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وانًغزىي  انجذَُخؼط انًزغُشاد دافؼُخ الاَجبص وث ػهs.a.qً)  ) انغبكُى رأثُش رذسَجبد

 سيً انمشصنُبشئ   انشلًً 
 ىضػػجذ انمبدس انغُذ يصطفً د/ أ.و.*

 حغبو كًبل انذٍَ يحًىد أثى انًؼبغًأ.و.د/ **

 مقدمة البحث أولا: 
ث أنيا تعتبر أغنى وأثمن مصادر الثروة، كما تعطي الدول المتقدمة اىتماما كبيراً لقواىا البشرية حي

يرجع تقدم الدول وبناء قوتيا وحضارتيا إلى حسن استخدام ىذه الثروة وتوجيييا التوجيو الأمثل في كافة 
المجالات ومختمف الأنشطة وعمى وجة الخصوص النشاط الرياضى، و يمثل البحث العممي أىمية كبيرة 

البشري فى المجال الرياضى في العصر الحديث، ولقد أصبح من  في تحقيق التقدم الحضاري والرقي
المألوف أن نلاحظ علاقة إيجابية واضحة بين الدول التي حققت قدر كبير من التقدم العممي والتقني، 

 وتفوقيا فى الجال الرياضي ويتضح ذلك في البطولات العالمية والألعاب الاولمبية. 

لقد حظي التدريب الرياضي بتقدم كبير في السنوات  م (2102)أبو العلا أحمد عبدالفتاح يشير  
الأخيرة حيث إرتبط بعموم كثيرة كعموم الحركة بفروعيا المختمفة. مما كان لو الأثر الإيجابي في ظيورىا 

 (5: 1بمظير عممي ذي فاعمية كبيرة عمى المستوي الرياضي. )

ن كل متابع لتطور المستويات الرياضية في العالم   ويتأمل تمك الأداءات الفائقة ليدرك ان لمتدريب وا 
الرياضي شأن عظيم في إعادة صياغة وتطور القدرات الانسانية بأبعادىا المختمفة من أجل تفجير ما يمكن 

 (24: 6)من داخل الإنسان من طاقات في إتجاه اليدف المنشود. 

في حد ذاتو فيو يعمل عمى  بأن التدريب وسيمة وليس غاية م(2114عصام عبد الخالق" )ويشير "
إعطاء الفرصة الكاممة لمفرد لتأدية واجباتو بأعمى من الكفاءة فيعمل عمى تنمية وتطوير قدرات الفرد البدنية 

مكانية استخداميا لمحصول عمى أكبر نفع ممكن لذاتو وبالتالي لممجتمع المحيط بو.   والوظيفية والنفسية وا 

(7 :2) 

ان  مDan Lewindon & David Joyce  "2104ن و ديفد جوسي "دان ليوندو ويشير كل من 
للأداءات   الفسيولوجية البدنية و النفسية و التدريب الرياضي تعد الداعم الرئيسي الأول لترقيو القدراتبرامج 

    (11: 21الرياضية المختمفة . )
شائعة  من التدريبات s.a.qتدريبات الساكيو أن  م(2107عمرو صابر وأخرون )ويشير  

الاستخدام حديثا فى المجال الرياضى ، وقد اثبتت فاعميتيا فى تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين فى 
ان تقمل الفجوة بين تدريبات المقاومة  s.a.qواستطاعت تريبات الساكيو العديد من الفعاليات الرياضية . 

-stretchكبيرة عمى دورة ااطالة والتقصير التقميدية والحركات النوعية الوظيفية فيى تعتمد بدرجة 
shorteing cycle (ssc)  وىذا المسطمح يستخدم لتوصيف نوعم من التمرينات يتميز بالانقباضات ،

العضمية ذات الدرجة العالية من القدرة )الانفجارية( كنتيجة لاطالة سريعة لمعضلات العاممة ،فالانقباض 
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شرة بعد الانقباض بالتطويل لنفس العضمة او المجموعة العضمية ، بالتقصير يكون اقوى لو انو حدث مبا
عندما تحدث اطالة سريعة مفاجئة لمعضمة فانيا تنقبض فورا لتقاوم ىذه الحالة  فمن المعروف عمميا انو

 stretch،ويعتقد العمماء ان ىذه العممية تتاسس عمى مايسمى برد فعل الاطالة او رد الاطالة المنعكسة 
reflex مما جعميا امتدادا لزيادة القدرة عمى بذل اقصى قوة اثناء اداء الحركات ذات السرعة العالية ،  

(9 :9 ) 
تعتبر من  S.A.Q الساكيو ان تدريبات :و "  Devarju 4102" دَفبساجى  ٠ٚؤوذ ػٍٟ رٌه       

ارع، والرشاقة والقوه افضل الأساليب التدريبية المستخدمة في تطوير سرعو رد الفعل وتطوير سرعو التس
  (105:  22)ومستوي التحمل العام.  الانفجارية

و  م Et al   Mario Jovanovic "2100.  وآخارين  مااريو جوااان ايا "  يتفقق كقل مقن  و      
مققدرات البدنيقة لينتج عنيقا مقردود كبيقر  S.A.Q الساكيو تدريبات ان عمي :م Arjunan2105" ارجونان

 التقميدية الأخرى. بالتدريباترعة الخطية والرشاقة والقدرة العضمية مقارنو كسرعو الاستجابة والس
 (27 :1290- 1291) ، (20 :18- 20)   

ان تقققدريب السقققرعة  م : 2105" خيرياااو اباااراىيم السااادري و محماااد جاااابر بريقااا  "  ويقققذكر كقققل مقققن      
الرياضات  معظمرياضو ، حيث ان  وسيمو شائعو في تدريب أي اصبحالانتقالية  والرشاقة والسرعة الحركية 

    (13:4تتطمب حركات سريعة لمذراعين والرجمين . )
أن معظم الأبطال الرياضيين عمقى المسقتوى القدولي يتققاربون لدرجقة  م(2116محمد علاوي" )ويذكر "

كفاحيم كبيرة من حيث المستوى البدني والميقاري والخططي ونتيجة لذلك فإن ىناك عاملًا ىاماً يحدد نتيجة 
أثنقققاء المنافسققققات الرياضقققية فقققي سقققبيل الفقققوز وتسقققجيل الأرققققام وىقققو العامقققل النفسقققي القققذي يمعقققب دوراً ىامقققاً 

 (16: 13ويتأسس عميو الانتصار والتفوق. )
 عمم انمHackfort, D., & Schinke, R. J (2020) دياتر ىادفورت وروبرت شيندي " ويذكر

 قياسيا ومحاولة الرياضى المجال فى العقمية وعممياتو برة اللاعب وخ سموك يتفيم ان يحاول الرياضى النفس

 (66: 23المجال الرياضى . ) في والمعمومات المكتسبة المعارف من للافادة
وتعتبر المتغيرات النفسية أحد المتطمبات اليامة التي تتطرق إلييا البحوث والدراسات لما ليا من أىمية 

العالمية في الأنشطة المختمفة وأن ىناك العديد من المناىج النفسية  كبيرة في الوصول إلى المستويات
 المرتبطة بالأنشطة الرياضية تمثل وثبة متقدمة في تمك المفاىيم والأسس عن العوامل الأخرى. 
(25 :217) 

 أىقم مقن بقين الرياضقى اللاعقب لقدى الدافعيقة وتنميقة بنقاء عمميقة أن م(2112محماد عالاوي" )" يقذكر

 البدنيقة شقدة الأحمقال ومتاعقب مشقاق تحممقو عمقى وتسقاعد الرياضقي، بمسقتواه الارتققاء فقي تسيم التى العوامل

 كما، كمل أو ممل دون طوال العام التدريب عمى المثابرة عمى تساعده وكذلك الرياضي، التدريب عمميات خلال

 إن حيقث الرياضقية، لبطقولاتا والفقوز وتحقيقق النجقاح فقى الطموحقة أىدافقو لتحقيقق الجقادة محقاولات فقى تسقيم

 وتكون الآخر، بالبعض بعضيا ويرتبط الحمقات سمسمة متصمة اعتبارىا يمكن الرياضية الممارسة نحو الدافعية
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 الخبقرات مختمقف اكتسقاب يسقتطيع لكقى المتعقدد الرياضقى الناشقى النشقاط يمقارس أن إلقى تيقدف واحقده حمققة

 والموظبة فيو التخصص محاولة  معين رياضى نشاط نحو الميل عمى التى تساعده والميارية والحركية البدنية

أن  دون الرياضقية المسقتويات لأعمقى تقدريجي  الوصقول يسقتطيع حتى مستواه لتحسين الجيد والتدريب بذل عمى
 السققوط فقى عمقى يحممقة أو بمسقتواة التققدم نحقو طريققو فقى عثقرة حجقر يققف مقانع أو عقائق سقبيمة يعتقرض

 (137-133: 14الرياضية. ) الممارسة عن وويعوق الطرق منتصف
أن الدافعية يمكن النظر إلييا عمى أنيا مصطمح يشير إلقى العلاققة الديناميقة بقين الفقرد وبيئتقو وتشقتمل 

 –المتعممققة وغيققر المتعممققة  –الداخميققة والخارجيققة  –المكتسققبة  –عمققى العوامققل والحققالات المختمفققة )الفطريققة 
رىا( التي تعمل عمى بدء وتوجيو واستمرار السموك، وبصفة خاصة حتقى يتحققق اللاشعورية وغي –الشعورية 

 (133: 13ىدف ما. )
"    Ken Doherty & John N Kernan  " دين دوىيرتي وجون ديرنان كما يذكر كل من     

ان مسابقات الميدان والمضمار من اشير الرياضات عمي مستوي العالم ، حيث ان ممارستيا  م( 2102)
   (7: 26طمب تكامل القدرات البدنية والفسيولوجية والنواحي الفنية والجوانب النفسية .  )تت

عمققى أن مسققابقة قققذف القققرص تتطمققب تنميققة كققل مققن القققدرة  (2110عبااد الاارحمن زاىاار )ويققذكر  
إلقى التوافق العصبى العضقمى،التوازن القديناميكى والمرونقة والرشقاقة بالإضقافة قوة عضلات الظير،العضمية،

الإسقققققققتعداد الشخصقققققققى للاعقققققققب أى تمقققققققك المواصقققققققفات المورفولوجيقققققققة والأنثروبومتريقققققققة التقققققققى يتمتقققققققع بيقققققققا 
 (22:  5اللاعب،ويصعب التغير فييا بالتدريب كعامل الطول وطول الذراعين. )

 وأىميتة حثبمشدلة الثانيا:

بعيققققدة كقققل البعقققد عققققن يتضقققح لنقققا التفقققاوت بققققين المسقققتويات الرقميقققة العالميققققة والأوليمبيقققة العاليقققة وال
فاصققبح ىنققاك فجققوة كبيققرة فققى الفققروق بققين  لمناشققئين فققى مسققابقة رمققى القققرصالمسققتويات الرقميققة المصققرية 

المستويين العقالمى والمصقرى واصقبح لزامقا عمقى المتخصصقين فقى مجقال تقدريب ألعقاب الققوى بصقفة عامقة 
وسققائل التدريبيققة الحديثققة وربطيققا وتققدريب مسققابقة رمققى القققرص بصققفة خاصققة البحققث والتنقيققب عققن كافققة ال

بقين المسقتوى الرقمقى العقالمى والقرقم المصقرى فقى ببعض العموم الرياضية كى يتم تقميل تمك الفروق الرقميقة 
 مسابقة رمى القرص 

فققي رياضققة ألعققاب القققوى  وكققذلك مققن خققلال الاطققلاع  عمققى العديققد مققن  انالباحثققومققن خققلال خبققرة 
وعقققن طريقققق ب القققوى بصقققفة عامققو ومسقققابقة رمقققى القققرص  بصقققفة خاصققة المراجققع العمميقققة فققي مجقققال ألعقققا

، اتضح خمو ىقذه البقرامج  المصرية الملاحظة لمعديد من البرامج التدريبية ، والتى يتم تنفيذىا داخل الأندية 
والتقى تعمقل عمقى تقأثيرات متكاممقة لمعديقد مقن الققدرات البدنيقة داخقل برنقامج  s.a.q السقاكيو تقدريباتمقن 
ومققن خققلال بى واحققد ومققن الممكققن ان يكققون ليققا الاثققر فققى تحسققن بعققض المتغيققرات البدنيققة والنفسققية .تققدري

ومدى أىميتيا ، تبين    s.a.q الساكيو تدريبات تدريباتالمقابمة الشخصية لبعض المدربين وبسؤاليم عن 
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والارتقاء بيذا الجانب  عدم وجود قدر كافى من الوعى فى ىذا المجال لدييم والذى قد يساعدىم عمى التنمية
 اليام لدى اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئين

أن ىناك قمة  في الدراسات التي تناولت مسابقة رمى الققرص مقن جيقة البقرامج الباحثان  اكما لاحظ
التققي تناولققت الحالققة البدنيققة والنفسققية والمياريققة بصققفة خاصققة، كمققا لاحظققت الباحققث أن اللاعبققين يتميققزون 

نيققة ومياريققة عاليققة ولا يصققمون إلققى  تحقيققق مسققتوى رقمققى عققالى وذلققك بسققبب إغفققال  عققاملًا ىامققاً بحالققة بد
( القذي تمعقب دوراً ىامقاً فقي  دافعيقة الانجقازيحدد نتيجة الارتقاء فى المستوى الرقمقى  وىقو العامقل النفسقي )

جراء ىقذا البحقث لممسقاىمة فقي تحقيق التقدم فى المستوى الرقمى للاعبين  ىذا ما دفع الباحقث إلقى القيقام بقإ
(  مققن أىققم المتغيققرات دافعية الانجققازربققط الاسققموب التققدريبي )تققدريبات السققاكيو ( الحديثققة بالعامققل النفسققى)

النفسققية التققي تسققاىم فققي تحقيققق أفضققل النتققائج لارتباطيققا بسققموك الناشققي فيققى يمعققب دوراً حيويققاً فققي التققأثير 
ياضة العاب القوى وعمى وجو الخصوص مسابقات الرمى والتقى عمى المستوى الرقمى للاعب وخاصة في ر 

منيا )مسقابقة رمقى الققرص (  حيقث أنيقا مقن المسقابقات  التقي تتقأثر بالعوامقل النفسقية.وتطبيق ىقذه الدراسقة 
 عمى الناشئين للارتقاء بالمستوى الرقمى لرمى القرص.

اسقتخدام بقرامج تدريبيقة  ققام كقل لمدراسات المرجعية فى مجال التقدريب بوفى ضوء المسح المرجعي 
محماد حسان   ،(2م ) 2104بديعاو علاي عباد السامي  "  ،(8) م(2102،بيداء طارق)عمرو صابر من 

لوديااة الياشاامي وآخاارون  ،(3م( )2107حسااين علاا  أحمااد زيااد ) ،(06م( )2106محمااد ) مصااطف 
شاايد ديسااوير ، سااوات شااودىاري ، ساانتو متاارا  ،(00م( ) 2108ليلاا  جمااان ميناا  ) (01م()2107)

Sentu Mitra  Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 2106 ( 28م )Amany 
ibrhim , Gehad nabia 2107 ( الااو  دماار ، صااب  تتااز 09م )Alok Kumar , 

Sophie Titus   2107 ( 08م).نققدرة الأبحققاث والدراسققات  مققاي، تبققين لانوفققي حققدود عمققم الباحثقق
وبعقض الققدرات البدنيقة  دافعية الانجقازعمى  s.a.q  الساكيو تأثير تدريبات  تالمستخدمة فى دراسة تناول

 السقاكيو بدراسة تقأثير تقدريبات ةم الباحثاومن ىذا المنطمق العممى ق رمى القرصلناشي   الرقمى والمستوى 
(  (s.a.qرمى القرصلناشي   والمستوى الرقمى  مفيوم الذات البدنية عمى 

 رابعا :ىدد البحث  
 وذلك لمتعرف s.a.q الساديوتدريبات تصميم برنامج تدريبي باستخدام  ييدف ىذا البحث الى

 عمى :
 .قيد البحث  لناشي  رمى القرص دافعية الانجازعمى  s.a.q الساديوتدريبات تاثير  -
 .قيد البحث رمى القرصلناشي   عمى بعض المتغيرات  البدنية s.a.q الساديوتدريبات تاثير  -
 .قيد البحث رمى القرصلناشي   عمى  المستوى الرقمى  s.a.q الساديوتدريبات تاثير  -
 

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
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 اروض البحث  خامسا: 
البدنية لناشي   دافعية الانجازتوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبمى والبعدى فى  -

 .قيد البحث ولصالح القياس البعدىرمى القرص لناشي 
لناشي   بعض المتغيرات البدنية توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبمى والبعدى فى -
 . قيد البحث ولصالح القياس البعدى  ى القرصرم
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبمى والبعدى فى المستوى الرقمى  لناشي رمى  -

 .قيد البحثالقرص  ولصالح القياس البعدى 
 مصطلحات البحث :سادسا: 
  s.a.q الساديوتدريبات 

 الرشققاقة،  Speed الخطيققة السققرعة رئيسققيو مكونققات ثققلاث الققي رعةالسقق تجزئققو عمققي يعمققل تققدريبي أسققموب     
Agility  ،التفاعمية الحركية والسرعة  Quickness. (9  :13) 

  دااعيو الإنجاز:
 ٟ٘ إٌّافغح ِٓ أجً اٌّغر٠ٛاخ اٌّّراصج ٚاٌزٞ ٠رشذة ػ١ٍٗ ٔٛع ِٓ الإشثاع اٌزاذٟ.   

                                                                                    (24 :267 ) 
 الدراسات المرجعية

 الدراسات المرجعية العربية
فاعمية تدريبات الساكيوعمى (: دراسة بعنوان " 8) م(2102عمرو صابر ،بيداء طارق)"  ىاجر       

تدريبات  رف عمى تأثير: التعاليدد " رشاقة رد الفعل ومستوى اداء ميارة القفز ضما عمى حصان القفز
 : المستخدم المنيج الساكيوعمى رشاقة رد الفعل ومستوى اداء ميارة القفز ضما عمى حصان القفز

وجود  : اىم النتائج طالبة من طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد ( 20)  العينة: التجريبي
-ين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية )السرعةالبعديين لممجموعت فروق دالو إحصائيا بين القياسين

سرعة رد الفعل ومستوى أداء الشقمبة الأمامية عمى حصان القفز(وذلك لصالح القياس البعد –الرشاقة 
 لممجموعة التجريبية .

(: دراسة بعنوان " فاعميو تدريبات الساكيو عمي 2) م 2104بديعو علي عبد السمي  " اجرت "       
: اليدد م حواجز " 100فصل الكيربائي لمبروتين وبعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لناشي ال

" فاعميو تدريبات الساكيو عمي الفصل الكيربائي لمبروتين وبعض المتغيرات البدنية والمستوي التعرف عمى 
( اشئين 10جريبيو قواميا )مجموعو ت  العينة: التجريبي : المستخدم المنيج  م حواجز 100الرقمي لناشي 

وجود فروق دالو إحصائيا بين القياسين القبمي  : اىم النتائجبالمدرسة العسكرية بالإسكندرية ، وكانت 
 100والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية و المتغيرات البيوكيميائيو والمستوي الرقمي لسباق 

 متر حواجز . 
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 تققأثير تققدريبات السققاكيو : ( دراسااة بعنااوان06م( )2106) محمااد محمااد حساان  مصااطف  أجققرى
s.a.q إلقى التعقرف :  اليادد قيقة لقدي لاعبقي المشقروع الققومي بمحافظقة الدقيميقةعمقي بعقض الققدرات التواف

المانيج  عمى فاعمية تدريبات الساكيو عمى بعض القدرات التوافقية لقدى لاعبقي المشقرع الققومي لمياققة البدنيقة
امج :أظيققر البرنقق أىاام النتااائج  طققلاب المققدارس الرياضققية بمحافظققة الدقيميققةالعينااة :  التجريبققيالمسااتخدم : 

التققدريبي المقتققرح لتققدريبات السققاكيو تققأثيراً إيجابيققاً دال إحصققائياً عمققى مكونققات القققدرات التوافقيققة لققدى طققلاب 
 .المجموعة التجريبية

علاقققة القققدرات التوافقيققة ونسققب :  دراسااة بعنااوان (3م( )2107حسااين علاا  أحمااد زيااد )أجققري  
التعقرف علاققة الققدرات التوافقيقة ونسقب مسقاىمتيا :  اليقدف مساىمتيا بالمستوى الرقمى لمتسابقى دفقع الجمقة

مققن متسققابقى دفققع الجمققة  15: العينااة  الوصققفى:  الماانيج المسااتخدم بالمسققتوى الرقمققى لمتسققابقى دفققع الجمققة
تققم التوصققل الققى معادلققة التنبققؤ : أىاام النتااائج   بمنطقققة القيميققة والمسققجمين بالاتحققاد المصققرى لالعققاب القققوى

لالة :القدرة عمى تقدير الوضع ،القدرة عمى الربط الحركى ،القدرة عمى بقذل الجيقد ،الققدرة بالمستوى الرقمى بد
   عمى الحفاظ عمى التوازن

( بدراسة بعنوان "أثر الصفات البدنية عل  01م()2107لودية الياشمي وآخرون )أجري   
الصفات البدنية عمى  ىعم ىدفت الدراسة إلى التعرفتحسين دااعية الانجاز لدى لاعبات درة القدم".

تحسين دافعية الانجاز لدى لاعبات كرة القدم ونوع العلاقة بينيما، تم استخدام المنيج الوصفي بالأسموب 
بنادي صخر قسنطينة  القدم كرة لاعبات عمى البحث تطبيق الإرتباطيمملائمتو لطبيعة مشكمة البحث، تم

ىم النتائج عمى أىمية الدافعية وتوجيو الإستثارة ( لاعبة، أشارت أ17نادي الممتاز الوطني وعددىم )
إيجابياً في مجال الأداء البدني والمياري والتفوق في المواقف التدريبية والمنافسات الرسمية، وأن دافعية 

 الإنجاز مسئولة مسئولية مباشرة عن توجيو السموك الحركي نحو ميارة أو حركة.

تققأثير تققدريبات السققاكيو عمققى بعققض  : سااة بعنااوان( درا00م( ) 2108)ليلاا  جمااان ميناا  أجاارت 
متقققر حقققواجز لقققدى تلاميقققذ المرحمقققة الإعداديقققة  110الققققدرات التوافقيقققة الخاصقققة والمسقققتوى الرقمقققى لمسقققابقة 

إلقققى التعقققرف عمقققى فاعميقققة تقققدريبات السقققاكيو عمقققى بعقققض الققققدرات التوافقيقققة الخاصقققة :  الياااددالرياضقققية 
المانيج المساتخدم :  اجز لدى تلاميقذ المرحمقة الإعداديقة الرياضقيةمتر حو  110والمستوى الرقمى لمسابقة 

تلاميقققذ المرحمقققة الاعداديقققة بمدرسقققة السقققميح السقققعيد الرياضقققية بنقققين بمحافظقققة  أسقققيوط العيناااة :  التجريبقققي
:أظيقققر البرنقققامج التقققدريبي المقتقققرح لتقققدريبات السقققاكيو تقققأثيراً إيجابيقققاً دال  أىااام النتاااائج تمميقققذ  12وعقققددىم
والتحسققن فققى المسققتوى الرقمققى .ياً عمققى مكونققات القققدرات التوافقيققة لققدى طققلاب المجموعققة التجريبيققةإحصققائ
 م حواجز كما وجدت نسب تحسن فى جميع المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية 110لسباق 

 

 

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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 الدراسات المرجعية الاجنبية
 , Sentu Mitra  Diswar سوات شودىاري ، سنتو مترا ،" شيد ديسوير اجرى كل من 

Swati Choudhary,  Shiv 2106 ( 28م )تأثير مقارن لتدريبات الساكيو  دراسة بعنوان "S.A.Q 
 عينوو برنامج التدريب الدائري عمي متغيرات المياقة البدنية المحددة من لاعبي مدارس كره السمة " ، عمى 

( لاعب 15نو  وتم تقسيميم إلى مجموعو )( س17 -14( لاعب كره السمة مرحمو عمريو )30قواميا )
( لاعب استخدموا التدريب الدائري ، 15ومجموعو أخري من ) S.A.Qاستخدموا تدريبات الساكيو 

كان ليا تأثير  S.A.Qعمى ان تدريبات الساكيو  اىم النتائجالتجريبي ، وقد أسفرت  :مستخدمين المنيج
 ة مقارنو بالتدريب الدائري  .كبير عمي تنميو جميع الصفات البدنية المختار 

" تأثير تدريب  دراسة بعنوان( 09م ) Amany ibrhim , Gehad nabia 2107 "  أجرت "
( 40قواميا ) عينومتر عدو والتسارع " ، عمى  100عمي زمن سرعو رد الفعل لبداية  S.A.Q)الساكيو( 

مجوعتين تجريبيو وأخري ضابطو قوام كل طالب بكميو التربية الرياضية جامعو المنصورة ، تم تقسيميم إلى 
عمي المجموعة الضابطة في  S.A.Q( طالب المجموعة التي استخدمت تدريبات الساكيو 20مجموعو )
متر عدو من البدء الطائر و الوثب العريض من الثبات ، وسرعو رد الفعل والتسارع  30اختبارات 

 بالإضافة إلى تحسن المستوي الرقمي .
دراسة ( 08م ) Alok Kumar , Sophie Titus   2107صب  تتز  ،"الو  دمر ن اجرى كل م    

( سباح سرعو مرحمو 21عمي أداء السباحة " ، عمى عينو قواميا ) S.A.Qبعنوان " تأثير تدريبات الساكيو 
 ( سنو ، مستخدمين المنيج التجريبي ، وقد أسفرت اىم النتائج عمى ان تدريبات الساكيو17 - 12عمريو )
S.A.Q  كان ليا اثر ودور واضح في تطوير زمن البدء وزمن السباق ، بالإضافة إلى تطوير الرشاقة والقوه

 الانفجارية .
 اجاراءات البحث:

 :منيج البحث

المنيج التجريبي بتصميم القياسين القبمي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة وذلك الباحثان استخدم 
 لملاءمتو طبيعة ىذا البحث.

 : عينة البحثم  و مجت

 والمسجمين بالاتحاد المصرى لالعاب القوى ناشي من منطقة الشرقة  (18) المجتمع الكمى لمبحث يمثل   
 (18)وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىم م ،  2019/2020 لمموسم التدريبي سنة(  18تحت )
من نفس مجتمع البحث ولكن خارج  الاستطلاعية ناشئين لمدراسة (8رمى القرص وتم سحب )لمسابقة   ناشي

 . أساسيةكعينة القرص  ( ناشئين 10وأصبحت العينة الأساسية ) عينة البحث الأساسية
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 (0جذول )

 رىصف ػُُخ انجحث

 ػُُخ انجحث الأعبعُخ ػُُخ انذساعخ الاعزطلاػُخ يجزًغ انجحث

 انُغجخ% انؼذد انُغجخ% انؼذد

01 1 22.22 01 55.55 

والمسجمين بالاتحقاد المصقرى ي من منطقة الشرقية  ناش( 18( أن مجتمع البحث )1يتضح من جدول )      
مقققن نفقققس المجتمقققع وخقققارج العينقققة  ناشقققئين( 8% وعينقققة الدراسقققة الاسقققتطلاعية )100بنسقققبة   لالعقققاب الققققوى

 %.71.43بنسبة  ناشئين( 10% وعينة البحث الأساسية )28.57بنسبة الاساسة 
 

 (4) جذول

 رجبَظ ػُُخ انجحث انكهُخ فٍ يزغُشاد انًُى انؼًش انزذسَجً             

        ( = ٌ01                                                                                                                            )                                                                

 انًزغُشاد 
وحذح 

 انمُبط

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

 الاَحشاف

 انًؼُبسٌ 
 الانزىاء انىعُػ

 1.44 04.51 1.20 04.25 عُخ انغٍ

 1.40 045.11 0.07 045.71 عُزًُزش انطىل

 1.11- 41.11 0.00 41.41 كجى انىصٌ

 فى متغيرات النمو( 0.23:  0.08 -)ين ( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما ب2يتضح من جدول)     
مما يدل عمى أن عينة البحث متجانسة ويمكن [ 3، +3-]وقد انحصرت ىذه القيم ما بين والعمر التدريبى، 

 لممجتمع تمثيلًا اعتدالياً. ةأن تكون نتائجيا ممثم
 (0جذول ) 

 رجبَظ أفشاد ػُُخ انجحث انكهُخ فً يزغُشدافؼُخ الاَجبص انشَبظً

 ٌ =01 

 يؼبيم الانزىاء انىعُػ الاَحشاف انًؼُبسٌ انًزىعػ انحغبثٍ وحذح انمُبط انًزغُشاد

 1.25 45.11 1.74 45.51 دسجخ دافغ اَجبص انُجبح

 1.21 44.11 1.50 44.21 دسجخ دافغ رجُت انفشم

( أن جميقققع ققققيم معقققاملات الإلتقققواء لعينقققة البحقققث الكميقققة فقققي دافعيقققة الانجقققاز 3يتضقققح مقققن جقققدول )
(، مما يعنى وقوع 3( وأن ىذه القيم إنحصرت مابين )0.48: 0.45ياضى قيد البحث وتراوحت بين   )الر 

جميققع البيانققات تحققت المنحنققى الإعتققدالي، ويؤكققد عمققى تجققانس عينققة البحققث ككققل فققي بعققض المتغيققرات قيققد 
 البحث.

 (2جذول )

 رجبَظ ػُُخ انجحث فً انمذساد  انجذَُخ انخبصخ لُذ انجحث    

                      ( = ٌ01                                                                                           ) 

 انًزغُشاد
وحذح 

 انمُبط

انًزىعػ 

 انحغبثً

الاَحشاف 

 انًؼُبسي
 يؼبيم الانزىاء انىعُػ

 1.51 2.51 1.44 2.55 يزش انمذسح انؼعهُخ نهزساػٍُ 

 1.05 0.14 1.12 0.11 يزش ؼعهُخ نهشجهٍُانمذسح ان

 1.41- 54.51 1.57 54.21 كجى لىح ػعلاد انظهش

 1.00 54.11 1.50 50.11 دسجخ انزىاصٌ انذَُبيُكً 

 1.00 40.11 1.50 40.41 ػذد انًشوَخ انذَُبيُكُخ



9 

 

بين تراوحت ما ، القدرات البدنية الخاصة( أن قيم معاملات الالتواء فى 4يتضح من جدول )
عينة البحث فى ىذه أفراد ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع 3)±( أى أنيا إنحصرت ما بين 0.60 :-0.87)

 المتغيرات.

 (5جــذول )

 رجبَظ ػُُخ انجحث انكهُخ فً انًغزىي انشلًً فً لزف انمشص

                   = ٌ01 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الإنحراد 
 معامن الإلتواء لوسيطا المعيارى

 0.13 30.11 1.48 30.31 متر قذد القرصالمستوى الرقم  ا  

قذف الرقمى فى المستوى  ( أن معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث فى5يتضح من جدول )
( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتمعاً 3( أى أنيا إنحصرت ما بين )0.55) كانت القرص
 متجانساً فى ىذه المتغيرات.  إعتدالياً 

 : الأجيزة والأدوات المستخدمة ا  البحث
أعلام وأقماع  -رستامير لقياس الطول الكمى )الارتفاع( )سم(  -ميزان طبى معاير لقياس الوزن )كجم( 

 قوائم وأحبال مطاطية. -مقطع رمى –حفرة رمى لمقرص  – وعلامات ضابطة وطباشير
  :لبحث القياسات المستخدمة ا  ا

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

 (1مرفق )متغيرات النمو -
القرص والإختبارات التى تقيس  رمى اصة بمسابقةإستطلاع رأى الخبراء لتحديد أىم القدرات البدنية الخ-

 (2) مرفق تمك القدرات

 (3) مرفقالإختبارات البدنية -
 (4رفق )الرياضة م وعمم النفسالميدان والمضمار  أسماء السادة الخبراء فى مسابقات-
 ( 5)مرفق استمارة مقياس دافعية الإنجاز-

 الدراسة الاستطلاعية:
م وحتققى يقققوم 1/1/2020الموافققق  الاربعققاءسقققتطلاعية خققلال الفتققرة مققن يقققوم الدراسققة الا الباحققثأجققرى   

مقن مجتمقع البحقث بيقدف التعقرف عمقى  ناشقئين( 8وذلقك عمقى عينقة قواميقا)م 11/11/2020السبت الموافق 
تأكقققد مقققن الاختبقققارات ممققققة تدريبققققات البرنقققامج المقتقققرح لعينقققة البحققققث وجميقققع الأدوات المسقققتخدمة وكقققذلك لءملا

 الثبات(عمى النحو التالي: -المستخدمة وتم حسقاب المعاملات العممية للاختبارات المستخقدمة )الصدق البدنيقة
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  يمُبط دافؼُخ الاَجبص

مقياس دافعية الانجاز ويتمثل في قائمة الاتجاىات الرياضية والذي وضعيا  ثانالباح ااستخدم
لى صورتيا العربية وقد طبق ىذا بتعريب القائمة إ ( 12)وقام محمد حسن علاوي GWILLISجقولس 

الاختبار عمى عينة من المجتمع المصري، كما يقيس ىذا المقياس بمعاملات الصدق العالية وذلك بحساب 
وكذا معامل صدق التمايز بين 0،682معامل الاتساق الداخمي للاختبار عن طريق معامل ألفا )الثبات( 

ويحتوي ىذا المقياس 4،93 وي دافعية الانجاز الأقل وبمغ رياضيين ذوي دافعية انجاز العالية ورياضيين ذ
 لبعد دافع تجنب الفشل. 10لبعد دافع إنجاز النجاح و 10عبارة،  20 عمى 

 عبارات سمبية. 03عبارات ايجابية و 07عبارات،  10دافع انجاز النجاح: يحتوي ىذا البعد عمى 
 .20-18-16-12-10-6-2العبارات الايجابية ىي:  -
 .14-8-4بارات السمبية ىي: الع -

 عبارات سمبية. 03عبارات ايجابية و 07عبارات، 10دافع تجنب الفشل: يحتوي ىذا البعد عمى 
 .15-13-9-7-5-3-1العبارات الاجابية ىي: -
 19-17-11العبارات السمبية ىي: -

 ( 5جذول سلى)   

 َجٍُ أوصاٌ انؼجبساد الإَجبثُخ نًمُبط دافؼُخ الاَجبص 
 بدرجة دبير جدا بدرجة دبير بدرجة متوسطة بدرجة قليلة ليلة جدابدرجة ق

 

0 
2 3 4 5 

   
 ( 4جذول سلى) 

 َجٍُ أوصاٌ انؼجبساد انغهجُخ نًمُبط دافؼُخ الاَجبص 
 بدرجة دبير جدا بدرجة دبير بدرجة متوسطة بدرجة قليلة بدرجة قليلة جدا

5 4 3 2 0 

 طريقة تطبيق مقياس دافعية الانجاز:
 فيما يمي الخطوات المتتبعة في طريقة اجراء مقياس دافعية الانجاز:

 توضيح أىمية العمل الذي سوف تقوم بو الجية المستفيدة منو. -
 قمم.  تسميم لكل ناشي- 
 توزيع استمارات الإختبار.- 
ر ( في المربع الذي يعكس وجية نظxشرح طريقة الإجابة بالتفصيل والتوضيح وذلك بوضع إشارة )- 

 المختبر.
 عن بعضيم حتى لا يتأثر الواحد منيم بإجابة الآخر. الناشئينعزل - 
 دقيقة . 30بالمدة الزمنية والمحددة بق  الناشئينتنبيو - 
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 :ا  متغيرات البحث الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 
 ا  مقياس دااعية الانجاز الرياض  :الصدقمعامن 

تمايز لمتحقق من صدق )مقياس دافعية الانجاز( قيد البحث، طريقة صدق الاستخدما الباحثان 
دلالة الفروق بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات المنخفضة فى  وذلك بإيجاد

من  ناشئين( 8دلالة الفروق بين نتائج المجموعة الاستطلاعية وعددىا ) قيد البحث)مقياس دافعية الانجاز( 
وتم حساب دلالة الفروق بين النتائج فى الإختبارات قيد  ،حث ومن خارج العينة الأساسيةمجتمع الب

 ( يوضح ذلك.8البحث،وجدول )
 (1جذول )

دلانخ انفشوق ثٍُ الأفشاد أصحبة انذسجبد انًشرفؼخ والأفشاد  أصحبة انذسجبد انًُخفعخ فً يزغُش دافؼُخ الاَجبص 

 انشَبظً لُذ انجحث       

                                                                              =ٌ1 

 الاخزجبس
وحذح 

 انمُبط

 لًُخ  انًغزىي انًُخفط انًغزىي انًشرفغ

" د " 

 ودلانزهب
انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

 *04.21 1.15 40.47 1.10 44.24 دسجخ دافغ اَجبص انُجبح

 *01.17 1.15 44.54 1.10 01.45 دسجخ دافغ رجُت انفشم

 2.316=1.15" اٌجذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ خ ل١ّح "

بين الأفراد أصحاب الدرجات  0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (8يتضح من جدول )     
نجاز الرياضى قيد البحث الذي يشير متغير دافعية الا المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات المنخفضة فى

 إلى صدق المقياس .
 ا  مقياس دااعية الانجاز الرياض  معامن الثبات:

عادة تطبيقو لحساب معامل الثبات،وذلك عن طريق قام الباحثان  بأستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
إعادة التطبيق مرة أخرى عمى  قيد البحث عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم)مقياس دافعية الانجاز( تطبيق 

وتم حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج   ،من التطبيق الأول عشر أيامنفس العينة بفاصل زمنى قدره 
 ( يوضح ذلك. 9وجدول ) التطبيقين الأول والثانى،

 (7جذول )

 ٍ نلإخزجبساد دافؼُخ الاَجبص انشَبظً لُذ انجحث   يؼبيم الإسرجبغ ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انثبَ

 = ٌ1 

 الاخزجبساد
وحذح 

 انمُبط

 انزطجُك انثبًَ انزطجُك الاول
 لًُخ )س(

 ع ط/ ع ط/

 1.74 1.15 40.47 1.12 40.41 دسجخ دافغ اَجبص انُجبح

 1.71 1.4 44.54 1.15 44.55 دسجخ دافغ رجُت انفشم

 2.316=1.15ٜٛ " اٌجذ١ٌٚح ػٕذ ِغرس ل١ّح "

بققين التطبيقققق  0.05( وجققود إرتبقققاط دال إحصققائيا عنقققد مسققتوى معنويقققة 9يتضققح مقققن جققدول رققققم )
الأول والتطبيق الثقاني فقي الاختبقار دافعيقة الانجقاز الرياضقى قيقد البحقث ، حيقث كانقت قيمقة "ر" المحسقوبة 

 أعمى من قيمة ر الجدولية
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 ا  المتغيرات البدنية: الصااادقمعامن 

 القدرجات والأفقراد أصقحاب المرتفعقة القدرجات أصقحاب الأفقراد بقينصدق التمقايز  الباحثان ااستخدم
 ناشقئين مقن نفقس المجتمقع وخقارج العينقة الاساسقية ( 8وعقددىم )البحقث  قيد فى المتغيرات البدنية المنخفضة

 (10كما ىو موضح بجدول )
 (01جذول )

خ والأفشاد  أصحبة انذسجبد انًُخفعخ فً فً الإخزجبساد انجذَُخ لُذ دلانخ انفشوق ثٍُ الأفشاد أصحبة انذسجبد انًشرفؼ

 انجحث

                                           =ٌ1 

 الاخزجبس
وحذح 

 انمُبط

 لًُخ  انًغزىي انًُخفط انًغزىي انًشرفغ

" د " 

 ودلانزهب
انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±ًؼُبسٌان

 *05.05 1.12 2.20 1.12 5.07 يزش انمذسح انؼعهُخ نهزساػٍُ 

 *02.25 1.14 0.10 1.12 0.71 يزش انمذسح انؼعهُخ نهشجهٍُ

 *1.17 1.24 50.04 1.47 54.51 كجى لىح ػعلاد انظهش

 *04.71 1.44 52.14 1.45 54.55 دسجخ انزىاصٌ انذَُبيُكً 

 *04.12 1.14 41.00 1.14 40.42 ػذد انًشوَخ انذَُبيُكُخ

      2.021=  1.15" الجدولية عند مستوي  ت قيمة " 
بين الأفراد أصحاب الدرجات 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 10يتضح من جدول )    

قيد البحث الذي يشير إلى صدق الإختبارات البدنية  المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات المنخفضة فى
 . المقياس

 ا  المتغيرات البدنية معامن الثبات:

عادة تطبيقو لحساب معامل الثبات،وذلك عن طريق قام الباحثان  بأستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
قيد البحث عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى عمى نفس العينة تطبيق الإختبارات  

وتم حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين   طبيق الأول،من التايام  ثلاثقدره بفاصل زمنى 
 ( يوضح ذلك. 11وجدول ) الأول والثانى،

 (11جذٚي )

 لُذ انجحث    انجذَُخيؼبيم الإسرجبغ ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انثبٍَ نلإخزجبساد 

 الإخزجبساد
وحذح 

 انمُبط

  انزطجُك انثبٍَ ولانزطجُك الأ

 ع ط ع ط لًُخ "س"

 1.75 1.14 2.24 1.10 2.20 يزش انمذسح انؼعهُخ نهزساػٍُ 

 1.70 1.15 0.14 1.11 0.10 يزش انمذسح انؼعهُخ نهشجهٍُ

 1.71 1.45 50.02 1.45 50.00 كجى لىح ػعلاد انظهش

 1.77 1.55 52.10 1.55 52.10 دسجخ انزىاصٌ انذَُبيُكً 

 1.74 1.15 40.00 1.15 40.01 ػذد خ انذَُبيُكُخانًشوَ

 2.316=  8ودرجات حرية  1.15" الجدولية عند رقيمة "     
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بققين التطبيققق  0.05( وجققود إرتبققاط دال إحصققائيا عنققد مسققتوى معنويققة 11يتضققح مققن جققدول رقققم )
محسوبة أعمى مقن قيمقة ر الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث ، حيث كانت قيمة "ر" ال

 الجدولية
 ا  المستوى الرقم  لرم  القرص: الصااادقمعامن 

صدق التمايز بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات استخدما الباحثان 
( ناشئين من نفس المجتمع وخارج 8المنخفضة فى المستوى الرقمى لرمى القرص قيد البحث وعددىم )

 (12الاساسية  كما ىو موضح بجدول ) العينة
 (04جــذول )  

 

انًغزىي انشلًً نشيً  فًدلانخ انفشوق ثٍُ الأفشاد أصحبة انذسجبد انًشرفؼخ والأفشاد  أصحبة انذسجبد انًُخفعخ فً 

 لُذ انجحث انمشص

=ٌ1 

 الاخزجبس
وحذح 

 انمُبط

 لًُخ  انًغزىي انًُخفط انًغزىي انًشرفغ

" د " 

 ودلانزهب
زىعػ انً

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

 41.15 1.10 01.40 1.44 04.45 يزش انًغزىي انشلًً نشيً انمشص

 
 1.15* دان عند مستوي                                  2.021=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

 أصحاب الأفراد بين0.05جود فروق دالة إحصائياً عند مستوي و ( 12يتضح من جدول )    
 البحث قيد فى فى المستوى الرقمى لرمى القرص المنخفضة الدرجات والأفراد أصحاب المرتفعة الدرجات

 الذي يشير إلى صدق المقياس .
 

 ا  المستوى الرقم  لرم  القرص: الثباتمعامن 

عادستخدام طريقة تطبيق الإخبأ انقام الباحث لحساب معامل الثبات،وذلك عن طريق  ة تطبيقوتبار وا 
عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق قيد البحث  المستوى الرقمى لرمى القرصأختبار تطبيق 

لارتباط وتم حساب معامل ا، من التطبيق الأول أيام ثلاثزمنى قدره مرة أخرى عمى نفس العينة بفاصل 
 ( يوضح ذلك.13وجدول ) البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى،

 (13جذٚي )

 لُذ انجحث    المستوى الرقمى لرمى القرصفً يؼبيم الإسرجبغ ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انثبٍَ 

وحدة  الإختبارات
 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأون
 ع س ع س قيمة "ر"

 1.97 1.10 31.24 1.12 31.23 عدد لرقمى لرمى القرصالمستوى ا

 2.316=  8ودرجات حرية  1.15" الجدولية عند رقيمة "     
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بين الأفراد أصحاب الدرجات 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 13يتضح من جدول )    
القرص قيد البحث الذي يشير المستوى الرقمى لرمى  فى المرتفعة والأفراد أصحاب الدرجات المنخفضة فى

 إلى صدق المقياس .
 (6)مراق:تدريبات الساديوالبرنامج التدريب  المقترح بإستخدام 

 أسس وض  البرنامج:

من خلال المسح المرجعى لمعديد من المراجع والرسقائل العمميقة توصقل الباحثقان إلقى ضقرورة 
 :دريبات الساديوتبإستخدام توافر الأسس التالية لنجاح البرنامج التدريبى 

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

 تكامل تمرينات الذراعين والرجمين لتحقيق أقصى استفادة. -

ثققال المتنوعقة  التنوع فى التمرينات واستخدام أدوات مختمفة مثل الحبقال والأسقاتك المطاطقة والأ -
 والكرات الطبية.

 دقائق. 3-2إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة  -

 استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض الشدة. -

 الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نياية الوحدة اليومية. -
وح شققدة الحمققل فيققو بققين وتشققير الدراسققات السققابقة والمراجققع العمميققة أن تققدريبات السققاكيو  تتققرا

تكقققرارات فقققى  10-3% مقققن الحقققد الأقصقققى للاعقققب، ويكقققون حجقققم الحمقققل بتكقققرارات مقققن  85 – 65
مجموعقققات ، وتكققققون فتقققرات الراحققققة حتققققى  5-3المجموعقققة الواحققققدة وتتقققراوح عققققدد المجموعقققات بققققين 

 دقائق. 3-2استعادة الاستشفاء، وتبمغ بين المجموعات بين 
درات البدنية  يتطمب التدريب المنتظم والمستمر لعدة أسابيع وتعد كما أن التدريب لتحسين الق

( أسابيع فترة كافيقة لموصقول إلقى ققدر مممقوس ودال فقى تحسقينالقدرات البدنيقة الخاصقة لرمقى 8فترة )
( مققرات تققدريب أسقققبوعياً عنققد اسققتخدام تقققدريبات 3القققرص ويمكققن قياسقققو والاسققتدلال عميققو، ويكفقققى )

 دقيقة. 90-60الوحدة التدريبية اليومية بين  الساكيو، ويتراوح زمن
( مققرات أسققبوعياً، 3( أسقابيع بواقققع )8لقذا حققدد الباحققث فتقرة تطبيققق البرنققامج التقدريبى المقتققرح لمققدة )

 (4() 6()1 ()15()17()9( دقيقة.  )90-60وزمن الوحدة اليومية من )
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 :المستخدمة ا  البرنامج التدريبي  تدريبات الساديو
 انزًشٍَ وانغشض  انىصف و

اٌرمذَ ِغ اٌرشو١ض ػٍٝ دشوح اٌىادً ٚاٌثذء تخطٛاج لص١شج ِغ عشػح ذشدد  زًشٍَانوصف  1

 ِلاِغح اٌمذ١ِٓ تاٌجضء الاِاِٝ ٌٍمذَ ِغ الاسض .
 ذ١ّٕح عشػح دشوح اٌمذ١ِٓ ، لٛج ِٚشٚٔح ِفصً اٌىادً . انغشض

 ٓ .)ٚلٛف( اٌجشٜ اٌجأثٟ ِغ ذماغغ اٌشج١ٍ زًشٍَانوصف  2
 –ذذغ١ٓ دشواخ اٌشج١ٍٓ  –ِشٚٔح ِفاصً اٌذٛض  –ذذغ١ٓ اٌرٛاصْ  انغشض

 ذ١ّٕح اٌجشٜ اٌجأثٟ 

 اٌجشٜ اٌذائشٜ ِغ سِٝ اٌىشج . زًشٍَانوصف  3

 )ٚلٛف ِٛاجٗ( ذثادي سِٝ اٌىشج ِغ اٌجشٜ اٌذائشٜ ِغ اٌض١ًِ .
 ذ١ّٕح اٌغشػح اٌذشو١ح . انغشض

 ج١ٍٓ ػٍٝ اعرماِرٙا .اٌرمذَ ِٚشجذح اٌش زًشٍَانوصف  4

اٌثذء تاٌجشٜ ِغ ذثادي ِشجذح اٌشج١ٍٓ ، ِشاػاج اعرماِح اٌمذَ اٌذشج ، 

 ص٠ادج عشػح ذشدد اٌخطٛاخ ، ِلاِغح الاسض تاٌجضء الاِاِٝ ٌٍمذَ .
 ذم٠ٛح ػعلاخ اٌذٛض ، ِشٚٔح ِفصً اٌىادً . انغشض

 اٌجشٜ اٌّرماغغ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ . زًشٍَانوصف  5

 شٜ اٌجأث١ٝ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ . )ٚلٛف( اٌج
 ذ١ّٕح لذسج ِٕطمح اٌذٛض ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ تمٛج ٚعشػح  انغشض

 سِٝ وشج غث١ح ِٓ ٚظغ اٌمشفصاء . زًشٍَانوصف  6
 اٌمٛج اٌمصٜٛ ٌٍجغُ . –ذ١ّٕح سد اٌفؼً  انغشض

 اٌرمذَ ِغ ٌّظ اٌّمؼذج تاٌمذَ .  زًشٍَانوصف  7

 مؼذج تاٌىادً .اٌثذء تاٌٙشٌٚح ِغ ٌّظ اٌّ
 ص٠ادج عشػح اٌمذ١ِٓ . انغشض

 دسجح . 181)ٚلٛف ػٍٝ اٌزساػ١ٓ( اٌذٚساْ تاٌجغُ  زًشٍَانوصف  8

 ذ١ّٕح اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ تمٛج ٚعشػح . انغشض

 اٌرماغ اٌىشج . زًشٍَانوصف  9

 )ٚلٛف ِٛاجٗ( ِذاٌٚح اٌرماغ اٌىشج تؼذ اٚي ِلاِغح ٌٍىشٖ ِغ الاسض .
 ذ١ّٕح اٌرذفض اٌثصشٜ وّشدٍح اٌٚٝ ٌر١ّٕح اٌغشػح اٌذشو١ح . غشضان

  اٌرمذَ ِغ عذة اٌضلاجح  زًشٍَانوصف  11
 ذذغ١ٓ اٌمٛج اٌؼع١ٍح ، ذ١ّٕح اٌثشاػح ٌٍجضء اٌغفٍٝ ٌٍجغُ . انغشض

 اٌمفض اٌجأثٟ . زًشٍَانوصف  11

 جض .اٌمفض تخطٛاخ ٚاعؼح ػٍٝ اٌجأث١ٓ ١ّ٠ٕا ٠ٚغاسا تاعرخذاَ اٌذٛا
 ذ١ّٕح لذسج ِٕطمح اٌذٛض ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ تمٛج ٚعشػح . انغشض
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)أثطاح ِائً( ِغ اسذىاص اٌزساػ١ٓ ػٍٝ وشج غث١ح اٌٛصٛي ٌٛظغ  زًشٍَانوصف  12

 اٌمشفصاء اٌٛثة لاػٍٝ ِغ سفغ اٌىشج لاػٍٝ .
 اٌمذسج الأفجاس٠ح . –ذ١ّٕح اٌغشػح اٌذشو١ح  انغشض

 ء تاٌغمٛغ اِاِا.اٌثذ زًشٍَانوصف  13
 عشػح سد اٌفؼً انغشض

 اٌذدشجح اٌخٍف١ح . زًشٍَانوصف  14
 ذ١ّٕح اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش ااذجاٖ تمٛج ٚعشػح . انغشض

 اٌثثاخ ٚسد اٌفؼً . زًشٍَانوصف  15

اٌثثاخ ػٍٝ اٌىشج ، ٚدفغ اٌىشج ثُ اٌغمٛغ تاٌجغُ ػٍٝ اٌىشج ٠ّىٓ اٌغٕذ 

 تا١ٌذ٠ٓ اثٕاء اٌغمٛغ ػٍٝ اٌىشج .
 اٌمذسج ػٍٝ اِرصاص الاصطذاَ . –ذ١ّٕح ثثاخ اٌجضع  انغشض

 اٌذدشجح الاِا١ِح ػٍٝ اٌىرف . زًشٍَانوصف  16
 ذ١ّٕح اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ تمٛج ٚعشػح . انغشض

 سِٝ وشج غث١ح تا١ٌذ٠ٓ  زًشٍَانوصف  17

 اٌٛلٛف اٌّٛاجٗ اِاَ اٌذائػ، سِٝ اٌىشج فٝ اذجاٖ ٚاٌرماغٙا .
 اجّاٌٝ أرماي اٌجغُ ِٓ اٌطالح . انغشض

 سِٝ اٌىشج اٌجأثٟ. زًشٍَانوصف  18

اٌٛلٛف اٌجأثٟ ِٛاجٙا ٌٍذائػ ، سِٝ اٌىشج اٌطث١ح فٝ اذجاٖ اٌذائػ 

 ٚاعرلاِٙا .
 ١ّح اٌمٛج الأفجاس٠ح ٌٍشِٝ اٌجأثٟ ِغ ذغ١١ش الاذجاٖ .ذٕ انغشض

 اٌجشٜ اٌّرماغغ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ . زًشٍَانوصف  19

 )ٚلٛف( اٌجشٜ اٌجأث١ٝ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ . 
 ذ١ّٕح لذسج ِٕطمح اٌذٛض ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ تمٛج ٚعشػح . انغشض

 سِٝ اٌىشج ِٓ اػٍٝ اٌشأط . زًشٍَانوصف  21

ٌّٛاجٗ ٌٍذائػ ، ِغه اٌىشج خٍف اٌشأط ، سِٝ اٌىشج اٌطث١ح فٝ اٌٛلٛف ا

 اذجاٖ اٌذائػ ، ٚاعرلاِٙا . 
 ذ١ّٕح اٌمٛج الأفجاس٠ح اثٕاء اٌشِٝ . انغشض

 اٌٛثة اٌؼّٛدٜ تاٌّماِٚاخ .  زًشٍَانوصف  21

اٌٛلٛف / ثٕٝ اٌشوثر١ٓ ، ِشجذح اٌزساػ١ٓ ٌٍخٍف ٚلاعفً اٌٛثة لاورغاب 

 ٝ تاعرخذاَ الادثاي اٌّطاغح .اوثش ِغافح لاػٍ
 ذ١ّٕح اٌغشػح اٌذشو١ح ٌٍجضء اٌغفٍٝ ٌٍجغُ ، اٌمٛج الأفجاس٠ح ٌٍشج١ٍٓ . انغشض

 

 اٌرمذَ ِٚشجذح اٌشج١ٍٓ ػٍٝ اعرماِرٙا . زًشٍَانوصف  22

اٌثذءتاٌجشٜ ِغ ذثادي ِشجذح اٌشج١ٍٓ ، ِشاػاج اعرماِح اٌمذَ اٌذشج ، ص٠ادج 

 ِغح الاسض تاٌجضء الاِاِٝ ٌٍمذَ .عشػح ذشدد اٌخطٛاخ ، ِلا
 ٌٍمذ١ِٓ ذ١ّٕح اٌغشػح اٌذشو١ح انغشض
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 (04جدون ) نموذج لوحدة تدريبية 

 اٌشذج َ-س ن-س اٌّجّٛػاخ  اٌرىشاساخ  اٌرذس٠ثاخ اٌّغرخذِح  اٌضِٓ أجضاء اٌٛدذج

  الادّاء

 ق15

 اٌجشٜ اٌّرٕٛع. -

ذّش٠ٕاخ ِشٚٔح ٚإغاٌح  -

 ٌؼعلاخ اٌجغُ.

- - - - 

لً ِٓ أ

51% 
ذّش٠ٕاخ ِشٚٔح ٚإغاٌح  -

 ٌؼعلاخ اٌجغُ.
- - - - 

َ ، 15اٌؼدددذٚ ٌّغدددافاخ  -

21 ، َ31.َ 
- - - - 

ذذس٠ثاخ 

 اٌغاو١ٛ

 

 

 

 

 ق35

اٌثذء تاٌٙشٌٚح ِغ ٌّظ -

 اٌّمؼذج تاٌىادً .
 ق1 - 4 8

6
5

 -
7

1
 

%
 

)ٚلٛف ػٍٝ اٌزساػ١ٓ( -

 181اٌذٚساْ تاٌجغُ 

 دسجح .

 ق2 - 4 8

ف ِٛاجٗ( ِذاٌٚح )ٚلٛ-

اٌرماغ اٌىشج تؼذ اٚي 

ِلاِغح ٌٍىشٖ ِغ الاسض 

. 

 ق1 - 4 8

ذذس٠ثاخ ٌلأداء 

 اٌّٙاسٜ

سِٝ ٌّغاتمح 

  اٌمشص

 

 

 ق35

ٚظغ تاس دذ٠ذٜ  ػٍٝ 

 اٌىرف١ٓ ػًّ دٚساْ واًِ
 ق2 ز15 3 4

سِٝ اٌمشص ِٓ ثلاز 

استاع  دٚسج اٌجأة 

الا٠ّٓ ِٛاجٗ ٌّٕطمح 

اٌشِٝ ِٓ اٌذٚساْ 

 تخطٛج

 ق2 - 4 8

ػًّ دٚساْ داخً اٌذائشج 

تٛاعطح لشص دذ٠ذٜ 

 وجُ(5)

 ق2 - 4 8

اٌجشٜ اٌخف١ف ِغ ذٕظد١ُ  ق5 اٌجزء اٌخراِٝ 

 اٌرٕفظ

 

    - 

 

 اجراءات التجربة

 القياسات القبلية:

 لرمىالخاصة والمستوى الرقمى القدرات البدنية دافعية الانجاز و فى  لمعينةتم إجراء القياسات القبمية   
 م15/1/2020وحتى  13/1/2020فى الفترة من القرص، 
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  : تطبيق البرنامج التدريب  المقترح

عمى أفراد  تدريبات الساكيوبتطبيق محتوى البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  ان قام الباحث
( وحدات 3ع )( أسابيع بواق8ولمدة ) 10/3/2020وحتى  16/1/2020فى الفترة من  المجموعة التجريبية

  تدريبية فى الأسبوع الواحد

 : القياسات البعدية

دافعية  فىلمعينة إجراء القياسات البعدية بعد الإنتياء من مرحمة التطبيق لمبرنامج التدريبى تم 
وحتى  11/3/2020فى الفترة من القرص، لرمىالخاصة والمستوى الرقمى القدرات البدنية و  ازالانج
 .بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية 13/3/2020

 المعالجات الإحصائية:
 بمعالجات البيانات إحصائياً،بإستخدام أساليب التحميل الإحصائى التالية: انقام الباحث 

 معامل الإرتباط البسيط -معامل الإلتواء  -الوسيط   -ىالإنحراف المعيار  -المتوسط الحسابى -
 إختبار "ت -

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض نتائج الفرض الاون:

 ( 05جذول )

 لاخزجبسد دافؼُخ الاَجبص انشَبظً لُذ انجحثدلانخ انفشوق ثٍُ انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذٌ نهًجًىػخ انزجشَجُخ  ا

 ٌ0 ٌ =4  =01 

 الاخزجبسد 
وحذح 

 انمُبط

 انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً 

فشق ثٍُ 

 يزىعطٍُ

 

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

انًزىعػ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 ±انًؼُبسٌ

 لًُخ 

" د " 

 ودلانزهب

 *05.54 7.0- 1.50 05.51 1.74 27.51 دسجخ دافغ اَجبص انُجبح

 *44.54 00.0- 1.21 20.41 1.50 31.41 دسجخ دافغ رجُت انفشم

 

 4.454=   1.15* لًُخ  د  انجذونُخ ػُذ يغزىي  

 
 (0شدن )

 قيد البحث دااعية الانجاز الرياض  قبل  والبعدى للمجموعة التجريبيةالالقياسيين متوسط 
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 القياس القبلى

 القياس البعدى
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 نتائج الفرض الاون: مناقشة
 متوسطي بين 0.05 مستوى عند إحصائياً  دالة فروق وجود( 1والشكل ) ( 15) رقم جدولال من يتضح

حيث تراوحت قيمة البحث  الاختبار دافعية الانجاز  قيد في التجريبية  لممجموعة القبمى والبعدي القياسين
 ، دوليةالج" ت" قيمة من اكبر المحسوبة" ت" قيمة جاءت حيث( 22.67:  16.67ت المحسوبة ما بين  )

 . التجريبية لممجموعة البعدي القياس لصالح
فى  وأصبح  درجة( 27.51بمغ فى القياس القبمى ) دافغ اَجبص انُجبححيث تشير النتائج أن إختبار 

بمغ فى القياس القبمى  دافغ رجُت انفشمإختبار  وتشير النتائج ايضا أن درجة( 05.51القياس البعدى فبمغ )
  درجة( 20.41فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح  درجة( 31.41)

تقدريبات سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باسقتخدام  انالباحث ويرجع      
كقان ليقا بقالغ الأثقر ذات الطقابع النفسقى وتحقدى الشقخص ذاتقة  و  ومقا يحتويقو مقن تمرينقات  الساكيو

 لدي عينة البحث.  دافعية الانجازر دور الايجابي والفعال فى تطويفي إظيار ال
أن مفيوم الذات البدنية ودافعية الإنجاز واحد من أىم المتغيرات النفسية التقي تسقاىم  انرى الباحثكما ي

فيقو يمعقب دوراً حيويقاً فقي التقأثير عمقى المسقتوى الميقاري  الناشقيفي تحقيق أفضل النتقائج لارتباطقو بسقموك 
 التي تتأثر بالعوامل النفسية. المسابقات حيث أنيا من  لقرصمسابقة رمى اوخاصة في  لمناشي

 
 لدى الدافعية وتنمية بناء عممية أن( 14) م(2112محمد علاوي" )"ويتفق الباحثان مع ما أشار الية  

 مشقاق تحممقو عمقى وتسقاعد الرياضقي، بمسقتواه الارتققاء فقي تسقيم التقى العوامل أىم من بين الرياضى اللاعب

 التقدريب عمقى المثقابرة عمقى تسقاعده وكقذلك الرياضقي، التقدريب عمميقات خقلال البدنيقة الأحمقالشقدة  ومتاعقب

والفقوز  النجقاح فقى الطموحقة أىدافقو لتحقيقق الجقادة محقاولات فقى تسقيم كمقا، كمقل أو ممقل دون طقوال العقام
 الرياضية البطولات وتحقيق

الدافعية ليست شيئاً مادياً أي أنيا إن ( 03م )2116محمد حسن علاوي مع ما ذكرة  ثانالباح ويتفق
ليست حالات أو قوى يمكن رؤيتيا مباشرة، إنما ىي حالات في الكائن الحي يستنتج وجودىا من أنماط 
السموك المختمفة، ومن نشاط الكائن الحي نفسو، وىي تعتبر بمثابة حالة بادئة وباعثة وموجية ومنشطة 

دف أو أىداف معينة، ويفسر ذلك إقبال البعض عمى ممارسة لمسموك وتعمل عمى دفع الفرد نحو تحقيق ى
النشاط الرياضي والاستمرار لموصول إلى مستويات أعمى حيث يكتفي البعض بالممارسة أو المشاىدة دون 

 ممارستيا.
 لحيث توص( 01م()2107لودية الياشمي وآخرون ) كلان توصوتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما 

دافع تجنب الفشل  كما –يبى  ليتأثير وضاح عمى دافعية الانجاز)دافع انجاز النجاح البرنامج التدر إلى أن 
اظيرت النتائج فروق ذات دلالة أحصائية بين القياسين القبمى والبعدى فى دافعية الانجاز ولصالح القياس 

 البعدى
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ول والتأكد تحقق اليدف الأ انلمباحث أمكن( 1والشكل )( 15ل  )و ومن خلال ما تم عرضة فى الجد
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس  -" الذي ينص عمى  الاولمن صحة الفرض 
 .قيد البحث البدنية لناشي  لناشي رمى القرص ولصالح القياس البعدى دافعية الانجازالقبمى والبعدى فى 

 :الثان عرض نتائج الفرض 
 (06جدون )

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث                          اي    والبعدى للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبل
 01ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ارق بين  القياس البعدى القياس القبل 
 متوطين

 قيمة "ت"
 ع س ع س

 *04.48 0.0- 1.15 5.85 1.17 4.55 متر القدرة العضلية للذراعين 

 *02.82 1.40- 1.10 2.00 1.10 0.88 متر عضلية للرجلينالقدرة ال

 *21.35 5.0- 1.20 62.71 1.22 57.41 دجم قوة عضلات الظير

 *48.37 05.1- 1.26 77.61 1.21 60.81 درجة التوازن الديناميد  

 *46.5 5.4- 1.06 27.41 1.21 20.21 عدد المرونة الديناميدية

 1.15* دان عند مستوى                         2.262 = 1.15د قيمة "ت" الجدولية عن          
 

 
 (2شدن )

 قيد البحثاي القدرات البدنية الخاصة  قبل  والبعدى للمجموعة التجريبيةالالقياسيين متوسط 
 :الثان نتائج الفرض  مناقشة

بين  0.05 (  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 2( والشكل )16ويتضح من الجدول ) 
المتغيرات وكان متوسط نتائج القياس القبمى فى في القدرات البدنية الخاصة  لمعينةالقياسين القبمى والبعدى 

( و جميعيا أكبر من قيمة 48.37:  12.82حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين  ) البدنية قيد البحث 
 . 0.05ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 

فى  وأصبح ( متر 4.55بمغ فى القياس القبمى )القدرة العضلية للذراعين ائج أن إختبار حيث تشير النت
بمغ فى القياس القبمى  القدرة العضلية للرجلينإختبار  ( متر وتشير النتائج ايضا أن5.85القياس البعدى فبمغ )
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 قوة عضلات الظيرإختبار  ( متر وتشير النتائج ايضا أن2.00فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح ( متر 0.88)
وتشير النتائج أيضا    كجم( 62.71فى القياس البعدى فبمغ ) وأصبح   كجم(57.41فى القياس القبمى )بمغ 

فى القياس البعدى بمغ  وأصبح  درجة ( 60.81بمغ فى القياس القبمى )التوازن الديناميد  الى أن إختبار 
 عدد ( 20.21بمغ فى القياس القبمى ) المرونة الديناميديةإختبار  وتشير النتائج ايضا أندرجة ( 77.61)

  عدد ( 27.41فى القياس البعدى بمغ ) وأصبح 
تقدريبات سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باسقتخدام  انالباحث ويرجع      

يجقابي والفعقال فقى تطقوير دور الاوما يحتويو من تمرينقات كقان ليقا بقالغ الأثقر فقي إظيقار الق الساكيو
 القدرات البدنية لدي عينة البحث. 

لدى العينة قيد البحث  برمى القرص التحسن في القدرات البدنية الخاصة  كما يعزو الباحثان    
إلى فاعمية محتوى البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات الساكيو والذى أشتمل عمى تدريبات لمرشاقة والسرعة 

ركية  ،حيث جمع البرنامج ما بين الربط لجميع القدرات البدنية ،كما روعى فيو تقنين الأحمال والسرعة الح
 التدريبية بما يتلائم مع طبيعة عينة البحث،والتدرج بالتدريبات من السيل إلى الصعب.

تعتبر من  S.A.Q الساكيو ان تدريبات (22)و "  Devarju 4102" دَفبساجى  ٠ٚؤوذ ػٍٟ رٌه       
ضل الأساليب التدريبية المستخدمة في تطوير سرعو رد الفعل وتطوير سرعو التسارع، والرشاقة والقوه اف

  (105:  6)ومستوي التحمل العام.  الانفجارية
بديعو  (00م( ) 2108)ليل  جمان مين   توصل كلا من وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما 

تدريبات الساكيو ليا تأثير وضاح عمى أن إلى  حيث توصلا (2) م 2104علي عبد السمي  " 
القدرات البدنية كما اظيرت النتائجفروق ذات دلالة أحصائية بين القياسين القبمى والبعدى فى 

 المتغيرات البدنيةولصالح القياس البعدى
والتأكد  الثانىتحقق اليدف  انلمباحث أمكن( 2والشكل )( 16ل  )و ومن خلال ما تم عرضة فى الجد

توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس  -" الذي ينص عمى  الثانىالفرض  من صحة
 . قيد البحث القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية  لناشي رمى القرص  ولصالح القياس البعدى

 :الثالثعرض نتائج الفرض 
 (07جدون ).  

 ى الرقم  ا  قذد القرص للعينة قيد البحث                           دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدى اي المستو 
 01ن= 

 المتغير
وحدة 
 القياس

ارق بين  القياس البعدى القياس القبل 
 متوسطين

 قيمة "ت"
  س ع س

 *04.69 4.2- 1.48 33.71 1.48 30.31 متر                        المستوى الرقم  ا  قذد القرص
       2.262 = 1.15قيمة "ت" الجدولية عند            
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 (3شدن )

 قيد البحثاي المستوى الرقم  ا  قذد القرص  قبل  والبعدى للمجموعة التجريبيةالالقياسيين متوسط 
 :الثالثنتائج الفرض  مناقشة

لمعينة بين القياسين القبمى والبعدى  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 17يتضح من جدول )
 ، الجدولية" ت" قيمة من اكبر المحسوبة" ت" قيمة جاءت حيث في المستوى الرقمى فى قذف القرص

 قيد البحث. في المستوى الرقمى فى قذف القرص التجريبية لممجموعة البعدي القياس لصالح
فى  ح وأصب( متر 30.31بمغ فى القياس القبمى ) المستوى الرقمى لرمى القرص حيث تشير النتائج 

 ( متر 33.71القياس البعدى فبمغ )
تقدريبات سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باسقتخدام  انالباحث ويرجع      

دور الايجقابي والفعقال فقى تطقوير وما يحتويو من تمرينقات كقان ليقا بقالغ الأثقر فقي إظيقار الق الساكيو
 البحث.  لدي عينة المستوى الرقمى لرمى القرص

مع تمك المرحمة العمرية  تتناسبتمك النتائج الى تأثير تدريبات الساكيو التى  انو يعزو الباحث
ومن خلال وأستخدام الوسائل التدريبية داخل البرنامج التدريبى  رمى القرصوربطيا بخصائص مسابقة 

ئص مسابقة رمى القرص ادى تحسن القدرات البدنية وأختيار التدريبات التى تناسب المسار الحركى وخصا
ذلك الى تمك الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى لمعينة قيد 

 البحث
 ،(8) م(2102عمرو صابر ،بيداء طارق) توصل الية كلا من وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما 

حسين عل   ،(06م( )2106) محمد محمد حسن  مصطف  ،(2) م 2104بديعو علي عبد السمي  " 
سوات شودىاري ،  ،شيد ديسوير  ،(00م( ) 2108)ليل  جمان مين   ،(3م( )2107)أحمد زيد 
 "  " (28م ) Sentu Mitra  Diswar , Swati Choudhary,  Shiv 2106سنتو مترا 

Amany ibrhim , Gehad nabia 2107 ( الو  دمر 09م )،  صب  تتزAlok Kumar , 
Sophie Titus   2107 ( 08م).ى.ان تدريبات الساكيو تعمل عمى تحسين المستوى الرقم 

30
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33.7 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

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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والتأكد  الثالثتحقق اليدف  انلمباحث أمكن( 3والشكل )( 17ل  )و ومن خلال ما تم عرضة فى الجد
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس  -" الذي ينص عمى  الثالثمن صحة الفرض 

 .قيد البحثالقبمى والبعدى فى المستوى الرقمى  لناشي رمى القرص  ولصالح القياس البعدى 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستنتاجات:
 أثر إيجابياً عمى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث  s.a.qتدريبات الساكيو التدريب بأستخدام -1
 .رمى القرصلناشي  دافعية الانجازأثر إيجابياً عمى تحسين  s.a.q تدريبات الساكيوالتدريب بأستخدام -2
 . رمى القرصلناشي أثر إيجابياً عمى تحسين المستوى الرقمي  s.a.q تدريبات الساكيوام التدريب بأستخد-3

 :ثانياً: التوصيات 

الخاصة لمسابقة لما ليا من تأثير إيجابي عمى المتغيرات البدنية  s.a.q الساكيو بتدريباتالاىتمام -1
 رمى القرص

رمقققى لناشقققي  دافعيقققة الانجقققازعمقققى إيجقققابي  اسقققتخدام البرنقققامج التقققدريبى المقتقققرح لمقققا لقققو مقققن تقققأثير-2
 .القرص

رمقققى لناشقققي  المسقققتوى الرقمققىعمققى اسققتخدام البرنقققامج التققدريبى المقتقققرح لمققا لقققو مقققن تققأثير إيجقققابي -3
 .القرص

وأضقافة متغيقرات  s.a.q عمل بحوث مشابيو فى سباقات العاب القوى باسقتخدام تقدريبات السقاكيو-4
 .بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية

 المراج 

 أولا: المراج  العربية:

 م2012اضي المعاصر، دار الفكر العربي، القاىرة.التدريب الري:أبو العلا أحمد عبدالفتاح-0

: فاعميققو تققدريبات السققاكيو عمققي الفصققل الكيربققائي لمبققروتين وبعققض المتغيققرات بديعااو علااي عبااد الساامي -2
العدد الخقامس  م حواجز، مجمو عموم وفنون الرياضة ، 100البدنية والمستوي الرقمي لناشي 

 م . 2014والثلاثون ، كميو التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة ، جامعو حموان، 
: علاقة القدرات التوافقية ونسب مساىمتيا بالمستوى الرقمى لمتسقابقى دفقع الجمقة  حسين عل  أحمد زيد-3

يققة والرياضققة ،جامعققة المنصققورة ،كميققة التربيققة الرياضققية ، ،المجمققة العمميققة لعمققوم التربيققة البدن
 م.2017،  28العدد 

و  الرشققاقة ، الانتقاليققة : بققرامج تققدريب السققرعة ، السققرعة بر بريقاا خيريااو ابااراىيم الساادري و محمااد جااا-4
 م 2015،  الإسكندرية،  المعارف منشئو،  الأول الجزء،  التوازن
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تدريب لمكفقاءة الفسقيولوجية  1000: موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمى د الرحمن عبد الحميد زاىرعب -5
  م2001والحركية والميارية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

التقدريب الرياضقي )أسقس و مفقاىيم و إتجاىقات(، دار :عصام الدين أمين حلمي و محماد جاابر بريقا  -6
 م1997الفكر العربي، القاىرة.

، دار المعققارف،  4ط نظريققات وتطبيقققات، –: التققدريب الرياضققي عصااام الاادين عبااد الخااالق مصااطف -7
 م2005الإسكندرية.

فاعمية تدريبات الساكيوعمى رشاقة رد الفعل ومستوى اداء ميارة القفقز ضقما : عمرو صابر ،بيداء طارق-8
،المؤتمر العممى الدولى الخامس لعموم التدريب والفسمجة الرياضقية ، مجمقد عمى حصان القفز

 م2012،مجمة جامعة البصرة ،العراق5،العدد  1
،  S.A.Qتدريبات الساكيو  : عمرو صابر حمزه ، نجلاء البدري نور الدين ، بديعو علي عبد السمي -9

 م .   2017دار الفكر العربي ، القاىرة ، 

أثققر الصققفات البدنيققة عمققى تحسققين دافعيققة : محيماادات رشاايد حمااروش أحمااد رض، الياشاامي ةلودياا-01
ديميقة الدوليقة الأكا ،المجمة الأوربية لتكنولوجيا عموم الرياضة ،لاعبات كرة القدم الانجاز لدى

 م2017(، الإمارات العربية المتحدة.14( العدد )7ة، مجمد )لتكنولوجيا الرياض
: تققأثير تققدريبات السققاكيو عمققى بعققض القققدرات التوافقيققة الخاصققة والمسققتوى الرقمققى ليلاا  جمااان ميناا  -00

متر حقواجز لقدى تلاميقذ المرحمقة الإعداديقة الرياضقية ، المجمقة العمميقة لمتربيقة  110لمسابقة 
ربيقة الرياضقية لمبنقين ،جامعقة حمقوان ، ،كميقة الت 46، العقدد 3البدنية وعموم الرياضة ،المجمد 

 م .2018، 

 م1998.القاىرة موسوعة الاختبارات النفسية لمرياضيين ،مركز الكتاب لمنشر،: محمد حسن علاوى-02

 م2006القاىرة.: مدخل في عمم النفس الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، محمد حسن علاوي-03

 م2002العربي، القاىرة. الفكر دار الرياضية، والمنافسة التدريب نفس : عممعلاوي حسن محمد-04

، دار الفكقر العربقى، 5: إختبارات الأداء الحركقى، طمحمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان -05
 م2001القاىرة. 

عمقي بعقض الققدرات التوافقيقة لقدي  s.a.q : تقأثير تقدريبات السقاكيو محماد محماد حسان  مصاطف - 06
لققومي بمحافظقة الدقيميقة ، المجمقة العمميقة لمتربيقة البدنيقة وعمقوم الرياضقة ، لاعبي المشقروع ا

 م .2016،كمية التربية الرياضية لمبنين ،جامعة حموان ، ،  77العدد 

، دار الفكقر 1،جقق4التققويم والقيقاس فقى التربيقة البدنيقة والرياضقة، ط(:2110محمد صبح  حسانين ) -07
 .،القاىرة العربى

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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