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المهاري على طاولة القفز لدى طلبة  الأداءتمرینات السایكو على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى  تأثیر
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین التقنیة
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على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى  تمرینات السایكو تأثیر تعرف إلىهدفت الدراسة ال :المستخلص
. الریاضة في جامعة فلسطین التقنیةالمهاري على طاولة القفز لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة وعلوم  الأداء

طالبا من طلاب التربیة الریاضیة في ) 30(قوامها  قصدیهالدراسة على عینة  إجراءولتحقیق ذلك تم 
 الأكادیميمن العام  الأولفي الفصل الدراسي  1ري ومن المسجلین في مساق جمبازمعة خضو جا

واستخدم . ، تم توزیعهم عشوائیاً بالتساوي إلى مجموعتین الأولى تجریبیة والثانیة ضابطة2023/2024
البیانات  ولمعالجة. القیاسین القبلي والبعدي للمهارات قید الدراسة واجٕراءالمنهج التجریبي  الباحث

وأظهرت النتائج توجد فروق ذات دلالة  ).SPSS( الإحصائيوالوصول الى النتائج تم استخدام البرنامج 
إحصائیة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ولصالح متوسط القیاس البعدي لجمیع المتغیرات البدنیة 

. امعة فلسطین التقنیة للمجموعة التجریبیةقید الدراسة لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في ج
 الأداءاختبار البدنیة و  الاختباراتوجود فروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في  كما أظهرت النتائج

مجموعة بالفروق بین المجموعة التجریبیة وال أظهرتكما . للمهارة قید الدراسة للمجموعة الضابطة المهاري
قید الدراسة ولصالح  ةللمهار  المهاري الأداء واختبارفي الاختبارات البنیة  ،عديالضابطة في القیاس الب

ج التدریبي المقترح من قبل العاملین في نهملدراسة ضرورة الاستفادة من الالمجموعة التجریبیة وتوصي ا
كبیرة في  لما لها من أهمیة البدنیة باستخدام تمارین الساكیوتدریس الجمباز وتدریبه لتنمیة القدرات 

.تحسین الأداء الفني للمهارات على جهاز طاولة القفز  
  .طاولة القفز -المهاري الأداء-المتغیرات البدنیة- تمرینات السایكو :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
البدني من أهم  الإعدادأن ) 2008، حسن واخرون( یذكر كل من

سواء كان  الألعابعلیها في تنمیة  یعتمدأركان التدریب التي 
الهامة التي تشترك مع المهارات  الأسستدئا أو متقدما وهي من مب

الحركیة في تكوین اللاعب من الناحیة البدنیة، بل إن اللاعب 
غیر المعد بدنیا على مستوى المنافسة یظهر علیه التعب وضعف 

، وعلى العكس فإن اللاعب المعد بدنیا انعدامهالتفكیر الخطط أو 
والتفكیر سلیم خلال مراحل فترات المباراة ینهي المباراة كما بدأها، 

 لإتقانالبدني هو إعداد اللاعب بدنیا  الإعدادوالغرض من .
ممارسة اللعبة، وذلك بالتركیز على مرونة المفاصل وتقویة 

لل اللعب وزیادة ت العضلیة التي یكثر استخدامها خالمجموعا
  . قدرتها على التحمل

الكثیر من المدربین ) 2017، عمر واخرون(كل من  أیضا ویذكر
الطرائق  أفضلعن  وبشكل دائم ومستمر والریاضیین یبحثون

التي تساعد على تحسین مستوى  والأجهزةوالوسائل  التدریبیة
التي تؤهلهم لتحقیق  افسیةللریاضیین واكتساب المیزة التن الانجاز
التقنیات  أهم ذا فان تدریبات الساكیو تمثل احد، لالانجاز

المجال وكذلك تعمل على رفع مستوى القدرات  في هذا المستخدمة
الریاضیة كونها  من الفعالیات البدنیة والمهاریة والوظیفیة في العدید

المختلفة وأصبحت من التدریبات  بأنواعهاتعمل على تنمیة السرعة 
  .الشائعة الاستخدام حدیثا في المجال الریاضي 

التدریبیة التي  الأسالیبمن ) 2017، حمزة واخرون(ویذكر 
شائعة الاستخدام عند الدول العالمیة حدیثا تدریبات  أصبحت
تمارس هذه التدریبات من قبل جمیع الفئات  إذ، S.A.Q السایكو

فاعلیتها في  أثبتتذوي مستوى عالي، وقد  أوسواء كانوا مبتدئین 
في العدید من الفعالیات تحسین القدرات البدنیة والمهاریة للاعبین 

، وهي تتیح للمدربین التنوع والابتكار في تنفیذ تمریناتها یةالریاض
حركیة متعددة وعلى الرغم من استخدامها  أشكاللاحتوائها على 

ان الكثیر من الدول والمدربین  إلاوتطبیقها لسنوات عدیدة 
، فمعظم المدربین لا یملكون الآنلریاضیین لا یستخدمونها حتى وا

  .  الیة هذه التدریبات الدرایة الكافیة عن طبیعة و 

Velmurugan، وبالانیسامي فیلموروغان( یعرفو  & 
Palanisamy,2012 (تدریبات السایكو S.A.Q  نظام  أنهاعلى

یة للعدید من القدرات البدن متكاملة تأثیراتتدریبي حدیث ینتج عنه 
الى ثلاث  السرعةیقوم على تجزئة  إذ. داخل برنامج تدریبي واحد

وسرعة تغییر  Speedالانتقالیة  السرعةهي مكونات رئیسیة 
  . Quicknessو السرعة الحركیة التفاعلیة  Agiltyالاتجاه 

مصطلح  الى ان) Polman.et al 2009(ویشیر بولمان 
السرعة (لكل من  الأولىمشتق من الحروف   S.A.Qالسایكو
، السرعة الحركیة التفاعلیة Agility، الرشاقة Speed الانتقالیة

Quickness( وهي نظام تدریبي متكامل نشأ في الولایات ،
متداول من خلال  وأصبح 1980وطور عام  الأمریكیةالمتحدة 

ومنذ  الأمریكیةمجموعة من المدربین عملوا في مجال كرة القدم 
 أصبحإذ  ،أخرىاستخدامه الى العاب ریاضیة  ذلك الوقت انتقل

ن بصورة تحاكي المدربون یستخدمونه للمساعدة في تدریب اللاعبی
ظروف ومواقف اللعب التنافسیة نفسها والتي لا تتوفر في البرامج 

  . التقلیدیة كتدریبات المقاومات والبلیومترك وغیرها 
 S.A.Q إلى ان تدریبات الساكیو) 2015، زكى حسن(ویضیف 
السرعة وكذلك المقدرة الخاصة ببذل تزید كلا من  لكيتستخدم 

ان هذه  أيذات السرعات العالیة خلال حركات  أقصى جهد من
عبارة عن مجموعة S.A.Q الطریقة الخاصة بتدریبات الساكیو

الیدویة وكذلك القدرة على الاستهلاك  الإبداعاتمن المعالجات أو 
والتقصیر أثناء إقامة الجسر  الإطالةیصب عمى دورة  الذيالكبیر 

والحركات أو  لملئ الفراغ  بین تدریبات المقاومة التقلیدیة من جهة 
  .التحركات الوظیفیة الخاصة

ریاضة الجمباز من  دتعShehata)، 2011، شحاته( ویذكر
الأنشطة الریاضیة الهامة والحیویة والتي تحتاج إلى طرق وأسالیب 
متطورة لتدریبها حتى یمكن التقدم بمستوى الأداء المهاري خاصة 

نمیة الصفات وأنها تعتبر من الریاضات الأساسیة التي تسهم في ت
ویذكر .البدنیة والقدرات المهاریة للاعبین لأي نشاط ریاضي أخر 

ان جهاز ) 2003، آخرونو فاروز (و ) 2010، منیوسف(كل 
الجمباز الذي لا یحتوي  أجهزةطاولة القفز هو الجهاز الوحید من 
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لى فهم تحتاج ا للأداءیحتوي مراحل فنیة  وأنعلى جملة حركیة، 
ت البدنیة اللازمة ، وتوافر القدراالمراحلطبیعة وخصائص هذه 

، فالتوافق والانجاز في اداء المهارات الحركیة یتوقف لإتقان أداءها
على مستوى القدرات البدنیة التي تساعد بدورها  الأولىوبالدرجة 

  . الأداءعلى تحسین هذا 
بان طبیعة مكونات ) 2013، دهب أبوالسید و (ویضیف كل من 

القفز تتضمن مراحل مترابطة ومتتابعة یؤثر  على طاولة الأداء
 الأداءالنجاح في اداء كل مرحلة في المرحلة التي تلیها ومن ثم 

مهما اختلف  الأداء، فالوصول للمستوى العالي في المهاري الكلي
 الارتقاء، الاقتراب،(یستوجب انجاز حدا معینا لمراحل نوع القفزة 

  ) . ، الهبوطران الثانيالطی ، الدفع بالیدین،الأولالطیران 
ان ) 2015، ومحمد بریقع إبراهیمخیریة (ویضیف كلا من 

تدریبات السرعة الانتقالیة والرشاقة والسرعة الحركیة من القدرات 
على  الأداء ناءأثالبدنیة الهامة التي یجب توافرها لدى اللاعبین 

 لأداء، فتحسن تلك القدرات البدنیة عامل حاسم جهاز طاولة القفز
  . القفزات بشكل جید

في محاولة التعرف الى اثر تدریبات ومن هنا تظهر أهمیة الدراسة 
السایكو على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى طلاب كلیة 

وتظهر  ،التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین التقنیة
ة التي تطبق على ریاض الأولىالدراسة أهمیتها بشكل جلي بكونها 

هذه كما وتساعد الجمباز في فلسطین على حد علم الباحث 
الدراسة في الكشف عن مواطن القوة والضعف للمستوى البدني 

المدرب من  أمامنظرة  إعطاء  فضلا عن، والمهاري لدى الطلاب
اجل رسم معالم البناء الصحیح للعمل المستقبلي وكذلك تسهیل 

د البرنامج التدریبي العمل التدریبي والتخطیط من خلال اعتما
  . الأخرىالى البرامج التدریبیة  إضافة

  : مشكلة الدراسة
المهاري على جهاز طاولة القفز یتطلب من  الأداءان طبیعة 

الاثنتین معا سواء  أو ایضأالطالب اداء حركات سریعة وقویه 
، وفي هذا الصدد كلاهما معا أوالطرف السفلي  أوللطرف العلوي 

Relmco(یذكر  Polman ,et al 2009 ( الى ان تدریبات

تعد نظام تدریبي متكامل یعمل على تحسي  S.A.Qالساكیو 
 فضلا عنعین والید مستوى التسارع وكذلك درجة التوافق بین ال

، والمهرة قید الدراسة قوة الانفجاریة و سرعة الاستجابةالالقدرة و 
ئص تحتاج الى فهم طبیعة وخصا للأداءتحتوي على مراحل فنیة 
  . لإتقان أدائهات البدنیة اللازمة هذه المراحل وتوافر القدرا

ومن خلال عمل الباحث في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 
، فقد لاحظ كمدرس لمساق الجمباز بقسم التدریب الریاضي

انخفاض قدرة الطلاب على فهم طبیعة وخصائص هذه المراحل  
لتي تحتاجها كل البدنیة اضعفهم في القدرات فضلا عن الفنیة 

، مما أثار فضول الباحث لضرورة العمل على مرحلة من المراحل
التوصل إلى التشخیص العلمي الصحیح لعدم قدرة الطلاب على 

ابیة وسرعة وتوافق تمكن الطالب من یالمهارة بمراحلها بانس الأداء
 ندرةفضلا عن  هذا، بشكل ممتاز للمهارة قید الدراسة الأداء

 في تدریبات الساكیو استخدام تناولت التي العربیة اساتالدر 
  .المهاري الأداء تنمیة في وتوظیفها الجمباز ریاضة التدریب

  :أهداف الدراسة
على بعض المتغیرات  المقترحةمعرفة تأثیر تمرینات السایكو -1

المهاري على طاولة القفز لدى أفراد  الأداءالبدنیة ومستوى 
  المجموعة التجریبیة

على بعض المتغیرات البدنیة  ةمعرفة تأثیر التمرینات التقلیدی-2
المهاري على طاولة القفز لدى أفراد المجموعة  الأداءومستوى 

  .ةة الضابطالتجریبیة لدى أفراد المجموع
معرفة الفروق بین  المجموعتین التجریبیة والضابطة على -3

طاولة  المهاري على الأداءبعض المتغیرات البدنیة ومستوى 
.القفز

  :فروض الدراسة
توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي و البعدي ، -1

 ةولصالح القیاس البعدي في تأثیر تمرینات السایكو المقترح
المهاري على  الأداءعلى بعض المتغیرات البدنیة ومستوى 
   .طاولة القفز عند أفراد المجموعة التجریبیة

، ئیا بین القیاسین القبلي والبعديصاتوجد فروق دالة إح-2
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ولصالح القیاس البعدي في تأثیر التمرینات التقلیدي على 
المهاري على طاولة  الأداءبعض المتغیرات البدنیة ومستوى 
   .القفز عند أفراد المجموعة الضابطة

توجد فروق دالة إحصائیا بین أفراد المجموعة التجریبیة -3
یاس البعدي ولصالح أفراد والمجموعة الضابطة على الق

  .المجموعة التجریبیة 
  : مجالات الدراسة
اشتمل مجتمع البحث على طلبة كلیة التربیة  :المجال البشري

. خضوري/في جامعة فلسطین التقنیةالبدنیة وعلوم الریاضة 
تم تنفیذ الدراسة وقیاساتها والبرنامج التدریبي  :المجال الزماني

طبقت التجربة  ، إذ2023/2024اسي المقترح خلال العام الدر 
 29/4/2024أسابیع متتالیة في الفترة ما بین  أربعالأساسیة لمدة 

  .29/5/2024 الى
تم تنفیذ الدراسة وأیضا تنفیذ البرنامج التدریبي  :المجال المكاني

على مجموعة البحث في صالة الجمباز الخاصة كلیة التربیة 
 إذخضوري /سطین التقنیةلالبدنیة وعلوم الریاضة في جامعة ف
  .تتوفر الأجهزة اللازمة لتنفیذ البرنامج 

  :تعریف المصطلحات
مشتق من  S.A.Qمصطلح الساكیو  : S.A.Qتدریبات الساكیو

، الرشاقة Speedلكلا من السرعة الانتقالیة  الأولىالحروف 
Agility السرعة الحركیة ،Quickness  وهي تدریبات تهدف الى

 فضلا عننتقالیة والرشاقة والسرعة الحركیة تحسین السرعة الا
، والقدرة على الانتقال من التسارع الى الحركیة الانفجاریة الأنماط

  التباطؤ بشكل انسیابي
  :الدراسات السابقة

استخدام  تأثیروالتي تهدف التعرف الى ) 2020، احمد(دراسة 
على بعض محددات النشاط الهجومي  S.A.Qتدریبات الساكیو

لاعبة تم اختیارهم  24وقد بلغ قوام العینة ، ت كرة الیدللاعبا
 وأسفرتبالطریقة العمدیة من لاعبات فریق النادي الهلي للصغار، 

النتائج على ان البرنامج التدریبي المقترح ساهم بطریقة ایجابیة  أهم
في تحسین السرعة الانتقالیة والرشاقة والسرعة الحركیة لدى عینة 

ایجابي  تأثیران تدریبات الساكیو لها  روقالف وأظهرتالبحث، 
  .على عینة البحث 

 تأثیر" بعنوان ) Mario et.al,2011،ماریو واخرون(دراسة 
السرعة الانتقالیة والرشاقة والسرعة  S.A.Qتدریبات الساكیو

الحركیة على القدرة العضلیة للاعبي كرة القدم وقد بلغ قوام العینة 
هم الى مجموعتین مجموعة تجریبیة لاعب كرة قدم تم تقسیم 100
، واستخدم المنهج لاعب 50لاعب ومجموعة ضابطة  50

النتائج ان المجموعة التجریبیة تحسنت  أهم، وكانت التجریبي
 ترم 30، ترم 10، ترم 5في العدو ) 0.05(بدلالة معنویة عند 

  . والوثب العمودي والوثب العریض والوثب المستمر 
فاعلیة " بدراسة بعنوان ) 2011، یعبدیعة عبد السم(قامت 

تدریبات الساكیو على الفصل الكهربائي للبروتین وبعض المتغیرات 
حواجز، وقد استخدمت  ترم 100البدنیة والمستوى الرقمي لناشئي 

ناشئ من ) 14(الباحثة المنهج التجریبي، وتمثلت عینة البحث في 
وامتد . المصري في المسافات القصیرة الأهليناشئي النادي 
 أسبوعیاثلاث وحدات ) 3(ثمانیة أسابیع بواقع ) 8(البرنامج لمدة 

ئج الدراسة عن وجود وأسفرت نتا. وحدة تدریبیة) 24(بإجمالي 
بین القیاسیین القبلي  إحصائیة أسبوعیاة وحدات فروق ذات دال

والبعدي للمجموعة التجریبیة في المتغیرات البیوكیمیائیة والبدنیة 
  .حواجز قید البحث ترم 100رقمي لناشئي والمستوى ال

تأثیر تدریبات "بدراسة بعنوان ) 2019، مروة حسین(قامت 
لمهاري لدى ا الأداءقتها بمستوى لاالساكیو على سرعة الستجابة وع

أثیر تدریبات الساكیو على ، بهدف التعرف على تعبات الكاراتیهلا
دى لاعبات المهاري ل الأداءقتها بمستوى لاسرعة الستجابة وع

وقد . جامعة حلوان/الكاراتیه بكلیة التربیة الریاضیة للبنات بالجزیرة
 )10(استخدمت الباحثة المنهج التجریبي، وتمثلت عینة البحث في 

سنة بكلیة التربیة الریاضیة للبنات ) 20(لاعبات كاراتیه تحت 
 وامتد البرنامج لمدة ثمانیة. والمسجالت بالاتحاد المصري للكاراتیه

وحدة تدریبیة  وعشرون  أربعة بآجالي أسبوعیاأسابیع بواقع ثلاثً 
وأسفرت نتائج الدراسة عن وجود فروق ذات دلالة . وحدة تدریبیة 

بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في  إحصائیة
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وسرعة الاستجابة الحركیة لدى القدرات البدنیة والمستوى المهاري 
  .عبات عینة البحثلا
  :إجراءات الدراسة- 2
 استخدم الباحث المنهج التجریبي بإتباع: منهج الدراسة 1- 2

، إحداهما تجریبیة والأخرى التصمیم التجریبي ذو المجموعتین
ضابطة بواسطة القیاس القبلي والبعدي لكل مجموعة من 

  .مجموعتي البحث 
اشتمل مجتمع الدراسة على طلبة كلیة : مجتمع الدراسة 2- 2

خضوري /ریاضة في جامعة فلسطین التقنیةة البدنیة وعلوم الالتربی
حسب كشوفات القبول والتسجیل  1والمسجلین لمساق جمباز 

  .طالب ) 43(جامعة فلسطین التقنیة خضوري والبالغ عددهم 
تم اختیار عینة الدراسة من الطلبة  :عینة الدراسة 2-1- 2

بیة البدنیة طالبا في كلیة التر  )43( 1المسجلین لمقرر جمباز
قة ، بالطریخضوري/جامعة فلسطین التقنیة وعلوم الریاضة في

  : العمدیة وذلك للأسباب التالیة
.سهولة تواجد أفراد العینة في الأوقات المخصصة للتدریب 1-
.تقارب المستوى المهاري لطلاب عینة الدراسة 2-
تعتبر المهارات الحركیة موضوع الدراسة ضمن الخطة الدراسیة 3-

.والمقررة علیهم ولم یسبق لهؤلاء الطلاب دراستها أو الإلمام بها 
وقد  %)69.7(بما یمثل ما نسبته  طالب) 30(وقد بلغت العینة 

قام الباحث باستبعاد الطلاب المرضى و المصابین والطلاب 
ة الجمباز ، وكذلك الطلاب الذین مارسوا ریاضالمقرر الراسبین في

تجاوزوا نسبة أیضا الطلاب الذین ، و ووصلوا إلى مستوى معین
طلاب ،كما تم استبعاد ) 6(، إذ بلغ عددهم الغیاب المسموح بها

وبلغ  للاختباراتالطلبة الذین اشتركوا في المعاملات العلمیة 
  طالبا) 7(عددهم 

وفي ضوء العدد المتبقي قام الباحث بتقسیم أفراد العینة عشوائیا 
  : كالآتي

لبا كمجموعة ضابطة تخضع للبرنامج طا) 15(تم اختیار عدد 1-
التقلیدي المتبع في التدرب على المهارة الحركیة على جهاز طاولة 

. القفز
طالبا كمجموعة تجریبیة تخضع للبرنامج ) 15(تم اختیار عدد 2-

التدریبي المقترح في التدرب على المهارة الحركیة على جهاز 
.طاولة القفز 

التجانس لأفراد عینة الدراسة في وفي ضوء ذلك قام الباحث بعمل 
، وكذلك في )العمر، الطول، الوزن(ساسیة المتغیرات الأولیة الأ

  المهاري  والأداءبعض المتغیرات الدنیة 
وصف خصائص عینة الدراسة وتجانسها حسب متغیرات یبین  )1(الجدول 

  ).30=ن( طول القامة والوزن والعمر
  الدلالات الإحصائیة

  یةالمتغیرات الأساس
وحدة 
  القیاس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
  الالتواء

163.435.090.048سم  الطول
19.961.710.144سنه  العمر
58.505.110.010كغم  الكتلة

أن المتوسطات الحسابیة والانحرافات ) 1( تشیر نتائج الجدول
بة كلیة المعیاریة لمتغیرات طول القامة والعمر والوزن لدى طل

العینة (التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین التقنیة 
± 19.96سم،  5.09± 163.43(كانت على التوالي ) ككل

وتراوحت قیم معاملات ) كغم 5.11± 58.50، سنة 1.71
، وتدل هذه )0.010، 0.144، 0.048(الالتواء لها التوالي 

عینة الدراسة، وبالتالي تم النتائج على التوزیع الطبیعي الاعتدالي ل
إلى مجموعتین تجریبیة توزیع أفراد عینة الدراسة بشكل عشوائي 

باستخدام ) 15= ن(تدربت المجموعة التجریبیة  إذوضابطة، 
، أما المجموعة الضابطة أسابیع مكثفة أربعالساكیو لمدة  تدریبات

 أربعتدربت بالأسلوب التدریبي الاعتیادي أیضا لمدة ) 15= ن(
وقبل البدء بتطبیق البرامج التدریبیة تم التحقق من . سابیع مكثفة أ

القیاس مجموعتین التجریبیة والضابطة في التكافؤ بین أفراد ال
القبلي للمتغیرات البدنیة والمهاریة قید الدراسة، وذلك باستخدام 

-Independent t(لمجموعتین مستقلتین ) ت(اختبار  test( ،
  .هر ذلكتظ) 2( نتائج الجدولو 
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التكافؤ بین أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاسات یبین ) 2(جدول 
  ).30= ن(البدنیة والمهاریة قید الدراسة  للاختباراتالقبلیة 

  الدلالات الإحصائیة
  

  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

لتجریبیة لضابطة  المجموعة ا   المجموعة ا
  قیمة

  )ت ( 
مستوى 
 المتوسط  الدلالة

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  الاختبارات البنیة
0.3680.716-52.061.7952.332.16سم  اختبار القفز العمودي
5.370.255.33.2700.3480.731ثانیة  اختبار الدوائر الرقمیة

1.2770.22-  11.381.2011.790.31ثانیة  اختبار بارو
0.539  0.621-5.940.185.98.160ثانیة  م 30اختبار عدو 

  اختبارات الأداء المهاري
على الیدین على  الأمامیةالشقلبة 

1.430.451.260.411.0430.306درجة  جهاز طاولة القفز

  ).α≤ 0.05(فروق دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة *
روق ذات دلالة أنه لا توجد ف) 2( ن نتائج الجدولیتضح م

بین أفراد المجموعتین ) α≥ 0.05(إحصائیة عند مستوى الدلالة 
القیاس القبلي للاختبارات البدنیة والمهاریة  التجریبیة والضابطة في

  .قید الدراسة، ویدل ذلك على تكافئهما قبل البدء بالبرامج التدریبیة
  : أدوات الدراسة 3- 2
ستخدم الباحث ا: جهزة والأدوات المستخدمةالأ 3-1- 2
ریستامیتر لقیاس الطول ( :لأدوات التالیة لجمع المعلوماتا
ساعة ، )كغم(میزان طبي لقیاس الوزن  ،فرشات اسفنجیة ،)بالسم(

  .)جهاز طاولة القفز، أطواق، مختلفةبارتفاعات  أقماع، إیقاف
 الاختباراتم الباحث بعض استخد:الاختبارات البدنیة 4- 2

ا المجال خبراء في هذ 5حث باستطلاع رأي ، وقد قام الباالبدنیة
  :الاختباراتلتحدید أهم 

  :اختبار القفز العمودي من الثبات 4-1- 2
  :اءالأدوصف 

الهدف من الاختبار هو قیاس القوة المتفجرة للأرجل والقدرة -
  .العضلیة 

یمسك المختبر قطعة من الطباشیر ثم یق مواجها اللوحة ویمد -
ر أو ما یمكن ویحدد علامة بالتباشی ىقصأالذراعین عالیا الى 

  .للأرضحظة العقبین لاممسحوق المغنسیوم على اللوحة، مع 
یقف المفحوص بعد ذلك مواجها للوحة بالجانب، بحیث تكون -

   .سم 30ـ القدمین على الخط ال
مع ثني  الأعلىوالى  للأسفلیقوم المختبر بمرجحة الذراعین -

بتین الى وضع الزاویة القائمة وثني الرك والأسفل للأمامالجذع 
  .فقط 

مع  لأعلىیقوم المختبر بدفع القدمین معا ومد الركبتین للقفز -
 أقصىللوصول بها الى  وللأعلى للأماممرجحة الذراعین بقوة 

 أعلىیضع عالمة بالمسحوق على اللوحة في  إذ ارتفاع ممكن
  . إلیهانقطة یصل 

اللوحة حتى  یفضل وقوف المحكم على منضدة بالقرب من-
 & Masel((. یستطیع قراءة نتائج المحاولات بوضوح 

Maciejczyk, 2022; .(  
  :اختبار الدوائر المرقمة 4-2- 2

، عند سماع إشارة )1(المختبر داخل الدائرة رقم  یقف:الأداءوصف 
ثم إلى الدائرة ) 2(إلى الدائرة رقم البدء یقوم بالوثب بالقدمین معا 

ویتم ذلك ) 8(حتى الدائرة رقم ) ... 4(قم ثم الدائرة ر ) 3(رقم 
  .بأقصى سرعة

هو قیاس سرعة رد الفعل والانتباه و القدرة : الهدف من الاختبار
 السید والطنطاوي،(متعددة  على التحرك بسرعة بین أهداف

2023(.  
  : اختبار بارو

 الأربعةبجانب احد القوائم (من مكان البدایة  :الأداءمواصفات 
) 8(ك على شكل زایجري المختبر جري الزك) تطیلالمحددة للمس

، یسجل ؤدي المختبر هذا العمل ثلاث مرات، یلانجلیزیةا باللغة
  .لذي قطعة المختبر في ثلاث مراتالزمن ا

  .هو قیاس الرشاقة والمرونة : الهدف من الاختبار
  : متر 30اختبار عدو  4-3- 2

ند سماع یقف المختبر خلف خط البدایة وع: الأداءمواصفات 
الإشارة یبدأ بالركض بأقصى سرعة من وضع الوقوف وحتى نهایة 

ویسجل للمختبر الزمن الذي استغرقه في قطع . المسافة المحددة
  .المسافة بالثواني

  .)2020 علي،(قیاس السرعة  :الهدف من الاختبار
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تم تطبیق الدراسة الأساسیة في  :الدراســة الأساسیة 5- 2
قام الباحث بعمل  إذ .29/5/2024 الى 29/4/2024الفترة من 
  :يالبعدیة كما یل –القبلیة /القیاسات

ــة قیــــد البحــــث قــــام الباحــــث بقیــــاس قبلــــي -  اختبــــار (للمتغیــــرات البدنیــ
ـــــات، اختبـــــار الـــــدوائر الرقمیـــــة، ــــار  الوثـــــب العمـــــودي مـــــن الثب اختبـ

). متر 30بارو، اختبار العدو 
ــــیم قبلـــــي لمســـتـوى أداء الطــــلا-  ــــام الباحــــث بتقی الشـــــقلبة ب لمهـــاـرة وق

.الأمامیة على الیدین على جهاز طاولة القفز قید البحث
ج التـــدریبات لعینــة الدراســـة علــى مـــدى نهمــثــم قـــام الباحــث بتطبیـــق - 

ــة أربـــع ــة أســــابیع متتالیــ ــدات تدریبیــــةٍ  أربـــع، بواقــــع بصـــوره مكثفــ وحــ
ـــبـوعیاً  ـــد(، أسـ ــــام الأحــ ـــین ،أیـ ـــــاء ،الاثنـــ ــــت  ، إذ)الأربعـــــاء ،الثلاث بلغــ
ــة  ســـــتة عشــــرجمیعهــــا  ـــدة التدریبیـــ ــن الوحــ ــــة وكـــــان زمــ ـــدة تدریبی وحــ

ــة  ینتســــع ــة 90(دقیقــ ــة إلــــى ثلاثــــســــق) دقیقــ ــل وحــــدة تدریبیــ  ةـمت كــ
وقـد راعــى الباحـث أتبــاع ) الختـامي والرئیســي  والإعـدادي (أجـزاء 

الأســـس العلمیـــة والواجبـــات المســـتهدفة فـــي كـــل وحـــدة تدریبیـــة مـــن 
الخبـــراء فـــي وضـــع مـــن جانـــب  حیـــث التمرینـــات التـــي تـــم اختیارهـــا

ــة التــــدریب  مـــنهجال التـــدریبي وكـــذلك الأســـلوب المســتـخدم فـــي عملیـ
ــــ ــة مـــــع مراعـ ــــة متدرجـــ ــــاع خطـــــوات تعلیمیـ ــــى (اة أتبـ ــــهل إلـ ــــن السـ مـ

.وطرق السند الموجهة والتمرینات البدنیة الموجهة ) الصعب
ج المقتــرح للتـــدریبات الموضــوعة قـــام نهمـــنفیــذ الوبعــد الانتهــاء مـــن ت- 

والتقیـــیم  للمتغیـــرات البدنیـــةیـــة القیـــاس ألبعـــدي الباحـــث بــإـجراء عمل
ـــى الشـــقلبة ألبعـــدي لمســتـوى الأداء لـــدى طـــلاب الدراســـة لمهـــارة  عل

ــة القفـــزالیــدین علـــى جهـــاز  لمعرفـــة مــدى تـــأثیر البرنـــامج فـــي  طاول
 طاولــة القفــزعلــى الیــدین علــى جهــاز الشــقلبة تحسـیـن درجــة مهـاـرة 

  . الدراسةقید 
للتصمیم التجریبي وفى ضوء  تبعاً : ائيالأسـلوب الإحص 6- 2

 :متغیرات الدراسة استخدم الباحث المعالجات الإحصائیة الآتیة
معامل ، )ع(المعیاري  ، الانحراف)س(المتوسط الحسابي (

) ت(اختبار الأزواج، لدلالة الفروق بین ) ت( الالتواء، اختبار
  ،لمجموعتین مستقلتین

  

  القبليلقیاس ا –القیاس البعدي                        
  ).100 ×  ____________________________=  (%) نسبة التحسن

  القیاس البعدي                                
  :عرض ومناقشة النتائج- 3

  :النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى والذي نصها: أولاً 
) α≥ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

مرینات السایكو على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى ت تأثیرفي 
المهاري على طاولة القفز لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة  الأداء

التقنیة للمجموعة التجریبیة بین /وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین
  .متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي

تمرینات  تأثیرللأزواج لدلالة الفروق في ) ت(یبین نتائج اختبار  )3(الجدول 
لمتغیرات البدنیة ومستوى  المهاري على طاولة القفز  الأداءالسایكو على بعض ا

لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین التقنیة 
  ).15=ن(للمجموعة التجریبیة 

  الدلالات الإحصائیة
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

  القیاس البعدي  قبليالقیاس ال
  قیمة ت

مستوى 
  الدلالة

نسبة 
  ع±س  ع±س  %التحسن 

  الاختبارات البدنیة

-52.061.7974.132.77سم  اختبار القفز العمودي
25.691-

0.000**42.39

20.67-**5.370.254.26.19022.2780.000ثانیة  اختبار الدوائر الرقمیة
18.18-**11.381.209.31.2707.5780.000ثانیة  اختبار بارو

22.55-**5.940.184.60.18043.0620.000ثانیة  م 30اختبار عدو 
  اختبارات الأداء المهاري

الشقلبة الأمامیة على الیدین 
1.430.458.36.660  درجة  على جهاز طاولة القفز

-
41.248-0.000**484.61

  .النسبة المئویة للتغیر% ، )α≥ 0.05(لدلالة فروق دالة إحصائیا عند مستوى ا
أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ) 3(یتضح من نتائج الجدول 

بین متوسطي القیاسین القبلي ) α≥ 0.05(عند مستوى الدلالة 
والبعدي ولصالح متوسط القیاس البعدي لجمیع المتغیرات البدنیة 

وعلوم الریاضة في قید الدراسة لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة 
وتدل هذه النتائج على . جامعة فلسطین التقنیة للمجموعة التجریبیة

الأثر الدال والفعال لتدریبات الساكیو على تطویر جمیع المتغیرات 
البدنیة والمهاریة قید الدراسة، إذ كانت النسب المئویة للتغیر كما 

ار ، اختب%)42.39(اختبار القفز العمودي من الثبات : (یلي
-(متر  30سم، اختبار عدو) 20.67-%(الدوائر الرقمیة 

ثانیة، الشقلبة %) 18.18-(متر، اختبار بارو %) 22.55
  ).484.61%( على طاولة القفز الأمامیة
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  :النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة والذي نصها: ثانیا
) α≥ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  

ستخدام أسلوب التدریب التقلیدي على بعض المتغیرات في أثر ا
المهاري على طاولة القفز لدى طلبة كلیة  الأداءالبدنیة ومستوى 

التقنیة للمجموعة /التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین
الضابطة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس 

  .البعدي
للأزواج لدلالة الفروق في أثر استخدام ) ت(ج اختبار یبین نتائ )4(الجدول 

أسلوب التدریب الاعتیادي على بعض المتغیرات البدنیة على بعض المتغیرات 
 المهاري على طاولة القفز لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة الأداءالبدنیة ومستوى 

  )15=ن(التقنیة للمجموعة الضابطة /وعلوم الریاضة في جامعة فلسطین
  الدلالات الإحصائیة

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
مستوى   قیمة ت

  الدلالة
نسبة 
  ع±س  ع±س  %التحسن 

  الاختبارات البدنیة

52.332.1658.13.300سم  اختبار القفز العمودي
-

14.330-0.000**11.08

6.37-**5.33.2704.99.0604.0130.001ثانیة  اختبار الدوائر الرقمیة

-11.64.310  11.790.31ثانیة  اختبار بارو
14.330-0.000**-1.27

040.  5.98.1605.88ثانیة  ترم 30اختبار عدو 
-

10.458-0.000**  -1.67  

  اختبارات الأداء المهاري
على الیدین  الأمامیةالشقلبة 

198.41**1.260.413.76.7904.0130.001درجة  على جهاز طاولة القفز

والخاص بالفروق بین القیاس القبلي ) 4(یتضح من الجدول 
المهاري  الأداءاختبار البدنیة و  تالاختباراوالقیاس البعدي في 
، أن المجموعة الضابطة مجموعة الضابطةللمهارة قید الدراسة لل

والتي خضعت للبرنامج التقلیدي قد حققت تقدما عند مستوى 
المهاري للمهارة  الأداءاختبار و  ع الاختبارات البدنیةفي جمی 0.05

، إذ التي طبقت خلال فترة التجربةقید الدراسة للمجموعة الضابطة 
اختبار القفز العمودي من : (كانت النسب المئویة للتغیر كما یلي

سم، ) 6.37-%(، اختبار الدوائر الرقمیة %)11.08(الثبات 
%) 1.27-(اختبار بارو  متر،%) 1.67-(متر  30اختبار عدو

، ویرجع )198.41%( على طاولة القفز الأمامیةثانیة، الشقلبة 
طبیعة ومحتویات البرنامج الدراسي الذي  الباحث هذا التقدم إلى

في  الانتظامخضعت له المجموعة الضابطة من قبل الكلیة وكذلك 
  .التدریب 

 أن تمرینات وحركات ،)1998، علي(وهذا یتفق مع ما ذكره 

افظة الجمباز تقتضي تنقلات وتحركات مختلفة ومتنوعة مع المح
، الأمر الذي یؤدي تنمیة عناصر على وزن جسم اللاعب كمقاومة

اللیاقة البدنیة كالقوة القصوى والسرعة والرشاقة والتوازن للاعب 
  . حركات الثبات والقوة  أداءوخاصة عند 

 ً   :الذي نصهاالنتائج المتعلقة بالفرضیة الثالثة و : ثالثا
) α≥ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

بین متوسطي القیاس البعدي لأفراد المجموعتین التجریبیة 
المهاري  الأداءوالضابطة على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى 

على طاولة القفز لدى طلبة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في 
  .خضوري/قنیةجامعة فلسطین الت

لمجموعتین مستقتلین لدلالة الفروق بین ) ت(یبین نتائج اختبار  )5(الجدول 
متوسطي القیاس البعدي لبعض المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى أفراد 

  ).30=ن(المجموعتین التجریبیة والضابطة 
  الدلالات الإحصائیة

  
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

المجوعة التجریبیة
  )15= ن(

  موعة الضابطةالمج
  قیمة ت  )15= ن(

مستوى 
  الدلالة

  ع±س  ع±  س
  الاختبارات البدنیة

**74.132.7758.13.30020.5370.000سم  اختبار القفز العمودي

**0.000-8.686-4.26.1904.99.060ثانیه  اختبار الدوائر الرقمیة

9.31.27011.64.310ثانیة  اختبار بارو
-

21.564-0.000**

-4.60.1805.88.040  ثانیة  م 30اختبار عدو 
20.110-

0.000**

  اختبارات الأداء المهاري
على الیدین على  الأمامیةالشقلبة 

  جهاز طاولة القفز
**8.36.6603.76.79017.1170.000درجة

والخاص بالفروق بین المجموعة التجریبیة ) 5(یتضح من الجدول 
، في الاختبارات البنیة في القیاس البعدي مجموعة الضابطةوال

، أن هناك تفوقا قید الدراسةرات للمهاالمهاري  الأداء واختبار
في جمیع  0.05جوهریا حققته المجموعة التجریبیة عند مستوى 

الباحث هذا المهاري، ویرجع  الأداءواختبار الاختبارات البدنیة 
موعة الضابطة في التقدم الجوهري للمجموعة التجریبیة على المج

، قید الدراسةات المهاري للمهار  الأداءواختبار الاختبارات البدنیة 
ان مزج تمرینات الساكیو  إذإلى البرنامج التدریبي المقترح 

بشكل  تأدیتهاكتمرینات تكاملیة في البرنامج التدریبي والتي یتم 
یة انفجاري تندمج بین تدریبات الرشاقة والسرعة الانتقالیة والحرك

  .المهاري  للأداءفي نفس اتجاه العمل العضلي المشابه 
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، الهواري( و) 2020، القاضي(ما ذكره كل من  وهذا یتفق مع
ان تمرینات الساكیو تعمل على تطویر السرعة الانتقالیة ) 2019

، ها من الصفات الحركیة الانفجاریةوالسرعة الحركیة والرشاقة وغیر 
أثارة على یعمل  إرادیاعضلیا لا من شانها تولید انقباضاوالتي 

، مما یعمل على زیادة عدد الوحدات الأخرىالحسیة  الأعضاء
، والتي تعد ضروریة لزیادة القوة ي العضلات العاملةالحركیة ف

مع نتائج  ایضأكما ویتفق  .الحركي  الأداءالعضلیة التي یتطلبها 
، یمالرح عبد(، )2020، احمد(، )2022، المسیري(دراسة كل من 

، والتي توصلت الى ان تمرینات الساكیو تعد تمرینات )2020
فردیه  أومثالیة تناسب جمیع الریاضات سواء كانت جماعیة 

لاهتمامها بتطویر اللیاقة البدنیة مثل الرشاقة والسرعة الحركیة و 
  .التوقع و سرعة رد الفعل 

  :الخاتمة- 4
تبطة بأهداف البحث استنادا إلى النتائج التي تم التوصل إلیها والمر 

د تم وفي ضوء المنهج المستخدم وفي حدود العینة وخصائصها فق
  : التوصل للاستنتاجات التالیة

الساكیو والذي  تمریناتج التدریبي المقترح باستخدام النهمأن ال-1
له تأثیر ایجابي وفعال كان تعرضت له المجموعة التجریبیة 

قید الدراسة على  ةار في تنمیة القدرات البدنیة الخاصة بالمه
.جهاز طاولة القفز

الساكیو والذي  تمریناتج التدریبي المقترح باستخدام النهمأن ال-2
فاعلیة في تحسین مستوى  تعرضت له المجموعة التجریبیة ذو

.د الدراسة على جهاز طاولة القفزالأداء المهاري للمهارة قی
وعلوم الریاضة في ج التقلیدي الخاص بكلیة التربیة البدنیة نهمال-3

موعة الضابطة جامعة فلسطین التقنیة والذي تعرضت له المج
ن طفیف في القدرات البدنیة المرتبطة بمستوى سأدى إلى تح

.الأداء المهاري للمهارة قید الدراسة على جهاز طاولة القفز 
جراءات هذا الدراسة وبناء على العلاقة الایجابیة  في حدود خطة وإ

البحث بین تنمیة القدرات البدنیة المرتبطة بالأداء  التي بینها هذا
على ، واستنادا قید الدراسة وتحسن مستوى أدائها المهاري للمهارة

  : یأتينتائجه یوصي الباحث بما 

ضرورة الاستفادة من البرنامج التدریبي المقترح من قبل -1
العاملین في تدریس الجمباز وتدریبه لتنمیة القدرات البدنیة 

الساكیو  لما لها من أهمیة كبیرة في تحسین  تمریناتخدام باست
.الأداء الفني للمهارات على جهاز طاولة القفز  

 تمریناتضرورة إجراء دراسات مشابهه للتعرف على تأثیر -2
 الساكیو على مهارات الجمباز على جمیع الأجهزة بهدف رفع

  .مستوى الأداء في ریاضة الجمباز
  :المصادر

برامج تدریب السرعة، السرعة الانتقالیة، الرشاقة .)2015( .، بریقع، م، خإبراهیم]1[
  .منشأة المعارف: الإسكندریة). الأولالجزء (التوازن 

تأثیر استخدام تدریبات الساكیو على بعض النشاط ). 2020. (ا. احمد، أ]2[
مجلة بني سویف لعلوم التربیة البدنیة  .الهجومي للاعبات كرة الید صغار

.1، ج(6)3ة، والریاض
على بعض محددات النشاط  S.A.Qتأثیر تدریبات الـ). 2020. (ا. احمد، أ]3[

مجلة بني سویف لعلوم التربیة البدنیة  .الهجومي للاعبات كرة الید لصغار
.1، ج(6)3والریاضة، 

التدریبات الحدیثة  أسالیباحد  S.A.Qاسلوب تدریب الـ .) .(2015حسن، ز]4[
.دار الكتاب الحدیث: القاهرة .)الانطلاق سرعة ،الرشاقة ،السرعة(

فعالیة تدریبات الساكیو على رشاقة رد ). 2012. (ص، طارق، ب. حمزه، ع]5[
المؤتمر الدولي لعلوم  .الفعل ومستوى أداء الشقلبة الأمامیة على حصان القفز

.كلیة التربیة الریاضیة، جامعة البصرة، العراق .الریاضة
التحلیل العلمي لمسابقات  .)2008( ، درویش، ز.، الخادم، أ.ح. سلیمان، ع]6[

.دار المعارف: الإسكندریة .المیدان والمضمار
تأثیر ). 2023. (مصطفى ،حسن طنطاوى، إبراهیمبهاء الدین على ،، السید]7[

على تطویر درجات فحص الحركة الوظیفیة  التكاملي العضلي العصبيالتدریب 
مجلة بحوث . لناشئى التایكوندو) وك إیجنبومزا تاج(ومستوى أداء الجملة الحركیة 

.169-130، )152(76، التربیة الریاضیة
تدریبات الجمباز الفني  أسس .2013)( .س. ، أبو الدهب، ا.ع. السید، ع]8[

.منشأة المعارف: الإسكندریة  .للآنسات
دار الفكر : القاهرة). 1ط(تدریب الجمباز المعاصر  .(2003) .إ. شحاتة، م]9[

.العربي
). 21ط(التدریب الریاضي نظریاته وتطبیقاته  .)2005( .الخالق، ععبد ]10[

.دار المعارف: الإسكندریة
 يعلى زمن متسابق Q.A.Sتأثیر تدریبات الساكیو). 2020(عبد الرحیم،ع ]11[

.28المجلة العلمیة لعلوم التربیة الریاضیة، العدد  .سنة 18م عدو تحت  200
ریبات الساكیو على الفصل الكهربائي فاعلیة تد). 2011. (ع. عبد السمیع، ب]12[

مجلة  .م حواجز100للبروتین وبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي لناشئي 
.كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الزقازیق .علوم الریاضة نظریات وتطبیقات

تأثیر استخدام أسلوب التدریب المتقاطع على متغیرات ). 2009. (م. ا. عثمان، أ]13[
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كلیة التربیة  .رسالة ماجستیر غیر منشورة .لناشئي كرة القدم ةهاریبدنیة وم
.الریاضیة، جامعة حلوان

تدریبات  .(2017).ع. ، عبد السمیع، ب.، نجلاء، ا.، نور الدین، ص.عمرو، ح]14[
دار الفكر : مصر). 1ط(الرشاقة التفاعلیة والسرعة الحركیة التفاعلیة : الساكیو
.العربي

على سرعة الاستجابة  S.A.Qتأثیر تدریبات السایكو). 2019. (ح. عید، م]15[
مجلة أسیوط  .المهاري لدى لاعبات الكاراتیه الأداءالحركیة وعلاقتها بمستوى 

.3الجزء )48(لعلوم وفنون التربیة الریاضیة، العدد 
الجمباز الفني  .)2003( .ف. منصور، س&، .س. ، شنودة، أ.ا. فاروز، ص]16[

.دار الحكمة: الإسكندریة). الثانیة الطبعة(مفاهیم وتطبیقات 
ـــى بـــو حمـــد]17[ ـــى، & .ع، محمـــد عل برنامج تدریبي مقترح لتنمیة ). 2020. (علــ

القدرة العضلیة للرجلین وتأثیرها على الخطوات الدفاعیة لدى لاعبي کرة القدم 
-90 ،)2(3، مجلة سوهاج لعلوم وفنون التربیة البدنیة والریاضة. بدولة الکویت

104.
على بعض المتغیرات  Q.A.Sتأثیر تدریبات الساكیو). 2020. (ح. محمد، ع]18[

 .الفسیولوجیة للاعبات الكومیتو في ضوء تعدیلات القانون الدولي لریاضة الكاراتیه
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