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 عمى  تطكير بعض عناصر المياقة البدنية   S. A. Q تأثير أستخداـ تدريبات
 كالميارات اليجكمية لكرة السمة

 *  د. سامية إسماعيؿ أحمد ميراف
 ةاسالمقدمة كمشكمة الدر 

لقد أصبح لمرياضة اليكـ معالـ جديدة تنـ عف التقدـ المستمر في كافة العمكـ المرتبطة بيا كىذا ما 
يسيـ في تطكير النكاحي البدنية كالفنية لمرياضات التخصصية، كالتي تجعمنا كمتخصصيف كباحثيف في 

اضية، ككفقان لتطكر العديد مف حاجة مستمرة كدائمة إلى الدراسة كالتجريب لكؿ جديد يطرأ عمى الساحة الري
العمكـ أدل ذلؾ إلي تطكر عمـ التدريب الرياضي الذم أصبح لو طابعان مميزان في الفترة الأخيرة حيث إزدىرت 
العديد مف الرياضات بفعؿ ىذا التقدـ كأخذت طابع القكة، كالسرعة، كالدقة، كالرشاقة، كالإتقاف في أداء 

قة، لذا كجب عمى العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي كالباحثكف دراسة اللبعبيف بالقدرة الحركية الفائ
الأساليب التدريبية الحديثة كالتعرؼ عمي نتائج تطبيقيا، بما يضمف تحقيؽ نتائج أفضؿ في فترات زمنيو 

 (. 3: 1قصيرة بأقؿ الإمكانات )
سػػاليب كالكسػػائؿ المسػػتخدمة قػػد اتخػػذت البػػرامج التدريبيػػة شػػكلب كىػػيكلب يتفػػؽ مػػع التطػػكر الجديػػد فػػي الأ

بالعممية التدريبية كالتي أصبحت ضركرة مف ضػركريات الأعػداد البػدني كالميػارل كالػكظيفي كالنفسػي للبعبػيف 
حيػػػػث ثبػػػػت بالتجربػػػػة أف اسػػػػتخدـ الكسػػػػائؿ العمميػػػػة فػػػػي التػػػػدريب يػػػػؤدل إلػػػػى الكصػػػػكؿ الأمثػػػػؿ الػػػػى الفكرمػػػػة 

 (98:7الرياضية.)
، كقد ستخداـ حديثا في المجاؿ الرياضيمف التدريبات شائعة الاأصبحت  S.A.Qتدريبات الساكيك 

 ( . 9:  9أثبتت فاعميتيا في تحسيف القدرات البدنية كالحركية للبعبيف في العديد مف الفاعميات الرياضية  )
كبرنامج إضافي )تكميمي( بجانب تدريبات المقاكمة كالتي تمارس  S.A.Qتمارس تدريبات الساكيك 

جيـ كذلؾ للبستفادة مف ناتج القكه العضمية المكتسبة مف تدريبات المقاكمة كنقميا للبداء في صالات ال
 S.A.Q  (9  :9)الميداني مف خلبؿ تدريبات الساكيك 

لمساعدتيـ في تدريب اللبعبيف بصكرة  S.A.Q يستخدـ المدربكف الرياضيكف تدريبات الساكيك 
فر في البرامج التقميدية كالمقاكمات كالبميكمترؾ كغيرىا ، إلا تحاكي نفس ظركؼ كمكاقؼ المعب كالتي لا تتكا

أنيا كبالرغـ مف أىميتيا لا يمكف أف تحؿ محؿ الطرؽ التقميدية ، فيي نظاـ مكمؿ لمبرنامج التقميدم ييدؼ 
زمة إلي تحسيف السرعة بأنكعيا المختمفة كالمياقة البدنية العامة كمستكم الاداء الميارم كحدكث التكيفات اللب

(9  :9   .) 
ىي تدريبات مثالية تناسب جميع الرياضات سكاء كانت جماعية أك فردية ، لاىتماميا بتطكير المياقة 
البدنية الخاصة مثؿ القدرة عمي تغير الاتجاىات كالانتقاؿ مف التسارع لمتباطؤ بشكؿ انسيابي ، بالاضافة الي 

  9اتيح رئيسية لتحقيؽ التفكؽ الرياضي في أم رياضة )التكقع كصفاء الذىف كسرعة رد الفعؿ . كجميعيا مف
 :9 ،10  .) 
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 جامعة حمكاف . -كمية التربية الرياضية لمبنات  -بقسـ تدريب الالعاب الرياضية -*مدرس دكتكر
إلػى إف مفيػكـ الرشػاقة مػف المفػاىيـ التػي  young& Sheppard (2006)شػيبارد كيػكنج يشػير 

البػػػاحثيف كالمفكػػػريف فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي، كالػػػى الاف لا يكجػػػد اجمػػػاع فػػػي يكثػػػر حكليػػػا التسػػػاؤلات مػػػف قبػػػؿ 
المجػػاؿ الرياضػػي حػػكؿ ماىيػػة كمفيػػكـ الرشػػاقة، كىػػذا قػػد يعػػزل لارتباطيػػا بػػبعض القػػدرات البدنيػػة كالحركيػػة. 

(13 :919) 
إلػى أف تػدريبات  Velmurugan& Palanisamy (2012) كبالانيسػاميفيممكرجػاف  يضػيؼ

(s.A.Q)ريبي حديث ينتج عنو تأثيرات متكاممة لمعديد مف القدرات البدنية داخػؿ برنػامج تػدريبي كاحػد نظاـ تد
 ( 432:17يمكف تطبيقة في ام نشاط رياضي . )

نظػاـ (s.A.Q)إلػى أف تػدريبات Remco Polman, et al.(2009)ريمكك بكلماف كآخػركفيشػير
ف كاليػػد، القػػدرة الانفجاريػػة، سػػرعة الاسػػتجابة. تػػدريبي متكامػػؿ ييػػدؼ إلػػى تحسػػيف التسػػارع، التكافػػؽ بػػيف العػػي

(494:16 ) 
إلى أف عمـ التدريب الرياضي أصبح بمثابة البكتقة التي  (1997عصاـ حممي كمحمد بريقع )يشير 

تنصير فييا عمكـ كفمسػفات مختمفػة كاتجاىػات متباينػة فمػيس ىنػاؾ شػؾ أف تطػكر العمػكـ الرياضػية كالطبيعيػة 
نظريػػػػات التػػػػدريب الرياضػػػػي كمػػػػا أف تطػػػػكر العمػػػػكـ الحيكيػػػػة كالميكانيكػػػػا الحيكيػػػػة صػػػػاحبيا تعػػػػديؿ كبيػػػػر فػػػػي 

كالكظيفيػػة أضػػاؼ الكثيػػر لعمػػـ التػػدريب الرياضػػي. كالػػذم اسػػتفاد أعظػػـ الاسػػتفادة مػػف ذلػػؾ التطػػكر الػػذم عػػاد 
بػػػالنفع عمػػػى متطمبػػػات ككاجبػػػات عمػػػـ التػػػدريب كخاصػػػة الجانػػػب البػػػدني الػػػذم ىػػػك مػػػف أىػػػـ كاجبػػػات التػػػدريب 

 ( 2:8رياضي. ) ال
بالسػتيركس كألفػاريز تعتبر المتغيرات البدنية كاحدة مف أىـ دعائـ الأداء في نشاط كرة السػمة فيشػير 

إلى ضركرة تطكير المتغيرات البدنية حيث أف الأداء الصحيح لمميارة يتطمب قػدرات حركيػة خاصػة  (1991)
ف العكامػػؿ اليامػػة لمكصػػكؿ لأعمػػى المسػػتكيات تتعمػػؽ بقػػدرات الفػػرد الكػػائف، حيػػث أف تنميػػة القػػدرات تعتبػػر مػػ

الرياضية كخاصة عناصر )القكة كالسرعة كالقكة الإنفجارية كالتحمؿ( كيتـ تطكير ىذه القدرات لدل المتسػابقيف 
 (   37: 2باستخداـ الأساليب المختمفة خلبؿ فترات متصمة مف فترة الإعداد. )

ؿ التصكيب كالمحػاكرة كالتمريػر تتطمػب اسػتعداد كلياقػة فالميارات الاساسية اليجكمية في كرة السمة مث
خاصػػة لجػػزء الجسػػـ أك الاجػػزاء التػػي يشػػترؾ فػػي أدائيػػا ، كذلػػؾ بػػالطبع مػػع تمتػػع اللبعػػب بدرجػػة عاليػػة مػػف 
المياقة العامة حتي يمكف إنجاز الميارة بالشكؿ الفني الصحيح ،بتكافؽ كسػلبمة كبأقػؿ مجيػكد .كىػذا يعنػي أف 

اسػػػطة العضػػػلبت المطمكبػػػو فقػػػط  .مػػػف ىنػػػا يجػػػب تخطػػػيط برنػػػامج الاعػػػداد البػػػدني الخػػػاص تػػػؤدم الميػػػارة بك 
بالتركيز عمػي بنػاء كتقكيػة المجمكعػات العضػمية المشػاركة فػي أداء الميػارات الاساسػية لمعبػة ،عمػي أف تكاجػو 

 (51:  11عناية خاصة لمميارات الاكثر ارتباطا بمتطمبات المباراة .)
الشػػػبكة العالميػػػة لممعمكمػػػات )الانترنػػػت( لاحظػػػت الباحثػػػة حداثػػػة تػػػدريبات فمػػف خػػػلبؿ الاطػػػلبع عمػػػى 

بالاضػػافة الػػي الاطػػلبع عمػػػى مػػا أتػػيح لمباحثػػة مػػف دراسػػات سػػابقة كمػػف ىػػػذا  السػػاكيك فػػي المجػػاؿ الرياضػػي



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 421 - 

 المنطمؽ . 
تػػػرم الباحثػػػػة أف مشػػػػكمة ىػػػػذا البحػػػث تكمػػػػف فػػػػي  ضػػػػعؼ مسػػػتكل عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة الخاصػػػػة 

لإتقػػاف بعػػض الميػػارات اليجكميػػة فػػي كػػرة السػػمة ، بجانػػب أف فتػػرات الإعػػداد فػػي  الكقػػت الػػراىف كالضػػركرية 
تتطمب كسػائؿ كطػرؽ كأسػاليب تدريبيػة تسػاعد عمػى تقمػيص الػزمف بحيػث تػؤدل إلػى الاقتصػاد فػي الكقػت مػع 

مف أحػدث كعمى ذلؾ جاء ىذا البحث بمحاكلة لإيجاد أسمكب تدريبي مستحدث يعد  تجنب حدكث الإصابات،
الأسػػاليب التدريبيػػة التػػي ظيػػرت فػػي الآكنػػة الأخيػػرة فػػي  العػػالـ المتقػػدـ كىػػي تػػدريبات السػػاكيك مػػف خػػلبؿ أداء 
التمرينػػات التػػي تػػؤدل بشػػكؿ إنفجػػارم تمػػزج بػػيف تػػدريبات القػػكة كالسػػرعة الانتقاليػػة كالرشػػاقة كفػػي نفػػس إتجػػاه 

ة عػف طريػؽ برنػامج تػدريبي يػتـ تطبيقػة عمػى عينػة العمؿ العضمي المستخدـ في الأداء الميػارل فػي كػرة السػم
مف طالبات الكمية لدراسة مقػدار تػأثيره فػي تطػكير عناصػر المياقػة البدنيػة كبعػض الميػارات اليجكميػة فػي كػرة 

 السمة .
كمف ىذا المنطمؽ إتجيت الباحثة إلى إجراء ىذا البحث لدراسة تأثير تمرينات الساكيك عمى عناصر 

 بعض الميارات اليجكمية في كرة السمة .المياقة البدنية ك 
 مصطمحات البحث:

 : S. A. Qتعريؼ 
نظاـ تدريبي حديث ينتج عنة تأثيرات متكاممة لمعديد مف القدرات البدنية داخؿ برنامج تدريبي كاحد  

 (9  :13  . ) 
 : Running Speedالسرعةالانتقالية

 (.15:  5سرعة ممكنة )  القدرة عمي الانتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لاخر بأقصي 
 : Agilityالرشاقة 

 5القدرة الكمية أك الجزئية عمي تغيير الاتجاه بسرعة كبدقة سكاء كاف ذلؾ عمي الارض أك في اليكاء)
 :16.) 

 : power  Muscularالقدرة العضمية 
 (. 225:  10المقدرة عمي إخراج أقصي قكة في أسرع كقت ممكف)  

 :  Accuracyالدقة 
 (. 16: 5لفرد عمى السيطرة عمى الحركات الارادية نحك ىدؼ معيف )  قدرة ا

 :  Coordinationالتكافؽ 
 (. 16: 5قدرة الفرد عمي التحكـ في عضلبت جسمة مجتمعة أك منفردة حسب متطمبات النشاط )

 ىدؼ البحث : 
  -الأساسية عمي : (S.A.Q) ييدؼ البحث لمتعػرؼ عمى تأثيػر إسػتخداـ تدريبات

 تطكير بعض عناصر المياقة البدنية المؤثرة عمي الميارات اليجكمية في كرة السمة. – 1
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 تطكير مستكم أداء بعض الميارات اليجكمية في كرة السمة. - 2
  -فركض البحث :

مستكم أداء تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم في  - 1
 جكمية في كرة السمة .بعض الميارات الي

بعض تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم في  - 2
 عناصر المياقة البدنية المؤثرة عمي بعض الميارات اليجكمية في كرة السمة.

  -إجراءات البحث :
 اكلان : منيج البحث  

 البعدم.  تجريبية الكاحدة كالقياس القبمي مكعة الإستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميـ المج
 ثانيان : مجتمع كعينة البحث 

قامت الباحثة بإختيار عينو البحث بالطريقػو العمديػو مف طالبات الفرقة الاكلي بكمية التربية الرياضية 
 طالبػػػػػة( 33ككػػػػػاف قكاميػػػػػا ) 2019،  2018لمبنػػػػات بػػػػػالجزيرة فػػػػػى الفصػػػػػؿ الدراسػػػػػى الاكؿ لمعػػػػػاـ الجػػػػػامعى 

 )مجمكعة تجريبية كاحدة ( 
 :   شركط اختيار عينة البحث

 تكافر العينة المطمكبة لإجراءات البحث  -1
 تكافر المكاف المناسب لإجراءات البحث.  -2
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                 33في متغيرات التجربة                    ف= ( تجانس عينة البحث1جدكؿ )

كحدة  المتغيرات
 الإلتكاء الكسيط الإنحراؼ المعيارم يالمتكسط الحساب القياس

 1.2100 158.00 2.60 158.55 سـ الطكؿ
 00.452 64.00 3.53 64.85 كـ الكزف

 00.191 18.00 0.51 18.45 سف العمر الزمني
 00.79 8.00 00.49 7.68 ثانية السرعة الانتقالية
 صفر 12.00 00.65 12.00 ثانية اختبارالرشاقة
 00.09 25.00 2.97 23.67 سـ جميفالقدرة العضمية لمر 

 00.78 8.00 00.49 7.66 الدرجة الدقة
 00.31 5.00 00.62 5.33 الدرجة التكافؽ

 00.124 3.50 00.009 3.49  الرمية الحرة
 00.387 4.00 00.60 4.11  التصكيبة السممية
 00.053 2.00 00.39 1.98  التحكـ في المحاكرة
 00.296- 4.00 00.36 4.09  التمريرة الصدرية

( تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الإنثربكمترية كالمتغيرات التابعة قيد 1يتضح مف جدكؿ )
 . 3-،  3لتكاء التي إنحصرت بيف +الدراسة كيؤكد ذلؾ قيـ الإ

 ثالثان : ادكات البحث
 إستخدمت الباحثة الادكات التالية لمناسبتيا ليدؼ البحث

 تخدمةادكات القياس المس -1
 لقياس الطكؿ بالسـ. جياز الرستاميتر 
 .الميزاف الطبى لقياس الكزف بالكجـ 
 .ساعة إيقاؼ لقياس الزمف 
 الإختبارات المستخدمة -2

 .إختبارات عناصر المياقة البدنية المؤثرة عمي الميارات اليجكمية في كرة السمة 
ميارات اليجكمية في كرة السمة قبؿ البدء في التعرؼ عمي كيفية رفع مستكم الاداء البدني كبعض ال

كاف لزامان عمي الباحثة التعرؼ عمي عناصر المياقة البدنية التي تؤثر في مستكم أداء بعض الميارات 
(مف الخبراء كالمتخصصيف في 6اليجكمية في كرة السمة ، مف ىذا المنطمؽ بدأت الباحثة في إستطلبع رأم )

 لبع الرأم التي قامت بو الباحثة:(، كفيما يمي نتائج إستط1المياقة البدنية كتدريب كرة السمة )مرفؽ
                                                    6ف= المؤثرة عمي الميارات اليجكمية في كرة السمة ( الأىمية النسبية لعناصر المياقة البدنية2جدكؿ )

 النسبة المئكية لأراء الخبراء عناصر المياقة البدنية ـ
 %  83 القكة العضمية لمرجميف -1
 % 100 لمرجميفالقدرة العضمية  -2
 % 83 القدرة العضمية لمذراعيف -3
 % 82 التحمؿ العضمي لمرجميف -4
 % 96 السرعة الإنتقالية -5
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 % 90 السرعة الحركية -6
 % 40 التحمؿ الدكرم التنفسي -7
 % 55 المركنة الثابتة -8
 % 69 المركنة الحركية -9
 %88 التكافؽ العصبي العضمي  -10
 % 90 الرشاقة -11
 %90 الدقة -12

 الميارات اليجكمية في كرة السمة ( يبدك لمباحثة أىمية عناصر المياقة البدنية المؤثرة عمي2مف خلبؿ جدكؿ )
%، كبناء عمي ذلؾ تحددت عناصر 85حيث إرتضت الباحثة العناصر التي حازت نسبة مئكية تزيد عف 

كىي )القدرة العضمية لمرجميف، السرعة الإنتقالية،  الميارات اليجكمية في كرة السمةالمياقة البدنية المؤثرة عمي 
الدقة ، الرشاقة، كالتكافؽ(، كلما كاف لزاما عمى الباحثة التعرؼ عمى مدل مناسبة الاختبارات لقياس عناصر 

) قيد البحث( كمف خلبؿ رأل الخبراء  رة السمةالميارات اليجكمية في ك المياقة البدنية المؤثرة فى
% 90كالمتخصصيف فى المياقة البدنية كتدريب كرة السمة كقد حازت الاختبارات عمى نسبة مكافقة تزيد عف 

 مف اراء الخبراء كعميو تـ إجراء الإختبارات لقياس مستكم تمؾ العناصر عمي عينة البحث.
 ( :     2مرفؽ )  الاختبارات البدنية المستخدمة

 متر. 30اختبار السرعة الانتقالية بإستخداـ العدك   1
 إختبار الرشاقة بإختبار الجرم المكككي . 2
 الكثب العمكدم مف الثبات لمرجميف إختبار القدرة العضمية لعضلبت 3
 .الدقة " التصكيب عمي الدكائر المتداخمة  4
 اختبار التكافؽ ) رمي كاستقباؿ الكرات ( . 5

  عيةالدراسات الاستطلا
 الدراسة الإستطلبعية الاكلى :

قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإستطلبعية الاكلى عمى مجمكعة مف طالبات الفرقة الاكلي بالكمية  
( طالبة )عينة التقنيف( كذلؾ لمتأكد مف 15مف مجتمع البحث كليست مف العينة الأصمية  كقد كاف قكاميا )

ستخدمت الباحثو صدؽ التمايز صحة المعايير العممية مف صدؽ كثبات  اختبارات المياقة البدنية قيد البحث كا 
عادة تطبيقة لقياس الثبات كقد استغرقت خمسة اياـ  لقياس الصدؽ كما إستخدمت إسمكب تطبيؽ الإختبار كا 

كتـ إيجاد  2018/  10/  24حتى الاربعاء المكافؽ  2018/  10/  20فى الفترة مف يكـ السبت المكافؽ 
 -لبت العممية ليا كما يمى :المعام

لإيجاد  في المتغيرات البدنية المؤثرة في الميارات اليجكمية في كرة السمة دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف المميزة كغير المميزة( 3جدكؿ )
  15ف=   صدؽ الإختبارات

 المتغيرات
 كحدة
 القياس

 قيمة المجمكعة المميزة المجمكعة غير المميزة
 الدلالة )ت(

 ع ـ ع ـ
 * داؿ 5.94 00.72 6.34 00.49 7.69 الثانية السرعة الإنتقالية
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 * داؿ 11.52 00.68 9.20 00.65 12.00 الثانية الرشاقة
 القدرة العضمية
 * داؿ 3.83 5.67 30.00 2.97 23.67 السػـ الرجميف

 * داؿ 5.92 00.49 7.67 00.74 6.33 الدرجة الدقة
 * داؿ 22.13 00.59 10.27 00.62 5.33 الدرجة التكافؽ

 28كدرجة حرية  00.05ستكم معنكية عند م 2.048قيمة )ت( الجدكلية تساكم 
( لدلالة الفركؽ بيف المجمكعة غير المميزة كالمجمكعة المميزة انو تكجد فركؽ 3يتضح مف جدكؿ ) 

مما يدؿ عمى صدؽ نتائج ىذه  0.05دالة إحصائيان فى الاختبارات البدنية )قيد البحث( عند مستكل معنكية 
الإختبارات كصلبحيتيا لقياس الصفات البدنية التي كضعت مف أجؿ قياسيا، ىذا كقد قامت الباحثة بإجراء 

 15طالبة مف طالبات الفرقة الاكلي كمجمكعة غير مميزة ك 15تمؾ المعاملبت العممية عمي عينة قكاميا 
 مكعة مميزة كمف خارج عينة البحث.جطالبة مف طالبات الفرقة الثانية بإعتبارىا م

 15ف= لإيجاد ثبات الإختبارات في المتغيرات البدنية المؤثرة في الميارات اليجكمية في كرة السمة الفركؽ بيف التطبيقيف الأكؿ الثاني(  4جدكؿ )

 كحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأكؿ
 )ت(

 الدلالة
 ع ـ ع ـ

 غير داؿ 00.92 1.03 7.94 00.49 7.69 الثانية الإنتقالية السرعة
 غير داؿ 00.34 1.35 12.13 00.65 12.00 الثانية الرشاقة

 القدرة العضمية
 غير داؿ صفر 3.20 22.67 3.20 22.67 السػـ لمرجميف

 
 الدقة
  

 غير داؿ 00.91 1.03 7.93 00.49 7.67 الدرجة

 غير داؿ 00.47 00.92 5.47 00.62 5.33 الدرجة التكافؽ
 28كدرجة حرية  00.05ستكم معنكية عند م 2.048قيمة )ت( الجدكلية تساكم 

( لدلالة الفركؽ بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني لممتغيرات البدنية أنة لا تكجد فركؽ 4يتضح مف جدكؿ )
 ائج الإختبارات .دالة إحصائية، كىذا يعطي مدلكلان عف ثبات نت
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 طلاعية الثانية:الدراسة الإست
ؽ كحدة تـ خلبليا تطبي 2018/ 3/11الثانية يكـ السبت المكافؽ قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإستطلبعية 

ستيدفت ىذه الدراسة التعرؼ عمي إمكانية أداء الطالبات لمتمرينات المكضكعة تدريبية عمي عينة التقنيف ، كا 
، كقد اسفرت النتائج الى إمكانية لبزـ لإجراء الكحدة التدريبيةال داخؿ الكحدات التدريبية كالتعرؼ عمي الزمف

دقيقة تبعان  80،  60اداء الطالبات لمتمرينات المكضكعة ، كتحديد زمف الكحدة التدريبية كقد تراكحت بيف 
 لنكع كشدة التمرينات المكضكعة.

 متغيرات البحث :
ريبات الساكيك، كالنكع الثاني ىك تضمنت متغيرات البحث عمي المتغير المستقؿ ىك برنامج تد

التحكـ في التصكيب السممي، الرمية الحرة ، المتغير التابع كيشمؿ عمي الميارات اليجكمية في كرة السمة )
لعضمية ، ككذلؾ المتغيرات البدنية التابعة كالسرعة الإنتقالية كالرشاقة كالقدرة االتمريرة الصدرية(،  المحاكرة

 افؽ(لمرجميف، الدقة، التك 
 خطكات تنفيذ البحث : 

  -نفيذ البحث عمى النحك التالي :تـ ت
 إجراء القياسات القبمية لممتغيرات التابعة قيد البحث .  - 1

قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية لكافة متغيرات البحث في الفترة مف يكمى الاربعاء كالخميس 
 الي :كذلؾ عمي النحك الت 2018/  11/  8،  7المكافؽ 

 . 2018/ 7/11إجراء القياسات الانثركبرمترية كالبدنية يكـ الاربعاء المكافؽ  -
  .8/11/2018ية يكـ الخميس المكافؽإجراء القياسات الميار  -

 (.5تطبيؽ البرنامج التدريبي )مرفؽ  - 2
 10/11/2018قامت الباحثة بإجراء برنامج تدريبات الساكيك في الفترة مف  يكـ السبت المكافؽ 

 . 20/12/2018حتي يكـ الخميس المكافؽ 
 شير كنصؼ بكاقع ستة اسابيع ) في مرحمة الإعداد (. مدة البرنامج:* 

 كحدة تدريبية. 24* عدد الكحدات التدريبية: 
 الخميس(. -الاربعاء –الاثنيف–كحدات تدريبية إسبكعيا أياـ )السبت  4: عدد مرات التدريب الاسبكعية* 

 (6 ،5دقيقة )نمكذج لمكحدة التدريبية مرفؽ 80الى  60: تراكحت بيف  لتدريبية* زمف الكحدة ا
 اجراء القياسات البعدية بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج. -3

 22قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية لكافة متغيرات البحث في يكمي السبت كالاثنيف  المكافؽ 
 اسات القبمية عمي النحك التالي :التى تمت فييا القي كذلؾ تحت نفس الظركؼ 2018/ 12/ 24، 

 .2018/ 22/12إجراء القياسات البدنية السبت المكافؽ  -
  2018/ 24/12إجراء القياسات الميارية يكـ الاثنيف المكافؽ  -
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ستخراج النتائج:  -4  إجراء المعالجة الإحصائية كا 
، ككانت ىذه SPSSـ الحزمة الإحصائية قامت الباحثة بإجراء المعالجات الإحصائية بإستخدا

 المعالجات كما يمي :
 معامؿ الالتكاء -الانحراؼ المعيارل   –الكسيط  –المتكسط الحسابى  .1
 إختبار )ت( لدلالة الفركؽ بيف القياساف القبمي كالبعدم لمجمكعة تجريبية كاحدة. .2
 التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم.نسب  .3

 : عرض كتفسير نتائج البحث
 أكلان عرض النتائج :

 33ف= في المتغيرات البدنية المؤثرة في الميارات اليجكمية في كرة السمة ( دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم5جدكؿ )

 المتغيرات
 كحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدم القياس القبمي
 الدلالة )ت(

 ع ـ ع ـ
 * داؿ 11.81 00.64 6.04 00.48 7.69 الثانية السرعة 
 * داؿ 17.96 00.47 9.30 00.67 11.85 الثانية الرشاقة

 القدرة العضمية
 * داؿ 19.21 3.13 36.36 2.82 22.27 السػـ لمرجميف

 * داؿ 11.80 00.49 7.67 00.66 6.03 الدرجة الدقة
 * داؿ 30.00 00.49 9.60 00.66 5.24 الدرجة التكافؽ

 64كدرجة حرية  00.05ستكم معنكية عند م 2.00قيمة )ت( الجدكلية تساكم 
( لدلالة الفركؽ لممتغيرات البدنية أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية، كىذا يعنى 5يتضح مف جدكؿ )

تغير قيـ المتكسطات الحسابية لممتغيرات البدنية في القياس البعدم عف القياس القبمي، مما يعطي مدلكلان عف 
 عمي تحسيف مستكم الصفات البدنية.تأثير تدريبات الساكيك 

 33ف= في المتغيرات البدنية المؤثرة في الميارات اليجكمية في كرة السمة ( نسب التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم6جدكؿ )

 المتغيرات
 كحدة
 القياس

 القياس البعدم القياس القبمي
 الفرؽ

 نسبة التغير
 ع ـ ع ـ )%(

 % 27.31 1.65 00.64 6.04 00.48 7.69 الثانية السرعة 
 % 27.41 2.55 00.47 9.30 00.67 11.85 الثانية الرشاقة

 القدرة العضمية
 لمرجميف

 % 63.27 14.09 3.13 36.36 2.82 22.27 السػـ

 % 27.19 - 1.64 - 00.49 7.67 00.66 6.03 الدرجة الدقة
 % 83.20- 4.36- 00.49 9.60 00.66 5.24 الدرجة التكافؽ

%( حيث جاءت اعمى نسبة تغير 27.19  -% ، 83.20-( كجكد نسب تغير تراكحت ما بيف )6تضح مف جدكؿ )ي
 كاقؿ نسبة تغير لمدقة لصالح التكافؽ

  33ف= لمميارات اليجكمية في كرة السمة ( دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم7جدكؿ )

 كحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة لبعدمالقياس ا القياس القبمي
 الخطأ

 قيمة
 )ت(

 الدلالة
 ع ـ ع ـ

 * داؿ 14.21 صفر 00.40 5.42 00.36 4.09 الدرجة الرمية الحرة
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 * داؿ 20.43 صفر 00.60 4.11 00.75 3.10 الدرجة التصكيب السممي 
 * داؿ 22.80 صفر 00.39 2.20 00.36 3.90 الثانية  التحكـ في المحاكرة 
 * داؿ 47.14 صفر 00.40 6.86 00.009 3.49 الدرجة التمريرة الصدرية 

 64كدرجة حرية  00.05عند مستكم معنكية  2.00قيمة )ت( الجدكلية تساكم 
 ( لدلالة الفركؽ لمميارات اليجكمية في كرة السمة 7يتضح مف جدكؿ )

اليجكمية في أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية، كىذا يعنى تغير قيـ المتكسطات الحسابية لمميارات 
كرة السمة في القياس البعدم عف القياس القبمي، مما يعطي مدلكلان عف تأثير تدريبات الساكيك عمي تحسيف 

 الميارات اليجكمية في كرة السمة.مستكم أداء 
 33لمميارات اليجكمية في كرة السمة ف= ( نسب التغير  بيف القياسيف القبمي كالبعدم8جدكؿ )

 المتغيرات
 كحدة
 اسالقي

 القياس البعدم القياس القبمي
 الفرؽ

 نسبة التغير
 ع ـ ع ـ )%(

 % 32.52 1.33 00.40 5.42 00.36 4.09 الدرجة الرمية الحرة
 % 72.75 1.01 00.60 4.11 00.75 3.10 الدرجة التصكيب السممي 
 % 77.20 1.7 00.39 2.20 00.36 3.90 الثانية التحكـ في المحاكرة 

 % 96.56 3.37 00.40 6.86 00.009 3.49 الدرجة صدرية التمريرة ال

 32.52%،96.56( كجكد نسب تغير بيف القياسيف القبمى كالبعدل تراكحت ما بيف  )8يتضح مف جدكؿ )
                تغير لمرمية الحرة              %.( حيث جاءت اعمى نسبة تغير التحكـ في المحاكرة كاقؿ نسبة

( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في المتغيرات 5يتضح مف جدكؿ ) النتائج :ثانيا : تفسير 
البدنية المؤثرة في الميارات اليجكمية في كرة السمة أنة تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياس القبمي كالبعدم 

التكافؽ،  –عضمية لمرجميف الالقدرة  ––الرشاقة  –لصالح القياس البعدم لتمؾ المتغيرات التابعة )السرعة
 (.الدقة
( الخاص بنسب التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم في المتغيرات البدنية المؤثرة 6كما يشير جدكؿ )  

في الميارات اليجكمية في كرة السمة إلي أف ىذه الدلالة كانت لتحسف القياس البعدم عف القبمي بنسبة 
إلى إحتكاء البرنامج التدريبى عمى تدريبات الساكيك التى ادت الى  لمسرعة كترجع الباحثة ىذا%  27.31

، فالسرعة تمعب دكرا ميما سرعةتحسيف سرعة إستجابة العضلبت للئنقباض مما ادل الى تحسف عنصر ال
في معظـ الاحداث كالمسابقات الرياضية ، بالاضافة الي انيا تمعب دكرا ميما في تككيف قدرات بدنية أخرم 

ية عالية في أغمب أنكاع الالعاب كالفعاليات الرياضية طبقا لخصكصية المعبة أك الفعالية لما ليذه ذات أىم
القدرات مف دكر بارز في تحقيؽ الانجاز ليا مف خلبؿ ارتباطيا مع عناصر المياقة البدنية الاخرم كالقكة 

أحدم مككنات تدريبات الساكيك  (، كالسرعة الحركية تعتبر3( )22: 9العضمية كالتحمؿ كالرشاقة كالتكافؽ)
S.A.Q    كالتي لا يخمك منيا أم نشاط رياضي كلكف تتفاكت درجات الحاجة الييا مف نشاط لاخر حسب

المتطمبات الميارية كالخططية في كؿ نشاط ، كتظير بكضكح في مكاقؼ اليجكـ المضاد أك اليجكـ 
 (87: 9رة السمة )سة  كما في كالخاطؼ كالتغيير السريع طبقا لظركؼ المناف
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( مف أف التدريبات 9)  ) et al Kumagai  (2000,ىذا يتفؽ مع دراسة ككماجام ، كاخركف   
الساكيك تؤثر إيجابيان في تحسيف السرعة كترم الباحثة أف ىذا التطكر بسبب أف التدريبات الساكيك المكضكعة 

كرة السمة ) التمرير ، المحاكرة ، التصكيب  داخؿ البرنامج التدريبي أثرت عمي سرعة الاداء الخاص بميارات
)،،،،،،، 
%ة كترجػػػع الباحثػػػة ىػػػذا الػػػى طبيعػػػة تػػػدريبات السػػػاكيك  27.41فػػػي حػػػيف تحسػػػنت الرشػػػاقة بنسػػػبة  

المستخدمة كالتى ادت الى تحسيف عمؿ العضلبت المقابمو مع بعضيا كتحسيف التكافؽ العضمى العصبى بيف 
(ممػا ادل  96:   8حالة الجسـ ) اتجاة اك سرعة ( كذلؾ بفاعمية ككفػاءة) العضلبت العاممة فى الاداء كتغير

Zoran Milanovic,et al   (2012  )الى تحسف الرشاقة كىذا يتفؽ مع دراسػة زكراف ميلبنػكفيتش كآخػريف 
( أسػػبكعا عمػػي الرشػػاقة بكػػرة كبػػدكف كػػرة لمكىػػكبي كػػرة القػػدـ كالتػػي  12( تػػأثير تػػدريبات السػػاكيك لمػػدة ) 19)

أثبتت كجكد فركؽ دالو إحصائيا بيف القياسات البعدية لممجمكعتيف التجريبية كالضػابطة فػي اختبػارات الرشػاقة 
 ات البعدية لممجمكعو التجريبية  بكرة كبدكف كرة لصالح القياس

% كترم الباحثة أف تدريبات الساكيك المكضكعة داخؿ 63.27تحسنت القدرة العضمية لمرجميف بنسبة 
التػػدريبي أثػػرت عمػػي سػػرعة الإنقبػػاض العضػػمي المتتػػالي أثنػػاء الأداء كبالتػػالي أدت إلػػي زيػػادة القػػدرة البرنػػامج 

العضمية لمػرجميف حيػث أف تػدريبات السػاكيك المكضػكعة داخػؿ البرنػامج التػدريبي تميػزت بتكػرار الأداء بسػرعة 
كلأحجػػاـ تدريبيػػة كبيػػرة مػػع الشػػدة عاليػػة مػػع تػػكالي أداء عػػدد كبيػػر مػػف التػػدريبات لفتػػرات زمنيػػة طكيمػػة نسػػبيان 

العاليػػة بػػـ يتناسػػب مػػع طبيعػػة أداء ميػػارات كػػرة السػػمة التػػي تتميػػز بالسػػرعة كالتػػكالي ، كىػػذا يتفػػؽ مػػع دراسػػة 
تػدريبات السػاكيك كالالعػاب  Polman Remco,et al( 2009) ( 9: 140)( 6 ) بكلمػاف ريمكػك كآخػركف 

ر المتػػدربيف ككػػاف مػػف اىػػـ نتائجيػػا حػػدكث تحسػػف فػػي زمػػف الصػػغيرة عمػػي بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة لػػدم غيػػ
تػدريبات السػاكيك فالأداء السػريع الػذم تتميػز بػو التسارع كالقدرة العضمية لمرجميف لصالح المجمكعة التجريبية  

 يؤثر بالضركرة عمي قدرة العضلبت في إنتاج القكة العضمية بصكرة أسرع مما يؤدم لتحسيف القدرة العضمية.  
كترم الباحثة أف تدريبات الساكيك المكضكعة داخؿ البرنامج %  27.19 -حسنت الدقة بنسبة كما ت

التدريبي أثرت عمي بشكؿ ايجابي عمي عنصر الدقة كتتفؽ نتائج تمؾ الدراسة مع نتػائج دراسػة كػايتميف دكنػاف 
Kaitlin Dolan   (2013  ()9 :145  رشػاقة رد الفعػؿ ،قػكة المركػز ، التػكازف كمسػتك ) م أداء ميػارات كػرة

تكم القدـ كالتي اثبتت كجكد علبقة ارتباطية بيف كؿ مف رشػاقة رد الفعػؿ كقػكة عضػلبت المركػز كالتػكازف كمسػ
 الاحساس بالممعب (  –نية بالكرة الميارات الف –التمرير –الدقة  –) التصكيب أداء ميارات 

%، كتػػرم الباحثػػة أف  83.20سػػبة كمػػا تحسػػف متغيػػر التكافػػؽ كعنصػػر مػػف عناصػػر المياقػػة البدنيػػة بن
ىػػػذا التغيػػػر بسػػػبب تػػػدريبات السػػػاكيك المكضػػػكعة داخػػػؿ البرنػػػامج التػػػدريبي التػػػي تميػػػزت بػػػأداء مجمكعػػػة مػػػف 
التمرينػػات التػػي قػػد أدت إلػػي تحسػػف التكافػػؽ بػػيف العػػيف كاليػػد فػػي ميػػارة المحػػاكرة كبػػيف العػػيف كاليػػد فػػي الرميػػة 

Zoran (2005()19 )زبجنيػك  كىػذا مػا يتفػؽ مػع مػا أشػار إليػو ية ، الحػرة كالعػيف كاليػد فػي التمريػرة الصػدر 
 إلى أف ارتفاع المستكل البدني يتـ مف خلبؿ أحساس الطالبات بجميع أجزاء الجسـ كأكضاعو المختمفة.
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تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياساف  مما سبؽ يتحقؽ الفرض الاكؿ كميان كالذل ينص عمى أنو "
عناصر المياقة البدنية المؤثرة عمي الميارات اليجكمية في كرة صالح القياس البعدم في القبمي كالبعدم ل

  السمة .
( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في المتغيرات المياريػة المتمثمػة فػي 7يتضح مف جدكؿ )

قبمػي كالبعػدم لصػالح القيػػاس الميػارات اليجكميػة فػي كػرة السػمة  أنػة تكجػد فػػركؽ دالػة إحصػائيان بػيف القيػاس ال
(  التمريػرة الصػدرية،  التحكـ في المحاكرةالتصكيب السممي، الرمية الحرة ، البعدم لتمؾ المتغيرات التابعة )

% الرميػػة الحػػرة فػػي حػػيف تحسػػف 14.21إلػػي أف ىػػذه الدلالػػة كانػػت لتحسػػف القيػػاس البعػػدم عػػف القبمػػي بنسػػبة
%، كتحسػف التمريػرة الصػدرية 22.80حكـ في المحػاكرة، بنسػبة %، كما لمتغير الت20.43التصكيب السممي 

 %. 47.14بنسبة 
( الخػػاص بنسػػػب التغيػػر بػػػيف القياسػػيف القبمػػػي كالبعػػدم فػػػي المتغيػػرات المياريػػػة 8كمػػا يشػػير جػػػدكؿ )

،  الػػتحكـ فػػي المحػػاكرةالتصػػكيب السػػممي، الراميػػة الحػػرة ، المتمثمػػة فػػي الميػػارات اليجكميػػة فػػي كػػرة السػػمة  )
( إلػػػػي أف ىػػػػذه الدلالػػػػة كانػػػػت لتحسػػػػف القيػػػػاس البعػػػػدم عػػػػف القبمػػػػي فػػػػي نسػػػػب التغيػػػػر،  مريػػػػرة الصػػػػدريةالت

%، كما لمتغير التحكـ في المحػاكرة، 72.75% لمرمية الحرة في حيف تحسف التصكيب السممي 32.52بنسبة
 %. 96.56%، كتحسف التمريرة الصدرية بنسبة  77.27بنسبة 

ط الجيػػد لبرنػػامج تػػدريبات السػػاكيك كتقنػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػة بأسػػمكب تعػػزل الباحثػػة ذلػػؾ إلػػى التخطػػي
عممػي مناسػب لممرحمػة السػنية كالتدريبيػة لعينػة البحػث ممػا نػتج عنػو تحسػف بػدني انعكػس عمػى مسػتكل الأداء 

 الميارل في كرة السمة.
أداء  أف النجػػاح فػػي (20ـ()2005)محػػى الديندسػػكقي(7( )2005)عصػػاـ عبػػد الفتػػاحىػػذا مػػا يؤكػػده 

 أم ميارة يحتاج إلى تنمية مككنات بدنية تسيـ في أدائيا بصكرة مثالية.
( أف التدريب عمى الميارة كحده لا يكفي لتحسيف 4)( 1999)صباح صقريتفؽ ذلؾ مع ما تكصؿ إليو 

ىػػذه الميػػارة كالحصػػكؿ عمػػى نتػػائج مثمػػرة، حيػػث أنيػػا بجانػػب تنميػػة الميػػارة لابػػد مػػف تنميػػة القػػدرات الحركيػػة 
 الخاصة بالميارة نفسيا.

ترجع الباحثة ذلؾ ايضا إلي مدم تخصصػية تػدريبات السػاكيك فيػي تتػيح لمعظػـ المػدربيف الرياضػيف 
التنكع كالابتكار في تنفيذ تمريناتيا لاحتكائيا عمي أشكاؿ حركية متعددة فيي لا تيػتـ فقػط بالحركػات الخطيػة) 

كالحركات العمكدية بالاضافة الي الحركات العكسية أيضا  في اتجاه كاحد ( بؿ تحتكم عمي الحركات الجانبية
كالتػي تػػتلبءـ مػػع مكاقػؼ كظػػركؼ المعػػب ، كتػػدريبات السػاكيك تعتبػػر مػػف التػدريبات الكظيفيػػة أم التػػي تحػػاكي 
نفس المسارات الحركية لطبيعة النشاط الرياضي الممارس ،فيي تعمؿ عمػي تنميػة الميػارات الحركيػة كتحسػيف 

كلا تركز عمي العضػلبت فقػط فالتػدريب التقميػدم ينمػي عضػمة لتحسػيف  Muscle memoryية الذاكرة العضم
 ( 13، 12:  8لتحسيف العضمة .)   الميارة ، كالتدريب الكظيفي ينمي ميارة

تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياساف " مما سبؽ يتحقؽ الفرض الثانى كميان كالذل ينص عمى أنو
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 مستكم أداء الميارات اليجكمية في كرة السمة".القياس البعدم في القبمي كالبعدم لصالح 
 *الإستنتاجات : 

 إستنادان إلى المعالجات الإحصائية كنتائجيا تكصمت الباحثو للإستنتاجات الآتيو 
 -الدقة –القدرة العضمية لمرجميف  -الرشاقة  –تحسيف المتغيرات البدنية المتمثمة فى )السرعة  -1

 ثرة عمى الميارات اليجكمية في كرة السمة .كالتكافؽ( كالمؤ 
،  التحكـ في المحاكرةالتصكيب السممي، الرمية الحرة ، تحسيف المتغيرات الميارية المتمثمة في) -2

 (. التمريرة الصدرية
كجكد فركؽ فى النسب المئكية لمعدلات التغير بيف القياسيف القبمى كالبعدل فى كلب مف عناصر   -3

ؤثرة فى الميارات اليجكمية  كمستكل اداء الميارات اليجكمية في كرة السمة لصالح المياقة البدنية الم
 القياس البعدل. 

 *التكصيات :
إسػػتخداـ تػػدريبات السػػاكيك الػػكاردة بيػػذه الدراسػػة عمػػى طالبػػات الفرقػػة الاكلػػي كذلػػؾ لتأثيرىػػا الايجػػابى  -1

 .عمى  عناصر المياقة البدنية كالميارات اليجكمية في كرة السمة
 اعادة تطبيؽ مثؿ ىذة الدراسة عمى الفرؽ الدراسية الاخرل . -2
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 المراجع  

( : فسيكلكجيا المياقة البدنية ، دار 1993أبك العلب أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف سيد ) -1
 الفكر العربي ، القاىرة

كالتدريب في العاب القكل، ترجمة عثماف  (: أسس كمبادئ التعميـ1991بالبيسفركس، ألفاريز) -2
 . رفعت كمحمكد فتحي، الاتحاد الدكلي لألعاب القكل، مركز التنمية الإقميمي بالقاىرة

(: تأثير التدريبات الباليستية عمى القدرات الحركية الخاصة 2007ثركت محمد محمد الجندم) -3
امج التدريبي لتطكير القدرات للبعبي كرة السمة" بيدؼ التعػرؼ عمى تأثيػر إستخداـ البرن

الحركية الخاصة لكرة السمة، المجمة العممية لمتربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة 
 طنطا. المقدمة

دراسة عاممية لمقدرات التكافقية الحركية كالقدرات العقمية المرتبطة ـ( 1999صباح عمي صقر ) -4
رة( ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة برياضة المبارزة، رسالة دكتكراه)غير منشك 

 الإسكندرية .
( : كرة السمة متطمبات نظرية  2013عائشة رزؽ ،الفت أحمد مختار ، كفاء محمكد حسف )  -5

 كتطبيقية 
(: تطكير القكة العضمية للؤطفاؿ بيف الكاقع كالمحاذير 1994عثماف حسيف رفعت كآخركف ) -6

رياضة ،المجمد الثاني )ديسمبر( ، كمية التربية الرياضية ، كالمقترحات ، مجمة عمكـ كفنكف ال
 جامعة حمكاف .

تطبيقات .  –التدريب الرياضي نظريات ـ( 2003) عصاـ الديف عبد الخالؽ مصطفى  -7
 الطبعة الحادية عشر، منشأة المعارؼ ،  الأسكندرية. 

اتجاىات منشػأة (: التدريب الرياضي أسس كمفاىيـ ك 1997عصاـ حممي كمحمد جابر بريقع ) -8
 المعارؼ الإسكندرية.

( :  تدريبات 2017عمركصابر حمزة ،  نجلبء البدرم نكر الديف ، بديعة عمي عبد السميع ) -9
 الساكيك الرشاقة التفاعمية ،السرعة الحركية التفاعمية ( الطبعة الاكلي ، دار الفكر العربي 

 الرياضة(: الاختبارات كالمقاييس في التربية   2009ليمي فرحات ) -10

 

مصطفي زيداف : مكسكعة تدريب كرة السمة برنامج التدريب البدني كالميارم كالخططي  -11
 1997كالنفسي كالعقمي ، دار الفكر العربي ، 
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