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   البدنيةعلى بعض المتغيرات S.A.Q)  )   الساكيو تأثير تدريبات
 رمى الرمح   للاعبي والمستوى الرقمى 

 أ.د / محمود محمد محمود متولي
 أ.د / حسام كمال الدين محمود أبوالمعاطي 
 الباحث / محمود مدحت عبدالعال الشافعي

 مقدمة البحث  أولا: 
  النظرية  من الناحيتين    ثوريا    يكون   يكاد   علمي كبير  بدفع  عصرنا الحالي يتميز  مما لاشك فيه ان     

  المستقبل   يجعل  مما  ،  الرياضية   السباقات و المسابقات   التدريب الرياضي لمختلف  عملية  في  والتطبيقية  
 إلى  للوصول  الأساس  هو  العلمي  الأسلوب   تجعل  التي  المفاجآت   من  الكثير  للرياضيين   طياته  في  يحمل

  بادئ  في   سريعا    يكون   وقد   المحدود   التقدم  إلا   يجنى  لا  الارتجالي  الأسلوب   ان  حيث   ،  العالية   المستويات 
   معينة . مستويات  عند  يتوقف ما سرعان لكن و الأمر
" ويري       اعلى  ان    م  2014  " صدقي سلام  الى  الوصول  هو  التدريبية  العملية  أهداف  مستوى  اهم 

 ( 83: 6ممكن للصفات البدنية والفسيولوجية الخاصة للمسابقة التي يمارسها الناشئ . )

 مDan Lewindon & David Joyce    "2014دان ليوندون و ديفد جوسي  "  ويشير كل من  
و  الرياضيالتدريب  برامج  ان   البدنية  القدرات  لترقيه  الأول  الرئيسي  الداعم     الفسيولوجية المتغيرات    تعد 

     (11: 17) المختلفة . الرياضية للأداءات 
واجباتها    لها  مرحلة  كل  مراحل،  في  لها  التخطيط  يتم  مستمرة  عملية  الرياضي  التدريب  يعتبر 

يمارسه   الذي  النشاط  نوع  قمة مستواه في  إلي  الرياضي  بالفرد  الوصول  إلي  النهاية  في  تسعي  الخاصة 
بقدرات اللاعب البدنية والمهارية للوصول إلي  أثناء مرحلة   المنافسة، ويهدف التدريب الرياضي الارتقاء 

أعلي مستوي لذا يحتاج القائمون علي عملية التدريب الرياضي عند تطوير مستوي اللاعب بدنيا  ومهاريا   
القدرات   تنمية  علي  تأثير  من  لها  لما  التدريب  ووسائل  بطرق  المرتبطة  بالمعلومات  الإلمام  ضرورة  إلي 

 ( 280: 8) .  البدنية والمهارية الخاصة
تعد تدريبات الساكيو مناسبة لجميع الرياضات سواء كانت جماعية او فردية ، لاهتمامها بتطوير  
اللياقة البدنية الخاصة  مثل القدرة على تغيير الاتجاهات والاثقال من التسارع للتباطؤ بشكل انسيابى ،  
فضلا عن التوقع وصفاء الذهن وسرعة رد الفعل ،وجميعها مفاتيح رئيسية لتحقيق التفوق الراضى فى اى  

ومن  . الساكيو)  رياضة  تدريبات  استخدام  بالدينامية  (   s.a.qالممكن  لتميزها  البدنى  الاحماء  جزء  فى 
والتسارع   المتكرر  بالعدو  لتميزها  مستقل  كبرنامج  او  الرئيسى  البرنامج  داخل  رئيسى  كجزء  او  والمرونة 
خلال  من  وتقويمها  العضلات  بناء  فى  استخدامها  ويمكن   ، الاتجاه  تغير  وسرعة  الانفجارية  والحركات 
اضافة المقاومات الى تدريباتها لتحاكى انظمة تدريبات القوة الانفجارية مع التركيز على كل من سلامة  

 (9:  9النظام الغذائى وفترات استعادة الاستشفاء للحصول على الاستفادة القصوى . )
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    Ken Doherty & John N Kernan   " كين دوهيرتي وجون كيرنان  كل منكما يذكر  
ان  ان  :  م2012  " حيث   , العالم  مستوي  علي  الرياضات  اشهر  من  والمضمار  الميدان    مسابقات 

    (7 :18) البدنية والفسيولوجية والنواحي الفنية والجوانب النفسية .  القدرات  ممارستها تتطلب تكامل
البطولات الإقليمية والعالمية       العليا في  الرياضية  المستويات  تحقيق  إلى  الدول  تسابقت  ولذلك 

البحث   نحو  جهدها  قصارى  تبذل  وراحت  واسعة  خطوات  فأخذت  القوى  ألعاب  في  الأوليمبية  والدورات 
  , القياسية  الأرقام  وتحطيم  المشكلات  من  الكثير  حل  على  قدرته  ومدى  الرياضي  المجال  في  العلمي 
القدرات  بما يضمن حسن استغلال  الحديث  الرياضي  التدريب  العلمي وبناء برامج  بالأسلوب  والتخطيط 

 ( 52:  7  )  البشرية وتحقيق اعلي درجات الانجاز .
 حث بمشكلة الثانيا: 

لنتائج   المتتبع  فى أن  للدهشة  مثيرة  بصورة  تقدمها  يلاحظ  الأخيرة  والأولمبية  العالمية  البطولات 
خاصة، بصفة  الرمى  عامة،ومسابقات  بصفة  القوى  ألعاب  فى  المسابقات  وجه    مختلف  وعلى 

للناشئين وهذا الفارق ليس وليد الصدفة ولكن تحققت تلك الفروق الواضحة التحديد)مسابقة رمي الرمح(  
بسبب الامكانات المتقدمة فى التدريب التكنولوجى التقنى وتطبيق علوم والحركة والاهتمام بجميع العلوم 
على   تعمل  والتى  التدريبة  الأساليب  أحدث  أستخدام  هى  الفوارق  تلك  أسباب  أهم  ومن  الرياضية  الطبية 
في   الحديث  الاسلوب  استخدام  وعدم  الرمح  رمي  مسابقة  في  الفنية  المراحل  من  معينة  مرحلة  تحسين 

 مجمل المراحل الفنية كما يحدث من مدربين مصر وهذا هو سبب عدم تحطيم الرقم العالمى .
وعن طريق    مسابقات الميدان والمضمار ،ومن خلال خبرات الباحث الميدانية فى مجال رياضة  

الأندية   داخل  تنفيذها  يتم  والتى   ، التدريبية  البرامج  من  للعديد  هذه   المصرية  الملاحظة  خلو  اتضح   ،
( والتى تعمل على تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل S.A.Q) الساكيو  تدريبات البرامج من  

البيوميكانيكية . المتغيرات  لها الاثر فى تحسين بعض  يكون  الممكن ان  تدريبى واحد ومن  ومن  برنامج 
عن   وبسؤالهم  المدربين  لبعض  الشخصية  المقابلة  ومدى (  S.A.Q) الساكيو تدريبات   تدريبات خلال 

التنمية   أهميتها ، تبين عدم وجود قدر كافى من الوعى فى هذا المجال لديهم والذى قد يساعدهم على 
 والارتقاء بهذا الجانب الهام لدى اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئين 

بتدريب مسابقة رمي   الخاصة  الدراسات  العديد من  الباحث من خلال الاطلاع على  كما لاحظ 
الفروق  تلاشى  في  فرقا   تشكل  ان  يمكن  التى  بالصورة  العاملة  العضلات  دور  الى  النظر  عدم  الرمح 
القاسية بين الرقم المصرى و الرقم العالمى لمسابقة رمي الرمح للناشئين ، فأن الدور العلمى فى المجال 
الميكانيكية   الاجهزة  الخصوص  وجه  وعلى  التكنولجى  التقدم  وربط  العلمى  البحث  من  الناتج  الرياضى 
وأجهزة قياس النشاط الكهربى للعضلات ومن خلال هذا التقدم اصبح يتوافر لدينا العديد من الوسائل التى  

عضلات وتحديد الشدات والراحات  تحدد العضلات العاملة فى جميع مراحل رمي الرمح والاهتمام بتلك ال
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يسمى   ما  او  العضلات  تناغم  على  تعتمد  الرمح  وان مسابقة رمي  حدة  على  عضلة  تحتاجها كل  التى 
الخاصة   الرياضية  التدريبات  لتحديد  العاملة  العضلات  دور  لنا  يتبين  هنا  ومن  الحركة  فى  بالانسيابية 

 بالصورة الصحيحة والتى على أساسها يوضع البرامج التدريبية ذات الطابع العلمى. 
لالعاب     المصرى إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظمها الاتحاد      هذا الأمر دفع الباحث 

حيث اتضح أن هناك صعوبات تواجه عدد كبير  ،  (  وبطولات الجمهورية–المناطق  مثل بطولات )  القوى  
أكبر قدر   ، حيث تبين عدم قدرة الناشئ فى توليد   التنافس  من ناشئ هذه المرحلة العمرية أثناء عملية  

فى المستوى   ضعف، الأمر الذى ينتج عنه  لمراحل رمي الرمح    لدية  أثناء الأداء الحركى  من التوافق  
 الرقمى بصورة عامة . 

ومن خلالال إطلالاع الباحلاث عللاى الدراسلاات المرجميلاة للام يلاحلاظ الباحلاث أحلاد البلااحثين تنلااول مثلال 
( عللاى بعلاض المتغيلارات S.A.Qتلادريبات السلااكيو )هذه الدراسة الأمر الذي دفع الباحث إلى معرفلاة تلاأثير 
 البيوميكانيكية و المستوى الرقمي للاعبي رمي الرمح .

للدراسلاات المرجميلالاة فلالاى مجلالاال التلادريب باسلالاتخدام بلالارامج تدريبيلالاة  قلالاام وفلاى ضلالاوء المسلالاح المرجعلالاي 
حسدام كمدال  (،14م()2017)مددحت ودوقى طدوي مييا يد  (،10م()2018)ليلى جمال مهنى  كل من
 محمدددددد حسدددددنى م ددددد فى (،1م()2017)احمدددددد عاصدددددم ع مدددددان محمدددددد (،4()م2020الددددددين )
بديعدددددددددد  علدددددددددي عبددددددددددد  (،2م()2016)احمددددددددددد ندددددددددور الدددددددددددين محمدددددددددد (،12م()2016)محمدددددددددد
 (،16م()2017)Amany ibrhim (،15م()2017)Alok Kumar(،3م()2012)السددمي 

ShivKumar(2017()19م)  ،  "ووبكة المعلومات الدولية "الإنترنت 
الباحث  علم  حدود  لوفي  تبين  المستخدمة فى مجال رياضة    ه،  والدراسات  الأبحاث  ألعاب ندرة 

الباحث يلم  و   القوى   تناولة      جد  تدريبات   دراسة  المتغيرات    s.a.q   الساكيو تأثير  بعض    البدنية على 
 .رمى الرمحوالمستوى الرقمى  لناشئ  

 ثال ا:  أهمية البحث والحاجة إلي   
 رئيسيين: اشتملت أهمية هذا البحث على جانبين 

 الأهمية العلمية:  •
تتمثل أهمية البحث والحاجة إليه فى كونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل لإحدى المشكلات 

تدريب   على  القائمين  واجهت  ما  كثيرا  الرمح  التى  رمي  مستوى  مسابقة  تطوير  اللياقة  وخاصة  عناصر 
الخاصة   المستوى  البدنية  تطور  من  عليه  يترتب  وما  تنميتها  ،وطرق  الفني  أهمية    الاداء  تبرز  وكذلك 

عن طريق    عناصر اللياقة البدنية الخاصةالبحث فى النتائج المتوقعة من إجراء الدراسة بغرض تطوير  
 مستوى الاداء لمسابقة رمي الرمح .وما يترتب على ذلك من تطور   s.a.q الساكيوتدريبات 
 -:  الأهمية الت بيقية •

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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 وتتضح أهمية البحث التطبيقية فى النقاط التالية : 
  المستوى الرقمى لمسابقة رمي الرمح.تعتبر الدراسة محاولة علمية منظمة لحل مشكلة انخفاض   -
تدريبات    - استخدام  خلال  من  الرياضى  التدريب  فى  الجديدة  الاتجاهات  أحد    s.a.q الساكيوتقديم 

 رمي الرمح.  والاستفادة من التأثيرات الايجابية لهذا النوع  فى تدريب ناشيء
زيادة دافمية الناشيء نحو التدريب وتجنب سير التدريب على وتيرة واحدة من خلال التنوع فى محتوى   -

 البرنامج التدريبى  والوحدة التدريبية .
وضع مادة علمية فى يد المدربين للاستعانة بها فى رفع تأثيرات التدريب الرياضى واستمرارية تطوير     -

الخاصة   البدنية  على  القدرات  ايجابية  تأثيرات  من  لها  لما  الرشاقة(   ، )السرعة  الخصوص  وجه  وعلى 
 تحسن مستوى الاداء المهارى لمسابقة رمي الرمح للناشئين . 

 -البحث  : رابعا :هدف   
( وذلك  S.A.Q الساكيو) تدريبات يهدف هذا البحث الى تصميم برنامج تدريبي باستخدام 

 -للتعرف على :
 ( على بعض المتغيرات البدنية  للاعبي رمي الرمح. S.A.Qالساكيو) تدريبات تاثير   -
 ( على المستوى الرقمى للاعبي رمي الرمح . S.A.Qالساكيو) تدريبات تاثير   -

 -خامسا: فروض البحث  :
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبلى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية   -

 للاعبي رمي الرمح  ولصالح القياس البعدى. 
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبلى والبعدى فى المستوى الرقمى للاعبي رمي   -

 الرمح ولصالح القياس البعدى .
 توجد نسب تحسن في جميع المتغيرات قيد البحث .  -

 م  لحات البحث :سادسا: 
   s.a.q الساكيوتدريبات 

 & Velmuruganم نقلا عدن فيلمورجدان و بالانيسدامي( 2017" ) وآخرين صابر عمرو"  يعرفهلاا     

Palanisamy  (2012 م )  : بانهلالالاا مصلالالاطلح مشلالالاتق ملالالان الحلالالاروف الأوللالالاي لكلالالال ملالالان السلالالارعة الخطيلالالاة
Speed  الرشلااقة ,Agility  والسلارعة الحركيلاة التفاعليلاة ,Quickness  عللالاي يعملال تلادريبي , وهلالاي أسلالوب 

 الحركيلالاة والسلالارعة,  Agility الرشلالااقة,  Speed الخطيلالاة السلالارعة رئيسلالايه مكونلالاات  ثلالالاث  اللالاي السلالارعة تجزئلالاه
 Quickness( .9  :13)  التفاعلية
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 الدراسات المرجعية 
 الدراسات المرجعية العربية 

تلاأثير تلادريبات السلااكيو عللاى بعلاض  : ( دراسدة بعندوان10م( )2018)ليلدى جمدال مهندى   أجرت 
متلالار حلالاواجز للالادى تلاميلالاذ المرحللالاة الإعداديلالاة  110القلالادرات التوافقيلالاة الخاصلالاة والمسلالاتوى الرقملالاى لمسلالاابقة 

إللالاى التعلالارف عللالاى فاعليلالاة تلالادريبات السلالااكيو عللالاى بعلالاض القلالادرات التوافقيلالاة الخاصلالاة :  الهدددفالرياضلالاية 
المدنه  المسدتيدم  متر حواجز لدى تلاميلاذ المرحللاة الإعداديلاة الرياضلاية  110والمستوى الرقمى لمسابقة  

تلاميلاذ المرحللاة الاعداديلالاة بمدرسلاة السلالاميح السلاعيد الرياضلاية بنلالاين بمحافظلاة  أسلالايوط العينددة :  التجريبلاي: 
:أظهلالار البرنلالاامج التلالادريبي المقتلالارا لتلالادريبات السلالااكيو تلالاأثيرا  إيجابيلالالاا  دال  أهددم النتددا   تلميلالاذ  12وعلالاددهم

والتحسلان فلاى المسلاتوى الرقملاى .إحصائيا  عللاى مكونلاات القلادرات التوافقيلاة للادى طلالاب المجموعلاة التجريبيلاة
م حلالالاواجز كملالالاا وجلالالادت نسلالالاب تحسلالالان فلالالاى جميلالالاع المتغيلالالارات قيلالالاد البحلالالاث ولصلالالاالح المجموعلالالاة 110لسلالالاباق 

 التجريبية 
 تأثير تدريبات الساكيو  :  ( دراسة بعنوان  14 م( )2017)مدحت ووقى طوي مييا ي     أجري 

S. A. Q  التعلارف عللاى فاعليلاة تلادريبات السلااكيو:  الهددفعلى بعض القدرات التوافقية للاعبي كرة اليلاد 
S. A. Q  ناشئ  73العينة :  التجريبيالمنه  المستيدم :  على بعض القدرات التوافقية للاعبي كرة اليد

:أظهلالار  أهددم النتددا   ( بمنطقلالاة قنلالاا  2001 – 2000ملالان المسلالاجلين بالاتحلالااد المصلالارى لكلالارة اليلالاد مواليلالاد )
البرنامج التدريبي المقترا لتدريبات الساكيو تأثيرا  إيجابيا  دال إحصائيا  على مكونات القلادرات التوافقيلاة للادى 

والتحسن فى المستوى الاداء المهارى  كما وجدت نسب تحسن فى جميلاع المتغيلارات قيلاد .العينة قيد البحث  
 البحث ولصالح المجموعة التجريبية 

تلالالااثير تلالالادريبات السلالالااكيو  ( دراسدددة بعندددوان :4م( )2020) حسدددام كمدددال الددددين محمدددود   أجلالالاري 
(S.A.Q على دافمية الانجاز وبعض المتغيرات البدنيلاة والمسلاتوى الرقملاى لناشلائ رملاى القلارص )  : الهددف

(والتعلالالالارف عللالالالاى دافميلالالالاة الانجلالالالااز وبعلالالالاض S.A.Qبرنلالالالاامج تلالالالادريبي باسلالالالاتخدام تلالالالادريبات السلالالالااكيو )تصلالالالاميم 
 ناشلائ 18العيندة :  التجريبلايالمدنه  المسدتيدم :  المتغيرات البدنية والمسلاتوى الرقملاى لناشلائ رملاى القلارص 

تلادريبات السلااكيو تلاؤثر ايجابيلاا :أهم النتا    منطقة الشرقية والمسجلين بالاتحاد المصرى لالعاب القوى من  
على تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث ، تحسين دافمية الانجاز ، تحسين المستوى الرقملاى لناشلائ رملاى 

 القرص 
       " "  اجرى  ع مان  عاصم  )  2017احمد  بعنوان1م  دراسة  والرشاقة   (:  السرعة  تدريبات  تأثير   "

( علي تطوير أداء مجموعات )الناجي نوكاتا( لدى لاعبي رياضه الجودو "  S.A.Qوسرعه الانطلاق )
وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعه تجريبيه واحده على عينه قوامها 

( استطلاعي, وكانت اهم النتائج تطوير القدرات البدنية  5( أساسي ) 12( لاعب جودو وتم تقسيمهم )17)
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( والأداء المهارى لعينه البحث نتاج S.A.Q" السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق "نتاج استخدام تدريبات )
 استخدام تدريبات الساكيو . 

 تلاأثير تلادريبات السلااكيو : ( دراسدة بعندوان12م( )2016) محمدد محمد حسنى م د فى أجلارى 
s.a.q إللاى التعلارف :  الهددف علي بعض القدرات التوافقية لدي لاعبي المشروع القومي بمحافظة الدقهليلاة

 عللالالاى فاعليلالالاة تلالالادريبات السلالالااكيو عللالالاى بعلالالاض القلالالادرات التوافقيلالالاة للالالادى لاعبلالالاي المشلالالارع القلالالاومي للياقلالالاة البدنيلالالاة
:أظهلار  أهدم النتدا    طلالاب الملادارس الرياضلاية بمحافظلاة الدقهليلاةالعيندة :  التجريبلايالمنه  المستيدم :  

البرنامج التدريبي المقترا لتدريبات الساكيو تأثيرا  إيجابيا  دال إحصائيا  على مكونات القلادرات التوافقيلاة للادى 
 .طلاب المجموعة التجريبية

       " "  اجرى  الدين محمد  نور  باستخدام  2)   م  2016احمد  تدريبي  برنامج  تأثير   " بعنوان  دراسة   :)
تدريبات الساكيو علي تحسين بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء الخططى الهجومي الفردي لناشئ كره 

( من  26الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين على عينه قوامها )القدم " وقد استخدم  
 ( تحت  القدم  كره  لعينه  20ناشئ  الخططى  والأداء  البدنية  القدرات  تطوير  النتائج  اهم  وكانت   , سنه   )

 البحث نتاج استخدام تدريبات الساكيو . 
(: دراسة بعنوان " فاعليه تدريبات الساكيو علي  3)  م  2012بديع  علي عبد السمي  "  اجرت "        

لناشئ   الرقمي  والمستوي  البدنية  المتغيرات  وبعض  للبروتين  الكهربائي  وقد   100الفصل   " حواجز  م 
( قوامها  تجريبيه  مجموعه  على  التجريبي  المنهج  الباحثة  العسكرية 10استخدمت  بالمدرسة  ناشئين   )

للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  داله  فروق  وجود  النتائج  اهم  وكانت   , بالإسكندرية 
 متر حواجز .   100التجريبية في المتغيرات البدنية و المتغيرات البيوكيميائيه والمستوي الرقمي لسباق 

 الدراسات المرجعية الاجنبية 
:  (  15م )   Alok Kumar , Sophie Titus    2017صبح تتز    ,"الوك كمر  اجرى كل من      

الساكيو   تدريبات  تأثير   " بعنوان  )  S.A.Qدراسة  قوامها  عينه  على   ,  " السباحة  أداء  سباا  21علي   )
( سنه , مستخدمين المنهج التجريبي , وقد أسفرت اهم النتائج على ان  17  -  12سرعه مرحله عمريه )

كان لها اثر ودور واضح في تطوير زمن البدء وزمن السباق , بالإضافة إلى   S.A.Qتدريبات الساكيو  
 تطوير الرشاقة والقوه الانفجارية .

: دراسة بعنوان " (  16م )   Amany ibrhim , Gehad nabia  2017 "   أجرت كل من  "      
متر عدو والتسارع " , على عينه    100علي زمن سرعه رد الفعل لبداية    S.A.Qتأثير تدريب )الساكيو(  

( طالب بكليه التربية الرياضية جامعه المنصورة , تم تقسيمهم إلى مجوعتين تجريبيه وأخري 40قوامها )
( مجموعه  كل  قوام  الساكيو  20ضابطه  تدريبات  استخدمت  التي  المجموعة  طالب   )S.A.Q    علي

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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متر عدو من البدء الطائر و الوثب العريض من الثبات , وسرعه    30المجموعة الضابطة في اختبارات  
 رد الفعل والتسارع بالإضافة إلى تحسن المستوي الرقمي .

من        كل  مترا    ," ويف ديسوير  اجرى   , Sentu Mitra   Diswarسوات وودهاري , سنتو 
Swati Choudhary,   Shiv  2016   ( الساكيو  (  19م  لتدريبات  مقارن  تأثير   " بعنوان  دراسة   :

S.A.Q    , " و برنامج التدريب الدائري علي متغيرات اللياقة البدنية المحددة من لاعبي مدارس كره السلة
( قوامها  عينه  )30على  عمريه  مرحله  السلة  كره  لاعب  مجموعه  17  -14(  إلى  تقسيمهم  وتم  سنه    )

الساكيو  15) تدريبات  استخدموا  )  S.A.Q( لاعب  أخري من  التدريب 15ومجموعه  استخدموا  لاعب   )
كان    S.A.Qالدائري , مستخدمين المنهج التجريبي , وقد أسفرت اهم النتائج على ان تدريبات الساكيو  

 لها تأثير كبير علي تنميه جميع الصفات البدنية المختارة مقارنه بالتدريب الدائري  .
 أجراءات البحث .   
 منه  البحث . 

التصميم   وهو   ، التجريبي  التصميمات  بأحد  الاستعانة  وتم   ، التجريبى  المنهج  الباحث  أستخدم 
 التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبلى البعدى. 

 .  وعينة البحث مجتم  
المسلالالاجلين )رملالالاي اللالالارمح (  لالعلالالااب القلالالاوى  النلالالاادي الاهللالالايمجتملالالاع البحلالالاث ملالالان لاعبلالالاي ختيلالالاار إتلالالام 

وتلالام إختيلالاار عينلالاة البحلالاث بالطريقلالاة العمديلالاة وهلالام  ( 16) بالإتحلالااد المصلالاري لألعلالااب القلالاوى وكلالاان علالاددهم 
( لاعبلاين لاجلاراء التجربلاة 4( لاعلاب وتلام اختيلاار علادد )14عددهم )أفضلهم في المستوى الرقمي حيث بلغ  

ويوضلاح ذللاك ( لاعلاب لعلادم الانتظلاام 2و تم اسلاتبعاد )( لاعبين للتجربة الاساسية 10الاستطلاعية وعدد )
  (1جدول رقم )

. 
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث

 مجتمع البحث

 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية  عينة البحث الأستطلاعية 

 النسبة% العدد   النسبة% العدد   النسبة% العدد  

4 28.51% 10 71.43% 14 100% 

 

 النمو : تجانس عينة البحث في متغيرات 
الاللاتلاواء معلااملال  بحساب  الباحث  والانحراف  قام  والوسلايط  الحسابي  الملاتوسط  من  كل  بدلالة 

المعلاياري لعلاينة البحلاث في متغيرات النمو ) العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن الجسم  , العمر التدريبي 
 ( .2( ، كما يتضح في جدول )
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 ( 2جدول )

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو      

 14ن=             

 معامل الألتواء  الانحراف المعيارى  الوسيط  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات م

 0.67 0.21 20.36 20.4 سنة السن 1

 0.10- 1.37 184.00 183.91 سم الطول  2

 0.21 1.44 87.00 86.91 كجم الوزن  3

 0.46- 0.25 7.00 6.79 سنة العمر التدريبى  4

 
جدول) من  ) 2يتضح  بين  ما  تراوحت  الالتواء  معامل  قيم  أن  النمو  0.67:    0.46  -(  متغيرات  فى   )

البحث متجانسة ويمكن    مجتمعمما يدل على أن    (3والعمر التدريبى، وقد انحصرت هذه القيم ما بين )± 
 أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلا  اعتداليا . 

 أدوات ووسا   جم  البيانات: ا  ل ثا
بصفة عامة ومجال    ب قام الباحث  بالاطلاع عى المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدري

بالبحث للاستفادة    المرجمية  وكذلك الدراسات     رمى الرمح،مسابقة  العاب القوى  و بصفة خاصة    تدريب 
وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك    التدريبيمن تلك الدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج  

 الاختبارات المناسبة لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة  
  : والبرنام  المقترح الشي ية والمقابلات الاستمارات-أ

 (1استمارة تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بالنمو لعينة البحث)مرفق  -
 ( 2. )مرفق قيد البحث  رمى الرمحالاختبارات البدنية لمسابقة في  الناشئيناستمارة تسجيل قياسات  -
 (3قيد البحث )مرفق  رمى الرمحالخاصة بالمستوى الرقمى لمسابقة استمارة تفريغ نتائج القياسات  -
 ( 4الاختبارات والقياسات الخاصة بالنمو الطول الكلى للجسم والوزن الكلى للجسم )مرفق -
)مرفق   قيد البحث  رمى الرمحعناصر اللياقة البدنية لمسابقة  لتحديد أهم أستطلاع رأى الخبراءاستمارة -
5) 
 (6)مرفق  الاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث -
 ( 7أسماء السادة الخبراء )مرفق -
 الأجهزة والأدوات المستيدمة في البحث: -ب
رستاميتر- الطول  مقياس  .    Rest meterجهاز  سم  لأقرب  للجسم  الكلى  الطول  طبي  -لقياس  ميزان 

 جم  600جم ، 400رمح –شريط قياس )متر( لقياس المسافة لأقرب سم  -معاير لقياس الوزن لأقرب كجم .
 . كرات طبية-أقماع –جواكت اثقال   –سلم قفز  –حواجز مختلفة –صناديق مقسمة   –أحبال   –مقطع رمى  

 الاست لاعية:الدراسة رابعا: 
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من نفس  لاعبين(4قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهم )     
 .  م1/2024/ 4وحتى    م1/2024/ 2مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك فى الفترة من 

 -واستهدفت الدراسة التعرف على ما يلى:-
 تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية للبحث. الصعوبات التى قد -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث.-
 تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. -
 تم التأكد من تحديد الزمن اللازم لعملية قياس كل اختبار.  -
 قيد البحث. رمى الرمح مسابقةتم ترتيب سير  -
 التعرف على مدى ملائمة بعض التدريبات للعينة.  -
 إختيار التدريبات المناسبة والتى تتألف منها المهارة .  -

 قيد البحث:  رمى الرمحالياصة بمسابقة ال بات( لعناصر اللياقة البدنية  –المعاملات العلمية )ال دق 
 معام  ال دق: 

وذلك    . البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  صدق  من  للتحقق  التمايز  صدق  باستخدام  الباحث  قام 
( من لاعبى منتخب مصر لرمى الرمح من  4لايجاد داله الفروق بين مجموعتيين أحداهما مميزة عدد )

،    بالنادي الأهلي(  من لاعبى رمى الرمح  4مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية  والاخري عدد )
 .( 3ويوضح ذلك جدول )

 ( 3جدول )

 معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 4=2=ن1ن

 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 

 المجموعة  مميزة المجموعة الغير مميزة
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات الاختبارات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 القوة   أختبار أقصى قوة للرجلين  كجم 236.51 3.00 208.00 2.31 * 10.36

 القوة المميزة بالسرعه   كجم (  3طبية ) أختبار رمي كرة  م 12.76 0.35 10.38 0.57 *8.36

    أختبار أقصى قوة للجذع  كجم 219.00 2.83 182.76 6.40 * 15.06

 المرونه  أختبار مرونة الكتف "المنكبين" سم 50.37 0.19 47.33 0.47 *8.06

 المرونه  أختبار مرونة الظهر  سم 40.36 0.20 37.38 0.21 *8.63

 المرونه أختبار دوران الجذع علي الجانبين  سم 25.89 0.87 22.49 0.94 *9.52

 السرعه م عدو طائر 30أختبار  ث 3.97 0.02 4.04 0.66 *8.85

 2.45=  0.50* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

        ( جدول  من  مستوي  (  3يتضح  عند  إحصائيا   دالة  فروق  المجموعة    0.05وجود  الأفراد  بين 
 .  الاختبارات الإختبارات البدنية قيد البحث الذي يشير إلى صدق  المميزة والمجموعة غير مميزة  فى

 معام  ال بات: 
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عن  الثبات،وذلك  معامل  لحساب  تطبيقه  وإعادة  الإختبار  تطبيق  طريقة  بأستخدام  الباحث  قام 
قيد البحث على أفراد العينة الاستطلاعية ثم   رمى الرمحالخاصة بمسابقة  طريق تطبيق الاختبارات البدنية

ايام من التطبيق الأول وتم حساب   العينة بفاصل زمنى قدره ثلاث  إعادة التطبيق مرة أخرى على نفس 
 ( يوضح ذلك.3معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى، وجدول )

 ثانيا : ثبات الاختبارات البدنية 
 ( 4جدول )

 معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 4ن=  

معامل 

 الثبات 

 التطبيق الاول  التطبيق الثانى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات  الإختبارات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 القوة   أختبار أقصى قوة للرجلين  كجم 234.50 2.65 236.50 3.00 0.970

 كجم (  3طبية ) أختبار رمي كرة  م 12.66 0.32 12.75 0.35 0.960
القوة المميزة  

 بالسرعه  

    أختبار أقصى قوة للجذع  كجم 221.20 1.95 219.00 2.83 0.980

 المرونه  "المنكبين"أختبار مرونة الكتف  سم 50.28 0.17 50.36 0.19 0.955

 المرونه  أختبار مرونة الظهر  سم 40.33 0.20 40.35 0.20 0.990

 المرونه أختبار دوران الجذع علي الجانبين سم 25.75 0.87 25.88 0.87 0.956

 السرعه م عدو طائر 30أختبار  ث 3.097 0.03 3.96 0.02 0.991

 0.950= 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 

دال إحصائيا عند مستوى معنوية  4يتضح من جدول رقم ) إرتباط  التطبيق    0.05( وجود  بين 
الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث ، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة أعلى من قيمة  

 ر الجدولية
 :تدريبات الساكيوالبرنام  التدريبى المقترح بإستيدام 

 الهدف من البرنام  التدريبى المقترح:  -
 لدى العينة قيد البحث. رمى الرمحتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة   -1
 لدى لدى العينة قيد البحث. رمى الرمحتحسين المستوى الرقمى فى   -2
 أسس وض  البرنام  التدريبى المقترح :  -

م وضع  الساكيو  عند  تدريبات  بأستخدام  التدريبي  البرنامج  الأسس    s.a.qحتوى  الباحث  راعى 
 العلمية التالية: 

 يجب أن يحقق محتوى البرنامج أهداف البحث الموضوعة والمحددة مسبقا .   -1
 مناسبة التمرينات المختارة مع قدرات أفراد عينة البحث الأساسية.  -2
والمرونة    -3 الإطالة  تدريبات  من  مجموعة  العاملة   فى إعطاء  العضلات  لتهيئة  التدريبية  الوحدة  بداية 

 . فترات الراحةلأداء،ثم تمرينات إطالة فى ل
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  اللاعبين   ( وحدات فى الأسبوع حتى لا نصل إلى إجهاد 3يجب ألا يزيد عدد الوحدات التدريبية عن )   -4
 بدنيا . 

 ( دقائق لإستعادة الإستشفاء.2  - 1بين المجموعات من )إيجابية يجب إعطاء فترات راحة   -5
6-  ( عن  الشدة  تقل  لا  بحيث  الحمل  بشدة  التدرج  مبدأ  )%60مراعاة  عن  تزيد  ولا  زيادة 95%(  مع   ،)

 التكرارات والمجموعات بالتدرج.
 مكونات حم  التدريب داخ  البرنام  المقترح:  -
 ودة الحم :  -1

  فى شدتها من الشدة الخفيفة إلى المتوسطة ثم العالية،   s.a.qالساكيو  يجب أن تتدرج تدريبات   
حدد  ولذا    ،وذلك للوصول إلى مستوى عال من الأداء    ،وفى كل مرحلة يتغير شكل التمرينات تبعا  للشدة

بلا البداية  عند  التدريب  حمل  شدة  ما    %60الباحث  أقصى  تتعدىالفرد،تحمله  ي من  فى    ولا  الحمل  شدة 
        . %95عن   التدريبى المقترا البرنامج

 المجموعات(:  –حجم الحم  )التكرارات  -2
تدريبات  ي  حجم  بينللناشئين    الساكيوتراوا  الواحدة،10  -  8)  ما  المجموعة  فى  تكرار  وأن   ( 

   .( مجموعات 5  - 3تتراوا المجموعات ما بين ) 
 فترات الراحة البينية:  -3

الساكيو    تدريبات  أستخدام  عند  التدريب  فى  المتخصصة  العلمية  المراجع  من  العديد  ليلى  أشار 
مهنى مييا ي   (،10م()2018)جمال  طوي  ووقى  الدين  ح  (، 14م()2017)مدحت  كمال  سام 

محمد  ،(4م()2020) ع مان  عاصم  م  فى (،1م()2017)احمد  حسنى    محمد 
محمد  (،12م()2016)محمد الدين  نور  عبد    (،2م()2016)احمد  علي  بديع  
 (،16م()2017)Amany ibrhim (،15م()2017)Alok Kumar(،3م()2012)السمي 

ShivKumar(2017 ()19م)     إلى أن تكون فترة الراحة حتى إستعادة الإستشفاء،ولذا حدد الباحث فترة
 ق(.3 –ق  2الراحة بين المجموعات ما بين )

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية:  -
 التهيئة البدنية :  -أ 

( دقيقة ويؤديه أفراد عينة البحث الأساسية ، وذلك لتهيئة الجهازين الدورى  15زمن هذا الجزء ) 
 والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة.  

 الجزء الر يسى: -ب 
 ( الرئيسى  الجزء  من  80زمن  على مجموعة  تقسيمها  تم  دقيقة  الخاصةتدريبات  (  بالاداء    القدرة 

 . رمى الرمحالمهارى والاداء البدنى لمسابقة 
 

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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 اليتام: -ج 
 ( الجزء  هذا  أفراد  5وزمن  جميع  ويؤديه  دقائق  الأساسية(  البحث  تمرينات    عينة  ويتضمن   ،

 الإسترخاء ، التهدئة والإطالة الخفيفة. 
 (5الساكيو)ال ورة النها ة للبرنام  التدريبيى المقترح باستيدام تدريبات 

  مرفق   رمى الرمح  لناشئالمقترحة    القدرةوفيما يلى وحدة تدريبية من البرنامج التدريبى لتدريبات          
 ( يوضح ذلك  5)

 الساكيونموذج لوحدة تدريبية باستخدام تدريبات 

 المحتوى  الهدف الزمن أجزاء الوحدة

  الاحماء 
 ق 15

* تهيئة عضلات  
 الجسم

* تنشيط الدورة 
 الدموية

اليفيف  - الاتجاه  -الجرى  تغيير  م   الديناميكى)الجرى    -الاحماء 
 المرجحات بالزراعين والرجلين  

 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم. -
 م.30م ، 20م ، 15العدو لمسافات   -

تدريبات للأداء 
لمسابقة   المهارى 

  رمى الرمح 

 
 
 
 
 ق 40

الاداء تحسددددددددددددددددددين  *
  الرمىلوض   المهارى 

 
 
 
 

رمددي كددرات طبيددة بيددد واحدددة وباليدددين مددن خلدد  الددرأي  وقددوف( ) -
 .وامام ال در

 أداء الدف  بشد الاستيك الم اط )وقوف(  -
 رمى الرمح من الجلوي  )جلوي(-
 . رمى الرمح من ال بات  (وقوف)-
 . رمى الرمح من الهرولة )وقوف(  -

   الساكيوتدريبات 
 
 ق 40

السرعة  تحسين  *
 الحركية والرواقة 

التقددم مد  التركيددز علدى حركددة الكاحد  والبددء بي ددواة ق ديرة مدد   -
 سرعة تردد ملامسة القدمين بالجزء الامامى للقدم م  الارض .

 )وقوف( الجرى الجانبي م  تقاط  الرجلين .-
 الدا رى م  الزمي  .)وقوف مواج ( تبادل رمى الكرة م  الجرى -
 رمى كرة طبية من وض  القرف اء .-

عودة الجسم الى  ق5 الجذء الختامى 
 حالتة ال بيعية 

 الجرى اليفيف م  تنظيم التنفس
 تدريبات إسترخا ية

 خ وات أجراءات التجربة
القبلية: القبلية    القياسات  القياسات  الخاصة والمستوى  تم إجراء  البدنية  القدرات  التجريبية فى  للمجموعة 

 .م1/2024/ 10وحتى  م1/2024/ 8فى الفترة من ، رمى الرمح الرقمى فى 
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: المقترح  التدريبى  البرنام   بإستخدام    ت بيق  المقترا  التدريبي  البرنامج  محتوى  بتطبيق  الباحث  قام 
ولمدة   م 3/2024/ 6وحتى    م 2024/ 13/1فى الفترة من    المجموعة التجريبيةعلى أفراد  تدريبات الساكيو  

 .الاربعاء( –اثنين   –)سبت ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد 3( أسابيع بواقع ) 8)
: البعدية  تم  القياسات  التدريبى  للبرنامج  التطبيق  مرحلة  من  الإنتهاء  البعدية بعد  القياسات  إجراء 

فى   الرقمى  والمستوى  الخاصة  البدنية  القدرات  فى  التجريبية  الرمح  للمجموعة  من  ،رمى  الفترة  فى 
 . بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية م 3/2024/ 12وحتى  م3/2024/ 10

الإحصائى   المعالجات الإح ا ية: التحليل  أساليب  إحصائيا ،بإستخدام  البيانات  بمعالجات  الباحث  قام 
الحسابى   -التالية: المميارى   -المتوسط  البسيط  -معامل الإلتواء  -الوسيط  -الإنحراف    -معامل الإرتباط 

            نسب التحسن. -  إختبار "ت"
 عرض ومناقشة النتا   :

 :نتا   الفرض الاول عرض
-: على  ينص  والذى  الاول  الفرض  نتائج  القبلى    عرض  القياس  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 والبعدى فى القدرات البدنية للعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدى 
 ( 6جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  

            فى المتغيرات البدنية قيد البحث  

 10=ن                 

 2.262=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

( جدول  من  مستوى  (  6يتضح  عند  إحصائياً  دالة  فروق  والبعدى    0.05وجود  القبلى  القياسين  بين 

 للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة لصالح القياس البعدى. 

 

 

 

 

 

 

 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 

فرق بين  

 متوسطين

 القياس القبلى   القياس البعدى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات الإختبارات 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 القوة   أختبار أقصى قوة للرجلين  كجم 220.00 3.46 237.70 3.59 17.70 *2.91

 م 12.42 0.40 14.77 0.27 2.35 * 15.66
وزن   أختبار رمي كرة طبية 

 كجم باليدين 3

القوة  

المميزة 

 بالسرعه  

 المرونه  أختبار أقصى قوة للجذع  كجم 186.00 6.75 206.70 5.25 2.70 * 10.47

 المرونه  أختبار مرونة الكتف "المنكبين" سم 50.32 0.39 54.55 0.59 4.23 * 16.12

 المرونه  أختبار مرونة الظهر  سم 40.45 0.43 44.65 0.52 4.20 * 16.13

 المرونه أختبار دوران الجذع علي الجانبين سم 26.35 0.47 30.85 0.74 4.50 * 19.09

 السرعه م عدو طائر 30أختبار  ث 3.96 0.01 3.25 0.02 0.71 * 17.42
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 (   7جدول )

 نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  

 البدنية قيد البحث القدراتفى  

 10=ن    

نسب 

  التحسن

% 

فرق بين  

 متوسطين

 القياس القبلى   القياس البعدى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات الإختبارات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 القوة   أختبار أقصى قوة للرجلين  كجم 220.00 3.46 237.70 3.59 17.70 8.05

 م 12.42 0.40 14.77 0.27 2.35 18.92
كجم 3وزن  أختبار رمي كرة طبية 

 باليدين 

القوة  

المميزة 

 بالسرعه  

 المرونه  أختبار أقصى قوة للجذع  كجم 186.00 6.75 206.70 5.25 2.70 11.13

 المرونه  أختبار مرونة الكتف "المنكبين" سم 50.32 0.39 54.55 0.59 4.23 8.40

 المرونه  أختبار مرونة الظهر  سم 40.45 0.43 44.65 0.52 4.20 10.38

 المرونه أختبار دوران الجذع علي الجانبين سم 26.35 0.47 30.85 0.74 4.50 17.07

 السرعه م عدو طائر 30أختبار  ث 3.96 0.01 3.25 0.02 0.71 17.92

 2.262=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في  ( وجود فروق نسب تحسن بين  12يتضح من جدول )  

 القدرات البدنية الخاصة لصالح القياس البعدى.

 

   :وال الث  مناقشة نتا   الفرض الاول 
نتا   الفرض الاول والذى ينص على : توجد فروق ذات دلالة إح ا ية بين القياي القبلى    مناقشة-

 والبعدى فى القدرات البدنية للعينة قيد البحث ول الح القياي البعدى
إحصلالاائية بلالاين  متوسلالاط القيلالااس القبللالاى ونسلالاب تحسلالان وجلالاود فلالاروق  (7( ،)6يتضلالاح ملالان الجلالادول )

فلالاى المتغيلالارات البدنيلالاة قيلالاد البحلالاث، حيلالاث تراوحلالات قيملالاة ت المحسلالاوبة ملالاابين  العينلالاةوالقيلالااس البعلالادى للالادي 
% :  8.05وبنسلالالاب تحسلالالان تنراوحلالالات ملالالاا بلالالاين )0.05وذللالالاك عنلالالاد مسلالالاتوي معنويلالالاة  (  2.91:  19.09)

18.92 )% . 
هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس    رجع الباحث يو 

  أختبار رمي كرة طبية ،القدرات البدنية الخاصة )أختبار أقصى قوة للرجلين  أختبارات    فى  للعينة   البعدى  
باليدين،3وزن   للجذع  كجم  "المنكبين"  ،أختبار أقصى قوة  الكتف    ، أختبار مرونة الظهر  ،أختبار مرونة 

الجانبين علي  الجذع  دوران  فاعلية30أختبار    ،أختبار  إلى  البحث  قيد  طائر(  عدو  تدريبات  استخدام م 
 ولذا ،  لرمى الرمح الأداء الفنى المستخدمة مع مراحل التدريبات  لتشابه العمل العضلى فى وذلك  الساكيو،

 وكذلك ،  للرمحالأداء الفنى   مراحل أثناء العاملة العضلية  المجموعات  إلى تنمية    الساكيوتؤدى تدريبات  
 القوة ، ومقدار للأداء، اللازم ، والزمن الحركي المسار  حيث  من  الفنية للأداء الناحية تطوير على تعمل
 إلى يؤدى مما جنب  إلى جنبا   والفنية البدنية النواحي تنمية على تعملالساكيو  تدريبات   أن يعنى  وهذا

 الأداء. مراحل تحسين
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والتى كانت من اهم مسببات تلك النتائج  خصوصية التدريب ويعزو الباحث تلك النتائج ايضا الى 
الايجابية من اللاعبين لان مراعات مبدء الخصوصية من قبل الباحث ساعد على مراعات الفروق الفردية  

التدريبي   البرنامج  ان  أثناء تطبيق  الباحث  العاليلإا كما يرى  التدريب في  يتطلب    نجاز  تركيز كل قوى 
 مكانيات اللاعب .إبما يتناسب مع   مسابقة رمى الرمح 

اليه    أشار  ما  مع  الباحث  وأخرون ويتفق  صابر  التدريب    (9)  (م2017)  عمرو  أسلوب  أن 
بتدريبات الساكيو له العديد من التأثيرات حيث يعمل على تجنب سير التدريب على وتيرة واحدة مما يؤدي  
إلى بعض الآثار السلبية كضعف الدافمية, ويدعو للملل حيث يعمل هذا الأسلوب على استثارة الدافمية  
في  هضبة  حدوث  تجنب  على  أيضا   اللاعبين،ويعمل  لنفوس  وتسرية  الملل  ومنع  بجدية،  الأداء  نحو 

 التدريب،ويعالج مشكلة توقف مسار تطوير القدرات البدنية.
مدحت ووقى    (،10م() 2018)ليلى جمال مهنىكما تتفق هذه النتيجة م  نتا   دراسة ك  من  

مييا ي  )  (،14م() 2017)طوي  الدين  كمال  ع مان    (،4()م2020حسام  عاصم  احمد 
م  فى  (،1م()2017)محمد حسنى  الدين   (،12م()2016) محمد  محمد  نور  احمد 
السمي   (،2م()2016)محمد عبد  علي   (،15م() 2017)Alok Kumar(،3م()2012)بديع  

Amany ibrhim(2017()16م،) ShivKumar (2017()19م)    الساكيو تدريبات تأثير  على  (   
(S.A.Q  قيد البحث .وبذلك يتحقق    رمى الرمح   للاعبي  والمستوى الرقمى  البدنيةعلى بعض المتغيرات

توجد فروق معنوية ذات دلالة إح ا ية  بين القياي القبلى   صحة فرض البحث الاول  والذى ينص:
 ول الح القياي البعدى.  للاعبي رمى الرمح والبعدى فى بعض المتغيرات االبدنية 

 : وال الث  ال انىنتا   الفرض  عرض
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس   والذى ينص على : والثالث الثانىعرض نتائج الفرض -

  و نسب التحسن قيد البحث   القبلى والبعدى فى المستوى الرقمي للعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدى

. 
 (   8جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  فى المستوى الرقمى للرمح قيد البحث

 10=ن    

 قيمة

 ت " " 

 ودلالتها 

فرق بين  

 متوسطين

 القياس القبلى   القياس البعدى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 المستوى الرقمى لرمى الرمح متر 58.30 0.82 61.70 0.48 3.40 * 11.12

 2.262=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
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 (   9جدول )

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 فى المستوى الرقمى للرمح قيد البحث     

 10=ن

نسب 

  التحسن

% 

فرق بين  

 متوسطين

 القياس القبلى   القياس البعدى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 المستوى الرقمى لرمى الرمح متر 58.30 0.82 61.70 0.48 3.40 5.83

 2.262=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

 

 :  وال الث  ال انىمناقشة نتا   الفرض 
إحصائية بين  متوسط القياس القبلى  ونسب تحسن  وجود فروق  ،    (9و )   (8)يتضح من الجدول  

قيمة ت المحسوبة    كانت قيد البحث، حيث    المستوى الرقمى لرمى الرمحفى    العينةوالقياس البعدى لدي  
(  القبلى) القياس  ، وبنسب تحسن للمستوى الرقمي حيث بلغ  .0.05(  وذلك عند مستوي معنوية  11.12)
(58.30( البعدى(  القياس   (  )61.70( للقياسين  التحسن(  نسب  )فروق  التحسن  (    3.40(  نسبة 
  (  لصالح القياس البعدى للعينة قيد البحث 5.83%)

القبللالالاى والبعلالالادى للعينلالالاة قيلالالاد رجلالالاع الباحلالالاث  هلالالاذه الفلالالاروق ذات الدلاللالالاة الاحصلالالاائية بلالالاين القياسلالالاين يو 
 هلاذه وأن السلااكيوتلادريبات إللاى  رملاى اللارمحلمسلاابقة  ولصالح القياس البعدى في المستوى الرقملاى البحث 

 فلاإن هلاذه وللاذلك البحلاث، قيلاد  رملاى اللارمح مسلاابقة لأداء الفنلاي التحليلال عللاى بنلااءا   وضلاعت  التلادريبات 
 الحركيلاة المسلاارات  حيلاث  ملان مشلاابهة داخلال البرنلاامج التلادريبي المقتلارا  التلاى وضلاعها الباحلاث  التلادريبات 

 منطقة الشرقيةلاعبى   بين الفردية الفروق  مراعاة مع ، رمى الرمحلأداء مسابقة   المخصص  والزمن للأداء
كملاا توجلاد علاقلاة ايجابيلاة بلاين تحسلان القلادرات البدنيلاة والمسلاتوى الرقملاى ، التلادريب  بحملال التدرج إلى إضافة

حيلالاث أثلالالار التحسلالالان البلالالادنى اللالالاى تحسلالالاين مسلالالاتوى الاداء مملالالاا ادى اللالالاى تحسلالالان المسلالالاتوى الرقملالالاى للعينلالالاة فلالالاى 
 . رمى الرمحمسابقة 

القبلى  ونسب تحسن  وجود فروق  (  9و) (  8)يتضح من الجدول   إحصائية بين  متوسط القياس 
قيمة ت المحسوبة    كانت قيد البحث، حيث    المستوى الرقمى لرمى الرمحفى    العينةوالقياس البعدى لدي  

(  القبلى) القياس  ، وبنسب تحسن للمستوى الرقمي حيث بلغ  .0.05(  وذلك عند مستوي معنوية  11.12)
(58.30( البعدى(  القياس   (  )61.70( للقياسين  التحسن(  نسب  )فروق  التحسن  (    3.40(  نسبة 
  (  لصالح القياس البعدى للعينة قيد البحث 5.83%)

القبللالالاى والبعلالالادى للعينلالالاة قيلالالاد رجلالالاع الباحلالالاث  هلالالاذه الفلالالاروق ذات الدلاللالالاة الاحصلالالاائية بلالالاين القياسلالالاين يو 
 هلاذه وأن السلااكيوتلادريبات إلى  رمى الرمحلمسابقة   ولصالح القياس البعدى في المستوى الرقمى البحث 

 فلاإن هلاذه وللاذلك البحلاث، قيلاد  رملاى اللارمح مسلاابقة لأداء الفنلاي التحليلال عللاى بنلااءا   وضلاعت  التلادريبات 
 الحركيلاة المسلاارات  حيلاث  ملان مشلاابهة داخلال البرنلاامج التلادريبي المقتلارا  التلاى وضلاعها الباحلاث  التلادريبات 
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منطقلاة لاعبلاى  بلاين الفرديلاة الفلاروق  مراعلااة ملاع ، رملاى اللارمحلأداء مسلاابقة  المخصلاص  واللازمن للالأداء
كما توجد علاقة ايجابية بين تحسلان القلادرات البدنيلاة والمسلاتوى ، التدريب  بحمل التدرج إلى إضافة الشرقية 

الى تحسلاين مسلاتوى الاداء مملاا ادى اللاى تحسلان المسلاتوى الرقملاى للعينلاة  الرقمى حيث أثر التحسن البدنى  
 . رمى الرمحفى مسابقة 

مدحت ووقى    (،10م() 2018)ليلى جمال مهنىكما تتفق هذه النتيجة م  نتا   دراسة ك  من  
مييا ي  الدين)  (،14م()2017)طوي  كمال  ع مان   (،4()م2020حسام  عاصم  احمد 

م  فى  (،1م()2017)محمد حسنى  الدين   (،12م()2016) محمد  محمد  نور  احمد 
السمي   (،2م()2016)محمد عبد  علي   (،15م() 2017)Alok Kumar(،3م()2012)بديع  

Amany ibrhim(2017()16م،) ShivKumar(2017()19م)    فاعلية الساكيو على    تدريبات 
توجد فروق    والذى ينص:   الثانىقيد البحث .وبذلك يتحقق صحة فرض البحث  الاداء المهارى والرقمى  و 

الرقمى    المستوى  فى  والبعدى  القبلى  القياي  بين  إح ا ية   دلالة  ذات  الرمح معنوية  رمى    للاعبي 
 ول الح القياي البعدى  

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولا : الاستنتاجات:

أثلالالار إيجابيلالالاا  عللالالاى تحسلالالاين المتغيلالالارات البدنيلالالاة قيلالالاد البحلالالاث  s.a.qتلالالادريبات السلالالااكيو التلالالادريب بأسلالالاتخدام -1
 . (المرونة  – القدرة العضلية للزراعين – القدرة العضلية للرجلين –)السرعة 

لاعبي رمى اللارمح أثر إيجابيا  على تحسين المستوى الرقمي  s.a.q تدريبات الساكيوالتدريب بأستخدام -2
 :ثانيا : التوصيات.

الخاصلالاة لملالاا لهلالاا ملالان تلالاأثير إيجلالاابي عللالاى المتغيلالارات البدنيلالاة  s.a.q السلالااكيو بتلالادريباتالاهتملالاام -1
 . الرمح رمىلمسابقة 

 لاعبى رمى الرمح .استخدام البرنامج التدريبى المقترا لما له من تأثير إيجابي والمستوى -2
وأضلالالاافة  s.a.q السلالالااكيوعملالالال بحلالالاوث مشلالالاابهه فلالالاى سلالالاباقات العلالالااب القلالالاوى باسلالالاتخدام تلالالادريبات -3

 متغيرات بيوميكانيكية ومتغيرات فسيولوجية.
 المراج 

 أولا: المراج  العربية:
( علي تطوير S.A.Qتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعه الانطلاق )احمد عاصم ع مان محمد : -1

كليلالالاه أداء مجموعلالالاات )النلالالااجي نوكاتلالالاا( للالالادى لاعبلالالاي رياضلالالاه الجلالالاودو , رسلالالااله ماجسلالالاتير , 
 م . 2017التربية الرياضية للبنين , جامعه بنها , 
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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات السلااكيو عللاي تحسلاين بعلاض القلادرات احمد نور الدين محمد : -2
البدنية ومستوي الأداء الخططى الهجومي الفردي لناشئ كره القدم , رساله ماجستير , كليه 

 م . 2016التربية الرياضية , جامعه , 
فاعليه تدريبات السلااكيو عللاي الفصلال الكهربلاائي للبلاروتين وبعلاض المتغيلارات بديع  علي عبد السمي :  -3

م حلالالالاواجز, مجللالالالاه عللالالالاوم وفنلالالالاون الرياضلالالالاة , العلالالالادد  100البدنيلالالالاة والمسلالالالاتوي الرقملالالالاي لناشلالالالائ 
 م . 2012الخامس والثلاثون , كليه التربية الرياضية للبنات بالجزيرة , جامعه حلوان, 

( عللالالالاى دافميلالالالاة الانجلالالالااز وبعلالالالاض S.A.Qتلالالالااثير تلالالالادريبات السلالالالااكيو ):  حسددددام كمددددال الدددددين محمددددود -4
 مجللالاة بحلالاوث التربيلالاة الرياضلالاية ،المتغيلالارات البدنيلالاة والمسلالاتوى الرقملالاى لناشلالائى رملالاى القلالارص 

 م2020،  128العدد  ،67مج ، بنين ،كلية التربية الرياضية الزقازيق،جامعة 
  م 2004مركز الكتاب الحديث للنشر ، القاهرة " ،  العاب القوي صدقي أحمد سلام: " -5
العلالالااب القلالالاوى , مسلالالاابقات الميلالالادان ، وثلالالاب ورملالالاي ومتعلقاتهلالالاا , مركلالالاز الكتلالالااب صددددقي أحمدددد سدددلام : -6

 . م2014الحديث , القاهرة ، 
التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيلاق ، مركلاز الكتلااب للنشلار ، القلااهرة عادل عبدالب ير :  -7

 م.1999، 
: التدريب الرياضلاي ) نظريلاات وتطبيقلاات ( ، منشلاأه المعلاارف ،الاسلاكندرية ، ع ام الدين عبداليالق  -8

 م.2005، 
 الفكر دار ) التفاعمية .الحركية السرعة ، التفاعلية الرشاقة ( الساكيو تدريبات عمرو صابر وأخرون: -9

 م2017 القاهر العرب 
تأثير تلادريبات السلااكيو عللاى بعلاض القلادرات التوافقيلاة الخاصلاة والمسلاتوى الرقملاى ليلى جمال مهنى :  -10

متر حواجز لدى تلاميذ المرحلة الإعدادية الرياضية ، المجلة العلمية للتربية   110لمسابقة  
،كليلاة التربيلاة الرياضلاية للبنلاين ،جامعلاة حللاوان   46، العدد  3البدنية وعلوم الرياضة ،المجلد  

 م .2018، ، 
اختبلالاارات الأداء الحركلالاى، دار الفكلالار العربلالاى، محمددد حسددن عددلاوي، محمددد ن ددر الدددين رضددوان: -11

 م.1994القاهرة 
عللاي بعلاض القلادرات التوافقيلاة للادي  s.a.q تلاأثير تلادريبات السلااكيومحمدد :  محمد حسنى م د فى- 12

لاعبي المشروع القومي بمحافظة الدقهلية ، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضلاة ، 
 م .2016،كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة حلوان ، ،  77العدد  

الجلازء الثلاانى، دار الفكلار العربلاى،  3القياس والتقويم فى التربيلاة البدنيلاة، ط، محمد صبحي حسانين: -13
 م.2004القاهرة، 
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عللاى بعلاض القلادرات التوافقيلاة  S. A. Q تلاأثير تلادريبات السلااكيومددحت ودوقى طدوي مييا يد  : -14
للاعبلالاي كلالارة اليلالاد ، مجللالاة عللالاوم الرياضلالاة وتطبيقلالاات التربيلالاة البدنيلالاة ،جامعلالاة جنلالاوب اللالاوادى 

  م2017، 8،كلية التربية الرياضية بقنا ،العدد 
 ثانيا: المراج  الأجنبية: 

15-Alok Kumar: Effect of S.A.Q Drills on Swimming Performance, 

International Journal of movement education and sport sciences, vol V 

no January - December, 2017 

16-Amany ibrhim , Gehad nabia: Influence of  S .A. Q  Training On Reaction 
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Vol XVII ISSUE 1 , Romania , 2017 . 
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Amazon book – June 9, 2014 
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2012. 
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