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 المستخلص 

تحسين أداء الاعبين من النواحي البدنية وذلـك مـن خـلال التعـرف علـى تـأثير تـدريبات السـاكيو  يهدف البحث الحالي إلى
لمجموعـة تجريبيــة واحــدة، ( القبلـى والبعــدى)علـى بعــض القـدرات البدنيــة ، واسـتخدم الباحــث المـنهج التجريبــى بتطبيـق القياســيين 

فــى المرحلــة ( م0100 –0100)الاتحــاد المصــري لكــرة القــدم ويمثــل مجتمــع البحــث مــن الاعبــين نــادي عزبــة اللحــم المقيــدين فــي 
وتم إختيار عينة البحث من المجتمع الأصلي للبحث بالطريقة العمديـة مـن الفريـق ، لاعب( 31)وعددهم ، سنة( 07)العمرية تحت

ات البدنيــة وهــى وتوصــل الباحــث إلــي أن تــدريبات الســاكيو وســيلة فعالــة جــدا فــى تنميــة وتحســين القــدر ، لاعبــين( 05)وعــددهم 
بكـرة القـدم؛ ويوصـى الباحـث باسـتخدام تـدريبات السـاكيو فـى تـدريب لاعبـي كـرة (  والرشاقة، والسرعة الحركية ، السرعة الانتقالية)

وكـذلك فـى الرياضـات المختلفـة لمـا لـه مـن أهميـة كبيـرة فـى تطـوير قـدرات ، القدم حيث يعمل على تطوير وتحسين القـدرات البدنيـة
 .لكلا الجنسيناللاعبين و 

 .، القدرات البدنية(S.A.Q)تدريبات الساكيو : الكلمات المفتاحية

ABSTRACT  

 The current research aims to impro ve the performance of the players in the physical 

aspects, by identifying the effect of Sakyo training on some physical abilities. Football (2021 – 

2022 AD) in the age group under (18) years, and their number is (30) players,the research 

sample was selected from the original community to search in a deliberate way from the team, 

numbering (15) players. The researcher concluded that Sakyo training is a very effective way 

to develop and improve physical abilities, namely (transitional speed, motor speed, and 

agility) in football; The researcher recommends the use of Sakyo exercises in training football 

players, as it works to develop and improve physical abilities, as well as in various sports 

because of its great importance in developing the capabilities of players and for both sexes. 

 

Key Words: (S.A.Q) training , physical abilities. 
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قيهـا فـي جميـع المجـالات المختلفـة وهـو أسـاس للتطـور التقنـي يري الباحثون أن البحث العلمي أسـاس تقـدم الشـعوب ور 
 .والعلمي الملحوظ في جميع الأنشطة الرياضية ومسابقاتها سواء كان فردي او جماعي 

وكــرة القــدم هــي أكثــر الألعــاب الجماعيــة شــهرة مــا بــين الألعــاب الأخــرى لمــا تضــيفه مــن إثــارة وتشــويق وأصــبح التطــور  
متعتها وسرعة الأداء من خلال تحسـين كثيـر مـن الجوانـب البدنيـة والمهاريـة ووجـه كثيـر مـن البـاحثين العلمي يعمل علي زيادة 

 .S.A.Qللبحث في أوجه التدريب لاكتشاف كل ما هو جديد في عالم تدريب كرة القدم ومنها تدريبات الساكيو 

ويهـدف إلـي تحسـين الأداء الرياضـي أن تدريب الساكيو مـن طـرق الحديثـة فـي التـدريب ( 0108)وتذكر بديعة واخرون 
 .واكتساب ميزات تنافسية ويساعد في تدريب اللاعبين بصورة تحاكي نفس الظروف ومواقف اللعب 

أن تدريبات الساكيو تتناسب بصورة كبيرة مع نوعية الأداء في كرة القدم والتـي تتميـز بالسـرعة ( "0108)ويرى  فاروق  
طويلــة خــلال المبــاراة مــع الاحتفــاظ بقــدر كبيــر مــن اللياقــة البدنيــة والفنيــة حتــي اخــر أوقــات والرشــاقة التفاعليــة والكفــاح لمــدة 

 (.33ص،" )المنافسة

إلي أن الفرق بين السرعة الانتقالية والسرعة الحركيـة أن السـرعة الانتقاليـة تحتـاج إلـي زمـن Vicram (0117 )ويشير
سرعة الحركية فهـي لا تحتـاج لهـذا الـزمن بـل أقصـي انقبـاض عضـلي الوصول لأقصي سرعة أي يجب أن تكون تزايدية ،بينما ال

 .في أقصر زمن ممكن 

 .إلي وجود تشابه بين مصطلحي السرعة الحركية وسرعة الاستجابة الحركيةBachle et all(0111" )بينما يري 

مـن مكـان لأخـر بأقصـى  أن مفهـوم السـرعة الانتقاليـة هـو القـدرة علـي الانتقـال أو التحـرك( "0117)ويوضح أبو فريخة 
 (.030ص،" )سرعة ممكنة وهذا يعني انها عبارة عن محاولة التغلب علي مسافة معينة في أقصر زمن ممكن

ســرعة انقبــاض عضــلة أو مجموعــة عضــلات معينــة عنــد أداء " أن مفهــوم الســرعة الحركيــة هــو( "0110)ويــذكر الجمــل 
 (.17ص،" )الحركات الوحيدة

الرشاقة هي مقدرة علي تغيير أوضاع الجسم أو تغييـر السـرعة أو تغييـر الاتجاهـات علـي "ن أ( 0103)ويرى أبو فريخة 
 (.13ص،" )الأرض أو في الهواء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح

إلي أن مفهوم الرشاقة من المفاهيم التي يكثـر حولهـا التسـاؤلات مـن قبـل البـاحثين sheppard(0111 )ويشير شيبارد 
 .، غلي أن لا يوجد إجماع حول مفهوم الرشاقة، وهذا قد يعزي لارتباطها ببعض القدرات البدنية والحركيةفي المجال الرياضي

 :مشكلة البحث

سـنة بنــادي عزبـة اللحــم لاحـظ الباحــث ضـعف مســتوي اللياقــة  07مـن خــلال عمـل الباحــث كمخطـط أحمــال لفريـق تحــت 
 .ة الشوط الثاني ممايؤثر علي أداءالفريق ونتائجهالبدنية لديهم وانخفاضها بشكل كبير في المباريات وبخاص
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ولذلك تسأل الباحث هل إذا استخدم تدريبات الساكيو سيؤدي ذلـك إلـي تحسـين فـي مسـتوي القـدرات البدنيـة لديهم؟،وهـذا 
القـدم  مادفع الباحث إلي إجـراء البحـث باسـتخدام تـدريبات السـاكيو فـي محاولـة لتحسـن بعـض القـدرات البدنيـة علـي ناشـئين كـرة

 . سنة 07تحت 

 :أهداف البحث 

علي بعض القدرات البدنية علي ناشئين كرة القدم ومـن S.A.Qيهدف البحث إلي التعرف على تأثير تدريبات الساكيو    
 :خلال ذلك التعرف علي 

شـئ كـرة لنا( قيـد البحـث)الفروق بـين المجمـوعتين الضـابطة التجريبيـة فـي القيـاس البعـدى فـي بعـض القـدرات البدنيـة  -0
 .القدم

( قيـد البحـث)مقدار حجم التأثير لبرنامجي تدريب المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبيـة فـي بعـض القـدرات البدنيـة  -0
 .لناشئ كرة القدم

 

 :فروض البحث

بين المجمـوعتين الضـابطة التجريبيـة فـي القيـاس البعـدى فـي بعـض ( 1.15)توجد فروق عند مستوى دلالة إحصائية  -0
 .لناشئ كرة القدم لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية( قيد البحث)لبدنية القدرات ا

توجــد فــروق فــي مقــدار حجــم التــأثير لبرنــامجي تــدريب المجموعــة الضــابطة والمجموعــة التجريبيــة فــي بعــض القــدرات  -0
 .لناشئ كرة القدم لصالح برنامج المجموعة التجريبية( قيد البحث)البدنية 

 

 :مصطلحات البحث

 : تدريبات الساكيو -0

S.A.Q هو أحد أساليب التدريبية الحديثة وهو مصطلح يعني تدريب السرعة والرشاقة والسرعة الحركية ويتضمن تدريبات تدريجيـة
 . لتطوير قدرة الرياضي علي أن يكون أكثر مهارة بسرعات أعلي وبدقة أكبر

 السرعة الحركية: تعني ( speed)اختصار( S)حيث أن 

(A )ختصارا(Agility )الرشاقة: تعني 

(Q)اختصار(Quiqness )السرعة الانتقالية: تعني . 

 :الدراسات السابقة
تــأثير اســتخدام تــدريبات الســاكيو علــى مســتوى الصــفات البدنيــة الخاصــة للاعبــي كــرة القــدم بدولــة ( 0100) قــام مصــطفى      
كويتي، وكانت أهم النتائج علـى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية لاعب من لاعبي نادي العربي ال( 01)عينة مكونة من . الكويت
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بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة الضــابطة فــي جميــع متوســطات نتــائج اختبــارات القــدرات ( 1.15)عنــد مســتوى معنويــة 
تنميــة المتغيــرات البدنيــة وأوصــى البحــث بتطبيــق البرنــامج المقتــرح باســتخدام تــدريبات الســاكيو ل. البدنيــة لصــالح القيــاس البعــدي

 .سنة بدولة الكويت( 00)والمهارية على ناشئ كرة القدم تحت 

تـأثير اسـتخدام تـدريبات السـاكيو فـي تطـوير القـوة المميـزة بالسـرعة وبعـض المهـارات "بدراسـة بعنـوان ( 0101)قام أمـوري 
تـدريبات السـاكيو فـي تطـوير بعـض القـدرات البدنيـة هـدف البحـث التعـرف علـى تـأثير . الأساسية لدى لاعبي كرة اليد فئة الناشـئين

وكانـت أهـم النتـائج وجـود فـروق .سـنة ناشـىء كـرة اليـد 07لاعـب تحـت(31)وكانت حجم عينة.والمهارية للاعبي كرة اليد للناشئين
رات الأساسـية لـدي دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في عنصر القوة المميزة بالسرعة وبعض المهـا

 .لاعبي كرة اليد ناشئين

فـي تحســين الســرعة ( SAQ)بعنـوان تــأثير ســرعة برنـامج التمــرين وخفـة الحركــة والســرعة بدراســة Azmy (0107 )قـام  
 وهدفت هذه الدراسة إلى تحليل تأثير برنامج تدريب السرعة وخفة الحركة والسـرعة لزيـادة السـرعة وخفـة الحركـة.والرشاقة والتسارع

( SAQ)وكانت أهم النتائج تأثير أساليب التـدريب  السـرعة ، الرشـاقة ، والسـرعة.لاعب كرة قدم( 01)والتسارع وكانت حجم العينة 
 .علي تحسن بشكل كبير من أداء لاعبي كرة القدم

رة تطــوير الســرعة الحركيــة والرشــاقة ،وســرعة الانتقــال علــي لاعبــات كــبدراســة بعنــوان Christopher  (0111 )قــام
هدف البحث تقليل تعرض لاعبات كـرة القـدم  لإصـابات الربـاط الصـليبي مـن خـلال تطـور السـرعة الحركيـة والرشـاقة والسـرعة .القدم

وكانـت أهـم النتـائج هـي تحسـن كفـاءة الحركيـة للاعبـات كـرة .لاعبة كرة قدم مـن مرحلـة ثـانوي( 01)الانتقالية، وكانت حجم العينة 
 .نتقالية والسرعة الحركية وتقليل خطر الاصاباتالقدم في رشاقة والسرعة الا 

   :إجراءات البحث

 :منهج البحث -

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمة لطبيعة البحث 

 :مجتمع وعينة البحث -

 :مجتمع البحث -

 .اللحم لكرة القدم سنة لفريق مركز شباب عزبة  07ناشئين تحت 

 :عينة البحث -

ناشـئ  31سنة بمركز شباب عزبة اللحم وبلـغ عـددها  07تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الناشئين تحت 
 . ناشئ 05تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وتم إجراء الدراسة الاستطلاعية على 

 :فوء عينة البحثتجانس وتكا -
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 :تجانس وتكافوء عينة البحث في مؤشرات النمو -أ

 05=0ن=0ن  معامل الالتواء للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في مؤشرات النمو(0)جدول 

 (1.57= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء* 

أن قيمة معامل الالتواء للمجموعة الضابطة في متغيـرات السـن والطـول والـوزن والعمـر التـدريبى ( 0)يتضح من الجدول  
وتلــك القــيم قـــد ( 0.31)الـــى ( 0.11 -)بينمــا تراوحــت للمجموعـــة التجريبيــة مــن ( 0.18)الـــى ( 0.08 -)قــد تراوحــت مــن 

، ممـا يـدل علـى تجـانس المجموعـة الضـابطة والمجموعـة التجريبيـة فـي تلـك (1.57)بخطأ معيـاري بلـغ ( 3±)ما بين انحصرت 
 .المتغيرات

 05=0ن=0ن تكافؤ مجموعتي البحث في السن والطول والوزن والعمر التدريبي ( 0)جدول 

 (1.15)عند مستوى دلالة احصائية ( 11..11= )الجدولية ( u)قيمة مان ويتني * 

لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية قد بلغت في السن ( u)أن قيم مان ويتنى ( 0)يتضح من الجدول 
عند مستوى ( 11..11)ية البالغة الجدول( u)وهي أكبر من قيمة مان ويتني ( 000.51)والطول والوزن والعمر التدريبي 

 م
 الإحصاء

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الوسيط ع ± س-
 معامل

 الالتواء
 لوسيطا ع ± س-

 معامل

 الالتواء

 -0.11 08.10 1.31 01.71 -0.08 08.10 1.13 01.87  السن 1

 1.17 081.11 3.11 081.11 1.08 081.11 0.11 081.18 م الطول 2

 1.05 15.11 0.10 15.71 -1.01 15.11 3.70 11.11 كجم الوزن 3

 0.31 1.11 1.81 1.18 0.18 1.11 1.10 1.01 يوم العمر التدريبى 4

 م
 الإحصاء

 المتغيرات

 ن
 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
U قيمة   

 المحسوبة

 مستوى

 دلالةال

 0ت 0ت 0ت 0ت 0ت 0ت الاحصائية

 0.11 000.51 05.51 05.51 030.51 030.51 05 05 السن 1

 0.11 000.51 05.51 05.51 030.51 030.51 05 05 الطول 2

 0.11 000.51 05.51 05.51 030.51 030.51 05 05 الوزن 3

 0.11 000.51 05.51 05.51 030.51 030.51 05 05 العمر التدريبي 4
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وتلك القيم أكبر من مستوى الدلالة الاحصائية ( 0.11)وان مستوى الدلالة الاحصائية قد بلغ ( 1.15)دلالة إحصائية 
 .مما يدل على تكافؤ المجموعتين وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بينهما في تلك المتغيرات( 1.15)

 :ث في القدرات البدنيةتجانس وتكافوء عينة البح -ب

   معامل الالتواء للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث          (3)جدول 
 05=0ن=0ن

 م
 الإحصاء

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

معامل  الوسيط ع ± س-
معامل  الوسيط ع ± س- الالتواء

 الالتواء

1 
 الرشاقة

.31 5.18 1.11 5.31 1.51  الرشاقة عامة  5.11 0.81 5.30 

.35 1.11 .11 1.18 1.11 1.11 1.50 ث بارو 2  1.11 

3 
 السرعة

الجري في المكان 
1.18- 05.11 1.73  (ث) 31لمدة    01.11 81. 01.11 11.  05.11 

اختبار العدو  من  4
 5.08 .00 5.35 .01 5.37 1.31- 5.31 1.18 ث بداية متحركة

 (1.57= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء* 

الرشـاقة )أن قيمـة معامـل الالتـواء للمجموعـة الضـابطة فـي اختبـارات القـدرات البدنيـة الرشـاقة ( 3)يتضح مـن الجـدول 
الـى ( 1.31-)قــد تراوحـت مـن ( لعـدومـن بدايـة متحركـة اختبـار ا)و( ث) 31الجـري في المكان لمدة )والسـرعة ( بارو)و( عامة

بخطـأ معيـاري بلـغ ( 3±)وتلك القيم قد انحصرت مـا بـين ( 0.81)الى ( 1.11)بينما تراوحت للمجموعة التجريبية من ( 1.11)
 .، مما يدل على تجانس المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في تلك الاختبارات(1.57)

 05=0ن=0ن                  ختبارات القدرات البدنية قيد البحث تكافؤ مجموعتي البحث في ا( 1)جدول 

 م
 الإحصاء

 الاختبارات

 ن
 مجموع

 الرتب 

 متوسط

 الرتب 
U قيمة    

المحسوبة    

 مستوى

 الدلالة 

 0ت 0ت 0ت 0ت 0ت 0ت الاحصائية

0 
 الرشاقة

 1.03 73.51 08.13 03.58 010.51 013.51 05 05 الرشاقة عامة

 1.18 87.11 03.01 08.71 017.11 018.11 05 05 بارو 0

 السرعة 3
الجري في 

المكان لمدة  
 (ث) 31

05 05 000.51 050.51 01.08 01.73 10.51 1.71 
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 (1.15)ة احصائية عند مستوى دلال( 11.111= )الجدولية ( u)قيمة مان ويتني * 

لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية قد تراوحت في ( u)أن قيم مان ويتنى ( 1)يتضح من الجدول 
من بداية متحركة )و(( ث) 31الجري في المكان لمدة )والسرعة ( بارو)و( الرشاقة عامة)اختبارات القدرات البدنية الرشاقة 

عند مستوى ( 11.11)الجدولية البالغة ( u)وهي أكبر من قيمة مان ويتني ( 017.11)لى ا( 87.11)من ( اختبار العدو
وتلك القيم أكبر من مستوى الدلالة ( 1.75)الى ( 1.18)وان مستوى الدلالة الاحصائية قد تراوح من ( 1.15)دلالة إحصائية 

 .لالة إحصائية بينهما في تلك الاختباراتمما يدل على تكافؤ المجموعتين وعدم وجود فروق ذات د( 1.15)الاحصائية 

 :أدوات جمع البيانات -

 :استعان الباحث بوسائل جمع البيانات التالية  

 :استطلاع رأي الخبراء- 

 (0)مرفق( .8)تم عرض استمارة استطلاع عن محتوي البرنامج المقترح علي مجموعة من الخبراء وبلغ عددهم 

 :المسح المرجعي - 

ء المسح المرجعي للعديد من المراجع والدراسات السابقة في مجال كرة القدم وذلك لتحديد اختبارات القدرات قام الباحث باجرا
 .البدنية ومحتوي البرنامج التدريبي وتدريبات الساكيو 

1 
اختبار العدو  
من بداية 
 متحركة

05 05 007.11 038.11 05.01 05.71 017.11 1.75 
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 :اختبارات القدرات البدنية -

وصل إلي الاختبارات القدرات البدنية من خلال المسح المرجعي للعديد من المراجع والدراسات العلمية في كرة القدم تم الت 
 :وكانت كمايلي ( 0)مرفق 

 (سرعة حركية )ث 31اختبار الجري في المكان لمدة  -

 (.  رشاقة)اختبار بارو  -

 (0101)الجنابي  (.رشاقة)الجري الزجزاجي مابين الأقماع  -

 (.018: 017)علاوي ( سرعة انتقالية)اختبار العدو من بداية متحركة  -
 :لأدوات المستخدمة في البحثالأجهزة وا -

 :قام الباحث أثناء إجراء هذا البحث باستخدام الأجهزة والأدوات الآتية  

 .حواجز بلاستيكية  -1.   أقماع بلاستيكية -3.     ساعة إيقاف  -0.      أطباق بلاستيكية -0
 .جير -1.             سلم توافق-5

 

  :الدراسة الاستطلاعية

ـــــ ـــــت هـــــذه الدراســـــة ف ـــــق أجري ـــــيس  المواف ـــــوم الخم ـــــن ي ـــــرة م ـــــق   0100/ 8/  05ي الفت ـــــة المواف ـــــوم الجمع و ي
 :بنادي عزبة اللحم وذلك بهدف01/8/0100

 .التأكد من صلاحية المكان الذي سيتم فيه تنفيذ البرنامج   -0

 .الـتأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياس -0

فية القياس والتسجيل وذلك لتجنب الأخطاء التي يمكن الوقوع تدريب المساعدين علي إجراء الاختبارات وكي -3
 .فيهاولضمان صحة التسجيل 

 (:قيد البحث)المعاملات العلمية لاختبارات القدرات البدنية 

قام الباحث بالاطلاع علي العديد من الدراسـات العلميـة فـي كـرة القـدم بصـفة وقـد توصـل الباحـث إلـي اختبـارات القـدرات 
( 0101) نـور الـدينودراسـة   ،(0108) ، ودراسـة فـاروق(0100)ستخدامهم في ثلاث دراسات هو دراسـة مصـطفى البدنية تم ا

 .وقد حققت هذه الاختبارات معاملات علمية عالية ومن ثم قام الباحث بحساب معامل الصدق لها
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 (:قيد البحث)معامل صدق اختبارات القدرات البدنية 

 ( قيمة ت)القدرات البدنية الصدق لاختبارات (  5) جدول 

 
عدد 

المجموعة 
 المميزة

عدد 
المجموعة 
 الغير مميزة

 (ت)قيمة 

الجري الزجزاجي بين 
 (ث)الأقماع 

 بارو

 (ث)

الجري في المكان 
 (عدد)ث 31لمدة 

العدو من بداية 
 (ث)متحركة 

 قيمة ت   
قيمة 
 الصدق

 قيمة ت
قيمة 
 الصدق

 قيمة ت
قيمة 
 الصدق

 قيمة ت
قيمة 
 دقالص

 1.71 5.17 1.71 1.71 1.78 5.00 1.70 1.15 00 00 البحث الأول

 1.10 1.10 1.71 1.11 1.10 1.18 1.78 5.00 00 00 البحث الثاني

 1.81 3.11 1.80 3.05 1.11 0.31 1.77 1.30 05 05 البحث الثالث

الجدوليــة بــالثلاث أبحــاث ( ت)مــة أن قيمــة الصــدق للاختبــارات البدنيــة قيــد البحــث بدلالــة  قي(  5)يتضـح مــن الجــدول 
بينما في اختبار بارو  تراوحـت مـا .( 77.: 70)كانت عالية حيث تراوحت لاختبار الجري الزجزاجي بين الأقماع  تراوحت ما بين 

الجدولية للعـدو مـن بدايـة ( ت)وكانت قيمة .( 71.:80) ث تراوحت ما بين 31وكانت للجري في المكان لمدة .( 10.:11)بين 
 .وهذا مما يدل علي صدق هذه الاختبارات.( 10.:81)حركة  تراوحت ما بين مت

 :حساب معامل الثبات لاختبارات القدرات البدنية - ب

 05=ن           معاملات الثبات لاختبارات القدرات البدنية قيد البحث(  1) جدول 

  

 قيمة معامل الارتباط

الجري الزجزاجي بين 
 (ث)الأقماع 

 بارو

 (ث)
الجري في المكان 

 (ث)ث 31لمدة 
الجري من بداية متحركة 

 (ث)

 1.11 .10 1.11 1.11 00 البحث الأول

 1.11 .10 1.18 .11 00 البحث الثاني

البحث 
 .11 .11 1.88 1.71 05 الثالث

حيـث تراوحـت أن  معاملات الارتباط للاختبارات البدنيـة قيـد البحـث الـثلاث أبحـاث كانـت عاليـة (  1) يتضح من جدول 
، . (18.:88)، ولاختبـار بـارو تـراوح مـا بـين  .(11. :71)قيمة معامل الارتباط لاختبار الجـري الزجزاجـي بـين الأقمـاع مـا بـين 
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.: 11)، ولاختبـار الجـري مـن بدايـة متحركـة  تـراوح مـا بـين .(11.:10)ث تـراوح مـا بـين 31وللاختبار الجري فـي المكـان لمـدة 
 .اتها وقابليتها للتطبيقوهذا ما يؤكد ثب.(  11

 :البرنامج التدريبي 

 :هدف البرنامج 

سـنة مـن خـلال اسـتخدام تـدريبات 07هدف البرنامج إلي تحسين بعض القدرات البدنيـة لناشـئين كـرة القـدم تحـت ي     
 .الساكيو 

 :أسس بناء البرنامج

 .ان يحقق اهداف البرنامج التدريبي -

 .سنة 07ناشئين تحت ان يتناسب مع المرحلة السنية لل -

 .ان يتنوع البرنامج في استخدام تدريبات الساكيو المختلفة -

 .ان يراعي البرنامج الفروق الفردية بين اللاعبين -

 .ان يتميز البرنامج بالتدرج بالحمل -

 .ان يراعي عوامل الامن والسلامة -

 .توافر الادوات والاجهزة اللازمة لتطبيق البرنامج -

 :مجمحتوى البرنا

من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات العلمية قام الباحث بعمل استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء 
سنة ثم قام بعرضها عليهم وكان عددهم ( 07)لتحديد عناصر البرنامج التدريبي لتدريبات الساكيو وتدريباته للناشئين تحت 

- :لياشترط فيهم ما ي( 0)خبراء مرفق ( 8)
 . أن يكون حاصل على درجة الدكتوراه على الأقل في مجال تدريب كرة القدم -0
 .سنوات 01العمل في مجال تدريب كرة القدم مدة لا تقل عن  -0
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 :النسبة المئوية لآراء الخبراء حول تدريبات الساكيو( 8)جدول 

 النسبة المئوية رقم التدريب النسبة المئوية رقم التدريب

0 011% 00 011% 

0 011% 03 011% 

3 011% 01 011% 

1 011% 05 011% 

5 011% 01 011% 

1 75% 08 011% 

8 75% 07 011% 

7 011% 01 75% 

1 011% 01 011% 

01 011% 00 011% 

00 011%   

 (0)للاستدلال على اسم التمرين مرفق  *

سـنة مـع إجـراء  07هـذه التـدريبات للناشـئين تحـت إجمـاع كـل السـادة الخبـراء علـى مناسـبة ( 8)ويتضح مـن الجـدول 
 .بعض التعديلات على التمرينات، قام الباحث بتعديلها وفقا لآرائهم
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 :يوضح النسبة المئوية لآراء الخبراء حول الفترة الزمنية للبرنامج وزمن تدريبات الساكيو(7)جدول 

 النسبة المئوية عدد الخبراء الموافقين العنصر م

0 

   :البرنامج التدريبي مدة

 %011 8 أسابيع 7

 -  أسابيع 01

 -  أسبوع 00

3 

   :زمن وحدة التدريب

 %011 8 دقيقة 11

   دقيقة 001

- -  دقيقة 051

1 

   :عدد وحدات التدريب في الأسبوع

- -  وحدتان 0

- -  وحدات 3

 %011 8 وحدات 1

   :زمن تدريبات الساكيو

- -  دقيقة 01

 %05 0 دقيقة 05

 %75 1 دقيقة 31

- -  دقيقة 35

- -  دقيقة 11

( 1)أسـابيع تدريبيـة بواقـع ( 7)أن السـادة الخبـراء قـد اتفقـوا علـى أن يكـون البرنـامج لمـدة ( 7)ويتضح مـن الجـدول 
دقيقة وزمن تـدريبات ( 11)يبية وحدة تدريبية، زمن كل وحدة تدر ( 30)وحدات تدريبية في الأسبوع وبهذا يشمل البرنامج علي 

 .دقيقة( 31)الساكيو 

 :التدريبي التوزيع الزمني للبرنامج -
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 .وحدة ( 30)عدد الوحدات الكلية للبرنامج   -
 .وحدات(  1) عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  -
 .دقيقة ( 11)الزمن الكلي للوحدة التدريبية  -
 .دقيقة ( 05)زمن الجزء التمهيدي  -
 .دقيقة( 81)لرئيسي زمن الجزء ا -
 .دقيقة( 5)زمن الجزء الختامي   -
 .دقيقة( 31)زمن تدريبات الساكيو  -
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 (:الشهرية)تشكيل دورة الحمل الفترية  -
 الرسم البياني لدورة الحمل للجزء الخاص بتدريبات الساكيو خلال الأسابيع التدريبية للبرنامج قيد البحث(0)شكل رقم 

 :الدراسة الأساسية

 :القياس القبلي -0

 8/0/0100يوم الجمعة ( التجريبية والضابطة)أجرى الباحث القياس القبلي لمجموعتي البحث 

 :تطبيق التجربة الأساسية -0

حتـى  7/0/0100تم تطبيق برنامج تدريبات السـاكيو المقتـرح فـي البحـث علـى المجموعـة التجريبيـة خـلال الفتـرة مـن 
7/3/0100. 

وتم تطبيق برنامج التدريب باستخدام الأسـلوب التقليـدي علـى المجموعـة الضـابطة فـي نفـس التوقيـت حيـث تبـدأ وحـدة 
التدريب اليومية بالإحماء لكلتا المجموعتين مع بعضهما ثم يتم الفصل فيما بينهمـا لتقـوم المجموعـة التجريبيـة بتطبيـق تـدريبات 

فس الوقت تقوم المجموعة الضابطة بأداء تمرينات بدنية فقط ثم يتم الجمع بين المجموعتين مـرة برنامج تدريبات الساكيو وفي ن
 .ثانية لاستكمال باقي مكونات وحدة التدريب من التمرينات المهارية والتنافسية وصولا إلى الجزء الختامي لوحدة التدريب

 :القياس البعدي -3

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع ثالثال الثاني الأول الأسابيع

 متوسط درجات

55 الحمل ٪
:1
1

٪ 

15
:8
1

٪ 

85
:7
1

٪ 

75
:1
1

٪ 

81
:8
5

٪ 

85
:7
1

٪ 

75
:1
1

٪ 

85
:7
1

٪ 

أقل من 
 أقصى

11:75٪    *   *  

75:71٪         

 مرتفعة

71:85٪   *   *  * 

85:81٪     *    

81:15٪  *       

 المتوسطة
15:11٪         

11:55٪ *        
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ثم تم جمع البيانـات وتنظيمهـا  1/3/0100يوم ( التجريبية والضابطة)ث أجرى الباحث القياس البعدي لمجموعتي البح
 .وجدولتها من أجل معالجتها إحصائياً 

 

 :المعالجات الاحصائية -

 :باستخدام المعاملات الاتية (spss)استخدم الباحث في المعالجات الإحصائية برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية     

 الانحراف المعياري   -الوسيط      -المتوسط الحسابي  -
 .اختبار مان ويتني     -معامل الالتواء -
 (1.7 ≥كبير  - 1.5 ≥متوسط  - 1.0 ≥صغير : )مقدار حجم التأثير لكوهين والذي صنفه كالتالي  -

 :عرض ومناقشة النتائج

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول -أ

 :عرض نتائج الفرض الأول والذي ينص على -

بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في القياس البعدي في بعض ( 1.15)جد فروق عند مستوى دلالة إحصائية تو "
 ".لناشئ كرة القدم لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية( قيد البحث)القدرات البدنية 

                             ارات القدرات البدنية قيد البحثالإحصاء الوصفية في القياسين البعدي للمجموعتين الضابطة والاختب(1)جدول رقم 
 05=0ن=0ن

ــة ( 1)يتضــح مــن الجــدول       ــارات القــدرات البدني أن قــيم المتوســط الحســابي فــي القيــاس البعــدي للمجموعــة الضــابطة لاختب
قد تراوحـت مـن ( اختبار العدو من بداية متحركة)و(( ث) 31ن لمدة الجري في المكا)والسرعة ( بارو)و( الرشاقة عامة)الرشاقة 

 م
 الإحصاء

 الاختبارات

 القياس البعدى

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع ± س- ع ± س-

0 
 الرشاقة

 1.01 1.10 1.10 1.73 الرشاقة عامة

 1.13 5.11 1.35 1.03 (ت)بارو  0

3 
 السرعة

 0.17 01.71 1.11 01.03 (ث) 31لمدة  لمكان الجري في ا

 1.01 1.31 1.15 1.71 اختبار العدو من بداية متحركة 1
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، ممــا يــدل علــى (01.71)الــى ( 1.31)بينمــا تراوحــت فــي القيــاس البعــدي للمجموعــة التجريبيــة مــن ( 01.03)الــى ( 1.03)
 .أفضلية القياس البعدي في تلك الاختبارات

ية في القياس البعدي في درجة اختبارات القدرات البدنية قيد دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريب(01)جدول 
 05=0ن=0ن البحث

 م

 

 الإحصاء

 الاختبارات

 متوسط الرتب مجموع الرتب ن
U قيمة   

 المحسوبة

 مستوى

 الدلالة

 الاحصائية
0ت 0ت  0ت  0ت  0ت  0ت   

0 
 الرشاقة

 1.11 31.11 051.51 315.11 01.13 01.38 05 05 الرشاقة عامة

 1.11 8.11 337.11 008.11 00.83 7.18 05 05 (ت)رو با 0

3 
 السرعة

 1.11 1.11 315.11 001.11 03.11 7.11 05 05 (ت) 31الجري في المكان لمدة 

 1.11 10.11 010.11 311.11 01.83 01.08 05 05 اختبار العدو من بداية متحركة 1

 (1.15)لالة احصائية عند مستوى د( 11.111= )الجدولية ( u)قيمة مان ويتني * 

لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في ( u)أن قيم مان ويتني ( 3)والشكل رقم ( 01)يتضح من الجدول      
( ث) 31الجري في المكان لمدة )والسرعة ( بارو)و( الرشاقة عامة)القياس البعدي قد تراوحت في الاختبارات البدنية الرشاقة 

( 11.11)الجدولية البالغة ( u)وهي أصغر من قيمة مان ويتني ( 10.11)الى ( 1.11)لعدو من بداية متحركة من اختبار ا)و
وتلك القيم أصغر من مستوى الدلالة ( 1.11)وان قيم مستوى الدلالة الاحصائية قد بلغت ( 1.15)عند مستوى دلالة إحصائية 

لة إحصائية بين المجموعتين لصالح القياس البعدي للمجموعة مما يدل على وجود فروق ذات دلا ( 1.15)الاحصائية 
 .التجريبية ذات متوسط الرتب الأفضل في تلك الاختبارات
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 (0)شكل رقم 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول -

والتجريبيـة فـي القيـاس بـين المجمـوعتين الضـابطة بالمقارنـة  ينالخاصـ( 0)والشـكل البيـاني ( 01)يتضح مـن الجـدول 
أن هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين المجمــوعتين لصــالح القيــاس البعــدي ( قيــد البحــث)البعــدي فــي بعــض القــدرات البدنيــة 

 .للمجموعة التجريبية ذات متوسط الرتب الأفضل في تلك الاختبارات

ت علـى التـدريبات التـي تنمـى عناصـر اللياقـة ويرجع الباحث ذلك إلى أن تدريبات الساكيو داخل البرنامج التدريبي شـمل
وتتناسب مع المرحلة العمريـة للاعبـين مـع مراعـاة ( سرعة حركية، سرعة انتقالية، رشاقة)البدنية حيث انها تعتمد علي تدريبات 

ى القـدرات الأحمال البدنية الموضوعة على أساس علمـي، وأن تـدريبات السـاكيو تتميـز بدرجـة حمـل مرتفعـة ممـا أثـر ايجابيـا علـ
 .البدنية للمجموعة التجريبية

على أن السرعة والرشاقة تؤدي إلي قدرة اللاعب على أداء ( 0101) ؛ إبراهيم(0113)ويتفق كما يوضح عبد الخالق 
الواجب الحركي بشـكل يتسـم بـالتنوع والاخـتلاف والتعـدد وبدقـة وانسـيابية وتوقيـت سـليم، وأن التحلـيلات العلميـة الفنيـة أكـدت أن 

 . سرعة الأداء وسرعة التفاعل مع المواقف خلال المباراة تعد أحد المحددات المؤثرة في نتائج المباريات بشكل مباشر

أن الســرعة فــي كــرة القــدم تســاعد علــي مقــدرة اللاعــب علــي أداء الحركــات الرياضــية ( 0107) كمــا يــذكر أبــو عبــده 
 .المتتابعة مع الكرة أو بدونها في أقل زمن ممكن

( 0100)؛خيـري (0108)؛ صـالح (Jovanovic et all0100  (ق هـذه النتـائج مـع نتـائج دراسـات كـلًا مـن  وتتفـ
وسـيلة فعالـة لتحسـين القـدرات البدنيـة لـدى اللاعبـين، وأنهـا تـؤثر إيجابيـاً علـي التوافـق  SAQوالتي أكدت أن تدريبات السـاكيو 

 .لدى ناشئين كرة القدم( ، الرشاقة، سرعة الأداءالسرعة الانتقالية)الحركي وبعض المتغيرات البدنية مثل 
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ـــة إحصـــائية ""وبهـــذا يتحقـــق صـــحة الفـــرض الأول الـــذي يـــنص علـــي  بـــين ( 1.15)توجـــد فـــروق عنـــد مســـتوى دلال
لناشـئ كـرة القـدم لصـالح القيـاس ( قيـد البحـث)المجموعتين الضابطة و التجريبية في القياس البعدي فـي بعـض القـدرات البدنيـة 

 ".جموعة التجريبيةالبعدي للم

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني -ب

 :عرض نتائج الفرض الثاني والذي ينص على-

مقدار حجم التأثير لبرنامجي تدريب المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية توجد فروق في  "
 ".بيةلناشئ كرة القدم لصالح برنامج المجموعة التجري( قيد البحث)

 

 

مقدار وقيم حجم التأثير لبرنامج المجموعة الضابطة وبرنامج المجموعة التجريبية في درجة اختبارات القدرات (00)جدول 
 05=0ن=0ن   البدنية قيد البحث

 م
 الإحصاء

 الاختبارات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 مقدار القياس البعدى القياس القبلى

 حجم

 التأثير

 مقدار القياس البعدى اس القبلىالقي

 حجم

 التأثير
 ع ± س- ع ± س- ع ± س- ع ± س-

1 
 الرشاقة

الرشاقة 
 عامة

5.30 1.51 1.73 1.10 1.17 5.18 1.31 1.10 1.01 3.11 

 0.88 1.13 5.11 1.11 1.18 1.10 1.35 1.03 1.50 1.11 (ت)بارو  2

3 

 السرعة

الجري في 
 المكان

 31لمدة 
 (ث)

05.11 1.73 01.03 1.11 1.11 01.11 1.81 01.71 0.17 1.18 

4 
من بداية 
 متحركة

5.08 1.18 1.71 1.15 1.10 5.37 1.01 1.31 1.01 1.87 
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 اختبار العدو

 [.الى أكثر من ذلك كبير([ 1.7)، ومن ]كبير( 1.7)الى ( 1.5])، ومن [صغير( 1.5)الى ( 1.0] )قيم ومقدار حجم التأثير من * 
( الرشـاقة عامـة)أن مقـدار حجـم التـأثير لبرنـامج المجموعـة الضـابطة فـي الاختبـارات البدنيـة الرشـاقة ( 00)لجـدول يتضح مـن ا

كــان كبيــرا حيــث بلــغ علــى التــوالي ( مــن بدايــة متحركــة اختبــار العــدو)و(( ث) 31الجــري فــي المكــان لمــدة )والســرعة ( بــارو)و
التأثير لبرنامج المجموعة التجريبية كـان كبيـرا حيـث بلـغ علـى التـوالي ، وأن مقدار حجم (1.10)، (1.11)، (1.10)، (1.17)
ــة ذات المتوســط الحســابي (1.87)، (1.18)، (0.88)، (3.01) ــامج المجموعــة التجريبي ــى أفضــلية برن ــيم عل ــك الق ــدل تل ، وت

 .الأفضل في تلك الاختبارات عن برنامج المجموعة الضابطة

0
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 (3)شكل 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني -

مقدار حجم التأثير لبرنامجي تدريب المجموعة الضابطة والخاصين ب( 3)والشكل البياني ( 00)يظهر الجدول 
أن مقدار حجم التأثير لبرنامج المجموعة التجريبية  لناشئ كرة القدم( قيد البحث)والمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية 

استخدام تدريبات الساكيو كان أكبر من مقدار حجم التأثير لبرنامج المجموعة الضابطة بالأسلوب التقليدي مما يدل المقترح ب
 .أفضلية برنامج المجموعة التجريبية المقترح باستخدام تدريبات الساكيو في رفع مستوى القدرات البدنية لناشئي كرة القدم

يبي باستخدام تدريبات الساكيو اشتملت داخل البرنامج التدريبي علي تدريبات ويرجع الباحث ذلك إلى ان البرنامج التدر 
ركزت علي تحسين بدء الانطلاق في السرعة الانتقالية وسرعة تغيير الاتجاه في الرشاقة وسرعة تنفيذ الأداء والذي أدي بدوره 

 .للتطور البدني لصالح المجموعة التجريبية

عة عامل مهم في كرة القدم الحديثة، فقد أصبح على اللاعب ألا يفقد الكرة أن السر ( "0115) ويوضح أبو يوسف
 (.17ص،")حركتها وعليه أن يفكر في الحركة التي تعقبها مهما كانت السرعة وحركة واتجاه الكرة
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 السرعة تساعد في مقدرة اللاعب على تأدية الحركات في أقصر وقت ممكن أثناء" إلى أن( 0108) كما يشير خريبط 
 (15ص،".)سير المباراة

بأن الرشاقة تعتبر تغير فعال في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري غير معلوم ( 0101)ويري حمزة ،عمرو
 .توقيته

حيث Zoran (0100 ) ؛ Remco(0111) ؛Vikram (0117)وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلًامن 
 .اهمت في تحسن القدرات البدنية لناشئي كرة القدمأشارت نتائجها إلى ان تدريبات الساكيو س

 : الاستنتاجات

 :الاستنتاجات -0

في ضوء الدراسة وأهدافها والمنهج المستخدم وفي إطار المعالجات الإحصـائية المسـتخدمة للبيانـات والنتـائج وفـى حـدود 
- :عينة البحث توصل الباحث إلي أنه 

( قيـد البحـث)اكيو أثر بشكل إيجابي على تنميـة بعـض القـدرات البدنيـة البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الس .0
 .سنة 07لناشئ كرة القدم تحت 

بـين المجمـوعتين الضـابطة و التجريبيـة فـي القيـاس البعـدي ( 1.15)وجود فروق عند مستوى دلالة إحصائية  .0
 .لمجموعة التجريبيةلناشئ كرة القدم لصالح القياس البعدي ل( قيد البحث)في بعض القدرات البدنية 

مقــدار حجــم التــأثير لبرنــامجي تــدريب المجموعــة الضــابطة والمجموعــة التجريبيــة فــي بعــض وجــود فــروق فــي  .3
 .لناشئ كرة القدم لصالح برنامج المجموعة التجريبية( قيد البحث)القدرات البدنية 

 :التوصيــات -0
 :صل إليها يوصي الباحث بالآتيفي ضوء ما أظهرته نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التو  

 . ضرورة تطبيق البرنامج التدريبي لما له من أهمية كبيرة في الارتقاء بالمستوى البدني لناشئي كرة القدم .0
 .ضرورة استخدام تدريبات الساكيو لما لها من تأثير إيجابي على المستوى البدني لناشئي كرة القدم .0
امة وتدريب الناشئين بصفة خاصـة علـى إجـراء المزيـد مـن الدراسـات العلميـة العاملين بمجال تدريب كرة القدم بصفة ع .3

 .عن تأثير تدريبات الساكيو على المستوى المهارى
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