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 ( 1جدول )

 تصنيف مجتمع البحث

 النسبة المئوية  العـدد  تصنيف مجتمع البحث

 %100 16 العدد الكلي 

 % 37,5 6 عينة الدراسة الاستطلاعية 

 % 63,5 10 العينة الأساسية 

 ( 2جــدول )

 المتغيرات قيد البحث عينة البحث فى إعتدالية توزيع أفراد 

 16ن = 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

الإنحراف 

 المعيارى 
 معامل الإلتواء  الوسيط 

 0,602 - 19,500 0,284 19,443 سنه نالس

 0,105 169,000 2,743 169,100 سم الطول الكلى للجسم



 

 

 0,283 62,400 1,190 62,513 كجم الوزن



 ( 3جــدول )

    إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى قيد البحث             

 16ن =       

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى
 معامل الإلتواء  الوسيط 

 0.71 2.10 0.21 2.15 متر  لرجلين لالقدرة العضلية 

 0.56 3.87 0.32 3.93 ثانية  السرعة الإنتقالية

 0.69 158.00 9.81 160.25 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين

 0.60 10.00 2.48 10.50 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.86 5.10 0.35 5.20 متر الرقمى فى الوثب الطويلالمستوى 
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                 :  إستطلاع رأى الخبراء



 

 

 ( 4جدول )

 الوثب الطويل والإختبارات التى تقيسها  ئات لناش القدرات البدنية الخاصة

 القدرات البدنية  م
 وحدة  

 القياس 
 الاختبارات البدنية 

 نسبة

 الموافقة  

1 
  القوة المميزة بالسرعة

 للرجلين 
 %100 اختبار الوثب العريض من الثبات  متر

 %100 المتحرك م البدء  30اختبار العدو   ثانية  السرعة القصوى  2

 % 100 اختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر  كجم للرجلين  القوة القصــوى 3

 % 80  اختبار ثنى الجذع أماماٌ أسفل من الوقوف  سم المرونـــــة 4

)

 

  

  

  

 PH

 Na 

 K+ 

Alcohal Swap

Rapid lab 348EX

(ABG)Arterial blood gases

Remove sample



 

 

s.a.q

 ( 5جـدول )

 وغير المميزةدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة 

 فى الإختبارات البدنية قيد البحث 



 

 

 ( 6جـدول )

 معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 8ن = 

    

 (  )

 

  

  



 

 

 

 

  

  

 

 ( 7جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية   

 الشدة  م -ر ك -ر المجموعات  التكرارات  التدريبات المستخدمة  الزمن أجزاء الوحدة

  الاحماء 

 ق 15

 الجرى المتنوع.  -

لعضلات   - وإطالة  مرونة  تمرينات 

 الجسم.

- - - - 

أقل من 

50% 
لعضلات   - وإطالة  مرونة  تمرينات 

 الجسم.
- - - - 

 م.30م ، 20م ، 15العدو لمسافات   -
- - - - 



 

 

تدريبات  

 الساكيو 

 

 

 

 

 ق 35

البدء بالهرولة مع لمس المقعدة -

 بالكاحل . 
 ق1 - 4 8

6
5

 -
7

0
 

 %
 

)وقوف على الذراعين( الدوران -

 درجة . 180بالجسم 
 ق2 - 4 8

)وقوف مواجه( محاولة التقاط الكرة  -

 بعد اول ملامسة للكره مع الارض .
 ق1 - 4 8

تدريبات  

للأداء 

المهارى  

لمسابقة 

 الطويل الوثب 

 

 

 ق 35

 ق2 ث15 3 4 خطوات اقتراب 5-3وثب طويل من  -

وثب طويل والارتقاء من فوق صندوق  

سم وتعدية حاجز مناسب من لوحة 30

 الارتقاء.

 ق2 - 4 8

سم والتركيز  30الارتقاء من صندوق 

 على المشى فى الهواء. 
 ق2 - 4 8

الجذء  

 الختامى  

 التنفسالجرى الخفيف مع تنظيم  ق5

 

- - - - - 

 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لدى ناشئات الوثب الطويل 

 وتاسيوم( فى الدم فى بعض معادن الجسم )الصوديوم ، الب

 10ن = 
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 ( 10جدول )".

 لأفراد عينة البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 



 

 

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث  في الأساسية

10ن= 

 
 

  
 

    

 

 

 

 ( 11جدول )

 لأفراد عينة البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

     الرقمى فى الوثب الطويلمستوى ال في الأساسية
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 استمارة استطلاع رأي  الخبراء في اهم الصفات البدنية والاختبارات الخاصة لناشئات الوثب الطويل

 الاختبار المستخدم  العنصر  م

 رأي الخبير 

 موافق

 (  ) 

 غير موافق 

 ) × ( 

 السرعـــة  1

   ث 10أختبار العدو  -

   من بداية متحركة م 30عـــــدو  -

   ث(  15الجرى في المكان  ) -

   ياردة للجنسين 50اختبار العدو  -

 القـــــــــــوة العضلية  2

   قوة عضلات الظهر بالديناموميتر  -

   قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر  -

 اختبار الجلوس من الرقود -
  

 القدرة العضلية  3

   رمى كرة سلة لأقصى مسافة  -

   رمى كرة طبية لأبعد مسافة -

   الوثب العمودي من الثبات ) لسارجنت (  -

   الوثب العمودي من الحركة  -

   الوثب العريض من الثبات   -

 التحمل  4

   متر 55×5

   اختبار الخطو ) لهارفارد(  -

   م 400اختبار الجرى  -

   اختبار الدفع لاعلى   -

   اختبار القفز نصف قرفصاء   -

   اختبار رفع الرجلين عاليا   -

 المـــــــرونة  5

   أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف  -

   أختبار ثنى الجذع للأمام من الجلوس الطويل    -

   ثنى الجذع خلفا من الانبطاح  -

 الدقـــــــــــة  6
   التصويب على الدوائر المتداخلة  -

   التصويب على المستطيلات المتداخلة -

 التوافـــق 7

   رمى واستقبال الكرات على الحائط   -

   اختبار نط الحبل   -

   اختبار النط  فى الدوائـر الرقمية  -

 الرشـــــاقة 8

   م 9-3-6-3-9الجرى المكوكى مختلف الابعاد  -

   الجرى الزجزاجى   -

   ث (  10الخطوات الجانبية )  -

 التوازن  9

   أختبار الوقوف على مشط القدم المفضلة -

   أختبار الوثب والتوازن فوق العلامات  -

   اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي  -

 * اختبارات أخرى ترون سيادتكم إضافتها: 

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................... 
  



 

 

 
 (  3مرفق ) 

 وفسيولوجيا الرياضةأسماء السادة الخبراء فى مسابقات الميدان والمضمار 

 الوظيفة  الإسم  م

 أيمان سعد زغلول   1
جامعة  للبنات  الرياضية  التربية  كلية  وعميد  والمضمار   الميدان  مسابقات  أستاذ 

 الزقازيق )سابقاً( 

 ايمان محمد نصر 2
الميدان  مسابقات  وتطبيقات  نظريات  بقسم  والمضمار  الميدان  مسابقات  أستاذ 

 جامعة الزقازيق   –كلية التربية الرياضية للبنات  –والمضمار 

 ايهاب أحمد منصور 3
جامعة أستاذ   الرياضية  التربية  بكلية  الصحة  علوم  بقسم  الرياضة  فسيولوجيا 

 المنصورة 

 إيناس سالم الطوخى  4
والطلااستاذ   التعليم  شئون  ووكيل  والمضمار   الميدان  التربية   بمسابقات  بكلية 

 الرياضية للبنات جامعة الزقازيق 

 أستاذ الفسيولوجى بقسم العلوم الصحية بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق   جيهان يسرى السيد   5

 رافت عبد المنصف   6
والمضمار  ورئيس قسم نظريات وتطبيقات مسابقات  أستاذ تدريب مسابقات الميدان  

 الميدان والمضمار كلية التربية الرياضية للبنين  جامعة الاسكندرية

 طنطا فسيولوجيا الرياضة بقسم علوم الصحة بكلية التربية الرياضية جامعة أستاذ  فاطمه سعد عبدالفتاح  7

 فسيولوجيا الرياضة بقسم علوم الصحة بكلية التربية الرياضية جامعة طنطا أستاذ  فتحى محمد ندا  8

 محمد محمد الضهراوى 9
.سابقا   والمضمار  الميدان  مسابقات  وتطبيقات  نظريات  قسم  ورئيس  كلية   –أستاذ 

ً  –التربية الرياضية بنين   جامعة الزقازيق سابقا

 محمود محمد عيسى 10
الميدان  مسابقات  وتطبيقات  نظريات  قسم  ورئيس  القوى  العاب  تدريب  أستاذ 

 جامعة الزقازيق   –كلية التربية الرياضية بنين  –والمضمار .سابقا 

 *تم ترتيب أسماء السادة الخبراء ترتيبا هيجائيا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 ( 4)  مرفق

 المرشحة من قبل الخبراء الإختبارات البدنية 
 إختبار الوثب العريض  -1



 

 

 متر من البدء المنطلق  30العدو  إختبار -2
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 ( 6مرفق )
الجزء الرئيسى وعدد مرات التدريب    شدة الحمل ومدة البرنامج وزمن    استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد

 أسبوعياً 

 .................................. .............................................. ....... ................... السيد الأستاذ الدكتور/

 تحية طيبة وبعد ،، 
 نجلاء محمد السعودىتقوم الباحثة/  

على بعض معــادن الجســم والرقــم الهيدروجينى  s.a.q)تأثيـر تدريبـات الساكيو) بإجراء بحث دراسة بعنوان: 

 والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل





 

 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

  

  

   

 



 

 

 ((s.a.q

 التمرين والغرض  الوصف  م

بخطوات قصيرة مع سرعة تردد ملامسة القدمين بالجزء التقدم مع التركيز على حركة الكاحل والبدء  وصف التمرين 1

 الامامى للقدم مع الارض .

 تنمية سرعة حركة القدمين ، قوة ومرونة مفصل الكاحل .  الغرض 

 )وقوف( الجرى الجانبي مع تقاطع الرجلين .  وصف التمرين 2

 تنمية الجرى الجانبي   –تحسين حركات الرجلين  –مرونة مفاصل الحوض  –تحسين التوازن  الغرض 

 الجرى الدائرى مع رمى الكرة .  وصف التمرين 3

 )وقوف مواجه( تبادل رمى الكرة مع الجرى الدائرى مع الزميل .

 تنمية السرعة الحركية . الغرض 

 استقامتها . التقدم ومرجحة الرجلين على  وصف التمرين 4

البدء بالجرى مع تبادل مرجحة الرجلين ، مراعاة استقامة القدم الحرة ، زيادة سرعة تردد الخطوات ، 

 ملامسة الارض بالجزء الامامى للقدم . 

 تقوية عضلات الحوض ، مرونة مفصل الكاحل .  الغرض 

 الجرى المتقاطع مع رفع الركبتين . وصف التمرين 5

 )وقوف( الجرى الجانبيى مع رفع الركبتين .  

 تنمية قدرة منطقة الحوض على تغيير الاتجاه بقوة وسرعة  الغرض 

 رمى كرة طبية من وضع القرفصاء . وصف التمرين 6

 القوة القصوى للجسم .  –تنمية رد الفعل  الغرض 

 التقدم مع لمس المقعدة بالقدم .   وصف التمرين 7

 البدء بالهرولة مع لمس المقعدة بالكاحل . 

 زيادة سرعة القدمين .  الغرض 

 درجة . 180)وقوف على الذراعين( الدوران بالجسم  وصف التمرين 8

 تنمية القدرة على تغيير الاتجاه بقوة وسرعة .  الغرض 

 التقاط الكرة .  وصف التمرين 9

 مواجه( محاولة التقاط الكرة بعد اول ملامسة للكره مع الارض .)وقوف 

 تنمية التحفز البصرى كمرحلة اولى لتنمية السرعة الحركية . الغرض 

 التقدم مع سحب الزلاجة   وصف التمرين 10

 تحسين القوة العضلية ، تنمية البراعة للجزء السفلى للجسم .  الغرض 

 الجانبي . القفز  وصف التمرين 11

 القفز بخطوات واسعة على الجانبين يمينا ويسارا باستخدام الحواجز .

 تنمية قدرة منطقة الحوض على تغيير الاتجاه بقوة وسرعة . الغرض 



 

 

)انبطاح مائل( مع ارتكاز الذراعين على كرة طبية الوصول لوضع القرفصاء الوثب لاعلى مع رفع  وصف التمرين 12

 لاعلى . الكرة 

 القدرة الانفجارية .  –تنمية السرعة الحركية  الغرض 

 البدء بالسقوط اماما.  وصف التمرين 13

 سرعة رد الفعل  الغرض 

 الدحرجة الخلفية .  وصف التمرين 14

 تنمية القدرة على تغيير اتجاه بقوة وسرعة . الغرض 

 الثبات ورد الفعل .  وصف التمرين 15

الكرة ، ودفع الكرة ثم السقوط بالجسم على الكرة يمكن السند باليدين اثناء السقوط على الثبات على 

 الكرة . 

 القدرة على امتصاص الاصطدام . –تنمية ثبات الجزع  الغرض 

 الدحرجة الامامية على الكتف . وصف التمرين 16

 تنمية القدرة على تغيير الاتجاه بقوة وسرعة .  الغرض 

 رمى كرة طبية باليدين   التمرينوصف  17

 الوقوف المواجه امام الحائط، رمى الكرة فى اتجاه والتقاطها . 

 اجمالى انتقال الجسم من الطاقة . الغرض 

 رمى الكرة الجانبي.  وصف التمرين 18

 الوقوف الجانبي مواجها للحائط ، رمى الكرة الطبية فى اتجاه الحائط واستلامها . 

 تنمية القوة الانفجارية للرمى الجانبي مع تغيير الاتجاه .  الغرض 

 الجرى المتقاطع مع رفع الركبتين . وصف التمرين 19

 )وقوف( الجرى الجانبيى مع رفع الركبتين .  

 تنمية قدرة منطقة الحوض على تغيير الاتجاه بقوة وسرعة . الغرض 

 رمى الكرة من اعلى الرأس . وصف التمرين 20

الوقوف المواجه للحائط ، مسك الكرة خلف الرأس ، رمى الكرة الطبية فى اتجاه الحائط ، واستلامها 

 . 

 تنمية القوة الانفجارية اثناء الرمى . الغرض 

 الوثب العمودى بالمقاومات .   وصف التمرين 21

اكبر مسافة لاعلى  الوقوف / ثنى الركبتين ، مرجحة الذراعين للخلف ولاسفل الوثب لاكتساب 

 باستخدام الاحبال المطاطة . 

 تنمية السرعة الحركية للجزء السفلى للجسم ، القوة الانفجارية للرجلين .  الغرض 

 

 التقدم ومرجحة الرجلين على استقامتها .  وصف التمرين 22

تردد الخطوات البدءبالجرى مع تبادل مرجحة الرجلين ، مراعاة استقامة القدم الحرة ، زيادة سرعة 

 ، ملامسة الارض بالجزء الامامى للقدم . 

 تنمية السرعة الحركية للقدمين  الغرض 



 

 

 (  8مرفق ) 

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح 

 دقيقة  100-90الأسبوع الأول : الوحدة الأولى  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 

أقل من  
50 % 

- - - - 

 ق 25

 الاعداد البدنى 

 ث15 2 - 6-8

 ث15 2 - 6-8

 ث15 2 - 6-8

 الجزء الرئيسى 
 

6
0

-
6

5
 

 %
 

 
8-10 

  
 ث10

 
2-4 

 
 ث 30-45

 ق 70

 ث 30-45 2-4 - 8-10

 ث 30-45 2-4 - 8-10

8-10 - 
2-4 

 
 ث 30-45

 

 
 ث 30-40 8

 
3 

 ق1 

 ق1 3 ث 30-40 6

 - الختام 
- - - - 

 ق5
- - - - 

 



 

 

 (  8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الأول : الوحدة الثانية  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( دوران الذراعين للامام.  

 ث15 2 - 8-6 ) جلوس على اربع ( قذف القدمين خلفا. 
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل . فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل مع مد الذراعين أماما بين الرجلين . 

 الجزء الرئيسى 
 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
0

-
6

5
 

 %
 

8-10 
 ث10

 
2-4 

 
 ث 30-45

 

 ق 70

 ث 30-45 2-4 - 8-10

 ث 30-45 2-4 - 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 
8-10 - 

 
2-4 

 ق1

 ق1 3-2 ث 30-40 6-8

 
6 

 ق1 3 ث 30-40

 تام الخ
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

  

  

 

 



 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الأول : الوحدة الثالثة  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- 
 

- - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 )وقوف( الوثب فى المكان مع ضم الركبتين على الصدر 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( دوران الذراع اليمنى للامام
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . الذراعين جانبا( ضغط الذراعين للخلف  

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
0

-
6

5
 

 %
 

8-10 
 ث10

 
2-4 

 
 ث 30-45

 

 ق 70

 ث 30-45 2-4 - 8-10

 ث 30-45 2-4 - 8-10

 10-8الطويل التدريبات المهارية للوثب 
 

- 
 

2-4 
 ق1

 ق1 3-2 ث 30-40 6-8

 
6 

 ق1 3 ث 30-40

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 

 

 

 



 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح 

 دقيقة  100-90الزمن :   –الوحدة الرابعة  –الأسبوع الثانى :

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 المتنوع. الجرى  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 
 ق 25

 الاعداد البدنى 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . ثبات الوسط( تبادل ثنى الجذع على الجنبين  
 ث15 2 - 8-6 )وقوف نصفا( مسك مشط القدم امام الجسم باليدين 

 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل( ثنى الجذع اماما اسفل  

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

8-10 
 

 ث 10
 

3-4 
 

 ث 30-45
 

 ق 70

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

8-10 
 ث10

 ث 30-45 3-4

الطويل التدريبات المهارية للوثب 
 2 ث20 8

 ق1
 

 3 ث20 8
 ق1

 

 ق1 3 ث20 6

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 



 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الزمن :   –الوحدة الخامسة  –الأسبوع الثانى :

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 لبدنى الاعداد ا 
 ث15 2 - 8-6 ثبات الوسط ( ثنى الراس للامام وللخلف     -) وقوف فتحا  

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا( ثنى الجذع اماما  
 ث15 2 - 8-6 طويل .  الذراعين جانبا( فتح وضم القدمين   ) جلوس

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 ق 70

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 ث 30-40 8-10
 

3-4 
 

 ث 30-45

    

 ق1 3 ث 30-40 8

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الزمن :   –الوحدة السادسة  –الأسبوع الثانى :

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 مرونة وإطالة لعضلات الجسم. تمرينات  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طول(تبادل ثنى الركبتين للمس الصدر 

 ث15 2 - 8-6 ) إنبطاح مائل( ثنى الذراعين  
 ث15 2 - 8-6 ) قوف . الذراعين اماما( ثنى الركبتين كاملا 

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 ق  70

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق1 3 ث 30-40 8-10

 ق1 3 ث 30-40 8

 ق1 3 ث 30-40 6
- 

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الثالث :   الوحدة السابعة الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 المتنوع. الجرى  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( عمل دوائر بالراس    

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( دوران الذراعين للامام  
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( رفع العقبين مع ثنى الركبتين كاملا 

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

7
0

-
8

0
 

 %
 

 ق2 3-2 ث60 1-2

 ق 70

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 

 

 

 



 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الثالث :   الوحدة الثامنة  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 الجسم. تمرينات مرونة وإطالة لعضلات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 الاعداد البدنى 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الوثب العريض من الثبات 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الوثب فى المكان مرتين ثم ضم الركبتين على الصدر فى العدة الثالثة 
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس على اربع ( مد الركبتين كاملا مع تباعد القدمين . 

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

7
0

-
8

0
 

 %
 

  
1-2 

  
 ث60

  
2-3 

  
 ق2

 ق 70

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 

 

 

 



 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الثالث :   الوحدة التاسعة  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 الجسم. تمرينات مرونة وإطالة لعضلات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( لف الرأس على الجانبين بالتبادل. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . الذراعان جانبا ( عمل دوائر بالذراع للأمام وللخلف بالتبادل. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . فتحا( ثنى الجذع مع الضغط لأسفل. 

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

7
0

-
8

0
 

 %
 

 ق2 3-2 ث60 1-2

 ق  70
  

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 6

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 
 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الرابع : الوحدة العاشرة  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 الاعداد البدنى 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . فتحا الذراين جانبا( ميل الجذع للامام مع تبادل لمس القدم باليد العكسية. 

 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل( ثنى الجذع للامام مع مسك مشط القدمين والشد. 
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس على اربع ( قذف القدمين خلفا.  -

 الرئيسى الجزء 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ق  70
  

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ق1 4-2 ث30 3-4

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 

 ق2 3 ث 40-50 6

    

 ق2 3 ث 40-50 8

 ق2 3 ث 40-50 6

 - الختام 
- - - - 

 ق5
- - - - 

 

 

 



 

 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع الرابع : الوحدة الحادية عشر   الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( دوران الذراعين للخلف. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( تبادل ثنى الجذع على الجانبين. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . انثناء عرضا( ضغط الذراعين للخلف. 

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ق  70
  

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ق1 4-2 ث30 3-4

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 8

 ق2 3 ث 40-50 6

 تام الخ
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع الرابع : الوحدة الثانية عشر   الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 الجسم. تمرينات مرونة وإطالة لعضلات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 لبدنى الاعداد ا

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . انثناء عرضا( ضغط الذراعين للخلف. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف الذراعين اماما ( ثنى الركبتين كاملا. 

 ث15 2 - 8-6 نبطاح مائل( ثنى الذراعين. ) ا

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 

6
5

-
7

0
 

 %
 

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ق  70
  

    

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 ث 30-45 2-4 - 10-12

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 
 ق2 3 ث 40-50 6

 ق2 3 ث 40-50 8

 ق2 3 ث 40-50 6

 تام الخ
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1

- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع الخامس : الوحدة الثالثة عشر  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 مرونة وإطالة لعضلات الجسم. تمرينات  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الجرى فى المكان مع تبادل رفع الركبتين عاليا. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الوثب مع فتح وضم القدمين. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الجرى فى المكان مع دوران الذراعين للامام. 

 الجزء الرئيسى 
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 ق2 3 ث60 8
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 ق2 3 ث60 8

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1
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- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 



 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع الخامس : الوحدة الرابعة عشر  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 المتنوع. الجرى  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( الجرى فى المكان مع دوران الذراعين للامام. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف ثبات الوسط( التقدم بالوثب للامام. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا الذراعين جانبا( عمل دوائر بالذراعين للامام. 
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع الخامس : الوحدة الخامسة عشر  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 الجسم. تمرينات مرونة وإطالة لعضلات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( لف الرأس على الجانبين بالتبادل . 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف .  الذراعين عاليا ( الضغط بالذراعين خلفا .  
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . الذراعان جانبا ( عمل دوائر بالذراع للأمام وللخلف بالتبادل .
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 s.a.q)) الساكيو تدريبات 

 
7

5
-

8
5

 
 %

 
 ث 30-45 3-4 - 8-10

 ق  70
  

 ث 45-30 4-3 ث10 8-10

 ث 30-45 3-4 - 8-10

 الطويل التدريبات المهارية للوثب 

 

    

 ق2 3 ث60 8

 ق2 3 ث60 10

 ق2 3 ث60 8
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع السادس : الوحدة السادسة عشر الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م.30م ، 25م ، 20العدو لمسافات  -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25
 لبدنى الاعداد ا 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف ( دوران الذراعين للامام. 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . تشبيك اليدين خلفا ( دفع الذراع عاليا . 

 ث15 2 - 8-6 ( ثنى الجذع اماما اسفل.  ) وقوف
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع السادس : الوحدة السابعة عشر الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 مرونة وإطالة لعضلات الجسم. تمرينات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا .  ثبات الوسط ( لف الرأس على الجانبين بالتبادل 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . تقاطع الذراعين عاليا ( الضغط بالذراعين خلفا   -
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا خلفا بالتبادل  
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع السادس : الوحدة الثامنة عشر الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 الجسم. تمرينات مرونة وإطالة لعضلات  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 لبدنى الاعداد ا 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( تبادل ثنى الجذع على الجانبين  

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف نصفا ( مسك مشط الرجل خلفا باليد المقابلة  
 ث15 2 - 8-6 على أربع ( قذف الرجلين خلفا مع فتحهما    ) جلوس

 الجزء الرئيسى 

 s.a.q)) الساكيو تدريبات 
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 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1
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 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 

 



 

 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع السابع : الوحدة التاسعة عشر الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 مرونة وإطالة لعضلات الجسم. تمرينات  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف( دوران الذراعين للامام. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف الذراعين عاليا( ضغط الذراعين خلفا. 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف(الوثب فى المكان مرتين وفى المرة الثالثة الوثب مع ضم الركبتين عالصدر  
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 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1
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 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2



 

 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة 100-90الأسبوع السابع : الوحدة العشرون الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 %50أقل من 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف(الوثب فى المكان مرتين وفى المرة الثالثة الوثب مع ضم الركبتين عالصدر  

 ث15 2 - 8-6 ) جلوس على اربع ( مد الركبتين كاملا مع تباعد القدمين .  
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل . فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل مع مد الذراعين أماما بين الرجلين  

 الجزء الرئيسى 
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 الطويل التدريبات المهارية للوثب 
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 ق2 2 ث60 2

 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1
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- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2

 



 

 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع السابع : الوحدة الحادية والعشرون الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع.  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف . تشبيك اليدين خلفا ( دفع الذراع عاليا . 

 ث15 2 - 8-6 ) جلوس على اربع ( مد الركبتين كاملا مع تباعد القدمين . 
 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل . فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل مع مد الذراعين أماما بين الرجلين . 
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- 
- - - - 

 ق 5
 - - - - تدريبات إسترخائية.  -2



 

 

 

 

 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الثامن : الوحدة الثانية والعشرون  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 

 المتنوع. الجرى  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 عداد البدنى الا
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( لف الرأس على الجانبين بالتبادل 

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف .  تقاطع الذراعين عاليا ( الضغط بالذراعين خلفا .   
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا خلفا بالتبادل . 
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة  100-90الأسبوع الثامن : الوحدة الثالثة والعشرون  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 

 الجرى المتنوع.  -1
 لعضلات الجسم. تمرينات مرونة وإطالة  -2
أقل من   م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

50 % 

- - - - 

 ق 25

 الاعداد البدنى 
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( ثنى الجذع عالجنبين بالتبادل  

 ث15 2 - 8-6 ) وقوف الذراعين عاليا( ضغط الذراعين خلفا.       
 ث15 2 - 8-6 ) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا خلفا بالتبادل . 
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 ( 8تابع مرفق )

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  

 دقيقة   100-90الأسبوع الثامن : الوحدة الرابعة والعشرون  الزمن : 

 الزمن  راحة مجموعات  راحة تكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 

 التهيئة البدنية 
 

 المتنوع. الجرى  -1
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -2
 م. 30م ،  25م ،  20العدو لمسافات   -3

 - - - - %50أقل من 

 ق 25
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 ث15 2 - 8-6 ) جلوس طويل . فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل مع مد الذراعين أماما بين الرجلين  
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Research Summary 

The effect of s.a.q training on some body metals, pH and 

digital level for female long jumpers 
Naglaa Mohammed Al-Saudi 

The research aimed: to identify the effect of Sakyo exercises (s.a.q.) on 

some body minerals (sodium - potassium) - and the pH in the blood and 

their effect on improving the special physical abilities and the digital level 

of the female long jumpers under study. 

 

The researcher used the experimental method and the research sample was 

chosen in a deliberate way from the female long jumpers under 20 years of 

age at Tanta Sports Club, who are registered in the Gharbia region and 

registered with the Egyptian Athletics Federation for the 2021/2022 season. 

(6) Young women in a random way for the exploratory study from the 

research community and outside the basic research sample, and thus the 

basic research sample became composed of (10) women long jump under 

20 years old. 

 

Statistical treatments: arithmetic mean - standard deviation - median - 

skew coefficient - simple correlation coefficient - T-test. 

Among the most important results: 

1- Sakyo exercises (s.a.q.) affect the concentration of (sodium - potassium 

and pH) for the female long jumpers under study. 

2- Sakyo exercises (s.a.q.) have a positive, statistically significant effect on 

improving the special physical abilities of the female long jumpers under 

study. 

3- Sakyo exercises (s.a.q.) have a positive, statistically significant effect on 

improving the digital level of the female long jumpers under study. 

Recommendations: 

1- The use of Sakyo exercises (s.a.q.) during the training of female long 

jumpers to maintain the level of some body minerals and pH. 

2- The use of Sakyo exercises (s.a.q.) during the training of the female long 

jumpers for its positive effectiveness in improving the special physical 

abilities and the digital level of the long jump. 

3- Conducting future studies on other samples using different methods of 

training and evaluating these methods with accurate physiological 

laboratory measurements. 


