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بعض المتغيرات الصحية  والتصادم على  S.A.Q  السايكو تأثير تدريبات
 الوثب الثلاثي  لمتسابقيوالمستوي الرقمي 

 خالد محمد الصادق سلامة* أ.م.د/ 
 بوالمجد أ * أ.م.د/ حسن إبراهيم عبدالحميد 

 -المقدمة ومشكلة البحث :
داءات الفائقاة يادرك تلاك اأ تابع تطور المستويات الرياضية في العاال  ويتممالي من كل بلاشك

شاام ا لهمااا  و لاا  فساايولوايا الرياضااةلتاادريا الرياضااي االعلااو  المرتبطااة بالرياضااة ولا ااة  لاا  ن أ
اااال تفايااار أبعادهاااا الملتلفاااة ماان م سااا ية بالإال ااا ية و  ااادص  اااياطة وتطاااور القاادرات إ  ظيمااا فاااي 

لتطااور الويولااواي والفساايولواي الهاادا الم شااود طبقااا ل هتااااإ سااان ماان طافااات فااي مااايكمن دالاال الإ
ظهار  . للا وين في أودع  ورها طلاق الطافات الكام ةإفدرص المدرا في  وا 

 وأسا  و ظرياات  إرتباطا  الرياضاي التادريا  يميا  ماا أها  (م۲۰۱۸) وجدد  أبدوالروم  ويار  
 التاادريا  فاان وبهااا الملتلفاة  ومعلوماتا  معارفا  تشاكيل فاي أساساا    ليهاا يعتماد  التاي األار   العلاو 

 العلا  هااا أن إلا  يرااع الساوا  ولعال الملتلفة العلو  من المترابط الم يج  الك  م  لة  هو  الرياضي
 (1٣: 12).الرياضية المستويات  أ ل  لت قيق للإ سان الود ي اأداء وتطوير اأرتقاء إل  يهدا

 أن إلا مmco Poliman, et al (2019 ) رمكدو بولمدان ج جوثاندان بفومديفدد رويااك 
 التوافاق درااة وكالك التسارع مستوي  ت سين ال  يهدا  ظا  متكامل تُعد   S.A.Qالساكيو تدريبات 

 (494:  24) الاستاابة . وسر ة الا فاارية القدرص إلي بالإضافة واليد  العين وين

 تكميلاي تادريوي  ظاا  السااكيو تادريبات  أن( م۲۰۱۸) Vikram Sing فيكدرام سديث   ويار  
 )هاي رئيساية ثالا   إلا  السار ة تا ئاة لالا  مان الت افسية اللعا   موافف  م اكاص  إل   يهدا  متكامل
 - التساااارع فوائاااده مااان وأن(  التفا لياااة ال ركياااة السااار ة - الاتاااااه تغيااار سااار ة - اللطياااة السااار ة
 والياد  العاين توافاق - الب ار   الاو   - الا فاارياة - الاساتاابة  مان - الت ركاات  الاارا ين   ركات 

 (24:26).عضليةالقدرص ال –

الت اادمية  التادريبات  أنمHealy, R., Kenny (2016 ) وآخدرون  هيفد  وكيثد  ويوضا 
 تاعاال العضاالية و ياا   المطاطيااة القااوص ت ميااة أااال ماان  ااممت  التااي التاادريبات  ماان مامو ااة هااي

 بالعضالات  الطافاة هااه وت ويل ممكن  من أفل في القوص من اأف   ال د  إ تاج  ل   فادرص  العضلة
 ( ٣٣:  20)  .المعاك  بالإتااه الفعل رد  في تستلد  طافة إل 
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 الت اادمية التادريبات  أن إلا  مV  Gabbetta (۲۰۰۹) ف جوبيتدا يشاير ال ادد  هااا وفاي
 أن وهاي ألا فسايولواية  قيقاة  لا  إ تماادا   القاوص مساتوي   ت ساين  أاال  مان  مركا    ضلي  هي  شاط
 (1٥:  19) ال ركة فول إطالتها ت  ما إاا أكور اهد  أو فوص توا  أن يمكن العضلة

أداء مسااابقة الوثااا الثلاثااي  لااي المتساااوق أداء   أ اا م( 2014)سددلام حمددد أصدددق  يشااير و 
رتقااء أداء مر لاة ال الاة ماع لاي لو اة الإإفقياة  تاي الو او  كتسااا السار ة اأفتراا لإمر لة الإ

لااي الو ااو  للوضااع ال اا ي  إالم افظااة  لااي المسااار ال ركااي لاالا  مر لااة الطيااران الاااي ياا دي 
 الهواوط م افظة  لي كتلة الاسا  فاي المساار ال ركاي السالي  ثا مر لة اللطوص مع اللرتقاء التالي  للإ
لياارص وهاي الوثبااة ثا  تعاديل مسااار الاسا  لمر لااة لياار أداء المر لاة الف ياة اأرتقااء اأساتعداد للإوالإ

 (1٥0:  2 )الهووط في  فرص الوثا . 

 أ اواع مان  اوع الثلاثا  الوثاا  أن تادريا  م(2011الاتحداد الددوللأ علعدال القدو  )ويشاير 
 والات ك  الف ا  واأداء والقاوص السر ة من م يج  ل   تيات  يعتمد  الا و  المعقدص القو   ألعاا  تدريا 
 ( 82: 1). والب رية ال سية ال ركة ف 

كو ها تعتمد طابع لاص  أداء او  مسابقة الوثا الثلاثي لها  في أن  وتتمثل مشكلة الب    
    لاا داءمن مرا ل األكل مر لة  ب  مسافاتها ال سوية  تقان تتمي  ا  يقاع و إ وأساسية   مرا ل لي ثلا   
البا ثان   مل  لورص و من للا     و   تقليديةطير  تدريا  ساليا  أفدرات المتساوق باستلدا     ةياا ت مي 
ماا    و الفي  و تعلي   القوي  ألعاا  الدراسات     هطلا ا  تدريا  من    متابعةو   المراعية لي  الكثير 

والإطلاع  لي القوي  العاا  القوي   الف يالت ليل    م افسات  ألعاا  مسابقات  في  العال   لبطولات 
في    ف ورالم لين بمن لديه   الوثا الثلاثي    لمتسابقيمشكلة  البا ثان  ولا ة الوثا الثلاثي  واد  

  لاا ياا أن تكون  المسابقة  مسافة    لعضلات الرالين مما ي ثر  لي  العضليةالقوص  ت سيق وت اسا  
بشكل لمسابقة  التدريا  من     ملية  لها  لما  لكل مر لة  يري وأهداا  متطلبات   و ي  لاا  لا     

والك لتطوير )السر ة    S.A.Qالساكيوتدريبات  م يج من  وضع ور امج تدريوي وإستلدا   البا ثان  
 ظرا لتطوير) القوص العضلية والقوص الممي ص بالسر ة(  وتدريبات الت اد     وسر ة رد الفعل والرشافة(   

اأداء في مسابقة الوثا  طويعة  متطلبات و تتشاب  مع  و المسار ال ركي    ت اكيالتدريبات    كون هاهل
يعد  ل   الثلاثي   الب    الك  لتطويرهاا  الثلاثي  مسابقة  تدريا   م اول   لما لها من  عوبة    الوثا 

 بالإيااا  لي المستوي الرفمي .  سي عك وبدوره  لي الرال المرتك ص  العمل تيا  تكرار 
 -هدف البحث :
والت اد  ومعرفاة  S.A.Qالساكيو اا الب   ت مي  ور امج تدريوي باستلدا  تدريبات يهدا ه
 -تمثيره  ل  :

 الوثا الثلاثي. لمتسابق تطوير بعض المتغيرات ال  ية  .1
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 الوثا الثلاثي.  لمتسابق تطوير مرا ل اأداء والمستوي الرفمي   .2
الوثا  لمتسابق   الرفمي  سا الت سن في بعض المتغيرات ال  ية ومرا ل اأداء والمستو  .٣

 الثلاثي. 
 -فروض البحث :

 -ما يل  : البا ثان لتواي  العمل ف  إاراءات الب   وسعيا لت قيق أهداف  افترض 
بعض المتغيرات  تواد فروق دالة إ  ائيا  وين القياسين القولي والبعدي أفراد  ي ة الب   في   .1

 الوثا الثلاثي .  لمتسابق  ال  ية
إ  ائيا  وين القياسين القولي والبعدي أفراد  ي ة الب   في مرا ل اأداء  تواد فروق دالة .2

 الوثا الثلاثي .   لمتسابق والمستوي الرفمي  
ومرا ل بعض المتغيرات ال  ية فروق في  سا ت سن وين القياسين القولي والبعدي في تواد  .٣

 الوثا الثلاثي.  لمتسابق اأداء والمستوي الرفمي  
 -ستخدمة في البحث  :المصطلحات الم

 :   S.A.Qتدريبات الساكيو 
 ظااا  ماان التاادريبات المتقدمااة التااي تعتمااد  لاا   ركااات الاطالااة والتق ااير مسااتلدمة  هااي "  

 ( 2: 21)كتلة الاس  كمقاوم  " 
 Shock Training  collisionتدريبات التصادم :  

هااااا " ا ااااد أ ااااواع التاااادريا  ( بم 200٥يعرفهااااا م مااااد ااااااور وريقااااع لليريااااة إوااااراهي  السااااكر " )
الوليومتر  الت  يت  تقيي  اأداء فيها معتمدا  ل   مان الات اا  ماع اأرض ل  يا  يااا أن تا د  
من للا  مامو   من الوثبات ودون تملير ف   من الهووط  ل  اأرض ل مع الاستمرارية السريعة 

 ( ٣8:  ٥)لدورص أطال  وتق ير العضلات العاملة . 
 

 -سابقة والمرتبطة :الدراسات ال
 التددريبات اسدتخدام فاعفيدة"  بع اوان (7) م2021 "سيد إبراهيم عبدالله محمود"دراسة  -1

 كفية طلال لد  الطويل لفونل الرقم   والمستو   الخاصة البدثية المتغيرات بعض عفلأ التصادمية
وإساتلدا  التادريبات الور اامج التادريوي تامثير "   وهادا التعارا  لا  اعزهدر جامعة الرياضية التربية

أفاراد  ي اة  لاد  الطويال للوثاا  الرفماي والمساتو   اللا اة الود ياة المتغيرات  بعض   ل الت ادمية  
ساااتلد  المااا هج  لماماااو تين إ اااداهما تاريوياااة واألااار   الت ااامي  التاريواااي اوالتاريواااي الب ااا    وا 

 28لرابعااة وإامااالي للعي ااة ضااابطة   وتاا  إلتيااار  ي ااة الب اا  بالطريقااة العمديااة ماان طاالاا الفرفااة ا
طالاا    8طلاا لكال مان المامو اة التاريوياة والضاابطة والعي اة الإساتطلا ية  10طالا   م ه  
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وكا ت أه  ال تائج  ققت المامو ة التاريوية ت س ا ف  المتغيرات الود ية اللا ة والمستوي الرفماي 
 لمسابقة الوثا الطويل وتفوفت  ل  المامو ة الضابطة .

 
تدددددتنير تددددددريبات "  بع اااااوان( 8) م2021الشدددددربيث "  محمدددددود محمدددددد السددددديد "ساااااة درا -2
عفلأ بعض القدرات التوافقية الخاصة والمستو  الرقملأ لمتسدابق  الوندل النلاندلأ   S.A.Qالساكيو

 لااا  بعاااض القااادرات التوافقياااة اللا اااة  S.A.Q لااا  تااامثير تااادريبات السااااكيو  وهااادا التعااارا  "
ساتلد  الماا هج  لااد  لوثااا الثلاثاا والمساتو  الرفماا  لمتساابقي ا  اوالتاريوااي أفاراد  ي ااة الب اا    وا 

لمامو تين إ داهما تاريوية واألر  ضابطة   وت  إلتيار  ي ة الب   بالطريقة  الت مي  التاريوي
اامعااة دمياااط او  المسااتو  الممياا  فااي مسااابقة الوثااا  –طاالاا كليااة التربيااة الرياضاايةالعمديااة ماان 

وإاماااالي سااا ة 20  مر لاااة ت ااات 2021بم طقاااة الدفهلياااة ألعااااا القاااو  موسااا   الثلاثااا  والمساااالين
طلاا لكل من المامو ة التاريوية والضاابطة والعي اة الإساتطلا ية   7  م ه   ( متساوق  20)للعي ة  

وااااود فاااروق اات دلالاااة إ  اااائية واااين المامو اااة التاريوياااة التااا   اشااائين   وكا ااات أهااا  ال تاااائج  6
سااااكيو والمامو اااة الضاااابطة التااا  إساااتلدمت التااادريبات التقليدياااة فااا  بعاااض إساااتلدمت تااادريبات ال

 . القدرات التوافقية اللا ة فيد الب   
 
تدتنير تددريبات السداكيو بع اوان " ( ٣) م2020"  عبد الحميدد كامدل عبدد البداق   "دراساة   -٣

قمد  لسدباح  عف  تحسين بعض المتغيدرات البدثية ومتغيرات اعداء الدث  وعلاقتهدا بالمسدتو  الر 
يهااادا الب ااا  إلااا  ت ااامي  ور اااامج تااادريوي باساااتلدا  تااادريبات السااااكيو   "     المسدددافات القصدددير 

المتغيااارات الود ياااة ومتغيااارات اأداء الف اااي وت ساااين المساااتوي الرفماااي  ومعرفاااة تااامثيره  لااا  كااالا  مااان
ستلد  الم هج  لد  لسبا ي المسافات الق يرص  الت مي  التاريوي اوالتاريوي أفراد  ي ة الب     وا 

وفوامهاا لمامو تين إ اداهما تاريوياة واألار  ضاابطة   وتا  إلتياار  ي اة الب ا  بالطريقاة العمدياة 
لكل من المامو ة التاريوية والضابطة   وكا ت أه  ال تاائج سباح    12  م ه   (  شرون سباح  24)

لماماااو تين التاريوياااة وااااود فاااروق اات دلالاااة إ  اااائية واااين درااااات القياساااين البعااادين لسااابا ي ا
 .والضابطة في المتغيرات الود ية ومتغيرات اأداء الف ي والمستو  الرفمي فيد الب   

 
تدتنير اسدتخدام تددريبات بع وان " ( 9)م 2020الشام "    محمود محمد عيد جاد  "دراسة   -4
 18عفلأ القدرات البدثية الخاصة والمستو  الرقملأ لثاشدي  الوندل الطويدل تحدت   S.A.Qالساكيو
ومعرفة  S.A.Qيهدا الب   إل  ت مي  ور امج تدريوي مقترح باستلدا  تدريبات الساكيو"      سثة
أفاراد  ي اة  المساتو  الرفماي لاد  لا واي الوثاا الطويال فياد الب ا  لاد  لي القادرات الود ياة و تمثيره  

ستلد      وتا  والبعادي(  الم هج التاريوي لمامو ة وا دص تاريوية وت مي  القياا  )القولايالب     وا 
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من فرياق العااا القاو  و اادي سار  اللياان الرياضاي بم افظاة إلتيار  ي ة الب   بالطريقة العمدية 
أد  الور اااامج   وكا ااات أهااا  ال تاااائج أ ااا   ( لا واااين ٥سااا ة  يااا  ولااا) فوامهاااا )  18الم وفياااة ت ااات 

تامثيرا  أيضاا  لا   ت الود ياةإل  ت سن ف  المتغيارا S.A.Qالتدريوي المقترح باستلدا  تدريبات الساكيو
 .ايااويا  في ت سين المستو  الرفمي فيد الب   

 
م "Amany ibrhim,Gehad nabia" 2017أمااي إبرااام وجهبد نااي ب اجاا ب دراساة  -٥

 عدو متر 100 لبداية الدعل رد ةسرع زمن  فع  S.A.Q (الساكيو(  تدريل تتنير " بع وان (14)
 تقسايمي  تا    الم  اورص ةاامعا الرياضاية التربياة ليةبك طالا  (40) اهفوام ة ي   ل    " والتسارع

 اساتلدمت  التاي المامو اة طالاا  (20ة )مامو ا كال فاوا  ةضاابط وألاري  ةتاريويا مااو تين إلا 
 الطاائر الوادء مان  ادو متار 30 إلتباارات  فاي الضاابطة المامو اة يلا  S.A.Q الساكيو تدريبات 
 .الرفمي المستوي  ت سن إل  بالإضافة والتسارع لالفع رد  ةوسر    الثبات  من العريض  والوثا 

 
دراسة  (1٣)م Allen SJ ,King MA, Yeadon MR 2015  ألن وأخرون دراسة  -6
 " وكا ات مان أها  أهادافها الثسل المنف  لمراحل الونل النلان  بإسدتخدام جهداز الكمبيدوتربع وان "  

   واشااتملت العي ااة  لااي الو اافيلماا هج   واسااتلد  االت لياال الويوميكااا يكي للوثااا الثلاثااي للا وااين 
أن متوسااط  سااا مساااهم   لااي التااوالي لل الاا  واللطااوص والوثباا    وكا اات أهاا  ال تااائج  لا وااين 10

 . %٣٣.60% و  ٣0.80% و  ٣٥.7للا وين الثما ي  هي 
 
 مEt al.Zoran Milanovic ,  " 2014زوران ميلاثددوفيتو و آخددرون "  دراسااة -7

"   وهدا التعرا  ل  السرعة والمروثه لثاشي  كر  القدم  SAQتدريلهل يحسن بع وان " ( 27)
 اوالتاريوااااي  لااا  الساااار ة والمرو ااا  ل اشاااايء كااارص القااااد    باساااتلدا  الماااا هج  SAQ تااامثير تاااادريا 

لمامااو تين إ اااداهما تاريويااة واألاار  ضااابطة   كا ااات العي ااة  شااوائية فوامهاااا  الت اامي  التاريوااي
سااا    الموسااا  الرياضاااي  19 واااي دوري كااارص القاااد  الكرواتاااي ت ااات  اشااايء كااارص القاااد  مااان لا 1٣2
  أهاا  ال تااائج : اظهاارت الدراسااة واااود فااروق دالااة ا  ااائية  ساا ة 19- 17  ا مااار2010/2011

للمامو ااااة التاريويااااة فااااي التبااااارات الساااار ة ولك هااااا لاااا  تظهاااار فااااروق فااااي التبااااارات المرو اااا  وااااين 
متر( ولي  10-٥ين  من الاداء للمسافات الق يرص )وسيلة فعالة لت س SAQ تدريا المامو تين   

 متر   كالك لي  فعا  للمرو   . 20أكثر من 
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 -إجـراءات البحث: 
  -منهج البحث: 
الماا هج التاريواا  او القيااا  القولاا  والبعااد  لمامو ااة تاريويااة وا اادص والااك البا ثااان اسااتلد  

 لملائمت  لطويعة الب  .
 -عينة البحث :

مااان م تلاااا اامعاااة الب ااا  بالطريقاااة العمدياااة مااان متساااابقي الوثاااا الثلاثاااي  تااا  التياااار  ي اااة
 للموساااااا  التاااااادريوي  ساااااا ة(20(  والمسااااااالين بالإت اااااااد الم ااااااري ألعاااااااا القااااااوي ت اااااات ال فااااااا يق 
( متسااابقين للدراسااة اأساسااية 7وتاا  تقساايمه  الااي ) ( متساااوق12والمتمثلااة فااي )    2022/202٣

( الاااا  1 ية مااان  فااا  ماتماااع الب ااا  وفيماااا يلااا  الاااادو  رفااا  )( متساااابقين للدراساااة الإساااتطلا٥ )
 . تو يف  ي ة الب   يوض  

 
 توصيف عينة البحث  (1جدول )

 عينة البحث
 عينة البحث الكلية  الأساسيةعينة البحث  عينة البحث الاستطلاعية

 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 

 %100 12 58.33 7 41.67 5 مجتمع البحث

   %100متسااااوق و سااابة ( 12) اااددها  الكلياااةالب ااا    ي اااة( أن 1يتضااا  مااان الاااادو  رفااا  )
 ااددها  اأساسااية   ي ااة الب اا   %41.67و ساابة متسااابقين ( ٥) ااددها  سااتطلا ية ي ااة الب اا  الإ

 .% ٥8.٣٣و سبة متسابقين ( 7)
 12ن=   عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو أفراد تجانس  (2جدول )

 لتواء معامل الإ الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  متغيراتال

 1.05 19.70 0.20 19.77 سنة العمر

 -0.93 72.40 0.72 72.18 كجم الوزن 

 0.43 180.50 2.87 180.92 سم الطول 

 0.19 6.00 0.66 6.04 سنة العمر التدريبي 

( وأن 1.05: 0.9٣-تااااواء ت   اااار ماااااوين )ل( أن فااااي  معاااااملات الإ2يتضاااا  ماااان الااااادو  )
  ممااا يااد   لاا  أن أفااراد العي ااة ت اات الم   ااي الا تاادالي فاا  متغياارات )  ٣اميعهااا تقااع ماااوين  

متغيارات ال ماو  ( مما يد   ل  تاا   أفاراد  ي اة الب ا  فا العمر التدريبي -الطو  –  الو ن   –العمر
 فيد الب  .
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والمستوي الرقمي   ى بعض المتغيرات الصحية تجانس عينة البحث الكلية ف  (3جدول )
 12ن=  قيد البحثالوثب الثلاثي لمتسابقى 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

سمية 
ج

ت ال
ونا

المك
 

 -0.84 33.45 0.89 33.20 كجم وزن الكتلة العضلية

 1.15 10.20 0.50 10.39 كجم وزن الدهون 

وزن الجسم بدون دهون  

LBM 
 -0.09 61.80 0.54 61.78 كجم

 1.06 46.90 0.64 47.13 سم محيط الفخذ الأيمن

 0.51 47.60 0.58 47.70 سم محيط الفخذ الأيسر

ظام 
ن الع

كثافة معاد
 

 عظام عثق الدخذ كنافة معادن 
BMD Femoral neck /0.60 0.96 0.01 0.96 2مس جم 

م المدور  عظاكنافة معادن 
 1.10 0.93 0.01 0.93 2مس جم/ BMD Trochanterبالدخذ

عظام عثق  محتو  معادن 
 BMC Femoralالدخذ

neck 
 جم

4.82 0.14 4.87 1.01- 

عظام المدور محتو  معادن 
 -0.36 10.86 0.14 10.84 جم BMC Trochanterبالدخذ

البدنية 
 

 1.65 3.78 0.11 3.84 ثانية السرعة الإنتقالية

 لقوة المميزة بالسرعة ا

 للرجل اليمني
 -0.08 8.13 0.10 8.13 متر

 القوة المميزة بالسرعة 

 للرجل اليسري 
 0.06 8.39 0.22 8.39 متر

 -1.31 12.25 1.82 11.45 سم المرونة

 0.80 38.50 1.56 38.92 سم الوثب العمودي من الحركة 

ل 
ح

مرا
 

ء 
لأدا

ا
 

 -0.85 4.43 0.17 4.38 متر مسافة الحجلة

 0.29 3.79 0.20 3.81 متر مسافة الخطوة 

 -1.33 4.10 0.20 4.01 متر مسافة الوثبة

 -1.37 12.40 0.43 12.20 متر مسافة الوثب الثلاثي

( وأن 1.65:  1.37-لتاااواء ت   اار ماااا واااين )( أن فااي  معااااملات الإ3يتضاا  مااان الاااادو  )
 تادالي فا  عي ة فاد وفعاوا ت ات الم   اي الإ  مما يد   ل  أن اميع أفراد ال  ٣اميعها تقع ماوين  

الود ياة ( والمساتوي الرفماي   –كثافاة معاادن العظاا   –)المكو ات الاسامية  بعض المتغيرات ال  ية  
متغيرات فياد هاه ال مما يد   ل  تاا   أفراد  ي ة الب   ف      فيد الب   الوثا الثلاثي    لمتسابق 
 الب  .
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 أدوات جمع البيانات : -
 ة والأدوات المستخدمة لقياس متغيرات البحث: الأجهز-

 (1مرفق رقم )     . ميزان طبى معاير لقياس الوزن  -

 (2مرفق رقم )     . جهاز رستاميتر لقياس الطول -

 (7مرفق رقم )     . لقياس مكونات الجسم    In Bodyجهاز  -

 (8مرفق رقم )  بالأشعة المضادة لقياس كثافة معادن العظام DEXAجهاز  -

 حفرة وثب قانونية. -  شريط قياس.  -

 كجم. 1الجيتر )أكياس قماشية تملئ رمل( بأوزان مختلفة بما لا تتعدى  -

 ( 10البرنامج التدريبي المقترح : مرفق )  -
 -:  وتدريبات التصادم ( – S.A.Qالساكيوالتدريب  المقترح  ) برثامجالخطوات إعداد 

 . مقاولة اللوراء والاستفادص من لوراته  المت و ة و  لب   إاراء مس  للب و  المرتبطة بمتغيرات ا -
 المسابقة . تر ة في م تواها مع اأهداا الموضو ة ومع طويعةقاسا التدريبات المت  -
 بشكل متتال  .  وتدريبات الت اد  (  -S.A.Qالساكيو)تطويق تدريبات  -
 اأسلوا  التدريوية وفق  ما اأ  وتواي   التمواي والشكل الم اسا  والتقد  ال مل  يادص في التدرج -

 في فترص الم افسات . التطويقت  و   مرو ة الور امج وفاوليت  للتعديل و  المراد  التدريوي
 -:  وتدريبات التصادم ( – S.A.Qالساكيوالتدريب  المقترح  ) برثامجال أهداف تدريبات

مرا ل   – الود ية -  كثافة معادن العظا    - المكو ات الاسميةال  ية )ت مية بعض المتغيرات  -
 . الوثا الثلاثي لمتسابقياأداء والمستوي الرفمي الوثا الثلاثي ( 

 -:  وتدريبات التصادم ( – S.A.Qالساكيوالبرثامج التدريب  المقترح  )معايير 
 .  أساويع( ۸) الور امج مدص -
 . لة العمريةالمر  أن تت اسا التدريبات المقتر ة في م تواها مع اأهداا الموضو ة ومع طويعة -
مع  ت فيا الور امج التدريوي المقترح فول اسوو ين  لمدصت فيا ور امج تدريبات اأثقا   البا    را ي -

 .مرو ة الور امج وفاوليت  للتعديل والتطويقمرا اص 
 .التدريوية  اأ ما  وتواي   التمواي والشكل الم اسا  والتقد  ال مل  يادص في التدرج -
 لما    (ق 4٥:   ٣٥من )  يتراوحوتدريبات الت اد  (  -S.A.Qالساكيو)ال من اللاص وتدريبات  -

 % تقريبا .   ٣٥% وتدريبات الت ادق   6٥تمثل م ه    S.A.Qالساكيوبمن تدريبات 

 المادص أن إلا  (م2002) Earle Beachle وايريدل بيتشديل مان كالا يشاير ال ادد  هااا وفاي
 لهاا ليكاون  أسااويع( 10:  6) واين ماا تتاراوح   اادميةالت  للتادريبات   التدريوي  للور امج  الم اسبة  ال م ية
 اأساووع لالا  تدريوياة و ادات ( ٥: ٣) من وبوافع التدريوية  وال الة  الود ي  المستو     ل   فعا   تمثير
 ( 4٣٥ :  1٥. ) الوا د 



- 9 - 

 

 التادريبات  و ادات  ت ياد  لا أ ا  إلا  (م2008) Donald chu شدو دوثالدد يشاير  اين فاي
 أن إلا  أشاار كماا الشافاء اساتعادص الاسا  أاها ص يتسا     تا   أسوو يا  ات و د   أربعة   ن  الت ادمية

 .( 29:  17. )والفسيولواي الود ي التمثير لظهور كافية تدريوية أساويع( 8)

 ٣( أساااويع تدريوياا  ووافااع 8وت ديااد فتاارص تطويااق الور ااامج )البا ثااان وب اااءا   لاا  الااك فقااد فااا  
 التدريوياة يتاراوح مااوين ) الو ادص ة لت قياق هادا الب ا    و مانو ادات تدريويا  أساوو يا  فتارص كافيا

 ق (. 1٣٥:  10٥

 تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية : -
-٥يهدا هاا الا ء إل  تهيئة العضلات والاها ين الدوري والت فسي وتتراوح مدتة من ) الإحماء:

 ( دفيقة.10

  تدريبات الإ داد الود   العا  و اللاص  ي تو  هاا الا ء من الو دص التدريوية  ل الجزء الرييس :
و من هاا الا ء يمثل ف   ( Shock Trainingتدريبات الت اد   - S.A.Qالساكيوتدريبات  )و 

 من  من الو دص التدريوية.  %90الغالا 

ويتضمن هاا الا ء مامو ة من التدريبات الت  تسا د  ل  العودص إل  ال الة  الجزء الختام : 
 ( دفيقة.10-  ٥ من هاا الا ء )البا ثان  دد الطويعية وفد 

 -الدراسة الاستطلاعية :
   تااا  ياااو  29/10/2022واااإاراء التارباااة الاساااتطلا ية ياااو  الساااوت الموافاااق البا ثاااان فاااا  
  وكاااان الهااادا م هاااا إااااراء المعااااملات العلمياااة للإلتباااارات الود ياااة  1/11/2022الموافاااق  الثلاثااااء

( يوضا ا ثباات و ادق الالتباارات الود ياة ٥   4  والاادولين )لبا ثاان اوال اعوبات التا  فاد تقاوال 
 المستلدمة.

 -الثبات( للاختبارات قيد البحث: -المعاملات العلمية )الصدق
 أولاً: معامل الصدق: 

 طياار – ممياا ص) باسااتلدا   اادق التماااي  وااين مامااو تين  الود يااةلتبااارات ل ساااا  اادق الإ
 .ق وين المامو تين وت   ساا دلالة الفرو ( ممي ص 
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القدرات  معامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى   (4جدول ) 
 5= 2=ن1ن = البدنية الخاصة قيد البحث   

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

الحسابي  

للمجموعة 

 الغير مميزة

المتوسط 

الحسابي  

للمجموعة 

 المميزة

 متوسط الرتب
إحصائي 

  z الاختبار

 من مان ويتني

 الاحتمال

Sig.(p.value) 
المجموعة  

 الغير مميزة

المجموعة  

 المميزة

 0.028 2.20 3.40 7.60 3.50 3.85 ثانية السرعة الإنتقالية

 القوة المميزة بالسرعة  

 للرجل اليمني
 0.016 2.40 7.80 3.20 8.49 8.15 متر

 القوة المميزة بالسرعة 

 ي للرجل اليسر 
 0.009 2.61 8.00 3.00 8.82 8.42 متر

 0.016 2.41 7.80 3.20 14.60 11.49 سم المرونة

 0.008 2.66 8.00 3.00 46.20 39.20 سم الوثب العمودي من الحركة 

  Sig(.p.value) < 0.05دال إحصائيا عند * 

:  0.008تتاااااراوح مااااااوين) ( الم ساااااوبة p.Value( أن امياااااع فاااااي  )4يتضااااا  مااااان اااااادو  )
الود ية فيد الب ا    أي أن الفارق واين والك للقدرات  0.0٥وهي أفل من مستوي المع وية   (0.028

دلالااااة إ  ااااائية   ممااااا يشااااير إلاااا  فاااادرص هاااااه  وباااا المامااااو تين ) الممياااا ص والغياااار ممياااا ص ( مع ااااوي 
 فيما وضعت من أال فياس  .لتبارات  لي التميي  وين المستويات أي أ ها  ادفة الإ

 -امل الثبات:ثانياً: مع  
( أياااا   لااا   ي اااة 4لتباااار وا  اااادص تطويقااا  بفاااارق  م اااي )طريقاااة تطوياااق الإالبا ثاااان اساااتلد  

( يوضا  ٥تا   سااا معامال الارتبااط واين التطويقاين والاادو  التاال  رفا  )  والتاربة الاستطلا ية   
 .الك

قيد لخاصة  االبدنية  القدراتمعامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى  (5جدول )
 5ن=  البحث

معامل 

 الارتباط 

 التطبيق الأول  التطبيق الثاني 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

0.889 *  السرعة الإنتقالية ثانية 3.85 0.12 3.82 0.09 

0.972 *  متر 8.15 0.12 8.17 0.11 
 بالسرعة   القوة المميزة

 للرجل اليمني

0.993 *  متر 8.42 0.18 8.43 0.16 
 القوة المميزة بالسرعة 

 للرجل اليسري  

0.990 *  المرونة سم 11.49 2.10 11.66 1.83 

0.912 *  الوثب العمودي من الحركة  سم 39.20 1.10 39.00 1.00 

 0.878 =  0.05مستوى  الجدولية عند " ر" قيمة * 
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 0.0٥واااود  لافااة إرتباطياة دالااة إ  ااائيا   اد مسااتو  مع ويااة  (٥يتضا  ماان الااادو  رفا  )
ر  فياااد الب ااا   يااا  تراو ااات فيماااة الود ياااة لتباااارات واااين فياساااات التطوياااق اأو  والثاااا ي للإوالاااك 

 .( ما يد   ل  ثبات هاه الإلتبارات الود ية فيد الب   0.99٣: 0.889الم سوبة ماوين )

 تنفيذ تجربة البحث : 
 ية : القياسات القبل-

فااي   ٣/11/2022-2اللمااي  اأربعاااء و عي ااة الب اا  يااااو  لالقياسااات القوليااة أااار  البا ثااان 
وكاالك  متساوقفضل م اولة ف يا ورفميا لكل أوت  التيار    ي   الب      ليإستاد اامعة ال فا يق  

تااا  فياااا  و  بالإساااتعا ة بالت اااوير الفياااديو مر لاااة اللطاااوص والوثباااة و مر لاااة ال الاااة فياااا  مساااافة  تااا 
 .فيد الب   وال  ية  المستوي الرفمي ككل   بالإضافة ال  إاراء القيا  للإلتبارات الود ية

 التجربة الأساسية: -
والااك واادءا  ماان يااو  البا ثااان تاا  تطويااق الور ااامج التاادريو  المقتاارح  لاا   ي ااة الب اا  وإشااراا 

  .28/12/2022  إل  يو  اأربعاء الموافق ٥/11/2022السوت الموافق  

 القياسات البعدية : -
فياااا  وكاااالك للإلتبااارات الود ياااة وال اا ية أارياات القياساااات البعديااة  لااا   ي ااة الب ااا  فاااي 

 اأ ااااااد ماااااانو  السااااااوت يااااااو  مر لااااااة ال الااااااة ومر لااااااة اللطااااااوص والوثبااااااة )والمسااااااتوي الرفمااااااي ككاااااال( 
فاي وا ف  الشاروط التاي تمات فاي القياا  القولاي وتا  تفريغهاا     1/1/202٣   ت   ٣1/12/2022

 إستمارات معدص لالك تمهيدا لمعالاتها ا ضائيا .

 -المعاملات الإحصائية المستخدمة فى البحث : -
 الوسيط - الا  راا المعيار   - المتوسط ال ساو   -
 إلتبار مان ويت ي  - رتباط معامل الإ - معامل الإلتواء -
  الت سن  سا  - كسون و إلتبار ولك -
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 -عرض النتائج ومناقشتها : 

 -:  عرض النتائج-

    دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى بعض المتغيرات الصحية قيد البحث  ( 6ل )جدو
 7ن = 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط 

 الحسابي 

للقياس   

 البعدي 

إحصائي  متوسط الرتب

  zالاختبار 

من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig.(p.value)   الإشارات 

 (-  ) 

 الإشارات  

 ) + ( 

سمية 
ج

ت ال
ونا

المك
 

 0.011 2.53 4.00 0.00 37.57 32.96 كجم وزن الكتلة العضلية

 0.020 2.33 0.00 3.50 9.81 10.34 كجم وزن الدهون 

 0.011 2.53 4.00 0.00 63.79 61.89 كجم LBMوزن الجسم بدون دهون 

 0.027 2.21 3.50 0.00 47.73 47.21 سم محيط الفخذ الأيمن

 0.042 2.03 3.00 0.00 48.16 47.81 سم محيط الفخذ الأيسر

ظام 
ن الع

كثافة معاد
 

 عظام عثق الدخذ كنافة معادن 
BMD Femoral neck /0.011 2.53 4.00 0.00 1.029 0.952 2مس جم 

عظام المدور  كنافة معادن 
 بالدخذ 

BMD Trochanter 
 0.011 2.53 4.00 0.00 0.995 0.922 2مس جم/

 عظام عثق الدخذ محتو  معادن 
BMC Femoral neck 0.011 2.53 4.00 0.00 5.23 4.77 جم 

عظام المدور محتو  معادن 
 0.011 2.53 4.00 0.00 11.65 10.83 جم BMC Trochanterبالدخذ

البدنية 
 

 0.018 2.37 0.00 4.00 3.66 3.84 ثانية السرعة الإنتقالية

 القوة المميزة بالسرعة 

 اليمني للرجل
 0.018 2.37 4.00 0.00 8.26 8.12 متر

 القوة المميزة بالسرعة 

 للرجل اليسري 
 0.043 2.03 4.33 2.00 8.58 8.33 متر

 0.028 2.20 3.50 0.00 12.52 11.43 سم المرونة

 الوثب العمودي من

 الحركة
 0.016 2.41 4.00 0.00 46.00 38.71 سم

  Sig(.p.value)  <0.05دال إحصائيا عند * 

:  0.011تتاااااراوح مااااااوين ) ( الم ساااااوبة p.Value( أن امياااااع فاااااي  )6يتضااااا  مااااان اااااادو  )
كثافة  –)المكو ات الاسمية  ف  المتغيرات ال  ية 0.0٥أفل من مستوي المع وية  ( وهي    0.04٣

 فروق  وب فيد الب     أي أن الفرق وين القياسين القولي والبعدي مع وي  الود ية (  –معادن العظا  
 دالة إ  ائيا  ول ال  القيا  البعد   في المتغيرات ال  ية فيد الب  .
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مراحل الأداء والمستوي الرقمي  ( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى  7جدول )
 7ن = لمتسابقي الوثب الثلاثي   

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط 

 الحسابي 

ياس  للق 

 البعدي 

إحصائي  متوسط الرتب

  zالاختبار 

من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig.(p.value)   الإشارات 

 (-  ) 

 الإشارات  

 ) + ( 

 0.028 2.20 4.50 1.00 4.64 4.39 متر مسافة الحجلة 

 0.018 2.37 4.00 0.00 4.01 3.82 متر مسافة الخطوة  

 0.028 2.20 4.50 1.00 4.32 4.00 متر مسافة الوثبة  

 0.017 2.39 4.00 0.00 12.96 12.22 متر مسافة الوثب الثلاثي

  Sig(.p.value)  <0.05دال إحصائيا عند * 

( )7يتض  من ادو   في   أن اميع   )p.Value  الم سوبة  )  ( ماوين  :   0.017تتراوح 
قي الوثا  مرا ل اأداء والمستوي الرفمي لمتساب ف     0.0٥أفل من مستوي المع وية ( وهي    0.028
والبعدي مع وي  الثلاثي    القولي  القياسين  الفرق وين  الب     أي أن  دالة إ  ائيا     وب فيد  فروق 

 فيد الب  .  المتغيرات ول ال  القيا  البعد   في 
 

 فى بعض المتغيرات الصحية قيد البحث  نسبة التحسن المئوية (8جدول )

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

المتوسط 

لقياس ل الحسابي 

 قبلي ال

المتوسط 

لقياس ل الحسابي 

 البعدي 

نسبة 

 التحسن % 

ت 
ونا

المك
 

 
سمية 

ج
ال

 14.00 37.57 32.96 كجم وزن الكتلة العضلية 

 5.11 9.81 10.34 كجم وزن الدهون 

 3.07 63.79 61.89 كجم LBMوزن الجسم بدون دهون 

 1.09 47.73 47.21 سم محيط الفخذ الأيمن

147.8 سم محيط الفخذ الأيسر  48.16 0.72 

ظام 
ن الع

كثافة معاد
 

 عظام عثق الدخذ كنافة معادن 
BMD Femoral neck /8.03 1.029 0.952 2مس جم 

 عظام المدور بالدخذكنافة معادن 
BMD Trochanter /7.88 0.995 0.922 2مس جم 

 عظام عثق الدخذ محتو  معادن 
BMC Femoral neck 9.65 5.23 4.77 جم 

م المدور عظامحتو  معادن 
 7.54 11.65 10.83 جم BMC Trochanterبالدخذ

البدنية 
 

 4.72 3.66 3.84 ثانية السرعة الإنتقالية

 القوة المميزة بالسرعة 

 للرجل اليمني
 1.67 8.26 8.12 متر

 القوة المميزة بالسرعة 

 للرجل اليسري 
 3.04 8.58 8.33 متر

 9.59 12.52 11.43 سم المرونة

 18.82 46.00 38.71 سم من الحركة الوثب العمودي 
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( واود  سا ت سان مئوياة واين القياساين القولا  والبعاد  للمامو اة 8يتض  من الادو  رف  )
فياد الب ا   الود ياة ( –كثافة معاادن العظاا    –)المكو ات الاسمية    ف  المتغيرات ال  ية  اأساسية

   %18.82ن ال ركااة وبلغاات    ياا  كا اات أ لااي فااروق فاا   سااا الت ساان فاا   الوثااا العمااودي ماا
 .%  %0.72وبلغت  م يط الفلا اأيسروكا ت أفل فروق ف   سا الت سن ف  

 

 مراحل الأداء والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي  فى   نسبة التحسن المئوية  (9جدول )

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط الحسابي  

 لقياس القبلي ل

المتوسط الحسابي  

 دي البعلقياس ل

نسبة التحسن 

% 

 5.58 4.64 4.39 متر مسافة الحجلة 

 4.80 4.01 3.82 متر مسافة الخطوة  

 7.88 4.32 4.00 متر مسافة الوثبة  

 6.09 12.96 12.22 متر مسافة الوثب الثلاثي

( رف   الادو   من  والبعد  9يتض   القول   القياسين  وين  مئوية  ت سن  واود  سا   )
فيد الب      ي  ا ل اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا الثلاثي  مر ف    اأساسية للمامو ة  

وكا ت أفل فروق    % 6.09كا ت أ لي فروق ف   سا الت سن ف   مسافة الوثا الثلاثي وبلغت 
 . % 4.80ف   سا الت سن مسافة اللطوص وبلغت 

 
 مناقشة النتائج: 

 -مناقشة النتائج الخاصة بالهدف الأول: 

)أشارت  تائج   و6الادو   واللاص  والبعد   (  القولي  القيا   وين  الفروق  بعض لدلالة 
ستلدا   إووالك    فيد الب   الود ية(    -كثافة معادن العظا   -)المكو ات الاسميةالمتغيرات ال  ية  

الب       لعي ة  ولكوكسون  إ  ائية  واد  التبار  دلالة  اات  فروق  تواد  القولي  أ    القيا   وين 
المتوالبعد    اميع  البعدي  ي     ال  يةغيرات  ف   القيا   ول ال   الب    فيمة    تراو ت  فيد 

Sig.(p.value)    ( وهي أفل من مستوي المع وية  0.04٣:    0.011وين )  والك في اميع    0.0٥
 لد  أفراد  ي ة الب  .  المتغيرات ال  ية

( الادو   أشارت  تائج  فد 6كما  والبعد   القول   الب    فياسي  وين  الرتا  متوسط  ان   )
لد   ي ة الب      ي  ان متوسط الرتا يقل ويتا    و  اميع المتغيرات ال  ية  ت س ت ف   

( وهاا م شر للت سن   ف   ين أن  السر ة الإ تقالية  -و ن الدهون  الإشارات السالبة والك في )
بافي ف   الرتا  م شر   ال  يةالمتغيرات    اميع  متوسط  ايضا  وهاا  الموابة  اأشارات  ي يد   و 

 . ول ال  القيا  البعدين للت س
   

الاتااهين  البا ثان  ويراع   ف   الرتا  متوسط  وت سن  الفروق  ف   الإ  ائية  الدلالة  هاه 
  الت اد  و   S.A.Qالساكيو)  تدريبات السالا والمواا ال  تمثير الور امج التدريوي المقترح باستلدا   
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  أن  توين   ي     أفراد  ي ة الب       ل    اوالاي ت  تطويقه  وتوين التمثير الإيااوي لتلك التدريبات (  
 رد   سر ة  -ال ركية    السر ة  -  اأ تقالية  السر ة)  ت سين  شم ها  من  الم يج من تلك التدريبات   تلك
  لد    الب     فيد   المتغيرات ال  ية   ت مية  في  كثيرا    سا د   مما(  القوص العضلية    –الرشافة    –  الفعل

 الوثا الثلاثي . متسابقي 
ما   مع  البا ثان  دراسة  ويتفق  منأكدت   ج    (7)م(  2021)  "ببإبراهيم  عبدالله محمود   كلا 

 الت اد و   S.A.Qالساكيو)  تدريبات أن استلدا      لي  (9)(  م2020)الشام "  محمود محمد    دراسة
تشاب  ف  من  لما لها     الوثا ب فة  امة    لمتسابقي ( لها تمثير إيااوي  لي المتغيرات اللا ة  

 ت سين مسافة الوثا الثلاثي . لي   إيااوي تمثيربعي  ل  بالتاأداء مع المسار ال ركي و 

  ت ل  العضلة   اعل   ل   فادرص  الت ادمية  والتدريبات   م(۲۰۰7)  ابراهيم  حامد  ثدا  وتشير
  الطافة   لتل ين  اأرضية  الاااوية  فوص  وإستلدا   ممكن   من  أفل  في  القوص  إ تاج   من  اأف    ال د   إل 
 ( ٣0:  10) المعاك  الإتااه ف   الفعل رد  في صمباشر  تستلد  الطافة وهاه العضلات  ف 

 
أن  Dwayne, Murray     (2016وي كد   )  أو شكل هو  S.A.Qالساكيوأسلوا  م 

والسر ة الإ تقالية السر ة تدريبات  وين الت اوا  في  يت  تكاملي تدريوي اسلوا   ال ركية والرشافة 
الرياضيين    ركة ت سين إل  تدرياال هاا ويهدا التدريوية الو دص  ف  في مركب  او م فرده ب ورص
 ( 18).العضلي الع وي  ظامه  ورماة إ ادص للا   من الاتااهات  متعددص

تواد فروق دالة إ  ائيا  وين القياسين  "    وبذلك يتحقق الدرض اعول والذ  يثص عف 
 "  لمتسابق  الوثا الثلاثي بعض المتغيرات ال  يةالقولي والبعدي أفراد  ي ة الب   في 

 

 
 

 مناقشة النتائج الخاصة بالهدف الثاني :

( الادو   و7أشارت  تائج  واللاص  والبعد   (  القولي  القيا   وين  الفروق  مرا ل  ف   دلالة 
والك وإستلدا  التبار ولكوكسون لعي ة الب       الثلاثي     اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا 

دلالة إ  ائيةواد   اات  تواد فروق  ا   أ    القيا   والبعد   وين  والمستوي ف   لقولي  اأداء  مرا ل 
الوثا  لمتسابقي  فيمة    الثلاثي    الرفمي  تراو ت   البعدي  ي   القيا   ول ال   الب    فيد 

Sig.(p.value)  ( وهي أفل من مستوي المع وية  0.028:  0.017وين )0.0٥  . 
( الادو   أشارت  تائج  والبع 7كما  القول   الب    فياسي  وين  الرتا  متوسط  ان  فد (  د  

لد   ي ة الب      ي  ان الثلاثي     مرا ل اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا ف   ت س ت  
شارات  يد   و الإت  الثلاثي   مرا ل اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا ف   أن متوسط الرتا  

 الموابة وهاا م شر للت سن ول ال  القيا  البعدي.
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الدلال  هاه  البا ثان  الاتااه  ويراع  ف   الرتا  متوسط  وت سن  الفروق  ف   الإ  ائية  ة 
  وتوين  (  الت اد  و   S.A.Qالساكيو)  تدريبات ل  تمثير الور امج التدريوي المقترح باستلدا   إالمواا  

التدريبات   لتلك  الإيااوي  تطويقه  الت و التمثير  الب      ات   أفراد  ي ة  من    تلكو     ل   الم يج 
أدي    التدريبات   هاه  وتطويق  تلطيط    د   التدريوي  ال مل  في  لتموجوا  التدرج  مرا اصو التدريبات   فد 

  التكرارات    لي   سا دت   الاي  اأداء  ت سينو   والدفة  السر ة   يادص  من   اللا وين  تمكين  في   فا ليتهال
 . الثلاثي  مرا ل اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا  تطوير  ل   السيطرص  يادص في

  
ما مع  البا ثان  )م2021)  الشربيث "  محمود    دراسةأكدت     ويتفق  ألن دراسة  ،     (8( 

  تدريبات أن استلدا      لي(  1٣( )م2015)   Allen SJ ,King MA, Yeadon MRوأخرون  
الرفمي لمتسابقي    مرا ل اأداء والمستوي  لي  وفعا   ( لها تمثير إيااوي    الت اد و   S.A.Qالساكيو)

 .  الثلاثي  الوثا 

  لي  مواج  كوير  بشكل  ترك   الساكيو  تدريبات   أن  (م۲۰۱6)  محمود   حسين  ثيدين  وتاكر
التي  في   الإ فاارية  ال ركية  اأ ماط  إل   بالإضافة  اأداء  ف يات   السلي   اأداء   تتطلا   الرياضات 
 ( 9:  11. )الإ اا  لت قيق  أساسي كشرط التفا لية والسر ة والرشافة السر ة

 تهدا  تدريبات   لت ادمية هيا  التدريبات  أنمMaron & Meglym   (2000  )ويوض  
   ل   والقدرص  والع وي  العضلي  العمل  إثارص   ل    تعمل  والارا ين   للرالين  العضلية  القدرص  تطوير   الي

 (  14:   22)  الملتلفة للأاسا . السطوح  ل  ايدص ل دمة الا تباه  شد  في الاس  و ن  استلدا 
إ  ائيا  وين القياسين  تواد فروق دالة  "    والذ  يثص عف   الناث وبذلك يتحقق الدرض  

 " الوثا الثلاثي  لمتسابق القولي والبعدي أفراد  ي ة الب   في مرا ل اأداء والمستوي الرفمي  
 

 
 ناقشة النتائج الخاصة بالهدف الثالث :م

 

كان ف  متغير   (المكو ات الاسمية)( أن أ لي  سبة ت سن ف  8ويتض  أيضا من ادو  )
الكتلة العضلية و سبة   ف    ت كا    (كثافة معادن العظا )  وأ لي  سبة ت سن ف     %14.00و ن 

الفلا متغير   معادن  ظا    ق  وأ لي  سبة       % 9.6٥و سبة    BMC Femoral neckم تو  
اأمر       %18.82و سبة  الوثا العمودي من ال ركة  ت سن ف  )المتغيرات الود ية( كان ف  متغير  

 ( . الت اد و   S.A.Qالساكيو) تدريبات المقترح باستلدا  الور امج التدريوي  فا ليةالاي ي كد  ل  
  تعد   الساكيو  تدريبات   إنمVelmurugan G. & Palanisamy A.  (2011  ) كد وي

  ل   والفسيولواية  الود ية  تمثيراتها  وتمتد   الرياضي  الماا   في  ال ديثة  التدريوية  شكا اأ  من
  الماا    في  ت اولها  طريقة   التلاا   ل إ  والك   تائاها  في  التلفت   والكبار  ال اشئين   اللا وين
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 القدرات  من للعديد  متكاملة تمثيرات      ي تج  دي   تدريوي  ظا   الساكيو تدريبات  ان كما الرياضي 
 ( 4٣2:  2٥ ) وا د   تدريوي  ور امج دالل الود ية

 
( أن أ لي  سبة ت سن ف  )مرا ل اأداء والمستوي الرفمي 9ويتض  أيضا من ادو  )

%   ويراع اأمر إلي فا لية    7.88و سبة  مسافة الوثبة  وثا الثلاثي( كان ف  متغير  لمتسابقي ال
 ( . الت اد و  S.A.Qالساكيو) تدريبات الور امج التدريوي المقترح باستلدا  

  الت ادمية  التدريبات   أن  إل   مV   Gabbetta ۲۰۰۹  ف  جوبيتا  يشير  ال دد   هاا  وفي
  أن   وهي  ألا  فسيولواية   قيقة   ل   ص اأداء إ تمادا  فو   مستوي   ت سين  أال  من  مرك    ضلي   شاط
 ( 1٥:  19) ال ركة فول إطالتها ت  ما إاا أكور اهد  أو فوص توا  أن يمكن العضلة

 الوثا  ف  اأداءأن   Milan Ćoh, Stanko Štuhec, Rok Vertc   (2011  ) ويشير
 من المثل  ستفادصوالإ فتراا الإ سر ة  ل   كوير بشكل تعتمد  المت ققة الإامالية المسافة أي  الثلاث 
يعد  املا   الثلا   المرا ل مسافات  الطيران  مرا ل  طوا   اأفقية  السر ة  الم افظة  لي  وأيضا 

مر لة  إلي  ال الة  مر لة  من  الإ تقا   لهاا  ال اسمة  والل ظة  الق وي  المسافة  لت قيق   اسما 
 (  7٣:   2٣) .إلي مر لة الوثبة اللطوص 

 

ا الدرض  يتحقق  عف وبذلك  يثص  والذ   وين  تواد  "    لنالث  ت سن  في  سا  فروق 
ومرا ل اأداء والمستوي الرفمي  لمتسابق   بعض المتغيرات ال  ية  القياسين القولي والبعدي في  

 . "الوثا الثلاثي 
 

 -الاستخلاصات والتوصيات :
 : اولا : الإستخلاصات

تمثير إيااوي في ت مية المتغيرات   كان ل (    الت اد و   S.A.Qالساكيو)الور امج التدريوي المقترح   .1
الود ية ( لدي متسابقي الوثا الثلاثي فيد   –كثافة معادن العظا     –ال  ية )المكو ات الاسمية  

 الب   .
المقترح   .2 التدريوي  مرا ل (  الت اد و   S.A.Qالساكيو)الور امج  ت مية  في  إيااوي  تمثير  ل   كان 

 . ثي اأداء والمستوي الرفمي لمتسابقي الوثا الثلا
الوثبة ( في المستوي الرفمي ككل تلتلف    –اللطوص    –الوثبات الثلاثة ) ال الة    مساهمة سا   .٣

 من لا ا الي الر  سا إمكا يات  وفدرات  . 
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 :   توصياتثانيا : ال
1- ( المقترح  التدريوي  الور امج  م توي  لت سين    الت اد و   S.A.Qالساكيوتطويق  فعالة  كوسيلة   )

 المتغيرات ال  ية .
  اوتطويق التدريبات كلا  لي  د (  الت اد و   S.A.Qالساكيوالتدرج ف  تدريبات )التق ين و ا ي  ير  -2

 ث  الدمج وي هما وفقا لل مل التدريوي المستهدا . 
 طاء تدريبات تل  ية تتوافق مع متطلبات كل مر لة من مرا ل الوثا الثلاثي ) إالاهتما  و  -٣

 الوثبة ( .  –اللطوص  -ال الة
 ة من مرا ل اأداء في الوثا الثلاثي  لي  دا.ت مية كل مر ل -4
 

 -قائمة المراجـــــع:
 -أولاً : المراجع العربية:

القو   -1 علعال  الدول   مرك    الإتحاد  السر ة    سبافات  القوي    ألعاا  في  دراسات  ديثة   :
   . 2011   ٣/4   الت مية الإفليمي   الا ء الساد  والعشرون 

   .2014ي . مرك  الكتاا ال دي  .الطبعة اأولي   العاا القو  صدق  احمد سلام: -2

: تمثير تدريبات الساكيو  لي ت سين بعض المتغيارات الود ية   عبد الحميد كامل عبد الباق  -٣
  رسالة ومتغيرات اأداء الف ي و لافتها بالمستوي الرفمي لسبا ي المسافات الق يرص  

 .   2020  الم يا  كلية التربية الرياضية اامعة مااستير 

الحميدج   -4 عبد  العربي   م مد  بكمال  الفكر  دار  ومكو اتها   الود ية  الليافة   ي  سا ين: 
  .  1997القاهرص   

  م شمص  1التدريا الوليومتر   الا ء اأو   ط:    محمد جابر بريقع وخيرية إبراهيم السكر   -٥
 .  200٥   المعارا  الإسك درية

المحمد صبح  حساثين:   -6 دار  والرياضة    الود ية  التربية  والتقوي  في  العربي    القيا   فكر 
 .   2004  القاهرص     6ط   2ج

فا لية  سيد  إبراهيم عبدالله محمود -7  المتغيرات  بعض   ل  الت ادمية  التدريبات  استلدا   : 
 الرياضية التربية كلية طلاا  لد  الطويل للوثا  الرفمي  والمستو   اللا ة الود ية
الرياضة  اأ هر   اامعة لعلو   العلمية  المالة  اامعة     الرياضية  التربية  كفر كلية 
 .   2021 الشيخ  

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
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 ل  بعض القدرات التوافقية   S.A.Qر تدريبات الساكيو : تمثي  الشربيث   محمود محمد السيد -8
الثلاث    الوثا  لمتسابقي  الرفم   والمستو   مااستير  اللا ة  رسالة  التربية    كلية 

 .  2021  دمياط  الرياضية اامعة 

جاد -9 عيد  محمد  الساكيو الشام   محمود  تدريبات  استلدا   تمثير   :S.A.Q   القدرات  ل  
ت ت   الطويل  الوثا  ل اشئي  الرفم   والمستو   اللا ة  رسالة س ة    18الود ية    

 .   2020 و ها  كلية التربية الرياضية اامعة دكتوراه 

  القف    اداء  ومستوي   العضلية  القدرص  ت مية   لي  الت ادمية  التدريبات   فا لية:    ابراهيم  حامد  ثدا -10
 م و   ال  ي   الاي ي  الت وع  ضوء  فااااي  القفاا     ان   لي  للفا  الرالين  فرد   مع  دالا 

 للو ات  الرياضية  التربية  كلية  الرياضة  وف ون    لااااو   اةمالا     CEDD"  اأ اوت سن
 .   2007    لوان اامعة بالا يرص 

  فتيات   لد   الهاو   مهارات   أداء  تطوير   لي  الساكيو  تدريبات   تمثير:    محمود  حسين  ثيدين -11
 .  2016 المرأص   و  العلم  الم تمر الاودو  رياضة

الروم    -12 أبو  الليافة وا  :وجد  عماد  لل شر إستعادص  دار أماد  الرياضي :  مان   لاستشفاء 
  . ۲۰۱۸والتو يع  

 -ثانياً : المراجع الأجنبية: 
13- Allen SJ, King MA, Yeadon MR: Optimisation of phase ratio in the 

triple jump using computer simulation , human movement 
science , 2015. 

14- Amany ibrhim , Gehad nabia: 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 , 2017 . 

15- Beachle, T., Earle, R (2002) : Essntial of Strength Training and 
Conditioning, 2nd ed ..Human Kinetics. 

16- Donald chu : jumping into plyometric 100 exercises for power & 
strength , human kinetics , London 1998.  

17- Donald chu,: Explosive power, Strength complex Training for 
Maximum result can human kinetics, London , 2008 . 

18- Dwayne, Murray (2016): The Benefits Of Saq Training. 
https://www.bio-synergy.uk/blog/news/guest-posts/the-
benefits-of-saq-training-by-pt-anthony-dwayne-murray/ . 

19- Gambetta,R: "Plyometric Training Track and Field 60 Manual new 
Studies in athletics", Marsh USA, 2009 .  

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%b3%d8%a7%d8%a8%d9%82%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a+%2f&criteria1=0.
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