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فاعلية تدريبات الساكيو على بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء المهارى 
  لدى لاعبى الكرة الطائرة لمهارة حائط الصد والضرب الساحق

 م.د/ مهند محمد منیر أبو حمر
 مدرس بقسم تدریب الریاضات الجماعیة والألعاب المضرب

 ة طنطا جامع–كلیة التربیة الریاضیة -
 المقدمة ومشكلة البحث 

 ننننلا  السنننننواب اا يننننرة ا داد ا تمننننام المت ييننننين فنننن  اللياقننننة البدنيننننة باسننننت دام 
تمرينننناب متعنننددة للجسنننم فننن  البنننراما التدريبينننة للرياضنننيين، وذلنننص للتننن ثير الها ننن  ل وا ننند تلنننص 

قيننى أداج التمريننناب علننى ااداج الرياضنن  والننذ  ينننتا عنننا قننوة  ا لننة تعمنن  علننى تننوفير أ
للبرف الس لى والبرف العلو  بما ي ندم الجانن  المهنارى ومنن التندريباب التن  أينبحب فن  
ال ترة اا يرة يا عة ااست دام من قب  الرياضنيين تندريباب السناكيو حينث يمارسنها المبتند ين 

 وذو  المستوى العال .
 Mario Jovanovic, et al.  (3100) ماريو جوفمانوفيت  وخخمرون وي،ير

مينننتق منننن الحنننروف ااولننن  لكنننلا منننن السنننرعة اانتقالينننة  S.A.Qأن مينننبلح السننناكيو 
Speed الرياقة ،Agility  والسرعة الحركيةQuickness.  .0593:09  ) 

(  لنى Velmurugan& Palanisamy  5105 ويضيف فيلمورجنان وباانيسنام 
ة للعدينند مننن القنندراب أن تنندريباب السنناكيو نظننام تنندريب  حننديث ينننتا عنننا تنن ثيراب متكاملنن

 (  455:50البدنية دا   برناما تدريب  واحد.  
( أن تندريباب Remco Polman, et al.  5119ويينيرريمكو بولمنان ور نرون  

الساكيو نظام تدريب  متكام  يهدف  لى تحسنين التسنارا، التوافنق بنين العنين واليند، القندرة 
 (  494:09اان جارية، سرعة ااستجابة.  

عن ببيعة العلاقنة اارتبابينة بنين العناينر التدريبينة الثلاثنة  السنرعة اانتقالينة، و     
أن  Baechle, et al. (2111)باشــلي وآخــرون  الرينناقة والسننرعة الحركيننة( يوضننح

السنننرعة اانتقالينننة  ننن  قننندرة اللاعننن  علنننى أداج حركننناب متتابعنننة ومتينننابهة فننن  أقينننر  منننن 
عنن  علننى تغييننر أوضنناعا فنن  الهننواج، والسننرعة الحركيننة ممكننن، بينمننا الرينناقة فهنن  قنندرة اللا

 (04: 03   أقيى انقبام أو استجابة حركية للعضلية ف  اق   من ممكن.  
ال نننرق بنننين السنننرعة اانتقالينننة Vikram Singh, (2117 ) فیكـــرام ســـینغوي سنننر 

أن  والسرعة الحركية أن السرعة اانتقالية تحتناج  لنى  منن للوينو  اقينى سنرعة أ  يجن 
تكون ت ايديا، و ذا يتضح ف  سباقاب العدو والت  يحتناج فيهنا اللاعن  لن من كناف للوينو  
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من السرعة ي ر  لى السرعة القيوى، بينما السرعة الحركينة فهن  ا تحتناج لهنذا الن من بن  
أقينننى انقبنننام عضنننل  فننن  أقينننر  منننن ممكنننن وتظهنننر فننن  الحركننناب اان جارينننة لنننبعم 

 (  05:55الرياضاب.  
 لننى وجننود تيننابا بننين  Baechle, et al. (2111)باشــلي وآخــرون  ا يننرىبينمنن

 (04: 03ميبلح  السرعة الحركية وسرعة ااستجابة الحركية.  
أن االن  المراجنا العربينة تسنت دم مينبلح البراعنة كترجمنة لكلمنة  الباحنثوقند احنظ 

Quickness اقةواست دامها بيك  كبير كل ظ مرادف  لى حد كبير لميبلح الري 
 لنى  ن م هنوم الريناقة منن  young& Sheppard (2116)شیبارد ویونج وييير 

الم ا يم الت  يكثر حولها التساؤاب من قب  البناحثين والم كنرين فن  المجنا  الرياضن ، والنى 
أان ا يوجننند  جمننناا فننن  المجنننا  الرياضننن  حنننو  ما ينننة وم هنننوم الريننناقة، و نننذا قننند يعننن ى 

 (909: 51بدنية والحركية.  ارتبابها ببعم القدراب ال
م( أن رياضنة الكنرة البنا رة 0999 أحمد عبد الدایم ، على مصطفى  ويت ق كلا منن

تعتبنر  حندى الرياضنناب التن  تحظنى با تمننام كبينر فنن  م تلنف الندو  لمحاولننة الوينو   لننى 
جومينة مستوى الببواب الدولينة والعالمينة ، كمنا تمتنا  مبارياتهنا بانيقناا السنريا وال بنب اله

والدفاعية المستمرة بنوا  المبناراة ، ويوجند فن  الكنرة البنا رة العديند منن المهناراب أ مهنا علنى 
انبلاق الضربة الساحقة حيث تعتبر الضربة الساحقة من المهاراب ال عالة لما لها من ت ثير 

ر ننا جننو ر  علننى نتننا ا المبارينناب ، فهنن  تلعنن  دورا   امننا  فنن  الويننو  اعلننى فاعليننة باعتبا
 (  05: 0الج ج النها   من ال بب الهجومية والوسيلة الر يسية نحرا  النقاب. 

( أن 0998 محمد حسنین، حمدي عبد المنعم ، (5111  على حسب اللهويذكر 
ببيعة الكرة البا رة تتبل  قدراب متعددة وياملة بدنيا  وذ نيا  وفنيا  و ببيا  وذلص ليحقق 

م اللعبة، فاللاع  الذ  ا يمتلص القدراب البدنية ال ردية مستوى عال  من ااداج ف   ذ
لنياب معين ا يستبيا  تقان المهاراب الحركية لهذا النياب حيث تعد الكرة البا رة من 
االعا  الجماعية الت  تعتمد بدرجة كبيرة على القوة العضلية والقدرة واات ان ف  المقام 

من الرياضياب الجماعية وتتنوا مهاراتها ااساسية ف  ااو . وحيث أن لعبة الكرة البا رة 
ااوضاا المتغيرة لوضا الجسم مما يتبل  من اللاع  درجة عالية من القدراب البدنية ف  

 ( .45:00( 553:9م تلف الحركاب المؤادم  لا  اللعبة 
ن وبما أن الحركاب ال اية بلعبة الكرة البا رة تتبل  الوث  والدحرجاب والوثباب م

الحركة لذا فإنا من الضرور  أن يكتس  اللاع  ي اب بدنية  اية والت  من أ مها 
  القدرة والقوة ب نواعها والتوا ن( حتى يستبيا أن يحافظ على توا نا أثناج ااداج الحرك .
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م( أنة ف  الكرة 5113  نسیمة إبراهیمم( 5100  أمیرة الباروديوتت ق كلا من 
الجذا ت ثير  ام ف  أداج المهاراب كالضر  الساحق وحا ب اليد البا رة نجد أن لمنبقة 

وانرسا  الساحق فعندما يبدأ اللاع  ف  ااستعداد للضر  يتبا ذلص دوران الجذا لل لف 
عكس اتجام الضر  حتى ييبح محور الكتف مقابا لمحور الحوم ويواجا الكتف 

ندما يستكم  الجذا مرجحتا اايسر الملع  وذلص حتى يتحقق الضر  الناجح للاع  وع
تعتبر  ذم اللحظة    لحظة البدج ف  الدوران لمواجهة اتجام الضر  من  لا  نق  الحركة 
من الج ج المرك    لى الذراا الضاربة حيث يدور محور الكت ين ليواجا الملع  من  لا  

ها حركة حركة الذراا لل لف ودوران الجذا لل لف ثم للأمام ف  اتجام الضر  الت  يلي
 (35:04( 0:5الرس  لضر  الكرة لتحقق حدة الضر . 

ويعتبر الهجوم ف  الكرة البنا رة عناملا  حيوينا  فن  التن ثير علنى نتنا ا المباريناب نظنرا  
لتبور البرق الدفاعية ف  مواجهة عملياب الهجوم من  لا  تعدد أيكا  اليد وتبنورة  لنى 

نون للقنننا م باليننند والبنننراما التدريبينننة التننن  تنننم جانننن  الينننلاحياب القانونينننة التننن  منحهنننا القنننا
 (. 5: 8 الهجوم ت يييها لتبوير العم  الدفاع  ضد 

 بنبعم المظنا ر أداؤ نا يتسنم التن  الجماعينة االعنا  منن البنا رة الكنرة لعبنة وأن
 الندفاا والهجنوم مراك  ف  ييترص البا رة الكرة اع  أن  لى انيارة يجدر حيث ، ال اية
 اللاع  بعنم يؤدى كما ، ودقيقة سريعة بدنية استجاباب منا تتبل   اية بمؤثرا تحب

 تلص المهاراب جميا وتؤدى الوث  من وانرسا  اليد وحا ب الساحق الضر  مث  المهاراب
 أن ابد من المهارى ااداج ف  اللاع  ينجح ولك  ، للاعبين عا قا ارت اعها يعد يبكة على
 الحركينة الواجبناب اداج  اينة ووظي ينة وعقلينة وجسنمية ينةبدن مهارينة بإمكانيناب يتمتنا

 (33:08.  اارت اا  ذا على المبلوبة
م( أن قوة الضر  5119  ، سمیر لطفيم( 2115على حسنین )ويذكر كلا من 

تعتمد على الدوران السريا القو  للجذا لل لف ثم للأمام أثناج الضر  وكذلص حركة الذراا 
 (3:3( 34:01  السريعة لمواجهة الكرة

 تتمين  بتغينر حينث ، فيهنا اللع  بريقة ثباب بعدم تتمي  البا رة الكرة لعبة  ن وبما
 الحنااب الدفاعينة  لنى الحنااب منن بالنقبة ال و  لغاية الكرة تداو  بداية منذ اللع  حااب

 وبناا ص منن اللاعبنين يتبلن  لنذا ، اللعن  فتنراب بيلنة وم ناجئ سنريا وبينك  الهجومينة
 تحقيق أج  من وذلص المباراة اايواب أو  لا  القوة والتوا ن من عالية درجة الحر لاع ال

 (33:05 .المباراة ف  ال و  يتم أن  لى باليوب ال و  وبالتال  النقبة ف  لل و  اامث  ااداج
ومن  لا  اابلاا على اليبكة العالمية للمعلومناب  اانترننب( احنظ الباحنث حداثنة 
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 فیلمورجــــــان وبالانیســــــاميلسننننناكيو فنننننن  المجنننننا  الرياضنننننن  حينننننث يينننننير تننننندريباب ا
Velmurugan& Palanisamy (2112)   لى أن تندريباب السناكيو يعتبنر منن انينكا 

التدريبيننننننة الحديثننننننة فنننننن  المجننننننا  الرياضنننننن  وان الدراسنننننناب التنننننن  تناولننننننب ت ثيراتهننننننا البدنيننننننة 
  نتا جهنا وذلنص  لنى ا نتلاف بريقنة وال سيولوجية على اللاعبنين الناين ين والكبنار ا تل نب فن

 ( 455: 50تناولها ف  المجا  الرياض .  
 Vikram فیكــرام ســینغومننن  ننلا  مننا ابلننا عليننة الباحننث مننن الدراسنناب كدراسننة 

Singh, (2117( )22)  دراسنننننة بعننننننوان تننننن ثيراب تننننندريباب السننننناكيو علنننننى مسنننننتوى ااداج
 .Remco Polman, et al  وآخـرون ریمكو بولمـانالمهارى ف  الكرة البا رة ، ودراسنة 

دراسنننننة بعننننننوان تننننن ثير تننننندريباب السننننناكيو واالعنننننا  الينننننغيرة علنننننى بعنننننم ( 19()2119)
 Akhilاخیــــل میهروتــــرا وآخــــرون  المتغيننننراب البدنيننننة لنننندى ايننننر المتنننندربين ، ودراسننننة 

Mehrotra, et al. (2111( )13 )  3دراسننة بعنننوان تنن ثيراب تنندريباب السنناكيو لمنندة )
 ماریو جوفـانوفیت  وآخـرونعلى بعم القياساب اانثروبومترية والبدنية ، ودراسة أسابيا 

Mario Jovanovic, et al.  (2111()17)  دراسنة بعننوان تن ثيراب تندريباب السناكيو
 زوران میلانـــــوفیت  وآخـــــرونعلنننننى القننننندرة العضنننننلية لمو نننننوب  كنننننرة القننننندم ، ودراسنننننة 

Zoran Milanović, et al.  (2112()25) سنة بعنننوان تن ثيراب تندريباب السنناكيو درا
فیلمورجــان ( أسننبوا علننى الرينناقة بكننرة وبنندون كننرة لمر ننوب  كننرة القنندم ، ودراسننة 05لمنندة  

دراسنة بعننوان تنن ثيراب  Velmurugan& Palanisamy (2112()21) وبالانیسـامي
الجامعيين  تدريباب الساكيو وتدريباب البليومتريص على تحسين السرعة اانتقالية لدى البلا 

، والتنن  أينناراب جميعهننا  لننى أ ميننة تنندريباب السنناكيو فنن  تحسننين القنندراب البدنيننة بم تلننف 
 الت يياب.

الرياضنن  ل ريننق كننرة البننا رة وجنند أنننة  بنبنناومننن  ننلا  عمنن  الباحننث كمنندر  لننناد  
 ناص ضعف ف  أداج بعم المهاراب الهجومية ف  الكرة البا رة ويرجنا ذلنص  لنى بنب عملينة 

قننا  مننن النندفاا  لننى الهجننوم نتيجننة قلننة الينن اب البدنيننة ال ايننة بتغيننر ااداج المهننارى اانت
كالسرعة اانتقالية والمرونة والرياقة والت  تنمنى عنن أسنلو  تندريب  يجمنا فن  تدريباتنا تلنص 
العنايننر كبرننناما تنندريباب السنناكيو ممننا دفننا الباحننث  لننى القيننام بهننذم الدراسننة للتعننرف علننى 

باب الساكيو على بعم المتغينراب البدنينة ومسنتو  أداج المهناراب  الهجومينة فن  فاعلية تدري
 الكرة البا رة.
 هدف البحث 

 أداجفاعليننة تنندريباب السنناكيو علننى بعننم المتغيننراب البدنيننة ومسننتو  التعننرف علننى  
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 .الكرة البا رة ف  المهاراب الهجومية
 فروض البحث 

اب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى توجنند فننروق ذاب دالننة  حيننا ية بننين متوسننب -
بعننننم المتغيننننراب البدنيننننة والمهنننناراب الهجوميننننة فنننن  الكننننرة البننننا رة وليننننالح المجموعننننة 

 التجريبية.
توجنند فننروق ذاب دالننة  حيننا ية بننين متوسننباب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى  -

وليننننالح المجموعننننة بعننننم المتغيننننراب البدنيننننة والمهنننناراب الهجوميننننة فنننن  الكننننرة البننننا رة 
 الضاببة.

توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياسين البعدين لدى مجمنوعت  البحنث  -
التجريبيننننة والضنننناببة فنننن  مسننننتوى بعننننم المتغيننننراب البدنيننننة وااداج المهننننارى فنننن  الكننننرة 

 البا رة وليالح المجموعة التجريبية.  
 بعض المصطلحات الواردة في البحث:

  S.A.Qو تدریب الساكی
يك  تدريب  تكامل  يتم فيا التناو  بنين تندريباب السنرعة اانتقالينة وتندريباب الريناقة 

 (93:09وتدريباب السرعة الحركية ف  ن س الوحدة التدريبية.  
جراءات البحث:  خطة وا 

 منهج البحث:
است دم الباحث المنها التجريب  باست دام التيميم التجريب  لمجموعتين أحدا ما 

 يبية واا رى ضاببة باست دام القياس القبل  والبعدى.تجر 
 مجتمع وعینة البحث:

الرياضنننن  للكننننرة البننننا رة للموسننننم  بنبنننناايننننتملب عينننننة البحننننث علننننى اعبنننن  ننننناد  
عنندد وقنند تننم ا تيننار  ( سنننة51-08مننن   ،اعنن ( 54  م( وعنندد 5103-5104  التنندريب 

هم  لننى مجمننوعتين أحنند ما تجريبيننة ( اعنن  نجننراج التجربننة ااساسننية للبحننث تننم تقسننم03 
 ( اعبين نجراج الدراسة ااستبلاعية للبحث.9واا رى ضاببة بانضافة  لى  
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء" (1جدول )
 24ن = والمتغیرات البدنیة  والأداء المهارى لعینة البحث" والطول والوزن للسن

 المتغیرات
وحدة 
 القیاس

 المتوسط
 الوسیط الانحراف المعیاري الحسابي

 معامل
 الالتواء

 17551 09751 0708 09759 سنا السن
 07133 085711 5755 085795 سم البو 
 17994 35731 0753 35790 كجم الو ن

 17539 09711 0755 09703 عدد قوة عضلاب الذراعين
 17539 40711 0743 40705 كجم قوة عضلاب الرجلين

 17533 59731 0708 59781 سم قدرة الرجلين
 07393 3731 1755 3735 متر قدرة الذراعين
 17955 5731 1709 5733 عدد حا ب اليد

 17938 8711 1735 8751 درجة الضربة الساحقة
 

( أن جميننا قننيم المتوسننباب الحسننابية ت ينند علننى قننيم 0يتضننح مننن الجنندو  السننابق رقننم  
ممنا يينير  لنى تجنانس  5-و  5عيارية، وان جميا قيم االتنواج تنحينر بنين +اانحرافاب الم

أفنننراد العيننننة و لو نننا منننن عينننو  التو يعننناب اينننر ااعتدالينننة وذلنننص لمتغينننراب السنننن والبنننو  
 والو ن.

 تكافؤ عینة البحث:
  الزمنيالعمر  الوزن، )الطول،في متغیرات  تكافؤ مجموعتي البحث (2)جدول 

 16ن = لعینة البحث الأداء المهارى( دنیة،الب، المتغیرات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الضابطةالمجموعة  التجريبيةالمجموعة 
 قيمة ت

 ع م ع م

 19.8 0911 05908 0901 05901 سنا السن

 1903 0915 030910 0908 031918 سم البو 

 .193 1903 3910. 0931 1980. كجم الو ن

 1903 0931 05908 0918 05901 عدد قوة عضلاب الذراعين

 1980 19.0 00931 .195 00938 كجم قوة عضلاب الرجلين

 1950 1903 10911 1903 109.8 سم قدرة الرجلين

 1950 1931 9.5. 1931 9.1. متر قدرة الذراعين

 19.1 1950 3980 1980 3980 عدد حا ب اليد

 1903 .190 3905 1981 3903 درجة الضربة الساحقة

 15746(= 1513الجدولیة عند مستوى الدلالة )قیمة "ت"      
التجريبيننة  ( عنندم وجننود فننروق دالننة  حيننا يا  بننين المجمننوعتين5يتضننح مننن جنندو   

والضاببة فن  مسنتوى معنداب النمنو وبعنم المتغينراب البدنينة ومسنتوى أداج مهنارة الضنر  
 السن والبو  والو ن.متغيراب  ف المجموعتين  تكافؤمما يد  على  الساحق وحا ب اليد
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 أدوات جمع البیانات:
 الأجهزة المستخدمة:أولا: 
 لقياس البو . Restameerجها  الرستامير  -
 .Stop Watch  يقافساعة  -
 .بب مي ان  -
 .Measure Tapeيريب قياس  -
 لقياس قوة عضلاب الرجلين.  Dynamometerجها  الديناموميتر  -
 .كرة با رة ع ملا -
 .م5حا ب ارت اعا  -
 :المستخدمة في البحثالاختبارات : ثانیا

 (.504: 03 الكت ينعضلاب الذراعين و  قوةالعميق لقياس    اانبباا الما اختبار -1
لقياس قوة العضلاب  ترعضلاب الرجلين باست دام جها  الدينامومي وةق ا تبار -5

 ( .Leg Lift Strength 03 :501 ،500المادة للرجلين 
 (.513:514:03العضلية للرجلين  القدرةلقياس  لثبابمن االوث  العمود   ا تبار -5
 (.519: 03  لل راعيينالقدرة العضلية  ياسمسافة لق بعدرم  كرة ببية ا  ا تبار -4
 ة.الساحق ةمهارة الضرب داجالمستقيمة لقياس مهارة اللاع  ف  أ ةالساحق ةالضرب ا تبار-3
 ا بااداج المتكرر لمهارة ح على تكرار حا ب اليد لقياس قدرة اللاع  ا تبار -3

 (. 535: 08اليبكة   عل  وقااليد من أكثر من م
 ثالثا: الاستمارات المستخدمة في البحث

 -ال براج حو : استبلاا رأ   ب( استمارا5تيميم   تم
ت ثيرا  ف  مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد يمكن  البدنية أكثر المكوناب تحديد  -

ومنبقة  البرف الس ل  علىالعضلاب ال اية المؤثرة و    ب الساكيوتنميتها بتدريبا
 .مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد اداجالجذا والبرف العلو  

 .للعناير الم تارةتبعا البدنية  اا تباراب تحديد -
  لمهاراب قيد البحث. هاريةاا تباراب الم تحديد -
 .ناماللبر  حو ال براج  رأ استبلاا  أستمارة  -
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 : للاختبارات المستخدمةالعلمية  المعاملات

 :الاختبارات: حساب صدق أولاا 

 المقارنةبحسا  يدق  الباحثقام  والمهاريةاا تباراب البدنية  قمن يد للتحقق 
 بنبا( اعبين من منت   فريق ناد  9 عينة قوامها  علىقيد الدراسة  للا تبارابالبرفية 

ااساسية وقد تم  البحثدا   مجتما البحث و ارج حدود عينة  من الرياض  للكرة البا رة
نيجاد  وذلص م01/5/5109-9السبب وااحد   تببيق اا تباراب البدنية والمهارية يوم

 (. 5  جدو ف   وضحااعلى واادنى كما  و م الربيعيندالة ال روق بين 
والمهاریة البدنیة  لحساب صدق الاختباراتدلالة الفروق بین الربیع الأعلى والربیع الأدنى  (5جدول )

 4=2= ن1نالكرة الطائرة  لدى لاعبى

وحدة  اا تباراب
 القياس

 الربيا اادنى الربيا ااعلى
المتوسب  الدالة قيمة  ب(

 الحساب 
اانحراف 
 المعيار 

المتوسب 
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

 دا  5709 0750 09703 0703 50750 عدد  قوة عضلاب الذراعين
 دا  5733 1748 58755 1793 45703 كجم قوة عضلاب الرجلين

 دا  5750 1734 59754 1753 50703 سم قدرة الرجلين
 دا  5703 1755 3734 1754 3799 متر قدرة الذراعين
 دا  5789 1755 5743 1755 5731 عدد  حا ب اليد

  دا 5735 1738 5755 1748 5743 درجة الضربة الساحقة

 19031(= 1918الدلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( واادنىربعين  ااعلى الذاب دالة  حيا ية بين  فروق وجود( 5  دو من ج يتضح      
مما يد  على قدرة اا تباراب المقترحة على التميي  بين  البدنية والمهاريةمتغيراب  جميا ف 

 اب.المجموعاب ومن ثم يدق  ذم اا تبار 
  البحث:الاختبارات قید  ثبات: ثانیا

عادة تببيقا  ةبريق الباحثمن ثباب اا تباراب است دم  للتحقق  تببيق اا تبار وا 
Test Retest  عتبار بياناب اليدق كبياناب ل 4بعد  لتببيقأيام من نهاية التببيق ااو  وا 

من  لرياض  للكرة البا رةا بنبا( اعبين من ناد  9  عدد اعينة  علىللثباب وذلص  ااو 
-08ااحد وااثنين  الموافقان يوم مجتما البحث و ارج عينة البحث ااساسية ف  

 كما بيرماناارتباب بين التببيقين باست دام بريقة س بمعاملا  تم  يجادم 09/5/5109
 ( 4 و موضح ف  جدو   
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 (7)ن=  ثبات الاختبارات ( لحسابوالثانيالارتباط بین التطبیق )الأول  معامل (4جدول )

 اا تباراب
وحدة 
 القياس

 التببيق الثان  التببيق ااو 
معام  
 اارتباب

المتوسب  الدالة
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

المتوسب 
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

 دا  17931 1730 51703 1734 09739 عدد  قوة عضلاب الذراعين
 دا  17990 1753 09755 1704 09755 عدد  قوة عضلاب الببن

 دا  17991 1703 51759 1755 51709 سم قدرة الرجلين
 دا  17951 1753 3789 1739 3780 متر قدرة الذراعين
 دا  17901 1790 5739 1784 5735 عدد  حا ب اليد

 دا  17983 1700 5731 1733 5755 درجة الضربة الساحقة

 15652( = 1513* قیمة )ر( الجدولیة عند مستوى )
 ااو  والثان  للا تباراب  ينارتباب بين التببيق وجود( 4من جدو    يتضح        

تراوحب قيمة معام  اارتباب بين  قدو  باراب قيد البحث( مما يد  على ثباب  ذم اا ت
 معاملاب ارتباب مقبولة. و   (17990 لى  9701 

  البرنامج:بناء  خطوات
 البرنامج المقترح:

 ت إعداد برنامج تدریبات الساكیو:خطوا

 .جراج مسوا للبحوث والدراساب المرتببة بمتغيراب البحث  
  مقابلننة ال بننراج وااسننت ادة مننن  بننراتهم المتنوعننة فنن  تيننميم البننراما التدريبيننة

 ال اية بهذم المرحلة العمرية.
 أهداف تدریبات الساكیو:

لكننرة البننا رة باسننت دام تنندريباب تنميننة بعننم المتغيننراب البدنيننة ال ايننة لنندى اعبنن  ا
بدنينننة وتوافقينننة، وعلنننى أجننن اج الجسنننم الم تل نننة ووفنننق ببيعنننة ااداج البننندن  وال نننن  فننن  الكنننرة 

 البا رة ما أ مية تنمية وتبوير ك  من:
 .)مستوى القدراب البدنية ال اية  قيد البحث 
 .مستوى ااداج المهارى ف  الكرة البا رة 

 اكیو:معاییر برنامج تدریبات الس
  أن تتناسننن  التننندريباب المقترحنننة فننن  محتوا نننا منننا اا نننداف الموضنننوعة ومنننا

 ببيعة المرحلة العمرية.

 .مرونة البرناما وقابليتا للتعدي  والتببيق 

   التنندرج فنن   يننادة الحمنن  والتقنندم المناسنن  واليننك  التمننوج  وتوجيننا ااحمننا
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 التدريبية وفق ااسلو  التدريب  المراد.

 من والسلامة.توافر عوام  اا 

  اللاعبينمراعاة ال روق ال ردية بين. 

 .توافر اادواب وااجه ة المست دمة ف  التدري  وتن يذ البرناما ومناسبتها 

 .الموا نة بين عمومية التدري  و يوييتا 

 . تنظيم وتنويا واستمرارية التدري 

 .اا تمام بقواعد انحماج والتهد ة 

 :محددات برنامج تدريبات الساكيو

 مدة البرنامج:

 ( أسابيا.9مدة البرناما   *

 عدد الوحدات التدريبية:

وحدة  54أسابيا =  9×4( وحداب أسبوعية وذلص بواقا 5عدد الوحداب ااسبوعية   *
 بالبرناما المقترا.

 طريقة التدريب المستخدمة:

یب الدائري، طریقة الحمل الفتري المرتفع الشدة، والتدریب التكراري، والتدر  الباحثاستخدم 
 إضافة لمحتوى من التدریبات ذات طبیعة الأداء المشابهة لأداء الجملة المهاریة.

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

  ث لك  تمرين من التمريناب الم تارة51تحديد أقيى تكرار. 

   5/4× تحديد حم  ك  تمرين بالضر. 

 منا مراعناة  %83ل اية بتبنوير السنرعة اانتقالينة ينتم تحديند يندتها بنن تمريناب ااثقا  ا
 مرة.05-9التدرج ف  تلص اليداب، وعلى أن يكون التكرار من 

  ث يننؤد  بينهننا تمننرين انبالننة علننى اعتبننار أنننا أحنند تمريننناب 31الراحننة بننين كنن  تمننرين
حننة وبعنند المجهننود فنن  النندا رة التدريبيننة، مننا الوضننا فنن  ااعتبننار اسننت دام النننبم فنن  الرا

 تحديد فتراب الراحة المست دمة قيد البحث.

  تنننؤد  الننندا رة التدريبينننة الم تنننارة ثنننلاث منننراب يت للهنننا فتنننراب راحنننة بنننين كننن  منهنننا علنننى
 اعتبار أن الدا رة التدريبية مجموعة.

  ق.4-5الراحة بين المجموعاب 

   حمن  كن  مرحلنة  أسنابيا لتحديند 5ث لكن  تمنرين كن  51يتم قياس أقينى تكنرار  نلا
 من مراح  البرناما.

  تحدينند ينندة ااحمننا  والننو ن للأثقننا  أو المقاومنناب المسننت دمة بننالكيلو جننرام وفقننا  لننو ن
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 النايئ والهدف المراد من التدري .

 اختیار وتحدید محتوى الدائرة التدریبیة: -
تو  تمرين لوضعها دا   الدوا ر التدريبية على يك  محباب وتح 51لقد تم تحديد 

ك  دا رة على عدد التمريناب المرتبة وفق الهدف المراد تحقيقا، ما ااداج للدوا ر التدريبية 
كما تم ذكرم ف  البراما التدريبية،  ذا ما مراعاة الباحث ف  ا تيار نوعية التمريناب أن 
، تكون ميابهة لببيعة ااداج ف  الكرة البا رة والعضلاب العاملة ف  ااداج دا   البحث

  ذا  لى جان  توا ن العم  العضل  بين العضلاب العاملة والمضادة. 
 أجزاء الوحدة التدريبية:

 الجزء التمهيدي )التحضيري(: –أ 

وييتم   ذا الج ج على تدريباب انحماج بغرم التس ين للعضلاب ب يادة الحركة 
المرك   و ذا الدموية دا   العضلاب ورفا درجة حرارة الجسم وتنمية الجها  العيب  

 ق( من  من الوحدة التدريبية. 51-05الج ج يستغرق ما بين  
 الجزء الرئيسي:-ب

ييتم  على تدريباب الساكيو لتنمية القدراب البدنية ال اية، و ذا الج ج يستغرق ما 
 ق( كحد أقيى. 81-31ق( ومن  43-41بين  
 الجزء الختامي:-جد

ج، وقد ايتملب على مجموعة من التمريناب ويعق  الج ج الر يس  فترة تهد ة واستر ا
الغرم منها عودة ااستجاباب ال سيولوجية  لى مستوياتها الببيعية، و ذا الج ج يستغرق ما 

 ق(. 01-3بين  
وبناج على ذلص فقد قام الباحث بتيكي  دوراب الحم  التدريب  ف  اضون دورة 

سس تيكي  الحم  التدريب ، حيث قام ( أسابيا تدري  وفقا  ا9الحم  ال ترية والمكونة من  
( وحداب تدريبية يومية مست دمة 5بتقسيم ال ترة الكلية  لى أسابيا ثم تم التقسيم لك  أسبوا  

 (4(، والبرناما موضح بالت يي  مرفق  0: 5(،  0:0البريقة التموجية.  
 خطوات تنفيذ البحث:

مست دمة، قام الباحث بإجراج بعد تحديد المتغيراب ااساسية واادواب وااجه ة ال
 القياساب البدنية ومستوى ااداج المهارى ف  الكرة البا رة ف  ضوج انجراجاب الآتية. 

 م55/5/5109السبب  جراج القياساب القبلية للا تباراب البدنية وذلص يوم  -
ااحد  جراج القياساب القبلية للا تبار مستوى ااداج المهارى وذلص يوم  -

 م54/5/5109

حيث استغرق تن يذ  م53/5/5109الموافق  الثلاثاجبدج تن يذ برناما التدريباب يوم  –
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 ( وحداب تدريبية أسبوعيا 5( وحدة تدريبية بواقا  54( أسابيا ويتكون من  9البرناما  

 جراج القياساب البعدية بعد اانتهاج مبايرة من تببيق التجربة ااساسية وذلص يوم  -
 وبن س تسلس  القياساب القبلية. م54/4/5109ااربعاج 

  -المستخدمة: المعالجات الإحصائیة 
النتنا ا انحينا ية، وتنم  علىانحيا   للحيو   (SPSS 15.0)الباحث برناما  است دم

 ااستعانة بااسالي  انحيا ية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسب الحساب .         -
 Standard Deviationاانحراف المعيار .    -
  Medianالوسيب.                              -
                      Skewnessمعام  االتواج.    -
  T – testا تبار ب.                          -
  Correlation Coefficientمعام  اارتباب.   -

 عرض ومناقشة النتائج 
 عرض ومناقشة الفرض الأول  -

دلالة الفروق بین القیاسیین القبلي والبعدى في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء  (3ول )جد
 7ن= ث التجریبیةمجموعة البح ئط الصد لدى لاعبى الكرة الطائرةمهاراتي الضرب الساحق وحا

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
الفروق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

يمة ق
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 0908 %10988 8938 19.1 10908 0918 05901 عدد قوة عضلات الذراعين

 دال 0958 %01903 8938 .193 0.931 .195 00938 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 0930 %08913 0983 1931 30905 1903 109.8 سم قدرة الرجلين

 دال 0903 %13900 0983 1903 5908 1931 9.1. متر قدرة الذراعين

 دال 0900 %1930. 1900 1900 8931 1980 3980 عدد حائط الصد

 دال 09.1 %159.0 1910 1931 0903 1981 3903 درجة الضربة الساحقة

 15761(=153* قیمة )ت( الجدولیة عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 3يتضح من جدو  رقم  

القبلية والبعدية ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق 
وحا ب اليد لدى اعبى الكرة البا رة مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحب قيمة  ب( 

( و ى اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 4793 لى  4704الجدولية ما بين  
 1713.) 
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ويع ى الباحث  ذا التحسن  لى تببيق البرنناما التندريب  المقتنرا باسنت دام تندريباب 
الساكيو قيد البحث الت  أدب  لى تحسين مستوى ااداج المهارى عن بريق تنمية القدرة على 

 مست دمة ف  المهاراب الهجومية المجموعة التجريبية.  الربب بين المهاراب ال نية ال
ارت اا نس  التحسن للقدراب البدنية يرجا  لى الت ثير اايجاب  لمجموعنة التندريباب و 

التن  تضننمنب تمرينناب فرديننة و وجينة اامننر النذ  أدى  لننى اسنتثارة ا تمننام اللاعبنين ودفعهننم 
الجهنا  العينب  و ينادة التنرابب بنين ااعينا   لى الم يد من بذ  الجهد وبالتال  رفا ك اجة 

الحسية الت  ت ثرب بالمثيراب الموجنودة دا ن  البرنناما وتراببهنا منا ااعينا  الحركينة ممنا 
زبجنیــو   أدى  لنى تبنور وتحسنين القندراب البدنينة قيند البحنث و ننذا منا يت نق منا منا أينار  لينا 

Zoran  5113ينتم مننن  نلا  أحسنناس اللاعبننين (  لننى أن ارت ناا المسننتوى البنندن  55  )م
 بجميا أج اج جسما وأوضاعا الم تل ة.
( والنننذ  يينننير  لنننى وجنننود فنننروق دالنننة  حينننا يا  بنننين 3و نننذا منننا أتضنننح منننن جننندو   

ويعننن ى الباحنننث ذلنننص  البدنينننة،القياسنننين القبلننن  والبعننند  للمجموعنننة التجريبينننة فننن  اا تبننناراب 
ين ااحمننا  التدريبيننة ب سننلو  علمنن  مناسنن  للت بننيب الجينند لبرننناما تنندريباب السنناكيو وتقننن

لى است دام تدريباب توافقية كج ج ر يس  ف  تبنوير  للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث وا 
 القدراب البدنية.

ويننرى الباحننث أن البرننناما المقتننرا باسننت دام تنندريباب السنناكيو ايننتملب علننى تنندريباب 
نتقاليننة، والتنن  مننن ينن نها تولينند انقباضننا  عضننليا  توافقيننة وذلننص فنن  تبننوير عنيننر السننرعة اا

ا رادينننا  يعمننن  علنننى  ثنننارة أعضننناج حسنننية أ نننرى وبالتنننال   ينننادة عننندد الوحنننداب الحركينننة فننن  
العضلاب العاملة على  ذم الم اي  والت  تعد ضرورية ل يادة القوة العضلية وكذلص لتبابق 

  تدريباب الساكيو ما الحركاب الت  تؤدى ف  المنافسة
  .Zoran Milanović, et al ويت نق ذلنص منا منا ذكنرم  وران ميلاننوفيتا ور نرون      

( من أن تدريباب الساكيو تعتبر أحد اايكا  التدريبية الت  تسهم فن  تحسنين 54(  5105 
 بعم القدراب البدنية ال اية.

ــى  ــذي یــنص عل ــق الفــرض الأول وال ــد تحق ــذلك یكــون ق توجنند فننروق ذاب دالننة وب
 ية بنننين متوسنننباب القياسننناب القبلينننة والبعدينننة فننن  مسنننتوى بعنننم المتغينننراب البدنينننة  حينننا

 والمهارية ف  الكرة البا رة وليالح المجموعة التجريبية.
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دلالة الفروق بین القیاسیین القبلي والبعدى في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء مهاراتي  (6جدول )
 7ن= مجموعة البحث الضابطة لكرة الطائرةئط الصد لدى لاعبي احاالضرب الساحق و 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 1905 %03900 1908 1980 119.1 0931 05908 عدد ذراعينقوة عضلات ال

 دال 1953 %910. 1985 1918 03901 19.0 00931 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 1930 %930. 0903 1931 30903 1903 10911 سم قدرة الرجلين

 دال 19.8 %3913 1903 1903 3908 1931 9.5. متر قدرة الذراعين

 دال 1903 %01930 1908 1900 3900 1950 3980 عدد حائط الصد

 دال 19.8 %03901 1983 1900 3938 .190 3905 درجة الضربة الساحقة

 15761(=153* قیمة )ت( الجدولیة عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 3يتضح من جدو  رقم  
عم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق القبلية والبعدية ف  مستوى ب

وحا ب اليد لدى اعب  الكرة البا رة مجموعة البحث الضاببة حيث تراوحب قيمة  ب( 
( و   أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 5799 لى  5748الجدولية ما بين  

 1713.) 
ين ف  حضور م  لى التدريباب بانتظام ويع ى الباحث  ذا التحسن  لى انتظام اللاعب

المقنررة دا نن  الكليننة بانتظننام والتنن  أدب  لننى وجنود تحسننن تلقننى فنن  القنندراب البدنيننة ومسننتوى 
 ااداج المهارى للمهاراب الهجومية ف  الكرة البا رة.

( للمجموعنة الضناببة التقليند للبرنناما   اايجاب الت ثير   لى ذم النتا ا  ويرجا الباحث
، والننذ  يعتمنند علننى أسننلو  اليننرا والنمننوذج ويتضننمن الكننرة البننا رة فنن  ااداجمسننتوى  علننى

تحسننين  فنن يننرا ااداج وتوضننيح النقنناب التعليميننة للمهننارة مننا تيننحيح اا بنناج ممننا يسننهم 
 كما يتضمن اليرا المعلوماب ال نية والقانونية المرتببة بالمهاراب. اللاعبينمستوى 

 ننذا التقنندم لك نناجة أفننراد المجموعننة الضنناببة حيننث أن اانتظننام كمننا يعنن و الباحننث أيضننا  
وااسننتمرار فنن  الممارسننة بانضننافة  لننى التنننافس المسننتمر بننين اللاعبننين لتقننديم أفضنن  أداج 
بنندن  ومهننارى كننان لننا أثننر كبيننر فنن  رفننا مسننتوى القنندراب البدنيننة والننذ  أنعكننس أثننرم علننى 

 تبوير النواح  المهارية.
توجد فروق  ينص على والذ بق يتضح أن النتا ا تحقق فرم الدراسة ومن  لا  ما س

ذاب دالننة  حيننا ية بننين متوسننباب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى بعننم المتغيننراب 
الكننننرة البننننا رة  اعبننننىالبدنيننننة ومسننننتوى أداج مهننننارت  حننننا ب الينننند والضننننر  السنننناحق لنننندى 

 مجموعة البحث الضاببة.
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توجننند فنننروق ذاب دالنننة ال نننرم الثنننان  والنننذ  يننننص علنننى وبنننذلص يكنننون قننند تحقنننق 
 حيننا ية بننين متوسننباب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى بعننم المتغيننراب البدنيننة فنن  

 الكرة البا رة وليالح المجموعة الضاببة.
الضرب دلالة الفروق بین القیاسیین البعدیین في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء مهاراتي  (7جدول )

 7=2= ن1ن جموعتي البحث التجریبیة والضابطةم ئط الصد لدى لاعبي الكرة الطائرةالساحق وحا

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 3900 1980 119.1 19.1 10908 عدد ينقوة عضلات الذراع

 دال 3910 1918 03901 .193 0.931 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 39.0 1931 30903 1931 30905 سم قدرة الرجلين

 دال 3905 1903 3908 1903 5908 متر قدرة الذراعين

 دال 3931 1900 3900 1900 8931 عدد حائط الصد

 دال 3908 1900 3938 1931 0903 درجة الضربة الساحقة

 07843 (=153* قیمة )ت( الجدولیة عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 8يتضح من جدو  رقم  

البعدية لدى مجموعت  البحث التجريبية والضاببة ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية 
 5799حق وحا ب اليد حيث تراوحب قيمة  ب( ما بين  ومستوى أداج مهارت  الضر  السا

 ( وليالح المجموعة التجريبية  5734 لى 
ويع و الباحث  ذا التحسن  لنى تببينق البرنناما التندريب  المقتنرا باسنت دام تندريباب 
الساكيو قيد البحث الت  أدب  لى تحسين مستوى ااداج المهارى عن بريق تنمية القدرة على 

المهاراب ال نينة المسنت دمة واانتقنا  منن مرحلنة انعنداد  لنى الضنر  لندى اعبن  الربب بين 
 .  ةالمجموعة التجريبي

ويعننن ى الباحنننث ذلنننص  لنننى الت بنننيب الجيننند لبرنننناما تننندريباب السننناكيو وتقننننين ااحمنننا  
التدريبية ب سلو  علم  مناسن  للمرحلنة السننية والتدريبينة لعيننة البحنث ممنا ننتا عننا تحسنن 

   انعكس على مستوى ااداج ف  الكرة البا رة. بدن
( أن النجاا ف  أداج أ  مهارة يحتاج 9م(  5115  عصام عبد الخالقو ذا ما يؤكدم 

  لى تنمية مكوناب بدنية تسهم ف  أدا ها بيورة مثالية.
( أن التندري  01م(  5115  اللهحسـنین حسـب علنى ويت ق ذلنص منا منا توين   لينا 

م ا يك نن  لتحسننين  ننذم المهنننارة والحيننو  علننى نتننا ا مثمننرة، حيننث أنهنننا علننى المهننارة وحنند
 بجان  تنمية المهارة ابد من تنمية القدراب الحركية ال اية بالمهارة ن سها.
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ممارسننة رياضننة الكننرة البننا رة يتبلنن  قنندراب بدنيننة ومهاريننة عاليننة ويننرى الباحننث أن 
بنننداا حركننن  والينننعور بالعلاقنننة بنننين ا ل منننان والمكنننان وال نننراو وانحسننناس وتوافنننق عضنننل  وا 

بديناميكيننة ااداج الننذ  يتيننف بننالتنوا واليننمو  ويجعنن  الممننارس ذو تحكننم عضننل  عيننب  
عنننال  ااداج و نننذا ا يتنننوفر  ا منننن  نننلا  القننندراب البدنينننة والمهارينننة وفنننق معنننايير وأسنننالي  

 حديثة.
والقدرة لعضلاب أدب  ل  تحسن القوة  الساكيوذلص  ل  أن تدريباب  الباحث ويع و

الرجلين والذراعين وكذلص عنير التوا ن حيث أن نجاا مهارة الضر  الساحق وحا ب اليد 
من الوث  للأمام واعلى اقيى مسافة  اللاع تمكن يقدرة عضلاب الرجلين حتى  اتبلبت

 وتت ق  ذم النتيجة ما بالسرعةالممي ة  ةوكذلص قوة وقدرة الذراعين حتى يتمي  الضر  بالقو 
أن اع  الكرة البا رة يج  أن يتمتا بالمكوناب  عل ( 5119لب     سميرما أيار  ليا 

 ( 55، 55: 3  هار البدنية  القوة والقدرة العضلية( ارتبابهما بااداج الم
وحا ب اليد  ل   قأداج مهارة الضر  الساح ىتحسن مستو  يرجا الباحث كما
ب الجذا لما لها من ت ثر كبير ف  أداج  ذم الت  أدب  ل  تقوية عضلا الساكيوتدريباب 
( الت  تيير  ل  أن قوة الضر  تعتمد م5113  مروان عبد المجيدذلص ما  ويت قالمهارة 

 ( 44، 45: 05عل  الدوران السريا للجذا  
ت ثير  ام ف  أداج لنق  القوة من الرجلين  لى الج ا  لى الذراعين أن  ويرى الباحث

اللاع   رة كالضر  الساحق وحا ب اليد وانرسا  الساحق فعندما يبدأ مهاراب الكرة البا
الجذا لل لف عكس اتجام الضر  حتى ييبح محور  نف  انعداد للضر  يتبا ذلص دورا

الحوم ويواجا الكتف اايسر الملع  وذلص حتى يتحقق الضر   رالكتف مقابا لمحو 
 ذم اللحظة    لحظة البدج ف  الناجح للاع  وعندما يستكم  الجذا مرجحتا تعتبر 

من الج ج المرك    لى الذراا الضاربة  حركةمن  لا  نق  ال الضر اتجام  واجهةلم انالدور 
حيث يدور محور الكت ين ليواجا الملع  من  لا  حركة الذراا لل لف ودوران الجذا 

 حدة الضر .لل لف ثم للأمام ف  اتجام الضر  الت  يليها حركة الرس  لضر  الكرة لتحقق 
الضر  تعتمد على الدوران السريا القو  للجذا لل لف ثم للأمام أثناج الضر   وقوة

كان لها ت ثيرا   يجابيا   الساكيوأن تدريباب  حيث وكذلص حركة الذراا السريعة لمواجهة الكرة
 .عل  تحسن مستوى ااداج المهار  لهاتين المهارتين

  أن أداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد نتا ا  ذم الدراسة  ل ويع ى الباحث
يتم أدا ها بالقوة المبلوبة  حتىكثيرة بجان  الذراعين والكتف  ضليةتتبل  ايتراص مجاميا ع

بمغادرة الكرة  ته ويتم ذلص عن بريق نق  القوة المتولدة من عضلاب القدم مرورا  بالجذا لتن
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وتوظي ها بيك  يضمن  مبين أج اج الجس للأيابا مما يتبل  نق  حرك  يتم فيا نق  القوة
 وأسرا ما يمكن.  أقو أن تكون الضربة 

 (Nicole Kahle  5119نتا ا  ذم الدراسة ما دراسة كلا  من نيكون كا ل   وتت ق
أن تدريباب قوة المرك  تسهم ف  تحسين القوة والقدرة  ( ف 5م( 5119، سمير لب     (51 

 وا ن.العضلية والت
قننند تحقنننق ال نننرم الثالنننث والنننذ  يننننص علنننى توجننند فنننروق ذاب دالنننة وبنننذلص يكنننون 

والضنناببة فنن   ة حيننا ية بننين متوسننب  القياسننين البعنندين لنندى مجمننوعت  البحننث التجريبينن
 مستوى بعم القدراب البدنية ف  الكرة البا رة وليالح المجموعة التجريبية.

 الاستنتاجات 
 غيراب البدنية لدى اعب  الكرة البا رة.أدب تدريباب الساكيو  لى تحسن ف  مستوى المت -
 أدب تدريباب الساكيو  لى تحسن ف  مستوى ااداج المهارى لدى اعب  الكرة البا رة. -

 التوصیات 
 ف  ضوج ما تويلب  ليا الباحث من نتا ا البحث يوي  بما يل : 

 .تببيق تدريباب الساكيو ف  الكرة البا رة على المهاراب الهجومية والدفاعية 
  التنننوا فنن  تنندريباب السنناكيو بننين البننرف العلننو  والسنن لى مننا مراعنناة التنندرج فنن  الينندة

 ومراعاة ال روق ال ردية والدافعية لك  فرد على حدم.
  جننننراج م ينننند مننننن الدراسنننناب المماثلننننة للوقننننوف علننننى دور تنننندريباب السنننناكيو فنننن  تحسننننين 

 تل ة.المتغيراب البدنية والمورفولوجية للاعبين ف  الرياضاب الم 

 المراجع 
 أولا: المراجع العربیة  

 الكرة البا رة ف دلي  المدر   م(0999 أحمد عبد الدايم الو ير ، على ميب ى با :-0
 .،القا رةالعرب سجلاب( ،دار ال كر  -ت بيب-ا تباراب)

(:  سنننتراتيجية تعلنننيم مهننناراب الكنننرة البنننا رة، دار الوفننناج 5113نسنننيمة محمنننود  بنننرا يم   -5
 انسكندرية.  للنير،

سنننننعد حمننننناد الجميلنننننى:" موسنننننوعة أاف تمنننننرين فننننن  الكنننننرة البنننننا رة" دار   نننننران للنينننننر   -5
 م. 5115والتو يا، القا رة،

سننننعد حمنننناد الجميلننننى: الكننننرة البننننا رة مباد هننننا وتببيقاتهننننا الميدانيننننة، دار دجلننننة للبباعننننة  -4
 م.5119والنير، ااردن،

الوثبة  وناب ة الوث  عل   تدري  بعم مك( : ت ثير أ تلاف أجه5119لب     سمير-3
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بنين  يةمجلة العلوم وال نون ، كلية التربية الرياض البا رة، ف  الكرة المرتدة
 537ااو  ،العدد  لدجامعة حلوان،المج

م( : دراسنة مقارنة لت ثير التدري  بااثقا  والبليومترى على 5113يريف محروس محمد -3
توى أداج مهارة الضر  الساحق لنايئ الكرة البا رة تنمية القدرة العضلية ومس

 ، رسالة ماجستير اير منيورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيورة.

الكرة البا رة  بناج المهاراب ال نية وال ببية(  م(0999  كى محمد محمد حسن :  -8
 .مني ة المعارف ، انسكندرية

، دار المعنننننارف 05ضننننن  نظريننننناب وتببيقننننناب،بعينننننام عبننننند ال نننننالق :التننننندري  الريا - 9
 م.5115ااسكندرية ،

 (: الكرة البا رة المعايرة ،مكتبة ومببعة الغد، القا رة.5111عل  حسنين حس  ا   -9
علنننى حسننننين حسننن  ا  " ااسنننس العلمينننة لتننندريس الكنننرة البنننا رة" دار ال كنننر العربننن   -01

 م5115القا رة،
وبرق  لبا رةا لكرة( ااسس العلمية ل0998 مد المنععب حمد  يبح  حسنين، محمد -00

 فالقياس،مبابا  رو اليوس
 ، العرب : الكرة البا رة لليبا  ، دار ال كر  م(5111 محمد عيام الدين الوياحى -05

 .القا رة
مروان عبد المجيد:" الموسوعة العلمية ف  الكرة البا رة،مؤسسة الوراق للبباعة والنير  -05

 م.5113، عمان، 
 ثانیا: المراجع الأجنبیة 
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