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Abstract   
Preparing Sakio exercises to develop the accuracy of offensive skills for table tennis players, 

and identifying the effect of Sakio exercises in developing the accuracy of offensive skills for 

table tennis players. The research sample was determined from the players of the 

Sulaymaniyah Governorate table tennis team, numbering (12) players. They were chosen 

intentionally and divided into two groups, one of which was a control group and the other an 

experimental group. The selection of the research sample is closely linked to the objectives 

set by the researchers. The researchers relied on sources, personal interviews, questionnaires, 

tests and measures as they are necessary tools and means for collecting information in order 

to reach the research objectives. The curriculum consisted of (24) training units for the 

experimental group over a period of (8) weeks. At a rate of (3) training units per week, and 

the duration of each training unit ranged between (40-50) minutes. The training curriculum 

was implemented by the experimental group from (12/29/2024) until (2/20/2025) at a rate of 

three units per week. After that, the data was transcribed and processed statistically. 
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 دقة المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولةتطوير ( في S.A.Qتأثير تمرينات الـ )
 محمد ابراهيم كنعان د. م.أ.  حسين ،حسين عمر 

 العراق. جامعة السليمانية. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Mohammed.kanan@univsul.edu.iq 

 10/2025/ 28تاريخ نشر البحث        8/7/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تأثير   على  والتعرف  الطاولة،  تنس  للاعبي  الهجومية  المهارات  دقة  تطوير  في  الساكيو  تمرينات  اعداد 
التمرينات الساكيو في تطوير دقة المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولة، تم تحديد عينة البحث من  

( عددهم  والبالغ  الطاولة  للتنس  السليمانية  محافظة  منتخب  بالطريقة  12لاعبي  اختيارهم  وتم  لاعباً   )
وتم تقسيمها الى مجموعتين احداهما ظابطة والاخرى التجريبية وان اختيار عينة البحث مرتبط  العمدية  

وثيقا   يضعها    بالأهدافارتباطا  واعتمد    الباحثانالتي  والمقابلة  الباحثان،  المصادر  الشخصية    على 
إلى  الوصول  بغية  المعلومات  لجمع  ضرورية  وسائل  أدوات  كونها  والمقاييس  والاختبارات  والاستبيان 

( من  المنهاج  وتكّون  البحث،  )24أهداف  مدي  على  التجريبية  للمجموعة  تدريبية  وحدة   )8 ، أسابيع   ) 
( دقيقة،  50-40( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد، ومدة كل وحدة تدريبية يتراوح ما بين ) 3وبواقع )

   (2/2025/ 20( ولغاية )29/12/2024)وبدأ تنفيذ المنهاج التدريبـي من قبل المجموعة التجريبية من 
 أحصائيا. اقع ثلاث وحدات في الأسبوع الوحد، وبعد ذلك تم تفريغ البيانات ومعالجتها وبو 

 
  .تنس الطاولة  الهجومية،المهارات  (،S.A.Q) الساكيو تمرينات  :يةالمفتاحكلمات ال
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 :المقدمة-1
بها   قام  انما جاء جهود كبيرة  لم يكن وليد الصدفة  الرياضية  الذي حصل في مجال الألعاب  التقدم  ان 
كونه   الرياضي  التدريب  بعلم  والاهتمام  والتطبيقي  الاكاديمي  مجال  في  والمختصين  العلماء  من  العديد 
تبذل جهدا  المتقدمة  الدول  الى جانب علوم الأخرى.لذلك اخذت  الرياضية  الفعاليات  أساس الارتقاء في 
كبيرا في سبيل تطوير أساليب التدريب الرياضي بالاعتماد على نتائج البحوث السابقة التي سهلت على  

باستخدام   التدريب  عملية  المستويات  أالمختصين  الى  الرياضي  تصل  التي  والأساليب  الوسائل  فضل 
 لتحقيق الإنجازات الرياضية والفوز بالبطولات العالمية. 

 (  Speed( مصطلح مشتق من الحروف الأولى لكل السرعة الانتقالية )S.A.Qان التمرينات الساكيو )
)Agillity)  والرشاقة الحركية  والسرعة   )Quick ness الى يهدف  التدريب  النظام  او  الأسلوب  وهو   )

تطوير القدرات البدنية والحركية والتوافقية والسيطرة على حركة الجسم من خلال تطوير الايعاز العصبي  
متعددة   السريعة  الحركات  أداء  على  الرياضي  قدرة  وتحسين  العضلي(  العصبي  )التوافق  والعضلي 

للعمل   والعضلي  العصبي  الجهاز  تنمية  ويمكنالاتجاهات من خلال  غالبية    بفعالية  قبل  من  استخدامه 
 الرياضيين حيث يمارسه المبتدئين وذوي المستويات العالية.

تُعدُّ لعبة تنس الطاولة من الألعاب الرياضية التي تحظى بشعبية كبيرة حول العالم، وتجمع بين المهارات 
البدنية والفكرية، تتميز اللعبة بسرعتها العالية، حيث يعتمد اللاعبون على ردود الفعل السريعة والدقة في  
التسديد والتحكم في الكرة، ومن هنا تبرز أهمية القدرات التوافقية التي تُعد من العناصر الأساسية في تنس  
الطاولة، حيث يحتاج اللاعب إلى التنسيق بين حركات اليد والعين بشكل دقيق وسريع، تُساهم هذه اللعبة  
في تحسين التوافق العصبي العضلي، حيث يتطلب الأمر التنسيق بين الحركة الجسدية والتفاعل مع الكرة  
في توقيت مناسب، كما تُعزز اللعبة مهارات التوازن والتوجيه الدقيق للكرة باستخدام المضرب،مما يؤدي 
اللياقة   تعزيز  في  تساعد  فهي  ذلك  إلى  بالإضافة  بشكل عام،  الحركي  التنسيق  القدرة على  تحسين  إلى 
البدنية، حيث تُحفز العضلات على التحرك بسرعة ودقة، تنطوي اللعبة على استراتيجيات متعددة، مما 
أداء   تحسين  في  الهامة  الأهداف  أحد  التوافقية  القدرات  تطوير  ويُعتبر  ومتعة،  تحدياً  أكثر  يجعلها 

 اللاعبين. 
ومن هنا برزت أهمية البحث بإعداد وتهيئة وسائل تدريبية فعالة ومؤثرة تتمثل بالتمرينات الساكيو والتي  
تهدف الى تحسين أداء المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولة وفق أسلوب الساكيو لانه يتيح للمدربين  
التنوع والابتكار في تنفيذ تمريناتها وتدريباتها وذلك لاحتوائهاعلى الاشكال حركية متعددة والتي تتلائم مع  

تنس   لعبة  علمامتطلبات  المهمة    الطاولة،  من  تعد  الساكيو  أسلوب  وفق  المستخدمةً  التمرينات  هذه  ان 
 والتي تساهم في تطوير الجوانب المهارية التي يحتاج اليه لاعبي تنس الطاولة. 
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مما لاشك فيه ان الأساليب التدريبية شهدت تطورا كثيرا في لعبة تنس الطاولة ، الا ان ذلك لايعني عدم  
البحث عن أساليب جديدة تسهم في تطوير المهارات الهجومية من اجل الوصول الى المستويات العليا لذا 
نرى ان المهتمين بعلم التدريب يحاولون دائما إيجاد الأساليب التدريبية الحديثة لتحقيق الأهداف المرجوه  

من احد لاعبين المنتخب العراق سابقا لتنس الطاولة لفترات طويلة وكمدرب   الباحثان من التدريب ولكونه  
الطاولة   لتنس  العراقي  المنتخب  للاعبي  متابعة  يجد من خلال  السليمانية  النادي  في  بشكل  الان  لاحظ 

واضح قلة استخدام المدربين لتدريبات متنوعة ترتبط بطبيعة الأداء وعدم تنمية المهارات الهجومية وهذا 
بهم،   الخاصة  اللعب  المناسب لخطوط وأماكن  بالشكل  تنفيذ واجباتهن  القدرة على  اللاعبين  أفقد  النقص 
حيث لاحظ أن هناك نقص في سرعة الأداءات الهجومية،مما تسبب في تباين واضح في مستوى الأداء 

تقليدية، التدريبات  أغلب  كانت  حيث  للاعب،  السريعة  العام  الاستجابة  على  القدرة  في  مشكلة  هناك  ان 
والسرعة الحركية والانتقال السريع من مكان الى مكان اخر داخل الطاولة مع المهارات الهجومية وعلى  

يرى   الأساس  طريق    الباحثانهذا  عن  اليه  الوصول  يمكن  اللاعب  الأداء  مستوى  وتحسين  تطوير  ان 
الهجومية   المهارات  دقة  وتطوير  وتحسين  لتنمية  الساكيو  أسلوب  وفق  متطورة  تمرينات  عدة  استخدام 

 الأساسية لدى لاعبي تنس الطاولة.
 إلى:يهدف البحث و 
 تمرينات الساكيو في تطوير دقة المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولة.  اعداد -1
 في تطوير دقة المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولة. على تأثير التمرينات الساكيو  التعرف-2
 
 البحث: إجراءات-2
 . لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث  المنهج التجريبي الباحثان استخدم  البحث:منهج   2-1
 مجتمع البحث وعينته:  2-2
التي يضعها    بالأهداف  وثيقا  ارتباطا  يرتبط  البحث  اختيار مجتمع  اختيرت عينة   الباحثانإن  إذ  لبحثه 

( عددهم  والبالغ  الطاولة  للتنس  السليمانية  محافظة  منتخب  لاعبي  من  اختيارهم  12البحث  وتم  لاعباً   )
في   الفردية  الارقام  اصحاب  وضعوا  القرعة  وبعد  القرعة  باستخدام  عشوائياً  وقسموا  العمدية،  بالطريقة 

( وبواقع  الضابطة  المجموعة  الزوجية في  التجريبية والارقام  وبذلك 5المجموعة  لكل مجموعة.  ( لاعبين 
 %( من المجتمع الأصلي.83.33أصبحت نسبة العينة )
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   البحث:وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في   2-3
 والاجنبية. مصادر ومراجع العربية  -
 استمارت خاصة للاختبارات المهارات الهجومية. -
 استمارات تفريغ البيانات.  -
 ( متر. 30( بطول )1شريط القياس عدد ) -
 أشرطة لاصقة بألوان مختلفة  -
 . 20شواخص بلاستيكية ــــ عدد  -
 .)ياباني(صنع  (citizen( نوع )1عدد )حاسبة الكترونية   -
 . (Acer)( نوع Lap topجهاز كمبيوتر )  -
 . 120كرات تنس قانونية عدد  -
 (. 1جهاز حساس لقياس الوزن عدد ) -
 (.6من الثانية عدد ) 100/ 1ساعات إيقاف تقيس الزمن لأقرب  -
 البحث:الاختبارات المستخدمة في  2-4

 (  35،  2018، عباس وأخرين)الامامي                   الضربة المستقيمة بوجه المضرب اختبار  -اولا
 ( 37،  2018عباس وأخرين ،)                  اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفي  -ثانيا 
 ( 39  ،2018)عباس وأخرين ،                   رب الامامي الضربة اللولبية بوجه المضاختبار  -ثالثا 

 الاستطلاع:التجارب  5-2
يقوم بها   أوليه  تدريبية  التجربة الاستطلاع هي دراسة  بالبحثه  على عين   الباحثان أن  قيامه  ة صغيرة قبل 

يستطيع التعرف على معوقات التي قد   الباحثانوآته فضلا عن ذلك فإن  بهدف اختيار أساليب البحث وأد
للباحث للوقوف على   ربة استطلاع هي تكون تدريبا عمليا تواجه خلال إجراءات بحثية التطبيقية لأن تج

 .السلبيات والإيجابيات التي تقابله في أثناء إجراء الاختبارات لتفادييها
   (52، 1988،ه محجوب يوج)                                                                           
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 :وهي يةبإجراء عدة تجارب الاستطلاع  الباحثانإذ قام 
 :ات المستخدمة في البحث مرينالأولى الخاصة بت يةالتجربة الاستطلاع 

وكان الغاية من إجراء هذه التجربة  (  2024/ 12/ 22)   بتاريخية  بإجراء التجربة الاستطلاع  الباحثانقام   
 : هي
 . حية الأجهزة والأدوات المستخدمةالتأكد من صلا -
 تهيئة فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير العمل.  -
 .  رات ومدى ملاءمتها لمستوى العينةالتأكد من سهولة تطبيق الاختبا -
 . مع الاختبارات ومدى ملاءمتها لهممدى استجابة اللاعبين وتفاعلهم  -
 .  الاختبارات  اللازم لتنفيذ الوقت تحديد  -

  :(2024/ 12/ 23بتاريخ )  الثانية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث الاستطلاعية التجربة 
 : من هذا الإجراء هي وكان الغاية يةتجربة استطلاع الفي إجراء  الباحثانقام 

 التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية في الوقت المحدد.  -
 . يذ التمارين في الوحدة التدريبيةعند تنف الباحثانالتأكد من الأزمنة التي سيضعها  -
 . التأكد من فترات الراحة البينية -
 التأكد من شدة التمرين من خلال التكرارات المناسبة.  -
 . ت التي تحدث وتلافي حدوث الأخطاءمعرفة المعوقات والصعوبا -
 : القبلية الاختبارات 2-6
لاستطــلاع    الباحثانأجرى    الاستـمارات  توزيع  إتمــام  بعد  القبلية  الاختبارات  المساعد  العمل  فريق  مع 

التجــــربة  إجـــــراء  بعد  الاختصاص،  ذوي  على  المقترح  التدريبـي  والبرنامج  الاستبيان  واستمارات  اللآراء 
المهارات الهجومية وفي ضوء ما حدده الخــبراء ومن دقة  الاستطلاعية بـيوم واحد إذ تتضمن اختبارات  

( بتأريخ  المحـــددة  للاختبارات  القبلي  الاختبار  أجري  لقد  الاختصاص  على  2024/ 12/ 25-24ذوي   )
 السليمانية الرياضي.  عينة البحث في قاعة نادي 
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 الرئيسة:  التجربة 2-7
بعد الانتهاء من تنفيذ الاختبار القبلي بدءنا بتطبيق البرنامج التدريبـي ، إذ وضع البرنامج بعــد الاطلاع  
على مبادئ علم التدريب الرياضي وطبق هذا البرنامج بعد إجــــراء عــدد من التعــديلات عليه والاستفادة 
من ملاحظات السادة الخبراء في مجال علم التدريب الــرياضي وقد صممنا البرنامج التدريبــي وعرضناه  
على مجمــــوعة من الخــــبراء ،إ ذ تضمن هــذا البرنامج تطوير القدرات التوافقية ودقة المهارات الهجومية ،  

قام   تمرينات    الباحثانإذ  تتدرب  التجريبية  المجموعة  كانت  إذ  مجموعتين،  إلى  البحث  عينة  بتقسيم 
الساكيو،فيما كانت المجموعة الضابطة تتدرب مع مدرب الفريق ، لقد احتوى البرنامج التدريبـي الخاص  

( على  التجريبية  شهرين  24بالمجموعة  لمدة  أي  أسبوعياً  تدريبية  وحدات  ثلاث  وبواقع  تدريبية  وحدة   )
( تمرينا يهدف بالأساس الى تطوير القدرات التوافقية ودقة المهارات الهجومية للاعبية تنس الطاولة 12،)

حيث وزعت بشكل متناسق خلال تنفيذ الوحدات التدريبية من أجل تطبيق المنهج خلال القسم الرئيسي 
( إذا احتوت كل وحدة تدريبية ثلاث  3:1وتم تطبيق البرنامج وفق طريقة التدريب التكراري  وبنسبة عمل ) 

مع   يتناسب  وبما  الأداء  تطبيق  خلال  التدريب  نموذجي  فيها  تتشكل  متناسق  تمرين  شكل  على  تمارين 
( ولغاية  2024/ 29/12)امكانيات وقدرات عينة البحث التجريبية وتم تنفيذ الوحدات التدريبية من الفترة  

(20 /2/2025.) 
 . من أفضل أنجاز للاداء التمرينات  الشدة الباحثاناستخدم  -
في تنفيذ التمرينات    الباحثان في البرنامج التدريبي المبدأ الاعادة والتكرار الذي اتبعه    الباحثاناستخدم    -

 . الساكيو
على    الباحثان استخدم    - وتقسيمها  البرنامج  لمدة  والتمرينات  الشدة  تثبيت  اي  لعملها  نماذج مخصصه 

 ( 6) % و  90وحدة تدريبية بشدة    (9)% و  85وحدة تدريبية بشدة    (9)أسابيع الوحدات التدريبية بواقع  
 %.  95وحدة تدريبية بشدة 

القصوي وشبه القصوي هي الشدة التي تستعمل    الحمل:في الوحدات التدريبية درجات    الباحثان  استخدم  -
 لكل رياضي وتمرين.  %(95-85فيها نسبة مئوية تترواح بين )

وا  الباحثانراع    - بالحمل  التدريجي  والارتفاع  الحمل  في  والتدرج  الخصوصية  وضع  مبدأ  عند  لتكيف 
 . التمرينات المركبة

التنويع    - مع  البينية  الراحة  مدد  ومراعاة  الحمل  في  التدريجي  بالارتفاع  التدريب  بحمل  بما  التقدم  فيه 
 .الأداء ومتطلبات يتناسب 

تجنب الحمل الزائد مع تحديد شدة الحمل وزمن التمرين والراحة والتكرارات والراحة البينية وفقا للقدرات    -
 . البايوحركية



 

The effect of S.A.Q exercises on developing the accuracy of offensive...            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــ  

876 
 

لتنمية    - المناسبة  التدريبية  المرحلة  مع  لتناسبها  وذلك  الخاص  الإعداد  مرحلة  في  التمرينات  طبقت 
التي وضعت من أ إلى تحقيق الأهداف  باللاعبين  اليد وصولا"  الخاصة بكرة  البايوحركية  جلها القابليات 

 . تلك التمرينات 
 الساكيو للمرحلة السنية.  ملاءمة البرنامج التدريبي المكون من التمرينات  -
 البعدية:  الاختبارات 2-8

لتحديد   وذلك  التدريبـي  البرنامج  تنفيذ  الانتهاء من  بعد  البحث،  البعدية على عينة  الاختبارات  لقد أجري 
( يوم  وفي  البحث  عينة  إليه  وصلت  التي  الهجومية  المهارات  دقة  وبنفس  2025/ 24/2-23مستوى   )

 القبلي.السياق المستخدم في الاختبار 
الإحصائية:   2-9 )  الباحثاناستخدم    الوسائل  الاحصائي  الحاسوب  SPSSالبرنامج  طريق  عن   )

 الاحصائية: لاستخراج المعالجات 
 
 النتائج وتحليلها ومناقشتها:  عرض-3
عرض وتحليل ومناقشة نتائج دقة المهارات الهجومية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة    3-1

 الضابطة:  
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات دقة المهارات الهجومية وقيمة )ت( المحسوبة يبين  (1الجدول ) 

 ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 
ــالم               المعـــــــــــــــــــــــــــــــ

 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 مستوى 
الاحتمالية 

SIG 

 
 الدلالة 

 +ع -س  +ع -س

 غير معنوي  0.749 -0.34 1.48 18.80 1.14 18.60 درجة اختبار الضربة الامامية
 غير معنوي  0.063 -2.56 1.92 20.20 2.12 18.00 درجة اختبار الضربة الخلفية 
 غير معنوي  0.374 -1.00 1.30 47.20 1.30 46.80 درجة اختبار الضربة الولبية 

 ( 0.05) (sig) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
 ما يأتي:    يتبين ( 1من خلال الجدول )

  الضابطة، وجود فرق غير معنوي في مهارة الضربة الامامية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة    -
 (.  0.05( وهي أكبر من )0.749( عند مستوى احتمالية )-0.34( المحسوبة )Tاذ كانت قيمة )

اذ   الضابطة، وجود فرق غير معنوي في مهارة الضربة الخلفيةبين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة    -
 (.  0.05( وهي أكبر من )0.063( عند مستوى احتمالية )-2.56( المحسوبة ) Tكانت قيمة )

  الضابطة، وجود فرق غير معنوي في مهارة الضربة للولبية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة    -
 (. 0.05من )  أكبر( وهي 0.374( عند مستوى احتمالية )-1.00( المحسوبة )Tاذ كانت قيمة )
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الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات دقة المهارات الهجومية وقيمة )ت( المحسوبة يبين  (2الجدول ) 
   ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

ــالم               المعـــــــــــــــــــــــــــــــ
 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 مستوى 
الاحتمالية 

SIG 

 
 الدلالة 

 +ع -س  +ع -س

 معنوي  0.001 -9.02 1.30 24.20 0.54 19.60 درجة اختبار الضربة الامامية
 معنوي  0.007 -5.01 1.30 23.20 1.30 19.80 درجة اختبار الضربة الخلفية 
 معنوي  0.002 -7.33 2.70 54.60 3.11 50.20 درجة اختبار الضربة الولبية 

 ( 0.05) (sig) ≤معنوي عند مستوى دلالة *
 ما يأتي:    يتبين ( 2من خلال الجدول )

اذ   التجريبية،وجود فرق معنوي في مهارة الضربة الامامية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة    -
 (.  0,05من ) أصغر( وهي 0.001( عند مستوى احتمالية )-9.02( المحسوبة ) Tكانت قيمة )

للمجموعة    - والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  الخافية  الضربة  اذ   التجريبية،وجود فرق معنوي في مهارة 
 (.  0,05من ) أصغر( وهي 0.007( عند مستوى احتمالية )-5.01( المحسوبة ) Tكانت قيمة )

اذ    - التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  اللولبية  الضربة  مهارة  في  معنوي  فرق  وجود 
 (. 0,05من ) أصغر( وهي 0.002( عند مستوى احتمالية )-7.33( المحسوبة ) Tكانت قيمة )

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات دقة المهارات الهجومية للاختبار البعدي وقيمة   (3الجدول ) 
 )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين المجموعتين التجريبية والضابطة

ــالم               المعـــــــــــــــــــــــــــــــ
 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الاختبار البعدي  
 المجموعة الضابطة  

الاختبار البعدي  
قيمة )ت(  التجريبية  المجموعة

 المحسوبة

 مستوى 
الاحتمالية 

SIG 

 
 الدلالة 

 +ع -س  +ع -س
 معنوي  0.000 -6.11 1.30 24.20 1.48 18.80 درجة اختبار الضربة الامامية
 معنوي  0.023 -2.89 1.30 23.20 1.92 20.20 درجة اختبار الضربة الخلفية 
 معنوي  0.003 -5.52 2.70 54.60 1.30 47.20 درجة اختبار الضربة الولبية 

 ( 0.05) (sig) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
 ( يتبين ما يأتي:3من الجدول )

لمصلحة    - البحث  مجموعتي  بين  البعدي  القياس  في  الامامية  الضربة  مهارة  في  معنوي  فرق  وجود 
)  التجريبية،المجموعة   المحسوبة  )ت(  قيمة  بلغت  ) -6.11اذ  احتمالية  مستوى  عند  وهي  0.000(   )

 (. 0.05أصغر من )
لمصلحة   - البحث  مجموعتي  بين  البعدي  القياس  في  الخلفية  الضربة  مهارة  في  معنوي  فرق  وجود 

)  التجريبية،المجموعة   المحسوبة  )ت(  قيمة  بلغت  ) -2.89اذ  احتمالية  مستوى  عند  وهي  0.023(   )
 (. 0.05أصغر من )
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لمصلحة    - البحث  مجموعتي  بين  البعدي  القياس  في  للولبية  الضربة  مهارة  في  معنوي  فرق  وجود 
)  التجريبية،المجموعة   المحسوبة  )ت(  قيمة  بلغت  ) -5.52اذ  احتمالية  مستوى  عند  وهي  0.003(   )

 (. 0.05أصغر من )
بيانات الجدول ) القبلية والبعدية  1عند تحليل  ( يُلاحظ أن الفروق لم تكن معنوية بين نتائج الاختبارات 

اللياقة    الباحثانويُرجع   تطوير عناصر  يركّز على  لم  المدرب  اتبعه  الذي  التدريبي  المنهج  أن  إلى  ذلك 
البدنية، إذ انصبّ الاهتمام على تطبيقات اللعب أكثر من التدريبات التخصصية. كما أن اعتماد أغلب 
التدريبية   المناهج  إعداد  أسس  إلى  الرجوع  دون  الشخصية  خبراتهم  على  السليمانية  منطقة  في  المدربين 
التدريبية  العملية  في  التنظيم  أهمية  تظهر  هنا،  ومن  الملموس.  التطور  غياب  في  ساهم  قد  المنظمة 

 باعتباره أساساً في تحسين الأداء وتطوير القابليات البدنية والحركية للاعبين بما يحقق نتائج إيجابية.
الفرد   تزويد  إلى  تهدف  ومستمرة  منظمة  "عملية  هو  التدريب  أن  إلى  )حسين(  يشير  السياق،  هذا  وفي 
التكيف مع   القدرة اللازمة لأداء عمل معين، أو تحقيق هدف محدد، فضلًا عن  بالمعرفة أو المهارة أو 

 متطلبات العمل من خلال المعلومات والاتجاهات الذهنية الضرورية لتحقيق أهداف المؤسسة".
 ( 178،  1998)حسين،                                                                                   

(، فقد لوحظ وجود تغيرات في الأوساط الحسابية للاختبارات البعدية، لكنها  1أما في ضوء نتائج الجدول )
ويُرجع   معنوية.  دلالة  ذات  تكن  محدودية    الباحثان لم  إلى  الأمر  تنس    تطورات،هذا  رياضة  بأن  علماً 

الطاولة من الألعاب الفردية التي تتطلب مستوى عالياً من القدرات البدنية والحركية والتوافقية، فضلًا عن  
ومن   الأساسية.  المهارات  سلباً على  سينعكس  التوافقية  الجوانب  في  أي ضعف  إن  إذ  الفنية.  المهارات 
هنا، يُعد تطوير القدرات التوافقية مدخلًا أساسياً لتحسين الأداء المهاري، والعكس صحيح، وهو ما يُمثل  

 اتجاهاً حديثاً في التدريب الرياضي. 
ويُضاف إلى ذلك أن اعتماد بعض المدربين على أسلوب اللعب فقط داخل الوحدات التدريبية دون التركيز  
على تكرار أداء المهارات بشكل معزول ومنهجي، قد حال دون تحقيق التطور المهاري المنشود. إذ أن 
التكرار والممارسة المنتظمة يسهمان بشكل مباشر في ترسيخ الأداء المهاري، كما أشار )جلين( إلى أن 

 تكرار الأداء يسهم في تحسين الإدراك والتناسق الحركي لدى لاعب تنس الطاولة. 
 ( 97، 2003)جلين،                                                                                    

( يتبين فيهما نتائج الاختبارات المهارات الهجومية التي متكونـة مـن الاختبـار 2من خلال عرض الجدول )
القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة وقــد ظهــر بــان هنــاك فروقــاً معنويــة بــين جميــع الاختبــارات المهــارات 

بــان التــدريب قــد عمــل  الباحثــانالهجوميــة بــين الاختبــار القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ويعــزو 
على تطوير قدرات اللاعبـين فـي تحسـين أدائهـم ومـن ثـم ظهـور نتيجـة هـذا التحسـن فـي الفـرق الـذي ظهـر 
في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي، اذ ان التدريب المنظم والمبني على أسس علمية في 

التي تننافس مع قابليات اللاعبين يعمل على تطـوير إعطاء حمل بدني يحتوي على الشدة والحجم والراحة 
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قـــدرات اجهـــزتهم الحيويـــة والوظـــائف المختلفـــة التـــي تقـــوم بهـــا والتغييـــرات التـــي تطـــرأ عليهـــا وبالتـــالي علـــى 
 أدائهم.

" أنَ عمليــة التــدريب الرياضــي عمليــة تربويــة منظمــة تخضــع للاســلوب  والمفتــي(اذ يــذكر كــل مــن )المــنعم 
العلمـي وتعتمـد علـى القـوانين العلميــة وتهـدف إلـى إعـداد الرياضـي إعــدادا كـاملًا مـن جميـع النـواحي ودفعــه 

 للوصول الى المستويات العالية من خلال الاستعانة بالحمل البدني"
 (36،  1999)المنعم والمفتي ،                                                                                          

اذ يؤكــد )اللامــي( "ان تخطــيط التــدريب الرياضــي وســيلة ضــرورية وفعالــة لضــمان التقــدم الــدائم بالمســتوى 
 (  138،  2004 اللامي،)                                                                       "الرياضي  

كما ان المدة التي خضـعت فيهـا عينـة البحـث للتـدريب كانـت كافيـة لإحـداث هـذا التطـور والـذي يـدل علـى 
ان التــدريب المجموعــة التجريبيــة كــان منظمــاً بشــكل علمــي ومناســباً لقــدرات اللاعبــين والــذي ادى الــى ان 

 .أفضليكون مستوى ادائهم 
هـــذا التطـــور إلـــى التـــأثير الإيجـــابي للتمـــارين والتـــدريبات المعـــدّة والمطبّقـــة علـــى المجموعـــة  الباحثـــانيعـــزو 

التجريبيــة، حيــث ســاهم الاســتخدام الأمثــل لأهــداف الوحــدة التدريبيــة وملاءمتهــا لطبيعــة الدراســة فــي تحقيــق 
هذا التحسّن. فقد خضع أفراد المجموعة التجريبية إلـى عـدد كـافن مـن التكـرارات لكـل عنصـر مـن عناصـر 
نهم مــن الــتحكم بفعاليــة فــي المتغيــرات قيــد البحــث وأداء المهــارات المطلوبــة بدقــة.  القــدرات البدنيــة، ممــا مكــّ

دورٌ بــارز فــي إحــداث هــذه الفــروق، وذلــك نتيجــة اعتمادهــا علــى  (S.A.Q) كمــا كــان لتمرينــات الســاكيو
إعداد تمارين تراعي الخصائص البدنية للاعبين، واسـتخدام الوسـائل الحديثـة، وزيـادة التكـرارات، مـع تحديـد 

 .درجات الشدة التدريبية المناسبة ضمن كل وحدة تدريبية
وقد أشار )حسـن( إلـى أن تمرينـات السـاكيو تتميـز "بصـفة التمـوج الـدائم"، أي التغيـر المسـتمر فـي درجـات 

 الشدة والحمل، مما يسهم في تطوير القدرات الحركية المرتبطة بهذا الأسلوب.
 (308، 2017)حسن،                                                                                   

( " أن تمرينات الساكيو تعتمد على وسائل وأدوات تدريبية حديثة ومتنوعة أثبتت وآخرون كما يؤكد )حمزة   
 .فعاليتها في تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين في مختلف الأنشطة الرياضية"

 (9، 2017)حمزة وآخرون،                                                                               
كـــذلك إلـــى أن الفـــروق التـــي ظهـــرت لـــدى المجموعـــة التجريبيـــة لـــم تكـــن ناتجـــة عـــن تنـــوع  الباحثـــانويشـــير 

ــار التمـــارين  ــة، واختيـ ــدات التدريبيـ ــق مفـــردات الوحـ ــيم وتطبيـ ــن تنظـ ــاً عـــن حسـ ــل أيضـ ــب، بـ ــارين فحسـ التمـ
المناسبة، واستخدام وسائل تدريبية متخصصة، وتحديـد التكـرارات وفتـرات الراحـة وفـق أسـس علميـة دقيقـة. 
وفي هذا السياق، يشير )حسين( إلى أن "التدريب المنتظم يزوّد الفرد بمعرفـة أو مهـارة أو قـدرة لأداء عمـل 

 .معين، مما يسهم في بلوغ الأهداف التدريبية وتحقيق تحسينات تنظيمية لتطوير مستوى الأداء
 (325، 1998)حسين،                                                                                                
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)  الباحثانيعزو   اسلوب  لتمرينات  الفعالة  الايجابية  التأثيرات  الى  والتفوق  التطور  ان S.A.Qهذا  اذ   )
استخدام هذا الاسلوب وما تضمنه من تمرينات تخصصية مشابهة للحالات والمواقف التي تحدث اثناء  
تنفيذها لاحتوائها على اشكال مركبة   التنويع والابتكار في  المدربين  تتيح لمعظم  انها  المباراة فضلًا عن 
والحركات  الجانبية  الحركات  على  تحتوي  بل  واحد  باتجاه  الخطية  بالحركات  فقط  تهتم  لا  فهي  متعددة 
العكسية والتي تتلائم مع مواقف وظروف اللعب كما تعد من التدريبات الوظيفية اي التي تحاكي نفس  

بان هذا   Azmi & Kusnanikالمسارات الحركية لطبيعة النشاط الرياضي الممارس، اذ يشير كل من )
النوع من التمرينات من شأنه ان يساعد اللاعبين على دعم افضل اداء ، فضلا عن انه يمكن ان تساعد  

 الاشكال المتنوعة والمتغيرة في التدريبات على منع الرياضي من الممل للمشاركة في التدريبات.  
                                                                      (Azmi & Kusnanik.2018 ) 

( وسيلة شائعة لتحسين الحالة البدنية وحركية  S.A.Qانه اصبحت ممارسة تمرينات )  الباحثانكما يرى  
يعزو   مناقشة  وعند  اسلوب   الباحثانللاعبين  تمرينات  الى  التوافقية  القدرات  في  الحاصل  التطور 

(S.A.Q  .المستخدمة والتي تميزت بالسرعة العالية الى القصوى ) 
الأمامية،    الباحثانيعزو   الضربة  المهارات  في  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  الحاصل  التطور  سبب 

الوحدات   وعدد  المستخدمة،  التمارين  نوعية  أبرزها  عوامل،  عدة  إلى  اللولبية  والضربة  الخلفية،  الضربة 
الساكيو  واعتماد تمرينات  له  (S.A.Q) التدريبية،  الذي كان  الكرات،  قاذف  استخدام جهاز  إلى جانب   ،

 .دور أساسي وفعّال في تحسين الأداء المهاري خلال فترة تطبيق المنهج التدريبي
الخصوصية   مبدأ  وفق  المصممة  الخاصة  التمارين  إلى  الهجومية  المهارات  في  التحسن  يرجع  كما 

فيها   راعى  والتي  تكرارات    الباحثانالحركية،  تقديم  من خلال  المهارات،  تلك  لتطوير  الأساسية  المبادئ 
تتناسب مع قدرات عينة البحث، وتوفير فترات راحة كافية تتيح للاعبين استعادة حالتهم البدنية الطبيعية. 

وكامل،   )حمودة  بكونه  2014ويؤكد  يتميز  المهاري  "الأداء  أن  يذكران  إذ  الأسلوب،  هذا  أهمية  على   )
لتحقيق   التنافسي  الموقف  متطلبات  وفق  اللاعب  ينفذها  التي  والمتناسقة  المتكاملة  الحركات  من  سلسلة 

 ."هدف معين، بالاعتماد على قدراته البدنية
( التي أشارت إلى التأثير الإيجابي  2020وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما توصلت إليه دراسة )غريب،  

 .على مستوى الأداء المهاري  (S.A.Q) لتمرينات الساكيو
أن هذا التطور أمر طبيعي نظرًا لاختلاف قدرات اللاعبين وخبراتهم السابقة، إلى جانب   الباحثانويعتبر  

عوامل مساعدة أخرى مثل شمولية المنهج التدريبي وكفاءته، وتوفر الأدوات والملاعب المناسبة، مما وفر 
النوعية   التمارين  استخدام  خلال  من  لاسيما  المهاري،  الأداء  تطوير  في  أسهمت  نموذجية  تدريبية  بيئة 

 .وجهاز قاذف الكرات، الذي كان له دور بارز وأساسي في هذا التطور
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( يتبــــين فيهمــــا نتــــائج الاختبــــارات المهــــارات الهجوميــــة التــــي متكونــــة مــــن 3) لمــــن خــــلال عــــرض الجــــدو 
فـــروق معنويـــة فـــي جميـــع المهـــارات الهجوميـــة ممـــا يعكـــس فاعليـــة الاختبـــارات البعديـــة لمجمـــوعتي البحـــث 

ا تمرينـــات الســـاكيو  ــً ــة كانـــت أكثـــر تنوعـ ــدّة للمجموعـــة التجريبيـ ــذه النتـــائج إلـــى أن التـــدريبات المعـ وتشـــير هـ
وفاعلية في تطوير الأداء الحركي والدقـة المهاريـة، وهـو مـا يتفـق مـع مـا أشـار إليـه كـل مـن )عبـد المجيـد( 
ــاز  ز الجهـ ــّ ــرة تُحفـ ــة متغيـ ــى مواقـــف حركيـ ــوي علـ ا يحتـ ــً ــدريبًا موجهـ ــة يتطلـــب تـ ــدرات التوافقيـ ــوير القـ ــأن تطـ بـ

 (118، 2001)عبد المجيد،                                       .الحركي على التكيف-العصبي والحسي
فيما يتعلق بنتائج المهارات الهجومية، فقد أظهرت جميـع الاختبـارات )الضـربة الأماميـة، الضـربة الخلفيـة، 
الضربة اللولبية( فروقـاً معنويـة لصـالح المجموعـة التجريبيـة. ويُعـزى ذلـك إلـى أن البرنـامج التـدريبي المتبـع 

معهـا قـد دمـج تمرينـات المهـارات مـع مواقـف حقيقيـة مشـابهة للعبـة، ممـا سـاعد فـي  تمرينات الساكيووهي  
بـأن  (Bompa & Haff) أوضـحهتحسـين دقـة التنفيـذ الفنـي وزيـادة الكفـاءة الحركيـة. وهـذا يتوافـق مـع مـا 

التــدريب المهــاري المــرتبط بالســياق التنافســي يعمــل علــى تحســين الأداء المهــاري بدرجــة أكبــر مــن التــدريب 
                                                                    (Bompa & Haff, 2009, 209) .التقليـدي

ومن المحتمل أن يكون استخدام أدوات مساعدة مثـل جهـاز قـاذف الكـرات، الـذي يُتـيح تكـرار الأداء ضـمن 
ظــروف مضــبوطة، عــاملًا مهمــاً فــي تحســين مســتوى أداء اللاعبــين، كمــا يشــير )ســالم( إلــى أن اســتخدام 

  .الوسائل التدريبية الحديثة له أثر كبير في رفع مستوى دقة الضربات وفعالية المهارات الحركية
ــالم،                                                                                      (61، 2017)ســــــــــــــــــــــــــ

ا باســتخدام تــدريبات  التــي تســهم فــي تطــوير  (SAQ) كمــا يمكــن تفســير تفــوق المجموعــة التجريبيــة أيضــً
 الرشــاقة والتوافــق وســرعة الاســتجابة مــن خــلال التمرينــات القصــيرة والعاليــة الشــدة، وهــو مــا أشــار إليــه

(Devaraju)  بـأن هـذا النـوع مـن التمـارين يُعـدّ مـن الوسـائل الفعالـة فـي تطـوير وظـائف الجهـاز العصـبي
 (Devaraju ،2014  ،104)                .المركـــزي وتحســـين القـــدرة علـــى اتخـــاذ القـــرار الحركـــي الســـريع

ولبيــة بــين المجمــوعتين فــي الاختبــار البعــدي فتبــين وكــذلك اختبــارات مهــارة الضــربة الأماميــة والخلفيــة والل
وجــود فــروق معنويــة بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة ولصــالح المجموعــة التجريبيــة , وايضــا يعــزو 

والتمرينــات المعـدة مـن قبــل المـدرب، والتــي  ذلـك إلــى اعتمـاد البرنـامج التــدريبي وتمرينـات السـاكيو الباحثـان
تضــمنت تمرينــات متنوعــة لهــا طبيعــة مشــابهه لظــروف اللعــب التــي تحــدث فــي أثنــاء اللعبــة  التــي تنتهــي 
بعملية الفوز، فضلا عن تكرار هـذه التمرينـات فـي أثنـاء الوحـدات التدريبيـة ممـا زاد مـن قـدرة اللاعبـين فـي 

 السعي الى تطوير  مهارتي الضربة الأمامية والخلفية. 
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 :والتوصيات  الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
 المعدة مناسبة لمستوى أفراد العينة وقدراتهم ومهاراتهم الفنية. (S.A.Q)التمرينات الساكيو  إن-1
 المستخدم في تطور دقة المهارات الهجومية للاعبي تنس الطاولة.   (S.A.Q)تمرينات الساكيو  فاعلية-2
كــان لهــا الــدور الفعــال فــي تطــور دقــة المهــارات الهجوميــة المتمثلــة ب  (S.A.Q)تمرينــات الســاكيو  إن-3

 )الضربة الامامية والضربة الخلفية والضربة الولبية(.
تطـــور كبيـــر فـــي المهـــارات الهجوميـــة لـــدى أفـــراد عينـــة المجموعـــة التجريبيـــة مقارنـــة بالمجموعـــة  ظهـــور-4

 الضابطة.
 التوصيات: 4-2
الساكيو    التأكيد -1 تمرينات  أعداد  المتطلبات    (S.A.Q)على  مع  ومهاريآ  بدنيآ  التدريبي  هدفها  يتفق 

 الخاصة بلعبة تنس الطاولة. 
بتمرينات مختلفة في تدريب   (S.A.Q)على مدربي تنس الطاولة في استخدام تمرينات الساكيو   التأكيد -2

 لاعبي تنس الطاولة لفاعليتها في تطوير المهارات الهجومية لدى اللاعبين.
استخدام    التركيز-3 الساكيو  على  بالفئات    (S.A.Q)تمرينات  الخاصة  التدريبية  الوحدات  أثناء  في 

 تناسبها. العمرية وبالأشكال التي 
زيادة الوعي والتثقيف لدى المدربين في محافظة السـليمانية بأهميـة التنظـيم العلمـي للوحـدات التدريبيـة، -4

 .وضبط عناصر الحمل التدريبي بما يخدم أهداف الأداء
إجراء دراسات مستقبلية على فئات عمريـة مختلفـة وعلـى مهـارات أخـرى فـي تـنس الطاولـة، لبيـان مـدى -5

 .في مجالات رياضية متعددة( S.A.Q)الساكيو شمولية وفائدة تطبيق 
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بالدقيقة 
 

 14.4 ثا 864 ثا 180 ثا 504 2 ثا 252 ثا 189 ثا 63 3 ثا 21 1
 14.8 ثا 888 ثا 180 ثا 528 2 ثا 264 ثا 198 ثا 66 3 ثا 22 2
 11 660 ثا 180 ثا 480 2 ثا 240 ثا 180 ثا 60 3 ثا 20 3

 


