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والمستوى الرقمي لمسابقة  بعض المتغيرات البدنيةتأثير تدريبات الساكيو على 
 الوثب الطويل لدى الناشئين بدولة الكويت

 أشرف مصطفي أحمد أ.د/ *                                                           
  عيسى ماهر عبد الله عيسى**           

 المقدمة ومشكلة البحث:
 ، جديدة تدريبية اساليب اكتشاف في الرياضي التدريب علماء ويتبارى  الزمان يمر

 الرياضي النشاط متطلبات لمواجهة وفنيا بدنيا اللاعبين كفاءة رفع شآنها من والتي
 .الأداء في المثالية إلى به والوصول الممارس

 جميع في الرياضي التدريب مجال في والعاملين الباحثين جهود وتتضاعف          
 الرياضي النشاط نوع في الأداء وتطوير تحسين على العمل نحو الرياضية الأنشطة
 العلمية الأساليب كافة على إعتمادا النشاط في الإنجاز مستوى  رفع بهدف الممارس

 ( 22: 22)  .والتدريب التعليم عملية في والتكنولوجية

 حيث للأمام واسعة خطوات الأخيرة السنوات في الرياضي التدريب علم خطى ولقد      
 ولقد عامة، بصفة بالرياضة المرتبطة العلوم مجالات مختلف في العلماء جهود تضاعفت

 هو يالمستوى الرياض تقدم عند والمهتمين المتخصصين العلماء جهود أهم من كان
 (22: 6) للرياضي والمهاري  البدني المستوى  لتطوير والوسائل الطرق  أفضل عن البحث

 الوصول دوما ينشد الرياضي التدريب أن "٦٠٠٢ السيد لطفي محمد" ويرى            
 الجيد التنسيق خلال من الرياضية المنافسات في "الإنجاز " القمي أدائه إلى باللاعب
 المهارات واستخدام واكتساب البدنية للعناصر الشاملة التنمية حيث الأداء؛ وسرعة لسعة
 اللعب لنظام والفاعل الناجح التطبيق جانب إلى الخططية القدرات وتميز وتكامل الفنية
 السمات وترقية والخلق السلوك تهذيب عن فضلا التدريب وفردية خصوصية مع تكيفا

 (  11: 5) .الفريق نجاح تصنع التي الإرادية
 



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

٦٠ 

  المجالات شتى في العالية المستويات تحقيق في  السريع التطور أن وحيث      
 أساسا العلم من جعلت والتي الرياضي، التدريب علوم تطور مع متواكبا يسير الرياضية

 وقواعد أسس هلما تتضمن الأعمق الفهم من مزيد نحو مستمرة الجهود كانت لذا لها؛
 المستويات وبلوغ البدنية، الحالة مستوى  رفع أجل من الرياضي التدريب علم ومفهوم
 المجال هذا في ومستحدث جديد وما ه كل على الضوء إلقاء خلال من العالية

 ( 22: 11.) وتطبيقاته
 إلى بدنيا اللاعب بقدرات الإرتقاء هو التدريب أهداف أهم من كان ولما            

 اللاعب مستوى  تطوير عند الرياضي المجال في العاملون  يحتاج لذا يمكن؛ ما أقصي
 تأثير من لها لما التدريب ووسائل بطرق  المرتبطة بالمعلومات الإلمام ضرورة إلى بدنيا
 ( 02:  1. ) الخاصة البدنية والمتطلبات العامة، البدنية الصفات تنمية على

 تطوير إلى أساس يهدف الرياضي التدريب أن" ٦٠٠٠الجبالي عويس" ويشير           
 على علاوة الممارس الرياضي النشاط تتطلبها التي والخاصة العامة البدنية القدرات
 الخاص الحركي الأداء وتنمية تفعيل أجل من الخاصة البدنية القدرات تلك على التركيز
:  21. ) المختلفة اللعب استراتيجيات وتطوير تحسين على ينعكس والذي النشاط بذلك

11،11 ) 
 الأسس أهم من الرياضي التدريب لعمليات بالنسبة للتدريب التخطيط ويعتبر            

  لايآتي العالية للمستويات الوصول أن حيث أهدافه؛ تحقيق في تساهم التي والمبادئ
 الجيد والتخطيط الإعداد خلال من يتم والذي المنظم التدريب ضوء في ولكن جزافا

 ( 005:  9) له 
 الرياضات إحدى الحالية مسابقات الميدان والمضمار بصورتها رياضة أن            

 المشاهدين جمهور من العديد وتجذب والأوليمبية الدولية اللقاءات في  تمارس التي الراقية
 الألعاب باقي عن ميزتها بخصائص تميزت التي الساحة ألعاب إحدى لكونها وذلك

 خلال من يظهر الذى والجمالي الفني الأداء من الرائع المزيج إلى بالإضافة الأخرى 
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 اللاعبين به يقوم الذى والخططي المهارى  للأداء الرفيع المستوى  كذلك المتسابقين تحرك
 وجميعها ، التطبيقية الممـارسة أثناء كله وذلك ، والمثيرة المتغيرة المواقف يفوتنا ولا

 ( 92:  20) الأخرى  الأوليمبية الألعـاب مصاف في اللعبة وضعت خصائص
 تتجسد التي التنافسية الرياضية الأنشطة مسابقات الميدان والمضمار إحدى وتعتبر      
 التدريب على تتأسس فهي لذا؛ والفوز والإنتصار التفوق  روح ابراز في الرغبة فيها

 فريق تكوين داخل المختلفة التخصصات على علاوة المختلفة، ،مبادئه بأسسه الرياضي
  بكل خاصة وبدنية مهارية ومميزات صفات إلي تحتاج والتي الطائرة، الكرة

 ( 1:  11) ( 52: 21)  تخصص

 الجيد والرقمي الجيد المهارى  الأداء يلعب مسابقات الميدان والمضمار الحديثة أن      
 بارزا دورا المهارة آلية تلعب حيث  الفريق لصالح ايجابية نتائج تحقيق في كبيرا دورا فيها
 المنافس الفريق إرباك إلى يؤدي مما عالية بدرجة اللعب طريقة ونجاح اتقان عملية في

 ( 21:  20.) والأداء اللعب مجريات على  السيطرة على قدرته وعدم
 اللاعب تنمية في عليها يتعتمد التي التدريب أركان أهم من البدني الإعداد أنو        
 في الحركية المهارات مع تشترك التي الهامة الأسس من وهي متقدما أو مبتدئا كان سواء
 المنافسة مستوى  على بدنيا المعد غير اللاعب إن بل البدنية، الناحية من اللاعب تكوين
 المعد اللاعب فإن العكس وعلى إنعدامه، أو الخطط التفكير وضعف التعب عليه يظهر
 من والغرض .المباراة فترات مراحل خلال سليم والتفكير بدأها، كما المباراة ينهي بدنيا

 مرونة على بالتركيز وذلك اللعبة، ممارسة لإتقان بدنيا اللاعب إعداد هو البدني الإعداد
 قدرتها وزيادة اللعب خلال استخدامها يكثر التي العضلية المجموعات وتقوية المفاصل

 ( 51: 11. )التحمل على

وتعــد تــدريبات الســاكيو نظــام تــدريبي حــديث ينــتج عنــه تــأثيرات متكاملــة للعديــد مــن 
  ( 102:22) تدريبي واحد.القدرات البدنية داخل برنامج 
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أن تدريبات السـاكيو نظـام تـدريبي متكامـل يهـدف إلـى تحسـين التسـارع، التوافـق بـين 
  ( 191:22) العين واليد، القدرة الانفجارية، سرعة الاستجابة.

ـــــين العناصـــــر التدريبيـــــة الثلاثـــــة )الســـــرعة      وعـــــن طبيعـــــة العلاقـــــة الارتباطيـــــة ب
 أداءعلـــى  اللاعـــبقـــدرة أن الســـرعة الانتقاليـــة هــي و الحركيــة( الانتقاليــة، الرشـــاقة والســـرعة 

علــى  اللاعــبقــدرة ممكــن، بينمــا الرشــاقة فهــي  زمــن أقصــرفــي  ومتشــابهةحركــات متتابعــة 
ـــر  ـــة فـــي  أوضـــاعهتغيي ـــة هـــي أقصـــى انقبـــاض أو اســـتجابة حركي الهـــواء، والســـرعة الحركي

 (11: 55للعضلية في اقل زمن. )

تقاليــة والســرعة الحركيــة أن الســرعة الانتقاليــة تحتــاج إلــى الفــرق بــين الســرعة الان وان
زمــن للوصــول لأقصــى ســرعة أي يجــب أن تكــون تزايديــه، وهــذا يتضــح فــي ســباقات العــدو 
والتــي يحتــاج فيهــا اللاعــب لــزمن كــاف للوصــول مــن الســرعة صــفر إلــى الســرعة القصــوى، 

اض عضــلي فــي أقصــر بينمــا الســرعة الحركيــة فهــي لا تحتــاج لهــذا الــزمن بــل أقصــى انقبــ
  ( 12:11)زمن ممكن وتظهر في الحركات الانفجارية لبعض الرياضات.

وتشير الدراسات إلى وجود تشابه بين مصطلحي السرعة الحركية وسرعة الاسـتجابة 
 (11: 16الحركية. )

ـــل البـــاحثين  ن مفهـــوم الرشـــاقة مـــن المفـــاهيم التـــي يكثـــر حولهـــا التســـاؤلات مـــن قب وا 
ـــــى الان لا يوجـــــد إجمـــــاع فـــــي المجـــــال الرياضـــــي   والمفكـــــرين فـــــي المجـــــال الرياضـــــي، وال
ــــــة  ــــــدرات البدني ــــــبعض الق ــــــد يعــــــزى لارتباطهــــــا ب ــــــة ومفهــــــوم الرشــــــاقة، وهــــــذا ق  حــــــول ماهي

 (919: 21)والحركية. 

الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنت( لاحظت الباحثة ومن خلال الاطلاع على 
أن تدريبات الساكيو يعتبر من الإشكال و حداثة تدريبات الساكيو في المجال الرياضي 

التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وان الدراسات التي تناولت تأثيراتها البدنية 
في نتائجها وذلك إلى اختلاف طريقة  والفسيولوجية على اللاعبين الناشئين والكبار اختلفت

 تناولها في المجال الرياضي. 
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 على يتحتم التي الحركات مسابقات الميدان والمضمار هي في الفنية المهارات أن 
 أفضل إلى الوصول بغرض الرياضة تتطلبها التي المواقف جميع في أداؤها اللاعب
 حتى تامة إجادة لاعب كل يجيدها أن يجب لذلك المجهود، في الإقتصاد مع النتائج
مسابقات الميدان  للاعب هاما دورا يلعب الفني الإعداد أن حيث للفريق، الفوز يتحقق

 اللعبة تتطلبها التي الفنية للمهارات الأمثل الأداء محاولة على يعتمد والمضمار الذي
 النتائج أفضل إلى الوصول بهدف

 بدنية قدرات إلى تحتاج فإنه المهارات هذه أداء لطبيعة نظرا أنه ويرى الباحث
 المهارى  الأداء لتنوع ونظرا ، مجريات الاداء مع التعامل اللاعب يستطيع حتى خاصة

 من العديد اللاعبين من ذلك استدعى مسابقات الميدان والمضمار فقد في والتكتيكى
 122في الحال هو كما منتظمة غير قصيرة لمسافات العدو كذلك السريعة، الإنطلاقات

 بالسرعة المميزة بالقوة يتميز أن مسابقات الميدان والمضمار لابد لاعب فإن وعليه متر 
 أحد العضلة في الحركية والسرعة القوة بين الربط ويعتبر(، القدرة)السريعة القوة أو

 بمكان  الأهمية فمن وعليه رياضيا المتميزين صفات من القدرة عامل وأن الأداء متطلبات
مسابقات الميدان  مهارات لأداء الرجلين عضلات وقوة العضلية القدرة صفة تتوافر أن

 الأداء فترة طول ذلك إلى بالإضافة ،الوثبات العالية أثناء عاليا الوثب والمضمار كذلك
ستمراره مسابقات  لاعب تمتع أهمية إلى يؤدي ذلك كل المهارات وتنوع الملعب داخل وا 

متلاكهالميدان والمضمار   . القوة تحمل لمكون   وا 
 مسابقات الميدان والمضمار في في المركبة  المهارات إتقان اللاعب يستطيع لا 

 القدرات تلك أهم من والتوافق, العضلية القوة وتعتبر الخاصة، البدنية للقدرات إفتقاره حالة
 العضلية القدرة مكون  مساهمة في جليا ذلك ويتضح المهارات، تلك إتقان في تساهم التي
 يتضح الذي القوة تحمل مكون  إلى بالإضافة هذا ، الايفنتات المختلفة مهارات تنمية في

ستمراره الأداء خلال مسابقات الميدان والمضمار  وتتطلب الوقت، من ممتدة لفترات وا 
 تسمح( إرتداد ، غطس ، طعن ، هبوط ، طيران ، جري  ، وثب) من متعددة حركية نماذج
 إجادتهم اللاعبين من يتطلب الذي الأمر كاملة، ودقة بإنسيابية الأداء بمواصلة للاعب
 الاداء. مهارات لجميع
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 على المتسابقين أغلب قدرة عدم لاحظ ومدرب كلاعب الباحث خبرة خلال ومن
 الذي الأمر الأداء؛ في والكفاءة القوة وبنفس متكررة بصورة الحركية النماذج تلك إنجاز
  .التوافق لديهن ضعف إلى نظره وجهة من الباحث أرجعه

 أساليب في الحادث والتطور الرياضي التدريب علم في الهائل للتطور ونظرا
 وهو ألا العضلية القوة تنمية أشكال من جديد شكل الأخيرة الآونة في ظهر التدريب وطرق 
 القوة وتدريبات التوازن  تدريبات بين تام ومزيج تكامل بأنها تعتبر حيث ، الساكيو  تدريبات
 هي تعتبر التي المركز عضلات تنمية خلال من الوقت نفس في يؤديا والتوافق العضلية
 بدون  للكفاءة ستفتقر الرياضية الحركات فجميع الإنسان، جسم داخل الحركة أساس
 وتطويرها الأطراف من المولدة القوة إستغلال وكذلك للمركز، قوية عضلات مع تكاملها

 إلى الباحث دفع الذي الأمر الأداء؛ في القوة وبنفس متكررة لحركات واحدة حركة من
 والمهارية البدنية المتغيرات بعض لتنمية الساكيو تدريبات بإستخدام تدريبي برنامج تصميم
  .لدى لاعبين مسابقات الميدان والمضمار بدولة الكويت المركبة

 : البحث أهـداف
 :على للتعرف الساكيو تدريبات بإستخدام تدريبي برنامج تصميم إلى البحث يهدف

 البدنية المتغيرات بعض مستوى  تنمية في الساكيو تدريبات إستخدام تأثير -1
 .مسابقات الميدان والمضمار للاعبي (الحركية التفاعلية)

 المهارية المتغيرات بعض أداء مستوى  تنمية الساكيو في تدريبات إستخدام تأثير -2
 الميدان والمضمار. للاعبي
 فروض البحث

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في  -
مستوى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى متسابقي الوثب الطويل 

 مجموعة البحث التجريبية.
في  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية -
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مستوى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى متسابقي الوثب الطويل 
 مجموعة البحث الضابطة.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي  -
بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي البحث التجريبية والضابطة في مستوى 

 .ةالتجريبيطويل مجموعة البحث لدى متسابقي الوثب ال
 المصطلحات المستخدمة في البحث : 

 مصطلحات البحث:

  S.A.Qتدريب الساكيو 
ـــدريبات  ـــة وت ـــدريبات الســـرعة الانتقالي ـــين ت ـــاوب ب ـــه التن ـــتم في ـــدريبي تكـــاملي ي شـــكل ت

 تعريف إجرائي()الرشاقة وتدريبات السرعة الحركية في نفس الوحدة التدريبية. 
  Motor Coordinationالحركية التفاعلية: 

والمسؤلة عن عملية تنظـيم  ى بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء المهار 
عمـــل المجموعـــات العضـــلية الكبيـــرة والصـــغيرة بالجســـم بـــالقوة اللازمـــة والتسلســـل الحركـــى 

  ( 9: 1)٠الفعال
 أولا/ منهج البحــــــــث :

لبحث وتحقيقاً لأهدافه واختباراً لفروضه اتبع الباحث المنهج وفقاً لطبيعة مشكلة ا 
التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية 

 مستخدماً القياس القبلي والبعدي لكلا المجموعتين .
 ثانياً/ مجتمع وعينة البحث :

 المجتمع : -
ويبلغ عددهم )  للميدان والمضمارنادى العربي الكويتي  لاعبييتمثل مجتمع البحث في 

  لاعب( 52
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 العينة : -
العربـي فريـق نـادى  لاعبـيقام الباحث باختيار عينـه البحـث بالطريقـة العمديـة مـن  
ـــة ) 11تحـــت الكـــويتي  ـــغ قـــوام العين ـــم تقســـيمه لاعـــب( 02ســـنة ويبل ـــي مجمـــوعتين  نوت ال

( لاعــب 15ضــابطة وقوامهــا ) والأخــرى لاعــب  (15متكــافئتين احــدهما تجريبيــة وقوامهــا )
م وتـــم إجـــراء  2211/  1221لموســـم   للميـــدان والمضـــمار الكـــويتيوالمســـجلين بالاتحـــاد 

العربــــي فريــــق نــــادى  ناشــــئى( لاعــــب مــــن 22الدراســــة الاســــتطلاعية علــــي عينــــة قوامهــــا )
 سنة من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية للبحث . 11تحت  الكويتي

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :  -
قام الباحث بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفـراد المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة 
فـــى ضـــوء المتغيـــرات التاليـــة : معـــدلات النمـــو ل العمـــر الزمنـــى ، الطـــول ، الـــوزن ، العمـــر 

 ( يوضحا ذلك . 1 التدريبىل ، المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث والجداول )
 ( 1جدول )

 المتغيرات الاساسية قيد البحث فيالدلالات الاحصائية لتوصيف العينة 

 (05)ن= لبيان اعتدالية البيانات

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح
 الالتواء

 

  معدلات دلالات النمو 
 5.50 1.90- 1..5 10.55 19.41 سنة/شهر السن 1
 5.88 5.90- 0.45 1.1.55 1.1.81 سم الطول 2
 5.29- 5.20- 0.51 9.05. 9.05. كجم الوزن 8

 5.91 1.19- 1.54 9.55 9.15 سنة/شهر التدريبيالعمر  9

  الاختبارات البدنية 

 5.01- 1.22 2.98 11.55 15.18 سم القدرة العضلية للرجلين 1

 5.11- .5.8 5.11 19.40 19.04 متر للذراعينالقدرة العضلية  2

 5.92 5.00- 0.40 02.05 09.08 عدد السرعة الحركية 8

 5.19- 5.84- .0.4 02.05 01.95 ث تحمل القوة للبطن 9

 .5.8- 1.29- 0.40 02.15 02.81 ث تحمل القوة للظهر 0

 1..5 5.81- 5.81 0.55 0.10 ث الرشاقة 0

 5.91 1.52- 1.08 11.05 11.11 نقطة التوازن 1

 1.22 2.50 5.49 2.55 2.95 درجة الدقة .

  الاختبارات المهارية 

 93.0- 3.1.- 93.0 0399 03.9 مسافة المستوى المهارى 1

 9399- .930- 9320 .130 1302 درجة المستوى الرقمي 2
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(  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والتفلطح  1يوضح جدول )
المتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح قرب البيانات من اعتدالية  فيومعامل الالتواء 

التوزيع وتماثل المنحنى الاعتدالى  حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ومعامل التفلطح ما 
( مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير 0)±بين  
 اعتدالية
 البحث : مجموعتيتكافؤ 

ــــين المجمــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة  ــــام الباحــــث بإيجــــاد التكــــافؤ ب ــــيق ضــــوء  ف
ل ، التــدريبي: معــدلات النمــو ل العمــر الزمنــى ، الطــول ، الــوزن ، العمــر  المتغيــرات التاليــة

 ( يوضح ذلك .2المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث والجدول )
 ( 2)   جدول

البحث التجريبية  مجموعتيدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى 

 10=2=ن1ن المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤ في والضابطة

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 المجموعة

 التجريبية

 المجموعة

 الضابطة
 الفرق

بين 

 المتوسطات

 التجانس
قيمة 

 ت

 الدلالة

 الاحصائية
 ع± س ع± س

  معدلات دلالات النمو 

 8..5 5.22 1.12 5.51 5..5 19.48 0..5 10.55 سنة السن 1

 5.09 5.11 1..1 1.01 9.40 25...1 0.14 1.0.08 سم الطول 2

 1..5 5.29 1.91 5.08 0.05 1..9. 0.00 9.88. كجم الوزن 8

 1..5 5.10 1.02 5.51 5.44 9.18 1.22 9.51 سنة العمر التدريبى 

  الاختبارات البدنية 

1 
القدرة العضلية 

 للرجلين
 5.90 5.19 1.99 5.01 2.01 15.95 2.22 11.51 سم

2 
القدرة العضلية 

 للذراعين
 .5.9 5.12 1..1 5.25 4..5 19.15 5.00 19.94 متر

 5.19 5.88 1.11 5.18 1..0 09.21 0.24 00.55 عدد السرعة الحركية 8

 5.40 5.50 1.80 5.18 0.08 01.88 0.05 01.90 ث تحمل القوة للبطن 9

 5.14 1.88 1.11 0..2 0.50 5..08 0.05 05.49 ث تحمل القوة للظهر 0

 5.02 5.09 1.51 5.51 5.21 0.12 5.88 0.14 ث الرشاقة 0

 5.08 5.08 1.00 5..1 0.04 15.21 01.. 12.51 نقطة التوازن 1

 .5.0 5.92 1.00 5.18 1.50 2.88 9..5 2.91 درجة الدقة .

  الاختبارات المهارية 

 0..5 5.59 9300 93.9 309. 0329 .39. 03.9 درجة المستوى المهارى 1

 5.41 5.58 9309 9390 93.9 1300 ..93 .130 مسافة المستوى الرقمي 2

 2021=   2025قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

٦2 

( ان قيمة التباين الاكبر على التباين الأصغر فى جميع 2يوضح جدول )
يشير الى تجانس مما  2025( الجدولية عند مستوى معنوية تالمتغيرات اقل من قيمة )

 . ليس لها داعى مجموعتي البحث
كما يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية لدى 
المجموعتين التجريبية و الضابطة فى المتغيرات الأساسية قيد البحث مما يعطى دلالة 

 مباشرة على تكافؤ  المجموعتين فى تلك المتغيرات
 البيانات :ثالثاً/ وسائل جمع 

 المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث : -9
قام الباحث بالاطلاع علي العديد من المراجع العلمية المتخصصة في مجال التدريب      

بصـــــفة خاصـــــة وكـــــذلك الدراســـــات الســـــابقة  والميـــــدان والمضـــــمارالرياضـــــي بصـــــفة عامـــــة 
والمرتبطــة بالبحــث للاســتفادة مــن تلــك الدراســات والمراجــع عنــد تصــميم البرنــامج التــدريبي 
واختيار التدريبات التخصصية وتحديـد أهـم المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة وكـذالك الاختبـارات 

 المناسبة لقياس تلك المتغيرات .
 مة في البحث :الأجهزة والأدوات المستخد -٦
 استمارات تسجيل البيانات وذلك لتسجيل القياسات والاختبارات قيد البحث . - 1
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . - 2
 ميزان الكتروني لقياس الوزن بالكيلو جرام . - 0
 ملعب كرة طائرة قانوني . - 1
 ساعة إيقاف لقياس وتسجيل الزمن . - 5
 دية .مقاعد سوي - 6
 مراتب . - 1
 حبال مطاطة . - 1
 أقماع . - 9

 صفارة . - 12



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

٦1 

 كرات طائرة . - 11
 كرات طبية . - 12
 كرات سويسرية . - 10
 أثقال حرة . - 11
 صناديق متعددة الارتفاعات .  -15
 اساتيك مطاطه -16
11- Balance disk 
11- Balance twist 
 الاختبارات المستخدمة في البحث : -2

رياضــــة  فــــيعلــــى المراجــــع العلميــــة والدراســــات المرتبطــــة  بــــالاطلاعقــــام الباحــــث  
البدنيـــة والمهاريـــة المناســـبة لقيـــاس العناصـــر  الاختبـــاراتالميـــدان والمضـــمار للتوصـــل إلـــى 

 البدنية والمهارات الحركية في والميدان والمضمار ، وأمكن التوصل إلي :
 ( :9الاختبارات البدنية مرفق رقم )  -أ 

 اختبار القدرة العضلية للرجلين )الوثب العمودى من الثبات( -9         
 جرام ( 922القدرة العضلية للذراعين ) رمى كرة طبية  اختبار - 2          
 السرعة الحركية ) السرعة الحركية للذراع فى الاتجاه الافقى (اختبار  – 0          
 البطن ) رفع الرجلين عالياً( تحمل القوة لعضلات اختبار – 1          
 اختبار تحمل القوة لعضلات الظهر ) رفع الصدر عالياً( -5          
 ( الزجاجي الجري الرشاقة )  اختبار - 6          
 ) باس المعدل للتوازن المتحرك ( الديناميكيالتوازن   اختبار - 1         
 .المتداخلةاختبار التصويب باليد على المستطيلات  – 1         

 ( : ٦الاختبارات المهارية مرفق رقم )  -ب 
 .الطويل اختبار المستوى الرقمي في الوثب – 9         
 في الوثب الطويل. المهارى اختبار المستوى  -12        
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 : الاستطلاعيةرابعاً/ الدراسات 
فريق  لاعبيمن  لاعب 22قام الباحث بعمل دراسة استطلاعية علي عينة قوامها  
لأساسية في نة البحث اومن داخل مجتمع البحث ومن خارج عي العربي الكويتينادى 

 م ( وذلك بهدف :2211/ 29/1-22) الفترة من 
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة . -1      
 قيد البحث . الساكيو للاعباتمن مناسبة تدريبات التأكد  -2      
 لطريقة اّداء التدريبات . اللاعباتالتأكد من تفهم  -0      

 : الاستطلاعيةنتائج الدراسات  -
 لطريقة اّداء التدريبات . اللاعبينتفهم  -1    
 للعينة قيد البحث . التدريبيمناسبة الأدوات والإختبارات والبرنامج  -2    
 دقة إجراء تنفيذ البرنامج وتنظيم وتنسيق سير العمل أثناء تطبيق . -0    

 البرنامج التدريبى المقترح :
 المقترح : التدريبيخطوات بناء البرنامج  -9

وضع الباحث الأهداف التى يسعى إلى تحقيقها من خلال تطبيق البرامج التدريبية 
 المقترحة فيما يلـــــى:

 :) أ ( أهداف تربوية 
 إكساب وتنمية الصفات الإرادية كالثقة بالنفس والكفاح والمثابرة والمبادأة . -
حترام المواعيد الهامة والطاعة . الجماعيإكساب الصفات الخلقية كحب العمل  -  وا 
 تنمية القيادة والتبعية . -

 )ب( أهداف معرفية :
 بالهدف من التدريب فى كل وحدة تدريبية ) بدنيا ومهاريا ( . اللاعبينمعرفة  -
  بالطريقة الصحيحة لأداء التدريبات والمهارات . اللاعبينمعرفة  -
بالفوائد التى تعود عليهم من خلال الالتزام بأداء التدريب والمواظبة  اللاعبينمعرفة  -

 عليه .
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 )ج( أهداف بنائية :
 للاعبين للإرتقاء بالمستوي البدني .تنمية القدرات الحركية  -
 . تنمية وتطوير المهارات الحركية وزيادة فاعلية إستخدامها -

 

 الساكيوالبرنامج التدريبي المقترح للتدريبات  -٦
 البرنامج المقترح:

 خطوات إعداد برنامج تدريبات الساكيو:

 .إجراء مسوح للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث 

  الخبراء والاستفادة من خبراتهم المتنوعة في تصميم البرامج التدريبية مقابلة
 الخاصة بهذه المرحلة العمرية.

 أهداف تدريبات الساكيو:

تنمية بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى لاعبي الميدان والمضمار باستخدام 
البدني والفني في  تدريبات بدنية وتوافقية، وعلى أجزاء الجسم المختلفة ووفق طبيعة الأداء

 الميدان والمضمار مع أهمية تنمية وتطوير كل من:

 .)مستوى القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث 

 .مستوى الأداء المهارى في الوثب الطويل 

 معايير برنامج تدريبات الساكيو:

  أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواها مع الأهداف الموضوعة ومع
 العمرية.طبيعة المرحلة 

 .مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتطبيق 

  التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيه الأحمال
 التدريبية وفق الأسلوب التدريبي المراد.

 .توافر عوامل الأمن والسلامة 

 .مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات 

 ي التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتها.توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة ف 
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 .الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته 

 .تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب 

 .الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة 

 :محددات برنامج تدريبات الساكيو

 مدة البرنامج:

 ( أسابيع.1مدة البرنامج ) *

 عدد الوحدات التدريبية:

 21أســابيع =  1×1( وحــدات أســبوعية وذلــك بواقــع 0الأســبوعية )عــدد الوحــدات  *
 وحدة بالبرنامج المقترح.

 طريقة التدريب المستخدمة:

اســتخدم الباحــث طريقــة الحمــل الفتــري المرتفــع الشــدة، والتــدريب التكــراري، والتــدريب 
 مهارية.الدائري، إضافة لمحتوى من التدريبات ذات طبيعة الأداء المشابهة لأداء الجملة ال

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

  ث لكل تمرين من التمرينات المختارة02تحديد أقصى تكرار. 

  0/1× تحديد حمل كل تمرين بالضرب. 

  تمرينـــات الأثقـــال الخاصـــة بتطـــوير الســـرعة الانتقاليـــة يـــتم تحديـــد شـــدتها بــــ
-1لشـدات، وعلـى أن يكـون التكـرار مـن % مع مراعاة التدرج فـي تلـك ا15
 مرة.12

  ث يؤدي بينها تمرين الإطالة على اعتبار أنه أحد 62الراحة بين كل تمرين
تمرينـــات الـــدائرة التدريبيـــة، مـــع الوضـــع فـــي الاعتبـــار اســـتخدام النـــبض فـــي 

 الراحة وبعد المجهود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد البحث.

 يـــة المختــارة ثـــلاث مــرات يتخللهـــا فتــرات راحـــة بــين كـــل تــؤدي الــدائرة التدريب
 منها على اعتبار أن الدائرة التدريبية مجموعة.

  ق.1-2الراحة بين المجموعات 
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  أسـابيع لتحديـد حمـل  0ث لكل تمرين كـل 02يتم قياس أقصى تكرار خلال
 كل مرحلة من مراحل البرنامج.

  المســتخدمة بــالكيلو جــرام تحديــد شــدة الأحمــال والــوزن للأثقــال أو المقاومــات
 وفقاً لوزن الناشئ والهدف المراد من التدريب.

 

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية:

تمرين لوضعها داخل الدوائر التدريبية على شكل محطات  02لقد تم تحديد 
وتحتوي كل دائرة على عدد التمرينات المرتبة وفق الهدف المراد تحقيقه، مع الأداء للدوائر 
التدريبية كما تم ذكره في البرامج التدريبية، هذا مع مراعاة الباحث في اختيار نوعية 

لطبيعة الأداء في الميدان والمضمار والعضلات العاملة في  التمرينات أن تكون مشابهة
الأداء داخل البحث، هذا إلى جانب توازن العمل العضلي بين العضلات العاملة 

 والمضادة. 
 أجزاء الوحدة التدريبية:

 الجزء التمهيدي )التحضيري(: –أ 

ويشتمل هذا الجزء على تدريبات الإحماء بغرض التسخين للعضلات بزيادة الحركة 
الدموية داخل العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمية الجهاز العصبي المركزي وهذا 

 ق( من زمن الوحدة التدريبية. 22-12الجزء يستغرق ما بين )
 الجزء الرئيسي:-ب

قدرات البدنية الخاصة، وهذا الجزء يستغرق يشتمل على تدريبات الساكيو لتنمية ال
 ق(. 12-62ما بين )

 الجزء الختامي: -جـ

ويعقب الجزء الرئيسي فترة تهدئة واسترخاء، وقد اشتملت على مجموعة من 
التمرينات الغرض منها عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية، وهذا الجزء 

ى ذلك فقد قام الباحث بتشكيل دورات الحمل التدريبي ق( وبناء عل12-5يستغرق ما بين )
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( أسابيع تدريب وفقاً لأسس تشكيل الحمل 1في غضون دورة الحمل الفترية والمكونة من )
( وحدات 0التدريبي، حيث قام بتقسيم الفترة الكلية إلى أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوع )

(، والبرنامج موضح بالتفصيل 1: 2(، )1:1تدريبية يومية مستخدمة الطريقة التموجية. )
 (1مرفق )

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: -2
 المجال الزمني :

 أولا : القياس القبلي :
المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة  فيقام الباحث بإجراء القياس القبلي للعينة قيد البحث  

وذلك بعد الانتهاء من التجربة الاستطلاعية والتأكـد مـن صـدق وثبـات أدوات البحـث وذلـك 
، واشـــتملت هـــذه القياســـات علـــى ) الطـــول ، الـــوزن ( ، 01/1/1221-02 مـــن الفتـــرة فـــي

 والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث .
 البرنامج المقترح :ثانيا :  تنفيذ 

قــــام الباحــــث بتطبيــــق البرنــــامج التــــدريبي المقتــــرح علــــى العينــــة قيــــد البحــــث وذلــــك  
 1221/ 1/ 12أســبوع ( فـي الفتـرة مــن  12حيـث اسـتغرقت )  الســاكيوباسـتخدام تـدريبات 

 ، وتم وضع البرنامج التدريبي المقترح علي إثني عشرة أسبوعا .22/12/1221الى 
 بعدي :ثالثا : القياس ال

قـــام الباحـــث بـــإجراء القيـــاس البعـــدي للعينـــة قيـــد البحـــث بعـــد الانتهـــاء مـــن تطبيـــق  
 م .21/12/1221البرنامج المقترح بنفس الطريقة في القياس القبلي وذلك في يوم  

 سادساً/ المعالجات الاحصائية :
 ضوء أهداف وفروض البحث استخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية : في
الوسط الحسابى ـ الوسيط ـ الانحراف المعيارى ـ معامل الالتواء ـ اختبار )ت( ـ اختبار ل 

 كوهن لمعرفة دلالة حجم التأثير ـ معامل الارتباط ـ النسبة المئوية لمعدل التغير ل .
 Spss( كما استخدم الباحث برنامج 2025مستوى دلالة عند مستوى ) ثوقد ارتض الباح

 . لحساب بعض المعاملات الإحصائية
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 عرض نتائج الفرض الأول:
" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى إتجاه القياس البعدى".
 (8جدول  )

 دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى 

 10ن= مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات البدنية

 م
الاختبارات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
ق 

و
فر

ت
طا

س
تو

لم
ا

 

أ 
ط

خ
ال

ي 
ار

عي
لم

ا

ط
س

و
مت

لل
 

 
 قيمة ت

 

لة
لا
لد

ا
ية 

ائ
ص

ح
لا
ا

 

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

القدرة  1

العضلية 

 للرجلين

11.51 2.22 10..5 8.12 9.18 5.98 11.55 5.55 0.00 

القدرة  2

العضلية 

 للذراعين
19.94 5.00 10..1 5..8 1.81 5.10 ..14 5.55 4.51 

السرعة  8

 الحركية
00.55 0.24 01.01 9.41 0.01 5.18 4.18 5.55 12.12 

تحمل القوة  9

 للبطن
01.90 0.05 04.11 8.21 ..20 5... 4.81 5.55 10.58 

تحمل القوة  0

 للظهر
05.49 0.05 04.1. 9.08 ..29 5.42 ..40 5.55 10.1. 

 1.00 5.55 .9.0 5.15 5.91 5.80 0.11 5.88 0.14 الرشاقة 0

 .15.1 5.55 15.88 5.11 1.88 .0.2 14.95 01.. 12.51 التوازن 1

 00.10 5.55 .9.1 5.89 1.95 ...5 1..8 9..5 2.91 الدقة .

 

 60.1=0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 0يتضح من جدول )
متغير الاختبارات  فيلدى مجموعة البحث  التجريبية  والبعدي القبليبين القياسين 2025

وهى قيم اكبر من قيمة ( 11022-1051بين )  البدنية حيث تراوح قيمة )ت( المحسوبة ما
 ( 56016 -6066بين )  )ت( الجدولية  كما تراوحت نسب التحسن المئوية ما
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 ( 9جدول  )

 لدى  والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي 

 10ن=  متغير الاختبارات المهارية فيمجموعة البحث التجريبية 

 م
الاختبارات 

 المهارية

 البعديالقياس  القبليالقياس 

ق 
و
فر

ت
طا

س
و
مت

ال
 

أ 
ط

خ
ال

ي 
ار

عي
لم

ا

ط
س

و
مت

لل
 

 

 قيمة ت

 

لة
لا
لد

ا
ية 

ائ
ص

ح
لا
ا

 

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

الأداء مستوى  1

 المهارى
0329 .309 .03.1 1329 0300 5.00 0.41 5.55 ..3.0 

المستوى  8
 الرقمي

1300 93.9 .3.2 931. 9320 5.19 15.54 5.55 .0309 

 1016=2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 1يتضح من جدول )

القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث  التجريبية فى متغير الاختبارات بين القياسين 2025
( وهى قيم اكبر من 12029-6091المهارية حيث تراوح قيمة )ت( المحسوبة مابين ) 

 (12061 -9062قيمة )ت( الجدولية  كما تراوحت نسب التحسن المئوية مابين ) 
 ( 0جدول ) 

 لدى مجموعة معنوية حجم التأثير للإختبارات البدنية  

 10ن =  البحث التجريبية فى وفقا لمعادلات كوهن

 الدلالات

 الإحصائية

 الإختبارات

وحدة 

 القياس
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير

 مرتفع 9..8 4..5 5.55 11.55 سم القدرة العضلية للرجلين

 مرتفع 2.00 9..5 5.55 14.. متر القدرة العضلية للذراعين

 مرتفع 2.11 0..5 5.55 4.18 عدد السرعة الحركية

 مرتفع 0..2 0..5 5.55 4.81 ث تحمل القوة للبطن

 مرتفع 2.01 9..5 5.55 40.. ث تحمل القوة للظهر

 مرتفع 1.10 .5.0 5.55 .9.0 ث الرشاقة

 مرتفع .2.8 ...5 5.55 15.88 نقطة التوازن

 مرتفع 1.11 5.09 5.55 .9.1 درجة الدقة

 : مرتفع 00.: متوسط            00.: منخفض           ..0.     -مستويات حجم التأثير  :
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 ( 0جدول ) 

 معنوية حجم التأثير للإختبارات المهارية  لدى مجموعة 

 10ن =  البحث التجريبية فى وفقا لمعادلات كوهن

 الدلالات

 الإحصائية

 الإختبارات المهارية

وحدة 

 القياس
 )ت(قيمة 

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير

 مرتفع 1.89 5.10 5.55 0.41 درجة مستوى الأداء المهارى

 مرتفع .8.5 1..5 5.55 15.54 درجة المستوى الرقمي

 : مرتفع ..5: متوسط            5.0: منخفض           5.25     -مستويات حجم التأثير  :

 الفرض الثانى:عرض نتائج 

" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى إتجاه القياس البعدى".

 ( 1 جدول  )
 

 دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى 

 الضابطة فى متغير الاختبارات البدنيةمجموعة البحث 

     

 10ن=

 م

 الاختبارات البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي

ق 
و
فر

طا
س

تو
لم

ا

ت
أ  
ط

خ
ال

ي 
ار

عي
لم

ا

ط
س

و
مت

لل
 

 

قيمة 

 ت

 

لة
لا
لد

ا
ية 

ائ
ص

ح
لا
ا

 

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

6 
القدرة العضلية 

 للرجلين
..00. .01. ..0.7 .0.. 6017 .070 0060 .0.. .076 

. 
القدرة العضلية 

 للذراعين
600.. .000 6000. .016 .0.. .066 .001 .0.. 6000 

 7000 ..0. .706 .01. .600 .700 01067 0006 ..000 السرعة الحركية 7

 ..00 ..0. 006. 001. .00. 00.0 070.0 1007 06077 تحمل القوة للبطن 0

 060. 0.7. 006. 000. 6061 7070 00001 00.0 .0700 تحمل القوة للظهر 0

 007. 0.1. ..60 0.0. 060. 060. .000 ..0. .106 الرشاقة 1

 00.7 ..0. ..00 010. 7007 0001 .700. 1010 ..0.. التوازن .

 00.6. 0.0. .600 .07. .01. 0.0. 007. 60.0 077. الدقة 0
 

 60.1=0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

22 

بين 2025 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 1) يتضح من جدول
القياسين القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث  الضابطة فى متغير الاختبارات البدنية 

( وهى قيم اكبر من قيمة )ت( 5022-1012حيث تراوح قيمة )ت( المحسوبة مابين ) 
 -1015سن المئوية مابين ) التح الجدولية  باستثناء متغير الرشاقة كما تراوحت نسب

25011) 
 ( . جدول  )

 دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى 

 10 ن= مجموعة البحث الضابطة فى متغير الاختبارات المهارية 

 م
الاختبارات 

 المهارية

 القياس البعدى القياس القبلي

ق 
و
فر

ت
طا

س
و
مت

ال
 

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 

قيمة 

 ت

 

لة
لا
لد

ا
ية 

ائ
ص

ح
لا
ا

 

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

مستوى  6
الأداء 
 المهارى

03.9 .39. .13.. .309 .3.. .001 .0.. .0.7 .000 

المستوى  .
 الرقمى

130. 93.. 13.0 932. 9319 .000 7061 .0.. 70.. 

 

 1016=2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بين 2025 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 1يتضح من جدول )

القياسين القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث  الضابطة فى متغير الاختبارات المهارية 
( وهى قيم اكبر من قيمة )ت( 0016-2022حيث تراوح قيمة )ت( المحسوبة مابين ) 

 ( 0011 -2059الجدولية  كما تراوحت نسب التحسن المئوية مابين ) 
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 ( 4جدول ) 

 معنوية حجم التأثير للإختبارات البدنية  لدى مجموعة 

 10ن = البحث الضابطة فى وفقا لمعادلات كوهن 
 الدلالات                    

 الإحصائية

  

 الإختبارات

وحدة 

 القياس
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير

 مرتفع .1.8 5.09 5.55 .9.1 سم القدرة العضلية للرجلين

 متوسط 5.14 5.24 5.52 2.90 متر القدرة العضلية للذراعين

 مرتفع ...5 5.84 5.55 8.12 عدد السرعة الحركية

 متوسط 5.19 5.89 5.55 1..2 ث تحمل القوة للبطن

 متوسط 5.00 .5.2 5.58 2.91 ث تحمل القوة للظهر

 منخفض .5.9 5.10 5.50 1.12 ث الرشاقة

 مرتفع 1.02 5.09 5.55 0.25 نقطة التوازن

 منخفض 5.94 5.14 5.59 1.45 درجة الدقة

 مرتفع:  ..5: متوسط            5.0: منخفض           5.25     -مستويات حجم التأثير  :

 ( 15جدول ) 

 معنوية حجم التأثير للإختبارات المهارية  لدى مجموعة 

 10ن =  البحث الضابطة فى وفقا لمعادلات كوهن

 الدلالات

 الإحصائية

 المهاريةالإختبارات 

وحدة 

 القياس
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير

 متوسط 5.00 5.20 5.58 2.22 درجة مستوى الأداء المهارى

 5.14 5.95 5.55 8.10 درجة المستوى الرقمى
 متوسط

:  00.: متوسط            00.: منخفض           ..0.     -مستويات حجم التأثير  :

 مرتفع
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 عرض نتائج الفرض الثالث:

" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين 

التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى اتجاه المجموعة 

 التجريبية ".

 ( 11جدول )

 مجموعتيدلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية وفروق نسب التحسن لدى 

 10=2=ن1ن البدنيةمتغير الاختبارات  فيالبحث الضابطة و التجريبية  

 م
الاختبارات 

 البدنية

 المجموعة

 التجريبية

 المجموعة

 الضابطة

ن 
بي

ق 
فر

ال

طا
س

و
مت

ال

ت
 

 قيمة

لة ت
لا
لد

ا
ئي 

صا
ح

لا
ا

ة
 

ق 
و
فر

ب 
س

ن

ن
س

ح
لت
 ا

 ع± س ع± س

القدرة العضلية  1

 للرجلين

10..5 8.12 12.58 2.15 

8.11 

8.18 5.55 

9.80 

القدرة العضلية  2

 للذراعين

10..1 5..8 19.41 5.01 

5..9 

8.11 5.55 

1.22 

 .0.. 5.55 8.98 0.08 8.05 00.18 9.41 01.01 السرعة الحركية 8

تحمل القوة  9

 للبطن

04.11 8.21 08.10 9.20 

0.40 

9.25 5.55 

11.81 

تحمل القوة  0

 للظهر

04.1. 9.08 09.40 8.80 

9.28 

2.1. 5.55 

19.58 

 0.19 5.52 2.05 5.20 5.19 0.41 5.80 0.11 الرشاقة 0

 0.10 5.55 5..2 0.05 0.90 5..18 .0.2 14.95 التوازن 1

 81.59 5.55 8.15 5.48 5.19 2.48 ...5 1..8 الدقة .

 1012. = 25( الجدولية عند مستوى معنوية ت)قيمة 
(  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات 11يوضح جدول )
البحث الضابطة و التجريبية فى متغير الاختبارات  مجموعتيالقياسات البعدية  لدى 

لصالح المجموعة التجريبية حيث  2025البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية  
( وهى قيم اكبر من قيمة )ت(   1022- 2052)   نما بيتراوحت قيمة )ت( المحسوبة 

 (01021 –1005) نما بيالجدولية  كما تراوحت  فروق نسب التحسن المئوية 
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 (12جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية وفروق نسب التحسن لدى مجموعتى

 البحث التجريبية والضابطة فى متغير الاختبارات المهارية  

 10=2=ن1ن 
 م

 الاختبارات المهارية

 المجموعة

 التجريبية

 المجموعة

 الضابطة
ن 

بي
ق 

فر
ال

طا
س

تو
لم

ا

ت
 

 قيمة

لة ت
لا
لد

ا
ية 

ائ
ص

ح
لا
ا

 

ق 
و
فر

ب 
س

ن

ن
س

ح
لت

 ا

 ع± س ع± س

مستوى التحصيل  1
 المعرفى

1.3.. .3.2 9230. .3.. 193.9 2.02 5.51 1.58 

 .4.9 5.55 9.54 2300 1329 03.1. 309. ..13. مستوى الأداء المهارى 8
 

 1012. = 25قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
(  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات 12يوضح جدول )
البحث التجريبية والضابطة فى متغير الاختبارات  مجموعتيالقياسات البعدية  لدى 

لصالح المجموعة التجريبية حيث  2025المهارية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية  
( وهى قيم اكبر من قيمة )ت(   1029- 2021)  نما بيتراوحت قيمة )ت( المحسوبة 

 (9011 –1020) نما بيالجدولية  كما تراوحت  فروق نسب التحسن المئوية 
 ( 18جدول ) 

 معنوية حجم التأثير للإختبارات البدنية  بين مجموعتى 

 10= 2=ن1ن  البحث التجريبية والضابطة وفقا لمعادلات كوهن 

 الدلالات

 الإحصائية

 الإختبارات

وحدة 

 القياس
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير

 مرتفع 1.89 5.09 5.55 .9.1 سم القدرة العضلية للرجلين

 مرتفع 1.10 5.81 5.51 2.90 متر القدرة العضلية للذراعين

 مرتفع 1.08 5.84 5.55 8.12 عدد السرعة الحركية

 مرتفع 5.41 5.89 5.55 1..2 ث تحمل القوة للبطن

 مرتفع 1.10 .5.2 5.51 2.91 ث تحمل القوة للظهر

 متوسط 5.11 5.10 5.59 1.12 ث الرشاقة

 مرتفع 1.81 5.09 5.55 0.25 نقطة التوازن

 متوسط 5.12 5.14 5.58 1.45 درجة الدقة

 مرتفع : ..5: متوسط            5.0: منخفض           5.25     -مستويات حجم التأثير  :
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 ( 19جدول ) 

  مجموعتيالمهارية  بين  للاختباراتمعنوية حجم التأثير 

 10= 2=ن1ن البحث التجريبية والضابطة وفقا لمعادلات كوهن   

 الدلالات

 الإحصائية

 المهارية الاختبارات

وحدة 

 القياس

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم 

 التأثير

 

دلالة حجم 

 التأثير

 مرتفع 6061 0.0. ..0. ..0. درجة مستوى التحصيل المعرفي

 مرتفع 6000 .00. ..0. 7061 درجة مستوى الأداء المهارى

 : مرتفع ..5متوسط            : 5.0: منخفض           5.25     -مستويات حجم التأثير  :

 ثانيا : مناقشة النتائج :

 عرض مناقشة نتائج الفرض الأول:

" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 التجريبية في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي".

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية  (0)يتضح من جدول            
 البعدي( لمجموعة البحث التجريبية لصالح القياس  والبعدي القبليوبين القياسين )  2025
القدرة سنة وهى )  11تحت  لاعبى الميدان والمضمارالقدرات البدنية الخاصة  في

العضلية للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، السرعة الحركية، تحمل القوة للبطن، تحمل 
 1211) نما بيالقوة للظهر، الرشاقة، التوازن، الدقة( حيث تراوحت قيمة )ت( الفروق 

 56011% كأصغر نسبة و 6066كأكبر قيمة، ونسبة التحسن  11022كأصغر قيمة ، 
 كأكبر نسبة.

  

 فيهذه الفروق الداله إحصائياً لناشئين المجموعة التجريبية  الباحثوترجع 
من تدريبات  يحتوي المقترح وما  التجريبيالقدرات البدنية الى التأثير الإيجابى للبرنامج 

تنمية القدرات البدنية الخاصة قيد  فيساهمت  التي تدريبات الساكيو باستخداممتنوعة 
 كبيرة نتيجة تدريبات الساكيو.اللاعبة  اهل تتعرض البحث وذلك من خلال ما
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المقترح قد احتوى  التدريبيالقدرة العضلية نجد أن البرنامج  فيبالنظر الى التحسن        
مع  العضلياتجاه العمل  فيعلى مجموعة من التدريبات المتنوعة والمقننة والمتدرجة 
وية العضلات الأخرى وذلك التركيز على العضلات العاملة فى الأداء، بالإضافة الى تق

تمرينات حره وبإستخدام تمرينات مقاومة مطاطه كالأساتيك المطاطه والكرات  باستخدام
، وقد احتوى Balance Disk ،Twist Diskالسويسرية، صناديق متعددة الارتفاع، 

ة لأهميتها لهذه المرحلة السني والرشاقة البرنامج المقترح على عدد كبير من تمرينات الوثب
ل القوة المحوريةل بشكل عام بالإضافة الى التحسن  القدرات التوافقيةمما أدى إلى تحسين 

للقدرة  البدنيمستوى الأداء  فيالقدرة العضلية للذراعين والرجلين وهذا يفسر التحسن  في
 العضلية للذراعين والرجلين لدى أفراد العينة التجريبية قيد البحث.

تدريبات الساكيو وسيلة جيدة لتنمية عناصر اللياقة البدنية  على أن التدريب بإستخدام 
 الجسمعضلات  فياصابات وأيضاً تحسن  أيعامه والقدرة العضلية خاصه دون حدوث 

 ل القوة المحورية ل بشكل عام.
 التدريبيالسرعة الحركية الى ما تضمنه البرنامج  فينسبة التحسن  ويرجع الباحث       

المقترح من تدريبات خاصة بالسرعة الحركية تعتمد على أداء حركات ذات هدف محدد 
 .أقل زمن ممكن فيمن المرات  متتاليلمرة واحدة أو لعدد 

هذا التطور فى السرعة الحركية نتيجة استخدام التدريب بأدوات اخف  وتعزى الباحثة      
أداء المهارة فى أقل زمن ممكن وفى اتجاه وزناً من الأدوات العادية والتوزيع الزمنى حيث 

 المطلوب. العضليالعمل 
انه يمكن تنمية السرعة الحركية عن طريق التدريب بأدوات أخف وزناً من الأدوات و       

العادية وسرعة حركة أجزاء الجسم من مكان إلى أخر، وعموماً فإن السرعة الحركية تتأثر 
 مل المطلوب واتجاه الحركة المؤداه.بكل جزء من أجزاء الجسم بطبيعة الع

مستوى تحمل القوة لعضلات البطن  فيأن هناك تطور ملحوظ  ويرجع الباحث      
على  تعتمد فى محتواها والتيوالظهر، نتيجة إستخدام الباحث لبعض تدريبات الساكيو 
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أثر بالتبعية إيجابياً فى تنمية عنصر تحمل  والتىزيادة حجم التدريب على حساب الشدة 
القوة لدى عينة البحث التجريبية بالإضافة إلى استخدام التدريبات ذات الاحمال البسيطة 
مما يعطى الفرصه لتكرار الأداء لمرات كثيرة وبكفاءة عالية مما يؤدى الى التحسن فى 

 داء.تحمل القوة بالاضافة الى زيادة عدد التكرارات أثناء الأ
ان عنصر تحمل القوة هو أحد أهم مكونات اللياقة البدنية للاعبى ، وهو  الى 

عنصر يوفر المقدرة على الوثب عالياً، وأن الإستمرار فى أداء الوثبات خلال التدريب 
 بنفس كفاءة أدائها خلال المباراه يؤدى الى التحسن فى تحمل القوة.

هذا التحسن الى تأثير  فيرجع الباحثأما بالنسبة للتحسن فى عنصر الرشاقة        
المقترح بإستخدام تدريبات الساكيو والئى ساعد فى خلق موافق غير  التدريبيالبرنامج 

مجموعة من التمرينات الموجه والمشابهه للأداء، وتعلم بعض المهارات  معتادة لأداء
سرعة وتوقيت اتجاه الحركات، كل ئلك أدى الى تحسن مستوى  الحركية الجديدة مع تغيير

 الرشاقة لدى العينة التجريبية.
التحسن فى عنصر الدقة الى استخدام البرنامج التدريبى المقترح  ويرجع الباحث            

حيث تعد صفة الدقة من عوامل الفوز إذا استغلت بشكل صحيح لإحراز النقاط وبالتالى 
 الكره الطائرة. لناشئاتباراه حيث تعد صفة الدقة من الصفات البدنية الهامه الفوز بالم
، وذلك لأن توجيه الميدان والمضمارالى أهمية تنمية عنصر الدقة لناشئ        

الضربات نحو اللاعب المنافس يتطلب كفاءة عاليه من الجهاز العضلى العصبى، 
الإدارية لتوجيه الكره نحو هدف محدد  فعنصر الدقة يتطلب سيطرة عالية على العضلات

ويتحقق ذلك عن طريق الإجراءات التى يتبعها المدرب بهدف وصول اللاعبين الى الدقة 
 العالية والاتقان الكامل لمهارات النشاط التخصصى.

 2025( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوى 6ويتضح من جدول )      
لبعدى لدى عينة البحث التجريبية لصالح القياس البعدى فى بين القياسين القبلى وا

سنة، وهى الارسال الامامى من اعلى مع الوثب، حيث  11المتغيرات المهارية تحت 
%( كأكبر قيمة، 12029%( كأصغر قيمة و )6091تراوحت قيمة )ت( المحسوبة مابين )
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%( كأكبر 12061و )%( كأصغر نسبة 9062) مآبينكما تراوحت نسبة التحسن المئوية 
 نسبة.

المتغيرات المهارية قيد البحث لأفراد المجموعة  فيهذا التحسن  وتعزو الباحث
أدت  والتي التدريبيالتجريبية الى تأثير تدريبات الساكيو المستخدمة من خلال البرنامج 

البدنية قيد البحث، وأيضاً مراعاة أن تتشابه التدريبات البدنية  بالنواحيإلى الارتفاع 
وكذلك التركيز على  في العضليبإستخدام تدريبات الساكيو إلى حد كبير مع العمل 

أداء المهارات قيد البحث واهتم الباحث  فيالمجموعات العضلية الأساسية والمساعدة 
 فياستخدمت  والتيلمهارات قيد البحث، الخاصة با البدنيةبتنمية جميع عناصر اللياقة 

الارتفاع  فياتجاه الأداء المهارى لما له من دور مؤثر  في العضليتنمية وتطوير الجهاز 
بعض التدريبات المهارية بأسلوب  ةالمهارى قيد البحث، وكذلك استخدم الباحث بالأداء

   لمهارات. الفعليتدريبات الساكيو لكى تتشابة مع الأداء 
يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص على أنه " توجد فروق ذات دلالة  وبهذا

 إحصائية بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات
 البدنية والمهارية قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى" . 

 عرض مناقشة نتائج الفرض الثانى:

 

بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة " توجد فروق ذات دلاله إحصائية 

 الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى إتجاه القياس البعدى".

وجود تطور وتحسن ملحوظ فى مستوى المتغيرات  (1يتضح من نتائج جدول رقم )      
القدرة العضلية للذراعين، البدنية لأفراد المجموعة الضابطة ) القدرة العضلية للرجلين، 

 .السرعة الحركية، تحمل القوة للبطن، تحمل القوة للظهر، الرشاقة، التوازن، الدقة( 
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تراوحت قيمة )ت( وتعزو الباحث هذا التحسن التى حدث فى الجانب البدنى والذى        
 التحسنونسبة وتراوحت كأكبر قيمة،  (5025)كأصغر قيمة ،  (1012) المحسوبة ما بين 
  كأكبر نسبة.%( 25011)كأصغر نسبة و (%1015) المئوية ما بين 

هذا التحسن الى انتظام أفراد المجموعة الضابطة فى البرنامج  ويعزو الباحث      
التدريبى الخاص بالفريق واحتوائة على مجموعة من التدريبات الموجهه بالاضافه الى 

ريق بالاضافة الى كفاءة افراد المجموعة تنفيذ البرنامج الموضوع من قبل مدرب الف
الضابطة من حيث الانتظام والاستمرار فى المنافسة بالاضافة الى التنافس المستمر بين 
اللاعبين لتقديم أفضل مستوى بدنى ومهارى كان له أثر كبير فى رفع مستوى القدرات 

ل من كمال عبد المجيد البدنية والذى انعكس أثره على النواحى المهارية، وهذا ما يؤكده ك
( أن الانتظام فى التدريب وتنمية المكونات البدنية تساهم 11( )2222وصبحى حسانين )

 فى الأداء بصورة مثالية.
انه حدث تطور ملحوظ فى مستوى ) الاداء 6كما يتضح من نتائج جدول رقم )      

يمة، %( كأصغر ق2222المهارى (، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة مابين )
%( كأصغر 2059%( كأكبر قيمة، كما تراوحت نسبة التحسن المئوية مابين )0016)

 %( كأكبر نسبة.0011نسبة، )
ويرجع الباحث هذا التحسن فى الجانب المهارى الى طبيعة الأداء الغنية بالمواقف       

ة الى والمهارات والتى من خلالها يمكن تنمية مختلف عناصر اللياقة البدنية، بالإضاف
تنفيذ العديد من التدريبات والتى تهدف الى تنمية وصقل الأداء المهارى والتدرج فى 
التدريبات المهارية للوصول الى مستوى الإتقان، وكذلك استخدام بعض الأدوات المساعدة 

 واتباع البرنامج التقليدى، ومن هناك حدث تطوير فى المستوى المهارى.
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( ان المهارات 16( )2222ل درويش وصبحى حسانين )وفى هذا الصدد يذكر كما     
 الحركية المتنوعة تنعكس على نمو الصفات البدنية وتطوير واتقان المهارات.

( ورامى 22( )2229وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من رضا ابراهيم )
ايجابياً على  ( والتى توصلت إلى أن برامج القوة التقليدية قد أثرت21( )2211سلامة )

 بعض المتغيرات البدنية والمهارات المقاسة.
" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين ومن هنا تحقق الفرض الثانى والئى ينص على 

 متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية

 والمهارية قيد البحث وفى إتجاه القياس البعدى" . 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:عرض 

" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطى القياسين البعديين للمجموعتين 

التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وفى إتجاه المجموعة 

 التجريبية ".

 ( وجود تطور ملحوظ فى مستوى 6(،)5(،)1(،)0يتضح من نتائج جدول )       
المتغيرات البدنية قيد البحث، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة لدى مجموعتى البحث 

( كأكبر قيمة، كما تراوحت قيمة 1022( كأصغر قيمة و )2052التجريبية والضابطة )
%( 1005)ت( الفروق نسبة التحسن المئوية لدى مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية )

 ة.%( كأكبر نسب0101كأصغر قيمة و)
إرتفاع نسبة التحسن للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة  ويرجع الباحث      

والتى تم إعدادها فى البرنامج التدريبى قيد البحث مع تطبيق  الى تدريبات الساكيو
متغيرات حمل التدريب خلال الوحدة والذى أدى الى تنمية النواحى البدنية والتى انعكست 

قد أسهمت فى تحسين  الساكيوفى الاداء المهارى حيث تدريبات بدورها على التحسن 
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مستوى الأداء بدرجة أكبر لدى المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة نتيجة لتطوير 
 الأداء العضلى بما يتوافق مع المسار الحركى للأداء. 

لمجموعة ومن خلال ما سبق يرجع الباحث تفوق المجموعة التجريبية على ا            
الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لاحتواء البرنامج على الحركات 
الأساسية للمتطلبات البدنية والمهارية والتدريب عليها مما أدى إلى تحسين المستوى البدنى 

 والمهارى قيد البحث.
فى تحسين مستوى الأداء بدرجة أكبر لدى المجموعة  تدريبات الساكيووقد أسهمت      

التجريبية عن المجموعة الضابطة نتيجة تطوير الأداء العضلى لتلك العضلات وبما 
 يتوافق مع المسار الحركى للمهارات قيد البحث.

 " توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين ومن هنا تحقق الفرض الثالث والذى ينص على 

 متوسطى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات    

 البدنية والمهارية قيد البحث وفى إتجاه المجموعة التجريبية " .       
 البحث: تأولا: استنتاجا

ية للرجلين هناك تحسن ملحوظ فى المتغيرات البدنية والمتمثلة فى ) القدرة العضل -1
تحمل القوة  –تحمل القوة لعضلات الظهر  –القدرة العضلية للذراعين  –

الدقة ( والمتغيرات  –التوازن  –الرشاقة  –السرعة الحركية  –لعضلات البطن 
 المهارية  قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.

ة للرجلين هناك تحسن ملحوظ فى المتغيرات البدنية والمتمثلة فى ) القدرة العضلي -2
تحمل القوة  –تحمل القوة لعضلات الظهر  –القدرة العضلية للذراعين  –

الدقة ( قيد البحث  –التوازن  –الرشاقة  –السرعة الحركية  –لعضلات البطن 
 لدى المجموعة الضابطة.

أظهرت النتائج المعالجة إحصائياً تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة  -0
القدرة العضلية للذراعين  –البدنية )القدرة العضلية للرجلين  الضابطة في المتغيرات
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السرعة الحركية  –تحمل القوة لعضلات البطن  –تحمل القوة لعضلات الظهر  –
 الدقة ( والمتغيرات المهارية  قيد البحث. –التوازن  –الرشاقة  –

 ثانياً: توصيات البحث :

 إنطلاقاً من النتائج التى توصلت إليها الباحث فى هذه الدراسة يوصى بما يلى :

 التدريبى لتدريبات الساكيو ضمن برامج التدريب.إستخدام البرنامج  -1

 إستخدام البرنامج التدريبى لتدريبات الساكيو على العديد من المهارات الخاصه.  -2

التوصية لدى الجهات المعنية بالاهتمام بالتوجيه لإستخدام تدريبات الساكيو فى  -0
 تنفيذ البرامج التدريبية.

 عـــــالمراج
 

 العربية :أولا : المراجع 

 
 القوى لألعاب الدولي الإتحاد 6

 (م.255)

 أخبار للمدربين، معلومات متخصصة، نشرة :

 الإقليمي، التنمية إقليمية،مركز أنشطة فنية،

 .رةـــالقاه

 البساطي أحمد الله آمر .

 م(.144)

 منشأة وتطبيقاته، الرياضي التدريب وقواعد أسس :

 .الإسكندرية المعارف،

 –سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تعليم  : (م2555) أحمدبسطويسى  7

تدريب ( ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،  –تكنيك 

 .م.600

  راهيمـــــإب دــــــأحم دــــخال 0

 (م1440)

 وفقا الطائرة الكرة لاعبي بين مقارنة :

 الشخصية السمات بعض في لتخصصاتهم

 ماجستير ةـرسال والمهارية، البدنية والصفات

 نـللبني الرياضية التربية كلية منشورة، غير

 حلوان جامعة ، بالقاهرة
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 محمد ، ريــالسك ةــــخيري 0

 (2551) عــــــــبريق جابر

 منشأة الأول، الجزء المتكامل، التدريب سلسلة :

 .الإسكندرية المعارف،

 مــــسال مــــإبراهي اـــــــرض 1

 م(2554)

 عضلات قوة على الوظيفية القوة تدريبات فاعلية :

 بمستوى وعلاقتهما المحركة والقوى المركز

 ، الظهر على الزحف سباحة ىف المهاري الأداء

 ، للبنات الرياضية التربية ،كلية ماجستير رسالة

 .الزقازيق جامعة

 نــحس دـــــــمحم يــــــــزك .

 (م.144)

 .الإسكندرية ، المعارف منشأة التدريب المتقاطع ، :

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0

 (م.144)

 المعارف، منشأة اسس التدريب الرياضى الحديث :

 .الأسكندرية

تكنولوجيا التعليم كفلسفة ونظام ، المكتبة  : (م2551) زاهر أحمد زاهر 0

 .الأكاديمية ، القاهرة

 سعد الدين الشرنوبى ، .6

 عبد المنعم هريدى

 (م2552)

مسابقات الميدان والمضمار ، مكتبة ومطبعة  :

 م6000الإشعاع الفنية ، القاهرة ، 

66

- 

 سليمان على حسن ، 

 أحمد الخادم ، 

 (م .255)زكى درويش

التحليل العلمى لمسابقات الميدان والمضمار ، دار  :

 م6007المعارف ، الإسكندرية ، 

6.

- 

عبد الحليم محمد عبد 

محمد عبد  محمد الحليم،

العال ، خالد مرجان عبد 

 (م2519 الدايم

نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار ،  :

 الجزء الثانى ، دار المعارف ، الإسكندرية

 

 

 

67

- 

عبد الرحمن عبد الحميد 

 م(2555) زاهر

فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز ، مركز الكتاب  :

 م....للنشر ، القاهرة ، 

60

- 

السلام عبد الرحمن عبد 

(2515) 

أساسيييات المنيياهت التعليمييية وأسيياليب تطويرهييا ،  :

 ، سلسلة كتب تربوية ، دار المناهت ، عمان .  .ط
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60

- 

 (2515عبد الله المناعي )

 

 "الكمبيوتر وسيلة مساعدة فى العملية التعليميية" ،  :

بحييث منشييور ، مجليية التربييية تصييدر عيين اللجنيية 

الوطنييييية القطرييييية للتربييييية والثقافيييية والعلييييوم ، 

 ، مطابع قطر الوطنية ،.  6.6العدد

61

- 

 ، رـــالنم زــــد العزيـــعب

 بــــالخطي ناريمان

 (م2550)

 وتخطيط القوة برامت تصميم " العضلية القوة :

 .القاهرةللنشر،  الكتاب مركز التدريبي، الموسم

6.

- 

 السيد ابراهيم عزت

 (م2559) محروس

 والبليومترك الأثقال بإستخدام المتباين التدريب :

 والمستوى الخاصة البدنية القدرات بعض على

 دكتوراة رسالة الطويل، الوثب للاعبي الرقمي

 .طنطا جامعة ة،ـالرياضي التربية كلية ، منشورة

60

- 

 عبد الخالق الدين عصام

 (م2558) مصطفى

 منشأة ،"وتطبيقات نظريات " الرياضي التدريب :

 .المعارف، الإسكندرية

60

- 

 جابر محمد حلمي، عصام

 (م1441) بريقع

 إتجاهات، مفاهيم، أسس، الرياضي، التدريب :

 .الإسكندرية المعارف، منشأة

 ، عبدالرحمن محمد علي ..

 الدين حسام طلحه

 م(1442)

 دار الحركي، التحليل وأسس الرياضة كنسولوجيا :

 .القاهرة ، العربي الفكر

  الجبالي علي عويس 6.

 (م2555)

 .إم .جي والتطبيق، النظرية الرياضي التدريب :

 .القاهرة والنشر، للطباعة إس

 أحمد محمد عثمان محمد ..

 (م 2512)

 القدرة علي الوظيفي للتدريب برنامت تأثير :

ماجستير، السلة، رسالة  كرة للاعبي العضلية

 كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان.

حماد  إبراهيم مفتى 7.

 (م1440)

 العربي، الفكر دار للجنسين، الرياضي التدريب :

 .القاهرة

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 0.

 (م 2551)

 وتطبيق تخطيط " الحديث الرياضي التدريب :

 القاهرة. العربي، الفكر دار ،.ط ،" وقيادة
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