
 
 

على مستوى التدفق النفسي وبعض القدرات التوافقية   (s.A.Q)تأثير استخدام تدريبات "
 " المبارزة في رياضة والاداء المهارى 

 أد/ عائشة محمد الفاتح 1
 المقدمة ومشكلة البحث 

 
تعتبر اللياقة البدنية ومكوناتها من أهم ما يحاول اللاعب أن يمتلكه كي يستطيع تقديم  

جميع الأنشطة الرياضية، و تعد الاستجابات النفسية من اهم الاهداف الرئيسية لأي  موهبته في 
برنامج تدريبي حيث تطويرها يعنى تحسن مستوى الأداء وزيادة الكفاءة في ممارسة النشاط  

 . البدني
إلى إن  Mario Jovanovic, et al. (2011)ماريو جوفانوفيتش وآخرون ويشير

، Speedمشتق منن الحنروف الأولني لكنلا منن السنرعة الانتقالينة  S.A.Qمصطلح الساكيو 
 Quickness. .(1285:17 )والسرعة الحركية  Agilityالرشاقة 

إلى  Velmurugan& Palanisamy (2012) وبالانيساميفيلمورجان  ويضيف
القندرات البدنينة نظام تدريبي حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من (s.A.Q)أن تدريبات 

 ( 432:20) داخل برنامج تدريبي واحد.
إلنى أن تندريبات Remco Polman, et al.(2009)ريمكو بولمان وآخرونويشير

(s.A.Q) نظام تدريبي متكامل يهدف إلنى تحسنين التسنارا، التوافنق بنين العنين واليند، القندرة
 ( 494:18) الانفجارية، سرعة الاستجابة.

وعن طبيعة العلاقة الارتباطية بين العناصر التدريبية الثلاثة )السرعة الانتقالية، الرشناقة 
أن  Baechle, et al. (2000)باشلللي وآخللرون  ( يوضننحوسننرعة الاسننتجابة الحركيننة

ممكنن،  زمنن أقصرفي  ومتشابهةحركات متتابعة  أداءعلى  اللاعب قدرة السرعة الانتقالية هي 
الهواء، والسرعة الحركينة هني أقصنى في  أوضاعهعلى تغيير  اللاعب قدرة بينما الرشاقة فهي 

 (14: 16انقباض أو استجابة حركية للعضلية في اقل زمن ممكن. )
الفننرب بننين السننرعة الانتقاليننة Vikram Singh, (2008 )فيكللرام سللين ويفسننر 

إلى زمن للوصنول لأقصنى سنرعة أي يجنب أن والسرعة الحركية أن السرعة الانتقالية تحتاج 
تكون تزايديه، وهذا يتضح في سباقات العدو والتي يحتاج فيها اللاعب لزمن كاف للوصول من 
السرعة صفر إلى السرعة القصوى، بينما السرعة الحركية فهي لا تحتاج لهذا الزمن بل أقصى 

 ينة لنبعض الرياضنات.انقباض عضلي في أقصنر زمنن ممكنن وتظهنر فني الحركنات الانفجار
(12:21 ) 

الننى وجننود تشننابه بننين  Baechle, et al. (2000)باشلللي واخللرون  بينمننا يننرى
 (14: 16مصطلحي السرعة الحركية وسرعة الاستجابة الحركية. )

إلى إن مفهوم الرشناقة منن  young & Sheppard (2006)شيبارد ويونج ويشير 
المفاهيم التي يكثر حولها التساؤلات من قبل البناحثين والمفكنرين فني المجنال الرياضني، والنى 
الان لا يوجنند اجمنناا فنني المجننال الرياضنني حننول ماهيننة ومفهننوم الرشنناقة، وهننذا قنند يعننزى 

 (919: 19)لارتباطها ببعض القدرات البدنية والحركية. 
ى الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنت( لاحظت الباحثة حداثة  ومن خلال الاطلاا عل

 فيلمورجان وبالانيسامي في المجال الرياضي حيث يشير (s.A.Q) تدريبات 
Velmurugan& Palanisamy (2012 )  إلى أن تدريبات (s.A.Q )  يعتبر من الاشكال

تناولت تأثيراتها البدنية والفسيولوجية  التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وان الدراسات التي 
على اللاعبين الناشئين والكبار اختلفت في نتائجها وذلك إلى اختلاف طريقة تناولها في المجال  

 (  432: 20الرياضي. )

 
 جامعة حلوان -كلية التربية الرياضية للبنات -الفرديةالمنازلات والرياضات بقسم تدريب  استاذ مساعد1



 
 

 فنني اتجننا أبعنند  خطننوات أخننذ  نيمكنن  أيضننا المحقننق المحكننم النجننا  نولمزينند منن 
العطناء والكفناءة والابنداا  ويتحقنق هنذا فيمنا  مسنتويات اقصى  الى باللاعب وصول الإيجابيةلل

يطلق علية التدفق النفسي الذى يعد حالة مختلفة من الايجابية المطلقة والانتاجية المثمرة تتحقنق 
 (62:13.)عندما يكون الفرد منهمكا بكل كيانه في مهمة تثير دوافعه الذاتية الداخلية

حالةالتندفق (يطلق علية في علم الننف  الإيجنابي الاداءالامثل فيماهذ الحالة مع  روتظه
 منظومننات  نبكاملالإنسننا اسننتغراب والتنني تعننني) State Flow Psychlogicalالنفسنني 

الشخصيةدون افتقاد للوجهة والمسارمع اسنقاط للوقنت منن الحسنابات بمعننى تظنل فاعلينة منن 
يتعننايم مننع خبننرة حالننة التنندفق سننارية وممتنندة الننى ان يننتم انجنناز المهمننة مهمننا طالننت المنندة 

 (62:10)الزمنية.
م( ان القندرات التوافقيننة تننرتبط ارتباطنناً وثيقنناً 2003" )عصللام عبللد الخللالقويشنير "

ة المهارات الحركية الفنية وان النشاط الرياضني التخصصني هنو النذى يحندد نوعينة هنذ  بتنمي
اتقان المهارات الفنينة فني النشناط  عالقدرات الواجب تنميتها وتطويرها حيث ان الفرد لا يستطي

 (  188:7التخصصي في حالة افتقاد للقدرات التوافقية الخاصة بهذا النشاط.)
م( ان توافر القدرات التوافقية لدى الافراد 2005" )Agnieszkaاجنيسكا" "وتؤكد "  

على نحو صحيح يساعد على تنمية وتطوير المهارات الحركية فان القندرات التوافقينة ضنرورة 
ولازمننة لجميننع الانشننطة الرياضننية حيننث تسنناعد علننى تحسننين الاداء وتحقيننق نتننائج افضننل 

(94:15) 
 إلنىالرياضات التني شنقت طريقهنا فني سنبيل الوصنول  أهم واحدة منالمبارزة تعد و

المستويات العليا من خلال الاعتماد على الأس  العلمية الصحيحة حيث تعند المبنارزة بالسنلا  
الهجنوم والندفاا  أثنناءمختلفنة  وأساليب من أقدم الألعاب المعروفة وهي استخدام السلا  بطرب 

 (55:6)يسجل اللمسات في حدود الهدف الخاص بالسلا . أن بين المتنافسين يحاول كل منهما
سرعة الهجوم نحو المناف   المهارىأسلوبأدائهاحدة من الرياضات التي يتطلب اوهي و

قبنل أن يلمسنه  المنناف بشكل مباغت ومفاجئ والمبارزة هني رياضنة الهجنوم والندفاا ولمن  
 أداءيمتاز بها المبارز والمقصود هننا سنرعة  أنالآخر وأن عامل السرعة له أهمية كبيرة يجب 

الهجنوم    أداء واء في  بهذ  الصفة س   منافسة يتميز على    أن كن حتى تمكنه من  مم الحركة في اقل زمن 
 ( 11:1.) الدفاا   أو 

 والنفسيةالقدرات البدنية أن عامل ( 2001) سمير الفقى ، ورمزي  الطنبولىويتفق كلا
الحركات الهجومية والدفاعية في الملعب وكما تعد عاملا مهمناً  لأداءيساعد المبارز في التحرك 

مما يجعله غير قادر على التفكير أو التوقع الحركي لسلا  اللاعنب المهناجم ،  إرباكالمناف في 
بأداء حركات سريعة وتسجيل لمسة عليه ، وكما يجب أن تتسم الحركات بالدقة   المناف ومفاجأة  

 (22:4)ها النجا  .والتوقيت الجيد لكي يكتب ل
حركات لاعب المبارزة تعتمد على المدى الذي تتحرك فيه مفاصل الجسم أو بعض   وأن

وتحقيق اللمسة الصنحيحة عنند  الأداءفي تحقيق نجا   الأساسيأجزائه ويؤدي هذا المدى الدور 
أداء حركة الطعن ومن هنا تبرز أهمية المرونة في قدرة المفاصل المشاركة فني أداء حركنة أو 

المنندى المناسننب الننذي تتطلبننه الحركننة ولهننا دور حاسننم فنني  إلننىسلسننلة حركيننة والوصننول 
 (32:2).المهارىالأداء

وقنند اتخننذت البننرامج التدريبيننة شننكلا وهننيكلا يتفننق مننع التطننور الجدينند فنني الأسنناليب  
 البندنيوالوسائل المستخدمة بالعملية التدريبية والتي أصبحت ضرورة من ضنروريات الأعنداد 

والمهنارى والنوظيفي والنفسني للاعبنين حينث ثبنت بالتجربنة أن اسنتخدم الوسنائل العلمينة فني 
 (98:7)الى الفورمة الرياضية. الأمثلصول التدريب يؤدى إلى الو

تنمية السرعة الساكيو تعمل على تطوير و (s.A.Q)ومما سبق ترى الباحثة ان تدريبات 
و الرشاقة وسرعة الاستجابة و التوافق و الدقة و هى عناصر بدنية مرتبطة بالمهارات الاساسية 

ولى وجدت ان مستوى بالتدري  بالكلية للفرقة الافى رياضة المبارزة و من خلال خبرة الباحثة 



 
 

الطالبات من الناحية البدنية ضعيف بسبب عدم ممارستهم للرياضة بشنكل عنام ممنا ينؤثر علنى 
المستوى المهارى وايضاً تعتبر رياضة المبارزة من الرياضنات التنى تتسنم مهاراتهنا بصنعوبة 

ر على الحالة النفسية لنديهن ، و هنذا منا دفنع الاداء و عدم قدرة الطالبات على الاداء السليم يؤث
مسنتوى بي  و( علنى مسنتوى التندفق النفسنى الايجناSAQالباحثة الى معرفة تنأثير تندريبات )

 ية و المستوى المهارى لطالبات الفرقة الاولى فى رياضة المبارزة. القدرات التوافق
 هدف البحث 

 :على( s.A.Q) يهدف البحث الى التعرف على تأثيراستخدامتدريبات  
 مستوى التدفق النفسي لدى طالبات الفرقة الاولى في رياضة المبارزة. -1
ضنبط  -المبارزة ) دقة تحديد الوضنعمستوى بعض القدرات التوافقية الخاصة برياضة  -2

 سرعة رد الفعل(. -التنظيم الحركي-الاتزان الحركي -الايقاا الحركي
المبنارزة ) سنرعة ودقنة فنرد النذراا مستوى بعنض المهنارات الاساسنية فني رياضنة  -3

زمنن التقندم  -التقدم والتقهقر مختلف الابعناد  -سرعة ودقة الحركة الانبساطية -المسلحة
سنرعة الاسنتجابة للندفاا السناد   -التقندم فني شنكل مكنوكي-متر 10والتقهقر لمسافة 

 والحركة الانبساطية(.
 فروض البحث 

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مسنتوى توجد فروب دالة احصائيا بين  -
التدفق النفسي ومستوى بعض القدرات التوافقية والمهارية لندى طالبنات الفرقنة الاولنى 

 .في رياضة المبارزة لصالح القيا  البعدي

توجد فروب دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مسنتوى  -
التدفق النفسي ومستوى بعض القدرات التوافقية والمهارية لندى طالبنات الفرقنة الاولنى 

 في رياضة المبارزة لصالح القيا  البعدي.

للمجموعتين التجريبية  توجد فروب ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين  -
والمهارية لدى  والضابطة في مستوى التدفق النفسي ومستوى بعض القدرات التوافقية 

 طالبات الفرقة الاولى في رياضة المبارزة لصالح المجموعة التجريبية. 
 مصطلحات البحث: 

  S.A.Qتدريب الساكيو 
شكل تدريبي تكاملي يتم فيه التناوب بين تندريبات السنرعة الانتقالينة وتندريبات الرشناقة 

 (32:20)وتدريبات السرعة الحركية في نف  الوحدة التدريبية.
 State Flow Psychlogicalالتدفق النفسي 

الشخصيةدون افتقاد للوجهة والمسارمع اسقاط للوقت  منظومات  نبكاملالإنسا استغراب
من الحسابات بمعنى تظل فاعلية من يتعايم مع خبرة حالنة التندفق سنارية وممتندة النى ان ينتم 

 (62:10انجاز المهمة مهما طالت المدة الزمنية.)
 خطة وإجراءات البحث :

 منهج البحث : 
 الباحثننة المنننهج التجريبنني وذلننك باسننتخدام التصننميم التجريبنني لمجمننوعتين ت اسننتخدم

باتباا القيا  القبلي والبعدي للمجمنوعتين حينث أننه المننهج  احدهما تجريبية والاخرى ضابطة
 المناسب لطبيعة هذا البحث . 

 وعينة البحث : عمجتم
لننى للعننام الجننامعى للفرقننة الاو تننم اختيننار عينننة ابحننث بالطريقننة العمديننة العشننوائية

( طالبنة بواقنع شنعبتين قسنمت النى 30حيث بلغ افراد عينة البحنث الاساسنية ) 2015/2016
( طالبننة 15( طالبننة والاخننرى ضننابطة وعننددهم )15مجمننوعتين احنندهما تجريبيننة وعننددهم )

 ( طالبات لأجراء الدراسة الاستطلاعية للبحث.8بالإضافة الى عدد )



 
 

 :   البحثشروط اختيار عينة 
 .  والمكان المناسب  توافر العينة المطلوبة لإجراءات البحث  -1
 موافقة المسئولين  في القسم علي تنفيذ التجربة . -2
 تجانس عينة البحث  -

 ( 1جدول )
 تجانس عينة البحث في معدلات النمو والمتغيرات البدنية والقدرات التوافقية 

 والاداء المهارى   والتدفق النفسي 
 38ن= 

معامل  
 الالتواء

 الوسيط
الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحسابي

وحدة  
 القياس 

 المتغيرات  م المتغيرات 

 1 الطول سم 169.52 1.63 169.00 0.214
معلللللدلات 

 النمو
 2 الوزن كجم 74.32 1.11 74.00 0.324

 3 العمر الوظيفي سنة  17.69 0.10 17.50 0.632

 1 القدرة العضلية للذراعين متر  6.35 0.32 6.30 0.254

المتغيرات 
 البدنية

 2 القدرة العضلية للرجلين سم   164.12 3.60 164.00 0.221

 3 مرونة الجزع سم   6.60 0.58 6.50 0.587

 4 الرشاقة ث 14.18 0.14 14.15 0.325

 سم 8.80 0.21 8.50 0.247
القلللدرة عللللى دقلللة تحديلللد 

 الوضع
1 

القللللدرات 
 التوافقية

 درجة  8.47 0.28 8.40 0.321
القللدرة علللى ضللبط ا يقللاع 

 الحركي
2 

 3 الاتزانالحركيالقدرة على  درجة  12.65 0.32 12.60 0.587

 4 التنظيمالحركيالقدرة على  درجة  4.35 0.18 4.30 0.321

 5 سرعةرد الفعل القدرة على سم 188.32 3.11 188.00 0.258

 ث 31.52 0.32 31.50 0.365
التقلللدم والتقهقلللر مختللللف 

 الابعاد
1 

المتغيرات 
 المهارية

 ث 4.11 0.52 4.10 0.147
زمللللن التقللللدم والتقهقللللر 

 متر 10لمسافة 
2 

 3 التقدم في شكل مكوكي  ث 20.17 0.14 20.10 0.158

 ث 0.452 0.33 0.450 0.361
للللدفاع سللرعة الاسللتجابة 

السلللللللللادس والحركلللللللللة 
 الانبساطية

4 

 عدد 13.52 0.21 13.50 0.154
سللرعة  ودقللة فللرد الللذراع 

 المسلحة 
5 

 عدد 7.25 0.18 7.20 0.521
سللللرعة ودقللللة الحركلللللة 

 الانبساطية 
6 

 التدفق النفسي مقياس  درجة  53.58 2.41 53.00 0.412

 البدنيننة والقنندرات ( أن قننيم معنناملات الالتننواء لمعنندلات النمننو 1يتضننح مننن الجنندول )
قيد البحث لمجموعنة البحنث المبارزة   رياضة  والقدرات التوافقية ومستوى الاداء المهارى في

 .توزيع في تلك المتغيرات اعتداليةال( مما يشير إلى 3تنحصر ما بين )±
 



 
 

 تكافؤ مجموعتي البحث : 
بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين في ضوء المتغيرات التالية : " معدلات النمو   الباحثةقامت 

والجدول " التندفق النفسني" والقدرات التوافقية " " والاداء المهارى"" ، والمتغيرات البدنية " " 
 ( يوضح ذلك 2)

 (  2 جدول ) 
 المتغيرات معدلات النمو و  في التجريبية والضابطة المجموعتين الفروق بين دلالة 
 قيد البحث  والتدفق النفسي  والاداء المهارى   والقدرات التوافقية  البدنية  

 ( 30)ن = 

الدلالةا ح
 صائية 

قيمة  
  ت" 
 " 

المجموعة  
 الضابطة

 ( 15)ن= 

المجموعة  
 التجريبية 

 ( 15)ن= 
وحدة  
 القياس 

 م المتغيرات 
المتغي 
 رات

 1م 1ع 2م 2ع

 1.16 0.36 غير دال 
168.
11 

1.63 
168.
21 

 1 الطول سم

معلللدلا
ت 

 النمو
 0.36 0.52 غير دال 

74.1
5 

0.62 
74.1
8 

 2 الوزن كجم

 0.12 0.14 غير دال 
17.6
1 

0.14 
17.6
0 

 3 العمر الوظيفي سنة 

 1 للذراعينالقدرة العضلية  متر  6.33 0.36 6.31 0.35 0.22 غير دال 

المتغلللي
رات 
 البدنية

 0.98 0.63 غير دال 
164.
15 

1.18 
164.
10 

 2 القدرة العضلية للرجلين سم  

 3 مرونة الجزع سم   6.55 0.63 6.48 0.24 0.14 غير دال 

 0.17 0.87 غير دال 
14.1
3 

0.21 
14.1
5 

 4 الرشاقة ث

 1 تحديد الوضعالقدرة على دقة  سم 8.65 0.56 8.61 0.51 0.63 غير دال  

القلللدرا
ت 

التوافق
 ية

 درجة  7.44 0.32 7.41 0.62 0.22 غير دال  
القلللدرة عللللى ضلللبط ا يقلللاع 

 الحركي
2 

 0.58 0.14 غير دال  
12.5
9 

0.17 
12.6
4 

 3 الاتزانالحركيالقدرة على  درجة 

 4 التنظيمالحركيالقدرة على  درجة  4.33 0.56 4.31 0.14 0.98 غير دال  

 1.01 0.11 غير دال 
188.
15 

1.11 
188.
30 

 5 سرعةرد الفعل القدرة على سم

 0.32 0.63 غير دال 
31.4
7 

0.69 
31.5
1 

 1 التقدم والتقهقر مختلف الابعاد ث

المتغلللي
رات 

المهلار
 ية

 ث 4.10 0.14 4.05 0.14 0.22 غير دال 
زمللن التقللدم والتقهقللر لمسللافة 

 متر 10
2 

 0.21 0.74 غير دال 
20.1
2 

0.11 
20.1
5 

 3 التقدم في شكل مكوكي  ث

 0.32 غير دال 
0.01
7 

0.44
5 

0.02
0 

0.44
4 

 ث
سللللرعة الاسللللتجابة للللللدفاع 

 السادس والحركة الانبساطية
4 

13.1 0.54 0.58 غير دال  0.28 13.1 سلللرعة  ودقلللة فلللرد اللللذراع  عدد  5 



 
 

 المسلحة  2 5

 6 سرعة ودقة الحركة الانبساطية  عدد  7.22 0.41 7.26 0.21 0.62 غير دال 

 1.11 0.18 غير دال 
53.1
8 

1.18 
53.5
4 

 النفسي  ق مقياس التدف درجة 

 2.145  =(  0.05 دلالة )  قيمة )ت( عند مستوى*  
ً بين 2يتضح من جدول ) التجريبية  المجموعتين ( توجد فروب غير دالة إحصائيا

قيد البحث ،  والاداء المهارى والتدفق النفسي والقدرات التوافقية في المتغيرات البدنية والضابطة 
 مجموعتي البحث.  كافؤ إليت  وهذا يشير 

 وسائل جمع البيانات : 
 شريط قيا  .  -  جهاز الرستاميتر لقيا  كل من الطول والوزن . -
 كجم 3كرة طبية زنة  -      ساعات إيقاف . -
 . سلا  شيم  -.              تدريب مبارزةصاله  -

 * الاستمارات :
 -بتصميم أستمار  استبيان لتحقيق أهداف البحث وهي علي النحو التالي:  الباحثةقامت  

 (3مرفق ) .البدنية قيد البحث  القدرات استمارة لتحديد أنسب الاختبارات لقيا   -1
 (2ارى قيد البحث. مرفق)استمارة لتحديد انسب الاختبارات لقيا  الاداء المه -2
 استمارة لتحديد انسب القدرات التوافقية قيد البحث. -3
استمارةتحديدالفتراتالزمنيةلتقنينمجموعةالتمريناتوعددالوحداتالتدريبيةالأسبوعيةوزمنالو -4

 (5) حدةوشدةالحملخلالالوحدات. مرفق
 : قيد البحث والاداء المهارى ختبارات القدرات البدنية والقدرات التوافقيةلاا - 
 (2) مرفقاختبارات القدرات البدنية -أ 
 من الثبات. العريض اختبار الوثب  -
 دفع كرة طبية باليدين . -
 ثني الجذا للأمام من الوقوف. -
 الجري المكوكي مختلف الأبعاد . -
 (3مرفق ) القدرات التوافقيةاختبارات  -ب 
 بطارية كيتكو للقدرات التوافقية. -
 (3مرفق ) المهاريةاختبارات  -ج 
 التقدموالتقهقرمختلفالابعاد  -
 متر 10 والتقهقرلمسافة التقدم زمن -
 مكوكي شكل في التقدم -
 سرعة الاستجابة للدفاا الساد  والحركة الانبساطية. -
 سرعةودقةفردالذراعالمسلحة -
 سرعةودقةالحركةالانبساطية -

 الدراسة الاستطلاعية :
بإجراء الدراسة الاستطلاعية علي عيننه منن داخنل مجتمنع البحنث وخنارج  ةالباحثتقام

  -وذلك بهدف :  طالبات ( 8عينه البحث الأساسية وقوامها )
 الثبات( للاختبارات المستخدمة في البحث . -إيجاد المعاملات العلمية ) الصدب -
 لأفراد عينه البحث . الساكيوالتأكد من مناسبة تدريبات  -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة والصالة المستخدمة في التدريبات. -
 التعرف علي الإمكانات المتاحة لتطبيق البحث . -
 علي تطبيق الاختبارات المستخدمة في البحث . نتدريب المساعدي -



 
 

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : –أ 
كثير من الأبحناث  فيهذا البحث طبقت  فيإلى أن الاختبارات المستخدمة  ةشير الباحثت 

( 8باختيار )ةالباحثن توقد حظيت على معناملات صندب عالينة ، وهنذا يؤكند محتواهنا ، وقند قام
المقارنة الطرفية بين حساب صدب من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية للبحث ل  طالبات 
 ذلك . يوضح( 3والادني ، والجدول ) الأعلىالربيع 

 ( 3جدول)
 قيد البحث        البدنية والقدرات التوافقية والاداء المهارى للاختباراتالمقارنة الطرفية صدق 

 ( 4=2=ن1 ) ن    

 المتغيرات  م المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

قيمة   الربيع الأعلى  الربيع الأدنى 
z 

 الدلالةا حصائية 
 ع م ع م

المتغيرات 
 البدنية

1 
القللللللوة العضلللللللية 

 للذراعين
 دال 3.87 0.36 6.55 0.21 5.58 متر 

2 
القللللللدرة العضلللللللية 

 للرجلين
 دال 3.62 0.14 169.21 0.14 144.62 سم  

 دال 2.98 0.52 6.98 0.32 5.52 سم   ثني الجذع 3

 دال 3.54 0.32 13.10 0.17 16.58 ث الجري المكوكي 4

القللللدرات 
 التوافقية

1 
القللللدرة علللللى دقللللة 

 تحديد الوضع
 دال 3.84 0.47 8.98 0.36 7.55 سم

2 
القلللدرة عللللى ضلللبط 

 ا يقاع الحركي
 دال 3.15 0.32 7.69 0.21 7.10 درجة 

3 
القلللللللللدرة عللللللللللى 

 الاتزانالحركي
 دال 3.65 0.11 13.10 0.18 11.62 درجة 

4 
القلللللللللدرة عللللللللللى 

 التنظيمالحركي
 دال 3.88 0.68 4.69 0.21 4.18 درجة 

5 
سرعةرد  القدرة على

 الفعل
 دال 3.47 0.21 191.25 0.36 175.62 سم

المتغيرات 
 المهارية

1 
التقللللللدم والتقهقللللللر 

 مختلف الابعاد
 دال 3.69 0.11 30.12 0.11 32.28 ث

2 
زمن التقدم والتقهقلر 

 متر 10لمسافة 
 دال 3.54 0.16 4.05 0.28 4.55 ث

3 
التقللللدم فللللي شللللكل 

 مكوكي 
 دال 3.55 0.21 19.10 0.32 21.62 ث

4 
سللللرعة الاسللللتجابة 
للللللللدفاع السللللللادس 
 والحركة الانبساطية

 دال 3.17 0.09 0.440 0.028 0.510 ث

5 
سلللرعة  ودقلللة فلللرد 

 الذراع المسلحة 
 دال 3.55 0.16 15.32 0.52 11.32 عدد 

6 
سرعة ودقلة الحركلة 

 الانبساطية 
 دال 3.21 0.11 8.18 0.11 7.12 عدد 

 1.96=  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي   zقيمة 



 
 

 الأعلىفنيوالربينع  الأدننىالربينع بنين اً توجد فروب دالة إحصائي(3يتضح من الجدول )
التمييز بنين  في،مما يدل على صدب هذ  الاختباراتالأعلىالربيع ولصالح قيد البحث  ختبارات لاا

 المجموعات المختلفة.
 ب ل الثبات : 

طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه    ةالباحثاستخدمتلحساب ثبات الاختبارات 
(TEST-RETESTحيث قام , ) بتطبيق الاختبارات على عينة من مجتمع البحث    ةالباحثت

, ثم أعادت التطبيق على نف  العينة وتم   طالبات ( 8ومن غير العينة الأصلية للبحث قوامها )
حساب معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات هذ  الاختبارات ، والجدول  

 . ضح معامل الارتباط بين التطبيقين( يو4)
 ( 4دول )ج

 معاملات ثبات الاختبارات قيد البحث          
 (  8) ن =    

المتغيرا 
 ت

 المتغيرات  م
وحدة  
القيا
 س  

معامل   التطبيق الثاني   التطبيق الأول  
الارتبا 
 ط  

الدلالةا حصائي
 ع م ع م ة

المتغيلللرا
 ت البدنية

1 
القلللللللللللللدرة 
العضلللللللللللية 

 للذراعين
 0.25 6.18 0.18 6.15 متر 

0.96
5 

 دال

2 
القلللللللللللللدرة 
العضلللللللللللية 

 للرجلين
 سم  

161.2
5 

0.61 
162.1
8 

0.41 
0.98
5 

 دال

 0.36 6.80 0.25 6.45 سم   ثني الجذع 3
0.99
0 

 دال

4 
الجللللللللللللري 

 المكوكي
 0.17 14.15 0.47 14.10 ث

0.94
7 

 دال

القلللدرات 
 التوافقية

1 
القلللدرة عللللى 
دقللللة تحديللللد 

 الوضع
 0.65 8.61 0.62 8.60 سم

0.96
0 

 دال

2 
القلللدرة عللللى 
ضللبط ا يقللاع 

 الحركي
 0.22 7.30 0.24 7.34 درجة 

0.98
0 

 دال

3 
القلللدرة عللللى 
 الاتزانالحركي

 0.17 14.65 0.11 14.61 درجة 
0.99
0 

 دال

4 
القلللدرة عللللى 
التنظيملللالحرك

 ي
 0.98 4.35 0.52 4.30 درجة 

0.91
4 

 دال

5 
 القلللدرة عللللى
سلللللللللرعةرد 

 الفعل
 سم

188.1
0 

0.47 
188.1
5 

0.21 
0.96
5 

 دال

المتغيلللرا
ت 

 المهارية
1 

التقللللللللللللللدم 
والتقهقلللللللللر 
 مختلف الابعاد

 0.14 31.18 0.62 31.50 ث
0.94
7 

 دال



 
 

2 

زملللن التقلللدم 
والتقهقلللللللللر 

 10لمسلللللافة 
 متر

 0.54 4.20 0.15 4.15 ث
0.95
2 

 دال

3 
التقللللدم فللللي 
 شكل مكوكي 

 0.11 20.25 0.32 20.20 ث
0.99
8 

 دال

4 

سلللللللللللللرعة 
الاسلللللللتجابة 
لللللللللللللللدفاع 
السللللللللللادس 
والحركلللللللللة 

 الانبساطية

 0.449 ث
0.04
4 

0.441 
0.01
7 

0.94
1 

 دال

5 
سرعة  ودقلة 
فلللرد اللللذراع 

 المسلحة 
 0.26 13.15 0.36 13.13 عدد 

0.92
5 

 دال

6 
سللرعة ودقللة 
الحركللللللللللللة 

 الانبساطية 
 0.42 8.25 0.58 8.15 عدد 

0.94
5 

 دال

 0.707=  0.05عند مستوي )ر( الجدولية  قيمة 
تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني  ( 4يتضح من الجدول )

مما   ًً وهى معاملات ارتباط دالة إحصائيا( 0.900:  0.998ما بين )قيد البحث للاختبارات 
 يشير إلى أن الاختبارات على درجة مقبولة من الثبات . 
 المعاملات العليمة للاختبارات المستخدمة في البحث  

 م( 2007مقياسحالة التدفق النفسي كريستيان كيلى تعريب مجدى يوسف )أولا: 
 : مقياسالتدفق النفسي -

م( تعريب مجدى حسين  2006)  Kristian Kiiliصمم هذا المقيا  كريستيان كيلى 
تجا  الإيجابي لقيا  مستوى التدفق  ( عبارة في الا22م( ويتكون المقيا  من )2007يوسف )

( والدرجة العليا تدل على مستوى التوافق  5-4-3-2-1النفسي ويتدرج المقيا  بتقسيمات ) 
 ( 4مرفق) النفسي الجيد. 

 المعاملات العلمية لمقياس التدفق النفسي في البحث الحالي:  
 . لمقياس التدفق النفسي  معامل صدق *  
طالبات من طالبات الفرقة  ( 8على عينة استطلاعية  قوامها ) تالباحثةبتطبيقالمقيا  قام 

إيجاد معامل  الداخليبوقد استخدمتطريقة الاتساب  الاولى بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان 
 . ( 5جدول) لمقياسالتدفقالنفسيالارتباط بين درجة كل مكون والدرجة الكلية 

 (  5 جدول ) 
 لاختبار التدفق النفسي مكون والدرجة الكلية  معاملات الارتباط بين درجة كل  

(8ن =  ) 

 العبارات
معامل  
 معامل الارتباط   العبارات الدلالة الارتباط  

 الدلالة

 دال 0.614 12 دال 0.684 1

 دال 0.628 13 دال 0.650 2



 
 

 دال 0.745 14 دال 0.710 3

 دال 0.751 15 دال 0.751 4

 دال 0.628 16 دال 0.745 5

 دال 0.681 17 دال 0.698 6

 دال 0.621 18 دال 0.678 7

 دال 0.687 19 دال 0.658 8

 دال 0.632 20 دال 0.651 9

 دال 0.617 21 دال 0.698 10

 دال 0.621 22 دال 0.661 11

 0,497( =  0,05)   معنوي   قيمة " ر " الجدولية عند مستوى دلالة
والدرجة الكلية مكون قيم معاملات الارتباط بين درجة كل ، ( أن 5يتضح من الجدول )

 , الاختبار(، مما يدل صدب 0,05) معنوي دالة إحصائياً عند مستوى دلالة للاختبار
 :   لمقياس التدفق النفسي معامل ثبات 

( طالبات من طالبات الفرقة الاولى  8قامت الباحثة بتطبيق الاختبار على عينة قوامها ) 
 بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان وإيجاد معامل الثبات بطريقة الفاكروبناخ 

 (  6جدول )
 معاملاختبارالاسترخاء بطريقة الفاكروبناخ 

 8ن = 

 إلفا معامل  المعياري الانحراف  الحسابي المتوسط  

 0.797 *  3.514 52.69 الدرجة الكلية 

 0,497( =  0,05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى دلالة ) *  
دالة إحصائياً عند   بطريقة الفاكرونباخقيمة معامل الارتباط  ،  ( أن  6يتضح من الجدول )

 الاختبار.(، مما يدل ثبات 0,05مستوى دلالة )
 بناء البرنامج :   خطوات

 البرنامج المقترح:
 خطوات إعداد برنامج تدريبات الساكيو:

 للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث. مسحإجراء  •

البنرامج التدريبينة مقابلة الخبراء والاستفادة منن خبنراتهم المتنوعنة فني تصنميم  •
 الخاصة بهذ  المرحلة العمرية.

 أهداف تدريبات الساكيو: 
والقدرات التوافقينة ومسنتوى التندفق النفسني لندى  تنمية بعض المتغيرات البدنية الخاصة

باسنتخدام تندريبات بدنينة وتوافقينة، وعلنى أجنزاء  المبنارزةالفرقة الاولى في رياضة  طالبات 
مع أهمية تنمينة وتطنوير  المبارزة رياضةعة الأداء البدني والفني في الجسم المختلفة ووفق طبي

 كل من:

 مستوى القدرات البدنية )قيد البحث(. •

 مستوى القدرات التوافقية. •

 مستوى التدفق النفسي. •

 .المبارزة رياضةمستوى الأداء المهارى في  •
 معايير برنامج تدريبات الساكيو: 

المقترحة في محتواها مع الأهداف الموضوعة ومع طبيعنة أن تتناسب التدريبات  •
 المرحلة العمرية.



 
 

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتطبيق. •

التدرج فني زينادة الحمنل والتقندم المناسنب والشنكل التمنوجي وتوجينه الأحمنال  •
 التدريبية وفق الأسلوب التدريبي المراد.

 توافر عوامل الأمن والسلامة. •

 .الطالبات ب الفردية بين مراعاة الفرو •

 توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتها. •

 الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته. •

 تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب. •

 الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. •
 :محددات برنامج تدريبات الساكيو

 مدة البرنامج: 
 ( أسابيع.8البرنامج )مدة  *

 عدد الوحدات التدريبية: 
وحندة  24أسنابيع =  8×3( وحدات أسبوعية وذلك بواقنع 3عدد الوحدات الأسبوعية )*

 بالبرنامج المقتر .
 طريقة التدريب المستخدمة: 

طريقة الحمل الفتري المرتفنع الشندة، والتندريب التكنراري، والتندريب  ةالباحث ت استخدم
 الدائري، إضافة لمحتوى من التدريبات ذات طبيعة الأداء المشابهة للأداء المهارى.

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

 .ةث لكل تمرين من التمرينات المختار30تحديد أقصى تكرار  •

 .3/4تحديد حمل كل تمرين بالضرب ×  •

% مع مراعاة 75تمرينات الخاصة بتطوير السرعة الانتقالية يتم تحديد شدتها بن  •
 مرة.12-8التدرج في تلك الشدات، وعلى أن يكون التكرار من 

ث ينؤدي بينهنا تمنرين الإطالنة علنى اعتبنار أننه أحند 60الراحة بين كل تمرين  •
التدريبية، مع الوضع في الاعتبنار اسنتخدام الننبض فني الراحنة تمرينات الدائرة 

 وبعد المجهود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد البحث.

تؤدي الدائرة التدريبية المختارة ثلاث مرات يتخللها فترات راحنة بنين كنل منهنا  •
 على اعتبار أن الدائرة التدريبية مجموعة.

 ب.4-2الراحة بين المجموعات  •

أسنابيع لتحديند حمنل كنل  3ث لكل تمرين كنل 30يتم قيا  أقصى تكرار خلال  •
 مرحلة من مراحل البرنامج.

تحديد شدة الأحمال والوزن للأثقال أو المقاومات المسنتخدمة بنالكيلو جنرام وفقناً  •
 والهدف المراد من التدريب. الطالبةلوزن 

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية: 
تمرين لوضعها داخل الدوائر التدريبية على شكل محطات وتحتوي كل   30 لقد تم تحديد 

دائرة على عدد التمرينات المرتبة وفق الهدف المراد تحقيقه، مع الأداء للدوائر التدريبية كما تم  
نوعية التمرينات أن تكون مشابهة  هال في اختيار ة الباحث ت ذكر  في البرامج التدريبية، وقد راع

والعضلات العاملة في الأداء داخل البحث، هذا إلى جانب   المبارزة لمهارات في  لطبيعة الأداء
 توازن العمل العضلي بين العضلات العاملة والمضادة.  

 أجزاء الوحدة التدريبية: 
 الجزء التمهيدي )التحضيري(:  –أ 



 
 

بغرض التسخين للعضلات بزيادة الحركة   تمرينات الاطالات ويشتمل هذا الجزء على 
الدموية داخل العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمية الجهاز العصبي المركزي وهذا  

 ب( من زمن الوحدة التدريبية.  20-12الجزء يستغرب ما بين )
 الجزء الرئيسي: -ب

والضابطة بمساعدة  قامت الباحثة بتطبيق وحدات البرنامج على مجموعتي البحث التجريبية  
معيدات بالقسم حيث قامت بتطبيق الجزء التمهيدي والاعداد البدني لكل المجموعتين , وقامت  

(  30( تمرين للساكيو,)30بتقسيم الجزء الرئيسي لدى طالبات المجموعة التجريبية بواقع )
هارى  ( تدريب م60زوجية , على ان تقوم المجموعة الضابطة بأداء )  -تمرين مهارى فردية

 فردية وزوجية. 
 الجزء الختامي: -جل

ويعقب الجزء الرئيسي فترة تهدئة واسترخاء، وقد اشتملت على مجموعة من التمرينات  
الغرض منها عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية، وهذا الجزء يستغرب ما  

 ب(.  10-5بين ) 
لحمل التدريبي في غضون دورة الحمل  بتشكيل دورات ا ة الباحث ت وبناء على ذلك فقد قام

بتقسيم   ت ( أسابيع تدريب وفقاً لأس  تشكيل الحمل التدريبي، حيث قام8الفترية والمكونة من )
( وحدات تدريبية يومية مستخدمة الطريقة  3الفترة الكلية إلى أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوا )

 . (، والبرنامج موضح بالتفصيل1:  2)(،  1:1التموجية. )
 خطوات تنفيذ البحث: 

بإجراء  ة الباحث  ت بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة، قام
ومستوى الأداء المهارى في رياضة   والقدرات التوافقية والتدفق النفسي القياسات البدنية 

 المبارزة في ضوء الإجراءات الآتية.  
الأحد الموافق وذلك يوم البدنية والقدرات التوافقية إجراء القياسات القبلية للاختبارات  -

 م. 2016/ 14/2
 م. 2/2016/ 15الاثنين الموافق إجراء القياسات القبلية للتدفق النفسي وذلك يوم  -
الموافق   الثلاثاء إجراء القياسات القبلية للاختبار مستوى الأداء المهارى وذلك يوم  -

 م. 2016/ 16/2
حيث استغرب تنفيذ   م 21/2/2016الموافق الاحد بدء تنفيذ برنامج التدريبات يوم  –

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا  3( وحدة تدريبية بواقع ) 24( أسابيع ويتكون من )8البرنامج )
إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم   -

 وبنف  تسلسل القياسات القبلية.   م17/4/2016الاحد 
  -المعالجات ا حصائية المستخدمة :

معامنننننننل  - المعياريالانحراف  -الوسيط -   الحسابيالمتوسط  -
   معامل الارتباط -الالتواء
 نسبة التحسن   - ( T-zاختبار القيمة الحرجة ) -

 (  7 جدول ) 
 التدفق النفسي  فيللمجموعة التجريبية القياس القبلي والبعديالفروق بين دلالة 

 والاداء المهارى قيد البحث   القدرات التوافقية
 ( 15)ن = 

الدلالة
ا حص
 ائية 

قيمة "  
 ت

نسبة  
 التحسن

الفرو
ق بين  
المتوس 
 طين

 القياس القبلي القياس البعدي 
وحدة  
القيا
 س  

 م المتغيرات 
المتغيرا 
 1م 1ع 2م 2ع ت



 
 

 4.85 دال  
46.2

4% 
4.00 

0.1
8 

12.6
5 

0.5
6 

 سم 8.65
القللدرة علللى دقللة تحديللد 

 الوضع
1 

القدرات 
التللوافقي

 ة 

 4.32 دال  
52.1

5% 
3.88 

0.2
1 

11.3
2 

0.3
2 

 درجة  7.44
القدرة على ضبط ا يقاع 

 الحركي
2 

 4.25 دال  
29.1

1% 
3.68 

0.1
1 

16.3
2 

0.1
7 

 درجة  12.64
القلللللللللللدرة عللللللللللللى 

 الاتزانالحركي
3 

 4.98 دال  
64.4

3% 
2.79 

0.2
8 

7.12 
0.5
6 

 درجة  4.33
القلللللللللللدرة عللللللللللللى 

 التنظيمالحركي
4 

 4.22 دال
12.0

6% 
22.7
2 

1.1
8 

211.
02 

1.1
1 

188.3
0 

 سم
سلللرعةرد  القلللدرة عللللى

 الفعل
5 

 4.19 دال
11.2

6% 
3.19 

0.3
2 

28.3
2 

0.6
9 

 ث 31.51
التقلدم والتقهقلر مختللف 

 الابعاد
1 

المتغيرا
ت 

المهللاري
 ة 

 4.74 دال
5.67
% 

0.22 
0.1
7 

3.88 
0.1
4 

 ث 4.10
زملللن التقلللدم والتقهقلللر 

 متر 10لمسافة 
2 

 4.66 دال
9.98
% 

1.83 
0.3
2 

18.3
2 

0.1
1 

 3 التقدم في شكل مكوكي  ث 20.15

 4.32 دال
8.29
% 

0.34 
0.0
4 

0.41
0 

0.0
20 

 ث 0.444
سرعة الاستجابة لللدفاع 
السللللللادس والحركللللللة 

 الانبساطية
4 

 4.36 دال
32.0

1% 
4.20 

0.1
4 

17.3
2 

0.2
8 

 عدد  13.12
سرعة  ودقة فرد الذراع 

 المسلحة 
5 

 4.51 دال
26.3

1% 
1.90 

0.3
2 

9.12 
0.4
1 

 عدد 7.22
سلللرعة ودقلللة الحركلللة 

 الانبساطية 
6 

 4.74 دال
33.2

0% 
17.7
8 

0.2
1 

71.3
2 

1.1
8 

 التدفق النفسي مقياس  درجة  53.54

 1.753  =(  0.05 دلالة )  قيمة )ت( عند مستوى*  
ً بين 7يتضح من جدول ) القيا  القبلي والبعدي لدى   ( توجد فروب غير دالة إحصائيا

القدرات التوافقية والاداء المهارى والتدفق النفسي  المبارزةفي  الفرقة الاولى في رياضة  طالبات 
قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة  

(0.05 .) 
 (  8 جدول ) 

 التدفق النفسي  القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةفي الفروق بين دلالة 
 والاداء المهارى قيد البحث   القدرات التوافقية

 ( 15)ن = 

الدلالة
ا حص
 ائية 

قيمة "  
 ت

نسبة  
 التحسن

الفروق  
بين  
المتوس 
 طين

وحد القياس القبلي القياس البعدي 
ة  
القيا
 س  

 م المتغيرات 
المتغيرا 
 1م 1ع 2م 2ع ت

 2.98 دال  
15.91
% 

1.37 
0.2
5 

9.98 
0.5
1 

 سم 8.61
القدرة على دقة تحديد 

 الوضع
1 

القللدرات 
التللوافقي

11.33 2.14 دال   ة  0.84 0.1 8.25 0.6 درج 7.41 القلللدرة عللللى ضلللبط  2 



 
 

 ا يقاع الحركي ة 2 1 %

 2.63 دال  
10.72
% 

1.35 
0.3
2 

13.9
4 

0.5
8 

12.5
9 

درج
 ة

القلللللللللدرة عللللللللللى 
 الاتزانالحركي

3 

 2.87 دال  
27.61
% 

1.19 
0.7
4 

5.50 
0.1
4 

4.31 
درج
 ة

القلللللللللدرة عللللللللللى 
 التنظيمالحركي

4 

 % 5.58 2.65 دال
10.0
5 

1.3
9 

198.
20 

1.0
1 

188.
15 

 سم
سلرعةرد  القدرة عللى

 الفعل
5 

 1.37 % 4.55 2.47 دال
0.1
5 

30.1
0 

0.3
2 

31.4
7 

 ث
التقللللللدم والتقهقللللللر 

 مختلف الابعاد
1 

المتغيللرا
ت 

المهللاري
 ة 

 0.10 % 2.53 2.66 دال
0.3
2 

3.95 
0.1
4 

 ث 4.05
زمن التقلدم والتقهقلر 

 متر 10لمسافة 
2 

 1.01 % 5.28 2.51 دال
0.1
7 

19.1
1 

0.2
1 

20.1
2 

 ث
التقللللدم فللللي شللللكل 

 مكوكي 
3 

 % 3.48 2.36 دال
0.01
5 

0.1
1 

0.43
0 

0.0
17 

0.44
5 

 ث
سلللللرعة الاسلللللتجابة 
للللللللدفاع السللللللادس 

 والحركة الانبساطية
4 

 2.51 دال
15.58
% 

2.05 
0.1
7 

15.2
0 

0.5
4 

13.1
5 

 عدد 
سلللرعة  ودقلللة فلللرد 

 الذراع المسلحة 
5 

 0.72 % 9.91 2.18 دال
0.3
2 

7.98 
0.2
1 

 عدد 7.26
سللرعة ودقللة الحركللة 

 الانبساطية 
6 

 2.87 دال
15.17
% 

8.07 
1.1
7 

61.2
5 

1.1
1 

53.1
8 

درج
 ة

 التدفق النفسي 

 1.753  =(  0.05 دلالة )  قيمة )ت( عند مستوى*  
ً بين 8يتضح من جدول ) القيا  القبلي والبعدي لدى   ( توجد فروب غير دالة إحصائيا

قيد البحث حيث جاءت  القدرات التوافقية والاداء المهارى والتدفق النفسي طالبات المبارزةفي 
 (. 0.05قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 (  9 دول ) ج
القدرات   القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطةفي الفروق بين دلالة 

 والاداء المهارى والتدفق النفسي قيد البحث  التوافقية 
 ( 15)ن = 

الدلالة
ا حص
 ائية 

قيمة  
 ت" 

المجموعة  
 الضابطة

المجموعة  
 التجريبية  

وحدة  
القيا
 س  

 م المتغيرات 
المتغير 
 ات  

 1م 1ع 2م 2ع

 دال  
4.3
6 

0.2
5 

9.98 
0.1
8 

12.6
5 

 سم
القلللدرة عللللى دقلللة تحديلللد 

 الوضع
1 

القلللدرا
ت 

التللوافق
 ية 

 دال  
4.9
8 

0.1
1 

8.25 
0.2
1 

11.3
2 

 درجة 
القللدرة علللى ضللبط ا يقللاع 

 الحركي
2 

 دال  
4.1
2 

0.3
2 

13.9
4 

0.1
1 

16.3
2 

 3 الاتزانالحركيالقدرة على  درجة 

 دال  
4.3
2 

0.7
4 

5.50 
0.2
8 

 4 التنظيمالحركيالقدرة على  درجة  7.12



 
 

 دال
4.8
7 

1.3
9 

198.
20 

1.1
8 

211.
02 

 5 سرعةرد الفعل القدرة على سم

 دال
4.6
4 

0.1
5 

30.1
0 

0.3
2 

28.3
2 

 ث
التقلللدم والتقهقلللر مختللللف 

 الابعاد
1 

المتغير
ات 

المهاري
 ة

 دال
4.1
8 

0.3
2 

3.95 
0.1
7 

 ث 3.88
زمن التقدم والتقهقر لمسافة 

 متر 10
2 

 دال
4.2
7 

0.1
7 

19.1
1 

0.3
2 

18.3
2 

 3 التقدم في شكل مكوكي  ث

 دال
4.3
6 

0.1
1 

0.43
0 

0.0
4 

0.41
0 

 ث
سلللرعة الاسلللتجابة لللللدفاع 
السلللللللللادس والحركلللللللللة 

 الانبساطية
4 

 دال
4.2
8 

0.1
7 

15.2
0 

0.1
4 

17.3
2 

 عدد 
سللرعة  ودقللة فللرد الللذراع 

 المسلحة 
5 

 دال
4.6
1 

0.3
2 

7.98 
0.3
2 

 عدد 9.12
سلللللرعة ودقلللللة الحركلللللة 

 الانبساطية 
6 

 دال
4.4
7 

1.1
7 

61.2
5 

0.2
1 

71.3
2 

 التدفق النفسي  درجة 

 2.145  =(  0.05 دلالة )  قيمة )ت( عند مستوى*  
  لدى طالبات  القياسين البعديين ( توجد فروب غير دالة إحصائياً بين9يتضح من جدول )
قيد  القدرات التوافقية والاداء المهارى والتدفق النفسي المبارزةفي  الفرقة الاولى في رياضة

 (. 0.05البحث حيث جاءت قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )
 عرض النتائج  

ً بين 7يتضح من جدول ) القيا  القبلي والبعدي لدى   ( توجد فروب غير دالة إحصائيا
المبارزةفي القدرات التوافقية والاداء   الفرقة الاولى في رياضة طالبات المجموعة التجريبية ل

المهارى والتدفق النفسي قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة  
و على  ( وترجع الباحثة تلك النتيجة الى استخدام تدريبات الساكي0.05عند مستوى الدلالة ) 

هذا   وتعزى الباحثة يبية كما يتضح وجود تحسن في تلك المتغيرات طالبات المجموعة التجر
التحسن إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام تدريبات الساكيو قيد البحث التي أدت  
إلى تحسين مستوى الأداء المهارى عن طريق تنمية القدرة على الربط بين المهارات الفنية  

 .   ة للمجموعة التجريبي برياضة المبارزة   الخاصةالمستخدمة في المهارات 
 

يرجع إلى التأثير الايجابي لمجموعة التندريبات  التوافقيةوارتفاا نسب التحسن للقدرات 
إلنى  مودفعه الطالبات التي تضمنت تمرينات فردية وزوجية الأمر الذي أدى إلى استثارة اهتمام 

المزيد من بذل الجهد وبالتالي رفع كفاءة الجهاز العصبي وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسنية 
التي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج وترابطها مع الأعصاب الحركينة ممنا أدى إلنى 
تطنننور وتحسنننين القننندرات البدنينننة قيننند البحنننث وهنننذا منننا يتفنننق منننع منننا أشنننار إلينننه 

 الطالبنات ( إلى أن ارتفاا المستوى البدني ينتم منن خنلال أحسنا  22)Zoran(2005)زوان
 بجميع أجزاء جسمه وأوضاعه المختلفة.

 ينفروب دالة إحصنائياً بنين القياسن  ( والذي يشير إلى وجود 7وهذا ما أتضح من جدول )
عزى ت، و المهارية ومستوى القدرات التوافقيةالتجريبية فيالاختبارات القبلي والبعدي للمجموعة 

ذلك للتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات الساكيو وتقنين الأحمنال التدريبينة بأسنلوب علمني  ةالباحث



 
 

والتدريبينة لعيننة البحنث  لطالبات الفرقة الاولى كمبتدئات في ممارسة رياضة المبنارزةمناسب 
 .التوافقيةوإلى استخدام تدريبات توافقية كجزء رئيسي في تطوير القدرات 

أن البرنننامج المقتنر  باسننتخدام تنندريبات السناكيو اشننتمل علننى تنندريبات  لباحثننةوتنرى ا
توافقية وذلك في تطوير عنصر السرعة الانتقالية، والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإرادياً 
يعمل على إثارة أعضناء حسنية أخنرى وبالتنالي زينادة عندد الوحندات الحركينة فني العضنلات 

المفاصل والتي تعد ضرورية لزينادة القنوة العضنلية وكنذلك لتطنابق تندريبات العاملة على هذ  
 .طبيعة الاداء لمهارات المبارزة والعضلات العاملة في الاداءالساكيو مع 

  .Zoran Milanović, et al ويتفق ذلنك منع منا ذكنر  زوران ميلاننوفيتم و خنرون      
تعتبر أحد الإشنكال التدريبينة التني تسنهم فني تحسنين ( من أن تدريبات الساكيو 22)( 2012)

 بعض القدرات البدنية الخاصة.
 هايننندي سنننامى(, 3()م2012)سنننامح مجنننديوتتفنننق نتنننائج هنننذ  الدراسنننة منننع 

 بالأداء المهارى. التوافقية(, في أهمية الربط بين القدرات 14)م(2016)
انننننننه  وبنننننذلك يكنننننون قننننند تحقنننننق الفنننننرض الأول والنننننذي يننننننص علنننننى

توجدفروقدالةاحصائيابينالقياسينالقبليوالبعديللمجموعةالتجريبيةفيمستوىالتدفقالنفسيومستوىبعضالقد 
 .راتالتوافقيةوالمهاريةلدىطالباتالفرقةالاولىفيرياضةالمبارزةلصالحالقياسالبعدي

ً بين8يتضح من جدول ) المجموعة   القيا  القبلي والبعدي ( توجد فروب دالة إحصائيا
قيد البحث حيث جاءت  القدرات التوافقية والاداء المهارى والتدفق النفسي بعض في  الضابطة 

هذا   وتعزى الباحثة (0.05قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )
بانتظام والتي أدت إلى وجود   ميعاد التدريب في  حضورهم إلى  الطالبات التحسن إلى انتظام 

للطالبات   ومستوى الأداء المهارى للمهارات  التوافقيةالقدرات التدفق النفسي وبعض تحسن في 
 . المبارزة رياضة في 

( للمجموعة الضنابطة التقليديللبرنامج ) الايجابيالتأثير  إلىهذ  النتائج  وترجع الباحثة
 الأداء تكرار، والذي يعتمد على أسلوب الشر  والنموذج ويتضمن المبارزةالأداءفي  على مستوى

تحسين  فيوتوضيح النقاط التعليمية للمهارة مع تصحيح الأخطاء مما يسهم  للمهارات قيد البحث 
 كما يتضمن الشر  المعلومات الفنية والقانونية المرتبطة بالمهارات. الطالبات مستوى 

أيضاً هذا التقدم لكفاءة أفراد المجموعنة الضنابطة حينث أن الانتظنام  تعزى الباحثةكما 
لتقنديم أفضنل أداء بندني  الطالبنات والاستمرار في الممارسة بالإضافة إلى التناف  المستمر بين 

أثنر  علنى تطنوير ومهارى كان له أثر كبير في رفنع مسنتوى القندرات البدنينة والنذي أنعكن  
 تدفق النفسي.النواحي المهارية ومستوى ال

ينننص  والننذيالبحننث الثانيومننن خننلال مننا سننبق يتضننح أن النتننائج تحقننق فننرض 
توجدفروقدالةاحصائيابينالقياسينالقبليوالبعديللمجموعةالضابطةفيمستوىالتدفقالنفسيومستوىبعضالعلى

 .قدراتالتوافقيةوالمهاريةلدىطالباتالفرقةالاولىفيرياضةالمبارزةلصالحالقياسالبعدي
 القياسنين البعنديين لندى طالبنات  ( توجد فروب دالنة إحصنائياً بنين9يتضح من جدول )

قيند القندرات التوافقينة والاداء المهنارى والتندفق النفسني المبنارزةفي ي رياضة الفرقة الاولى ف
 (0.05البحث حيث جاءت قيمة )ت(  الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالنة )

هذا التحسن إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام تدريبات الساكيو قيد  وتعزى الباحثة
البحث التي أدت إلى تحسين مستوى الأداء المهارى عن طرينق تنمينة القندرة علنى النربط بنين 

 مهننارات  الدقننة فنني الاداءفننيالمهننارات الفنيننة المسننتخدمة والانتقننال مننن مرحلننة الإعننداد إلننى 
 .  المبارزة

ذلك ايضا إلى التخطيط الجيد لبرنامج تندريبات السناكيو وتقننين الأحمنال  زى الباحثةوتع
المهنارى التدريبية بأسلوب علمي مناسب مما نتج عنه تحسن بدني انعك  علنى مسنتوى الأداء 

 لطالبات الفرقة الاولى )عينة البحث(. في المبارزة
 



 
 

أن  (12()م2005)دسللوقيالدينمحللى (8( )2005)الفتللاحعصللام عبللد وهننذا مننا يؤكنند  
 النجا  في أداء أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية.

( أن التدريب على المهارة وحند  5)( 1999)صباح صقرإليه  ت ويتفق ذلك مع ما توصل
تنمية المهنارة لابند لا يكفي لتحسين هذ  المهارة والحصول على نتائج مثمرة، حيث أنها بجانب 

 من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها.
يتطلب قدرات بدنية ومهارية عالينة وتوافنق  المبارزةممارسة رياضة أن  وترى الباحثة

عضلي وإبداا حركي والشعور بالعلاقنة بنين الزمنان والمكنان والفنراح والإحسنا  بديناميكينة 
ذو تحكم عضلي عصبي عالي الأداء وهنذا  الطالبةل ويجعل الأداء الذي يتصف بالتنوا والشمو

 لا يتوفر إلا من خلال القدرات البدنية والمهارية وفق معايير وأساليب حديثة.
أدت إلي تحسن القوة والقدرة لعضلات  الساكيو ذلك إلي أن تدريبات  وتعزى الباحثة 

تطلب قدرة  تالمبارزة المهارات في الرجلين والذراعين وكذلك عنصر التوازن حيث أن نجا  
من الوثب للأمام ولأعلى لأقصى مسافة وكذلك قوة   اللاعب تمكن يعضلات الرجلين حتى 

جمله المبارزة حيث   وهى متطلبات  بالسرعة المميزة  ة بالقو الطعن وقدرة الذراعين حتى يتميز 
(  1999)صباح صقروتتفق هذ  النتيجة مع ما أشار إليه لها معايير الاداء للمهارات اثناء التقييم 

يجب أن يتمتع بالمكونات البدنية   المبارزة أن لاعب  علي ( 3م()2012’ سامح مجدى ) ( 5)
 . هاري )القوة والقدرة العضلية( لارتباطهما بالأداء الم

التي أدت إلي   الساكيو إلي تدريبات  ى الأداء المهارىتحسن مستو  الباحثة ترجع كما
سامح  ذلك مع  ويتفق تقوية عضلات الجذا لما لها من تأثر كبير في أداء هذ  المهارة 

تدريبات الساكيو في تحسين الاداء المهارى  انفاعلية  التي تشير إلي  ( 3)(م2012)مجدى
 والتوافقي في المبارزة. 
تتطلب اشتراك  قيد البحث المهارات نتائج هذ  الدراسة إلي أن أداء  ثةوتعزى الباح

يتم أدائها بالقوة المطلوبة ويتم   حتى في الطعن كثيرة بجانب الذراعين والكتف  ضلية مجاميع ع
  بفرد الذراا المسلحة تهي ذلك عن طريق نقل القوة المتولدة من عضلات القدم مروراً بالجذا لتن 

وتوظيفها بشكل   م يتطلب نقل حركي يتم فيه نقل القوة بين أجزاء الجس ممانحو الهدف المحدد 
 وأسرا ما يمكن.    أقويسرعة ودقة فرد الذراا المسلحةيضمن أن تكون  

وبنننننذلك يكنننننون قننننند تحقنننننق الفنننننرض الثالنننننث والنننننذي يننننننص علنننننى اننننننه 
توجدفروقذاتدلالةاحصائيةبينمتوسطيالقياسينالبعديينللمجموعتينالتجريبيةوالضابطةفيمستوىالتدفقالنف
سيومستوىبعضالقدراتالتوافقيةوالمهاريةلدىطالباتالفرقةالاولىفيرياضةالمبارزةلصالحالمجموعةالتج

 الاستنتاجات . ريبية
الفرقنة  طالبنات لندى  التوافقينةالقندرات أدت تدريبات الساكيو إلى تحسن في مستوى  -

 المبارزة. الاولى في رياضة
الفرقنة  أدت تدريبات الساكيو إلى تحسن في مستوى المتغيرات المهارية لدى طالبنات  -

 .المبارزة الاولى في رياضة
الفرقة الاولى  أدت تدريبات الساكيو إلى تحسن في مستوى التدفق النفسي لدى طالبات  -

 .المبارزة في رياضة
 التوصيات 

 وصي بما يلي:تمن نتائج البحث  ةإليه الباحث ت في ضوء ما توصل 

 .على المهارات المركبة في المبارزةتطبيق تدريبات الساكيو  •

التنوا في تدريبات الساكيو بين الطرف العلوي والسفلى مع مراعناة التندرج  •
 الفردية والدافعية لكل فرد على حد .في الشدة ومراعاة الفروب 

إجراء مزيد من الدراسات المماثلة للوقوف علنى دور تندريبات السناكيو فني  •
والتنندفق النفسنني والقنندرات التوافقيننة تحسننين المتغيننرات البدنيننة والمهاريننة 

 .للطالبات او اللاعبين في الرياضات المختلفة
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