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Abstract   
This research aims to identify the effect of Sakio training on systolic and diastolic blood 

pressure and some physical variables in 3x3 basketball players. The researchers used an 

experimental design with a single pre- and post-test group for the research population of 

(7) players out of (7) for Sulaimaniyah Sports Club for the 2022-2023 season, the main 

trial was conducted in the indoor halls of the College of Physical Education and Sports 

Sciences. The training lasted for (8) weeks, consisting of (24) training sessions, with (3) 

sessions per week. Physiological variables (systolic and diastolic blood pressure) and 

some physical variables were selected. The most important conclusion of the study was 

that there was a positive effect of the training method (Sakio training) on the 

physiological variable of blood pressure for basketball players (3x3). There was also a 

positive impact of the training methodology on the physical variables of (3x3) 

basketball players. The researchers also recommended the necessity of using modern 

training and exercise methods (S.A.Q) because of their importance in discovering what 

is important and new in sports training, and taking into account the variables 

(transitional speed - agility - jumping) in research according to the capabilities of the 

players and the requirements of the game and study, and the necessity of measuring the 

variables. 

Keywords: S.A.Q. Exercises, Physiological Variables, Physical Variables, Basketball. 

 

 
 
 
 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:rozh.ibrahim@univsul.edu.iq


The effect of Sakio's training on systolic and diastolic blood pressure and...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

973 
 

 ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وبعض المتغيرات البدنية  ي ف  ساكيو دريباتت تأثير
 بكرة السلة  3× 3لدى لاعبي 

 ي علحسين بەختیار . م.م،   مرۆژ ئاسۆ ابراهی. م.م
 التربية البدنية وعلوم الرياضة ة. كليالسليمانية العراق. جامعة

rozh. ibrahim@univsul.edu.iq 
 28/12/2025تاريخ نشر البحث        29/7/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص

ضدددال حثددداب حي و  ضددد   حي   ددد  ع يهدددال حث ادددا حثدددع حثتاددد ل ريدددع اددد في  ادددا       ددد  ي   ددد  
ب  دتداحب حثمدجها حثتي  بد  متمدمي   حث  حث نق ب  .3×3رب  ك ة حث ية ثلا باض حثمتاي ح  حثبا ية 

 أصد ( يربدي  مد  7ميم رة  ححاة ذح  حيخت    حثقبي   حث ادا  ثميتمدا حث ادا  حث د ثد ردا     
   حث ئي دددة  ددد  حثق رددد حثتي بدددةاددد  حءدد ح  (. 2023-2022ثجدد     دددييم  ية حث   ضددد  ثيم  ددد    (7 

( ح دد ميا 8 حثتم  جدد   ح ددتا قم مدداة اج يدد   حثتدد   ةحثمايقددة  دد  كييددة حثت بيددة حثبا يددة  حثايدد ب حث   ضدد
اددد  حختيددد   حثمتايددد ح  حث  دددي ث ءية  ،حي دددب  (  حددداح   دددع 3(  حددداة اا  بيدددة ضدددم   24متك  دددة  

أ دد  ح ددتجت ء   حثا ح ددة    حثبا يددة.  ءدد   ضددال حثدداب حي و  ضدد   حي   دد   (  باددض حثمتايدد ح  
 ثلاربد  حثمتايد  حث  دي ث ء  ضدال حثدابثيمدجها حثتدا  ب   ادا       د  ي (  د    ح حيي ميد  ج ك ادثفي  

( 3×3ربد   ثلا متايد ح  حثبا يدةثيمدجها حثتدا  ب  ثي حيي ميد  اثفي ح ج ك ك ن   حيض (  3×3 حث ية    ة  
( S.A.Qح تداحب أ د ثي  حثتدا       حثتم  جد   حثاايثدة   بض   ة حث  حث ن صع   م  ح   حث ية.بك ة 

 – حث د رة حي تق ثيدةحخد  متايد      ذثك ي ميتهد  ي تاد ل مد    ح د   ءايدا  دع حثتدا    حث   ضد  
 قيددد   ضددد   ة  دددع حث اددد ا ح ددد  حمك  يدددة حثلاربدددي   متلي ددد   حثي  دددة  حثا ح دددة  (حثق ددد -حث شددد قة 

 .حثمتاي ح  
 كرة السلة ،المتغيرات البدنية الفسيولوجية، (، المتغيراتS.A.Qتمرينات ) المفتاحية:الكلمات  
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 المقدمة:  -1
اج ي    رييه  ح تجا  حثت   حم زحثا حم   م   حث   ض   حثتا     حثاايثة     حثايمية  حي  ثي   حا     حن 

ما ي ح تي ب    حثمقججة  ب ثت ث   ج ك  حثتا  بية  ري     ةحثمج  ا  ، حن  حث   ض   ثاى     ي ث ءية 
  ي ث ءية حثتا    حث   ض  ياا م  حثاي ب حي       ءميا رميي   حثتا    حث   ض  حثاايا،  
ح ى حي ا  ط مي  ري  حثتا    حث   ض   ري  حث  ي ث ءي  باك  خ ص حثع ال    م ت ى حي ح  

حثي حءه ة  ريع  حثتا     ثام   حث  ي ث ءية  حثت في ح   حثمدتي ة، حن    حثبا    حثمه     تيية    
داحب حي  ثي   حث   ئ   حي  ح  حثاايثة م  متلي    حثمهمة ثتل    حثم ت ى حث ج  ثي  ة ك ة  تح 

   حي  ة حيخي ة حيا    تاافم ( م  حيثا ب حثت  ح 3× 3 ااا ث  ة ك ة حث ية    (.3×3حث ية   
حث حثي  ة    ي  ةحخ    اتمتا   ه   ، حثا حق  حثا     ميا    حثبياحن  مجه   مدتيف  حي تا          

(  ق ئق ثيم   حة  زم   10راياة ادتيف ر  حثك ة حث ية حثمات  ة، حذ ام    م م      بدم صي 
حثبا    12حثهيمة   ب ي ح   ب ي تم ح  حثلاربي   ثي  را  خ ص   ما ي   حراح   يتلي   ف  ية    ح   )

  حثما   ة ب ث   ي  (  S.A.Q حئق حثتا       ا  ا  م  حح ل  ت ة حثم   حة.  حثمه    بم ت ى    ه  
ح ح  حث   ض  م  خلال حيبا ا    ، مم  يشك حن ام  ج   حث   ي  ح تل رم اا ي  م  ك   ة

مك       ح    م   حثت  ريية  حثا كية  حثا كية  حث ش قة  حث  رة  ، ااا  حثمي ل  ء        ح  حثت  
م     ت  (  حثS.A.Qاا        حثيه   حثا ءة  ات       ء    ح   ا ط    ض   ثك   مجه   ييدي  

    ع   ة ر  اج ي  حثمه  ة   قة ام ح  بق ة    حغي      ا ط حثع حخ   ح   ح احل حثتا    ،
حن  حث ا ثي   حث   ضية     م  ا م  زم     حث ا  يت اه  م  ش ة حث  رة حثا كية   ش قة ح كية .

يرب    S.A.Qاا        رجا  خ صة  ح مية  ثه   م ح ثة    3× 3(  رجا  خ صة  حث ية  بك ة  ه  ( 
حثمه  ة  حثتا    باك  متك م   باقة مه  ة  حراح   ح ح   حث   ضي ن  حثلاربي   حذ ي تليا  حث   ضة 

 حح ا   ق    حثي    حثبا    ما ع ر ث   حيض   ش قته     حثا كة  حثتجق  م  مك ل حثع حخ   
حثلار       ي ث ء  رجا  حثاب  ضال  ما    خ صة  حثتا       ما  حثتا       حثتكيف  خلال  ثلار  

ح ثة  ك  ئة حث قم    ا  ثاى  م     حثاب ااا    ، حثلاربي   حثقي   ر    ضال  حثمؤش ح   ح    م  
  ميا متاي ح     ح ثة حي تي ب   حي ية    ة  ا  ءثم ت ى حثا ثة حثبا ية  حثتا   ة   ح  ك  م ح

حثم تدامة م  قب  حثما ب،  حثتكي    حثاحئمة االع م ه م   حضا   ج   حثلاربي  ثيمتاي ح   حثتم  
(  S.A.Q حراح  اا         م   ج  اكم  ح مية حث اا  ر   ظ ب حثام     ايك حثي  ة  حث ا ثية .

حثا ك   اام   م  خلال ا  ي  حي س حثايمية  يية  ت ة حثتا     حثت  ا  را حثلار  ريع ح ح 
     ية ا في  م   ما اا  ب    ما  ة ا في     حثظ  ل،ريع مي مهة مدتيف  ثيك ن ق   ح    متاي ة،ظ  ل  

 (3× 3ب  ك ة حث ية  ثلار ضال حثاب حي و  ض   حي     ع  باض حثمتاي ح  حثبا ية  ريع
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حث   ض    حيثا ب     حث   ض      حراح   مك      ح    م   حثمدتي ة  بقا حاه  حثبا    حيراح    اا 
   اج ي  مه  حاه  حثع ق ة ما ية    رة   ش قة    اات ءه ثلاربي ،  م   3× 3ءمياه   مجه  ك ة حث ية 

حثلار   ح كية   ثاى  حثقيبية  حثا ثة  حث ية   ك   اه حيض   ك ة  ث  ة  اام     3× 3،  ثك ن  ثلاربي  
  حث  رة  حث ش قة حثد صة  ح مم  ابي     ححتي ء اه  حثع ح     ،حثمه  ح  حي   ية حثهي مية  حثا  عية

 حثملائمة ثه ة حثمه  ح  ،  ك ثك حثقا ح  حثا كية حثد صة مم  يتلي  ا  يا ريع ال      ثت في     
ح  حن ماكيتج  ام غ ريع حثاك     حث حضح    البيق  اك م  حثي    حثبا    حثمه     حثدلل ،

 حثت ث  :

حثمتايد ح  حثبا يدة   بادض  ع حثيي قة حثقي ة  متاي  حثقي   ضال حثاب( ا في      ي    ثتا        -
 ثاى حثلاربي 

  ويهدف البحث الى:
 .بك ة حث ية 3×3ثلارب   ضال حثاب حي و  ض   حي     عريع     ي اا       اثفي  -1

 بك ة حث ية 3×3باض حثمتاي ح  حثبا ية ثاى يرب   عري   ي  ا في  اا       -2

 إجراءات البحث: -2
لبيادة ثحثميم رة حث ححاة ثملا مته  بث ي ب حثمجها حثتي  ب   حث  حث ن   تدابالبحث: امنهج    2-1

 . ماكية حث اا 
  عينته:و مجتمع البحث  2-2

( حب ريجددة حث اددا ادد   ددييم  ية، مياددم كةحث( ح ايددة  2( يع دد  م زردد  ريددع  14 ميددد ميتمددا حيصدد  
( يع د  7 حثكيد  حيد  حثايجدة  أصد ححختي     ب ثل  قة حثاماية ثيميم رة حثتي  بيدة حث ححداة،  بد ثك 

ثايجدة حث ادا  د  متايد ح   ايد  س بدثء ح  حث  حثد ن قد ب  حثكيد ،%( مد  حثميتمدا 50    ة  يمثي ن  
 حث اا.حث  ي ث ءية  حثمه   ة حثهي مية حثم ك ة قيا 
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 العينة: جانست -
،  حثيدا ل حيخدتلالم  حثت ز ا حثلبياد  ثبي  د   ح د ح  حثايجدة  قدا اد  ح د ب ما مد    حثتث ا  ثا ض  

 ( يبي  ذثك. 1 
 

مؤش ح   
  حثمتاي ح  

حث  ل 
 حثا  م 

حي ا حل 
 حثم ي    

ما م   
 حيختلال

BLP  ضال
حثاب حي       

  حث ححة( 

87.000 4.082 4.7% 

BPL  ضال
حثاب حي و  ض  

  حث ححة( 

138.286 9.196 6.7% 

 % 0.0 0.000 3.00 حثام  حثتا  ب 
 %9.8 1.799 18.286 حثام 
 %1.2 2.160 175.000 حثل ل 
 %8.9 6.726 75.714 حثكتية 

 
 والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:وسائل ال 2-3
  حلأءجبية.حثا بية  حثا ح    حث  بقة -
  حثادمية.حثمق ملا   -
  حثمياح ية.حيخت   ح   -
 ( ٣  رة ا قيم حثكت   ية را    -
 (1 ح   ة حثكت   ية را   -
 (. 1را    حمت    )50ش  ل قي     ثه   -
 (. 1 را   ثوي   حث زن  حثل لحثكت     مي حن  -
 (.3 ص   ة را   -
 (.1 را   (boso controlض ب   حثقي     را  ءه ز ضال حثاب  -
 (. 20  را   ش حخص   -

 
 



The effect of Sakio's training on systolic and diastolic blood pressure and...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

977 
 

البحث:تحديد الاختبارات المستخدمة فى   2-4  

 (8، 2017 ، ح م ري خيف                                 والانبساطي:قياس ضغط الدم الانقباضي 
 .(Heart Rate    حي       ضال حثاب حي و  ض

( Boso Control    ق حثام  حثم  را ب خ  ضد ب   حثقيد   حثضدال رد     دق ءهد ز   حث  حث نق ب 
 ح  حيخت    حث ااى ء  ح   ع  قم حث ححة  م ة حخ ى باا 

:الاولى للاختبارات التجربة الاستطلاعية2-5  

ريجة صاي ة قب  قي مه   ريع  حث  حث نااا حثتي بة حي تللاعية    ح ة اي  بية ح ثية يق ب مه   
 م اثه مهال حختي   ح  ثي  حث اا  ح  حاه 

(  79  ،1984 ميما حثياة حثا بية ،                                                                 
( 9( حث  رة   10/01/3202حثتي بة حي تللاعية    ي ب حيفجي  حثم ح ق   بثء ح حث اا  ق ب

ة  ا  بم  ر 3× 3( يربي  بك ة حث ية  5مك ن م   ص  ح  ريع ريجة م    س حثميتما حيص  
               مجه :     ظباض حثملاح حث  حث نحثتي بة    هحذ ح      حثم  را،   ق حثام  

حثا ح ة.صلاحية حيخت   ح  حثم تدامة      -  
 أ ح  حيخت   ح . زم   كيفية -
 حثتا ل ريع حثما ب   حثماتمية م حءهته  أفج   حثتي بة حث ئي ة. - 
  مجه .اا  ف    ق حثام  حثم  را بم     ملي ب  - 
 .ما  ة حث م  حثم تا ق ثك  حخت    -
 القبلية:الاختبارات 2-6

( 12/1/2024حثم ح دق   حي باد  (يد ب    د حث اا ريجة  ريع     متلبيق حيخت    حثقبي  حث  حث نق ب  
( 12/01/2024حثلاربد ن صد  ي يد ب حي باد   حثم ح دق   أقدابحيدا  ص  ح .( AM  9حث  رة      

حيخت دد  ح   لأءدد ح  حث ددييم  ية،ء ماددة  / ريدد ب حث   ضددة  ةحثددع ق رددة كدد ة حث ددية بكييددة حثت بيددة حثبا يدد
 . حثبا يةحث  ي ث ءية 
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 :الاختباريوم 
ءميا حثلاربدي  حثد  حثق ردة حثمايقدة ثكد ة حث دية  د  كييدة حثت بيدة حثبا يدة  ريد ب حث   ضدية    ص ل  -1

 حث ححة قب  حثوي    . لأخا ء ماة حث ييم  ية  حخا ماة را  ن  قيقة  يبية 
  حث ححة(.حثيها قب   ل حثاب حي و  ض   حي      ضاماال ض ب   حثقي     أحا  -2   
 . قيقة 15حء ح  حيحم   ثماة  -3   

 .باا حثيها( حي        ا  حخ  ماال ض ب   حثقي   ضال حثاب حي و  ض  حثيها باا ح ح   -4
 ح ح  حيخت  ح  حثبا ية ثاى يرب  حثايجة -5
 :تمريناتال2-7
 (.20/3/2023حثع   (15/1/2023حمتاح  م    تم  ج   البيق حثأ ما  -

 حثتا    حثتك ح    حثتا   :   قة  -
 . ع حي ب  ح  (  حا 3را  حث حاح  حثتا  بية   -
 .حثدميس( –حثثلاف    –  حيحا حي ب حثتا     -
 ح  ميا.( 24ماة اج ي  حثب   ما   -
 اا  بية.(  حاة 24را  حث حاح    -
 %(.100-% 85شاة حثتم       -
 (.3:1حث ححة مي  حثتك ح ح    -
 حثتا  بية.(   ح    ال حث حاة 30-15 زم  حث حاة حثتا   ة  -
 (  ق ئق ح   حثتم      ا ة   شاة .4-1حث ححة مي  حثمي ميا   -
 حثلاربي .ثم حق ة م ت ى حثتل   ثاى   حخت    قبي بثء ح  حث  حث نق ب  -
 100/  0.8حقمع قا ة ثلار  * ثلاربي :ا  حخ حج حثااة  -
 البعدية:الاختبارات 2-8

يدد م  حث ددبم  حيحددا   دد  ي ادد  حءدد ح  حيخت دد  ح  حث اايددة باددا حي تهدد   مدد  اج يدد  البيددق اددا      
( ص  ح   ع حثق رة حثمايقدة بكييدة حثت بيدة حثبا يدة  حثايد ب 9حث  رة  (  20/03/2023-19حثم ح ق  
  ل ظددردد  حن اكدد ن ظدد  ل حيخت دد   حث اددا  مادد مهة ث حث  حثدد ن قددا حدد ص  حث ددييم  ية،/حث   ضية

خت    حثقبي  م  حيا حث مد ن  حثمكد ن  ح دي ب حيخت د       دق حثامد  حثم د را مد  حءد  ااقيدق حي
 .  قيقةب  ة ض ت ئا م

  حث  حث ن  م  حث   ئ  حيحم ئية حثت  امك   ح  را   حث  حث نح تداب  الوسائل الاحصائية:2-9
 .  spss  ق حثب   ما حيحم ئ حثام ل ريع  ت ئا   ح ته م  
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 ومناقشتها:نتائج العرض وتحليل  -3
 :ومناقشتهاالفسيولوجية  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات  عرض 3-1

 يبي  حثما ث  حلإحم ئية ثلاخت      حثقبي   حث اا  حث  ي ث ءية ثيميم رة حثتي  بية  (2حثيا ل  

  متاي ث( 0.280(  2.393  (1.060) (3.044   ميام إن  قي    ( حثما  بة  هحرلايتبي  م  حثيا ل 
 .قبي   باا ( حثاب ضال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حثما ث     حلإحم ئية
 

 حثمتاي ح  

 حاة 
 حثوي  

 حيخت    حثقبي 
 حيخت    حث اا  

 حثايي  حيحم ئية

قيمة  ل  د -ل  ± -   ± - 
)   

م ت ى 
 حثايثة 

 حثجتيية

 ضال حثاب حي     ع 
  قب   باا حثيها( قبيع 

  حل  0.023 3.044 0.657 6.751 3.696 78.71 3.039 85.28 مي /ز

 ضال حثاب حي     ع 
 بااى  حثيها(  باا قب  

 غي   حل  0.330 1.060 2.407 7.854 5.028 87.42 7.435 80.57 مي /ز

 حثاب حي     ع ضال 
  قب   باا حثيها( قبيع 

 غي   حثة  0.054 2.393 1.991 2.857 4.276 124.5 6.267 127.4 مي /ز

 ضال حثاب حي     ع 
  قب   باا حثيها( بااى 

 غي   حل  0.789 0.280 5.511 2.714 15.08 162.5 21.31 159.8 مي /ز
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 مناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الفسيولوجية للمجموعة التجريبية:   3-1-1

قيمة   ملاحظة  ت ئا  خلال  ءا ل tم   حثمات  ة  حثما  ضة     ماج  ة   (2(  يتضح  ء      ق 
 ( حف  حيي مي S.A.Qثمتاي   ضال حثاب حي و  ض   حي      ( ،    ح يال ريع أن م   ما   حضاة  

تم  ج   حثم تدامة  حثع حثحثتاي  حثا ص     حثجت ئا    حث  حث ن    ا    متاي حثري     حثقبي ثضال حثاب   
حثجا ط   حفج    حثضال  حث  رة  حث ش قة  ز   ة  ثتل     حثملي بة  حثتا       ااا حث   ض    حثااة  مم   ة 

حثي   زح    أ ه كيم  زح  م لح  إيق   حثقي ،   لاحظ  حث ل      إث   حثت  اؤ    حثا حم   حث   ض  م  
حثض بة   خلال  حثاب  كمية  زح    كيم   أ ه  يلاحظ  ك ثك  صايح،  حثقي   حثاكس  ريع ماال  ذثك    ل 

في    ق     ث ا  ك ن   اا      حث   ي    ق حثجظ ب حثلا  حئ  حن   ح.  حي د  ض    ض ب   حثقي   حثاكس
حثج ض  حث ريع  حي     ع  ضءاح  ثم     ب ب      ذثكال  حخت   ح   اا            ء       ية  حيض  

حثددضال  .  (  3× 3ثلارب       ث  رة  حث ش قة  حي للاقة حثا كية  حثماى حثا كح يت ح ي    حي و  ض أن 
 ١٠٠–٦٠مي  زئبدق أمد  حثدضال حلأ بد      يتد ح ي مدي     ١٤٠  –  ١٠٠ثاى حلأ  ح  غي  حثما بي  م مي 

  ( 412،  1982  مي  حثاي  ،                                                               زئبدق    ميمت 
ذكد    حثداب  قدا  ضدال  ريدع  حثتدا     لأفد   ب ثجد  ة  ردلا    أمد      مامدا أمد   حثضال    حثالا(حد    أن 

ثيدضال   ب ثجد  ة  ثكد   حثبدا    حثام   أ ح   أفج    ي ا ا  أ ا    أ     فيهياداا   دلا    حي      حلأ و  ض  
  ( 262،  1984 رلا   ،.                    حي و  ض  حثضال    يااا أ ا    قيي  مق   ة م قم حث ححة

ضال حثاب حي و  ض  ك ن حثتاي   حضح م  ا في  حثتم  ج    حثب   ما حثتا  ب  حثماا  لاحظ   حن   
ك م (    ح   حثلاربي   حيخت     ميا   قب   م   حثمب  ل  حثيها  قب   باا  حثضال  ز   ة   ءة  حيض  

 ضال حثاب حي و  ض .   ح ا    را  ض ب   حثقي   ريع حثتم  ج    اثفي ي ضح  
                                                                               ،  ( 20،  2013 خيي ة 

يت ا   حي و  ض    ن   ح  ب ثضال  ح  ة  ميا ظ  باك   حي        حثضال  ح ا     راب  حم  ر   ب  
ماال حثاا  حثد  ء  حثمجي  ثيقي  حذ ااي  حثمم     حثا ح    حثع ح ه ي ا ل مقاح  حي ا    ب ثج اا  

  حي      .   ا حثضال    ب لإمك نمييييت / قيقة    ه    ١٧٠حثقيب  حذ ح ه باا حن يم  حثج اا حثقيب  حثع
حثع حن ي  ا حي     حثع حن حثضال حي        ء   (   رم        ح حثدم ص ياي    يي ا ا كثي ح 

حثع   حث لي   حثع    ١٥٠حثاب     حيذي   م   ب ه ثة  يك ن  حثاب  ء   ن  حثاي    ن  ميييتي   ثا ية   ح 
م     لأ ث ميييت  ب ب  راب اما  ح  ية حثقي  حثييفية    ١٥٠   ا  باا   ٢٠حث لي  ثك  حثضال ي ا ا  

   (29، 2006 ء    ،                                                                              ذثك.
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حد حث    حثقي   م   ١٠٠٠٠٠ يجبدض  أ ث   حثع  حثاب  بإيم ل  ثيق ب  حثيد ب  مد ة     م     (٦٠٠٠(  مي  
  بيد مقاح  م  يضده    حثي  ،خييدة       ا ثي ن(  ٧٥   ص  م  خلاثه  حثا ح  حثع    حثام  ة،حي عية  

حثاب    (٢٠٠٠ حثقي  ح حث    م   حثيها   ي مي ،ء ث ن  حيم  كية   ن  حي      اق    ءم ية   بج   ريع 
قا ه   فقلا  ي  ا  بثن  ك ي   حث ححا  حثي ب  حثي       حءد ح   حثع ءميا  حثاب  حثقي     ضخ  به  يق ب  حث   

( ض بة    حثاقيقة ٨٠  ٧٠  –ثاى حيصا   ح حث     ضربات القلب  بيد مت  ل را    . ج     (١٢٤ 
ك   ة   ريدع  مؤشد ح   ياتب   حثقي   حث   ضية  إن   ض  ثلا الة  حثمم      غي   ثاى  حث ححة   د   قم 

حثتج   ، حثا     حث ححة   حثيه ز  حثقي      ض ب    را   ح د  ض  حثع  حثمجتظ   حثتا     يؤ    حيا 
را    ح د  ض  حثتا   ،  إن  قب   بم   القلـبمق   ة  حن  ت ة    ضربات  ياج   حث   ضيي   رجدا  حث ححدة   د  

حي ت ححة حثت  اام  رييه  رضية حثقي     ية ءاح ، مق   ة باي  حث   ضيي  ،  ذثك حي د  ض    
حثج اية ر  ز   ة حي  حثقي  كتكيف ثيب حما حثتا  بية   را  ض ب   حثقي  يا   حثع ز   ة حي  حثدض بة

 ( 17،  2020 زحيا ،.                                 حيحم ل حثبا ية حثت  يددضا حثيهد   ؤي  حث   ضيي 
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 :التجريبية بدنيةعرض وتحليل النتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمهارات ال3-2

 حثبا ية يبي  حثما ث  حلإحم ئية ب يخت      حثقبي   حث اا  ثيمتاي ح   (3ءا ل  
 ثيميم رة حثتي  بية 

م    ميام  3 حثيا ل  يتبي   حثما  بة  قي    (  إن   ثمتاي ح  5.798 -5.340 -8.161(   )  
( حم ب   0.05 (     ءمياه   حثة رجا م ت ى  يثة  حثق   م  حثث      –حث ش قة    -ب  30 كض   

ح  ة   حثقبي   حث اا  6  ءة  حيخت       مي   ماج  ة  ذ   يثة  ريع  ء      ق  يال  (.    ح 
 ثم ثح حيخت    حث اا     حثمتاي ح  حثمه   ة. 

 والبعدية: القبلية  البدنيةعرض ومناقشة الاختبارات  3-2-1
م    ميام  3 حثيا ل  يتبي   حثما  بة  قي    (  إن   ثمتاي ح  5.798 -5.340 -8.161(   )  

يتبي  ثج  أن  ج ثك حختلال    حثيا ل أرلاهم       حيض  (،حثق   م  حثث      –حث ش قة    -ب   30  كض  
       حثا ء   حثماققه ضم  حثم ت     حثم ي   ة ثايجة حث اا     ماظ  حيخت   ح  حثبا ية  

يحظ  ء     ء   مقب ثه ضم  حثم ت ى حثم ي    حثييا       حث  حث نحثت  ا  إء حؤ   م  قب   
                           كم  حن  ج كحثب   ما حثتا  ب  ب  تداحب اا      حث   ي  ذثك إثع  حث  حث نا  ح  حخت   ح  "   

                                                         

 
 
 
 
 

 حثما ث  حلإحم ئية 
 

 حثمتاي ح  

 حثايي  حيحم ئية   حيخت    حث اا  حيخت    حثقبي  
قيمة   قيمة   ( ل ه -ل   ± -    ± - 

 حيحتم ثية 
  يثة

م    ب 30 كض 
 حثبا  حثل ئ 

  حثة 0.000 8.161 0.641 0.828 0.125 3.027 0.187 3.855

  حثة 0.002 5.340 0.141 1.115 0.619 6.972 0.478 8.087 حث ش قة
  حثة 0.000 5.798 0.045 0.292 0.155 2.350 0.200 2.057 حثق   م  حثث    
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  :الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات:  4-1
حف ح ثلأخ       حق حثقبي   حي       ثمتاي  ضال حثاب( S.A.Q  تا       ج ك اثفي  ث  -1

 (. 3×3ك ة حث ية   ثلارب 
 ( بك ة حث ية 3×3ثلارب     حثمتاي ح  حثبا ية(    باض S.A.Qحيي مي  ثتا        اثفي ح ج ك    -2
  
 التوصيات: 4-2
 حثمه  ح   متاي ح    ي ث ءية حخ ى  ب ض  ة (S.A.Q تا      ث خ ى أء ح    ح    إ -1

 مدتي ة.   ئ   رم  ة  3× 3ك ة حث ية  ية حيخ   حي   
 . ء ح  حثا ح    رييه لإ (PFKمث    ح تداحب متاي ح    ي ث ءية  ب ي كيمي ئية حخ ى  -2
 . (S.A.Qثتم  ج    ما ي  م  حيا حثت قيم  حثااة  حيزمجة    حئق حثتا     اا      راح  إ -3
 

 المصادر
مكت دة   حثدام ب، 1ط ،حثبا يدةحثماة  حثيي قة  ء    ؛ وماما ربا حث حم    ء    ، ححما حثا حمية    -

 .2017 حثمتجب ،

مجاددثة   حي دكجا  ة، :حثقددابحثتددا     حيرداح  حثبددا    حثد ظي    دد  كد ة  ححمدا؛الله  حث  د   ، حمدد  -
 .2016  حثما  ل،

 ماددكية  حثتددا     دد  كدد ة حثقدداب مددي  حتميددة حمدد  حثتددا    حثم ا ددا ،  حخدد  ن، م قدد ق، ربددا حثقدد    -
 .2020،   قية، حثي حئ ء ماة ق صا  م ب ي  ،حثلا تيكح مض 

: حثايددد ب حثج  دددية  حثت ب  دددة حثق ددد   حثويددد  ،حيخت ددد  ح    حخددد  ن، ما ضددد ةريدددع  ح ددد . مامدددا  -
 .2020،) مج   حث   ضية حث  قة: حثث ثثة  مجي /  حيءتم عية

( ريدددددع بادددض حثمتايددد ح  S.A.Qادددثفي  ام  جددد   حث ددد  ي    حجددديا ؛ ربدددا الله حثا دددج   ، ح ددد  -
    دددد ثة ثيادددد  ب: حثبي ميك  يكيددددة  حثقددددا ح  حثا كيددددة   قددددة مهدددد  ة حلإ  دددد ل حث دددد حق بدددد ثك ة حثلدددد ئ ة

 .2018 حث   ضة،كيية حثت بية حثبا ية  ري ب  ق  ،ء ماة ذ   مجا  ة،م ء تي  غي  

  ح دددة مق   ددددة ثيتكي ددددددد   حثا صدددية  دددد  ي تددد   حثددددداب  باددددض   حخدددد  ن،ء  ددد   ح دددي ، مييددددا  -
مي دد ن ثايدد ب  حثمدتي ددة، مييددةحلأ   مدد    حثه  م  دد   ثلاربدد  كدد ة حثقدداب ريددع   ددق خلدد ط حثيادد  

  2009حي ل، حثبا ية، حثاا  حثت بية 
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