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 الاداء ومستوى الانفجبريخ القوح علي وتأثيرهب التفبعليخ الرشبقخ تدريجبد

 سنة (67-66)  ثأعمبر الشجبة فئخ الطويل الوثت لفعبليخ

  هاشم شاكر عبد الكريم د  م.   
hashimsport 2012 @ yahoo.com 

    بدنية وعموم الرياضة كمية التربية ال / جامعة البصرة         
 الكممات المفتاحية : تدريبات الساكيو ، الرشاقة التفاعمية .

عندما يستثمر طاقات عممائه الفكرية والعممية والبحثية بما تخدم شععوبمم يع   العالم يتقدم
متطمبععععاتمم الحيويععععة نميعمععععا معععععس نععععواج اقتيععععادية وسياسععععية وانتماعيعععععة   و  يسععععتثن  مععععس تمععععع  
المتطمبععات النانععر الريابعع  وبعععت الععدوط تعععدئ المطمععر الععرئيس لمععا لععه مععس دور يعععاط يعع  حيععا  

دور اقتيعععادية أو انتماعيعععة أو سياسعععية  س النميعععم يععععر  نيعععدا معععا  الفعععرد معععس ناحيعععة يعععحية أو
الريابعة وكيعع  ادت الع  تقععدم مععععم الشععور وأيععبا لمععا دور بعارز يعع  قيععاد  الععالم مععس الناحيععة 

 . الريابية
كونما تتطمر الحركات  بخيائص عامة وتشتر  نميم الفعاليات الريابية تقريبا 

اولمطر  السفم  او كميمما معا   ومما  ش  ييه باس تدريبات  السريعة   سواء لمطر  العموي
بحا  الت  داء الرياب  وذل  مس خلاط ا أاستطاعت اس تحسس مس كفاء     S.A.Qالساكيو 

احدى مكونات تدريبات  والرشاقة التفاعمية السرعة الحركية التفاعمية انريت ي  هذا المناط  وتعد
منما أي نشاط رياب  ولكس تتفاوت درنات الحانة اليما مس نشاط  خر  الساكيو  والت   يخمو

 .الممارية والخططية ي  كط نشاط   حسر المتطمبات
عععدم الدرايععة الكاييععة عععس طبيعععة هععذئ التععدريباتي السععرعة الحركيععة التفاعميععة والرشععاقة  دوتععع
س المراحعط الفنيعة لمفعاليعة وقعد ومدى يائعدتما لتطعوير ا داء بعم مشكمة تستحق الدراسة  التفاعمية(

يعزى ال  نقص الميعادر العمميعة او قمعة الدراسعات التع  تناولتمعا بعالفحص والتعدقيق ممعا نعت  عنعه 
كيفيعععة ادراذ هعععذئ التعععدريبات التكميميعععة داخعععط بعععرامنمم التدريبيعععة بشعععدد واحمعععاط تتماشععع  معععم شعععدد 

 .واحماط البرنام  التدريب  العام لفعالية الوثر الطويط
البدنية  لمتغيراتبعت اعم   تدريبات الساكيو اماستخد تأثيرتعر  الدراسة ال  وتمد     

 . وبالتال  تحسس ا داء  بمس المراحط الفنية لمفعالية الرشاقة التفاعميةالخاية لغرت تطوير 
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Abstract 

Training  of Motivtion Softness and Effect its on the explosive force and 

the performance level of the long jump effectiveness Youth class (ages 

16-17) 

  

hashimsport 2012 @ yahoo.com 

Keywords: sakio exercises, Motivtion Of Softness                    

The world progresses when it invests the energies of its scientific, 

intellectual, scientific and research scientists to serve their people in all 

their vital requirements in economic, political and social aspects, and 

these requirements are not excluded from the sports side and some 

countries make it the main demand for its effective role in the life of the 

individual in terms of health, Because everyone knows very well what the 

role of sport is and how it led to the progress of most peoples and has 

become a prominent role in leading the world in terms of sports Almost 

all sporting events have general characteristics that require fast 

movements, both for the upper end of the lower limb or both. The SAQ 

training has undoubtedly improved the efficiency of the athlete's 

performance through research in this field. The dynamic mobility and 

agility Interactivity is one of the components of the training of the sakio 

which does not include any sport activity, but the degrees of need vary 

from one activity to the other according to the technical and planning 

requirements in each activity. One of the problems facing the long 

jumpers is the transfer of motor speed from the two legs to the trunk to 

achieve the best flight position to achieve a good distance, as well as the 

lack of knowledge of the trainers and athletes on the practical benefit of 

training Sakio (interactive fitness) through the introduction of the 

supplementary training courses of effectiveness. The study aims to identify 

the effect of the use of sakio training on some special physical variables 

for the purpose of developing the interactive fitness and thus improve 

performance. 
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 المقدمة -1
مناسبة لنميم الريابات  ي السرعة الحركية التفاعمية والرشاقة التفاعمية( تعد تدريبات الساكيو   

مياقة البدنية الخاية مثط القدر  عم  تغيير او يردية    هتمامما بتطوير ال سواء كانت نماعية
 التوقم ويفاء الذهس وسرعة بلًا عسيا تناهات وا نتقاط مس التسارع لمتباطؤ بشكط انسياب    

م ي  أي ريابة . ومس الممكس استخداة لتحقيق التفوق الرياب  رد الفعط   ونميعما مفاتيا رئيس
 ية والمرونة   او كنزء رئيسدينامي  نزء ا حماء البدن  لتميزها بال  S.A.Qريبات الساكيو تد

داخط البرنام  التدريب  او كبرنام  مستقط لتميزها بالعدو المتكرر والتسارع والحركات ا نفنارية 
مس خلاط اباية  مماوتقويالعبلات وسرعة تغيير ا تنائ   ويمكس استخدامما ي  بناء 

مقاومات ال  تدريباتما لتحاك  انعمة تدريبات القو  ا نفنارية والبميومتر  .مم التركيز عم  كط ال
ي يابر : شفاء لمحيوط عم  ا ستفاد  القيوى مس سلامة النعام الغذائ  ويترات استعاد  ا ست

2017   :9) . 
همية البح  ي  زياد  معرية المدربيس الريابييس ي  التنوع وا بتكار ي  تنفيذ تمرينات أ سوتكم  

تمتم يقط بالحركات الخطية ي ي  اتنائ واحد ( بط  تحتوي عم  اشكاط حركية متعدد    يم   
العكسية ايبا والت   الحركات عسبلًا يالعمودية  تحتوي عم  الحركات النانبية والحركات

 مم مواق  وعرو  المنايسة . مءتتلا
وخيويا يعاليات لتدريبات العار القوى  مس خلاط متابعة الباح مشكمة البح  :تتبمس      

س   يممكوس الدراية الكايية عس طبيعة هذئ يس الريابييبيور  خاية  حع اس المدرب الوثر 
ومدى يائدتما لتطوير ا داء بمس  ي السرعة الحركية التفاعمية والرشاقة التفاعمية(التدريبات

وقد يعزى ال  نقص الميادر العممية او قمة الدراسات الت  تناولتما المراحط الفنية لمفعالية 
بالفحص والتدقيق مما نت  عنه كيفية ادراذ هذئ التدريبات التكميمية داخط برامنمم التدريبية بشدد 

  البح  ال  مدي م لفعالية الوثر الطويط.العا واحماط تتماش  مم شدد واحماط البرنام  التدريب 
لفعالية  البدنية  عم  بعت المتغيرات تدريبات الساكيويالرشاقة التفاعمية( تأثير استخدامتعر  

يالرشاقة التفاعمية( عم  ساكيوالمعنويا لتدريبات  تاثيرأ رت الباح  اس هنا تيف . الوثر الطويط 
 . ومستوى ا داء لفعالية الوثر الطويط  بعت المتغيرات البدنية



 

 

012 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        38العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

محايعة البير  لفعالية  منتخر و عبالمناط البشري :  :تتبمسمنا ت البح  واس       
لتربية البدنية / نامعة البير  و كمية ا مبمار المناط المكان  :و  .يئة الشبار   الوثر الطويط

/  3/  16 لغاية   2018/ 12/  15الزمان  : لمفتر  مس    المناطوايبا نادي البير  الرياب 
2019  .   

 منهج البحث 2-1
أستخدم الباح  المنم  التنريب  كأحد الوسائط البحثية لحط مشكمة البح  حي  يعد       

محدد  لواقعة معينة وملاحعة التغيرات الناتنة متعمد ومببوط بشروط  " تغييرالمنم  التنريب  
وبتيميم المنموعة  ( 107: 2002:  ي عبد الحفيع   باه  " ي  الواقعة ذاتما لتفسيرها

 التنريبية الواحد   وبا ختبار القبم  والبعدي .  
 مجتمع وعينة البحث : 2-2

لشبار  يئة ا الوثر الطويط عب  منتخر محايعة البير   ي  يعالية  منتمم البح  شمط    
% مس  100سبة يمثموس نبذل   وهم  اً  عب ( 20ي سنة  البالغ عددهم   (17-16يبأعمار 

 منتمم البح  ا يم 
 ( 1ندوط ي

 مس خلاط قيم معامط ا لتواء القياسات ا نثروبومترية العينة ي   كايؤيبيس ت
 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الحد الأعمى الأدنىالحد  المتغيرات

 0.61- 6.91 176.80 188.00 167.00 الطول )سم(

 1.61- 3.79 71.50 76.00 60.00 الوزن )كغم(

 
( اس القيم المستخرنة  تقم بمس المنحن  الطبيع " اذ اس قيم معامط 1يتبا مس الندوط ي

. حي " يمكس معرية حسس توزيم العينة مس مقدار تنمم   (3-وي( 3ا لتواء تنحير بيس ي+
القيم  وقربما مس بعبما او تفرقما وتباعدها عس بعبما البعت  وهكذا يكوس لدينا مقياس لمقدار 

 (5: 1987" يالبم  : تنانس المنموعة ا حيائية
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 (  2جدول ) ال
 والانجاز الرقمي لفعاليةتجانس أفراد عينة الدراسة في القوة الانفجارية يبين 

 20)ن( =  الوثب الطويل 

الانحراف  المتوسط الحسابي وحدة القياس الاختبار
 المعياري

 الالتواء

 0.72 0.76 2.05 متر الوثب الطويل من الثبات
 0.10- 1.39 11.85 متر الرأسكغم من فوق  2رمي الكرة الطبية 

 2.09 1.15 4.20 متر انجاز الوثب الطويل

( 0.10-ي ( أس نميم قيم معاملات ا لتواء لممتغيرات  كانت بيس2مس الندوط ي يتبا
هذئ المتغيرات  ( مما يشير إل  تنانس أيراد عينة الدراسة ي 3-( وي3تنحير بيس ي+ (.2.09وي

 قبط تطبيق البرنام  التدريب  المقترج.
 أدوات البحث :  2-3
 نماز قياس الطوط والوزس 
  ي ميداس العار القوى ( قانون ميداس وثر طويط. 
  كغم.  2كرات طبية وزس 
 .شريط  يق  شريط قياس  وكراس  لمنموس أثناء ا ختبارات 
 .ساعة توقيت 
 .شريط قياس 
 .شواخص وأقماع 
 ت البحث الميدانية اجرآآ 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-4-1
  ا ختبار: الوثر العريت مس الثبات -1

 قياس القو  ا نفنارية لعبلات الرنميس. الغرت مس ا ختبار:
 شريط قياس. -الأدوات المستخدمة: أرت مستوية   تسبر ا نز ق 

طريقة الأداء: يق  الطالر عم  خط البداية  القدماس متباعدتاس قميلا والذراعاس عاليا  مم ثن  
مم مد الرنميس عم   س أماما أسفط خمفاً بقو يالركبتيس نيفا  ميط النذع أماما  تمرنا الذراع

 امتداد النذع  وديم الأرت بالقدميس ي  محاولة الوثر لأبعد مساية ممكنة.
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 .ينر اس يكوس ا رتقاء بالقدميس معا والمبوط عميمم ايبا 
 .ينوز الوثر او الحنط او تحري  القدميس قبط ا رتقاء   
  يبط محاولة.أمحاو ت وتسنط له  3لكط طالر 

ر يتركه الطالر القرير أثالتسنيط: تسنط المساية مس خط البداية يالحاية الداخمية( حت  أخر 
   (. 64: 1982علاوي   نير الديس : ي  الوثر يبالسنتمتر( مس خط

 .( كغم مس يوق الراس2رم  الكر  الطبية وزس ي ا ختبار:-2
 الغرت مس ا ختبار: قياس القو  ا نفنارية لمذراعيس.

 كغم  شريط قياس  ساحة مناسبة لمرم . 2وات المستخدمة: كر  طبية وزس الأد
 طريقععة الأداء: يحععدد مكععاس وخععط الرمعع   يتخععذ الطالععر وبععم الوقععو  يتحععا ممسعع  الكععر  الطبيععة
بيديعه يععوق العرأس  يقععوم الطالعر برمعع  الكعر  الطبيععة معم ثنعع  النعذع لمخمعع   دوس أس يتخطع  خععط 

 القدميس أو نزء منما ملايقتيس للأرت.الرم   مم التأكيد عم  بقاء 
التسنيط: يسنط لمطالر مساية رم  الكر  الطبية بالمتر والسنتمتر  مس الحاية الداخمية لخط 
 الرم  لأقرر أثر لمكر  الطبية مس نمة خط الرم   ويعط  لمطالر محاولتيس تسنط أيبممما.

 (.181:  2012 :أخروسيالخزاعمة و 
قياس المساية الفعمية لموثر الطويط  وه  مساية الوثبة  الإنناز ي  الوثر الطويط: :ختبارا  -3

مقاسععة مععس الحايععة الداخميععة لموحععة ا رتقععاء لمطععلار إلعع  أقععرر أثععر تركععه الطالععر يعع  حفععر  الرمععط  
عععلاوي   نيععر الععديس : ي . سععم 1نتينععة لأقععرر  أيبععطيعطعع  الطععلار ثععلا  محععاو ت وتسععنط 

1982 :66 .)    
 . إيجاد المعاملات العممية للاختبارات 2-4-2

   الصدقأولا: 

قام الباح  بالتأكد مس يدق ا ختبارات المعد  لغايات الدراسة  باستخدام يدق المحتوى  وذل  
البدنية  بعرت ا ختبارات المستخدمة عم  عدد مس الخبراء مس حممة درنة الدكتورائ ي  التربية

متمما ئلمعرية آرائمم حوط البرنام  وا ختبارات  ومدى ملا(  1ة ممحق رقم يالرياب وعموم
بمعن  أس  ا ختبارات والبرنام محتوى د قياسما  حي  أنمم أقروا بيدق لمبيانات والمعمومات المرا

 .( 33:  1997) حسام الدٌن واخرون :  مس أنمه تما وبع تقيس ا ختبارات
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 الثباتثانيا :  

أخذت مس   عبيس( 10يقما عم  عينة تكونت مس يالدراسة مس خلاط تطبالتحقق مس ثبات أدا  تم 
  وتم استبعادها مس الدخوط بمس عينة الدراسة  وذل  بطريقة ا ختبار لموثر منتمم الدراسة

عادته  ي ( وبفارق أسبوع بيس التطبيقيس الأوط والثان   وقد تم حسار Test – Re – testوا 
( 3عم  كط اختبار مس اختبارات الدراسة  والندوط يو تطبيقيس معامط ا رتباط بيرسوس بيس ال

 . يوبا ذل 
  (3) جدولال

 معامل ثبات الإعادة 

 معامل ارتباط بيرسون )ثبات الإعادة( الاختبار
 0.91 الوثب من الثبات

 0.88 كغم من فوق الراس 2رمي الكرة الطبية 
 0.90 انجاز فعالية الوثب

عند   05.0 إحيائيا عند مستوى دا ً  اً تبيس أس هنا  ارتباط( 3مس خلاط الندوط رقم ي
عاد  تطبيق ا ختبارات مما يدط عم  أس ا ختبارات تتمتم بثبات عاطٍ.  تطبيق وا 

 الاختبار القبمي : 2-5
مام الساعة ي  ت 2018/ 14/12 المياد  لنمعةقام الباح  بأنراء ا ختبار القبم   يوم ا

 وقد حرص  كمية التربية البدنية وعموم الريابة / نامعة البير  ممعر يداسالرابعة عيرا ي  م
   عم  تثبيت نميم عرو  ا ختبار .الباح

 ة :التجربة الرئيس  2-6
( كما / الرشاقة التفاعميةلتكميمية ي تدريبات الساكيود المنم  التدريب  لمتماريس ابعد اعدا

قام  المختية بمذا المناط مس خلاط ا طلاع عم  المرانم وا دبيات العممية  (2ي  ممحق ي
والعار  ما ي  مناط عمم التدرير الرياب *الباح  بعربما عم  الساد  الخبراء لغرت تقييم

مس خلاط اوط وحد   تدريب  عم  عينة البح الباح  بتطبيق مفردات هذا المنم  ال ثم بدأ القوى 
تدريبية كما اخر وحد   ( 2019/  3 /14 (  ولغاية ي 2018/  12/  15 تدريبية بتاريخ ي

ي  التدريب  ( وكانت مد  المنم  التدريب 3التدريبية  كما ي  ممحق ي موبا ي  نموذذ الوحدات
وبواقم ثلا  وحدات تدريبية ي  ا سبوع لأيام ي السبت   ا ثنيس   ا ربعاء (  اي  ( أسبوع12
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لتدريبات  لقسم الرئيسا بداية زمس التدرير ي حي  بمغ  ( وحد  تدريبية 36بواقم ي 
-95ي الشد  الفتري مرتفم التدرير وبطريقة( دقيقة   27 الرشاقة التفاعمية( يلتدريبات يالساكيو
 لتال  تطور مستوى ا داء وبايق  مستوى البدن  والتوا  ويمد  منم  التدرير ا رتقاء بال%(100

 بشكط عام . 
 الاختبار البعدي : 2-7

ي  تمام الساعة  2019 / 3/  16 المياد    لنمعةقام الباح  بأنراء ا ختبار البعدي يوم ا
الباح   كما حرص كمية التربية البدنية وعموم الريابة / نامعة البير  ميداسعيرا ي   رابعةال

 .المتعمقة با ختبار غيرات والعرو عم  تثبيت نميم المت
لغعععرت معالنعععة البيانعععات التععع  حيعععط عميمعععا الباحععع  يقعععد اسعععتعمط   :الوساااائل الاحصاااائية 2-8

 . 16ايدار   spssالحقيبة ا حيائية 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها : -3
القبم   ي  ا ختباريسنناز وا  المتوسطات الحسابية وا نحرايات المعياريةعرت نتائ   3-1

 والبعدي  لعينة البح  ومناقشتما:
 (4جدول رقم )

 والانحراف المعياري وقيمة )ت( ودلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  يالمتوسط الحسابيبين 
الدلالة  T القياس البعدي القياس القبمي وحدة القياس الاختبارات

المتوسط  الإحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.05 2.181 0.60 2.45 0.76 2.05 متر الوثب الطويل من الثبات
كغم  2رمي الكرة الطبية 

 من فوق الراس
 0.05 2.192 1.18 12.65 1.39 11.85 متر

 0.05 2.184 0.99 4.60 1.15 4.20 متر انجاز فعالية الوثب الطويل

 قيمة يT 2.179=(   0.05ي( الندولية عند مستوى 

---------------- 
 الخبراء والمختصين الاساتذة * يبين اسماء السادة

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة . –جامعة البصرة  –/  التدريب الرياضيعلم :             حسام محمد جابر أ.د  -1

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. –جامعة البصرة  -التدريب الرياضي  علم:       حيدر عبد الرزاق كاظم أ.د -2

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. –جامعة البصرة  -/ التدريب الرياضيعلم :     قصي محمد علي رخيص أ.د  -3

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. –جامعة البصرة   العاب القوى /:    أ..م .د وليم لويس وليم        -4

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة البصرة  /  العاب القوى:   ..م .د صباح عبد الله ابراهيم أ -5

 ية التربية البدنية وعلوم الرياضةكل –جامعة البصرة  /  عاب القوىال:     محمد    أ..م .د سعيد حسين  -6

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –عبدالله شنته فرج            : العاب القوى  / جامعة البصرة  م.د -7
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 ≥  αة يععد مستوى الد لعع( ونود يروق دالة إحيائيا عن4م يعيتبا مس الندوط رق
يالوثر الطويط مس الثبات   اختباراتس القبم  والبعدي لأيراد عينة الدراسة ي  ( بيس القياسي0.05

كغم مس يوق الراس  انناز يعالية الوثر(  وليالا القياس البعدي. مما يدط  2رم  الكر  الطبية 
اب  عم  له تأثير إين لتدريبات الساكيو ي الرشاقة التفاعمية (عم  أس البرنام  التدريب  المقترج 

إل  تطوير القو  مما ادى  ى عينة البح دلفعالية الوثر الطويط لمستوى ا نناز الرقم  تطوير 
( 98: 1995: منيد   ي هذئ النتينة مم ما أشار إليه. كما تتفق والتوايق بشكط عامالعبمية 

وتحقيق التوازس بيس المنموعات  لتوايقيةي  تطوير القدر  ا الرشاقة أهمية استخدام تدريبات "ل إ
 القو  اختبارات نتائ  ي  القبم  القياس عم  البعدي القياس تفوق  . ويعزو الباح "العبمية

ال  تدريبات الساكيو ي الرشاقة  والرنميس الذراعيس اختبارات ي  عينةا نفنارية لدى أيراد ال
 عميه احتوى وما التفاعمية ( والت  ساهمت بشكط كبير ي  تحسس ا داء ي  يعالية الوثر الطويط 

  لة.ويعا مباشر  بيور  مونمة كانت والت  تدريبات مس
ا ختبارات  مس كط ي  القبم  القياس عم  البعدي القياس نتائ  تفوق الباح  اويرن

 التدريب  البرنام  تأثير إل  رقم  ي  يعالية الوثر الطويطالقو  ا نفنارية ومستوى ا نناز ال
كذل  أس التطور  الباح ويرى . وتماريس الرشاقة ا نفنارية القو  عم  تطوير اعتمد والذي المقترج

( 12الحايط ي  ا ختبارات البعدية لأيراد عينة الدراسة قد يعود إل  يتر  تطبيق البرنام  لمد  ي
وه  يتر  كايية لمحيوط عم  التطور والتحسس ي  مستوى القو  ا نفنارية. وكذل  حي   بوعأس

تعد أهم  رشاقة التخيييةلأس تمرينات اال  " (  33: 1996:  : الخطيرالنمر و  ييشير كط مس
مما أثر  "ا رتقاء قو  تطوير إل  يؤدي مما سيس وتطوير القدرات البدنيةالعوامط الت  تسمم ي  تح

التطور الحايط ي  ا ختبارات البعدية لأيراد  يعزو الباح و  .كذل  عم  مساية الوثر إينابيا
هنا  تطورا قد حيط ي  مستوى أس المنموعة التنريبية ي  القو  ا نفنارية لعبلات الذراعيس 

القو  العبمية لمعبلات اليدرية الت  تعمط عم  ثن  الذراعيس والكتفية والأمامية والماد  لممريقيس 
. وه  بالتأكيد مممة وبرورية ماوعمم الذراعيس  كمنموعة عبمية تؤدي اغمر وعائ  الخمفية

للاعب  الوثر الطويط. وأس هذا التطور ي  مستوى القو  العبمية يعزى إل  ياعمية البرنام  
المونمة  ي السرعة الحركية التفاعمية والرشاقة التفاعمية (لساكيوونات  مؤثر نراء تدريبات ا التدريب 
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( 117:  2005:   سعدإسماعيطيوهذا ما أكدئ  نميس والنذع ر وال العبلات العاممة لمذراعيس ل إ
 إل  منموعات عبمية معينة يؤدي إل  أحدا  التطور ييما. أس التدرير المونه

 الخاتمة -4
 معنوية ذات د لة احيائية بيس ا ختباريس القبم  والبعدي اً يروقستنت  الباح  اس هنا  أ   

( لمسرعة الحركية تدريبات تكميميةيدام تدريبات الساكيو البح  مس خلاط استخ عينة  ختبارات
طبيعة المراحط وبما يلائم  لما الدور الكبير ي  تحسس مستوى ا داء التفاعمية والرشاقة التفاعمية

 .مس خلاط تطوير المناميم الحركية العاممة بطرق غير تقميدية  الفنية لمفعالية
مراعا  يترات الراحة بما يناسر النمد البدن  سواء كاس بيس تكرار او  ببرور اوي  الباح  و 

 لتطوير انزاء المراحط الفنية لباق  استخدام تدريبات الساكيوبمس التدريبات  يبلا عس مناميم 
ناء القسم ي  اثيعالية وبطريقة منوعة ومشوقة  ركيز  ا داء لكط ديعاليات العار القوى كونما تع

  . مس الوحدات التدريبية الرئيس
 المصادر والمراجع  

  القاهر    دار  فسيولوجيا المياقة البدنية :أحمد نصر الدٌن ،أبو العلا احمد عبد الفتاح  
 .3991 الفكر العرب 

  ًطرق البحث العلمً والتحلٌل أخلاص محمد عبد الحفٌظ ، مصطفى حسٌن باه :

، مركز الكتاب للنشر ،  2، طالاحصائً فً المجالات التربوٌة والنفسٌة والرٌاضٌة 

 . 2002القاهرة ، 
 تأثير أسالير تدريبية لتنمية القو  ا نفنارية لمرنميس والذراعيس ي  دقة   سعد ماعيط سأ

التيوير البعيد بالقفز عاليا ي  كر  اليد. أطروحة دكتورائ  كمية التربية الريابية  نامعة 
 (.2005يبغداد

  .الموسوعة حسام الديس  طمحة ويلاج الديس  وياء وحمد  ميطف  وعبد الرشيد  سعيد
 .(1997ي . القاهر : مركز الكتار لمنشر1. ذالتدريب الرياضيالعممية في 

  : القاهرة  الاسس الحركٌة والوظٌفٌة للتدرٌب الرٌاضًطلحة حسٌن حسام الدٌن ، ،

 .3991دار الفكر العربً ، 
  بغداد .  تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي:  رٌسان خرٌبط مجٌد .

 . 3991،  لمطباعةمكتر نوس 
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 خزاعمة  ويف  وببطانية احمد والعطيات  خالد و شوكة  نارت. تأسيس معايير لتقييم ال
 الريابيةالقو  العبمية وبعت القياسات ا نثروبومترية لمطمبة المقبوليس ي  كمية التربية 

 (2012ي 206-181(. ص 2(. العدد ي33بنامعة اليرمو .. المنمد ي
 " .لتقييم مستوى عناير المياقة البدنية لدى  بناء مستويات معياريةالعنم   شيخة

تمميذات المرحمة المتوسطة ي  محايعة الأحمدي بدولة الكويت. رسالة مانستير غير 
 .2010. الأردس. عماس. الأردنيةالنامعة  منشور . كمية التربية الريابية.

  : الرشاقة التفاعمية ، السرعة الحركية تدريبات الساكيو ) عمرو يابر واخروس
 .2017  القاهر     1( دار الفكر العرب    ط التفاعمية

  : تدرٌب الاثقال ، تصمٌم برامج القوة ،وتخطٌط عبد العزٌز النمر ونرٌمان الخطٌب

 .3991 ، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، لموسم التدرٌبًا
 10  .: ً3991 دار الفكر العربً ، القاهرة ، ، علم النفس الاحصائًفؤاد البه 
  : القاهرة دار الفكر اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدٌن ، 
 .2891العربً  ،  

 

 الملاحق 

 ( 1ممحق رقم ي
 قائمة بأسماء المحكمين

 جهة العمل التخصص درجة العمميةال الاسم
التريبة نامعة البير  / كمية  ا ختبارات والقياس أستاذ د.  ميطف  عبد الرحمس محمد  

 البدنية وعموم الريابة
نامعة البير  / كمية التريبة  ا ختبارات والقياس أستاذ د.  رائد محمد مشتت

 البدنية وعموم الريابة
نامعة البير  / كمية التريبة  ا ختبارات والقياس أستاذ حسيسد.  زينر عبد الرحيم 

 البدنية وعموم الريابة
نامعة البير  / كمية التريبة  ا ختبارات والقياس مساعد استاذ د. رناء عبد اليمد عاشور

 البدنية وعموم الريابة
نامعة البير  / كمية التريبة  ا ختبارات والقياس استاذ مساعد د. هذام عبد ا مير اميس

 البدنية وعموم الريابة
كمية التريبة نامعة البير  /  ا ختبارات والقياس استاذ مساعد د. محمد عبد الرزاق نعمة

 البدنية وعموم الريابة
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 الملاحق
 ( 2ممحق رقم ي

  ي السرعة الحركية التفاعمية والرشاقة التفاعمية (يبيس تدريبات الساكيو
 .النري النانب  مم تقاطم الرنميسي تمريس كاريوكا(  وي  التمريس : الوقو /   -1
النري المتقاطم مم ريم الركبتيس  الوقو  / النري النانب  مم ريم وي  التمريس :   -2

 .الركبتيس 
 الوقو  / الوثر بالقدميس معا باستخدام مفيط الكاحط .وي  التمريس : -3
وي  التمريس :التقدم مم لمس المقعد  بالقدم   البدء بالمرولة مم لمس المقعد  بالكاحط  -4

   زياد  سرعة القدميس .
متر  20تمرينات السرع المتنوع   البدء بالنري بسرعة متنوعة بمساية وي  التمريس :  -5

 بيس ا قماع   تغيير ي  معدط السرعات اثناء المرور بيس ا قماع .
متر  30وي  التمريس :  تمرينات السرع المتنوع   البدء بالنري بسرعة متنوعة بمساية  -6

 يس ا قماع.بيس ا قماع   تغيير ي  معدط السرعات اثناء المرور ب
 وي  التمريس : القفز النانب  بخطوات واسعة عم  النانبيس يمينا ويسارا . -7
متر  ثم العدو  5وي  التمريس : العدو المكوك    الوقو  / العدو اتنائ اليميس مساية  -8

 متر حت  نقطة البداية . 5متر   ثم العود  لعدو مساية  9لميسار 
( ثم 2( ال  نقطة ي1متر( العدو مس نقطةي 40 وي  التمريس : العدو المتنوع  يمربم -9

 ( . 4( النري الخمف  ال  رقم ي3النري النانب  ال  رقم ي
 وي  التمريس : النري لمخم    النري لتنمية السرعة الحركية لمرنميس . -10
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 (3ملحق رقم )

 من تمارين الساكيو للوحدات التدريبية  نموذج
 الاسبوع الاول  )السبت(

 الرشاقة التفاعلية  ات الساكيو لتنمية % ( تدريب-  611   - 95الشدة  :  )   

 القسم

 الرئيسي

 تكرار

6 

 زمن

 الاداء

 

 تكرار

2 

 زمن

 الاداء

 

 تكرار

3 

 زمن

 الاداء

 

 المجاميع
راحة بين 

 المجاميع

 الزمن الكلي

 

 تمرين

6 

 

3 

 

60 

 ثا
4 

60 

 ثا
3 

60 

 ثا
 د  3.60 د  1.30 2

 تمرين

2 

 

3 

 

60 

 ثا
4 

60 

 ثا
3 

60 

 ثا
 د   1.30 2

 

 د 3.60

 تمرين

3 

 

3 
60 

 ثا
4 

60 

 ثا
3 

60 

 ثا
 د 3.60 د   30 .1 2

 تمرين

4 
3 

60 

 ثا
4 

60 

 ثا
3 

60 

 ثا
 د 3.60 1.30 2

 تمرين

5 
3 

15 

 ثا
4 

15 

 ثا
3 

15 

 ثا
 د 2.30 د 1.30 2

 تمرين

6 
3 

15 

 ثا
 

15 

 ثا
3 

15 

 ثا
 د  2.30 د   30 .1 2

 تمرين

7 
3 

15 

 ثا
4 

15 

 ثا
3 

15 

 ثا
 د  2.30 د   1.30 2

 تمرين

8 
3 

15 

 ثا
4 

15 

 ثا
3 

15 

 ثا
 د  2.30 د   1.30 2

 تمرين

9 
3 

15 

 ثا
4 

15 

 ثا
3 

15 

 ثا
 د 2.30 د   30 .1 2

تمرين 

61 
3 

10 

 ثا
4 

10 

 ثا
3 

10 

 ثا
 د  1.40 د   30 .1 2

 د   27.3 د        المجموع

 

 
  
 


