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  ) على بعض القدرات البدنية الخاصةS.A.Qتدريبات الساكيو ( استخدام تأثير 

  لمبتدئ المصارعة بالوادي الجديد 
  أ.د / هاني جعفʙ عʗʮالله *

  أ.م.د / أسامة الʗʻʴ تʸام **
 ***  ʗʸʲقي مʦدس ʗʸأح ʗʸʲأ / م  

  :الʗراسةأولاً: الʸقʗمة ومȜʵلة 
الأخيرة من القرن الماضـي تقدماً كبيراً في شـتى مجالات الحياة بصـفة عامة  شـهدت الفترة  

ـــــة وكان مبعث هذا التقدم هو الثورة العلمية في مجال البحث   ـــ والمجال الرياضـــــــــــي بصـــــــــــفة خاصـــ
ــلة لربط المواد النظرية بالجانب   ــ ــــ ــــات التي تهدف إلى القيام بالمحاولات المتواصــــــ ــــ العلمي والدراســــــ

ــية العليا ولما التطبيقي والتي أدت إل ى رفع المســـتوى الرياضـــي والوصـــول إلى المســـتويات الرياضـ
كان التدريب الرياضـي في تقدم مضـطرد فذلك يعنى إن ما نصـفه اليوم بالمسـتوى الجيد لا يصـبح  
ــفة عامة والبحث في  ـــ ــبح لزاماً على المهتمين بمجال البحث العلمي بصـــ في الغد جيداً. لذلك أصــــــ

حث والتنقيب عما هو جيد حتى يتثنى لنا مســـايرة الركب العالمي في المجال الرياضـــي خاصـــة الب
ــد الميداليات في المحافل الدولية. ولكي نواكب  التدريب الرياضــــــي والفوز بالمراكز المتقدمة وحصــــ
ــــف عن القدرات الكامنة والتي لم تنل قســـــــطاً وافراً من التدريب والتي لم   هذا التطور لابد من الكشـــ

  )٢: ١ملية التدريبية بهدف رفع مستوى الأداء. (يستفد منها في الع
ويسـعى المدربين الرياضـيين واللاعبين وعلماء الرياضـة بشـكل دائم ومتواصـل عن الطرق 
ـــاكيو   ـــية وتدريبات الســـ ـــاب خبرات تنافســـ ـــــي واكتســـ ـــــين الأداء الرياضـ التدريبية الحديثة بهدف تحسـ

)S.A.Q  (  ـــــي وأن المـدربين ـــــــــــتعملـة في المجـال الريـاضـــــــــ تعتبر إحـدى وأحـدث هـذه الطرق المســـ
ــتخدمونها لتدريب اللاعبين بصـــــــورة تحاكي ظروف ومواقف اللعب والتي لا تتوافر في البرامج   ــــ يسـ
ـــــين الســــــــرعة بأنواعها المختلفة واللياقة البدنية العامة   التقليدية كالمقاومات والبليومترك بهدف تحســـ

ــتوى الأد  ــاكيو  ومســـــــ ــكل كبير على نموذج الأداء )  S.A.Q(اء المهاري، وتركز تدريبات الســـــــ بشـــــــ
الســليم فنيات الأداء بالإضــافة إلى الأنماط الحركية الانفجارية في الرياضــات التي تتطلب الســرعة  

   والرشاقة والسرعة التفاعلية كشرط أساسي لتحقيق الإنجاز الرياضي.
)١٠:  ٢٠)، (٧٧: ١٣()، ١٦٠: ٢ (  

 
ة أسʯاذ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى  * ʙؕʲم الʦاضي وعلȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ-  ةॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻهاج. – ؕلʦجامعة س 

ة ؕلॻة الॻȁʙʯة الʶʸارعة الʴʸاعǺ ʗقʤʴ -مȜॻانȜॻا حȂʦʻة   سʯاذ  ** ʙؕʲم الʦاضي وعلȂʙال ʔȂرʗʯة  الॻاضȂʙال–   ȉʦʻجامعة أس 
ة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة ***  ʙؕʲم الʦاضي وعلȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ ʖاحǺ  ʗيʗʱال ȏادʦة جامعة الॻاضȂʙال 
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) أن تدريبات السـاكيو نظام تدريبي تكميلي متكامل  ۲۰۱۷( عʙʸو صـابʙ وأخʙون ويشـير  
يهدف إلى محاكاة مواقف اللعب التنافسـية من خلال تجزئة السـرعة إلى ثلاث رئيسـية هي السـرعة  

ـــــارع   ــــ ـــــــــرعة الحركية التفاعلية وأن من فوائده (التســـ حركات   -الخطية وســــــــــــرعة تغير الاتجاه والســـ
ــتجابة    -التحركات   -الذراعين     -توافق العين واليد   -الوعى البصـــــرى    -الانفجارية   -زمن الاســـ

   )١٤ -١٣: ١٥القدرة العضلية). (
ــر، وأصـــــــبحت ترتكزو  ــارعة بشـــــــكل مذهل في عالمنا المعاصـــــ على    تطورت المصـــــ

العلوم التي تتصــل بالنشــاط الحركي للإنســان بغرض الارتقاء بالنواحي المختلفة للمصــارعة،  
ــة تمكن  وتعد  ــية التي تتطلب قدرات بدنية ومهارية خاصــ ــات التنافســ المصــــارعة من الرياضــ

ــارع من تحقيق الإنجـازات العـاليـة وذلـك من خلال الإعـداد الجيـد في جميع النواحي   المصــــــــــــ
البدنية والمهارية والنفســــــــــــية والخططية بالإضــــــــــــافة إلى التغذية الصــــــــــــحيحة وتجنب التعب  

ــارعة بالتغير الســـريع والمفاجئ في مواقف الصـــراع تبعاً  والإرهاق وذلك لتميز رياضـــة الم صـ
لحركات المنافس الهجومية والدفاعية، وذلك يجعل المصـــارع يقظاً بصـــفة مســـتمرة ومســـتعداً 

  لمواجهة المناورات الهجومية والدفاعية للمنافس. 
)٥: ٢١) (١: ٧ (  

ــح   ــين    )۲۰۰۳(  مʴـــعʗ مʦʸʲدويوضـــ ــة تمثل أهمية كبيرة في تحســـ ــ أن التدريبات الخاصـ
الأداء المهارى للمصارعين، كما يجب أن يتفق التدريب مع المسار الحركي للمهارة المراد التدريب 

  )٢٣٤: ١٩( عليها وتشترك فيها العضلات العاملة في الحركة.
ــباب   ــارعة فى مركز شـــ ــبق ومن خلال عمل الباحث كمدرب مصـــ ــوء ما ســـ وفى ضـــ

وعـدم   ءإتقـان تحركـات القـدمين والتي تميزت بـالبطيالخـارجـة فقـد لاحظ أخفـاق اللاعبين في  
يرجع ذلك إلى انخفاض    قدالفعالية بالشــــكل المطلوب، مما يؤدى إلى فشــــل أداء المهارات و 

ــتخدام  ــل اللاعب اسـ ــارعة، مما ينتج عنه فشـ ــة بالمصـ ــتوى بعض القدرات البدنية الخاصـ مسـ
المهارات المختلفة، بالرغم من أهميتها أثناء المنافســــــــــــــة لأن عند أدائها يســــــــــــــتطيع اللاعب  
الســــــــــيطرة على أداء المهارات ونجاحها، ومن خلال البحث في انماط التدريب المســــــــــتحدثة  

ــتوى أداء تحركات القدمين لدى اللاعبين فتبين أهمية تلك المتطلبات البدنية  ل ــين مســـــــ تحســـــــ
ــاقة) الأمر الذى دفع الباحث إلى إ ــرعة الحركية، الرشـــــــ ــرعة الانتقالية، الســـــــ جراء هذه (الســـــــ
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ــة " ــة بمهارة    الدراســــــ ــاكيو على بعض القدرات البدنية الخاصــــــ ــتخدام تدريبات الســــــ تأثير اســــــ
  "الجديد بالواديالمصارعة  للاعبي على البساط تحركات القدمين
:ʖʲॺف الʗه  

  يهدف البحث إلى التعرف على:
  للاعبيالخاصــــــــــــة    البدنية  تأثير اســــــــــــتخدام تدريبات الســــــــــــاكيو على بعض القدرات

  .الجديد بالواديالمصارعة 
:ʖʲॺوض الʙف  

ـــــــين القبلي والبعدي للمجموعة   توجد فروق دالة إحصــــــــــائياً بين متوســــــــــطي درجات القياســـ
التجريبية لصــــــــالح القياس البعدي في تحســــــــين بعض القدرات البدنية الخاصــــــــة (قيد البحث) لدى 

 عينة البحث.

  ǺالǺ:ʖʲॺعʞ الʠʶʸلʲات الʦاردة 
ʦʻاكʴات الॺȂرʗت  S.A.Q:  

ــارع، والتوافق بين العين واليـد، القـدرة   تـدريبيهو نظـام  ـــــين التســــــــــــ متكـامـل يهـدف إلى تحســـــــــ
  )٤٩٤: ٢٦(. الاستجابة، سرعة الانفجارية

  : الʗراسات الʙʸجॻɹة

ــة   -١ ــʗدراســ ــتخدامتأثير  ) Ǻعʹʦان ٣(  م)٢٠٢٣( أحʗʸ عʗʮالعʤॻʢ مʸʲــــــــــ ــاكيو    اســ تدريبات الســ
)S.A.Q  ــلة) على بعض القدرات ــــ ــئات كرة السـ ــتوى الأداء المهاري لناشـــــ ، البدنية الخاصـــــــة ومســـــ

ــــاكيو  التعرف على وهدفت الدراســـــــة الي  علي بعض القدرات S.A.Qتأثير اســـــــتخدام تدريبات الســـ
ــلة ــئات كرة السـ ــة لناشـ ــتخدم الباحث المنهج   ، والبدنية الخاصـ ــتملت عينة البحث  ،  التجريبياسـ واشـ

وتوصــلت نتائج الدراســة الى أن تدريبات الســاكيو أدت ، الســلة) ناشــئة من ناشــئات كرة ٣٠على (
ــــة ومســـــتوى الأداء المهارى (قيد البحث) مما يدل  ــــتوى القدرات البدنية الخاصـ الى تحســـــين فى مسـ

وأيضـــــــــاً أظهرت نتائج القياســـــــــين    ) عن غيرها من التدريبات.S A Qعلى فاعلية تدريبات ال (
ــالح القياس البعدي  ــن فيالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصـــــ ــتوي   تحســـــ القدرات البدنية ومســـــ

  الاداء المهاري (قيد البحث) للاعبات كرة السلة.
ــة   -٢ ــاكيو  ) Ǻعʹʦان ١٦(  م)٢٠٢٣وآخʙون (،  الʗســـʦقيمʦʸʲد ابʙاʤॻʀ دراســ تأثير تدريبات الســ
)S.A.Q  ــــــتوى الأداء لمهارة رفعة الرجل   المطافئ) على القدرات التوافقية والبدنية الخاصـــــــــة ومســـ

) S.A.Qالدراســــــة الى التعرف على تأثير تدريبات الســــــاكيو (  هدفت و ، المصــــــارعة الحرة  لناشــــــئي
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ــتوى الأداء لمهارة رفعة الرجل   ـــ ــة ومســــــ ــئي  المطافئعلى القدرات التوافقية والبدنية الخاصـــــــــ ــ ــــ   لناشـــ
ــارعة الحرة ــ ــتخدم الباحث المنهج  و  ،المصـ ــتملت عينة البحث على (  التجريبياســـ ــئ ١٩واشـــ ،  ) ناشـــ

) ادت الى تحســـــين القدرات التوافقية  S.A.Qوتوصـــــلت نتائج الدراســـــة الى ان تدريبات الســـــاكيو (
ــاع المتغيرة   ــ ــة مثل  (القدرة على التكيف مع الأوضــــ ــ القدرة   – الحركيالقدرة على الربط   –الخاصــــ

  المصارعة الحرة. لناشئيالقدرة على سرعة الاستجابة الحركية)  –على بذل الجهد المناسب 
تأثير تدريبات الساكيو على بعض  ) Ǻعʹʦان  ٩(  م)٢٠٢١دعاء الʗʻʴ ومʸʲـــــʗ علي (دراسة   -٣

ــــباحي المونو ـــتوى الرقمي لســــــ ــــ ــــة  هدفت ، و المتغيرات البدنية والمســـ الى التعرف على تأثير  الدراســــــ
ــــــتخدمو ،  تدريبات الســـــــــاكيو على بعض المتغيرات البدنية والمســـــــــتوى الرقمي لســـــــــباحي المونو  اســـ

اهم النتائج تدريبات الســـاكيو  وكانت من  ،  ) ســـباح٣٦وبلغ حجم العينة (  الباحثان المنهج التجريبي
ـــــه كما ان لها تأثير على تنميه القدرات  ـــــتوي الرقمي و بصــــــفه خاصـ تأثر بصــــــفة عامه علي المسـ

  البدنية لسباح المونو.
ــة   -٤ ــعʗʻ ومʹى علاءدراســ ــتخدام تدريبات  ) Ǻعʹʦان  ١٢(  م)٢٠٢١( عʗʮ اللʃॻʠ ســ ـــ فاعليه اسـ

ــــــتوى الاداء المهارى   ــــ ــلي والكرياتين كينيز ومســـ ــ ــــــايكو على البيتا اندروفين والتربونين العضـــــــــ ــــ الســـ
ــايكو على البيتـا انـدروفين والتربونين  ،  الهجومي لاعبي كره اليـد  ــ ــــ فـاعليـه اســــــــــــــتخـدام تـدريبـات الســــــ

ــتوى الاداء المهارى الهجومي لاعبي كره اليد  ــلي والكرياتين كينيز ومســـ ــتخدم الباحثان  ،  العضـــ ــ واسـ
وكـــان من اهم النتـــائج يؤثر اســــــــــــــتخـــدام  ،  لاعبين كره يـــد   ١٠وبلغ حجم العينـــة    المنهج التجريبي

تدريبات الســـايكو تأثير ايجابيا دل احصـــائيا عند مســـتوى  على المتغيرات البيوكيميائيه قيد البحث  
ســـنه ويؤثر اســـتخدام تدريبات الســـاكيو تأثيرا ايجابيا دالة احصـــائيا عند    ٢٠عبي كره اليد تحت للا

  سنه. ٢٠على مستوى الاداء المهاري الهجومي للاعبي كره اليد تحت  ٠.٥مستوى 
ــʗ عʗʮالʗʻʸʲ (دراسة   -٥ تأثير تدريبات الساكيو على  ) Ǻعʹʦان ١٤(  م)٢٠٢١عʗʮالʗʻʸʲ مʸʲـــــــ

الدراســـــة الى التعرف على تأثير تدريبات    هدفت و ،  الرشـــــاقة التفاعلية وتحمل الأداء لدى الملاكمين
ــاقة التفاعلية وتحمل الأداء لدى الملاكمين ــاكيو على الرشــــــــــ ـــ ــــ ــتخدم الباحث المنهج  ، الســـ ــــ ـــ وقد اســـ

ــــى١٦عينـة البحـث على ( وبلغ،  التجريبى ــــ النتـائج الى ان    اظهرت و ، ) ملاكم بنـادى المنيـا الريـاضــــــ
تدريبات السـاكيو كان لها تأثير واضـح فى تطوير القدرات الخاصـة لدى الملاكمين لاسـيما القدرات 

  .المترابطة مع السرعة والرشاقة

  :ʖʲॺمʹهج ال  
ــتخـدم  ــميم التجريبي لمجموعـة واحـدة تجريبيـة وذلـك  البـاحـث المنهج التجريبي    اســـــــــــ ــ ذو التصـــــــــ

  لمناسبته لطبيعة البحث. 
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ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم :  
١ -  :ʖʲॺع الʸʯʱم  

ـــــــتمل مجتمع البحث على   ــــــباب الخارجة بمحافظة الوادي الجديد والبالغ  اشــــــ ــــ لاعبي مركز شـــ
  م. ٢٠٢٤/ ٢٠٢٣سنة لموسم    ٢٠) لاعب تحت سن  ٢٠عددهم ( 

   الʖʲॺ:عʻʹة   - ٢
ــبـاب الخـارجـة تم   ـــــارعـة بمركز شـــــــــــ اختيـار عينـة البحـث بـالطريقـة العمـديـة من لاعبي المصـــــــــ

ـــــاســـــــــية ١٠) لاعب وتم تقســـــــــيمهم إلى ( ١٨( بمحافظة الوادي الجديد والبالغ عددهم  ) لاعب عينة أســــ
    ) لاعبين كعينة استطلاعية. ٨و( 

  وتم اختيار هذا المجتمع للأسباب التالية:
 جميع اللاعبين بعينة البحث من المقيمين بمدينة الخارجة. -١
 انتظام اللاعبين في مواعيد التدريب بإستاد الخارجة الرياضي. -٢
 اللاعبين للانتظام في التدريب للاشتراك في مجموعة البحث. استعداد جميع  -٣
 تقارب العمر الزمني والتدريبي والقدرات البدنية للاعبين. -٤
  سلامة الأجهزة الوظيفية للاعبي مجموعة البحث.  -٥

  ) تʦصʃॻ مʸʯʱع وعʻʹة الʖʲॺ: ١وʥʻʮȂ الʗʱول (
  ) ١جʗول (

ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻصʦت  

  مʸʯʱع الʖʲॺ  م
  الʖʲॺ الأساسॻة عʻʹة 

  (الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة) 
  العʻʹة الاسʠʯلاॻɸة

٨  ١٠  ١٨  ١  

تحت للتأكد من وقوعها   لاعب )  ١٨إيجاد التجانس لعينات البحث والبالغ عددها (  وتم  
  المنحنى الاعتدالي وذلك في المتغيرات التالية: 

 متغيرات النمو.  - 
 القدرات البدنية. - 
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ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦوت ʛانʱت:  
  ) ٢جʗول (

  الʹʦʸ  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ فى مʯغʙʻات
  ) ١٨)        (ن= العʙʸ الʗʯرʮȂي –العʙʸ الʚمʹي  –الʦزن  –الʦʠل (                      

وحʗة    الʯʸغʙʻات   م
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

 Ȋॻسʦاف    الʙʲالان
 ȏارॻɹʸال  

  معامل الالʦʯاء

 أولاً: متغيرات النمو. 
  ٠.١٤-  ٣.٨٨  ١٦٤.٥  ١٦٤.٨٣  سم  الطول   ١
  ٠.١٧  ٣.٣١  ٦٧  ٦٦.٦٧  كجم  الوزن   ٢
  ٠.٠٩-  ٠.٦٢  ١٨  ١٨.١٧  سنة  العمر الزمني  ٣
  ٠.٠٧-  ٠.٥٤  ٤  ٣.٩٤  سنة  العمر التدريبي  ٤

ــح من  ــط  )٢(جدول يتضـ ــيطالمتوسـ ــابي والوسـ ومعامل الالتواء   المعياريوالانحراف    الحسـ
لمتغيرات النمو (العمر، الطول، الوزن، العمر التــــدريبي)، وأن معــــامــــل الالتواء بجميع متغيرات  

)، وهذا يعطى دلالة مباشــــرة  ٠.١٧:  ٠.١٤-) حيث تراوح ما بين (٣البحث انحصــــرت ما بين (±
على خلو البيـانـات من عيوب التوزيعـات غير الاعتـداليـة وهـذا دلالـة على اعتـداليـة تجـانس العينـة  

  ). التدريبيالعمر  –العمر  –الوزن  –متغيرات (الطول  فيقيد البحث 
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  ) ٣(جʗول 
  الॻɹʸارȏ ومعامل الإلʦʯاء والانʙʲافالʦʯʸسȊ الʴʲابي 

   ʖʲॺة الʹʻة لعॻنʗʮارات الॺʯ١٨(ن=                    في الإخ (  

  م
 القʗرات
  الʗʮنॻة

  وحʗة   الاخॺʯارات الʗʮنॻة
  الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
  الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

معامل  
 الالʦʯاء 

١  
القʦة الʚʻʸʸة 

  Ǻالʙʴعة 
  اختبار الكوبري

  ٠.٤٦  ٠.٤٢  ٢  ٢.٦  بالعدد

٢  
الʸʲʯل 

 ʕلي ثابʷالع  
ــائـــل مع  المـ ــاح  الانبطـ

  الثبات
  ٠.٦٣-  ٦.٦٧  ١١٤  ١١٢.١٧  بالثانية 

٣  
الʙʸونة  
  الʳاصة 

ــري  ــوبــ ــكــ الــ ــار  ــ ــبـــ ــتــ اخــ
  (المسافة الافقية)

  ١.٣٤  ٤.٣٥  ٩٨  ٩٨.٦١  سم

  الʙشاقة  ٤
الكوبري     ١٠اختبــــــار 

  ث أداء
  ٢.٧١  ٠.٣٢  ٢  ٢.١١  بالعدد

  الاتʚان  ٥
مع  الكـوبري  ــار  ــ اختـبـــ
ــيــمــنــى   ال ــدم  الــقـــــ رفــع 

  لأعلى أقصى زمن
  ٠.٦٣-  ٢.٨٠  ٣٥  ٣٥.٢٨  بالثانية 

ــــــح من نتائج جدول ( )  ٢.٧١:  ٠.٦٣-(  تراوحت ما بين الالتواء) أن قيمة معامل  ٣يتضـــ
ــعف الخطأ المعياري لمعامل  ـــ ــير إلى الالتواءوهي أقل من ضـــ توزيع العينة في   اعتدالية، مما يشــــــ

  الإختبارات البدنية قيد البحث.
ʖʲॺالات الʱم :  

١ - :Ȏʙــʵॺال الʱʸتحت   شــــباب الخارجة بمركز الوادي الجديد بمحافظة    لاعبي المصــــارعة  ال
  سنة. ٢٠

ــاســــــية (تدريبات الســــــاكيو :الȜʸانيالʱʸال  - ٢ ـــــات  S.A.Qتم تطبيق التجربة الأســــ   ) والقياسـ
 . بصالة مركز شباب الخارجة والصالات الملتحقة بها(القبلية، البعدية) 

ــية خلال الفترة الزمنية  الʱʸال الʚمʹى: - ٣ ــاســ ــة الأســ ــة الاســــتطلاعية والدراســ تم إجراء الدراســ
 م.٧/٥/٢٠٢٣م وحتى ٥/٢/٢٠٢٣من
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 وقد تم تنفيذ خطوات البحث وإجراءاته وفقاً للخطة الزمنية التي يوضحها الجدول التالي:
  ) ٤جʗول (

ʖʲॺاءات الʙة لإجॻʹمʚة الʠʳال  

  الفʙʯة الʚمʹॻة   الإجʙاءات الॻʰʲॺة   م

ʥإلى   م  

العلمية   ١ المعاملات  لإيجاد  الاستطلاعية  التجربة 
  لاختبارات القدرات البدنية والمهارية.

  م٢٠٢٣/ ٩/٢الخميس   م٤/٢/٢٠٢٣السبت 

  م٢٠٢٣/  ٢/  ١١السبت   م٢٠٢٣/  ٢/  ١١السبت   القياس القبلي.  

  م٢٠٢٣/   ٥/   ٤الخميس   م٢٠٢٣/   ٢/   ١٢الأحد   تنفيذ تجربة البحث الأساسية.  

  م٢٠٢٣/   ٥/   ٧الأحد   م٢٠٢٣/   ٥/   ٧الأحد   القياس البعدي.   

  ثالʰاً: أدوات جʸع الॻʮانات:
  الوسائل المستخدمة لجمع البيانات على أن يراعى عند اختيارها الشروط التالية: تم تحديد 

  أن تكون سهلة التنفيذ وفعالة في تشخيص الجوانب المحددة لها.  - 

 الثبات).  –أن تتوفر فيها المعاملات العلمية (الصدق  - 
 أن يجمع على استخدامها عدد كبير من خبراء التدريب الرياضي.  - 

  واستند لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلى الوسائل والأدوات التالية:
  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  
 .أولاً: الأدوات 
 مقعد سويدي. –حائط تدريب.           –شريط قياس.        –وسائد مطاطية.          - 
 صور. –جير.             –صافرة.             –حبال.        –سكور شيت.              - 
  .ثانياً: الأجهزة 
 ميزان طبي.    –.   HPجهاز لابتوب موديل  –ساعة إيقاف.     - 
 كاميرا تصوير. –جهاز دينامو ميتر.     - 
  .ثالثا: البرامج الالكترونية 
 Film & TV Microsoft Corp 2017برنامج تشغيل ملفات الفيديو  - 

V10.18052.1071.0 . 
 .Tactics Manger 2.6برنامج التخطيط التدريبي  –.        10نظام تشغيل ويندوز  - 
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 ستمارات استطلاع رأى الخبراء: ا 
القدرات البدنية للاعبي المصارعة استمارة استطلاع رأى الخبراء حول اختيار انسب  -١

 ). ٢مرفق ( للعينة قيد البحث 
 ). ٤استمارة استطلاع رأى الخبراء حول بناء البرنامج التدريبي مرفق (  -٢
  :الاختبارات وتشمل على 
 ).٣مرفق ( القدرات البدنية الخاصة للاعبي المصارعة للعينة قيد البحث اختبارات  -١
  من إعداد الباحث.  الساكيوالوحدات التدريبية باستخدام تدريبات 

  الʸعʗ مʥ قʮل الॺاحʖ:  القʗرات الʗʮنॻةخʦʠات تʤॻʸʶ اخॺʯار 
لقدرات البدنية للاعبي المصارعة للعينة الخبراء حول أنسب ااستمارة استطلاع رأي   - ١

  ). ٢مرفق (  قيد البحث

اختيار   البدنيةتم  والدراسات   القدرات  المتخصصة  العلمية  المراجع  على  الاطلاع  بعد 
  البدنية ) في مجال التدريب الرياضي حول القدرات  ١٠المرجعية واخد رأى السادة الخبراء وعددهم ( 

كما هو    القدرات وتم تفريغ نتائج استطلاع آراء الخبراء حول أنسب    ). ١المناسبة للعينة مــــرفق (
  موضح بالجداول التالية: 

  ) ٥جʗول (
       ʔʴل انʦاء حʙʮʳة لآراء الȂʦʭʸة الॺʴʹراتالʗالق    ʖʲॺال ʗʻة قʹʻة للعॻنʗʮال  

  ) ١٠(ن=

  م
  ʔلʠʯʸال

  الʗʮني 
  ــــــــʦع الʹــ

درجة 
  الاتفاق 

الʹॺʴة  
  الȂʦʭʸة 

  ٪٥٠  ٥  القوة الانفجارية   القʦة   ١
  ٪ ١٠٠  ١٠  القوة المميزة بالسرعة   ٢

  ٪٥٠  ٥  السرعة الحركية   الʙʴعة   ٤

  ٪٨٠  ٨ التحمل العضلي الثابت   الʸʲʯل   ٥
  ٪٢٠  ٢  التحمل الخاص (تحمل القوة)   ٦

  ٪ ١٠٠  ١٠  المرونة الخاصة  الʙʸونة   ٧

  ٪٩٠  ٩  الرشاقة الخاصة  الʙشاقة   ٨

  ٪ ١٠٠  ١٠  الاتزان الثابت الخاص   الاتʚان   ٩
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)  ٪٨٠التي حصلت على نسبة (  القدرات البدنية) أنه تم اختيار  ٥يتضح من الجدول رقم (  
التي سيتم تدريبها للعينة قيد   القدرات البدنيةفأكثر من رأي السادة الخبراء، حيث انها تمثل أنسب  

  البحث.
لقدرات البدنية للاعبي المصارعة للعينة قيد  ااختبارات  استمارة استطلاع رأي الخبراء حول أنسب    - ٢

  ). ٣مرفق ( البحث 
اختيار   البدنيةتم  القدرات  المتخصصة    اختبارات  العلمية  المراجع  على  الاطلاع  بعد 

الخبراء وعددهم (  السادة  المرجعية واخد رأى  الرياضي حول  ١٠والدراسات  التدريب  ) في مجال 
 ). ١المناسبة للعينة مــــرفق ( البدنيةالقدرات اختبارات 

  كما هو موضح بالجداول التالية:  الاختبارات وتم تفريغ نتائج استطلاع آراء الخبراء حول أنسب 
  ) ٦جʗول (

    ʔʴل انʦاء حʙʮʳة لآراء الȂʦʭʸة الॺʴʹاراتالॺʯاخ     
  ) ١٠(ن=                   الʗʮنॻة للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ  القʗرات 

  م
 القʗرات
  الʗʮنॻة

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة
  وحʗة 

  الॻɿاس 
درجة  
 الاتفاق 

الʹॺʴة 
 الȂʦʭʸة

١  
القʦة الʚʻʸʸة 

  Ǻالʙʴعة 

  ٪ ٨٠  ٨  بالعدد  ث ١٥خلال  اختبار الكوبري
ــــــع ثني الركبتين خلال    ٢ الجلوس من الرقود من وضــــــــ

  ث١٠
  ٪ ٤٠  ٤  بالعدد

  ٪ ٥٠  ٥  بالثانية   م ٣٠الحجل على رجل واحدة   ٣
الʸʲʯل   ٤

العʷلي 
 ʕثاب  

  ٪ ٩٠  ٩  بالثانية   الانبطاح المائل مع الثبات
  اختبار رفع الرجلين من الرقود  ٥

  ٪ ٢٠  ٢  بالثانية 

الʙʸونة    ٦
  الʳاصة 

  ٪ ٨٠  ٨  سم  اختبار الكوبري (المسافة الافقية)
  ٪ ٦٠  ٦  سم  ثني الجذع من الوقوف  ٧
٨  

  الʙشاقة
  ٪ ١٠٠  ١٠  بالعدد  ث أداء ١٠اختبار الكوبري 

  ٪ ٦٠  ٦  بالعدد  ث ١٥اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمدة   ٩
  ٪ ٤٠  ٤  بالثانية   8اختبار الجري الزجزاجي   ١٠
١١  

  الاتʚان
  ٪ ٦٠  ٦  بالثانية   اختبار الميزان الأمامي على قدم واحدة

ــى    ١٢ اختبار الكوبري مع رفع القدم اليمنى لأعلى أقصــــــــ
  زمن

  ٪ ١٠٠  ١٠  بالثانية 
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) فأكثر من  ٪٨٠) أنه تم اختيار الاختبارات التي حصــلت على نســبة (٦يتضــح من الجدول رقم (
  التي سيتم تدريبها للعينة قيد البحث.  البدنيةرأي السادة الخبراء، حيث انها تمثل أنسب الاختبارات  

 للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ: القʗرات الʗʮنॻةॻɾاس مȎʦʯʴ  لاخॺʯارالʸعاملات العلॻʸة 
  حʴاب الʗʶق:

 صدق التمايز:   -أ
الطرفية وذلك بحســـاب قيمة متوســـطي الفروق اســـتخدام صـــدق التمايز بطريقة المقارنة    تم  

) لاعبين من داخــــل ٨بين الربيعي الأعلى والربيعي الأدنى لــــدرجــــات اللاعبين البــــالغ عــــددهم (
/   ٤الموافق   الســـبت ، وقد تم تطبيق مفردات الاســـتمارة يوم  مجتمع البحث وخارج العينة الأســـاســـية

  ) يوضح ذلك.٧م، على المجموعة لإيجاد صدق الاختبارات، وجدول (٢٠٢٣/  ٢
  ) ٧جدول (

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة (صʗق الاخॺʯارات)دلالة الفʙوق بʥʻ الॻȁʙعي الأعلى والॻȁʙعي الأدنى في 
  ) ٤=   ٢= ن١(ن

  م
القدرة  
  البدنية

  الاختبار 
وحدة  
  القياس 

  الربيعي الأدنى   الربيعي الأعلى 
  قيمة ت

مستوى 
  ±ع  س  ±ع  س  الدلالة

١  
القوة  

المميزة 
  بالسرعة 

 دال   ٢٫٨٢٨  ٠٫٥  ١٫٢٥  ٠٫٥٠  ٢٫٢٥  بالعدد  اختبار الكوبري

٢  
التحمل 
العضلي 

  ثابت 

المـائـل مع  الانبطـاح 
  دال   ٣٫٤٣١  ٦٫٣٨  ١٠٥  ٢٫٥  ١١٦٫٧٥  بالثانية   الثبات

٣  
المرونة 
  الخاصة 

الــكــوبــري  اخــتــبــار 
  (المسافة الافقية)

  دال   ٣  ١٫٤١  ٩٦  ٠٫٥  ٩٨٫٢٥  سم

  الرشاقة   ٤
  ١٠اختبــار الكوبري  

  ث أداء
  دال   ٢٫٨٢٨  ٠٫٥٠  ١٫٧٥  ٠٫٥٠  ٢٫٧٥  بالعدد

  الاتزان  ٥
مع  الكوبري  ــار  اختب
ى  مـنـ يـ الـ قــدم  الـ ع  رفـ

  لأعلى أقصى زمن
 دال  ٣٫٢٦٦  ٢٫٣٨ ٣١٫٥  ٠٫٥٨  ٣٥٫٥  بالثانية 

      ١.٩٤٣) =٠.٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية (
) وجود فروق دالة إحصائيًا بين الربيعي الأعلى والربيعي الأدنى عند  ٧يتضح من جدول ( 

، مما يعطى دلالة مباشرة على أن الاختبارات البدنية) في مستوى الاختبارات  ٠.٠٥مستوى معنوية (
  على درجة مقبولة من الصدق.
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  معامل الثبات:   -ب

 Testقام الباحث بإيجاد معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه    
– Retest    التطبيق إجراء  تم  وقد  البحث  من مجتمع  المسحوبة  الاستطلاعية  العينة  على 

  ) يبين ذلك.١١للاختبارات وجدول (
  ) ٨جʗول (
لاختبارات القدرات العضلية (صدق الثبات)    معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

  ) ٨(ن = 

  م
القدرة 
  البدنية 

  الاختبار 
وحدة 
  القياس

  قيمة   التطبيق الثاني   التطبيق الأول 
  ) ر (

مستوى  
  ±ع  س  ±ع  س  الدلالة

١  
القوة 

المميزة  
  بالسرعة 

ــبــــار   اخــــتــ
 دال   * ٠٫٦٨٩  ٠٫٤٧  ١٫٧٥  ٠٫٠٠١  ٢  بالعدد   الكوبري

٢  
التحمل 
العضلي  

  ثابت 

الانـــبـــطـــاح  
ع  مـ مــائــل  الـ

  الثبات
  دال   ** ٠٫٩٠٣  ٥٫٨٣ ١١٢٫٣٨  ٧٫٧٢  ١١٠٫٨٨  بالثانية 

٣  
المرونة  
  الخاصة

ــبــــار   اخــــتــ
الـــكـــوبـــري 
ــة   ــاف (المســــ

  الافقية)

  دال   ** ٠٫٨٩٤  ١٫٥١ ٩٧٫٣٨  ١٫٥٥  ٩٧٫١٢٥  سم 

  الرشاقة   ٤
ــبــــار   اخــــتــ

  ١٠الكوبري  
  ث أداء

  دال   * ٠٫٦٥٥  ٠٫٤٧  ٢٫٢٥  ٠٫٣٥  ٢٫١٢٥  بالعدد 

  الاتزان  ٥

ــبــــار   اخــــتــ
مـع  الـكـوبـري 
ــقــدم   ال ــع  رف
اليمنى لأعلى 

  أقصى زمن

 دال   ** ٠٫٩٨٤  ٢٫٤ ٣٣٫٥ ٢٫٦٨  ٣٣٫٥ بالثانية 

  ٠.٦٢١= ٠.٠٥قيمة "ر" الجدولية عن مستوى 
معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات ) أن قيم ٨يتضح من جدول (  

) مما يدل على ثبات درجات هذه ٠.٩٨٤، ٠.٦٥٥القدرات العضلية قد تراوحت ما بين (
  الاختبارات. 
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 الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح:
  ٍʦʻاكʴات الॺȂرʗضع تʦاد لʗالإعS.A.Q:  

)  ١٢)، (٩) (١٦والدراســات الســابقة كدراســة (قام الباحث بتحليل محتوى المراجع العلمية 
ــــــاتذة  ٢٤) (٢٦)، (٢٥) (٥)، (٤) (١٨)، (٨) (٦)، (١٤( ــــ ــــــتطلاع آراء العديد من الأســـ ــــ )، واســـ

  )، ليتمكن الباحث من تصــميم البرنامج التدريبي١الخبراء والمتخصــصــين والمبينة أســمائهم مرفق (
الباحث بتطبيق    مقا  بتدريبات الساكيو، وذلك لتحديد الجوانب الرئيسية في إعداد البرنامج التدريبي.

  .التقليديالخاص) من برنامج المدرب  -تدريبات (الساكيو) في جزء الاعداد (العام
  هʗف الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 

يهدف البرنامج التدريبي إلى تأثير استخدام تدريبات الساكيو على القدرات البدنية والأداء 
  المصارعة بمحافظة الوادي الجديد.المهاري لدى لاعبي 

  أسس ومعايير البرʭمج التدريبي: 
 باستخدام تدريبات الساكيو. التدريبيتحديد محتوى البرنامج  - 
 على الخبراء. التدريبيعرض محتوى البرنامج  - 
 المقترح فى شكله النهائي من حيث:  التدريبيوضع البرنامج  - 

  المقترح. التدريبيمدة البرنامج 
  الاسبوع. فيعدد الوحدات التدريبة 
  التدريبية.زمن الوحدة 
 .توزيع زمن كل جزء من اجزاء الوحدة التدريبية 
 زمن تدريبات الساكيوS.A.Q   التدريبيداخل البرنامج. 
  توقيت تنفيذ تدريبات الساكيوS.A.Q .داخل الوحدة التدريبية 

 ʦʻاكʴات الॺȂرʗوضع ت ʛأس :  
  تحقيق الأهداف التى وضع من أجلها.  
 القدرات البدنية للاعبي المصارعة. تحديد  
 تحديد الفترات الزمنية للتدريبات والأحمال التدريبية المناسبة لها وفترات الراحة.  
 القدرات البدنية المناسبة للأداء المهاري. تحديد  
 تحديد محتوى الوحدات التدريبية وأزمنتها.  
 اتباع أسلوب اجراء التجارب الاستطلاعية لتحديد جرعات البداية وشدة الحمل التدريبي.  
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 اسʸʯارة اسʠʯلاع رأȎ الʙʮʳاء حʦل بʹاء الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
قام الباحث بعد عمل مسح مرجعي للدراسات العلمية واستطلاع آراء المختصين حول عناصر  

وفى ضوء ما توفر للباحث من مراجع  ودراسات علمية متخصصة في مجال البرنامج التدريبي،  
الساكيو بتدريبات  المتعلقة  والدراسات  المصارعة  علي  S.A.Qرياضة  بالطلاع  الباحث  قام   ،

الدراسات المرجعية  بغرض تحديد محتوى البرنامج التدريبي المقترح، ثم قام الباحث بوضعها في  
) روعي فيها الاضافة والحذف بما يتناسب مع رأى الخبير وتم عرضها على عدد ٤استمارة مرفق (

بصفة خاصة وذلك لتحديد    ) خبراء في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة ورياضة المصارعة٥(
) يوضح  ٩، والجدول (S.A.Qتدريبات الساكيومحتوى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  

 نتيجة استطلاع الرأي. 
  ) ٩جــʗول (

    بناء البرنامج التدريبيالآراء والنسب المئوية للخبراء حول 
  )٥(ن=                       التدريبيةوزمن الفترة وتوزيع أجزاء الوحدة 

  النسبة المئوية   درجة الاتفاق   المقترح   المعيار   م

١  
لتطبيق   ــة  الكلي ــامج  الفترة  البرن

  التدريبي

  ٪٠  ٠  أسابيع  ثمانية

  ٪٠  ٠  أسابيع عشرة

  ٪ ١٠٠  ٥  اسبوعا اثتنى عشر

٢  
الوحــدات   في   التــدريبيــةعــدد 

  الأسبوع

  ٪٠  ٠  واحدة 
  ٪ ٢٠  ١  اثنان 
  ٪ ٨٠  ٤  ثلاثة

  زمن الوحدة التدريبية  ٣

  ٪٠  ٠  ق٤٥
  ٪٠  ٠  ق٦٠
  ٪ ٢٠  ١  ق٧٥

  ٪ ٨٠  ٤  ق) ٩٠مقترح الخبراء* (

 تȖʻʮʠ الʗʯرॺȂات خلال فʙʯة 
  ٪ ١٠٠  ٥  الاعداد البدني

  ٪٠  ٠  الاعداد المهاري 
  ٪٠  ٠  الاعداد الخططى 

٤  
ــاكيو داخـل   دريبـات الســـ زمن تـ

  الوحدة التدريبية

٠  ٠  ٢٥- ٢٠٪  
١٠٠  ٥  ٣٠- ٢٥ ٪  
٠  ٠  ٣٥- ٣٠٪  

 دورات حʸل الʗʯرʔȂ الأسॻɸʦʮة ٥
)٠  ٠  ) ١: ١٪  
)٠  ٠  ) ٢: ١٪  
)١٠٠  ٥  ) ١: ٢ ٪  

ــدة   ٦ وح الـ داخــل  الاحـمــاء  زمـن 
 التدريبية

  ٪ ١٠٠  ٥  ق ١٠
  ٪٠  ٠  ق ١٥
  ٪٠  ٠  ق ٢٠

 داخل الوحدة التدريبيةالزمن الختامي   ٧
  ٪٠  ٠  ق  ٥
  ٪ ١٠٠  ٥  ق ١٠
  ٪٠  ٠  ق ١٥
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  : وȂʙʟقة الʗʯرʔȂمʦʸʷن الʙʮنامج الʗʯرʮȂي  
ــادة الخبراء،       ـــ ــس العلمية وآراء الســــ ـــ ــميم البرنامج التدريبي المقترح وفقاً للأســــ قام الباحث بتصـــــــ

  الآتية:  المتغيرات بحيث تضمن البرنامج 
  أشهرمدة البرنامج = ثلاثة.  
  = أسبوع. ١٢عدد الأسابيع  
  = وحدات أسبوعياً. ٣عدد وحدات التدريب في الأسبوع 
   وحدة تدريبية. ٣٦=  ١٢×  ٣التدريبية الكلية = عدد الوحدات 
  = ق.٩٠زمن الوحدة التدريبية 
 زمن تدريبات الساكيوS.A.Q  ق  ٣٠:  ٢٥داخل الوحدة من. 
   = ــبوع ــبوع. بدون الاحماء    ٢٧٠=    ٩٠×   ٣زمن الوحدات التدريبية في الأســ ق في الأســ

 والتهدئة.
   ــابيع    ١٢ق ×    ٩٠وحدات ×    ٣التدريب = الزمن الكلى للوحدات التدريبية خلال فترة أســــ

 ق.٣٢٤٠= 
 استخدم الباحث طريقة التدريب التكراري ومرتفع الشدة   . 
  ١ :٢الحمل (دورة.(  
 تنفيذ التدريبات (الساكيوS.A.Q (. في الجزء الرئيسي 
  = التدريبية)زمن الوحدة  (خارجق  ١٠زمن الإحماء. 
  = التدريبية)زمن الوحدة  (خارجق  ١٠زمن الختام.  

) ʤل رقȜʵنامج:١والʙʮل الʸع درجات حȂزʦضح تʦي (  
  الʙʸحلة             
  الʸʲل

  مʙحلة 
  الإعʗاد العام 

  مʙحلة الإعʗاد 
  الʳاص 

  مʙحلة 
  ما قʮل الʸʹافʴات 

 ʔȂرʗʯل الʸح  

شʗة  
الʸʲل  
في  
  الʦحʗة 

      حʸل أقʶى 
  

    
  

    
  

    
  

١٠٠-٩٠ ٪  

    عالي حʸل 
  

    
  

    
  

    
  

  
اقل من   -٧٥
٩٠ ٪  

حʸل  
 Ȋسʦʯم  

  
    

  
    

  
    

  
    

اقل من   -٥٠
٧٥ ٪  

  اسبوع  ١٢  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأسʦʮع 

  )١( شȜل
  ʔȂرʗʯل الʸة خلال دورة حॻʮȂرʗʯال الʸة الأحʗات شʠسʦʯل مʻȜʵضح تʦل يȜش  
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  السابق ان درجات الحمل خلال الاسابيع كالتالي: الشكلحيث يتضح من 
  ق١٠٨٠أسابيع بواقع ٤الحمل الأقصى.  
  ق.١٠٨٠أسابيع بواقع  ٤ العاليالحمل  
  ق.١٠٨٠أسابيع بواقع  ٤الحمل المتوسط  
 :ةॻʮȂرʗʯات الʗحʦال Ȏʦʯʲم  

ســتخدمة لتنمية عناصــر  الميمثل محتوى الوحدات التدريبية مجموعة التمرينات والتدريبات 
ـــــر اللياقة البدنية الخاصــــــــــــة   ــــ اللياقة البدنية العامة ومجموعة من تدريبات الســــــــــــاكيو لتنمية عناصـــ
والمنـاســــــــــــــبـة لعينـة البحـث وذلـك خلال مراحـل البرنـامج التـدريبي المقترح والتي تعمـل على إحـداث 

ــــر والتي يراعى فيهـا  حـالـة من التنوع في التـدريـب لتحقيق التنميـة والثبـات والتكيف لهـذه الع ــــ نـاصــــــ
  تلاشى ظاهرة الحمل الزائد.

  :ʔȂرʗʯة الʗنات وحʦȜم  
لتحقيق الهدف من البرنامج التدريبي تم وضــع محتوي الوحدات التدريبية لتحســين النواحي  

الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجســـم المختلفة، ولقد تم تقســـيم    علىالبدنية والمهارية والخططية والحفاظ 
  النحو التالي: علىمحتوي كل وحدة تدريبية 

 :(اءʸالإح) ȏʗʻهʸʯء الʚʱال  
ــــب من ضـــــــمن الزمن الكلي للبرنامج ويهدف إلي ١٠ويســـــــتغرق هذا الجزء ( ق) ولا تحتســـ

  التدريبية ويهدف إلي:تهيئة الفرد وجعله في وضع مناسب لتحقيق واجبات الوحدة 
 .الاعداد للجزء الرئيسي      
   ــيط الدورة الدموية عن طريق تمرينات الاحماء وإعطاء اللاعبين تمرينات الإطالة تنشــــــ

  والمرونة.
 .استثارة الجهاز العصبي المركزي 
 :يʴॻئʙء الʚʱال  

  والȏʘ يهʗف إلي:  
   ـــــين النواحي البــدنيــة ــــــ ـــــم المختلفــة  تحســـ والحفــاظ علي الكفــاءة الوظيفيــة لأجهزة الجســـــــــ

  . S.A.Qمجموعة من تدريبات الساكيوباستخدام 
  التحركات في رياضة المصارعةتحسين مستوى اداء. 
  للاعبين. الخططىتحسين مستوي الاداء 
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ويعتبر هـذا الجزء من أهم الأجزاء في الوحـدة التـدريبيـة حيـث يحقق محتواه الهـدف المطلوب      
  ق).٩٠( رئيسيمن البرنامج التدريبي ويبلغ زمن هذا الجزء ال

 :خاءʙʯئة والاسʗهʯال  
ـــــتغرق هذا الجزء (   ــــمن الزمن الكلي للبرنامج ويهدف إلى ١٠ويســـ ــــب من ضــــ ق) ولا تحســــ

  محاولة العودة بالفرد الرياضي إلى حالته الطبيعية، بقدر الإمكان بعد الجهد المبذول عن طريق:
 .تمرينات تهدئة اللاعبين والعودة بهم لحالة الاستشفاء  
 تمرينات المرونة الإيجابية والسلبية.  

  الʗراسة الأساسॻة: 
  إجʙاءات تʹفʘʻ الȁʙʱʯة الأساسॻة: 

 الॻɿاس القʮلي:  -أ

القبلي لمجموعة البحث التجريبية يوم السبت الموافق قام الباحث بإجراء القياس    
بالقسم  ٢/٢٠٢٣/ ١١ تدريس  هيئة  عضو  من  مكونة  المحكمين  من  لجنة  بواسطة  م، 

  ومدربين مختصين مساعدين في المتغيرات الآتية:
 .() مستوى القدرات البدنية للاعبين بالاختبارات مرفق 
 تȖʻʮʠ تȁʙʱة الʖʲॺ الأساسॻة:  -ب

الباحث من صلاحية القياس القبلي تم تطبيق تجربة البحث الأساسية  بعد أن تأكد    
/   ٥/    ٤م إلى يوم الخميس الموافق  ٢٠٢٣/    ٢/    ١٢في الفترة من يوم الأحد الموافق  

) وحدات في ٣) وحدة تدريبية بواقع (٣٦) أسابيع واشتملت على (١٢م، بواقع (٢٠٢٣
)، وقد تم تطبيق تجربة البحث ٠٠مرفق (ق)  ٩٠الأسبوع، وأستغرق تنفيذ الوحدة الواحدة (

  على المجموعة التجريبية في نفس المكان التدريبي لتلافي تأثير المتغيرات المتداخلة.
 الॻɿاس الॺعȏʗ:  -ج

/    ٧بعد انتهاء المدة المحددة لتطبيق تجربة البحث الأساسية يوم الأحد الموافق    
م، قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لمجموعة البحث التجريبية في مستوى  ٢٠٢٣/   ٥

  القدرات البدنية . 
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  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها:
  عʙض الʹʯائج:

  عʙض نʯائج الفʙض الأول: - ١
إحصائياً بين متوسطي درجات القياس القبلي والبعدي والذى ينص على "توجد فروق دالة 

للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة لدى 
 عينة البحث". 

  ) ١٠جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 
  ) ١٠في تʥʻʴʲ القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ               (ن= 

وحʗة    الاخॺʯارات  م
  الॻɿاس 

ʸॻɾة    م ف  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
  "ت" 

نॺʴة  
 %ʥʴʲʯع  س  ±ع  س  ال±  

١  
  اختبار الكوبري

  ٪ ٥٠ ٣.٣٥٤  ١  ٠.٩٢  ٣  ٠.٠١  ٢  بالعدد

٢  
مع  ـــــل  ــائـ المــــ ــاح  الانبطــــ

  الثبات
  ٪ ١٢.٩٩  ٥.٢٣٨  ١٤.٥  ٤.٦٦  ١٢٦.٢ ٧.٤١  ١١١.٧  بالثانية 

٣  
اختبار الكوبري (المسـافة  

  الافقية)
  ٪ ٢٠.٧٤  ١٨.٦١  ٢٠.٢  ٣.٠٨  ٧٧.٢ ١.٥١  ٩٧.٤  سم

٤  
ث   ١٠اختبــــار الكوبري  

  أداء
  ٪ ٨٥.٧  ١٢.٧٣  ١٨  ٠.٣٢  ٣.٩  ٠.٣٢  ٢.١  بالعدد

٥  
اختبـــار الكوبري مع رفع 
لأعــلــى   ــمــنــى  ــي ال ــدم  ــقـــــ ال

 أقصى زمن
  ٪ ٣٥.٣٤ ٤.٠٢  ١١.٧  ٨.٨٣  ٤٤.٨ ٢.٦١ ٣٣.١  بالثانية 

  ١.٨٦٠=  ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 
) وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ١٠يتضح من جدول (

للمجموعة   البعدي  القياس  الخاصة ولصالح متوسط  البدنية  القدرات  التجريبية في مستوى  للمجموعة 
  ).٠.٠٥التجريبية حيث أن قيمة "ت" المحسوبة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية (
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  مʹاقʵة الʹʯائج وتفʙʻʴها:
  مʹاقʵة الفʙض الأول: -١

  ) تبين ما يلي: ٢) والشكل رقم (١٠من الجدول (
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

قيد   الخاصة  البدنية  القدرات  مستوى  بين  في  الفرق  بلغ  حيث  البعدي،  القياس  لصالح  البحث 
)، واختبار الانبطاح المائل مع الثبات  ٪٥٠) وبلغت نسبة التحسن (١المتوسطين لاختبار الكوبري (

)١٤.٥ ) تحسن  ونسبة   (١٢.٩٩٪) الأفقية)  (المسافة  الكوبري  واختبار  تحسن  ٢٠.٢)،  ونسبة   (
)، واختبار الكوبري  ٪٨٥.٧) ونسبة تحسن (١٨ء (ثواني أدا  ١٠) واختبار الكوبري لمدة  ٪٢٠.٧٤(

  ). ٪٣٥.٣٤) ونسبة تحسن ( ١١.٧مع رفع القدم اليمنى لأعلى أقصى زمن (
ويعزى الباحث هذه النتيجة إلى أن نسب التحسن حدثت لطبيعة البرنامج التدريبي باستخدام    

إلى وصول  البدني مرات متعددة، والذي أدى  تكرارات الأداء  يعتمد على  الذي  الساكيو،  تدريبات 
وافق اللاعبين إلى مرحلة التكيف والارتقاء بالمستوى للأحمال التدريبية المقننة وفق أسلوب علمي مت

  مع قدرات اللاعبين والذي أدى إلى وجود فروق دالة إحصائياً. 
(.Velmurugan G. & Palanisamy A ويضيف        تدريبات )  2013"  أن  إلى 

تدريبي حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل برنامج (الساكيو) نظام  
  ) ٤٣٢: ٢٦تدريبي واحد يمكن تطبيقه في اي نشاط رياضي. (

م) على أن التدريب المستمر بما  ٢٠١٥" ( Larry & Russوهذا يتفق مع دراسة 
  )٣١- ٢٩:  ٢٣يتضمنه من تدريبات البرنامج التقليدي تساهم في تحسين القدرات البدنية. ( 

  ) Mario Jovanovie et.al’  )2011  ، (  ‘Arjunan’    )2015 ‘ويتفق كلا من  
على ان تدريبات الساكيو ينتج عنها مردود كبير للقدرات البدنية كصوره الاستجابة والسرعة الخطية  

  )٢٠- ١٨: ٢١) (١٢٩٠: ٢٤والرشاقة والقدرة العضلية مقارنة بالتدريبات التقليدية الاخرى (
) الساكيو  تدريبات  يعتبر  متكاملة S.A.Qحيث  تأثيرات  عنه  ينتج  تدريبي حديث  نظام   (

  )٤٢٣: ٢٦للعديد من القدرات البدنية داخل البرنامج التدريبي الواحد. (
ي مʗʸʲويضيف   ) أنه من الأساليب الفعالة في تطوير القدرات البدنية العامة ٢٠١٥(  زؕ

  ) ٢٨: ١٠والخاصة لمعظم ممارسي الأنشطة الرياضية سواء الفردية أو الجماعية. (
)، ودراسة "محمود توفيق" ٨م) ( ٢٠٢٠حسام الدين قطب" (وقد اتفقت هذه النتائج مع دراسة كلاً من  

)٢٠٢٠) (١٧م)  موسى"  وماجد  هاشم  االله  "عبد  ودراسة   ،(٢٠١٩ ) سليم"  ١٣م)  أحمد  ودراسة   ،(
  ). ١م) (٢٠١٧(
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وهذا يوضح مدى تحسن المجموعة التجريبية في مستوى القدرات البدنية الخاصة، وفروق 
  التحسن لصالح القياس البعدي، ومدى التأثير الإيجابي للتدريب باستخدام تدريبات الساكيو. 

ومʸا سʦȜǻ Ȗʮن تʲقȖ الفʙض الأول والȏʘ يʹʝ على أنه تʦجʗ فʙوق دالة إحʶائॻاً 
الʗʮنॻة   القʗرات   Ȏʦʯʴة في مॻʮȂʙʱʯال للʦʸʱʸعة   ȏʗعॺوال القʮلي  الॻɿاس  بʥʻ مʦʯسʠي درجات 

 .ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل ʖʲॺال ʗʻاصة قʳال  
  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات:

  أولاً: الاسʯʹʯاجات:
  في حدود أهداف البحث وفروضه والبيانات المستخدمة والنتائج استنتج الباحث ما يلي:

القدرات البدنية  S.A.Qتدريبات الساكيو (  -١ تأثير إيجابي على تنمية وتحسين  ) المقترحة لها 
  الخاصة مما أدى إلى تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي المصارعة. 

الساكيو (  -٢ القدرات S.A.Qتدريبات  إيجابي وفعال على تحسين وزيادة  تأثير  المقترحة لها   (
  البدنية للاعبي المصارعة للعينة. 

) في جعل الباحث موجه لعملية التدريب وذو تأثير إيجابي  S.A.Qساعدت تدريبات الساكيو (  -٣
  في تصحيح الأخطاء والتوجيه والإرشاد للاعبين. 

ساعدت التدريبات الموضوعة على إيجابية اللاعبين وإثارة دافعيتهم وفضولهم للوصول إلى   - ٤
  الأداء المثالي المناسب وتنمية عناصر اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهاري. 

تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي في عناصر اللياقة البدنية ومستوى    - ٥
والتطور   والحماس  والتفاعل  للمشاركة  مناسب  مناخ  لديهم  توافر  القدمين حيث  تحركات  تحسين 

  البدني والمهاري. 
  ثانॻاً: الʦʯصॻات:

) المقترحة لما لها من تأثير إيجابي على تحسين  S.A.Qضرورة استخدام تدريبات الساكيو (  -١
  وتنمية القدرات البدنية الخاصة للاعبي المصارعة.  

) وفقاً لأسس العلمية لمختلف  S.A.Qالاهتمام بوضع برامج تدريبية باستخدام تدريبات الساكيو (  -٢
  المراحل العمرية للاعبي المصارعة. 

إجراء أبحاث أخرى مماثلة أو مكملة بغرض الاستفادة منها في مجال تدريب المصارعة على    -٤
  مراحل سنية مختلفة وربطها بفاعلية الأداء المهاري للاعبين. 

ضرورة عقد دورات تدريبية للمدربين عن كيفية تصميم برامج تدريبية متطورة ومناسبة للاعبي   -٥
 المصارعة.
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 الʸــʙاجــع
  أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة:

١.   :ʗʸʲسامي م ʗʸتأثير برنامج للقدرات التوافقية على بعض المهارات الأساسية لمبتدئ  أح "
كلية   منشورة،  غير  ماجستير  رسالة  الطائرة"،  حلوان، الكرة  جامعة  بنين،  الرياضية  التربية 

  ٢م : ٢٠١٤
٢. : Ȏʗالʳنهار ال ʤॻسل Ȏعاد ʗʸتأثير استخدام تدريبات الساكيو على مستوى الأداء الحركي   أح

المنفرد لناشئي كرة القدم بدولة الكويت، مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية، المجلد  
  .١٦٠م. :٢٠١٧)، كلية التربية الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادي، ٢) العدد (١(

٣.   :ʗـʸʲم  ʤॻʢالعʗʮع ʗʸأح) الساكيو  تدريبات  إستخدام  القدرات S.A.Qتأثير  بعض  على   (
البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري لناشئات كرة السلة، رسالة ماجستير،  كلية التربية  

  م.٢٠٢٠الرياضية، جامعة الوادى الجديد، 
٤.   ʗـʸʲف مʙسي:أشʦتأثير استخدام تدريبات الساكيو على بعض القدرات البدنية الخاصة    م

العدد   الرياضة،  علوم  تطبيقات  مجلة  القدم،  كرة  لناشئ  الفردية  الهجومية  ، ٨٣والمهارات 
  م.  ٢٠١٥

تأثير تمرينات تحمل القدرة في بعض المتغيرات البدنية والمهارية   إʸǻان عʗʮ الʥʻʴʲ شʹʗل: .٥
المركبة الهجومية بكرة السلة للنساء، مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد  

 م. ٢٠١٢، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة بغداد، ١٦
٦. :ʗʸأح ʙȜʴان عʸǻدراسة بعنوان "تأثير تدريبات الساكيو على الرشاقة التفاعلية وتحركات   إ

القدمين الهجومية والدفاعية وعلاقتهما بمستوى أداء الكاتا لدى الأشبال في رياضة الجودو، 
) العدد  الرياضة  البدنية وعلوم  للتربية  العلمية  جامعة  ٨٨المجلة  الرياضية،  التربية  كلية   ،(

 م. ٢٠٢حلوان، 
القوة المميزة بالسرعة على بعض  أʥʸǻ مʴلʤ سلʸॻان .٧ تأثير برنامج تدريبي لتنمية تحمل   :

المتغيرات الفسيولوجية ومستوى أداء مهارة رمية الزراع من فوق الظهر للمصارعين"، بحث  
الجزاء   الرياضية،  التربية  وفنون  لعلوم  أسيوط  مجلة  عدد  ١منشور،  التربية  ۳۹،  كلية   ،

  م.: ٢٠١٤الرياضية، جامعة أسيوط، 
٨. :ʔʠق ʗʻʸʲال ʗʮع ʥيʗام الʴتأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الساكيو على تحسين    ح

بعض القدرات البدنية ومستوى الاداء المهارى للاعبي المبارزة بالوادي الجديد بحث منشور  
  م. ٢٠٢٠المجلة العلمية كليه التربية الرياضية جامعه اسيوط 
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"تأثير تدريبات الساكيو على بعض المتغيرات البدنية والمستوى  دعاء الʗʻʴ، مʸʲـʗ على:   .٩
المونو للبنين, جامعة حلوان   الرقمي لسباحي  الرياضة  البدنية وعلوم  لتربية  العلمية  المجلة 

  م ٢٠٢١  ٩١العدد 
١٠. :ʥʴح ʗʸʲى م (  زؕ تدريب  (السرعة  S.A.Qأسلوب  الحديثة  التدريب  أساليب  أحد   ( –  

 م. ٢٠١٥سرعة الانطلاق)، دار الكتابة الحديثة، القاهرة،  –الرشاقة 
١١. :ʛȂʙʯع عʗʮالقادر  الساكيو    صالح  تدريبات  بإستخدام  مقترح  تدريبى  برنامج  تأثير 

)S.A.Q على بعض الأساليب المهارية لدى لاعبى رياضة الكاراتية، مجلة الوادى الجديد (
 م. ٢٠١٩)، كلية التربية الرياضية، جامعة الوادى الجديد، ١لعلوم الرياضة العدد (

البيتا اندروفين  عʗʮ اللʃॻʠ سعʗʻ، مʹى علاء .١٢ : "فاعليه استخدام تدريبات السايكو على 
المجلة    والتربونين العضلي والكرياتين كينيز ومستوى الاداء المهارى الهجومي لاعبي كره اليد 

  م. ٢٠٢١ ٥٣مجلد  ٥٣العلمية لتربية البدنية وعلوم الرياضة للبنين, جامعة حلوان العدد 
تأثير استخدام تدريبات الساكيو في بعض   عʗʮ الله تʥʻʴʲ هاشʤ، ماجʗ على مʦسى: .١٣

بأعمار   للملاكمين  والحركية  البدنية  التربية    ١٦المتغيرات  وبحوث  دراسات  مجلة  سنة، 
 م. ٢٠١٩)، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة البصرة، ٥٩الرياضية، العدد (

١٤. :ʗʻʸʲالʗʮع ʗـʸʲم ʗʻʸʲالʗʮتأثير تدريبات الساكيو على الرشاقة التفاعلية وتحمل الأداء   ع
)، ٨) العدد (٤لدى الملاكمين، مجلة بنى سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية، المجلد (

  م. ٢٠٢١كلية التربية الرياضية، جامعة بنى سويف، 
تدريبات الساكيو    عʙʸو صابʙ حʚʸة، نʱلاء الʗʮرȏ نʦر الʗيʥ، بǻʗعة علي عʗʮ الॻʸʴع: .١٥

  م.  ٢٠١٧(الرشاقة التفاعلية، السرعة الحركية التفاعلية)، دار الفكر العربى، القاهرة،  
١٦. ʗـʸʲم مʙو اكʙʸع ،ʗʸد أحʦʸʲم ʗʸأح ،ʗب ʗـʸʲم ʗʸأح ʗʸʲقى، مʦسʗال ʤॻʀاʙد ابʦʸʲم :

) الساكيو  تدريبات  الأداء  S.A.Qتأثير  الخاصة ومستوى  والبدنية  التوافقية  القدرات  ) على 
لمهارة رفعة الرجل المطافى لناشئى المصارعة الحرة، مجلة دمياط للتربية البدنية والرياضية،  

  م. ٢٠٢٣)، كلية التربية الرياضية، جامعة دمياط، ١) العدد (١المجلد (
١٧. :Ȗʻفʦت ʗʸد أحʦʸʲأثر تدريبات الساكيو    م"S.A.Q   على بعض المتغيرات البدنية الخاصة

وفنون   لعلوم  العلمية  المجلة  للهواة،  الحرة  المصارعة  للاعبي  الرجلين  السقوط على  بمهارة 
 ٢م.: ٢٠٢٠الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 
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١٨. :ʗʸى أحʠعʸالʗʮاللاه عʗʮد عʦʸʲبرنامج تدريبى بإستخدام الأثقال وتأثيره على بعض   م
المتغيرات البدنية وفاعلية الأداء لمهارة الرفع لأعلى لدى ناشئي رياضة المصارعة، رسالة 

  م. ٢٠٢٠ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة الوادى الجديد، 
موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة، دار الكتب القومية، جامعة   مʴعʗ على مʦʸʲد: .١٩

 م.  ٢٠٠٣المنصورة،  
نʙʶه: .٢٠ مʠʶفى   ʥʴʲم  ʗʻالبدنية    ول للمحددات  وفقا  المصارعين  لتدريب  إستراتيجية 

، مؤسسة عالم الرياضة للنشر ودار الوفاء لدنيا  ١والفسيولوجية لمصارعي المستوى العالي، ط
  م.  ٢٠١٥الطباعة، الاسكندرية،  
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