكيو تدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثير : سحسد الدين نور احسد .0
القدم ، رساله  كرا لناشئ الفردي الهجومي الخططى الأداء ومستوي البدنية القدرات بعض

 م . 9106، جامعه ،  الرياضية التربيةماجستير ، كميه 

لمبروتين  الكهربائيفاعميه تدريبات الساكيو عمي الفصل  بديعو عمي عبد السسي : .5
م حواجز، مجمه عموم وفنون  011والمستوي الرقمي لناشئ  البدنيةوبعض المتغيرات 

، جامعه  بالجزيرةلمبنات  الرياضية التربية، العدد الخامس والثلاثون ، كميه  الرياضة
 .م  9109حموان، 

 الحركي الإيقاع باستخدام تدريبي برنامج تأثير السجد : أبو الحسيد عبد إبراىيم حسن .6
 الرياضية التربية عدو ، رساله دكتوراا ، كمية متر 011 لمتسابقي الرقمي المستوي عمي

 م .  9108بنين، جامعه الزقازي  ، 

 ، الانتقالية السرعة،  السرعة: برامج تدريب  السكري و سحسد جابر بريق  إبراىيمخيريو  .7
  . م 9105،  الإسكندرية،  المعارف منشئه،  الأول الجزء،  و التوازن الرشاقة

موسوعة ألعاب القوي فن العدو  زكي سحسد درويش, عادل سحسود عبد الحافظ: .8
 م. 0997والتتابعات ، دار المعارف، القاهرة 

 والأداءفاعميه تدريبات الساكيو عمي مستوي التواف  الحركي  سساح سحسد سجدي : .9
،  والبدنية الرياضية التربية، مجمه بحوث  المبارزةلدي لاعبي سلاح سيف  المهارى

 م .  9108جامعه بنها ، 

العاب القوى ، مسابقات الميدان ، وثب ورمي ومتعمقاتها ، مركز  سلام :صدقي أحسد  .01
 م .9100الكتاب الحديث ، القاهرة ، 

 سوسوعة:  سالم السكار , احسد سالم حسن إبراىيم, عبد الرحسن عبد الحسيد زاىر  .00
 م  0998،  القاهرة،مركز الكتاب لمنشر ،  المضمارفسيولوجيا مسابقات 
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وسرعه  رشاقة)سرعه ،  S.A.Qاثر تدريبات  صلاح الدين : عصام سسير , ناصري .09
الانطلا ( عمي مستوي انجاز سبا  الحواجز لدى طلاب معهد عموم وتقنيات 

، جامعه محمد بوفرا بومرداس، الممتقي الدولي الثامن عموم  والرياضة البدنيةالنشاطات 
،  والرياضة البدنية لتربيةا، معهد  الثالثة الألفيةوتحديات  والرياضة البدنية الأنشطة

 م  9107، مستغانم ، الجزائر ،  جامعه عبد الحميد بن باديس

تدريبات  عسرو صابر حسزه , نجلاء البدري نور الدين , بديعو عمي عبد السسي  : .08
 م .   9107،  القاهرة، دار الفكر العربي ،  S.A.Qالساكيو 

،  الأنسانلحركه  المصاحبة الأداءاختبارات قياس وتقويم  : إسساعيلكسال عبد الحسيد  .00
 . م 9106 ، القاهرةلمنشر ،  الكتاب  مركز

مركز  القاهرة، ،0 ط الرياضية، التربية في والاختبارات القياس :فرحات السيد ليمي .05
  م. 9110 القاهرة، لمنشر، الكتاب

 الفكر دار الحركي، الأداء اختبارات :رضوان الدين نصر سحسد علاوي, حسن سحسد .06
 .م0990 القاهرة، العربي،

عمي بعض القدرات  (S.A,Q) تدريبات الساكيو تأثير سحسد حسني سصطفي : .07
 البدنية لمتربية العممية المجمة،  الدقهميةالتوافقيه لدي لاعبي المشروع القومي بمحافظه 

لمبنين بالهرم ،  الرياضية التربية( ، كميه 9( ، الجزء )77، العدد ) الرياضةوعموم 
 م . 9106جامعه حموان ، 

 ، الثاني الجزء والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس : حسانين صبحي سحسد .08
  . م 0996 القاهرة،،  العربي الفكر دار

 الفكر ، دارالأولزء جال البدنية، التربية في والقياس التقويمحسانين:  صبحي سحسد .09
  .م   0995 ،القاهرة، العربي 

تحكيم( ،  –تعميم  –تدريب  –موسوعة ألعاب القوي )تكنيك  سحسد عبد الغني عثسان: .91
 م. 0998، دار القمم لمنشر والتوزيع ، القاهرة ، 6ط 

 في الفسيولوجية القياسات: سعود ال حسد بن خالد"  و  رضوان الدين نصر سحسد .90
 . م 9108،  لمنشر الكتاب مركز،  الرياضي المجال

 Speed Agilityتدريبات  تأثير سجاىد:وداد سحسد  سحسود,نفين حسين  .99

Quickness (S.A,Q)  بعض مهارات الهجوم المركب لدي فتيات  أداءعمي تطوير
رهانات  والرياضة المرآاالعممي الدولي السابع حول "  المؤتمررياضه الجودو ، 

، جامعه محمد بن بوضياف  والرياضة البدنيةوتحديات" ، معهد عموم وتقنيات النشاطات 
 م . 9106نوفمبر   90 - 99،  الشعبية الديموقراطية الجزائرية الجمهورية،  المسيمة، 
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