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 تأثير تدريبات الساكيو على تنمية القدرة العضلية لناشئي كرة الطائرة

 أمينة عبدالھادى عبدالرحمن/ م .م

مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ا7لعاب 
الجماعية والعاب المضرب  بكلية التربية الرياضية 

  جامعة العريش–بالعريش 

 الملخص
يھدف ھذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الساكيو 

 تأثير البرنامج التدريبي على مستوي القدرة العضلية -1: للتعرف علي
 نسب التحسن في مستوي القدرة العضلية لناشئي -2. كرة الطائرةلناشئي 

في ضوء أھداف البحث وفروضه وفي حدود . اSستخRصات. كرة الطائرة
ً البحث وخصائصھا ، ووفقا إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل عينة

 البرنامج -1: اSحصائي ،  أمكن للباحث التوصل إلى ا7ستخRصات التالية
 التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الساكيو أدي إلي تنمية القدرة العضلية 

ًفروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس التتبعي والقياس البعدي  توجد -2. لناشئي كرة الطائرة
 الوثب -الوثب العمودي من الثبات (لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

 ثنى - رمى ثقل bقصي مسافة - رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح - الجلوس من الرقود -العريض 
في ضوء النتائج واSستخRصات التي تم توصل : التوصيات. لناشئي كرة الطائرة) نبطاحالذراعين من ا7

 أھمية ا7ستفادة من البرنامج التدريبي -1: إليھا وفى إطار حدود عينة البحث يوصي الباحث بما يلي 
 استخدام -2. الساكيو المقترح لما له من تأثير فعال في تطوير القدرة العضلية لناشئي رياضة التايكوندو

تدريبات الساكيو بأسلوب يتوافق مع طبيعة العمل العضلي واتجاھه في النشاط الرياضي الممارس 
وتوجيه اھتمام الباحثين والمدربين bھمية مراعاة الفروق الفردية بين الRعبين ومراعاة اbسس 

مراعاة تقنين أحمال التدريب  إجراء دراسة مشابھه على المبتدئين مع -3. والمبادئ العلمية في التدريب
المناسبة ويجب التدريب علي تدريبات الساكيو في سنوات مبكرة حتى نصل بالناشئين bعلى مستويات 

 ضرورة توفير اSمكانيات الRزمة لتحقيق ھدف التـدريب الساكيو علـى الوجه اbكمل -4. البطولة
 .تدريباتوا7ھتمام بتوفير عوامل اbمن والسRمة أثناء أداء ال

 مشكلة البحث وأھميته

لقد حظت التربية البدنية والرياضة      
المصرية خطوات واسعة نحو التقدم 
والرقى مستنده فى ذلك على نتائج بحوث 
التربية البدنية والرياضة والتي ساھمت في 
ا5رتقاء بمستوى ا2داء الفني لممارسي 
ال9نشطه الرياضية المختلفة وا5رتقاء 
بمستوى ا2داء ل<عبي الكره الطائرة يجب 

نا أن تعد 5عبينا إعداد جيد وأن 5 علي
أو ذاتية ك<عبين تعتمد على الخبرة ال

عمليه التدريب ولكن يجب د فى ا5جتھا
ومبينـه وضع برامـج تدريبيه مصممة 

 ) 15 : 8(على أسـس وقواعــد علمية 

رياضه كرة الطائرة بصورتھا وتعتبر 
الحالية إحدى الرياضـات الراقية التي 

ءات الدولية وا2ولمبيه في اللقا تمارس

í×¥<ð^ßé‰<Ýç×ÃÖ<í•^è†Ö]<

721-734 



 
722 تأثير تدريبات الساكيو على تنمية القدرة العضلية لناشئي كرة الطائرة

وتجذب العديد من جمھور المشاھدين 
وذلك لكونھا إحدى ألعاب الكرة التي 
تميزت بخصائص خاصه ميزتھا عن باقي 
ا2لعاب الجماعيه ا5خرى، فعدم إرتباطھا 

 مع الكره بزمن معين كذلك كيفيه التعامل
حيث تاره تجدھا ملموسه وأخرى 

الرائع ، بالZضافه إلى المزيج مضروبه
من ا2داء الفني والجمالى اللذى يظھر من 

كذلك  خ<ل تحرك ال<عبين في الملعب
المستوى الرفيع ل9داء المھارى والخططى 
اللذى يقوم به ال<عبين و5 يفوتنا المواقف 
الدراميه المتقلبة والمثيرة التي ترفع بالتالى 
من مستوى ا`ثارة لدى الجميع مشاھدين 

كله أثناء الممارسة وذلـك  و5عبين،
وجميعھا خصائص وضعت  التطبيقية له،

اللعبة في مصاف ا2لعاب ا2ولمبيـة 
 ) 2: 17.  (ا2خرى 

 )م2017(ويرى عمرو صابر حمزة 
السرعة ا`نتقالية ) (S.A.Q(أن تدريبات 

من الطرق  )والرشاقة، السرعة الحركية
التدريبية الحديثة التي تھدف إلى إرتقاء 

اضى وأكتساب خبرة تنافسيـة ا2داء الري
إحدى وأحـدث ) S.A.Q(وتعتبر تدريبات 

دمة ل9رتقاء بالنــشاط التدريبات المستخ
 الرياضى وأن المدربون وال<عبون وعلماء

الرياضـة يبحثون بشكل دائم ومستمــــــر 
عــــــن طـــرق وأساليب جديدة تؤدى إلي 

 ) 9: 13( .تحسين مستوى 5عبيھم 

محمد بريقع ، خيري " من  ويشير ك<
انه اصبح تدريب ) م2015("السكري 
ا`نتقاليه والرشاقه والسرعه السرعه 

ه وسيله شائعه في تدريب أي الحركي
، ومع الحاجـه المتزايده باستمرار رياضه

ا2رتقاء بقدره الرياضي ، فقد اثبت ھذا 
تدريب أنه يدعم ويعزز من النوع من ال
رسه العمليه الميدانيه المماالقدرات 

للمشاركين في انواع مختلفه من الرياضات 

فھى تمارس بجانب تدريبات المقاومه 
التقليديه في صاله ا5لعاب الرياضيه 

، وتعمل علي مساعده في نقل القوة )الجيم(
  :16( .المكتسبه با2داء في مجال اللعب

13( 

ومن خ<ل خبرة الباحث الميدانية 
وتدريس مادة باعتباره 5عب طائرة سابقا 

كرة الطائرة لط<ب الكلية 5حظ انخفاض 
ا2داء لناشئي رياضة كرة مستوى 

ومن ھنا تتضح أھمية المشكلة في  ،الطائرة
أبراز أھمية عنصر القدرة العضلية 
وتوجيه ا5ھتمام إلى زيادة برامج ا`عداد 
الخاصة بھذا العنصر البدني الھام مما 

<عبين ينعكس تأثيره على مستوى أداء ال
والذي سيؤدى بدوره إلى ارتقاء مستوى 

لتالي ينعكس على نتائج ا2داء وبا
، وبذلك يمكن تحديد مشكلة المباريات

البحث في كونھا عملية موجھه نحو 
تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
الساكيو لتحسين مستوى القدرة العضلية 

  .2جزاء الجسم المختلفة لناشئي كرة الطائرة

 :أھداف البحث

يھدف ھذا البحث إلى وضع برنامج 
تدريبي باستخدام تدريبات الساكيو للتعرف 

 :علي 

تأثير البرنامج التدريبي على مستوي  -1
 .كرة الطائرةالقدرة العضلية لناشئي 

نسب التحسن في مستوي القدرة  -2
 .العضلية لناشئي كرة الطائرة 

 :فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  -1
ًالبعدي وك< من القياسين التتبعي 
والقبلي لعينة البحث في مستوي القدرة 
العضلية لصالح القياس البعدي لناشئي 

 .كرة الطائرة
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توجد فروق في نسب التحسن بين  -2
 - التتبعي-القبلي(البحث الث<ثة  قياسات
في مستوي القدرة العضلية ) البعدي
 القياس البعدي لناشئي كرة لصالح

 .الطائرة 

 :المصطلحات المستخدمة في البحث

 :تدريبات الساكيو

ھ}}ى عب}}ارة ع}}ن ش}}كل ت}}دريبى تك}}املى 
 الس}}}رعة ت}}}دريباتي}}}تم في}}}ه التن}}}اوب ب}}}ين 

ا`نتقالي}}}}ة وت}}}}دريبات الرش}}}}اقة وت}}}}دريبات 
 السرعة الحركية في نفس الوح}دة التدريبي}ة

)13 :11(. 

 .القدرة العضلية 

مقدرة العضلة في التغلب علي مقاومات 
تتطلب درجة عالية من سرعة ا5نقباض}ات 

 ) 169: 6.  (العضلية 

 :الدراسات السابقة

أسامة محمود عبدالفتاح أجري  -1
تأثير " دراسة عنوانھا )2()م2004(

برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات 
البليومترك على تنمية القدرة العضلية 
وفعالية ا2داء المھارى ل<عبي ھوكي 

، تھدف إلي التعرف علي " الميدان
تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
البليومترك على تنمية القدرة العضلية 
وفعالية ا2داء المھارى ل<عبي ھوكي 

، استخدم المنھج التجريبيالميدان، 
، حيث ) 5عب35(اشتملت العينة علي 

أشارت أھم النتائج إلي البرنامج التدريبي 
المقترح باستخدام تدريبات البليومترك 
وا`ثقال أدى إلى تطوير القوة القصوى 
والقدرة العضلية لجميع أجزاء الجسم 
وتحسين مستوى ا2داء المھارى لعينة 

 . البحث 

 )م2006(محمود فرج  مصطفيأجري  -2
استخدام "  دراسة عنوانھا )19(

تدريبات البليومترك والوسط المائي 
لتحسين القوة ا2نفجارية وتأثيرھا علي 
مھارة البدء لدي سباحي الزحف علي 

تھدف إلي التعرف علي تأثير " الظھر 
برنامج تدريبات البليومترك والوسط 
المائي علي تحسين المتغيرات المھارية 

دء من أسفل لسباحي الزحف علي للب
الظھر ، استخدم المنھج التجريبي ، 

، حيث ) سباح18(اشتملت العينة علي 
أشارت أھم النتائج إلي استخدام 
تدريبات البليومترك تؤثر ايجايبا علي 
القوة ا2نفجارية وبالتالي علي مھارة 
البدء من أسفل لسباحي الزحف علي 

م واستخدام 25الظھر وعلي زمن 
دريبات الوسط المائي يؤثر في تنمية ت

القوة والتحمل واستخدام  تدريبات 
ًالبليومترك افضل وأكثر تأثيرا من 
تدريبات الوسط المائي في تحسين القوة 

 .ا2نفجارية 

 Baechle. باشلي وأخرون " أجرى -3
et al., )2000أن طبيعه )20) (م

الع<قه ا`رتباطيه بين العناصر 
قاليه، السرعه ا2نت( الث<ثه التدريبيه

 السرعه ،)الرشاقه والسرعه الحركيه
ا2نتقاليه ھي قدره ال<عب علي أداء 
حركات متتابعه ومتشابھه في اقصر 

  بينما الرشاقع فھي قدره،زمن ممكن
 ،ال<عب علي تغيير أوضاعه في الھواء

والسرعه الحركيه ھي أقصي إنقباض 
ل زمن أو استجابه حركيه للعضله في أق

 .ممكن 

" Vikram singh"فيكرام سينغ"أجرى  -4
الفرق بين السرعة ) 21)(2008(
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ا`نتقاليه والسرعة الحركية أن السرعة 
ا`نتقاليه تحتاج `لى زمن الوصول 

قصى سرعة أى يجب أن تكون 2
، وھذا يتضح في سباقات العدو تزايدية

والتي يحتاج فيھا ال<عب لزمن بل 
أقصى إنقباض عضلى في أقصر زمن 
ممكن وتظھر في الحركات ا`نفجاريه 

 .لبعض الرياضات

 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

استخدم الباحث المنھج التجريبي وذلك 
لمناسبته لنوع وطبيعة ھذا البحث ، من 

 باستخدام القياسين خ<ل التصميم التجريبي
 .القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة

 :عينة البحث

قام الباحث باختيار عينة البحث 
الطائرة بالطريقة العمدية من ناشئي كرة 

المصرى لكرة الطائرة المسجلين با2تحاد 
بنادى العريش بمحافظة شمال سيناء 

م ، حيث 2018/م2017للموسم الرياضي 
ناشئين من ) 7(بلغ قوام العينة ا2ساسية 

المنتظمين في تطبيق البرنامج التدريبي، 
با`ضافة إلى عينة الدراسات ا5ستط<عية 

ناشئين من نفس مجتمع ) 5(وعددھم 
ث ا2ساسية ، البحث ومن خارج عينة البح

ناشئ ) 12(ليصبح إجمالي العينة الكلية 
 .) ا2ساسية ، العينة ا5ستط<عيةالعينة(

أن جميع قيم ) 1(يتضح من جدول 
معام<ت ا5لتواء 2فراد عينة البحث الكلية 

وقد ) 1.27 :- 1.03( تراوحت بين
مما ) 3± ( انحصرت ھذه القيم ما بين

يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث في ھذه 
 .المتغيرات

أن ق}يم مع}ام<ت ) 2(يتضح من ج}دول 
ا5لت}}}}}واء لعين}}}}}ة البح}}}}}ث تراوح}}}}}ت ب}}}}}ين            

وق}}د انحص}}رت ھ}}ذه الق}}يم ) 1.32: -1.59(

مما يشير إلى تجانس أفراد عين}ة ) 3±(بين 
 .البحث في ھذه المتغيرات 

 :ناتوسائل وأدوات جمع البيا

 :اbجھزة واbدوات المستخدمة

الباح}}}}}ث ا2دوات وا2جھ}}}}}زة أس}}}}تخدم 
 :التالية

 . ميزان طبي معاير لقياس الوزن -

 .   كجم 3 ثقل زنة -

 جھاز الرستاميتر لقياس الطول الكلى  -
 . للجسم 2قرب سم 

 ".بالمتر" شريط قياس للمسافة -

 .   مسطرة مدرجة بالـسم -

 :استمارات تسجيل البيانات

قام الباحث بتصميم استمارات تسجيل 
 )1(مرفق . البيانات الخاصة بعينة البحث 

 .ا7ختبارات والقياسات المطبقة 

ا5ختب}}ارات الخاص}}ة بالق}}درة العض}}لية 
 )2(مرفق . قيد البحث 

 :الدراسات ا7ستطRعية

 : الدراسة ا7ستطRعية اbولى

قام الباحث بعدد من ا`جراءات للتأكد 
من مدى مناسبة ا5ختبارات قيد البحث 
والتي أسفر عنھا ما أشارت إليه المراجع 
والدراسات العلمية ، فقد أجرٮت الباحثة 
ھذه الدراسة على عينة من نفس مجتمع 
البحث وخارج عينة الدراسة ا2ساسية ، 
ًوھذا يعد أمرا من ا2مور الھامة لضمان 

لدقة في النتائج المستخرجة من قياسات ا
عينة الدراسة ا2ساسية، وتم إجراء الدراسة 

م إلى 15/3/2018من يوم السبت الموافق 
 .م 17/3/2018يوم ا2ثنين الموافق 
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  )1( جدول 

 التوصيف اSحصائي للعينة الكلية في متغيرات النمو 

 )تجانس عينة البحث في متغيرات النمو( 

 المتغيرات
وحدة 
القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
ا7نحراف 
 المعياري

 ا7لتواء

 0.58 3.25 172.50 173.13 سم ارتفاع الجسم

 1.23 2.82 69.5 70.65 كجم وزن الجسم

 - 1.03 0.35 18.5 18.38 سنة العمر الزمني

 1.27 0.47 3.75 3.95 سنة العمر التدريبي

  

 

 

 

  )2( جدول 

 التوصيف اSحصائي للعينة الكلية في مستوي القدرة العضلية قيد البحث

 )تجانس عينة البحث في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث( 

 ا7لتواء
ا7نحراف 
 المعياري

 الوسيط
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 اbختبارات

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.83 28.50 1.11 0.89

 الوثب العريض سم 213.33 215.50 5.77 - 1.13

 الجلوس من الرقود عدد 10.58 11.00 0.79 - 1.59

 رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح عدد 9.83 10.00 0.94 - 0.54

 رمى ثقل bقصي مسافة  سم 277.08 275.00 8.54 0.73

 ثنى الذراعين من ا7نبطاح عدد 10.33 10.00 0.75 1.32

   

12= ن   

12= ن   
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 :الدراسة ا7ستطRعية الثانية 
قام الباحث بإجراء الدراسة ا5ستط<عية 

م 18/3/2018الثانية يوم الث<ثاء الموافق 
م ، 20/3/2018إلى يوم الخميس الموافق 

العلمية وكان الھدف منھا حساب المعام<ت 
اول جد وتوضح) الثبات-الصدق(ل<ختبارات 

المعام<ت العلمية ل<ختبارات ) 4( ،)3(
 .المستخدمة قيد البحث 

 : صدق اختبارات  

ق}}ام الباح}}ث بحس}}اب ص}}دق اختب}}ارات 
الق}}درة العض}}لية قي}}د البح}}ث بتطبي}}ق ص}}دق 
التم}}}ايز عل}}}ى مجم}}}وعتين متس}}}اويتين ف}}}ي 

ناش}ئين م}ن خ}ارج ) 5(العدد قوام كل منھ}ا 
العين}}ة ا2ساس}}ية ويتض}}ح ذل}}ك م}}ن خ}}<ل 

  ).3(جدول رقم 

وج}}}ود ف}}}روق ) 3(يتض}}}ح م}}}ن ج}}}دول 
ذات د5ل}}ة إحص}}ائية  ف}}ي اختب}}ارات الق}}درة 
العضلية قيد البحث بين المجموع}ة الممي}زة 
والمجموع}}}}}}ة الغي}}}}}}ر الممي}}}}}}زة لص}}}}}}الح 
المجموع}}}ة الممي}}}زة ، مم}}}}ا يعط}}}ي د5ل}}}}ة 

 .  مباشرة علي صدق تلك ا5ختبارات 

 :ثبات ا7ختبارات: ًثانيا 

ق}}}}ام الباح}}}}ث بحس}}}}اب معام}}}}ل ثب}}}}ات 
اختب}}ارات الق}}درة العض}}لية بطريق}}ة تطبي}}ق 

 Test Retestا5ختب}}}ار وإع}}}ادة تطبيق}}}ه 
ناش}ئين  م}ن مجتم}ع ) 5(علي عينة قوامھ}ا 

العين}}}ة (البح}}}ث وخ}}}ارج العين}}}ة ا2ساس}}}ية 
وذل}}ك بفاص}}ل زمن}}ي ق}}دره , )ا5س}}تط<عية

) 4(أي}}}}ام ب}}}}ين التطبيق}}}}ين ، وج}}}}دول ) 3(
ثب}}ات ب}}ين التطبي}}ق ا2ول يوض}}ح معام}}ل ال

والث}}اني للعين}}ة ا5س}}تط<عية ف}}ي اختب}}ارات 
 .القدرة العضلية

وج}}}ود ع<ق}}}ة ) 4(يتض}}}ح م}}}ن ج}}}دول 
إرتباطية ذات د5ل}ة إحص}ائية عن}د مس}توى 

 ب}}}}}ين 4 ودرج}}}}}ات حري}}}}}ة 0.05معنوي}}}}}ة 

التطبيق وإع}ادة التطبي}ق 5ختب}ارات الق}درة 
العض}}}لية قي}}}د البح}}}ث ، مم}}}ا يعط}}}ي د5ل}}}ة 

 . لي ثبات تلك ا5ختبارات مباشرة ع

 :البرنامج التدريبي المقترح

 :اbسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي

قام الباحث بتحديد أسس ومعايير وض}ع 
البرن}}امج م}}ن خ}}<ل أراء بع}}ض المراج}}ع 
المتخصص}}ة ف}}ي الت}}دريب الرياض}}ي والت}}ي 
تناولت أسس التدريب ، وا5ستعانة بھ}ا بم}ا 

ت}دريبي وتحقي}ق يتفق مع وض}ع البرن}امج ال
) م1997(ب�و الع�R عب�د الفت�اح  أھدفه مث}ل

، عل����ي فھم����ي البي����ك وعم����اد ال����دين )1(
عصام عبد الخالق  ، )9) (م2003(عباس 

عل�����ي فھم�����ي  ، )8) (م2005(مص�����طفي 
) م2009( الج��زء الثال��ث -البي��ك وآخ��رون 

 الج�زء -علي فھمي البيك وآخرون ، )10(
محم��د أحم��د عب��ده ، )11)(م2009(الراب��ع 

ك}}}ذلك ق}}}}ام الباح}}}}ث بتحلي}}}}ل ) 4) (2009(
محت}}}}}وي الب}}}}}رامج التدريبي}}}}}ة للدراس}}}}}ات 

) م2000(عم��رو حس��ن تم��ام الس}}ابقة مث}}ل 
 )4) (م2002(حامد محمد الك�ومى ، )12(
عب���د الع���اطي عب���د الفت���اح وخال���د زي���ادة ، 
 :وقد جاءت كالتالي  ،)7) (م2003(

 يج}}ب أن تتش}}ابھه التمرين}}ات الس}}اكيو - 1
م}}ع النش}}اط المم}}ارس م}}ن حي}}ث الش}}كل 

 مرفق .والعمل العضلي ومدي الحركة 
)3( 

مع}}دل (  يج}}ب أن يك}}ون مع}}دل ا`طال}}ة -2
إطالة عالي ، شد في العض}<ت ، ق}درة 
انقباض}}}ية مركزي}}}ة عالي}}}ة ف}}}ي ا5تج}}}اه 

 ) .المضاد

 يج}}ب أداء التمرين}}ات الس}}اكيو بأقص}}ى -3
  .سرعة ممكنة
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  )3( جدول 

 د7لة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة

 )صدق ا7ختبارات(في أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

المجموعة غير 
 المميزة

 المجموعة المميزة
" ت"قيمة 

انحراف  ود7لتھا
 معيارى

متوسط 
 حسابى

انحراف 
 معيارى

متوسط 
 حسابى

وحدة 
 القياس

 اbختبارات 

 الوثب العمودى من الثبات سم 28.80 1.20 25.40 1.54 5.51*

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 197.00 6.92 4.66*

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 8.70 0.84 5.98*

 عدد 9.80 0.45 7.90 0.91 5.92*
رفع الجذع عاليا من 

 ا7نبطاح

 رمى ثقل bقصي مسافة  سم 231.00 9.61 264.00 4.19 5.13*

 ثنى الذراعين من ا7نبطاح عدد 10.40 0.55 8.60 1.12 4.56*

 2.306  = 8 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة * 

  )4( جدول 

 معامل الثبات بين التطبيق اbول والثاني للعينة ا7ستطRعية في

 )ثبات ا7ختبارات( أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

معامل  التطبيق اbول التطبيق الثاني
انحراف  الثبات

 معياري
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

وحدة 
 القياس

 اbختبارات

 الوثب العمودى من الثبات سم 28.80 1.20 28.60 1.30 *0.92

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 209.00 5.47 *0.91

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 10.80 0.84 *0.87

 رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح عدد 9.80 0.45 10.20 0.89 *0.88

 رمى ثقل bقصي مسافة سم 231.00 9.61 235.00 9.35 *0.83

 ثنى الذراعين من ا7نبطاح عدد 10.40 0.55 10.60 0.89 *0.91

 0.811 = 4 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ر"قيمة * 

   5 = ن

   5= 2ن= 1ن
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من الحد % 80 : 60من : شدة الحمل -
 .ا2قصى لمستوي الفرد 

) 12 : 8(عدد التكرارات : (حجم الحمل -
) 4 : 3( عدد المجموعات -تكرارات 

 الراحة بين المجموعات -مجموعات 
 ) .ثانية120 : 90(

 أن يحت}}}}وى البرن}}}}امج عل}}}}ى عناص}}}}ره -5
فت}رة (ا2ساسية وھ}ى الج}زء التمھي}دى 

، الج}}}}زء الرئيس}}}}ي  %) 15ا`حم}}}}اء 
، الج}}}}زء ) ب ا2ساس}}}}يةفت}}}}رة الت}}}}دري(

  %) .5فترة التھدئة (الختامى 

 أس}ابيع وع}دد الوح}دات 8 مدة البرن}امج -6
وح}}}}دات ) 3(التدريبي}}}}ة لك}}}}ل أس}}}}بوع  

تدريبية ويتراوح زمن الوحدة التدريبية 
مرف��ق .  دقيق}}ة 110 دقيق}}ة إل}}ي 60م}}ن 

)4( 

 :تطبيق تجربة البحث

 :القياس القبلي

ي عل}ى قام الباح}ث بتطبي}ق القي}اس القبل}
عين}}}ة البح}}}ث حي}}}ث ت}}}م تطبي}}}ق اختب}}}ارات 
الق}}}}}}}درة العض}}}}}}}لية قي}}}}}}}د البح}}}}}}}ث م}}}}}}}ن 

 .م 20/3/2018م وحتى 19/3/2018

 :تطبيق البرنامج

بع}}د التأك}}د م}}ن تج}}انس أف}}راد العين}}ة ق}}ام 
الباح}}}ث بتطبي}}}ق البرن}}}امج الت}}}دريبي عل}}}ى 

أس}}ابيع ف}}ي ) 8(عين}}ة البح}}ث ، وذل}}ك لم}}دة 
م إل}}}}}}}}}}}}ى 22/3/2018الفت}}}}}}}}}}}}رة م}}}}}}}}}}}}ن 

وح}}دات تدريبي}}ة ) 3(م بواق}}ع 16/5/2018
أس}}}}}بوعية ھ}}}}}ي أي}}}}}ام الس}}}}}بت وا5ثن}}}}}ين 

 .وا2ربعاء من كل أسبوع 

 :القياس التتبعي 

ق}}}}}ام الباح}}}}}ث ب}}}}}إجراء قي}}}}}اس تتبع}}}}}ي 
5ختبارات القدرة العضلية وأداء المھ}ارات 

ا2ساسية لعين}ة البح}ث ، حي}ث ك}ان القي}اس 
التتبع}}}}}}}}}ي ي}}}}}}}}}وم الخم}}}}}}}}}يس المواف}}}}}}}}}ق 

 الش}}روط م م}}ع مراع}}اة نف}}س20/4/2018
والتعليمات والظروف المتبعة في القياس}ات 

 .القبلية 

 :القياس البعدي

ت}}م إج}}راء القي}}اس البع}}دي لعين}}ة البح}}ث 
ب}}}}نفس الش}}}}روط والتعليم}}}}ات والظ}}}}روف 
ومواصفات القياسات القبلية والتتبعية وذلك 
بعد انتھ}اء م}دة تطبي}ق البرن}امج وذل}ك ي}وم 

 .م 20/5/2018الخميس الموافق 

 :المعالجات اSحصائية

بع}}د جم}}ع البيان}}ات وتس}}جيل القياس}}ات 
المختلفة للمتغيرات التي استخدمت ف}ي ھ}ذا 
البح}}ث ، ت}}م إج}}راء المعالج}}ات ا`حص}}ائية 
المناس}}بة لتحقي}}}ق ا2ھ}}ـداف والـت}}}ـأكد م}}}ـن 
ص}}}}ـحة الـف}}}}ـروض باستـخ}}}}ـدام الق}}}}وانين 
ا`حص}}}}}ائية وك}}}}}ذلك اس}}}}}تخدام البرن}}}}}امج 

  .”SPSS“ا`حصائي 

 :ض النتائجعر
 :عـرض نتــائج الفرض اbول

 وجود فروق دال}ة )5(جدول يتضح من 
قبل}ي ( ًإحصائيا بين قياسات البحث الث<ث}ة 

ف}}}ي اختب}}}ارات الق}}}درة )  بع}}}دى- تتبع}}}ي -
وس}وف يق}وم الباح}ث , العضلية قيد البحث 

للتع}}}رف عل}}}ى ) L.S.D(ب}}}إجراء اختب}}}ار 
 .اتجاه ھذه الفروق

وجود فروق دال}ة ) 6(يتضح من جدول 
ًإحص}}}ائيا ب}}}ين القي}}}اس البع}}}دي وك}}}< م}}}ن  ً
القياس}}}ين التتبع}}}ي والقبل}}}ي لص}}}الح القي}}}اس 
البع}}}دي ، كم}}}ا يتض}}}ح م}}}ن نف}}}س الج}}}دول 
ًوج}}}ود ف}}}روق دال}}}ة إحص}}}ائيا ب}}}ين القي}}}اس 
التتبع}}}ي والقي}}}اس القبل}}}ي لص}}}الح القي}}}اس 
التتبع}}}}}ي ف}}}}}ي جمي}}}}}ع اختب}}}}}ارات الق}}}}}درة 

 . حث العضلية قيد الب
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  )5( جدول 
 ) بعدى- تتبعي -قبلي (تحليل التباين بين قياسات البحث الثRثة 

 7=في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث     ن

 مصدر التباين اbختبارات
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 "ف"قيمة 

 31.32 62.64 2 بين القياسات
 الوثب العمودي من الثبات

 0.47 8.50 18 داخل القياسات
66.33* 

 1979.76 3959.52 2 بين القياسات
 الوثب العريض

 20.64 371.429 18 داخل القياسات
95.94* 

 30.05 60.095 2 بين القياسات
 الجلوس من الرقود

 0.39 7.143 18 داخل القياسات
75.72* 

 22.33 44.667 2 بين القياسات
 رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح

 0.51 9.143 18 داخل القياسات
43.97* 

 2058.33 4116.67 2 بين القياسات
 رمى ثقل bقصي مسافة 

 14.68 264.28 18 داخل القياسات
140.19* 

 24.57 49.14 2 بين القياسات
 ثنى الذراعين من ا7نبطاح

 0.38 6.86 18 داخل القياسات
64.50* 

 3.55 = 0.05الجدولية عند مستوى " ف"قيمة * 

                                            

 )6(جدول 
 )بعدى - تتبعي - قبلي (   د7له الفروق بين متوسطات القياسات 

 7=     في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث         ن

د7لة الفروق بين المتوسطات
 القياسات المتغيرات

متوسط 
القياس  القياسات

 التتبعي
القياس 
 التتبعي

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.21 2.43 28.86 القبلى
 1.78  31.28 التتبعى

 الوثب العمودي من الثبات
 

   33.07 البعدي

0.89 
 

 33.57 18.57 213.57 القبلى

 الوثب العريض 15.00  232.14 التتبعى

   247.14 البعدي

5.92 
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 )6(تابع جدول 

 )بعدى - تتبعي - قبلي (   د7له الفروق بين متوسطات القياسات 

 في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 القياسات اbختبارات د7لة الفروق بين المتوسطات
متوسط 
 القياس البعدي القياس التتبعي القياسات

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.14 2.14 10.71 القبلى
 2.00  12.86 التتبعى

 
 الجلوس من الرقود

   14.86 البعدي

0.82 

 3.57 1.71 10.14 القبلى

 1.86  11.86 التتبعى
 رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح

 
   13.71 البعدي

0.93 
 

 34.28 17.86 273.57 القبلى

 رمى ثقل bقصي مسافة 16.43  291.43 التتبعى

   307.86 البعدي

4.99 

 3.71 1.43 10.28 القبلى

 ثنى الذراعين من ا7نبطاح 2.28  11.71 التتبعى

   14.00 البعدي

0.80 

         

 )7(جدول 

 ) بعدى- تتبعي- قبلي ( نسب التحسن بين قياسات البحث الثRثة 

 في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 ٪نسبة التحسن 
/ قبلى

 بعدى
 بعدى/ تتبعى

/ قبلى
 تتبعى

القياس 
 البعدي

القياس 
 التتبعى

القياس 
 القبلى

وحدة 
 القياس

 اbختبارات

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.86 31.28 33.07 10.14 6.81 17.64
 الوثب العريض سم 213.57 232.14 247.14 9.12 6.75 16.49
 الجلوس من الرقود عدد 10.71 12.86 14.86 24.68 18.42 47.64
 رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح عدد 10.14 11.86 13.71 21.13 18.76 43.85
 رمى ثقل bقصي مسافة  سم 273.57 291.43 307.86 7.98 6.80 15.33
 ثنى الذراعين من ا7نبطاح عدد 10.28 11.71 14.00 17.27 23.58 44.93

   7 = ن

 



 
731 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 

 :رض نتائج الفرض الثانيع

نسب التحسن ب}ين ) 7(يتضح من جدول 
قياسات البحث الث<ثة ف}ي اختب}ارات الق}درة 

حي}ث يتض}ح أن أكب}ر , العضلية قيد البحث 
نس}}}بة تحس}}}ن كان}}}ت ب}}}ين القياس}}}ين القبل}}}ي 
والبعدي 2ختبار الجلوس من الرقود بنس}بة 

يلي}}}}ه أختب}}}}ار رف}}}}ع , % 47.64مق}}}}دارھا 
الج}}ذع عالي}}ا م}}ن ا5نبط}}اح بنس}}بة مق}}دارھا 

بينم}ا كان}ت أق}ل نس}ب التحس}}ن , % 43.85
ب}}ين القياس}}ين القبل}}ي والبع}}دي ف}}ي أختب}}ار 
رم}}ى ثق}}ل 2قص}}ي مس}}افة بنس}}بة مق}}دارھا 

15.33. % 

 :مناقشة النتائج 

مناقشة نتائج الفرض اbول والذي : ًأو7
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين "ينص 

ًالقياس البعدي وك< من القياسين التتبعي 
البحث في مستوي القدرة والقبلي لعينة 

العضلية لصالح القياس البعدي لناشئي كرة 
 ."الطائرة 

وجود فروق ) 5(أظھرت نتائج جدول 
ذات د5لة إحصائية في أختبارات القدرة 
العضلية قيد البحث بين القياس القبلي وكل 
من القياس التتبعي والقياس البعدي لصالح 
القياسان التتبعي والبعدي ، وكذلك توجد 
ًفروق دالة إحصائيا بين القياس التتبعي 

 .ي والقياس البعدي لصالح القياس البعد

5لة الفروق قام الباحث وللتأكد من د
، )L.S.D(أقل فرق معنوي باستخدام 

د5لة الفروق بين ) 6(جدول حيث يوضح 
 - التتبعي -القبلي (قياسات البحث الث<ثة 

، حيث أظھر وجود فروق دالة )البعدي
اس التتبعي ًإحصائيا بين القياس القبلي والقي

  التتبعيلصالح القياس التتبعي، وبين القياس
والقياس البعدي لصاح القياس البعدي وبين 

القياس القبلي والبعدي لصالح القياس 
تبارات القدرة العضلية قيد البعدي في أخ

 .البحث

ويعزي الباحث ھذه الفروق المعنوية 
 التتبعي -القبلي (بين قياسات البحث الث<ثة 

إلي فاعلية البرنامج التدريبى )  البعدي-
أدى البرنامج إلى تنمية المستخدم حيث 

القدرة العضلية للناشئين عينة البحث، حيث 
ًكانت الفروق دالة إحصائيا بين القياس 
ًالبعدي وك< من القياسين التتبعى والقبلى 

 .          ولصالح القياس البعدي 

حيث تتفق ھذه النتائج مع ما أشار إليه 
ً نق< عن )م1999(بسطويسى أحمد 

ن التدريب الساكيو يعمل  أAlfordألفورد 
على تحسين القدرة العضلية وذلك من 
 خـ<ل إتباع ا5نقـباض العضلي ال<مـركزي

Eccentric Contraction بانقباض آخر 
 Concentric Contractionمركزي 

 . وھذا ما يطلق عليه دورة ا`طالة والتقصير
)3: 294،295( 

كما تتفق ھذه النتائج مع ما أشار إليه 
، من أن )م1997(لعR عبد الفتاح أبو ا

تدريبات الساكيو تنمى وتحسن القوة 
 )22 : 1". (القدرة العضلية" والسرعة 

كما تتفق ھذه النتائج مع نتائج داراسات 
 ،)12) (م2000(عمرو حسن تمام ًك< من 

، )4)(م2002(حامد محمد الكومي 
 )م2003(عبدالعاطى عبدالفتاح وخالد زيادة 

على إن تدريبات الساكيو أدت إلى  ،)7(
 . تطوير القدرة العضلية لجميع أجزاء الجسم

 يتحقق الفرض اbول الذي وبذلك
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  "ينص علي

ًالقياس البعدي وك< من القياسين التتبعي 
والقبلي لعينة البحث في مستوي القدرة 
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العضلية لصالح القياس البعدي لناشئي كرة 
  " .ائرةالط

مناقشة نتائج الفرض الثاني والذي : ًثانيا
توجد فروق في نسب  "ينص علي

التحسن بين قياسات البحث الث<ثة 
في مستوي )  البعدي- التتبعي-القبلي(

القدرة العضلية لصالح القياس البعدي 
 " .لناشئي كرة الطائرة 

نس}}ب التحس}}ن ب}}ين ) 7(يوض}}ح ج}}دول 
قياسات البحث الث<ثة ف}ي اختب}ارات الق}درة 

الوث}}ب العم}}ودي م}}ن (العض}}لية قي}}د البح}}ث 
 الجل}}}وس م}}}ن - الوث}}}ب الع}}}ريض -الثب}}}ات 
 - رف}ع الج}ذع عالي}ا م}ن ا5نبط}اح -الرقود 

 ثن}}ى ال}}ذراعين -رم}}ى ثق}}ل 2قص}}ي مس}}افة 
ال}ي أن حيث أش}ارت النت}ائج ) من ا5نبطاح

) التتبع}ي/القبل}ي(التحس}ن ب}ين القي}اس نسبة 
، 21.13 ، 24.68 ، 9.12 ، 10.14(ھ}}ي 
، ونس}}}}}بة التحس}}}}}ن ب}}}}}ين )17.27 ، 7.98

 ، 6.81(ھ}}}ي ) البع}}}دي/ التتبع}}}ي(القي}}}اس 
6.75، 18.42،18.76، 6.80 ،23.58(، 

) البع}دي/القبل}ي(حسن بين القي}اس ونسبة الت
 ، 47.64 ، 16.49 ، 17.64( ھ}}}}}}}}}}}}}}}}}}ي 

حي}}}}ث يتض}}}}ح ) 44.93 ،15.33 ، 43.85
أن أكب}}ر نس}}بة تحس}}ن كان}}ت ب}}ين القياس}}ين 
القبلي والبعدي 5ختبار الجلوس من الرق}ود 

يلي}}}ه أختب}}}ار , % 47.64بنس}}}بة مق}}}دارھا 
رف}}}ع الج}}}ذع عالي}}}ا م}}}ن ا5نبط}}}اح بنس}}}بة 

بينما كان}ت أق}ل نس}ب , % 43.85مقدارھا 
والبع}}دي ف}}ي التحس}}ن ب}}ين القياس}}ين القبل}}ي 

افة بنس}}}بة أختب}}}ار رم}}}ى ثق}}}ل 2قص}}}ي مس}}}
 % .15.33مقدارھا 

وتتف}}ق ھ}}}ذه النت}}ائج م}}}ع م}}ا أش}}}ار إلي}}}ه 
 م}}ن أن}}ه كم}}ا )م1999(ع��ادل عب��د البص��ير 

ارتفع}}}ت نس}}}بة المس}}}توى الب}}}دني ل<عب}}}ين 

تحس}}نت لي}}اقتھم البدني}}ة بمكوناتھ}}ا المختلف}}ة 
وزادت ق}}}}درة ال<عب}}}}ين عل}}}}ى إتق}}}}ان أداء 

 )245 : 6. (المھارات الحركية 

 الباح}}}}ث نس}}}}ب التحس}}}}ن ب}}}}ين ويرج}}}}ع
قياس}}ات البح}}ث الث<ث}}ة إل}}ي ت}}أثير برن}}امج 
التدريب الساكيو المقترح حيث أن ت}دريبات 
الق}}درة العض}}لية الت}}ي ت}}م اختيارھ}}ا ق}}د أدت 
إل}}}ي تحس}}}ن مس}}}توي الق}}}درة العض}}}لية قي}}}د 

 .البحث لناشئي كرة الطائرة 

وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي 
 التحسن توجد فروق في نسب " ينص علي

  التتبعي-القبلي(قياسات البحث الث<ثة  بين
في مستوي القدرة العضلية )  البعدي-

لقياس البعدي لناشئي كرة لصالح ا
 ".الطائرة

 :اSستخRصات

في ضوء أھداف البحث وفروضه وف}ي 
ًح}}دود عين}}ة البح}}ث وخصائص}}ھا ، ووفق}}ا 
إل}}}}}ى م}}}}}ا أش}}}}}ارت إلي}}}}}ه نت}}}}}ائج التحلي}}}}}ل 

ث التوص}}ل إل}}ى ا`حص}}ائي ،  أمك}}ن للباح}}
 :ا5ستخ<صات التالية 

البرن}}}امج الت}}}دريبي المقت}}}رح باس}}}تخدام  -1
ت}دريبات الس}}اكيو أدي إل}ي تنمي}}ة الق}}درة 

 .العضلية لناشئي كرة الطائرة 

ًتوج}}د ف}}روق دال}}ة إحص}}ائيا ب}}ين القي}}اس  -2
القبلي والقياس التتبع}ي والقي}اس البع}دي 
لص}}}الح القي}}}اس البع}}}دي ف}}}ي اختب}}}ارات 

الوث}}}}ب (الق}}}}درة العض}}}}لية قي}}}}د البح}}}}ث 
 - الوثب العريض -العمودي من الثبات 
 رف}ع الج}ذع عالي}ا -الجلوس من الرق}ود 

 رمى ثقل 2قصي مس}افة -من ا5نبطاح 
لناش}}ئي ) م}}ن ا5نبط}}اح ثن}}ى ال}}ذراعين -

 .كرة الطائرة 
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البرن}}}}امج الت}}}}دريبى الس}}}}اكيو المقت}}}}رح  -3
أظھر نسب تحسن في اختب}ارات الق}درة 
العض}}لية قي}}د البح}}ث ، حي}}ث يتض}}ح أن 
أكب}}ر نس}}بة تحس}}ن كان}}ت ب}}ين القياس}}ين 
القبل}}}ي والبع}}}دي 2ختب}}}ار الجل}}}وس م}}}ن 

يلي}ه , % 47.64الرق}ود بنس}بة مق}دارھا 
 م}}ن ا5نبط}}اح أختب}}ار رف}}ع الج}}ذع عالي}}ا

بينم}}ا كان}}ت , % 43.85بنس}}بة مق}}دارھا 
أق}}ل نس}}ب التحس}}ن ب}}ين القياس}}ين القبل}}ي 
والبع}}دي ف}}ي أختب}}ار رم}}ى ثق}}ل 2قص}}ي 

 % .15.33مسافة بنسبة مقدارھا 

 :التوصيات

في ضوء النتائج وا`ستخ<ص}ات الت}ي 
ت}}}م توص}}}ل إليھ}}}ا وف}}}ى إط}}}ار ح}}}دود عين}}}ة 

 : البحث يوصي الباحث بما يلي 

س}}تفادة م}}ن البرن}}امج الت}}دريبي أھمي}}ة ا5 -1
الس}اكيو المقت}رح لم}ا ل}ه م}ن ت}أثير فع}ال 
ف}}}}ي تط}}}}وير الق}}}}درة العض}}}}لية لناش}}}}ئي 

 .رياضة التايكوندو 

اس}}}}تخدام ت}}}}دريبات الس}}}}اكيو بأس}}}}لوب  -2
يتواف}}}}ق م}}}}ع طبيع}}}}ة العم}}}}ل العض}}}}لي 
واتجاھه في النشاط الرياض}ي المم}ارس 
وتوجي}}}}ه اھتم}}}}ام الب}}}}احثين والم}}}}دربين 

 الف}}}روق الفردي}}}ة ب}}}ين 2ھمي}}}ة مراع}}}اة
ال<عب}}}ين ومراع}}}اة ا2س}}}س والمب}}}ادئ 

 .العلمية في التدريب 

إجراء دراسة مشابھه على المبتدئين م}ع  -3
مراع}}اة تقن}}ين أحم}}ال الت}}دريب المناس}}بة 
ويج}}ب الت}}دريب عل}}ي ت}}دريبات الس}}اكيو 
في سنوات مبك}رة حت}ى نص}ل بالناش}ئين 

 .2على مستويات البطولة 

ت ال<زم}}}}ة ض}}}}رورة ت}}}}وفير ا`مكاني}}}}ا -4
لتحقي}}ق ھ}}دف الت}}ـدريب الس}}اكيو عل}}ـى 

الوجه ا2كم}ل وا5ھتم}ام بت}وفير عوام}ل 
 .ا2من والس<مة أثناء أداء التدريبات
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