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 الملخص
أثر تدريبات الساكيو على تطوير بعض المتغيرات إلى  هدفت الدراسة التعرف

علي لكرة القدم، واستخدم  الأميرالبدنية والمهارية لدى واعدات مراكز سمو 
( لاعبة من مركز 20المنهج التجريبي، وقد تكونت عينة الدراسة من ) ون الباحث

لى إ واعدات الشيخ حسين تم اختيارهم بالطريقة العمدية. تم تقسيم العينة
مجموعة تجريبية واحدة بطريقة القياس القبلي والبعدي، وتم اخذ اختبارات 

، رمي الكرة ثانية \متر 30للاعبات تمثلت في اختبارات بدنية )اختبار عدو 
( كغم باليدين من وضع الوقوف، الوثب العامودي من الثبات( 3الطبية وزن )

)اختبار الجري بالكرة في خط متعرج بين القوائم، اختبار  واختبارات مهارية
التصويب على المرمى، اختبار رمية التماس لابعد مسافة(، وذلك قبل وبعد 

 جموعة التجريبية، واستغر  تطبيق تدريبات الساكيو والذي خضعت لها الم
وكل وحدة ، سبو ( وحدات تدريبية في الأ 3) عبواق أسابيع( 6تطبيق البرنامج )

( دقيقة. تم تحليل البيانات باستخدام المتوسطات 75تدريبية استغرقت )
 Pairedالحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط بيرسون واختبار )

Samples t.Test المزدوجة ومعادلة كوهين "( للعيناتCohen لحساب حجم "
 ية عند مستوى إحصائت نتائج الدراسة وجود فروقات ذات دلالة أظهر ، و الأثر

بار ختبارات البدنية )اختبين القياس القبلي والبعدي في الإ ( α≤  0.05) الدلالة
( متر، الوثب العامودي من الثبات، رمي الكرة الطبية بوزن 30العدو مسافة )

عينة الدراسة  أفراد( كغم باليدين فو  الراس من وضع الوقوف( لدى 3)
ت نتائج الدراسة وجود فروقات ذات دلالة أظهر ولصالح القياس البعدي، كما 

( بين القياس القبلي والبعدي في α≤  0.05) ية عند مستوى الدلالةإحصائ
ب على صويالاختبارات المهارية )الجري بالكرة بخط متعرج بين القوائم, الت

عينة الدراسة ولصالح القياس  أفرادالمرمى، رمية التماس لابعد مسافة( لدى 
 البعدي.

 لأميراالتدريب الرياض ي، تدريبات الساكيو، مراكز سمو  الكلمات المفتاحية:
 . علي للواعدات، ناشئات كرة القدم

Abstract 
 

The study aimed to identify The Effect of SAQ Training on 

Developing some Physical and Skill Variables in Juniors 

Female at Prince Ali Football. The researchers used the 

experimental method. The study sample consisted of (20) 

juniors Female players at Al- Sheikh Hussein Football juniors 

female Center. The sample was divided into one groub 

experimental. Tests were taken for the athletes in physical tests 

(30 m sprint test,vertical jumb of stability,throwing of the 

medical ball weight (3) kg. and skill tests (running with 

ball,shooting at goal, side throw). before and after the S.A.Q 

exercises were applied to the experimental group. The proposed 

(6) weeks with (3) training modules in One week and each 

training unit took (75) minutes. The data were analyzed using 

the arithmetic mean, standard deviations, Pearson correlation 

coefficient, Paired Samples t.Test for double samples,Cohen 

Equation For Effect Size, The results also showed that there 

were statistically significant differences at the level of 

significance (0.05 ≤ α) between the pre and post test of the 

experimental group in all the physical tests (30 m sprint 

test,vertical jumb of stability,throwing of the medical ball 

weight (3) kg of the study and for the benefit of the telemetry. 

The results also showed that there were statistically significant 

differences at the level of significance (0.05 ≤ α) in all the skill 

tests (running with ball, shooting at goal, side throw) of the 

study and for the benefit of the telemetry. 

Keywords: Sports Training, S.A.Q Training, Prince Ali 

Football Centers for juniors Female, Football, juniors’ female 

football players. 
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 مقدمة

 شهدت 
ً
 متزايدا

ً
كرة القدم في السنوات الاخيرة تطورا

 في جميع النواحي البدنية والمهارية والنفسية والخططية وملح
ً
وظا

 تتداخل مع بعضها التي 
ً
على ألى إ بهدف الوصول باللاعبين بعضا

سس ك من خلال التدريب المبني على الأ وذل ،المستويات الرياضية

ية ساسهتمام الكبير على المهارات الأ وينصب الا  ،والمبادئ العلمية

  تعدوالتي 
ً
ذا قيمة لقدرات اللاعبين في تنفيذ المهام الرئيسة  مؤشرا

ن هناك قدرات بدنية مثل السرعة والقوة أفي اللعبة، كما 

 داءأوالرشاقة ذات دلالات هامة لقيام لاعبي الفر  والمنتخبات في 

 (.2009المهام الفنية )الاطرش، 

كثر شعبية في العالم وهي تعد لعبة كرة القدم اللعبة الأ

ن أهيرية تمارس من قبل الصغار والكبار، كما رياضة جما

 
ً
ت أصبحلم تعد مقتصرة على الرجال فقط، بل  ممارستها حاليا

 أتمارس من قبل الفتيات 
ً
 نا نرى ف  أصبح، و يضا

ً
 ومنتخبات رقا

تراف حن باب الإ إبكرة القدم محلية وعربية وعالمية، حتى  ةنسوي

 قد في كرة القدم 
 
 ولم يعد  ،مام اللاعباتأتح ف

ً
ين على اللاعب حكرا

 (.2010الذكور )ابو طامع وحمدان، 

ت دول العالم المتقدمة تهتم بفئة الناشئين من أصبحلقد 

لعاب الرياضية، حيث تعد هذه النواحي وفي مختلف الأ جميع

ستوى مإلى  الفئة الركيزة القوية التي يعتمد عليها في الوصول 

ية ساستمثل القاعدة الأ نها أكما  ،متقدم بكرة القدم في المستقبل

م عدادهإوالعريضة فيما لو تم انتقاؤهم بشكل علمي ومدروس و 

،إ
ً
 مقننا

ً
 وتربويا

ً
 ونفسيا

ً
 وخططيا

ً
 ومهاريا

ً
 بدنيا

ً
ن ياتي وهذا ل عدادا

لا من خلال التخطيط السليم والمبني على برامج تدريبية ونتائج إ

 للواقع المها
ً
 حقيقيا

ً
 ري الذياختبارات وقياسات تعطي مؤشرا

 (.2012تتميز به هذه الفئة العمرية )معمّر، 

 داءالتخطيط السليم للتدريب الرياض ي ومستوى الأ يعد 

البدني والمهاري والخططي من المتطلبات الضرورية لرفع كفاءة 

المستويات الرياضية العليا لا إلى  ن الوصول إذ إ لاعب كرة القدم،

 محددة أهدافى لها لا من خلال تنفيذ خطة طويلة المدإيتحقق 

تخطيط التدريب الرياض ي هو  يعدعدة سنوات، وبهذا إلى  تمتد

 أقصر الطر  و أ
ً
قلها تكلفة لتحقيق المستويات أو  كثرها ضمانا

المحددة )شعلان وعفيفي،  هدافالرياضية المرغوبة وفق الأ 

2001.) 

التدريب الرياض ي يعد من العلوم التطبيقية المتطورة التي 

تعتمد على العلم ومستحدثاته والذي يهدف تزويد المدربين 

بمختلف العلوم والمعارف والتطبيقات التي تساعدهم في تحقيق 

مامهم لاستخدام أتاحة الفرصة إالنجاحات مع اللاعبين من خلال 

حة بشكل علمي )ابو والوسائل المتا الأساليبفضل الطر  و أ

 أ(.2010عبده، 

اد )
ّ
ن التدريب الرياض ي الحديث هو أ( 2003يوضح الوق

سس علمية سليمة أعملية مخططة يتم بناؤها بالاعتماد على 

وتحقيق  الرياض ي داءالتكامل في الأ إلى  تساعد اللاعبين في الوصول 

 مراكز متقدمة،إلى  الهدف من التدريب وهو محاولة الوصول 

ام ، بل يتطلب من المدرب القيهذا الهدف لا يتم بالصدفةوتحقيق 

لى إ لمام بقدرات لاعبيه البدنية والفنية والخططية للوصول بالإ

 المستوى الرياض ي المطلوب.

ن الاعداد البدني أإلى  (2005ويشير الحوفي والشافعي )

رغم ية التي تتطلبها لعبة كرة القدم، فالبساسحد الركائز الأ أيعتبر 

عداد البدني الإ إلا أن  همية الاعداد المهاري في كرة القدمأمن 

المهارات المختلفة بالصورة المثلى طول زمن  أداءيساعد اللاعب على 

في  طول فترة ممكنةاللاعب من الاستمرار لأ نه يمكن أالمباراة، كما 

خططية خلال أو  بدنيةأو  ات سواء كانت مهاريةداءمختلف الأ 

بدون ارتباط وثيق بين حالة البدنية والمهارية نه إالمباريات، حيث 

نتاجية اللاعب بسبب التعب وبالتالي تؤثر على فاعليته اثناء إتقل 

ن القدرات البدنية هي أ Spitz, et, al (2018)المباراة ويضيف 

ها هميتأي مناقشة حول أالعمود الفقري والقاعدة التي لا تقبل 

 ية في التربية الرياضية فهيساست من المسلمات الأ أصبحلانها 

نشطة لعاب والأيا لتحقيق التفو  في مختلف الأأساستلعب دورا 

اري عداد المهي تعتمد عليه عمليات الإ ذال ساسالرياضية، وهي الأ 

 والخططي والنفس ي.

ن الدرجة التي يستطيعو إلى  ن الوصول بمستوى اللاعبينإ

ره عناص من خلالها تحقيق متطلبات اللعب الحديثة بمختلف

عداد اللاعب منذ الصغر بالاعتماد على برامج إن يتم أتتطلب 

 
ً
  مقننة بدنيا

ً
  ومهاريا

ً
م مع ءتلاتدريبات متطورة تإلى  ضافةبالإ  ،وفنيا

بناء الصحيح ل ساسمكانياتهم والتي تضع الأ إقدرات الناشئين و 

 (.2001قاعدة الناشئين )شعلان وعفيفي، 

بفر  الناشئين في هتمام الا  أصبحومن هذا المنظور 

 أختصاصات الرياضية مختلف الإ 
ً
  مرا

ً
في جميع مجالات  هاما

ثروة  ن يمثلون يالموهوب فرادن الأ إالنشاط البدني الرياض ي، حيث 

يجب اكتشافها وتنميتها ورعايتها والحفاظ عليها، فلا سبيل 

لا بالعناية البالغة بالجيل الناش ئ إ هدافهذه الأ إلى  للوصول 
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هتمام والعمل الجاد كبر من الإ تزويده بالقسط الأومحاولة 

Zuber, et. al, (2016) ، هتمام ببرامج تدريب وهذا يتطلب الإ

 نه من المهم جسلوب علمي ومستمر، لأ أالناشئين وتخطيطها ب
ً
في  دا

ية ساسن ينفذ الناش ئ المهارات الأ أهذه المرحلة الحساسة 

الناشئين ذا تميزت عملية تدريب إبالطريقة الصحيحة، و 

ر لاعبين ذوي ن ذلك يضمن توفإبالاستمرارية والتخطيط ف

 ندية والمنتخبات الوطنية بهم.مستوى عالٍ ورفد الأ 

مع  ىتخذت البرامج التدريبية شكل وهيكل جديد يتماش ا

جهزة والوسائل المستخدمة في عملية التدريب التطور الجديد في الأ 

 أساسمرا أاستخدامها  أصبحوالتي 
ً
بدني هيل الأيات التساسأمن  يا

 ها يؤدين استخدامأوالمهاري والنفس ي للاعبين فقد ثبت بالتجربة 

 (.2002)الحاوي،  رتقاء بقدرات اللاعبين للمستويات العاليةالإ إلى 

 أنه على المدرب أ( ب2003لجبالي )ويؤكد ا
ً
 ن يكون ملما

خبرته ن لا يكتفي بأعلمية المرتبطة بعملية التدريب و سس البالأ 

 استكمالإلى  نجاز عملية التدريب، بل يسعىإالشخصية في 

من خلال الدراسة المستمرة والمتزامنة مع عملية كافة الجوانب 

 التدريب.

 التدريب أساليبلذا وجب على المدرب ان يستخدم طر  و 

الحديثة التي تتوافق مع النشاط الرياض ي التخصص ي ومراعاتها 

ت حأصبالتدريبية التي  الأساليبريب، ومن عند تخطيط التد

شائعة الاستخدام عند الدول العالمية حديثا في المجال الرياض ي 

حيث تمارس هذه التدريبات من قبل جميع  تدريبات الساكيو،

ذوي مستوى عالي، وقد اثبتت أو  الفئات سواء كانوا مبتدئين

في العديد من  نفاعليتها في تحسين القدرات البدنية والمهارية للاعبي

فيذ وهي تتيح للمدربين التنو  والابتكار في تن ،الفعاليات الرياضية

 وعلى الرغم من تمريناتها لاحتوائها على اشكال حركية متعددة،

الكثير من الدول إلا أن  استخدامها وتطبيقها لسنوات عديدة

ن لا يدربن، فمعظم الموالرياضيين لا يستخدمونها حتى ال والمدربين 

لية هذه التدريبات )حمزة آلكون الدراية الكافية عن طبيعة و يم

 (.2017وصابر والبدري وعبدالسميع، 

ن مصطلح الساكيو أإلى  .Polman,et al( 2009ويشير )

S.A.Q  ولى لكل من )السرعة الانتقالية مشتق من الحروف الأ

Speed الرشاقة ،Agility السرعة الحركية التفاعلية ،

Quickness،) ة في الولايات المتحد أي نظام تدريبي متكامل نشوه

متداول من خلال مجموعة من  أصبحو  1980مريكية وطور عام الأ 

مريكية ومنذ ذلك الوقت ربين عملوا في مجال كرة القدم الأ المد

ون المدرب أصبحخرى، حيث ألعاب رياضية أإلى  انتقل استخدامه

يستخدمونه للمساعدة في تدريب اللاعبين بصورة تحاكي ظروف 

والتي لا تتوافر في البرامج نفسها، ومواقف اللعب التنافسية 

 التقليدية كتدريبات المقاومات والبليومتريك وغيرها.

ن أإلى  Velmurugan and Palanisamy (2012)ويضيف 

ات ر تأثيه هي نظام تدريبي حديث ينتج عن S.A.Q تدريبات الساكيو

متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد، 

لسرعة ة هي اثلاثة مكونات رئيسإلى  حيث يقوم على تجزئة السرعة

والسرعة الحركية  Agilityتجاهوسرعة تغيير الإ Speedنتقالية الإ 

 .Quicknessالتفاعلية 

ات ثر تدريبأإلى  همية الدراسة في محاولة التعرفأوتنبع 

الساكيو على بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى واعدات مراكز 

هميتها في النقاط أعلي لكرة القدم، ويمكن تحديد  الأميرسمو 

 التالية:

  ولى والتي تطبق على واعدات كرة القدم تعد هذه الدراسة الأ

 والتي ينعلى مستوى الوطن العربي على حد علم الباحث

 ( سنة.13-9لعمرية من )تناولت الفئة ا

  تساعد هذه الدراسة في الكشف عن مواطن القوة والضعف

 للمستوى البدني والمهاري لدى واعدات كرة القدم.

  جلأمام المدرب من أعطاء نظرة إأهمية الدراسة العلمية في 

رسم المعالم العامة أمامه في البناء الصحيح للعمل 

وكذلك تسهيل العمل التدريبي والتخطيط من  ،المستقبلي

بية البرامج التدريإلى  خلال اعتماد البرنامج التدريبي اضافة

 الاخرى.

 مشكلة الدراسة:

كونه في مجال كرة القدم و  ينمن خلال خبرة الباحث 

 في الاتحاد 
ً
 عاملا

ً
دارته إي لكرة القدم ومن خلال الأردنحكما

ومشاهدته للعديد من مباريات كرة القدم للدوري النسوي 

ومتابعته للعديد من  ينهتمام الباحثإوللواعدات، ومن خلال 

تدريبات واعدات كرة القدم في مركز واعدات الشيخ حسين، فقد 

 في الأ ألاحظ 
ً
هارية خطاء المالبدني والكثير من الأ  داءن هناك قصورا

عاقة إحيانا في أخطاء تتسبب ، وهذه الأ داءالتي ترتكب اثناء الأ 

 
ً
  تطور وتقدم الناشئة بدنيا

ً
المستويات إلى  للوصول  ومهاريا

 
ً
 الرياضية العليا، وانعكاس ذلك على متطلبات اللعبة خططيا

م عدم الاهتماإلى  ينوالسبب في ذلك يعود من وجهة نظر الباحث

 ا م اتبية وكذلك عدبفئة الواعدات من الناحية البدنية والمهار 
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 أسس والمبادىْ العلمية في عملية التدريب كمبدالمدربين لل 

 أ ون الاستمرارية بالتدريب، حيث يعتقد الباحث
ً
مكن ي ن هناك دورا

ن تقوم به البرامج التدريبية الحديثة في استثمار طاقات أ

الواعدات وتطويرها من الناحيتين البدنية والمهارية، مما دفع 

عداد تدريبات حديثة ومتكاملة وهي تدريبات إبالقيام إلى  ينالباحث

ثرها على تطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية أالساكيو لمعرفة 

 علي لكرة القدم. الأميرلدى واعدات مراكز سمو 

 الدراسة: أهداف

 هدفت الدراسة التعرف الى:

 على تطوير بعض المتغيرات البدنية في ثر تدريبات الساكيوأ 

 علي لكرة القدم. الأميركرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 ثر تدريبات الساكيو على تطوير بعض المتغيرات المهارية في أ

 علي لكرة القدم. الأميركرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 فرضيات الدراسة:

  0.05) لةية عند مستوى دلاإحصائتوجد فرو  ذات دلالة  ≥

α بين القياسيين القبلي والبعدي على تطوير بعض )

المتغيرات البدنية في كرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 علي لكرة القدم. الأمير

  0.05) ية عند مستوى دلالةإحصائتوجد فرو  ذات دلالة  ≥

α بين القياسيين القبلي والبعدي على تطوير بعض )

القدم لدى واعدات مراكز سمو المتغيرات المهارية في كرة 

 علي لكرة القدم. الأمير

 مجالات الدراسة:

  المجال الزماني: تم تطبيق الدراسة في الفترة الواقعة )من يوم

(، حيث 2020\2\26يوم الاربعاء إلى  2019\12\21السبت 

جريت خلال هذه الفترة الاختبارات القبلية وتطبيق البرنامج أ

 البعدية.التدريبي والاختبارات 

  المجال المكاني: تم تطبيق الدراسة في مجمع الشيخ حسين

 الرياض ي التابع لوزارة الشباب الموجود في مدينة اربد.

  جراء الدراسة على واعدات مراكز سمو إالمجال البشري: تم

عمار أعلي لكرة القدم في الشيخ حسين وتتراوح  الأمير

 ( سنة.13-9الواعدات من )

 مصطلحات الدراسة

 ( تدريبات الساكيوSAQ( يوضح حمزة واخرون :)2017 )ن أ

 ولى لكل منلأ مشتق من الحروف ا S.A.Qمصطلح الساكيو

، السرعة Agility، الرشاقة Speed)السرعة الانتقالية 

 (.Quicknessالحركية 

  المتغيرات البدنية: هي مجموعة العناصر البدنية التي سيتم

القوة الانفجارية  )السرعة، تناولها في الدراسة وتشمل

 للذراعين والرجلين( )تعريف اجرائي(.

  المتغيرات المهارية: هي مجموعة المهارات التي سيتم تناولها في

الدراسة وتشمل الجري بالكرة، التصويب، رمية التماس( 

 )تعريف اجرائي(.

  حركات معينة في اقصر  أداءالسرعة: هي مقدرة الفرد على

 (.2002زمن ممكن )كماش، 

  قص ى قوة لمرة واحدة أنتاج إنفجارية: هي القدرة على القوة الإ

 (.2016في فترة زمنية قصيرة )اسماعيل، 

 ية اسسنها " مهارة من المهارات الأ أمهارة الجري بالكرة: تعرف ب

اء ن يتقنها جميع اللاعبين بلا استثنأفي كرة القدم التي يجب 

مهاجمين، وهي مهارة تتم بعدة طر  أو  سواء كانوا مدافعين

مختلفة يختار فيها اللاعب الطريقة المناسبة له والتي 

 ثناء تاديتهأالمهاري والخططي يضا مع الموقف أتتناسب 

 ب(.2010)ابو عبده،  للمهارة"

 نها "مهارة من مهارات كرة القدم أمهارة التصويب: تعرف ب

مى الفريق داخل مر إلى  رسال الكرةإية تتم بهدف ساسالأ 

المنافس ودخولها بكامل استدارتها بين القائمين وتحت 

نها أا كم ،العارضة وهي النتيجة المنطقية لبلوغ ذروة الهجوم

 (. WWW.FIFA.COM) تمثل فحوى لعبة كرة القدم"

  مهارة رمية التماس: هي" طريقة لاسئناف اللعب، ولا يمكن

 لكرةتسجيل هدف مباشرة منها، وتحتسب عندما تجتاز ا

بكامل استدارتها الخط الجانبي لميدان اللعب سواء على 

في الهواء، ويمكن تنفيذها من النقطة التي اجتازت أو  الارض

فيها الكرة الخط الجانبي، وتمنح ضد الفريق الذي كان اخر 

 (. WWW.FIFA.COMمن لمس الكرة احد لاعبيه" )
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  علي لكرة القدم: هي مراكز الأميرواعدات مراكز سمو 

رة في تشطفال ومنية وتدريبية لرياضة كرة القدم لل تعليم

 شرافإية الهاشمية وتحت الأردنجميع محافظات المملكة 

ي لكرة القدم حيث تقوم على تعليم وتدريب الأردنالاتحاد 

 ( سنة )تعريف اجرائي(.13-9) الاطفال من

 الدراسات السابقة:

بمراجعة مصادر المعلومات وقواعد البيانات  ون قام الباحث 

ا من جنبية وتم ترتيبهأالمتوفرة، وتم العثور على دراسات عربية و 

 حدث.الأ إلى  قدمالأ

: الدراسات العربية:
ً
 أولا

تدريبات  تأثيرإلى  ( هدفت التعرف2013دراسة المجالي )

نفجارية ومهارة ركل الكرة على تطوير القدرة الإ  S.A.Qالساكيو 

عند ناشئي كرة القدم، استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم 

المجموعتين التجريبية والضابطة والقياس القبلي والبعدي، 

علي  الأمير( ناش ئ من مراكز سمو 28وتكونت عينة الدراسة من )

مجموعتين متكافئتين، مجموعة إلى  للواعدين، وتم تقسيمهم

(، وقامت المجموعة 14( ناش ئ ومجموعة ضابطة )14) تجريبية

( 3بواقع ) أسابيع( 8التجريبية بتطبيق تدريبات الساكيو لمدة )

( دقيقة لكل وحدة تدريبية، 45وبواقع ) سبو وحدات تدريبية في الأ 

ما المجموعة الضابطة فطبقت البرنامج التقليدي، ولقياس القوة أ

فقي واختبار الوثب ثب الأ ارية تم استخدام اختبار الو الانفج

ام اختبار ركل الكرة من العمودي، ولمهارة ركل الكرة تم استخد

ه ن تدريبات الساكيو لأت النتائج أظهر قص ى مسافة، و الثبات لأ

ستوى الدلالة على تحسين القوة يا عند مإحصائدال  تأثير

بية المجموعة التجري أفرادلى تفو  إنفجارية ومهارة ركل الكرة و الإ 

 المجموعة الضابطة. أفرادى عل

البرنامج  تأثيرإلى  ( هدفت التعرف2015دراسة حسن )

على بعض القدرات  S.A.Qالتدريبي باستخدام تدريبات الساكيو 

البدنية الخاصة والمهارات الهجومية الفردية لناشئي كرة القدم، 

واستخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة 

القبلي والبعدي، وقد تم تطبيق البرنامج على عينة  بطريقة القياس

( سنة بنادي 15ية من لاعبي كرة القدم تحت )ساسالبحث الأ 

وبواقع  أسابيع( 10( لاعبا لمدة )20الشباب المسلمين بقنا وقوامها )

 قن هناك فرو أت النتائج أظهر ية، وقد أسبوع( وحدات تدريبية 4)
ً
 ا

يا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية إحصائدالة 

في بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية الفردية 

( سنة ولصالح القياس 15قيد البحث لناشئي كرة القدم تحت )

 البعدي.

 تأثيرإلى  التعرفإلى  ( هدفت2016دراسة الخالدي )

كرة  المنفرد لناشئيالحركي  داءتدريبات الساكيو على مستوى الأ 

القدم بدولة الكويت، واستخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعة 

(، تم البعدي -البيني –)القبلي  تجريبية واحدة بطريقة القياس

( 20تطبيق البرنامج التدريبي على عينة الدراسة والتي تكونت من )

( 4وبواقع ) أسابيع( 10ناش ئ تم اختيارهم بالطريقة العمدية لمدة )

 ن هناك فروقأت النتائج أظهر ية، وقد أسبوعوحدات تدريبية 
ً
 ا

يا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية إحصائدالة 

في بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية الفردية 

( سنة ولصالح القياس 15) قيد البحث لناشئي كرة القدم تحت

 البعدي.

: الدراسات ا
ً
 لجنبية:ثانيا

 ( هدفت التعرفMario Jovanovic, et. Al, 2011دراسة )

على القدرة العضلية لموهوبي كرة القدم،  S.A.Qتدريبات  تأثيرإلى 

 ( لاعب كرة قدم تم تقسيمهم بالتساوي 100) وتكونت العينة من

 ( لاعب50)من حداهما تجريبية إ ؛مجموعتينإلى 
ً
 أداءقاموا ب ا

 ( لاعب50) من، والاخرى ضابطة أسابيع( 8لمدة ) S.A.Qتدريبات
ً
 ا

هم أ ، وكان منهانفس التدريبات التقليدية في المدة أداءقاموا ب

يا بين القياسات البعدية إحصائالنتائج وجود فرو  دالة 

 للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات )الوثب العريض،

لصالح  م، الجري المكوكي بالكرة( 30م، عدو  10م، عدو  5عدو 

 القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.

( هدفت 2012) Velmurugan and Palanisamyدراسة 

وتدريبات البليومتريك على  S.A.Qتدريبات  تأثيرإلى  التعرف

نتقالية لدى الطلاب الجامعيين، وتكونت لسرعة الإ تحسين ا

 30العينة من )
ً
 من جامعة كابادي تم تقسيمهم بالتساوي  ( رياضيا

( 10ثلاث مجموعات تجريبية، المجموعة التجريبية الاولى )إلى 

، والمجموعة أسابيع( 6لمدة ) S.A.Qتدريبات  أداءرياضيين قاموا ب

تدريبات البليومتريك  أداء( رياضيين قاموا ب10التجريبية الثانية )

أهم  وكان من ( رياضيين،10خرى ضابطة )والأ  ،أسابيع( 6لمدة )

يا بين القياسات البعدية إحصائدالة  النتائج وجود فرو 

في اختبارات السرعة الانتقالية لصالح  ةلثلاثللمجموعات ال

دريبات ت أداءالقياسات البعدية للمجموعة التجريبية التي قامت ب

S.A.Q. 
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 تأثيرإلى  ( هدفت التعرفZoran, et al, 2012دراسة )

على الرشاقة بكرة وبدون كرة  أسبو ( 12) لمدة S.A.Qتدريبات 

( لاعب تم تقسيمهم 132لموهوبي كرة القدم، وتكونت العينة من )

 أداء( لاعب قاموا ب66مجموعتين احداهما تجريبية )إلى  بالتساوي 

 ( لاعب66خرى ضابطة )أسبوعا، والأ ( 12لمدة ) S.A.Qتدريبات 
ً
 ا

أهم  من ، وكانهانفس التدريبات التقليدية في المدة أداءقاموا ب

يا بين القياسات البعدية إحصائالنتائج وجود فرو  دالة 

للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات الرشاقة بكرة 

 وبدون كرة ولصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.

 تأثيرإلى  هدفت التعرف (Nageswaran, 2013) دراسة

والتوازن لدى اللاعبين على السرعة والرشاقة  S.A.Q تدريبات

 24الجامعيين، وتكونت العينة من )
ً
  ( لاعبا

ً
من  جامعيا

( سنة، تم 23-17عمارهم ما بين )أتتراوح  Rajah’s Collegeكلية

ات تدريب أداءحداهما تجريبية قامت بإمجموعتين إلى  تقسيمهم

S.A.Q ( 6لمدة )تم يا و أسبوعبواقع ثلاث وحدات تدريبية  أسابيع

 تدريبهم صب
ً
رنامج الب أداء، والمجموعة الثانية ضابطة قامت باحا

النتائج تفو  المجموعة التجريبية في أهم  التقليدي، وكان من

 متغيرات السرعة السرعة والرشاقة والتوازن.

العلاقة بين إلى  هدفت التعرف (Dolan, 2013دراسة)

مهارات كرة  أداءرشاقة رد الفعل وقوة المركز والتوازن ومستوى 

( لاعب من لاعبي القسم الثالث، 14القدم، وتكونت العينة من )

النتائج وجود أهم  وكان من أسابيع( 8وتم تطبيق البرنامج لمدة )

علاقات ارتباطية بين كل من رشاقة رد الفعل وقوة عضلات المركز 

مهارات )التصويب، دقة التمرير، المهارات  أداءوالتوزان ومستوى 

 الكرة، الاحساس باللعب(.الفنية ب

ت تدريبا تأثيرإلى  ( هدفت التعرفArjunan, 2015دراسة )

( على S.A.Qالسرعة والرشاقة والسرعة الحركية التفاعلية )

بعض المتغيرات البدنية لدى ناش ئ مدارس كرة القدم، وتكونت 

 ( ناش ئ في المرحلة الثانوية، تم تقسيمهم بالتساوي 60العينة من )

( ناش ئ، حيث قسمت 15موعات كل مجموعة )( مج4)إلى 

ولى تدريبات السرعة، ( مجموعات تجريبية )الأ 3)إلى  المجموعات

(، والمجموعة S.A.Qالثانية تدريبات الرشاقة، الثالثة تدريبات 

 أسابيع( 6)الرابعة مجموعة ضابطة(، وتم تنفيذ البرنامج لمدة )

فو  النتائج تم أه يا، وكان منأسبوعبواقع ثلاث وحدات تدريبية 

 المجموعة التي مارست تدريبات الساكيو في المتغيرات البدنية

 )السرعة، الرشاقة، التحمل العضلي(.

إلى  ( هدفت التعرفJanos, et. al, 2015دراسة )  

ر رشاقة رد الفعل وسرعة تغيير العلاقة الارتباطية بين اختبا

من  العينة تجاهات لدى لاعبي كرة القدم الموهوبين، وتكونتالإ

ما حدهأال، وتم تطبيق اختبارين للرشاقة ( لاعب مستوى ع16)

خر اختبار وال  Change of direction speed (Cods)اختبار 

 ، وكان منأسابيع( 6رشاقة رد الفعل من تصميم الباحث لمدة )

 النتائج عدم وجود علاقة ارتباطية بين الاختبارين.أهم 

 هدفت التعرف (Suresh and Bevinson, 2016دراسة) 

على القدرة الانفجارية والسرعة والرشاقة  S.A.Qتدريبات  تأثيرإلى 

( لاعبا 24) وتكونت العينة من لدى الرياضيين في كلية الهندسة،

( لاعبا مارسوا 12مجموعتين تجريبية )إلى  جامعيا تم تقسيمهم

وحدات تدريبية لمدة في  (3) لمدة شهرين بواقع S.A.Qتدريبات 

( وحدات تدريبية في الشهر الثاني، 4)إلى  ول، تم زيادتهمالشهر الأ 

النتائج تفو  المجموعة التجريبية في الاختبارات أهم  وكان من

الرشاقة(  البدنية قيد البحث )السرعة، القدرة الانفجارية،

 مقارنة بلاعبي المجموعة الضابطة.

 بقة:التعليق على الدراسات السا

 ما بين الدراسة الحالية أ ون لاحظ الباحث
ً
ن هناك تشابها

جراء الدراسات على إمور، مثل أوالدراسات السابقة في عدة 

( 2013عينات متشابهة من حيث العمر مثل دراسة المجالي )

(، ومن حيث اللعبة التخصصية 2016( والخالدي )2015وحسن )

 وايضا التشابه فيحيث تشابهت مع جميع الدراسات السابقة، 

( و 2013دراسة الجوانب البدنية والمهارية معا مثل دراسة المجالي )

(Dolan, 2013( وحسن )2016( والخالدي )2015.) 

 من الدراسات السابقة ما يلي: ون إستفاد الباحث

  التعرف على كيفية اختيار عينة الدراسة والتحقق من مدى

 تمثيلها لمجتمع الدراسة.

  والوسائل المستخدمة في اختبارات الدراسة  دواتتحديد الأ

 الحالية.

  سترشاد بخطوات تصميم البرنامج التدريبي المقترح.الإ 

 ا من الدراسات العلمية تميزت هذه الدراسة عن غيره

ولى من نوعها التي طبقت تدريبات نها الدراسة الأ أالسابقة ب

همية أات كرة القدم لما لهذه الفئة من الساكيو على واعد

 ية.ندية والمنتخبات الوطننواة للكثير من الأ  تعدبرى، حيث ك
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 الطريقة والإجراءات:

 منهج الدراسة:

تم استخدام المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي  

 ها.أهدافوالبعدي لملاءمته لطبيعة الدراسة ولتحقيق 

 مجتمع الدراسة:

علي  الأميرتم اجراء الدراسة على واعدات مراكز سمو 

لكرة القدم في منطقة الشيخ حسين، وتكوّن مجتمع الدراسة من 

 دم.ي لكرة القالأردنسجلات الاتحاد إلى  ( لاعبة وذلك بالرجو 24)

 عينة الدراسة:

تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية وتكوّنت من 

( لاعبات 4( لاعبة كمجموعة تجريبية واحدة، وتم استبعاد )20)

 دراسة كعينة استطلاعية.من مجتمع ال

 الدراسة الاستطلاعية:

الدراسة الاستطلاعية على عينة مكونة  ون جرى الباحثأ

( لاعبات من خارج عينة الدراسة ومن مجتمع الدراسة وعلى 4من )

 صالة مجمع الشيخ حسين الرياض ي، وهدفت العينة الاستطلاعية

دمة لمستخت اآمكانات والمنشدوات والإ التاكد من صلاحية الأ إلى 

مكانية إختبارات و معرفة المشكلات التي قد تواجه الإ في الدراسة، و 

كد من كفاءة فريق المساعدين في كيفية التعامل مع أتلافيها، والت

جراء التعديلات وإالاختبارات،  أداءالاختبارات، ومعرفة وقت 

دوات والتسلسل السليم للتمرينات المختلفة على الأ كافة اللازمة 

 البرنامج التدريبي لكي تتناسب مع الزمن وفترات الراحة.في 

 داة الدراسة )تدريبات الساكيو(:أ

عداد البرنامج التدريبي المحتوي على تدريبات إبغرض 

بمراجعة الدراسات الخاصة بالبرامج  ون الساكيو قام الباحث

التدريبية والكتب النظرية ذات العلاقة بموضو  تدريبات 

 الساكيو كتدريبات السرعة الحركية وتدريبات الرشاقة.

 صدق الاختبارات:

على العديد من الدراسات والمراجع  ينبعد اطلا  الباحث

ن مجموعة م اختارواموضو  تدريبات الساكيو، إلى  التي تطرّقت

رض ولغ الاختبارات لقياس متغيرات الدراسة البدنية والمهارية،

صد   ون كد من صد  اختبارات الدراسة استخدم الباحثأالت

حيث قام بتوزيع الاختبارات على محكمين في الجامعات  ،المحكمين

(، وطلب منهم 6ية والخبراء من مدربي كرة القدم وعددهم )الأردن

( يوضح 1حاتهم حول الاختبارات، والملحق رقم )رائهم ومقتر آعطاء إ

 ذلك.

 

 ثبات الاختبارات:

للتاكد من ثبات الاختبارات قام الباحث بتطبيقها مرتين 

( 4واحد على عينة استطلاعية مكونه من ( أسبو بفار  زمني 

لاعبات، ثم تم حساب معامل الارتباط )بيرسون( بين التطبيقين 

( تطبيق الاختبار واعادة Test R.test) لاستخراج ثبات الاعادة

 ( يوضح ذلك.1تطبيقة، والجدول )

 (1)جدول 

معامل الارتباط بيرسون بين التطبيقين الاول والثاني لإختبارات الدارسة 

(4على العينة الاستطلاعية  )ن=  

 الإختبار الرقم
معامل 

 الإرتباط

 0.79 الجري بالكرة في خط متعرج بين القوائم  )مهاري( 1

 0.81 التصويب على المرمى  )مهاري( 2

 0.84 رمية التماس لأبعد مسافة  )مهاري( 3

 0.80 ( متر/ثانية  )بدني(30عدو  ) 4

 0.81 الوثب العامودي من الثبات  )بدني( 5

6 
( كغم باليدين فو  الرأس من 3رمي الكرة الطبية  )

 وضع الوقوف  )بدني(
0.83 

ثبات الاعادة كانت ( ان معاملات 1يظهر من جدول )

( كان اعلاها 0.84 – 0.79مقبولة حيث تراوح معامل الارتباط بين )

(, وادناها 0.84لاختبار رمية التماس لابعد مسافة )مهاري( )

(, 0.79لاختبار الجري بالكرة في خط متعرج بين القوائم )مهاري( )

وهي مؤشرات عالية تدل على درجة ثبات مقبولة لاغراض هذه 

 .الدراسة

 الدوات المستخدمة:

جهاز الرستاميتر لقياس الطول، ميزان طبي لقياس الوزن، ملعب 

كرة قدم، كرات قدم، صافرة، ساعة ايقاف، شريط قياس، 

 شواخص اقما ، سلم الرشاقة.

 إختبارات الدراسة:

بتحديد  ون وفرضيات الدراسة قام الباحث أهدافلتحقيق 

 (.3اختبارات الدراسة، وهي كما يلي: الملحق رقم )

: الاختبارات البدنية:
ً
 أولا

 (.2004م )الحكيم،  30.السرعة: اختبار عدو 1

.القوة الانفجارية )عضلات الرجلين(: اختبار الوثب العمودي 2

 (.2008من الثبات )ابو عبده، 
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ي الكرة . القوة الانفجارية )عضلات الذراعين(: اختبار رم3

( كغم باليدين فو  الراس من وضع الوقوف 3الطبية )

 (.2004)الحكيم، 

: الاختبارات المهارية:
ً
 ثانيا

الجري بالكرة: اختبار الجري بالكرة في خط متعرج بين  .1

 (.1994القوائم )ابراهيم، 

 (.2008التصويب: اختبار التصويب على المرمى )محمود،  .2

لابعد مسافة )حماد،  رمية التماس: اختبار رمية التماس .3

1996.) 

 مراحل تنفيذ الدراسة:

: إجراء الإختبارات القبلية:
ً
 أولا

باجراء الاختبارات القبلية للمجموعة  ون قام الباحث

التجريبية وذلك بالتعاون مع المساعدين، وتم اجراء الاختبارات 

على صالة وملعب مجمع الشيخ حسين الرياض ي التابع لوزارة 

 الشباب.

:
ً
 تطبيق البرنامج التدريبي: ثانيا

تم تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية، 

( وحدات تدريبية 3) وبواقع أسابيع( 6حيث تم التطبيق لمدة )

( 75الواحد وكان زمن الوحدة التدريبية الواحدة ) سبو بالأ 

( وحدة تدريبية، كما هو 18دقيقة، اي ان البرنامج اشتمل على )

 (.2لحق رقم )موضح في الم

 )المجموعة التجريبية(: محتوى البرنامج التدريبي

 ( الاحماء بهدف التهيئة  10الجزء التمهيدي :)دقيقة

 الفسيولوجية والبدنية.

 ( تدريبات الساكيو. 60الجزء الرئيس ي :)دقيقة 

 ( تمرينات استرخاء، وذلك بهدف  5الجزء الختامي :)دقائق

 الوضع الطبيعي.إلى  العودة

: إجراء الإختبارات البعدية:
ً
 ثالثا

باجراء الاختبارات البعدية للمجموعة  ون قام الباحث

التجريبية وذلك بالتعاون مع المساعدين، وتم اجراء الاختبارات 

على صالة وملعب مجمع الشيخ حسين الرياض ي التابع لوزارة 

 الشباب.

 

 

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي:

 (2) جدول 

 الزمني للبرنامج التدريبيالتوزيع 

عدد 

 السابيع

عدد 

الوحدات 

التدريبية 

 في السبوع

عدد 

 الوحدات

التدريبية 

 في البرنامج

الزمن 

 التدريبي

في 

الوحدة 

 اليومية

الزمن 

التدريبي 

خلال 

 الإسبوع

الزمن 

التدريبي 

الكلي 

 للبرنامج

6 3 18 75 225 1350 

 متغيرات الدراسة:

: المتغيرات 
ً
 تدريبات الساكيو. - المستقلة:أولا

: المتغيرات التابعة:
ً
 فرادنتائج الاختبارات البدنية والمهارية لأ  - ثانيا

 عينة الدراسة.

 ية:حصا المعالجة الإ 

 الأساليبالدراسة تم استخدام  أهدافإلى  للوصول 

 ية التالية:حصائالإ 

 .المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 

  بيرسون بين التطبيقين لاستخراج ثبات معامل الارتباط

 (.Test R.testالاعادة )

 ( اختبارPaired Samples t.Test للعينات المزدوجة: للتعرف )

 فرادعلى الفرو  بين متوسطات القياس القبلي والبعدي لأ 

 المجموعة الواحدة.

  معادلة كوهين“Cohen ” الأثرلحساب حجم. 

 عرض نتا ج الدراسة ومناقشتها:

عرض ومناقشة النتا ج المتعلقة بالفرضية الاولى والتي 

ية عند مستوى إحصائتوجد فرو  ذات دلالة نصت على انه: 

( بين القياسيين القبلي والبعدي على تطوير بعض α≤  0.05) دلالة

 يرالأمالمتغيرات البدنية في كرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 علي لكرة القدم.

باستخراج  ون رضية قام الباحثجابة عن هذه الفولل 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس القبلي 

والقياس البعدي لعينة الدراسة، وتم استخدام اختبار تي لعينتين 

( للتعرف على الفرو  بالمتوسطات Paired t testمترابطتين )

 عينة الدراسة في تطوير بعض فرادالحسابية بين الاختبارين لأ 

علي  رالأميالمتغيرات البدنية في كرة القدم لدى واعدات مركز سمو 

 (.3لكرة القدم. كما هو موضح بالجدول رقم )
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 (3جدول )

وير بعض العينة في تط فرادس البعدي ل ( لمعرفة الفروق بالمتوسطات الحسابية بين القياس القبلي والقياPaired t testتطبيق اختبار )

 المتغيرات البدنية في كرة القدم

 الاختبار
وحدة 

 القياس
 القياس العدد

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 Tقيمة  

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الاحصا ية

حجم 

 الثر
 مقدار  التحسن

 20 الثانية ( متر30العدو )
 0.449 6.22 القبلي

 ثانية 1.26 1.84 0.000 19 8.238
 0.561 4.96 البعدي

الوثب العامودي من 

 الثبات
 20 سم

 6.562 24.30 القبلي

 سم 9.90 2.26 0.000 19 10.134
 7.834 34.20 البعدي

رمي الكرة الطبية 

 ( كغم3وزن )
 20 متر

 0.356 1.82 القبلي

 سم32 4.47 0.000 19 3.488
 0.425 2.14 البعدي

فروقات ذات دلالة  وجود( 3يتضح من نتائج جدول رقم )

بين القياس القبلي ( α≤ 0.05ية عند مستوى الدلالة )إحصائ

 ،( متر30ختبارات البدنية )اختبار العدو مسافة )والبعدي في الإ 

( كغم 3ية بوزن )الوثب العامودي من الثبات، رمي الكرة الطب

 ،عينة الدراسة أفرادس من وضع الوقوف( لدى أباليدين فو  الر 

حيث كان الفار  بالمتوسطات الحسابية لصالح القياس البعدي 

وعليه تم قبول الفرضية البديلة والتي نصت على انه "توجد فرو  

( بين القياسيين α≤  0.05) ية عند مستوى دلالةإحصائذات دلالة 

دم عض المتغيرات البدنية في كرة القالقبلي والبعدي على تطوير ب

 علي لكرة القدم". الأميرلدى واعدات مراكز سمو 

( وفقا لمعادلة Effect Size) الأثروعند حساب حجم 

"Cohen) الأثرن حجم أ( تبين 4" "كوهين" المبينة بجدول رقم 

 ري تعد العتبة لحجم الأث، ألاختبارات البدنية الثلاثة هو كبيرل

ح بالجدول رقم وفقا لتصنيف "كوهين" كما هو موض( 0.8) الكبير

 ثر أن هناك أ( ويمكنا القول 4)
ً
 كبير  ا

ً
ير لتدريبات الساكيو في تطو  ا

رمي  ،لعدو, الوثب العامودي من الثبات)اختبار ا المتغيرات البدنية

ي عل الأميرالكرة الطبية( في كرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 لكرة القدم.

 (4جدول )

 .,(Cohen( 1988بحسب  الأثرمعادلة وتصنيف حجم 

 الأثرتصنيف حجم  حسب "كوهين الأثرمعادلة حجم 
√N d =T/ 

T = t test value , N= 

sample size 

 d = 0.2 صغير
 d = 0.5 متوسط

 d = 0.8 كبير

وجود التطور في المستوى البدني لدى  ون يفسر الباحث

يجابي للبرنامج التدريبي المقترح الإ  تأثيرالإلى  عينة الدراسة

باستخدام تدريبات الساكيو، حيث اتسم بالتنمية الشاملة 

وعة الموض هدافوالمتوازنة مع التدرج السليم بما يتماش ى مع الأ 

للبرنامج والمحتوى التدريبي، كما تمت مراعاة تنو  تدريبات 

ر الأث إلى الساكيو المستخدمة في البرنامج التدريبي، مما يشير

يجابي للبرنامج التدريبي في تطوير المستوى البدني للواعدات، الإ 

التحسن في مستوى القدرة العضلية للذراعين إلى  وبالنظر

ن البرنامج التدريبي احتوى على أإلى  ون والرجلين يشير الباحث

مجموعة من التدريبات المقننة والمتدرجة في اتجاه العمل العضلي 

لال وذلك من خ داءلعضلات العاملة في الأ مع التركيز الكبير على ا

استخدام تمرينات حرة وتمرينات مقاومة كالكرات السويسرية 

والحبال المطاطة، كما احتوى على تمرينات الوثب والرشاقة 

ية تحسين القوة العضلإلى  لاهميتها لهذه المرحلة العمرية مما ادى

ني لبدللذراعين والرجلين، وهذا يفسر التحسن في المستوى ا

للقدرة العضلية للذراعين والرجلين لدى عينة الدراسة، حيث 

وسيلة جيدة  تعدن تدريبات الساكيو أ( على 2018يؤكد عيس ى )

لتطوير عناصر اللياقة البدنية عامة والقدرة العضلية خاصة 

 أي اصابات، كما أدون حدوث 
ً
في عضلات  نها تحدث تحسنا

لتطور في مستوى ا ون الجسم بشكل عام، كما يفسر الباحث

ما تضمنه البرنامج التدريبي من تدريبات خاصة إلى  السرعة

بالسرعة قامت بتنمية القوة المميزة بالسرعة للرجلين والتي 

 ساهمت بشكل كبير في تحسن السرعة.

ن أ( ب2005) Little &Williamشار اليه أويتفق ذلك مع ما 

تدريبات الساكيو باستخدام الحواجز وسلم الرشاقة تعمل على 



 علي لكرة القدم الأميرأثر تدريبات الساكيو على تطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى واعدات مراكز سمو 

 بهاء الدين زياد العويدات حـسـن محـمـود الوديان محمد عادل مقابلة
 

 
 

 

-124- 

 

نها تساعد في تحسين أكما  تحسين السرعة لمسافات قصيرة،

 Zoran Milanovic,etوهذا ما اكده  حركات القدمين الانفجارية،

al( .2012)  شكال التدريبية حد الأ أ تعدن تدريبات الساكيو أمن

ي من صة والتالبدنية الخا التي تسهم في تحسين بعض القدرات

شكالها. واتفقت نتائج هذه الفرضية مع نتائج أ بكلهمها السرعة أ

ت وجود فرو  ذات دلالة أظهر ( التي 2015دراسة حسن )

ية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في إحصائ

تطوير بعض المتغيرات البدنية الخاصة وبعض المهارات، ودراسة 

Nageswaran (2013 التي ) ن البرنامج التدريبي أت أظهر

 تطوير المتغيرات البدنيةإلى  باستخدام تدريبات الساكيو ادى

 كالسرعة والرشاقة والتوازن.

عرض النتا ج المتعلقة بالفرضية الثانية والتي نصت على انه: 

≤  0.05) ية عند مستوى دلالةإحصا توجد فروق ذات دلالة 

α بين القياسيين القبلي والبعدي على تطوير بعض المتغيرات )

رة علي لك المير المهارية في كرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

 القدم.

باستخراج  ون جابة عن هذه الفرضية قام الباحثلل 

نحرافات المعيارية للقياس القبلي المتوسطات الحسابية والإ 

ن ستخدام اختبار تي لعينتيوتم ا ،والقياس البعدي لعينة الدراسة

( للتعرف على الفرو  بالمتوسطات Paired t testمترابطتين )

 عينة الدراسة في تطوير بعض فرادالحسابية بين الاختبارين لأ 

علي  رالأميالمتغيرات المهارية في كرة القدم لدى واعدات مركز سمو 

 (.5لكرة القدم. كما هو موضح بالجدول رقم )

 (5جدول )

وير بعض العينة في تط فرادلمعرفة الفروق بالمتوسطات الحسابية بين القياس القبلي والقياس البعدي ل  Paired t testتطبيق اختبار ) )

 علي لكرة القدم المير المتغيرات المهارية لدى واعدات مراكز سمو 

 الاختبار
وحدة 

 القياس
 القياس العدد

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 Tقيمة  

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الاحصا ية

حجم 

 الاثر

مقدار  

 التحسن

الجري بالكرة بخط 

 متعرج بين القوا م
 20 الثانية

 3.961 32.26 القبلي
 ثانية 3.76 1.18 0.000 19 5.285

 9.926 28.50 البعدي

 التصويب على

 المرمى
 20 الدرجة

 2.417 12.50 القبلي
4.371 19 0.000 

0.97 

 
 درجة 1.9

 3.346 14.40 البعدي

رمية التماس لبعد 

 مسافة
 20 متر

 1.177 7.19 القبلي
 متر1.56 1.40 0.000 19 6.281

 1.525 8.75 البعدي

نه توجد فروقات ذات أ( 5يتضح من نتائج جدول رقم )

( بين القياس α≤ 0.05) ية عند مستوى الدلالةإحصائدلالة 

القبلي والبعدي في الاختبارات المهارية )الجري بالكره بخط متعرج 

بين القوائم, التصويب على المرمى, رمية التماس لابعد مسافة( 

حيث كان الفار  بالمتوسطات ، عينة الدراسة أفرادلدى 

وعلية تم قبول الفرضية  ،القياس البعدي الحسابية لصالح

د ية عنإحصائالبديلة والتي نصت على "توجد فرو  ذات دلالة 

( بين القياسيين القبلي والبعدي على α≤  0.05) مستوى دلالة

تطوير بعض المتغيرات المهارية في كرة القدم لدى واعدات مراكز 

 علي لكرة القدم". الأميرسمو 

( وفقا لمعادلة Effect Size) الأثروعند حساب حجم  

"Cohenالأثر( تبين ان حجم 4) " "كوهين" المبينة بجدول رقم 

جم ي تعد العتبة لحأختبارات البدنية الثلاثة هو كبير الإ  لجميع

ح ( وفقا لتصنيف "كوهين" كما هو موض0.8الكبير ) الأثر

 ثر أن هناك أ( ويمكنا القول 4بالجدول رقم )
ً
 كبير  ا

ً
لتدريبات  ا

الساكيو في تطوير المتغيرات المهارية )الجري بالكره بخط متعرج 

افة( في بعد مستصويب على المرمى، رمية التماس لأبين القوائم، ال

 علي لكرة القدم. الأميركرة القدم لدى واعدات مراكز سمو 

وجود التطور في المستوى المهاري لدى  ون ويفسر الباحث 

تدريبات الساكيو المستخدمة في البرنامج  يرتأثإلى  عينة الدراسة

التدريبي، حيث تم استخدام بعض التدريبات المهارية باستخدام 

ي الفعلي للمهارات والت داءسلوب الساكيو والتي تتشابه مع الأ أ

رت بشكل كبير على تطوير مستوى الأ 
ّ
 المهاري وذلك بعد داءاث

انه إلى  (2005تطوير المستوى البدني، حيث يشير عبد الخالق )

 المهاري والقدرات البدنية الحركية، داءهناك ارتباطا وثيقا بين الأ 

المهاري يعتمد على مدى تطوير متطلبات هذا  داءاذ ان اتقان الأ 
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من قدرات بدنية وحركية خاصة، وهذا ما يؤكده عثمان  داءالأ 

 المهاري يمكن داءن تحسن القدرات البدنية وتنمية الأ أ( ب2009)

حدوثهما معا، حيث انه عندما تتوافر لدى الفرد قدرات بدنية 

وى مستإلى  المهارات يكون جيدا والوصول  أداءعالية فان مستوى 

 المهاري يؤكد ايضا التحسن في القدرات البدنية. داءمتقدم بالأ 

ن أأ( ب2010بو عبده )أكما تتفق هذه النتائج مع ما ذكره 

  تعدالخاصة في كرة القدم القدرات البدنية 
ً
 يأساس عاملا

ً
 ا

 وضروري
ً
 عدتن الحالة البدنية إ إذالمهاري،  داءلرفع مستوى الأ  ا

ن ولا يمك ،المهاري والخططي داءسس التي تحدد كفاءة الأ حد الأ أ

ص لية بدون امتلاكه للخصائآالمهاري بطريقة  داءللاعب تنفيذ الأ 

هذا ما و  رات في كرة القدم،الحركي للمها داءالبدنية التي تخدم الأ 

ن التدرب على المهارة وحدها لا أ( من 2010ليه حمزة )إتوصل 

نه أ حيث يكفي لتحسين هذه المهارة والحصول على نتائج جيدة،

بجانب تنمية المهارة لا بد من تنمية القدرات الحركية الخاصة 

بالمهارة نفسها، واتفقت نتائج هذه الفرضية مع نتائج دراسة 

 دال تأثيرت أن تدريبات الساكيو له أظهر ( التي 2013المجالي )

يا عند مستوى الدلالة على تحسين القوة الانفجارية إحصائ

( التي 2013) Dolanمع نتائج دراسة ومهارة ركل الكرة، كما اتفقت 

نتائجها وجود علاقات ارتباطية بين كل من رشاقة رد أهم  كان من

مهارات  أداءالفعل وقوة عضلات المركز والتوزان ومستوى 

)التصويب، دقة التمرير، المهارات الفنية بالكرة، الاحساس 

ت أظهر ( التي 2015باللعب(، كما اتفقت مع نتائج دراسة حسن )

ية بين القياسين القبلي إحصائلنتائج وجود فرو  ذات دلالة ا

والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة 

والمهارات الهجومية الفردية ولصالح القياس البعدي، كما أتفقت 

 ت أن هناك فروقأظهر ( التي 2016مع نتائج دراسة الخالدي )
ً
دالة  ا

 بلي والبعدي للمجموعة التجريبية فييا بين القياسين القإحصائ

بعض المهارات الهجومية الفردية قيد البحث لناشئي كرة القدم 

 ( سنة ولصالح القياس البعدي.15تحت )
 

 الإستنتاجات والتوصيات:

اجات الاستنتإلى  في ضوء نتائج الدراسة ون توصّل الباحث

 والتوصيات التالية: 

 

 

 

 

 الإستنتاجات:

 رتقاء بمتغيرات الإ إلى  دىأن برنامج تدريبات الساكيو إ

الدراسة البدنية )السرعة، القوة الانفجارية لعضلات 

 الرجلين، القوة الانفجارية لعضلات الذراعين(.

 رتقاء بمتغيرات الإ إلى  دىأن برنامج تدريبات الساكيو إ

 التصويب، رمية التماس(. الدراسة المهارية )الجري بالكرة،

 التوصيات: 

ى وص أرت عنها هذه الدراسة، في ضوء النتائج التي اسف

 على ضرورة: ون الباحث

 لى )تدريبات الساكيو( ع العمل على تعميم البرنامج التدريبي

لكرة  يالأردنالمختصين في الدائرة الفنية التابعة للاتحاد 

 القدم وذلك للاستفادة منه في مختلف الفئات العمرية.

  موالاهتمام من قبل المدربين على استخداضروة التركيز 

جل الارتقاء أعداد من تدريبات الساكيو في مراحل الإ 

 بالقدرات البدنية والمهارية.

 ثر تدريبات الساكيو أجراء دراسات علمية اخرى، لمعرفة إ

 على متغيرات بدنية ومهارية اخرى.

 المراجع والمصادر:

 القران الكريم.

: المراجع العربية:
ً
 أولا

(. الجديد في الاعداد المهاري والخططي للاعب 1994إبراهيم، مفتي. )

 كرة القدم، مصر: دار الفكر العربي.

(. اتجاهات طالبات قسم 2010) بسام. أبو طامع، بهجت وحمدان،

التربية الرياضية في جامعة خضوري في فلسطين نحو 

ممارسة كرة القدم، مجلة جامعة النجاح للابحاث 

(، نابلس، 10(، عدد )24) انية(، مجلد)العلوم الانس

 فلسطين.

(. الاعداد البدني للاعبي كرة القدم، 2008أبو عبده، حسن السيد. )

 (، مصر: الفتح للطباعة والنشر.1ط )

أ(. الاتجاهات الحديثة في تخطيط 2010أبو عبده، حسن السيد. )

(، مصر: مطبعة الاشعا  10وتدريب كرة القدم، ط )

 الفنية.
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ب(. الاعداد المهاري للاعبي كرة 2010ه، حسن السيد. )أبو عبد

(، مصر: ماهي للنشر 8القدم: النظرية والتطبيق، ط )
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برنامج تدريبي مقترح للمهارات  تأثير(.2009ود. )الأطرش، محم

 المهاري والخططي لدىداءالنفسية على تطوير مستوى الأ 

لاعبي كرة القدم، مجلة جامعة النجاح للابحاث، العدد 
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التفاعلية، السرعة الحركية التفاعلية، مصر: دار الفكر 
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المندمجة الهجومية  معدل انتاجية بعض المهارات على

 (.56) 389لناشئي كرة القدم. مجلة نظريات وتطبيقات، 

تدريبات الساكيو على مستوى  تأثير(. 2016الخالدي، احمد عادي.)
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لدى الناشئين بدولة الكويت، المجلة العلمية لعلوم التربية 
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 المنصورة، مصر.

(. اللياقة البدنية للاعبين كرة القدم، جامعة 2002يوسف. )كماش، 

 الناصر، ليبيا.
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