
 

 

 الثانيالجزء  0202( يونيو 43المجمد) مجمة عموم الرياضة

- 059 - 

 
 
 
 
 
 

 

ىمقدمةىالبحثىأولا:ى
 وحجم رقييا الدول تقدم مظاىر تعكس التي الحديثة المظاىر أحد الرياضة أصبحت

 تعتبر منيا وحتى المحمية الأوليمبية و العالمية الدولية فالمقاءات الجديد، الإنسان ببناء واىتماميا
 جيود بذلك فتتوج م الإنسانىوالتقد الخططى و والميارى البدنى الآداء مستوى فييا يتجمى محافل
 المتميز. الأداء ىذا لتحقيق عممية

وحقق التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام في العصر الحديث ، وتجمى ذلك في الوصول 
إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إلييا من خلال القائمين عمى برامج 

الفضل في ىذا التطور إلى التقدم العممي الكبير في طرق التدريب في ىذا المجال ، ويعود 
عداد الرياضيين ، وبخاصة الناشئين منيم ، وىذا التقدم الذي تم كان استنادا عمى  وأساليب تدريب وا 

 الحقائق العممية التي قدمتيا العموم الرياضية المختمفة ، وكذلك التقنية البيولوجية

خصوصيية التيدريب خصوصيية التيدريب   إليي أنإليي أنم( م( 20022002))    Bassetr, D., & Howley, Eويشيير باسيتير ويشيير باسيتير 
وىو المستوى العيالي مين وىو المستوى العيالي مين ، ، ساسيية التي تحيكم عممية التدريب في تحيقيق اليدف منو ساسيية التي تحيكم عممية التدريب في تحيقيق اليدف منو لألأحد المبادئ احد المبادئ اأأ
نجياز في النشاط المختار، فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة لممميارس العيادي بينميا يتطميب نجياز في النشاط المختار، فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة لممميارس العيادي بينميا يتطميب لإلإاا
  لالاو و   متسابق،متسابق،مكانيات المكانيات الا  ا  في النشاط التخصصي بما يتناسب و في النشاط التخصصي بما يتناسب و نجاز العالي تركيز كل قوى التدريب نجاز العالي تركيز كل قوى التدريب لإلإاا

في جميي  الرياضيات حييث يتمييز كيل نشياط رياضيي بنيوع خيار مين القيدرات في جميي  الرياضيات حييث يتمييز كيل نشياط رياضيي بنيوع خيار مين القيدرات   ن يكون بطلاً ن يكون بطلاً أأيمكن يمكن 
وىيي بيذلك تتطميب نوعيية خاصية وىيي بيذلك تتطميب نوعيية خاصية   ،،والتي يحكميا طبيعتييا الخاصية بيياوالتي يحكميا طبيعتييا الخاصية بييا  ،،البدنية والميارية والخططيةالبدنية والميارية والخططية

 ((7272: :   5353. ). )ةةافسافسالمنالمن  من التدريبات بما يتنياسب وطبيعةمن التدريبات بما يتنياسب وطبيعة
بأن التدريب وسيمة وليس غاية في حد ذاتو فيو  م(0223عصام عبد الخالق" )ويوضح "

يعمل عمى إعطاء الفرصة الكاممة لممتسابق لتأدية واجباتو بأعمى من الكفاءة فيعمل عمى تنمية 

تغوراتىالبدنوةىوالمدتوىىالرقمىىىالداكووىرلىىبعضىالم تأثورىتدروبات
ىلناذئىىرمىىالقرص

ى
ىمحمدىإبراهومىمحمودىمصطفيىدى/

 السنبلاوين التعميمية بمحافظة الدقيميةادارة  –ياضية اول تربية ر معمم 
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مكانية استخداميا لمحصول عمى أكبر نف  ممكن لذاتو  وتطوير قدرات المتسابق البدنية والوظيفية وا 
 وبالتالي لممجتم  المحيط بو. 

ن كل متاب  لتطور المستويات الرياضية في العالم ويتأمل تمك الأداءات الفائقة ليدرك إن  وا 
لمتدريب الرياضي شأن عظيم في إعادة صياغة وتطور القدرات الانسانية بأبعادىا المختمفة من 

 (22: 3إتجاه اليدف المنشود. ) أجل تفجير ما يمكن من داخل الإنسان من طاقات في

 Dan Lewindon & David Joyce"دان ليوندون و ديفد جوسي  ويشير كل من       
 التدريب الرياضي تعد الداعم الرئيسي الأول لترقيو القدرات البدنية وبرامج ان  م0223" 

    (55: 54للأداءات الرياضية المختمفة . )  الفسيولوجية
شائعة  من التدريبات s.a.qتدريبات الساكيو أن  م(0227بر وأخرون )عمرو صاويشير      

الاستخدام حديثا فى المجال الرياضى ، وقد اثبتت فاعميتيا فى تحسين القدرات البدنية والحركية 
ان تقمل الفجوة  s.a.qريبات الساكيو دواستطاعت تللاعبين فى العديد من الفعاليات الرياضية . 

ومة التقميدية والحركات النوعية الوظيفية فيى تعتمد بدرجة كبيرة عمى دورة بين تدريبات المقا
، وىذا المسطمح يستخدم لتوصيف نوعم  stretch-shorteing cycle (ssc)طالة والتقصير لإا

من التمرينات يتميز بالانقباضات العضمية ذات الدرجة العالية من القدرة )الانفجارية( كنتيجة 
نو حدث مباشرة بعد أقوى لو أضلات العاممة ،فالانقباض بالتقصير يكون لاطالة سريعة لمع

عندما تحدث  انو الانقباض بالتطويل لنفس العضمة او المجموعة العضمية ، فمن المعروف عمميا  
اطالة سريعة مفاجئة لمعضمة فانيا تنقبض فورا لتقاوم ىذه الحالة ،ويعتقد العمماء ان ىذه العممية 

، مما جعميا  stretch reflexسمى برد فعل الاطالة او رد الاطالة المنعكسة تتاسس عمى ماي
 ( 7: 5).   امتدادا لزيادة القدرة عمى بذل اقصى قوة اثناء اداء الحركات ذات السرعة العالية

  Et al    Mario Jovanovic " "02220222. . مااريو جوفاان فياك ويخارين  مااريو جوفاان فياك ويخارين  " "   و يتفق كل من و يتفق كل من             
ينييتج عنيييا مييردود كبييير ينييتج عنيييا مييردود كبييير   S.A.Q  السيياكيوالسيياكيو  تييدريباتتييدريبات  انان  : عمييي: عميييمم  Arjunan02250225" ارجونااانارجونااانو و   مم

لمقيييدرات البدنيييية كسيييرعو الاسيييتجابة والسيييرعة الخطيييية والرشييياقة والقيييدرة العضيييمية مقارنيييو بالتيييدريبات لمقيييدرات البدنيييية كسيييرعو الاسيييتجابة والسيييرعة الخطيييية والرشييياقة والقيييدرة العضيييمية مقارنيييو بالتيييدريبات 
 (  (  2020  -5656::  5252، )، )  ((52755275  -52705270: : 5656))التقميدية الأخرى. التقميدية الأخرى. 

 

تعتبيير ميين تعتبيير ميين   S.A.Q  اكيواكيوالسييالسيي  ان تييدريباتان تييدريبات  مم  Devarju  02230223ديفاااراجو ديفاااراجو ويؤكييد عمييي ذلييك   ويؤكييد عمييي ذلييك    
افضل الأسياليب التدريبيية المسيتخدمة فيي تطيوير سيرعو رد الفعيل وتطيوير سيرعو التسيارع، والرشياقة افضل الأسياليب التدريبيية المسيتخدمة فيي تطيوير سيرعو رد الفعيل وتطيوير سيرعو التسيارع، والرشياقة 

 ((503503: :   5555))والقوه الانفجارية ومستوي التحمل العام. والقوه الانفجارية ومستوي التحمل العام. 
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ن تيدريب السيرعة ن تيدريب السيرعة أأ  م م   02250225" خيريو إبراىيم السكري و محمد جابر بريقع " " خيريو إبراىيم السكري و محمد جابر بريقع " ويذكر كل من  ويذكر كل من            
وسييمو شيائعو فيي تيدريب أي رياضيو ، حييث ان معظيم وسييمو شيائعو فيي تيدريب أي رياضيو ، حييث ان معظيم   لرشاقة والسيرعة الحركيية اصيبحلرشاقة والسيرعة الحركيية اصيبحالانتقالية  واالانتقالية  وا

 (   (   51:151:1الرياضات تتطمب حركات سريعة لمذراعين والرجمين . )الرياضات تتطمب حركات سريعة لمذراعين والرجمين . )

أن مسييابقة قييذف القييرر تتطمييب تنمييية كييل ميين القييدرة أن مسييابقة قييذف القييرر تتطمييب تنمييية كييل ميين القييدرة إلييي إلييي   ((02220222عبااد الاارحمن زاىاار )عبااد الاارحمن زاىاار )  يشيييريشيييرو و       
التوازن اليييييديناميكى والمرونييييية والرشييييياقة التوازن اليييييديناميكى والمرونييييية والرشييييياقة التوافيييييق العصيييييبى العضيييييمى،التوافيييييق العصيييييبى العضيييييمى،قوة عضيييييلات الظير،قوة عضيييييلات الظير،العضيييييمية،العضيييييمية،

أى تمك المواصيفات المورفولوجيية والأنثروبومتريية التيى أى تمك المواصيفات المورفولوجيية والأنثروبومتريية التيى   متسابقمتسابقبالإضافة إلى الإستعداد الشخصى لمبالإضافة إلى الإستعداد الشخصى لم
 ((2222: :   22يتمت  بيا اللاعب،ويصعب التغير فييا بالتدريب كعامل الطول وطول الذراعين. )يتمت  بيا اللاعب،ويصعب التغير فييا بالتدريب كعامل الطول وطول الذراعين. )

ىوأهموتةىحثبمذكلةىالثانوا:
تائج العالمية والمصرية فيى مسيابقات ألعياب القيوى بصيفة عامية تائج العالمية والمصرية فيى مسيابقات ألعياب القيوى بصيفة عامية طلاع عمى النطلاع عمى النمن خلال الإمن خلال الإ

والبعيييدة كييل البعييد عيين والبعيييدة كييل البعييد عيين   فييى تمييك الارقييام فييى تمييك الارقييام لنييا التفيياوت لنييا التفيياوت   ومسييابقة رمييى القييرر بصييفة خاصيية يظيييرومسييابقة رمييى القييرر بصييفة خاصيية يظييير
فيى مرحمية الناشيئين فاصيبح ىنياك فجيوة كبييرة فيى تميك الفيوراق الرقمييية فيى مرحمية الناشيئين فاصيبح ىنياك فجيوة كبييرة فيى تميك الفيوراق الرقمييية المسيتويات الرقميية المصيرية المسيتويات الرقميية المصيرية 

مجيال تيدريب ألعياب القيوى بصيفة عامية وتيدريب مسيابقة رميى مجيال تيدريب ألعياب القيوى بصيفة عامية وتيدريب مسيابقة رميى صبح لزاميا عميى المتخصصيين فيى صبح لزاميا عميى المتخصصيين فيى أأو و 
ييييتم تقمييييل تميييك ييييتم تقمييييل تميييك   حتييييحتييييالقيييرر بصيييفة خاصييية البحيييث والتنقييييب عييين كافييية الوسيييائل التدريبيييية الحديثييية القيييرر بصيييفة خاصييية البحيييث والتنقييييب عييين كافييية الوسيييائل التدريبيييية الحديثييية 

الفروق الرقمية بين المستوى الرقمى العيالمى واليرقم المصيرى فيى مسيابقة رميى القيرر ومواكبية تميك الفروق الرقمية بين المستوى الرقمى العيالمى واليرقم المصيرى فيى مسيابقة رميى القيرر ومواكبية تميك 
 يا.يا.الارقام القياسية العالمية والحاق بالارقام القياسية العالمية والحاق ب

ومييين خيييلال خبيييرة الباحيييث التدريبيييية فيييي رياضييية ألعييياب القيييوى وعممييية كميييدرب معتميييد مييين ومييين خيييلال خبيييرة الباحيييث التدريبيييية فيييي رياضييية ألعييياب القيييوى وعممييية كميييدرب معتميييد مييين 
طيلاع  عميى العدييد مين المراجي  العمميية فيي طيلاع  عميى العدييد مين المراجي  العمميية فيي الاتحاد المصيرى لالعياب القيوى   وكيذلك مين خيلال الإالاتحاد المصيرى لالعياب القيوى   وكيذلك مين خيلال الإ

وعين طرييق الملاحظية لمعدييد وعين طرييق الملاحظية لمعدييد مجال ألعاب القوى بصفة عامو ومسابقة رمى القرر  بصيفة خاصية مجال ألعاب القوى بصفة عامو ومسابقة رمى القرر  بصيفة خاصية 
لية عيدم تركييز الميدربين لية عيدم تركييز الميدربين ، اتضيح ، اتضيح   المصيرية المصيرية لتدريبيية ، والتيى ييتم تنفييذىا داخيل الأنديية لتدريبيية ، والتيى ييتم تنفييذىا داخيل الأنديية من البيرامج امن البيرامج ا

والتيى تعميل عميى والتيى تعميل عميى  s.a.q الساكيوالساكيو تدريباتتدريبات  التدريبية الخاصة بكل مدرب عمى التدريبية الخاصة بكل مدرب عمى البرامج البرامج   عداد عداد إإعند عند 
تييأثيرات متكامميية لمعديييد ميين القييدرات البدنييية داخييل برنييامج تييدريبى واحييد وميين الممكيين ان يكييون ليييا تييأثيرات متكامميية لمعديييد ميين القييدرات البدنييية داخييل برنييامج تييدريبى واحييد وميين الممكيين ان يكييون ليييا 

  المقيييابلات المقيييابلات   الاثيير فيييى تحسييين بعييض المتغييييرات البدنيييية والنفسييية .كميييا قيييام الباحييث بعميييل العدييييدمن الاثيير فيييى تحسييين بعييض المتغييييرات البدنيييية والنفسييية .كميييا قيييام الباحييث بعميييل العدييييدمن 
وميدى أىميتييا ، وميدى أىميتييا ،     s.a.q السياكيوالسياكيو تيدريباتتيدريبات  تيدريباتتيدريباتالشخصيية ليبعض الميدربين وبسيؤاليم عين الشخصيية ليبعض الميدربين وبسيؤاليم عين 

تبييين عييدم وجييود قيييدر كييافى ميين الييوعى فيييى ىييذا المجييال لييدييم واليييذى قييد يسيياعدىم عمييى التنميييية تبييين عييدم وجييود قيييدر كييافى ميين الييوعى فيييى ىييذا المجييال لييدييم واليييذى قييد يسيياعدىم عمييى التنميييية و و 
 قاء بيذا الجانب اليام لدى اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئينقاء بيذا الجانب اليام لدى اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئينوالارتوالارت

لمدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج تدريبية  قام كل وفى ضوء المسح المرجعي 
حسين عمى  ،(8م( )0228)ليمى جمال مينى  ،(52) م(0202محمد محمود عيسى )من 
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 Alok Kumar , Sophie Titus   0227 صبح تتز ،الوك كمر  ،(0م( )0227أحمد زيد )
سوات شودىاري ،  ،ديسوير شيف  ،(22م( )0226) محمد محمد حسنى مصطفى ،(24م )

 ،(29م ) Sentu Mitra  Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 0226سنتو مترا 
وفي .(4) م(0220عمرو صابر ،بيداء طارق) ،(5) م 0223بديعو عمي عبد السميع " 

 تأثير تدريبات  تندرة الأبحاث والدراسات المستخدمة فى دراسة تناول يما، تبين لحدود عمم الباحث
ومن ىذا  رمى القررلناشئ   عمى بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى  s.a.q  لساكيوا

بعض القدرات  عمىs.a.q)  ) الساكيو بدراسة تأثير تدريبات ةم الباحثاالمنطمق العممى ق
 رمى القررلناشئ   والمستوى الرقمى 

ىرابعاى:هدفىالبحثىى
ية والمستوى الرقمى لناشئ رمى القرر ييدف ىذا البحث الى تطوير بعض القدرات البدن

 . الساكيوتدريبات من خلال تصميم برنامج تدريبي باستخدام 
ىخامدا:ىفروضىالبحثىى

توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية   -
 لناشئ رمى القرر  ولصالح القياس البعدى قيد البحث .

فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبمى والبعدى فى المستوى الرقمى  لناشئ  توجد -
 رمى القرر  ولصالح القياس البعدى قيد البحث.

ىمصطلحاتىالبحثى:داددا:ى
  s.a.q الساكيوتدريبات 

  ،،  Speed  الخطيييةالخطييية  السييرعةالسييرعة  رئيسيييورئيسيييو  مكونيياتمكونييات  ثييلاثثييلاث  اليييالييي  السييرعةالسييرعة  تجزئييوتجزئييو  عميييعمييي  يعمييليعمييل  تييدريبيتييدريبي  أسييموبأسييموب          
 Quickness( .( .55   : :5151))   التفاعميةالتفاعمية  الحركيةالحركية  والسرعةوالسرعة، ،   Agility  الرشاقةالرشاقة

ىالدراداتىالمرجعوة
 الدراسات المرجعية العربية

السياكيو السياكيو  تيدريباتتيدريباتتيأثير تيأثير (: دراسية بعنيوان " (: دراسية بعنيوان " 5252))  م(م(02020202محمد محمود عيسى )محمد محمود عيسى )" "   ىىاجر اجر 
 ( ( (s.a.q  تييأثير : تييأثير لياادفلياادفاا  ""  دفيي  الجمييةدفيي  الجمييةعمييى بعييض المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى  لناشييئ  عمييى بعييض المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى  لناشييئ :

  دفيي  الجمييةدفيي  الجمييةعمييى بعييض المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى  لناشييئ  عمييى بعييض المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى  لناشييئ  s.a.q) السيياكيو ) السيياكيو )  تييدريباتتييدريبات
ناشييئ ميين منطقيية الشييرقة والمسييجمين بالاتحيياد المصييرى ناشييئ ميين منطقيية الشييرقة والمسييجمين بالاتحيياد المصييرى   ((2020))    العينااة العينااة التجريبييي التجريبييي   ::  المسااتخدمالمسااتخدم  المااني المااني 

التييدريب بأسييتخدام التييدريب بأسييتخدام   : : اىاام النتااا  اىاام النتااا      مم  20202020//20572057سيينة(  لمموسييم التييدريبي سيينة(  لمموسييم التييدريبي   5656لالعيياب القييوى  تحييت )لالعيياب القييوى  تحييت )

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
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أثيير إيجابييياً عمييى تحسييين المتغيييرات البدنييية قيييد البحييث. التييدريب بأسييتخدام أثيير إيجابييياً عمييى تحسييين المتغيييرات البدنييية قيييد البحييث. التييدريب بأسييتخدام   s.a.qتييدريبات السيياكيو تييدريبات السيياكيو 
 . . لناشئ دف  الجمةلناشئ دف  الجمةأثر إيجابياً عمى تحسين المستوى الرقمي أثر إيجابياً عمى تحسين المستوى الرقمي   s.a.q تدريبات الساكيوتدريبات الساكيو

عميييى عميييى تيييأثير تيييدريبات السييياكيو تيييأثير تيييدريبات السييياكيو   ::  ( دراساااة بعناااوان( دراساااة بعناااوان88م( ) م( ) 02280228))ليماااى جماااال ميناااى ليماااى جماااال ميناااى   أجييرتأجييرت
متير حيواجز ليدى تلامييذ المرحمية متير حيواجز ليدى تلامييذ المرحمية   550550بعض القدرات التوافقية الخاصية والمسيتوى الرقميى لمسيابقة بعض القدرات التوافقية الخاصية والمسيتوى الرقميى لمسيابقة 

إليييى التعيييرف عميييى فاعميييية تيييدريبات السييياكيو عميييى بعيييض القيييدرات إليييى التعيييرف عميييى فاعميييية تيييدريبات السييياكيو عميييى بعيييض القيييدرات : :   اليااادفاليااادفالإعداديييية الرياضيييية الإعداديييية الرياضيييية 
متييير حيييواجز ليييدى تلامييييذ المرحمييية الإعداديييية متييير حيييواجز ليييدى تلامييييذ المرحمييية الإعداديييية   550550التوافقيييية الخاصييية والمسيييتوى الرقميييى لمسيييابقة التوافقيييية الخاصييية والمسيييتوى الرقميييى لمسيييابقة 

تلاميذ المرحمية الاعداديية بمدرسية السيميح السيعيد تلاميذ المرحمية الاعداديية بمدرسية السيميح السيعيد العينة  العينة      التجريبيالتجريبيالمني  المستخدم   المني  المستخدم     لرياضيةلرياضيةاا
:أظيير البرنيامج التيدريبي المقتيرح :أظيير البرنيامج التيدريبي المقتيرح   أىام النتاا  أىام النتاا    تممييذ تممييذ   5252الرياضية بنين بمحافظة  أسيوط وعيددىمالرياضية بنين بمحافظة  أسيوط وعيددىم

دى طيلاب المجموعية دى طيلاب المجموعية لتدريبات الساكيو تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عمى مكونات القدرات التوافقيية ليلتدريبات الساكيو تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عمى مكونات القدرات التوافقيية لي
م حيواجز كمييا وجيدت نسيب تحسيين فيى جمييي  م حيواجز كمييا وجيدت نسيب تحسيين فيى جمييي  550550والتحسين فييى المسيتوى الرقميى لسييباق والتحسين فييى المسيتوى الرقميى لسييباق .التجريبييةالتجريبيية

 المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية 

: علاقييية القيييدرات التوافقيييية : علاقييية القيييدرات التوافقيييية   دراساااة بعناااواندراساااة بعناااوان  ((00م( )م( )02270227حساااين عماااى أحماااد زياااد )حساااين عماااى أحماااد زياااد )أجيييري  أجيييري  
دفيي  الجميية اليييدف : التعييرف علاقيية القييدرات التوافقييية دفيي  الجميية اليييدف : التعييرف علاقيية القييدرات التوافقييية   ونسييب مسيياىمتيا بالمسييتوى الرقمييى لمتسييابقىونسييب مسيياىمتيا بالمسييتوى الرقمييى لمتسييابقى

  5353::  العيناةالعيناة: الوصيفى  : الوصيفى    الماني  المساتخدمالماني  المساتخدمونسب مساىمتيا بالمستوى الرقمى لمتسابقى دفي  الجمية ونسب مساىمتيا بالمستوى الرقمى لمتسابقى دفي  الجمية 
:تم :تم   أىم النتا  أىم النتا  من متسابقى دف  الجمة بمنطقة القيمية والمسجمين بالاتحاد المصرى لالعاب القوى   من متسابقى دف  الجمة بمنطقة القيمية والمسجمين بالاتحاد المصرى لالعاب القوى   

لمسييتوى الرقمييى بدلاليية :القييدرة عمييى تقييدير الوضيي  ،القييدرة عمييى الييربط لمسييتوى الرقمييى بدلاليية :القييدرة عمييى تقييدير الوضيي  ،القييدرة عمييى الييربط التوصييل الييى معادليية التنبييؤ باالتوصييل الييى معادليية التنبييؤ با
     الحركى ،القدرة عمى بذل الجيد ،القدرة عمى الحفاظ عمى التوازنالحركى ،القدرة عمى بذل الجيد ،القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن

تيييأثير تيييدريبات تيييأثير تيييدريبات   ::  ( دراساااة بعناااوان( دراساااة بعناااوان2222م( )م( )02260226))  محمااادمحماااد  محماااد حسااانى مصاااطفىمحماااد حسااانى مصاااطفى  أجيييرىأجيييرى
  اليادفاليادف  عمي بعض القدرات التوافقية لدي لاعبي المشروع القيومي بمحافظية الدقيمييةعمي بعض القدرات التوافقية لدي لاعبي المشروع القيومي بمحافظية الدقيميية s.a.q الساكيوالساكيو

التوافقية لدى لاعبي المشرع القيومي التوافقية لدى لاعبي المشرع القيومي إلى التعرف عمى فاعمية تدريبات الساكيو عمى بعض القدرات إلى التعرف عمى فاعمية تدريبات الساكيو عمى بعض القدرات : : 
    طييلاب المييدارس الرياضييية بمحافظيية الدقيميييةطييلاب المييدارس الرياضييية بمحافظيية الدقيميييةالعينااة  العينااة      التجريبيييالتجريبيييالمااني  المسااتخدم   المااني  المسااتخدم     لمياقيية البدنيييةلمياقيية البدنييية
:أظييير البرنييامج التييدريبي المقتييرح لتييدريبات السيياكيو تييأثيراً إيجابييياً دال إحصييائياً عمييى :أظييير البرنييامج التييدريبي المقتييرح لتييدريبات السيياكيو تييأثيراً إيجابييياً دال إحصييائياً عمييى   أىاام النتااا  أىاام النتااا  

 .مجموعة التجريبيةمجموعة التجريبيةمكونات القدرات التوافقية لدى طلاب المكونات القدرات التوافقية لدى طلاب ال
(: دراسة بعنوان " فاعميو تدريبات الساكيو 5) م 0223بديعو عمي عبد السميع " اجرت "   

 م حواجز " 500عمي الفصل الكيربائي لمبروتين وبعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لناشئ 
تين وبعض المتغيرات " فاعميو تدريبات الساكيو عمي الفصل الكيربائي لمبرو : التعرف عمى اليدف

مجموعو   العينة التجريبي  : المستخدم المني   م حواجز 500البدنية والمستوي الرقمي لناشئ 

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
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وجود فروق  : اىم النتا  ( اشئين بالمدرسة العسكرية بالإسكندرية ، وكانت 50تجريبيو قواميا )
المتغيرات البدنية و المتغيرات دالو إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

 متر حواجز .  500البيوكيميائيو والمستوي الرقمي لسباق 

(: دراسة بعنوان " فاعمية تدريبات 4) م(0220عمرو صابر ،بيداء طارق)"  ىاجر 
: التعرف اليدف الساكيوعمى رشاقة رد الفعل ومستوى اداء ميارة القفز ضما عمى حصان القفز "

الساكيوعمى رشاقة رد الفعل ومستوى اداء ميارة القفز ضما عمى حصان القفز  تدريبات عمى تأثير
طالبة من طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات ( 20)  العينة التجريبي  : المستخدم المني 

البعديين لممجموعتين التجريبية  وجود فروق دالو إحصائيا بين القياسين : اىم النتا   جامعة بغداد 
سرعة رد الفعل ومستوى أداء الشقمبة الأمامية –الرشاقة -ة فى المتغيرات البدنية )السرعةوالضابط

 عمى حصان القفز(وذلك لصالح القياس البعد لممجموعة التجريبية .
 الدراسات المرجعية الاجنبية

م  Alok Kumar , Sophie Titus   0227صبح تتز  ،"الوك كمر اجرى كل من 
عمي أداء السباحة " ، عمى عينو قواميا  S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو دراسة بعنوان " ( 24)
( سنو ، مستخدمين المنيج التجريبي ، وقد أسفرت 55 - 52( سباح سرعو مرحمو عمريو )25)

كان ليا اثر ودور واضح في تطوير زمن البدء  S.A.Qاىم النتائج عمى ان تدريبات الساكيو 
 وير الرشاقة والقوه الانفجارية .وزمن السباق ، بالإضافة إلى تط

  Sentu Mitraسوات شودىاري ، سنتو مترا  ،" شيف ديسوير اجرى كل من 
Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 0226 ( دراسة بعنوان29م )  تأثير مقارن "

و برنامج التدريب الدائري عمي متغيرات المياقة البدنية المحددة من  S.A.Qلتدريبات الساكيو 
( 55 -52( لاعب كره السمة مرحمو عمريو )10قواميا ) عينوعبي مدارس كره السمة " ، عمى لا

ومجموعو أخري  S.A.Q( لاعب استخدموا تدريبات الساكيو 53سنو  وتم تقسيميم إلى مجموعو )
اىم التجريبي ، وقد أسفرت  :مستخدمين المني ( لاعب استخدموا التدريب الدائري ، 53من )
كان ليا تأثير كبير عمي تنميو جمي  الصفات البدنية  S.A.Qان تدريبات الساكيو  عمى النتا  

 المختارة مقارنو بالتدريب الدائري  .
ىإجـراءاتىالبحث:

 :مني  البحث
المنيج التجريبي بتصميم القياسين القبمي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة الباحث استخدم 

 وذلك لملاءمتو طبيعة ىذا البحث.
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 : عينة البحثمع و مجت
ناشئ من منطقة الدقيمية والمسجمين بالاتحاد المصرى  (54) المجتم  الكمى لمبحث يمثل   

م ، ويتدربون فى مركز شباب  2057/2020سنة(  لمموسم التدريبي  56لالعاب القوى  تحت )
رمى القرر وتم  ناشئ  لمسابقة (54)وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىم السنبلاوين . 

( ناشئين لمدراسة الاستطلاعية من نفس مجتم  البحث ولكن خارج عينة البحث الأساسية 4سحب )
 .( ناشئين  القرر كعينة أساسية 50وأصبحت العينة الأساسية )

 (2جدول )
 توصف عينة البحث

 ػُٛت انبحج الأطاطٛت ػُٛت انذراطت الاطتطلاػٛت يجتًغ انبحج

 انُظبت% ؼذدان انُظبت% انؼذد

61 1 5.73 61 1.73 

والمسيجمين بالاتحياد والمسيجمين بالاتحياد ( ناشئ من منطقية الشيرقية  ( ناشئ من منطقية الشيرقية  5454( أن مجتم  البحث )( أن مجتم  البحث )55يتضح من جدول )يتضح من جدول )            
( ناشييئين ميين نفييس المجتميي  ( ناشييئين ميين نفييس المجتميي  44% وعينيية الدراسيية الاسييتطلاعية )% وعينيية الدراسيية الاسييتطلاعية )500500بنسييبة بنسييبة المصييرى لالعيياب القييوى  المصييرى لالعيياب القييوى  

 %.%.42.342.3( ناشئين بنسبة ( ناشئين بنسبة 5050وعينة البحث الأساسية )وعينة البحث الأساسية )% % 15.315.3وخارج العينة الاساسة بنسبة وخارج العينة الاساسة بنسبة 
 

 (0جدول )
 تجانس عينة البحث الكمية في متغيرات النمو العمر التدريبى             

                                                                (                                                                                                                            26ن = )        

 انًتغٛزاث 
ٔحذة 

 انمٛاص

انًتٕطػ 

 انحظابٙ

 الاَحزاف

 انًؼٛار٘ 
 الانتٕاء انٕطٛػ

 ..17 6.731 1775 6.773 طُت انظٍ

 17.5 6.1711 6767 6.3771 طُتًٛتز انطٕل

 1710- 1711. 6756 17.1. كجى انٕسٌ

 2.27 5.22 2.76 5.20 سنة انؼًز انتذرٚبٙ

( فى متغيرات 5.55:  0.06 -( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )2يتضح من جدول)     
مما يدل عمى أن عينة البحث [ 1، +1-]وقد انحصرت ىذه القيم ما بين والعمر التدريبى،  النمو

 لممجتم  تمثيلا  اعتداليا . ةمتجانسة ويمكن أن تكون نتائجيا ممثم
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 (4جدول )
 تجانس عينة البحث فى القدرات  البدنية الخاصة قيد البحث    

 (                                                                                           26ن = )                      
المتغيرا

 ت
 الاختبارات

ٔحذة 

 انمٛاص

انًتٕطػ 

 انحظابٗ

الاَحزاف 

 انًؼٛارٖ
 انٕطٛػ

ؼايم ي

 الانتٕاء

 1765 6711. 1715 67.1. ػذد إختبار انهًض انظفهٗ ٔانجاَبٗ انًزَٔت انذُٚايٛكٛت

 انتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ 
إختبار ٚاص انًؼذل نهتٕاسٌ 

 انذُٚايٛكٗ
 1765 1.711 1715 16701 درجت

 لٕة ػعلاث انظٓز
إختبار لٕة ػعلاث انظٓز 

 بانذُٚايٕيٛتز
 17.0- 3.731 1717 3.771 كجى

انمذرة انؼعهٛت 

 نهزجهٍٛ
 1763 .670 1717 6700 يتز إختبار انٕحب انؼزٚط

انمذرة انؼعهٛت 

 نهذراػٍٛ 
 1711 7731 ..17 7733 يتز كجى بانٛذٍٚ 5إختبار دفغ كزة غبٛت 

تراوحت ما القدرات البدنية الخاصة ،( أن قيم معاملات الالتواء فى 1يتضح من جدول )
عينة أفراد ( مما يشير إلى إعتدالية توزي  1)±إنحصرت ما بين  ( أى أنيا0.40 :-0.65بين )

 البحث فى ىذه المتغيرات.
 (3جاادول )

 تجانس عينة البحث الكمية فى المستوى الرقمى فى قذف القرص
 26ن =                   

 المتغيرات
و 
حدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعيارى

 2.24 42.22 2.38 42.42 متر قذف القرصقذف القرصستوى الرقمى فى ستوى الرقمى فى المالم

الرقمى فى المستوى  ( أن معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث فى2يتضح من جدول )
( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث 1( أى أنيا إنحصرت ما بين )0.33) كانت قذف القرر

 ات. تمثل مجتمعا  إعتداليا  متجانسا  فى ىذه المتغير 
ى::ىىالأجكزةىوالأدواتىالمدتخدمةىفىىالبحثالأجكزةىوالأدواتىالمدتخدمةىفىىالبحث

أعلام  -رستامير لقياس الطول الكمى )الارتفاع( )سم(  -ميزان طبى معاير لقياس الوزن )كجم( 
 قوائم وأحبال مطاطية. -مقط  رمى –حفرة رمى لمقرر  –وأقماع وعلامات ضابطة وطباشير 
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     القياسات المستخدمة فى البحث القياسات المستخدمة فى البحث 

 - القدرة العضمية لمرجمين –القدرة العضمية لمذراعين  -قياس وزن الجسم-لمجسمقياس الطول الكمى 
 المستوى الرقمى لمقرر. - المرونة الديناميكية -التوازن الديناميكى  - قوة عضلات الظير

 (5مرفق )متغيرات النمو -
ختبارات التى القرر والإ رمى إستطلاع رأى الخبراء لتحديد أىم القدرات البدنية الخاصة بمسابقة-

 (2) مرفق تقيس تمك القدرات

 (1) مرفقالإختبارات البدنية -
 (2رفق )مالميدان والمضمار  أسماء السادة الخبراء فى مسابقات-
 (3تدريبات الساكيو المستخدمة فى البرنامج التدريبيى)مرفق -

 الدرادةىالادتطلاروة:الدرادةىالادتطلاروة:
م وحتيى م وحتيى 20202020//66//22الموافيق الموافيق   ثلاثياءثلاثياءالالييوم ييوم الدراسية الاسيتطلاعية خيلال الفتيرة مين الدراسية الاسيتطلاعية خيلال الفتيرة مين   الباحثالباحثأجرى أجرى   

مييين مجتمييي  البحيييث بييييدف مييين مجتمييي  البحيييث بييييدف   ناشيييئينناشيييئين( ( 44م وذليييك عميييى عينييية قوامييييا)م وذليييك عميييى عينييية قوامييييا)20202020//66//66الموافيييق الموافيييق   سيييبتسيييبتالالييييوم ييييوم 
تأكيد تأكيد مممية تدريبيات البرنامج المقترح لعينة البحيث وجمي  الأدوات المستخدمة وكذلك لمية تدريبيات البرنامج المقترح لعينة البحيث وجمي  الأدوات المستخدمة وكذلك لءءالتعرف عمى ملاالتعرف عمى ملا

  -عيياملات العممييية للاختبييارات المستخيييدمة )الصييدقعيياملات العممييية للاختبييارات المستخيييدمة )الصييدقميين الاختبييارات البدنيييية المسييتخدمة وتييم حسييياب المميين الاختبييارات البدنيييية المسييتخدمة وتييم حسييياب الم
 الثبات(عمى النحو التالي:الثبات(عمى النحو التالي:

  فى متغيرات البحث الثبات( –المعاملات العممية )الصدق 
 فى المتغيرات البدنيةفى المتغيرات البدنيةالصااادق  الصااادق  معامل معامل 

  والأفييراد أصيييحابوالأفييراد أصيييحاب  المرتفعييةالمرتفعيية  الييدرجاتالييدرجات  أصييحابأصييحاب  الأفييرادالأفييراد  بييينبييينصييدق التمييايز صييدق التمييايز   الباحييثالباحييث  اسييتخدماسييتخدم
ناشئين من نفيس المجتمي  وخيارج ناشئين من نفيس المجتمي  وخيارج ( ( 66وعددىم )وعددىم )البحث البحث   قيدقيد  المتغيرات البدنيةالمتغيرات البدنيةفى فى   المنخفضةالمنخفضة  الدرجاتالدرجات

 ((33كما ىو موضح بجدول )كما ىو موضح بجدول )  العينة الاساسية العينة الاساسية 
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 (5جدول )
دلالة الفروق بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد  أصحاب الدرجات المنخفضة فى فى 

 8ن=  الإختبارات البدنية قيد البحث

 الاختباراث انًتغٛزاث
ٔحذة 

 انمٛاص

 لًٛت  انًظتٕٖ انًُخفط انًظتٕٖ انًزتفغ

" ث " 

 ٔدلانتٓا
انًتٕطػ 

 انحظابٙ

الإَحزاف 

 ±انًؼٛار٘

انًتٕطػ 

 انحظابٙ

الإَحزاف 

 ±انًؼٛار٘

 *6.717 .171 1766. .171 57.7. ػذد إختبار انهًض انظفهٗ ٔانجاَبٗ انًزَٔت انذُٚايٛكٛت

 *6.770 ..17 .3770 17.1 1.733 درجت إختبار ٚاص انًؼذل نهتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ انتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ 

 *0707 .177 .3675 17.7 3.711 كجى إختبار لٕة ػعلاث انظٓز بانذُٚايٕيٛتز لٕة ػعلاث انظٓز

 *67771 .171 6706 1717 6770 يتز إختبار انٕحب انؼزٚط انمذرة انؼعهٛت نهزجهٍٛ

 *63761 1717 7776 1717 3767 يتز كجى بانٛذٍٚ 5إختبار دفغ كزة غبٛت  انمذرة انؼعهٛت نهذراػٍٛ 

       0.2020.202= =   2.252.25قيمة "  ت " الجدولية عند مستوي قيمة "  ت " الجدولية عند مستوي 

بييييين الأفييييراد أصييييحاب بييييين الأفييييراد أصييييحاب 0.030.03وجييييود فييييروق داليييية إحصييييائياً عنييييد مسييييتوي وجييييود فييييروق داليييية إحصييييائياً عنييييد مسييييتوي ( ( 33يتضييييح ميييين جييييدول )يتضييييح ميييين جييييدول )          
قييد البحيث اليذي يشيير قييد البحيث اليذي يشيير الإختبيارات البدنيية الإختبيارات البدنيية   لدرجات المنخفضية فيىلدرجات المنخفضية فيىالدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب االدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب ا

 إلى صدق المقياس .إلى صدق المقياس .
 فى المتغيرات البدنية معامل الثبات 

عادة تطبيقو لحساب معامل الثبات،وذلك  قام الباحث بأستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
م إعادة التطبيق مرة قيد البحث عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثتطبيق الإختبارات  عن طريق 

وتم حساب معامل   من التطبيق الأول،ايام  ثلاثأخرى عمى نفس العينة بفاصل زمنى قدره 
 ( يوضح ذلك. 4وجدول ) الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى،
 (1جذٔل )

 حج   لٛذ انب انبذَٛتيؼايم الإرتباغ بٍٛ انتطبٛك الأٔل ٔانتطبٛك انخاَٙ نلإختباراث 

 الإختباراث انًتغٛزاث
ٔحذة 

 انمٛاص

  انتطبٛك انخاَٙ انتطبٛك الأٔل

لًٛت 

 "ر"
 ع ص ع ص

 .177 1713 6766. 1713 6761. ػذد إختبار انهًض انظفهٗ ٔانجاَبٗ انًزَٔت انذُٚايٛكٛت

 انتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ 
إختبار ٚاص انًؼذل نهتٕاسٌ 

 انذُٚايٛكٗ
 1777 1733 37706 1733 37706 درجت

 لٕة ػعلاث انظٓز
إختبار لٕة ػعلاث انظٓز 

 بانذُٚايٕيٛتز
 1770 17.1 36767 17.3 36765 كجى

انمذرة انؼعهٛت 

 نهزجهٍٛ
 1776 1713 .670 1710 6706 يتز إختبار انٕحب انؼزٚط

انمذرة انؼعهٛت 

 نهذراػٍٛ 

كجى  5إختبار دفغ كزة غبٛت 

 بانٛذٍٚ
 1771 .171 .777 1716 7776 يتز

 0.426=  8ودرجات حرية  2.25" الجدولية عند رقيمة "     
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بيييين بيييين   0.030.03( وجيييود إرتبييياط دال إحصيييائيا عنيييد مسيييتوى معنويييية ( وجيييود إرتبييياط دال إحصيييائيا عنيييد مسيييتوى معنويييية 44يتضيييح مييين جيييدول رقيييم )يتضيييح مييين جيييدول رقيييم )
التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنيية قييد البحيث ، حييث كانيت قيمية "ر" المحسيوبة التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنيية قييد البحيث ، حييث كانيت قيمية "ر" المحسيوبة 

 أعمى من قيمة ر الجدوليةأعمى من قيمة ر الجدولية
 المستوى الرقمى لرمى القرصالمستوى الرقمى لرمى القرص  فىفىالصااادق  الصااادق  معامل معامل 

استخدم الباحث صدق التمايز بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب 
( ناشئين من نفس 6الدرجات المنخفضة فى المستوى الرقمى لرمى القرر قيد البحث وعددىم )

 (5المجتم  وخارج العينة الاساسية  كما ىو موضح بجدول )
 (7جاادول )  

 
 فىدلالة الفروق بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد  أصحاب الدرجات المنخفضة فى 

 قيد البحث المستوى الرقمى لرمى القرص
 8ن=

 الاختبار
ٔحذة 

 انمٛاص

 لًٛت  انًظتٕٖ انًُخفط انًظتٕٖ انًزتفغ

" ث " 

 ٔدلانتٓا
انًتٕطػ 

 انحظابٙ

الإَحزاف 

 ±انًؼٛار٘

انًتٕطػ 

 انحظابٙ

لإَحزاف ا

 ±انًؼٛار٘

 1703. 1716 517.5 ..17 5.7.1 يتز انًظتٕٖ انزلًٗ نزيٗ انمزص

 
 2.25* دال عند مستوي                                  0.202=  2.25قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

 الأفراد بين0.03وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوي ( 5يتضح من جدول )    
فى فى المستوى الرقمى لرمى  المنخفضة الدرجات والأفراد أصحاب المرتفعة الدرجات صحابأ

 الذي يشير إلى صدق المقياس . البحث قيد القرر
 

 فى المستوى الرقمى لرمى القرصفى المستوى الرقمى لرمى القرص    معامل الثباتمعامل الثبات

عادقام الباحث بأ لحساب معامل الثبات،وذلك  ة تطبيقوستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
عمى أفراد العينة الاستطلاعية قيد البحث  المستوى الرقمى لرمى القررطبيق أختبار عن طريق ت

وتم ، من التطبيق الأول ثلاث أيامثم إعادة التطبيق مرة أخرى عمى نفس العينة بفاصل زمنى قدره 
 ( يوضح ذلك.6وجدول ) حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى،
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 (8جدول )
 قيد البحث   المستوى الرقمى لرمى القرص فى معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 

وحدة  الإختبارات
 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س قيمة "ر"

المستوى الرقمى لرمى 
 القرر

 2.97 2.22 42.03 2.20 42.04 عدد

 0.426=  8ودرجات حرية  2.25" الجدولية عند رقيمة "     
بين الأفراد أصحاب 0.03وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوي ( 6يتضح من جدول )    

المستوى الرقمى لرمى القرر قيد  فى الدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات المنخفضة فى
 البحث الذي يشير إلى صدق المقياس .
 (6 )مرفقتدريبات الساكيوالبرنام  التدريبى المقترح بإستخدام 

 أسس وضع البرنام  أسس وضع البرنام  

من خيلال المسيح المرجعيى لمعدييد مين المراجي  والرسيائل العمميية توصيل الباحيث إليى من خيلال المسيح المرجعيى لمعدييد مين المراجي  والرسيائل العمميية توصيل الباحيث إليى 
 تدريبات الساكيو:تدريبات الساكيو:بإستخدام بإستخدام ضرورة توافر الأسس التالية لنجاح البرنامج التدريبى ضرورة توافر الأسس التالية لنجاح البرنامج التدريبى 

 الاىتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة. -
 الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة الفروق الفردية. التدرج من السيل إلى  -

 تكامل تمرينات الذراعين والرجمين لتحقيق أقصى استفادة. -

التنوع فى التمرينات واستخدام أدوات مختمفة مثل الحبال والأساتك المطاطة والأثقال  -
 المتنوعة  والكرات الطبية.

 قائق.قائق.دد  11-22إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة  -

 استخدام طريقة التدريب مرتف  ومنخفض الشدة.استخدام طريقة التدريب مرتف  ومنخفض الشدة. -

 الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نياية الوحدة اليومية.الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نياية الوحدة اليومية. -
وتشير الدراسات السابقة والمراج  العممية أن تدريبات الساكيو  تتراوح شدة الحمل فيو وتشير الدراسات السابقة والمراج  العممية أن تدريبات الساكيو  تتراوح شدة الحمل فيو 

  5050-11% مييين الحيييد الأقصيييى للاعيييب، ويكيييون حجيييم الحميييل بتكيييرارات مييين % مييين الحيييد الأقصيييى للاعيييب، ويكيييون حجيييم الحميييل بتكيييرارات مييين   6363  –  4343بيييين بيييين 
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مجموعات ، وتكون فتيرات مجموعات ، وتكون فتيرات   33-11تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح عدد المجموعات بين تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح عدد المجموعات بين 
 دقائق.دقائق.  11-22الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبمغ بين المجموعات بين الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبمغ بين المجموعات بين 

كما أن التدريب لتحسيين القيدرات البدنيية  يتطميب التيدريب المنيتظم والمسيتمر لعيدة أسيابي  كما أن التدريب لتحسيين القيدرات البدنيية  يتطميب التيدريب المنيتظم والمسيتمر لعيدة أسيابي  
القيييدرات البدنيييية القيييدرات البدنيييية   ة كافيييية لموصيييول إليييى قيييدر ممميييوس ودال فيييى تحسيييينة كافيييية لموصيييول إليييى قيييدر ممميييوس ودال فيييى تحسيييين( أسيييابي  فتييير ( أسيييابي  فتييير 66وتعيييد فتيييرة )وتعيييد فتيييرة )

( مييرات تييدريب أسييبوعياً عنييد ( مييرات تييدريب أسييبوعياً عنييد 11الخاصيية لرمييى القييرر ويمكيين قياسييو والاسييتدلال عميييو، ويكفييى )الخاصيية لرمييى القييرر ويمكيين قياسييو والاسييتدلال عميييو، ويكفييى )
 دقيقة.دقيقة.  7070-4040استخدام تدريبات الساكيو، ويتراوح زمن الوحدة التدريبية اليومية بين استخدام تدريبات الساكيو، ويتراوح زمن الوحدة التدريبية اليومية بين 

( مييرات ( مييرات 11( أسييابي  بواقيي  )( أسييابي  بواقيي  )66تييدريبى المقتييرح لمييدة )تييدريبى المقتييرح لمييدة )لييذا حييدد الباحييث فتييرة تطبيييق البرنييامج اللييذا حييدد الباحييث فتييرة تطبيييق البرنييامج ال
 ( .( .5757()()5151( )( )5050( )( )44( دقيقة.  )( دقيقة.  )7070-4040أسبوعياً، وزمن الوحدة اليومية من )أسبوعياً، وزمن الوحدة اليومية من )

 (9جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية  

أجشاء 

 انٕحذة

راحت بٍٛ  انًجًٕػاث انتكزاراث انتذرٚباث انًظتخذيت انشيٍ

 انتكزاراث

راحت بٍٛ 

 انًجًٕػاث

 انشذة

  الاحًاء

 ق63

 انجزٖ انًتُٕع7 -

تًزُٚاث يزَٔت ٔإغانت  -

 نؼعلاث انجظى7

- - - - 

ألم يٍ 

31% 
تًزُٚاث يزَٔت ٔإغانت  -

 نؼعلاث انجظى7
- - - - 

و ، و ، 1.1.و ، و ، 6363انؼددذٔ نًظددافاث انؼددذٔ نًظددافاث   -

 و7و51517
- - - - 

تذرٚباث 

 انظاكٕٛ

 

 

 

 

 ق53

انبذء بانٓزٔنت يغ نًض -

 انًمؼذة بانكاحم 7
 ق6 - 7 0

1
3

 -
.
1

 
%

 

)ٔلٕف يٕاجّ( يحأنت انتماغ -

انكزة بؼذ أل يلايظت نهكزِ يغ 

 الارض 7

 ق6 - 7 0

)ٔلٕف ػهٗ انذراػٍٛ( -

 درجت 7 601انذٔراٌ بانجظى 
 ق. - 7 0

تذرٚباث 

نلأداء 

انًٓارٖ 

نًظابمت 

ريٗ 

 انمزص 

 

 

 ق53

ٔظغ بار حذٚذٖ  ػهٗ انكتفٍٛ 

 ػًم دٔراٌ كايم
 ق. ث63 5 7

داخم انذائزة ػًم دٔراٌ 

 كجى(3بٕاططت لزص حذٚذٖ )
 ق. - 7 0

ريٗ انمزص يٍ حلاث ارباع  

دٔرة انجاَب الاًٍٚ يٕاجّ 

نًُطمت انزيٗ يٍ انذٔراٌ 

 بخطٕة

 ق. - 7 0

انجذء 

 انختايٗ 

انجدددددزٖ انخفٛددددد  يدددددغ تُظدددددٛى انجدددددزٖ انخفٛددددد  يدددددغ تُظدددددٛى  ق5

 انتُفضانتُفض

 

- - - - - 

 

 اجراءات التجربة
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 القياسات القبمية  القياسات القبمية  
رة مييييييييين رة مييييييييين تيييييييييتيييييييييفيييييييييي الففيييييييييي الف  لأفيييييييييراد عينييييييييية البحيييييييييث الأساسييييييييييةلأفيييييييييراد عينييييييييية البحيييييييييث الأساسييييييييييةات القبميييييييييية ات القبميييييييييية جيييييييييراء القياسيييييييييجيييييييييراء القياسيييييييييإإتيييييييييم تيييييييييم           

 ..  مم20202020//66//50،5550،55
 تطبيق البرنام  التدريبى المقترح  تطبيق البرنام  التدريبى المقترح  

عينيية البحييث الأساسييية عينيية البحييث الأساسييية عمييى أفييراد عمييى أفييراد المقتييرح المقتييرح   محتييوى البرنييامج التييدريبىمحتييوى البرنييامج التييدريبى  طبيييقطبيييققييام الباحييث بتقييام الباحييث بت
فييى فييى بوع ، وذلييك بوع ، وذلييك ( وحييدات تدريبييية فييى الأسيي( وحييدات تدريبييية فييى الأسيي11( أسييابي  متصييمة بواقيي  )( أسييابي  متصييمة بواقيي  )66لمييدة )لمييدة )  الواحييدة(الواحييدة(المجموعيية المجموعيية ))

 م.م.20202020//5050//5050وحتى وحتى   20202020//66//5511الفترة من الفترة من 
 القياسات البعدية القياسات البعدية 

الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى فى فى لأفراد عينة البحث الأساسية لأفراد عينة البحث الأساسية إجراء القياسات البعدية إجراء القياسات البعدية تم تم 
 م.م.20202020//66//52،5152،51  يومي الأثنين والثلاثاءيومي الأثنين والثلاثاءلرمى القرر لرمى القرر 

المناسيييبة لتحقييييق الأىيييداف المناسيييبة لتحقييييق الأىيييداف   الإحصيييائيةالإحصيييائيةجيييات جيييات المعالالمعال  تيييم إجيييراءتيييم إجيييراءالمعالجاااات الإحصاااا ية قياااد البحاااث  المعالجاااات الإحصاااا ية قياااد البحاااث  
  -.  .  المتوسيييط الحسيييابىالمتوسيييط الحسيييابى  -: : الإحصيييائية التالييييةالإحصيييائية التاليييية  الأسييياليبالأسييياليبسيييتخدام سيييتخدام إإمييين صيييحة الفيييروض بمييين صيييحة الفيييروض ب  التحقيييقالتحقيييقو و 

  -إختبيار " ت "إختبيار " ت "  -ط.    ط.    معاميل الإرتبياط البسييمعاميل الإرتبياط البسيي  -..معامل الإلتيواءمعامل الإلتيواء  -. . الوسيطالوسيط  -..الإنحراف المعياريالإنحراف المعياري
 ..نسب التحسننسب التحسن

ىررضىومناقذةىالنتائب:
ىئبىالفرضىالاول:ررضىومناقذةىنتا

 (22جدول )
 القدرات البدنية في  دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 22ن= الخاصة قيد البحث                          

 الاختبارات  المتغيرات
وحدة 
 القياس

فرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 متوطين

 قيمة "ت"
 ع س ع س

 *36.5 .17- 2.26 07.32 2.02 02.02 عدد إختبار انهًض انظفهٗ ٔانجاَبٗ نًزَٔت انذُٚايٛكٛتا

 *38.47 6370- 2.06 77.62 2.02 62.82 درجة إختبار ٚاص انًؼذل نهتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ انتٕاسٌ انذُٚايٛكٗ 

 *02.45 375- 2.02 60.72 2.00 57.32 كجم إختبار لٕة ػعلاث انظٓز بانذُٚايٕيٛتز لٕة ػعلاث انظٓز

 *20.80 17.5- 2.22 0.22 2.22 2.88 متر إختبار انٕحب انؼزٚط انمذرة انؼعهٛت نهزجهٍٛ

 *23.38 675- 2.25 5.85 2.27 3.55 متر كجى بانٛذٍٚ 5إختبار دفغ كزة غبٛت  انمذرة انؼعهٛت نهذراػٍٛ 

     0.0600.060  ==  2.252.25قيمة "ت" الجدولية عند قيمة "ت" الجدولية عند                     
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 (2شكل )

 قيد البحثالقياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة متوسط 
(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  5( والشكل )50ويتضح من الجدول ) 

وكان متوسط نتائج القياس في القدرات البدنية الخاصة  لمعينةبين القياسين القبمى والبعدى  0.03
:  52.62حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين  ) فى المتغيرات البدنية قيد البحث القبمى 
 . 0.03( و جميعيا أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 26.15

 وأصبح  عدد ( 02.02بمغ فى القياس القبمى ) المرونة الديناميكية حيث تشير النتائج أن إختبار
بمغ فى التوازن الديناميكى وتشير النتائج أيضا الى أن إختبار عدد ( 07.32فى القياس البعدى بمغ )

وتشير النتائج ايضا درجة ( 77.62فى القياس البعدى بمغ ) وأصبح  درجة ( 62.82القياس القبمى )
فى القياس البعدى فبمغ  (كجم  وأصبح 57.32بمغ فى القياس القبمى ) قوة عضلات الظيرأن إختبار 

( 2.88بمغ فى القياس القبمى ) القدرة العضمية لمرجمينوتشير النتائج ايضا أن إختبار  ( كجم60.72)
بمغ القدرة العضمية لمذراعين تشير النتائج أن إختبار  و( متر 0.22فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح متر 

 ( متر3.63فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح ( متر 2.33فى القياس القبمى )
سبب وجود تمك الفروق إليى تيأثير البرنيامج التيدريبي المقتيرح باسيتخدام سبب وجود تمك الفروق إليى تيأثير البرنيامج التيدريبي المقتيرح باسيتخدام     الباحثالباحث  ويرج ويرج             

دور الايجييابي دور الايجييابي ومييا يحتويييو ميين تمرينييات كييان ليييا بييالغ الأثيير فييي إظيييار الييومييا يحتويييو ميين تمرينييات كييان ليييا بييالغ الأثيير فييي إظيييار اليي  تييدريبات السيياكيوتييدريبات السيياكيو
 والفعال فى تطوير القدرات البدنية لدي عينة البحث. والفعال فى تطوير القدرات البدنية لدي عينة البحث. 

الخاصة برمى القرر  لدى العينة في القدرات البدنية  الحادث التحسن كما يعزو الباحث  
قيد البحث إلى فاعمية محتوى البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات الساكيو والذى أشتمل عمى 
تدريبات لمرشاقة والسرعة والسرعة الحركية  ،حيث جم  البرنامج ما بين الربط لجمي  القدرات 
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ئم م  طبيعة عينة البحث،والتدرج بالتدريبات البدنية ،كما روعى فيو تقنين الأحمال التدريبية بما يتلا
 من السيل إلى الصعب.

 S.A.Q الساكيو ان تدريبات (27)و "  Devarju .167" دٚفاراجٕ  ويؤكد علي ذلك       
تعتبر من افضل الأساليب التدريبية المستخدمة في تطوير سرعو رد الفعل وتطوير سرعو التسارع، 

 مستوي التحمل العام. و  والرشاقة والقوه الانفجارية
( 8م( )0228)ليمى جمال مينى  توصل كلا من وتتفق نتائج ىذه الدراسة م  ما 

تدريبات الساكيو ليا تأثير إلى أن  حيث توصلا (5) م 0223بديعو عمي عبد السميع " 
وضاح عمى القدرات البدنية كما اظيرت النتائج فروق ذات دلالة أحصائية بين القياسين 

 لبعدى فى المتغيرات البدنيةولصالح القياس البعدىالقبمى وا
 الاولتحقق اليدف   لمباحث أمكن( 5والشكل )( 50ل  )و ومن خلال ما تم عرضة فى الجد

توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصا ية   -" الذي ينر عمى  الاولوالتأكد من صحة الفرض 
لناشئ رمى القرص  ولصالح القياس بين القياس القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية  

 البعدى قيد البحث .
 عرض ومناقشة نتا   الفرض الثانى 

 (22جدول ).  
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى في المستوى الرقمى فى قذف القرص لمعينة قيد البحث                           

 22ن= 

 المتغير
وحدة 
 القياس

فرق بين  س البعدىالقيا القياس القبمى
 متوسطين

 قيمة "ت"
  س ع س

 *23.69 77.- 2.38 44.72 2.38 42.42 متر                        المستوى الرقمى فى قذف القرص
           0.0600.060  ==  2.252.25قيمة "ت" الجدولية عند قيمة "ت" الجدولية عند                     
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 (0شكل )

 قيد البحثممجموعة التجريبية في المستوى الرقمى فى قذف القرص القياسيين القبمى والبعدى لمتوسط 
بين القياسين  0.03وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى  (2والشكل ) (55يتضح من جدول )

 اكبر المحسوبة" ت" قيمة جاءت حيث القبمى والبعدى لمعينة في المستوى الرقمى فى قذف القرر
التجريبية في المستوى الرقمى فى قذف  لممجموعة البعدي قياسال لصالح ، الجدولية" ت" قيمة من

 القرر قيد البحث.
( متر 42.42بمغ فى القياس القبمى ) المستوى الرقمى لرمى القرر حيث تشير النتائج 

 ( متر 44.72فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح 
بي المقتيرح باسيتخدام بي المقتيرح باسيتخدام سيبب وجيود تميك الفيروق إليى تيأثير البرنيامج التيدريسيبب وجيود تميك الفيروق إليى تيأثير البرنيامج التيدري  ثثالباحالباح  ويرج ويرج             

دور الايجييابي دور الايجييابي ومييا يحتويييو ميين تمرينييات كييان ليييا بييالغ الأثيير فييي إظيييار الييومييا يحتويييو ميين تمرينييات كييان ليييا بييالغ الأثيير فييي إظيييار اليي  تييدريبات السيياكيوتييدريبات السيياكيو
 لدي عينة البحث. لدي عينة البحث.   المستوى الرقمى لرمى القررالمستوى الرقمى لرمى القرروالفعال فى تطوير والفعال فى تطوير 

و يعزو الباحث  تمك النتائج الى تأثير تدريبات الساكيو التى تتناسب م  تمك المرحمة 
بخصائر مسابقة رمى القرر وأستخدام الوسائل التدريبية داخل البرنامج التدريبى العمرية وربطيا 

ومن خلال تحسن القدرات البدنية وأختيار التدريبات التى تناسب المسار الحركى وخصائر 
مسابقة رمى القرر ادى ذلك الى تمك الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبمى والبعدى 

 س البعدى لمعينة قيد البحثولصالح القيا
محمد محمود عيسى توصل الية كلا من وتتفق نتائج ىذه الدراسة م  ما 

 ،(0م( )0227حسين عمى أحمد زيد ) ،(8م( )0228)ليمى جمال مينى  ،(52) م(0202)
محمد حسنى  ،(24م ) Alok Kumar , Sophie Titus   0227صبح تتز  ،الوك كمر 

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
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 Sentu Mitraسوات شودىاري ، سنتو مترا  ،شيف ديسوير  ،(22م( )0226) محمد مصطفى
 Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 0226 ( 29م)،  " بديعو عمي عبد السميع

ان تدريبات الساكيو تعمل عمى (4) م(0220عمرو صابر ،بيداء طارق) ،(5) م 0223
 تحسين المستوى الرقمى.

 الثانىتحقق اليدف   لمباحث أمكن( 2والشكل )( 55ل  )و ومن خلال ما تم عرضة فى الجد
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصا ية   -" الذي ينر عمى  الثالثوالتأكد من صحة الفرض 

بين القياس القبمى والبعدى فى المستوى الرقمى  لناشئ رمى القرص  ولصالح القياس البعدى 
 .قيد البحث

ىالادتنتاجاتىوالتوصوات:الادتنتاجاتىوالتوصوات:
ىأولًا:ىالادتنتاجات:أولًا:ىالادتنتاجات:

ت البدنيية ت البدنيية أثير إيجابيياً عميى تحسيين المتغييراأثير إيجابيياً عميى تحسيين المتغييرا  s.a.qالبرنامج التدريبي باستخدام تيدريبات السياكيو البرنامج التدريبي باستخدام تيدريبات السياكيو   -55
القيدرة القيدرة   -القدرة العضمية لميرجمينالقدرة العضمية لميرجمين  -قوة عضلات الظير قوة عضلات الظير   -التوازن الديناميكى التوازن الديناميكى   -المرونة الديناميكية المرونة الديناميكية ))

 قيد البحث قيد البحث (  (  العضمية لمذراعينالعضمية لمذراعين
أثير إيجابيياً عميى تحسيين المسيتوى الرقميي أثير إيجابيياً عميى تحسيين المسيتوى الرقميي   s.a.q البرنيامج التيدريبي باسيتخدام تيدريبات السياكيوالبرنيامج التيدريبي باسيتخدام تيدريبات السياكيو  -22

 . . لناشئ رمى القررلناشئ رمى القرر

 ::اتاتثانياً  التوصيثانياً  التوصي  

لناشئ رمى لناشئ رمى   دافعية الانجازدافعية الانجازعمى عمى استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما لو من تأثير إيجابي استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما لو من تأثير إيجابي -55
 ..القررالقرر

لناشييئ لناشييئ   المسييتوى الرقمييىالمسييتوى الرقمييىعمييى عمييى اسييتخدام البرنييامج التييدريبى المقتييرح لمييا لييو ميين تييأثير إيجييابي اسييتخدام البرنييامج التييدريبى المقتييرح لمييا لييو ميين تييأثير إيجييابي -22
 ..رمى القرررمى القرر

وأضيافة وأضيافة   s.a.q يويوعميل بحيوث مشيابيو فيى سيباقات العياب القيوى باسيتخدام تيدريبات السياكعميل بحيوث مشيابيو فيى سيباقات العياب القيوى باسيتخدام تيدريبات السياك-11
 متغيرات بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية.متغيرات بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية.
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 المراجع

ىأولا:ىالمراجعىالعربوة:

: فاعميييو تييدريبات السيياكيو عمييي الفصييل الكيربييائي لمبييروتين وبعييض : فاعميييو تييدريبات السيياكيو عمييي الفصييل الكيربييائي لمبييروتين وبعييض بديعااو عمااي عبااد السااميعبديعااو عمااي عبااد السااميع-22
م حييييواجز، مجمييييو عمييييوم وفنييييون م حييييواجز، مجمييييو عمييييوم وفنييييون   500500المتغيييييرات البدنييييية والمسييييتوي الرقمييييي لناشييييئ المتغيييييرات البدنييييية والمسييييتوي الرقمييييي لناشييييئ 

خامس والثلاثون ، كميو التربية الرياضية لمبنات بيالجزيرة ، جامعيو خامس والثلاثون ، كميو التربية الرياضية لمبنات بيالجزيرة ، جامعيو الرياضة ، العدد الالرياضة ، العدد ال
 م .م .  20522052حموان، حموان، 

: علاقية القيدرات التوافقيية ونسيب مسياىمتيا بالمسيتوى الرقميى لمتسيابقى : علاقية القيدرات التوافقيية ونسيب مسياىمتيا بالمسيتوى الرقميى لمتسيابقى   حسين عماى أحماد زيادحسين عماى أحماد زياد-00
دفيي  الجميية ،المجميية العممييية لعمييوم التربييية البدنييية والرياضيية ،جامعيية المنصييورة ،كمييية دفيي  الجميية ،المجميية العممييية لعمييوم التربييية البدنييية والرياضيية ،جامعيية المنصييورة ،كمييية 

 م.م.20552055، ،   2626ضية ، العدد ضية ، العدد التربية الرياالتربية الريا
: بيييرامج تيييدريب السيييرعة ، السيييرعة الانتقاليييية ، : بيييرامج تيييدريب السيييرعة ، السيييرعة الانتقاليييية ، خيرياااو إباااراىيم الساااكري و محماااد جاااابر بريقاااع خيرياااو إباااراىيم الساااكري و محماااد جاااابر بريقاااع -44

 مم  20532053الرشاقة و التوازن ، الجزء الأول ، منشئو المعارف ، الإسكندرية ، الرشاقة و التوازن ، الجزء الأول ، منشئو المعارف ، الإسكندرية ، 
ءة ءة تييدريب لمكفيياتييدريب لمكفييا  50005000: موسييوعة فسيييولوجيا مسييابقات الرمييى : موسييوعة فسيييولوجيا مسييابقات الرمييى عبااد الاارحمن عبااد الحميااد زاىاارعبااد الاارحمن عبااد الحميااد زاىاار  -33

 م م 20052005الفسيولوجية والحركية والميارية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.الفسيولوجية والحركية والميارية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

:التيييدريب الرياضيييي )أسيييس و مفييياىيم و :التيييدريب الرياضيييي )أسيييس و مفييياىيم و عصاااام الااادين أماااين حمماااي و محماااد جاااابر بريقاااع عصاااام الااادين أماااين حمماااي و محماااد جاااابر بريقاااع -55
 مم20022002إتجاىات(، دار الفكر العربي، القاىرة.إتجاىات(، دار الفكر العربي، القاىرة.

ى اداء ميييارة ى اداء ميييارة :فاعمييية تييدريبات السيياكيوعمى رشيياقة رد الفعييل ومسييتو :فاعمييية تييدريبات السيياكيوعمى رشيياقة رد الفعييل ومسييتو   عماارو صااابر ،بيااداء طااارقعماارو صااابر ،بيااداء طااارق-66
القفييييز ضييييما عمييييى حصييييان القفز،المييييؤتمر العممييييى الييييدولى الخييييامس لعمييييوم التييييدريب القفييييز ضييييما عمييييى حصييييان القفز،المييييؤتمر العممييييى الييييدولى الخييييامس لعمييييوم التييييدريب 

 مم20522052مجمة جامعة البصرة ،العراق،مجمة جامعة البصرة ،العراق،33،العدد ،العدد   55والفسمجة الرياضية ، مجمد والفسمجة الرياضية ، مجمد 

: تيدريبات السياكيو : تيدريبات السياكيو   عمرو صابر حمزه ، نجلاء البادري ناور الادين ، بديعاو عماي عباد الساميععمرو صابر حمزه ، نجلاء البادري ناور الادين ، بديعاو عماي عباد الساميع-77
S.A.Q   م .  م .    20552055، القاىرة ، ، القاىرة ، ، دار الفكر العربي ، دار الفكر العربي 

: تييأثير تييدريبات السيياكيو عمييى بعييض القييدرات التوافقييية الخاصيية والمسييتوى : تييأثير تييدريبات السيياكيو عمييى بعييض القييدرات التوافقييية الخاصيية والمسييتوى ليمااى جمااال مينااى ليمااى جمااال مينااى -88
متر حواجز لدى تلامييذ المرحمية الإعداديية الرياضيية ، المجمية متر حواجز لدى تلامييذ المرحمية الإعداديية الرياضيية ، المجمية   550550الرقمى لمسابقة الرقمى لمسابقة 

رياضييية رياضييية ،كمييية التربيية ال،كمييية التربيية ال  2424، العيدد ، العيدد 11العمميية لمتربييية البدنيية وعمييوم الرياضية ،المجمييد العمميية لمتربييية البدنيية وعمييوم الرياضية ،المجمييد 
 م .م .20562056لمبنين ،جامعة حموان ، ، لمبنين ،جامعة حموان ، ، 

، دار الفكير ، دار الفكير 33: إختبيارات الأداء الحركيى، ط: إختبيارات الأداء الحركيى، طمحمد حسن عالاوى ، محماد نصار الادين رضاوانمحمد حسن عالاوى ، محماد نصار الادين رضاوان  -99
 مم20052005العربى، القاىرة. العربى، القاىرة. 
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عميي بعيض القيدرات التوافقيية عميي بعيض القيدرات التوافقيية  s.a.q : تيأثير تيدريبات السياكيو: تيأثير تيدريبات السياكيو  محمدمحمد  محمد حسنى مصطفىمحمد حسنى مصطفى-  2222
لدي لاعبي المشروع القومي بمحافظة الدقيمية ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعميوم لدي لاعبي المشروع القومي بمحافظة الدقيمية ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعميوم 

 م .م .20542054الرياضية لمبنين ،جامعة حموان ، ، الرياضية لمبنين ،جامعة حموان ، ، ،كمية التربية ،كمية التربية   5555الرياضة ، العدد الرياضة ، العدد 

، دار ، دار 55،جي،جي22التقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، طالتقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، ط( ( 02220222محمد صبحى حسانين )محمد صبحى حسانين )  -2222
 الفكر العربى ،القاىرة.الفكر العربى ،القاىرة.

عمييى بعييض عمييى بعييض s.a.q) السيياكيو ) السيياكيو )  تييأثير تييدريباتتييأثير تييدريباتم(  م(  02020202محمااد محمااود أحمااد عيسااى )محمااد محمااود أحمااد عيسااى )  -2020
لناشييئ  دفيي  الجميية، بحييث منشييور ،مجميية كمييية لناشييئ  دفيي  الجميية، بحييث منشييور ،مجميية كمييية   المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى المتغيييرات البدنييية والمسييتوى الرقمييى 

 ..التربية الرياضية لمبنين ،جامعة الزقازيقالتربية الرياضية لمبنين ،جامعة الزقازيق

 ثانيا  المراجع الأجنبية 
6565-Alok Kumar: Effect of S.A.Q Drills on Swimming Performance, 

International Journal of movement education and sport sciences, 

vol V no January - December, 71027102 

6767-Arjunan: Effect of Agility Ladder Training and Agility Training on 

selected Physical fitness variables among school soccer players, 

humanities, arts and literature, Impact Journals, Vol. 33, Issue, 0505-

7777, 0101, Oct, 71057105. 

63-Bassetr, D., & Howley, E.,(.11.): Maximal oxygen uptake: 

"classical" versus "contemporary" viewpoints", Medicine and 

science in sports and exercise, Vol. 72, No. 5, pp. 520-313. 

6161-Dan lewindon, David Joyce: High-Performance Training for Sports, 

Amazon book – June 22, 71027102 

6.6.-Devaraju: Effect of S.A.Q Ttraining on vital Capacity among Hockey 

Players, International Journal of Management (IJM), ISSN 12231223, 

71027102. 

6060-Mario Jovanovic. et al: Effects of speed, agility, quickness training 

method on power performance in elite soccer players, Human 

Performance Laboratory, Journal Of Strength and Conditioning 

Resarch,7575 (55), 07250725 - 07270727 University of Zagreb,May 71007100. 

6767-ShivKumar Diswar, Swati Choudhary , Sentu Mitra:Comparative 

effect of SAQ and circuit training programme on selected 

physical fitness variables of school level basketball players , 

International Journal of Physical Education,Sports and Health 

71037103;33(55): 722722-751751 
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المتغوراتىالبدنوةىوالمدتوىىالرقمىىىىبعضرلىىىووالداك تأثورىتدروبات
ىلناذئىىرمىىالقرص

 ى يحًٕد يصطفٙد/يحًذ إبزاْٛ

عض المتغيرات ب عمى الساكيو تدريباتبرنامج تدريبي بإستخدام  وض ستيدف البحث أ
 ومعرفة تأثيره عمى: رمى القررلناشئ   والمستوى الرقمى  البدنية

 .قيد البحث القدرات البدنية الخاصة لناشئ رمى القرر -5
 .قيد البحث المستوى الرقمى لناشئ رمى القرر -2

باختيار  ثقام الباحباحث المنيج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة و أستخدم ال
ناشئ من منطقة الدقيمية والمسجمين  (54) المجتم  الكمى لمبحث يمثل ،عينة البحث بالطريقة العمدية

م ، ويتدربون فى  2057/2020سنة(  لمموسم التدريبي  56بالاتحاد المصرى لالعاب القوى  تحت )
ناشئ  لمسابقة  (54)وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىم اب السنبلاوين . مركز شب

( ناشئين لمدراسة الاستطلاعية من نفس مجتم  البحث ولكن خارج عينة 4رمى القرر وتم سحب )
 .( ناشئين  القرر كعينة أساسية 50البحث الأساسية وأصبحت العينة الأساسية )

قياس المستوى  –الاختبارات البدنية الخاصة  -مقترحالتدريبى الرنامج بال ومن أدوات البحث 
 .  لناشئ دف  لرمى القررالرقمى 

 –معامل الإلتواء  –الوسيط  –الإنحراف المعيارى  –المتوسط الحسابى المعالجات الإحصا ية  
 نسب التحسن %. -إختبار "ت" –معامل الإرتباط البسيط 

 أىم النتا   أىم النتا   
المرونة المرونة ))أثر إيجابياً عمى تحسين المتغيرات البدنية أثر إيجابياً عمى تحسين المتغيرات البدنية التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو البرنامج البرنامج   -55

القيدرة العضيمية القيدرة العضيمية   -القدرة العضمية لميرجمينالقدرة العضمية لميرجمين  -قوة عضلات الظير قوة عضلات الظير   -التوازن الديناميكى التوازن الديناميكى   -الديناميكية الديناميكية 
 قيد البحث قيد البحث (  (  لمذراعينلمذراعين

لناشيئ لناشيئ عميى تحسيين المسيتوى الرقميي عميى تحسيين المسيتوى الرقميي   أثير إيجابيياً أثير إيجابيياً  البرنيامج التيدريبي باسيتخدام تيدريبات السياكيوالبرنيامج التيدريبي باسيتخدام تيدريبات السياكيو  -22
 .  .  رمى القرررمى القرر
 ::التوصياتالتوصيات

لناشئ رمى لناشئ رمى   دافعية الانجازدافعية الانجازعمى عمى استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما لو من تأثير إيجابي استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما لو من تأثير إيجابي -55
 ..القررالقرر

لناشييئ لناشييئ   المسييتوى الرقمييىالمسييتوى الرقمييىعمييى عمييى اسييتخدام البرنييامج التييدريبى المقتييرح لمييا لييو ميين تييأثير إيجييابي اسييتخدام البرنييامج التييدريبى المقتييرح لمييا لييو ميين تييأثير إيجييابي -22
 ..رمى القرررمى القرر

وأضيافة وأضيافة   s.a.q شيابيو فيى سيباقات العياب القيوى باسيتخدام تيدريبات السياكيوشيابيو فيى سيباقات العياب القيوى باسيتخدام تيدريبات السياكيوعميل بحيوث معميل بحيوث م-11
 متغيرات بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية.متغيرات بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية.
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The effect of saku training (s.a.q) on some real estate 

variables and the digital level of disc generation 
Dr/Mohamed Ebrahim  Mahmoud Mostafa  

  

The research aimed to develop a training program using Sacho exercises 

((s.a.q) on some of the physical variables and the digital level of the discus 

infant, and to know its effect on: 

0- The special physical abilities of the discus junior under consideration. 

7- The digital level of the discus player under consideration. 

The researcher used the experimental method with one experimental group, 

and the researcher selected the research sample by the deliberate method. 

The research sample was chosen by the intentional method, and they 

numbered (03) juniors for the discus throw competition. (3) juniors were 

withdrawn for the exploratory study from the same research community, 

but outside the basic research sample, and the basic sample (01) junior 

discs became a basic sample. 

 

Among the research tools are: the proposed training program - special 

physical tests - measuring the digital level of a young discus thrower. 

Main results: 

0- The training program using the SACO exercises s.a.q has a positive 

effect on improving the physical variables (dynamic flexibility - dynamic 

balance - back muscle strength - the muscular capacity of the two legs - the 

muscular capacity of the arms) under discussion 

7- The training program using the s.a.q drills has had a positive effect on 

improving the digital level of the discus junior. 

Recommendations: 

0- Using the proposed training program because of its positive effect on 

achievement motivation for the junior throwing disc. 

7- Using the proposed training program because of its positive impact on 

the digital level of the discus player. 

3- Doing similar researches in athletics races using Sakio s.a.q exercises 

and adding biomechanical and physiological variables. 

 
 

 

 


