
  مستخلص البحث
 S.A.Qتأثیر برنامج تدریبى باستخدام تدریبات الساكیو 

  م صدر٥٠على بعض القدرات البدنیة الخاصة بسباحى 
   

  م. د/ مروه على محمد حباكه*

 S.A.Qیهدف البحث الى التعرف على تأثیر برنامج تدریبى باستخدام تدریبات الساكیو 
ستخدام المنهج التجریبى ذو التصمیم او ، م صدر٥٠على بعض القدرات البدنیة الخاصة بسباحى 

تم  ،التجریبى لمجموعة واحدة بطریقة القیاس القبلى والقیاس البعدى وذلك لملائمته لطبیعة البحث
 إختیار عینة البحث على جمیع السباحین بالطریقة العمدیة من سباحى نادى المحافظة بمدینة

) سنة أولاد والمسجلین بالإتحاد المصرى للسباحة للموسم ١٤- ١٣الفیوم، للمرحلة السنیة (
بالإضافة  )١٢عینة البحث الأساسیة تشتمل على ( اشتملتحیث  ،م٢٠٢٣ -٢٠٢٢التدریبى 

تحسن المتغیرات البدنیة  ، وأشارت أهم النتائج إلى) سباح لإجراء الدراسة الإستطلاعیة١٢( إلى
٪)، (قوة القبضة الیسرى ٢.٤٣التجریبیة والتى تشتمل على (قوة القبضة الیمنى بنسبة  للمجموعة

٪)، (قوة عضلات الرجلین بنسبة ١٣.١٦٪)، (قوة عضلات الظهر بنسبة ٣.٦٣بنسبة 
%)، (الوثب العریض من الثبات بنسبة ١١.٥٦ك بنسبة ٣%)، (دفع كرة طبیة ١٢.٩٤
م عدو ٥٠%) (٣٠.٤٩، (مرونة الكتف بنسبة %)٣٤.٤٣%)، (مرونة الجذع بنسبة ١٨.٨٩

م دون دفع ٢٥٪)، (٢١.٨٤)، (الجرى الزجزاجى بنسبة ٢٢.٧٤من البدء المنخفض بنسبة ٪ 
م صدر ٥٠تحسن المستوى الرقمى فى زمن سباق  إلى بالإضافة، )١١.٤٩٠الحائط بنسبة٪ 

  %.٥.١٣بنسبة 
  

   

                                                
 . الفیومجامعة  -االمنازلات والریاضات المائیة بكلیه التربیة الریاضیة بقسم مدرس  *


