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لناشئي كرة   S.A.Qتصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات الساكيو  يهدف البحث إلى  
التحددرا الددد اىي ل ن دد   ع بفددا الردددرات البدنيددى مدد   اليددد عمفر ددى مدددر تددى يرت ى ددى مسددتور كدد ا 

عتغ يى الهجوم الخاطف ) قيد البحث ( استخدم الباحث المنهج التجريبدى لمناسدبتل ل بيفدى البحدث 
البفدر ( يمثد  مجتمد   –تجريبى لمجموىى عاحدة بإستخدام القياسي  ) الرب ى بإستخدام التصميم ال

( سددنى عالمسددج ي  بادتحددا   41 -41البحددث ناشددئي كددرة اليددد بمن رددى الر يوةيددى ل مرح ددى السددنيى ) 
( لاعبدداا 41م، عقداشددتم ع ىينددى البحددث ى ددى )0202/0204المصددرل لةددرة اليددد ل موسددم الريا ددي

( 41تددم ايتيددارام بال ريرددى الفمديددى مدد  بددي  ناشددئي اددةت المرح ددى السددنيى ، )بنددا ل بنهددا الريا ددي 
لاىددك كفينددى اسددت  عيى مدد  ن ددب مجتمدد  البحددث علةدد  يددار  الفينددى ا ساسدديى ، عةددةل  يصددب  

ع ددددى  ددددوا نتددددالج البحددددث توسدددد  الباحددددث الددددى الاسددددتنا ات  ( لاعبدددداا  02الفددددد  الة ددددي ل فينددددى )
 عالتوسيات الاتيى : 

 التحرا الد اىى عادن    ل هجوم الخاطف دريبات الساكيو ا ت الي تحسي  سرىى استخدام ت
 سنى(  41لدر ناشئى كرة اليد تحع )

  استخدام تدريبات الساكيو ا ت الي تحسي  سرىى التحرا الد اىى لتغ يى ل هجوم الخاطف لدر
 سنى(  41ناشئى كرة اليد تحع )

 دريك المخت  ى لما لها م   فاليى  ي ت وير بفا استخدام تدريبات الساكيو  اي  برامج الت
 الردرات البدنيى  ي الريا ات المخت  ى  

  استخدام البرنامج التدريبي المرترح لتدريبات الساكيو ل ت بيق ى ي ىينات ايرل عمراح  سنيى
 مخت  ى م  مراىاة ايت ف شد  عأحمال البرنامج التدريبي  
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The use of Sakio S.A.Q exercises to develop some physical 

abilities and defensive movement for the launch and cover 

the blitz for handball beginners 

Prof. Dr. Ahmed Mohammed Al-Sayed Al-Qat * 
Ahmed.alqot@fped.bu.edu.eg 
The research aims to design a training program using SAQ exercises for 
handball beginners and to know the extent of its impact on the level of 
some physical abilities and defensive movement for the launch and cover 

the blitzkrieg (under discussion). The research community represents the 

handball beginners in the Qalyubia region for the Sunni stage (41-41) 

years and registered in the Egyptian Handball Federation for the sports 

season 0202/0204 AD, and the research sample included (41) players in 

Banha Sports Club who were deliberately selected from among the youth 

of this age stage, (41) A player as a survey sample from the same research 

community, but outside the basic sample, thus the total number of the 

sample becomes (02) players. In light of the research results, the 
researcher reached the following conclusions and recommendations: 

- The use of sake exercises improved the speed of defensive movement and 

the launch of the blitz for handball juniors under ( 41 years)  
- The use of sake training led to improving the speed of defensive 

movement to cover the blitzkrieg of handball juniors under ( 41 years)  
- Using saku exercises within different training programs because of their 

effectiveness in developing some physical abilities in different sports  
- The use of the proposed training program for saku exercises to be applied 

to other samples and different age stages, taking into account the different 

stresses and loads of the training program  
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 مقدمة ومشكلة البحث:
ي فك التدريك المخ ط طبرا للأسب عالمبا ئ الف ميى  عرا ااما عاساسيا ل وسول  

فام عالخاص عالاحت اظ بها ي ل بال ىك الي حالى ال ورمى الريا يى  ي نهايى  ترة الاىدا  ال
 ترة المنا سات حتي يمك  الحصول ى ي ا ض  النتالج ،  ى اا لاىك كرة اليد لا يتوقف  رط 
ى ي حالتل البدنيى ، ب  يفتمد ى ي قدرتل  ي أ اا المهارات الاساسيى عارتباطها بالفم  الخ  ي 

 ( 59: 42 اي  ال ريق  )  
أن  م Velmurugan& Palanisamy  (2102)" فيلمورجاا  وااننيسااميعيدةكر  
نظددام تدددريبي حددديث ينددتج ىنددل تددى يرات متةام ددى ل فديددد مدد  عبددارة ىدد    S.A.Qتدددريبات السدداكيو 

الرددددرات البدنيدددى  ايددد  برندددامج تددددريبي عاحدددد، كمدددا أنهدددا تفتبدددر مددد  ا شدددكال التدريبيدددى الحديثدددى  دددي 
البدنيدددى عال سددديولو يى  S.A.Qبات السددداكيو المجدددال الريا دددي  الدراسدددات التدددي تناعلدددع تدددى ير تددددري

ى ددى ال ىبددي  الناشددئي  عالةبددار ايت  ددع  ددي نتالجهددا عخلدد  ير دد  إلددى ايددت ف طريرددى تناعلهددا  ددي 
 ( 100: 41المجال الريا ي    )

أن تدريبات     م Remco Polman,et al . (2112)   ريمكو بولما  وآخرو   عيرر 
 (S.A.Q  عبارة ى  نظام تدريبي )  متةام  يهدف إلى تحسي  التسارع ، التوا ق بي  الفي

 ( 151:  41) عاليد، الردرة ادن جاريى ، سرىى ادستجابى  
ى ي مدل  الدة تدريبات الساكيو مBaker, D and Newton, R  (0221 )عيؤكد باكر عنيوتون 

يى أ ناا ا  اا البدنىي ت وير عتنميى الثرى الريا يى ل ىبي  عت وير الة ااة البدن حيث تفم  ى ي
 عتحسي  التوازن الديناميكي عتحسي  ا  اا الحركى ، المهارل ع تنميى سرىل ر  ال ف   

 (49   :490) 
عم  انا تفتبر تدريبات الساكيو احد الاساليك الحديثى التي تسفي إلي الارتراا بمستول 

 (015:  41لج )  ال ىبي  ل وسول إلي المستويات الف يا التي تحرق ا ض  النتا
_____________________________________________________________________________________________

_________ 
 *أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب بكلية التراية الرياضية جامعة بنها
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م( أن تدددريبات السداكيو تهددرت 0241ل ، بديفددى ى دي )يشدير كد  مدد  ىمدرع حمددلاة ، نجد ا البددر 
مددؤيرا  ددي المجددال الريا ددي كمددا  بتددع ك ااتهددا  ددي ت ددوير الردددرات البدنيددى عالحركيددى ل ىبددي   ددي 
الفديدددد مددد  الانشددد ى الريا ددديى  لمدددا لهدددا مددد  قددددرة ى دددي محاكددداة مواقدددف ال فدددك المخت  دددى ل نشدددا  

 ( 5:  1الريا ي   )  
اال ددى  ددي تحسددي   نيددات الا اا المهددارل ىنددد التدددريك ى يهددا بشددك  متةامدد  كمددا انهددا تحرددق نتددالج 

لةل   هي تص  ب ىبدي المسدتويات الف يدا الدي قمدى الا اا الريا دي عمد  ترندي  الشددات عالاحمدال 
 (  44:   1التدريبيى بشك  مناسك  تت لم م  المبتدلي  عالناشئي   )  

 

 دددر ل  دددي بدددطا تدددر   الحركدددات الد اعيدددى الم دددر ة ىندددد م( أن الفمددد  ال0241عيشددير يالدددد حمدددو ة )
ال ىبدددي  يدددؤ ل باسدددتمرار الدددي بدددطا الايرددداع الجمددداىي   اا ال ريدددق المددددا   عت تيتدددل كدددةل  بدددطا 

 (011:  0الايراع الجماىي ل نظام الد اىي كك  عيصوسا ا ناا تن ية تصور ي  ي مفي    ) 
 

اادات بغدرا الانتردال السدري  لم حردى المهدا م الدةل عيروم مدا   كرة اليد بالجرل م  تغييدر الاتج
يروم بفم يات ىدع سري  مما يستو ك ى ي المدا   الجرل  ي اتجااات مخت  ى عةسرىات متبايندى 
م   ردان مؤقع  ع اع الاستفدا  الد اعيى التي سوف يفو  اليها بمجر  عسولل ل مكان الد اىي 

نددد تحركددات ال ىددك المدددا    ددد مهددا م يرددوم بفمدد  الجديددد عاددةت المهددارة تتضدد  بصددورة   يددى ى
اجوم ياطف سواا كان سريفا اع موسفا كما انها تظهر ي ل م زمى المها م ىندد ق د  الجنداح 

 (049:   0الفكسي  ) 
 

( ، 1( ،)9( ، )0( ،)4عمددد  الدراسدددات المر تيدددى التدددي تناعلدددع اسدددتخدام تددددريبات السددداكيو أرقدددام )
( عالدددةي  أعسدددوا بضدددرعرة ا دددراا  راسدددات ايدددرل مشدددابهل باسدددتخدام 41( ، )40( ، )40( ، )44)

 تدريبات الساكيو  ي مجالات ايرل  
عمدد  الدراسددات التددي اشددارت بالااتمددام بسددرىى التحددرا الددد اىي عالان دد   ل هجددوم الخدداطف مثدد  

( حيدددث أعسدددي بضدددرعرة الااتمدددام بسدددرىى 1م( )0241 راسدددى )ر فدددع ىبدددد ال  يددد  مصددد  ي ( )
الدي ان انسدك التددريبات  الباحاثعيشدير الد اعيى عرة ها بدالان    ل هجدوم الخداطف ،  التحركات

المسددتخدمى لت دددوير خلدد  ادددي تددددريبات السدداكيو لمدددا لهدددا تددى ير  دددي ت دددوير بفددا الرددددرات البدنيدددى 
المساامى كالسرىى الانتراليدى عالرشداقى عسدرىى ر  ال فد  عسدرىى تدر   حركدات الدر  ي  المتمث دى  دي 

بتغييددر الاتجااددات لتغ يددى الهجددوم الخدداطف ع تحركددات   اعيددى مخت  ددى ى ددي  الددرة من رددى الجددرل 
 المرمي للإن    ل هجوم الخاطف  
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عيرل الباحث ان مشك ى اةا البحث تةم   ي  فف مستول التحرا الد اىي ل ن    م  ناحيى 
بنا ل بنها الريا ي ، تغ يى الهجوم الخاطف أ ناا مباريات ناشئي كرة اليد لعم  ناحيى أيرل 

عى ي اساس خل   اا اةا البحث لاستخدام تدريبات الساكيو لما لها م   اى يى لمحاعلى لت وير 
اةا الا اا علا يتحرق خل  إلا بت وير بفا الردرات البدنيى المساامى لةل  باستخدام البرنامج 

ناحيى ايرل ع ي حدع  اط ع التدريبي المرترح لتدريبات الساكيو )قيد البحث( م  ناحيى ، عم  
الباحث ى ي الشبكى الدعليى ل مف ومات )المكتبات الرقميى( لم يجد الباحث  راسات تناعلع 

التحرا الد اىي ل ن    عتغ يى الهجوم الخاطف  ي سرىى استخدام تدريبات الساكيو ترتبط ب
ئي  عالةي  ام الان نوات كرة اليد عاةا ما     الباحث د راا اةا البحث لتحسي  مستول الناش

 ل  ريق الاعل بالنا ل  
 هدف البحث: 

لناشئي كرة   S.A.Qيهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات الساكيو   
التحرا الد اىي ل ن    ع بفا الردرات البدنيى م   اليد عمفر ى مدر تى يرت ى ى مستور ك ا 

 ث (  عتغ يى الهجوم الخاطف ) قيد البح
 فروض البحث :

البفدل (  ي مستور  –تو د  رع  مفنويى خات  لالل احصاليى بي  متوسط القياسي  ) الرب ي   4
 بفا الردرات البدنيى ) قيد البحث ( لصال  القياس البفدل   

البفدل (  ي التحرا  –تو د  رع  مفنويى خات  لالل احصاليى بي  متوسط القياسي  ) الرب ي   0
    عتغ يى الهجوم الخاطف ) قيد البحث ( لصال  القياس البفدل   الد اىي ل ن 

 مصطلحات البحث: 
  S.A.Qتدريبات الساكيو 

شك  تدريبي تةام ي يتم فيل التناعب بي  تدريبات السرىى ادنتراليى  عتدريبات الرشاقى عتدريبات 
 ( 00:  4السرىى الحركيى  ي ن ب الوحدة التدريبيى  ) 

  إجراءات البحث
 منهج البحث  

استخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسبتل ل بيفى البحث بإستخدام التصميم التجريبى 
 البفدر (   –لمجموىى عاحدة بإستخدام القياسي  ) الرب ى 

 مجتمع وعينة البحث :
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( سنى  41 -41يمث  مجتم  البحث ناشئي كرة اليد بمن رى الر يوةيى ل مرح ى السنيى ) 
م، عقداشتم ع ىينى البحث 0202/0204بادتحا  المصرل لةرة اليد ل موسم الريا يعالمسج ي  

( لاعباا بنا ل بنها الريا ي تم ايتيارام بال ريرى الفمديى م  بي  ناشئي اةت المرح ى 41ى ى )
( لاىك كفينى است  عيى م  ن ب مجتم  البحث علة  يار  الفينى ا ساسيى ، 41السنيى ، )

 ( لاعباا   02لفد  الة ي ل فينى )عةةل  يصب  ا
 تجانس عينة البحث

 ( 0جدول ) 
 والتحرك الدفاعي للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف القدرات البدنيةخصائص النمو و فى  تجانس عينة البحث

 )قيد البحث(
  = 01 

 
وحدة  الإختبارات المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 اءالإلتو  الوسيط المعياري 

خصائص النمو والعمر 
 التدريبي

 1.22 07 1.20 07.52 سنة  السن

 1.00 .050.1 7..1 050.27 سم  الطول

 1.50 51.11 0.52 2..52 كجم  الوز  

 1.00 7.11 0..1 .7.1 سنة  العمر التدريبي

 القدرات البدنية

متر ( في 22عدو )  سرعه انتقالية
 منحني

- 0.02 1.00 0..0 ثانية
القوة المميزة بالسرعة  1.00

 للذراعين
رمي كرة طبية وز  

 جم من الثبات011
 1.07 27 1.57 27.02 متر

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

الوثب العمودي من 
 الثبات

 1.00 00 0.02 02.21 سم
الوثب داخل الدوائر  توافق )عين مع رجل(

 المرقمة
 1.02 11.. 2..1 02.. ثانية

زجزاجي بطريقة الجري ال رشاقة
 بارو

 1.02 25 0..1 25.01 ثانية
متر بالمواجهة 272جري  تحمل السرعة

 والظهر
 0.10 05.02 0.20 02.02 ثانية

اختبار نيلسو  للاستجابة  سرعة الاستجابة
 الحركية

 0.10 1.22. 1.07 .1.0. ثانية
التحركات الدفاعية 
للانطلاق وتغطية 
 الهجوم الخاطف

- 00..0 5..1 20..0 درجة ة المتنوعةالتحركات الدفاعي
- 02.50 0.00 02.02 ثانية التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم الخاطف 1.70
التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار  0..1

 الاول(
 1.22 02..0 0.12 5...0 ثانية

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار 
 الثاني(

- 07.20 1.25 07.07 ثانية
قيد البحث في مما يشير إلى تجانس العينة   0±   ( أ  معامل الإلتواء ينحصر بين 0يوضح جدول )  5..1
 خصائص النمو والعمر التدريبي و القدرات البدنية )قيد البحث( و التحركات الدفاعية للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف . 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 بجم  المف ومات عالبيانات المتف رى بهةا البحث بالوسال  عا  عات التاليى: باحثالقام 

 انجهزة واندوات المستخدمة فى البحث:
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كرات يد , ى مات , حوا لا موان  , أقماع كبيرة عسغيرة  )  هاز الرستاميتر ، ميلاان طبى،
قمصان تدريك , س م الرشاقى , ىصيان , مرمي كرة يد , أطبا , حبال , أطوا  , مرفد سويدل , 

 ( ساىى إيراف , شريط قياس , مس رة مدر ى ، طباشير، 
 الإستمارات :

 ( 0مرفق ) استمارة تسجي  البيانات الشخصيى عمتغيرات النمو    -
 ( 2.  مرفق )  ي  نتالج اديتبارات )قيد البحث(سجاستمارات ت -
 ( 0مرفق ) مى )قيد البحث( استمارة است  ع رأل الخبراا حول الايتبارات المستخد -
تدريبات الساكيو استمارة است  ع رأل الخبراا حول تخ يط محتول البرنامج التدريبي باستخدام  -

S.A.Q     ( 0مرفق  ) 
 الإخاتباارات :

 ( 9مر ق ) اختبارات متغيرات النمو )الطول / الوز  (:
 (.مرفق ) اختبارات القدرات البدنية :

ى ي الفديد م  المرا   الف ميى عالدراسات المر تيى  ي مجال كرة  بادط ع الباحثقام  
اليد ل توس  إلى الردرات البدنيى الخاسى ب ىبي كرة اليد عالمساامى  ي ت وير التحرا الد اىي 

 الباحثل ن    عتغ يى الهجوم الخاطف عكةل  اديتبارات التي تقيب اةت الص ات ،  م قام 
دبداا رأيهم  ي  ( 5مرفق ) لفر هم ى ي السا ة الخبراا  ( 0ق ) مرفبو فهم  ي استمارة 

ايتيار الردرات البدنيى الخاسى عايتباراتها المخت  ى  عالتي تتناسك م  المرح ى السنيى ) قيد 
عي صع عايتبارات التحرا الد اىي للإن    عتغ يى الهجوم الخاطف  ي كرة اليد البحث ( 

 م اديتبارات التاليى :موا رى الخبراا ى ي استخدا
 ( 2جدول ) 

 اختبارات القدرات البدنية المختارة قيد البحث
 نسبة موافقة الخبراء الإختبارات القدرات البدنية م
 %011 متر ( في منحني22عدو )  سرعه انتقالية 0
 %1. جم من الثبات011رمي كرة طبية وز   القوة المميزة بالسرعة للذراعين 2
 %011 الوثب العمودي من الثبات يزة بالسرعة للرجلينالقوة المم 0
 %011 الوثب داخل الدوائر المرقمة توافق )عين مع رجل( 0
 %011 الجري الزجزاجي بطريقة بارو رشاقة 7
 %%01 متر بالمواجهة والظهر272جري  تحمل السرعة .
 %01 اختبار نيلسو  للاستجابة الحركية سرعة الاستجابة 5
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( نتيجة إستطلاع رأى الخبراء حول القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة اليد  2جدول ) يتضح من  
 ( فأكثر لقبول الإختبار. %1.والإختبارات التي تقيسها، حيث ارتضى الباحث بنسبة ) 

 (0مرفق ) اختبارات التحرك الدفاعي للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف : 
  المرا   الف ميى عالدراسات المر تيى  ي مجال كرة قام الباحث بادط ع ى ي الفديد م

اليد ل توس  الي الايتبارات التي تقيب متغير )التحرا الد اىي ل ن    عتغ يى الهجوم 
السا ة الخبراا ن ب لفر هم ى ي  (0مرفق )تم ع فهم  ي استمارة الخاطف  ي كرة اليد ( ع 

 التاليى :عي صع موا رى الخبراا ى ي استخدام اديتبارات 
 ( 0جدول ) 

 اختبارات القدرات المهارية المختارة قيد البحث                         
                                                                             = 7 

 نسبة موافقة الخبراء المرجع وحدة القياس الإختبارات م
 %1. ( .07:  2)  نيةثا التحركات الدفاعية المتنوعة 0
 %011 (000: 2)   ثانية/درجة التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم الخاطف 2
 %011 (0.1: 2)   عدد في ث التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار الاول( 0
 %01 (0.2: 2)  عدد في ث التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار الثاني( 0

  
التحرا الد اىي ل ن    عتغ يى الهجوم ( نتيجى إست  ع رأر الخبراا حول ايتبارات 0م   دعل ) يتض 

 (  ىكثر لربول اديتبار   %12، حيث ارتضى الباحث أيضا بنسبى )  الخاطف
 الدراسات الإستطلاعية:

 الدراسة الإستطلاعية انولى :
م حتي 1/42/0202ال ترة م   بإ راا الدراسى ادست  عيى ا على  ىالباحث قام 
 عخل  بهدف الآتي :م 42/42/0202

   التىكد م  مدل مناسبى اديتبارات )قيد البحث( ل مرح ى السنيى قيد البحث 
  إ راا اديتبارات لت  يها  ى الدراسى  أ ناا الباحثالصفوةات التي قد توا ل التفرف ى ى

 ا ساسيى 
 يتبارات  تدريك المساىدي  ى ي كيفيى ا راا الا 

 : الدراسة الإستطلاعية الثانية
م 40/42/0202يوم الا ني  الموا ق بإ راا الدراسى ادست  عيى الثانيى  ى ال ترة م  الباحث قام 

 عخل  بهدف الآتي : م41/42/0202حتي يوم السبع الموا ق 
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 لبحث عيار  إيجا  مفام  الثبات للإيتبارات قيد البحث عخل  بت بيرها ى ى ىينى م  مجتم  ا
 ( سنى   41 -41لاىبي  م  ل مرح ى السنيى )  (0)الفينى ا ساسيى ىد اا 

   إيجا  مفام  الصد  للإيتبارات قيد البحث عخل  بت بيرها ى ى ن ب ىينى ايجا  مفام
 ( مجموىى مميلاة)( سنى  41 -41ل مرح ى السنيى )  نادي العبورلاىبي  م   (0)الثبات عىد اا 
 ات )قيد البحث(ثبات الاختبار 

  Test Retestقام الباحث بإيجا  مفام  الثبات ى  طريق ت بيق اديتبار عإىا ة ت بيرل  
الت بيق  ع( أيام ، عيدل مفام  إرتبا  بيرسون بي   ر ات الت بيق ا عل  1ب ار  زمنى ) 
    ات بات اديتبار  لحسابالثانى ى ى 

 ( 0جدول ) 
عياري ومعامل الإرتباط بين التطبيق انول والثاني في المتوسط الحسابي والإنحراف الم

 الاختبارات 
 = 0 

 07..1( = .ودرجة حرية ) 1.17قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
أنل يو د ارتبا  قول بي  الت بيري  ا عل عالثاني حيث انحصرت قيمى مفام   (1يتض  م   دعل )

( عكانع قيمى )ر( المحسوةى أكبر م  قيمتها الجدعليى ىند مستور مفنويى 2,110،  2,141ادرتبا  بي  )   
   مما يدل ى ى  بات اديتبارات ) قيد البحث ( 2,29

وحدة  المتغيرات              
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق انول
معامل 
المتوسط  الإرتباط

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 

القدرات 
 البدنية

 1.050 1.50 0.77 2..1 2..0 ةثاني سرعه انتقالية
 1.000 1.00 20.20 0..1 2..20 متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 1.570 1.20 0..01 0.10 00.70 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 1.0.2 1.52 00.. 1.07 0... ثانية توافق )عين مع رجل(
 1.002 5..1 77..2 1.00 00..2 ثانية رشاقة

 1.502 0.20 02.10 0.00 00.22 ثانية تحمل السرعة
 1.507 1.57 72.05 2..1 72.00 ثانية سرعة الاستجابة

 التحرك
 الدفاعي

 1.002 1.20 0..07 1.00 00.00 درجة التحركات الدفاعية المتنوعة
 1.500 0.02 02.00 0.10 2..02 ثانية التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم الخاطف

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار  
 1.0.5 1.20 20..0 1.25 20..0 ثانية الاول(

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف )الاختبار  
 .1.00 1.55 07.10 0..1 07.27 ثانية الثاني(
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 صدق الاختبارات )قيد البحث(

بإستخدام ن ب  الباحثام  الصد  ى  طريق سد  التمايلا ، حيث قام تم إيجا  مف
( 0) نتالج إيتبارات ىينى الدراسى ادست  عيى ىند إيجا  الثبات عمرارنتها بمجموىى أيرر قوامها

   ( سنى 41 -41لمرح ى السنيى ) لن ب ا العبورمن نادى لاىبي  
 ( 7جدول ) 

في  وقيمة ) ت ( بين المجموعتين المميزة وغير المميزةالمتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 
 الإختبارات

                                                   0 =2=0 

 2.120( = 00ودرجة حرية ) 1.17قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
( أن قيمى )ت( المحسوةى أكبر م  قيمى )ت( الجدعليى , حيث انحصرت قيمى ت 9يتض  م   دعل ) 

موىى المميلاة عغير المميلاة ( مما يدل ى ى ع و   رع   الى احصاليى بي  المج 1,51 – 0,94المحسوةى بي  ) 
 ( مما يدل ى ى سد  اديتبارات ) قيد البحث (  2,29لصال  المجموىى المميلاة ىند مستور مفنويى ) 

 : البرنامج التدريبى المقترح
 ابي  ( أس1) مدة البرنامج  

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير 
الفرق  المجموعة المميزة المميزة

بين 
 متوسطين

 قيمة
المتوسط  "ت"

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 ابيالحس

الإنحراف 
 المعياري 

 

القدرات 
 البدنية

 *7..0 1.0 1.72 0.22 2..1 2..0 ثانية سرعه انتقالية
 *0..7 0.17 1.50 5..25 0..1 2..20 متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 *20.. 0.15 1.70 0..00 0.10 00.70 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 *0.70 ...1 0..1 12.. 1.07 0... نيةثا توافق )عين مع رجل(
 *5..0 2.10 1.20 20.00 1.00 00..2 ثانية رشاقة

 *7..7 0.0 0.10 2..07 0.00 00.22 ثانية تحمل السرعة
 *7.00 2..1 1.00 2..70 2..1 72.00 ثانية سرعة الاستجابة

التحرك 
 الدفاعي

 *0... 2.20 1.20 05.02 1.00 00.00 درجة التحركات الدفاعية المتنوعة
التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم 

 الخاطف
 *2..7 0.25 1.50 00.07 0.10 2..02 ثانية

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم 
 *0.20 .0.0 1.75 07.02 1.25 20..0 ثانية الخاطف )الاختبار الاول(

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم 
 *0.00 1.00 .1.5 07.00 0..1 07.27 ثانية الخاطف )الاختبار الثاني(
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 م  41/44/0202م حتي 01/42/0202م  البرنامج   ترة ت بيق 
   ( عحدات 0 )ا سبوعيى  يىوحدات التدريبالىد  
 ( مرة4اليوميى ) يىىد  مرات التدريب   
   ة تدريبيى عحد 01= 1×0= البرنامج ب التدريبيى وحداتالىد  
   قيرى  (52اليوميى ) يىالتدريب ةوحدالزم   
   قيرى  ( 012) =52×0ا سبوع التدريبي=زم   
 قيرى  0412=  012×1الة ي ل برنامج بالدقيرى =لام  ال  ) 
  ( متوسط -ىالي –أقصى  البرنامج )  يالمستخدمى   ر ات الحم   

 خطوات إجراء تجراة البحث :
 :القياسات القبلية 

يوم بإ راا القياس الرب ى ى ى ىينى الدراسى ا ساسيى لبفا الردرات البدنيى  الباحثقام 
ث التحركات الد اعيى ل ن    عتغ يى الهجوم الخاطف قيد البحقياس ع م 45/42/0202الا ني  

 م  04/42/0202الارةفاا  يوم
 :البرنامج التدريبى 

م   (قيد البحث)بت بيق البرنامج التدريبى المرترح ى ى ىينى الدراسى ا ساسيى  الباحثقام 
   م41/44/0202الارةفاا الموا ق حتي يوم    م01/42/0202السبع الموا ق يوم  

  :القياسات البعدية 
  يوم السبع ى ى ىينى الدراسى ا ساسيى لبفا الردرات البدنيى بإ راا القياس الرب ى  الباحثقام

 التحركات الد اعيى ل ن    عتغ يى الهجوم الخاطف قيد البحث يومقياس ع م 04/44/0202
 م  00/44/0202الا ني  

 المعالجات الإحصائية: 
ل بإ راا المفالجات ادحصاليى مستخدماا  هاز الحاسك الآلى عخل  م  ي  الباحثقام 
 ي ل اةا البحث بالمفام ت ادحصاليى التاليى : الباحث، عقد إستفان  Spssبرنامج 

مفام  / مفام  ادلتواا  / الوسيط/ادنحراف المتيارر /  المتوسط الحسابى)النسبى المئويى /  
 ( إيتبار ت/ ادرتبا  لبيرسون 
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 عرض ومناقشة النتائج 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول :

 (1 دعل )
المتوسط الحسابي عالانحراف المتيارل ل قياسي  الرب ي عالبفدل عقيمى  ت  ل ردرات البدنيى )قيد 

 البحث(
 41ن=

 2.102( = 00ودرجة حرية ) 1.17قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

(  دددى 9,10 – 0,41( أن قيمدددى ت المحسدددوةى إنحصدددرت بدددي   ) 1تضددد  مددد   ددددعل ) ي
ت الجدعليدى   عكاندع قيمتهدا أكبدر مد  قيمدىل رددرات البدنيدى ) قيدد البحدث ( القياس الرب دى عالبفددر 
   ( مما يدل ى ى ع و   رع  بي  القياسي  علصال  القياس البفدر2,29ىند مستور مفنويى) 

البرنامج المرترح  أن (م .210 ) محمود مروة رمضا  لج م  ما اشارت اليلاةت النتاكما تت ق 
باستخدام تدريبات الساكيو عالةل اشتم  ى ي تمرينات خات طبيفى ياسى ا ل الي تحس  الردرات 
البدنيى كما ان التدريك المستمر باستخدام تدريبات الساكيو لل ا ر  فال  ي تنميى التوا ق الفصبي 

 ئ ى ي الا اا البدني عالمهارل عالةل ينفكب بدعرة ى ي مستول الا اا المهارل   عتدريك الناش
                                                                              (40  :421) 

ارت اع مستول تحس  الردرات البدنيى )قيد البحث( الي استخدام تدريبات الساكيو  الباحثعي سر 
ها م   فاليى  ي طبيفى التدريبات المخت  ى ى  التدريبات التر يديى دىدا  ناشئي كرة اليد كما لما ل

أن طبيفى اةت التدريبات تفم  ى ي استثارة الفض ت لتحسي  سرىى استجابتها ل فم   ي اتجات 
م  ما  الفم  الفض ي مما يؤ ل بدعرة الي تحسي  الردرات البدنيى لناشئي كرة اليد ، عيت ق خل 

وحدة  المتغيرات              
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
بين 

 متوسطين

 قيمة
المتوسط  "ت"

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

لإنحراف ا
 المعياري 

 

القدرات 
 البدنية

 *.0.0 .1.7 1.07 0.20 1.05 0.52 ثانية سرعه انتقالية
 *.0.0 2.20 0.12 25.20 1.02 5..27 متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 *0..0 2.25 1.27 0..00 0.10 0..00 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 *7.00 1.0 2..1 7.02 1.70 02.. ةثاني توافق )عين مع رجل(ال
 *0..7 0.22 0..1 20.25 1.70 02..2 ثانية رشاقة

 *0.75 2.07 0.00 0...0 0.22 .00.2 ثانية تحمل السرعة
 *0.70 0.0 1.50 72.10 5..1 1.00. ثانية سرعة الاستجابة
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أن تدريبات  (02م()2102)  Zoran Milanovic et allزورا  ميلانوفيتش وأخرو  خكرة 
 الساكيو أحد الاشكال التدريبيى التي تسهم  ي تحسي  بفا الردرات البدنيى الخاسى  

( ، راوية محمد 7( )2102)سامية اسماعيل مهرا ()عتت ق اةت النتالج م  نتالج  راسى ك  م  
( ، سحر حسين الشبيني 00م( )2121( ، )مهند محمد منير ()0م()2102مصباح )

حيث أشارع ان تدريبات الساكيو  (00م()2121( ، محمود عبد العال عكاشة ).م()2100)
 تفم  ى ي ت وير بفا الردرات البدنيى عالتوا قيى ل نشا  الريا ي الممارس  

 رع  مفنويدى خات  لالدل احصداليى تو د واذلك يكو  قد تحقق الفرض انول الذي ينص علي "  
البفددددل (  دددي مسدددتور بفدددا الرددددرات البدنيدددى ) قيدددد البحدددث (  –بدددي  متوسدددط القياسدددي  ) الرب دددي 

  لصال  القياس البفدل 
 : الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 

 (5جدول )
دفاعية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياسين القبلي والبعدي وقيمة "ت" للتحركات ال

 للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف 
 41ن=

 2.102( = 00ودرجة حرية ) 1.17قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

 ددددى  (1,91-0,19( أن قيمددددى ت المحسددددوةى إنحصددددرت بددددي   ) 1يتضدددد  مدددد   دددددعل ) 
عكاندع ل تحركات الد اعيى ل ن د   عتغ يدى الهجدوم الخداطف )قيدد البحث( القياس الرب ى عالبفدر
( مما يددل ى دى ع دو   درع  بدي  2,29)  جدعليى ىند مستور مفنويى ت ال  قيمتها أكبر م  قيمى

   القياسي  علصال  القياس البفدر
(، سحر حسين 7م().210)سامية اسماعيل مهرا ()عتت ق اةت النتالج م  نتالج  راسى ك  م  

( ، )مدحت شوقي طوس ، محمد 00م( )2121( ،)مهند محمد منير ().م()2100الشبيني )
حيث أشارع ان تدريبات الساكيو ا ت الي تحسي  الردرات البدنيى  (02م( )2105( )أحمد همام

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 متوسطين

 قيمة
المتوسط  "ت"

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 

 *70.. 0.11 0..1 2..00 1.50 2..07 درجة التحركات الدفاعية المتنوعة
 *0..0 0.20 1.25 05.22 0.10 00.71 ثانية التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم الخاطف
التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف 

 *0..0 0.2 0..1 00..0 1.05 05..0 ثانية )الاختبار الاول(

التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف 
 )الاختبار الثاني(

 *0.07 0.0 .1.5 00.07 1.02 07.00 ثانية
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كالروة المميلاة بالسرىى لفض ت الر  ي  عالةراىي  عالتوازن عالسرىى عالرشاقى عالةل ا ل بدعرة الي 
 تحسي  مستول الا اا المهارل  

لنشط استر اع الةرة عس بها ( أنل م  أاداف الد اع المرن ا1م( )0241عيشير ى ع رشا  شاكر )
بىنل لايتم خل  ا ناا الد اع الا بو و   الباحثم  المها م ع    المها م لارتةاب اي اا ، عيشير 

لاىك مدا   يمت   قدر ىال م  السرىى الحركيى لحركات الردمي  أ ناا التحرا الد اىي عالةل 
 يؤ ل بدعرت الي الان    لهجوم ياطف لاحراز الااداف  

فتبر سرىى التحرا الد اىي لمخت ف الاتجااات اماما عي  ا ع انبا م  اام المهارات الد اعيى عت
حتي يمك  ل مدا    مراب ى المها م الحاللا ى ي الةرة لمحاعلى منفى م  التصويك عسرىى الهبو  

 د اىي  م ل تغ يى عا راا المهارات الد اعيى عيتوقف خل  ى ي سرىى ا اا مهارة التحرا ال1لدالرة 
                                                                                 (5  :401) 

توجد فروق معنوية ذات دلاله واذلك يكو  قد تحقق الفرض الثاني الذي ينص علي  أنه " 
تغطية البعدي ( في التحركات الدفاعية للانطلاق و  –احصائية بين متوسط القياسين ) القبلي 

 .  " الهجوم الخاطف ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدي
 الإستنتاجات:

 ي حدع  ىينى البحث عيصالصها عالمنهج المستخدم عالايتبارات قيد البحث ع ى  وا ا اداف 
 عال رعا ع التح ي  ادحصالي ل بيانات، أمك  التوس  إلى الاستنتا ات التاليى:

بفا  البفدل (  ي –احصاليى بي  متوسط القياسي  ) الرب ي  رع  مفنويى خات  لالل ع و   -4
الد اىي ل ن    عتغ يى الهجوم الخاطف ) قيد البحث ( لصال   التحرا الردرات البدنيى ع
   القياس البفدل

بفا الردرات البدنيى )كالسرىى الانتراليى عالرشاقى استخدام تدريبات الساكيو ا ت الي تحسي    -0
 سنى(  41تحع )اليد كرة بالسرىى ل ر  ي ( لدر ناشئى عالروة المميلاة 

التحرا الد اىى عادن    ل هجوم الخاطف استخدام تدريبات الساكيو ا ت الي تحسي  سرىى  -0
 سنى(  41تحع ) اليدكرة لدر ناشئى 

التحرا الد اىى لتغ يى ل هجوم الخاطف لدر استخدام تدريبات الساكيو ا ت الي تحسي  سرىى  -1
 سنى(  41تحع ) اليدة كر ناشئى 
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 التوصيات :
استخدام تدريبات الساكيو  اي  برامج التدريك المخت  ى لما لها م   فاليى  ي ت وير بفا  -4

 الردرات البدنيى  ي الريا ات المخت  ى  

استخدام البرنامج التدريبي المرترح لتدريبات الساكيو ل ت بيق ى ي ىينات ايرل عمراح  سنيى  -0
 ايت ف شد  عأحمال البرنامج التدريبي   مخت  ى م  مراىاة

ا راا  راسات مشابهل باستخدام عسال  عأساليك أيرل لتحسي  سرىى التحرا الد اىي عالان     -0
 عتغ يى الهجوم الخاطف لما لل م  أاميى كبيرة ل  وز بمباريات كرة اليد  

 الااتمام بإ راا  راسات تهتم بالجانك ال ني الد اىي لةرة اليد   -1
 لمراجع العربية والاجنبيةا

 أولا المراجع العربية:

م( :  اى يى تدريبات الساكيو ى ي ال ص  الةهرةالي ل برعتي  0244بديفى ى ي ىبد السمي  ) -4
م حوا لا ، انتا  ى مي ، مج ى ى وم 422عةفا المتغيرات البدنيى عالمستول الرقمي لناشئ 

 يى ل بني  ،  امفى الاسكندريى  الريا ى نظريات عت بيرات ، ك يى الترةيى الريا 
 م( : الهجوم عالد اع  ي كرة اليد ، مااي ل نشر عالتوزي  ، الاسكندريى  0241يالد حمو ة ) -0
ى ي بفا الردرات البدنيى  S.A.Qم( : تى ير تدريبات الساكيو 0245راعيى محمد مصباح )  -0

يى البدنيى عى وم الريا ى، ك يى عمستول الا اا المهارل  ي التنب الار ي ، المج ى الف ميى ل ترة
 الترةيى الريا يى ل بني   امفى ح وان  

تى ير إستدددخدام التددريددك المتباي  باستخدام الا رال م( : 0241ر فع ىبد ال  ي  مص  ي ) -1
عالب يومترا لتندميى الردددرة الفضدد يى ى ى سرىى التحرا الد اىى عا ن    ل هجوم الخاطف لناشئ 

 ، المج ى الف ميى لف وم ع نون الريا ى ، ك يى الترةيى الريا يى ل بنات ،  امفى ح وان   كرة اليد
ى ي ت وير بفا ىناسر  S.A.Qم( : تى ير استخدام تدريبات 0245ساميى اسماىي  مهران ) -9

ك يى  ال ياقى البدنيى عالمهارات الهجوميى لةرة الس ى ، المج ى الف ميى ل ترةيى البدنيى عى وم الريا ى،
 الترةيى الريا يى ل بني   امفى ح وان

( ى ي بفا الردرات التوا قيى S.A.Qم( : تى ير نظام تدريك )0241سحر حسي  الشرةيني ) -1
الخاسى عسرىى تغير الاتجات عمستول الا اا المهارل لدل لاىبي الاسكواش ، مج ى اسيو  لف وم 

 مفى اسيو   ع نون الترةيى الريا يى ، ك يى الترةيى الريا يى  ا
: الاتجااات الحديثى لت وير ال تبى م  ي ل التح ي   م(0241)ى ع رشا  شاكر  -1

م 0249م عق ر 0240م عة ولات الفالم بإسبانيا 0241م ع ريو 0240ال ني  علمبيا  لندن 
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م ، مةكرات غير منشورة ، الدراسى الدعليى ل مدرةي  0241م عأمم أعرعةا بكرعاتيا 0241ع رنسا 
 م  0241حا  الفرةي لةرة اليد،الاسكندريى ، بالات

م( : تدريبات 0241ىمرع سابر حملاة ، نج ا البدرل نور الدي  ، بديفى ى ي ىبد السمي  ) -1
 الساكيو   الرشاقى الت اى يى ، السرىى الحركيى الت اى يى    ار ال ةرالفرةي ، الراارة 

(: القياس 0220دي  عباس أبوزيد )كمال الدي  ىبدالرحم   رعيش، قدرر سيد مرسى،ىما  ال -5
 عالترويم عتح ي  المباراة  ى كرة اليد، مركلا الةتاب ل نشر، الراارة 

م( : الاسب ال سيولو يى 4551كمال  رعيش ، ىما  الدي  عباس ، سامي محمد ى ي ) -42
 لتدريك كرة اليد نظريات عت بيرات ، مركلا الةتاب ل نشر ، الراارة  

ى ي بفا  S.A.Qم( : تى ير تدريبات الساكيو 0202) محمو  ىبد الفال ىكاشى  -44
الردرات التوا قيى الخاسل عمستول ا اا الشر بى الاماميى ى ي اليدي  ى ي  هاز حصان الر لا ، 

 مج ى اسيو  لف وم ع نون الترةيى الريا يى ، ك يى الترةيى الريا يى  امفى اسيو   
 S.A.Qير تدريبات الساكيو م( : تى 0241مدحع شوقي طوس ، محمد أحمد امام ) -40

ى ي بفا الردرات التوا قيى ل ىبي كرة اليد ، مج ى ى وم الريا ى عت بيرات الترةيى البدنيى ، 
 ك يى الترةيى الريا يى ،  امفى  نوب الوا ل  

م (: تا ير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الساكيو 0241مرعة رمضان محمو  )  -40
ى ي تحسي  بفا الردرات البدنيى عمستول ا  اا المهارل  لمصغرةالتنا سيى  اي  المساحات ا

ل عبات الةرة ال الرة، مج ى ى وم ع نون الريا ى ، ك يى الترةيى الريا يى،  امفى أسيو ، 
 م ۷۱۰۲

م( :  اى يى تدريبات الساكيو ى ي بفا الردرات البدنيى 0202مهند محمد منير ) -41
الصد عالضرب الساحق لدل لاىبي الةرة ال الرة ، المج ى  عمستول الا اا المهارل لمهارة حالط

 الف ميى ل ترةيى البدنيى عى وم الريا ى، ك يى الترةيى الريا يى ل بني   امفى ح وان  
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