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  المستخلص 

عملية التدريب الرياضـي هي المسـاهمة في الوصـول الفرد الى المسـتويات العالية وتتطلب اعداداً متكاملاً  

لجميع النواحي اذسعت معظم دول المتقدمة بالتسابق للوصول الى أفضل وأحدث الطرق والآساليب التي  

ــاليب فنية   ــول الى تعطي لهم دلالات ايجابية لتطوير العملية التدريبية والخروج بأس حديثة لغرض الوص

مستويات المتقدمة في البطولة مستندين على أسس ونظريات علم التدريب الرياضي ، اذ أن استخدامه لا  

تراك في المنافسـات فقط بل يسـتخدم في مجال الحركة بشـكل عام وفي مراحل اكتسـاب   يقتصـر على الاشـ

ــال اللاعب إلى أعلى  المهارات الحركية بشـــكل خاص ويؤدي دوراً مهماً في عملية ال تعلم من أجل إيصـ

مســتوى ممكن في نوع النشــاط الرياضــي الممارس إذ يتضــمن تمرينات الســاكيو الحركة وتســلســل 

ــة ، ويرتبط تحقيق هـذا الهـدف  المهـارات والمواقف والأهـداف وجميع أبعـاد العمليـة التعليميـة أو المنـافســ

وصـــفاته ومعارفه بصـــورة تســـاهم في زيادة   بتنمية وتطوير مختلف قدرات الفرد الرياضـــي ومهاراته

قدرته على تحقيق النجاح في المســـتويات الرياضـــية العالية ، كما أن النجاح في أداء النشـــاط الحركي 

يرتبط بالرضــا والمتعة وهما من الحوافز الدافعة للاهتمام بالنشــاط الحركي للقوة المميزة بالســرعة دور 

ان  وان تمرينات الســــاكيو" هي نظام تدريبي تكميلي يهدف الى مهم في اتقان مهارة القفز على الحصــــ

ــرعة  ــية وهي  السـ ــرعة الى ثلاثة مكونات رئيسـ ــية من خلال تجزئة السـ محاكاة مواقف اللعب التنافسـ

  الخطية وسرعة تغير الاتجاه والسرعة الحركية التفاعلية

 بالسرعة، القفز على الحصان، الجمناستك الفني.تمرينات الساكيو، القوة المميزة   الكلمات المفتاحية:

  

Abstract  

The process of sports training is to contribute to the individual's access to high levels and 

requires an integrated preparation for all aspects. Most developed countries have sought to 

race to reach the best and latest methods and methods that give them positive connotations to 
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develop the training process and come up with modern technical methods for the purpose of 

reaching advanced levels in the championship based on the foundations and theories of sports 

training science, as its use is not limited to participation in competitions It is only used in the 

field of movement in general and in the stages of acquiring motor skills in particular. It plays 

an important role in the learning process in order to bring the player to the highest possible 

level in the type of sports activity practiced, as it includes Sakio exercises, movement, 

sequence of skills, attitudes, goals and all dimensions of the educational process or 

competition. Achieving this goal is linked to the development of the various abilities, skills, 

qualities and knowledge of the athlete in a way that contributes to increasing his ability to 

achieve success at high sports levels. Success in performing motor activity is linked to 

satisfaction and pleasure, which are two of the motivators to pay attention to the motor 

activity of the force characterized by speed. An important role in mastering the skill of 

jumping on horse  and that Sakio exercises " is a complementary training system It aims to 

simulate competitive playing situations by dividing the speed into three main components: 

linear speed, direction change speed, and interactive kinetic speed. 

Key words: Sacchio Workouts, Speed Characteristic Strength, Horse Jumping, 

Technical Gymnastics 

 

  ته يا المقدمة البحث واهم-1

عملية التدريب الرياضـي هي المسـاهمة في الوصـول الفرد الى المسـتويات العالية وتتطلب اعداداً  

ســـعت معظم دول المتقدمة بالتســـابق للوصـــول الى أفضـــل وأحدث الطرق   متكاملاً لجميع النواحي اذ 

ــاليـب  ــاليـب فنيـة حـديثـة    والأســ التي تعطي لهم دلالات ايجـابيـة لتطوير العمليـة التـدريبيـة والخروج بـأســ

ــس ونظريات علم التدريب   لغرض الوصـــول الى مســـتويات المتقدمة في البطولة مســـتندين على أسـ

تخدم في مجال الحركة   ات فقط بل يسـ تراك في المنافسـ تخدامه لا يقتصـر على الاشـ الرياضـي ، اذ أن اسـ

عام وفي مراحل اكتسـاب المهارات الحركية بشـكل خاص ويؤدي دوراً مهماً في عملية التعلم من بشـكل  

أجل إيصـال اللاعب إلى أعلى مسـتوى ممكن في نوع النشـاط الرياضـي الممارس إذ يتضـمن تمرينات  

ــل المهارات والمواقف والأهداف وجميع أبعاد العملية التعليمية أو المناف ــلس ــاكيو الحركة وتس ــة ،  الس س

ــفاته ومعارفه  ــي ومهاراته وصـ ويرتبط تحقيق هذا الهدف بتنمية وتطوير مختلف قدرات الفرد الرياضـ

تويات الرياضـية العالية ، كما أن النجاح في   اهم في زيادة قدرته على تحقيق النجاح في المسـ بصـورة تسـ

ــاط الحركي يرتبط بالرضــا والمتعة وهما من الحوافز الدافعة للاهتما م بالنشــاط الحركي للقوة أداء النش

ــاكيو" هي نظام   ــان  وان تمرينات الســ ــرعة دور مهم في اتقان مهارة القفز على الحصــ المميزة بالســ
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تدريبي تكميلي يهدف الى محاكاة مواقف اللعب التنافســـية من خلال تجزئة الســـرعة الى ثلاثة مكونات 

رئيسـية وهي  السـرعة الخطية وسـرعة تغير الاتجاه والسـرعة الحركية التفاعلية (عمرو صـابر حمزة 

  ).2017،9واخرون، 

أن القوة المميزة بالسـرعة هي إحدى عناصـر القوة العضـلية والتي ينظر إليها باعتبارها عنصـراً 

من صــــفتي القوة والســــرعة لإخراج نمط حركي توافقي . لقد عرفت القوة المميزة بالســــرعة من قبل 

ــام عبـد الخـالق) بـأنهـا "كفـايـة ال ــين ، فقـد عرفهـا (عصــ فرد في  الكثير من المؤلفين والبـاحثين والمختصــ

ــام عبـد  ــرعـة حركيـة مرتفعـة"عصـــ ة وســ ة عـاليـ ديـ ب على مقـاومـات مختلفـة في عجلـة تزايـ التغلـ

) ، إذ يعتبر هذا النوع من القوة مركب من صـفتين هما صـفة القوة وصـفة السـرعة 143،  1981الخالق،

درة)( بيتر ج ل   القـ ه (بـ ذي يشـــــار إليـ ــرعـة الحركـة هو الـ اض وســ ــرعـة الانقبـ ذا المزج بين ســ ، وهـ

ــون،توم ) ان اللاعبين لا يمتلكون القـدرة الكـافيـة عن طبيعيـة التـدريبـات التي تـدمج القوة 12-1996،5ســ

بالسـرعة التي يتدرب من خلالها بوقت واحد ومترابط مع القوة والسـرعة وتعزو الباحثة هذا النقص الى  

فيـذهـا  لـذا  تبينـت اهميـة البحـث من خلال  نعـدم تكميليـة البرامج داخـل الوحـدة التـدريبيـة وكـذلـك من خلال ت

اسـتخدم تمرينات السـاكيو لتطوير القوة المميزة بالسـرعة لفعالية القفز بالحصـان اذ ان تحسـن من كفاءة 

دنيـة والحركيـة للاعبين في العـديـد من الفعـاليـات   ــي من خلال تنميـة الجـانـب القـدرات البـ الاداء الريـاضــ

السـايكو في تطوير القوة المميزة بالسـرعة على تمرينات    تأثيرفة  الرياضـية. وتهد ف الدراسـة الى معر

  مهارة القفز على الحصان في الجمناستك الفني

  مشكلة البحث: 1-2

ة التي  ــرعـ الســ دمج القوة بـ ات التي تـ دريبـ ة التـ ة عن طبيعيـ افيـ درة الكـ ان اللاعبين لا يمتلكون القـ

يتدرب من خلالها بوقت واحد ومترابط مع القوة والســــرعة وتعزو الباحثة هذا النقص الى عدم تكميلية  

ــتخـدم  فيـذهـا  نتالبرامج داخـل الوحـدة التـدريبيـة وكـذلـك من خلال  ــكلـة البحـث من خلال اســ لـذا  تبينـت مشــ

تمرينات الســاكيو لتطوير القوة المميزة بالســرعة لفعالية القفز بالحصــان اذ ان تحســن من كفاءة الاداء  

  الرياضي من خلال تنمية الجانب القدرات البدنية والحركية للاعبين في العديد من الفعاليات الرياضية.

  هدف البحث 1-3

   في تطوير القوة المميزة بالســرعة على مهارة منصــة القفز  تمرينات الســايكو  تأثيرالتعرف على

  في الجمناستك الفني.

  فرض البحث: 1-4

ــائيـة بين   الاختبـارات القبليـة والبعـديـة بين المجموعتين التجريبيـة   دلالـهتوجـد فروق ذات   احصــ

  لتجريبيةوالضابطة ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعة 
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  منهج البحث: -3-1

اسـتخدم  الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشـكلة فهو يعد نشـاط علمي دقيق لضـبط العوامل       

  المؤثرة بالتجربة وكان منهج البحث بنظام المجاميع التجريبية المتكافئة .

  مجتمع البحث وعينته: -3-2

)وطلاب وتم  10بغـداد  والبـالغ عـددهن (  -وتم تحـديـد مجتمع البحـث  من طلبـة الكليـة التربويـة المفتوحـة     

ار  افؤ بين افراد العينـة من حيـث اختبـ احثـة، وأعـدً التجـانس والتكـ ة العمـديـة من قبـل  البـ الطريقـ ارهم بـ اختيـ

ل مجموعـة( ــموا على مجموعتين  ولكـ ــر  وقســ ذين ي5حـدة البصــ ب،  والـ ة المجمع ) طـالـ ــبـ مثلن نســ

  % من المجتمع الاصلي.100بنسبة

  الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث: -3-3

ــبكـة المعلومـات الانترنيـت ،   ة ، شــ ة ،المجلات والبحوث العلميـ ة والأجنبيـ المصـــــادر والمراجع العربيـ

، كاميرا DELLصـنع صـيني نوع    1المقابلات الشـخصـية ،الملاحظة والتجريب  ،جهاز حاسـوب عدد  

ــبية عدد (د)،،  360فيدوية ( ) متر 3) طول (1ســـاعة توقيت الكترونية ، حصـــان القفز ، مصـــطبة خشـ

بي طول (  10وارتفاع ( م) +،صـندوق خشـ م) عرض (  60سـ م) ارتفاع (  50سـ م)، حبل اعتيادي    25سـ سـ

فاف ، قاعدة خشـبية + مصـابيح ملونة عدد (1عدد ( ) ، نصـف كرة للاتزان عرض 4) وشـريط لاصـق شـ

  ، ورق ابرو ملون (4)اقماع وحلقات ملونة عدد سم)،  25سم) ارتفاع ( 50(

 إجراءات البحث الميدانية(الاختبارات المستخدمة بالبحث) 3-4

  -ثواني : 10اختبار ركض بالقفز في -اولا:

  هدف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة :

  الادوات : ساعة توقيت ، خط مرسوم على الأرض اشارة لبدء القفز ، شاخص .

اجراء الاختبار :يقف المختبر خلف خط البداية بمسـافة يحددها المختبر للقيام بالركضـة التقريبية ، 

وحينما يصــــل المختبر الى خط البداية يبدأ الميقاتي بتشــــغيل الســــاعة متزامنة مع بداية اجراء اللاعب  

حيث يضـع شـاخص لبيان مكان  التوقفثواني يعطي المختبر اشـارة   10الركض بالقفز لغاية بلوغ الوقت 

  10قياس المسـافة فيما بعد التقويم  تسـجل المسـافة التي قطعتها المختبر في   للباحثةانتهاء اللاعب ليتسـنى  

  ثواني .

  هدف الاختبار : قياس السرعة القصوى.اسم الاختبار :  -ثانيا:

ســـاعة توقيت ثلاثة خطوط متوازية مرســـومة على الارض المســـافة بين الخط الاول    -الأدوات :

  متراً) . 30امتار) وبين الخط الثاني والثالث (10والثاني (

أجراء الاختبار : يقف المختبر خلف الخط الاول ، وعند سـماع اشـارة البدء يقوم المختبر بالعدو  -

الى ان يتخطى الخط الثالث ، يحســــب الزمن ابتداءاً من الخط الثاني وحتى الخط الثالث  

 كما في الشكل رقم .
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  اختبار الاداء المهاري للقفز على الحصان  -ثالثا:

  اسم الاختبار : اختبار الاداء المهاري للقفز على الحصان

  الهدف من الاختبار :تقيم الاداء المهاري للقفز على الحصان.

  الادوات المستخدمة : مجال ركض، جهاز حصان القفز

  مواصفات الأداء : يقف المختبر في المجال عند النداء يبداء المختبر للاداء القفز على الحصان القفز

  التجربة الاستطلاعية: 3-5

)  من عينة البحث في يوم (الثلاثاء) المصادف 2أجرت  الباحثة التجربة الاستطلاعية على عينة قوامها (

ــاعـة (7/11/2023( ــة  جـامعـة بغـداد في تمـام الســ )  9.30) في قـاعـة كليـة التربيـة البـدنيـة وعلوم الريـاضــ

  صباحا، ولغرض التعرف والوقوف على الأمور الاتية:

ــعها  الباحث لعينة   -1 ــاكيو التي وضــ ــة بتدريبات الســ التعرف على مدى ملاءمة التمارين الخاصــ

البحث، ومعرفة السـلبيات والايجابيات، ومدى الصـعوبات التي تعرضـت لها العينة عند القيام بها،  

  ومحاولة تصحيحها للطريقة الأنسب.  

  التعرف على صلاحية الأدوات المستخدمة في أداء التمرينات الموضوعة في البحث.  -2

الوقوف على كفاية فريق العمل المســـاعد، ومدى الدقة في تنفيذ التمرينات والمنهاج الموضـــوع   -3

  وفهمها.

  الاختبارات القبلية: 3-6

ة البحـث المتكونـة من ( ة لعينـ ارات القبليـ ة الاختبـ احثـ ة المفتوحـة  10أجرت  البـ ة التربويـ ة الكليـ ) طلبـ

ــاعة ( ــادف (9.30في بغداد في تمام الس ــباحا في يوم الثلاثاء المص ) وأجري اختبار  2023/ 14/11) ص

ــان للمجموعتين التجريبية والضــــابطة   لغرض الشــــروع في تنفيذ  الوحدات    المهارة القفز على الحصــ

  التعليمية. 

  التجربة الرئيسة: 3-7

) بواقع  2023/ 21/11بدء تطبيق الوحدات التعليمية ضــــمن المنهاج في يوم الثلاثاء المصــــادف (

ــبوع كل يوم (الاثنين وثلاثاء) بواقع ( ــابيع حتى(8وحدتين تعليميتين في الأسـ ) ليكون  21/1/2024) اسـ

ة ( دد الوحـدات التعليميـ ة (16عـ دة التعليميـ ان زمن الوحـ ة، وكـ دة تعليميـ ة اذ ق60) وحـ ــم المنهج ) دقيقـ ســ

  -التعليمي كالاتي :

) طلاب من عينة البحث اسـتخدمو تمرينات والتصـحيح تم عن  5المتكونه من (  المجموعة التجربية -1

  طريق التغذية الراجعة الخارجية من قبل  المدرس وفريق العمل المساعد.
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) طلاب يقومون بـأداء تمرينـات مهـاريـة المراحـل مهـارة القفز 5المتكونـة من   المجموعـة الضــــابطـة(  -2

ــا كـانـت التغـذيـة  ــان  المحـددة لكـل وحـدة تعليميـة تمـارين تطويريـة اعتيـاديـة بتكرارات أيضــ على الحصــ

  الراجعة من قبل المدر

  الاختبارات البعدية: 3-8

ة يوم الاثنين الموافق  دات التعليميـ ذ الوحـ اء من تنفيـ د الانتهـ دي للمجموعتين بعـ ار البعـ جرى الاختبـ

ــرافهـا على إجراءات البحـث على ان تتم في الظروف 28/1/2024( ــت  البـاحثـة في اثنـاء اشــ ) وحرصــ

ذ  ة تنفيـ ان، والأدوات، وطريقـ ار القبلي من حيـث المكـان، والزمـ ا الاختبـ ا التي جرى فيهـ ــهـ ار    نفســ الاختبـ

  بمساعدة المترجم نفسه وفريق العمل المساعد الذي قام بها في الاختبار القبلي، وتطبيق المنهاج التعليمي. 

   الوسائل الإحصائية:  3-9

 ) لمعالجة البينات لمتغيرات البحث SPSSتم استخدام الحقيبة الإحصائية ( •

  عرض ومناقشة النتائج -4

  عرض النتائج 4-1

  ) المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج  Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم ( 

  اختبارات القوة المميزة بالسرعة  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

 المتغيرات ت
  * )  Tقيم (   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 الـمحسوبة
الدلالــة  
  ع  س ع  س الإحصائية

1  
) ــدة  م لـ ز  فـ قـ بــالـ وانـي10ركـض  ثـ  ( 

 (مسافة)
  معنوي  2.35 2.45 65.30 2.55 60.40

2 
ــع الطائر 30ركض   متر من الوضــ
 (زمن)

 معنوي  2.23 0.50 3.60 0.57 3.95

 معنوي  2.45  0.87  8.45  1.25  6.33 درجة القفز على الحصان 3
  ) المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج  Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم ( 

  اختبارات القوة المميزة بالسرعة  القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

 المتغيرات ت
  ) * Tقيم (   الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  الـمحسوبة
الدلالــــــــــــة  

  ع  س ع  س الإحصائية

1  
  ) ثواني10ركض بالقفز لمدة (

 (مسافة)
  غير معنوي    1.46 2.45 62.55 2.45 60.55

2 
ــع الطائر 30ركض    متر من الوضـ
 (زمن)

  غير معنوي   1.22 0.53 3.70 0.55 3.75

3 
  القفز على الحصان

 درجة
5.65  1.36  

  معنوي 2.35  0.82  6.45
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  ) المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (  

  اختبارات القوة المميزة بالسرعة  البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 المتغيرات ت
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

  *)   Tقيم ( 
  الـمحسوبة

ــة   ــــــ الدلالــــ
 الإحصائية

  الأوساط
 الحسابية

  الانحرافات
 المعيارية

ــاط  الأوســــ
 الحسابية

  الانحرافات
 المعيارية

1  
  ) ثواني10ركض بالقفز لمدة (

 (مسافة)
  معنوي    2.87 2.45 62.55 2.45 65.30

2 
  متر من الوضع الطائر 30ركض 
 (زمن)

 معنوي   2.76 0.53 3.70 0.50 3.60

3  
  القفز على الحصان

 درجة
 معنوي 2.89  0.82  6.45  0.87  8.45

   

  مناقشة النتائج4-2

نتيجة لتطور صـفة القوة المميزة بالسـرعة بواسـطة الوسـيلة التي )  2،3،4من خلال عرض نتائج جدوال(

أدخلتها الباحثة على البرنامج التدريبي الذي أعدته لهذا الغرض له الأثر الكبير تطوير السـرعة القصـوى 

، ان الســـاكيو من الأهداف الأســـاســـية ، واختيار التمرينات في كل وحدة تدريبية وعلى المدى الزمني 

وهناك علاقة )210،  1994طلحة حســان الدين ،ر من أهم معايير نجاح البرنامج التدريبي(للوحدات يعتب

دى الفرد   ــرعـة لـ الســ يتفق عليهـا كـل من محمـد عبـد الوهـاب وأخرين ( الى ان تنميـة القوة المميزة بـ

  1979(محمد حسـن علاوي   والرياضـي من العوامل الهامة المسـاعدة على تنمية وتطوير صـفة السـرعة

ــلات الرجلين من خلال التمرينـات التي نفـذت من قبـل العينـة لهـا الأثر الفعـال في   )155، . ولتقويـة عضــ

تطوير السـرعة القصـوى  بتنمية القدرة لهذه العضـلات على الانقباض  بسـرعة والسـيطرة على المسـار  

ص الثابت الحركي خلال مرحلة التسـارع ومرحلة السـرعة القصـوى والحفاظ على هيكل الاداء الفني الخا

  مما حقق السيطرة على المسار الحركي بالسرعة القصوى . 

ــية او على    ــاسـ ــتوى الوحدة التدريبية واجزاءها الأسـ كما ان التخطيط الصـــحيح للمنهج على مسـ

ــتوى الحمل وفترة  ــحية بين مسـ ــتوى الدورات التدريبية المختلفة والأخذ بنظر الاعتبار العلاقة الصـ مسـ

  .الراحة واستخدام النبض كمؤشر للحالة التدريبية لها الاثر الكبير في رفع مستوى الإنجاز 

ايـة   ــي ، العنـ وهـذا مـا أكـده (مفتي إبراهيم) ان من تيـارات التطور الحـديـث في عمليـات التـدريـب الريـاضــ

القصـوى بتخطيط العلاقة بين التحميل والراحة في ضـوء اقصـى حد ممكن، والاسـتعانة بوسـائل وأجهزة 

اتبعت الباحثة الأسـس )  27،  1998(مفتي إبراهيم حماد  ، حديثة يحقق أعلى معدلات اسـتعادة الاسـتشـفاء

دة والحجم ، حيث تؤكد  العلمية الصـحيحة من حيث بناء الجرعة التدريبية ودرجة صـعوبتها من حيث الشـ

اراء الخبراء مهمـا اختلفـت منـابع ثقـافتهم العلميـة العمليـة على ان البرنـامج التـدريبي يؤدي حتمـاً الى تطور  

ــاس علمي في تنظيم عمليـة   ــبة  التـد الانجـاز ، اذ بني على أســ ــدة المنـاســ ــتخـدام الشــ ريب وبرمجتـه واســ
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ــتخـدام التكرارات المثلى مع ملاحظـة قـدرات وإمكـانيـات العـدائين (ان القوة المميزة  والمتـدرجـة وكـذلـك اســ

قاسـم حسـن  ( بالسـرعة تتطور في حالة الارتفاع المنظم في الشـدة عند اداء التمارين وصـولها للشـدة العالية

) ويتطابق ذلك مع راي صـادق فرج : (ان اتباع التمارين التصـاعدية  147حسـين وعبد علي نصـيف  ، 

  )1ملخصات البحوث في علوم الرياضة والتربية البدنية ،( هي الوسيلة الكفيلة بتحسن الإنجاز)

 الاستنتاجات والتوصيات -5

  الاستنتاجات :5-1

  في ضوء النتائج التي توصلت إليها  الباحثة فقد استنتج ما يلي :

 في تطبيقها بشكل صحيح ومناسب . أسهمملائمة التمرينات المستخدمة لعينة البحث  .1

للتمرينات المعد تاثير ايجابي في تطوير مراحل القفز لفعالية القفز على الحصـــان  المســـتخدمة في   .2

 تمرينات الساكيو

  التوصيات5-2

 ضرورة استخدام تمرينات الساكيو في مهارات اخرى لتطوير الاداء المهاري لفعاليات اخرى. -1
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