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  " بعض متغيرات الأداء للاعبي الوثب العالي علىتأثير تدريبات الساكيو  "
ه الاف ف ع ي عا    د / علاء ال

لة ال :  مة وم     مق
والتي   ساليب تدريبية جديدة ، أعلماء التدريب الرياضي في اكتشاف    نافسيمر الزمان ويت 
الرياضي  من شآنها رفع كفاءة   الأداء  لمواجهة   وفنياً   بدنياً   Athletic performanceوتطوير 

  . الممارس والوصول به إلى المثالية في الأداء متطلبات النشاط الرياضي
قى سلام (ويري   إن الارتقاء بمستوي الأداء الرياضي هو أحد مؤشرات نجاح    م)٢٠١٤ص

العملية التدريبية بهدف الوصول لأعلي المستويات الرياضية ، فالتطور الكبير الذي حدث في طرق 
نتيجة الاهتمام المتزايد بالبحث عن أساليب جديدة في تدريب اللاعبين والاعتماد علي  التدريب هو  

الأسس العلمية في تخطيط ووضع البرامج التدريبية التي تجعلهم قادرين علي تحسين المستويات  
  ) ٨٣:٩( الرقمية .
اح (كل من    وضحوي قع  م  ال   ةوخ  م)٢٠١٢أب العلا ع الف   م) ٢٠١٥(  ب

وم الحركة لوم كثيرة كعلالأخيرة حيث إرتبط بع  بتقدم كبير في السنوات بحظي  التدريب الرياضي  أن  
" الإنجاز    أدائهقمة  باللاعب إلى    الوصول  دائماينشد  ، كما أن التدريب الرياضي  فة  ل ا المختهبفروع

حيث التنمية الشاملة  ،    الأداءوقوة  سرعة  في    " في المنافسات الرياضية من خلال التنسيق الجيد 
المهار   قدرات لل واكتساب  مع    ت االبدنية  اللعب  لنظام  والفاعل  الناجح  التطبيق  جانب  إلى  الفنية 

الإدارية التي تصنع    خصوصية وفردية التدريب فضلا عن تهذيب السلوك والخلق وترقية السمات 
  )  ٥:٥) ( ١١:١(نجاح . 

الي (ويشير   ت اللاعب االإرتقاء بقدر   الرياضي يهدف إلين التدريب  أ  م)٢٠٠٠ع ال
،  البدنية الممارس  الرياضي  للنشاط  تطوير    تبعاً  الرياضي عن  المجال  في  العاملون  يحتاج  لذا 

ضرورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما جانب  بدنيا إلى    مستوى اللاعب 
  )  ١٧:١٧الخاصة . (البدنية العامة و  قدرات على تنمية ال  لها من تأثير
ال (يشير  كما   ام ع ال و  هف  هغاية في حد ذات   ت ة وليسلبأن التدريب وسي  م)٢٠٠٤ع

ى تنمية وتطوير  لى من الكفاءة فيعمل علبأع  هفرد لتأدية واجبات لة للإعطاء الفرصة الكام  ىل يعمل ع
البدنيةاقدر  لذات ل حصول علا لهاستخداموالوظيفية والنفسية وامكانية    ت الفرد    ه ى أكبر نفع ممكن 

  )  ٢:١٤( .ه جتمع المحيط ب لموبالتالي ل
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ومسابقات الميدان والمضمار تحتل مكانة بارزة بين المسابقات الرياضية التي تمارس في 
إحدى  اللقاءات الدولية والأوليمبية بالإضافة إلي أنها تجذب العديد من جمهور المشاهدين لكونها  

ئع  االأخرى بالإضافة إلى المزيج الر   رياضات التي تميزت بخصائص ميزتها عن باقي ال  الرياضات 
تحرك المتسابقين كذلك المستوى الرفيع للأداء    من الأداء الفني والجمالي الذى يظهر من خلال

، ومازال السعي مستمر لتحسين المستويات الرياضية   المهارى والخططي الذى يقوم به اللاعبين 
لرياضية  العالية حتى لا يتوقف تقدم المتسابقين عند حد معين أن تطور الأرقام القياسية والمستويات ا

  ) .١٥٠: ٢١العالمية رغم صعوبة ذلك على المستوى العالمي . ( 
ون   دانكل من    تفقوي ن ف   ل سي  ود  Dan Lewindon & David Joyce ج

ت النفسية والبدنية  االقدر   ةالداعم الرئيسي الأول لترقيمج التدريب الرياضي تعد  ابر أن    م)٢٠١٤(
  ) ١١:٣٠الرياضية المختلفة . ( والفسيولوجية للأداءات 

المنظم    ا التقدم المستمر في عملية التدريب تعددت طرق وأساليب التدريب الرياضيذ ومع ه

الت علي    دريبات وكذلك  كبير  تأثير  لها  والتي  الشغلالالمستخدمة  وأصبح   ، لكل   تنمية  الشاغل 

ومحاولة الرياضي  التدريب  لعملية  والتطوير  البحث  الرياضي  بالتدريب  النقص   المهتمين   تلافي 

الفورمة  كافة جوانب  والقصور في البرامج التدريبية وابتكار وسائل تدريبية وتمرينات حديثة لتطوير

   .  S.A.Qالساكيو الرياضية ومن هذه التدريبات تدريبات 

رجان  ويذكر   ل اميف الان الى ان    م)٢٠١٢( Velmurgan & Palanisamy و
ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من    هو نظام تدريبي حديث   S.A.Qتدريبات الساكيو  سلوب  أ

يستطيع ممارستها الناشئين وذوي المستويات العليا  ، كما   القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد 
. )٤٣٢:٣٥ (    

من  ويشير   ون   كل  وآخ نان    م)٢٠١١(   Mario, et al  مار    Arjunanوأرج
مشتق من الحروف الأولي لكلا من السرعة الانتقالية    S.A.Qإلي أن مصطلح الساكيو    م)٢٠١٥(

Speed  الرشاقة ،Agility   السرعة الحركية ،Quickness  .  )٢٠:٢٨) ( ١٢٨٥:٣٢  (    

امي  يضيف كل منو  الان رجان و ل م)  ٢٠١٢( Velmurgan & Palanisamy ف
ون   وزوران ف وآخ لان تدريبات الساكيو  ان    م)٢٠١٤(  et al  Zoran Milanović   م

S.A.Q  والسيطرة على حركة الجسم من خلال تطوير    ت البدنية والحركيةاهدف إلى تطوير القدر ت
متفجرة متعددة الاتجاهات من    از العصبي العضلي وتحسين قدرة الرياضي على أداء حركاتجهال

والعضلي   العصبي  الجهاز  برمجة  إعادة  بفعاليةخلال  استخدامه  للعمل  بتعدد  ويتميز  ضمن    ، 
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كجزء من القسم    و أالوحدة التدريبة فقد يكون جزء من الاحماء البدني لتميزه بالديناميكية والمرونة  
و استخدامه  أي التدريب على كل عنصر  أ و منفرد  أو كبرنامج مستقل  أ الرئيسي لبرنامج التدريب  

، كما يمكن استخدامه من قبل الرياضين حيث يمارسه المبتدئين    بشكل مركب داخل الوحدة التدريبية
  )  ٣٨:٣٧) ( ٤٣٢:٣٥( .   وذوي المستوى العالي 

غ  ويذكر   أن الفرق بين السرعة الانتقالية والسرعة    م)٢٠٠٨(  Vicram Singhام س
الحركية هي ان السرعة الانتقالية تحتاج إلي زمن للوصول لأقصي سرعة أي يجب أن تكون تزايدية  
، وهذا يتضح في سباقات العدو والاقتراب في سباقات الوثب والتي يحتاج فيها اللاعب لزمن كاف  

ما السرعة الحركية فهي لا تحتاج إلي هذا للوصول من السرعة صفر إلي السرعة القصوى ، أ
الزمن بل تحتاج إلي أقصي انقباض عضلي في أقصر زمن ممكن وتظهر في الحركات الانفجارية  

  )٣٦:١٢(لبعض المسابقات وفي مرحلة الارتقاء في مسابقات الوثب . 
ون  م)١٩٩٩عادل ع ال (ويري كل من  اشلي وآخ   م) ٢٠٠٠( Baechle et alو

أن الرشاقة تعنى قدرة اللاعب علي تغيير أوضاع جسمه أو سرعة تغيير الاتجاه سواء كان بالجسم  
  ) ١٤٨:٢٩) (٥٤:١١(كله أو أجزاء منه سواء كان علي الأرض أو في الهواء . 

قع (ويذكر كل من   م ب ة ال  الانتقالية والرشاقة   ان تدريب السرعة  م)٢٠١٥خ
  ، حيث ان معظم الرياضات قدرات أساسية في تدريب أي نشاط رياضي    ت صبحأوالسرعة الحركية  

  )  ١٣:٥. ( ينلعين والرجالذر لكل من اسريعة وأداءات ب حركات لتتط
من  يذكركما   ن   لي  كل  يو   ب ج  فان  .Lee E . Beown, Vance A ف

Ferrigno   )ون (  م)٢٠١٥ و صاب وآخ تعتبر   S.A.Q تدريبات الساكيو  ان  م)٢٠١٧وع
ت الحركية العصبية للأداء من حيث  امسار لمن افضل التدريبات النوعية الوظيفية وذلك لمحاكتها ل

وتحسين   " Temporal Agality " ةتحسين الرشاقة التوقيتي  التسارع والتثبيت والتباطؤ، فضلا عن
)  . العضلية  والقدرة  الانفجارية  والقوة  الاستجابة  وزمن  الذراعين  وحركات  )  ١٣٦:٣١التسارع 

)١٤:١٥ (  
اللاعب   الفنية في مسابقات الميدان والمضمار هي الحركات التي يتحتم على  راحلأن الم

ال تتطلبها  التي  المواقف  في جميع  إلى  مسابقة  أداؤها  الوصول  المسابقةبغرض  مع    الهدف من 
الإعداد الفني  ، حيث أن    ، لذلك يجب أن يجيدها كل لاعب إجادة تامة  الإقتصاد في المجهود 

ت اوالمضمار الذي يعتمد على محاولة الأداء الأمثل للمهار   للاعب مسابقات الميدان  هاماً   اً يلعب دور 
وز  ج.م    من  ويتفق كل،    بهدف الوصول إلى أفضل النتائجلمسابقة  الفنية التي تتطلبها ا ال
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) ي (م) و ١٩٩١والفال ح زاه الفنية الخاصة بمسابقة الوثب المراحل    على أنم)٢٠٠٠ع ال
  العالي تتكون من : 

  

ابالإ -١ كتساب  وذلك لغرض إ  لاعب التي يقوم بها الوهي عدد محدد من الخطوات المقننة    :   ق

  السرعة الأفقية المطلوبة . 

الجذع  و رتقاء  ضل قدر من التوتر العضلي لرجل الإقد حقق أفاللاعب  عندما يكون    :    رتقاءالإ  -٢

  جتياز العارضة .  لآن يرتقي بجسمه في الهواء إلي الإرتفاع الذي يمكنه من إ يؤهله

ان  -٣   جسمه الواحد تلو الأخر.  للعارضة وكيفية تعدية أجزاءاللاعب  جتياز طريقة إهو   : ال

  :  اله  -٤

  

  الظهرعلي الكتفين و   ف العارضة (المرتبة)بجسمه المنطقة خل اللاعب  فيها يقابل  و 
    )  ٥٠:٢٣)(١٢٣:٤(                                                  أعلي .من 

  
  

  

ل رق (    )  ١ش
ث العالي  قة ال ا اصة  ة ال احل الف   ) ٩٥:٢٥(ال

  

وتعتبر مسابقات الوثب من اهم مسابقات الميدان حيث انها تمتاز بالتشويق والاثارة ولاسيما  
مسابقة الوثب العالي والتي تعد من اكثر أنواع الوثب صعوبة وذلك لأنها تحتاج الى لاعبين ذوى  

تتكون  مهارات خاصة وقدرات بدنية متميزة لأداء هذه المهارة والتفوق فيه ومسابقة الوثب العالي  
من الاقتراب والارتقاء والطيران والهبوط ، ويتطلب أداء الوثب العالي مقدرة خاصة من الخصائص  
أثناء   الجسم  توازن  على  الحفاظ  وكذلك  الحركي  بالإيقاع  الإحساس  وبخاصة   ، والتوافقية  الفنية 

ولي علي التحكم  لدرجة الأن طبيعة تلك المسابقة تعتمد باولأالطيران ، والاعداد الجيد للارتقاء ،  
الحركالسيطرة علي  التام و  في الأداء  العاملة  والمفاصل  أن    ،   يالعضلات  الوثب  مسابقة  حيث 
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لية كل من هذه المراحل مرتبط بالآخر  متتاوسبري فلوب) تمر بمراحل متسلسلة و ف(العالي بطريقة  
فيعمل على تحويلها لسرعة عمودية عن  فاللاعب يستمد من الإ المكتسبة  السرعة الأفقية  قتراب 

لإرتقاء الجيد يستطيع اللاعب  قوة عالية ، فمن خلال ادفع الأرض بقدم الإرتقاء بسرعة و طريق  
  لمرحلة الهبوط المكملة لمرحلة الطيران ، لذا فهذه   العارضة وصولاً   اً لتعديةخلف الجذع    من تقوس

قد تساعد اللاعب   ي منطقة الجذع والذراعين والرجلينف  المراحل تحتاج لدعم وتحكم عصبي عضلي
علي تحقيق إنجاز رقمي ، ومن خلال حدود خبرة الباحث كلاعب ومدرب وكذلك مدرس لمقرر 

المحلية  أل الرياضية جامعة مدينة السادات ومن خلال متابعة البطولات  التربية  القوي بكلية  عاب 
والعالمية لمسابقة الوثب العالي لاحظ انخفاض في المستوي البدني وبالتالي انخفاض في المستوي  

علي الدراسات السابقة    الاطلاعالمهاري للمتسابقين المحليين مقارنة بالمتسابقين الدوليين ومن خلال  
والتي أشارت إلي أهمية تدريبات الساكيو لما لها من تأثير في تحسن القدرات البدنية والمستوي  

  ، التدريبات  تلك  بتطبيق  والتي أوصت  تطبيق  الرقمي  الباحث لمحاولة  دفع  الذي  الجديد الأمر 
وهي  العالي  الوثب  مسابقة  في  النتائج  لأفضل  للوصول  الرياضي  التدريب  مجال  في  والحديث 

لمساهم في مسابقة الوثب  لتطوير وتحسين الأداء الحركي ا   في محاولة  S.A.Qالساكيو  دريبات  ت
والمستوي    القدرات البدنيةمتغيرات الأداء سواء كانت  تدريبات علي بعض  معرفة تأثير تلك الالعالي و 
المدربين   دراسة العلمية قد تسهم في مساعدةال لوثب العالي ، لذا يأمل الباحث في أن هذهلالرقمي 

الوثب في تحسين وتطوير المستوى الرقمي    مسابقات الميدان والمضماروالمتخصصين في مجال  
  .   غيرات الأداء للاعبي الوثب العاليبعض مت علىتدريبات الساكيو   قتراحإالعالي ب

  :  ف ال ه

متغيرا ت الأداء عض  ب  S.A.Qدريبات الساكيو  تتأثير  يهدف البحث إلي التعرف علي  
  .  هيئة قناة السويسبنادي  الوثب العالي لاعبي ل) المستوى الرقميو القدرات البدنية (

وض ال :     ف

   لقدرات اة البحث في بعض مجموعبين القياسين القبلي والبعدي لتوجد فروق دالة إحصائيا  -
 البدنية لصالح القياس البعدي .   

  ة البحث في المستوي الرقمي مجموعبين القياسين القبلي والبعدي لتوجد فروق دالة إحصائيا  -
  لصالح القياس البعدي .    
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ة :  ج راسات ال   ال
غ    ام  دراسة   تهدف الدراسة إلي التعرف علي   ) ٣٦م)(٢٠٠٨(Vikram Singh س

المنهج التجريبي    واستخدم  ،  الطائرة  الكرة  في  المهارى  الأداء  مستوى  على   الساكيو  تدريبات   تأثير
،   سةاالدر  هذه لطبيعة هوذلك لملائمتالضابطة والتجريبية باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين 

 وجود   ، وكانت أهم النتائج   الرياضي   دلهي  نادى   من  طائرة  كرة   ناشئ )  ٥٠واشتملت العينة علي (
 العضلية   القدرة  - الرشاقة  – المرونة  –   السرعة(    البدنية   ت االمتغير   فيإحصائية    دلالة  ذات   فروق

  التجريبية.    مجموعة  لصالح  )  الصد   حائط  -  الساحق  الضرب   (  المهاري  الأداء  ومستوى  )  للرجلين
عةدراسة   ع  ع  ب تدريبات    ةيل فاع  تهدف الدراسة إلي التعرف علي  )٣م)(٢٠١٢(   ال

م  ١٠٠ت البدنية والمستوي الرقمي لناشئ ابروتين وبعض المتغير لي الفصل الكهربائي للع الساكيو
(القبلي    ذو القياسينباستخدام التصميم التجريبي  المنهج التجريبي    وقد استخدمت الباحثة  حواجز

)  ١٠، واشتملت العينة علي (  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمتواحدة  تجريبية  والبعدي) لمجموعة  
داله إحصائيا بين القياسين    قالعسكرية بالإسكندرية ، وكانت اهم النتائج وجود فرو   بالمدرسة  ناشئين

والمستوي الرقمي   ةت البيوكيميائيات البدنية والمتغير امجموعة التجريبية في المتغير لل  ي والبعديلالقب
 . متر حواجز١٠٠ق لسبا

من  دراسة ا  كل  ن وغادة  ا  إب  Amany ibrhim,Gehad nabia أماني 
  ة زمن سرع علي     S.A.Qتأثير تدريب الساكيوالدراسة إلي التعرف علي    تهدف)  ٢٧م)(٢٠١٧(

باستخدام التصميم    المنهج التجريبي  انتمتر عدو والتسارع " وقد استخدم الباحث١٠٠رد الفعل لبداية  
، واشتملت العينة    سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت الضابطة والتجريبية  التجريبي لمجموعتين  

  مجموعة التجريبية في لصالح الداله إحصائيا    ق، وكانت اهم النتائج وجود فرو   طالب )  ٤٠علي (
الطائر  ٣٠ت  ااختبار  البدء  الثبات و متر عدو من  العريض من  الفعل  ةسرعو   الوثب  والتسارع    رد 

  . بالإضافة إلى تحسن المستوي الرقمي
ون  دراسة   وآخ في  م ف  إلي  )  ٢()م٢٠١٩(أش الدراسة  على  تهدف    تأث التعرف 

ات ر اك  ت ات  ع  على   ال غ ة  ال ن ي  وال   ال ق قة  ال ا ث  ل ل  ال   ل   ال
اش ولة  ال التجريبي    ال  ب المنهج  واستخدم  لمجموعتين  ،  التجريبي  التصميم  باستخدام 

) لاعب ، ٣٠، واشتملت العينة علي (   سة االدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمتالضابطة والتجريبية  
  – ملحوظ في المتغيرات البدنية في (القدرة العضلية للرجلين والذراعين  تحسن  وكانت أهم النتائج  

والمتغيرات المهارية   الدقة )  –التوازن    –الرشاقة    –السرعة الحركية    –تحمل القوة لعضلات الظهر  
  .  قيد البحث لدي المجموعة التجريبية 



 
 

 
 

٧  
 

ي    تالتعرف على  تهدف الدراسة إلي  )  ٦() م٢٠١٩(رامي سال  دراسة   ق ال ال
و  م  ٤٠٠  اشئل امق ال م خلال    ع ات  اس ر اك  ت ها  S.A.Q(ال ) ودراسة تأث
رات  ليع ة  الق ن ات  ال غ ة  وال ج ل التجريبي    الف المنهج  واستخدم  التصميم  ،  باستخدام 

  سة االدر   هذه  لطبيعة   هوذلك لملائمتواحدة  تجريبية  (القبلي والبعدي) لمجموعة    ذو القياسينالتجريبي  
تأثير   S.A.Q تؤثر تدريبات الساكيو، وكانت أهم النتائج    ناشئين)  ٥، واشتملت العينة علي (
  ٤٠٠  الفسيولوجية والمستوى الرقمي لناشئت  المتغير او   ت البدنية اى القدر ل إيجابيا بدلالة معنوية ع

  . متر عدو 
تأثير    تهدف الدراسة إلي التعرف علي  )١٩(م)٢٠٢٠ي (ع  ،    فات إمامدراسة  

بسباق   الخاصة  البدنية  اللياقة  عناصر  على  الساكيو  عدو  ١٠٠تدريبات  الأولى  م  ،   للفرقة 
الضابطة والتجريبية  باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين  المنهج التجريبي  ت الباحثتان  واستخدم

  ، وكانت أهم النتائج   طالبات )  ٢٠، واشتملت العينة علي (  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت

  الرقمي لعينة البحث . المستوي تحسن علي  الساكيو تدريبات  بإستخدام  البرنامج استخدام فاعلية

ي (  دراسة عا ام أب ال ض وح تهدف الدراسة إلي التعرف )  ١٣(م)٢٠٢٠ع القادر ع
علي دافعية الإنجاز وبعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي    S.A.Qتأثير تدريب الساكيو  علي

(القبلي    ذو القياسينباستخدام التصميم التجريبي  المنهج التجريبي    استخدم  لناشئ رمي القرص ،
)  ١٠، واشتملت العينة علي (  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمتواحدة  تجريبية  والبعدي) لمجموعة  

النتائج  ناشئين أهم  وكانت  البرنامج  ،  الساكيو  استخدام  علي     S.A.Qتدريب  إبجابي  تأثير  له 
  . المتغيرات البدنية الخاصة ودافعية الإنجاز لناشئ رمي القرص 

تأثير استخدام تدريبات    تهدف الدراسة إلي التعرف علي  )٧(م)٢٠٢١رضا ع (دراسة  
والقدرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي   على بعض المتغيرات البيوميكانيكية  S.A.Q الساكيو

ذو القياسين  باستخدام التصميم التجريبي ، استخدم المنهج التجريبي  سنة ٢٠الوثب الثلاثي تحت 
، واشتملت العينة   سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت (القبلي والبعدي) لمجموعة تجريبية واحدة  

تدريبات  ٥علي ( أن  النتائج  أهم  ناشئين ، وكانت  إيجابي وكبير في تحسين    الساكيو)  أثر  لها 
  . لمتسابقي الوثب الثلاثيوالمستوي الرقمي    البيوميكانيكيةمستوي القدرات البدنية الخاصة والمتغيرات  

ون (دراسة     تأثير   تهدف الدراسة إلي التعرف علي  )١٨(م)٢٠٢٢غادة ع ال وآخ
  سباق   عدائي  لدي  الرقمي  الإنجاز  ومستوي  الانتقالية  السرعة  علي  S.A.Q  الساكيو  تدريبات 

(القبلي والبعدي)    ذو القياسينباستخدام التصميم التجريبي  المنهج التجريبي    واستخدم،    عدو/م٢٠٠
،   عداء) ١٢، واشتملت العينة علي (   سةاالدر   هذه لطبيعة  هوذلك لملائمتواحدة  تجريبية  لمجموعة  



 
 

 
 

٨  
 

باستخدام تدريبات الساكيو ساهم بطريقة إيجابية في تحسين  البرنامج المقترح    وكانت أهم النتائج
  . لدي عينة البحث الرقمي  المستويو السرعة الانتقالية 

اءات ال :     إج
هج ال :     م

لمناسبته    واحدةلمجموعة    البعدي  - القياس القبليباستخدام    ستخدم الباحث المنهج التجريبيإ
   . لطبيعة البحث 

ة ال :     ع
العمدية من   بالطريقة  البحث الأساسية  إختيار عينة  السويس    لاعبيتم  قناة  نادي هيئة 

  .  ) لاعبين٨وبلغ عدد العينة ( م ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢بالموسم الرياضي  (بورفؤاد الرياضي)
  

  تجانس عينة البحث :  

في  التدريبي  البرنامج  تطبيق  قبل  البحث  عينة  أفراد  بين  التجانس  بإجراء  الباحث  قام 
  المتغيرات الآتية :  

ول (   ) ١ج
ة                          ات الأساس غ ة ال فى ال ص ع   ٨ن=                  ت

  م
اء   الإح

ات  غ   ال

ة ال    ع

اس  ة ال س  س̄   وح اء   ±ع ال   الال

ة  ال  ١  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ١٧.٠٠  ١٧.٠٠  س

ل   ٢  ٠.٦٢ ٨.٢٩ ١٧٧.٥٠  ١٧٩.٢٥  س  ال

زن   ٣  ٠.٧٣ ٨.٦٨ ٦٩.٠٠  ٧٢.٠٠  ك  ال

ي  ٤ ر ة  الع ال   ٠.٠٠ ٠.٥٣  ٥.٥٠  ٥.٥٠  س

عامل الإ  ار ل أ ال اء = ( ال   ) .  ٠.٧٥ل

متغيرات السن   التجريبية فيلتواء للمجموعة  قيمة معامل الإ) أن  ١يتضح من الجدول (
) وتلك القيم قد إنحصرت بين ٠.٧٣(  ،  )٠.٦٢(  ،  )  ٠.٠٠قد بلغ على التوالي (  والطول والوزن

  ) مما يدل على تجانس المجموعة التجريبية في تلك المتغيرات . ٣- ) و( ٣(+
  
  
  



 
 

 
 

٩  
 

ول (   ) ٢ج
ات            غ ة ال فى ال ص ع ة ت ن يال و ال ق   ٨ن=          ق ال  ال

  م
اء   الإح

ارات   الاخ

ة ال   ع

اس  ة ال س  س̄   وح اء   ±ع ال   الال

و   ١ ائ  ٣٠الع ء ال   ٠.٤٣٨-  ٠.٤٠٠  ٤.٦٠  ٤.٢٠  (ث)  م م ال

" ــــث العـــــــال  ٢ ارج )  د "ل  ٠.١٢٣- ٥.١٢٠ ٤٠.٥٠ ٤٠.٨٨  (س

ان   ٣   ١.٠٠٤-  ٤.٢٦٥  ٣٥  ٣٥.٣٦  (ك)  ث ١٥ال في ال

ا   ٤ جل عال   ١.٤٤  ٢٧.٠٥  ١.٨٠  ١٦.١٩  )ث(  رفع ال

اج   ٥ ج   ٠.٤٦٨  ١.٣٦٨  ٢٣  ٤٩٢١.  (ث)  ج ال

ف   ٦ ق ع أماماً م ال ي ال )  ث   ٠.٢٨  ٠.٨٣  ٥.٠٠  ٤.٨٨  (س

ار ال   ٧ )  اخ   ٠.٤٧٥  ٥.٧٢٥  ٥٩  ٦٠.٧٥  (س

ة  ٨ ق وائ ال   ٠.٣٩٠  ٠.٤٧٧  ٧.٢٥  ٧.٩٥  (ث)  ال

ي   ٩ ق ث العالي(ال ال )  )ال   ٠.٢٧٠  ٠.٠٣٥  ١.٣٧  ١.٣٣  (س

عامل الإ  ار ل أ ال اء = ( ال   ) . ٠.٧٥ل

المتغيرات في  قد البحث  لتواء للمجموعة التجريبية  الإقيمة معامل  أن    )٢يتضح من الجدول (
وتلك القيم قد   )١.٤٤و(   )١.٠٠٤-(إنحصرت ما بين  قد    الرقمي (الوثب العالي)البدنية والمستوى  
  ختبارات .نس المجموعة التجريبية في تلك الإمما يدل على تجا) ٣-) و( ٣+ إنحصرت بين (

انات : ع ال   أدوات ج
مة في ال : ة ال ن ارات ال   الإخ

فى  العلمية  والابحاث  والدراسات  المتخصصة  للكتب  المرجعي  المسح  إجراء  خلال  من 
  )١مرفق (تم التوصل إلي الإختبارات البدنية التي استخدمت في البحث :   الوثب الطويلمسابقة 

  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 

١٠  
 

ول (   ) ٣ج
ة ن ارات ال مة في ال  الإخ    ال

ات   م غ ارات  ال   الإخ
ة   وح
اس    ال

ة   ١ قال عة الان و  ال ائ  ٣٠الع ء ال ة  م م ال   ثان
عة   ٢ ال ة  ة ال ث  الق ار ال د اخ ارج  الع   م  ل
ة   ٣ عة ال ان   ال ار    ث ١٥ال في ال   ت
ة   ٤ ل الق ا   ت جل عال ة  رفع ال   ثان
شاقة  ٥ ار   ال اجاخ ج ة   ج ال   ثان
ونة   ٦ ار   ال ع أماماً م ال ي ثاخ   س   فق ال
ونة   ٧ ار ال   ال   س  اخ
اف   ٨ ة ال ق وائ ال ة  ال   ثان
ث العالي   ٩   س  ال

  
مة :  ة ال   الأدوات والأجه

    شريط قياس -  كمبيوتر شخصي  -  في الثانية  ١٠٠/ ١ساعة إيقاف  -
  أقماع  -  سلالم تدريب  -  ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم  -
  أطواق  -  طباشير   -  ر لقياس طول الجسمتجهاز رستامي -
  صندوق تدريب  -  كرات طبية  -    مراتب  -
    جهاز وثب عالي   -  أستيك مطاط   -

  

ة لا راسة الاس   :  ال
 – التربية الرياضية  بكلية    س دكتورمن مدر   مساعدين)  ٢(بعدد  بالاستعانة  قام الباحث  

م  ٢٠٢٢/ ١/٦م وحتى  ٢٠٢٢/ ٢٥/٥  في الفترة منجامعة بورسعيد لإجراء الدراسة الاستطلاعية  
  : وذلك للتأكد من لاعبين) ٥( معلى العينة الإستطلاعية وعدده

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة.  - 

والتعرف   سلامة تنظيم وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وشروط - 

  )٢مرفق ( . على الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء التنفيذ وصحة تسجيل البيانات 



 
 

 
 

١١  
 

ستغرقه كل طالب لكل اختبار على  يتحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي   - 

 حده لتحديد المدة الكلية في تنفيذ الاختبارات والقياسات.  

 التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية. - 

  والمهارية . للاختبارات البدنية  والثبات  إيجاد معامل الصدق - 
  

ق :     أولاً : معامل ال
ول (   ) ٤ج

ة ق ال  هار ة وال ن ارات ال ق للاخ   معامل ال
   ٥ن = 

ات   م غ   ال
ة   وح
اس   ال

ت  ع ال ت  م س ال  (U)قيمة  م
  المحسوبة

و   ١ ائ  ٣٠الع ء ال   ٣.٣٦  ٠.٦٠  ٦.٦٦  ٠.٥٧  ٢.٦  (ث) م م ال

" ــــث العـــــــال  ٢ ارج ) د "ل   ١٠٫٥٠  ١١٫١٩  ٥٫٨١  ٨٩٫٥٠  ٤٦٫٥٠  (س

ان   ٣ ار  ث ١٥ال في ال   ٣.٩٢  ١.٣٢  ٢٣.٣٣  ١.١٥  ٣٠.٣٣  ت

ا   ٤ جل عال   ١٠٫٠٠  ١١٫٢٥  ٥٫٧٥  ٩٠٫٠٠  ٤٦٫٠٠  )ث(  رفع ال

اج ج   ٥ ج   ٦٫٠٠  ٥٫٢٥  ١١٫٧٥  ٤٢٫٠٠  ٩٤٫٠٠  (ث)  ال

ف   ٦ ق ع أماماً م ال ي ال ) ث   ٧٫٥٠  ١١٫٥٦  ٥٫٤٤  ٩٢٫٥٠  ٤٣٫٥٠  (س

ار ال   ٧ )  اخ   ٠٫٠٠  ١٢٫٥٠  ٤٫٥٠  ١٠٠٫٠٠  ٣٦٫٠٠  (س

ة  ٨ ق وائ ال   ٦.٠٠  ٥٫٢٥  ١١٫٧٥  ٤٢٫٠٠  ٩٤٫٠٠  (ث)  ال

ث العالي   ٩ )  ال   ٨٫٥٠  ١١٫٤٤  ٥٫٥٦  ٩١٫٥٠  ٤٤٫٥٠  (س

(U) ة ول ة  )١٦(=  ال ائ   ) ٠.٠٥(ع م دلالة إح

) الجدول  من  قيم٤يتضح  أن  الفروق  )  إ  دلالة  ويتنىبإستخدام  مان  -Man(   ختبار 

Whitney Test ( (الوثب العالي) تراوحت ما قيد الدراسة قد للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي
 ) قيمة   أصغر   وهى)  ١٠.٥٠و(   )٠.٠٠بين  البالغــة  (U)  من  )عند مستوى دلالة  ١٦(  الجدولية 

   .   ختبارات الإ  تلك صدق) مما يدل على ٠.٠٥إحصائية (
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 

١٢  
 

اً  ارات ق ال :  تان ات للإخ   : معامل ال
نفس    على  التطبيق وإعادة الاختبارات  تطبيق  طريقة الباحث  استخدم الثبات  معامل  لإيجاد 

  ) يوضح ذلك . ٥أسبوع وجدول ( زمني وبفارق الصدق في المستخدمة العينة
  

ول (   ) ٥ج
ة ق ال  هار ة وال ن ارات ال ات للاخ اب ث ا ل   معامل الارت

   ٥ ن =

ات   م غ   ال
ة   وح
اس   ال

اني   ال الأول  ق ب  ال ال   الف
س    ال

معامل  
ا  ع ±  س  الارت ع ±  س   

و   ١ ائ م م ٣٠الع ء ال   ٠٫٧٩  ١٫٠٠  ٠٫٧٧  ٣٫٩٣  ٠٫٧٣  ٤٫٠٣  (ث) ال

" ــــث العـــــــال  ٢ ارج ) د "ل   ٠٫٩٥  ٢٫٠٠  ٧٫٦١  ٣٧٫٧٥  ٦٫٩٢  ٣٥٫٧٥  (س

ان   ٣ ار  ث ١٥ال في ال   ٠٫٨٤  ٠٫٠٢  ٠٫٥٣  ٥٫٤  ٠٫٥١  ٥٫٥  ت

ا   ٤ جل عال   ٠٫٩٢  ٠٫٠٧  ٢٥٫١٣  ١٤٫٩٧  ٢٥٫٠١  ١٥٫٠٤  )ث(  رفع ال

اج ج   ٥ ج   ٠٫٩٣  ٠٫٠٢  ٠٫٥٦  ٥٫٧٨  ٠٫٤٩  ٥٫٧٦  (ث) ال

ف   ٦ ق ع أماماً م ال ي ال ) ث   ٠٫٨٣  ٠٫١٣  ١٫٢٥  ٣٫٨٨  ١٫٣١  ٤٫٠٠  (س

ار ال   ٧ )  اخ   ٠٫٩٥  ٠٫٧٥  ٧٫٨٢  ٦٠٫٠٠  ٧٫٦٧  ٥٩٫٢٥  (س

ة  ٨ ق وائ ال   ٠٫٨٩  ٠٫٤٨  ٠٫٩٧  ٧٫٧٢  ١٫٢٢  ٧٫٢٤  (ث)  ال

ث العالي   ٩ )  ال   ٠٫٩٧  ٠٫٠١  ٠٫٠٣  ١٫٤٣  ٠٫٠٤  ١٫٤١  (س

ة  ة ع م مع ول    ٠.٨٨٦=  ٠.٠٥ة " ر " ال

ـــاط لسبيرمان (يم معامل الإ) أن ق٥يتضح من الجدول ( ) الدالــة علــى قيــم SPEARMANرتب
ما بين  قد بلغت ، قيد الدراسة للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي (الوثب العالي) معامــل الثبـات 

ــــة  عنــقيمة ( ر ) الجدولية اكبـــر من  وهى ) ،٠.٩٧(و )٠.٨٣( ــد مستوى دلالة إحصائيــ
وهذا يعني ثبات درجات الاختبار عند  ، الاختبارات  ) مما يدل على ارتفاع ثبات تلك٠.٠٥(

  إعادة تطبيقه تحت نفس الظروف . 
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 

١٣  
 

اك  ات ال ر نامج ت     S.A.Qب
ه  نامج ما يال ر    : ال

،   أهداف بحثه  قيعتبر البرنامج التدريبي من الوسائل الأساسية التي يتبعها الباحث لتحقي
 المرجعي   سحادئ ونظريات التدريب الرياضي من خلال الم بمية وملالباحث الأسس الع  عىالذا فقد ر 

    . S.A.Q الساكيو مج تدريبات ابر التي تناولت سات السابقة اجع والدر امر لل
ام  ف م اس اتاله ر اك ت   :  S.A.Q ال

  تحسين المستوي الرقمي للاعبي الوثب العالي قيد البحث من خلال تحسين القدرات البدنية.  
نامج :     أس وضع ال

   : التالية للأسس وفقا التدريبي البرنامج وضع تم
  تنفيذه حلامر  من مرحلة كل وأهداف البرنامج هدف تحديد . 
 المستوي بتحديد  وذلك للناشئين الفردية الفروق مراعاة  .  
 السنية للمرحلة البرنامج ملائمة  . 
  البحث  قيد  ت اللمهار  الأداء طبيعة مع المستخدمة التمرينات  تتشابه أن عاةامر . 
 الحجم وليس الشدة خلال  من البرنامج في التقدم .  
 التدريبية الوحدة ءالأجز   التموجية بالطريقة الاحتفاظ  .  
 التدريب  أثر إنتقال مبدأ تطبيق . 
 التدريبية الوحدة ءاأجز  كل فى المتدرج الحمل تشكيل تطبيق  .  
  حةاالر  ت اوفتر  الحمل درجات  بين  التوازن عاةامر . 
 المركب  إلى  البسيط ومن الصعب  إلى السهل من التمرينات  تدرج .   
  التدريبية الوحدة وبعد  وأثناء قبل والمرونة الإطالة تدريبات   عاةامر  . 
 والتطبيق للتعديل وقابليته البرنامج مرونة . 
 والسلامة الأمن عوامل توافر .  

نامج م    :  ال
  أشتمل البرنامج التدريبي العام علي : 

  الدموية الدورة تنشط ولذلك المختلفة الجسم عضلات  لتهيئة  العام الإحماء تدريبات  . 
 العضلات  إطالة مع الجسم لمفاصل المرونة تنمية  . 
  تدريبات    تحديدS.A.Q  وضعهم   المحددة ، وتم  المئوية  للنسبة  تبعاً   الوحدات  داخل  وتوزيعها  

  ) ٣مرفق ( .المقترح  البرنامج خلال من للتدريب 
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ة ت ي ف ات  ت ر اك ت   : S.A.Q ال
ليذكر    عداد لإأن الفترة المناسبة ل م)  ٢٠١٢(  Michael a. Clark et al  لارك  س

  ) ١٧٣:٣٣(أسابيع .  ٨ –  ٦  وح بيناما تتر  الرياضية غالباً مسابقات لل
دون   دانمن    كل  قكما يتف ن د  ل ف س    ود  Dan Lewindon & David Joyceج

ك  )٣٠(م)٢٠١٤( ون   د  وش  )٢٦(م)٢٠١٧(  Alok Kumar    وال واخ
ShivKumar Diswar  )ف  وزوران  )٣٤(م)٢٠١٦ ل ون    م   Zoran Milanoviواخ

(  )٣٧(م)٢٠١٣( أن  تدريبات  ٨إلي  لبرامج  البدنية  التغيرات  لحدوث  جيدة  زمنية  فترة  أسابيع   (
  .   S.A.Qالساكيو 

أرجونان   ون (٢٠١٥(  Arjunanويتفق كل من  و صاب وآخ أن   م)٢٠١٩م) وع
من   S.A.Q الساكيوتدريبات   التدريبي  البرنامج  داخل  تنفيذها  .  وجدات    ٤:٣يكون  أسبوعياً 

)٣٨:١٦( )٩٩:٢٨(    
ع الباحث  إطلاع  خلال  البر لومن  المساى  خلال  من  السابقة  التدريبية    المرجعي   حمج 

تراوحت    S.A.Q  البرامج التدريبية لتدريبات الساكيو  دةمية وجد أن ملجع العاسات السابقة والمر ادر لل
  ) أسابيع .  ١٠:٦من (

البرنامج المقترح (   الباحث من تحديد مدة   ٣أسابيع بواقع    ٨وفي ضوء ما سبق تمكن 
  وحدة تدريبية ) .  ٢٤وحدات أسبوعياً بإجمالي  

ي  يت ر ل ال ة وح ال اتل ش اك ر   : S.A.Q ال
و  شير  ي ون (ع تدريبات يجب    S.A.Q الساكيوعلي أن تدريبات    م)٢٠١٧صاب وآخ

أن تخضع لمبادئ التدريب الرياضي ، حيث يجب التقدم من البسيط للمركب والتدرج في الشدة  
درجات    )٦(للوصول إلي الشدة العالية ، وذلك يتوقف علي طبيعة الفترة التدريبية ويوضح الجدول  

تدريبات   باستخدام  التدريبية  البرامج  في  المستخدم  والتكرار  والشدة  . S.A.Q   الساكيوالحمل 
)١٠٠:١٥ (  

وقام الباحث بتحديد شدة البرنامج التدريبي المقترح تبعاً مع تقسيم الأحمال التدريبية لمحمد 
  ) ٢٢م)(١٩٩٤علاوي ( 
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ول (   ) ٦ج
ة ال ش ة الأح ر مة ال نامج في  ال ي  ال ر   ال

ي   ر ل ال ة    ال   ال

ى   %   ١٠٠: ٩٠  أق
  %  ٨٩:  ٧٥  عالى  
س    ٪ ٧٤:  ٦٠  م

ق العام ل  ي :  ال ر نامج ال   ل
ع : -  د الأساب   أسابيع   ٨ ع

ة : -  ر ات ال ح د ال   وحدات أسبوعية   ٣ ع

نامج : -  ات ال ح د ال   وحدة  ٢٤ ع

ة : -  ر ال ال   أقصي   –عالى  –متوسط   الأح

ر : -  ل ال ل ح     ٢:   ١ ت

ة : -  ر ة ال ح  دقيقة  ٩٠ زم ال

  : ي ر نامج ال   تق ال

  . دقيقة  ١٣٥٠= أسابيع   ٥مرحلة الاعداد العام :   -١
  . دقيقة  ٨١٠= أسابيع   ٣مرحلة الاعداد الخاص  -٢
  : خارج زمن الوحدة التدريبية .   الختاميوالجزء  التمهيديالجزء  -٣

نامج : -  لى لل م ال  . دقيقة  ٢١٦٠ ال

ول    ) ٧(ج
نامج  احل ال هار علي م اد ال ني والإع اد ال قائ للإع ال ى  م ي وال ع ال ز  ال

  

  

احل    ال
  

  ال 

  الأولى    حلة ال
اد   العام الإع

ة حلة ال ان   ال
اص   اد ال الي  الإع   الإج

ة م    ال ة  ال م    ال   ال

ني اد ال   ١٣٥٠  ٤٠٥ ٥٠  ٩٤٥    ٧٠   الإع
هار  اد ال   ٨١٠  ٤٠٥ ٥٠  ٤٠٥ ٣٠  الإع
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ول    ) ٨(ج
نامج  احل ال اص علي م ني العام وال اد ال قائ للإع ال ى  م ي وال ع ال ز   ال

  

 : ف ال ات ت   خ
ة ل اسات الق   : ال

السبت قام الباحث بإجراء القياس القبلي للاختبارات المستخدمة (البدنية والمهارية) فى يوم  
  . م ٢٠٢٢/ ٤/٦

نامج   :  ت ال
يوم    S.A.Qالساكيو  تدريبات  قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية للبحث وذلك باستخدام  

يوم    م٢٠٢٢/ ٦/٦  الأثنين البرنامج (حيث استغرق  م ،  ٢٠٢٢/ ٣٠/٧  السبت :  ) أسابيع  ٨تنفيذ 
  ) وحدات تدريبية أسبوعيا.٣) وحدة تدريبية بواقع (٢٤ويتكون من (

ة ع اسات ال   : ال
للاختبارات المستخدمة (البدنية والمهارية) فى يوم الأثنين    البعديقام الباحث بإجراء القياس  

  .   م٢٠٢٢/ ٢/٨
ة ائ ات الإح عال     : ال

  المعالجات الإحصائية التالية : استخدم الباحث 
  الحسابي المتوسط  -١
  الوسيط    -٢
    المعياريالانحراف  -٣
  معامل الالتواء  -٤
  ) Man-Whitney Test( ختبار مان ويتنىإ -٥
ـــاط لسبيرمان (معامل الإ -٦   ) SPEARMANرتب
  معدل التغير   -٧

احل    ال
  ال 

اد اص  العام الإع اد ال     الإع
الي   الإج

ة م    ال ة  ال م    ال   ال

ني اد ال   ٦٨٨  ١٢١ ٣٠  ٥٦٧    ٦٠  العام  الإع
اد  اص  الإع نى ال   ٦٦٢  ٢٨٤ ٧٠  ٣٧٨ ٤٠  ال

الي   ١٣٥٠  ٤٠٥  ١٠٠  ٩٤٥  ١٠٠  الإج
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ائج :  ة ال اق ض وم   ع
ول (   )  ١٠ج
غ  ل ال وق ومع س الف عم لي وال اس الق   ب ال

ة  ن ات ال غ عة فى ال اد ال     ق اللأف

ة  (ت) ة  ول ة ( ٠.٥ع م ال   ٢.٤٤٧=  ) ٦ودرجة ح

) الجدول  قيمة  ١٠يوضح  أن  مستوي  الجدولية    (ت))  (  ٠.٥عند  حرية  =    )٦ودرجة 
هذا يشير إلي وجود  و ) ،  ٧.٠٤٠)(٤.٠٨٦وانحصرت قيمة (ت) المحسوبة ما بين (،    ٢.٤٤٧

في المتغيرات ولصالح القياس البعدي  القبلي والبعدي  القياس  بين  حقيقية  فروق ذات دلالة إحصائية  
  . البدنية 

معدل التغير (نسبة التحسن) في المتغيرات البدنية وانحصرت ما )  ١٠يوضح الجدول (
) ،    ١٤.٤٠%)(  ٤.٨٠بين  ذات دلالة إحصائية  و %)  فروق  إلي وجود  يشير  بين  حقيقية  هذا 

  . في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي القبلي والبعدي القياس 
  

  
  
  
  
  

  م
اء    الإح

ار الإ     اتخ
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال س  ال م
وق    الف

ة  
 )  ت(

غ ل ال   مع
س اف  م س ان اف  م  ان

و   ١ ائ٣٠الع ء ال   %  ٧.٣٥  ٤.١٠٠  ٠.٣٦٠  ٠.٤٣٠  ٤.٥٥  ٠.٤٠٠  ٤.٩٠  (ث)    م م ال

٢ " ارج د "ل ــــ ث الع )     الـــــــ   %  ١٠.٧٧ ٧.٠٤٠  ٤.٥٧٠ ٦.٣٨  ٤٧.١٤ ٥.٠٢٥  ٤١.٥٦  (س

ان   ٣ ار    ث١٥ال في ال   %  ٦.٨٠  ٦.٥٨٠  ٢.٤٢٥  ٤.٣٦٠  ٣٨.٠٠  ٤.٢٧٠  ٣٦.٥٧  ت

ا  ٤ جل عال   %  ٧.٥٠  ٤.٣٣٥  ٠.٥٣٠  ٠.٣٨١  ٦.٧٠  ٠.٤٩٠  ٧.٥٢  (ث)    رفع ال

اج   ٥ ج   %  ٤.٨٠  ٤.٤٥٥  ١.١٠٠  ١.٤٥٥  ٢١.٦٥  ١.٣١١  ٢٢.٨٠  (ث)    ج ال

ف  ٦ ق ع أماماً م ال ي ال )    ث   %  ١٤.٤٠  ٤.٠٨٦  ١.٧١٠  ٣.٢٨٢  ١٢.٨٥  ٢.٩٠٩  ١١.١٥  (س

ار ال   ٧ )    اخ   %  ٧.٩١  ٦.١٦١  ٤.٤٣٠  ٤.٥٦٠  ٦٠.٨١  ٥.٦٢٠  ٥٧.٤٥  (س

ة   ٨ ق وائ ال   %  ٧.٥٥  ٤.٣٢٩  ٠.٥٣٥  ٠.٣٨٩  ٦.٧٥  ٠.٤٨٧  ٧.٢٥  (ث)    ال



 
 

 
 

١٨  
 

ض الأول :  ائج الف ة ن اق   م
البعدي لعينة  بين القياسين القبلي و   ة وجود فروق ذات دالة إحصائي)  ١٠(يتضح من جدول  

 تحمل  -  الحركية السرعة  -  بالسرعة  المميزة القوة -  الانتقالية السرعةالبحث في القدرات البدنية (  
الجدولية   (ت)قيمة  ح القياس البعدي ، حيث كانت  للصا) و التوافق  -  المرونة  –  الرشاقة  –  القوة

مستوي   (  ٠.٥عند  حرية  بين  ،    ٢.٤٤٧=    )٦ودرجة  ما  المحسوبة  (ت)  قيمة  وانحصرت 
  .  البدنية مما يشير إلي تحسن عينة البحث في هذه القدرات    دالة إحصائياً ) وهي  ٧.٠٤٠)(٤.٠٨٦(

معدل التغير (نسبة التحسن) في المتغيرات البدنية وانحصرت  )  ١٠يوضح الجدول (كما  
بين  حقيقية  هذا يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية  و %) ،    ١٤.٤٠%)(  ٤.٨٠ما بين (
  . في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي القبلي والبعدي القياس 

الباحث ذلك التأثير الايجابي في القدرات البدنية إلي إتباع الباحث الأسلوب العلمي   وويعز 
الإعداد و   ات الإعداد البدني العام والخاص في تخطيط البرنامج التدريبي بجميع ما يحتويه من تدريب 

  .  واسع طبيعة أداء تدريباتها بأداء حركيالتي تتميز  الساكيوالمهاري إضافة إلي تدريبات 
فان  مار  مع ما أشار إليه كل من  قوهذا يتف ون     ج  Mario Jovanovic واخ

نانو )  ٣٢(م)٢٠١١( ينتج عنها   S.A.Q ان تدريبات الساكيو   )٢٨(م)٢٠١٥(  Arjunan أرج
ل  مردود  ال  الانتقالية  ةالبدنية كسرع   ت اقدر لكبير  العض  حركيةوالسرعة  والقدرة  مقارنه  لوالرشاقة  ية 

  .   الأخرى التقليديةبالتدريبات 
من   كل  يذكر  ن   ليكما   Vace Ferrigno ن   وفاس   lee E.beown  ب

،   المستخدمة  التدريبية  قحدث الطر أقوي و أتعد من   S.A.Q ان تدريبات الساكيو  )٣١(  م)٢٠١٥(
  )  ٦٩:٣٣مقارنة بالطرق التدريبية الأخرى . (ت البدنية  اي مستوي القدر لحيث ينتج عنها تأثير قوي ع
من   كل  (ويذكر  ون  وأخ صاب  و  امي  ١٦(   م)٢٠١٩ع الان رجان  ل وف  (

Velmurugan& Palanisamy  )استثارة   على  تعمل  الساكيو  تدريبات   أن  من  ) ٣٥(  م)٢٠١٢  
  أخرى  لمستقبلات  وإثارة المتحررة الحركية الوحدات في عالي توتر  عنه ينتج مما المغازل العضلية

  . الناتجة  والقوة  السرعة  زيادة  في  السبب   تكون  والتي  النشطة  الحركية  عدد الوحدات   زيادة  على  تعمل
ف  زوران  ويشير لان ون   م  إلى   ) ٣٧م)(٢٠١٢(  .Zoran Milanović, et al  وآخ

الساكيو  أن   البدنية   القدرات   بعض   تحسين  في  تسهم  التي   التدريبية  الأشكال  أحد   تعتبر  تدريبات 
  .بأنواعها  أهمها السرعة من والتي الخاصة
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في  يضيفو    وتحسين   تنمية  إلى  يسعي  الرياضي  التدريب   أن  )٢٠م)(٢٠٠٦ال (  ل
  .بالأداء  الخاصة  البدنية  الصفات   يحسن  والمستمر  المتنوع  التدريب   أن  كما  ،  العناصر البدنية  جميع

 تطوير   إلى  تهدف S.A.Q الساكيو   تدريبات   أن  ) ٨)(م ٢٠١٥زكي حسن (يضيف  كما  
  اللاعب   من  المطلوب   البدني  الاداء  اءثنأ  البدنية  الكفاءة  وتطوير  ،  للاعبين  الرياضية  الثقة  وتنمية

  ت االمهار   وتطوير  تنمية  إلى  تهدف  تدريبية  وتعليمات   ممارسات   على  يعتمد   تدريب   أسلوب   أنه  كما  ،
  . الجسم  ءاأجز  في والتحكم الديناميكي والتوازن الاساسية الحركية

عة و  )٣٦م)(٢٠٠٨( Vikram Singh سينغ    فيكرام كما تتفق هذه النتائج مع دراسة     ب
ع  ع ون  و  )٣م)(٢٠١٢(  ال في وآخ ف م )  ٦()م٢٠١٩(رامي سال  و)  ٢()م٢٠١٩(أش

ي ( عا ام أب ال ض وح غادة ع و   )٧م)(٢٠٢١(رضا ع  و   )١٣م)(٢٠٢٠وع القادر ع
ون ( لها    S.A.Q  استخدام تدريبات الساكيو   أن حيث أشارت إلي    )١٨(م) ٢٠٢٢ال وآخ

  .  تأثير إيجابي علي القدرات البدنية للاعبين 
  :  والذي ينص علي أنهكلياً  الفرض الأول للبحث وبذلك يتحقق 

ج  "   ع في  ت لي وال اس الق اً ب ال ائ وق دالة إح ة  ع  ف ن رات ال عة(  الق  ال
ة قال ة  -  الان ة  الق عة  ال عة  -  ال ة  ال ل  -  ال ة  ت شاقة  –  الق ونة   –   ال   -   ال

اف ع ) ال اس ال الح ال ة ال ل   . " لع
ول (   ) ١١ج
غ  ل ال وق ومع س الف عم لي وال اس الق   ب ال

ة  ن ات ال غ عة فى ال اد ال   ق ال  لأف

ة  (ت) ة  ول ة ( ٠.٥ع م ال   ٢.٤٤٧=  ) ٦ودرجة ح

) الجدول  قيمة  ١١يوضح  أن  مستوي  الجدولية    (ت))  (  ٠.٥عند  حرية  =    )٦ودرجة 
) ،  ٤.٢٨١وكانت قيمة (ت) المحسوبة في اختبار المستوي الرقمي (الوثب العالي) (،    ٢.٤٤٧

ولصالح القياس  القبلي والبعدي  القياس  بين  حقيقية  هذا يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية  و 
  . في اختبار المستوي الرقمي البعدي 

  

  م
اء    الإح

ار الإ     اتخ
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال س  ال م
وق    الف

ة  
 )  ت(

غ ل ال   مع
س اف  م س ان اف  م  ان

ي   ١ ق ثال ال   %  ٥.١٧  ٤.٢٨١  ٠.٧١-  ٠.٠٤٩  ١.٤٠  ٠.٠٤٥  ١.٣٣  ) سم(  العالي  ال
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معدل التغير (نسبة التحسن) في اختبار المستوي الرقمي (الوثب )  ١١يوضح الجدول (
القبلي القياس  بين  حقيقية  هذا يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية  و %) ،    ٥.١٧العالي) (
  .في اختبار المستوي الرقمي ولصالح القياس البعدي والبعدي 

ض  ائج الف ة ن اق انىم   :  ال
البعدي لعينة  بين القياسين القبلي و   ة وجود فروق ذات دالة إحصائي)  ١١(يتضح من جدول  

 (ت) قيمة  ح القياس البعدي ، حيث كانت  للصاو اختبار المستوي الرقمي (الوثب العالي)  البحث في  
وكانت قيمة (ت) المحسوبة في اختبار  ،    ٢.٤٤٧=    )٦ودرجة حرية (  ٠.٥عند مستوي  الجدولية  

مما يشير إلي تحسن عينة البحث   دالة إحصائياً وهي  )  ٤.٢٨١المستوي الرقمي (الوثب العالي) (
  . اختبار المستوي الرقمي  في 

اختبار المستوي الرقمي (الوثب معدل التغير (نسبة التحسن) في  )  ١١يوضح الجدول (كما  
القبلي القياس  بين  حقيقية  هذا يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية  و ،  %)    ٥.١٧العالي) (
  .اختبار المستوي الرقمي في ولصالح القياس البعدي والبعدي 

مي في الأسلوب العل  إلي إتباعيجابي في المستوي الرقمي  الباحث ذلك التأثير الإ  وويعز 
التدريبي و  الفنية المطلوبة لممارسة   الذي ساعد في إكساب اللاعبين المتطلبات تخطيط البرنامج 

  . بالمستوي الرقمي للوثب العاليرتقاء هارة بطريقة متميزة تساعد علي الإالم
 إلى   أدي   قد   التدريبي  الحمل  لضغوط  التعرض   في   راالاستمر   أن  الباحث   يضيف  كما

  التدريبية   الأحمال  رالتكر   كمردود   الجسم   أجهزة  وظائف   على   إيجابياً   أثرت   وردود أفعال  إستجابات 
  الحركية   السرعة  ،  الرشاقة  ،  الانتقالية  السرعة S.A.Q و  الساكي  تدريبات   أن  إلى  بالإضافة  ،  المؤثرة

  تحسّن   ثم  ومن  ،  المهاري  للأداء   الحركي  المسار  مع  يتوافق  بما  تؤدى  كانت   والرجلين  عيناللذر 
  .  التجريبية المجموعة للاعبي المهاري  أداء مستوى
عةتوصل إليها    نتائج هذه الدراسة مع النتائج التيتتفق  و         ع   ع  ب   ) ٣م)(٢٠١٢(  ال

ا و  ن وغادة  ا  إب ف  و  )٢٧م)( ٢٠١٧( Amany ibrhim,Gehad nabia أماني  أش
ون   وآخ في  إمامو   )  ٢()م٢٠١٩( م ( ع  ،    فات  ع  و  )١٩م)(٢٠٢٠ي  رضا 

ون (و )٧م)(٢٠٢١( ائج  بين نت  ةمن وجود علاقة ارتباطي )١٨(م)٢٠٢٢غادة ع ال وآخ
  .  المستوى الرقمي ختبارإ الاختبارات البدنية الخاصة والنتائج الخاصة ب

ا )٢٢(م)١٩٩٤م علاو (تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من  و       ي إب   ، مف
ال ( ،  )  ١١(م)١٩٩٩، عادل ع ال ()  ٢٤(م)١٩٩٦(  ام ع ال    ) ١٤(م)٢٠٠٥ع

ي ح ( المهاري كما يوجد  بالإعداد    وثيقاً   ي يرتبط ارتباطاً من أن الإعداد البدن   ) ٨م)(٢٠١٥، ز
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بينهما علاقة طردية موجبة فكلما ارتفعت نسبة المستوي البدني للاعبين كلما زادت قدرة اللاعبين  
مقنن كلما  اللاعب تحت تأثير منتظم ومستمر و كلما وضع  علم وإتقان المهارات الحركية ، و تعلي  

  وتحسن المستوي الرقمي . علي إتقان وتثبيت المهارات الفنية ساعد ذلك 
  :  والذي ينص علي أنهكلياً  للبحث   الثانيالفرض وبذلك يتحقق 

ع  "   لي وال اس الق اً ب ال ائ وق دالة إح ج ف ىت ق قى القف    فى ال ال ا ل
انة  ع ال اس ال الح ال ة ال ل     " . لع

اجات ات الإس ص   :وال
اجات  : الإس

والمعالجات   ج المستخدمهوفي حدود العينة المختارة والمن  هوفروضداف البحث  هفي ضوء أ
  :  ا الباحث أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية هالاحصائية والنتائج التي توصل الي

  ت البدنية الخاصة ا إيجابياً في تحسين القدر اً تأثير المستخدمة لها   S.A.Q الساكيو   تدريبات  - ١
  - بالسرعة    المميزة   القوة -الانتقالية   السرعة( فى المتغيرات البدنية  وثب العالي  بلاعبي ال

، ح القياس البعدي ل) ولصاالتوافق -المرونة  –الرشاقة  –القوة  تحمل  -الحركية   السرعة
، كما انحصرت    ٢.٤٤٧=    )٦ودرجة حرية (  ٠.٥عند مستوي  الجدولية    قيمة (ت)كانت  و 

 . مما يشير إلي تحسن عينة البحث %)  ١٤.٤٠%)( ٤.٨٠نسبة التحسن ما بين ( 
لاعبي ل  الرقميالمستوى     إيجابياً في تحسيناً تأثير لها  المستخدمة   S.A.Q الساكيو   تدريبات  - ٢

(ت)ال قيمة  كانت  حيث  العالي  مستوي  الجدولية    وثب  (  ٠.٥عند  حرية  =    )٦ودرجة 
%)   ٥.١٧وكانت نسبة التحسن في اختبار المستوي الرقمي (الوثب العالي) (،    ٢.٤٤٧

وهذا يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية حقيقية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح  
  القياس البعدي في اختبار المستوي الرقمي . 

ات ص    : ال
  :   بالتوصيات التاليةذا البحث يوصي الباحث هنتائج  هرتهضوء ما أظ

  بمسابقات ألعاب القوى مج التدريبية  ابر لاضمن   S.A.Q الساكيو   تدريبات   بإدخالالاسترشاد   - ١
ومسابقة   العاليعامة  خاصة    الوثب  لهلبصفة  في  ما  وفعال  كبير  بعض   أثر  تحسين 

   . الرقميوالمستوى  ت البدنيةار متغيال
 قد تحدث .  التيحل الناشئين لتلافى الاصابات المر  S.A.Q الساكيو  تدريبات استخدام  - ٢
في   ت البدنيةاالقدر   ىل ع S.A.Q الساكيو   تدريبات سات حول تأثير  اء المزيد من الدر ار جا - ٣

 . فة الاخرىلالرياضات المخت
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اجع   ال
اجع  ة : اللغة أولاً : ال   الع

اح (   أح  العلا  أب  - ١   التدريب الرياضي المعاصر، دار الفكر العربي   :م)  ٢٠١٢ع الف
  .  رةه، القا

ي (  - ٢ الله  ي ماه ع في أح و ف م   الساكيو  تدريبات  تأثير  م)٢٠١٩أش
الوثب   الرقمي  والمستوى  البدنية  المتغيرات   بعض   على   الناشئين   لدى  الطويل  لمسابقة 
کلية التربية الكويت المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية الرياضية المتخصصة ،    بدولة

  52-19  الصفحة،  ٢٠١٩مارس ،  ١، العدد ٥المجلد ،    جامعة اسوان -الرياضية  
عة  - ٣ ع  ع  علي  ب الساكيو  ةيل فاع  م)٢٠١٢(   ال الكهربائي  لع  تدريبات  الفصل  ي 

وم له عل، مج  م حواجز١٠٠ت البدنية والمستوي الرقمي لناشئ  ابروتين وبعض المتغير لل
بنات بالجزيرة ،  لالتربية الرياضية ل  ةيلالرياضة ، العدد الخامس والثلاثون ، ك  وفنون
  .  وانلحة جامع

وز، ج.لفاي (   - ٤ ال أسس ومبادئ التعليم والتدريب في العاب القوى    م)١٩٩١ج.م 
التنمية    عثمان  ةترجم ، مركز  القوى  لألعاب  الدولي  الاتحاد   ، فتحي  رفعت ومحمود 

  الإقليمي بالقاهرة . 

ا  ةخ  - ٥ قع  جاب  م  ال   اب مج تدريب السرعة ، السرعة  ابر   :م)  ٢٠١٥(  ب
  التوازن ، الجزء الأول ، منشية المعارف ، الإسكندرية . الانتقالية ، الرشاقة و 

اه سال  - ٦  على)  S.A.Q(الساكيو  تدريبات   استخدام  م)٢٠١٩ح (  رامى م ال
المجلة ،    عدو  متر   ٤٠٠  لناشئ  الفسيولوجية   والمتغيرات   البدنية  القدرات   بعض   تحسين
للبنات   -جامعة الأسكندرية   والرياضة  البدنية  للتربية  العلمية التربية الرياضية  ،    كلية 
  . ٣٨-١، الصفحات  ١١العدد 

 S.A.Q تأثير استخدام تدريبات الساكيو  م)٢٠٢١رضا ع ع ال ع اللاه (  - ٧
والقدرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب   البيوميكانيكيةعلى بعض المتغيرات  

، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ،   سنة  ٢٠الثلاثي تحت  
 .  ٥١٧- ٤٨٨، الصفحات  ٥٩، العدد  ٢المجلد 
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ي م م ح (  - ٨ ، أحد الأساليب الحديثة    S.A.Qأسلوب تدريب    م)٢٠١٥ز
  ، دار الكتاب للنشر ، القاهرة .  ١السرعة والرشاقة وسرعة الإنطلاق ، الطبعة 

قي  - ٩ قاتها لالعاب القوى ، مسابقات الميدان ، وثب ورمي ومتع:  م)  ٢٠١٤(  سلام  أح  ص
  . الكتاب الحديث ، القاهرة  ، مركز

ان (  - ١٠ ي رض اختبارات الأداء الحركي   م)١٩٩٤م ح علاو و م ن ال
  ، الطبعة الثالثة ، دار الفكر العربي ، القاهرة . 

التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ،    م)١٩٩٩عادل ع ال علي (  - ١١
  القاهرة .    ،الطبعة الأولي ، مركز الكتاب للنشر 

ح ع ال زاه (  - ١٢ والقفز ، مركز   م)٢٠٠٠ع ال فسيولوجيا مسابقات الوثب 
  الكتاب للنشر ، القاهرة . 

ي (  - ١٣ عا د أب ال ي م ال ال ام  ض وح في ع  م) ٢٠٢٠ع القادر ال م
علي دافعية الإنجاز وبعض المتغيرات البدنية والمستوي     S.A.Qتأثير تدريب الساكيو

الرياضية   التربية  كلية   ، الرياضية  التربية  بحوث  ، مجلة  القرص  لناشئ رمي  الرقمي 
  .  ٢٥- ١، الصفحات  ١٢٨، العدد  ٦٧للبنين ، جامعة الزقازيق ، المجلد 

ال    - ١٤ ام ع ال نظريات وتطبيقات ، الطبعة   –التدريب الرياضي    م)٢٠٠٥(علي  ع
  الثانية عشر، دار المعارف ، الإسكندرية .     

و  - ١٥ ه  صاب  ع لاء  ح ر   ، ن ر  ال ي  ن عة  ،  ال ع  ع  علي  ب  م)٢٠١٧(  ال
  .، دار الفكر العربي ، القاهرة  S.A.Q الساكيو تدريبات 

و  - ١٦ ة  صاب  ع اء  ،  ح   رد   رشاقة  على  الساكيو  تدريبات   فعالية  م)٢٠١٩(  ارق   ب
 الرياضة،   لعلوم  الدولي  المؤتمر  القفز،  حصان  على  الأمامية  الشقلبة   ومستوى أداء  الفعل
  .العراق البصرة، الرياضية، جامعة التربية كلية

الي (  - ١٧ إس . التدريب الرياضي النظرية والتطبيق، جي . إمم)  ٢٠٠٠ع علي ال
  .  للطباعة والنشر، القاهرة

ل   - ١٨ اء  ي واس فة الغ ي وغادة ع عا ة روحي أب ال غادة م ع ال و
الساكيو  م)  ٢٠٢٢ع الله ( تدريبات  الانتقالية ومستوي    S.A.Qتأثير  السرعة  علي 
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م/عدو ، المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية ٢٠٠الإنجاز الرقمي لدي عدائي سباق  
  ١٨-١، الصفحات  ٢٨، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، يونيه ، العدد  

د إمام  - ١٩ ع وح  ،    فات أب ال تأثير تدريبات الساكيو على   م)٢٠٢٠ي (ع م
المجلة العلمية لعلوم ،    للفرقة الأولى  م عدو  ١٠٠عناصر اللياقة البدنية الخاصة بسباق  

، الصفحات   ٢٠، المجلد    جامعة حلوان،    كلية التربية الرياضية للبنات ،    وفنون الرياضة
٤٩- ١ .  

في  - ٢٠ في  اح  ل  مركز   التدريبي ،  العمل   وقواعد   الرياضي  الإنجاز  م)٢٠٠٦(  ال  ل
  للنشر ، القاهرة .  الكتاب 

٢١ -  ) ى  مه ال  ج لي  التوافقية   م)٢٠١٨ل القدرات  بعض  علي  الساكيو  تدريبات  تأثير 
م حواجز لدي تلاميذ المرحلة الإعدادية الرياضية  ١١٠الخاصة والمستوي الرقمي لمسابقة  

، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ،  
  .  ٣، المجلد  ٤٦العدد 

الثالثة عشر ، دار   م)١٩٩٤م ح علاو (  - ٢٢ الطبعة  التدريب الرياضي ،  علم 
  المعارف ، القاهرة . 

ي  - ٢٣ ان  م ص الجزء   ،  والرياضية  البدنية  التربية  في  والتقويم  القياسم)  ٢٠٠١(   :ح
  .  القاهرة  ، العربيالفكر  دار ،الاول 

اد (  - ٢٤ ا ح ي إب التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلي المراهقة ،   م)١٩٩٦مف
  دار الفكر العربي ، القاهرة  

درول (  - ٢٥ انج ر ل ، لف "إجري! إقفز!إرمي" المرشد العلمي لتعليم    م)١٩٩٦هار م
ألعاب القوي المستوي الأول ، برنامج التنمية ، نظام الإتحاد الدولي لألعاب القوي للهواة 

  لتأهيل المدربين ومنح  الشهادات ، مركز التنمية الإقليمي

  
  
  
  
  



 
 

 
 

٢٥  
 

اجع اً : ال ة اللغة ثان   :   الأج
Alok Kumar (2017) : Effect of S.A.Q Drills on Swimming 
Performance, International Journal of movement education and 
sport sciences, vol V no January - December, 2017 
 

-٢٦  

Amany ibrhim , Gehad nabia (2017) Influence of S .A. Q 
Training On Reaction Time Of 100 Sprint Start and Block 
Acceleration , Ovidius University Annals , Series Physical and 
Sport Science , Movement and Health , Vol XVII ISSUE 1 , 
Romania . 

-٢٧  

Arjunan, R. (2015) Effect of Speed, Agility and Quickness (SA 
Q) Training on Selected Physical Fitness Variables Among 
School Soccer Players, International Journal of Research in 
Humanities, Arts and Literature (IMPACT: IJRHAL) 3.10. 
 

-٢٨  

Baechle, T., Earle, R., & Wathen, D. (2000) Essentials of 
Strength Training and Conditioning, second edition, China, 
Human Kinetics. 
 

-٢٩  

Dan lewindon, David Joyce (2014) High-Performance Training 
for Sports, Amazon book – June 9 . 
 

-٣٠  

Lee E.beown, vace A. Ferrigno (2015) Training for Speed, 
Agility, and Quickness-3rd Edition, Amazon book – November 9 
  

-٣١  

Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi 
Fiorentini: (2011) Effects of speed, agility, quickness training 
method on power performance in elite soccer players, Journal of 
Strength and Conditioning Research,25(5)/1285–1292. 
 

-٣٢  

Michael a. Clark et al (2012) : NASM of Essentials of personal 
fitness, sport medicine, method, USA 2012. 
 
 
 

-٣٣  

ShivKumar Diswar, Swati Choudhary , Sentu Mitra (2016) 
Comparative effect of SAQ and circuit training programme on 
selected physical fitness variables of school level basketball 
players , International Journal of Physical Education,Sports and 
Health 2016;3(5): 247-250 

-٣٤  



 
 

 
 

٢٦  
 

 
Velmurugan G.&palanisamy A (2012) Effect of saq training 
and plyometric training on speed Among College men Kabaddi 
players, lndian journal of applied research, Volume:3, lssue: 11, 
432. 
 

-٣٥  

Vikram Singh (2008) Effect of S.A.Q. drills on skills of 
volleyball players, A THESIS, Submitted to the Lakshmibai 
National Institute of Physical Education, Gwalior .  
 

-٣٦  

Zoran Milanović. , Sporiš. Goran , Trajković . Nebojša , 
James . Nic , Sekulić . Damir , Vučković . Goran (2014): Does 
SAQ training improve the speed and flexibility of young soccer 
players ? A randomized controlled trial, journal of Human 
Movement Science,38 

-٣٧  

 


