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تأثير تدريبات الساكيو عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى سرعة الانطلاق 

      متر100في فعالية عدو   والانجاز
 

   د حسام محمد جابر.د  عبد الله شنته فرج                              أ. م   
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 البصرةجامعة 
 

  :ممخص البحث العربي
 الرياضي الأداء  يسعى الرياضيوف واللاعبوف وعمماء الرياضة بشكؿ دائـ ومستمر عف الطرؽ التدريبية الحديثة بيدؼ تحسيف 

.   واحدث ىذه التقنيات المستخدمة في المجاؿ الرياضي إحدى تعتبر  S.A.Qواكتساب ميزة تنافسية ، وتدريبات الساكيو 
لمطرؼ     وتشترؾ جميع الفعاليات الرياضية تقريبا بخصائص عامة كونيا تتطمب الحركات السريعة ، سواء لمطرؼ العموي او

  استطاعت اف تحسف مف كفاءة أداء الرياضي وذلؾ مف  S.A.Qومما لاشؾ فيو باف تدريبات الساكيو ، السفمي او كمييما معا 
 مكونات تدريبات الساكيو  إحدى في ىذا المجاؿ، وتعد السرعة الحركية التفاعمية والرشاقة التفاعمية أجريت التي الأبحاثخلاؿ 

 مف نشاط لاخر حسب المتطمبات الميارية والخططية في إليياوالتي لايخمو منيا أي نشاط رياضي ولكف تتفاوت درجات الحاجة 
كؿ نشاط  ، وىي عبارة عف تنفيذ الميارة ودقة تصاحب بقوة في اغمب الفعاليات الرياضية وىي مزيج مف زمف رد الفعؿ يتبعيا 

مباشرة السرعة الحركية    
 متر اثناء المراحؿ الفنية ىي مرحمة الانطلاؽ حيث تعد مف اىـ مراحؿ 100 ومف المشاكؿ التي تواجو عدائي المسافات القصيرة 

الفعالية كونيا تحدد مقدار التعجيؿ الذي يبداء بو العداء وصولا لمسرعة القصوى فضلا عف عدـ دراية المدربيف والرياضييف عف 
. مف خلاؿ ادخاليا في المناىج التدريبية التكميمية لمفعالية (السرعة الحركية التفاعمية )الفائدة العممية لتدريبات الساكيو

عمى بعض المتغيرات البدنية  (السرعة الحركية التفاعمية  )   وتيدؼ الدراسة الى التعرؼ الى تأثير استخداـ تدريبات الساكيو
. الخاصة لغرض تطوير بعض ىذه الميمة  وبالتالي تحسف الاداء  

. تدريبات الساكيو ،  السرعة الحركية التفاعمية: الكممات المفتاحية 
Abstract 

Effect of sakio exercises on some physical variables and the level of speed of start 
and completion In the run 100 meter action 

M. Dr. Abdullah Shantah Faraj,              Prof. Dr. Hussam Muhammad Jaber 
    Athletes, athletes and sports scientists are constantly seeking new training methods to 
improve athletic performance and gain a competitive edge. The training of S.A.Q is one of 
the latest in sports Almost all sporting events have general characteristics that require 
fast movements, both for the upper end and the lower limb, or both. There is no doubt 
that the S.A.Q sack training has improved the efficiency of the athlete's performance This 
is achieved through the research conducted in this field, and the speed of motor mobility 
is one of the components of the training of the sack, which does not exclude any sporting 
activity, but vary degrees of need from one activity to another according to the 
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requirements of the skill and plan in each activity, namely the implementation of skill and 
accuracy accompanied by force One of the main problems facing the runner during the 
technical stages of the start stage It is one of the most important stages of the 
effectiveness of moving the motor speed of the arm and then the shaft, as well as the lack 
of knowledge of the trainers and athletes about the practical benefit of training sakio 
Introduce them in the supplementary training courses for effectiveness The aim of this 
study is to identify the effect of the use of sakio training on some special physical 
variables for the purpose of developing motor speed and thus improve performance                                                                         

   التعريف بالبحث- 1      
 المقدمة وأهمية البحث 1-1

   تعد تدريبات الساكيو مناسبة لجميع الرياضات سواء كانت جماعية او فردية ، لاىتماميا بتطوير المياقة 
البدنية الخاصة مثؿ القدرة عمى تغيير الاتجاىات والانتقاؿ مف التسارع لمتباطؤ بشكؿ انسيابي ، بالإضافة الى 

ومف . التوقع وصفاء الذىف وسرعة رد الفعؿ ، وجميعيا مفاتيح رئيسية لتحقيؽ التفوؽ الرياضي في أي رياضة 
 في جزء الإحماء البدني لتميزىا بالدينامكية والمرونة ، او كجزء  S.A.Qالممكف استخداـ تدريبات الساكيو 

رئيسي داخؿ البرنامج التدريبي او كبرنامج مستقؿ لتميزىا بالعدو المتكرر والتسارع والحركات الانفجارية وسرعة 
تغيير الاتجاه ، ويمكف استخداميا في بناء وتقوية العضلات مف خلاؿ إضافة المقاومات الى تدريباتيا لتحاكي 

مع التركيز عمى كؿ مف سلامة النظاـ الغذائي وفترات استعادة .انظمة تدريبات القوة الانفجارية والبميومترؾ 
(  9 : 9 )الاستشفاء لمحصوؿ عمى الاستفادة القصوى 

  وتكمف اىمية البحث في زيادة معرفة المدربيف الرياضييف في التنوع والابتكار في تنفيذ تدريبات تحتوي عمى 
بؿ تحتوي عمى الحركات  (في اتجاه واحد  )اشكاؿ حركية متعددة ، فيي لاتيتـ فقط بالحركات الخطية 

. الجانبية والحركات العمودية بالإضافة الى الحركات العكسية ايضا والتي تتلائـ مع مواقؼ وظروؼ المنافسة 
: مشكمة البحث 1-2

    مف خلاؿ متابعة الباحثاف لتدريبات العاب القوى وخصوصا فعاليات الاركاض القصيرة  بصورة خاصة 
السرعة الحركية  ) متر لاحظ اف المدربوف الرياضيوف لا يممكوف الدراية الكافية عف طبيعة ىذه التدريبات100

وقد يعزى الى نقص المصادر العممية او قمة الدراسات التي تناولتيا بالفحص والتدقيؽ مما نتج عنو  (التفاعمية
عدـ دراية الرياضييف بكيفية ادراج ىذه التدريبات التكميمية داخؿ برامجيـ التدريبية بشدد واحماؿ تتماشى مع 

.  متر   100شدد واحماؿ البرنامج التدريبي العاـ لفعالية الاركاض القصيرة 
:  هدف البحث 1-3
عمى بعض المتغيرات البدنية  (السرعة الحركية التفاعمية  )التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات الساكيو-

 .الخاصة لغرض تطوير مرحمة الانطلاؽ وبالتالي تحسف الاداء  
:   فرض البحث 1-4
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عمى بعض المتغيرات (السرعة الحركية التفاعمية  )يفترض الباحثاف إف ىناؾ تأثيرا معنويا لتدريبات الساكيو-1
 . متر 100البدنية ومستوى الأداء لفعالية الاركاض القصيرة 

:  مجالات البحث 1-5
 .لاعبي أندية محافظة البصرة لفعالية الاركاض القصيرة  فئة الشباب : المجاؿ البشري -
 جامعة البصرة و نادي البصرة الرياضي / مضمار كمية التربية البدنية : المجاؿ المكاني -
  .    2019 / 2 / 18 لغاية   2018/ 11 / 6لمفترة مف   : المجاؿ الزماني -

منهج البحث 
"       أستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي كأحد الوسائؿ البحثية لحؿ مشكمة البحث حيث يعد المنيج التجريبي 

تغيير متعمد ومضبوط بشروط المحددة لواقعة معينة وملاحظة التغيرات الناتجة في الواقعة ذاتيا لتفسيرىا 
.   وبتصميـ المجموعة التجريبية الواحدة  وبالاختبار القبمي والبعدي 

: مجتمع وعينة البحث 
 100في فعالية الاركاض القصيرة  (الزبير والبصرة  )    شمؿ مجتمع البحث لاعبي أندية محافظة البصرة 

مف مجتمع  % 100لاعبيف و بذلؾ يمثموف نسبة  ( 8) سنة  وىـ   (17-16 )متر فئة الشباب  بأعمار 
وقسمت عينة البحث بطريقة القرعة الى مجموعتيف  (1)البحث الاصمي، وأجري التجانس  كما في الجدوؿ 

تجريبيتيف أولى وثانية حيث بمغ افراد كؿ مجموعة أربعة عدائيف ثـ قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف المجموعتيف 
(. 2)التجريبيتيف الأولى والثانية وكما موضح بالجدوؿ 

 ( 1)جدوؿ 
يبيف تجانس العينة في القياسات الانثروبومترية والانجاز مف خلاؿ قيـ معامؿ الالتواء 

معامؿ الالتواء ع ±سَ القياسات 
      0.756 4.051 169.125سـ /  الطوؿ 
 0.675 6.017  59.250كغـ /  الوزف  
       0.644-  0.517 16.625سنة /  العمر 

 0.277 5.007 17.250شير / العمر التدريبي  
 0.168 0.168   *11.562 متر  100انجاز  

اذ اف قيـ معامؿ الالتواء تنحصر " اف القيـ المستخرجة  تقع ضمف المنحنى الطبيعي (1)يتضح مف الجدوؿ 
يمكف معرفة حسف توزيع العينة مف مقدار تجمع  القيـ  وقربيا مف بعضيا او " حيث . (3)-و (3+)بيف 

. تفرقيا وتباعدىا عف بعضيا البعض ،وىكذا يكوف لدينا مقياس لمقدار تجانس المجموعة الإحصائية 
( 2)جدوؿ 
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في متغيرات البحث  (الأولى والثانية) يبيف تكافؤ المجموعتيف التجريبيتيف 

المتغيرات ت 
وحدة 
القياس 

 2المجموعة التجريبية  1المجموعة التجريبية 
( t)قيمة 

المحسوبة 
Sig  الوسط

الحسابي 
الانحراؼ 
المعياري 

الوسط 
الحسابي 

الانحراؼ 
المعياري 

 0.575 0.862 1.343 170.250 1.632  168.000سـ الطوؿ  1
 0.524 0.677 8.616 60.750 2.061 57.750كغـ الوزف  2
 0.537 0.655 0.577 16.500 0.500 16.750سنة العمر  3
  0.505 0.397 4.898 18.000 5.744 16.500شير  العمر التدريبي  4

5 
 متر 30الانجاز 

البدء الطائر  
 0.477 0.758 0.012 3.915 0.015 3.922ثا 

6 
 متر 40الانجاز 

البدء المنخفض 
  0.579 0.135 0.135 5.317 0.221 5.335ثا 

 0.510 0.701 0.045 11.555 0.034 11.577ثا  متر 100الانجاز  7
 . 6 عند درجة حرية  0.05 ≥معنوي *

:  أدوات البحث 
 .صيني الصنع  (Restametr)جياز لقياس الوزف والطوؿ نوعية *
 .ميكاىيرتز (2.8) ذات معالج بسرعة cori7حاسبة الكترونية *
 صيني الصنع ( Wrist Pulus Oximeter  room  320)جياز قياس النبض نوعية *
. 24 سـ  عدد 30شواخص خشبية بارتفاع  *
  .2صافرة عدد *
  .8مساند بداية عدد *
 . متر 50شريط قياس قماشي بطوؿ *
 .4ساعة توقيت عدد *
  .24اقماع تدريب عدد *

اجراءات البحث الميدانية  
أستعمؿ الباحثاف الاختبارات التالية بما يتناسب وطبيعة البحث ومف خلاؿ :الاختبارات المستخدمة في البحث

: الادبيات والمصادر العممية
 ثواني  10 اختبار ركض بالقفز في 

: قياس القوة المميزة  بالسرعة : ىدؼ الاختبار 
. ساعة توقيت ، خط مرسوـ عمى الأرض اشارة لبدء القفز ، شاخص : الادوات 
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يقؼ المختبر خمؼ خط البداية بمسافة يحددىا المختبر لمقياـ بالركضة التقريبية ، وحينما يصؿ :اجراء الاختبار 
المختبر الى خط البداية يبدأ الميقاتي بتشغيؿ الساعة متزامنة مع بداية اجراء المختبر  الركض بالقفز لغاية 

 ثواني يعطي المختبر اشارة لمتوقؼ حيث يضع شاخص لبياف مكاف انتياء اللاعب ليتسنى 10بموغ الوقت 
لمباحث  قياس المسافة فيما بعد  

 . ثانية 10تسجؿ المسافة التي قطعيا المختبر في : التقويـ 
متراً من البدء الطائر   (30)اختبار عدو 

. قياس السرعة القصوى : ىدؼ الاختبار 
ساعة توقيت، ثلاثة خطوط متوازية مرسومة عمى الارض المسافة بيف الخط الاوؿ  ):الادوات 
 . ( متراً 30امتار وبيف الخط الثاني والثالث 10والثاني 

يقؼ المختبر خمؼ الخط الاوؿ ، وعند سماع اشارة البدء يقوـ المختبر بالعدو الى اف يتخطى : أجراء الاختبار 
. الخط الثالث ، يحسب الزمف ابتداءاً مف الخط الثاني وحتى الخط الثالث 

 .متر  ( 100 ) اختبار انجاز عدو 
 في تماـ الساعة 2018/ 8/11قاـ الباحثاف بأجراء الاختبار القبمي  يوـ الجمعة المصادؼ : الاختبار القبمي 

جامعة البصرة وقد حرص الباحثاف عمى تثبيت / الرابعة عصرا في مضمار كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 
. جميع ظروؼ الاختبار 

: التجربة الرئيسية 
مف خلاؿ الاطلاع   (1)كما في ممحؽ  (تدريبات الساكيو )  بعد اعداد المنيج التدريبي لمتماريف التكميمية 

عمى المراجع والادبيات العممية المختصة بيذا المجاؿ قاـ الباحثاف بعرضيا عمى السادة الخبراء لغرض تقييميا 
والعاب القوى  ثـ بدأ الباحثاف بتطبيؽ مفردات ىذا المنيج التدريبي عمى * في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي

اخر  ( 2019 / 2/ 16) ولغاية   ( 2018 / 11 / 9 )عينة البحث مف خلاؿ اوؿ وحدة تدريبية بتاريخ 
وكانت مدة المنيج التدريبي  (2)وحدة تدريبية كما موضح في نموذج الوحدات التدريبية  كما في ممحؽ 

اي بواقع (  السبت ، الاثنيف ، الاربعاء ) أسبوع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع لأياـ  (12 )التدريبي 
لتدريبات السرعة ) وحدة تدريبية حيث بمغ زمف التدريب في بداية القسـ الرئيسي لتدريبات الساكيو ( 36) 

، وييدؼ منيج التدريب (%100-80)دقيقة  وبطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  ( 27 ) (الحركية التفاعمية
.  الارتقاء بالمستوى البدني والتوافقي لمرحمة الانطلاؽ  وبالتالي تطور مستوى الاداء  بشكؿ عاـ 

 في تماـ 2019 / 2 / 18قاـ الباحثاف بأجراء الاختبار البعدي يوـ الجمعة  المصادؼ  : الاختبار البعدي 
جامعة البصرة كما حرص / الساعة الثالثة والنصؼ عصرا في مضمار كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 

 .الباحثاف عمى تثبيت جميع المتغيرات والظروؼ المتعمقة بالاختبار
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 spss لغرض معالجة البيانات التي حصؿ عمييا الباحث فقد استعمؿ  الحقيبة الإحصائية :الوسائل الإحصائية
  16 اصدار 

: عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها 
المحسوبة والانجاز في الاختبارات  (T)عرض نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 :  القبمية والبعدية  لعينة البحث ومناقشتها
( 3)جدوؿ 
) المحسوبة  والجدولية ونسبة التطور لنتائج اختبار (T)يبيف قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة 

لممجموعتيف التجريبيتيف الاولى والثانية في الاختباريف القبمي والبعدي   ( ثانية10الركض بالقفز 

المجاميع 
 Tقيمة الاختبار البعػدي الاختبار القبمي وحدة 

المحسوبة 
 Tقيمة 

الجدولية 
الدلالة 

عَ سَ عَ سَ القياس 
 3.459  0.016 62.11 0.577 60.51متر تجريبيػػػة اولى 

3.182 
معنوي 

معنوي   3.417 0.023 61.32 0.589 60.55متر تجريبية ثانية 
السرعة  ) يرى الباحثاف اف التحسف الحاصؿ يعود الى صياغة اليدؼ المطموب مف تدريبات الساكيو

التي نفذت بصورة عممية واضحة وبما يتناسب مع طبيعة الاداء وىو ماأكده كؿ مف ريساف  (الحركية التفاعمية
في الحقيقة اف جوىر تخطيط التدريب ىو تخطيط لتحقيؽ ردود " بأنو  ( 2016 )خريبط و ابوالعلا عبد الفتاح 

افعاؿ فسيولوجية لمجسـ تجاه أي حمؿ بدني يقع عميو ومف خلاؿ استجابة الجسـ بتحقيؽ التكيؼ الفسيولوجي 
تطوير المناىج " الذي اشار بأف  ( 1994)ويؤكد ذلؾ طمحة حساـ الديف "ويرتفع مستوى الاداء الرياضي

التدريبية للأىداؼ الاساسية ، واختيار التمرينات التي تتناسب وطبيعة الفعالية في كؿ وحدة تدريبية وعمى 
ويوافقو في الرأي ابو العلا عبد الفتاح "المدى الزمني لموحدات يعتبر مف اىـ معايير نجاح المنيج التدريبي

أف استخداـ التدريبات التي تتفؽ في طبيعة أدائيا مع الشكؿ العاـ لأداء الميارات التخصصية " في  ( 1993)
" يؤدّي إلى نتائج أفضؿ في اكتساب القوة 

 ( 4 )جدوؿ 
المحسوبة   والجدولية ونسبة التطور لنتائج اختبار  (t)يبيف قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة 

مف البدء الطائر لممجموعتيف التجريبيتيف الاولى والثانية في الاختباريف القبمي  ( ـ30)عدو 

المجاميع 
 Tقيمة الاختبار البعػدي الاختبار القبمي وحدة 

المحسوبة 
 Tقيمة 

الجدولية 
الدلالة 

عَ سَ عَ سَ القياس 
 13.957  0.017 3.607 0.015 3.922ثانية تجريبيػػػة اولى 

3.182 
معنوي 

معنوي   11.158 0.029 3.815 0.012 3.915ثانية تجريبية ثانية 
  ( 0.05) و مستوى دلالة  (3) تحت درجة حرية 
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ويعزو الباحثاف التحسف لدى عدائي المجموعة الاولى الى اسموب التدريب واحتوائو عمى التماريف المختارة 
بصػورة عممية ودقيقة لمرحمة الانطلاؽ والتي ساىمت في تطور سرعة التقمص العضمي المركزي  لمرجميف و 
التي تعد مف الامور الاساسية لمنجاح والتفوؽ ليذه المرحمة مف الفعالية وىو ماأكده قاسـ حسف و بسطويسي 

اف عممية الدفع المحظي  للأرض لدى العداء تعد امرا اساسيا يجب العمؿ عمى " مف حيث  (1997 )احمد 
تطويره وتواصؿ ىذا الدفع المحظي بصورتو النيائية وباستمرار مع كؿ خطوة ركض ، أي بانقباضات عضمية 

" . مستمرة وبالسرعة القصوى الى نياية المسافة 
( 5)جدوؿ 
المحتسبة والجدولية ونسبة التطور لنتائج اختبار  (T)يبيف قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة 

عدو لممجموعتيف التجريبيتيف الاولى والثانية في الاختباريف القبمي والبعدي  (ـ100)انجاز 

المجاميع 
 Tقيمة الاختبار البعػدي الاختبار القبمي وحدة 

المحسوبة 
 Tقيمة 

الجدولية 
الدلالة 

عَ سَ عَ سَ القياس 
 13.825 0.040 11.150 0.034 11.577ثانية تجريبيػػػة اولى 

3.182 
معنوي 

معنوي   10.993 0.050 11.323   0.054 11.555ثانية تجريبية ثانية 
 ( 0.05) و مستوى  دلالة  (3)تحت درجة حرية 

   ويرى الباحثاف اف التحسف الحاصؿ في مستوى الانجاز لدى اللاعبيف جاء نتيجة استخداـ فترات الراحة 
التدريجية مابيف التكرارات والمجاميع مما ساعد عمى اعادة الاستقرار بشكؿ افضؿ لمعمميات الفسيولوجية 
 1997)الداخمية للاطراؼ الحركية العاممة والاجيزة الوظيفية وبصورة منظمة  وىو ما اكده السيد عبد المقصود 

حداث تغييرات في بناء " الذي أشار  ( أف التدريب الرياضي ىو عبارة عف تكرار منظـ لأداء مسارات حركية وا 
تمؾ المسارات وفي بناء الأعضاء والأجيزة الداخمية التي يقع عمييا حمؿ التدريب بيدؼ الارتقاء بمستوى 

الإنجاز 
الاستنتاجات والتوصيات  

   أستنتج الباحثاف اف ىناؾ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لاختبارات 
لمسرعة الحركية التفاعمية ليا الدور الكبير  (تدريبات تكميمية)عينة البحث مف خلاؿ استخداـ تدريبات الساكيو 

في تحسف مستوى الاداء وبما يلائـ طبيعة المراحؿ الفنية لمفعالية مف خلاؿ تطوير المجاميع الحركية العاممة 
 .بطرؽ غير تقميدية 

 كما اوصى الباحثاف بضرورة مراعاة فترات الراحة بما يناسب الجيد البدني سواء كاف بيف تكرار او مجاميع 
ضمف التدريبات  فضلا عف استخداـ تدريبات الساكيو لتطوير اجزاء المراحؿ الفنية لباقي فعاليات العاب القوى 

. كونيا تعتبر ركيزة الاداء لكؿ فعالية وبطريقة منوعة ومشوقة اثتاء القسـ الرئيسي مف الوحدات التدريبية 
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