
 

 -- 

 -

           
            

              
          

       

القدرات البدنيظ الخاصظ ومدتوى الأداء على s.a.q) الداكيو )  تأثير تدريبات
 المهارى فى كرة الدلظ  

 ايمان محمد الدطودىم. د/ أ.
 .طنطاجامطظ  -كليظ التربيظ الرياضيظ  -الجماعيظأدتاذ مداعد بقدم الألطاب 

 
 

 



 

 -- 

 -

Michael Clark, et., al

Dan Lewindon & David Joyce

s.a.q 

s.a.q

s.a.q

stretch-shorteing cycle (ssc)



 

 -- 

 -

stretch 
reflex 

DevarjuS.A.Q

 "ArjunanEt al  

Mario Jovanovic S.A.Q

 

  s.a.q 



 

 -- 

 -

  s.a.q  

S.A.Q

 
Sentu 

Mitra Diswar , Swati Choudhary, Shiv
" Amany ibrhim , Gehad 

nabiaAlok Kumar , Sophie Titus 

  s.a.q

  (s.a.q

 s.a.q 

 

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%89+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%89+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%89+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89


 

 -- 

 -

 

 

 

 (s.a.q
Speed

Agility Quickness



 

 -- 

 -

(s.a.q

.

 
S. A. Q 

 S. A. Q 

.

.

  
(s.a.q

  (s.a.q

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%89+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%89+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89


 

 -- 

 -

Sentu Mitra 
Diswar , Swati Choudhary, Shiv

S.A.Q

S.A.Q

S.A.Q

" Amany ibrhim , Gehad nabia
S.A.Q

S.A.Q

Alok Kumar , Sophie Titus 
S.A.Q

S.A.Q



 

 -- 

 -

 

 ( 1جذول ) 

 تىصُف عُُخ انجحج

 انُظجخ نعذد انكهً نهعُُخا
 انتجزَجُخ الإطتطلاعُخ

 انُظجخ انعذد انُظجخ انعذد

02 122% 8 22% 10 42% 

 (0جذول ) 

                                     تجبَض أفزاد عُُخ انجحج انكهُخ فً يتغُزاد انًُى
ٌ =02 

 انًتغُزاد
وحذح 

 انمُبص
 يعبيم الانتىاء ىطُظان الاَحزاف انًعُبرٌ انًتىطظ انحظبثٍ

 2.21- 11.22 2.43 11.11 طُخ انعًز انشيًُ

 3..2- 146.22 1.21 143.63 طى طىل انمبيخ

 1.32- 40.22 4.21 42.44 كجى وسٌ انجظى 

 2.34 8.34 2.22 8.36 ث انجزي انشجشاجً انزشبلخ

 1.21- 12.01 2.22 12.01 ث انذوائز انًزلًخ انتىافك

 1.21 4.44 2.32 4.46 ث يتز12انعذو  انظزعخ 

 1.63 64.11 2.12 64.13 ق يتز 33×3انجزي  انتحًم

 .1.6- 01.44 2.26 01.40 طى انىحت انعًىدي  انمذرح 

 1.28 01.18 2.11 01.02 ث انًحبورح

 2.12 12.42 2.20 12.42 درجخ ث 13انتًزَز عهً انحبئظ 

 2.61 16.32 2.66 16.44 عذد انتصىَت عهً انظهخ يٍ انجبَت

 2.18 41..1 2.21 41..1 ث انخطىاد انذفبعُخ انجبَجُخ

 2.62 13.03 2.21 13.03 ث ث(12انًتبثعخ انًظتًزح )
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

 

 

Rest meter 
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 (1جذول )

                        انجحجلُذ انصفبد انجذَُخ وأَظت اختجبراتهب   اراء انظبدح انخجزاء فً 

  =ٌ. 

 عذد الخبراء الاختبار الوٌاسب أهن الصفاث البذًيت م

 انجزي انشجشاجً انزشبلخ

  انذوائز انًزلًخ انتىافك 

  يتز02انعذو  انظزعخ  

  يتز 33×3انجزي  انتحًم 

  انىحت انعًىدي  انمذرح  

 

 (  2جذول )

 نخجزاء فً الاختجبراد انًهبرَخ نمُبص  يظتىي انًهبراد انفُُخ لُذ انذراطخ                               انُظت انًئىَخ لاراء ا

=ٌ. 

 الاختبار الوٌاسب الوهاراث الفٌيت م
 

 عذد الخبراء

 .                        انتُطُظ انشجشاجٍ ثبنكزح         انًحبورح 1

 .           حبَُخ(  13                                تًزَز كزح انظهخ عهً انحبئظ نًذح)        انتًزَز 0

 .                            انتصىَت عهً انظهخ يٍ انجبَت  ت      انتصىَ 1

 8               تحزكبد انمذيٍُ انخطىاد انذفبعُخ انجبَجُخ 2

 8  ث    12                  انًتبثعخ انًظتًزح  ث(12انًتبثعخ انًظتًزح ) 3

 

 : انجحج وانًهبرَخ لُذ انجذَُخ الاختجبراد انخجبد( –انًعبيلاد انعهًُخ )انصذق 

 يعبيم انصذق:
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 (3جذول رلى )

                         لُذ انجحج                 فً الاختجبراد انجذَُخ  انًجًىعخ انًًُشح وانغُز يًُشحدلانخ انفزوق ثٍُ 

 =ٌ8 

 الاختجبر انًتغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 لًُخ  انًجًىعخ غُز انًًُشح انًجًىعخ انًًُشح

" د " 

 ودلانتهب
انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

 *01.22 2.24 8.41 2.20 6.84 ث انجزي انشجشاجً رشبلخ

 *.30.3 2.24 12.02 2.20 8.22 ث انذوائز انًزلًخ تىافك

 *21.21 2.24 .4.4 2.20 3.12 ث يتز12انعذو  طزعخ

 *32.03 .2.1 64.18 2.20 61.31 ق يتز 33×3انجزي  تحًم

 *63.48 2.12 01.32 .2.2 06..0 طى انىحت انعًىدي  لذرح

 *2..86 2.21 01.16 2.20 84..1 ث انًحبورح

 *82.03 2.20 12.44 2.20 4... درجخ ث 13انتًزَز عهً انحبئظ 

 *.13.1 3..2 16.63 2.32 22.63 عذد جبَتان انتصىَت عهً انظهخ يٍ

 *1.10. 2.20 42..1 2.21 18.21 ث انخطىاد انذفبعُخ انجبَجُخ

 *34.24 2.21 .13.0 2.21 16.22 ث ث(12انًتبثعخ انًظتًزح )

      0.124 =    2.23                ذونُخ عُذ يظتىي      " انج د      لًُخ "



 

 -- 
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 (4جذول )

  لُذ انجحج  وانًهبرَخ  يعبيم الإرتجبط ثٍُ انتطجُك الأول وانتطجُك انخبٍَ نلإختجبراد انجذَُخ        
   = ٌ8 

 الاختجبراد انًتغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انتطجُك انخبًَ انتطجُك الاول
 لًُخ )ر(

 ع ص/ ع ص/

 *...2 2.24 8.41 2.24 8.42 ث انجزي انشجشاجً رشبلخ

 *8..2 2.24 12.02 2.26 .12.1 ث ز انًزلًخانذوائ تىافك

 *...2 2.24 .4.4 2.26 4.62 ث يتز12انعذو  طزعخ

 *...2 .2.1 64.18 2.02 .64.1 ق يتز 33×3انجزي  تحًم

 *...2 2.12 01.32 2.12 01.33 طى انىحت انعًىدي  لذرح

 *4..2 2.21 01.16 2.21 01.14 ث انًحبورح

 *3..2 2.20 12.44 2.20 12.46 جخدر ث 13انتًزَز عهً انحبئظ 

 *2.86 3..2 16.63 2.32 16.03 عذد جبَتان انتصىَت عهً انظهخ يٍ

 *8..2 2.20 42..1 2.20 43..1 ث انخطىاد انذفبعُخ انجبَجُخ

 *...2 2.21 .13.0 2.21 13.08 ث ث(12انًتبثعخ انًظتًزح )

  .    2.60  =    2            ودرجبد حزَخ       2.23                      لًُخ "ر" انجذونُخ عُذ         

 

 s.a.q

 

 

 



 

 -- 

 -

 

 

 (6جذول)

 تذرَجبد انظبكُى

 ضانتًزٍَ وانغز انىصف  و

وصف  1

 انتًزٍَ

انتمذو يع انتزكُش عهً حزكخ انكبحم وانجذء ثخطىاد لصُزح يع طزعخ تزدد يلايظخ انمذيٍُ ثبنجشء الايبيً 

 نهمذو يع الارض .

 تًُُخ طزعخ حزكخ انمذيٍُ ، لىح ويزوَخ يفصم انكبحم . انغزض

وصف  2

 انتًزٍَ

 )ولىف( انجزي انجبَجٍ يع تمبطع انزجهٍُ .

 تًُُخ انجزي انجبَجٍ  –تحظٍُ حزكبد انزجهٍُ  –يزوَخ يفبصم انحىض  –ٍُ انتىاسٌ تحظ انغزض

وصف  3

 انتًزٍَ

 انجزي انذائزي يع ريً انكزح .

 )ولىف يىاجّ( تجبدل ريً انكزح يع انجزي انذائزي يع انشيُم .

 تًُُخ انظزعخ انحزكُخ . انغزض

وصف  4

 انتًزٍَ

 تهب .انتمذو ويزجحخ انزجهٍُ عهً اطتمبي

انجذء ثبنجزي يع تجبدل يزجحخ انزجهٍُ ، يزاعبح اطتمبيخ انمذو انحزح ، سَبدح طزعخ تزدد انخطىاد ، 

 يلايظخ الارض ثبنجشء الايبيً نهمذو .

 تمىَخ عضلاد انحىض ، يزوَخ يفصم انكبحم . انغزض

وصف  5

 انتًزٍَ

 انجزي انًتمبطع يع رفع انزكجتٍُ .

 رفع انزكجتٍُ . )ولىف( انجزي انجبَجًُ يع 

 تًُُخ لذرح يُطمخ انحىض عهً تغُُز الاتجبِ ثمىح وطزعخ  انغزض

وصف  6

 انتًزٍَ

 ريً كزح طجُخ يٍ وضع انمزفصبء .

 انمىح انمصىي نهجظى . –تًُُخ رد انفعم  انغزض

وصف  7

 انتًزٍَ

 انتمذو يع نًض انًمعذح ثبنمذو . 

 انجذء ثبنهزونخ يع نًض انًمعذح ثبنكبحم .

 سَبدح طزعخ انمذيٍُ . انغزض
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وصف  8

 انتًزٍَ

 درجخ . 182)ولىف عهً انذراعٍُ( انذوراٌ ثبنجظى 

 تًُُخ انمذرح عهً تغُُز الاتجبِ ثمىح وطزعخ . انغزض

وصف  9

 انتًزٍَ

 انتمبط انكزح .

 )ولىف يىاجّ( يحبونخ انتمبط انكزح ثعذ اول يلايظخ نهكزِ يع الارض .

 ش انجصزي كًزحهخ اونً نتًُُخ انظزعخ انحزكُخ .تًُُخ انتحف انغزض

وصف  11

 انتًزٍَ

 انتمذو يع طحت انشلاجخ  

 تحظٍُ انمىح انعضهُخ ، تًُُخ انجزاعخ نهجشء انظفهً نهجظى . انغزض

وصف  11

 انتًزٍَ

 انمفش انجبَجٍ .

 انمفش ثخطىاد واطعخ عهً انجبَجٍُ ًَُُب وَظبرا ثبطتخذاو انحىاجش .

 ًُخ لذرح يُطمخ انحىض عهً تغُُز الاتجبِ ثمىح وطزعخ .تُ انغزض

وصف  12

 انتًزٍَ

)اَجطبح يبئم( يع ارتكبس انذراعٍُ عهً كزح طجُخ انىصىل نىضع انمزفصبء انىحت لاعهً يع رفع انكزح 

 لاعهً .

 انمذرح الاَفجبرَخ . –تًُُخ انظزعخ انحزكُخ  انغزض

وصف  13

 انتًزٍَ

 انجذء ثبنظمىط ايبيب.

 طزعخ رد انفعم انغزض

وصف  14

 انتًزٍَ

 انذحزجخ انخهفُخ .

 تًُُخ انمذرح عهً تغُُز اتجبِ ثمىح وطزعخ . انغزض

وصف  15

 انتًزٍَ

 انخجبد ورد انفعم .

 انخجبد عهً انكزح ، ودفع انكزح حى انظمىط ثبنجظى عهً انكزح ًَكٍ انظُذ ثبنُذٍَ احُبء انظمىط عهً انكزح .

 انمذرح عهً ايتصبص الاصطذاو . –حجبد انجشع تًُُخ  انغزض

وصف  16

 انتًزٍَ

 انذحزجخ الايبيُخ عهً انكتف .

 تًُُخ انمذرح عهً تغُُز الاتجبِ ثمىح وطزعخ . انغزض

وصف  17

 انتًزٍَ

 ريً كزح طجُخ ثبنُذٍَ 

 انىلىف انًىاجّ ايبو انحبئظ، ريً انكزح فً اتجبِ وانتمبطهب .

 ل انجظى يٍ انطبلخ .اجًبنً اَتمب انغزض

وصف  18

 انتًزٍَ

 ريً انكزح انجبَجٍ.

 انىلىف انجبَجٍ يىاجهب نهحبئظ ، ريً انكزح انطجُخ فً اتجبِ انحبئظ واطتلايهب .

 تًُُخ انمىح الاَفجبرَخ نهزيً انجبَجٍ يع تغُُز الاتجبِ . انغزض

وصف  19

 انتًزٍَ

 انجزي انًتمبطع يع رفع انزكجتٍُ .

 انجبَجًُ يع رفع انزكجتٍُ .  )ولىف( انجزي

 تًُُخ لذرح يُطمخ انحىض عهً تغُُز الاتجبِ ثمىح وطزعخ . انغزض

وصف  21

 انتًزٍَ

 ريً انكزح يٍ اعهً انزأص .

 خ فً اتجبِ انحبئظ ، واطتلايهب انىلىف انًىاجّ نهحبئظ ، يظك انكزح خهف انزأص ، ريً انكزح انطجُ

 احُبء انزيً .تًُُخ انمىح الاَفجبرَخ  انغزض

 

وصف  21

 انتًزٍَ

 انىحت انعًىدي ثبنًمبويبد . 

انىلىف / حًُ انزكجتٍُ ، يزجحخ انذراعٍُ نهخهف ولاطفم انىحت لاكتظبة اكجز يظبفخ لاعهً ثبطتخذاو 

 الاحجبل انًطبطخ .
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 تًُُخ انظزعخ انحزكُخ نهجشء انظفهً نهجظى ، انمىح الاَفجبرَخ نهزجهٍُ . انغزض

 

وصف  22

 نتًزٍَا

 انتمذو ويزجحخ انزجهٍُ عهً اطتمبيتهب .

انجذءثبنجزي يع تجبدل يزجحخ انزجهٍُ ، يزاعبح اطتمبيخ انمذو انحزح ، سَبدح طزعخ تزدد انخطىاد ، 

 يلايظخ الارض ثبنجشء الايبيً نهمذو .

 تًُُخ انظزعخ انحزكُخ نهمذيٍُ انغزض

 ( 8جذول )

 انتىسَع انشيٍُ نًحتىَبد انجزَبيج انًمتزح طجمب لاراء انخجزاء

 التىزيع السهٌي ىالبيـــــــا م

 أسابيع 8 عذد الأسابيع - 1

 وحذة تذريبيت 24 عذد الىحذاث التذريبيت - 2

 وحذاث تذريبيت 3 عذد الىحذاث التذريبيت في الأسبىع - 3

 دقيقت 111-91 زهي التطبيق في الىحذة الىاحذة - 4

 دقيقت241 زهي التطبيق في الأسبىع - 5

 دقيقت 1921 يباث الوتساهٌت الوقترحتالسهي الكلي لتطبيق هجوىعت التذر - 6

 (s.a.q

 (s.a.q

 (s.a.q

 

  

  



 

 -- 
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 انخبيٍ انظبثع انظبدص انخبيض انزاثع انخبنج انخبًَ الاول الاطبثُع

 درجبد انحًم
42 -

43 

43- 

62 

62 - 

82 

63- 

82 

82 – 

.2 

.2 - 

.3 

82 – 

.2 
82- .2 

122%         

.2 %         

82 %         

62 %         

42 %         

32%         

 تىسَع درجخ انحًم والأسيُخ عهً الأطبثُع (1شكم ) 

 

 (s.a.q

 
(s.a.q



 

 -- 
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 (.جذول ) 

 نجعذٌ نهًجًىعخ انتجزَجُخ  الاختجبرد انجذَُخ لُذ انجحجدلانخ انفزوق ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً  وا
  = ٌ10 

 الاختجبرد  انًتغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انمُبص انجعذي انمُبص انمجهً

فزق ثٍُ 

 يتىططٍُ

 

انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

 لًُخ 

" د " 

 ودلانتهب

 *66.30 1.21 2.20 6.13 2.22 8.34 ث ًانجزي انشجشاج رشبلخ

 *42.62 1.11 2.23 2..4 2.22 12.01 ث انذوائز انًزلًخ تىافك

 *12.14 0.01 2.23 2.21 2.23 4.44 ث يتز12انعذو  طزعخ

 *10.02 6.61 2.02 48.40 2.12 64.13 ث يتز 33×3انجزي  تحًم

 *06.01 12.28- 1.06 12.12 2.26 01.40 طى انىحت انعًىدي  لذرح

 0.121=   2.23* لًُخ  د  انجذونُخ عُذ يظتىي  
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10.21 6.66 

76.35 

23.62 

7.15 6.9 3.43 

68.62 

34.1 

   القياس القلبى 

 القياس البعدى
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 10ٌ =  حجدلانخ انفزوق ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجعذي نهًجًىعخ انتجزَجُخ الاختجبرد انًهبرَخ لُذ انج

 الاختجبرد  انًتغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انمُبص انجعذي انمُبص انمجهً 

فزق ثٍُ 

 يتىططٍُ

 

انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

انًتىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 ±انًعُبرٌ

 لًُخ 

" د " 

 ودلانتهب

 

 

 

 انًهبرَخ

 *48.46 0.26 2.23 16..1 2.11 01.02 ث انًحبورح

 *31.12 1.3 2.21 12.. 2.20 12.42 درجخ ث 13ً انحبئظ انتًزَز عه

 *12.18 3.12 2.83 21.22 2.66 16.44 عذد انتصىَت عهً انظهخ يٍ انجبَت

 *11.64 0.26 2.24 16.34 2.21 41..1 ث انخطىاد انذفبعُخ انجبَجُخ

 *12.41 3.14 2.18 02.21 2.21 13.03 ث ث(12انًتبثعخ انًظتًزح )

 0.121=   2.23انجذونُخ عُذ يظتىي   * لًُخ  د 
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Research Summary 

The effect of Sakyo exercises (s.a.q.) on special 

physical abilities and the level of skill performance 

in basketball 
Iman Mohammed Al-Saudi 
The research aimed to develop a training program using the Sakyo 

exercises (s.a.q): 

To learn about: The effect of Sakyo (s.a.q.) training on special physical 

abilities and the level of skill performance in basketball. 

The research community is represented in female basketball in Tanta 

Sports Club in the city of Tanta, Gharbia Governorate, under (14) years for 

the training season 2121/2121 AD, and their strength is (21) youth, an 

exploratory sample consisting of (8) young women was withdrawn and 

thus became the basic research sample (12) young. 

Statistical treatments: arithmetic mean - standard deviation - median - 

skew coefficient - simple correlation coefficient - T-test. 

Among the most important results: 

1- There are statistically significant differences between the tribal and 

remote measurements in the physical variables and in favor of the 

dimensional measurement of the sample under study. Among these 

measurements, the differences between the tribal and remote measurements 

of the physical variables are: agility (zigzag running) (1441) (second) 

compatibility (numbered circles) ( 3431) (sec) Speed (running 31m) (2423) 

(sec) Endurance (running 5 x 55m) (7473) (sec) Power (vertical jump)        

(-11448) (cm) 

2- There are statistically significant differences between the pre and post 

measurements in the skill variables: dribbling (2417 sec) passing on the 

wall 15 sec (145) shooting at the basket from the side (5434) lateral 

defensive steps (2417) shooting at the basket from the side (5416) value 

Recommendations: 

1- Using Sakyo s.a.q exercises to develop physical abilities, offensive skills 

in basketball 

2- Using Sakyo s.a.q exercises to develop skills in basketball 

3- Using Sakyo s.a.q exercises to develop skills in basketball at other age 

groups. 
 

 

 

 

 


