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الحركية  تأثير استخدام  تدريبات السرعة الحركية الموجهة على بعض القدرات
 والمهارية في الجمباز الفني

 إيمان عبد اا الاعصر . د
 –بستام مساعد بقس  التمرينات والقمباو 

 قامعة فلواو -كلية التربية الرياضية للبنات
 ملخص البحث 

تدريبات السرعة الحركية الموجهة على بعض القدرات الحركية يهدف البحث إلى التعرف على تيثير استخدام  
استخدمت الباحثة المنهج التجريب  نظراً لملائمة لطبيعة البحث الحال  باستخدام و  والمهارية ف  الجمباز الفن 

تمثل مجتمع البحث ف  و التصميم التجريب  لمجموعة واحدة بإتباع القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث 
( ناشئة ، وتم 22بولاية مونتريال كندا والبالغ قوامة ) sportive skam universاشئات الجمباز بناد  ن

( عام بنسبة مئوية   قدرها 15 – 14( ناشئات تتراو  أعمارهن من )12اختيار عينة عمدية منه بلغ قوامها )
مكن للباحثة استنتا، أن من مجتمع البحث ف  ضوء أهداف البحث وتحقيقا لاهدافة وفروضه أ 54.54%

استخدام تدريبات السرعة الحركية الموجهة لها تيثير ايجاب  ف  تحسين مستوى القدرات الحركية لدى ناشئات 
أن استخدام تدريبات السرعة الموجهة تيثير ايجاب  ف  تحسين مستوى الأداء المهارى لدى ناشئات ، و الجمباز
 الجمباز

 المقدمة ومشكلة البحث 
لعىىال  مىىو فولنىىا بخطىى  سىىريعة نفىىو التقىىد  ويعتبىىر مقىىاش التعلىىي  هىىو بسىىان هىىما التقىىد   يخطىىوا ا

ولىىىملك فقىىىد إهتمىىىت الك يىىىر مىىىو الىىىدوش المتقدمىىىة بىىىالتعلي  فيىىىت يعتبىىىروو بو التعلىىىي  افىىىد الركىىىااو 
اءساسية لبنال المقتمىع وتقدمىة  كمىا بولىت هىمه الىدوش عنايىة فااقىة لتطىوير التعلىي  على  إخىتلا  

 .مرافله
مو  تدريبات السرعة الفركية الموقهة  بو (م2005ي ) dany thmasدان  توماس ويشير"

تفسيو التفك  ف  القس   بدت إلىوالت   تعلي  وتدريب المهارات الفركية اءساليب الفدي ة ف 
هامة يمكو مو خلالها ويادة القدرة عل  اءدال ف  الرياضات  طريقةوويادة سرعته   وه  

بعد ملك ينتقش ب رها إل  المهارات  لممارسيهاعمش عل  تطوير القدرات البدنية التخصصية وت
العامة    إل  المهارات الخاصة بالرياضة التخصصية فه  تهيئ القهاو العصب  بو يكوو 

ستخدمت العضلات ف  فركاتها وفدات بلتنشيط وفدات فركية بك ر  فكلما  قاهوا ومستعدا  
ة المستخدمة خلاش الانقبال العضل    والانقبال العضل  القوة فركية بك ر كلما وادت القو 

يؤدة بل  بنتاج قدرا كبيرا لكش مو السرعة والرشاقة والتوافق ويساعد ف  بيقاد رياض  متميو 
(15 :23.) 

بو تدريبات السرعة الفركية  م(2006ي ) Tony Roynoldsتون  راينوادس " ويضي 
القدرات البدنية والمهارات الفركية كما بو الفركات الموقهة تم ش طرق ويييية لتطوير 
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المستقيمة والقانبية بسيطة مو النافية البيوميكانيكيه وبو ضمها بو قمعها يمكو بو يكوو مركب 
وف  ك ير مو اءفياو يكوو رااعا للرياضييو   مو خلاش تعلي  العقش والقس  التشكيلات 

ك يقلش مو فدوت اءخطال اللافقة باءدال ءنها تعمش والتنوعات المختلية للقد  واليديو فاو مل
مو خلاش إقبار القهاو العصب  ارساش معلومات تفيو العضلات للعمش واءدال عل  درقة 

 ( .19: 21عالية مو السرعة لاستخدا  وتشريش وفدات فركية بك ر )
لموقهة ينم  انه مو خلاش تدريبات السرعة الفركية ا م(2009ي ) Matthewيمايثو ويشير 

ومو اءهمية ممارسة كش  Hopsوالفقش بقد  وافدة  Jumpsوالو ب  Runsكش مو القرة   
المهارات السابقة لاو الرياض  يفتاج بل  فافو التريير والتنوع ف  اءدال وكش مهارة تساعد ف  

عات تقوية وفدة فركية مختلية وه  هامة ف  تعلي  المهارات   بيضا تقسي  العمش إل  مقمو 
وتكرارات هامة للراية لتطوير مستوة الرياض  ءقص  درقة ممكنة انقاو الواقبات 

 (.11: 19المهارية)
بو تدريبات السرعة الموقهة سهلة مRobert Lindsey  (2009 )روبرت لندز ويضي  

وطبيعية وتشترك فيها كتش عضلية عديدة كما بنها تفقق مكاسب بك ر مقارنة بالتدريبات اءخري 
نتيقة لاستخدا  عضلات المراعيو والرقليو مقارنة بالبساط المتفرك المة يت  فيه استخدا    

 (95:18الرقليو فقط.)
( بنة تعد رياضىة  2000) أديل شنودة، سامية منصور (  2001) حمد الهاد أويتيق كلا مو 

مىىو خىىلاش  القمبىىاو مىىو الرياضىىات اءساسىىية فهىى  تسىىه  فىى  إعىىداد اللاعبىىيو وتطىىوير مسىىتوياته 
التماريو والفركات علىى اءقهىوة كمىا بو رياضىة القمبىاو لا يمكىو الاسىترنال عنهىا للاعبىيو كافىة 
وبمختل  نشاطاته  الرياضية فتماريو القمباو تنم  لدي اليرد النواف  القسمية والعقلية والتربوية 

تنيسىىى  والقهىىىاو والتعليميىىىة فبمسىىىاعدة تمىىىاريو القمبىىىاو يمكىىىو تنميىىىة عضىىىلات القسىىى  والقهىىىاو ال
العصب  والدورة الدموية وكملك إيهار الخصاا  والسمات الشخصية كالشقاعة واتخىام القىرارات 

 (28:2()52:1وفب العمش القماع  والتعاوو.)
وتعتمد قملة القمباو على العديىد مىو المهىارات الفركيىة مات الصىعوبات المختليىة ممىا يىؤدي بنىا 

خىىىا  بهىىا بهىىىد  تنميىىة المقموعىىة العضىىىلية المشىىتركة فىىى  إلىىى وضىىع برنىىىامة للإعىىداد البىىدن  ال
اءدال وتكمىىو بهميىىة هىىمه البىىرامة بقىىدرتها علىى  تىىوفير التنىىوع فىى  تنميىىة الصىىيات البدنيىىة الخاصىىة  
وشىىدة وفىىدة دوا  التىىدريب تبعىىا للواقبىىات التربويىىة المطلوبىىة وبيضىىا تبعىىا لخصىىاا  وسىىو وقىىنن 

 (245: 6الممارسيو. )
بو رياضىىة القمبىىاو تفتىىش مكانىىة هامىىة  (ي2004ي )عووادل حسووني ياهيم موسووى إبوور ي فيىىت يشىىير

داخش البرامة التعليمية عامة والمرفلة الابتداايىة خاصىة فى  معيى  الىدوش المتقدمىة وهىمه اءنشىطة 
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غالبىىىا مىىىا تىىىدرج داخىىىش بنشىىىطة اختيىىىار القىىىدرة الماتيىىىة نيىىىرا لمىىىا تتضىىىمنه مىىىو العديىىىد مىىىو الفركىىىات 
 (95: 9ها التلميم مع نيسه والت  تعمش على تاكيد ماته.)والمهارات الت  يتنافن في

ومو هما المنطلق يسع  البفت الفال  لمفاولة تقريب بسلوب تدريبات السرعة الفركية الموقهة 
لتنميىىة القىىدرات الفركيىىة والمهاريىىة فىى  القمبىىاو  بمىىا يمكىىو بو يىىتلال  مىىع طبيعىىة المقىىاش العملىى  

بصبح يتطلب بساليب قديدة لتنمية القدرات البدنية والت  تساعد التطبيق  لمهارات القمباو والمة 
 ف  تفسيو مستوي القملة فتى النهاية دوو بخلاش بانسيابية الفركة ب نال اءدال.

ومو خلاش عمش الباف ة ف  تدريب فريق الناشايو ف  القمباو لافي عد  قدرة الناشايو ف  بتما  
كويو القملة المهارية ف  القمباو والتى  يتقلىى صىورتها فى  عملية الربط بيو المهارات الفركية لت

إخيىىاق الناشىىئ اسىىتكماش القملىىة المهاريىىة بو تاخيرهىىا عىىو اايقىىاع المصىىافب لىىلأدال ومىىو خىىلاش 
اطىىىلاع الباف ىىىة علىىى  الدراسىىىات التىىى  بشىىىارات إلىىىى بهميىىىة اسىىىتخد  تىىىدريبات السىىىرعة الموقهىىىة فىىى  

هارية دفع الباف ة إلى القيا  بهمة الدراسة للتعىر  علىى تفسيو مستوي التوافق الفرك   للقمش الم
تىىىا ير اسىىىتخدا   تىىىدريبات السىىىرعة الفركيىىىة الموقهىىىة علىىىى بعىىىل القىىىدرات الفركيىىىة والمهاريىىىة فىىى  

 القمباو الين .
 هدف البحث

يهىد  البفىت إلىى التعىر  علىى تىا ير اسىتخدا   تىدريبات السىرعة الفركيىة الموقهىة علىىى  
 ة والمهارية ف  القمباو الين .بعل القدرات الفركي

 فروض البحث
توقىىد فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية بىىيو متوسىىطات القياسىىات القبليىىة والبعديىىة فىى  مسىىتوي  -

 بعل القدرات الفركية لدي ناشاات القمباو.
توقىىد فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية بىىيو متوسىىطات القياسىىات القبليىىة والبعديىىة فىى  مسىىتوي   -

 ت القمباو.اءدال المهاري لدي ناشاا
 بعض المصطلحات الواردة ف  البحث: 

 Speed motor orientedالسرعة الحركية الموجهة:        
 (65:11نوع .) إرادة فعش بردمثير  نوع  لمنبه الاستقابة مو اليرد بها يتمكو الت  السرعة

 الدراسات السابقة: 
عليم  مقتىرح باسىتخدا   تىدريبات ( بعنواو "تا ير برنامة ت3 ()2013دراسة رشا ناقح على ) -1

السرعة الفركية الموقهة على بعل المتريرات البدنية ومستوي القدرة الموسيقية و اءدال المهاري 
تصوووميم برنوووامج تعليمووو  باسوووتخدام تووودريبات فىىى  التمرينىىىات الينيىىىة اايقاعيىىىة اسىىىتهدفت الدراسىىىة 

بىىى  باسىىىتخدا  التصىىىمي  التقريبىىى  واسىىىتخدمت الباف ىىىة المىىىنهة التقري السووورعة الحركيوووة الموجهوووة
اليرقىة ال ال ىة ) طالبىات لمقموعتيو بفدهما تقريبية واءخري ضابطة واشتملت عينة البفت على 
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( 39  وعىدده  )2009/2010الرياضية قامعة المنيىا للعىا  الدراسى  شعبة تدرين (بكلية التربية 
ركية الموقهة لهىا تىا ير ايقىاب  فى  بو استخدا  تدريبات السرعة الفطالبة وكانت مو به  النتااة 

تفسىىىىيو مسىىىىتوي القىىىىدرة الموسىىىىيقية لىىىىدي طالبىىىىات اليرقىىىىة ال ال ىىىىة ) شىىىىعبة تىىىىدرين ( بكليىىىىة التربيىىىىة 
 الرياضية قامعة المنيا.

( بعنواو" تا ير تدريبات السىرعة الفركيىة  الموقهىة علىى  4 ()2012دراسة سماح على فني  ) -
قية ومستوي اءدال المهاري ف  كىرة اليىد  لىدي طالبىات  اليرقىة بعل المتريرات البدنية  واليسيولو 

التعىر  علىى ال انية  بكلية التربية الرياضية للبنات قامعة فلىواو اسىتهدفت الدراسىة التعىر  علىى 
ة علىىى  بعىىل المتريىىرات البدنيىىة  واليسىىيولوقية ومسىىتوي هىىتىىا ير تىىدريبات السىىرعة الفركيىىة  الموق

كىىىىرة اليىىىىد  اسىىىىتخدمت الباف ىىىىة المىىىىنهة التقريبىىىى  بالتصىىىىمي  التقريبىىىى   لعبىىىىة اءدال المهىىىىاري فىىىى 
يتم ىىش مقتمىىع البفىىت فىى  طالبىىات اليرقىىة ال انيىىة  لمقمىىوعتيو إفىىداهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة

 (  والبىىالع عىىدده  2012-2011للبنىىات قامعىىة فلىىواو للعىىا  الدراسىى  ) الرياضىىيةبكليىىة التربيىىة 
وق مات دلالة إفصااية ف  مستوي بعل المتريرات ر وقود فاة وكانت مو به  النتا ( طالبة35)

السىىرعة الفركيىىة( لىىدي طالبىىات اليرقىىة ال انيىىة بكليىىة  -التوافىىق-الرشىىاقة –البدنيىىة )القىىدرة العضىىلية 
 .ة قيد البفتهالتربية الرياضية قامعة فلواو نتيقة لاستخدا  تدريبات السرعة الفركية الموق

( بعنووواني توويثير برنووامج توودريب  لووبعض القوودرات 5م()2010) دراسووة شوواد  محموود الحنوواوى -
سونوات(  9التوافقية على مستوى الأداء الفن  لجملة الحركات الأرضوية لناشوئ الجمبواز )تحوت 

اسىىتهدفت الدراسىىة التعىىر  علىىى تىىا ير برنىىامة تىىدريب  باسىىتخدا  التىىدريبات التوافقيىىة علىىى مسىىتوي 
لناشىئ القمبىاو واسىتخد  البافىت المىنهة التقريبى  بتصىمي   اءدال الين  لقملة الفركات اءرضية

القيىىان القبلىى  للمقمىىوعتيو افىىدهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة واشىىتملت عينىىة البفىىت علىىى ناشىىئ 
سىىىنوات( مىىىو منطقىىىة المنصىىىورة للقمبىىىاو وكانىىىت مىىىو بهىىى  النتىىىااة بو للبرنىىىامة  9قمبىىىاو )تفىىىت 

-القدرات التوافقية )القدرة على الافتياي بالوضع التدريب  المقترح تا ير ايقاب  ف  مستوي بعل
القىىىدرة علىىىى الافتيىىىاي بىىىالتواوو(  -القىىىدرة علىىىى بىىىمش القهىىىد المناسىىىب-القىىىدرة علىىىى الىىىربط الفركىىى 

 ومستوي اءدال المهاري لدي ناشئ القمباو .
 
( بعنووواني الأهميووة النسووبية لعناصوور اللياقووة البدنيووة 10م()2005دراسووة وليوود محموود نبيوول ) -
اسىتهدفت الدراسىة التعىر   لخاصة كمحددات لتصميم برنامج تدريب  على بعض أجهزة الجمبوازا

علىىىى بهىىى  عناصىىىر اللياقىىىة البدنيىىىة الخاصىىىة بناشىىىئ القمبىىىاو علىىىى بقهىىىوة القمبىىىاو كاسىىىن لوضىىىع 
برنىامة تىىدريب  واسىىتخدمت البافىت المىىنهة التقريبىى  واشىتملت عينىىة ابفىىت علىى خبىىرال قمبىىاو + 

سنة وكانت مو به  النتااة تفديىد اءهميىة النسىبية للعناصىر البدنيىة علىى  12ناشئ قمباو تفت 
قهىىاو الفركىىات اءرضىىية فقىىال فىى  اءهميىىة النسىىبية عنصىىر القىىوة المميىىوة بالسىىرعة  ىى  الرشىىاقة  ىى  
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 المرونة    التواوو. 
جراءات البحث :  خطة واء

 منهج البحث 
لطبيعة البفت الفال  باستخدا  التصمي  استخدمت الباف ة المنهة التقريب  نيرا  لملاامة 

 التقريب  لمقموعة وافدة ب تباع القياسات القبلية والبعدية لعينة البفت .
 مجتمع وعينة البحث 

بولاية مونتريال كندا  sportive skam universتم ش مقتمع البفت ف  ناشاات القمباو بنادة 
( ناشاات تتراوح 12ية منه بلع قوامها )( ناشاة   وت  اختيار عينة عمد22والبالع قوامة )
 مو مقتمع البفت .  %54.54( عا  بنسبة ماوية   قدرها 15 – 14بعمارهو مو )

وقامت الباف ة بالتاكيد مو مدي إعتدالية التوويع التكرارة لعينة البفت ف  ضول المتريرات التالية 
الرشاقة  –المرونة  –السرعة  –قوة الووو( والقدرات الفركية )ال –الطوش  –معدلات النمو )السو 

ميواو  –ميواو بمامى  –التوافق(  وبعل مهارات القمباو )وقو  على الكتييو  –التواوو  –
وقو   –وقو  على الربن  –دفرقة قانبية مستقيمة  –قبة  –دفرقة بمامية متكورة  –ركبة 

 على اليديو( قيد البفت.
 (1جدول )

والقدرات الحركية والمهارية   حراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النموالمتوسط الحسابي والوسيط والان

 (12)ن =  قيد البحث لعينة البحث ككل

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

ت 
لا
معد

و
النم

 0.55 0.33 14.45 14.51 سنة السن 

 0.11 1.05 152.75 152.79 سم الطول

 0.86- 1.15 51.00 50.67 كجم الوزن

حركية
ت ال

القدرا
 1.00 0.75 13.00 13.25 عدد الانبطاح العالي القوة 

 1.12- 0.08 8.49 8.46 ثانية م( عدو30) السرعة

 صفر 0.52 5.50 5.50 درجة رفع الرجل أماماً  المرونة

 صفر 0.04 14.87 14.87 ثانية الجري في زجزاج الرشاقة

 1.13- 0.08 6.49 6.46 ثانية الوقوف على مشط القدم الواحد ازنالتو

 0.75- 0.04 7.48 7.47 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

القدرات 

 المهارية

 1.95 0.20 0.50 0.63 درجة الوقوف على الكتفين

 1.50 0.16 0.50 0.58 درجة الميزان الأمامي

 2.38 0.24 0.50 0.69 درجة ميزان الركبة

 2.42- 0.26 1.00 0.79 درجة الدحرجة الأمامية المتكورة

 2.31 0.13 0.50 0.60 درجة الدحرجة الجانبية المستقيمة

 2.31 0.13 0.50 0.60 درجة القبة

 1.50 0.20 0.50 0.60 درجة الوقوف على اليدين

 1.70 0.23 0.50 0.63 درجة الوقوف على الرأس
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  معىىاملات الالتىىوال لمعىىدلات النمىىو واختبىىارات )القىىدرات البدنيىىة( ومهىىارات ( بو قىىي1يتضىىح مىىو القىىدوش )
 3وقميعهىا تنفصىر مىا بىيو )+ (2.42-: 2.38القمباو قيد البفت لعينة البفت قد تراوفت مىا بىيو )

 ( مما يشير إلى اعتدالية توويع عينة البفت ف  تلك المتريرات .3-  
 وسائل جمع البيانات :

 لقمع البيانات بالوسااش التالية :استعانت الباف ة 
 أولًا : مجموعة الأجهزة والأدوات 

 ثانياً : الاختبارات وتشمل :
 (4مرفق ) اختبارات القدرات الفركية               -1
 (5بطاقة تقيي  اءدال لمهارات القمباو       مرفق ) -2

 (8ثالثاً : بطاقة تقييم الأداء لمهارات الجمباز قيد البحث مرفق )
 ولًا : الأجهزة والأدوات أ

 ساعات اايقا  . -قهاو ريستاميتر " لقيان الطوش بالسنتيمترات والووو بالكليوقرا  
 ( 5اختبارات القدرات الحركية مرفق ) -2

قامت الباف ة باختيار القدرات الفركية الخاصة بقهاو الفركات اءرضية والاختبارات البدنية لها 
راقع العلمية والدراسات السابقة وت  العرل على مقموعة مو الخبرال قيد البفت بنالا  على الم

( مو بعضال هياة التدرين بكليات التربية الرياضية ومتخصصيو ف  مقاش رياضة 9وعدده  )
( وقد اتيقوا على بو القدرات 11( خمسة عشر سنة مرفق )15القمباو ولديه  خبرة لا تقش عو )

التوافق(  وعلى الاختبارات الت   –التواوو  –الرشاقة  –المرونة  –السرعة  –الفركية ه : )القوة 
( وبنالا  على 3(  مانية عشر اختبارا  مرفق )18تقين كش قدرة مو همه القدرات فيت ت  عرل )

 ( سبعة اختبارات ه  : 7ما سبق ت  تفديد )
مفاولات لقيان قوة عضلات المراعيو ووفدة القيان عدد ال اختبار الانبطا  العال  : -1

 الصفيفة.
 لقيان السرعة ووفدة القيان الومن  بال انية . م( عدو  :30اختبار ) -2
 لقيان المرونة ووفده القيان الدرقة . اختبار رفع الرجل أماماً : -3
 لقيان الرشاقة ووفدة القيان الومو بال انية .  اختبار الجر  ف  زجزا، : -4
قدرة على التواوو ال ابت ووفدة القيان الومو لقيان ال اختبار الوقوف على مشط القدم الواحد: -5

 بال انية.
 لقيان القدرة على التوافق ووفده القيان الومو بال انية . اختبار الدوائر المرقمة : -6

 المعاملات العلمية لاختبارات القدرات الحركية :
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قامت الباف ة بفساب المعاملات العلمية مو صدق و بات ف  اليترة مو يو  السبت  
   وملك على النفو التال  :24/7/2012إلى يو  السبت الموافق  21/7/2012وافق الم

 أ و الصدق :
تىى  فسىىاب صىىدق اختبىىارات القىىدرات الفركيىىة قيىىد البفىىت عىىو طريىىق صىىدق المقارنىىة الطرفيىىة وملىىك علىىى 

    وتى ناشىاات( 10عينة استطلاعية مما لة لمقتمع البفت ومو خارج عينة البفت اءساسية وعىددهو )
مات المسىتوي المىنخيل و ( 5تصىاعديا  لتفديىد مات المسىتوي المرتيىع وعىددهو ) الناشااتترتيب درقات 

 ( .2( وت  فساب دلالة اليروق بينهما ف  الاختبارات كما هو موضح ف  قدوش )5وعددهو )
حث بطريقة مان دلالة الفروق بين الأرباعى الأعلى والأدنى في اختبارات القدرات الحركية قيد الب (2جدول )

 (10ويتنى اللابارومترى    )ن = 

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 المستوى المرتفع 

 (5)ن = 

المستوى المنخفض 

 (5)ن = 
 متوسط

 الرتب
U W  قيمةz 

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

 0.89 12.40 0.55 13.60 عدد الانبطاح العالي القوة
7.4 

3.60 
3.00 18.00 -2.15 0.032 

 0.02 8.51 0.01 8.47 ثانية م( عدو30) رعةالس
3.00 

8.00 
 0.008 2.66- 15.00 صفر

 0.55 4.60 0.45 6.20 درجة رفع الرجل أماماً  المرونة
8.00 

3.00 
 0.006 2.74- 15.00 صفر

 0.04 14.89 0.02 14.82 ثانية الجري في زجزاج الرشاقة
3.10 

7.90 
0.50 15.50 -2.53 0.011 

 التوازن
على الوقوف 

 مشط القدم الواحد
 0.03 6.46 0.05 6.52 ثانية

8.00 

3.00 
 0.008 2.66- 15.00 صفر

 0.05 7.51 0.04 7.41 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
3.10 

7.90 
0.50 15.50 -2.55 0.011 

مات و ( وقىىىىود فىىىىروق مات دلالىىىىة إفصىىىىااية بىىىىيو مات المسىىىىتوي المرتيىىىىع 2يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش )
فىى  اختبىىارات القىىدرات الفركيىىة قيىىد البفىىت وفىىى اتقىىاه مات المسىىتوي المرتيىىع المسىىتوي المىىنخيل 

( ممىا يشىير إلىى صىدق الاختبىارات 0.05فيت بو قيمة افتماليىة الخطىا دالىة عنىد مسىتوي دلالىة )
 وقدرتها على التمييو بيو المقموعات المختلية . 

 ب و الثبات :
عىىادة  الباف ىىةاسىىتخدمت لفسىىاب  بىىات اختبىىارات القىىدرات الفركيىىة قيىىد البفىىت  طريقىىة تطبيىىق الاختبىىار وا 

مىىو مقتمىىع البفىىت ومىىو خىىارج العينىىة اءصىىلية وبياصىىش  ناشىىاات( 10تطبيقىىه وملىىك علىىى عينىىة قوامهىىا )
( يوضىىح معىىاملات الارتبىىاط بىىيو 3(  لا ىىة بيىىا  بىىيو التطبيقىىيو اءوش وال ىىان    والقىىدوش )3ومنىى  مدتىىه )
 التطبيقيو .
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 (10تباط بين التطبيقين الأول والثاني في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث )ن = معاملات الار (3جدول )

 الاختبارات
 وحدة 

 القياس

 مج  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 س . ص
 معامل الارتباط

 2مج ص مج ص 2مج س مج س

 0.95 1711.00 1725.00 131.00 1698.00 130.00 عدد الانبطاح العالى القوة

 0.89 720.21 719.79 84.84 720.64 84.89 ثانية م( عدو30) السرعة

 0.90 310.00 322.00 56.00 300.00 54.00 درجة رفع الرجل أماماً  المرونة

 0.92 2205.09 2203.76 148.45 2206.43 148.54 ثانية الجرى فى زجزاج الرشاقة

 0.86 421.67 422.51 65.00 420.83 64.87 ثانية الوقوف على مشط القدم الواحد التوازن

 0.88 555.36 554.17 74.44 556.56 74.60 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

 0.632( = 0.05( ومستوى دلالة )8قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 (  ما يل  :5يتضح مو قدوش )

درات الفركيىة قيىد البفىت مىا بىيو ى تراوفىت معىاملات الارتبىاط بىيو التطبيقىيو اءوش وال ىان  لاختبىارات القى
( وهىىى معىىاملات ارتبىىاط دالىىة إفصىىاايا فيىىت بو قىىي  )ر( المفسىىوبة بكبىىر مىىو قيمىىة )ر( 0.95   0.86)

 ( مما يشير إلى  بات تلك الاختبارات .0.05القدولية عند مستوي دلالة )
 (6ثانيا : بطاقة تقييم الأداء لمهارات الجمباز قيد البحث : مرفق )

 هدف من البطاقة :تحديد ال -أ
ف  ضول هد  البفت ت  تفديد الهد  مو البطاقة وهو تقيي  اءدال لمهارات القمباو )وقو  

  -دفرقة قانبية مستقيمة  –دفرقة بمامية متكورة  –ميواو ركبة  –ميواو بمامى  –على الكتييو 
 وقو  على الربن( . –وقو  على اليديو  –قبة 
 :تحديد الدرجة الكلية للبطاقة  -ب

( على 6قامت الباف ة بعد تفديد الهد  مو البطاقة بعرل البطاقة ف  صورتها اءولية مرفق )
( لتفديد الدرقة الكلية للبطاقة والدرقة 11السادة الخبرال ف  مقاش رياضة القمباو مرفق )

الخاصة بكش مهارة مو مهارات القمباو قيد البفت وتوصلت الباف ة بعد استطلاع ربي الخبرال 
( عشروو درقة 20) ى الصورة النهااية لبطاقة تقيي  اءدال على بو تكوو الدرقة الكلية للبطاقةإل

 مووعة كالآت  
 مهارات الجمباز التي يتضمنها البرنامج المقترح (4جدول )

 الدرجة اسم المهارة الدرجة اسم المهارة

 3 القبة 2 الوقوف على الكتفين

 2 بية المستقيةالدحرجة الجان 2 الميزان الأمامى

 3 الوقوف على اليدين  2 ميزان الركبة

 3 الوقوف على الرأس 3 الدحرجة الأمامية المتكورة

(  لات مفكميو مو الخبرال ف  3ت  تقيي  اءدال للعينة قيد البفت عو طريق لقنة مكونة مو )
خبرة لا تقش عو  مقاش رياضة القمباو مو بعضال هياة التدرين بكلية التربية الرياضية ولديه 

( على بو يت  فساب الدرقة النهااية مو خلاش فساب 15( خمسة عشر عاما  مرفق )15)
 متوسط مقموعة درقات المفكميو ال لا ة ف  إستمارة معدة لملك.
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 المعاملات العلمية لبطاقة تقييم الأداء المهارى :
ة مىىو يىىو  السىىبت قامىىت الباف ىىة بفسىىاب المعىىاملات العلميىىة مىىو صىىدق و بىىات فىى  اليتىىر  
   وملك على النفو التال  :28/7/2012  إلى يو  السبت الموافق  25/7/2012الموافق 

 أ و الصدق :
تىىىى  فسىىىىاب صىىىىدق البطاقىىىىة قيىىىىد البفىىىىت عىىىىو طريىىىىق صىىىىدق المقارنىىىىة الطرفيىىىىة وملىىىىك علىىىىى عينىىىىة 

   ناشىىاات( 10اسىىتطلاعية مما لىىة لمقتمىىع البفىىت ومىىو خىىارج عينىىة البفىىت اءساسىىية وعىىددهو )
مات المسىتوي و ( 5تصاعديا  لتفديىد مات المسىتوي المرتيىع وعىددهو ) اليتيماتوت  ترتيب درقات 

( وتىى  فسىىاب دلالىىة اليىىروق بينهمىىا فىى  المهىىارات الىىواردة بالبطاقىىة والقىىدوش 5المىىنخيل وعىىددهو )
 ( يوضح النتيقة.5)

داء للمهارات قيد البحث بطريقة مان دلالة الفروق بين الأرباعى الأعلى والأدنى في بطاقة تقييم الأ (5جدول )

 (10ويتنى اللابارومترى  )ن = 

 المهارات
 وحدة

 القياس

 المستوى المرتفع 

 (5)ن = 

المستوى المنخفض 

 (5)ن = 
 متوسط

 الرتب
U W  قيمةz 

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

 0.11 0.55 0.14 0.90 درجة الوقوف على الكتفين
7.80 

3.20 
1.00 16.00 -2.55 0.011 

 0.22 0.40 0.18 0.75 درجة الميزان الأمامى
7.60 

3.40 
2.00 17.00 -2.37 0.018 

 0.14 0.60 0.11 1.05 درجة ميزان الركبة
8.00 

3.00 
 0.006 2.74- 15.00 صفر

 0.14 0.65 0.22 1.10 درجة الدحرجة الأمامية المتكورة
8.00 

3.00 
 0.006 2.74- 15.00 صفر

 0.27 0.45 0.11 0.80 درجة ة المستقيمةالدحرجة الجانبي
7.60 

3.40 
2.00 17.00 -2.37 0.018 

 0.11 0.55 0.14 0.85 درجة القبة
7.70 

3.30 
1.50 16.50 -2.46 0.014 

 0.22 0.40 0.18 0.75 درجة الوقوف على اليدين
7.60 

3.40 
2.00 17.00 -2.37 0.018 

 0.22 0.40 0.11 0.95 درجة الوقوف على الرأس 
8.00 

3.00 
 0.005 2.78- 15.00 صفر

مات و ( وقىىىىود فىىىىروق مات دلالىىىىة إفصىىىىااية بىىىىيو مات المسىىىىتوي المرتيىىىىع 5يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش )
المستوي المنخيل ف  بطاقىة تقيىي  اءدال للمهىارات قيىد البفىت وفىى اتقىاه مات المسىتوي المرتيىع 

شىىىير إلىىىى صىىىدق البطاقىىىة ( ممىىا ي0.05فيىىت بو قيمىىىة افتماليىىىة الخطىىىا دالىىة عنىىىد مسىىىتوي دلالىىىة )
 وقدرتها على التمييو بيو المقموعات المختلية . 

 ب و الثبات :
عىىادة تطبيقىىه علىىى عينىىة  لفسىىاب  بىىات البطاقىىة قيىىد البفىىت اسىىتخدمت الباف ىىة طريقىىة تطبيىىق الاختبىىار وا 

 (  لا ىىة بيىىا 3مىىو مقتمىىع البفىىت ومىىو خىىارج العينىىة اءصىىلية بيىىارق ومنىى  مدتىىه ) ناشىىاات( 10قوامهىىا )
 ( يوضح النتيقة .6بيو التطبيقيو      ت  إيقاد معامش الارتباط بيو التطبيقيو اءوش وال ان  والقدوش )
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 (10)ن =  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في بطاقة تقييم الأداء للمهارات قيد البحث (6جدول )

 المهارات
 وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 س.ص مج

معامل 

 2مج ص مج ص 2مج س مج س الارتباط

 0.88 5.94 6.31 7.75 5.69 7.25 درجة الوقوف على الكتفين

 0.96 4.06 4.25 6.00 3.94 5.75 درجة الميزان الأمامى

 0.81 7.69 8.19 8.75 7.44 8.25 درجة ميزان الركبة

 0.82 8.88 9.63 9.50 8.44 8.75 درجة الدحرجة الأمامية المتكورة

 0.92 4.81 5.19 6.75 4.56 6.25 درجة الدحرجة الجانبية المستقيمة

 0.85 5.50 5.88 7.50 5.25 7.00 درجة القبة

 0.96 4.06 4.25 6.00 3.94 5.75 درجة الوقوف على اليدين

 0.87 5.94 6.63 7.50 5.56 6.75 درجة الوقوف على الرأس 

 0.632( = 0.05( ومستوى دلالة )8قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 (  ما يل  :10يتضح مو قدوش )

تراوفت معىاملات الارتبىاط بىيو التطبيقىيو اءوش وال ىان  لبطاقىة تقيىي  اءدال للمهىارات قيىد البفىت مىا بىيو 
( وهىىى معىىاملات ارتبىىاط دالىىة إفصىىاايا فيىىت بو قىىي  )ر( المفسىىوبة بكبىىر مىىو قيمىىة )ر( 0.96   0.81)

  ( مما يشير إلى  بات همه البطاقة.0.05مستوي دلالة ) القدولية عند
 ثالثا: البرنامج التدريب  المقتر  لتدريبات السرعة الحركية الموجة:

 الدراسة الاستطلاعية :
مىىو  ناشىىاات( 10قامىىت الباف ىىة بىى قرال الدراسىىة الاسىىتطلاعية وملىىك علىىى عينىىة قوامهىىا ) 

 ساسية بهد .عينة مقتمع البفت ومو خارج عينة البفت اء
 . تفديد الوقت المة يمكو بو تستررقه الاختبارات 
 . التفقق مو صلافية اءقهوة المستخدمة ف  القيان 
 . التعر  على وقود بة معوقات ومفاولة تلافيها 
 . الوصوش ءفضش ترتيب اقرال القياسات 

 ة :هبرنامج التدريب لتمرينات السرعة الحركية الموج
إلى التعر  على تىا ير اسىتخدا   تىدريبات السىرعة الفركيىة الموقهىة علىى  يهد  البرنامة المقترح

بعىىىل القىىىدرات الفركيىىىة والمهاريىىىة فىىى  القمبىىىاو الينىىى  بسىىىن وضىىىع وتصىىىمي  تىىىدريبات السىىىل  قيىىىد 
 -البفت :

 بو يتناسب مفتوة البرنامة مع بهدافه ومع المقتمع المة وضع مو بقله . .1
 ويراع  اليروق اليردية بيو عينة البفت . شااتالنابو يساير مفتوة التدريبات قدرات  .2
مراعاة بو تتدرج التدريبات مو السهش إل  الصعب   ومو البسيط إل  المركب   ومو  .3

 المعلو  إل  المقهوش. 
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بو تكوو فترة الرافة بيو التدريبات داخش القرعة التدريبية كافية لوصوش بفراد عينة البفت  .4
 للرافة المناسبة.

 .  ف  القمباوشكش بدال التدريبات المقترفة مع طبيعة اءدال الخا   مراعاة  تشابه .5
اءطىواق(  بالمشى   ى  ويىادة سىرعة اءدال ويىت  التقىد  بمسىتوة -يت  اءدال عل  اءدوات )السل  .6

 التدريبات وويادة الصعوبة بعد النقاح ف  اءدال الكامش وبشكش صفيح . 
دريبات السرعة الموقة والمهارات الخاصة سوال مراعاة المبادئ الخاصة باستخدا  ت .7

 للتدريبات الطولية بو القانبية باءدال عل  قانب  القس  .
 المحتو  التدريب  لتدريبات السرعة الحركية الموجة: 

 ة للرقليو  هبولا : تدريبات السرعة الفركية الموق
 لليديو السرعة الفركية الموقة  انيا : تدريبات 
 :مكونات الحمل 

 ( ق 10( ق  وتدريبات المراعيو )15ومو تنييم تدريبات الرقليو ) -
 ( ق  3إل   1ومو بدال التدريب الوافد مو )  -
 اءطواق(  يعتبر تكرار .  -اءدال مرة وافدة عل  طوش )السل   -
 1( مىىرات   وعىىدد المقموعىىة مىىو    )4-2عىىدد مىىرات التكىىرار فىى  المقموعىىة الوافىىدة )  -

 ( مقموعة3إل  
(  انيىىة   وبىىيو المقموعىىات رافىىة 40إلىى   20الرافىىة فىى  المقموعىىة الوافىىدة يتىىراوح مىىو ) ومىىو -

  (ق.– 3كامش مو ) 
 إجراءات تنفيذ التجربة :

 -القياس القبل  :
قامىىت الباف ىىة بىى قرال القيىىان القبلىى  لعينىىة البفىىت للمتريىىرات قيىىد البفىىت وملىىك فىى  اليتىىرة مىىو يىىو  

   .31/7/2012و  ال لا ال الموافق إلى ي 30/7/2012الا نيو الموافق 
 -التجربة الأساسية :

قامىىىىت الباف ىىىىة عقىىىىب انتهىىىىال القيىىىىان القبلىىىى  بتطبيىىىىق البرنىىىىامة المقتىىىىرح لتىىىىدريبات السىىىىرعة  -1
الفركيىىىىىة الموقىىىىىة علىىىىىى عينىىىىىة البفىىىىىت وملىىىىىك خىىىىىلاش اليتىىىىىرة مىىىىىو يىىىىىو  اءربعىىىىىال الموافىىىىىق 

   .24/9/2012  إلى يو  الا نيو الموافق 1/8/2012
 البعدى :القياس 

قامت الباف ة بعد الانتهال مو المدة المفددة لتنييم التقربة لعينة البفت ب قرال القيان البعدي 
  إلى يو  الخمين 26/9/2012للمتريرات قيد البفت وملك خلاش اليترة مو يو  اءربعال الموافق 

 قيان القبل .    وقد تمت قميع القياسات على نفو ما ت  إقراؤه فى ال27/9/2012الموافق 
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 الأسلوب الإحصائى المستخدم : 
 لفساب نتااة البفت استخدمت الباف ة اءساليب اافصااية الآتية :

" الوسىىط الفسىىاب  ى الوسىىيط ى الانفىىرا  المعيىىارة ى معامىىش الالتىىوال ى معامىىش الارتبىىاط ى  
 ير الماوية "النسبة الماوية ى اختبار ماو ويتنى اللابارومتري  ى اختبار ت ى نسبة التر

 عرض النتائج ومناقشتها :
دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدى  لعينة البحث في تحسين القدرات  (7جدول )

 (12الحركية قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلي

 الفرق

الخطأ 

 المعياري
 قيمة )ت(

نسبة التغير 

 ع م ع م %

 48.45 24.69 0.26 6.42 0.78 19.67 0.75 13.25 عدد الانبطاح العالى القوة

 27.19 38.33 0.06 2.30 0.04 6.16 0.08 8.46 ثانية م( عدو30) السرعة

 56.00 16.21 0.19 3.08 0.51 8.58 0.52 5.50 درجة رفع الرجل أماماً  المرونة

 17.42 28.78 0.09 2.59 0.11 12.28 0.04 14.87 ثانية الجرى فى زجزاج الرشاقة

 التوازن
الوقوف على مشط 

 القدم الواحد
 29.10 23.50 0.08 1.88 0.04 8.34 0.08 6.46 ثانية

 19.14 17.88 0.08 1.43 0.27 6.04 0.04 7.47 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

 1.796( = 0.05( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :7يتضح مو القدوش السابق )

وقود فروق مات دلاله إفصااية بيو متوسط  درقات القياسيو القبل  والبعدي لعينة البفت ف  
تفسو القدرات الفركية قيد البفت وفى اتقاه القيان البعدي فيت بو قميع قي  )ت( المفسوبة 

 0.05لة بكبر مو قيمة )ت( القدولية عند مستوي الدلا
في تعلم مهارات الجمباز  دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدى لعينة البحث (8جدول )

 (12)ن =      قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلي

 الفرق

الخطأ 

 المعياري
 قيمة )ت(

نسبة 

 ع م ع م التغير %

 171.43 12.00 0.09 1.08 0.25 1.71 0.20 0.63 درجة الكتفينالوقوف على 

 194.83 12.56 0.09 1.13 0.26 1.71 0.16 0.58 درجة الميزان الأمامى

 159.42 15.71 0.07 1.10 0.24 1.79 0.24 0.69 درجة ميزان الركبة

 179.75 17.75 0.08 1.42 0.26 2.21 0.26 0.79 درجة الدحرجة الأمامية المتكورة

 198.33 13.22 0.09 1.19 0.26 1.79 0.13 0.60 درجة الدحرجة الجانبية المستقيمة

 255.00 30.60 0.05 1.53 0.23 2.13 0.13 0.60 درجة القبة

 255.00 15.30 0.10 1.53 0.23 2.13 0.20 0.60 درجة الوقوف على اليدين

 250.79 13.17 0.12 1.58 0.25 2.21 0.23 0.63 درجة الوقوف على الرأس 

 1.796( = 0.05( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يل  :8يتضح مو القدوش السابق )

وقود فروق مات دلالة إفصااية بيو القياسيو القبل  والبعدي لعينة البفت ف  تعل  مهارات 
المفسوبة بكبر مو قيمة  القمباو قيد البفت وفى اتقاه القيان البعدي فيت بو قميع قي  )ت(

 . 0.05)ت( القدولية عند مستوي الدلالة 
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 مناقشة النتائج 
( بنىىىة توقىىىد فىىىروق مات دلالىىىه إفصىىىااية بىىىيو متوسىىىط  درقىىىات 7يتضىىىح مىىىو القىىىدوش السىىىابق )

القياسىىيو القبلىى  والبعىىدي لعينىىة البفىىت فىى  تفسىىو القىىدرات الفركيىىة قيىىد البفىىت وفىىى اتقىىاه القيىىان 
ع قىىىي  )ت( المفسىىىوبة بكبىىىر مىىىو قيمىىىة )ت( القدوليىىىة عنىىىد مسىىىتوي الدلالىىىة البعىىىدي فيىىىت بو قميىىى

0.05 
والتىى  افتىىوت علىى   السىىرعة الفركيىىة الموقهىىةتعىىوو الباف ىىة ملىىك إلىى  التىىا ير الايقىىاب  لتىىدريبات و 

تىىدريبات توافقيىىة وتمرينىىات نوعيىىه موقهىىة لتنميىىة القىىدرات البدنيىىة والتىى  راعىىت الباف ىىة فيهىىا التنىىوع 
تقسىىي  العمىىش إلىى  مقموعىىات وتكىىرارت وملىىك للبعىىد عىىو عامىىش الملىىش بمىىا يتناسىىب مىىع  والترييىىر و

وتم ىىىش هىىىما التنىىىوع فىىى  تىىىدريبات فىىى  القمبىىىاو بمىىىا فيهىىىا مىىىو و بىىىات وربىىىط للمهىىىارات طبيعىىىة اءدال 
 .الاستقابة المطاطية   وتدريبات السرعة والرشاقة للرقليو

بو تىىدريبات السىىرعة  مTonyRoynolds(2006)"يشووير ي تووون  راينوووادس  السىىياقوفىى  هىىما 
الفركيىة الموقهىة تم ىىش طىرق وييييىىة لتطىوير القىىدرات البدنيىة والمهىىارات الفركيىة وهىىو بفضىش مىىو 
التىدريب بشىىكش فىىر فيىىت وقىىد بو الرياضىىييو يكىىوو لىىديه  دقىىة بك ىىر عنىىد اسىىتخدا  هىىمه التىىدريبات 

ديش والتكيىى  وفقىىا لىىملك ممىىا ويمكىىنه  مىىو الشىىعور متىىى تكىىوو خطىىواته  غيىىر دقيقىىه ويقومىىوو بالتعىى
 (.19:  22يؤدي إلى تنيي  اايقاع الفرك  للمهارات )

بنىه مىو خىلاش تىدريبات السىرعة الفركيىة  م(2009ي ) Mattheوتتفق هوذه النتوائج موع ي مواثيو 
الموقهة ينم  كش مو القدرات البدنية والمهارية للممارسيو بعد ملك ينتقش آل  المهارات العامة  ى  

هارات الخاصة بالرياضة التخصصية فه  تهيئ القهاو العصب  بو يكوو قاهوا ومستعدا إل  الم
لتنشيط وفدات فركية بك ر ءنه كلمىا اسىتخدمت العضىلات وفىدات فركيىة بك ىر كلمىا وادت القىوة 
المستخدمة خلاش الانقبال العضل    والانقبال العضل  القوة يؤدة إلى  بنتىاج قىدرا كبيىرا لكىش 

الرشىىاقة والتوافىىق ممىىا يىىنعكن ب ىىرة علىى  تطىىور المسىىتوة المهىىارة ويسىىاعد فىى  إيقىىاد مىىو السىىرعة و 
 (.11: 19رياض  يتميو بمستوة عال  ف  اءدال )

وبىىىملك يكىىىوو قىىىد تفقىىىق اليىىىرل اءوش والىىىمة يىىىن  علىىىى توقىىىد فىىىروق مات دلالىىىة إفصىىىااية بىىىيو 
 لدي ناشاات القمباو. متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي بعل القدرات الفركية

( وقىىود فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية بىىيو القياسىىيو القبلىى  والبعىىدي 8يتضىىح مىىو القىىدوش السىىابق )
لعينة البفت ف  تعلى  مهىارات القمبىاو قيىد البفىت وفىى اتقىاه القيىان البعىدي فيىت بو قميىع قىي  

 . 0.05)ت( المفسوبة بكبر مو قيمة )ت( القدولية عند مستوي الدلالة 
والو ىىب  Runsع الباف ىىة هىىما التقىىد  إلىى  قيىىا  عينىىة البفىىت بىىادال تىىدريبات الرقليو)القىىرة وترقىى

Jumps  والفقىش بقىد  وافىىدةHops  والتوفلىقskips  الخلىط والمراوغىىة  shuffle  بشىكش فىىر )
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وبىىدوو اسىىتخدا  تقنىىيو تىىوقيه  للسىىرعة الفركيىىة علىى  اءرل وعمىىش تكىىرارات مىىو تمىىريو المشىى  
 بدوو إيقاع.

بو المىىتعل  الىىمة يىىدرك المهىىارة المتعلمىىة إدراكىىا  مBilly Blanks  (2000)ير بىىاش بىىلاك وتشىى
كىىاملا  يكىىوو قىىادرا  علىى  بدااهىىا بالطريقىىة الصىىفيفة   فالتصىىور يلعىىب دورا هامىىا فىى  عمليىىة اءدال 
الفرك  في  فالة استطاعه المتعل  بدال المهارة وفهمها فانه يىدش على  انىه قىد تمكىو مىو تصىورها 

 (54:12ما التصور الفرك  يلعب دورا هاما ف  قميع الرياضات.)وه
وترقىىع الباف ىىة ملىىك التفسىىو إلىىى اسىىتخدا  تىىدريبات السىىرعة الموقهىىة مىىو خىىلاش البرنىىامة المقتىىرح 
الىىىمة ا ىىىر ايقابيىىىا فىىى  تنميىىىة القىىىدرات البدنيىىىة التىىى  سىىىاعدت علىىىى تعلىىى  المهىىىارات الفركيىىىة لقملىىىة 

قيد للمهارة بسهولة ويسر اءمر الىمة بدي إلىى القىدرة علىى تفسىو القمباو والتوصش إلى اءدال ال
 القملة المهارية ب نال اءدال. 

وتعوو الباف ة هما التفسو إل  التا ير الايقاب  لتدريبات السرعة الموقهة المقترفة والت  افتوت 
ند تصميمها عل  تمرينات نوعيه موقهة لتنمية القدرات البدنية والمهارية فيت راعت الباف ة ع

لتدريبات السرعة الموقهة بو يكوو هناك تنوع وتريير واو يهد  هما التنوع إل  تنمية بك ر مو 
 قدرة ف  نين الوقت.

( بو تدريبات السرعة الفركية الموقهة تعتبر 2005" )DonnyThomasويشير " دان  تومان 
ية ك ير مو القدرات والت  بدال تطبيقيه والت  صممت لتفسيو التفك  ف  القس  وتساعد ف  تنم

يمكو بو ينتقش ب رها بعد ملك إل  المهارات الخاصة بالرياضة التخصصية كلا فسب 
 ( 23: 25تخصصة.) 

كما تعوو الباف ة تفسو مستوة بدال المهارات قيد البفت إل  البرنامة المقترح  وبو ااتقاو ف  
لقدرات البدنية والمهارية وهما ما ت  المهارات الفركية لو يتفقق إلا مو خلاش تنمية شاملة ل

 تفقيقه مو خلاش تدريبات السرعة الفركية الموقهة المتضمنة لتدريبات متعددة بدنية ومهارية.
 (  إل  بفضلية استخدا  2006" ) Tony Roynoldsوف  هما الصدد يشير"تون  راينوادن  

ياضييو يكوو لديه  دقة بك ر تدريبات السرعة الموقهة عو التدريب بشكش فر فيت وقد بو الر 
عند استخدا  همه الطريقة كملك التريير والتنوع والتشكيلات المختلية ف  استخدا  تدريبات السرعة 
الفركية الموقهة يساعد ف  رفع مستوة مختل  القدرات مما ينعكن ب رة عل  تطوير المستوة 

 (  30: 22المهارة )
يىن  علىى بنىة توقىد فىروق مات دلالىة إفصىااية بىيو  وبملك يكوو قد تفقق اليرل ال ان  والىمة

 متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي اءدال المهاري لدي ناشاات القمباو.
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 الاستنتاجات 
 -ف  ضوء أهداف البحث وتحقيقا لاهدافة وفروضه أمكن للباحثة استنتا، ما يل :

تىىىا ير ايقىىىاب  فىىى  تفسىىىيو مسىىىتوي  بو اسىىىتخدا  تىىىدريبات السىىىرعة الفركيىىىة الموقهىىىة لهىىىا -1
 القدرات الفركية لدي ناشاات القمباو.

بو استخدا  تدريبات السرعة الموقهة تىا ير ايقىاب  فى  تفسىيو مسىتوي اءدال المهىاري   -2
 لدي ناشاات القمباو.

 التوصيات  
  -ف  ضوء ما توصلت إلية الباحثة من النتائج توصى الباحثة بما يل :

قتىىرح لتىىدريبات السىرعة الفركيىىة الموقىىة لمىىا لىه مىىو تىىا ير ايقىىاب  فىى  تطبيىق البرنىىامة الم -1
 تفسيو مستوي اءدال البدن  والمهاري ف  القمباو.

 التوسع ف  تطبيق السرعة الفركية الموقهة على مهارات بخري وعينات مختلية. -2
عمىىش دورات تدريبيىىة لمىىدربات القمبىىاو لتىىدريبه  علىىى بسىىاليب السىىرعة الفركيىىة الموقهىىة  -3

 وكييية تطبيقها ف  عملية التعلي  والتدريب ف  القمباو . 
ضىىىرورة بدراج بسىىىىاليب التعلىىىىي  الفركىىىى   بىىىىاءدوات المختليىىىىة مىىىىو خىىىىلاش بىىىىرامة ااعىىىىداد  -4

 المهاري.
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية: 

بسىىاليب منهقيىىة فىى  تعلىىي  وتىىدريب القمبىىاو  دار المعىىار    :يوسىى  البىىدوة –افمىىد الهىىادة  -1
 . 2001قاهرة  ال
بديىش سىعد شىنودة  سىامية فرغلى  منصىور: القمبىاو الينى  )ميىاهي  وتطبيقىات("  ملتقىى اليكىىر  -2

 . 2000للنشر  الطبعة اءولى  ااسكندرية  
رشىا نىىاقح علىىى : تىا ير برنىىامة تعليمىى  مقتىرح باسىىتخدا   تىىدريبات السىرعة الفركيىىة الموقهىىة  -3

القىىىدرة الموسىىىيقية و اءدال المهىىاري فىىى  التمرينىىىات الينيىىىة  علىىى بعىىىل المتريىىىرات البدنيىىة ومسىىىتوي
  .2013اايقاعية   بفت علم  منشور  مقلة علو  التربية الرياضية  قامعة المنيا 

سماح على فني  : تا ير تدريبات السرعة الفركيىة  الموقهىة علىى  بعىل المتريىرات البدنيىة   -4
ة اليىىىد  لىىىدي طالبىىىات  اليرقىىىة ال انيىىىة  بكليىىىة التربيىىىة واليسىىىيولوقية ومسىىىتوي اءدال المهىىىاري فىىى  كىىىر 

الرياضية للبنات قامعة فلواو   بفىت علمى  منشىور  مقلىة علىو  وفنىوو التربيىة الرياضىية  كليىة 
  .2012التربية الرياضية  قامعة بسيوط 

شىىىادة مفمىىىد الفنىىىاوي " تىىىا ير برنىىىامة تىىىدريب  لىىىبعل القىىىدرات التوافقيىىىة علىىىى مسىىىتوي اءدال  -5
سىنوات(" رسىالة ماقسىتير غير منشىورة   9لين  لقملة الفركات اءرضىية لناشىئ القمبىاو )تفىت ا

  .2010كلية التربية الرياضية  قامعة المنصورة 
  4طمفمىىىىىد إبىىىىىراهي  شىىىىىفاتة: القمبىىىىىاو الارضىىىىىى وفصىىىىىاو القيىىىىىو  الينيىىىىىة للطباعىىىىىة والنشىىىىىر  -6

2001 . 
  . 2003 دار اليكر العرب   القاهرة  1  طمفمد إبراهي  شفاتة: تدريب القمباو المعاصر" -7
بساسىىىىيات التىىىىدريب الرياضىىىى . المكتبىىىىة المصرية للنشر ااسىىىىكندرية  :مفمىىىىد إبىىىىراهي  شىىىىفاتة -8

2006 .  
عىىادش علىىى فسىىو: التمرينىىات والعىىرول الرياضىىية  دار المعىىار    –موسىىى فهمىى  إبىىراهي   -9

  .2004  2طالقاهرة 
النسىىبية لعناصىىر اللياقىىة البدنيىىة الخاصىىة كمفىىددات لتصىىمي   وليىىد مفمىىد نبيىىش : " اءهميىىة -10

  كلية التربيىة الرياضىية  .  غير منشورةبرنامة تدريب  على بعل بقهوة القمباو  رسالة ماقستير 
  . 2005قامعة فلوو  
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