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 علي بعض القدرات البدنية S.A.Q تأثير تدريبات الساكيو
 ومستوي الأداء المهاري في التنس الأرضي

 د/ راوية محمد مصباح
 مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب

 _كلية التربية الرياضية _ جامعة طنطا 
 المقدمة ومشكلة البحث :

ــــي        ــــف الأنشــــطة  مــــا نشــــهده الآن فــــي المحافــــل الرياضــــية عل المســــتوي العــــالمي فــــي مختل
الرياضــية مــن تحقيــق أرقــام كانــت فــي محــض الخيــال فــي الماضــي ، كــل ذلــك لــيس مــن منطلــق 
الصدفة ، ولكنه نتاج الجهود العلمية والميدانية للعقل البشري الذي تخطي كل الحواجز فـي تـذليل 

ت والأبحــاث العلميــة التــي جعلــت العلــوم المختلفــة لخدمــة وتطويرالرياضــة ، وهــذا هــو نتــاج الدراســا
المباريات تعـد فـي المختبـرات العلميـة ، وبمـا أن الرياضـة تعـد العنصـر الحاسـم فـي كفـاءة وصـحة 
الإنسان في شتي الميادين لذا وجب علي الباحثين السعي وراء كل ما هو مناسب وجديـد للإرتقـاء 

 بالمستوي الرياضي.
يـة التـي تسـاهم فـي رفـع اللياقـة البدنيـة ، حيـث فرياضة التنس تعـد مـن أنشـطة الرياضـة القو 

أنها تحافظ علي المكانة التي تبوأتها في العديد من دول العـالم لمناسـبتها لكـل الأعمـار وملائمتهـا 
لكـــل جـــنس علـــي حســـب قدراتـــه ، لـــذا وجـــب علـــي لاعبيهـــا أن يقومـــوا بتأديـــة مهاراتهـــا الأساســـية 

أن يتمتـــع اللاعـــب بمســـتوي جيـــد مـــن اللياقـــة بمســـتوي كـــاف مـــن المقـــدرة ، فالوصـــول لـــذلك يجـــب 
البدنيــة التـــي تمكنـــه مــن تحقيـــق الواجـــب المهــاري فـــالخططي لتزيـــد مــن فـــرص الإرتقـــاء بالمســـتوي 

حراز البطولات . )    ( 52:  5وا 
أمــين الخــولي وجمــال الشـــافعي ( و 8115صــالح ، حـــاتم الــدريني  ) ويؤكــد كــل مــن شــريف

مـن الرياضـات السـريعة ديناميكيـة ، لـذا فهـي تتطلـب فـي (  أن رياضة التنس تعد واحـدة  8110)
أدائهــا الحركــي عــددا مــن الصــفات البدنيــة الهامــة كــالقوة والســرعة والمرونــة والرشــاقة والدقــة ، لــذا 

 يتأتي علي اللاعب الذي يرغب في تحقيق مستوي عالي فيها أن يتمتع بتلك الصفات البدنية .
 (0  :21 ( )5  :811 ) 

( لتحديد أهم الصفات البدنية الخاصة في 0سح المرجعي يوضحه مرفق )ومن خلال الم
 –سرعة الإستجابة  –رياضة التنس الأرضي يتضح أهمية عنصري السرعة ) السرعة الإنتقالية 

 .  % 21:  % 02والرشاقة ( والذي تراوحت أهميتها بنسبة مئوية ما بين  -السرعة الحركية 
والأكــاديميون للبحــث عــن مــا هــو جديــد فــي طــرق التــدريب وســعياً مــن المــدربون واللاعبــون 

 S.A.Qكمحاولـــة لتحســـين الأداء الرياضـــي واكســـابة ميـــزة التنافســـية ، فتظهـــر تـــدريبات الســـاكيو 
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وبالأخص مع رياضة التنس لما لها من صفات حركية سريعة سواء للطرف العلـوي أو السـفلي أو 
 كليهما فتحققها تدريبات الساكيو .

( علــي أنــه قــد لايخلــو  8105صــدد يوضــح محمــد بريقــع ، وخيريــة الســكري ) وفــي هــذا ال
نشــاط رياضــي مــن احتياجــه للتحركــات الســريعة لأطــراف الجســم ) الــذراعين ، الــرجلين ( لــذا فــإن 
العمـــل المســـتمر علـــي تطـــوير الســـرعة الإنتقاليـــة والرشـــاقة والســـرعة الحركيـــة يلعـــب دوراً هامـــا فـــي 

 ( 01: 00لك الأنشطة الرياضية علي وجه الخصوص . )تحسين أداء المهارات في ت
( أن الرشـــاقة أيضـــا التـــي تعـــد مـــن عناصـــر اللياقـــة 8108كمـــا أضـــاف أحمـــد نـــور الـــدين )

البدنية التي ترتبط بباقي العناصر الأخري ، وبكافة القدرات الحركية كما أنها ترتبط ارتباطـاً وثيـق 
وضـح مـدي قـدرة الجسـم علـي الإسـترخاء فـي التوقيتـات بالأداء الحركي وانسيابيته ودقته وتوافقه وت

ــذا فهــي خاصــية نــادراً مــا لاتكــون ضــمن الأداء  الصــحيحة والإحســاس بالمســافة وتغييــر الإتجــاه ل
 ( 050:  1المهاري الحركي الذي يتميز بصعوبته وسرعة تنفيذه .  ) 

مرينــــــات ( إلــــــي أن تــــــدريبات الســــــاكيو تعــــــد مــــــن  الت8115" ) Jeffreysويؤكــــــد"جيفريس 
والتدريبات التي تثير التكيفات العصبية في برمجتها والتخلص من الحركات العشـوائية  والحركـات 

المباريـات المختلفـة  وذلـك بطريقـة التقـدم التـدريجي فـي ؼالزائدة كما أنها تتماشـي وتحـاكي  ظـروف 
لتحركـات البطيئـة  مستويات القدرة والسرعة والرشـاقة، ممـا يعـزز الأداء المهـاري للرياضـة ويحسـن ا

 (  00:  02والسريعة. ) 
ـــي )  ـــذا يشـــير كـــل مـــن عمـــرو حمـــزة ، نجـــلاء البـــدري ، بديعـــة عل ( أن تـــدريبات  8100ل

ظهرت مؤخرا في المجال الرياضي كما ثبتت كفائتها في تطوير القـدرات البدنيـة  S.A.Qالساكيو 
درة علـي محاكـاة مواقـف اللعـب والحركية للاعبين في العديـد مـن الأنشـطة الرياضـية لمـا لهـا مـن قـ

المختلفة للنشاط الرياضي كما انها تهدف لتطوير السرعة بأنواعها واللياقة البدنيـة العامـة وبالتـالي 
مســـتوي الأداء المهـــاري لتميزهـــا بالدنياميـــة والمرونـــة كمـــا أنهـــا تـــؤدي كبرنـــامج مســـتقل لإتصـــافها 

حركــات الإنفجاريــة ، كمــا تحقــق نتــائج هائلــة بالعــدو المتكــرر والتســارع وســرعة تغييــر الإتجــاه ، وال
ــذلك فهــي تصــل بلاعبــي  فــي تحســين فنيــات الأداء المهــاري عنــد التــدريب عليهــا بشــكل متكامــل ل
المســـتويات العليـــا إلـــي قمـــة الأداء الرياضـــي ) الحافـــة الرياضـــية ( ومـــع تقنـــين الشـــدات والأحمـــال 

ن كما أكدت فاعليتها أيضا لذوي الإحتياجات التدريبية بشكل مناسب فتتلائم مع المبتدئين والناشئي
 ( 00 – 2:  2الخاصة . ) 

( و  8108)  velmurgan & Palanisamyويتفـق كـل مـن فيلمورجـان ، بالانيسـامي 
( علــــي أن تــــدريبات الســــاكيو  8112)   Remco polman,at.alريمكــــو بولمــــان وآخــــرون 

S.A.Q   التـي تهـدف إلـي تحسـين التسـارع والتوافـق تعـد مـن الأنمـاط التدريبيـة الحديثـة المتكاملـة
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بــين العــين واليــد والقــدرة الإنفجاريــة ، وســرعة الإســتجابة وتختلــف نتائجهــا وتأثيرهــا لطريقــة تناولهــا 
 ( 525:  81( )  518:  80والتدريب عليها .) 

ومن خلال التعرف علي العديـد مـن أنظمـة التـدريب الحديثـة وجـد أن تـدريبات السـاكيو هـي 
ك الأنظمة التدريبية لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصـة ) السـرعة الإنتقاليـة ، السـرعة أنسب تل

الحركية ، سرعة الإستجابة ، الرشاقة ( بلاعبي التنس لما لها من صـفات تتماشـي مـع مواصـفات 
تلك الرياضة ، كما أنها تتصف بسهولة استخدامها وممارستها ومحاكاتهـا للمنافسـة بالإضـافة إلـي 

ها تمدنا بجرعات تدريبية مختلفة الشدة وكذا تنوع حركي رائع ومتعدد يؤدي إلي تحسين القـدرات أن
البدنيــة بصــورة كبيــرة ، وبمــا أن إتقــان اللاعــب للمهــارات الحركيــة الأساســية للنشــاط الحركــي الــذي 

هـذا النـوع مـن يؤديه يـرتبط ارتباطـا وثيقـا بتنميـة قدراتـه البدنيـة الضـرورية للإرتقـاء بمسـتوي الأداء ل
النشــاط ، وتعتبــر رياضــة التــنس أحــد الرياضــات الهامــة التــي تتطلــب درجــة عاليــة مــن الحركــات 

 أثنــاء الإنفجاريــة والتســارع مــع تغييــر الإتجــاه وخاصــة عنــد أداء المهــارة الأكثــر أهميــة واســتعمالا
حــد لــذا ( تلــك التــي تتطلــب عمــل أكثــر مــن مجموعــة عضــلية فــي وقــت وااللعــب )الضــربة الأماميــة

تحتــــاج للتســــارع والرشــــاقة للوصــــول للمكــــان المناســــب وأداء الضــــربة بشــــكل يتصــــف بالإنســــيابية 
( للضربة لتحقيق هجوم أو دفاع بشـكل جيـد ة والدقة مع القدرة في التوجيه )السريع الدقيقوالسلاس

يجعل اللاعب هو المسيطر علي الملعب ، ومـن خـلال تـدريس رياضـة التـنس لطالبـات تخصـص 
قة الرابعة لاحظت الباحثة انخفاض في مستوي أداء الضربة الأمامية والمقررة بالمنهج العملـي الفر 

وخاصة في السـرعة أثنـاء الوصـول للكـرة والأداء الفنـي للضـربة  ، وتـري الباحثـة أن هـذا الضـعف 
فـــي مســـتوي الأداء قـــد يكـــون راجـــع لإنخفـــاض فـــي مســـتوي الســـرعة وفقـــدان عنصـــر الرشـــاقة لـــدي 

الأمر الذي أدي لعدم الإقتصاد في الجهد المبـذول ممـا يـؤدي إلـي صـعوبة أداء الضـربة  الطالبات
 ( في مواقف اللعب المختلفة . مامية وفقدانها )لسرعتها ودقتهاالأ

هـــذا مـــا دعـــي الباحثـــة لمحاولـــة معالجـــة هـــذا القصـــور لـــدي الطالبـــات عـــن طريـــق اســـتخدام 
قيـد  –عـض القـدرات البدنيـة ) السـرعة والرشـاقة ( لمعرفـة تأثيرهـا علـي ب S.A.Qتدريبات الساكيو 

( الضــربة الأماميــة ، حيــث تأمــل الباحثــة فــي أن تســهم هــذه ومســتوي أداء )دقــة وســرعة –البحــث 
الدراســـة فـــي مســـاعدة المهتمـــين مـــن البـــاحثين فـــي المجـــال للتعـــرف علـــي أحـــدث الـــنظم التدريبيـــة 

ومن خـلال الاطـلاع  –حدود علم الباحثة وفي  –الخاصة برفع مستوي الأداء المهاري في التنس 
عليـــه مـــن قـــراءات نظريـــة ودراســـات مرتبطـــة والإسترشـــاد بالشـــبكة القوميـــة للمعلومـــات ، لاحظـــت 
ــم يتطــرق إليهــا أحــد مــن قبــل فــي مجــال ألعــاب المضــرب بصــفة عامــة  الباحثــة أن هــذه الدراســة ل

 ورياضة التنس الأرضي بصفة خاصة .
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 -هدف البحث :
 S.A.Qث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات الساكيو يهدف هذا البح
 للتعرف علي :ـــ

السرعة ‘ تأثير تدريبات الساكيو في تطويربعض القدرات البدنية ) السرعة الإنتقالية  -1
 .الحركية للذراع الضاربة ، سرعة الإستجابة الحركية ، الرشاقة (

 دقة ، وسرعة ( الضربة الأمامية المستقيمة . تأثير تدريبات الساكيو في مستوي أداء ) -8
 ومعرفة تأثيرة علي مستوى دقة أداء الضربة المسقطة.

 -فروض البحث :
ــ توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبية  0

للذراع الضاربة ، سرعة السرعة الحركية ‘ والضابطة في القدرات البدنية  ) السرعة الإنتقالية 
قيد  –ومستوي الأداء ) دقة وسرعة ( الضربة الأمامية المستقيمة  الإستجابة الحركية ، الرشاقة (

 في التنس لصالح القياس البعدي . –البحث 
ــ توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في  8

 لصالح المجموعة التجريبية . –قيد البحث  –والمهارية  المتغيرات البدنية
 مصطلحات البحث :ـ

 -: S.A.Qتدريبات الساكيو  – 1
هي شكل تدريبي يتم فيه التناوب بين تدريبات السرعة الإنتقالية والرشاقة والسرعة الحركية 

 (  81:  8في نفس الوحدة التدريبية . ) 
 الدراسات المرجعية :
 (0.)( 0217م عثمان" )دراسة "أحمد عاص

 (على تطوير S . A .Qتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق) عنوانها : "
أداء مجموعات ) الناجى نوكاتا ( لدى لاعبى رياضة الجودو " وتهدف هذه الدراسة إلي 

ياضة لدى لاعبى ر  تصميم برنامج للتعرف على تأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق
، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي واشتملت عينة البحث علي عينة من لاعبي الجودو.

تنمية السرعة والرشاقة وسرعه الجودو بنادي الصيد القطامية ، وقد أسفرت نتائج البحث عن 
 لدى لاعبى رياضة الجودو. تحسين مستوى أداء مجموعات ) الناجى نوكاتا (S.A.Q)الانطلاق

 Nagi-Na-Kata- )  لدى لاعبى رياضة الجودو، تحسين نسب التحسن بين القياسات القبلية
و مستوى أداء  S . A .Q) ) والبعدية للمجموعة التجريبية فى السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق

مجموعات ) الناجى نوكاتا ( لدى لاعبى رياضة الجودو و لصالح القياس البعدى. إيجاد علاقة 
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و مستوى أداء مجموعات  (S . A .Q)تنمية السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاقإرتباطية بين 
 قيد البحث( لدى لاعبى رياضة الجود ) (-Nagi-Na-Kata الناجى نوكاتا)

 ( .( )0216دراسة "أحمد نور الدين سليم ")
 القدرات تحسين بعض الساكيوعلي تدريبات بإستخدام تدريبي برنامج موضوعها : "تأثير

القدم" وتهدف هذه الدراسة إلي  كرة الفردي لناشئ الهجوم الخطط ومستوي الأداء ةالبدني
 القدرات البدنية تحسين بعض الساكيوعلي تدريبات بإستخدام التدريبي البرنامج التعرف على تأثير
القدم ، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي  كرة الفردي لناشئ الهجوم الخطط ومستوي الأداء

 تحسن لاعب من ناشئي نادي أسوان ، وقد أسفرت أهم النتائج عن ظهور 08نة قوامها علي عي
 الهجوم الأداء الخطط ومستوي المتغيرات البدنية البعدى في القياس لصالح القياس نتائج ف

 .  -البحث  قيد -الفردي 
 ( 6( ) 0213" ) دراسة"بديعة عبد السميع

 لى الفصل الكهربائي للبروتين وبعض المتغيرات فاعلية تدريبات الساكيو ع موضوعها : "
م حـواجز. " وتهـدف هـذه الدراســة إلـي التعـرف علــى  011البدنيـة والمسـتوى الرقمـي لناشــئ 

فاعليــة تــدريبات الســاكيو علــى الفصــل الكهربــائي للبــروتين ) البــروتين الكلــي والألبــومين (وبعــض 
اجز ، وقــــد اســــتخدمت الباحثــــة المــــنهج م حــــو  011المتغيــــرات البدنيــــة والمســــتوى الرقمــــي لناشــــئ 

من ناشئين المدرسة العسكرية بالأسكندرية  ، وقد أسفرت أهم النتائج عن 01التجريبي علي عينة 
وجـــود فــــروق دالــــة احصــــائيا بـــين القياســــين القبلــــي والبعــــدي للمجموعـــة التجريبيــــة فــــي المتغيــــرات 

 اجز لصالح القياس البعدي .م حو 011البيوكيميائية والبدنية والمستوي الرقمي لناشئي 
 zoranmilonovic,et al("0210 ( )0. )دراسة"زوران ميلانوفيت  وآخرون 

أسبوع علي الرشاقة بكرة وبدون كرة لموهوبي  08موضوعها : "تأثير تدريبات الساكيو لمدة 
دون كــرة القــدم  " وتهــدف هــذه الدراســة للتعــرف علــى تــأثير تــدريبات الســاكيو علــي الرشــاقة بكــرة وبــ

موهــوب  018ة قوامهــا كـرة لموهــوبي كــرة القــدم ، وقـد اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبـي علــي عينــ
 88خــري ضـابطة عــدد كـل مــنهم ، تــم تقسـيمهم بالتســاوي إلـي مجمــوعتين تجريبيـة وأفـي كــرة القـدم

، وقــــد أســــفرت أهــــم النتــــائج علــــي وجـــــود فــــروق دالــــة احصــــائيا بــــين القياســــات البعديـــــة موهــــوب
ن التجريبيـة والضـابطة فـي اختبـارات الرشـاقة بكـرة وبـدون كـرة لصـالح القياسـات البعديـة للمجموعتي

 للمجموعة التجريبية .
 Velmurugan & palanisamy( "0210 ( )01)دراسة "فيلمورجان وبالانيسامي 

موضـوعها : "تــأثير تـدريبات الســاكيو وتــدريبات البليومتريـك علــي تحسـين الســرعة الإنتقاليــة 
لاب الجـــامعيين " وتهـــدف هـــذه الدراســـة إلـــي التعـــرف تـــأثير تـــدريبات الســـاكيو وتـــدريبات لـــدي الطـــ
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البليومتريــك علــي تحســين الســرعة الإنتقاليــة لــدي الطــلاب الجــامعيين وقــد اســتخدم الباحــث المــنهج 
رياضــي جامعــة كابــادي ، تــم تقســيمهم بالتســاوي إلــي ثــلاث  11التجريبــي علــي عينــة بلــع قوامهــا 

أســــابيع ،  8رياضــــيين أدوا تــــدريبات الســــاكيو لمــــدة  01موعــــة التجريبيــــة الأولــــي مجموعــــات المج
أسـابيع والأخـري ضـابطة  8رياضيين قاموا بـأداء تـدريبات البليـومترك لمـدة  01والمجموعة الثانية 

رياضــيين ، وقــد أســفرت أهــم النتــائج علــي وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســات البعديــة  01
 ارات السرعة الانتقالية لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الأولي .الثلاثة في اختب

 Mario jovanvic,et al( "0211 ( )11 )دراسة "ماريو جوفانوفيت  وآخرون 
موضوعها : تأثير تدريبات الساكيو علي القدرة العضلية لموهوبي كرة القدم " وتهدف هذه         

وقــد  .ير تــدريبات الســاكيو علــي القــدرة العضــلية لموهــوبي كــرة القــدمالدراســة الــى التعــرف علــى تــأث
موهـوب تـم  011استخدم الباحث المنهج التجريبي علي عينة من موهوب كرة القدم اشتملت علي 

موهوب احداهما تجريبية قاموا بأداء تدريبات  51تقسيمهم بالتساوي إلي مجموعتين عدد كل منها 
ا بأداء التدريبات التقليدية في نفـس المـدة ، وقـد أسـفرت أهـم النتـائج الساكيو والأخري ضابطة قامو 

ـــين القياســـات البعديـــة للمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة فـــي  علـــي وجـــود فـــروق دالـــة احصـــائيا ب
م ، الجــري المكــوكي بــالكرة (  11م ، عــدو  01م ، عــدو  5اختبــارات ) الوثــب العــريض ، عــدو 

 عة التجريبية .لصالح القياسات البعدية للمجمو 
 Remco polman,et al( "0221 ( )02 )دراسة "ريمكوبولمان وآخرون 

موضوعها : تأثير تدريبات الساكيو والألعاب الصغيرة علي بعض المتغيـرات البدنيـة لـدي         
غير المتدربين " وتهدف هذه الدراسة إلى التعرف علـى تـأثير تـدريبات السـاكيو والألعـاب الصـغيرة 

وقــد اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي علــي  .ض المتغيــرات البدنيــة لــدي غيــر المتــدربينعلــي بعــ
فــرد تــم تقســيمهم إلــي مجمــوعتين  81عينــة مــن الممارســين لأي أنشــطة رياضــية  اشــتملت علــي 

أسـابيع والأخـري  8أفراد قاموا بأداء تدريبات الساكيو والألعاب الصـغيرة لمـدة  01احداهما تجريبة 
فـراد لـم يمارسـوا أي أنشـطة تدريبيـة فـي نفـس المـدة  ، وقـد أسـفرت أهـم النتـائج علـي أ 01ضابطة 

 حدوث تحسن في زمن التسارع والقدرة العضلية للرجلين لصالح المجموعة التجريبية . 
 Vikram singh( "0228 ( )00 )دراسة "فيكرام سينغ 

المهـــاري فـــي الكـــرة الطـــائرة " موضـــوعها : تـــأثير تـــدريبات الســـاكيو علـــي مســـتوي الأداء         
وتهــدف هــذه الدراســة إلــى التعــرف علــى تــأثير تــدريبات الســاكيو علــي مســتوي الأداء المهــاري فــي 

وقـد اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي علـي عينـة مـن ناشـئي كـرة الطـائرة مـن نـادي  الكـرة الطـائرة
خـري ضـابطة قـوام كـل منهمـا دلهي الرياضي ، تم تقسيمهم بالتساوي إلـي مجمـوعتين تجريبيـة والأ

أســــبوع أمـــــا  08ناشــــئ ، حيــــث قامــــت المجموعـــــة التجريبيــــة بــــأداء تــــدريبات الســـــاكيو لمــــدة  85
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المجموعة الضابطة قامت بأداء تدريبتها التقليدية ، وقد أسفرت أهم النتائج علي وجود فروق دالـة 
رة العضلية للرجلين ( ومسـتوي احصائيا في المتغيرات البدنية ) السرعة ، المرونة ، الرشاقة ، القد

 الأداء المهاري ) الضرب الساحق ، حائط الصد ( لصالح مجموعة تدريبات الساكيو . 
 مدي الاستفادة من البحوث والدراسات السابقة

التي يـتم اسـتخدامها  -قيد البحث  –تحديد الأجهزة والأدوات المناسبة لقياس متغيرات  -
 في البحث. 

باحثة حـول معنـي ومفهـوم مصـطلح السـاكيو مـن خـلال وجهـات توضوح الرؤية أمام ال -
 النظر المختلفة .

 تفهم مشكلة البحث بعمق واستراتيجية عرضها . -
 التعرف علي بعض المصطلحات العلمية الخاصة بالبحث . -
 كيفية تنفيذ القياسات المستخدمة في البحث بطريقة سليمة.  -
ء تنفيذ الدراسة الأساسية وكيفية العمل التعرف علي المشكلات التي تواجه الباحثة أثنا -

 علي تلافيها.
 التعرف علي انسب الأساليب الإحصائية استخداما. -

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

تم استخدام المنهج التجريبي بنظام التصميم التجريبي ذي المجموعتين احداهما تجريبية 
 لطريقة هذا البحث  والأخري ضابطة بطريقة القياس القبلي والبعدي لمناسبته

 -عينة البحث :
تم استخدام الطريقة العمدية في اختيـار عينـة البحـث مـن طالبـات  -طريقة اختيار العينة :

جامعــة طنطــا للعــام الجــامعي  –الفرقــة الرابعــة  تخصــص التــنس الأرضــي بكليــة التربيــة الرياضــية 
 م .8102م / 8100

ـــة : ـــى ) -حجـــم العين ـــات الفرقـــة الرابعـــة  18اشـــتملت عينـــة الدراســـة عل ( طالبـــة مـــن طالب
( ســـنة ، لتطبيـــق البرنـــامج  80:  81تخصـــص تـــنس أرضـــي والـــذي تتـــراوح أعمـــارهن مـــا بـــين ) 

المقتــرح علــيهن ، وقــد أجــرت الباحثــة معامــل الإلتــواء لمعــدلات  دلالات النمــو للتأكــد مــن تجــانس 
الاعتــدالي كمــا يوضـــحها العينــة فــي متغيــرات البحـــث للتأكــد مــن خلـــو العينــة مــن عيــوب التوزيـــع 

ـــة بضـــبط 0جـــدول ) ـــك بعـــد التأكـــد مـــن ســـلامة الأدوات والأجهـــزة ومعايرتهـــا ، قامـــت الباحث ( وذل
 -المتغيرات المؤثرة في البحث وهي )السن ، الطول ، الوزن ، والإختبارات البدنيـة  و المهاريـة ( 

ســة الإســتطلاعية وبــذلك ( طالبــات مــن أفــراد العينــة لإجــراء الدرا 2ثــم تــم ســحب )  –قيــد البحــث 
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( طالبة تـم تقسـيمهن بالطريقـة العشـوائية إلـي مجمـوعتين 85أصبح العدد الفعلي للعينة الأساسية )
( طالبـة ثـم إيجـاد التكـافؤ بـين المجمـوعتين 08إحداهما ضابطة والأخري تجريبية قوام كل منهما )

 ( . 8جدول )
 18ن=المتغيرات البدنية والمهارية ( قيد البحث  –تغيرات ) دلالات النمو الدلالات الاحصائية لتوصيف العينة في الم (1جدول )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعيارى

 1.25- 1.85 81.10 سنة السن
 0.85 0.55 082.01 سم الطول
 1.50- 8.05 81.50 كجم الوزن
 1.80 0.0 0.82 تكرار الدقة
 1.80 1.10 08.80 تكرار السرعة
 0.10- 1.20 10.80 ث الرشاقة

 1.05 1.15 00.22 ث السرعة الانتقالية
 0.18- 0.02 8.00 ث سرعة الاستجابة
 1.20- 1.10 80.05 تكرار السرعة الحركية

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد 0يوضح جدول)    
( مما يعطى دلالة مباشرة على خلو  1±امل الالتواء تتراوح ما بين ) البحث ويتضح قيم مع

البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل على تجانس أفراد العينة في هذة 
 المتغيرات .

 -البحث قيد  -( التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة في دلالات النمو والمتغيرات المهارية و البدنية 0جدول)
 08=8ن =0ن

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 1.15 1.05 1.50 81.20 1.80 80.10 سنة السن
 1.28 1.01 0.55 082.22 0.00 001.00 سم الطول
 0.85 1.10 1.58 80.25 5.52 88.80 كجم الوزن

 1.52 1.50 0.02 2.12 0.22 2.5 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
 1.51 1.08 1.21 01.20 1.22 05.12 تكرار سرعةأداء الضربة الأمامية المستقيمة

 1.51 1.18 1.15 11.80 1.81 11.05 ث الرشاقة
 1.05 1.18 1.00 01.02 1.80 01.25 ث السرعة الانتقالية
 0.52 1.085 1.80 1.88 1.01 1.02 ث بةسرعة الاستجا

 0.18 0.12 1.15 80.21 1.22 88.20 تكرار السرعة الحركية

 1661=  2620) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( انه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية 8يتضح من جدول )
يث ان قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( والضابطة في متغيرات دلالات النمو قيد البحث ح

 ( مما يشير الي تكافؤ المجموعتين في تلك المتغييرات1.15الجدولية عند مستوي معنوية )

  -مجالات البحث : -1
( طالبــة مــن طالبــات الفرقــة 85أجــري البحــث علــى عينـة قوامهــا )  -المجــال البشــري : -أ

ــــنس الأرضــــي بكليــــة التربيــــة الري جامعــــة طنطــــا للعــــام  –اضــــية الرابعــــة  تخصــــص الت
 ( طالبات كعينة إستطلاعية  . 2م ، وعدد )8102م / 8100الجامعي 

 جامعة طنطا .  –ملاعب وصالة جيم كلية التربية الرياضية  -: المجال الجغرافي -ب
 -المجال الزمني : -ج

 م8102/ 5/ 81م إلى 8102/  8/  01نفذت خطة البحث في خلا الفترة من 
 -نات :وسائل جمع البيا -0

 : الأدوات والأجهزة -أ
 ملعب تنس أرضي  ومضارب وكور تنس أرضي -0
 )لقياس الطول والوزن  (  Restameterجهاز الرستاميتر   -8
 شريط قياس معاير لقياس المسافات  -1
 كرات طبية  -5
 سلم الرشاقة  -5
 الأستيك المطاط -8
 أقماع -0
 أطواق مختلفة المقاسات -2
 حواجز مقاسات مختلفة -2

 ساعة إيقاف.-01
 تمدرجا-00
 كورة سويسرية -08
 كور سلة أو طائرة -01
 أحبال وثب -05
 صناديق خطو -05
 صفارة  -08
صـــالة اللياقـــة البدنيـــة ) الجـــيم ( واســـتخدام أجهـــزة المقاومـــات المختلفـــة ،  -00
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 والدامبلز ، والبار الحديدي .
اختبــارات الأداء المهــاري ) دقــة وســرعة ( مهــارة الضــربة الأماميــة المســتقيمة .  -ب

 ( 0) مرفق
 الأختبارات البدنية المستخدمة في البحث : -ج
 اختبار نيلسون لقياس ) سرعة الإستجابة ( -0
 م( لقياس )السرعة الإنتقالية( 11اختبار عدو طائر ) -8
ـــــة للـــــذراع الممســـــكة  -1 ـــــاس )الســـــرعة الحركي ـــــي الحـــــائط لقي ـــــر الكـــــرة عل اختبـــــار تمري

 بالمضرب(
 (1اختبار بارو لقياس )الرشاقة( . مرفق ) -5
 (: 3( مرفق )  S.A.Qلتدريبات المستخدمة في البحث ) تدريبات الساكيو ا -د

بعـــد الإســـتعانة بالشـــبكة القوميـــة للمعلومـــات والإطـــلاع علـــي بعـــض الدراســـات العربيـــة 
والأجنبية التي إسـتطاعت الباحثـة الوصـول إليهـا فـي مجـال تـدريبات السـاكيو ، تمكنـت 

مع مستوي الطالبات  فقا لعدة أسس تتلائمالباحثة من وضع واختيار تدريبات الساكيو و 
 ( وهي علي النحو التالي :)عينة البحث

ــه تــدريبات الســاكيو وهــو تطــوير بعــض القــدرات  -0 تحقيــق الهــدف الموضــوع مــن أجل
قيـــد البحـــث وتحســـين مســـتوي الأداء المهـــاري لمهـــارة الضـــربة الأماميــــة  –البدنيـــة 

  –قيد البحث  –المستقيمة 
جيـد بحيـث أن يكـون بشـدة منخفضـة لتهيئـة الجسـم بهـدف رفـع الإهتمام بالإحماء ال -8

 درجة حرارته ومن ثم الإطالات الثابتة والمتحركة للعضلات المستخدمة .
 التدرج في الشدات التدريبية للسرعة من الخفيف في المتوسط و العالي . -1
 من خلال التسجيل لأحجام التدريب للتحقق من تقدم التدريب . -5
 رعة عقب الإحماء مباشرةإجراء تمرينات الس -5
اســـتخدام صـــالات اللياقـــة البدنيـــة ) الجـــيم ( واســـتغلال تـــدريبات المقاومـــة المختلفـــة  -8

 لتطوير القوة العضلية لما لها من مردود جيد علي عنصر السرعة . 
 الحرص علي العودة للإستشفاء المناسب الذي يتلائم مع الجهد المبذول . -0

 -البرنامج التدريبي المقترح :
 ف البرنامج :هد

يهـــدف البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح إلـــي التـــأثير الإيجـــابي فـــي تطـــوير ) الســـرعة الإنتقاليـــة ، 
ســرعة الإســتجابة الحركيــة ، الســرعة الحركيــة للــذراع الحاملــة للمضــرب ، الرشــاقة ( ومعرفــة 
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 تأثيره في مستوي الأداء )دقة و سرعة ( الضربة الأمامية المستقيمة في التنس الأرضي.
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :

تم اختيـار محتـوي البرنـامج المقتـرح بنـاء علـي خبـرة الباحثـة ومـا اوردتـة بعـض المراجـع و         
مثـــل دراســــة " أحمــــد عاصــــم عتمــــان " )  S.A.Qالدراســـات العلميــــة الخاصــــة بتــــدريبات الســــاكيو 

(  8105عة علي عبد السميع" ) (،" بدي 1( ) 8108( ، "أحمد نور الدين محمد" ) 0( ) 8100
 zoranmilano vic,et al  ( "8108 ( )81( ،"زوران ميلانــــوفيتش و آخــــرون  8) 

(، "ماريوجوفانوفيتش 8108 ( )80" ) Velmurugan&palanisamy("فيلمورجان وبالانيسامي 
 Remco(،"ريمكــو بولمــان وآخــرون  8100  ()02" ) MarioJovanovic,et alوآخــرون 

polman,et al( "8112  ()81  فيكــرام ســينع " ،)Vikram singh  ( "8112  ( )88  )
وذلك لحصر برامج التدريب المختلفة في تطوير السـرعة والرشـاقة ودراسـتها وتحليلهـا حتـي يتسـني 
للباحثة وضع محتوي البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الساكيو وتطبيقها علي عينة البحـث مـن 

ابعــة تخصــص التــنس الأرضــي مــع مراعــاة إمكــانتهم وقــدراتهم لمــا لهــا فوائــد فــي طالبــات الفرقــة الر 
تطوير التسارع وحركات الذراع وتحركات القدمين وزمن الإستجابة بالإضـافة إلـي الـوعي البصـري 
والقدرة العضلية كما أنه سوف يتم الإسـتعانة بتـدريبات المقاومـة داخـل صـالات اللياقـة البدنيـة مـرة 

وع للوصول لأقصي إستفادة من تدريبات القوة العضلية لمـا لهـا مـن مـردود جيـد فـي واحدة كل أسب
تحسين عنصر السرعة والرشـاقة وذلـك مـن خـلال التنـوع فـي التـدريبات البليومتريـة لتحسـين الوثـب 
والقفز وضرب الكرة وكل ذلك لسد الفجوة بين تـدريبات القـوة والسـرعة باسـتخدام مايسـمي بـرد فعـل 

ذي يســهل ويطــوع وحـدات حركيــة إضــافية فــي العضـلات أثنــاء الأداء ويكســب العضــلة الإطالـة والــ
صــفة المطاطيــة ، ومــن بعــد الحصــول علــي مســتوي معــين مــن القــوة يــتم التــدريب علــي تــدريبات 
الســاكيو عاليــة الشــدة والــذي يتناســب مــع تــدريبات الســاكيو وذلــك خــلال فتــرة زمنيــة شــهران بمعــدل 

دقيقــة محتويــا  51:  15اخــل الجــزء الرئيســي للوحــدة بحيــث يتــراوح مــن وحــدتان أســبوعياً  وذلــك د
علي تدريبات الساكيو والتدريب علي الأداء المهاري علـي الضـربة الأماميـة المسـتقيمة مـع مراعـاة 
التكرار والشدة والحجم وصولا للجزء الختامي والتهدئة ووحـدة تدريبيـة منفصـلة داخلـة صـالة اللياقـة 

  (5فيها تدريبات المقاومات المختلفة . مرفق)البدنية مستخدمة 
 أسس وضع البرنامج :

 أن يؤدي إلي تحقيق الهدف الذي وضع من اجله. -0
 أن تتناسب محتويات البرنامج مع خصائص النمو لعينة البحث. -8
 أن يتميز البرامج بالشمول والمرونة والسهولة أثناء الممارسة. -1
 مة.توافر عوامل الأمن والسلامة والصحة العا -5
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 مراعاة التنوع والتدرج في الحمل التدريبي. -5
 تدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن البسيط إلي المركب. -8

 خصائص حمل البرنامج:
استخدامت الباحثة طريقة التـدريب الفتـري مـنخفض ومرتفـع الشـدة خـلال وحـدات البرنـامج  -

اقع )وحدتان تدريبيتان ( فـي أسابيع بو  2التدريبي، يطبق البرنامج التدريبي لمدة شهران ، 
 ( 1الأسبوع ، مع التدرج بالحمل التدريبي كما يوضحه جدول )

 ( .الجدول ) 

 الحجم ) التكرار ( شدته درجة الحمل

 مرات 5:  0 % 011:  %21 أقصي
 مرة 05:  01 %21:  % 51 متوسط
 مرة 85:  08 % 51:  % 51 منخفض

التدريبيـــة تـــدريبات المرونـــة بهـــدف الإســـترخاء والعـــودة كمـــايعطي فـــي الجـــزء الختـــامي مـــن الوحـــدة 
 بالعضلات إلي الحالة الطبيعية.
 الدراسة الاستطلاعية الأولى :

م 00/8/8102:  8102/ 8/ 01تـــم إجـــراء الدراســـة الاســـتطلاعية الأولـــى فـــي الفتـــرة مـــن 
طالبـــات مـــن طالبـــات التخصـــص ) التـــنس الأرضـــي (  2علـــى عينـــة عشـــوائية بلـــع قوامهـــا 

( 85راسة الإستطلاعية تم سحبهم من نفس عينة البحث الاساسية لتصبح عينة البحث )للد
 -طالبة واستهدفت الدراسة :

 .  -قيد البحث  –إجراء القياسات الخاصة بالقدرات البدنية ) السرعة والرشاقة (  -0
 لأداء مهارة الضربة الأمامية المستقيمة . –قيد البحث  –إجراء القياسات المهارية  -8
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس   -1
 اكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء تنفيذ القياسات المختارة  -5
 ترتيب القياسات وذلك لتحقيق النتائج المرجوة في توفير الوقت والجهد -5

 -وقد أسفرت هذه الدراسة عن :
 س صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القيا  -
 –قيد البحث  –الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات  -

 -الدراسة الاستطلاعية الثانية :
طالبــات مــن طالبــات التخصــص )  2قامــت الباحثــة بــإجراء هــذه الدراســة علــى عينــة قوامهــا 

 05/8/8102م  : 08/8/8102التنس الأرضي ( وذلك في الفترة من 
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 -واستهدفت الدراسة :
 قيد البحث  –الثبات ( للإختبارات البدنية والمهارية  –لمية ) الصدق إيجاد المعاملات الع -
 تقنين البرنامج التدريبي المقترح عن طريق تطبيق بعض الوحدات التدريبية  -
 تحديد الزمن اللازم لكل مرحلة من مراحل البرنامج -
 تقنين الاحمال التدريبية للبرنامج  -
 التأكد من صلاحية البرنامج للتطبيق  -

 سفرت الدراسة عن :وقد أ
 . -قيد البحث  –حساب الصدق والثبات للإختبارات البدنية والمهارية  -
 تحديد زمن كل مرحلة من مراحل البرنامج التدريبي  -
 وتم تقنين الأحمال التدريبية للبرنامج وبذلك أصبح البرنامج التدريبي صالحا للتطبيق . -

 : حثالمعاملات العلمية للاختبارات المختارة قيد الب
 صدق الاختبارات : 

قيـد  -قامت الباحثة بحساب صدق التمايز وذلك من خلال تطبيق للاختبـارات البدنيـة و المهاريـة 
على مجمـوعتين إحـداهما مميـزة وهـي العينـة الإسـتطلاعية وأخـري غيـر مميـزة وهـي مـن  -البحث 

كمــا  t.Testللفــروق طالبــات وقــد تــم حســاب قيمــة )ت(  2طالبــات الفرقــة الثانيــة قــوام كــل منهمــا 
 ( .5يوضحها جدول )

دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة في (3جدول )  
2= 8=ن 0ن  -قيد البحث  –البدنية والمهارية  الاختبارات  

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 05.80 00.80 0.85 18.2 8.05 55.50 ث الرشاقة
 5.85 5.01 1.05 05.80 5.10 02.15 ث السرعة الانتقالية
 8.20 8.5 8.10 1.85 8.05 5.05 ث سرعة الاستجابة
 1.50 5.5 0.25 05.8 0.85 01.0 تكرار السرعة الحركية

 8.20 5.22 8.15 08.1 01.0 0.10 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
 5.15 5 0.12 05.25 1.08 2.25 تكرار سرعة أداء الضربة الأمامية المستقيمة

 03.0=  2620قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة المميزة 5يتضح من جدول )

حيث ان قيمة )ت(   -قيد البحث  -والمهارية  والمجموعة الغير مميزة  في المتغيرات البدنية
( ، مما يعطي دلالة على 1.15المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 صدق هذة الاختبارات.
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 ثبات الاختبارات :
عادتـة  ، واسـتخدمت بيانـات معامـل  تم حساب معامل ثبات الاختبارات بطريقة تطبيق الاختبـار وا 

وعة المميـزة كتطبيـق أول ، وتـم إعادتـه علـي نفـس العينـة بفاصـل زمنـي أسـبوع بـين الصدق للمجم
عادتــه وقــد تــم حســاب معامــل الارتبــاط بــين التطبيــق الأول والثــاني للاختبــارات  تطبيــق الاختبــار وا 

 (.5كما يوضحها جدول ) -قيد البحث  -المهارية 
8ن=  –قيد البحث  –البدنية والمهارية  اني في الاختباراتدلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الث ( 0جدول)   

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول
 ع± س ع± س ) ر (

 1.20 0.10 10.5 0.85 18.2 ث الرشاقة
 1.28 1.25 05.50 1.05 05.80 ث السرعة الانتقالية
 1.20 8.05 1.20 8.10 1.85 ث سرعة الاستجابة
 1.22 0.20 05.2 0.25 05.8 تكرار السرعة الحركية

 1.28 8.10 01.08 8.15 08.1 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
 1.22 0.05 01.00 0.12 05.25 تكرار سرعة أداء الضربة الأمامية المستقيمة

 2363=  2620قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
جد ارتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق واعادة التطبيق  ( انه يو 5يتضح من جدول )

حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر(  -قيد البحث -في المتغيرات البدنية والمهارية 
 ( ، مما يعطي دلالة على ثبات هذة الاختبارات.1.15الجدولية عند مستوي معنوية )

 تنفيذ الدراسة الأساسية :
 :القياس القبلي 

: يوم الأحد الموافق  00/8/8102تم إجراء القياس القبلي في الفترة من يوم السبت الموافق
02/8/8102 

 . -قيد البحث  –علي عينة البحث في الإختبارات البدنية -
كمــا تــم قيــاس مســتوي ) ســرعة ، دقــة (الأداء المهــاري لمهــارة الضــربةالأمامية المســتقيمة   -

 لعينة البحث .
 حث الأساسية :تطبيق تجربة الب

ــــوم الثلاثــــاء  ــــرة مــــن ي ــــي الفت ــــي عينــــة البحــــث ف ــــرح عل ــــدريبي المقت ــــامج الت ــــق البرن ــــم تطبي ت
لمــدة شــهرين بواقــع وحــدتان أســبوعيا  05/5/8102يــوم الأحــد الموافــق 5:  81/8/8102الموافــق

 تلفة .لتدريبات الساكيو ووحدة تدريبة داخل صالة اللياقة البدنية لاستخدام تدريبات المقاومة المخ
 القياس البعدي :

م : 88/5/8102تــم إجــراء القيــاس البعــدي لعينــة البحــث فــي الفتــرة مــن يــوم الأحــد الموافــق 
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 م81/5/8102يوم الأثنين الموافق 
 وقد تمت جميع القياسات علي نحو ما تم اجرائة في القياس القبلي .

 المعالجات الإحصائية
 –قيمــة )ت(–معامــل الإرتبــاط ) ر (  -الالتــواء معامــل –الانحــراف المعيــاري –المتوســط الحســابي
 نسبة التحسن % 

 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها :
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  (6جدول )

 10ن= المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 متوسطينال

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 00.88 8.20 1.85 80.00 1.81 11.05 ث الرشاقة
 10.50 1.18 1.10 01.51 1.80 01.25 ث السرعة الانتقالية
 80.00 0.52 1.88 8.81 1.01 1.02 ث سرعة الاستجابة
 8.05 8.85 8.28 85.08 1.22 88.20 تكرار السرعة الحركية

 1371=  2620ة عند مستوى معنوية قيمة ت الجدولي
( انــه توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس 8يتضــح مــن جــدول )

البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيـرات البدنيـة قيـد البحـث حيـث ان قيمـة )ت( المحسـوبة أكبـر 
 ( .1.15من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

ي وجود فـروق دالـة إحصـائيا بـين القيـاس القبلـي والبعـدي فـي القـدرات ( إل8يشير جدول )
البدنيــة ) الرشــاقة ، الســرعة الإنتقاليــة ، ســرعة الإســتجابة وكــذلك الســرعة الحركيــة للــذراع الحاملــة 

حيـث كـان اقـل  10.50:  8.05للمضرب ( بمعدلات واضحة تراوحت فيها قـيم ) ت ( فيمـا بـين 
ث لصـالح القيـاس 0.52ية لصالح سرعة الإستجابة الذي سـجل فـرق فرق بين المتوسطات الحساب

ث  1.18البعدي للمجموعة التجريبية وكان أعلي فرق للمتوسطات لصالح السرعة الإنتقالية بفرق 
وكذلك لصالح القياس البعدي للمجموعـة التجريبيـة الـذي طبـق عليهـا البرنـامج المسـتخدم لتـدريبات 

 ك التدريبات في القدرات البدنية قيد البحث .الساكيو للتعرف علي تأثير تل
للتـــأثير  –قيـــد البحـــث  –لـــذلك ترجـــع الباحثـــة هـــذا التطـــور الحـــادث فـــي القـــدرات البدنيـــة 

الإيجابي لتدريبات الساكيو عليها حيث أن تلك التدريبات مـن شـأنها تطـوير تلـك العناصـرالبدنية ) 
ذا السرعة الحركية سواء للأطراف العلوية للجسم الرشاقة ، السرعة الإنتقالية ، سرعة الإستجابة وك

 أو السفلية.
 –( علـي أن هـذه العناصـر  8105ويؤكد علي ذلـك " محمـد بريقـع ، خيريـة السـكري " ) 
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علي وجه الخصوص أصبح التدريب عليها حاجة ملحـه للإرتقـاء بمسـتوي الرياضـي  –قيد البحث 
الميدانيــــة فــــي أنــــواع الرياضــــات المختلفــــة  كمــــا أن التــــدريب علــــيهم ثبــــت دعمــــه وتعزيــــزه للقــــدرات

 ( 01:  00بالإضافة للإستفادة من تدريبات المقاومة المختلفة داخل صالات اللياقة البدنية . ) 
المختـارة بالإضـافة  –قيـد البحـث  –كما تشير الباحثه للربط هنا بـين تلـك القـدرات البدنيـة 

ــــة ، فــــي تطويرهــــا إلــــي أن  S.A.Qلتخصــــص تــــدريبات الســــاكيو  الــــرابط بــــين ) الســــرعة الإنتقالي
والســــرعة الحركيــــة وســــرعة الإســــتجابة ( هــــي مقــــدرة اللاعــــب فــــي أداء تلــــك الحركــــات المتشــــابهه 
والمتتابعة في أقصرأو أقل زمن ممكن ، وارتباط عنصـر الرشـاقة بـبعض القـدرات البدنيـة والحركيـة 

ي وهذا ما ظهره المسح المرجعي ، بالإضافة الأهم إلي أهميتهم في ممارسة رياضة التنس الأرض
 للقدرات البدنية الخاصة طبقا لأهميتها النسبية في رياضة التنس الأرضي .

(علـي  8112)  Baker, D and Newton.Rوفـي هـذا الصـدد يؤكـد " بـاكر ونيتـون 
أنهـــا تقـــف علـــي تطـــوير الكفـــاءة البدنيـــة للرياضـــة  S.A.Qأهـــم فوائـــد ومميـــزات تـــدريبات الســـاكيو 

اء الأداء البـــدني كمـــا تزيـــد مـــن تحســـين التـــوازن الـــديناميكي والأداء الحركـــي والمهـــاري خاصـــة أثنـــ
 ( 051:  08وتنمية سرعة رد الفعل بالإضافة إلي إطفاء الثقة الرياضية لدي اللاعبين . ) 

( ، بديعـة عبـد  1( )  8108وهذا ما يتفق مـع نتـائج دراسـة " أحمـد نـور الـدين سـليم " ) 
zoranmilonovic,et al (8108 ) "( دراسة"زوران ميلانـوفيتش وآخـرون8) (8105السميع " ) 

، Velmurugan & palanisamy " (8108( )80)( ، دراسـة "فيلمورجـان وبالانيسـامي 81)
، و دراســة  Mario jovanvic,et al " (8100( )02) دراســة "مــاريو جوفــانوفيتش وآخــرون

(  في مقدرة تدريبات الساكيو  8112 ( )81) Remco polman,et al ""ريمكوبولمان وآخرون
S.A.Q  . في تطوير بعض القدرات البدنية المختلفة 

 10المتغيرات المهارية قيد البحث ن=دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  ( 7جدول ) 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 توسطينالم

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 01.21 5.1 0.85 01.51 0.22 2.5 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
 05.02 1.5 1.50 00.52 1.22 05.12 تكرار سرعة أداء الضربة الأمامية المستقيمة

 1371=  2620قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
د فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس ( انه توج0يتضح من جدول )

البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر 
 ( .1.15من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

سـواء  ( فـي وجـود فـروق دالـة إحصـائيا فـي مسـتوي الأداء المهـاري0ويؤكد نتائج جـدول )
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:  01.21في دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة أو سرعتها حيث كانت قيم ت تتراوح فيما بـين 
، وكانـــت فـــروق المتوســـطات لصـــالح القيـــاس البعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة فـــي دقـــة أداء  05.02

 . 1.5أما في سرعتها فوصلت إلي  5الضربة الأمامية المستقيمة بقيمة 
لتقــدم فـي المسـتوي المهـاري نتــاج تطبيـق البرنـامج المقتـرح باســتخدام وتعـزي الباحثـة ذلـك ا

تــدريبات الســاكيو التــي مــن أهــم ســيمتها محاكــاة المبــاراة والشــكل المهــاري لــلأداء بالإضــافة لرفــع 
القــدرات البدنيــة الخاصــة بالنشــاط ممــا يظهــر مــردودة علــي الأداء المهــاري كمــا أنــه أيضــا اشــتغلت 

داخــــل صــــالة اللياقــــة البدنيــــة للإســــتفادة أيضــــا بمــــردود القــــوة مــــن خــــلال  الباحثــــة كوحــــدة تدريبيــــة
المقاومات المختلفة وتعزيز الأداء المهـاري كنـاتج نسـعي إليـه لتطـوير الأداء وبـالأخص فـي مهـارة 
الضربة الأمامية المستقيمة بالإضافة إلي انها من ضمن المنهج الدراسي لطالبات التخصص إلي 

ا ومـــع زيـــادة دقتهـــا وســـرتعها يـــتمكن اللاعـــب مـــن وضـــع نفســـه فـــي موقـــف أنهـــا الأكثـــر اســـتخدامه
 هجومي أفضل أو الدفاع من خلالها من موقف قوة .

ــــه  8115وهــــذا مــــا أكــــده عصــــام عبــــد الخــــالق )  ( أن أي أداء مهــــاري يــــرتبط فــــي تنميت
الأداء وتطــويره ارتبــاط وثيــق بالقــدرات البدنيــة الحركيــة ، فكلمــا كــان العمــل علــي تطــوير متطلبــات 

المهــاري )بــدنيا وحركيــا ( الخاصــة كلمــا زاد إتقــان الأداء المهــاري ، حيــث أنــه فــي أغلــب المواقــف 
نتعــرف علــي مســتوي هــذا الأداء المهــاري مــن مــدي اكتســاب الفــرد لتلــك الصــفات البدنيــة والحركيــة 

 ( 022: 2الخاصة )
تحسـين كليهمـا ( حيث يذكر أنـه مـن الممكـن  8112ويتفق علي ذلك " ياسر عثمان " ) 

معا ) القدرات البدنية ، والأداءات المهارية ( ، لذا فعندما يكون لـدي الفـرد قـدرا عاليـا مـن القـدرات 
ـــة ،  ـــد أيضـــا مـــن مســـتوي أداء الأداءات المهاري ـــك مســـتوي جي ـــي أنـــه يمتل البدنيـــة فهـــذا مـــدلول عل

من القدرات البدنيـة  والعكس صحيح أيا أنه اذا امتلك أداء مهاري جيد فهو يقف علي مستوي جيد
 ( 05:  05والحركية الخاصة بتلك الأداء . ) 

(  ، دراسـة  0( ) 8100وهذا ما يتفق مـع دراسـة كـل مـن دراسـة "أحمـد عاصـم عثمـان" )
ــدين ســليم ") دراســة ( ،  8( ) 8105( ، دراســة"بديعة عبــد الســميع " ) 1( ) 8108"أحمــد نــور ال

( ســواء فــي تطــوير المكونــات البدنيــة وظهــور  8112 ( )88" )Vikram singh"فيكــرام ســينع 
بشــكل مباشــر علــي  S.A.Qمردودهــا علــي المســتوي المهــاري أو نتيجــة تــأثير تــدريبات الســاكيو 

 مستوي الأداء المهاري أيضا.
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 10المتغيرات البدنية قيد البحث ن=دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  (8جدول )

 يراتالمتغي
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 8.51 1.50 1.52 82.85 1.15 11.80 ث الرشاقة
 01.81 1.85 1.055 01.01 1.00 01.02 ث السرعة الانتقالية
 8.21 1.58 1.01 1.05 1.80 1.88 ث سرعة الاستجابة
 1.08 0.11 1.21 88.28 1.15 80.21 تكرار يةالسرعة الحرك

 1371=  2620قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس 2يتضح من جدول )

البعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر 
 ( .1.15ت( الجدولية عند مستوي معنوية )من قيمة )

( إلـــي وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القيـــاس القبلـــي والبعـــدي فـــي 2هنــا يشـــير جـــدول )
القــدرات البدنيــة ) الرشــاقة ، الســرعة الإنتقاليــة ، ســرعة الإســتجابة وكــذلك الســرعة الحركيــة للــذراع 

حيـث كـان اقـل فـرق بـين  01.81:  1.08الحاملة للمضرب ( تراوحـت فيهـا قـيم ) ت ( فيمـا بـين 
ث لصــالح القيـاس البعــدي 1.58المتوسـطات الحسـابية لصــالح سـرعة الإســتجابة الـذي ســجل فـرق 

تكـــرار  0.11للمجموعـــة الضـــابطة وكـــان أعلـــي فـــرق للمتوســـطات لصـــالح الســـرعة الحركيـــة بفـــرق 
 ليدي .وكذلك لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة الذي طبق عليها البرنامج التق

وترجـــي الباحثـــة هـــذا التحســـن فـــي القيـــاس البعديـــة إلـــي انتظـــام المجموعـــة الضـــابطة فـــي 
ـــي علـــي مجموعـــة مـــن التـــدريبات الموجهـــه لتحســـين  ـــه عل ـــدي الخـــاص بهـــا واحتوائ البرنـــامج التقلي

 القدرات البدنية والمهارية الخاصة وفقا للأهمية النسبية لكل عنصر بدني أو مهارة أساسية .
( ، مـــروان علـــي ) 01() 8101تفقـــت عليـــه دراســـة " محمـــود عبـــد المحســـن " )وهـــذا مـــا ا

( أن البرامج التقليدية النمطيـة تسـاعد أيضـا فـي 08( )8112( ، " محمد إبراهيم " )05( )8101
تطوير المكونات البدنية وتحسين تعلم الأداء المهاري ولا يمكن إغفال دورهـا فـي تأثيرهـا الإيجـابي 

 لبدني والمهاري . في كلا الجانبين ا
 10المتغيرات المهارية قيد البحث ن=دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ( 1جدول ) 

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 8.02 0.5 0.80 01.5 0.02 2.12 تكرار قيمةدقة أداء الضربة الأمامية المست
 5.01 0.12 0.15 05.1 1.21 01.20 تكرار سرعة أداء الضربة الأمامية المستقيمة

 1371=  2620قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس 2يتضح من جدول )
طة في المتغيرات المهارية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر البعدي للمجموعة الضاب

 ( .1.15من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

( فـي وجـود فـروق دالـة إحصـائيا فـي مسـتوي الأداء المهـاري سـواء 2ويؤكد نتائج جـدول )
:  5.01ح فيمـا بـين في دقة أداء الضربة الأمامية المسـتقيمة أو سـرعتها حيـث كانـت قـيم ت تتـراو 

ـــاس البعـــدي للمجموعـــة الضـــابطة فـــي دقـــة أداء  8.02 ، وكانـــت فـــروق المتوســـطات لصـــالح القي
 . 0.12أما في سرعتها فكانت إلي  0.5الضربة الأمامية المستقيمة بقيمة 

وهـــذا يوضـــح أن الفـــروق فـــي المتوســـطات كانـــت لصـــالح القيـــاس البعـــدي ، ويرجـــع ذلـــك 
اريــــة للمجموعــــة الضــــابطة نتيجــــة البرنــــامج المتبــــع الــــذي طبــــق دون التحســــن فــــي المتغيــــرات المه

المقننة علميا والذي تعرضت له المجموعة التجريبية  S.A.Qالتعرض لمجموعة تدريبات الساكيو 
 –، وايضــا انتظــام المجموعــة الضــابطه فــي برنامجهــا يشــير إليــه التحســن فــي المتغيــرات المهاريــة 

 . -قيد البحث
توجـد فـروق دالـة  -الفـرض الأول للبحـث والـذي يـنص علـى أن : وبذلك يتحقـق صـحة 

احصـــائيا بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي لكـــل مـــن المجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة فـــي القـــدرات 
ـــة  ـــة  ) الســـرعة الإنتقالي ـــذراع الضـــاربة ، ســـرعة الإســـتجابة الحركيـــة ، ‘ البدني الســـرعة الحركيـــة لل

فــي التــنس  –قيــد البحــث  –( الضــربة الأماميــة المســتقيمة ســرعةومســتوي الأداء )دقــة و  الرشــاقة (
 لصالح القياس البعدي .
 المتغيراتدلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في  (12جدول ) 

 10=0=ن1البدنية قيد البحث ن 

وحدة  المتغييرات
 القياس

بين  الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 00.51 8.158 1.52 82.85 1.85 80.00 ث الرشاقة
 81.20 8.8 1.055 01.01 1.10 01.51 ث السرعة الانتقالية
 08.11 1.25 1.01 1.05 1.88 8.81 ث سرعة الاستجابة
 0.58 8.1 1.21 88.28 8.28 85.08 تكرار السرعة الحركية

 1671=  2620ت ( الجدولية عند مستوى معنوية قيمة ) 
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين 01يتضح من جدول )

للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ( .1.15مستوي معنوية )حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 

( لوجـــود فـــروق دالـــة احصـــائيا بـــين القياســـين البعـــديين للمجموعـــة  01هنـــا تشـــير نتـــائج جـــدول ) 
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حيث أنه يتضـح أنهـا لصـالح التجريبيـة  –قيد البحث  –التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية 
ـــين  ـــين المتوســـطات فيمـــا ب ـــيم الفـــروق ب  8.8ســـتجابة : لصـــالح ســـرعة الإ 1.25حيـــث تراوحـــت ق

 لصالح السرعة الإنتقالية .
ويرجع هذا الإرتفـاع فـي التحسـن لصـالح المجموعـة التجريبيـة عنـه فـي المجموعـة الضـابطة وذلـك 
ــــة  نتيجــــة التــــدريب المنــــتظم علــــي تــــدريبات الســــاكيو مــــع تطبيــــق الديناميــــة والإســــتمرارية والتموجي

ة الـي الإسـتفادة مـن وحـدة منفصـل خـلال لمتغيرات حمـل التـدريب خـلال الوحـدة التدريبيـة بالإضـاف
الأســبوع مــن تــدريبات المقاومــة المختلفــة لمــا لهــا مــن مــردود جيــد علــي عنصــر الســرعة فالعضــلة 

)  Enrique Lopez, et alالقويــه تكــون ســريعة وهــذا مــا يؤكــده " اينريكــو لــوبيز وآخــرون " 
لــذا فــالقوة العضــلية  ( مــن أن العضــلات القويــة تعتبــر بالضــرورة عضــلات ســريعة00( ) 8110

كعنصر بدني من العناصـر البدنيـة الهامـة والرئيسـية فـي تطـوير وتحسـين السـرعة الحركيـة ، فمـن 
ثم الإستمرار للتعرض لضغوط الحمل التدريبي قد يؤدي إلي استجابات وردود أفعـال تـؤثر ايجابيـا 

لرشـــاقة ، الســـرعة ) ا S.A.Qعلـــي وظـــائف الجســـم المختلفـــة ، وهـــذا يعنـــي أن تـــدريبات الســـاكيو 
الإنتقاليــة ، الســرعة الحركيــة ، ســرعة الإســتجابة ( قــد أدت إلــي تحســن ملحــوظ بدرجــة أكبــر لــدي 

 المجموعة التجريبية عنه في المجموعة الضابطة .
( أن البرنامج التدريبي الذي يتصف بأنـه مقـنن  8112وهذا ما يشير إليه " أحمد عبد المولي " ) 

علمية تدريبيـة يظهـر مـردوده فـي تـأثيره الإيجـابي فـي النـواحي البدنيـة  مستخدما في تطبيقه وسائل
 ( 018:  8كالقدرة العضلية والسرعة الإنتقالية والرشاقة عن البرامج التقليدية . ) 

ومـــن العـــرض الســـابق يتضـــح أن البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح مـــن قبـــل الباحثـــة مســـتخدما تـــدريبات 
ثه فيه الإسلوب العلمي من حيث ترتيـب التـدريبات وفـق درجـة والتي راعت الباح S.A.Qالساكيو 

الصــعوبة ومــن حيــث تشــكيل درجــة الحمــل متوافقــا مــع الفــروق الفرديــة بــين الطالبــات حقــق تقــدما 
ملحوظا سواء في الرشاقة و السرعة الإنتقاليـة وسـرعة الإسـتجابة والسـرعة الحركيـة للـذراع الحاملـة 

ا التأثير أيضـا مـرتبط بفتـرة التـدريب الشـهران  فمـن المتوقـع حيث أن هذ –قيد البحث  –للمضرب 
 مع دراسات أخري تحقيق نتائج أعلي علي حسب زيادة فترة التدريب .

 المتغيرات دلالة الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في  ( 11جدول ) 
  10=0=ن1المهارية قيد البحث ن

وحدة  المتغييرات
 اسالقي

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 5.20 1 0.80 01.5 0.85 01.51 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
 0.82 8.52 0.15 05.1 1.50 00.52 تكرار سرعة أداء الضربة الأمامية المستقيمة

 1371=  2620مستوى معنوية قيمة ت الجدولية عند 
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( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين 00يتضح من جدول )
للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح  للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث 

 ( .1.15حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

( لوجود فروق دالة احصائيا بـين القياسـين البعـديين للمجموعـة التجريبيـة  00يشير هذا الجدول ) 
والضـــابطة فــــي المتغيــــرات المهاريــــة لصــــالح المجموعــــة التجريبيــــة حيــــث كانــــت قيمــــة الفــــرق بــــين 

ية كما لصالح المجموعة التجريب 1المتوسطين الحسابيين في دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة 
 في سرعة أداء الضربة الأمية المستقيمة . 8.52بلغت 

عنهــــا فــــي  -قيــــد البحــــث –وتعــــزي الباحثــــة تفــــوق المجموعــــة التجريبيــــة فــــي المتغيــــرات المهاريــــة 
 –قيـد البحـث  –المجموعة الضابطة أيضا لتفوق المجموعة التجريبية عنها فـي المتغيـرات البدنيـة 

 دودها علي مستوي الأداء المهاري .والمرتبطه ارتباطا وثيقا بظهور مر 
ـــد الحميـــد و صـــبحي حســـانين " )  ـــي أن أي مهـــارة 01( )  8110وهـــذا مـــا أكـــده " كمـــال عب ( إل

تحتاج إلي تحسين أدائها يجب الإهتمام إلي تطوير مكوناتها البدنية التي تسهم فـي أدائهـا بصـورة 
التــدريب عليهــا بــل يجــب معرفــة  أفضــل أي أن تحســين الأداء المهــاري لمهــارة معينــة لا يكفــي فقــط

القدرات الحركية الخاصة بها والعمل علي تنميتها من أجل ظهور مـردوده علـي المسـتوي المهـاري 
 للمهارة . 

( ، دراســة  0( ) 8100كمــا تتفــق نتــائج تلــك الدراســة مــع دراســة دراســة "أحمــد عاصــم عثمــان" )
( فـــــي  8( ) 8105د الســـــميع " )( ، دراســـــة"بديعة عبـــــ 1( ) 8108"أحمـــــد نـــــور الـــــدين ســـــليم ")

فــي بعــض القــدرات  S.A.Qالتأثيرالإيجــابي للبرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام تــدريبات الســاكيو 
ـــة والضـــابطة ســـواء فـــي  ـــين المجموعـــة التجريبي البدنيـــة والأداء المهـــاري وهـــذا مـــا ظهـــره الفـــروق ب

( مــن نســـب التحســن بـــين  08)  المتغيــرات البدنيـــة والمهاريــة ، وهـــذا مــا يوضـــحه الجــدول التـــالي
 . -قيد البحث  -المجموعتين في القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمهارية 

المتغيرات البدنية نسب التحسن بين القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في  ( 10جدول )
 10=0=ن1ن -قيد البحث  –والمهارية 

وحدة  المتغييرات
 القياس

سط الحسابي المتو 
للقياس البعدي 
 للمجموعة الضابطة

المتوسط الحسابي 
للقياس البعدي 
 للمجموعة التجريبية

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة التحسن %

 2.11٪ 8.50 80.00 82.85 ث الرشاقة
 85.82٪ 8.8 01.51 01.01 ث السرعة الانتقالية
 58.0٪ 1.25 8.81 1.05 ث سرعة الاستجابة
  01.18٪ 8.1 85.08 88.28 تكرار ةالسرعة الحركي

 82.5٪ 1 01.51 01.5 تكرار دقة أداء الضربة الأمامية المستقيمة
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سرعة أداء الضربة الأمامية 
 تكرار المستقيمة

05.1 00.52 
8.52 ٪00.8 

 
 بطة في نسب التحسن بين القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضا ( 0شكل ) 

  -قيد البحث  –المتغيرات البدنية والمهارية 
( يؤكـد نسـب التحسـن للقياسـين البعـديين أنـه لصـالح المجموعــة 0وشـكل ) (08مـن خـلال جـدول )

 2.11حيـث تراوحـت نسـب التحسـن مئويـا بـين  S.A.Qالتجريبية المطبق عليها تدريبات الساكيو 
لصــــالح ســــرعة  % 58.0انــــت لصــــالح لصــــالح عنصــــر الرشــــاقة كأقــــل قيمــــة وأعلــــي قيمــــة ك %

 الإستجابة .
Vikram Singh  ( "8112  ( )88  ، )فتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة " فيكــرام ســينع 

( ، ومــاريو جوفــانوفيتش 8112  ( )81)  Remco Polman,et alريمكــو بولمــان وآخــرون 
اكيو تســهم فــي ( فــي أن تــدريبات الســ 8100  ( )02)  Mario jovanovic,et alوآخــرون 

 حدوث تحسن في زمن التسارع والرشاقة والسرعة الحركية .
 Zoran Milanovic,et al  (8108 ( )81ويتفق مع ذلك أيضـا " زوران ميلانـوفيتش وآخـرون 

تعـــد أحـــد الأشـــكال التدريبيـــة الهامـــة التـــي تســـهم فـــي تحســـين  S.A.Q( فـــي أن تـــدريبات الســـاكيو 
 تي من أهمها السرعة بأنوعها .بعض القدرات البدنية الخاصة وال

قد أثـر إيجابيـا  S.A.Qفي ضوء ما سبق يتضح أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو 
في تطوير عناصر السـرعة بأنواعهـا وعنصـر الرشـاقة بالإضـافة إلـي تحسـن أداء ) دقـة وسـرعة ( 

 و هدف البحث .الضربة الأمامية المستقيمة لدي عينة البحث التجريبية ، وهذا ه
يتحقق صحة  ( 0( وشكل )  08وجدول )  ( 00( ، وجدول )01ومن خلال نتائج جدول ) 

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين  -الفرض الثاني للبحث الذي ينص علي أن :
 لصالح –قيد البحث  –لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية 

 المجموعة التجريبية .
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 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولا :الاستخلاصات :

في ضوء هدف البحث والإجراءات المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات 
 الاحصائية وما أسفرت عن نتائج هذا البحث يمكن للباحثة استخلاص ما يلي :

والــذي طبــق علــي عينــة  S.A.Qأن برنــامج التــدريبي المقتــرح  باســتخدام تــدريبات الســاكيو  -0
السـرعة الحركيـة ‘ البحث يؤثر تأثيرا ايجابيـا فـي تطـوير القـدرات البدنيـة ) السـرعة الإنتقاليـة 

 لدي عينة البحث . -قيد البحث  - للذراع الضاربة ، سرعة الإستجابة الحركية ، الرشاقة (
هارة الضربة الأمامية تأثير ايجابي في مستوي دقة وسرعة أداء م S.A.Qلتدريبات الساكيو  -8

 المستقيمة .
أظهر البرنامج المقترح "باستخدام تدريبات الساكيو " تأثرا إيجابيا في سد الفجوة بين التدريب  -1

 التقليدي ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس .
 ثانيا: التوصيات:

باحثـة في حدود مـا أظهرتـه نتـائج هـذا البحـث والعينـة التـي طبقـت عليهـا القياسـات توصـي ال
 بما يلي :

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح علي لاعبي التنس الأرضي ، وذلـك لمـا ثبـت لـه مـن تـأثير  -0
ايجـــابي علـــي بعـــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة برياضـــة التـــنس الأرضـــي ورفـــع مســـتوي دقـــة 

 وسرعة الأداء المهاري لمهارة الضربة الأمامية المستقيمة . 
لمـا لهـا تـأثير إيجـابي  S.A.Qالتقليديـة وتـدريبات السـاكيو ضرورة الدمج بين طـرق التـدريب  -8

 في تحسين التسارع للاعبي التنس الأرضي .
 ضرورة تطبيق الدراسة علي مراحل سنية مختلفة وكذلك علي رياضات أخري . -1

 المراجع:
 أولا : المراجع العربية 

(على  S . A .Qتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق) : أحمد عاصم عثمان  .0
تطويرأداء مجموعات ) الناجى نوكاتا ( لدى لاعبى رياضة الجودو ، رسالة 

 م 8100ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها ، 

تأثير برنامج تدريبي للياقة البدنية علي بعض الإستجابات الوظيفية وفعالية  : أحمد عبد المولي السيد  .8
ي المركب لناشئي كرة القدم ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الأداء المهار 

 م 8112الرياضية ، جامعة المنصورة  ، 
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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الساكيو علي تحسين بعض القدرات  : أحمد نور الدين سليم  .1
البدنية ومستوي الأداء الخططي الهجومي الفردي لناشئي كرة القدم ، رسالة 

ستير، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة جنوب الوادي ، ماج
8108 

أمين أنور الخولي ، جمال   .5
 الشافعي

قواعد اللعب ، دار الفكر العربي  –المهارات والخطط  –التنس ، التاريخ  :
 م 8110،القاهرة ، 

أمين أنور الخولي ، جمال   .5
 الشافعي

 م 8110ر الفكر العربي ،القاهرة ، سلسلة ألعاب المضرب المصورة ، دا :

فاعلية تدريبات الساكيو علي الفصل الكهربائي للبروتين وبعض المتغيرات  : بديعة علي عبد السميع  .8
م حواجز ، مجلة علوم الرياضة ، 011البدنية والمستوي الرقمي لناشئ 

 م 8105نظريات وتطبيقات 

شريف فتحي صالح ، حاتم   .0
 الدريني

دريب العرضي في تطوير القوة العضلية والمرونة لناشئي التنس استخدام الت :
وتأثيره علي مستوي الأداء المهاري ، بحث منشور ، المجلة العلمية لعلوم 

 8115التربية الرياضية ، جامعة طنطا

، منشأة المعارف ،  08التدريب الرياضي ، نظريات وتطبيقات ، ط  : عصام عبد الخالق  .2
م 8115الإسكندرية   

عمرو صابر حمزة 3 نجلاء   .2
البدري نور الدين 3 بديعة 

 علي عبد السميع

تدريبات الساكيو " الرشاقة التفاعلية ، السرعة الحركية التفاعلية " ، دار  :
 م 8100الفكر العربي ، القاهرة ، 

كمال عبد الحميد إسماعيل 3   .01
 محمد صبحي حسانين

 –أسس القياس والتقويم  –عاد التربوية رباعية كرة اليد الحديثة " الماهية والأب :
 م 8110اللياقة البدنية " مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

محمد جابر بريقع 3 خيرية   .00
 السكري

 م 8105برامج تدريب السرعة ، الجزء الأول ، دار المعارف ، الأسكندرية  :

ي أداء مهارتي الضرب الساحق فعالية التدريب البليومتري في تحسين مستو  : محمد فاروق إبراهيم  .08
وحائط الصد الهجومي لناشئ الكرة الطائرة بمحافظة الشرقية ، رسالة 

 م 8112ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق 
محمود عبد المحسن عبد  ق .01

 الرحمن
تأثير برنامج تدريبي متعدد المستويات لعضلات الجذع علي بعض  :

أداء مهارتي حائط الصد والضرب الساحق في الكرة المتغيرات البدنية و 
الطائرة ، بحث منشور ، المؤتمر العلمي الدولي الحادي عشر للتربية البدنية 
وعلوم الحركة الرياضية بين النظرية والتطبيق كلية التربية الرياضية للبنين ، 

 م 8101جامعة الأسكندرية ، 
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لسلم لتطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي استخدام تدريبات ا : مروان علي عبد الله  .05
كرة اليد ، بحث منشور ، المؤتمر العلمي الدولي الحادي عشر للتربية 

البدنية وعلوم الحركة الرياضية بين النظرية والتطبيق كلية التربية الرياضية 
 م 8101للبنين ، جامعة الأسكندرية ، 

أسلوب التدريب المتقاطع علي متغيرات بدنية ومهارية لناشئي  تأثير استخدام : ياسر عثمان محمد  .05
كرة القدم ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ،كلية التربية الرياضية ، جامعة 

 م8112حلوان ، 
08 Baker, D and 

Newton, R. 
: Comparison of lower body strength , power, 

acceleration, speed, agility and sprint momentum to 
describe and compare playing rank among professional 
rugby league players.J Strength Cond Res 88: 051–
052, 8112. 

00 Enrique Lopez, 
Francisco Saucedo, 
Enrique Navarro 

: Analysis of the fencing lunge flight phase in EPEE , 08th 
Annual Congress of the ECSS, 00–05 July, Jyväskylä, 
Finland,8110. 

02 Jeffres,I. : The use of small-sided games in the metabolic training 
of high school soccer players strength cond coach 
88;00-02.8115 

02 Mario Jovanovic, 

Goran Sporis, Darija 
Omrcen, Fredi 
Fiorentini 

: Effects of speed, agility, quickness training method on 
power performance in elite soccer players, Journal of 
Strength and Conditioning Research, 85(5)/0825–0828, 
8100. 

81 Remco Polman, 
Jonathan 
Bloomfield, and 
Andrew Edwards 

: Effects of SAQ Training and Small-Sided Games on 
Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects, 
International Journal of Sports Physiology and 
Performance, 5, 525-515،8112 

80 Velmurgan G & 
Palanisamy,A 

: Effects of s.a.q Training and plyometric Training on 
speed among college men kabaddi players, indian 
journal of applied research, volume : 1, iussue: 00،518, 
8108 

88 Vikram Singh : Effect of S.A.Q. drills on skills of volleyball 
players, A THESIS, Submitted to the Lakshmibai 
National Institute of Physical Education, Gwalior. ,8112 
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81 zoranmilonovic, 
Goran sporis, 
Nebojsa Trajkovic, 
Nic James, Kresimir 
Samija 

: Effects of a 08 Week SAQ Training Programme on 
Agility with and without the Ball among Young Soccer 
Players, Journal of Sports Science and Medicine , 08, 
20-011،8108. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

