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 :البحث باللغة العربية ملخص

على بعض القدرات البدنية   S.A.Qإلي التعرف على تأثير استخدام تدريب    يهدف البحث 
واستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعتين    ،لدى لاعبات كرة القدم
من مجتمع    %30(لاعبه بنسبه مئويه  30بلغ قوام عينة البحث الأساسية )كما  الضابطة والتجريبية ،  

( أسابيع بواقع أربع وحدات تدريبية في الأسبوع أي أشتمل التدريب علي   8البحث ، ومدة التدريب )  
 ، وأشارت أهم النتائج إلى: وحدة تدريبية 32

أظهر البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو تأثيراً  إيجابياً على تحسن القدرات البدنية   -
 القوة المميزة بالسرعة ( .   –الدقة  –الرشاقة  –الخاصة ) السرعة  

البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو أثر بشكل إيجابي على تنمية بعض القدرات  -
 للاعبات كرة القدم .   )البدنية )قيد البحث 

تنمية الأداء المهاري من خلال تدريبات الساكيو يؤدي إلى الارتقاء بكل من المستوي المهاري  -
والبدني ومن ثم اختصار الزمن الكلي لأحجام التدريب المؤثرة واستغلاله الاستغلال الأمثل  

 في تطوير التدريب .  

( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في    0.05وجود فروق عند مستوى دلالة إحصائية )   -
البعدي القياس   القياس  القدم لصالح  البحث( للاعبات كرة  البدنية )قيد  القدرات  في بعض 

 البعدي للمجموعة التجريبية . 

Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of using S.A.Q training on some 

of the physical abilities of female soccer players. The researcher used the 

experimental approach using an experimental design with two control and 
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experimental groups. The strength of the basic research sample was (30) 

female players, representing a percentage of 30% of the research population, 

and the duration of the training. (8) weeks, with four training units per week, 

meaning the training included 32 training units. The most important results 

indicated: 

The training program using Sakyo exercises showed a positive effect on 

improving special physical abilities (speed, agility, accuracy, and strength 

characterized by speed). 

The training program using Sakyo exercises had a positive impact on the 

development of some physical abilities (under research) for female soccer 

players. 

Developing skill performance through Sakyo training leads to raising both 

the skill and physical level, thus shortening the total time for effective 

training volumes and making optimal use of it in developing training. 

-  There are differences at the level of statistical significance (0.05) between 

the control and experimental groups in the post-measurement of some 

physical abilities (under research) for female soccer players in favor of the 

post-measurement of the experimental group. 

 مقدمة ومشكله  البحث :
الجوانب الهامة للأداء الفنى فى رياضةةةةةةة كرة القدم إذ يتأسةةةةةة  عليه  يعد الاعداد البدنى أاحد  

قدرة اللاعبين على القيام بمتطلبات وواجبات الأداء فى التدريب والمنافسةةةةةةةةةةةةةةات لأ وفى الفترة الأخيرة  
تعددت أسةاليب التدريب الرياضةى التى تهدف الى تحسةين المسةتوى البدنى بحيث تتخل  من الن م  

اكبه التطور الفنى ومسةةايرة روا العصةةر وبما يتسةةم به من انفجار معرفى وتقدم  التقليدية من أجل مو 
 تكنولوجى .

( أن رياضةةةةة كرة القدم هى الرياضةةةةة الأكثر شةةةةهرة والأكثر    1994ويشةةةةير ) حفني مختار ، 
شةةةةعبية على المسةةةةتوى العالمى لأ ميقوم بممارسةةةةتها الجميع من الفئات العمرية لأ وذله لسةةةةهولة لعبها  
رة  ولمتعتها الكبيرة التى تعطيها لمن يقوم بممارسةةةةتها لأ باةضةةةةافة إلى عدم احتياجها إلى معدات كثي 

وكبيرة كباقى الرياضةةةات فان كل ما تحتال إليه لممارسةةةة هعب الل بة هى الكرة لأ والتدريب الرياضةةةى  
الحديث عملية تربوية مخططة مبنية على أسةةةةةةة  علمية سةةةةةةةليمة تعمل على وصةةةةةةةول اللاعبين إلى 
التكةامةل فى الأداء الريةاضةةةةةةةةةةةةةةى فى كرة القةدم لأ ومةا يترتةب على ذلةه من تحقي  الهةدف من عمليةة  

لتةدريةب لأ ويتطلةب تحقي  هةعا الهةدف أن يقوم المةدري بتخطيي وتن يم قةدراً لاعبيةه البةدنيةة والفنيةة  ا
والعهنية وصةةةةةةفاهم الخلقيه والنفسةةةةةةية واةرادية فى إصار موحد للوصةةةةةةول بهم إلى أعلى مسةةةةةةتوى من  

 (         72:  7الأداء الرياضى وخاصه أثناء المباريات. ) 
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( من أن اةعداد البدنى والوظيفى للاعب والعى يتم  2010وهعا ما يؤكدب )حسةةةةةةن أبو عبدب لأ
عن صري  تنميه وتطوير القدرات البدنية والحركية الضةةةةةةةةةةةرورية للأدء التنافسةةةةةةةةةةةى يمكن اللاعب من  
ة تنفيةع المهةام الفنيةة والخططيةة خلال المبةاراب حيةث تعةد التمرينةات البنةائيةة والوظيسيةة للاعةب وسةةةةةةةةةةةةةةيلة

 ( 2: 6اةعداد البدنى الخاص للاعبى كرة القدم . ) 

(    velmurugan & palanisamy , 2012ويضةي  كلا من ) فيلمورجان وبالانيسةامى  
أن تدريبات السةةةاكيو ن ام تدريبى حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل 
برنةامج تةدريبى واحةد وأن الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةات التى تنةاولةا تةأثيراتهةا البةدنيةة والفسةةةةةةةةةةةةةةيولوجيةة على اللاعبين  

ل الرياضةةةةةةةةى . )  والناشةةةةةةةةئين والكبار اختلفا فى نتائجها وذله إلى اختلاف صريقة تناولها فى المجا
24  :432 ) 

( أن الوصةةةول بمسةةةتوى اللاعبين  2001ويشةةةير كلًا من ) إبرا يم شةةةعلان عمحمد عسيفىلأ  
الى الدرجه التى تمكنهم من تحقي  متطلبات اللعب الحديثة بعناصةةةةةةةةةةةةرب لمختلفة يسةةةةةةةةةةةةتلزم تاسةةةةةةةةةةةةي   
اللاعةب منةع الصةةةةةةةةةةةةةةغر وف  برامج مقننةة بةدنيةاً ومهةاريةاً وفنيةاً لأ بةاةضةةةةةةةةةةةةةةافةة لمحتوى أكثر تطوراً من 

التى تتلائم مع قدرات الناشةةةةئين وامكانياتهم لأ والتى تضةةةةع الأسةةةةاس الصةةةةحيح لبناء قاعدة  التدريبات 
 (  23:  1من النشئ لأ وبما يخل  جيل من أصحاي المواهب والقدرات الخاصة . ) 

( أنه يجب على المدري أن يكون ملم بالأسةةةةةةةةةة   2003كما يعكر ) عوي  على الجبالى لأ
الهةةامةة للعلوم المرتبطةةة بةالعمليةةة التةةدريبيةةة ولا يعتمةةد على الخبرة فقي فى انجةةاب عمليةةة التةةدريةب بةل 

  10يسةةعى دائما لاسةةتكمال هعب الجوانب من خلال دراسةةته المسةةتمرة المتزامنة مع عملية التدريب .) 
: 17     ) 

( أن الاعداد البدنى يعتبر أحد أهم عناصر اةعداد الرئيسية  2003يعكر )حسن أبو عبدب لأ
أو أحد أجزاء اةعداد العام الموجه نحو تطوير عناصةةةةةةةر اللياقة البدنية ورفع كفاءة أعضةةةةةةةاء وأجهزة 
الجسةةةةةةةةم الوظيسية لأ وينحصةةةةةةةةر هدفها بصةةةةةةةةفه عامه فى اكتسةةةةةةةةاي الأسةةةةةةةة  البدنية والوظيسيه العامة 

اصةةةةةةة بكرب القدم لأ مبالرأم من أهمية دور اةعداد المهارى فى كرب القدم لأ إلا أن اةعداد البدنى والخ
يلعب أيضةةةةةةةةةاً دوراً هاماً فى مسةةةةةةةةةاعدة اللاعب على أداء المهارات المختلفة بالطريقة الفنية المطلوبة 

قةل انتةاجيةة اللاعةب ممةا صول بمن المبةاراب لأ حيةث أنةه بةدون الارتبةاث الوثي  للحةالةة البةدنيةة والمهةاريةة 
 (                                                                                           22-21:  6يؤثر على فاعليته أثناء المباراة. ) 

( أن البرامج التدريبية قد اتخعت شةةةةةةةةةةكلًا و يكلًا  2002ويعكر )يحيى السةةةةةةةةةةيد اسةةةةةةةةةةماعيل لأ
وتن يماً مع التطور الجديد فى الأجهزة والوسةةةةةةةائل المسةةةةةةةتخدمة أثناء العملية التدريبية والتى أصةةةةةةةبح  
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اسةةتخدامها ضةةرورة من ضةةروريات التأهيل البدنى والمهارى والنفسةةى للاعبين لأ فقد ثبا بالتجربة أن 
 (  43:  17استخدامها يؤدى إلى ارتفاع المستويات الرياضية . ) 

( أن التنمية    struduick a ,reilly t ,dorna,d , 2002 كمةا يعكر )شةةةةةةةةةةةةةةتريد    
المتزنةب للصةةةةةةفات البدنية الخاصةةةةةةة احد الاتجاهات الأسةةةةةةاسةةةةةةية لعملية التدريب والتى يجب مراعاتها  
حيث يتأسةةةةةةةةةةةةة  عليها بيادة مقدرة اللاعب للأداء المهارى المقنن مثل ركل الكرة والتصةةةةةةةةةةةةةويب العى 

م بتنميتها خلال فترات يتطلب درجه عالية من القوةب المميزة بالسةةرعة ولع وجب على المدري الاهتما
 (                                                                                         166:  23التدريب لضمان مستوى جيد لللاعبين فى هعا الأداء المهارى .) 

( إلى اأن  .Mario jovanovic et al , 2011حيث يعكر )ماريو جوفانوفيتش واخرون 
لأ الرشةةاقة   speedمشةةت  من الحروف الأولى لكلا من السةةرعة الانتقالية    s.a.qمصةةطلح السةةايكو  

agility  والسرعة الحركيةquicknss  ( .21  :1285     ) 
هعا ما أشةةةارت إليه نتائج العديد من الدراسةةةات مثل دراسةةةة )محمد شةةةوقى كشةةةه و أمر    

( أن صبيعة الأداء فى كرة القدم تتميز باحتوائها على مهارات كثيرة    34:  15( ) 2000البسةةةةةةةةةةةاصىلأ
ا  ومتنوعة يتعين على اللاعب اتقانها سةةةةواء بالكرة أو بدونها لأ لتحقي  التفوق على المنافسةةةةة ومن هن 
فان التدريب على تله المهارات يشةةةةةةةةةةةةغل حيزاً بمنياً فى برامج إعداد وتدريب الناشةةةةةةةةةةةةئين والكبار من 

   velmurugan & palanisamy , 2012لاعبى كرة القدم لأ ودراسة ) فيلمورجان وبالانيسامى  
من  (  أن تدريبات السةةةةةةةةةةةةاكيو ن ام تدريبى حديث ينتج عنه تاثيرات متكاملة للعديد   432:   24( ) 

القدرات البدنية داخل برنامج تدريبى واحد وأن الدراسةةةةةةات التى تناولا تأثيراتها البدنية والفسةةةةةةيولوجية  
على اللاعبين والناشةةةةةةةةةةةةةةئين والكبار اختلفا فى نتائجها وذله إلى اختلاف صريقه تناولها فى المجال 

 الرياضى .  

وتطرقةةةا الجم يةةةة الكنةةةديةةةة لكرة القةةةدم واظهرت لنةةةا نموذل علمى يتم من خلالةةةه تن يم  
اةجراءات الضةةةةةةةةةةةروية والمحددة لتنفيع محتوى تدريبى فى مرحلة بداية النشةةةةةةةةةةةاث من خلال نموذل 
رباعى الأبعاد لأ ويشةةمل هعا النموذل المكونات ) البدنية لأ المهارية لأ الاجتماعية لأ النفسةةية ( التى  

نموذل التطور الرباعى الأركانلأ وكل ركن من أركان هعا النموذل يعك  جانباً واسةةةةةةةةةةةةةعاً فى   تمثل
تنمية وتطوير مسةةةةةةةةةةةةتوى الاعب تدريجياً لأ ويتم من خلاله تن يم الاجراءات الضةةةةةةةةةةةةرورية والمحددة 

   (19) لتنفيع محتوى التدريب بالتطاب  مع أهدافه رباعية الأركان .
وإن صبيعةة كرة القةدم المتمثلةة بزمن المبةاراة وأداء اللاعبةات التى ألزمةا اللاعبةة بةالتحر  
لمسةةةةةةةافات متنوعه كعله صبيعه التناف  العى يجرى على مسةةةةةةةاحات كبيرة كل هعب الأمور تتطلب  
من لاعبة كرة القدم قدرات بدنية ونفسةةية عالية خاصةةة بعد التطور الواضةةح العى شةةهدته كرب القدم 
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وبوجه خاص فى جانبها الخططى مما يفرض على اللاعبة الاسةةةةةةةتجابة السةةةةةةةريعة والد يقة لكل ما 
 (                961،  14يحدث من تغير فى مواقف اللعب . )  

والتكامل فى اةعداد البدنى والمهارى والخططى والنفسةةةةى يعد من الوسةةةةائل الهامه التى تقى  
اللاعبات من الوقوع فى ظاهرب الضةةةغوث النفسةةةية ولكن هعا الاعداد قد لا يكون كامياً عند خوض 
المنافسةةةات إذا لم يكن لدى اللاعبات اسةةةتراتيجيات واضةةةحة تؤهلها لمواجهة هعب لضةةةغوث النفسةةةية  

تى تحةدث للاعبةات كرة القةدم أثنةاء التةدريةب وأثنةاء المنةافسةةةةةةةةةةةةةةة لأن اللاعبةة تحتةال إلى سةةةةةةةةةةةةةةرعةة  ال
،   12التصةرف والسةرعة فى إتخاذ القرارات وهعا يعتمد على ما تتمتع به اللاعبات من سةمات . )

84  ) 
( بأن كرة القدم قد تطورت فى العصةةةر الحديث   2023ويشةةةترث محمد فتحي عبد المجيد ) 

فى الجوانب التى يتطلبها الأداء التنافسةةةةى، فنرى صرق اللعب قد تباينا   وأن وأخعت شةةةةكلًا جديداً 
الخطي الةدفةاعيةة والهجوميةة الفرديةة والجمةاعيةة والتى إسةةةةةةةةةةةةةةتلزمةا  وتعةددت تج عنهةا إختلاف فى

مواقف أكثر تعقيةداً تتطلةب سةةةةةةةةةةةةةةرعةة ودقةة وكفةاحةاً   درجةة عةاليةة ومتميزة من الأداء المهةارى خلال
 ( 147،  16اللاعبين .)  وتحركاً مستمر صوال بمن المباراة وبكفاءة قصوى بجميع

أحد الأساليب التدريبية شائعة الاستخدام في الفترة الاخيرة  S.A.Q) ويعد الأسلوي التدريبي)
   الرياضةةةةةةةين ، وهو مصةةةةةةةطلح مشةةةةةةةت  من الحروف الأولى لكل من السةةةةةةةرعة الانتقالية من قبل

(Speed)والرشةةةةةةةاقة  (Agility)  والسةةةةةةةرعة الحركية  (Quickness )  كما انه اسةةةةةةةلوي أو ن ام
والسةةةةيطرة على حركة الجسةةةةم من خلال تطوير   تدريب يهدف إلى تطوير القدرات البدنية والحركية

متفجرة متعددة الاتجاهات من   الايعاب العصبي العضلي وتحسين قدرة الرياضي على أداء حركات 
ضةةةةةةةمن   خلال إعادة برمجة الجهاب العصةةةةةةةبي والعضةةةةةةةلي للعمل بفعالية، ويتميز بتعدد اسةةةةةةةتخدامه

ون جزء من الاحماء البدني لتميزب بالديناميكية والمرونة او كجزء من القسةةةةةةم  الوحدة التدريبة فقد يك
الرئيسةةي لبرنامج التدريب أو كبرنامج مسةةتقل أو منفرد أي التدريب على كل عنصةةر أو اسةةتخدامه  
بشةةةةةةةةكل مركب داخل الوحدة التدريبية ، كما يمكن اسةةةةةةةةتخدامه من قبل الرياضةةةةةةةةين حيث يمارسةةةةةةةةه 

 (     198-197،   26ى العالي. ) المبتدئين وذوي المستو 
وفى كرب القدم يلعب تخطيي التدريب دورا هاما وأسةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيا لأ حيث أن عمليه التدريب لها 
متطلبات وواجبات متعددب ومتشةةةةةةةة بة ومعقدة يجب على المدري أن يضةةةةةةةةع لها الحلول الملائمة لأ 
فمثلا الأداء الرياضةةةةةةةةةةةى للاعبي كرة القدم لا يتوقف على اللياقة البدنية من حيث القوة والسةةةةةةةةةةةرعة 

والرشةةةةةةةةةةاقة والتحمل فحسةةةةةةةةةةب لأ بل يعتمد أيضةةةةةةةةةةاً على قدرتة المهاريه وأرتباصها بالخطي   والمرونة
الصةةة به داخل الفري  كمجموعه لأ بالاضةةةافه الى الخطي الفردية لأ واخيراً الناحية التربوية والنفسةةةة  
كالهزيمة لأ وروا الكفاا لأ والتضةةةةةةةةةةةحيه فى سةةةةةةةةةةةبيل الفري  أو العمل على نصةةةةةةةةةةةرته . وهعب النقاث  

ة المتعددة فى التدريب والتعليم تسةةةةةةةةتدعى أن تكون هنا  ولاشةةةةةةةةه خطة تدريبية يضةةةةةةةةعها  الرئيسةةةةةةةةي
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المدري بعناية وبتفكير سةةةةةةةةةةةليم مبنى على أسةةةةةةةةةةة  علمية سةةةةةةةةةةةليمة لأ وأن تكون هعب الخطة من مة  
ومتدرجة بحيث يضةةةةةةمن المدري أن يصةةةةةةل الى الهدف المطلوي والعى وضةةةةةةعا الخطة لتحقيقهلأ  
ومما لاشه ميه أن أساس وضع الخطه لي  فقي المعرفة العلمية ولكن للخبرة فى ميدان كرة القدم 

 (                                                297،   8وعلى ذله لابد أن يرتبي العاملان معا.  ) دورها الواضح لأ
ومن هنةةا نبعةةا فكرة البحةةث وهةةعا مةةا دفع البةةاحةةث للقيةةام بهةةعا البحةةث للتعرف على تةةأثير  

السةةةةةةةاكيو على بعض القدرات البدنيه لدى لاعبات كرب القدم حيث أنه على حد علم الباحث تدريبات  
 لم يتناول أحد الباحثين هعا الموضوع مما يضفى عليه أهمية وضرورة ةجرائه .

كمةةا أن القةةدرات البةةدنيةةة والمهةةاريةةة تعةةد من الجوانةةب الهةةامةةة للاعبةةات فى كرة القةةدم حيةةث  
يرتبي الأداء المهاري بشةةةةةةةكل عام بالقدرات البدنية ونتيجة لهعا الأرتباث فقد بات من المهم ان يتميز  

أداء لاعب كرة القدم بقدرات بدنية خاصةةةةةة بنوع المهارة من اجل تكامل الشةةةةةروث لتحقي  الهدف من 
 المهارة المطلوبة.

وعلى هعا الأسةاس يرى الباحث أن مشةكلة تنمية القدرات البدنية والمهارية لفئة اللاعبات 
تتطلب حرصةةةةا كبيراً ودراية كبيرة فى المجال التدريبى لأ لعله جاءت الدراسةةةةة الحالية لمعرفة تاثير  

 . على بعض القدرات البدنية لدى لاعبات كرة القدم  S.A.Qإستخدام تدريب 

 هدف البحث .

على بعض القدرات البدنية لدى لاعبات   S.A.Qتأثير تدريب    يهدف البحث إلى التعرف على :
 .من خلال :كرة القدم بأكاديميات كرة القدم 

على بعض القدرات البدنية لدى لاعبات     S.A.Qتدريب  تصميم برنامج تدريبى بإستخدام   -1
 .كرة القدم

 التعرف على تاثير البرنامج المقترا على بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبات كرة القدم. -2
التعرف على تةةةاثير البرنةةةامج المقترا على بعض المتغيرات المهةةةاريةةةة لةةةدى لاعبةةةات كرة   -3

 القدم.
 فروض البحث .

توجد فروق إحصةةةةةةةةةةةائية دالة معنوياً بين متوسةةةةةةةةةةةطى القياسةةةةةةةةةةةين القبلى والبعدى لعينة البحث  -1
 التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصالح  القياس البعدى.

إحصةةةةةةةةةةةائية دالة معنوياً بين متوسةةةةةةةةةةةطى القياسةةةةةةةةةةةين القبلى والبعدى لعينة البحث توجد فروق  -2
 الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصالح القياس البعدى.
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توجد فروق إحصةةةةائية دالة معنوياً بين متوسةةةةطى القياسةةةةين البعديين لعينتى البحث التجريبية   -3
والضةةةةةةةةةابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصةةةةةةةةةالح القياس البعدى لعينة البحث 

 .التجريبية 
 مصطلحات البحث .

 :   S.A.Qالساكيو 

  Speed السرررررعةمشةةةةةت  من الحروف الاولى لكلا من    S.A.Qإن مصةةةةةطلح  السةةةةةاكيو  
 Quickness   (.16  :97- 103  ) والسرعه التفاعلية  Agilityوالرشاقة 

( تدريبات السةةاكيو بانها كشةةكل تدريبى تكاملى يتم  2011تعرف ) بديعه على عبدالسةةميع لأ
ميه التناوي بين تدريبات السةةةةرعة الانتقالية وتدريبات الرشةةةةاقة وتدريبات السةةةةرعة الحركية فى نف   

 (  158:  10الوحدة التدريبية ك . ) 

 القدرات البدنية : 
قدرب اللاعب على الاستمرار فى الأداء بفاعليه دون هبوث فى كفائته او هو مقدرب اللاعب 

 على مقاومه التعب لفترة بمنية صويلة

 لاعبات كرة القدم النسائية :

-  16هي مجموعة الأنسةات العين يمارسةون رياضةة كرة القدم في المرحلة السةنية ما بين )
( سةةةةةةنواتإ حيث إن خصةةةةةةائصةةةةةةها الحركية تتشةةةةةةابه ميما بينها إلى حد كبيرإ وإن هعب المرحلة 18

تمارس كرة القدم في ظل مواصةةةةةةفات خاصةةةةةةة تختلف عن الناشةةةةةةئين الشةةةةةةباي من حيث: مسةةةةةةاحة 
بمن اللعةةب ، وإن الهةةدف الرئي  لتلةةه -مقةةاس الكرة  -مقةةاس المرمي  -عةةدد اللاعبةةات  -الملعةةب  

تعلم يتركز في  الفوب   المرحلةةةةةة  و  فرعي،  كهةةةةةدف  والمتعةةةةةة  المرا  وتحقي   القةةةةةدم،  مهةةةةةارات كرة 
 بالمنافسات.

 -إجراءات البحث :
 منهج البحث  

وِفقاً لطبيعة مشةةةةةةةةةةةةةكلة البحث وتحقيقاً لأهدافه  وإختباراً لفروضةةةةةةةةةةةةةه  لأ اتتبع الباحث المنهج 
التجريبي لمجموعه تجريبية واحدب وباسةةةةةتخدام القياس القبلي البيني البعدي ن راً لمناسةةةةةبته لطبيعة  

 البحث.
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 مجتمع البحث :
( 26فرع القةاهرب بةالمعةادى والبةالغ عةددهم )  G.S.Aيمثةل مجتمع البحةث لاعبةات اكةاديميةه  

  2021/2022لعام  %30لاعبة بنسبة مئوية 

 ثالثا: عينة البحث :
( لاعبة لأ لأ ليصةةةةةبح  20تم اختيار عينة البحث الأسةةةةةاسةةةةةية بالطريقة العمدية وبلغ عددهم )

( لاعبات  8( من لاعبات كرة قدم يمثلونلأ كما تم إختيار)12العدد الفعلي لعينة البحث الاساسية )
من داخل مجتمع البحث وخارل العينة الأسةةةةةةةةاسةةةةةةةةية ةجراء الدراسةةةةةةةةات اةسةةةةةةةةتطلاعية  ، كما في 

 لتالي : الجدول ا

 (1جدول )
 تصني  عينة البحث ) الاساسية لأ الاستطلاعية( 

النسبة  
 المئوية 

العدد الفعلي  
للاعبت كرة  

 القدم 

مجتمع 
 البحث 

 العينة 

(  20) ( لاعبة  12) 60%
من 
لاعبة  
 كرة القدم

 الاساسية 

 الاستطلاعية  ( لاعبات 8) 40%

 الإجمالي  ( لاعبة 20) 100%
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 ( 2جدول )

الدلالات اةحصائية لتجان  عينة البحث فى بعض متغيرات النمو والعمر التدريبي قيد 
 البحث 

 12ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعيارى 

معامل 

 الالتواء

 0.752 1.35 17 17.22 عام  العمر

 0.11- 2.24 157 158.33 سم الطول  

 0.258 2.34 68 65.18 كجم الوزن 

 0.239 1.57 1 2.24 عام  العمر التدريبي 

( ، مما يدل على  3( ان معامل الالتواء للمتغيرات إنحصرت بين )2يتضح من جدول )
 أن عينة البحث تقع داخل المنحنى الاعتدالى في المتغيرات المختارة قيد البحث. 

 (3جدول )
 الدلالات اةحصائية لتجان  عينة البحث فى بعض  متغيرات البدنية قيد البحث 

 12ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابى 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى 

معامل  
 الالتواء 

 0.65 0.62 5.6 5.21 ثانية  م من البدء العالي 30عدو 

 0.76 2.55 42.00 42.63 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 

 1.825 0.88 3 2.92 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف 

 1.34 1.29 11 11.54 ثانية  الجري الزجزاجي  

( ، مما يدل 3( ان معامل الالتواء للمتغيرات إنحصرت بين )3يتضح من جدول )       
 على أن عينة البحث تقع داخل المنحنى الاعتدالى في نتائج إختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث. 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
والقياسات على عينة البحث اختيار مجموعة  يتطلب تطبي  البرنامج التدريبى والاختبارات 

 من الأجهزة والأدوات وبعض وسائل جمع البيانات وهى كالتالى : 
 ميزان صبى معاير لقياس الوبن لأقري كجم.  -
 لقياس الطول الكلى للجسم لأقري سم.  Restamerجهاب مقياس الطول رستامير -
 ثانية.  0.01لقياس الزمن لأقري   stop watchساعة إيقاف   -



 

 (120( )الرابعم( العدد )2024لعام )  ويوني( لشهر  33المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 للتربية البدنية وعلوم الرياضة المجلة العلمية 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 مقاعد مختلفة اةرتفاعات والأحجام.  –مقاعد سويدية  -
 ساعة إيقاف.  -
 أقماع. -

 شريي  ياس.  -

 حواجز صغيرة.  -
 مرمى صغير.  -

 كرات قدم. -

 ملعب كرة قدم. -
 المسح المرجعى:

 المسح المرجعى لتحديد القدرات البدنية والمهارية والأختبارات المستخدمة لقياسها:  -
المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة  قام الباحث باةصلاع على   -

المهارية  والأختبارات  البدنية  القدرات  أنسب  على  للتعرف  مرجعى  مسح  عمل  وتم  القدم  بكرة 
أحمد عبدالمولى ابرا يم  المستخدمة لقياسها للبراعم وتوصل الباحث من خلال المسح المرجعى )

( أن أنسب القدرات البدنية لعينة البحث 3()2007) إسلام مسعد على محمود   (لأ  2()  2008)
 وتمثلا فى )السرعة لأ المرونة لأ الرشاقةلأ قدرة عضلية  

 أستمارة تسجيل البيانات:
 أسماء السادة الخبراء. .1
أستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد أنسب الاختبارات البدنية الخاصة بالصفات  .2

 البدنية. 
 الاختبارات البدنية بالبرنامج التدريبى.  .3

البدنية    .4 للصفات  والبعدية  القبلية  القياسات  فى  بكل لاعبه  الخاصة  البيانات  تسجيل  أستمارة 
 الخاصة فى كرة القدم . 

أستمارة أستطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لتنفيع البرنامج التدريبى وعدد  .5
 الوحدت التدريبية فى الأسبوع وبمن الوحدة التدريبية اليومية. 

 .  S.A.Qالبرنامج التدريبى بإستخدام تدريب  .6
أسماء المدريبين المساعدين للباحث العين شاركوا فى الأختبارات البدنية والمهارية فى القياس   .7

 القبلى والبعدى. 
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 -الإختبارات البدنية قيد البحث :

الدراسات المرتبطة وذله بهدف المراجع العلمية المتخصصة و في حدود إصلاع الباحث على  
تحديد الصفات البدنية وحصر اةختبارات البدنية الخاصة بها لعرضها على السادة الخبراء لتحديد  

 - أنسب هعب اةختبارات وفقاً لطبيعة البحث وقد أسفر ذله عن الآتى: 
 ( 4جدول )

 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء في إختبارات القدرات البدنية والتي تتوافق  

 مع طبيعة البحث

   12ن=

 المتغيرات
 م

 

 الإختبارات

 رأى الخبير 

 النسبة المؤية  موافق 

 السرعة

 %100 10 م من البدء العالي30إختبار عدو  1

 %40 4 ثوانى  10إختبار العدو  2

 %50 5 ثانية15العدو فى المكان إختبار  3

 %30 3 متر 50إختبار الجري  4

 إتزان
 %20 2 الوقوف على قدم واحدة  1

 %80 8 الوثب والتوازن فوق العلامات  2

 المـرونـة 

 %50 5 التقوس خلفاً من الانبطاح  1

 %40 4 ثني الجذع أماماً من الجلوس طويل 2

 %70 7 الوقوفثني الجذع أماماً أسفل من  3

 الرشاقة 
 %50 5 الجرى المتعرج  1

 %100 10 الجرى الزجزاجى  2

( النسب المئوية صبقاً لأراء الخبراء على اةختبارات البدنية المناسبة  4يتضح من جدول )
(  %70لأ و قد إرتضى الباحث نسبة قبول )%100إلى    20لطبيعة البحث وقد تراوحا النسبة بين  

 السادة الخبراء على اةختبارات البدنية قيد البحث.من آراء 
 ASSISTANTSاختيار المساعدين 

قام الباحث بإختيار مجموعة من المسةةةةةةةةةاعدين للاسةةةةةةةةةتعانة بهم فى القياسةةةةةةةةةات والاختبارات  
( ثم قةام البةاحةث 16( مرف  )4الخةاصةةةةةةةةةةةةةةة بةالبحةث وأيضةةةةةةةةةةةةةةا تطبي  البرنةامج واللةعين بلغ عةددهم )

إجراء القياسات وكيسية حساي الدرجات والهدف من كل اختبار والهدف من الدراسة بتدريبهم على  
باةضةةةافة إلى تزويدهم بالمعلومات التي تسةةةاعدهم على اةجابة على كل الأسةةةئلة والاسةةةتفسةةةارات  
التي قد تواجههم أثناء تطبي  القياسةةةةةةةةةةات والاختبارات خلال الدراسةةةةةةةةةةات اةسةةةةةةةةةةتطلاعيه أو خلال 

 بالدراسة. القياسات الخاصة
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 الدراسة الإستطلاعية:

 الدراسة الأستطلاعية الأولى :
( لاعبة من نف   12قام الباحث بإجراء الدراسةةةةةةةة اةسةةةةةةةتطلاعية الأولى على عينة قوامها )
م إلى  10/10/2021مجتمع البحةث وخةارل العينةة الأسةةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةة لأ وذلةه فى الفترة الزمنيةة من  

 -م وذله للتعرف على :20/10/2021
 التحق  من مدى صلاحية أجهزة القياس المستخدمة ومعاييرها. -
 تحديد أنسب المواعيد ةجراء اةختبارات . -

 التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث عند تطبي  التجربة الأساسية. -

 تدريب المساعدين على كيسية إجراء القياسات وتفريغ النتائج. -

 التعرف على مدى مناسبة الأختبارات المستخدمة لعينة البحث. -

 اختيار المكان ومناسبتة ةجراء الاختبارات والقياسات المستخدمة. -

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية ثانية للبرنامج المقترا على عينة البحث اةستطلاعية  
مجتمع البحةث الفعلى ومن ( لاعبةة تم إختيةارهم بةالطريقةة العشةةةةةةةةةةةةةةوائيةة من  12التى تبلغ عةددهم )

م حتى يوم السةةةةةةةةةةبا المواف  30/10/2021خارل العينة الأسةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةية وذله يوم الأثنين المواف   
 -م وذله للتعرف على :3/11/2021
 مدى مناسبة التمرينات المستخدمة فى البرنامج المقترا على عينة البحث الأساسية. -
 مناسبة عدد مرات التكرار لكل تمرين فى الوحدة التدريبية. -
 الفترة الزمنية المناسبة لكل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية لتحقي  الهدف من البرنامج. -

 التأكد من صلاحية المكان والأدوات المستخدمة فى البرنامج. -

تجريب وحدة تدريبية من البرنامج للتأكد من أن البرنامج أداة صةةةةةةةةةةةالحة لتحقي  ما وضةةةةةةةةةةةع من   -
 أجله.

 الدراسة الإستطلاعية الثانية عن الأتى :وقد أسفرت 

 ملائمة محتوى البرنامج ومناسبتة للتطبي  على عينة البحث. -
 إمكانية تعديل بعض التمرينات للتماشى مع قدرات عينة البحث. -
مةدى منةاسةةةةةةةةةةةةةةبةة الفترة الزمنيةة لكةل جزء من أجزاء الوحةدة التةدريبيةة لأ والتوبيع الزمنى خلال فترة   -

 البرنامج الكلية .

 S.A.Qتقنين شدة الحمل المستخدم فى برنامج التدريبى بإستخدام تدريب   -
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 أجزاء الوحدة التدريبية للبرنامج. -

 المعاملات العلمية للإختبارات

 صدق الإختبارات 
تم حسةةةةةاي صةةةةةدق اةختبارات البدنية عن صري  حسةةةةةاي صةةةةةدق التمايز بين مجموعتين مميزة   -

 وأير مميزة للاعبات كرة القدم .

   الإختباراتثبات 

  Test -Retestتم حسةةةةةةةةةةةةةاي ثبات اةختبارات البدنية عن صري  تطبي  واعادب تطبي  اةختبار -
 للاعبات كرة القدم .

 ثامناً: البرنامج التدريبي :

 الهدف من البرنامج:
على بعض القدرات البدنية    S.A.Qالتعرف على أسةة  وضةةع البرنامج فاعلية اسةةتخدام تدريب   -

 للاعبات  كرة القدم .
 مراعاة الهدف من البرنامج. -
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات اللاعبات. -
 توفير اةمكانات والأدوات المستخدمة في البرنامج. -
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبي  العملي. -

 مراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبي ية. -

 البرنامج التدريبي:أسس ومعايير 
من خلال أراء بعض المراجع المتخصةةةةصةةةةة واسةةةةتطلاع أراء الخبراء فى التدريب الرياضةةةةى  
والتى تناولا أسةةة  التدريب، والاسةةةتعانة بها بما يتف  مع وضةةةع البرنامج التدريبى وتحقي  هدفه، 

 قام الباحث بتحديد أس  ومعايير وضع البرنامج والتى تمثلا فى النقاث التالية:

 تحديد فترة تطبي  البرنامج التدريبي. -
 ملاءمة البرنامج التدريبى مع الأهداف الموضوعة. -
 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل. -
 توفير اةماكانات المستخدمة. -
 ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخصائ  النمو لعينة البحث. -
 مراعاة الفروق الفردية والاستجابة الفردية وذله بتحديد المستوى لكل فرد داخل العينة. -
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تحديد شةةةةةةةةةدة وحجم التدريبات وفترات الراحة البينية وفقاً للأحمال التدريبية، ومحتوى وهدف كل  -
 مرحلة من مراحل فترة تطبي  البرنامج التدريبي.

 تحديد بمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحلة. -
التدرل فى بيادة الحمل والتقدم المناسةةةةةةب والشةةةةةةكل التموجى والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة   -

 وديناميكية الأحمال التدريبية.
تحديد وإجراء الاختبارات والقياسةةةةةةةةةةةات الخاصةةةةةةةةةةةة بالمتغيرات قيد البحث قبل وأثناء وبعد تطبي    -

 البرنامج.
 الختام(. -الجزء الرئيسى  -مراعاة الأس  الرياضية الفسيولوجية للبرنامج )اةحماء  -
 البيانات الأساسية للبرنامج ) متغيرات البرنامج ( -

 إسبوع (. 12البرنامج لمدة )  -

 ( سنة 18-16المرحلة السنية )  -
 توقيا البرنامج ) خلال فترة اةعداد(  -

 الأربعاء(.–اةثنين  -وحدات()السبا  3عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) -

 (.عدد مرات التدريب اليومية ) مرة واحدة فقي  -

 وحدب (. 36عدد وحدات البرنامج )  -

 د يقة (. 90بمن وحدب التدريب اليومية )  -

 د يقة (. 270بمن التدريب الأسبوعى الواحد )  -

 د يقة (. 3240بمن البرنامج ككل )  -

 متوسي(. -أقل من الأقصى  –الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنامج )أقصى  -
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 ( 5جدول )

لأسابيع البرنامج التدريبى لعينة البحث وموضح به الأزمنة بالدقائق  نموذج تخطيطى 
 والأحمال التدريبية المستخدمة 

يتم وضع نموذل تخطيطى لكل إسبوع على حدب من أسابيع البرنامج التدريبى للمجموعة  
 الأبمنة والأحمال التدريبية.التجريبية وموضح به 
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 الدراسة الأساسية :
 القياسات القبلية :

قام الباحث بإجراء القياس القبلى على عينة الدراسة الأساسية )تجريبية( فى القدرات البدنية  
المواف    الاثنين  البدنية عن صري   2021/ 8/11يوم  القدرات  مستوى  وتم  ياس  واحد  وليوم  م  

 اةختبارات البدنية وذله بملاعب أكاديمية هيرولأ على النحو التالى: 
  ياس السن والطول والوبن  -
  ياس الصفات البدنية الخاصة المختارة قيد البحث. -

 تنفيذ  البرنامج:

بعد التأكد من تجان  أفراد العينة قام الباحث بتطبي  البرنامج التدريبى على عينة البحث، 
م أى  8/1/2022م وحتى الاربعاء   13/11/2021السبا  وذله لمدة ثلاثة أشهر فى الفترة من  

( وحدات تدريبية أسبوعية هى ايام السبا والاثنين والاربعاء، وكان  3( أسابيع بواقع )12لمدة )
 د يقة. 90بمن الوحدة 

 القياس البيني :

القياس   إجراء  تم  البحث  اسابيع على عينة  البرنامج سته  الانتهاء من تطبي  نصف  بعد 
البيني على المجموعة التجريبية والضابطة على نف  القدرات البدنية وبنف  الشروث والتعليمات 

 وال روف ومواصفات القياسات القبلية.  
 القياس البعدى : 

بعد الانتهاء من تطبي  التجربة الأساسية على عينة البحث تم إجراء القياس البعدى على  
ملأ على نف   1/2022/ 10( لاعبه وذله فى الفترة من  24المجموعة التجريبية والضابطة وعددها )

 القدرات البدنية وبنف  الشروث والتعليمات وال روف ومواصفات القياسات القبلية. 
 المعالجات الإحصائية

قام الباحث بإجراء المعالجات اةحصائية مستخدماً جهاب الحاسب الآلى وذله من خلال  
، وقد إستعانا الباحثة خلال هعا البحث بالمعاملات اةحصائية    Spssبرنامج الحزم اةحصائية  

 التالية : 
 تحليل التباين. - معامل اةلتواء. -  المتوسي الحسابى . 
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 التفلطح  -           نسب التحسن   -           الوسيةةةةةي . 
 اختبار اقل فرق معنوى .  -  اةنحراف الم يارى . 

 

 عرض نتائج البحث 

 (  6جدول ) 

 القياس البعدى(   -القياس البينى –تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلى 
 فى  القدرات البدنية قيد البحث 

 م
 مصدر التباين  الاختبارات البدنية 

درجة  
 الحرية

مجموع  
 المربعات 

متوسط 
 المربعات 

 قيمة ف 

1 

 م 30عدو 

 4.779 3.558 2 بين القياسات 

54.176* 

 
 0.088 0.271 33 داخل القياسات 

  3.828 35 المجموع

2 

 م 50عدو 

 5.013 1.287 2 بين القياسات 

46.128* 

 
 0.109 1.545 33 داخل القياسات 

  2.832 35 المجموع

3 

 الجرى الزجزاجى 

 بين الاقماع

 5.924 1.848 2 بين القياسات 

47.852* 

 
 0.124 0.785 33 داخل القياسات 

  2.633 35 المجموع

4 

 الوثب العريض 

 من الثبات

 1.631 0.383 2 بين القياسات 

 0.041 0.178 33 داخل القياسات  *39.397

  0.561 35 المجموع

 3.29=  0.05ومستوى معنوية   33،  2 يمة ف الجدولية  عند درجتى حرية  

جدول) القبلى    6يوضح  القياس   ( الثلاثة  البحث  بين  ياسات  الفروق  دلالة  القياس    –( 
معنوية    -البينى مستوى  عند  البحث  قيد  البدنية    الاختبارات  متغير  فى   البعدى(  القياس 
ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  ياسات البحث الثلاثة  مما دفع  الباحث الى  0.05

 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات  LSD  أجراء  اختبار
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 (  7جدول )

  -القياس البينى –اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلى 
 القياس البعدى( فى  متغيرات الاختبارات البدنية  قيد البحث

 

 م
الاختبارات  

 البدنية

 

 القياسات 
 

 المتوسطات

 المتوسطات فروق 

LSD   القياس
 القبلى 

القياس  
 البينى

 القياس البعدى 

 م 30عدو  1

 ↑*0.670 ↑*0.340  5.819 القبلى 

 ↑*0.330   5.479 البينى 0.246

    5.149 البعدى 

 م 50عدو  2

 ↑*0.563 ↑*0.284  7.778 القبلى 

 ↑*0.279   7.494 البينى 0.273

    7.215 البعدى 

3 

الجرى 
 الزجزاجى

 بين الاقماع

 ↑*0.654 ↑*0.331  7.013 القبلى 

 ↑*0.323   6.683 البينى 0.291

    6.359 البعدى 

4 

الوثب 
 العريض

 من الثبات

 ↑*0.376 ↑*0.194  1.448 القبلى 

 ↑*0.182   1.641 البينى 0.168

    1.823 البعدى 

معنوية بين  ياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلى  (  اقل دلالة فروق    7يوضح جدول  )  
 القياس البعدى( فى  متغير الاختبارات البدنية  قيد البحث  -القياس البينى  –
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 (  8جدول ) 

القياس  –معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلى 
 البينى

 القياس البعدى( فى  متغير الاختبارات البدنية  قيد البحث -

 
 الاختبارات البدنية م

 

 القياسات 
 

 المتوسطات
 معدل نسب التحسن%

القياس  
 القبلى 

القياس  
 البينى

القياس  
 البعدى 

1 

 م 30عدو 

 11.514 5.843  5.819 القبلى 

 6.023   5.479 البينى

  5.149 البعدى 
  

2 

 م 50عدو 

 7.232 3.649  7.778 القبلى 

 3.719   7.494 البينى

    7.215 البعدى 

3 

 الجرى الزجزاجى 

 بين الاقماع

 9.327 4.717  7.013 القبلى 

 4.839   6.683 البينى

    6.359 البعدى 

4 

 الوثب العريض 

 من الثبات

 القبلى 
1.448  

-
13.368 

-
25.941 

   1.641 البينى

-
11.091 

    1.823 البعدى 

(  معدل نسب التغير المئوية  بين  ياسات البحث الثلاثة ) القياس    8  يوضح جدول  )
 القياس البعدى( فى  متغير الاختبارات البدنية  قيد البحث  -القياس البينى   –القبلى 
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 مناقشة النتائج : 
أظهرت نتائج الدراسةةةةةة الخاصةةةةةة بمقارنة القياسةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عن  

( في الاختبارات البدنية )قيد البحث(   0.05وجود فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةةةائية عند مسةةةةةةةةةةتوي )  
الخةاصةةةةةةةةةةةةةةة بدلالة الفروق لمتوسةةةةةةةةةةةةةةي بمن أداء اختبةارات الأداءات المهةارية ، ودقة أداء اختبةارات  

المهةاريةة قيةد البحةث والزمن والةدقةة معةاً ، عن وجود فروق دالةة إحصةةةةةةةةةةةةةةائيةاً بين القيةاس    الأداءات 
 القبلي والبيني و البعدي في جميع الاختبارات لصالح القياس البعدي . 

ويعزي الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصةائية بين القياسةين القبلي والبعدي في بمن أداء 
اختبارات البدنية قيد البحث معاً لصةةةةةةةالح القياس البعدي إلى البرنامج التدريبي المقترا باسةةةةةةةتخدام  
تدريبات السةةةةةةةةةةةاكيو والعي قد يكون سةةةةةةةةةةةاعد على رفع كفاءة الجهاب العصةةةةةةةةةةةبي وبيادة الترابي بين  

بالأعصةةةاي الحركية مما   –والتي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج    -عصةةةاي الحسةةةية الأ
المسةةتمر في الأداءات المهارية، كما كان للتغعية الرج ية دور حيث سةةاهما   يعمل على التحسةةن

في إصةةةةةةةةةةةةلاا قدر كبير من أخطاء اللاعبات وبالتالي تحسةةةةةةةةةةةةنا نواتج القدرات البدنية للمجموعة 
 ية في الأداءات الحركية قيد البحث بصورة جيدة . التجريب

، محمد السةيد الجندى (11)(  2004ويتف  ما سةب  مع نتائج دراسةة محمد ابرا يم سةلطان )
(  2008(،  احمد عبدالمولى ابرا يم )3( )  2007(، اسةةةةةةلام مسةةةةةةعد على محمود )13( )2005)
،   Remco polman et al , 2009  (22)( ،21( )2008( ، عبد  ابرا يم احمد سةةةةةةالم  )2)

، جمعه   Akhil Mehrotra et al, 2011(18)،  (9) (2011عمرو على فتحى شةةةةةةةةةةةادى  )
البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي   ، ، حيث اتفقا نتائج دراسةةةةةةةةةةتهم على أن (5)(  2012الواعر )

 في تنمية الأداءات الحركية في كرة القدم 

أظهرت نتائج الدراسةةة الخاصةةة بمقارنة نسةةب التحسةةن القياسةةين القبلي والبعدي للمجموعة و
( في جميع اختبةارات    0.05التجريبيةة عن وجود فروق ذات دلالةة إحصةةةةةةةةةةةةةةةائيةة عنةد مسةةةةةةةةةةةةةةتوي )

الأداءات المهةاريةة )قيةد البحةث( ، واختبةارات مكونةات الليةاقةة البةدنيةة ) قيةد البحةث( ، الخةاصةةةةةةةةةةةةةةين  
لمتوسةةةةةةةةةةةةةةي بمن الأداء لاختبةارات الأداءات الحركيةة ) قيةد البحةث( عن وجود فروق    بةدلالةة الفروق 

ذات دلالة إحصةةةائية بين القياسةةةين القبلي والبعدي في جميع الاختبارات لصةةةالح القياس البعدي . 
 Mario Jovanovic et( ، 5( )2012ويتف  ذله مع ما ذكرب كل من دراسةةةةةةةةةة جمعه الواعر )

al, 2011(64)   الأداءات الحركية المركبة في ظروف ومواقف مشةةةةةةةةةةةةابهة   ن التدريب علىفي أ
تدريبات موقسية( يؤدى إلى اختصةةةةةار الزمن الكلي للأداء المهاري العي  ( للأداء الفعلي للمباريات 

السةةةةةةةةةرعة وكعا الدقة لتحقي  الغرض المطلوي .  وتتف  هعب النتائج مع ما توصةةةةةةةةةل إليه  يسةةةةةةةةةتلزم
الدراسةةةةةةةةةةةةةات السةةةةةةةةةةةةةابقة  كانا نتائجهم أن البرنامج التدريبي قد أثر تأثيراً إيجابياً في تنمية القدرات 

الحركيةة  البةدنيةة من خلال تنةاق  الزمن الكلي للأداء وتحسةةةةةةةةةةةةةةن كةل من سةةةةةةةةةةةةةةرعةة ودقةة الأداءات 
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ظروف تماثل ظروف  المركبة من خلال إتباع أسلوي تدريبي يعتمد على تنمية الأداء الحركي في
 تأديتها في المباراة 

 الإستخلاصات والتوصيات:
  : أولًا : الاستخلاصات 

في ضةوء الدراسةة وأهدافها والمنهج المسةتخدم وفي إصار المعالجات اةحصةائية المسةتخدمة 
 عينة البحث توصل الباحث إلي أنه :  للبيانات والنتائج وفى حدود 

أظهر البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةتخدام تدريبات السةةةةةةةةةةاكيو تأثيراً  إيجابياً على تحسةةةةةةةةةةن القدرات  -
 القوة المميزة بالسرعة ( .  –الدقة  –الرشاقة  –البدنية الخاصة ) السرعة 

البرنامج التدريبي باسةةةةةتخدام تدريبات السةةةةةاكيو أثر بشةةةةةكل إيجابي على تنمية بعض القدرات  -
 للاعبات كرة القدم .   )البدنية )قيد البحث 

تنميةة الأداء المهةاري من خلال تدريبةات السةةةةةةةةةةةةةةاكيو يؤدي إلى الارتقةاء بكةل من المسةةةةةةةةةةةةةةتوي   -
المهاري والبدني ومن ثم اختصار الزمن الكلي لأحجام التدريب المؤثرة واستغلاله الاستغلال  

 الأمثل في تطوير التدريب . 

( بين المجموعتين الضةةةةابطة والتجريبية    0.05وجود فروق عند مسةةةةتوى دلالة إحصةةةةائية )  -
في بعض القدرات البدنية )قيد البحث( للاعبات كرة القدم لصالح القياس   في القياس البعدي

 البعدي للمجموعة التجريبية . 

وجود فروق في مقةةدار حجم التةةأثير لبرنةةامجي تةةدريةةب المجموعةةة الضةةةةةةةةةةةةةةةابطةةة والمجموعةةة  -
القةةدرات البةةدنيةةة )قيةةد البحةةث( للاعبةةات كرة القةةدم لصةةةةةةةةةةةةةةةةالح برنةةامج   التجريبيةةة في بعض 

 المجموعة التجريبية . 

وجود فروق في نسةةةةةةةةبة التحسةةةةةةةةن في أبمنة ودقة الأداءات الحركية المركبة ومكونات اللياقة   -
 البدنية )قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية . 

 : ثانياً : التوصيات

ضةةةةةةةةةةةةةةرورة تطبي  البرنةامج التةدريبي لمةا لةه من أهميةة كبيرة في الارتقةاء بةالمسةةةةةةةةةةةةةةتوى البةدني   -
  .القدمللاعبات كرة 

ضةةةرورة اسةةةتخدام تدريبات السةةةاكيو لما لها من تأثير إيجابي على المسةةةتوى البدني للاعبات   -
 كرة القدم 

العاملين بمجال تدريب كرة القدم بصةةةةفة عامة وتدريب اللاعبات بصةةةةفة خاصةةةةة على إجراء   -
 عن تأثير تدريبات الساكيو على المستوى المهارى .  المزيد من الدراسات العلمية
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