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 الملخص 
يسعع ا رياييوععوعل اء اععيا رياييوععا م ععست ررعععا ارسععلاا ءععة ريحععاة ريلف يحوععا ري في ععا م ععف    سععوة  

  لحعا ردعفو اردعفذ  ع     S.A.Qرلانجعي  رياييوعو ارسلسعيي روعنا  يي سعوا  وعفاي ا عف يحيي ريسعيسوع 

 . ريلقيويي رياسلخفرا  و رياجيل رياييوو 

ا  لاك  اوع ريف ييويي رياييووا  قايحي مخصيعص ءيرا سعن ي  لح ب ري اسيي ريساي ا ي سعرا    

رسلحيءت    S.A.Qاراي لاشك  وه ميل  ف يحيي ريسيسوع , ي حا  ري  عي راي حا  ريسف و را س و اي ر ي 

ريساءا ة رة سفياا أررا رياييوو اذيك رة خلال رلام يذ ريلو ر ايت  و   ر رياجيلي ا  ف رل   س

ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا ردفو رسعنيي  ف يحيي ريسيسوع  اريلو لايخ ع ري ي أي ن يط  ييوو 

 و ست ن يط  ي  ايسة  لفياي ر  يي ري ي ا ريو ي رة ن يط لاخا دسب ريالح حيي ريا ي يا اريخححوا

ا و ءحي ا ءة  يفو  ريا ي ا ارقا  صيدب مقعا  و رغ ب ريف ييويي رياييووا ا و رنيج رة  رة  ر 

ارة ريا يست ريلو  عر ه رياريا رثييا ريااردت ريفيوا يف ييوا  رو  ريف ت يلح  ي رحيشاا ريساءا ري اسوا 

يوا ييقت ريساءا ري اسوا ي   رع ريارروا ريارح  و راد ا خحعري ريارو دوث   ف رة ر ا راردت ريف ي

ريساءا ) ارة ثا ي ارح   ضلا ءة ءفم ر ريا رياف موة ارياييوووة ءة ريفيعفا ري ا وا يلف يحيي ريسيسوع

 .رة خلال ررخيي ي  و ريايي ج ريلف يحوا ريلساو وا ي ف ييوا( ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا

  ريا  أثوا رسلخفرم  ف يحيي ريسيسوع ء ا م ض ريالغواري ريحفنوا ريخيصا ا  ف  ريف رسا ريا ريل ا   

 .يغاض  حعيا ريساءا ري اسوا ارياشيقا ريلعر قوا امييلييو   سة رلانجي  

 .تدريبات الساكيو ،  السرعة الحركية التفاعلية والرشاقة التفاعلية : الكلمات المفتاحية 

 

 

 

Abstract 

Effect of S.A.Q training  on some physical variables and performance level 

for javelin effectiveness 

 

    Athletes, and sports scientists are constantly seeking new training methods to 

improve athletic performance and gain a competitive edge. The training of S.A.Q 

is one of the latest in sports Almost all sporting events have general 

characteristics that require fast movements, both for the upper end and the lower 

limb, or both. There is no doubt that the S.A.Q sack training has improved the 

efficiency of the athlete's performance This is achieved through the research 

conducted in this field, and the speed of motor mobility and interactive agility is 

one of the components of the training of the sack, which does not exclude any 

sporting activity, but vary degrees of need from one activity to another according 
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to the requirements of the skill and plan in each activity, namely the 

implementation of skill and accuracy accompanied by force One of the main 

problems facing the shooters during the technical stages of the javelin is the stage 

of throwing. It is one of the most important stages of the effectiveness of moving 

the motor speed of the arm and then the shaft, as well as the lack of knowledge of 

the trainers and athletes about the practical benefit of training sakio Introduce 

them in the supplementary training courses for effectiveness The aim of this 

study is to identify the effect of the use of sakio training on some special physical 

variables for the purpose of developing motor speed and agility and thus improve 

performance                                                                                                     

                                                                                                 . 

 Keywords: sakio exercises, Motivtion Of Softness And Intrcting Speed          

     

   

 

 

 

 

 : التعريف بالبحث-7
 المقدمة واهمية البحث7-7

  ف  ف يحيي ريسيسوع رييسحا يجاوع رياييويي سعرا سينت  ايءوا را  اريا ي لا لاير ي ملحعيا    

ري ويقا ريحفنوا ريخيصا ر ت ريقف ا ء ا  غووا رلا جي يي ارلانلقيل رة ريلسي ع ي لحيطؤ م ست رنسويمو ي 

وا يل قوق ريلفعة رياييوو ميلاوي ا ريا ريلعقع اصفيا ري  ة اساءا  ر ريف ت ي ا او  ي رفي وح  عوس

 و  نا رلادايا ريحفنو يلاون ي   S.A.Qارة ريااسة رسلخفر ا  ف يحيي ريسيسوع .  و أي  ييوا 

مييفيييروا اريااانا ي را سجنا  عوسو ررخت ريحانيرج ريلف يحو را سحانيرج رسلقت يلاون ي ميي فا 

جي  ي اياسة رسلخفرر ي  و مييا ا قعيا ريالسا  اريلسي ع اري اسيي رلانفجي يا اساءا  غووا رلا 

ري ضلاي رة خلال روي ا رياقياريي ريا  ف يحي  ي يل يسو رنظاا  ف يحيي ريقعا رلانفجي يا 

رع ريلاسون ء ا ست رة سلارا رييظيم ريغ رعو ا لاري رسل يرا رلاسل فيا ي  صعل ء ا .اريح وعرلاك 

 ( . 9:  8) رلاسلفيرا ريقصعو 

يح ث  و  ييرا ر ا ا رياف موة رياييوووة  و ريليعع ارلاملسي   و  يفو   اايييي ا ساة ر اوا ر  

مت   لعي (  و ر جي  اردف )   لعي ء ا رشسيل داسوا رل فرا ي   و لا  لا  قط ميي اسيي ريخحوا 

 للاعا رع ء ا ري اسيي ريجينحوا اري اسيي ري اعريا ميلاوي ا ريا ري اسيي ري سسوا ريضي اريلو 

رة خلال رليم ا ريحيدث يلف يحيي ري يي ريقعو اخصعصي   ييويي ريارو  ارقف اظاا  ريايي سا رع

مصع ا خيصا لادظ رل  ييك ق ا  ححوق ي افارري ري في ا يايي ج اطاة ريلف يب اري ي  ف يحيي 

ياصير  اقف ي نو ريا نقص ر( ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا) ريسيسوع اري ي  ف يحيي

ري  اوا را ق ا ريف رسيي ريلو  ييايل ي مييف ص اريلفقوق راي نلج ءيه ءفم ر ريا رياييوووة ارياف موة 

مسوفوا رر رج     ريلف يحيي ريلساو وا ررخت ماررج ا ريلف يحوا م فر اردايل  لايشا رع شفر اردايل 

 \.ريحانيرج ريلف يحو ري يم يف ييوا  رو ريارح  
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 :بحث هدف ال   8 – 7

ء ا ( ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا) يل ا  ريا  أثوا رسلخفرم  ف يحيي ريسيسوعر -

 .م ض ريالغواري ريحفنوا ريخيصا يغاض  حعيا رلانجي   و   ييوا  رو ريارح 

 : فرض البحث  3 – 7

ء ا م ض (  ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا)  و   ييك  ااة ذري رلايا ردصيعوا -

 .ريالغواري ريحفنوا ارسلعو رلانجي  يف ييوا  رو ريارح 

 :مجالات البحث    4 – 7
 .لاءحو ريلخب ر ي ظا ريحصاا يف ييوا  رو ريارح   ئا ري حيي : رياجيل ريح اي  -1

  نيري ريحصاا رياييوو ير ا ريحصاا ا / روفرل س وا ريلاموا ريحفنوا : رياجيل رياسينو  -2

   .  2119/  2/  12يغييا    2118/ 11/  1ي فلاا رة   : رياجيل رينرينو  -3

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -8

 منهج البحث 8-7
" أسلخفم ريحيدث رياي ج ريلجايحو سأدف ريعسيعت ريح  وا ي ت ر س ا ريح ث دوث ي ف رياي ج ريلجايحو       

" ) غووا رل اف ارضحعط م ااط ريا فرا يعرق ا ر ويا ارلادظا ريلغواري رييي جا  و ريعرق ا ذر  ي يلفسوا ي  

 .  املصاوا رياجاعءا ريلجايحوا ريعردفا  اميلاخلحي  ريقح و اريح في (  111:  2

 :مجتمع وعينة البحث   8-8
(  21-19 )ا  رو ريارح  ئا ري حيي  مأءاي  شات رجلاع ريح ث لاءحو ريلخب ر ي ظا ريحصاا   و   ييو    

 .رة رجلاع ريح ث رلاص و%  111لاءحوة ا ا  م يك يا  عل نسحا (  6) سيا  ريحييغ ءفر ا 
 ( 1) فال 

 يحوة  جينس ري ويا  و ريقويسيي رلان اامعرلايا ارلانجي  رة خلال قوا ر يرت رلايلعرا

 

 ريقويسيي
 ر يرت رلايلعرا ع± س  

 1.816 1.191 169.121 سا/  ريحعل 

 1.611 6.111  62.321 سغا/  ريع ل  

 1.611- 1.111 19.621 سيا/  ري اا 

 1.211 1.111 3.11 سيا/ ري اا ريلف يحو  

 1.168 1.118   11.61  رلا /  رلانجي  

 

قوا ر يرت رلايلعرا  رذ رل" رل ريقوا رياسلخا ا   قع واة رياي يا ريححو و( 1)يلضح رة ريجفال 

 ياسة ر ا ا دسة  ع يع ري ويا رة رقفر   جاع  " دوث.  (3-)ا( 3)+ ي صا موة 

ريقوا  اقام ي رة م ض ي را  فاق ي ا حيءف ي ءة م ض ي ريح ض يا س ر يسعل يفييي رقويس ياقفر   جينس 

 ( .1: 1" ) رياجاعءا رلادصيعوا
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 : أدوات البحث  8-3

 عل نعءوا   ي  يقويس ريع ل اريح(Restametr  )صويو ريصيع. 

  ديسحا ريسلاانواcori1  روسي وا ن( 2.8)ذري ر ييج مساءا. 

   21سا  ءفر  31شعرخص خ حوا مي  فيع. 

  2صي اا ءفر . 

  6غا  ءفر  611 رح قينعنو  ا ل . 

   رلا 11شايط قويس محعل. 

  21رقايع  ف يب ءفر . 

 : الاختبارات المستخدمة  8-4

 : تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بفعالية رمي الرمح   8-4-7

ً لإ اراري ريح ث ايل قوق رلأ فر  لامف رة ا عر رلغواري مفنوا را ححا مأررا   ييوا  رو    إ ايري

ريارح دوث  ا ءاض ريالغواري ريحفنوا ء ا ريسيرا ريخحارا  و رجيل ري يي ريقعو ارلاخلحي ري اريقويس  

ام ف ي  ا رخلوي  ءيصاي ريساءا ري اسوا ارياشيقا ياي ي اي رة ر  حيط سحوا  و (.1)ق ساي  و ر  

 .رنجي   رو ريارح اررج ي رع ريلف يحيي ريلساو وا  ي    ريفئا رة رياييوووة 

 ا   فيف رلاخلحي ري ريلو  للاعا رع طحو ا ريف رسا رة :  تحديد الاختبارات للمتغيرات المبحوثة 8-4-8

 (.1)يرا ريخحارا  و رجيل رلاخلحي ري اريقويس ري ية  ا ذسا ا  و ريا  ق قحت ريس

 ( 113:  11) م رة ريحفا ريحيعا  11رخلحي   سض  -1 

 قويس ريساءا ري اسوا  : ريغاض رة رلاخلحي 

 رخلحي   اي رين نرج محايقا مي ا  -1

 قويس رياشيقا ريس وا ي جسا أثييا داسا رنلقييوا :ريغاض رة رلاخلحي  

  

 :إجراءات التجربة الرئيسة 8-5

 :الاختبار القبلي 8-5-7

 و  ايم ريسيءا ريارم ا ءصار  2118/ 1/11قيم ريحيدث مأ ارا رلاخلحي  ريقح و  يعم ريجا ا رياصير  

  ير ا ريحصاا اقف داص /  و روفرل ر  ب س وا ريلاموا ريحفنوا اء عم رياييوا 

 . ريحيدث ء ا   حوت  اوع ظاا  رلاخلحي 

 :تدريبات الساكيو  8-5-8

رة خلال رلاطلاع (  2)ساي  و ر  ق (  ف يحيي ريسيسوع) م ف رءفرر رياي ج ريلف يحو ي لاي ية ريلساو وا   

ء ا رياار ع ارلارمويي ري  اوا رياخلصا م  ر رياجيل قيم ريحيدث م او ي ء ا ريسيرا ريخحارا يغاض 

ريحيدث ملححوق رفارري   ر رياي ج ريلف يحو ء ا ءويا ريح ث رة ثا مفأ *   قووا ي  و رجيل ري يي ريقعو 

رخا ادفا  ف يحوا ساي (  2119/  2/ 12) ايغييا (   2118/  11/  6) خلال رال ادفا  ف يحوا ملي يخ 

( 12) اسينت رفا رياي ج ريلف يحو ريلف يحو ( 3)رعوح  و ناعذج ريعدفري ريلف يحوا  ساي  و ر  ق 

(  36) ري معرقع (  ريسحت ي رلاثيوة ي رلا م يا ) لاذ ادفري  ف يحوا  و رلاسحعع لأييم أسحعع امعرقع ث

يلف يحيي ريساءا ) ادفا  ف يحوا دوث م غ  رة ريلف يب  و مفريا ريقسا رياعوسو يلف يحيي ريسيسوع

-81) فا رقوقا  امحايقا ريلف يب ريفلاي را فع ري(  21( ) ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا

ي اي ف  ري ج ريلف يب رلا  قيا ميياسلعو ريحفنو اريلعر قو يااردت ريارو امييلييو  حع  %(111

 . رسلعو رلاررا  م ست ءيم 
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 :الاختبار البعدي  2-1-3

 و  ايم ريسيءا ري يي ا  2119/  2/  11قيم ريحيدث مأ ارا رلاخلحي  ريح في يعم ريجا ا  رياصير   

 ير ا ريحصاا ساي داص ريحيدث ء ا / روفرل س وا ريلاموا ريحفنوا اء عم رياييوا ارييصف ءصار  و 

 .  حوت  اوع ريالغواري اريظاا  ريال  قا ميلاخلحي 

 

يغععاض ر ييجععا ريحوينععيي ريلععو دصععت ء و ععي ريحيدععث  قععف رسععل ات  ري قوحععا  :الوسااائا الاحصااائية 8-6

  16رصفر    spssرلادصيعوا 
 

 السادة الاساتذة الخبراء والمختصين يبين اسماء* 

 .كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة البصرة / العاب القوى :   د  قصي محمد علي رخيص  .أ -7

 .كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة البصرة / العاب القوى :   د حيدر مهدي عبد الصاحب  .أ -8

 .كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة البصرة / العاب القوى   : د ناهد حامد مشكور           .أ -3

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

 م الرياضةكلية التربية البدنية وعلو –جامعة البصرة / العاب القوى :   د صباح عبد الله ابراهيم  .م ..أ -5

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياض –جامعة البصرة / العاب القوى :   د سعيد حسين محمد       .م ..أ -6

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  - 3

ءاض نليعج ريالعسحيي ري سيموا ارلان ار يي ريا وي يا ارلانجي   و رلاخلحي ية ريقح و اريح في   3-1

 : ي ارييق ل يي ويا ريح ث ا    و 
 (8)جدول 

متر من  71المحتسبة والجدولية  لنتائج أختبارات عدو ( T)يبين قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

 .البدء الطائر وأختبار بارو للرشاقة والانجاز  لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي

 

 عينة البحث
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعـدي الاختبار القبلي

 Tقيمة 

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
 الدلالة

 ع   س   ع   س  

 متر  71اختبار عدو 

 البدء الطائر
 معنوي  8151 8126 1116 7116 1110 7177 ثا

 معنوي 8151 8122 52134 88115 21130 82148 ثا اختبار بارو 

 معنوي 8151 8166 11100 46171 11162 44161 متر الانجاز 

 ( 1115) و مستوى  دلالة ( 5)تحت درجة حرية 

اياو ريحيدث رل ريل سة ري يصت  و رسلعو رلانجي  يفو ريلاءحوة رياريا   يا نلوجا  ححوق رياي يج    

 م ست  وف راي سيءف ء ا   سة ريقف ري ريحفنوا(   ف يحيي ريساءا ري اسوا ارياشيقا) ريلف يحو رياقلاح
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 امصع ا ريظاا ريخيصا ر ت ريقف ا ء ا  غووا رلا جي يي ارلانلقيل رة ريلسي ع ي لحيطؤ م ست رنسويمو 

أل ريلف يب رياييوو  ع ءحي ا ءة  سار  " ري ي أشي  (  86:  6) ا ع ري رسف  ريسوف ءحف رياقصعر 

ءضيا ارلأ  نا ريظا لأررا رسي ري داسوا اإدفرذ  غوواري  و مييا   ك رياسي ري ا و مييا رلأ

ا ي نا ريحيدث ريل سة ري يصت  .ريفرخ وا ريلو يقع ء و ي دات ريلف يب م ف  رلا  قيا ماسلعو رلإنجي  

( ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا ) ي عر ريا صويغا ري ف  رياح عي رة  ف يحيي ريسيسوع

ررا ا ع ريأسف  ست رة  يسيل خايحط ا ريلو نف ي مصع ا ء اوا ارو ا اماي يلييسب رع طحو ا رلا

 و ري قوقا رل  ع ا  خحوط ريلف يب  ع  خحوط يل قوق  رار " مأنه ((  311:  1) رمعري لا ءحف ريفليح 

ر  يل  سوعيع وا ي جسا  جي  أي دات مفنو يقع ء وه ارة خلال رسلجيما ريجسا مل قوق ريلسوف 

 ري ي رشي  مأل ( 211:  3) ؤسف ذيك ط  ا دسيم ريفية اي" ريفسوعيع و ايا فع رسلعو رلاررا رياييوو

 حعيا ريايي ج ريلف يحوا يلأ فر  رلاسيسوا ي ارخلوي  ريلاايييي ريلو  لييسب اطحو ا ريف ييوا  و ست " 

ايعر قه  و ". ادفا  ف يحوا اء ا ريافو رينريو ي عدفري ي لحا رة ر ا ر ييوا نجيح رياي ج ريلف يحو

أل رسلخفرم ريلف يحيي ريلو  لفق  و طحو ا أررع ي رع ري ست "  و ( 98: 1) ءحف ريفليح رياأي رمع ري لا 

ظ ع   اة اي نا ريحيدث . " ري يم لأررا ريا ي ري ريلخصصوا يؤريّ إيا نليعج أ ضت  و رسلسيي ريقعا 

جيمو ء ا ر يعي لاخلحي  رياشيقا ريا  حع  ري يصت  و ريصفيي ريحفنوا رخاو ا ريلو رن سست م ست ري

ارل صفا رياشيقا  و صفا  ير ا يجاوع ريصفيي رلاخاو ري ءيفري يسعل  ييك ,  حعيا ءيصا رياشيقا

  حع   و ريصفيي رلاخاو سع  يسعل  ييك  حع  يصفا رياشيقا

ءاض نليعج ريالعسحيي ري سيموا ارلان ار يي ريا وي يا ارلانجي   و رلاخلحي ية ريقح و اريح في  3-2

 :ي ويا ريح ث ا    و  ي ارييق ل ي  لانجي  ريارو
 ( 3)جدول 

 المحسوبة لانجاز رمي الرمح  لمجموعة البحث Tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  

المجموع

 ة

 الاختبار البعـدي الاختبار القبلي وحدة

 Tقيمة 

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
 الدلالة

 ع   س   ع   س   القياس

 

تجريبيـــ

 ة

 

 معنوي 8151 8166 11100 46171 11162 44161 متر

 1115ومستوى دلالة  (    5)تحت درجة حرية 

ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ) اي نا ريحيدث ريل سة  ريا  عظ ريا را   ف يحيي ريسيسوع ري ير ا  

ريلو سي ات م ست   يل  و  حعيا ريساءا ري اسوا ا  سة رياسلعو رياقاو يلاررا ا ع رسف   ( ريلفيء وا

رنه لامف رة رسلخفرم اسيعت  ف يحوا غوا  ق وفيا  س ا  و  ياوا رلارسينيي " رذ ( 316:  1)  يسيل خايحط 

رة ريييدوا ريحفنوا ريعظوفوا ي اييوو منييرا ري ات ساي انعءي ريا دف يجحا رياييوو ء ا ريلسوف ر ي 

ساي ي نا ريحيدث ريا نعءوا   " ارييفسوا ي لغ ب ء ا ريلييقض موة رلح حيي ري ات اريقف ا رلانجي يا 

ريلاي ية ريايلقيا ارا  ي ريحي    و   سة رلاررا اريقف ري ريلعر قوا رثييا راردت رلاررا ريفيو يف ييوا  رو 

ريليثوا ريف يل ي ا وا ريلحفيت ريلعر قو يلأطار  ري اسوا ري ير ا ريا ريارح اخيصا راد ا خحعري ريارو 

نقلا ءة راية (  113:  9) ءحف ري نين ريياا انايايل ريخحوب   و  ف يحيي ريسيسوع  ا ع ري رسفر  ست رة
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رل ريلف يب ء ا رلاءيرا رياسلااا  ارياس فا ي لاي ية يسيءف ء ا   سوة ريلعر ق موة داسا ري  رءوة " 

امييلييو  يا  وة ايسيءف ء ا   سوة ريقعا  و رياجيروع ري ض وا ري ير ا ماي يخفم رررع ي م ست س وا  ار

 .  سة رلاررا م ست ءيم 

 خاتمةال – 4
ا عر  ااة ر يعيا ذري رلايا ردصيعوا موة رلاخلحي ية ريقح و اريح في أسليلج ريحيدث رل  ييك    

ي ساءا ري اسوا ريلفيء وا (  ف يحيي  ساو وا) ف يحيي ريسيسوع  لاخلحي ري ءويا ريح ث رة خلال رسلخفرم

ارياشيقا ريلفيء وا ريلو ي ي ريفا  ريسحوا  و   سة رسلعو رلاررا اماي يلاعا طحو ا ريااردت ريفيوا ي ف ييوا 

 .رة خلال  حعيا رياجيروع ري اسوا ري ير ا محاة غوا  ق وفيا 

 

رسلخفرم  ف يحيي ريسيسوع يلحعيا ر نرا ريااردت ريفيوا يحيقو   ييويي ري يي  ساي راصا ريحيدث مضاا ا 

ريقعو سعن ي   لحا  سونا رلاررا يست   ييوا امحايقا ريعءا ار عقا رثليا ريقسا رياعوسو رة ريعدفري 

 .  ريلف يحوا

 

 

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية

 

رر  ريفسا , ريقي اا ,   سوعيع وي ري ويقا ريحفنوا: أمع ري لا رداف ءحف ريفليح يأداف نصا ريفية  .1

 .1993ري امو 

طاة ريح ث ري  او اريل  وت رلادصيعو  و : أخلاص محمد ءحف ري فوظ ي رصحفا دسوة مي و  .2

 . 2112ي  ي راسن ريسليي ي ي ا ي ريقي اا 2ي طرياجيلاي ريلامعيا ارييفسوا ارياييووا 

ي ريقي اا ي رر  ريفسا  رلاسس ري اسوا اريعظوفوا ي لف يب رياييوو: ط  ا دسوة دسيم ريفية  .3

 .1991ري امو ي 

رسلب نعل . مغفرر .   ححوقيي  و ء ا ريفسوعيع وي اريلف يب رياييوو:   يسيل خايحط رجوف  .1

 . 1991ي ححيءا ي 

 ي  ي ريقي اا ي راسن ريسليي ي ي ا1طياييوو يريلف يب ر:  يسيل خايحط ي رمع ري لا ءحف ريفليح  .1

 . 2116ي 

ي ريحح ا رلأايا ي   ف يب ا سوعيع وي ريقعا –نظاييي ريلف يب رياييوو ريسوف ءحف رياقصعري  .6

   .1991راسن ريسليي ي ي ا ي ريقي اا 

1981 ي ريقي اا ي رر  ريفسا ري امو ي ء ا رييفس رلادصيعو: ؤرر ريح و  .1
.
. 

رر  (  رياشيقا ريلفيء وا ي ريساءا ري اسوا ريلفيء وا)  ف يحيي ريسيسوع : ال ءااا صيما ارخا .8

 . 2111ي ريقي اا ي  1ريفسا ري امو ي ط

 ف يب رلاثقيل ي  صاوا ماررج ريقعا يا خحوط رياعسا : ءحف ري نين ريياا انايايل ريخحوب  .9

 .1996ي ريقي اا ي راسن ريسليي ي ي ا ي  ريلف يحو

 

ي ريقي اا رر  ريفسا ري امو  ي  رخلحي ري رلاررا ري اسو: ارداف نصا ريفية  محمد دسة ءلااي .11

1982. 
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 الملاحق 

 ( 1)ر  ق  قا 
 قائمة بأسماء المحكمين

 

 جهة العما التخصص الدرجة العلمية الاسم

 س وا ريلايحا/  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس أسليذ رصحفا ءحف رياداة محمد .  ر 

 ريحفنوا اء عم رياييوا

س وا ريلايحا /  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس أسليذ  رعف محمد ر لت.  ر

 ريحفنوا اء عم رياييوا

س وا ريلايحا /  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس أسليذ  ييب ءحف ريادوا دسوة.  ر

 ريحفنوا اء عم رياييوا

س وا ريلايحا /  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس رسليذ رسيءف   يا ءحف ريصاف ءيشع . ر

 ريحفنوا اء عم رياييوا

س وا ريلايحا /  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس رسليذ رسيءف   رم ءحف رلاروا رروة. ر

 ريحفنوا اء عم رياييوا

ريلايحا س وا /  ير ا ريحصاا  رلاخلحي ري اريقويس رسليذ رسيءف محمد ءحف ريا رة ن اا. ر

 ريحفنوا اء عم رياييوا

 

 
 

 

 

 ( 2)ر  ق  قا 

 ( ريساءا ري اسوا ريلفيء وا ارياشيقا ريلفيء وا ) يحوة  ف يحيي ريسيسوع

 (  . ااية سي يعسي) ريجاي ريجينحو رع  قيطع ريا  وة/ ريعقع : اصف ريلااية   -1

 .ريجاي ريجينحو رع   ع رياسحلوة / ريجاي ريالقيطع رع   ع رياسحلوة  ريعقع  : اصف ريلااية   -2

 .ريعثب مييقفروة ر ي ميسلخفرم رفصت ريسيدت / ريعقع  :اصف ريلااية  -3

ريلقفم رع ياس رياق فا مييقفم ي ريحفا ميي اايا رع ياس رياق فا مييسيدت ي  ييرا ساءا :اصف ريلااية  -1

 .ريقفروة 

رلا موة رلاقايع ي  21 اايييي ريساع رياليعع ي ريحفا مييجاي مساءا رليعءا ماسي ا : اصف ريلااية  -1

 . غووا  و ر فل ريساءيي رثييا ريااا  موة رلاقايع 

رلا موة رلاقايع ي  31 اايييي ريساع رياليعع ي ريحفا مييجاي مساءا رليعءا ماسي ا :  اصف ريلااية  -6

 .رثييا ريااا  موة رلاقايع  غووا  و ر فل ريساءيي

 .ريقفن ريجينحو مخحعري ارس ا ء ا ريجينحوة ياويي ايسي ر : اصف ريلااية  -1

رلا ي ثا  9رلاي ثا ري فا ي وسي   1ري فا ر جي  ريواوة رسي ا / ري فا رياسعسو ي ريعقع  : اصف ريلااية  -8

 .رلا دلا نقحا ريحفريا  1ري عرا ي فا رسي ا 

ثا ريجاي ريجينحو ريا ( 2)ريا نقحا ( 1)ري فا رة نقحا( رلا 11رامع )رياليعع   ري فا: اصف ريلااية  -9

 ( . 1)ريجاي ريخ فو ريا  قا ( 3) قا 

 .ريجاي ي خ ف ي ريجاي يلياوا ريساءا ري اسوا ي ا  وة : اصف ريلااية  -11
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 (3)ملحق رقم 

 نموذج من تمارين الساكيو للوحدات التدريبية 
 (السبت)  الاسبوع الاول

 تدريبات الساكيو لتنمية السرعة الحركية التفاعلية والرشاقة التفاعلية  % ( -  711   - 21:  )   الشدة  

 القسم 

 الرئيسي

 تكرار

7 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

8 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

3 

 زمن

 الاداء

 

راحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الزمن الكلي

 

 تمرين 

6 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر   3.61 ر  1.31 2

 تمرين 

1 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

  ر   1.31 2

 ر 3.61

 رينتم

2 
 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61 ر   31 .1 2

 تمرين 

0 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61  1.31 2

 تمرين

71 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر 1.31 2

 رين تم

6 

3 75 

 ثا

 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   31 .1 2

 تمرين 

1 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 رين تم

2 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 تمرين 

0 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر 2.31 ر   31 .1 2

رين تم

71  

3 71 

 ثا

4 71 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر   1.11 ر   31 .1 2

 ر   21.3 ر           المجموع 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  8172عام  4العدد    71المجلد 

 
 نموذج من تمارين الساكيو للوحدات التدريبية 

 (الاثنين)الاسبوع الاول  

 تدريبات الساكيو لتنمية السرعة الحركية التفاعلية والرشاقة التفاعلية  % ( -  711   - 21:  )   الشدة  

 القسم 

 الرئيسي

 تكرار

7 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

8 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

3 

 زمن

 الاداء

 

راحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الزمن الكلي

 

 تمرين 

7 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر   3.61 ر  1.31 2

 تمرين 

8 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

  ر   1.31 2

 ر 3.61

 رينتم

3 
 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61 ر   31 .1 2

 رين تم

4 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61  1.31 2

 تمرين

5 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر 1.31 2

 تمرين 

6 

3 75 

 ثا

 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   31 .1 2

 رين تم

1 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 رين تم

2 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 رين تم

0 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر 2.31 ر   31 .1 2

رين تم

71  

3 71 

 ثا

4 71 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر   1.11 ر   31 .1 2

 ر   21.3 ر           مجموع ال
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 نموذج من تمارين الساكيو للوحدات التدريبية 
 (الاربعاء)الاسبوع الاول  

 تدريبات الساكيو لتنمية السرعة الحركية التفاعلية والرشاقة التفاعلية  % ( -  711   - 21:  )   الشدة  

 القسم 

 الرئيسي

 تكرار

7 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

8 

 زمن 

 الاداء

 

 تكرار

3 

 زمن

 الاداء

 

راحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الزمن الكلي

 

 تمرين 

7 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر   3.61 ر  1.31 2

 تمرين 

8 
 

3 

 

61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

  ر   1.31 2

 ر 3.61

 رينتم

3 
 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61 ر   31 .1 2

 تمرين 

4 

3 61 

 ثا

4 61 

 ثا

3 61 

 ثي

 ر 3.61  1.31 2

 رينتم

5 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر 1.31 2

 تمرين 

6 

3 75 

 ثا

 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   31 .1 2

 رين تم

1 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 رين تم

2 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر  2.31 ر   1.31 2

 رين تم

0 

3 75 

 ثا

4 75 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر 2.31 ر   31 .1 2

رين تم

71  

3 71 

 ثا

4 71 

 ثا

3 11 

 ثي

 ر   1.11 ر   31 .1 2

 ر   21.3 ر           المجموع 

 


