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  ملخص البحث باللغة العربية:ملخص البحث باللغة العربية:
يهدف البحث للتعرف على فاعلية إستخدام تدريبات الساكيو على بعض مستويات الأداء البدني  

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي   الباحثون والمهاري لدى لاعبي المصارعة, واستخدم 
البعدي( وذلك لمناسبتة لطبيعة   –لمجموعتين إحداهما تجريبية والاخرى ضابطة بستخدام القياس )القبلي 

( فرد , وتم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية وعددها  45هذا البحث , كما تم إختيار عينة البحث )
( فرد كعينة إستطلاعية وذلك لحساب   12( فرد وتم الاستعانه )15( فرد والاخرى ضابطة وعددها )15)

 :   كما أشارت أهم النتائج إلىالمعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي للمجموعة   -
الضابطة فى إختبارات القدرات البدنية والقدرات المهارية الخاصة وفاعلية الاداء المهاري 

 لمجموعة حركات السقوط على الرجلين. 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي للمجموعة   -

التجريبية فى إختبارات القدرات البدنية والقدرات المهارية الخاصة وفاعلية الاداء المهاري لمجموعة  
 حركات السقوط على الرجلين.
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Abstract: 

     The research aims to The Effectiveness of Using Sakyo Training on the 

Physical and Skill Performance Level of Wrestlers , the researcher used the 

experimental method using the experimental design of two groups , one 

experimental and the other controlled using measurement (tribal – dimensional), 

to suit the nature of this research, the research sample was selected (45) 

individuals, and they were divided into two groups, one experimental, 15 

individuals, and the other control, 15 individuals, and 12 individuals were used 

as a survey sample to calculate the scientific coefficients of the tests used in the 

research the most important results also indicated : - There are significant 

differences between the average tribal measurement and the average 

dimensional measurement of the control group in the tests of physical abilities, 

special skill abilities and the effectiveness of the skill performance of the group 

of movements falling on the two legs. - There are significant differences 

between the average tribal measurement and the average dimensional 

measurement of the experimental group in Tests of physical abilities, special 

skill abilities and the effectiveness of the skill performance of the group of 

movements falling on the two legs. - There are significant differences in the 

percentage of improvement between the two dimensional measurements of the 

experimental and control groups in the tests of special physical abilities and the 

effectiveness of the skill performance of the group of movements falling on the 

two legs. - There are significant differences in the rates of improvement between 

the post-and pre-measurements of the experimental and control groups in the 

tests of special physical variables and the effectiveness of the skill performance 

of the group of movements falling on the two legs. 

Keywords:  Sakyu training – Physical performance – Skill  

          performance 

      مقدمة البحثمقدمة البحث

المصاااارعة علاااى ننهاااا مااان ن ااادم الرياضاااات التاااي مارساااها ا نساااان.  م(2006ذكرررر زاهررري حررروا   
فالصاارام ماان نجااا البقاااء باادن مااق ؛هااور الخليقااةض وعليااه فقااد كااان ضاارورياي علااى إنسااان مااا  بااا التاااري  نن 
يصاااارم الحيواناااات الموترساااة وكاااذلك ايااار  مااان بناااي البهااارض كاااي تساااتمر حياتاااه  وهاااذا ماااا جعاااا مصاااارعة 

 ا نسان البدائي ذات طابق وحهي.

الوحهااية  ونصاابحا فناااي لااه نصااوله و واعااد .  -ومااق باافور فجاار الحضااارا تطااورت المصااارعة البدائيااة 
وكااان القاادماء المصااريين فضااا الساابل فااي هااذا المجاااع حيااث سااجما الوراعنااة مباااد  المصااارعة ونصااولها 

عااام   5000ومسااتاتها فااي عاادا صااور ونقااوف  نبررهااا فااي لىااار بنااي حساان علااى ضااواف النيااا منااذ نحااو 
حركاة مختلواة. وبمقارنتهاا ماق ماا  220وبلغ عدد الحركات المسجلة على إحدى جادران تلاك ااىاار حاوالي 
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هاااو  اااائم الياااوم مااان فناااون هاااذ  الرياضاااة نجااادها  اااد اياااتملا علاااى نالااا  الحركاااات الحديثاااة للمصاااارعتين 
الرومانيااة والحاارا. و ااد حااوع الوراعنااة المصااارعة البدائيااة إلااى فاان يقااوم علااى  واعااد إنسااانية. ولاام يمارسااوها 
لغرض الدفام عن النوس فحس   با جعلوها رياضة استهوتهم إلاى حاد كبيار  وكاانوا يمارساونها وهام عاراا 

 (.8: 11إلا من إرار حوع وسط الجسم )

لقد حظاي التادري  الرياضاي بتقادم كبيار فاي السانوات   )م20١2(أبو العلا أحمد عبد الفتاح يهير 
مماا كاان لاه الأىار ا يجاابي فاي ؛هورهاا .حيث إرتبط بعلوم كثيرا كعلوم الحركاة بوروعهاا المختلواة   الأخيرا

 (5: 1. )فاعلية كبيرا على المستوي الرياضي بمظهر علمي ذي
و ااد يااهدت الرياضااة تطااوريا كبيااريا علااى ماار التاااري  واردهاااريا فااي مختلااة المجتمعااات. فااي البدايااة  
كانا الرياضة تمارس بهتا نساسي لأاراض عسترية وتدري  الجنود. ومق مرور الو ا  بادنت الرياضاة 
تنمو كوسيلة للترفيه والتنافس بين الأفراد والورق. وفي فترا الحضاارات القديماة  اكتسابا الألعااب الأولمبياة 

 نهمية كبيرا ونصبحا عنصريا مهميا في العالم القديم.

ويؤكرررد كررر  مرررص " عمررررو نرررابر حمرررور ا نيرررلاء البررردرى نرررور الرررد ص ا بد عرررة علرررى عبدالسرررمي  
 20١7:)  

الى نن المدربين وعلماء الرياضة يبحثون بهتا دائم ومتواصا عان الطارق التدريبياة الحديثاة بهادف 
(  S.A.Qتحسااين الأداء الرياضااى واكتساااب خباارات تنافسااية وتاادريبات جديااد  وتعتباار تاادريبات ) الساااكو 

هااااى إحاااادى ونحاااادا هااااذ  الطاااارق المسااااتعملة فااااى المجاااااع الرياضااااى و نن الماااادربين يسااااتخدمونها لتاااادري  
 (13:  18اللاعبين بصورا )

 yapم( ا و  برا وينرد برراون baechle et al   2002ويتفق ك  مص باشيلى ا رولي وأخرون 
wand brown   2000: )نن تاادريبات الساااكيو نساالوب تاادري  يعتمااد علااى ممارسااات وتعليمااات م

تدريبيااة إلااى تنميااة وتحسااين المهااارات الحركيااة الأساسااية والتااوارن الااديناميتى والااتحتم فااى نجاافاء الجساام , 
( 156: 30وتتركااف فوائااد هااذ  التاادريبات علااى تنميااة الةواااءا البدنيااة وتحسااين الأداء الحركااى والمهااارى . )

(43 :11 ) 
نن التدريبات الخاصاة تمثاا نهمياة كبيارا فاى تحساين الأداء م( : 200١ويذكر مسعد علي محمود  

المهارى للمصارعين , كما نن يتول التدري  مق المسار الحركى للمهارا الماراد التادري  عليهاا وتهاتره فياه 
 (234: 22العضلات العاملة فى الحركة .)
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  مشكلة البحث  مشكلة البحث  
إن المصارعة الحديثة تتطل   درات بدنية ومهاريه عالية تتناس  مق طبيعة الحركات   الباحثون يرى  

الونيااة المختلوااة وتلعاا  مهااارات السااقوط علااى الاارجلين دوراي هاماااي وكبيااراي فااى الحصااوع علااى اكباار عاادد ماان 
النقاط وتحقيل الوور فى ني و ن من المباراا وذلك إذا تم نداؤها بنجاح والوصوع الى لمس الةتواين   ومان 

الادورا الاولمبياة الاخيار  التاى ن يماا فاي فى مجاع رياضاة المصاارعة ومهااهد  علاى  الباحثون خلاع خبر   
وتبااااين نن هناااااه  صااااور وعاااادم الد ااااة وا نساااايابيه فااااى مسااااتوى الاداء المهااااارى  بباااااريس 2024ناسااااطس 

لمجموعااة حركااات السااقوط علااى الاارجلين ممااا يااعىر بهااتا كبياار علااى رماان المهااار  و ااد تقااا فاعليتهااا عنااد 
افتقار المصارم للسرعة الخاصة بهذ  المهارات ومن خلاع ارتوام نسبة الوهاا فاى هاذ  المهاارات للوصاوع 
لأ صى سرعة وبسب  إعتماد اللاعا  علاى القاو  العضالية فقاط دون التركياف علاى باا ى المهاارات الحركياة 

الااى التوجاه  سااتخدام  البااحثون للساقوط علاى الاارجلين والتاى تااعىر بهاتا كبياار علاى رمان المهااار  مماا دعااا 
( وهى نحد اسالي  التادريبات الحديثاة التاى تركاف بهاتا كبيرعلاى كاا عنصار  S.A.Qتدريبات ) الساكيو 

 ساااااااااااواء كاناااااااااااا سااااااااااارعة إنتقالياااااااااااة نو رياااااااااااا ة نو سااااااااااارعة حركياااااااااااة منوااااااااااارداي عااااااااااان الأخااااااااااار با ضاااااااااااافة 
الى الأنماط الحركية ا نوجارية فى رياضة المصارعة وتتطل  السرعة القصوى والرياا ة والسارعة الحركياة 
كهرط نساسى لتحقيل ا نجار الرياضاى , لاذا وجا  التعارف علاى تادىير تادريبات السااكيو لتطاوير السارعة 
الخاصااة وا رتقاااء بمسااتوى الاداء المهااارى لتحسااين مجموعااة حركااات السااقوط علااى الاارجلين لاادى لاعبااى 

 المصارعة الحرا .

نن الباارامج التدريبيااة إتخااذت يااتلاي وناايتلاي وتنظيماااي مااق التطااور  م(2002ويررذكر  حيررى السرريد إسررماعي   
الجدياااد فاااى الاجهااافا والوساااائا المساااتخدمة نىنااااء العملياااة التدريبياااة والتاااي نصاااب  إساااتخدامها ضااارورا مااان 
ضاااروريات التدهياااا البااادني والنوساااي للاعباااين   فقاااد ىباااا بالتجرباااة نن اساااتخدامها ياااعدي إلاااى ارتواااام فاااى 

 (43:  25المستويات الرياضية. )

 أهمية البحث والحاجة إليه :

 الأهمية العلمية :
( علاى تطاوير السارعة الخاصاة   S.A.Qيرجق البحث إلى كونه يتعرض لدراسة تدىير تدريبات ) الساكيو 

لاااداء المهااارى لمجموعااة حركااات الاارجلين للاعبااى المصااارعة الحاارا , كمااا ننااه سااوف يساااهم فااي إضااافة 
 مرجق خاص  للباحثين فى متتبة كلية التربية الرياضية 

 كما ننه يهتم بعدا عواما كالأتى :

 ريادا إدراه المدربين نحو كيفية ا رتقاء لهذا الجان  من عملية التدري   . -1
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 ين منه على نن يتون مرجق لهم ومساعدتهم  الباحثونيساهم البحث فى إستوادا  -2

 يمتن إستخدام البرنامج المقترح فى الأندية الرياضية  -3

 يوضااا  البحاااث للتعااارف علاااى تااادىير تااادريبات السااااكيو فاااى مساااتوى تطاااوير السااارعة الخاصاااة لأداء -4
 مجموعة مهارات السقوط على الرجلين .    
 تصاااميم عااادد مااان التااادريبات التاااى تعماااا بااادورها علاااى رفاااق مساااتوى الأداء البااادنى والمهاااارى للاعباااى  -5

 المصارعة الحر  .    

 إ؛هار مدى نهمية هذ  الدراسة لمدربي المصارعة بصوة عامه والمصارعة الحرا بصوة خاصة -6

 الأهمية التطبيقية : 
 يواااااات  هااااااذا البحااااااث مجااااااالاي ماااااان الدارسااااااات العلميااااااة والتطبيقيااااااة والتااااااي تعمااااااا علااااااى اسااااااتخدام اساااااالوب 

 جديد فى التدري  .

( علاى تطاوير السارعة   S.A.Qيهدف البحث إلى التعرف على تادىير تادريبات ) السااكيو هدف البحث : 
الخاصاة وتحساين مسااتوى الأداء المهاارى لمجموعااة حركاات الساقوط علااى الارجلين لاادى لاعباى المصااارعة 

 الحر  .

 وينتج من هذا البحث هدفين فرعيين وهما : 
 تطوير السرعه الخاصة والمتغيرات البدنية  لدى لاعبى المصارعة الحر   يد البحث .  -
تحسين الأداء المهاارى لمجموعاة حركاات الساقوط علاى الارجلين لادى لاعباى المصاارعة الحار   ياد  -

 البحث .

 فروض البحث : 

توجااد فااروق ذات دلالااه الوااروق بااين القياااس )القبلااي والبعاادي( للمجموعااة الضااابطة فااي المتغياارات  -
 البدنية  يد البحث.

توجااد فااروق ذات دلالااه الوااروق بااين القياااس )القبلااي والبعاادي( للمجموعااة الضااابطة فااي المتغياارات  -
 المهارية  يد البحث.

توجااد فااروق ذات دلالااه الوااروق بااين القياااس )القبلااي والبعاادي( للمجموعااة التجريبيااة فااي المتغياارات  -
 البدنية  يد البحث.

توجااد فااروق ذات دلالااه الوااروق بااين القياااس )القبلااي والبعاادي( للمجموعااة التجريبيااة فااي المتغياارات  -
 المهارية  يد البحث.
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دلالاااه الواااروق باااين القياساااين البعاااديين للمجموعاااة ) التجريبياااة والضاااابطة ( فاااي  توجاااد فاااروق ذات  -
 المتغيرات البدنية  يد البحث.

دلالاااه الواااروق باااين القياساااين البعاااديين للمجموعاااة ) التجريبياااة والضاااابطة ( فاااي  توجاااد فاااروق ذات  -
 المتغيرات المهارية  يد البحث.

 الدراسات المرجعية :

 اولًا الدراسات العربية :

 ( 2(   202١الدراسة الاولى : أحمد المرشدي  

 ( علاااى القااادرات البدنياااة والتوافقياااة الخاصاااة ومساااتوى S.A.Q)تااادىير تااادريبات السااااكيو عنررروان الدراسرررة : 
 الاداء المهارى  لنايئ المصارعة الحرا.                      

 ( علااى القاادرات S.A.Q)تهاادف هااذ  الدراسااة إلااى التعاارف علااى تاادىير تاادريبات الساااكيو  هرردف البحررث :  
  البدنية والقدرات التوافقية الخاصة ومستوى الاداء المهارى  لنايئ المصارعة الحرا.                    

 المنهج التجريبي . الباحثون إستخدام منهج البحث : 

 ( نايئي المصارعة الحرا بمركف يباب ميا رومي بمدينة دكرنس .19) عينة الدراسة :

 ادت إلااااى تحسااااين القاااادرات البدنيااااة والقاااادرات   (S.A.Q)نهاااام نتااااائج تاااادريبات الساااااكيو  نتررررائج الدراسررررة :
 التوافقية الخاصة القدرا على التةيف مق الاوضام المتغير  )القادرا علاى الاربط الحركاي                     
 القااادرا علاااى باااذع الجهاااد المناسااا  القااادرا علاااى سااارعة الاساااتجابة الحركياااة ( لنايااائي  -                   
 المصااااارعة الحاااارا وكااااذلك تحسااااين مسااااتوى الاداء المهاااااري لناياااائي المصااااارعة الحاااارا                    
 ( في برامج تدري  نايئي S.A.Q)باستخدام تدريبات الساكيو  الباحثون لذلك يوصي                    

 المصارعة الحرا .                     

 ( 3(   202١الدراسة الثانية  : اسامة الشوربيي  

 ( علااااى فاعليااااة S.A.Q)يهاااادف البحااااث إلااااى التعاااارف علااااى تاااادىير تاااادريبات الساااااكيو  هرررردف الدراسررررة : 
 الاداء المهارى لمهاراا الغطس والاختراق  للاعبي المصارعة .                   

 المنهج التجريبي . الباحثون إستخدام منهج الدراسة : 

 ( لاع  من لاعبي المصارعة بنادي الستة الحديد بطنطا .16)عينة الدراسة : 
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وتمثا النتائج التاي تام التوصاا إليهاا الاى مسااهمة تادريبات السااكيو بطريقاة إيجابياة فاى   نتائج الدراسة  :
السااارعة التواعلياااة( حياااث توصااالا نسااابة  –السااارعة الخاصاااة  –تحساااين نسااابة متغيااارات )الرياااا ة الخاصاااة 

السااارعة التواعلياااة  - %14.99السااارعة الخاصاااة  - %89تحسااان النتاااائج الاااى كااالاي مااان )الرياااا ة الخاصاااة 
 (  %70.66فاعلية اداء المهارا  - 36.4%

 ( 4م(   2007السيد محمدي قند     الدراسة الثانية:

 تاادىير برنااامج تاادريبي مقتاارح لاابعض نسااالي  التهيئااة للهجااوم علااى فعاليااة الأداء المهااارى  عنرروان البحررث :
 لحركات السقوط على الرجا لنايئى المصارعة الحرا .                  

 معرفاة تادىير برناامج تادريبي مقتارح لابعض نساالي  التهيئاة للهجاوم علاى فعالياة الأداء  الهدف مص البحث :
 المهارى لحركات السقوط على الرجا لنايئ المصارعة الحر  .                       

 لاع  . 45 العينة :

 وتمثلاااااا نهااااام النتاااااائج فاااااى نن البرناااااامج المقتااااارح ندى إلاااااى تحسااااان المتوناااااات البدنياااااة  نترررررائج الدراسرررررة :
 عند المجموعة التى تساتخدم اسالوب التهيئاة للهجاوم بتغيار مساتوى الجسام والمجموعاة التاى                
 تستخدم اسلوب التهيئة للهجوم بتغيير اتجا  الخطة .                

 ( ١6(   2022الدراسرررررررررررررررررررررة الثالثرررررررررررررررررررررة : عبررررررررررررررررررررردالغفار عبررررررررررررررررررررردالباري عبررررررررررررررررررررردالغفار  
 والقاااوا العضااالية الخاصاااة علاااى فعالياااة نداء بعاااض ( S.A.Q)تااادىير إساااتخدام اسااالوب عنررروان الدراسرررة : 
 مهااااااااااااااااااارات مجموعااااااااااااااااااة رفعااااااااااااااااااة رجااااااااااااااااااا المطااااااااااااااااااافي للمصااااااااااااااااااارعين الةبااااااااااااااااااار                     

 والقااوا  ( S.A.Q)يهاادف البحااث إلااى تصااميم برنااامج تاادريبي باسااتخدام اساالوب تاادريبات هرردف البحررث : 
 العضااااالية الخاصاااااة علاااااى فعالياااااة نداء بعاااااض مهاااااارات مجموعاااااة رفعاااااة رجاااااا المطاااااافي                 
 للمصارعين الةبار.                

 المنهج التجريبي . الباحثون إستخدام منهج البحث : 

 نااادي بلقاااس  –( لاعاا  ماان لاعبااي المصااارعة يمثلااون نااوادي )نااادي يااباب بلقاااس 32) عينررة الدراسررة :
 الرياضااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي( بمحافظااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة الد هليااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة.                  
 وكاناااا نهااام النتااادئج التاااى تااام التوصاااا إليهاااا تااادىير البرناااامج تااادريبي باساااتخدام اسااالوب نترررائج الدراسرررة : 
 والقوا العضلية الخاصة على فعالياة نداء بعاض مهاارات مجموعاة   (  S.A.Q)تدريبات                     
 رفعة رجا المطافي للمصارعين الةبار.                   
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 ( 23(   20١8الدراسة الرابعة : هيثم أحمد إبراهيم محمد زلط    

 للإرتقااء بالجمااا الحركياة المركبااة للاعباي المصااارعة  (S.A.Q)تادىير تاادريبات السااكيو عنروان الدراسررة : 
 الرومانية.                    

 (S.A.Q)يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باساتخدام تادريبات السااكيو الهدف مص البحث :
 للإرتقاء بالجما الحركية المركبة بلاعبي المصارعة الرومانية.

 المنهج التجريبي .  الباحثون إستخدام منهج البحث : 
 ( لاع  من لاعبي المصارعة المقيدين بمركف يباب المنهية ببنها والمقيدين نيضاي  34)عينة الدراسة : 

 م(.2017ضمن سجلات الاتحاد المصري للمصارعة )                  
 وجاءت نهم النتائج والاستنتاجات إلى وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين البعديين   نتائج الدراسة :

 للمجموعة الضابطة والتجريبية فى المتغيرات  يد البحث لصال  المجموعة التجريبية                       
 ( بين الطرف العلوي S.A.Q)ضرورا التنوم فى تدريبات الساكيو الباحثون لذا يوصي                    

 والطرف السولي مق مراعاا التدرج في الهد  ومراعاا الوروق الوردية والدافعية لةا                     
 على حد  . د فر 

  إجراءات البحثإجراءات البحث

 منهج البحث 
بإستخدام المنهج التجريباى لمناسابته لطبيعاة هاذا البحاث , وذلاك بإساتخدام التصاميم التجريباي    الباحثون  ام  

 ضابطة ( . -لمجموعتين ) تجريبية 

 ميالات البحث :

 الميال المكاني :

نجريا الدراسات الاستطلاعية والاساسية بصالة المصارعة بالمعسسة العمالية بهبرا الخيماة وذلاك بعاد نن 
 تم تجهيفها  وتفويدها بالاجهفا وادوات التدري  اللارمة التي تتطلبها الدراسة .

 الميال الوماني :
م وذلاك 12/8/2024اجريا الدراسة الاستطلاعية الاولى لتحديد مهاتلة البحاث خالاع الوتارا مان  -

 م2024بتحليا نتائج الدورا الاولمبية الصيفية التي ا يما فى ناسطس الماضي فى باريس 
ا يما الدراسة التالية لتصميم وتقنين و ياس الاختباارات والقياساات الخاصاة بالدراساة خالاع الوتارا  -

 م30/11/2024م وحتى 2/11/2024من 
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 وتاااااااااااام تطبياااااااااااال الدراسااااااااااااة الاساسااااااااااااية وتنويااااااااااااذ الاختبااااااااااااار القياااااااااااااس القبلااااااااااااي لعينااااااااااااة البحااااااااااااث  -
م حتااااااى يااااااوم 8/12/2024م وتاااااام بداياااااة البرنااااااامج التاااااادريبي ياااااوم 2/12/2024: 1وذلاااااك يااااااوم 

م حتااااى 7/3/2025( اساااابوم وتاااام القياااااس البعاااادي يااااوم 12م وذلااااك لماااادا تسااااتغرق )6/3/2025
 م 9/3/2025

 ميتم  البحث :
( لاعااا  مصاااارعة مااان المعسساااه العمالياااة بهااابرا الخيماااة للاعباااى 45يهاااتما البحاااث علاااى عااادد ) -

 ( ساااانه بمحافظااااة القليوبيااااة والمسااااجلين با تحاااااد المصاااارى للمصااااارم20 - 18المرحلااااة الساااانية )
 م2023/2024للموسم 

 عينة البحث : -
والباالغ  وامهاا  ( لاع  من لاعبي المصارعة تم إختيارهم بالطريقاة العمدياة45ايتملا عينة البحث على )

( لاع  مجموعة 15( لاع  من لاعبى المصارعة بالمعسسة العمالية بهبرا ويتم تقسيمهم كالأتى : )42)
( لاعباااين كعيناااة إساااتطلاعية وذلاااك  جاااراء المعااااملات 12( لاعااا  مجموعاااة تجريبياااة و )15ضاااابطة و)

 العلمية للإختبارات المستخدمة  يد البحث .

 تيانس العينة : 
بالتدكد من وجود تجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى ضاوء المتغيارات الاساساية   الباحثون  ام  

 ( يوض  ذلك1والبدنية    يد البحث وجود جدوع ر م )

 التونيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات السص والوزن والطول 
 

 (  1جدول )  

 تجانس عينه البحث في متغيرات الس  والطول والوز  والعمر التدريبي 

 =  42 

  
الحد   التمييز 

 الأدنى 
الحد  

 الوسيط  المتوسط  الأقصى 
الانحراف  

 المعياري 
معامل  

 الالتواء 
معامل  

 التفلطح 

 1.461- 0.379- 0.833 19 19.1905 20 18 سنه  السن 
 1.352- 0.106- 3.135 170.5 170.7857 175 165 سم  الطــــول
 0.84- 0.136- 3.154 70 70.1667 75 63 كجم  الــــوزن 

 1.484- 0.012 1.174 7.5 7.4762 9 6 سنه  العمر التدريبي 
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  ( جدول  من  )    1يتضح  بين   ما  انحصر  الالتواء  معامل  ان  والطول  ±3(  السن  لمتغيرات   )

بي  ما  انحصرت  وكانت  التدريبي  والعمر  التوزيع    0.379  -،    0.012)    ن والوزن  علي  يدل  مما   )

 الطبيعي لعينه البحث وبالتالي تجانس عينه البحث . 
 

 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية :  

ايضاً بالتأكد من وجود تجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى ضوء   الباحثون كما قام 

 ( يوضح ذلك : 2المتغيرات البدنية   قيد البحث وجود جدول رقم ) 

 (  2جدول )  

 تجانس عينه البحث في المتغيرات البدنية 

=  42 

  
الحد   التمييز 

 الأدنى 
الحد  

 الوسيط  المتوسط  الأقصى 
الانحراف  

 المعياري 
معامل  

 الالتواء 
معامل  

 التفلطح 

السرعة الخاصة  
(S.A.Q ) 

 ثانيه 
4.65 5.99 5.4157 5.7 0.49762 -0.397 -1.723 

 1.494- 0.076 0.80158 8.425 8.4964 9.65 7.31 ثانيه  السرعة الانتقالية 

 0.933- 0.08 0.97248 12.265 12.4752 13.98 10.18 ثانيه  الرشاقة 

 0.887- 0.096 0.82075 3 3.0952 5 2 عدد  السرعة الحركية 

   ( )    2يتضح من جدول  بين   انحصر ما  الالتواء  ان معامل  البدنية (  ±3(  وكانت    للمتغيرات 

( مما يدل علي التوزيع الطبيعي لعينه البحث وبالتالي تجانس    0.397  -،    0.096)    ن انحصرت ما بي 

   عينه البحث في المتغيرات البدنية .

 تجانس عينة البحث في المتغيرات المهارية :   

من وجود تجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى ضوء المتغيرات المهارية     الباحثون تأكد  

 ( يوضح ذلك : 3قيد البحث وجود جدول رقم )

 (  3جدول )  

 تجانس عينه البحث في المتغيرات  المهارية  

=  42 

  
الحد   التمييز 

 الادني 
الحد  

 الوسيط  المتوسط  الاقصي 
الانحراف  

 المعياري 
معامل  

 الالتواء 
معامل  

 التفلطح 

مهارة السقوط على الرجلي  والرمي  
 للداخل 

 0.16- 0.903 0.63438 4 4.5 6 4 درجه

م    الرجلي   على  السقوط  مهارة 
 الامام 

 1.932- 0.403 0.4968 5 5.4048 6 5 درجه
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( للمتغيرات المهارية وكانت  3±( ان معامل الالتواء انحصر ما بين  )    3يتضح من جدول )  

( مما يدل علي التوزيع الطبيعي لعينه البحث وبالتالي تجانس    0.283،     0.903انحصرت ما بين )  

 عينه البحث في المتغيرات المهارية  . 

 الاجهزة والادوات : 

 جهاز رستاميتر لقياس الطول )سم(. -
 ميزان إلكتروني لقياس الوزن)كجم(. -
 كرات طبية. -
 أحبال مطاطية.  -
 ساعة إيقاف إلكترونية  -
 مراتب أسفنجية )بساط(. -
 كاميرا ديجيتال. -
 شريط لاصق. -
 سلم ارضي -
 عدد من الاقماع -
 حواجز منخفضة -

 وقد تمت معايرة هذه الأجهزة بأجهزة أخرى للتأكد من صلاحيتها.

 الاختبارات البدنية : 

باستخدام مجموعة من الاختبارات بعدما قام بالإطلاع على الدراسات السابقة وأخذ رأي    الباحثونقام 

 ( البدنية والمهارية وهي كالتالي : S.A.Qالخبراء فى انسب الاختبارات التي تخص تدريبات )

 (  S.A.Qاختبار السرعة الخاصة )  -
 متر( 30اختبار السرعة الانتقالية   )عدو -
   اختبار الرشاقة )اختبار الرمى اللولبى( -
 اختبار السرعة الحركية  -

 الاختبارات المهارية : 

 مهارة السقوط على الرجلين والرمي للداخل -

 مهارة السقوط على الرجلي  م  الامام  -

 

 الدراسة الاستطلاعية الاولى :

تهدف هذ  الدراسة لتحديد نهم الاخبارات البدنية والمهارية والتي يمتن نن تحقل نهداف  -
البحث حيث اجريا الدراسة الاسطلاعية الاولى لتحديد مهتلة البحث في خلاع الوترا من  

 بباريس . 2024م لتحليا النتائج نتائج الدورا الاولمبية التى ن يما في ناسطس  8/2024/ 12
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 المعاملات العلمية لأدوات جم  البيانات :

م 30/11/2024م إلاى 2/11/2024بالدراسة الاستطلاعية الثانية خلاع الوتارا مان   الباحثون  ام  
مصاااارم وتااام اختياااارهم بالطريقاااة العهاااوائية دون التحياااف وتااام تقسااامهم إلاااى مجماااوعتين  12علاااى 

 لاعبين. 6والاخرى مجموعة اير مميفا و وامها  6نحدهما مميفا و وامها 
 الصدق :

بحساااب صااادق ا ختباااارات البدنيااة والمهارياااة لمجموعااة حركاااات الساااقوط علااى الااارجلين   ياااد  البااااحثون  ااام 
البحث بإستخدام صدق التمايف  يجاد صدق الاختبارات البدنية والمهارية الخاصاة علاى لاعباي المصاارعة 

 ( 4الحرا و د نسورت النتائج عن توفر الصدق المنطقى لهذا ا ختبارات كما يوض  جدوع ) 
 

 (  4جدول ) 

 دلاله الفروق بي  المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزه  ) الصدق التمييزي ( 

 للاختبارات البدنية  

 1    =2   =6 

 2.23=  10ودرجه حريه  0.05قيمه ت المحسوبة عند مستوي معنوية 

جدول من  معنوية    ( 4)  يتضح  مستوي  عند  احصائيا  داله  فروق  المجموعة    0.05وجود  بين 

المميزة والمجموعة الغير مميزه حيث كانت قيمه ت المحسوبه اكبر من قيمة ت الجدولية وبالتالي قدره  

 الاختبارات البدنية علي التمييز بين المجموعه المميزه والغير مميزه وبذلك تكون الاختبارت صادقة  

 

 

 

 

  

 مميزه  غير مميزه 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  قيمه ت  قيمة ف

 15.043- 0.897- 0.101 5.781 0.104 4.884 ثانيه  (S.A.Q)السرعة الخاصة 

 5.345- 1.468- 0.576 9.100 0.228 7.632 ثانيه  السرعة الانتقالية

 3.979- 1.436- 0.766 13.140 0.265 11.704 ثانيه  الرشاقة  

 3.706- 1.171- 0.535 3.571 0.548 2.4 عدد  السرعة الحركية
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 (  5جدول ) 

 دلاله الفروق بي  المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزه  ) الصدق التمييزي ( 

    للاختبارات المهارية 

 6=   2= ن  1ن

 2.23=  10ودرجه حريه  0.05قيمه ت المحسوبة عند مستوي معنوية 

جدول   من  معنوية  (  5)يتضح  مستوي  عند  احصائيا  داله  فروق  المجموعة    0.05وجود  بين 

المميزة والمجموعة الغير مميزه حيث كانت قيمه ت المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية وبالتالي قدره  

 الاختبارات المهارية علي التمييز بين المجموعة المميزة والغير مميزه وبذلك تكون الاختبارات صادقة  

   الثبات :

والمهارية    البدنية  الإختبارات  ثبات  الرجلين تم حساب  على  السقوط  البحث عن    لمجموعة حركات  قيد 

  الباحثون وقد راعي  مرة أخرى  طريق إيجاد معامل الإرتباط بين تطبيق هذه الإختبارات وإعادة تطبيقها  

ايام وذلك علي عينة أختيرت عشوائياً من مجتمع البحث ) العينة    6  الفاصل الزمني بين التطبيقين قدرة

لاعبين وقد أسفرت النتائج عن توافر الثبات المنطقي لهذه الإختبارات كما   (6) الاستطلاعية(  بلغ قوامها  

 ( 6)  يوضح جدول

 (   6جدول )  

 معامل ارتباط بيرسو  بي  التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات البدنية  

 =  12 

  
معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  الارتباط 

 0.998 0.46917 5.4042 0.47221 5.4075 ثانيه  (S.A.Q)السرعة الخاصة 

 0.998 0.86834 8.4984 0.87832 8.4883 ثانيه  السرعة الانتقالية

 0.999 0.93561 12.5500 0.94451 12.5417 ثانيه  الرشاقة  

 0.875 0.75378 3.2500 0.79296 3.0833 عدد  السرعة الحركية 

 0.553= 11ودرجه حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي معنوية 

  ( جدول  من  معنوية    6يتضح  مستوي  عند  احصائيا  دال  ارتباط  وجود  التطبيق    0.05(  بين 

 الأول والتطبيق الثاني  مما يؤكد ثبات الاختبارات البدنية عند التطبيق واعاده التطبيق  

 

 

  

 مميزه  غير مميزه 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  قيمه ت  قيمة ف

 2.739- 0.857- 0.690 4.857 0.000 4 درجه   مهارة السقوط على الرجلين والرمي للداخل 

 3.227- 0.714- 0.488 5.714 0.000 5 درجه   مهارة السقوط على الرجلين من الامام 
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 (   7جدول )  

 معامل ارتباط بيرسو  بي  التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات المهارية   

 =  12 

  
معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  الارتباط 

 0.999 0.67500 4.5100 0.67420 4.5000 درجه   مهارة السقوط على الرجلين والرمي للداخل 

 0.904 0.65134 5.3333 0.51493 5.4167 درجه   مهارة السقوط على الرجلين من الامام 
 0.553= 11ودرجه حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي معنوية 

  ( جدول  من  معنوية    7يتضح  مستوي  عند  احصائيا  دال  ارتباط  وجود  التطبيق    0.05(  بين 

 . الأول والتطبيق الثاني  مما يؤكد ثبات الاختبارات المهارية عند التطبيق واعاده التطبيق 
 

 :  المقترح البرنامج التدريبي

(  42بإجراء الإختبارات البدنية والمهارية على أفراد عينة البحث والبالغ عددهم )   الباحثونقام 

مصارعاً والمسجلين فى الاتحاد المصري للمصارعة الحرة أجريت الاختبارات فى المؤسسة  

بتنفيذ الاختبار القياس القبلي لعينة البحث وذلك   الباحثون العمالية بشبرا الخيمة بالقليوبية وقام 

م  6/3/2025م حتى يوم  8/12/2024وتم بداية البرنامج التدريبي يوم م  12/2024/ 2:  1ويوم 

 م  2025/ 3/ 9م حتى  3/2025/ 7( اسبوع وتم القياس البعدي يوم  12وذلك لمدة تستغرق )

 ( : S.A.Qمعايير برنامج تدريبات الساكيو )

أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواها مع الأهداف الموضوعة ومع طبيعة المرحلة   -

 العمرية. 

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتطبيق.  -

التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيه الاحمال التدريبية وفق   -

 الأسلوب التدريبي المراد. 

 مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين.  -

 الاهتمام بقواعد الاحماء والتهدئة.  -

 :وسائل الاستشفاء للاعبي المصارعة الحرة بعد البرنامج التدريبي -

 (Cooldown) التماري  الخفيفة-       1 

 .دقائق  10-5مثل الجري البسيط أو الدراجة لمدة   •

 .تساعد في تهدئة الجسم وتقليل تراكم حمض اللاكتيك  •

 (Stretching) تماري  الإطالة  -2

 .(تركّز على العضلات المستخدمة بكثرة )الظهر، الفخذين، الأكتاف  •

 .تقلل من الشد العضلي وتحافظ على المرونة  •

 (Cold Therapy) العلاج بالثلج أو الحمام البارد -3



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 151( )الرابع) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 .يقلل الالتهابات والآلام العضلية •

 .دقيقة بعد التدريب المكثف 15-10ممكن استخدامه خلال   •

 (Sport Massage) التدليك الرياضي -4

 .يساعد في تفكيك التشنجات وتحسين الدورة الدموية  •

 .مفيد جدًا بعد مباريات قوية أو تدريب عالي الشدة •

 النوم الجيد -5

 .أهم وسيلة طبيعية للاستشفاء  •

 .ساعات نوم يوميًا  9إلى  7يفُضل من   •

 التغذية السليمة بعد التدريب   6 -

 .دقيقة بعد التدريب  60-30وجبة فيها بروتين وكربوهيدرات خلال  •

 .مثال: صدر دجاج + أرز + خضار أو مشروب بروتين مع موز  •

 ( الترطيب )شرب الماء والسوائل -7

 .تعويض السوائل المفقودة أثناء التدريب لتقليل التعب وتسريع الاستشفاء  •

 (Power Massager ) أجهزة الاستشفاء الحديثة مثل: المسدسات العضلية  8 -

 .تسُتخدم لتفكيك التقلصات وزيادة تدفق الدم للعضلات  •
 

 محددات برنامج تدريبات الساكيو:

 ( أسبوع.12)  مدة البرنامج:   •

 عدد الوحدات التدريبية: •

وحدة بالبرنامج    36أسابيع =  12× 3( وحدات أسبوعية وذلك بواقع 3عدد الوحدات الأسبوعية ) 

 المقترح. 
 

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

 ث لكل تمرين من التمرينات المختارة.30تحديد أقصى تكرار  -

مع مراعاة التدرج في تلك   %75تمرينات الأثقال الخاصة بتطوير السرعة الانتقالية يتم تحديد شدتها بـ    -

 مرة.12-8الشدات، وعلى أن يكون التكرار من 

ث يؤدي بينها تمرين الإطالة على اعتبار أنه أحد تمرينات الدائرة التدريبية، 60الراحة بين كل تمرين    -

مع الوضع في الاعتبار استخدام النبض في الراحة وبعد المجهود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد 

 البحث.

تؤدي الدائرة التدريبية المختارة ثلاث مرات يتخللها فترات راحة بين كل منها على اعتبـار أن الـدائرة   -

 التدريبية مجموعة.

 ق.4-2الراحة بين المجموعات  -

أسـابيع لتحديـد حمـل كـل مرحلـة مـن مراحـل   3ث لكل تمـرين كـل  30يتم قياس أقصى تكرار خلال    -

 البرنامج.
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تحديد شدة الأحمال والوزن للأثقال أو المقاومات المستخدمة بالكيلو جرام وفقاً لـوزن الناشـو والهـدف   -

 المراد من التدريب. 

 تطبيق البرنامج : 7/8/3

 الموافـق  الاحـد ( لاعـب مـن يـوم  30علي العينة قيد البحث التـي قوامهـا )بتطبيق البرنامج    الباحثونقام  

 (الخميس –الثلاثاء  –الاحد وذلك ايام ) م6/3/2025الموافق  الخميسإلى يوم  م8/12/2024

 ( 8جدول ) 

 النتائج  عناصر البرنامج  م

 اشهر 3 مدة البرنامج    1

 أسبوع  12 عدد الاسابيع   2

 وحده 36 إجمالي عدد الوحدات   3

 وحدات  3 إجمالي عدد الوحدات في الاسبوع    4

 أقصى(  -عالي   -متوسط  –)منخفض  الاحمال التدريبية    5

 فوق المتوسط(  –)منخفض  درجة حمل التدريب  فترى   6

 دقيقة 4320 الزم  الكلي للبرنامج   7

 

 المعالجات الاحصائية : 

 الانحراف المعياري  -                              الوسيط  -                         المتوسط الحسابي   -

 معامل الارتباط  -

 :  البحث  عرض النتائج

 (  9جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية  

 15ن = 

  

 بعدي قبلي 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  قيمه ت  ف

 14.173 1.2607 0.3668 4.22 0.55158 5.4807 ثانيه  (S.A.Q)السرعة الخاصة 

 3.315 1.252 0.90577 7.3647 0.77264 8.6167 ثانيه  السرعة الانتقالية

 7.353 2.1366 0.94669 10.2847 1.11629 12.4213 ثانيه  الرشاقة  

 6.808- 0.9333- 0.84515 4 0.79881 3.0667 عدد  السرعة الحركية 

 2.14=  14ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 
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حيث كانت قيمه ت   0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  9يتضح من جدول )  

 (   14.173:    3.315المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات البدنية حيث تراوحت بين )  

 (  10جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات المهارية  

 15ن = 

  
 بعدي قبلي 

 قيمه ت  ف
 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

مهارة السقوط على الرجلين والرمي 

 للداخل 
 8.290- 1.2- 0.35187 5.4667 0.45774 4.2667 درجه  

 11.479- 1.3334- 0.24398 6.6667 0.48795 5.3333 درجه   مهارة السقوط على الرجلين من الامام 

 2.14=  14ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 

حيث كانت قيمه ت    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   10يتضح من جدول )  

 (  11.479:    3.240المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات المهارية حيث تراوحت بين )  

 (  11جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  

 15ن = 

  

 بعدي قبلي 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  قيمه ت  ف

 12.661 2.6593 0.48935 2.698 0.48736 5.3573 ثانيه  (S.A.Q)السرعة الخاصة 

 11.360 3.7 0.84599 4.6827 0.80572 8.3827 ثانيه  السرعة الانتقالية

 12.990 4.978 0.99205 7.498 0.90313 12.476 ثانيه  الرشاقة  

 2.669- 2.7334- 0.83381 5.8667 0.91548 3.1333 عدد  السرعة الحركية 

 2.14=  14ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 

حيث كانت قيمه ت    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   11يتضح من جدول )  

 (   16.669:    11.360المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات البدنية حيث تراوحت بين )  
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 (  12جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية  

 15ن = 

  
 بعدي قبلي 

 قيمه ت  ف
 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

مهارة السقوط على الرجلين والرمي 

 للداخل 
 6.820- 1.8667- 0.50709 6.6 0.70373 4.7333 درجه  

 12.602- 2.2- 0.48795 7.6667 0.5164 5.4667 درجه   مهارة السقوط على الرجلين من الامام 

 2.14=  14ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 

حيث كانت قيمه ت    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   12يتضح من جدول )  

 (   12.616:    6.820المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات المهارية حيث تراوحت بين )  

 (  13جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعة ) التجريبية والضابطة ( في المتغيرات البدنية  

 15=  2= ن  1ن

  

 الضابطة   التجريبية

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  قيمه ت  ف

 9.639- 1.522- 0.3668 4.22 0.48935 2.698 ثانيه  (S.A.Q)السرعة الخاصة 

 8.381- 2.682- 0.90577 7.3647 0.84599 4.6827 ثانيه  السرعة الانتقالية

 7.871- 2.7867- 0.94669 10.2847 0.99205 7.498 ثانيه  الرشاقة  

 2.352 0.8667 0.84515 4 0.83381 5.8667 عدد  السرعة الحركية 

 2.05=  28ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 

حيث كانت قيمه ت    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   13يتضح من جدول )  

 (  16.669:    11.360المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات البدنية حيث تراوحت بين )  
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 (  14جدول ) 

 دلاله الفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعة  

 ) التجريبية و الضابطة ( في المتغيرات المهارية  

 15=  2= ن  1ن

  
 الضابطة    التجريبية 

 قيمه ت  ف
 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

مهارة السقوط على الرجلين والرمي 

 للداخل 
 7.112 1.1333 0.35187 5.4667 0.50709 6.6 درجه  

 7.099 1 0.24398 6.6667 0.48795 7.6667 درجه   مهارة السقوط على الرجلين من الامام 

 2.05=  28ودرجه حريه    0.05قيمه ت الجدولية عند مستوي معنويه 

حيث كانت قيمه ت    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   14يتضح من جدول )  

 (   12.616:    6.820المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية للمتغيرات المهارية حيث تراوحت بين )  

  مناقشة النتائج:مناقشة النتائج:

توجاد فااروق ذات دلالاة إحصااائية باين متوساط القياااس القبلاي ومتوسااط ( 9رقررم    تضر  مررص جردول      
القياس البعدي للمجموعة الضابطة فى إختبارات القدرات البدنية والقدرات المهارية الخاصاة وفاعلياة الاداء 
المهاري لمجموعة حركات السقوط على الرجلين ,كما تبين وجود فاروق دالاه احصاائيا عناد مساتوي معنوياه 

حيااث كانااا  يمااه ت المحسااوبة اكباار ماان  يمااة ت الجدوليااة للمتغياارات البدنيااة للمجموعااة الضااابطة  0.05
 ( 14.173:  3.315حيث تراوحا بين ) 

 .Enrique Lopez, et al  ا نريكررو لرروبيو ونخرررون وتتواال نتااائج هااذ  الدراسااة مااق دراسااة كاالاي ماان 
علااى نن العضاالات القويااة تعتباار بالضاارورا عضاالات سااريعة ولهااذا فااالقوا العضاالية ماان  (44  (2007 

 العناصر البدنية الرئيسية والتي يج  العما على تنميتها حتى تعما على تحسين السرعة الحركية.

حياث كاناا  يماه ت  0.05وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه   (  ١0كما  تض  مص جدول    
:  3.240المحساااوبة اكبااار مااان  يماااة ت الجدولياااة للمتغيااارات المهارياااة للمجموعاااة حياااث تراوحاااا باااين ) 

11.479) 

( ، Vikram Singh,  2008 فيكررام سرين  كماا تتوال ايضااي نتاائج هااذ  الدراسااة ماق دراساااة كاا مان   
 مرراريو جوفررانوفيتخ ونخرررون   ( Remco Polman, et al.  2009  ريمكررو بولمرران ونخرررون 

Mario Jovanovic, et al.   20١١  )34 )37 ) في نن تدريبات الساكيو تسهم في حادوا تحسان
 في رمن التسارم والريا ة والسرعة الحركية.
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توجد فروق ذات دلالاة إحصاائية باين متوساط القيااس القبلاي ومتوساط (  ١١ تض  مص جدول    كما       
القياس البعدي للمجموعة التجريبية فى إختبارات القدرات البدنية والقدرات المهارياة الخاصاة وفاعلياة الاداء 

 المهاري لمجموعة حركات السقوط على الرجلين.
حيااث كانااا  يمااه ت المحسااوبة اكباار ماان  يمااة ت  0.05وجااود فااروق دالااه احصااائيا عنااد مسااتوي معنويااه 

 ( 16.669:  11.360الجدولية للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية حيث تراوحا بين ) 
مان نن التادري  علاى المهاارا وحاد  لا يتواي ( 2١(  2003مرروان علرى   ويتفق ذلك م  ما تونر  إليره

لتحسين هذ  المهارا والحصوع علاى نتاائج مثمارا  حياث ننهاا بجانا  تنمياة المهاارا لاباد مان تنمياة القادرات 
 الحركية الخاصة بالمهارا نوسها.

حيااث كانااا  يمااه ت  0.05وجااود فااروق دالااه احصااائيا عنااد مسااتوي معنويااه  ( ١2ويتضرر  مررص جرردول   
 ( 12.616:  6.820المحسوبة اكبر من  يمة ت الجدولية للمتغيرات المهارية حيث تراوحا بين ) 

( نن النجاااح فااي نداء ني مهااارا 19) (200١كمررال عبررد الحميررد ونرربحي حسررانيص   وهررذا مررا  ؤكررد    
 يحتاج إلى تنمية متونات بدنية تسهم في ندائها بصورا مثالية.

اىااار فاااي تطويرعنصااار  (S.A.Qتااادريبات السااااكيو)نن البرناااامج المقتااارح باساااتخدام  ون البررراحثونويررررى    
الساارعة الانتقاليااة والريااا ة والساارعة الحركيااة  والتااي ماان ياادنها توليااد انقباضاااي عضاالياي لاإرادياااي يعمااا علااى 
 إىارا نعضاء حسية نخرى وبالتالي ريادا عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذ  المواصا . 

مان نن  (Velmurugan& Palanisamy  20١2  )38 فيلمورجران وبالانيسراميوهاذا ماا يعكاد     
تاادريبات الساااكيو تعمااا علااى اسااتثارا المغااارع العضاالية ممااا ينااتج عنااه تااوتر عااالي فااي الوحاادات الحركيااة 
المتحررا واىارا لمستقبلات نخارى تعماا علاى رياادا عادد الوحادات الحركياة النهاطة والتاي تةاون الساب  فاي 

 ريادا القاوا الناتجة.

توجااد فااروق ذات دلالااه احصااائيا بااين القياسااات القائااا وبررذلك  تح ررق نررحة الفرررض الاول والثرراني     
–الرياا ة  – )السارعة الانتقالياة  Q.A.Sالبعدية( للمجموعة الضابطة والتجريبياة فاي مساتوي    -)القبلية  

السااارعة الحركياااة ( ومساااتوي اداء مجموعاااة حركاااات الساااقوط علاااى الااارجلين  ) ياااد البحاااث( لصاااال  القيااااس 
 البعدي للاعبي المصارعة الحرا.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية فى نسبة التحسن بين القياسين البعديين (  ١3ويتض  مص جدول رقم     
للمجماوعتين التجريبياة والضااابطة فاى إختبااارات القادرات البدنيااة الخاصاة وفاعليااة الاداء المهااري لمجموعااة 

حيااث كانااا  0.05حركااات السااقوط علااى الاارجلين وتبااين وجااود فااروق دالااه احصااائيا عنااد مسااتوي معنويااه 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 157( )الرابع) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

  يماااااااااااااه ت المحساااااااااااااوبة اكبااااااااااااار مااااااااااااان  يماااااااااااااة ت الجدولياااااااااااااة للمتغيااااااااااااارات البدنياااااااااااااة حياااااااااااااث تراوحاااااااااااااا 
 ( 16.669:  11.360بين ) 

نن هنااه علا اة طردياة باين تنمياة القادرات البدنياة ومساتوى   (20   (2007فرحرات "  السريد  وتؤكد" ليلى  
الاداء المهااارى لاى نهاااط تخصصااى وان الرياضااى يتتساابها عاان طرياال الباارامج التدريبيااة المقننااة ويسااتويد 
منها اللاعبين حس   دراتة الجسمية والادراكية وتاتى مان خالاع  ادرا الجهاارين العصابى والحركاى لانجاار 

 المهمة او الواج  الحركى المطلوب . 

حيااث كانااا  يمااه ت  0.05وجااود فااروق دالااه احصااائيا عنااد مسااتوي معنويااه (  ١4 تضرر  مررص جرردول   
 ( 12.616:  6.820المحسوبة اكبر من  يمة ت الجدولية للمتغيرات المهارية حيث تراوحا بين ) 

 
وتقناااين الأحمااااع التدريبياااة ( S.A.Qتااادريبات السااااكيو)إلاااى التخطااايط الجياااد لبرناااامج  يصالبررراحثونويعررروى 

بدساالوب علمااي مناساا  للمرحلااة الساانية والتدريبيااة لعينااة البحااث ممااا نااتج عنااه تحساان باادني انعتااس علااى 
 مستوى الاداء المهاري لمجموعة حركات السقوط على الرجلين.

من  (Zoran Milanović, et al.   20١2) 45 زوران ميلانوفيتخ ونخرون ويتول ذلك مق ما ذكر  
تعتبر نحد الايتاع التدريبية التي تسهم فاي تحساين بعاض القادرات البدنياة   (S.A.Q)نن تدريبات الساكيو  

 الخاصة والتي من نهمها السرعة بدنواعها.

( هى نحد اسالي  التدري  الحديثة والمناسابة S.A.Qنن إستخدام تدريبات الساكيو )ون  الباحثونويرى  
لتحسين السرعة الخاصة وايضاي تحسين مجموعة حركات السقوط على الرجلين لانها تركف بهتا كبير 
على كا عنصر سواء كانا سرعة انتقالية نو ريا ة نو سارعة حركياة بالاضاافة الاى الانمااط الحركياة 
الانوجارية في رياضة المصارعة الحرا والتي تتطل  السرعة القصوى والريا ة والسرعة الحركية كهرط 

( تعماا علاى الارتقااء بمساتوى S.A.Qنساسي لتحقيال الانجاار الرياضاي , كماا نن تادريبات السااكيو )
الاداء المهاري لمجموعة حركات السقوط على الرجلين لدى لاعبي المصارعة الحارا, كماا يمتان نيضااي 
ماان خلالهااا التعاارف علااى نساا  التحساان فااي مسااتوى الاداء المهاااري لمجموعااة حركااات السااقوط علااى 

باستخدام تدريبات السااكيو لتصاميم برناامج تادريبي مقتارح لتطاوير السارعة   الباحثون الرجلين ولذلك  ام  
الخاصااااة والارتقاااااء بمسااااتوى الاداء المهاااااري لمجموعااااة حركااااات السااااقوط علااااى الاااارجلين لاااادى لاعبااااي 

 –باسااااتخدام الماااانهج التجريبااااي باسااااتخدام مجمااااوعتين )تجريبيااااة  الباااااحثون المصااااارعة الحاااارا و ااااد  ااااام 
بإعااداد برنااامج  الباااحثون ضااابطة( ذو القياااس القبلااي والبعاادي وذلااك لمناساابة طبيعااة هااذا البحااث و ااام 

( لتطاااوير السااارعة الخاصاااة وتحساااين مساااتوى Speed Agility Quivknessلتااادريبات السااااكيو )
الاءاداء المهاااري لمجموعااة حركااات السااقوط علااى الاارجلين لاادى لاعبااي المصااارعة الحاارا  يااد البحااث , 
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وجاااءت الاسااتنتاجات وجاااود فااروق ذات دلالااة إحصاااائية بااين القياسااين البعاااديين للمجموعااة الضاااابطة 
 والتجريبية في المتغيرات  يد البحث لصال  المجموعة التجريبية .

 الاستنتاجات
فااي ضااوء مااا ساابل ماان حيااث الاهااداف والوااروض والعينااة والماانهج والاختبااارات البدنيااة والمهاريااة ومااا تاام 

 التوصا إليه من النتائج يستنتج لنا الاتي :
( فاي القياساات القبلياة والبعدياة للمجموعاة الضاابطة %24.77 %2.59نسا  التحسان تراوحاا ماابين ) -١

 . فى المتغيرات  يدالبحث 
( وان هناه تحسن واضا  فاى المتغيارات  يادالبحث %49.14 %20.03نس  التحسن تراوحا مابين ) -2

 .بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصال  القياس البعدى
وجاااود فاااروق دالاااة إحصاااائيا باااين القياساااين البعاااديين للمجموعاااة الضاااابطة و التجريبياااة فاااى المتغيااارات  -3

 . يدالبحث لصال  المجموعة التجريبية
( حقاال لنااا S.A.Qكمااا يتسااتنتج لنااا ايضاااي نن البرنااامج التاادريبي المقتاارح باسااتخدام تاادريبات الساااكيو )

معدع النبض  –نتائج إيجابية بعض المتغيرات البدنية والوسيولوجية المتمثلة فى)السعة الحيوية للرئتين 
ضااااغط الاااادم الانقباضااااي  –معاااادع الناااابض بعااااد المجهااااود  –نعلااااى معاااادع للتاااادفل الففيااااري  –والراحااااة 

 وا نبساطي فى الراحة(

 التونيات 

( فاااى الرياضاااات النفلياااة العماااوم وفاااى S.A.Q)ضااارورا إساااتخدام وتطبيااال تااادريبات السااااكيو  -1
 رياضة المصارعة على وجه الخصوص.

 ضرورا حث المدربين على تطوير إمتانياتهم العلمية بما يخدم التخصص. -2
ضااارورا تطبيااال البرناااامج التااادريبي لماااا لاااه مااان نهمياااة كبيااارا علاااى الارتقااااء بالمساااتويين البااادني  -3

 والمهاري على لاعبي المصارعة الحرا .
 يمتن تطبيل الدراسة على النايئين والمراحا السنية المختلوة . -4
( من منخوض الهدا الاى متوساط الاى نعلاى حتاى يصاا S.A.Qالتدرج في تدريبات الساكيو ) -5

 إلى ن صي .
 ضرورا إلتفام اللاعبين فى الوحدات التدريبية وعدم التخلة عنها للاستوادا الةاملة منها . -6
( مااق ايااتقاق نفةارهااا ماان S.A.Qالاهتمااام بعمااا تصااميم برانااامج تدريبيااة لتاادريبات الساااكيو ) -7

 رياضات اخرى .
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تطبياااال البرنااااامج التاااادريبي لتطااااوير فعاليااااة الاداء المهاااااري لمجموعااااة حركااااات السااااقوط علااااى  -8
 الرجلين لدى لاعبي المصارعة الحرا .

 : المراجع العربية  

أبو العلا أحمد عبد الفتاح   -1
    )م20١2(

 الخطط التدريبية   –التدريب الرياضي المعاصر )الاسس الفسيواوجية : 

 احصاء حمل التدريب(    –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئين  –  

 ،دار الفكر العربي.    

 ( على القدرات التوافقية  S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو ):  م( 2021أحمد المرشدي )  -2

 الخاصة بمستوى الاداء المهاري لناشئي المصارعة الحرة ,    

 المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة , كلية التربية الرياضية       

 جامعة دمياط .   

 ( على فعالية الأداء المهارى لمهارة  S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو )  : م(2019اسامه الشوربجى )  -3

   , بحث منشور , المجلة   المصارعة الغطس والإختراق للاعبي   

 التربية البدنية والرياضية , كلية التربية الرياضية.  العلمية لبحوث   

السيد محمدي قنديل    -4

 م( 2007)

 تأثير برنامج تدريبي مقترح لبعض أساليب التهيئة للهجوم على   :

 فعالية الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى    

 . المصارعة الحرة    

 إيناس عبدالمنعم    -5

 م( 2021ومحمد سعد )
 تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات البدنية والنفس  :   

 حركية وسرعة أداء الجمل الحركية المركبة للمصارعين , مجلة    - 

 .  8, العدد  4بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضة, المجلد       

بديعة علي عبدالسميع    -6

 م( 2011)
 ( على الفصل الكهربائي للبروتين  S.A.Qفاعلية تدريبات الساكيو ) : 

 م حواجز ,  100وبعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لناشو    

 مجلة علوم الرياضة نظريات وتطبيقات   

 إستراتيجية مهارية مركبة فى ضوء تحليل لاعبي المستويات العليا   : م(2020بلال مرسي )  -7

 وتأثيرها على مستوى الاداء الهجومي للاعبي المصارعة الحرة ,     

 . 4, العدد  88المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة, المجلد    

ثروت سعيد عبدالحكيم    -8
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