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على بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة أداء  S. A. Qتأثير تدريبات 

  بعض الضربات الهجومية للاعبى الريشة الطائرة

 هلال حسن سيد أحمد الجيزاويد/ 

 جامعة الأسكندرية  –أبوقير  -الأستاذ المساعد بفسم الألعاب الرياضية بكلية التربية الرياضية  

 المقدمة ومشكلة الدراسة:  

، بسرعة مذهلة تجعل الإنسان في لهاث دائم خلف خطى العالم الذي يركض   العالم الأن  يتغيرويتبدل

جااو  الصاااعا التاي ت ناي نتيجاة الخطاي فاي العلم والتجربة لت  الأمر الذى يفرض على الانسان استخدام

أث اء سعى الفرد للارتقاء داخال م ووماة ساريعة التغيار والتطاور، ولاذل   التارف أو الخطي في التاور

يسعى الكثيرمن علصاء الرياضة والصدربون واللاعبون بناكل مساتصر ودائام بالبعا  عان أفطال الطار  

بصستوى الأداء الرياضى للاعبين وإكسابهم مياة  ت افساية فاى   والاساليا التدريبية العديثة بهدف الارتقاء

الاننطة الرياضية الصختلفة ، وقد أصبعت تدريبات الساكيو واحد  من أهم الاساليا التدريبياة الصساتخدمة 

فى الصجاال الرياضاى فاى الوقات الاراهن لصاا أثبتتاع مان فاعلياة فاى تعساين القادرات البدنياة والعركياة 

 د من اللاعبين فى مختلف الاننطة الرياضية .والصهارية للعدي

( هى أسالو  تادريبي حادي  ي اته ع اع تايثيرات متكاملاة للعدياد مان   S.A.Qوتدريبات الساكيو)  

( مان الأحارف الأولاي   S.A.Qوينتق مااطل  السااكيو)    القدرات البدنية داخل برنامه تدريبي واحد ،  

: Quickness (8 :423) (38والسرعة العركياة  Agilityوالرشاقة    Speedلكلا من السرعة الانتقالية  

85( )45 :432. ) 

سااليا التادريا العديثاة التاى تطاورت أحد أ هو ( S.A.Q)  أسلو  تدريا  ويتفق العلصاء على أن

و تغيراتجاهااات أة السااريعة سااواء فااى الانطاالا  خياار  والااذى يهااتم بالانقباضااات العطااليونااة الأفااى الأ

( بناكل كبيار علاى نصاولج الجارى الساليم  S.A.Qوتركة تدريبات السااكيو) ،  الصختلفة  وأوضاع الجسم

بالإضافة إلى الأنصاط العركية الإنفجارية فى الرياضات التى تتطلا السرعة والرشاقة والسرعة العركياة 

يعتصاد فاى الصقاام الاول علاى السارعات نجا  الرياضى لذا فهو أسلو   التفاعلية كنرط أساسى لتعقيق الإ

 .(15: 32) (28(      )23() 8:24،25) القاوى

فاى الصواقاف   بنكل أفطل  اللياقة البدنية اللاعبين  ( فى أنها ترفع    S.A.Q)  تدريبات    وتةداد أهصية

، فهاو يعصال علاى تعساين السارعة  و التوقاف الصفاا  أالتى تتطلا إستجابة سريعة مع تغير الإتجاهاات 

 د وأداء الصهاارى بناكل أفطال،وجهاصالاقتاااد فاى ال  وما يترتاا علياع مانوالرشاقة وسرعة الإنطلا   

يا اللاعباين بااور  ( لصسااعدتهم فاى تادر  S.A.Qويستخدم الصدربون الرياضايون تادريبات السااكيو)  

تعاكى نفا  راروف ومواقاف اللعاا والتاى لا تتاوافر فاى البارامه التقليدياة كالصقاوماات والبليومتريا  

حركات متفجر  منابهع للعركات الفعلية التى تؤدى فى الصهاار  مصاا يةياد مان فاعلياة  وغيرها، فتتطصن  

لقادر  علاى الوثاا ك تيجاة لتعساين الدى اللاعاا وكاذل    العركة من خلال تعسين طول وتردد الخطو   

  (101:  21( )56:  8القدرات البدنية الصطلوبة بنكل أفطل ك تيجة لةياد  كفائة الجها  العطلى العابى. )

(32 :30) . 
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 الصسااارات  تفعياال علااى ةياارك( عاان طريااق الت S.A.Qويااتم تطبيااق أساالو  تاادريبات الساااكيو )  

  العاابية التكيفاات  تثيار التاي التادريبات  الأداء وللا  مان خالال دقاة مع بسرعة العطلات  إلى العابية

التى تهتم بسارعة دور  و ، التدريبات لات السرعات العالية  باستخدام    ،  العنوائية  والتخلص من العركات 

الإطالة والتقاير فى العطلات من خلال تعسين سرعة الإشارات العابية من خلال دمه تلا  الع اصار 

 .ساريعةالو بطيئاةالصهارى للرياضة والعركات ال  الأداء  يعة   مصانتيجة أفطل   عاول على  البدنية معا لل

(8 :24، 25) (35 :77-78.)  

ومن الصصكن إستخدام تدريبات الساكيو بنكل م فرد أى يتم التدريا على كال ع اار مان مكوناتهاا  

تعقق ال تاائه الصر او ، ولكان سواء سرعة انتقالية أو رشاقة أو سرعة حركية م فردا عن الأخر، وسوف 

لو تم استخدامها سويا والتدريا عليها بنكل متكامل داخل الوحاد  التدريبياة اليومياة فساوف تعقاق نتاائه 

 .(27: 39) (10-9: 10هائلة فى تعسين ف يات الأداء الرياضى. )

و يتفق العلصاء على طبيعاة العلاقاة الإرتباطياة باين الع اصار التدريبياة الثلاثاة الصكوناة لتادريبات 

(  السرعة الانتقالية و الرشاقة والسرعة العركية ويفسر الفر  باين السارعة الانتقالياة   S.A.Qالساكيو )  

 من للوصول لأقاى سارعة  والسرعة العركية بين السرعة الانتقالية يجا ان تكون تةايديع وتعتاج إلى

وهذا يتط   ليا في سباقات العدو والتي يعتاج فيها اللاعا لةمن كاف للوصول من السارعة صافر الاى 

السرعة القاوى، بي صا السرعة العركية فهي تعتاج إلى أقاى انقباض عطالي فاي أقاار  مان مصكان 

 أوضااعععلاى تغييار    اللاعاا قدر   وتوهر في العركات الانفجارية لبعض الرياضات. بي صا الرشاقة هي  

 . (12: 47)(44)(14:  24الهواء)في 

(  أحد أنواع  التدريبات التاى يساتخدمها الرياضايين فاى   S.A.Qولصا أصبعت تدريبات الساكيو )  

الأونة الأخير  ب سبة كبير  حي  يصارسها الصبتدئين ولوى الصستوىات العلياا وباذل  يصكان اساتخدامها فاى 

 الطائر  نورا لتنابع شكل الأداء فيها مع طبيعة التعركات فى رياضة الرينة الطائر . رياضة الرينة 

الرينة الطائر  أحد الالعا  الرياضية التى أخذت فاى الانتناار بناكل ملعاور فاى الأوناة لعبة  تعد  

ن من كلا الج سين وفى مختلف الأعصار نورا لصا تتصية بع من خاائص وتكاليف بسيطة تجعل مالاخير   

كاذل  والسهل مصارستها كصا أنها تساعد على مرونة ورشاقة الجسم وترفاع مان كفااء  الأ هاة  العيوياة،  

 ماابين قفاةات وسارعات حركياة عالياع  ت اوع حركاتهاابع من تتصية  لصا  تعسن التوافق العطلى العابى،  

  (48 :1)     طبقا لصتطلبات الصهارات الصت وعة الخاصة بها

ى العاالم فواحد  من أسرع رياضات الصطر  تعد رياضة الرينة الطائر   أن    وتنير الدراسات إلى

حيا  بلغات السارعة القااوى للريناة  بع من سرعة إيقاع اللعا ، تتصيةوأكثرها إثار  وتنويقاً نوراً لصا 

كم / ساعة   و تلعا الرينة الطائر  فى فترات  م ية قاير  وبنده عالية وعالاو  علاى للا   انهاا   421

ية بالتفاعل الصستصر والاستجابات الساريعة ، ونتيجاة للسارعع العالياة للريناة فانهاا تتارل وقات قليال تتص

للاعا كرد فعل لرد الطربات السريعة الصتتالية باستصرار وبالتالى يجا على لاعاا الريناة الطاائر  أن 

عاد الطار   باين كالا يتخذ القارار الص اساا بسارعة ودقاة اث اءالصباارا  ، خاصاة وأن ارتاداد الريناة  ب

ثانية أث اء الرالى  وب اءا عليع يجا إعااد  الريناة بسارعة فاى أقال مان ثانياة   0.93اللاعبين قد يستغر   

( 43( )34( )1: 30( )26() 25) (1: 1)واحااد  وهااذا يتطلااا تتفكياارا ورد فعاال سااريعا  اث اااء الصبااارا  

الهجومية والدفاعية التى يجاا علاى اللاعباين وتذخر الرينة الطائر  بالعديد من الصهارات (48 :1) (46)

بجاناا الصساتوى العاالي لا داء امتلاكها الا ارادوا الوصول الى الصستوى العاالى وتعقياق البطاولات  ، و
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ليكتصل ، التعصل, القو  العطلية، والرشاقة.  بانواعها  الصهاري، ه ال متطلبات أخري بدنية ل داء كالسرعة

عا الرينة الطائر  ولتكون القاعد  الاساساية التاى يرتكاة عليهاا الاداء الخططاى تنكيل الاداء الامثل للا

 (221: 33) (221: 31) بنكل سليم.

التعرل الساريع وتغييار الإتجااه للوصاول على قدر  ال ويتفق العلصاء على ضرور  إمتلال اللاعا  

أو الطااربات  الصسااقطة أساافل الناابكة  الصختلفااة سااواء كانات الطااربات  للريناة وخاصااة لاارد الطااربات 

ً الساحقة بالاضافة لطرور    القياام  الريناة الطاائر   يساتو ا مان لاعاا   الدفاع عن مساحة كبير  نسابيا

لتعويض الصسافة والوصول للرينة فاي التوقيات   ات غالباً ما ت تهي بعصل طع نسبيا  بعصل تعركات سريعة  

للاعاا " قادر  بدنياة أساساية متطلباة  Agility"الرشااقة   لاذا تعاد  ساقوطها علاى الأرض.  الص اسا قبل  

للتغيير السريع والصستصر في وضعية الجسم وتوقيت الأداء    دقيقايتطلا الأداء تعليلاالرينة الطائر  حي   

 مباذول يقال  هاد بصكن اللاعا من الوصول للرينة بيقاي سارعة مصك اة والصبارا  حتى يتالعركي أث اء 

(2 :12-13( )6 :147(  )27( )29 :14) (31 .) 

مصا  عل الصتخااين فى   ويلعا ع ار السرعة دورا فعالا وحاسصا فى مباريات الرينة الطائر   

 االتي يرتكة عليهدراسة خاائص رياضة الرينة الطائر  يقومون بوضع بعض القواعد الخططية الهامة  

 عم افسايا  عراساتطاع اللاعاا تكلصاا أناع  هاي "ورينة الطاائر  الرياضة الأداء الخططى الهجومي في  

الأداء الخططاى  التى يرتكة عليهاافرصة الفو " بي صا القاعد  الذهبية   عأتيعت ل  كلصا  خارج قاعد  إرتكا ه

الصلعا بعد أداء أي ضربة م طقة القاعد  فى  بيسرع ما يصكن إلى  أنع على اللاعا الر وع    الدفاعي هي "

مان ة بايالقرفاى الص طقاة أن )يجبرل( الص اف  تدريجياً أو يباغتا  إلاى تقاديم قاعاد  إرتكاا ل وأحذر من  

 لصلعبا  "  تقليل كفاء  ضربات ، بالإضافة إلى فت  ثغرات في الص طقة الخلفياةيعصل على  لل     لأنالنبكة،  

(6 :162 ،165 ) (14  :1  ( )20  :12-13 . ) 

ولصا كانت اللياقة البدنية و الصهاارات الهجومياة والدفاعياة فاى رياضاة الريناة الطاائر  هاى أحاد  

الركائة الأساسية التى يكتصل بها الاداء الأمثل فاى الريناة الطاائر  ، فقاد لاحاا الباحا  با ء شاديد لادى 

لصبااراه أو عادم اللعاا  بهاا  أو اللاعبين أث اء ت فيذ الصهارات الصختلفة نتيجة للسرعة العالية للرينة أث اء ا

يقوم اللاعا برد الطربات ولكن مع افتقادها الكامل لع ار الدقاة أث ااء الاداء ، مصاا يجعال اللاعاا يفقاد 

سلسلع من ال قاط بسبا رد الطربات بطريقة غير صعيعة مع افتقارها لع ار الدقاع وللا  لعادم اماتلال 

الصرتبطاة بالسارعة والرشااقة مصاا  عال الباحا  يبعا  فاى   اللاعبين القدر الكافى من الخاائص البدنية

(  وخاصاة انهاا ماةيه مان الصكوناات الثلاثاة ) السارعة الانتقالياة ،   S.A.Qاستخدام تدريبات السااكيو)  

الرشاقة ، السرعة العركية( والتى تعد من القدرات الفعالة والصؤثر  التاى يتوقاف عليهاا التفاو  الصهاارى 

الصسا  الصر عاى للدراساات والبعاوث   ومان خالالط فى مباريات الرينة الطائر .  والخططى وحسم ال قا

لاحا عادم و اود ماتوصل اليع الباح    وفي حدود  (  الاطلاع على النبكة العالصية للصعلومات )الانترنت و

ى على رياضة الرينة الطائر  مصا دعا تدريبات الساكيوتيثير استخدام ت اولت  ية أو أ  بية أي دراسة عرب

( علاى مساتوى بعاض القادرات البدنياة   S.A.Qالباح  الاى دراساة تايثير اساتخدام تادريبات السااكيو )  

الخاصة ودقة اداء بعض الطربات الهجومية فى الرينة الطائر   فى معاولة  م ع للارتقاء بصستوى بعض 

 الطائر .بعاااااض الصهاااااارات الهجومياااااة فاااااى الريناااااةالقااااادرات البدنياااااة الخاصاااااة ودقاااااة أداء 
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 -هدف البحث : -

تطاوير القادرات البدنياة          ( علاى   S.A.Q)  يهدف البع  إلى التعرف على تايثير تادريبات السااكيو  

والاذى يصكان تعقيقاع مان خالال الريناة الطاائر     للاعباىداء بعاض الطاربات الهجومياة  أالخاصة ودقة  

 الأهداف الفرعية التالية : 

دريبى علاى مساتوى القادرات البدنياة الخاصاة بلاعباى برنامه السااكيو التا  التعرف على تيثير -

 الرينة الطائر  

برنامه الساكيو التدريبى علاى مساتوى دقاة أداء بعاض الطاربات الهجومياة   التعرف على تيثير   -

 للاعبى الرينة الطائر  

 -البحث : فروض -

ال  القياساات و ود فرو  لات دلالة إحاائية بين مجصوعتي البع  التجريبية والطاابطة، لاا  -1

 البعدية للصجصوعة التجريبية فى قياسات القدرات البدنية الخاصة بلاعبى الرينة الطائر   .

تو د فرو  لات دلالة إحاائية بين مجصوعتي البع  التجريبياة والطاابطة، لااال  القياساات   -2

 الهجومية للاعبى الرينة الطائر   .الصهارات بعض  أداء البعدية للصجصوعة التجريبية فى قياسات دقة

 -البحث : اجراءات -

   -أولاً : منهج البحث : -

استخدم الباح  الص هه التجريباى بالتااصيم التجريباى لوالصجصاوعتين احادهصا تجريبياة والاخارى 

 ضابطة ، نوراً لص اسبتع لطبيعة البع . 

 -ثانياً : عينة البحث : -

( لاعااا ماان لاعبااى م تخااا  امعااة  16قوامهااا ) طبقاات الدراسااة التجريبيااة علااى عي ااة عصديااة 

الاسك درية للرينة الطائر  والصسجلين بتخاص الريناة الطاائر  بكلياة التربياة الرياضاية للب اين  امعاة 

ية والاخارى ( لاعبين إحداهصا تجريب8عنوائيا إلى مجصوعتين قوام كلا م هصا ) وتم تقسيصهم الاسك درية ،

 ضابطع .
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 ( 1جدول )

 16ن =   قبل التجربة والاختبارات البدنية والمهارية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية

 الدلالات الإحاائية    

   

 الصتغيرات 

وحد   

 القياس

الصتوس   

 العسابى
 الوسي  

الانعرا

ف  

 الصعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلط 

معامل 

 الإختلاف 

ية 
س
سا
لأ
 ا
ت
را
غي
صت
ال

 

 2.31 1.39- 0.90- 0.48 21.0 20.69 س ة  السن

 1.22 0.53- 0.04 2.16 177.00 177.38 سم الطول 

 3.19 1.34- 0.36 2.28 71.00 71.38 كجم الو ن

 20.78 1.39- 0.90 0.48 2.00 2.31 س ة  عدد س وات الصصارسة 

ت 
را
با
خت
لإ
ا

ية
دن
لب
ا

 

 4.43 1.36- 0.38 0.25 5.45 5.54 ثانية  السرعة 

 3.96 0.66- 0.17 0.09 2.29 2.30 ثانية  سرعة رد الفعل 

 15.27 0.55- 0.00 1.18 8.00 7.75 عدد السرعة العركية للذراعين

 8.85 0.20 1.05 0.86 9.40 9.73 متر القو  الصصية  بالسرعة 

 5.10 -1.07 0.17 0.80 15.7 15.7 ثانية  الرشاقة 

 18.22 0.80- 0.39- 1.02 6.00 5.63 سم الصرونة 

 14.33 1.03- 0.11 4.03 28.00 28.13 در ع  الدقة  

ت  
را
با
خت
لإ
ا

ية
ر
ها
لص
ا

 

 7.50 0.76- 0.04 2.54 34.00 33.81 در ع  الطربة الساحقة الامامية

 6.14 0.33 0.58 1.20 20.00 19.63 در ع  الصسقطة  اتالطرب 

 4.90 0.47- 0.35 0.95 19.00 19.31 در ع  ضربات النبكة 

 2.15=  0.05* معنوى عند مستوى 

 أن البيانااات الخاصااة بعي ااة البعاا  الكليااة معتدلااة وغياار منااتتة وتتساام   (1يتطاا  ماان  اادول )

( . وهاذه القايم 1.05إلاى  0.90-بالتو يع الطبيعى للعي ة ، حي  تاراو  معامال الإلتاواء فيهاا ماا باين )  

( ، وتراوحت قيصة معامل الإختلاف ما باين )   3تقتر  من الافر ، وتقع فى الص ع ى الإعتدالى بين ) ±  

ن  العي ة فاى الصتغيارات % مصا يؤكد على إعتدالية وتجا25% ( وهذه القيم أقل من  20.78% إلى  1.22

 قبل إ راء التجربة . والاختبارات البدنية والصهاريةالأساسية 
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 ( 2جدول )

 التجربة عة التجريبية والضابطة قبل إجراءللمجمو والاختبارات البدنية والمهارية  الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية

 16ن = 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الصتغيرات 

وحد   

 القياس

 الصجصوعة التجريبية  

 8ن = 

 الصجصوعة الطابطة  

 8ن = 

 الفر  

بين  

الصتوسطي 

 ن

قيصة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 
 ±ع س   ±ع س  

ية 
س
سا
لأ
 ا
ت
را
غي
صت
ال

 

 0.62 0.51 0.13 0.52 20.63 0.46 20.75 س ة  السن

 0.72 0.26 0.30 2.29 176.9 2.18 177.2 سم الطول 

 0.83 0.21 0.25 2.31 71.25 2.39 71.50 كجم الو ن

 0.62 0.51 0.13 0.46 2.25 0.52 2.38 س ة  عدد س وات الصصارسة 

ية
دن
لب
 ا
ت
را
با
خت
لإ
ا

 

 0.60 0.53 0.06 0.22 5.57 0.27 5.50 ثانية  السرعة 

 0.89 0.13 0.01 0.09 2.29 0.09 2.30 ثانية  سرعة رد الفعل 

 0.21 1.29 0.75 1.06 7.37 1.24 8.12 عدد السرعة العركية للذراعين

 0.13 1.65 0.23 0.37 4.72 0.13 4.95 متر القو  الصصية  بالسرعة 

 0.54 0.63 0.25 0.85 15.9 0.78 15.6 ثانية  الرشاقة 

 0.74 0.34 0.125 0.74 10.6 0.70 10.7 سم الصرونة 

 0.64 0.47 0.25 1.06 5.50 1.03 5.75 در ع  الدقة  

ت  
را
با
خت
لإ
ا

ية
ر
ها
لص
ا

 

 0.77 0.28 0.37 2.39 34.0 2.82 33.62 در ع  الطربة الساحقة الامامية

 0.69 0.40 0.25 1.30 19.5 1.16 19.7 در ع  الصسقطة  اتالطرب 

 0.802 0.25 0.12 1.03 19.2 0.91 19.3 در ع  ضربات النبكة 

 2.15=  0.05* معنوى عند مستوى 

( باين الصجصوعاة التجريبياة 0.05فارو  مع وياة ع اد مساتوى )    و ود عدم  (  2)يتط  من  دول  

إلاى   0.13والصجصوعة الطابطة في الصتغيرات الأساسية ، حي  تراوحت  قيصة ) ت ( الصعسوبة ما بين ) 

(  ومساتوى دلالاة أكبار مان 2.15( = )0.05( وهذه القيم أقل من قيصة )ت( الجدولية ع د مستوى )1.65

قبر   والاختبرارات البدنيرة والمهاريرة على تكافؤ المجموعتين في المتغيررات الأساسريةمما يدل  (  0.05)

 التجربة.
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 -مجالات البحث : 

  -المجال المكانى : 

تم إ راء  صيع القياسات البدنية والصهارية والبرنامه التدريبى الصقتر  باساتخدام تادريبات السااكيو 

 لية التربية الرياضية للب ين  امعة الأسك درية. على عي ة البع  الأساسية على ملاعا ك

  -المجال الزمانى : 

( مو عاة  2018/  12/  27( إلاى )   2018/    10/    2تم ت فيذ أ راءات الدراساة فاى الفتار  مان )

 -كالتالى :

 ( م . 2018/ 10/ 7( م  إلى )  2018/ 10/ 2الدراسة الاستطلاعية الاولى  فى الفتر  من )  -

 ( م  2018/ 10/ 18( م  إلى )  2018/ 10/ 11ستطلاعية الثانية  فى الفتر  من ) الدراسة الا -

/ 23( م  إلاى )  2018/ 10/ 21القياس القبلى للاختبارات البدنية والصهارياة فاى الفتار  مان )   -

 ( م . 2018/ 10

 ( م  2018/ 12/ 24( م  إلى )  2018/ 10/ 24تم تطبيق البرنامه التدريبى  فى الفتر  من )  -

/ 27( م  إلاى )   2018/  12/  25القياس البعدى  للاختبارات البدنية والصهارية فى الفتر  مان )   -

 ( م . 2018/ 12

   -:والأدوات المستخدمة فى جمع البياناتالطرق 

 الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث :   أولا:  -

 -ساعة ايقااف    –شري  قياس    –ميةان طبى معاير لقياس الو ن    – ها  الرستاميتر لقياس الطول  

 . أدوات رياضة الرينة الطائر    -أثقال  –العبال الصطاطية 

 المسح المرجعى للدراسات والبحوث :  ثانيا:  -

قام الباح  بإ راء الصس  الصر عى فى حدود ماتوفر لدى الباح  من الصرا اع العلصياة والدراساات 

أهام القادرات البدنياة الخاصاة وأهام الطاربات الهجومياة فاى السابقة فى هذا الصجال ولل  بهادف تعدياد  

 (.54()49()30()16()14()7()5()4()3()1الرينة الطائر  والأختبارات التى تقي  تل  الصتغيرات )

 ( 2الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث : مرفق ) 

 السرعة الانتقالية الطائر لقياس م من البدء  30عدو إختبار -1

 رد الفعلسرعة  رنيلسون للإستجابة العركية والإنتقالية الصعدل لقياسإختبا -2

 السرعة العركية لقياس مطر   ( ثواني/ ١٠الاداء الصتكرر للذراع الصستخدمة خلال )  إختبار -3

 ( القو  الصصية  بالسرعةكجم   2دفع الكر  الطبية  إختبار -4
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 الرشاقة لقياس  رينة طائر  –نقاط(  6رشاقة التعركات ) إختبار -5

 الصرونة لقياس مرونة العصود الفقري إختبار-6

 لقياس الدقة   الدقة التاويا باليد على الصستطيلات الصتداخلةإختبار  -7

 ( 3الاختبارات المهارية المستخدمة فى البحث : مرفق )  

 . اختبار الطربة الساحقة الامامية -

 اختبار الطربات الصسقطة.  -

 اللعا على النبكة.اختبار ضربات  -

 الدراسات الاستطلاعية :

 الدراسة الاستطلاعية الاولى : -

( م واسااتهدف  2018/ 10/ 7( م  إلااى )  2018/ 10/ 2فااى الفتاار  ماان ) أ رياات هااذه الدراسااة 

 قيد البع . الصعاملات العلصية للاختبارات )صد  وثبات الاختبارات( الباح  من هذه الدراسة إ راء

قياد البعا  بإيجااد   الصهارياة  ختباارات الإو  الإختباارات البدنياةصاد      بالتيكد من  حي  قام الباح

معامل الاد  باستخدام الصقارنة الطرفية، كصا تم إيجاد معامل الثبات باستخدام طريقاة إعااد  الإختباارات 

مار    اعياد تطبيقهاعطى نف  ال تائه إلا أت  اوأنه  الصهارية  ختبارات الإو  الإختبارات البدنيةوالتيكد من ثبات  

  (1مرفق) .أخرى على نف  العي ة وفي نف  الوروف

 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  -

( م واساتهدف  2018/ 10/ 18( م  إلاى )  2018/ 10/ 11فى الفتار  مان )  أ ريت هذه الدراسة   

 م ااة الوقااوف علااى  وانااا ت فيااذ وتطبيااق البرنااامه التاادريبى ماان حياا  الاهااذه الدراسااة الباحاا  ماان 

والتكرارات وفترات الراحة الص اسبة والةمن الص اسا للوحدات اليومية داخل البرنامه التدريبى  ولل  بعد 

ا اااااراء الصسااااا  الصر عاااااى للدراساااااات والصرا اااااع العلصياااااة والنااااابكة الدولياااااة للصعلوماااااات 

 حققت أهدافها كالتالى :( و60()52) (49)(41()36()7()5()4)

 والأدوات الصستخدمة التيكد من صلاحية الأ هة   -

 مدى ملائصة استخدام تدريبات الساكيو قيد البع  على عي ة البع .  -

التيكد من سالامة وت فياذ وتطبياق القياساات والاختباارات وماا يتعلاق بهاا مان إ اراءات وفاق  -

 النروط الصوضوعة لها 

 تو يع ا م ة التطبيق للوحدات اليومية طبقا للهدف الصراد من البرنامه  -
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ترتيا سير التصري ات وأداؤها وتق ين فترات الراحة بي هاا والوصاول لأفطال ترتياا لإ اراء  -

 ت القياسا

 التعرف على الاعوبات التي قد توا ع الباح  أث اء إ راء الدراسة الأساسية -

 تعديد شد  الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تصرين وأخر. -

 التيكد من مدي فهم الصساعدين لإ راء الإختبارات قيد البع .  -

    (:   SAQ خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح ) تدريبات الساكيو   -

 الهدف من البرنامج التدريبى:  -أ

بعاض القادرات البدنياة الخاصاة  ثير  علاىيتاصيم برنامه تدريبى باساتخدام تادريبات السااكيو وتا

يبات الساكيو. ولتعقياق من خلال تدرومستوى دقة أداء بعض الطربات الهجومية للاعبى الرينة الطائر   

 الهدف من البرنامه التدريبي راعى الباح  الصعايير الاتية فى ب اء البرنامه : 

 مراعا  الهدف من البرنامه. -1

 مع مستوى وقدرات عي ة البع . التدريبات الصقترحة في معتواها  ملائصة  -2

 مراعا  البرنامه التدريبي للفرو  الفردية لأفراد عي ة البع . -3

 لبرنامه وقبولع للتطبيق العلصي.مرونة ا -4

 توافر ع ار التنويق للتصري ات داخل البرنامه. -5

مراعا  التنكيل الص اساا لعصال التادريا مان حيا  الناد  والعجام وفتارات الراحاة ومراعاا   -6

 التدرج في  ياد  شد  وحجم العصل وفق للنكل التصو ي لند  العصل.

 توفير عامل الأمن والسلامة. -7

 والأ هة  الصعي ة في التدريا وت فيذ البرنامه وم اسبتها لطبيعة العي ة. إستخدام الأدوات  -8

 الت ويع في التدريبات الصستخدمة ما بين السرعة العركية والسرعة الإنتقالية والرشاقة. -9

 محتوى البرنامج التدريبى : -ب

الصعلوماات وشابكة من خلال اطلاع الباح  على العدياد مان الصرا اع العلصياة والدراساات الساابقة 

( تم من  61 -  50( )  49( ) 41( ) 37( )   36)(   11) فى مجال تدريبات الساكيو  ( Internet)   الدولية

مان  (  تصرين30)استطاع الباح  وضع  خلالها وضع التدريبات البدنيع الخاصة والتدريبات الصهارية،كصا  

لوضاعها داخال الادوائر التدريبياة علاى (  كصعتوى للبرنامه التدريبى الصقتر   S.A.Qالساكيو )صري ات  ت

( التاى تام ترتيبهاا S.A.Qشكل معطات على أن تعتوى كل معطة على مجصوعة من تدريبات السااكيو )

 (.7)(5()4)مرفق وفقا للهدف الصراد تعقيقة .
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 خصائص ومحددات برنامج تدريبات الساكيو:     -ج

 ( أسابيع.8مد  البرنامه ) -

أساابيع  8×وحادات  3( وحدات أسبوعية ولل  بواقاع 3الأسبوعية )التدريبية  عدد الوحدات   -

وحد  بالبرنامه الصقتر . وهى فتر  كافية لإحداث التطور وال صو في مستوي القدرات   24= 

 البدنية والصهارية لدي الأفراد عي ة البع  في ضوء استخدام تدريبات الساكيو قيد البع .

مختلفة وباور  م توصة أث اء ت فيذ الوحدات التدريبياة وهاى   استخدم الباح  در ات حصل  -

% :أقال  75%( من أقاى قدر  للاعا ، حصل عاالى ) 75% :أقل من  50حصل متوس  ) 

% : فايكثر ( مان أقااى قادر    90قادر  للاعاا ، حصال أقااى )  %( مان أقااى  90من  

 .للاعا 

تادريا التكاراري، والتادريا الصرتفاع الناد ، وال استخدم الباحا  طريقاة التادريا الفتاري -

الاادائري، إضااافة لصعتااوى ماان التاادريبات لات طبيعااة الأداء الصنااابهة لأداء الصهااارات 

 الهجومية.

 ( دقيقة.90 من الوحد  التدريبية ) -

    للاحصاء قبل الت فيذ  20:  15تعرض  صيع اللاعبين من  -

 من الجةء الرئيسى   صالىإ  من   60:    50( في الوحد   :  S.A.Q من تدريبات الساكيو) -

 من الوحد  التدريبة .

 ث لكل تصرين من التصري ات الصختار . 30تعديد أقاى تكرار  -

 .( في الوحد  في الجةء البدني الخاص S.A.Qموضع تدريبات الساكيو) -

 تعديد حصل كل تصرين بدلالة معدل ال بض. -

% مان اقااي 75ا باا  تصري ات الأثقال الخاصة بتطوير السرعة الانتقالياة ياتم تعدياد شادته -

 مستوي للفرد مع مراعا  التدرج في تل  الندات.

تؤدي الدائر  التدريبية الصختار  ثلاث مرات يتخللهاا فتارات راحاة علاى اعتباار أن الادائر   -

 التدريبية مجصوعة.

 تعديد شد  الأحصال وفقاً للو ن والهدف الصراد تعقيقة من الوحد  التدريبية الصؤداه. -

 2)  (،1:1تنكيل دورات العصل التادريبي. )فى  الطريقة التصو ية    باستخدام   وقد قام الباح  -

    (.6)مرفق (.البرنامه التدريبي الصقتر  بالتفايل.1:
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 الاجزاء الرئيسية للوحدة التدريبي: 

 ( دقيقة مو عة علي الأ ةاء بالترتيا التالي :90الةمن الكلي للوحد  التدريبية هو ) 

 التمهيدي )التحضيري(: الجزء  –أ 

 لأ هاة  والفسايولو ية البدنياة التهيئاة وينتصل هذا الجةء على تادريبات الإحصااء بغارض  -

للعطلات بةياد  العركة الدموياة داخال العطالات ورفاع در اة      العامة التهيئةو الجسم،

 حرار  الجسم وت صية الجها  العابي الصركةي.

  ( من  من الوحد  التدريبية.  20 -15وهذا الجةء يستغر  ما بين ) -

 الجزء الرئيسي: -ب

ينتصل على تدريبات الساكيو لت صية القدرات البدنية الخاصة، وهذا الجاةء يساتغر  ماا باين  -

  ( كعد أقاى. 50-60)

 الجزء الختامي: -جر

الغرض م ها عود  الاستجابات   تصري ات التهدئة والاسترخاءوقد اشتصلت على مجصوعة من   -

  (. 10-5إلى مستوياتها الطبيعية، وهذا الجةء يستغر  ما بين ) الفسيولو ية

 القياس القبلى:      الإجراءات التنفيذية للدراسة الأساسية:

الاختبااارات البدنيااة  ااراء القياسااات القبليااة لكاال ماان الصجصااوعتين والتجريبيااة الطااابطة فااى إتاام 

 ( م  2018/ 10/ 23م  إلى ) (  2018/ 10/ 21من ) ولل  فى الفتر  والصهارية للاعبين 

 تطبيق البرنامج : 

باساتخدام تادريبات قام الباحا  بتطبياق البرناامه التادريبى الصقتار  علاى عي اة البعا  التجريبياة  

( أسابيع بواقع )  8أى لصد  )( م ،  2018/  12/  24( م  إلى )    2018/  10/  24فى الفتر  )  ولل   الساكيو  

ماع وتطبيق البرنامه التدريبى باستخدام تدريبات السااكيو حي  تم ت فيذ  ( وحدات تدريبية فى الإسبوع ،  3

أفراد الصجصوعة التجريبية كصا تم استخدام التدريبات التقليدية مع الصجصوعة الطابطة وللا  علاى ملاعاا 

 كلية التربية الرياضية ب ين  امعة الأسك درية.

 القياس البعدى : 

الاختباارات البدنياة لصجصاوعتين الطاابطة والتجريبياة ف فاى تم ا راء القياسات البعدية لكال مان ا

ماع مراعاا  (م    2018/  12/  27(م إلاى )    2018/  12/  25من )  الرينة الطائر  فى الفتر     والصهارية فى

نف  التعليصات والنروط والوروف الصتبعة فى القياسات القبلية ، وتم تفريا  نتاائه القياساات فاى كناوف 

ً  امعد  لذل  تصهيد   .لصعالجتها إحاائيا
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 المعالجات الإحصائية : 

 فيصا يلى :  SPSS version 25 تم ايجاد الصعالجات الاحاائية باستخدام برنامه    

 Mean المتوسط الحسابى . -

 Stander Deviation الانحراف المعيارى  -

 Median الوسيط.  -

 Skewness معامل الالتواء.  -

  Kurtosis معامل التفلطح. -

 Furansختلاف  معامل الإ -

  Paired Samples T test اختبار )ت( الفروق للقياسات القبلية البعدية. -

 T test  independent Samplesإختبار ) ت ( لمجموعتين مختلفتين  -

 Percentageالنسبة المئوية %  -

 The percentage of improvement نسبة التحسن %  -

 

 عرض و مناقشة النتائج :  -

عرض الدلالات الإحاائية الخاصة للإختبارات البدنية والصهارية للصجصوعاة التجريبياة قبال وبعاد 

 .التجربة
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 ( 3جدول )

                    موعة التجريبية قبل وبعد التجربة الدلالات الإحصائية الخاصة بالإختبارات البدنية ونسبة التحسن للمج

 8ن = 

 الدلالات الإحاائية    

 

 الإختبارات 

وحد   

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفر  

قيصة   بين الصتوسطين 

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة 

 التعسن % 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 11.43 0.00 8.54* 0.20 0.61 0.40 4.88 0.27 5.50 ثانية  السرعة 

 19.05 0.00 10.0* 0.12 0.43 0.13 1.87 0.10 2.31 ثانية  سرعة رد الفعل 

السرعة العركية  

 للذراعين
 73.65 0.00 31.7* 0.53 6.00 1.64 14.1 1.24 8.12 عدد

 20.40 0.00 6.70* 0.42 1.01 0.53 5.96 0.13 4.95 متر القو  الصصية  بالسرعة 

 18.21 0.00 19.5* 0.41 2.84 0.68 12.8 0.78 15.6 ثانية  الرشاقة 

 57.41 0.00 17.0* 1.04 6.25 1.30 17.0 0.70 10.8 سم الصرونة 

 71.65 0.00 18.2* 0.64 4.12 0.83 9.87 1.04 5.75 در ع  الدقة 

 (  2.37= )   0.05* معنوى عند مستوى 

( الخااص بالادلالات الإحااائية الخاصاة بالإختباارات البدنياة ونسابة 3يتط  مان الجادول رقام )

( فى 0.05التعسن للصجصوعة التجريبية قبل وبعد التجربة:  و ود فرو  لات دلالة إحاائية ع د مستوى )

( وهذه القايم أكبار  31.7إلى  8.54 صيع الإختبارات ، حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة فيها ما بين )

، وتراوحات نساا 0.05( وبصستوى دلالاة أقال    2.37( = )    0.05من قيصة )ت ( الجدولية ع د مستوى)  

% ( وللا  لااال  القيااس البعادى 73.65% إلاى  11.43التعسن فى  صيع الإختبارات البدنياة ماا باين )

 للصجصوعة التجريبية .

 ( 4جدول )

    تجريبية قبل وبعد التجربةونسبة التحسن للمجموعة ال  المهارية الدلالات الإحصائية الخاصة بالإختبارات 

 8ن = 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الإختبارات  

وحد   

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفر  

قيصة   بين الصتوسطين 

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة التعسن  

 % 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 28.27 0.00 20.5* 1.30 9.50 2.74 43.1 2.82 33.6 در ع  الطربة الساحقة الامامية

 42.64 0.00 12.3* 1.92 8.37 1.12 28.1 1.16 19.7 در ع  الصسقطة  اتالطرب 

 27.98 0.00 14.3* 1.06 5.37 1.03 24.7 0.91 19.3 در ع  ضربات النبكة 

 (  2.37= )   0.05* معنوى عند مستوى 
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التعسان ( الخاص بالادلالات الإحااائية الخاصاة بالإختباارات الصهارياة ونسابة  4يتط  من الجدول رقم )

( فااى  صيااع 0.05للصجصوعااة التجريبيااة قباال وبعااد التجربااة :  و ااود فاارو  لات دلالااة إحاااائية ع ااد مسااتوى )

( وهذه القيم أكبر مان قيصاة )ت (  20.5إلى  12.3الإختبارات ، حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة فيها ما بين )

، وتراوحاات نسااا التعساان فااى  صيااع 0.05 ( وبصسااتوى دلالااة أقاال 2.37( = )  0.05الجدوليااة ع ااد مسااتوى) 

 % ( ولل  لاال  القياس البعدى للصجصوعة التجريبية .42.64% إلى  27.98الإختبارات الصهارية ما بين )

عرض الدلالات الإحصائية الخاصة للإختبارات البدنية والمهارية للمجموعة الضابطة قب  وبعد   -

 . التجربة

 ( 5جدول )

       مجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة الإحصائية الخاصة بالإختبارات البدنية ونسبة التحسن للالدلالات 

 8ن = 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الإختبارات  

وحد   

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفر  

قيصة   بين الصتوسطين 

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة 

 التعسن % 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 0.90 0.00 6.83* 0.02 0.05 0.22 5.52 0.22 5.57 ثانية  السرعة 

 4.80 0.00 8.70* 0.04 0.11 0.10 2.18 0.09 2.29 ثانية  سرعة رد الفعل 

 20.35 0.00 7.93* 0.53 1.50 0.99 8.87 1.06 7.37 عدد السرعة العركية للذراعين

 5.30 0.00 5.48* 0.13 0.26 0.25 4.97 0.37 4.72 متر القو  الصصية  بالسرعة 

 1.26 0.00 4.33* 0.13 0.19 0.79 15.7 0.85 15.9 ثانية  الرشاقة 

 18.87 0.00 10.5* 0.53 2.00 0.91 12.6 0.74 10.6 سم الصرونة 

 36.36 0.00 10.5* 0.53 2.00 1.19 7.50 1.06 5.50 در ع  الدقة  

 (  2.37= )   0.05* معنوى عند مستوى 

( الخااص بالادلالات الإحااائية الخاصاة بالإختباارات البدنياة ونسابة 5رقام )يتط  مان الجادول  

( 0.05التعسن للصجصوعة الطابطة قبل وبعد التجربة :  و ود فرو  لات دلالاة إحااائية ع اد مساتوى )

( وهاذه القايم   11.3إلاى    4.33فى  صيع الإختبارات ، حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة فيها ما باين )

، وتراوحات 0.05( وبصساتوى دلالاة أقال  2.37( = )   0.05أكبر من قيصة )ت ( الجدولية ع د مساتوى)  

% ( ولل  لاال  القيااس البعادى 36.36% إلى  0.90نسا التعسن فى  صيع الإختبارات البدنية ما بين )

 .للصجصوعة الطابطة
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 ( 6جدول )

     قبل وبعد التجربة الدلالات الإحصائية الخاصة بالإختبارات المهارية ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة 

 8ن = 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الإختبارات  

وحد   

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفر  

قيصة   بين الصتوسطين 

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة 

 التعسن % 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 8.82 0.00 15.8* 0.53 3.00 2.56 37.0 2.39 34.0 در ع  الطربة الساحقة الامامية

 15.90 0.00 8.91* 0.99 3.12 1.30 22.6 1.30 19.5 در ع  الصسقطة  اتالطرب 

 14.58 0.00 8.77* 0.88 2.75 1.60 22.0 1.03 19.2 در ع  ضربات النبكة 

 (  2.37= )   0.05* معنوى عند مستوى 

( الخااص بالادلالات الإحااائية الخاصاة بالإختباارات الصهارياة ونسابة 6يتط  من الجدول رقم )

( 0.05التعسن للصجصوعة الطابطة قبل وبعد التجربة :  و ود فرو  لات دلالاة إحااائية ع اد مساتوى )

ه القايم ( وهاذ   15.8إلاى    8.77فى  صيع الإختبارات ، حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة فيها ما باين )

، وتراوحات 0.05( وبصساتوى دلالاة أقال  2.37( = )   0.05أكبر من قيصة )ت ( الجدولية ع د مساتوى)  

% ( وللا  لااال  القيااس 15.90% إلاى 8.82نسا التعسن فاى  صياع الإختباارات الصهارياة ماا باين )

 البعدى للصجصوعة الطابطة .

بالإختبارات البدنية والمهارية للمجموعه التجريبية  عرض نتائج الدلالات الإحصائية الخاصة  -

 والضابطة بعد التجربة. 

 ( 7جدول )

 16ن =       التجريبية والضابطة بعد التجربة الدلالات الإحصائية للإختبارات البدنية للمجموعة 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الإختبارات  

وحد   

 القياس

 الصجصوعة التجريبية  

 8ن = 

 الصجصوعة الطابطة  

 8ن = 

 الفر  

بين  

الصتوسطي 

 ن

قيصة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة 

 الفرو  % 
 ±ع س   ±ع س  

 11.59 0.00 3.93* 0.63 0.21 5.52 0.40 4.88 ثانية  السرعة 

 14.22 0.00 5.36* 0.31 0.10 2.18 0.12 1.87 ثانية  سرعة رد الفعل 

 59.19 0.00 7.74* 5.25 0.99 8.87 1.64 14.12 عدد السرعة العركية للذراعين

 19.92 0.00 4.72* 0.98 0.25 4.97 0.53 5.96 متر القو  الصصية  بالسرعة 

 18.47 0.00 7.83* 2.90 0.79 15.7 0.68 12.8 ثانية  الرشاقة 

 23.73 0.02 2.73* 2.75 2.16 11.8 1.84 14.6 عدد التوافق 

 31.60 0.00 4.61* 2.37 1.19 7.50 0.83 9.87 در ع  الدقة  

 2.15=  0.05* معنوى عند مستوى 
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( الخااص بالادلالات الإحااائية للإختباارات البدنياة للصجصاوعتين التجريبياة 7يتط  من الجدول )

( فاى  صياع الإختباارات 0.05والطابطة بعد التجربة : و ود فرو  لات دلالاة إحااائية ع اد مساتوى )

( وهذه القيصة أكبر من قيصة )ت ( الجدولية 7.83إلى    2.37حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة ما بين )  

، وتراوحات نساا الفارو  فاى  صياع 0.05( وبصستوى دلالة أقال مان   2.15( = )    0.05وى )  ع د مست

 %( لاال  الصجصوعة التجريبية .59.19%إلى  11.59الإختبارات البدنية قيد البع  ما بين ) 

 ( 8جدول )

 16ن =        التجريبية والضابطة بعد التجربة للمجموعة للإختبارات المهاريةالدلالات الإحصائية 

 الدلالات الإحاائية    

   

 الإختبارات  

وحد   

 القياس

 الصجصوعة التجريبية  

 8ن = 

 الصجصوعة الطابطة  

 8ن = 

 الفر  

بين  

الصتوسطي 

 ن

قيصة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة 

 الفرو  % 
 ±ع س   ±ع س  

 16.54 0.00 4.61 6.12 2.56 37.0 2.74 43.12 در ع  الطربة الساحقة الامامية

 24.34 0.00 9.03 5.50 1.30 22.6 1.12 28.1 در ع  الصسقطة  اتالطرب 

 12.27 0.00 4.07 2.75 1.60 22.0 1.03 24.7 در ع  ضربات النبكة 

 2.15=  0.05* معنوى عند مستوى 

( الخاص بالدلالات الإحاائية للإختبارات الصهارياة للصجصاوعتين التجريبياة 8يتط  من الجدول )

( فاى الإختباارات الصهارياة 0.05والطابطة بعد التجربة : و ود فرو  لات دلالة إحاائية ع د مستوى )

( وهاذه القيصاة أكبار مان قيصاة )ت ( 9.03إلاى    4.07حي  تراوحت قيصة ) ت ( الصعسوبة فيها ما بين )  

، وتراوحت نسا الفرو  فاى   0.05( وبصستوى دلالة أقل من    2.15( = )    0.05لية ع د مستوى )  الجدو

 %( لاال  الصجصوعة التجريبية .24.34%إلى  12.27الإختبارات الصهارية قيد البع  ما بين ) 

 -مناقشة النتائج:

 الخاصة بالإختبارات البدنية قيد البحث :  مناقشة النتائج

( الخاص بالدلالات الإحاائية الخاصاة بالإختباارات البدنياة ونسابة التعسان 3يتط  من الجدول )

( فاى  صياع 0.05و ود فرو  لات دلالة إحاائية ع د مستوى )بللصجصوعة التجريبية قبل وبعد التجربة   

القيم أكبر من قيصة )ت ( الجدولية ، وتراوحت نساا التعسان فاى  كانت  صيع ، حي    البدنية    الإختبارات 

% ( وللا  لااال  القيااس البعادى للصجصوعاة 73.65% إلاى  11.43يع الإختبارات البدنياة ماا باين ) ص

( الخااص بالادلالات الإحااائية للإختباارات 7)وتتفق هذه ال تائه مع ال تائه الخاصة بجادول   التجريبية .

ية ع اد مساتوى و اود فارو  لات دلالاة إحااائبالبدنية للصجصوعتين التجريبية والطابطة بعاد التجرباة   

حيا  ،    قيصاة ) ت ( الجدولياة    كانات  صياع القايم أكبارمن  حيا     البدنياة  ( فى  صياع الإختباارات 0.05)

 %( لااال 59.19%إلى  11.59تراوحت نسا الفرو  فى  صيع الإختبارات البدنية قيد البع  ما بين ) 

 لصجصوعة التجريبية .ل القياس البعدى
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التادريبى الصقتار  باساتخدام تادريبات السااكيو الصقا ن والصخطا  وير ع الباح  لل  إلى البرنامه 

 يدا والذى اعتصد على الت او  بين تدريبات السرعة وتدريبات الرشاقة وتدريبات السرعة العركية والذى 

الأمثل للتصارين الصستخدمة مان  مع التطبيق  كان لع دورا فعالا فى تعسن القدرات البدنية الخاصة ، خاصة

( علاى القادرات البدنياة التاى SAQ) ات أسالو  تادريب  حيا  يركاة  ح  وملائصتها لأفراد العي ة،  قبل البا

النادات العالياة التاى تركاة علاى سارعة التى تعتصد على  تتطلا أنقباض عطلى سريع  دا، أى القدرات  

 دور  الإطالة والتقاير فى العطلات من خلال تعسين سرعة الإشارات العابية.

فى تفو  الصجصوعة التجريبياة علاى الصجصوعاة الطاابطة تايثير إساتخدام إسالو  السبا الرئيسى و

(SAQ،التدريبى وتطبيقع على الصجصوعة التجريبية )    ( حي  أن تدريبات 2015أكده  كى حسن)وهذا ما

( التدريبى الصستخدمة فى البرنامه التدريبى والصطبقة علاى الصجصوعاة التجريبياة مااصصة SAQإسلو )

ومو ع لت صية تل  القدرات البدنية التى رهر بهاا التعسان الصع اوى فهاى تعصال علاى إساتثار  الكثيار مان 

علاى الوحدات العركية للجها  العابى والصرتبطة بالعطلات مصا ي ته ع ع إنقباض قاوى وساريع يعصال  

  (9: 8. )البع  قيد الخاصة   ياد  قو  الأداء الصتفجر والذى يؤدى بدوره الى تعسن القدرات البدنية 

  .Zoran Milanović, et al ويتفاق للا  ماع ماا لكاره  كالا مان  وران ميلاناوفيت  و خارون

 kusananik  ( ، كاس ي  و اماى 22) NAGESWARAN(2013)  ( و نا يسوارن 40( )2013)

NW, Zame   (2018  ( )49  ) ( باين 5( )2015( ، أشارف موساى )4( )2019، اشارف خالاف )

تدريبات الساكيو تعتبر أحد الأشكال التدريبية التي تسهم في تعسين بعض القدرات البدنية الخاصاة والتاي 

 من أهصها السرعة بينواعها.

( ، ريصكو بولصاان 2008()47) ,Vikram Singhكصا يتفق  لل  مع دراسااة كل من فيكرام سي   

 Mario (، ماااريو  وفااانوفيت  و خاارون2009()42) .Remco Polman, et alو خاارون  

Jovanovic, et al.  (2011( )38 وتنابى وروهياةام ، )Shapie, Rohizam RNFR  (2018  ( )

 ية.(  في أن تدريبات الساكيو تسهم في حدوث تعسن في  من التسارع والرشاقة والسرعة العرك 37

وال تاااائه التاااى تااام التوصااال إليهاااا اتفقااات ماااع نتاااائه دراساااة كااال مااان عصااارو صاااابر، بياااداء 

( تؤثر إيجابيا في تعسين الصتغيارات البدنياة )الرشااقة ، S.A.Q( أن تدريبات الساكيو)9م()2012طار )

 ,Cherappurath N( وشيربوري  واليرا ا  7م()2014رد الفعل (، ومع دراسة بديعة على عبدالسصيع)

Elayaraja M  (2017  ( )28 (والتاى أكادت علاى أن تادريبات السااكيو )S.A.Q تاؤثر إيجابياا فاي )

 تعسين مستوى القدرات الاتية)الرشاقة، التوافق، سرعة الإستجابة( 

( الخاص بالدلالات الإحاائية الخاصة بالإختبارات البدنية ونسبة التعسن 5)بي صا يتط  من نتائه  

بل وبعد التجربة و ود فرو  مع وية بين القياسات القبلياة والبعدياة فاي الاختباارات للصجصوعة الطابطة ق

 تطبياق  نتيجة م طقية ومقبولة تر ع إلاىالطفيف الصلعور  هو    التعسن  وهذاالبدنية لاال  القياس البعدي  

تكرار الأداء بعطور التدريبات الخاصة بهم حي  أن  اللاعبين    البرنامه التقليدى الذى طبق عليهم وإلتةام

وهالال  (15)( 2011)  معصد احصد عبادهأكده    إحداث هذا التطور فى القدرات البدنية  وهذا مايؤدى إلى  

 Helal El-Gizawy (2016()30.)الجيةاوى 
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و ود فرو  لات دلالة إحاائية باين مجصاوعتي ب الفرض الاول " وتعقيق صعة يتط  سبق مصاو

والطابطة، لاال  القياسات البعدياة للصجصوعاة التجريبياة فاى قياساات القادرات البدنياة البع  التجريبية  

 الخاصة بلاعبى الرينة الطائر   "

 الخاصة بالإختبارات المهارية قيد البحث : مناقشة النتائج

ونسبة التعسان   الصهارية( الخاص بالدلالات الإحاائية الخاصة بالإختبارات  4يتط  من الجدول )

( فاى  صياع 0.05و ود فرو  لات دلالة إحاائية ع د مستوى )بللصجصوعة التجريبية قبل وبعد التجربة   

القيم أكبر من قيصة )ت ( الجدولية ، وتراوحات نساا التعسان   كانت  صيع  ، حي     الصهارية     الإختبارات 

ولل  لاال  القياس البعدى للصجصوعاة % ( 42.64% إلى 27.98)ما بين   الصهارية صيع الإختبارات  فى  

( الخااص بالادلالات الإحااائية للإختباارات 8)وتتفق هذه ال تائه مع ال تائه الخاصة بجادول   التجريبية .

إحااائية ع اد مساتوى و ود فرو  لات دلالاة بللصجصوعتين التجريبية والطابطة بعد التجربة    الصهارية  

حيا  ،  قيصاة ) ت ( الجدولياة    كانات  صياع القايم أكبارمن  حيا     الصهارية  ( فى  صيع الإختبارات 0.05)

%(  24.34%إلاى  12.27) قياد البعا  ماا باين  الصهارياةتراوحت نسا الفرو  فاى  صياع الإختباارات 

 لصجصوعة التجريبية . ل القياس البعدى لاال 

إلى تطبيق البرنامه التدريبى الذى يعتوى على الصتغيرات البدنياة التاى   سنالتعوير ع الباح  هذا  

روعى في تاصيصها الصتطلبات البدنية الخاصة برياضع الرينة الطاائر    وللا  لصاا للقادرات البدنياة مان 

لاى إ وير اع للا  أهصيع كبيره فى لعبع الرينة الطائر  حي  أنعك  اثر للا  علاى الأداء الفعلاى للاعباين

( التاي تام S.A.Qتادريبات السااكيو)والاذي اشاتصل علاى    للبرناامه التادريبى    والواضا     لتيثير الصباشرا

مصا نته ع ع تعسين مستوى الأداء البدنى والاذى ياؤثر بادوره علاى تعسان تاصيصها بطريقة علصية مق  ة  

 .مستوى الأداء الصهارى

يتطلاا الأداء فيهاا إلاى تكامال  التى  والصركبةن مهار  الطر  الساحق من الصهارات الصعقد  أكصا  

نوارا للسارعة   ،والتاوا ن والدقاةوالرشااقة  والسرعة العركياة للاذراعين  ع اصر القو  الصصية  بالسرعة  

،الا ماا اراد اللاعاا   هاذه الاافات إل لا يصكن تعقيق مهار  فاعلة دون تكامال    العالية للرينة أث اء الاداء  

 (.13()6)  ون مؤثر  بالص اف بفاعلية بعي  تك ت فيذها

مان خالال  أتط   ليا تيثير تدريبات السااكيو علاى الصهاارات الهجومياة فاى الريناة الطاائر    كصا

 الطاربة السااحقة ات دقاة الأداء الف اي لصهاارسارعة و التصري ات الخاصة الصساتخدمة فاي  يااد    توريف

من خلال تعديد مساحات معدد  لسقوط باستخدام صعوبات م وعة  والطربات الصسقطة وضربات النبكة  

والتاي تو اا وصاول الريناة إليهاا وان لا تتجااو  الريناة   للصهاارات الصختلفاةالرينة فيها خلال الأداء  

لتلا  الصؤدا  هذه الص اطق كي تسهم في تطور مستوى الأداء الاعي  وتعقيق الهادف الص ناود مان الأداء 

الصتوفر  بإعداد كبير  أساهصت فاي الري   كصية  كذل   ريبية ووكذل  التكرار خلال الوحدات التد الطربات  

طربات الهجومية دون توقفات خلال التطبيق والعارض لالعاول على الأداء بسهولة وبتكرارات كبير  ل

 مصا يعصل على  ياد  السرعة العركية للاةراعين  وتعديد الصسارات الصطلوبة في الأداء  ات والتعليل للصهار

 ات ء والت فيذ ال ا   للصهاار  ، مصاا أدى إلاى حااول الفاار  الصع اوي لااال  الاختباارتعقيق دقة الأداو

 (.12لتل  الصهارات )التطور في الأداء الف ي  واحداث  ةلبعديا
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( لها تيثير إيجابى على تعسين مساتوى الأداء الصهاارى  S.A.Qوبذل  يتط   أن تدريبات الساكيو)

( والتعاقا بين تدريبات السارعة S.A.Qء العركى لتدريبات الساكيو)فى الرينة الطائر   لأن طبيعة الأدا

والرشاقة والسرعة العركية يتنابع الى حد كبير مع الأداء العركى أث اء تيدية العركات الصركبة من حيا  

( ،هاشام شااكر 19( ) 2017سرعة الأداء وتغير الإتجاه، كصا أشاار باذل  كالا مان  ، هل اى عبادالعةية )

نواام تادريبي متكامال يهادف الاى تعساين التساارع،  S.A.Q(   الى ان تدريبات السااكيو 18( )  2019)

 والرشاقة التفاعلية ، التوافق بين العين واليد، القدر  الانفجارية، سرعة الاستجابة.

 ,MOHAMED SAوتتفاق نتاائه هاذه الدراساة ماع نتاائه دراساة "معصاد صافوت ولارياون 

LARION A,( "2018( )درا41م )( ودراسة بديعة علاى 9م( )2012سة" عصرو صابر، بيداء طار )

( ، 3) ( 2017( احصاد عبادالقوى ) 17م( )2017( دراسة مرو  رمطان معصود)7م( )2014عبدالسصيع)

( تؤثر إيجابيا في تعساين مساتوى الأداء S.A.Q( أن تدريبات الساكيو)16( )    2018معصد احصد هصام )  

 تتطلا سرعة الأداء وتغير الإتجاه بافع مستصر  وسرعة الإستجابة . الصهارى خاصة الأداءات التى

ونسابة   الصهارياة( الخااص بالادلالات الإحااائية الخاصاة بالإختباارات  6)بي صا يتط  مان نتاائه  

التعسن للصجصوعة الطابطة قبل وبعد التجرباة و اود فارو  مع وياة باين القياساات القبلياة والبعدياة فاي 

هصياة هاذ  أباالرغم مان    التادريبات التقليدياة  وير ع لل  إلى    و.لاال  القياس البعدي    الاختبارات البدنية

 .التدريبات فى رياضة الرينة الطائر  

و ود فرو  لات دلالة إحاائية بين مجصاوعتي ب " الثانىالفرض  وتعقيق صعة يتط  سبق مصاو

 الاختبااارات الصهاريااةالبعاا  التجريبيااة والطااابطة، لاااال  القياسااات البعديااة للصجصوعااة التجريبيااة فااى 

 الخاصة بلاعبى الرينة الطائر   "

 الإستنتاجات:   -

اساات الصعااملات الإحااائية لصجصوعاة القيو  الصستخدم  والص هه  وفروضة  البع    هدففى ضوء    -

 : الآتية الاست تا ات  إلى التوصل تموالإختبارات قيد الدراسة وكذا عرض وم اقنة ال تائه 

( أدى إلى إيجاد فرو  بين كال مان  SAQالبرنامه التدريبى الصقتر  باستخدام تدريبات الساكيو )  -

راساة ، وللا  الصجصوعة التجريبية والصجصوعة الطاابطة فاى متغيارات القادرات البدنياة الخاصاة قياد الد 

 لاال  الصجصوعة التجريبية.

( أدى الى إيجاد فرو  بين كال مان  SAQالبرنامه التدريبى الصقتر  باستخدام تدريبات الساكيو )  -

الصجصوعة التجريبية والصجصوعة الطابطة فى الاختبارات الصهارية قيد الدراسة ، ولل  لاال  الصجصوعاة 

 التجريبية.
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 التوصيات :  -

 -التى تم التوصل اليها يوصى الباح  بصا يلى:ال تائه فى ضوء    -

 

داخاال معتااوى الباارامه  S.A.Q الساااكيو تاادريبات تو يااع الصاادربين لإدراج  -1

مساتوى بعاض القادرات   لاىالتدريبية للاعبى الرينة الطائر  لتيثيرهاا الفعاال ع

لسااحقة والطاربات الصساقطة البدنية والأداءات الصهارية الهجومية كالطاربات ا

 وضربات النبكة . 

الةو ى للرينة الطائر  لصا تتصية باع هاذا   تدريبات الساكيو في مسابقات     تطبيق -2

 . ال وع من الصسابقات من سرعة عالية فى تبادل الطربات أث اء الاداء 

لدراسااة الأداء  S.A.Q الساااكيو تاادريبات  اسااتخدامإ ااراء دراسااات منااابهة ب -3

 فاعى الذى ليقل اهصية عن الاداء الهجومى فى الرينة الطائر   .الصهارى الد 

الصاادربين علااى التاادريا فااي رااروف منااابهة لوااروف اللعااا الرسااصية  حاا   -4

للبطولات الدولية والتي تتطلا ثقة عالية بال ف  وبقدرات اللاعا علاى الهجاوم 

 ع د ت فيذ الأداء الهجومى .والابتعاد عن التردد 

احادث الطار  البعا  فاى  تو ياع الصادربين علاي  والبعد عن التادريا التقليادي   -5

ى للاعبالصختلفة  والاساليا التدريبية واستخدامها بصا يت اسا مع الصرحلة الس ية  

 الرينة الطائر  .
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 المستخلص

( علاى تطاوير القادرات البدنياة            S.A.Qيهدف البع  إلى التعرف على تايثير تادريبات السااكيو )  

فى الرينة الطاائر  ، وللا  باساتخدام الصا هه التجريباى لو   الخاصة ودقة أداء بعض الطربات الهجومية

لاعاا مان لاعباى  16الصجصوعتين التجريبية والطابطة  وقد أ ريت الدراسة علاى عي اة عصدياة قوامهاا 

م تخا  امعة الاسك درية للرينة الطائر  والصسجلين بتخاص الرينة الطاائر  بكلياة التربياة الرياضاية 

 8ة ، مقسصة على مجصوعتين احداهصا تجريبية والأخرى ضابطة قاوام كالا م هصاا للب ين  امعة الاسك دري

لاعبين ، طبق على الصجصوعة التجريبية برنامه تدريبات السااكيو بي صاا طباق علاى الصجصوعاة الطاابطة 

ساتخدام البرنامه التقليدى ، وكانت اهم ال تائه أن البرنامه التدريبى  الصقتر  البرنامه التدريبى الصقتر  با

( أدى إلى تعسن القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة ، كصا أدى الى تعسن دقاة S.A.Qتدريبات الساكيو )

أداء الصهارات  قيد الدراسة  لاال  الصجصوعة التجريبية.، وقد أوصى الباح  بطارور  تو ياع الصادربين 

لاعبى الرينة الطائر  لتيثيرها الفعال داخل معتوى البرامه التدريبية ل  (S.A.Q)لإدراج تدريبات الساكيو  

على مستوى بعض القدرات البدنية والأداءات الصهارية الهجومية كالطربات الساحقة والطربات الصسقطة 

وضربات النبكة وكذل  تطبيق  تدريبات الساكيو في مسابقات الةو ى للرينة الطائر  لصا تتصياة باع هاذا 

 ى تبادل الطربات أث اء الاداء  .ال وع من الصسابقات من سرعة عالية ف
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Abstract 

The aim of the present study was to identify the Effect of S. A. Q Training 

on Some Special Physical Abilities and Accuracy Performance of Some 

Offensive Strikes for Badminton players. Research design: the experimental 

method with the experimental and control groups was used. The study was 

conducted on 16 players from the Alexandria University Elite Badminton and 

registered in Badminton specialty at Physical Education for men faculty. The 

study subjects were divided into two groups (experimental and control group), 

each group consisted of 8 players. An experimental training program using the 

S. A. Q training was applied to the experimental group, while the traditional 

training was applied to the control group. It is concluded that, the S. A. Q 

training program has appositive effect on some special physical abilities of 

Badminton players. The researcher recommended that coaches should be 

instructed to use S. A. Q training within the content of Badminton player 

training programs because of their effective impact on the level of some physical 

abilities and performance of offensive strikes (Smash, Drop-shot, net-shots).  As 

well as the application of S. A. Q training in the doubles badminton 

competitions because of its high-speed competitions in exchanging strikes 

during performance.  

Keywords: S. A. Q training, Offensive Strikes, Badminton. 
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 :عجررررررررررررررررالمرا

 المراجع العربية :  

   

أحمد صبحى سالم ، محمود   -1

 إبراهيم أحمد مرعى 

تطوير الرشاقة  تأثير تطبيق التدريبات البليومترية المتداخلة مع تحركات القدمين علي  :

الخاصة و فاعلية رد الضربات المسقطة لناشئ الريشة الطائرة ، المجلة الأوروبية  

 2016لتكنولوجيا علوم الرياضة بالسويد ، 

أحمد صبحي سالم، هلال حسن   -2

 الجيزاوي 

فعالية الأداء الخططي الدفاعي للاعبي المستويات العالية في الريشة الطائرة، مجلة نظريات   :

، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة  74-61، ص  1، مجلد 80وتطبيقات، العدد  

 2013الأسكندرية. 

على معدل سرعة اللمسات لناشئات سلاح سيف المبارزة تحت  S.A.Qأثير تدريبات الساكيو : أحمد عبدالقوي سعيد الفقي  -3

ة ) العين السخنة( ،  سنة، المؤتمر العلمي الدولي الثالث الرياضة والتنمية المستدام 15

 2017جامعة طنطا. أكتوبر،  

التدريبى على مستوى القدرات البدنية الخاصة والمؤشرات    S.A.Qتأثير إستخدام إسلوب  : أشرف محمد سليمان خلاف  -4
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